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Eaal) (gdina

dadal) Olgiad)

- il sl
- slayi-
j caadl) g gina—
z Jglaad) daild-
8 JEN daile—
ul Gl daile-
J i) (adla -
& dadia—

Alal) claal) g Gl alall JAal)

05 eant-1
09 Gl el -2
10 gyagall JLEA Glui-3
11 Gagl) Laai-4
12 Gl dlai-5
13 clathaally apliall y2a5-6
15 Lglially i) cluhal-7
31 Agolially ABylud) clahall Joa (Galaili-8
36 dglially A0l clupall e caalyll 3aliiad g3 —9

@Bl cuilall: ¥ )

Ryaal) i) 58 oY gl bR i il JgY) el

39 s
40 @Al ) aggda —1-1
40 Eyaal) byl gl ilaf -2-1
41 2N Gl sala —3-1




41

A Gl Jea —4-1

41 Al Jaa aggda —1-4-1
42 cuatl) Jaa aligta —2-4-1
) AR G Jas ~1-2-4-1
42 AR )X Jaa —2-2-4-1
43 Al 3,8 e A cludlaiall —5-1
44 ) ) 5k —6-1
44 abecal) cuyail) 485,k -1-6-1
45 ALY it 48k -2-6-1
45 GLSH qu i) 43y 50 —3-6-1
45 @I i) A8 —4-6-1
46 Aiapall 58 b Lol okl 5580 —7-1
50 Aglianl) 85800 i Jaadtl Lpuled) z 3adl) —8-1
50 L ¢ galll —1-8-1
51 Bl zigadll —2-8-1
51 (hand) adaaill Adaje —1-2-8-1
51 Boal Ay dda e —2-2-8-1
51 (Aualal)) 5,08 dlaye —3-2-8-1
51 dudlial) Ada e —4-2-8-1
51 glasiuy) ddajye -5-2-8-1
52 Eoaiall zigaill ~3-8-1
54 pail) 58 (B Bl (bl i) Jahads ~9-1
54 (pendant la séance) 4y ,ail Laal) 5 -1-9-1
54 (pendant la semaine) gsu) A& -2-9-1
55 (pendant le cycle) 4l 554 & -3-9-1
55 (le Bloc) aaaill -4-9-1




56 (la Période) 35l —-5-9-1

57 (I'année ) 4w -6-9-1
58 Juaill LA
adil) 8,8 8 \gisali (5 kg 35l S (uadl)
61 34N ageda —1-2
61 Bedl) Jl&l —2-2
61 ( La Force Maximale) gwdll 558l —1-2-2
62 4o plly 3inaall BgRY —2-2-2
62 38l Jaad —3-2-2
63 o) Bgil) ok 3k ~3-2
64 (Charge Max) eyl Jaal) 4yl -1 -3-2
64 (Charge non Max) 4le 4wy catll Ja oS8 aad) Jaa (g0 -2 —3-2
65 Llaal) 548l ey 00 £ lgs) —4-2
65 JEY) a1 -4-2
66 Gilagliall uyai =2 —4-2
66 gAY quall -3 —-4-2
66 addl) 58 oS JEYL quul) Leaaf —5-2
67 adil) 3,8 e 58l Aparl —6-2
68 Llanl) by —7-2
68 Alaal) clalay) ¢l —1-7-2
68 ( Concentrique)(_ualilly ) ¢3S ll dpatiall paldy) -1-1-7-2
69 ( Concentrique) ualilly datal) (aldiN) §uh -1-1-1-7-2
69 ( bulgare) 4iyk -2-1-1-7-2
69 (Sl ddy k) -3-1-1-7-2
69 (pyramide dans pendant la série) clsgaaally 43a,¢d) 43y hll —4-1-1-7-2




70 ( La pré et la post fatigue ) caill fa G381 o) cadl) 483k —5-1-1-7-2
70 (Isométrique) lijiags) (aldil -2-1-7-2
71 (jusqu’a la fatigue ) AUl cail) As dlifiagil) ol —1-2-1-7-2
71 ( stato— dynamique) :& il — clil) 48k —2-2-1-7-2
72 (excentrique ) (Jashilly) ¢3S, diatiall (aldy) -3-1-7-2
74 5ol cuy i die Aglianl) dpuand) cilisil) ~8-2
75 il il —1-8-2
77 duanl) cligil) —2-8-2
78 I Ja ) 5alh —9-2
79 Ailianl) 548l (B 55l Jalgadl —10 -2
80 g DBl e ialy 558 cuppat oL LA () (i (A JSMeally i) —11-2
82 Juadl) Lada

@lgall #1915 358k LgBle g UTT 4 pand) Al jal) © Y Juadl)

Pl 38 (A
84 Lgaim
85 Lganl) 2dl) 3,8 Al ggiaa —1-3
86 2014 addl) 3,st Adgal) Apadl) 4y cucal L s Agant) axdl) 58 clthita —2-3
87 Lagagd) Uayall -1-2-3
87 Lelbal) Uajall —2-2-3
88 U 17 dpandl Uagall cfiran -3 -3
90 sl sall ilall —1-3-3
90 Aol 5 Jekl) —2-1-3-3
92 ) quilal) —2-3-3
95 adil) 58 & A 17 e GBI A yand) Adajall Laapal) cilualdll —4-3
95 asishysal) quilall —1-4-3
96 ) Glal-2-4-3




98 QL) adkl) 58 oY N 3580 Ayapd Aualall ucd) ~5-3
98 donlial) quyail) Adgaa Hlid) —1-5-3
99 sl aae Lad) -2-5-3
100 Lagall Buigh A cudgithlad) -3-5-3
102 i) g9 B cdgil) jLad) -4-5-3
103 Juadll Lada

Akl qailall: ) i)

A aall Asle haly cadl Linga : gall) Juadl

106 Ligali—
107 Lilasall Gl clela) —1-4
107 ca meie —1-1-4
107 die g ) adine —2-1-4
108 dagdl el -3-1-4
108 gl Jlaall ~1-3-1-4
108 Sl Jlaal) —2-3-1-4
108 Sl Jlaal) —3-3-1-4
109 Sl bl -1-3-3-1-4
109 sl (il —2-3-3-1-4
109 o) pitia daagl) Gfpatal Y bual) -4-1-4
110 Jiisdl) siall —1-4-1-4
110 L) el —2-4-1-4
110 LA alsidl -3-4-1-4
111 Eal) @l —5-1-4
111 Lia¥ly 4yl aalally jabad) —1-5-1-4
112 5yilial) dpaddd) cdLlELY —2-5-1-4
112 LiLaay) cplawy-3-5-1-4
113 Lsad ey -4-5-1-4




113 Test (RM-1) (gguaill 5680 ,L3a)-1-4-5-1-4

115 ( Développé Couché ) (4;siall Gl (5 guall) 58l Slidl-1-1-4-5-1-4
117 (Presse a Cuisse) (ddiud)l Gilldl) o small) 3680 Li-2-1-4-5-1-4
119 (Détente verticale)  CMJ Wy clil) (e M) Gighl Lad)-2-4-5-1-4
119 (Détente verticale) SJ °90 4miy (e cllll Ga ) gl jLad) -3-4-5-1-4
121 B8 Qg e S 520 Aspu ally o) LEs) —4-4-5-1-4

(Zigzag a toute vitesse sans balle .20 m)
122 gl £ c)las) -5-5-1-4
122 A8lsa 2 580 iy Lad) —1-5-5-1-4

(Frapper la balle sur la plus grande distance .m)

123 020 (M :\élhg) Al sad quguatl) 43, Jdl-2-5-5-1-4

(La précision frappe le ballon vers le but .20m)

124 (p) -craradl s B8N qupda Aoy JL3A)-3-5-5-1-4

(Frapper la balle sur la plus grande distance .m)

126 (peabaad) dnalyall) i gady (Bidaall g pail) aliyli-6-5-1-4
132 Gagl) b Alextinal) dun g lagl) sl —7-5-1-4
132 Loy Ll —2-4
134 LA dpalad) Gundt) —1-3-4
134 ehlady) ald -1-1-3-4
135 GlEdy) jua —2-1-3-4
136 GPLAY) Ls guaga —3-1-3-4
136 Aol Judad 8 Alaiceal) dibany) qudlay) —4-4
139 daal) cligra —5-4
140 Juadll Lada

gkl diBliag Julady e @ Guwaldll Juadll

142 Lgal




143 Ay Apda Al ddbaial) milidl) Julatiy pae —1-5
167 L Lpda Ay Alleial) ilid) Julaty s —2-5
173 LAY L Al Addaial) milisl) Jlasy pae —3-5
179 dag)yl) Lpda Ay Aileial) ilid) Jlaty e —4-5
185 Aaldl) duzn all, ddlaial) milidl) Julasiy pae —5-5
191 Audlaad) dpun i1y Akaial) il Jalady (e —6-5
199 Sl ) il LsBls =75
199 SV o il il Azdle —1-7-5
199 B Lol il A2dls —2-7-5
201 B Lol @il La3le —3-7-5
202 gl M o ) il 23lLe —4-7-5
203 Fslo) B ) il A2Ble =575
204 sl B i) il 223Ls —6-7-5

Ll claldyly Aailally clalisgy)

209 claliiwy) -8-5
209 AN £ U cpatall Ao A sal) 5 jlaiad) il JMA (e —1-8-5
210 L LEAY) il JNA (e —2-8-5
212 ol -9-5
214 Al ala)d) -10-5
216 aabal) duild
232 dadkall




Jghaad) dasld

daiall Jeal olgis 2l
(ol 4y ) A1) ¢ g Al cuiladl: Js¥) Gl

Apaal) ax8l) 58 oY (A B6AN i Jagdadss oY) Juadl
Oy cule panally Il Basaal) Macy) ae quail) Cilaal Guy Jsaa

46 01
(343-342 claial) 2012 )

52 JLaal) (e degiia cilayal 10 1 apad S0 & Jlaaf Aage dad zigad Jiny | 02

53 Jlaal) (e degita cilayal 1: 2 el JiSdd A Jlaaf dage dad zigad Jias | 03

53 Juaal) (e degita cilayal 1: 3 el JiSdd B Jlaaf Aage dad el Jins | 04

Al B8 A Lgisali (g kg Bgall: AN Juadd)
581 & \9df il Adliaal) (g sl pidagy

62 05
(H &M LETZELTER, 1990, pp. 80-81)

65 (1966 (Zatsiorski V) caua &GN 3kl (edly Jgaa | 06
55lly LgBe g UT 7 Ay penl) Aldajall ¢ G Suadl

Al 58 A (g lgal) £ )Yl

Gliibaa) cuun 2014 allad) (uls clyjlua b cudgill g Uaad) GilaaY) s Cy
87 ) 07
(14-13 cladal) 2017 «lis) 2014  (FIFA) axill 5,8 40040 404

50 o) 5l astgial) saad) s sS die gkl (ale aaedi gy 08
(Weineck, 1992, p. 319)

gﬁl,.\éyd\ AasY) 3 Al duaslsd) sall cilulidl) il g

95 09
(Akramov, 1974, p. 86)

95 (115;&.&.«4‘2011 (gl 33a | yal) M‘J‘cﬁw‘ Gluldl) muag | 10
Ora B (il geal) AN (33 A1 2R B8 (o Ayl Bjpaal) B4R Abua pisa gy

96 ) ) 11

(Akramov, 1974, p. 89) 4i.l7

w17 addll 58 eV Al juzadl) Al gsiea il ) LIAY) (e s
96 ) 12
(Akramov, 1974, p. 81)




e.\:ﬂ\ 3,8 g-.\GY Ale 48lida cﬂ\él.uug a&)ud\ Jkadl G‘bﬁ

97 13
(Dellal.Alexandre, 2013, p. 30)

o7 Lui 1916 e SJLEAY dma sall il uag,y 4
(Davis, B et al, 2000, 123)

0 bl qulall 4 e daalad) Cijhs (e JUEEYL Ao Unia) updi cluagh Cpm s

(Kreamer etl, 2002, pp. 364-380)
(ol Lihasal) sl ) ¢ el cilal: SN )

Atilasall ddlealy el dngla t ) Juadl)

114 Berger ciua cuail) Jaa ANy @&l @it Fia | 16

116 (Bolliet, 2012, p. 95) (aial) quua g Ayl g5 quuuns 2By Jaal) Coy | 17

118 (Bolliet, 2012, p. 91) Guiall a5 &l g5 i aa¥) Jaald) (o | 18
L 19-16 (e pajlasf Calisl gagand) oYL Adja 20 g gina O

120 (Davis, 2000, p. 123) o

126 -Gl galipdl Cra Ao A it 3y 98l G | 20

128 i) yfial) 7 sl Jiay | 21

129 Oabaill e panally @Sl dasg (Foatally (adll) Cpail) Cpadsalll 75k Gy -
O gaill AlaSally dpalu)
899 Chuay JUA (o (il palll AlaSal) cpjlailly dpalead) Coplalll (s s ok (i

129 (Microcycle) ddaugia 4y i 23

130 - Galaal) galill ALaSal) oy lailly Apnileay) cppWaill o i | 24

134 cial) cfga) USRS B CaaSaall GUIY dsial) qudl) Gy | 25
djall da)as 0.05 VAl ggiwa die GhLEAY) Gaa 5 @bl sda On

135 26
(1-¢)

137 SPSSgalin s Al syl cllad) glgl | 27
DL S daldl) Jag pddly dlarall LSRN £ 163 (o

138 (112 daia 2007 casié o) saa) | 28




£elisl) ABliag (laty Gl ¢ Gualdll (Juadl)

143 S siua dic EOEN il gaaall Presse a Cuisse ( KG) Ll (bl 4dlxic) Jiay 20
.0,05 Ay

145 (o2 EDIEN Gl il Aty AN SLARY) cp A3 e Al Gan (F)dud Las) | 30
(Presse a Cuisse) (KG)  [all jiall
AVl ggima dic EMAY Cile gazall (DC-RM-1) (KG) Ll (bl ddisic) Jiay

146 31
.0,05

o b O i) il Aguadly LN JUAAYT G Adie Al Cop (F) b Al .
(DC-RM-1) (KG) Aall uial)
(La vitesse frappe la balle vj) v0 ( km/ h) &) (uldl 4dlxie) Jiay

149 ) 33
.0,05 Ay (GG S EMA Gle ganall

151 b O i) il Agaadlly LN LYY G Adjie Al Cop (F) b Al »
(La vitesse frappe la balle v,) (km/ h) () uaial)

152 (Frapper la balle sur la plus grande distance il Laiy) aie) Sia 15
.0,05 aya S AiS EMAY Gle gaaall .m)

154 (b SO il ilind el AN LYY o e At o (F) s 8|
(Frapper la balle sur la plus grande distance .m)  Jull il

155 0,05 AN (g gima die EOUL Clegarall CMJ( ©m) L&Y Lidy) ddixie) Jiay | 37

157 b O i) il Apaadlly LN LAY G AdjBa Al Cop (F) b A »
CMJ(cm) Sl paiall

158 10,05 QYA (g5l dic EOEN Clegaral SJ (cm) AN (uldl Adlie) Jiay | 39

160 (b D Gl il Luallly (BN SLEAY) G Adle A Cia (F) o LA X0
SJ (cm) () uaial)

161 (la précision frappe le ballon vers le but 20m) &l Lady) 4dixie) Sy a1
0,05 YA gsiea die EDEN e ganall

L6y | oD ) il Al AN LS G ALl D O (F) b GS3) |
(La précision frappe le ballon vers le but .20m) Sl il




(Zigzag a toute vitesse sans balle .20 m) Lal) Laiy) e ) Jiay

tod 0,05 VAl (g 5ima dis EM @le ganal) 3

166 (b O Gl il dpadlly LAY SLEAN Cp A3 A O (F) o Laa) 44
(Zigzag a toute vitesse sans balle .20 m) () urial)

167 o Aabadl) deganall (T) LAY (4) 4adl 40 dic (0.05) AV g gima Jiag 45
(Presse a cuisse) kg sl 5 Ll bl
o Aabadl) deganall (T) LAY (4) 4adl 40 dic (0.05) AV g gima Jiag

108 (Développé couché)  sal) g L&Y (4 L3AY) 46

169 o Ahadl) deganall (T) JLERY (4) 4jadl 430 dic (0.05) AV (g gima Jiag (e
(La vitesse frappe la balle vy) gl g Al ¢y LasY)

169 o2 Abadl) deganall (T) JLERY (4) djadl 430 dic (0.05) AV g gima Jiag 48
(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) gaxl) g L8N Cpwlial

170 o bl deganall (T) JLAAY (4) dpadl A0 dis (0.05) VAN ggima Jiay 49
CMJ (cm) sl g AAY il

- o bl degagall (T) JLAAY (4) dpadl A0 dis (0.05) VAN ggima Jiay 50
(SJ (cm)) gl g A8 Cldl)

171 9 AN Guldl) 8 Al do ganall (4) Aal) Ay die (0.05) AV (g gima Jiay 51
(La précision frappe le ballon vers le but .20m) s o)

T o Abdl) deganall (T) LEAY (4) Aadl 450 dic (0.05) AV g giva Jiay 55
(Zigzag a toute vitesse sans balle .20 m)adl o LAY Cpuldl)
o Aagaiall deganall (T) LARY (4) 4pall dpn die (0.05) QYA ggiua Siay

173 (presse a cuisse) gl 9 AR Gl >3

174 o Aagaiall deganall (T) LARY (4) 4pall dan die (0.05) QYA g giua Siay 54
( Développé couché (RM-1) kg sl g (L&l (palial)

o o Aagaiall Ao ganall (T) LaaY (4) 4al) 4y sic (0.05) QYA (sgima Jiag 55
(La vitesse frappe la balle vy) gl o LAl Cpuldl)

e b Aagaiall Ao ganall (T) JLEAY (4) Lad) da)s dic (0.05) DY (s giun Siny 56

(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) ) 5 Ll bl




L;é dagaiall ds ganall (T) okaay (4) igjal) da s aie (005) YA g gia Sia

176 57
(Détente verticale (CMJ) (cm))  ganal) g L&Y Cpanlial)

o gé dagaiall ds ganall (T) okaay (4) igsal) da s aie (005) YA g gia Sia %
(Détente verticale (SJ) (cm)) gl 9 LAY bl

. gé :\.%94'.&3\ 2&34.;4.“ (T) olaay (4) aﬂ)ﬂ\ %JJ Aie (005) aaya S Jiag %
(la précision frappe le ballon vers le but 20m) gl g L&Y (bl

178 L;j dagaiall ds ganall (T) okasy (4) LAl daje die (005) AVl g st Jiag 60
(Zigzag a toute vitesse sans balle.20 m)  saal) g LAY Cpanlial)

179 gj dajlall de ganall (T) okaay (4) igjal) da s aie (005) YA g gia Jia 61
Presse a Cuisse (RM-1)(kg )  aall g A&l ¢y Lasy)

180 gé dajlall de ganall (T) kasy (4) gl da e die (0.05) YA g gia Sia 62
Développé couché (RM-1) (kg) sl g AAY Cpalil)

180 gé dajlall ds ganall (T) kasy (4) igall da e die (0.05) YA g gia Sia 63
(La vitesse frappe la balle v,) gl g A8 Cldl)

181 gé dajlall de ganall (T) kasy (4) gl da e die (0.05) YA g gia Sia 64
(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) ) g LAY paulial

o daylal) 4o ganall (T) okasy (4) LAl daje die (005) AVl g st Jiag -

182 ) 6

Détente verticale (CMJ) (cm)  gaaal) g L8N Cpanlial)
o daylal) 4o ganall (T) okasy (4) LAl dap aie (005) AVl g st Jiag

182 ) 66
Détente verticale (SJ) (cm) gaaal) g LAY Cpanlial)

183 gé :\.h,\b.'al\ :\SJA.AA.U (T) okaay (4) L*)Aﬂ a%)d Aie (005) adyal (6 Gt d".\.ng 67

(La précision frappe le ballon vers le but.20m) gl 5 L&Y bl

184 gj daylal) 4o ganall (T) okasy (4) LAl dap aie (005) AVl g st Jiag 68
(Zigzag a toute vitesse sans balle.20 m) i o LAY Cpuldl)
(b O G bl Agadlly Gabl SLERY) Oy A5 Auadd Gy (F) sl L)

185 ) 69
(Presse a Cuisse) (KG) Jadl aiall
(b N i) bl Apdlly g3l SLERY) G A a Al O (F) o L3

186 ) ) 70

(DC-RM-1) (KG) ixd) yisal




186

b BN Caagd) il Apuailly ) JLEAY) (o ALa uadd cop (F) pd LS

Km /h  (La vitesse frappe la balle v() il il

71

187

b S Gl bl Ly LN LAY (s A5 aald Cop (F) ook L)

(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) Al il

72

188

b D Gl il Ll ganl) JLEAY) o Aitie Aab o (F) s JL3a)

CMJ( cm) () urdial)

73

188

b D ) il Ll ganl) JLEAY) o Aijtie Aubd o (F) s JL3a)

SJ( cm) () urdial)

74

189

b O i) bl dpuadlly (o 3n) SLEAY (o Adlhe At (g (F) s LA
(La précision frappe le ballon vers le but.20m)  Jall .aiall

75

190

b O i) bl dpuadlly (o 3a) SLEAY (o Adjha At (g (F) s LA
(Zigzag a toute vitesse sans balle.2(0 m) i) urdial)

76

191

Al ciliall g pual) 5580 Ala quppti e i) (GulSad¥) YD paa O
Presse a Cuisse RM-1 (KG) L) gilii o &3

77

192

EY Afiad) ciliall g gunll) 58l) dba i (0 gl (QulSaSY) Y ana
DC-RM-1 (KG) i) milis o

78

193

EY Afiad) cilimll g punll) 5hl) dda i (o @il (GulSadY) Y ana
(La vitesse frappe la balle v,) Km /h jLad) milis e

79

194

EY Afiad) cilimll g punll) Bhl) dba i (o @il (GulSaSY) Y ana

(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) s il e

80

195

DAY Ldad) climll g guall) 548l ddua i e =l (U-“ls’-m)ﬂm A O
CMJ (cm)  ,Lad) i o

81

196

EOY Adiad) cilinll g punll) Bhl) dda i (o @il (QulSaSY) Y ana
SJ (cm) L) mil e

82

197

EY Afial) ciliall g gunll) 5g8l) dba i (o @il (QulSadY) Y ana
(La précision frappe le ballon vers le but.20m)  Lii) zili e

83

198

EY Afiad) cilinll g gunll) 58l dba i (0 gl (QulSadY) Y ana
(Zigzag a toute vitesse sans balle.20 m)  laid) milii e
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Summary:

The high performance level in general and the sport performance in particular to
the football players youth through the last years, it’s coming like a inevitable result for
using the new ways and devices and tools in sport training (Body Building Gym),
through which it is possible to grow up and develop the sport status of Player (Sport

forma) as far as possible, and from this point it is the duty of coach.

To know how to choose the ways and techniques by controlling the training weight to
the exercise and the player (By Using a Different Weights / Repetition & Intensity) and
according to this basis we are going in this study to suggest a training program with two
models (linear Model & Wavy Model) to develop the max force to the players under the
age of 17 years and find out the characteristic of max force reflection on each football

players skills.

This study aims to find out which model achieves the best results and if this age
phase it is the appropriate phase to develop the max force, where it is included the study
sample (The Football Team U.S.B.Tissemsilt) which it is selected randomly from all
teams from the football Association of Saida, which their number amounted 25 players
under the age of 17 years, the researcher was used questionnaire to construct the
problematic, in addition to some physical and skillful tests collection after the

specialists recommendation.

The study arrived that the wavy model achieves positive results compared with

the linear model or the character of max force positively reflected on skills performance.

Key words: Linear Model - Wavy Model - Max Force.



Résumeé :

La réussite sportive et la performance sportive des jeunes footballeurs au cours des
derniéres décennies est en augmentation remarquable grace a I’utilisation d'équipements
et de méthodes modernes d’'entrainement sportif (salles de renforcement musculaire)
qui permettent le développement de la condition sportive de I’individu (la forme
sportive).c’est pourquoi, les entraineurs sont sensé connaitre et appliquer les meilleurs
méthodes et techniques d’entrainement individuel ((Diversification des poids/ intensité

et répétition)

Dans cette étude nous proposons un programme d’entrainement de deux types : un
modele ondulé et un modele linéaire pour développer la force maximale des footballeurs
de moins de 17 ans et pour étudier I’effet de la force maximale sur certaines

compétences techniques.

Notre étude vise a déterminer lequel des deux modéles d’entrainement obtiendrait
de meilleurs résultats et si cette catégorie (moins de 17 ans) est la plus appropriée au

développement de la force maximale.

Notre groupe expérimental est choisi de maniere aléatoire et comporte 25 éléments
de 1’équipe USBTissemsilt de football. Nous avons aussi opté pour un questionnaire
pour I’élaboration de notre problématique, en plus d'un ensemble de tests physiques et
techniques nominé par des spécialistes et des docteurs du domaine de I'entrainement

sportif et de la préparation physique.

L'étude a conclu que le modeéle ondulé est plus positifs par rapport au modele
linéaire et que I'état de la force maximale reflete positivement sur les compétences de

performance.

Les Mots Clés : Modele Ondulé -Modele Linéaire —Force Max.
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IS gl il

D adll 58 e 5gAl) daaf —6-2
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hpall ) ol o cupeatl) o Gl SN ol il de sl Gl e LIS A L) e
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sdgloanl) clalany) —7-2

s laas e Aailll 8l e Jygaal) say cdliaall Luulu) dglagl) Loaall (bl i
pod D Gailiady el (ald) Sadys gl baill Aajy s dliasll deril) s5ie e Ayl
shanl) (LN e datial) sl dapy 8 CDEAY) L]
s shanll (al@l) Aoy & DAY L2
(66 daia 2000 camlyl) . Lax)) (lE) Ao 55 & CaAY) L3

: Agldand) Ll glgil —1-7-2

Hle s 3 Luijic Tualpll (s dasls dlaa b oy 53l Alie 3 G Cometti  4asjile o
(Cometti, 1990)(les méthodes modernes de musculation) Ul jaile e
: ( Concentrique)(_ualilly ) 38l diaiall (aldiy) -1-1-7-2

Agalsal Jigll dillad (538 5all ianll aldiV) jshay WiSye oladl & paill g dliasll (il Cus
e oo iy ol daslidl ge atyll anall gine e ) gy Alianll Gl i Gllyyy Al
Cum Aagliall o Sl Ol 358 CilS Lo 1Y) (mlay) (e pail) 138 Chany L dualial) et (ala)
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: ( Concentrique) uatilly datall (aldy) b -1-1-1-7-2

|bulgare

bulgare dans
la série

pyramide dans
la série

concentrique

préfatigue I
postfatigue I

[vnlnntaire

opalilly datial) (aldiy) gk (18)ad) Jei ( concentrique) ¢y i ¢ Jla: (17) ad) Js&
: (‘bulgare) 43k -2-1-1-7-2
Rid 308 53 Jan dalle 533 53 Jea Aaan,l dcanll Gudi 3 iyl o3a i
Adle eyl *6 /50%  + 0 1%6 [ 70% ;e (L&l 48y k) -3-1-1-7-2
i Uiay 8 el galindl L oliandind Lo sap el e ) Jbie

50% 3282 & T70% ok 1SS A& 50% 32802 5 T0% sady LSS 2

(pyramide pendant la série) cilcganally 430yl 48, )kt ~4-1-1-7-2
50%  sads S 3: Jhe S ae g 3l Jeall Aphll a3 b

bl e 50% <3/ 60% 2/ T0% saighsl [ 60%sady s 2/
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( La pré et la post-fatigue )caill (0 Q8Y) ) quail) 48, )b -5-1-1-7-2

Gosl) Auely 2 A S gyl delyy 388 dliae: JU Jue e Lllad Ak Al 320
dely Aol Je aall 585 V) ey (squat) LK 385 D) e a8 (quadriceps)

LoV Raelyy 33l (squat) Yl 83 Ll Auall diphall sa Contll e ol YL g )
:(Isométrique) liiagil (alids) -2-1-7-2

alalin b Ly ) ASally JSal G 3l Jalhaally capaill e DU A0lSe) Aagylall o ddudi
Jet ) dagliall e il g o€ay Y 3 Adaiil) die Alaall 3 Caay (g5l 5) (bl . bl
Dy el sl Y B L) (e (Sang aliall Lgule 8 dee Alls ALl muai lgle
Aaalll oda s adll 8 bt o dliae)) lgd Jasd AU Aajall Jeeagll Lalaal) ady o b 3 caeDU)
5 B15- 50 ol 5 gl 13 8 e s (giag il alil Alla 8 dlaal) Jaad 52Y)
(68 ~7 )yl caally (65 —4) spuiall cDlaall bty 358 0 of e odiald) el

'- jusqu’a
la fatigue
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(jusqu’a la fatigue): all) cadll s &b tag il salse —1-2-1-7-2
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50% saiy concentrique ) Si 2«————  80% sady caxill s Isométrie ) il
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(excentrique ) : (Jaghill) @3S hatal) (alaiN) -3-1-7-2

& Base GRLEN) Ge gl 1y ook oas WiHe oo lum Ledhll oladl (8 sl (adn Cus
Jand) 253380 (ugyy 5 e b Aliaedl e calliy ol e e Joil) Diad dpesll slall jalke
oRla) & JEa Jus ey A8l Aadal DaSa Limall (b cpe gsil) 138 Load Jany Jaglailly
WSe Aliaall (i o bty JBI ad) o) um 38 o B Aagliall (55 Laxic 1 (3N 5 (380l
s i)V Audlal) il st Ay deju elaY JEI Lagw die Jyshailly (mlEN) asiiugg ¢ ualill
Gl dagis Gaanys clgale Calati dasliall (S0 A slial) o el Jslad Coges i lzanll o aavies Alal) 028

sl Lelsha ) Aliaal) a5 Laily Almaall Jsha 3 50 ins ¥ Jyshiilly (abile, oDlzanll (ol sl

- (7902-1996 cudadl) (ilay i ¢ jalll udal) a)

s

Descente sur une jambe (excentrique) montée sur 2 jambes (concentrique)

.(excentrique) ¢3S, datiall (AlENL o pals (22) ad) JS&

72

—
| —




adil) S B Lgiali (3 kg 858 D Jeail

descente ; le enaire force la flexion
le joueur résiste la jambe descend en actio:

avrantrinme

" montée seule (concentrique)

Lo lag ugial Auelyy A AN Jletiuly e diatie Galil: (23) ) (i

' seried + 6
giC con
1008 5S0%

excentrique

@S datial) alEN) Gk :(24) A g
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120 %

descente montee

JdeA e

120-80: (25) &3, Js&

cet article est un résumé de I'ouvrage 'les méthodes modernes de musculation’
(cet articl t & 8 de I' ge'l dthod d d lati
pour tous renseignements: G Cometti UFR STAPS Dijon université de

Bourgogne, BP 27877 Dijon 21(078Cedex)
Bl i die Llanl) dsanl) cilistl) —8-2
hanll 5 uanll pleall sl G e Jypuall sa 308 SYgea Aanlg il

dclail 55l o 197060 Gisin e ol Gsialdl 5 (yspadd) il . (Jack H, 2006, p. 72)

.(Jack H, 2006, p. 72) iuxl,ll cilalial) e il 4 degall doa) colicall (e
e

Slo adiny meall muall SN Leays 8 gidall Gl Gy e adied Wla clalyll JS cnpal
e 1Y) el JUEY L il
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L) clial) —1-8-2

ssill salyy of aagl 88 5 (Hypertrophie) dliasll sledl 503 aal) oo 520 J8 5480 CluiS) ae
6-3 Dl J&EY! apsi maliy o 5 ¢ (Jack H, 2006, p. 74) dasll ana 3045 (e goul dliasl)
cal) e Gl vie Gl 5 lalad ap cdlasll 5 %100 ) 25 @ sl saly S sl

(Jack H, 2006, p. 75) .ilasll aas 3030 Ao 8ys pally 05 Y 5l 50l o) Bpas Cali€)
asall aad DLl 2 liad e g 5 8a8e 5ol oda L) Jal (e ilejilae Cie Sl

(Jack H, 2006, p. 76)

Om s e o EDA ) B A A 05K oA (iisall) el aaal) 53L cp Gufl) ang
wdls  Hypertrophie chronique ailal aaall 3045 5 (Plontz-Snyder, 1995, p. 269) s
LY aas 3043 aa)y Alaell aaa 3ol Jsa saay JISEY) Gy o) sl Gy dagn (5K
Jadae 3aLy fj dliaall

e 3l i cdian 36 4t gall 0y maliyy (e seas e Hortobagyi (1996) dulys <
A0l de penal) (Se ALY 35l bty Caysi ) de samall Cilpe e (FT) dagyadl dliaall LYY
(Hortobagyi, 1996, pp. 765-772) .(Concentrique) _aliills 3&ll (plaiy cuyxi )

Aaall ana 3305 Oy coludy) 5Y5 dia il Aliaall GLIVY 232 o daall 13y 20591 Eupanl) chiy WS
Glidig ) aagd o cppaill JDlad L (Jack H, 2006, p. 77) Ldaly gl aial 3303 aclay) Sa
dalye die 33y 5 b Ao 3allall oda mual (pa 4 (Goodman, 1988, p. 89) dlaall Jal
cegil dlae (it Cppail) axy Bpdilie Gliig ull 5 Sl Jsliy g op i)

(Tanaka. H., 1993, pp. 952-959)
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bl Slisan Oy o g ptiugiall tcgme s WS el ddee e gl saredl
(Jack H, 2006, p. 78)
Adle aasad o JEYL il e Gaelean o dliasdl LU Sy LS
Gyl Ay g 4 bkl e cujal duls 4ndl Ll 5 ((Gonyea, 1980, pp. 421-426)
lasae 3L 5 lpean S Alimal)l GLIY) o el Gl 5 bl 5z laall e
S CNpeny <y Tl Y lealy O @l s of Y ¢ (Gollnick, 1983, pp. 1292-1297)
Adga \Gad 5 5,0 LEhhSs cul ) clilgall 8L e diaidie IS 5 dle sad <l
(Jack H, 2006, p. 78)
COLSE a3 5 sadll (el & dgloaell GLIYY aae aL3 saad by asts b W g 13 of 13
ol ol ae sl JWS eV e Aplse Auhy By ¢ Gl o3 aaa 32l
ST L Al 8 V) depandd) die L) o ) aay (Larson, 1986, pp. 130-136)

S5 dia 85 asa alaadl i Y 138 S0 RN aas a3l Aliaal) GLIYT sae 30l dulee zeay Laa

ofits Stady oy

el b eyl agle s

e 4
e “'T.ﬁ'

S Gua alyy b Lae e e pdale g 1(26) o5 [
Dr. Michael Deschene
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it 3ol ol Aliaed) GLIYY Galis et ) aal) pliasd) 568l sk (IS () A2 a3 (K Y Wla

(Jack H, 2006, p. 329) .k.x
thguanl) cligal) —2-8-2

Cligally iy 5 Aliaall Lnglgiyge @bt 6l 050 deany o (S 3l sk gl of Enoka (5
Oleall g W) g dadd Lae (sSe cud 58l of 5 « (Enoka, 1998, pp. 146-168) iuuasl)
Clansll ST ity @lld g Al s 5L axe Alaadle die Laih 5aY) 13g) a8 5 Jy sl
(Mcdonagh, 1984, pp. 139-155) .48l 558l Jls llls 348 adll
B s b A mal) clagll aind (el s e JEYL oyl o
bl Cpmunly ey (b5l 138 o} 5 ¢ (Duchateau J. et Hainaut K., 2003, pp. 184-202)
(Duchateau, 2002, pp. 517-527) 3,5kl
3Ll LIS aay Al ASaal) clasll) ae 30l Wil 5 Lyg e ol bl O i) (e Gandl (5
L) iy ol el (S elgd ) Gl A Al ) Jes ) dppeal) il 50l Sl g 3
(Semmler, Neural contribution to changes in muscle strength, In Zatsiorsky
V.M, (ed), 2000, pp- 3-20)
iy Glahall paxs o) di « (Behm, 1995, pp. 264-274) <llb & |6l cpilyal (e i ()
il axe Alls s iaed) Galill (DA JA0 3aa) clas gl OS¢

(Jack H, 2006, p- 76)
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t A Japdll) Al —9-2

Agll Glaall 8 g Zsawall dgall 558 Aalal) Aol 5 Al b5 o danal) sl aie
s e (La formation retuculée) _<uill avall ) Zous dppac Abw Jup 5 4ii aleal
s at5 S Alaall il Sall (guanl) b Aafie dpnae Al Jusil Le Ladl 508005 Lilsudl Alad)
Lo 13n Lol ailly) iy 38 5 Layyws Japdiil 13 (midty 55l e dals (il 5 I Lagdiily e Lo
a Al sl e (dliasll aaa 3 B3l (g0 B8l Baly) Loadd yody Lo 138 5 Ly 368l 3l s
(Jack H, 2006, p. 76) .l&ls) jlais (K1 daga

«(les antagomstés) Ll <dlaslly (les agonistes) cdlaall caljiall Lapiiill ddlial (Sa
Ayl Agllad e Jy o Sy ALY O ar]) apiisn (81 AS jally eansy CDliaal) Lapii

Oaliiall Lapiil) il Loafl dela ) oSay s4all 5045 (@ ¢llil ((Enoka R. , 1997, pp. 447-455)
o Lnslsbyse bt Gipaay A0l Aagll s s 5 AT eae dele Ll LALGL) cOLzal
(Enoka R. , 1997) .55l 523 ey b (Lianll= anl) bl 8 Jasally lalgiv

8 J IRM (gomsll 5gall w1y mealie ) Ipzmpad Jlall 5 e loaill (0 Ao gena o Staron du)s cuy
L 50l ) aaly @l padi (A g3 2e) Dabiaed) LYY adaie B 3ol ()50 850 A B0l i ald
(Staron, 1994, pp. 1247-1255) . axll el

3aag () ST aSjaall claasll Jsad G lsasdl e z50all auull Pette g Virborea 4.y
(Pette, 1985, pp. 676-689) . <2l (&all 5 il o dinn coany leguii 32y FT 28500

GLIYI Jsai leguad 15 52 Hlga baley e (om 2 3l e o5 AT 5 Green  duly ey WS
Joaaedl o Lel il aulss ST ) 5ya) asla 5 FT, ) FT, diliaall

(Green, 1984, pp. 432-438)
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Gy amy Azl el DU e Ll (e Ao senal dlianll GlIYI Jsad G Staron g coll i)y,
Almal) GLIY) S adalie mlan 5ol 5 450N 56l 5ydiae 53l clesad 20 ey 5508 CNsany JEY)
CFTy G sae ats 5 FT, GV aae sal daland) caly b

(Staron R. M., 1990, pp. 71-79)

e ada gl aseiall uanls a Al S0 (Y1 Gluhall e ey st 23 Al s
Cin 05yl 5 Anderson iuly leul) e da clul 8 5 ((Kraemer, 1996, pp. 363-397)
FTa ) adad) ST Lliaall GLIYI Jsaty oy depudl opla g JEY) opla Gn geall
Dol Gl 5 Aae L& e sl AuaKdl sl 8 13 ((Anderson, 2000, pp. 48-55)
Aliaall Clasgll aae 3al) Ao Jant 3580 3305 Acanl) Jalgall o LS (Aliaall pan A 3aly) e 4adls
DY) Glpme (e W) 1A Ll Seie (mid o Jand Ll LS cAialie Jasd Lgdead 5 3aiaal
(Jack H, 2006, p. 82) . sl

: Aglanl) BN B 5 i5al Jalsall —10 -2

el 8 AS bl Aliaal)l il g -

c ALl DLl ol Aliaell ool spuil) adaiall -
(ida ol Lgalla s 5yl LYY aae) aadidll il 58 -
Alaal) b adll 4y -

eI AT 5 AL c el Jsh -

sl (ala) ey -

Byl B —
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:\gda AylBgl) cule haly 848l cu i o LT LaS 0 (Say () JSLaally JUadY) —11-2

ol s ALy calull gl diSs Jon A Cilaglia agedl JilE Y Cpanlll e LS oY) Dk

LS GRS B iy Jia @) 3sanll o € dasll 958 Cim ddle Jlaal iy
P oo gl Al Haa) s e oslldy agild JWEY) a8y L pladiul a5 Sl (Squat Complete)

»aaly culs 354l s -

- DS Bl s Ay -

Qs Gl ol dsalia 3ysemy G o lal -

(377 ada 2013 (JAad) . oml)l gime g LY Jlaal oldl -

Dkl edlae e ST Jaaslin ) gag sl ) i o 5 laiay g 3all e o)) (27) JSA gy
22$ 100 aly
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adil) 58 B lgiuali (4 hag 548l A Juail)
B LLaY) jhd 36 8 un (Jeal) ad) vie apludl Gl e 550 lall QL) s e sy

Lmidie Jaall elal o 5ml (ggiiee (s G Jan € gl

——
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(379 daia 2013 ()
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: Ghalll LA

e A Agaled) cluball ofs ¢ Al Aadsl) aead i) dpaiil Ayl ag Vo4l Cald) Galiig

oud OS5 Aie ey Al Ao yudl e Say Al Bl i (e ddlida lefsl s o) il ol
Gy O camad Acyull puaial V1 mealil) (aldyl elal o L) aney Al (e aslhae 58 Lo Jiay
Opalyll goumill 358l Apati Lo ld lagiSly Jilusl) goudy Jumil o JEY) il o apaall oYsa
€I cDlmnll Jray aual) ebal 8 Sailly Vs Golnll Géas 8y 4w 17 ge Ji 28 dals,
3y cillayl o delie Sl Slead) CluSls clalsie i)y Laulul) LS all cbleall iy dlaia)

bl 4 SLaal) sl sl Znaadl dualall LY sle )y
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DAl Bl o Aally 5y 355 Ally Alladi¥ s Al dpn gl gaadl) Gl (0 2220l Ayl 45l s
dabe () Jsaasly o Leiles Laiy cind) £l 20a Alajall a0ls dolas ¢ opee (o ddUi) dalyal) 8
sl asehe slhac) & lhial dl olalall (DA Jae ppaail) 13 Ay Adbd) salll Jalye & aaill
faplasy 4Bl 138 RS ue ) pal Cliree 33a3 ) ki Juadl) 138 DA Gag ¢ ahall Jasly
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adill 5 A g lgall #1015 BgalL Lgile g UTT Ay panl) Alda yal) EJE Juadl)

:A%aal) axl) 8,8 4l ggiaa —1-3
Bl Le 1 Gaagd)h Jsan bale adlyy 50085 aalen B Byaise ddiays Lago Jaadl andl) 5 shlae Pla
g o Chon il 4 Aslae b (b IS 08 (om galyal o3 Y1 il Agalya b s Auaaly
3 e S s e Dima cipaal s Las leling Lugat Al i 5145 colape b ciagll s

La perte du ballon SN lass e
Le replacement pasdll sale) o
La recupération 3l 3alatis) @
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La penetration Jegll o
La finition 5AY) Lalll @
( _ . o A
e il t 5 Al o
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N U . J
/ \ )
- Mo - - T L P | ¥
a_)54| aJL:_unJ 2 )S;Lq J:Ll;::f' s )Sd| ;Julgﬂ
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" / S 4
g ™
s gell adle
(S ;

Lerermplacement
A

(Claude Doucet, 2005, p. 11) .a38 5,8 4l ggina Gum 3(29) pd; JSi
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adill 5 A g lgall #1015 BgalL Lgile g UTT Ay panl) Alda yal) ESEY Juadl)

@ o bl gl e g laally chall b dleied) GASAD il Jigaill sa asmgll 1)
S0 J5aa il Canlal
591 Clghaall s 5 VT Al 1) 0ol e il sy e e g suall Ll aa Uiny 3 W3S,
Al Al By Y1 ga JSV owlae o adiay 5 13 o Cus sl g
sAglll) clgladdls ) (& Y el ol Asasil) 4alill ey (L’approche et la finition )
cmadll caya sad a0l 5 )SI ASaal) Ghluall e Sl @
cosnell da b amdll CNlae JLidl 5 JUay) @
ccigl) b 8580y e DU ey A8y aaleal) Gl Ciala 38 Al CDISEA) Ja
oy Gaay e WD ) Caungll Lpnay BA3 aadll cage alel ASa S g Ailed) el L
rallsy aag o L. 4S)
oasdll LS dijea @
i) Cd gl Gdpea @
At dey o
st e

giashay e pudly Sandl) 84l Lol e Ay lia e e o3 S
(Claude Doucet, 2005, p. 181)

12014 adal) )<t 4 gal) Ad)adl) 4y cual Le coa Afgaal) adl) 3,8 clyllaia —2-3
e Jeadl aaail cpelaiall 5 cpayaal) eCppanall e e IS Je saaall (aldlaia aosl) 3)S i
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gle ma dene Sy pedilly Canaailly ddaill e dpastine Gl W) duay A @3l i 13
Sl hay Galll dujles s pitill AgaY Gl Lo iy of Galdl e Cmad il JalS Al
Cald) 2l eyl oda elul ey (243 dada (1987 f gdle Gua 2aas) dagaal) Lyl

rol L i il Ledie s Lo oSl aal undl Clyiia Jasal e haY) (e e ganas

Claalsall ety (S s 3 e JSI) opal)l eally (R 17 @ad) Gudl Qi (e il -

DA i) o8 )y g leal) 61V st )l e il ¢ D) ae L Alasal)
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Ailal) dllelaly Gagd) g &b il

zelipally Aald dbeay cHERY) ehal 8 Lgma IS5 e JEYL apaill gl Guw ol il S)d) -

Gl Gl Y ALYl el s 8 Copaall g Graiil) e Gl Jee LS Ldle ddiay )il
b badadilly Aoyl ) Vsl e agilalaial o) i€all Jlae b opfialy D5 GsSal) aeluall adllall as

Gl 8 Al Gl e s e o (sbaaVl o alell il Amgie (ol caupaill Jlae

=Y Dhlee pany o by AuSaially (gl 558l Ll zodia zisaby (ad 735l il maliyll

Agal) e JEY) lgaly sigal capal) Cald) aadin) Gua palally alall juaadl) Gli€e aalS Ll 58

c e mlpl SHall ey g Gl (diyg ddayliall dal) e palal) day,lally Cuailly A il

;&) @lgdl -5-1-4

i Lty GlsaV) anifig aalatiy Agh oa dpadll aladly Sladl (8 Gl ae bl Al degadl H5a¥) (1

Ly el g dseae Jilis 382y 56 Sy Jand) Y Bysea Gualy LDlail) gy

gV (0 A gana B3 guiiall 4dlaaY Ediaty Jumdl) gaill o aiay lad) JaY dhald) andind Al -

:Léjg [PX

:Agia¥y A ad) aabally silaall —1-5-1-4

Gaia¥ly Lwpad) mabally sobad) e IS 8 Al PlA e Gl paage dsa (@il ALy
dagyally Al Gluhall e alaels Ll & LS iV 43, dialall clildly ccDlall
Om nd aail) BS eY (giwe o JEY) lippall Ayl melyd) 385 Gyh gl sl ey

A 17J)
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Ailal) dllelaly Gagd) g &b il

: ppdiliall dsaddd) eduliall —2-5-1-4

iy My oGl i ) bl e Jpeaall dpadsl ALGE Coglul duhall & Gaall) s
ol e (& 5580 iy Gpeanse () Adgjre dpaly Gluadd B duaddll COLL
) Al sally chaisally cbiilal) DA e age Llil] (A5 y2a dpaly) Gluadd ¢ Jad) juiails

) o 18T Cua Uiny 558 Alka dnalylly Aol cllaliall clliy agle aales Calide e el
a3l agaaly Gana Cle b EDEN (358 e lu anay JEYI s (glghy asill 58 Aualy) 8 Cuallal)
LAYl Y] 0S5 Y Ll (B pal) 38 by sk O el oy candl 35S0 IS liay WS Ao aidY)

S AN sl JEY) seal lein Gas Al Jilusl) iaaly dacalill el 3538 oy dleddl il

a8 381 @paal) lillaially 5 C Ll sld GlelE eat PIA (e L5 Ll

il aplawy) -3-5-1-4

ALY Sy (Al Adlisal) Claglaall peny Aaldll lLAWY) (1 degana dae) Ginall 138 dapda o)

P L) el Gald) B Cua g

padll) )8 (8 Cpmaiiially Capdall ) Age B)lada 1
(s k) (alad) dlages el Jom Al Claslan IV e3all dadi 1 G G HLanY) ands o
S iy Gyhall Ajma ) Jpeasl) G diliey dagite Al e Bl s S eiall Al L
J<E e @lld 55 Auals Tieay (gseaill 35illy dale Adeay diliael) 558l ¢ )5 Apatil agiliysi 8 L slaxtioy
GV ALYL (JEY) aladialy o) Gl Jals sl cily)x dagl e aadla) dgas A el il Al

Jiay jenad AE) dan 17 (e Jil 3 pandl 2l)
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Ailal) dllelaly Gagd) g &b il

(Mana (s dsm o) Cnldl Lo ol Al AgLinl) 5l e WUai) ALl s)lan) oda lad) &
G e (2010) A alitise a5 Qld e cjadl Al A 03 ikl desls aiagykl L)
Gleall eIV e lgie il QulSatV) (saas (gpamill 5ll 3 Abiiall Aaglil Uiay iy canen L ldiay
L duad ) jpmnilly bl il Jlas b pabaia¥) dal e 35180 e lijlain) e i
(cadal) ). o2l 5,8 8 pcitially cpppaall o Lumpe U

OxSaally 3L 15 Cppaall o caape Al hUEAY) (e de sane Wlging 8 aca bylai) =2
(pads i) aled) Alagas S5V Joa Al Closbea Jo¥) e3al) dad 1 oida () 8)lainl)) s
Al melaall  ouaill B8l hloa) caadl Jea 33LY) el e 3o s SBI giall dually W
2l 38 8 Chleal) any e lgulKail ) ALYl (5 3a) il diglall CablaY1) Al

S of Caoaalls 33LY) (e Cayla e leandip e Aie chlial dplay e Gl adel Ml
eIV 5 Al Culal) adi CHUEAY) sday cadill 38 Ay 4 onaite ehd ae Ll gy
: ‘;33!15 @leal!
: Agiad) alaay-4-5-1-4

Test (RM-1) : (gl 558l) JL33) -1-4-5-1-4

(1-RM) 5aa)y 8yl axdy oSy 0 ol lda cpsl) 20a3 8 -
Opralpll Lppall Jlaa¥) dapay a6 Lo Gty 1 ulead) ol e Gl ol LEAY) 138 yiimy

el Auliaal) 580 sl JEYL oyl s Gl e
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Ailal) dllelaly Gagd) g &b il

O U el (e lane lade 4ndy CDLae de genal (S M) i) JEI) 58 (RM) i) ) Sl
(91 daia (1996 Jia) JAY) o aaly (ol aall 138 L

ple el

e s ()5 e %30 oy QLSS 10 s 8 ralsall JMA e gald cpdus®

%50 sady S5 5 A LAads 1aall

Ay e o (s o adinn Jeall 3aa3 Ja) e il a8 @hhSE10 ) 600 SLaaY)

Berger. 4z sl (00) Jsand) 32e Luay

RM 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

% arrondi de charge 100 97 95 92 90 88 85.5 83 81 79

Berger cua cuaill Jas AN cil)Sill <yt Jia (16): ad Jgan

(DEKKAR, 1990, p. 164) : ulil 44,k

3aals dyal dgle (il Sy 8 el aladinly Capall Jas 5a8 sl
((100%) 4dl) Sl ayliaall JEY) @il A sanly 3yl 4dde il oD palsing J& oall (bl 2y
b SUIS el dyy Aalaa) Aliasl) sl g ) kil Ay gllaall Jead) 5ad o apaad Gl any Sy

(94 dsia (1994 calac)

4 N

%prw\ﬁywa\ =Lixs Sl (g) odeds oM o glbll aH G

701005,y Lokl s *(4S7 )05

- J
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Agilagall Alealy Gyl e bl Juail)

lall Jaadl 305 paad oy 43ld xS 60 say Haall oyt 848y e (Ko J6 SO I C I | %
Ayl Alaleal) Gaudat any (38 48 ) Al yaia acadl (10 % 80 (Sils lanic Ayliasll 5y08ll ks

20=80
100

w48 =22 = g

™ sie o2t Cysllaall JE lsie

Développé Couché/ (RM-1) DC :(dstal) Ciladl) (g suail) 358 jliid) -1 -1-4-5-1-4

(Bolliet, 2012, p. 95) Ayslall il aly) il jLad) oo LdsS (o 1(39) o) S

¢ Jartieaal) aliadl-

&Y ady L 1

2,5 G an JIS Jaall b zpnll DA (e et Bagane ey JE @

Aglaall 3 U ZaY els as (Développé Couch€) dumagl (aaia X1 @
Ol s o e iy Jaall delis e 1 o
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Ailal) dllelaly Gagd) g &b il

: JLEAY) el

1 3all @bl 10 N5 e JE) Galdl o 5k Alands 33sana eleadld (JV1 dcsanall @
CalSE 5 I3 G oasis il ced (35 50 % 10 )5 Jeny 33ie laadl Al deganall @
200 3 12 ol g im el an % 10 U5 gl (o G L0 G punal)
Cdaly Bl 4 )
vl el Jal e ol jumais % 10 A5 Jeal) s o
RM-1. a1 S Jom Jaf e S5 5 03 ) oS Joms agac @

(Bolliet, 2012, p. 95)

u@\wjugj\&ﬁgmwaﬁ‘ﬂ\&ﬂ\agﬁ(l7):é)‘bée ‘“,J'..\LA‘“AJ

(Bolliet, 2012, p. 95)

S &)
%1RM Football Baseball | Basketball | Baseball Softball Natation Volleyball
American
90 168 124 122 56 53 53 51
80 157 118 114 54 49 50 49
70 148 112 109 52 47 48 47
60 143 109 105 51 45 46 45
50 136 102 102 48 43 44 45
40 130 99 98 46 41 43 44
30 123 92 95 44 39 42 41
20 116 88 89 40 36 40 39
10 109 80 84 37 31 35 36
[ 16 |




Agilaall e aly Gad) gia bl Juail)

Squat/ Presse a Cuiss ,PC (RM-1) (4l Cildl) o 5uall) 558l) ,Lid)-2-1-4-5-1-4

Aliad) G By sl LAY ool AR Gy 1(40) ad) JS

(Bolliet, 2012, p. 91) Squat

Presse a Cuisse .4iud) Gl aly) i) JLad) ool A8 Gy 1(41) ad) Jei
oo 3 e smpe BS Captes aid Gpmaae 0ol Jlae (b palaial) Jal 3l s
Al w55 0 oo Aol (213 35 il dsuslas ol agf Ly (oD A3l e 45y5lal Squat s
Slo Alablad) ae 4l 4lies Ly el ST a3l Cuay Bl aeidl e Presse a Cuisse il

. Squat J) Hlad) clelaly JoSsip
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Ailal) dllelaly Gagd) g

Aads [ aah) i 10 (N5 ge JEI Galdl (s b Aandss 33535 sleaDll (15Y) e gandl)

&b il

: JLEAY) el

CE S I3 s el oD (3 e % 20 ) 10 Jeny ke s Leadld dgti desenll o

Aaly 08 S (i)

200 «hhSi 3 (A 2 @ qualll agiy dun el 3ayn % 20 ) 10 ol (e A8 G Ao sandll @

Cdaly Bl 4 )

el g1 d;iw‘;...'ag)l\ onanis % 20 A 10 Jaall aai @

RM-1. i) )<l W Jeay Jaf e )55 3 ) e Jeay losac @

(Bolliet, 2012, p. 91)

M\QHAJMQ)S\&QQMMY\M\%(IS):é)‘bée ‘“,J'..\LA‘“AJ

(Bolliet, 2012, p. 91)

83 &)
%1RM Football Baseball | Basketball | Baseball Softball Natation Volleyball
American
90 227 166 143 81 84 66 84
80 207 147 139 73 77 61 78
70 195 141 134 67 67 59 75
60 184 133 127 61 63 55 70
50 180 123 120 59 57 53 65
40 170 120 111 52 55 51 62
30 161 112 102 51 51 47 57
20 150 107 89 46 43 46 51
10 135 99 75 37 35 44 45
(18 |




Agilaall e aly Gad) gia bl Juail)

Détente verticale (CMJ) (cm) : CMJ W8y wlil) e Aol gl jLas) -2-4-5-1-4

V) Lars 90 L & Cagsl) e s U o ) ) gl lid] JS s 0 4niy

(Bosco CNC, 1982)

sie ASal Bl (at aalpll e 5 (u38dl CDlime Ay je duegt Gaily DAY 13 L3 Jaa

Jshal 5l Ayjiasaly (3l (pe Agjlad) 58 alg HLaa) 13 sy g WY1 vie A el Gaianl Ay
(Gilles, 2012, p. 77) . SJ « &)lsa

1

CMJ 45 s, :(42) aby Je

(SJ) (cm) :SJ °90 dniag (e Gl e (Al gl ,lad) -3-4-5-1-4
Détente verticale
Gae gt ooty eany DAY 138 <990 gy BN (e 05 BN cp Uina L b ) Cisl) s

.(Sargent, 1921, p. 188) .iylait¥l I sSull (e @V
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Agilagall Alealy Gyl e bl Juail)

.(Bernard, 2002, pp. 188-189) L il L sle s canys
A sie cpall daasl Sl aae (@
AT dale Jaa) axd Gy AV Lea Leginaf aaes °90 4SH1 ol xie 3155 3 HUsY) sy L)l 1@
Adgyall a5 Glusaldl 8

eladl Jaly cglan 3 sl cny

>65cm 50 - 65cm 40 - 49cm 30 - 39cm  <30cm  (aw)slEny)

liea [EEQRTT ATTN bigia i AN

.. -

L 19-16 (0 aajlee] Gyl gagand) oYL A3y 2081 ggina O 1(19) ol Jsaa

(Davis, 2000, p. 123)
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Agilagall Alealy Gyl e al) Jual

t(a) 20 .58 9% pate Aoy ably gl LE3) -4-4-5-1-4
(Zigzag a toute vitesse sans balle.20 m)
POk Ga )
(A e judl) = yaie ISy & LY (Cp Ao puny JENY) (o) uld
: Adaddiucal) gy
gLl 4 = lise —bjilia — digle Ll —Caliy) el

DAY el Lgias Al iy O aaill (el ) el 4l JS o Ailadd) g L) dagl pamgis

(202 daba 2010 capd) i) . (e 20 Alosall maail Aol Jaal Jiiall Lally

BS ot gutie J2a20 Aoy ol @l L auanall ¢ (44) ad) JSd




Agilaall e faly Gl pgla bl Jaail

: algall #I) clad) -5-5-1-4

H(p)- Ablasa 2 B8N il L) —1-5-5-1-4
(Frapper la balle sur la plus grande distance .m)

AiSae Ailise JskY oD Leing of oSy ) Adlusall DA o 58I a8 uld ) HLEAY) Cagy
g g Al gl gl o )af e 408 s

JLadY) alialga

Aalise 22 30 JS) any o5 Aol Jad e e g gull 3K (e Adlise cacDU) 2L

oo Aaylall =0 et Y sy S e lpaie Y ) ol Aalis 5 Jlae aan pe (AiSas
e D IS 1 el il ¢ e aaly ofY 8,0 Jagiu Aaip Aylad) Jad p Ablsal) sty a3 Jlas

o) ity llan oY S i gl e IS 13 gyl Sina

289 dada (1994 i) Gush) (B8N G JLER) s (45) A8 JsE)
6‘5




Agilaall e aly Gad) gia bl Juail)

: (:\.ha').n Z\ﬁl.h.a) ) sad cugall) By Lid)-2-5-5-1-4

(La précision frappe le ballon vers le but.20m) (Fiche d’observation )
cagd) (e Baaae Glalis o e DU Cuyad 480 Guld ) Hlod) Gaagy
LAY alialsa
lajlad Camt )i adle pus i 63 apall Culiiag Tailall (e jia 20 ddluss ey dlaal) Ay 35S0 s
cOpie Alae og Lilall (5)l5e bk sy i B 502
Lilall cpe <0 35 ) dapd e eyl 35000 Cuamns 3)SN e D) gy Lodie daiaia Aglae codial
cNslaall dae 4l Casiaty IE03 e U< il o g pal) Jadll Gals (o i e JE Y ddlsl

(144 daia 2008 Gaesl) . daamal

&
y!m

T
i H*rHHLLf

) gad gl d3s L) Jiay (46) ady Jeddl
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Agilagall Alealy Gyl e al) Jual

(km/h) :L’.AJAS‘ gre SJSS\ el Z\.Q)u J\-,Iﬁ!_3_5_5_1_4

(La vitesse frappe la balle v,)

(Adidas snapshot/ (ula) 48)& guki)

Snapshot

(Adidas Snapshot, 2015) 4lleaic) Jalmy guladl Gadai o :(47) ad; JS&
A Asledl DA e 55l Gluall e Uiadie) gl daa S5 Jal (e

(194 daia 2008 «s5198) . 5S) Lagind 881 saad) 5 (SUa) A5y (e W3] A8003Y) eyl
Vp=V(9.81.d) / V(sin2a)

Aoy deyd Ve

XU @Y gadl:d e

coa)Y) a5 Lgaias DUl Aygly o @




Ailal) dllelaly Gagd) g &b il

Al il Gl il b el bl Gians 22l Gl L Kl Y1 gl U

P didia

:AalA) uld/]

Al Jola el 1 i)

22 Jsh o el zyae oalid 236 segdy)

el ) (38 A yariall Aaslll s @ (peg aLeD lailly 4c 3 Al pe sl Cady 1Y) Ciliialga
oSl ady aaey Apaal) o3 Camy LAY Glgagt — il Al sk

t0J8) b/

ol ()5 (aladl 1ol

cb Ol syl

b LSl gl Al Jany S83all LS a3 Olal) (358 sl iy 1 o)) cilinalga
sl Ohaall (358 AS)all (50 Clally Al ALEN Gudlall JS ¢35 g Slgzagdl)

(120 daiwa <1999 D)

Do G DY) sl 5 madie isais hd zised Gadsely opdll melind) afan pla) -3
(Rais cilily) alal) ddagas 30V Jea Al laslea Js¥1 e3al) Jad

oae o e luall Cind) (5158w adle Jeall 5 3 7 iRl )il galipll e SB ¢ 5all dpally L

A i) 3aalls ralind) G by il Asen Jon aedhl 335U Gaaadlls Ganaalls 3LY) e
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Agilagall Alealy Gyl e bl Juail)

 (Aopale) Aahl) cpadgady (Gabaall i) aliped) —6-5-1-4

Gy S il 558 Aualyy 3 Alelall Lliaall Cile genall aatl Aalal) aabiall (e 22l Ciall (laciad

J& ol aaatl gl 3l Lol yoimy LS pall JEY) alatinly clipall sda Caiian W ¢lgind
Aaaal) Jlea) Jasa g capyail) 5y (yy5 paail malipall 3y 3daits (1-RM) a5 8yal 4nd) oD (S
& Bl Gy Jlae A Ll ylall SST LAY I3 ey Cam bas e dgliac Ao gene (o U

Cyclel de Bas (04 semaine) : (awlul 42y)l) Luc @l Ag¥) Lunjuil) 5,540 @

paas 0o Guesu) (& Garas EBG, GalgY) (e sl (A Gfas Jaray i el Al i)
el Al e dasie il (e clels 10 gpenay ) LS aalsll i) daall Wl iy ela

(Didier Riss, 2013, p. 344) : Joxall 4 (pe

CYCLE1/1 334
Al bl @) Jaai «cpplail) ¢1a) o L) Jacgia (Goud (oY) Ao slaio¥) aa i) ) Sasal)

(concentrique)

LCne sl 324l gl (A a8 Giias® | 60% (% RM) 5.4

oyl By5all e (AN e sV B Ay (anaa® 3 12 EA P A
FENLY - - .o, - .o *
squat,) <Y e dale dow)n guylad aladia) dmin Aal)
presse, développé couché, rowing horizontal,
3 e ganal) 23

(..-tirage banc

- Gabaall gealipall ¢y oW1 Lol 835400 Cm :(20) aby JS
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Agilagall Alealy Gyl e bl Juail)

L 01 5930 (pa cisgll®

el atind 38 A pray e J (e D Lanl) Lt T e oyl -
(ool s1) aiall Jeall e SBEI2-
C..al.}).d\ é*tlnﬂ'éda d\j\; T JSJ.\.\ u.\a)w\ ¢l e U#M@Mﬁi_)lmc 'é)S\.J U‘US:' 3—

D osall BA e Gl G g

Presse a cuisse Squat avec charge

A9 L) 85 B Alaaionall ¢y laill Chuay oy (48) aby Jol
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Ailal) dllelaly Gagd) g &b il

OpnS Gedsals Baall il el Lpulu) Jalial) o EDEN ddgall L) el Ll .
1€ LS dasls  (DAVE CLOUTIER) cGaaldl Jd (o zalind) 138 Buda zoaia zisals ol z3sal
(128) LS daalad duzmlylly Aol Ll asle agaal a3l 58 G e (2002) 4w ails el
laslie IS il Bans s e (speall) 3l o i) ik oSl el DB (53 s s
Blie moaiall zisall & B Juadly dulay) Ayl (geeaill 3 e B o) Esd) WS
s e Uil (il cuiladl oY1 Juaille dgplially ABilud) ciluaall la)  gaulinlly Jadll 3 sailly
(CYCLE1 de Base). (_udis) aals s lgine ciaaa (e DU Ay 538 Adlaly Uiny (unls &5 Gl
OpeSaall (gl 32V any @iy Ay 58035 52l oD €S Gaadsaly oyl malipl) Gadad lay
sl b Jualall Al e ol leall V) 8 GulKa1 sae Audyys adill 35 Jlae il
Hlaind Pa e lehasia & daslgiSig Ay dylee @hlial sae o culall 1 sl & (g guaill
EO Janay gl 12 gsaney galipll paa cdiad) gl oS3 &5 LS aliaia¥) dal e ey
Gl e dele 36 ) o) dupal) diaall Wl Lo elu anny gsad) &GS Ganas
bl gginal Cauay 5 Dlesanall 22y QLMK £anay Cladll an Gaadgaill =58 Jiad Al Jslaadly

(CLOUTIER, 2002, p. 11) . (adsell AL&ally auuli)

12-9 8-5 4-1 & o)
3 5 10 <)yl
5 4 4 Gle ganall
%90 %85 %75 sl
15 20 40 SN anal)

A Liial) zdgail) Jiay i (21) ady Jeand)
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Ailal) dllelaly Gagd) g &b il

12-11  10-9 8-7 6-5 4-3 2-1 eVl
3-2 7-5 5-3 10-8 6-4  12-10 s
6 4 5 4 5 3 e gandl

95%-90 85%—-80 %90-85 78%-75 88%-82 75%-70 sl

12-18 20-28 15-25 32-40 20-30 30-36 axal)

Crolaill e ganally il 210 (Zsaially (hddl) Gyl Cpadgalll zd Gamt (22) ad) Jgaad)
Cpadgaill Alagally dpal)

sl 7 3pal

12-9 8-5 4-1 £ sl
3%4 6*4 10*4 Al Ll
6*3 8*3 10*3 ALEA) el

12-11 10-9 87 6-5 4-3 2-1 a0
3%4 6*4 4*4  8*4  6*4 10%4 sl el
6*3 8*3 6*3 10*3 8*3 10*3 AL oplall

5134 iy M (ha (o dpall ALeSall ¢y laily Tpnilall) coplal) (s sina 20 o ¢ (23) by Jsoad)

(Microcycle) ddaugia dup )i
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Agilagall Alealy Gyl e bl Jaail

I 5l S ol JsY) asal RENJ
R _.)\.Aﬂ\

Ischio— Ischio—jambiers Ischio—jambiers
jambiers PRI
Mollets Flexion hanche Fessiers
Flexion hanche Fessiers Mollets

- Gabaal) zalill ALaSal) ¢y lailly Apale) Gl g3 Coas : (24) ) g2

: &)M\j SN C}J“o

Mollet Presse a Cuisse Squat Incliné
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Agilagall Alealy Gyl e bl Juail)

Ischio—jambier Extension jambes

Wkl oy (Al cBludarlly g.udﬂ\g}.w\ CMW a8 (49)@% Js&d)

Bl oall) Al God osfie LeY 25 paeaas closeas B e Al e Jads

Gl b bl ase s Jlaals Ala) Ao Al (e cpe¥ 5 e Lol 5 il S5 LS cllisanss
& Godll Ak W Leday) &bl ol e pe¥ 5 e 0ssSe e (e degenae ae Jaall o
) (A5 Ao ganall 028 (e (5) Aalall duall Jid A9V depanall Alpde Ayl YIS agapnds
Lol gohaill culadl 8 )sSaal) gadiil) masall o aglas S5y agyde po aanll Giasy (5a5ih Bpdll ae
Agshelly il GBI 0 iy DA e Jiai Wuhy e Mad Gl QAL Glic seal
Jis 358 desanall W e (5)o ohall zisall Jid Al de ganal(zodie [olad) Cpndsal
Syl Al Aol 5 (Aaeadl 5 ele¥) —GY) Al )5 il ueY (5) @ zedid) zisal
Jeall aall sondl Glan il e goma¥) (B Ganas A Jaeey 2aly iy 3 Clasensd 390 ol
il wd)ll) e Gudy sty 0D ol ey QLA L g0 530 IS (g e D (e Ll

. ((excentrique) (il auasll ¢ Uils (concentrique) saals
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Ailal) dllelaly Gagd) g &b il

D) b Alerinal) dn @ lagl) clsN) —7-5-1-4

SONY TASCALFA mini HD. g5 (5 3all djle Guddy hulS -

Allure a9+ 1S Joena aila -

.Adidas version2015. Guki -

ooslall Gaata amie (Olsl) Gald — ans b — felSe —lS — i —gila —p Ll —clila
D aall 4 gl

: deSaia) Al —2-4
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Sk G gl puaie) Wle culall 13 3 Gyl 5 adadl Ganlly ol Jlaall 3 Gaalall g ais

o) pmaill byl Cuyall Galiaia) o)y sSall saled de Sala 58 o) -
cepall s Ay V) e il saled e Slala (< o) -
i 5 ge JB Y S dralall L 0S5 o) -

JA e Aajitadl Gl Gl Aadle g e apaill GhHEAY) malifiy Sl e cangd) glS;
SV el 3L ) P e Cald) Jeagiy « gaaasall ol Ald G @A) diaxd 5l Cada 5l ALl
Gia A malipd) e cl@) I ALYl ) iy calan chLAL Wyaats hHLEAY) (e Cada
Agglall CallaOU ylall iany Al 8 i ) L) ans pe dpaled) LY Jal e @iy ALY
el zalipal) dilia) Jaal) & JIAN oling dlandly dyglall GV G Jaall A33lse dal e e
sl (zsaie/ Aad) Cuadsal oyl el Gadad lay J8 ey Choos Ayie) baey all el ¢

(Didier Riss, 2013, p. 344) i)
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A gial) Al iplady) Asil) LAY
dad)gal) Lo s Agiall
438 )
60% 20 m Vitesse Zigzag sans 90% Développé Couché (RM-1)
Ballon (s) (kg)
60% Passe langue (m) 90% Presse a Cuisse (RM-1) (kg)
60% Tir au But 20m (fiche 70% Détente verticale (CMJ) (cm)
d’observation)
60% La vitesse de frappe la balle 70% Détente vertical (SJ) (cm)
vers le but  (km/h)
70% oo z sl il il el 70% Ayl 3y g4l = y8al) oy grealipall
T zisainy CYCLE]1 4 ac\al

cGaad) @) JLad) B ouaSaal) G dgial) ) Gan (25) a8y Jsa

bl LEa Lalad) Guudy) —1-3-4
ey als -1 -1-3-4

e o Gab ol Lad anils Sl 5 Lal) S Al e g Hlaall @l o) " dadal) ae adie s

b Cagylall i b Y1 Qe e S et ael Le 13 ey ' ppshise ilie & 28 (e
O of s Al o Gfea ana deae 8Sall Gy (2009 (Osad) 3 aghagy) bl s
ChHLEAY) Gk Liad 4uldl a5 L dpegumsall 5 Bulall 5 OEY) 5 Al (e Alle daps o Hlasl)
M 5 A 17 e 8 a3l 3)S) Cilusansd 42l oalll alai¥1 328 (0 02eV05 e DS die e
Jabae Lieadind il o Joeaall sy 5 Al Gl o L) ael cagylll s cand 5 a0 10
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L SLLEY) Gaa -2 —1-3-4

fanaill Aplaall ilapal) Gaa ojliely A Gacall Jalea Laddind JURY) Gaa e SEI ol e

aldll = Baall Al ailaall

-

sig Gaall ) didgal R Lalldaye | ddw KA ER]

Développé Couché

Jha 0,15 0,96 0,94
(RM-1) (kg)

Presse a Cuisse

JNa 0,15 0,96 0,94
(RM-1) (k)

Détente vertical

J 0,01 0,97 0,95
(CMJ) (cm)

Détente vertical (SJ)
J 0,1 0,85 0,86

(cm)
0.81 4 5
20 m Vitesse Zigzag
Jha 0,00 1 1
sans Ballon (s)
Ja 0,001 099 | 099 Passe langue (m)
Tir au But 20m (fiche
Jha 0.1 0,63 0.87 .
d’observation)
La vitesse de frappe
Jh 0,00 0,99 0,99 la balle vers le but

oy

(1—0) gl daag 0.05 AV gsiwa e c)yLaay) Gaa g @ld sda G (26) a'é): Jeta
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randi dis Alle 5 AR (s Ll CBlelas paea o) W maly (26) o) Jandl P (1
SHEAY) Baa 5 ol ey g (1 = 0.63) g swes® Ll laysiag (0.99 — 0.85) o
e 0S5 aalgll (e A Ale A Apadl chlaaV) IS 8 alill Jalee dad e Glas L dedi)
Slo ablaaV) o oo a8 4=(1-0) dpa dayn 5 0.05N gsue die 0.81 o 3yl 4d50alR
cdsadl (A e a LS (A Baall e ddle da)

YY) A gaga -3 -1-3-4

o sl eyl o) 3 Qs ALE je 5 aedll daaly Alew Candl 18 6 Aaxiiad) chlEaY) Ja
sangll e Lo Jarties 8 Gl LAY 5 Ll die (8l J8 e el axe 5 L8l ag i)

a3l Glangll Cpaca Jerioy daaidl (e GUaY) ol el L) Dl duy i)
P ) Jadas 8 Aleaional) Ailaay) cull) —4-4
b dgalra cflad)

T Sample lai) 5 (w)Iindependent — Samples T L) 5 (F) One — Way ANOVA s

— One

ealaall JLAAY) dg
el Wiy S g il hlid) g lsil (e Capatl) Yl a5 e oadad) HLEAY) Lag i e Al of (8

SPSS
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Al LEaY) alrall JLEY) cliall a0
3k 3% %k %k ok ok

o Mann-Whitney U

o Kolmogorov — Smirnov Z
o Moses extreme reaction
o Wald — Wolfowitz runs

o Wilcoxon

o Sign

o McNemar

o Kruskal-Wallis H
o Median

o Jonckheere—Terpstra

Test T Sample — One

Independent — Samples T

Test

Paired — Samples T Test

One — Way ANOVA

Baaly dde Al B

il g8 Gile Al

Opfilia cplile e AS) Alla A

o Friedman . ) Ala
o Kendall's W ok ok K O 04 S s
(] .L'.".. <
o Cochran's
SPSSgaliy Wgs ) Gag Al cflad) glgdl : (27) s Js2>
tdala ddjgate

Jawe A GhLaaY) JS Gy clalaatin) <Y LAY oo (SPSS) maliy Wjde Al dgLd) clylady)

O Ao gane g3 (re ASH e 2 cdpaleal) hLEAY) (re Ll o aladin) Jd (Vo) claal)

tlgan] cda gyl
Adlviey) 1
coilanl) 2

. Aglgdall 3
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DanN 4

AaeS il Ly T Data Metric 4y by 5

(110-119 claial 2007 ase oyl saal)

<llul)
Dy | diledall | Salaall | ddlxiey) okeay)
a5l
saals e Alla b (<) Lo
v v v
One — Sample T Test
v v v v
Independent — Samples T Test
o Ofe Al G (&) o)
v v v
Paired — Samples T Test il
aalsolat) (& cplil) Julas
v v v v v
One — Way ANOVA

DRER) U< Aalid) dag pidly dlenal) cLadl) £ 163 Cow : (28) ad) Jsa
ol 05 Ladie Gaalite (plaiad Al daally gsial) Jaeall 5l 3ygial) Bl et Aggiad) Al

Al 4 SGN
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SLaay) Gl o Cua e Baally LA G 488 dlalld ¢ ol i u.gmxc(gmdzgsm» aall
Cngs ¢ Y e deseadl ain Jo LAY el 13 ledny HlaadU dddal) cilasall bl ) e e

Al ddalaal) 38, Hloadd S Gaall

(193 daia 1998 o.f (pilus ana dend) . cldl Jalaa = SIA) Gaal) Jalaa

;&) aligra —5-4

S e JEY) iy dualiy ¢ gpaill 358l liyn Joa Sigadly jabiadlls aabl & et -1
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puilial) LdBliag Julady (e ) Juail
;AN Aually Aalaial) ilidl) Julaty Gage —1-5

(:\Ja,ubbl\ ds ganally Coaiall G:\JA.U‘ deganag ) z sl lﬁJAM) Eanl) Gile gana (u CDUA) dag

Ul JLERY) B g lgal) £1 ) Aty o pall) 848N Apai b

by — 5 ymld Chgd e — g e saslS okaal
Sig | dsy | Glelaal) Sig dayn | Qlelaal) | dcseasll | presse a cuisse
gyl N (kg)

0,814 5 0,961 0,200 5 0,237 igkad
0,967 | 5 0,987 0,200 5 0,136 da gala k) pelsl)
0,314 | 5 0,881 0,200 5 0,231 ddalin

sima die EMAY cile ganall Presse a Cuisse ( KG) Ll Ll 4dlsie) Jia 1 (29) ad) Jaa

.0,05 Ay

Ll 2ydadll e sanall & 0,237 Caaly Cagiyan Cagynsasl dad o) (29) Ay Jsanll DA (e Jaadls
(Sig) ANV ded caalyy 0,231 caaly dajliall de ganall Auilly Wi 0,136 ialy s saiall e sanal)

Gleseaall of Lo Ju e 0,05 AV s5ine o ST o aslas sl e 0.200 / 0.200 / 0,200

el i A JISEY )y Aalaall i) ) dsi Ly adall sl o GO
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Histogram ——Hormale
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46,6 2 93,3 Gle ganall Jala
0,78 | 0,61 (Ll bl
12 1800,0 ile saadll )&
150,0
14 1893,3 & sanal)

b D i) il Apoailly LN UIRYY (o Alia A e (F)udid JLaE (30) o) Jssa
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(Presse a Cuisse) (KG) Al psiiall
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Goill 8 131 (12) e ganall )las (2) e sanall Jals dpall Za s xie (0.05)w 5yl AN (55

.(Presse a Cuisse) (KG) laay dwall Wilas) Jla e

elyy = g mld Chgi pam = (g8 saslsS
okaal
7 3 dc gandll DC-RM-1
sig | 7 | chlaayt| Sig | | clslaay '
Ayl Ayl (KG)
0,006 5 0,6 0,06 5 0,3 s
0,006 5 0,6 006 5 0,3 da gaia Sl ol
0,006 5 0,6 006 5 0,3 dala

s die M s garall (DC-RM-1) (KG) Ll (bl £laie) Jiay 1 (31) oy Jgia

.0,05 Ay

Ll dbadll deganall 80,3 il Cagipran —CaginsadS dad of cai (31) &) Jsaall ad DA (e
0,06 (Sig) AVall dad il 0,3 caly bl de penall dutly Wl 0,3 aly dssaiall de sanal) b
e O e ganal) (f e Ja lae 0,05 AN Gsiue e ST ad alag Jsl) e 0,06 /0,06 /

relld g AN JISEY 5 Lpalaall cuhlia) ) anis s asdall sl
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Histogram —— Mormale
for group= linier
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Histogram

for group= timoin

el il
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U el B ALl deganall A aisi Alie] Jiay (55) ¢ ) Jsail
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Sig | F T ey | O >
Shepdl| | b DC-RM-1 (KG)
6.66 | 2 | 13.3 e ganall Jals
0801022 | 12 ] 3600 | oSlesndgls | iay i
' 14 | 3733 & sandl
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A gl e panally Akt e gonall) Aual) Cile sanal (F) L LAY dglaay) Cilledd) DA (o

s il (F) 2 f 25 (32) o) Jpond) (b 4 Uil Ll SLaY) 3 ( Aubeall e sanall
e o ST a5 (0,804) Leiad il Jally Jsaal) b leal) Laad (Sig) AVl deds a5l6a (0,222)
2 Gl G 1Y (12) Glesenall 2k (2)  Clesanall Jals dpall dap vie (0.05) Lasiall Y

(DC-RM-1) (KG) sy dalls Liliasl Jia

by — o ymld Chgd g — g e saglS okos)
(La vitesse frappe la
da)0 ZES e sanall
a4 a4
(km /h)
0.75| 5 095 [0.20| 5 0.24 dgdal)
0.98| 5 099 10.20| 5 0.16 da gaiall Ll

0.70| 5 0.94 10.20| 5 0.25 ddaylsll

(La vitesse frappe la balle v,) ( km/ h) L&l Luldl {disie) Jies : (33) ad) Jsaa
10,05 YAl g gia tis EDE e ganall
Ll 4hasll desanall (80,24 Cial Cagh pen —Cag s saslsS Aad of g (33) ) dsaadl ad DA 0
/ 0,20 sig ied calyy 0,25 @il dajlial) degenall Zuailly W 0,16 aly Aagaiial) de genall
e DA e sandd) o o Jy e 0,05 ANV st o ST ad ey sl e 0,20 / 0,20

elly i A JISEY )y Aalaall Y] ) 4 MLy agdall sl
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Histogram

for group= timoin

Mean = 93,80
Stel. Dev. =14973
N=5
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Il T
7 N

]
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d ~
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L (bl 3 Aalial) e ganall e i Allie) ey (58) ¢ ) Jal

(La vitesse frappe la balle v,) ( km/ h)

Lid )

o i <
Sig F e .. )9 gy

Slapal Al Al (La vitesse frappe la balle v() ( km/ h)

23.4 2 46.8 Cile sanall JAa
0-9010.10 12| 27396 | clesmdg | ool

228.8

14 2786.4 g sanall

b O Gl il Rpunilly QLN JLAY) G Al Aad s (F) o Ll (34) o dson

(La vitesse frappe la balle vy) ( km/ h) Jadl il
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desendly dadll degandl)  Auhall Cilesenal (F) i HlaY  Aglasy) llall DA (o

dputinal) (F) dad o 225 (34) ) dpall (3 4] JLaal Lall jLasy) b (Adsbaal de senally dasuial)
o S) a5 (0,903) Lgiad caaly Al Jsaad) 3 L) il (Sig) AVl da; 35l (0,102) gsbas
Gl 8 1A (12) cle senall m)la5 (2)  cle senall Jals Zyall 4y die (0.05) 2 5ysial) AVl (g5

(La vitesse frappe la balle v,) ( km/ h)  laay daall Wkaaal J e

by = 5wl Cigi e = g8 saslS okaa)
(Frapper la balle sur
Glebaay) la plus grande
Ll il
distance .m)
0.60 | 5 0.93 0.200 | 5 0.24 dgdadl)
0.40| 5 0.89 0.200 | 5 0.24 da gdial) Ll

0.05| 5 0.78 | 0.129 | 5 0.31 ddaylall

(Frapper la balle sur la plus grande & Ly 4dlic) Jie : (35) Ak Jgaa

10,05 YAl (g gia dic EOEN o ganall distance .m)

fegena) 30,24 il 8 Caginen —Cigesedds Al o i (35) o) Jsal) a8 DA
iag cialyy 0,31 @il dajlall degenall Ay W 0,24 caly dasaiall degenall 8 Ll dydadl)
O Sle dy e 0,05 ANV ssise e 8] a8 wlay Jal e 0,12 /0,20 / 0,20 (sig) ANl

lly i A JISEY )y Aalaall il Y) ) dais MLy el asil) o COEN il sanal)
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Histogramme — Normale

pour group= linier

Moyenne = 40 GEcart type
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M=35
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Histogramme — Normale

pour group= timoin

Moyenne = 42 SEcart type
type = 3 962
MN=5
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pre_test

Ll Gl 3 Al Ae ganall Aie s Al ey (61) : ) JSi2

(Frapper la balle sur la plus grande distance .m)

PR

DRV dia
Sig F a ~ o (Frapper la balle sur la plus

Glayadl | el | Cilagyal

grande distance .m)

13.4 2 26.8 Gle gaaddl Jala

0.571057| 12 | 2793 | dlesediplh | @ ua
' 14 | 306.1 £ sanal

b D i) il Lpeailly LN LIRY) o Alia At con (F)sisd JLSA1 1 (36) o dsan

(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) Jadl siiall
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desendly Lbadll degendl)  Auhall Glesead (F) Ldd HaY  Lilasy) cllal) P g

dputinal) (F) daf o 225 (36) oy dpall (3 4] SLaadl Lall jLasy) b (Adasbaal de senally dasuial)
oo ST a5 (0,57) Ll el Ally Jsaall 3 L) SLiadl (Sig) AVA ded; 4)lie (0,57) sl
Gl 8 1A (12) cle senall m)la5 (2)  cle senall Jals Zyall 4y die (0.05) 2 5yaaal) AVl (g5

(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) ,laay 4wl Wkaaal Jl e

by = 5wl Cis ppan = g8 saslsS
| olaal
.. , -
Sig | | celay | Sig | 0 ety | T oM (em)
iuall il
0.006| 5 | 0.684 [0.066| 5 | 0367 | 2w
0006 5 | 0684 |0.066] 5 | 0367 | i | g
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vie 1y (0,004%%)  Jul) el e culS (Sig)  Aedl Awaly W (2.01) o sl Ldaal)
Loadls ALEN CHLEAY) 23y Lilas) Al (3908 dsay ey 1as 4 Apall 4535 0.05 AV (55t

Jas Aug Aay el GhEAY) xllaly (Développé couché (RM-1) kg ) sy

Sig Bl I el P il S
apall @lnall (La vitesse frappe la balle v)
gaxlly sl Gl
0,017**| 4 |39 70 12,4 (La vitesse frappe la balle vy)
Aa gaiall de penall

b Aagaiall deganall (T) LLIAY (4) dppall Aas tie (0.05) AN siwa Jia @ (55) aby Jota

(La vitesse frappe la balle v() gl 5 Al Cplil)
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Gl Ll gaadly LU HLEAY) il &)lie (w53 (55) sl mils DA e 4d) Ll g Laa
Ol sl Jangiall 0 e Ll HLesY) b il s saiall de ganall 2o Jaadl A saial
A e Sl a5 (3,94) Dgeadl (T) el fue 8 WS (£7,02) ol Gibai¥) 285 (12,4)
xe 15 (0,017%%)  Jal smill e culS (8ig) el Al W (2.01) o 5pial) ddganll ()
Fpandly LN CHLEsY) il G Wilaas) A1y (358 d5ag o 1y 4 dpall day35 0.05 AV (g5t

Jaa A As)a el Gl #llal(La vitesse frappe la balle v)  laay

okaa)
dapn ol yaiy)
Sig T Lo giall (Frapper la balle sur la plus
igal) &)l

grande distance .m)
samlly Al gl

(Frapper la balle sur la plus

0,026** | 4 |34 | 34 5,4
grande distance .m)

Aasaiall de sanall

gﬁ dagaial) 4o ganall (T) obaay (4) igjal) da o aie (005) Al g gt Jiay (56) e&) Jo
(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) gl 5 Ll bl

Gl Ll gamlly Ll LSSV 2508 A5jle e @A) (56) Jsaad) mlE DA (e 4l hag L
(5.4) Gkl sluall gl ad e L8l LY 4 clias dasaiall de sana) 1ol JaadU da el
Algaall () dad e 5S) & 5 (3,4) Asmnd) (T) el ue 58 LS (£3,48) gylmall CalaiV) g
ANV (ggime e 135 (0,026%%) Gl i) e culS (Sig) el Al W (2.01) o 3yl
DLEAY  Laadly A0al chlaay) & o Wlaaal Al (3558 e iy 1ag 4 Ggall day 0.05

Jas Ao g Aan Aael) GLEAY) #llaly (Frapper la balle sur la plus grande distance .m)
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Ay cahaiyl L)
Sig IR O B KR 2
dgyall &)kl Détente verticale (CMJ) (cm)
gaxlls (el ubal)

0,005**| 4 | 5,5 3,3 8,4 Détente verticale (CMJ) (cm)
Aasaiall de sanall

b dasiall deganall (T) JLIRY (4) Al days e (0.05) AN s ghne s 1 (57) oy Jssa

(Détente verticale (CMJ) (cm)) saaal) g LAY il il

Canl Aigal ganlly ) LAY 200 A5)lae cpy @A (57) Jsaadl 28l PIA e 4yl Lo e
(8,4) Lkl sluadl i) af e L&l Sy 4 clias dasaiall desena) 10l Jaadl da sl
Alsaall (@) dad (e S a5 (5,5) Lsunall (T) oDlel fum o WS (£3,3) lanal) CalaiV) ads
AV (g5ime e 15 (0,005%%)  Jull il e culS (sig) Al Ay W (2.01) o 3yaaal
DAY L)y Al chlaal) &3l o LWilaaal) Aly B9 asas Sx My 4 dgall day 0.05

Jax Ao Aan Aaal) GhlEaY) <llaly (Détente verticale (CMJ) (cm))

sg | L1 | L BEN
dgyal) )bl Detente verticale (SJ) (cm)
andly L Gull
0,004** | 4 |58 25 6.8 Détente verticale (SJ) (cm)
i paiall e sannall

b Aagaiall deganall (T) LLISY (4) dppall Aas tie (0.05) AN siwa Jias @ (58) aby Joia

(Détente verticale (SJ) (cm)) gl o AAY il
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Gl Lad ganlly Ll LEaY) 5 Ajlie can @A) (58) Jsaadl gl DA e 4l llag L

(6.8) (bl luall lasgidll ad o Ll HlaaV) 8 cilias dasaiall de seaall o)) Jaadl dagaiall
gl (@) Aad e US) (2 5 (5,8) Aupuadl) (T) Dol e 54 LS (£2,5) (lmall abas) o
ANV g 2ie 1aay (0,004%%) Ul i) e culS (Sig) Al Al L) (2.01) o 5yl
DAY Aaadls Al chlaal) =il w Wilaal Als @y asas Sx Iy 4 Agall da)s 0.05

Jaa Ay Aa)n el Gl =il (Détente verticale (SJ) (cm))

ki)
ZEN by
Sig T L.l | (La precision frappe le ballon vers le
iyl &kl
. but.20m)

gamlly il Gl
(La précision frappe le ballon vers le
but.20m)

Aasaiall de sanall

0,024** | 4 |33 13 0,8

gé dagaiall ds ganall (T) okasy (4) LAl da ae (005) YAl g st Jiay (59) e&) Joa
(La précision frappe le ballon vers le but.20m) a5 a8l ulil)

Ganl) Aal gamlly L) LAY il Ajlie e @2 (59) Jsaad) il DA (e 4l Lo s Lae
ool lal) Jasgial) o e L8l Laay) d cilias dasaiall de seaall 1) Jaadl da saial
(@) dad (0o Sl & 5 (3,3) Lsenddl (T) Dol (a0 WS (£1,3) golmall Ghai¥) 285 (0,8)
ve Jay (0.024%*) W) sl e colK (sig)  dadd Al W (2.01) @ syead) dsaal)
Landly LN AR i G Lilaan) A1y (3558 35ms Say g 4 Apall A3 0.05 AV (g5
L Ay Ll llia¥) #llaly (La précision frappe le ballon vers le but.20m) laay

Jas
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Sig ZESE T sy i s
dgyall kel 20m Vitesse Zigzag sans ballon (s)
andly Ll (gl
0,018**| 4 |3,8| 0,2 0,4 20m Vitesse Zigzague sans ballon (s)
A paiall e gannall

o dagaiall dsganall (T) LARY (4) dall da0 die (0.05) LY gsina Jiay @ (60) i) Jgaa
20m Vitesse zigzag sans ballon (s) gl o L&Y Gl
Gl dial ganilly LA LAY 5 Ajlie Cpn @A) (60) Jsaad) it DA e 4l Ul La
ol lal) Jassial) o e Lal Laay)  cilias dasaiall A seaall 1) Jaadl da saial
(@) %l (0 S a5 (3,8) Lguadd) (T) oMol (e 8 WS (20,27) oloaad) alai) a5 (0,4)
Gsie e 12 ((*¥*0,018) Ul sail) e culk (sig) Aedl dalls W (2.01) @ 3ya8all ddgaall
Landly Aal Chlaay) & Gu Wlas) Ay e dsmy e s 4 Agall day05 0.05 AN

Jax A g Asa Apael) Gl #llaly 20m Vitesse zigzag sans ballon (s) jlaay
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 Aaglyl) A dlly Adbaial ilith Jilaiy Gl —4-5

o el £ 1) LAy (g guall) B Rl Apaii L (Adaliall A5 pana) il Asgana o CiUA) aap

L) JLEAY) mllaly sandl LAYy LAY LIAY)

sig | L1 | L s
dgyall s)laall Presse a Cuisse (RM-1) kg
ganlly Ll
070 4 (04| 109 2,0 Presse a Cuisse (RM-1) kg
Uaylall dc ganall

o Aalall Ao ganall (T)  LEAY (4) 4adl dpye die (0.05) AVl geiuna Jia : (61) ad) Joan
Presse a Cuisse (RM-1)( kg ) gl 5 &N ¢y lady)

Sl SLEaY) il A5jle e @A (61) Jsaall z58 DA e 5 Ll Lo Al <t cue
(2,0) Lsbill sluad) Lasgiall o e cilias dajlall de senal) 1o Jaad Adailial) Caanll dimd gandlly
Al (@) dad e I & 5 (0,4) Lswndll (T) Dol e s LS (£10,9) (g)lndd) Calynil) a5
0.05 ANV (g5 die 1385 (0,7)  Jal) il e cul (sig) el dpilly L) (2.01) o 5yl

OERY Laealls ALl GhLaaY) 2 e Wil Alla 3958 dsmg aae SJixy 1aa5 4 D al) da g

Presse a Cuisse (RM-1) (kg )
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@‘\\l’d\ MUAJ Juladg pase walAl) Jadl)

da il Y| L)
sig| T 7 g ?
dgall )bl Développé couché (RM-1) kg
gaally Lall bl
07| 4 (03| 6,5 1,0 Développé couché (RM-1) kg
Adajlall de ganall

gé Z\.h,il.«'al\ aﬂM (T) J\-.ﬂi\l (4) :\.));J\ :\QJJ Ale (005) :U\J.ﬁ\ Lgﬂuu d".m...\ . (62) e&) djdé

Développé couché (RM-1) (kg) (sl 5 Al bl

i) andly ) HLaaY) il 45lhe Gan @A) (62) ) Jsaall i el Lo 3 bl (S (g
CalaN) ads (1,0) oebill oluad) Jasgiall o o cilias dlajliall Ao sanall 1)) Jaadl 4 gaiall Canl)
G oyl Adsaal) (@) Aed e B a5 (0,3) Lswad) (T) el e 8 WS (26.51) gyl
ia)35 0.05 ANV Gsiwe xic 135 (0,7)  Jul saill e culS (sig)  Aedl dwally W) (2.01)
DREAY Agaaally Zobal) chladl) il g Wileaa) Ay (5958 29ag ade Jay 385 4 3y all

.Développeé couché (RM-1) (kg)

Sig Ao . oy s BN
aal &zl (La vitesse frappe la balle vy)
@xxally Ll ()
0,4 4 0,8 99 3,6 (La vitesse frappe la balle v,)
il e genall

o Aalal) Ao ganall (T) JLEAY (4) Lpad) days die (0.05) LYl ggiva Jiay : (63) o) Jsoa

(La vitesse frappe la balle v,) gl 5 Al ulil)
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@‘\\l’d\ Uéu.g Juladg pase walAl) Jadl)

Ginll Ll gamally Ll LAY a8l Ajlie i 53 (63) Ay dsaall b el liall bl Cus
(3,6) oobill luad) Lawgidl af e L&l laa¥) 3 clias hall de seadd) 1o Jaadl da el
Adsaall (@) dad e Ji & 5 (0,8) Liswadll (T) oDe) (a2 WS (29,9) (ilamal) CalaiV) o
0.05 AV i ic aag (0,4)  Jl saill e cul€ (sig) el dpilly L) (2.01) o 3yl
cOUEARY daadly dal ShLERY) 3 G Wibaal Als (958 a5y ade e ag 4 Apad) daas

(La vitesse frappe la balle v,)

olaa)
S by
Sig T Lo giall (Frapper la balle sur la plus grande
i,all &)lxd
distance .m)

gally Ll oLl

Frapper la balle sur la plus grande
0,5 4 0,6 3,9 1,2 (
distance .m)

Unslall de ganall

& dalal) de ganall (T) kaay (4) igsal) Ay aie (0.05) AYal g g Jiag (64) A2 Jsa
(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) gl 5 Ll bl

Aal (panally ) LAY 8 Al O s (64) o) Isanl) (B L) Sl ) Pla (e
Gl lal Javgiall a8 e L) LaaY) b cilias Zphall de genall 1ol Jaad dagaiall Cunll
() Zad a5 a5 (0,6) Lsmnall (T) Sle) e s WS (£3,9) (5)lunal) Cibai¥) ais (1,2)
AN (g5 v 1385 (0,5) M i) e culS (Sig) el dailly L) (2.01) 5yl &dsaal
DLERY Epaedly Dl CLEAY) il G Lilas) Al (308 dgmg pde a1y 4 dpall 3335 0.05

(Frapper la balle sur la plus grande distance .m)
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il Addliag Julaty o ualdl) Juadl)
Sig LSt sy i PR
agyall kel Detente verticale (CMJ) (cm)
andly Ll gl
0,08 1.3 0.5 3.4 Détente verticale (CMJ) (cm)
Laylall de ganall

Détente verticale (CMJ) (cm)

¢l 9 (AR Cpalidl)

el ganlly LAl LAY 28 Alie Ga @A) (65) ) Jsaall 8 L) Slial bl (DA (e

ol leal) Jasgidl af o L8l Syl 8 clias 4hall degenal) 1ol Baadl da gl Gyl

() Al e B a5 (1,3) dyswndll (T) odel a2 LS (£0,5) golemad) bl a8y (3,4)

Gsine die 13y (0,08) Jul sl e culS (Sig) Aedl dadll W (2.01) @ pia) dlsaal)

foaadly LA CHEAY) i o Whoasl A3 (358 dgay ade i Jay 4 dall day05 0.05 AV

.Détente verticale (CMJ) (cm) Ly

iay sy s
Sig ) T = s Bl
ayyall kel Détente verticale (SJ) (cm)
amilly Ll ull
0,09, 4 (040 1,1 2,4 Détente verticale (SJ) (cm)

Unslall de ganall

b Aalal) e ganall (T) LEAY (4) dpall days sie (0.05) WYY s fosa Jias : (66) a3, Jgn

Détente verticale (SJ) (cm)

182

—

gl g Al Gl

'



@‘\\I\J\ Uéu.g Jaladg e walAl) Jadl)

Ll gamlly Ll LSSV 3 A3)lae cpy @A) (66) Ay Jsaall 8 Ll Ll sl DA e

ol leal) Jasgidl af o JLal HlaY) 8 clias 4hall degenall 1ol Baadl da gl Gyl
(<) Gad o I a5 (0,40) Lsmad) (T) el g 52 WS (£1,14) (gladl) Cihai) o (2,4)
s e 135 (0,09) ) il e culS (sig)  dadl il Wl (2.01) @ 3yasall ddgaall
Loadls bal) CLEaY) il o Wilasl Al (355 dgag pie Jay Mg 4 Ayall A5 0.05 ANV

. Detente verticale (SJ) (cm) jLaay

olaa)
ZEN byl
Sig T Lugdl | (La precision frappe le ballon vers
Ayl okl
il le but.20m)

gxxally Ll ()
(La précision frappe le ballon vers
le but.20m)
daslal) de ganall

06 4 (05| 08 0,2

b Aalial) ds gaaall (T) JLISY (4) Ayl s 2ic (0.05) YA ssiun Jias : (67) o Json

(La précision frappe le ballon vers le but.20m) a5 a8l ulil)

Aasaiall Gl Aigl gaadly Ll LSSV &8 Ajlie cpy A (67) &) Jeaall b mbl s
ads (0,2) ool leall hugidl a8 o L&l sVl 8 clias dgadd) degenal ol Jaadl
5)3all Al gaall (<) dad e B & 5 (0,5) Lysmnad) (T) oDe) e sa LS (£0,83) g)laall alyaiV)
4525 0.05 WA i xe 135 (0,6) Jull saill e ol (sig) Al daally Wl (2.01)

LAY Apaally ALl ClLEAY) il G Wilias) Ay (5958 25 p2e Jay 1dag 4 Ay)al)

(La précision frappe le ballon vers le but.20m)
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A iy L
sigl 1 T | 7| Ll 2
iyl &)baal) (Zigzag a toute vitesse sans balle.20 m)

gaally Lall bl
1,0( 4 | 0,00| 0,53 0,0 | (Zigzag a toute vitesse sans balle.20 m)
aylall de ganall

(Zigzag a toute vitesse sans balle.20 m) (s) gl 5 Al Cawldl)

Al gandly Ll LSRN A0 A3)ae e A (68) A8y sl & el Ll bl e WU
ool leal) Lasgidl ad o dal Hay) 8 clias 4l degeaall 1ol Baadl da gl Gyl
(<) dad e J8 & 5 (0,0) Lsuad) (T) oDel ae 58 LS (+0,53) g)beall Cihai¥) b5 (0,0)
AVl g die 13 (1,0) J) il e il (Sig) dadl daally Wb (2.01) o 3p08all A gaall

OWRY dpaally Al @l laaY] il G Wilaa) Als (358 a5 2o Jrg 1ag 4 dpall 4235 0.05

(Zigzag a toute vitesse sans balle.2(0 m)
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 Aali) Apda dlly Aalaial) milish) Julasy (e —5-5

(Z\.k,nl.«'al\ de ganally Coaiall G.SJA:\S‘ dc ganay Bl GSJA:L“ K.QJA%.A) Gl dile gana (uy DA a4

Ll JLEAY) B g)lgall 50 cLdly (g gualll 3581 B

e . bugie | Ao | gsena BTN
i
° Glagyall | dpall | Glanyal) Presse a Cuisse (KG)
1131,6 | 2 | 2263.,3 Gle gaaddl Jala
0,030** | 4,7 12 2860,0 &L\\.‘:}Aa.d\ GJB
238.3 sl bl
14 | 5123,3 g sanall .

(o GO Gyl il dpilly (ulidl) SLARYY cp A8 A Cp (F) 0ud JLE) 1(69) A Joa
(Presse a Cuisse) (KG) Al psiall
desenally Aball desendl)  Aubdl Glegenal (F) i laay  dslaay) clled DA (e
(F) dad of 2n5 (69) &) Joaall & ad) Sladl gaad) Hlaa¥l & ( ddabiall desanally dasaiall
o i 25 (0,030%%) \giad caly Al Jsandl & L) Uil (Sig) ey 43)lia (4,7) gslasd Aputiaall
Gl 8 13 (12) e sanall zlag (2) lesanall Jals 4al) days vie (0.05) 0 58l AV (g5ine

.(Presse a Cuisse) (KG) loay dwally Wlaal Jla
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@‘\\l’d\ Uéu.g Juladg pase walAl) Jadl)
s g ia Ll
Sig r g0 )2 g yana ol
Glayadl [ dpall | clayal) DC-RM-1 (KG)
181.6 2 363.3 Gle gaaadl Jala
. : Ll
0.010** | 7.0 12 310.0 Gile ganall 2Hla o
14 673.3 g sanall

(o DN ) il dpilly gad) JLARYY Cp AGpWa A O (F) odud JLEA) 1(70) a8 Jgoa
(DC-RM-1) (KG) ) yicial
dcgandly Lhall degendl)  Auhall Clesenal (F) Ldd sy dglasy) clladl DA g
dputinal) (F) dad o 225 (70) o8y Jsaall 3 4] SLaal JLal) jLasy) b ((Adlal de senally i saiall
o Ji as (0,010%%) lgied caaly il Jsand) 3 L) Uil (Sig) Gy 43)ae (7,032) sl
Gl (131 (12) cilesanall z)las (2) e sanall Jaba dyall 45 2ie (0.05) 508l AV (55ia

.(Developpé Couché —-RM-1) (KG) laay 4wl Wileaal Jla

Sg | F| O | o S
Glaayall | dpadl | Glayyall (La vitesse frappe la balle v)
513.8 2 1027,6 Gle gaaall Jala
ooi4ee 62| 12| 9808 | clesdigh | iy
14 | 20084 & panal

b O Gl il Rpunilly sl JUERY) O Ailie aabd g (F)oisd LEA) (T1) gy Jsta

Km /h

(La vitesse frappe la balle vj) Al jiial)
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desanally 4adll degendl)  Auhall Glegenal (F) i HaY  dglasy) clled DA e

(F) 2ad o 2ns5 (71) &) dsaadl b 4l DLl eandl JLaaY) (8 (Al desenddly dasaial
Ji 25 (0,014 )** Lgiad caly Al Jsaall 8 Leal) L) (Sig) sy 435lie (6,28) gsbust dpuiiaall
Gl 1A (12) Glesenall z)las (2) e senall Jals dgall 4y vie (0.05)c 538l AN (55 (sa

.Km /h (La vitesse frappe la balle vj) ;laay 4l Wleaal Jla (34l

olaa)
L gl iag
Sig F - ™ an (Frapper la balle sur la plus
Gl ol Ll | Gl
grande distance .m)

87.2 2 174.4 e | Jals

0.012** | 6.5 12 159.2 Glesanall gla | gl bl
13.2

14 333.6 & sanal)

(o OGN ) il dpilly LAY LSRN cp AGpWa A Cp (F)odud JLEA): (72) a8 Jooa
(Frapper la balle sur la plus grande distance .m)  Jadl iiall
i panally Apladll Ao sendl)  Auball Cileganal (F) Ldé LY Aglasy) Gllel DA o
(F) 28 o 225 (72) &) sl (b 4 Jladl gand) jlaaY) 8 (el e sendls dapdial
o i a5 (0,012%%) \giad cualy Al Jpanll o) Liall (Sig) daghs 43 )lia (6,5) sstast duiinal
Gl 8 13 (12) e sanall zlag (2) lesanall Jals al) dap vie (0.05) 0 5yskall AVl (s5ie

(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) laay 4l Wileaal Jla

—
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@‘\\l’d\ MUAJ Juladg pase walAl) Jadl)

bugie | s
Sig | F| 7 me T 2
u\.’_v,d\ Z_UQ\ u\.g)d\ CMJ (cm)
1.8 | 2 3.6 e sanall Jals
*%() 043 | 0,1 1 12 140.8 Aile ganall CJB LﬁA’L‘S\ Ll
S 14| 1444 g el

(o OGN Gyl cilial dpilly g and) SLARYY Cp A3 Al Cp (F)odud JLEA): (73) &) Joa
CMJ( cm) [l paaiall
Aasaial e ganally il e ganall) Ayl e ganal (F) id HLaY  dsbany) clileadl DA opo
sk Aind (F) 2 of 35 (73) ) Jsinll 5 Al il sandl JLaY1 b ((Alaboall e pundl
AN (55 0o B oy (F20,043) L cily lly Jaal 3 L) Lt (Sig) Red o Lass ()
Lileaal Ja Gl ol 131 (12) Clesand) zlas (2) e sand) Jals Gyl days vie (0.05)w 3yl

.CMJ (‘cm) laay dwally

Sig . bugie | da)d | gsene ksl
Gl yall | dgjall | Cilag yal) SJ( cm)
0.6 | 2 1.2 cile ganall Jala
0.041** | 0.04 12 | 1752 | clesed g4 sond Ll
O s 1764 £ sanl

b EBUY Cad) cliaal Ay and) LAY cp A lEe Auld G (F) ol JLEA): (74) a8y Jgaa

SJ(cm) Sadl paial)
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desendly 4hall degendl)  Aubhall Glesanal (F) Las Ly dflasy) cllell DA o

(F) e o a5 (74) &) dsaall (b 4] Jlad ggand) JLasY) 8 ( ddaball e sendls dapaial
Ji a5 (0.041%%) Lgiad caly s Jsaall 3 el [Liall (Sig) ded o Lays (0.04) gsbs dpusial
Q1A (12) e gendd) 2l (2)  legend) Jals yall 453 die (0.05)c 0l AN (ggisn (0

:SJ (em) sy sl Wloas) JIs Gl

: o)
Sig F ij:\ A ff::‘ (La précision frappe le ballon vers le
Al but.20m)
40 | 2 | 81 e gaad) Jals
0,001** | 13,5 12 ] 36 gl g saxadl Lokl
VR sl

b D i) il duuadlly sl LAY C A3t Abd copn (F)oisd LER) (75) o dsea

(La précision frappe le ballon vers le but.20m) Jadl il

Aasdial) deganally Apbdl) desanal) Auball e gand (F) i sy dslasy) clle) DA o
sl Aptinall (F) dad o 235 (75) sy Jsaal b4l Slial) andl SLsa) b (idalial) e sendlls
simsa on 8 a5 (0.001%%) gied caaly Jilly Jsaall B lgal) Ll (Sig) 2ad o) Lass (13.55)
Ja Gl G 13 (12) Gl sanall z)las (2) e sendd) Jala 4l dayn vie (0.05)c 5380 ANV
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Discipline : football
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Les tests d'évaluation 23-11-2017 (dedaiud) dupall )y 08 c))lLady))

Equipe : Union Sportif Baladiat Tissemsilt (USBT) (U17)

(Zigzag a (La précision Détente Détente (Frapper la La vitesse de Développé Presse
toute vitesse frappe le verticale verticale balle sur la frappe la balle couché A !
sans balle.20 | ballon vers le (SJ) (CMJ) plus grande vers le but (RM-1) kg Cuisse
m) but.20m) (cm) (cm) distance .m) (Km/h) (RM-1) kg
Adidas snapshot 7
;...E.U\
e |l | e | AR | e | AR | g | A8 | g | AR | gy O s N
12,37 | 12,37 | 1/3 1/3 35 35 41 40 46 46 72 72 30 30 160 160 =y
Oy
12,05 | 12,06 | 1/3 0/3 40 35 46 45 38 38 95 97 40 40 170 170 Jstt
>
11,90 | 11,90 | 0/3 0/3 41 38 46 46 40 39 114 114 40 30 175 170 O
4y
Jada
12,31 | 12,31 | 073 0/3 34 33 40 39 45 45 90 92 30 30 160 160 | b
Oy
11,66 | 11,66 | 1/3 0/3 40 35 42 43 47 46 94 94 40 40 155 150 | Jise
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Les tests d'évaluation dadly 4Ldll il Lady) guilil (Jadd) galisl) ddad)

La vitesse de

Zigzag a toute ?::CISEI?Q Détente Détente E;ﬁgiirr IIZ frappe laballe | . Presse
vt:telzlssezgans baIIErF: Jers | Verticale verticale olus grande | VTS le but couchF:ép A 3 )
alle.20 m -
(SJ) (CMJ) . (Km/h) Cuisse bl
le but.20m (cm) (cm) distance .m A didas (RM-1) kg (RM-1) kg i
snapshot
G | Gl g | 8 | g | 8 | sam R R T e T i N T
1226 | 1537 | 91 | o3 | 43 | 38 | 48 | 43 | 42 | 49 | 9% | oo | 45 | 49 | 170 | 159 | eooe
2o 7l
11,39 11,60 2/3 3/1 44 42 49 47 41 40 91 80 50 40 165 160 &
BEREN
11,43 11,75 1 3/1 35 34 44 39 44 41 114 114 40 30 195 170 e
e iy
11,98 12.69 2/3 3/1 43 42 51 49 47 45 110 106 40 40 195 180 s
2 (e 5
1050 | 1og | L | 1 | 45 | 40 | 46 | 45 |38 | 3, | 98 | o | 35 | 39 | 180 | 479 | O
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Les tests d'évaluation (g saiall galinll Alal) Lyaaally L0&Y clLay) puilis

Zigzag atoute | La précision Détente Détente Frapper la La vitesse de Développé Presse
vitesse sans frappe le verticale verticale ballesurla | frappe la balle couché A 5 )
balle.20 m ballon vers le (SJ) (CMJ) plus grande vers le but (RM-1) kg Cuisse
but.20m (cm) (cm) distance .m (Km/h) RM-1) kg) Calll
Adidas '
snapshot
e G A T R R T e T e R G T I I T e R BT e
11,82 | 12,25 2 3/0 41 35 46 40 45 37 99 76 50 40 180 150 | Jus aned
11,18 | 11,84 2 3/0 45 35 49 40 54 52,5 125 121 45 30 175 140 EAPEN
RV-E
10,96 | 11,75 3/3 3/2 46 38 50 43 51 47,5 103 89 55 40 220 180 | J& e
11,78 | 12,22 1/3 3/1 40 33 53 39 47 37 116 104 40 30 185 160 s
11,83 | 11,90 2 2/3 38 35 46 40 49 45 109 100 45 40 210 170 2503
daaa
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Zigzag a toute | La précision Détente Détente Frapper la La vitesse de Développé Presse
vitesse sans frappe le verticale verticale balle sur la | frappe la balle couche A Al 5
balle.20 m ballon vers le (SJ) (CMJ) plus grande vers le but (RM-1) kg Cuisse
but.20m (cm) (cm) distance .m (Km/h) (RM-1) kg
Adidas
snapshot
G| M e | G g | | e |G| g | | s | | g | G| g |
12,56 12.31 1/3 2/3 42 39 47 44 38 45 95 92 30 30 180 160 Gy day 0
11,61 11,66 1/3 0/3 35 34 43 40 46 46 88 94 35 40 150 150 A el se
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