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32— Y% 3 (61+25)2% | %40 Le pec-Deck Pectoraux 6
22-Y% 3 (61+s5)2* | %40 | Leg-Curel ischions Ischions 7
52— % 3 (61425)2° Jambe écarte ala Adducteur 8
machine
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32-% 3 (61+65)2* | %40 Tirage sol Dorsaux- trapézes | 1
32-% 3 (61+s5)2* | %40 | Leg-curl ischions Ischions 2
32— 3 (61+4s5)2" | %30 Y5 squat Quadriceps 3
s2-Y% 3 15 %40 | Rotationde oblique 4
buste
s2-Y 3 (61+25)2* | %40 Presse a cuisses Quadriceps et 5
mollets
uadriceps —
32-Y 3 (61+p5)2% | %40 Presse barre Q ] P 6
squat haut abdominaux
. Extensions
Poids d
:2-1 3 15 ords au jambes au Lombaire 7
corps banc
1 3 614+85)2* 0 _Tirage Quadriceps- 8
22-% (1+e3) 40% jambes adducteur
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1850 | Olegest | Oty S REA]
Développé Pectoraux - Dorsaux
32 /31 3 12-10 | % 70 -60 | couché 1
aux haltéres
52 /1 3 12-10 | % 70 —60 _ Presse a Quadriceps et 2
jambes sol mollets
Rowing
52 /31 3 12-10 | % 70 -60 Dorsaux 3
barre
Leg
52/s1 3 30 % 70 -60 | extension Quadriceps 4
bare
32 /1 3 12-10 | % 70 -60 | Mollets assise Mollets 5
Rotation de
32 /1 3 12-10 % 40 Oblique 6
bust
Poulie vis a
52 /51 3 12-10 | % 50- 40 . Pectoraux épaule | 7
vis
Machine a
5231 3 12-10 | % 70 -60 Lo Ischios 8
ischios
Relevés de .
2 /1 3 15 - O ) 9
22/ el 09 jambes Abdominaux
52751 3 12-10 | % 70-60 | Fressea Quadriceps 10
cuisses
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2/ 51 3 10-8 | %75-70 | DEVElOPPE | boooraux - Dorsaux | 1
aux haltéres
Poids du Relevés de )
52/ 51 3 15 ) Lombaire 2
corps jambes
52/ 51 3 10-8 %40 Le pec-Deck Pectoraux 3
Tirage a .
2/:1 3 10-8 % 75 -70 ] uadriceps et abdo | 4
213 ’ jambe haut Q P
52/ 1 3 10-8 % 40 Developpé Epaules-trapézes | 5
nuque
251 3 10-8 % 40 POU':/?S‘”S‘a Pectoraux- épaules | 6
2 /sl 3 10—8 o, 75 70 | Tirage poulie Dorsaux- trapezes 7
basse biceps
52 /51 3 10-8 % 75 =70 Y2 squat Quadriceps 8




gl g gl (a2

& Juadll

iy lnsV) 353)) dpes 1 DAB - 14:43) Lot
e 1o By (LSS oyl Ay b

ol o 3ads 3 U2 e g legadt) o a1 Al J1 850

(6550 Jod oliy 6 15 =10 spum 3 o) (o)) Gaer sl3V Ay o

e T2 b pls] 6 Sene pME[ie cdesd) Ao 3l daMe

560 :5.\?}5\ RS

o S5
o) ¢ g Aliaal) aslss) )
i8R | Olegesl | Ol S 3l
. " Tirage a Quadriceps et
2/s1 3 1+:5)2 | % 75-70 | . ; 1
21> (t14e2) ’ jambe haut abdominaux
5251 3 (1452 | %7570 | MO Mollet 2
X ¥ Tirage a A
2 /51 3 1+:5)2 | % 75-70 | . B lud 3
2/ (81+¢5) ) jambe basse el e
2/ 51 3 (61+:5)°2 | % 75 ~70 ROtgsi&g de oblique 4
5251 3 (61+:5)°2 | % 75 ~70 '—Igghclg;' ischios 5
52/ 51 3 (614:5)°2 | % 75 =70 mz&mggp"“s Quadriceps 6
52 /51 3 (61+4s5)*2 | % 75 -70 | Hack squat Quadriceps 7
32 /51 3 (614:5)°2 | % 75 =70 Tirage a la trapeze dorsaux 8
J poitrine biceps
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52 /51 4 15-12 | % 60-50 | Tirage sol Dorsaux trapézes | 1
52 /51 4 15-12 | %60-50 Rbcg\gr;g Dorsaux 2
Tirage D trapd
52 /51 4 15-12 | %60-50 poulie orsaux trapezes- | 3
basse biceps
] . Quadriceps et
52 /51 4 15-12 | %60-50 |  'iragea abdominaux 4
jambe haut
32 /51 4 15-12 | %60-50 Y squat Quadriceps 5
Jambe
52 /51 4 15-12 | %6050 écarté Adducteur 6
a la machine
52/ 51 4 15-12 | %60-50 Sg‘;ithf‘n'ea Quadriceps 7
5251 4 15-12 | %60-50 '-fgcﬁg;e' Ischion 8
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32 (,),59) 26 528 % 100

30 25 26 % 90

28 24 25 % 80

25 20 22 % 70

20 20 18 % 60

16 15 14 % 50

15 15 12 % 40

12 10 08 % 30

08 10 06 %20
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Moyenne erreur

VAR00014 Moyenne | Ecart type standard
w 1,00 69,0000 3,20713 1,13389
2,00 69,1250 3,44083 1,21652
t 1,00 168,75 4,590 1,623
2,00 168,50 3,423 1,210
0 1,00 18,1250 ,83452 ,29505
2,00 18,2500 , 70711 ,25000
tbb 1,00 34,5000 1,19523 ,42258
2,00 34,5000 ,92582 ,32733
dbb 1,00 34,6250 ,91613 ,32390
2,00 34,5000 ,92582 ,32733
btd 1,00 34,8750 1,45774 ,51539
2,00 39,3750 ,91613 ,32390

tbk 1,00 1,1
34,5000 ,42258
9523

2,00 39,3750 ,91613 ,32390
dbk 1,00 34,6250 ,91613 ,32390
2,00 34,8750 1,45774 ,51539
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Test des échantillons indépendants

Test de Levene sur [égalité des

variances Testtpour égalité des moyennes
Intervalle de confiance de la
. . différence a 95 %
Différence Différence
F Sig. t dd | Sig. (bilatéral) | moyenne |erreurstandard |  Inférieur Supérieur
dbk  Hypothése de variances
égales 814 382 1,087 14 295 -2,50000 2,29907 -143101 243101
Hypathése de variances
- -1,087| 12566 297 -2,50000 2,29907 -1,48434 248434
inégales
ok Hypothése de variances
éqales 195 666|  -4,750 14 000 -12,87500 271035  -18,68812 -106188
Hypothése de variances
. A750] 13382 000 -12,87500 2,71035(  -18,71339 -1,03661
inégales
bd  Hypothése de variances
éqales 1232 286 5691 14 000 -12,25000 2,15266 -16,86699 -163301
Hypathese de variances
. 5691 13209 000 -12,25000 2,15266 -16,89306 -1,60694
inégales
dbb  Hypothése de variances
buales 147 107 -663 14 518 -1,87500 2,82803 -1,94053 419053
Hypathése de variances
. -663| 13815 518 -1,87500 2,82803 -1.94817 419817
inégales
b Hypothése de variances
éqales 1,249 283 -759 14 A60 -1,62500 2,13966 -6,21410 2,96410
Hypothése de variances
. 1590 12321 462 -1,62500 2,13966 -6,27345 302345
inégales
0 Hypothése de variances
éqales 2,144 165 617 14 547 1,50000 2,43028 -3,71243 6,71243
Hypathése de variances
indgales 617 11,102 550 1,50000 2,43028 -384304 6,84304
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Test des échantillons indépendants

Testde Levene surIégalité des
variances Testt pour égalité des moyennes
Intervalle de confiance de la
" " différence a 95 %
Différence Différence
F Sig. t ddl | Sig. (bilatéral) | moyenne  |emeurstandard |  Inférieur Supérieur
W Hypothése de variances
égales 160 696 -075 14 941 -12500 1,66302 -3,69182 344182
Hypothése de variances
o -075) 13931 941 -12500 1,66302 -3,69347 344347
inégales
t Hypothése de variances
) 510 487 123 14 903 250 2,024 -4092 4592
égales
Hypothése de variances
inégales 123 12,946 904 250 2,024 -4125 4,625
0 Hypothese de variances
. 205 657 -323 14 751 -,12500 38672 -95444 ;70444
égales
Hypothese de variances
inégales -323[ 13633 751 -12500 38672 -95654 ;70654
th  Hypothése de variances
bgales 1,000 334 0,000 14 1,000 0,00000 53452 -1,14644 1,14644
Hypothese de variances
o 0000] 13176 1,000 0,00000 53452 -1,15320 1,15320
inégales
dbb  Hypothese de variances
; 017 899 211 14 790 12500 46049 -86266 1,11266
égales
Hypothése de variances
o 271 13,998 790 12500 46049 -86267 1,11267
inégales
btd  Hypothese de variances
égales 1424 253 7,393 14 000 -4,50000 60872 -5,80557 -3,19443
Hypothese de variances
" 71393 11,783 000 -4,50000 60872 -5,82899 -3,17101
inégales
thk  Hypothése de variances
égales 1,184 295 9,156 14 000 -4,87500 53243 -6,01695 -3,13305
Hypothése de variances
" 0,156 13115 000 -4,87500 53243 -6,02423 -3,12577
inégales
dbk  Hypothése de variances
, 1424 253 -411 14 688 -25000 60872 -155557 1,05557
égales
Hypothese de variances
inégales 411 11783 689 -25000 60872 -1,57899 1,07899
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pp tb tk wt wd od
216 dk db 230 215 210 72 65 17
215 230 215 240 222 215 65 75 19
220 240 211 230 221 220 66 70 18
222 230 220 235 225 225 69 70 19
219 235 224 228 219 215 71 69 19
218 228 217 234 220 219 69 68 18
216 234 222 240 219 218 75 65 18
225 240 224 229 227 226 66 70 17

229 230



Résumé de I'étude:

-Titre de I'étude:

-L'utilisation de poids dans le développement de la force musculaire des membres inférieurs des joueurs de football u19?
—les objectifs des études:

-Connaitre l'effet des poids sur la capacité musculaire des membres inférieurs

-Découvrez comment les exercices de poids affectent la force des jeunes footballeurs

—Probleme d'étude:

- L'impact de l'utilisation des poids sur le développement de la force musculaire des membres inférieurs chez les joueurs de
football débutants 9 ul

Hypothéses d'étude:

—Généralités

-La musculation contribue au développement de la force musculaire des jeunes footballeurs

—Hypothéses partielles:

-1l existe des diftérences statistiquement significatives entre les mesures tribales et  distance de l'efficacité de 'utilisation des
poids sur le développement de la force musculaire des membres inférieurs des joueurs de football de moins de 19 ans
dans les membres du groupe expérimental. ?

- Il n'y a pas de différences statistiquement significatives entre les mesures tribales et a distance de l'efficacité de 'utilisation
de l'entrainement traditionnel pour développer la force musculaire des membres inférieurs des joueurs de football de
moins de 19 ans. ?

- Il existe des différences statistiquement significatives entre les deux dimensions du développement de la force musculaire
des membres inférieurs des joueurs de football de moins de 19 ans entre les groupes expérimentaux et les groupes
témoins?

~Echantillon d'étude: les espoirs d'une équipe de football rapide

-Méthodologie: Utiliser 'approche expérimentale

—Outils d'étude: tests physiques

—Résultats:

-1l y avait des différences significatives entre les pré et post-tests des deux groupes expérimentaux en faveur du post-test de
la force musculaire des joueurs de football.

-1l n'y avait pas de différences significatives dans les tests pré et post du groupe témoin de la force musculaire des joueurs de
tootball.

Il existe des différences significatives dans les tests entre les groupes expérimentaux et le contrdle de la force musculaire et
certaines compétences des joueurs de football.

—Les conclusions les plus importantes:

-Grice au groupe les résultats du témoin exercé programme de formation normal, il nous a semblé que ce groupe n'a pas
donné de résultats tangibles et que l'absence d'un signe numérique indiquant que l'exercice du programme
d'entrainement normal ne conduit pas au développement des qualités grasses des différences importantes dans les tests de
saut vertical De stabilité et de saut en longueur.

-Le groupe expérimental qui a exercé le programme de musculation proposé trois fois par semaine, les résultats sont
généralement tres clairs tous les essais physiques visant a la force maximale et aussi des différences significatives dans la
force explosive et la vitesse caractéristique.

Meilleures suggestions:

-Le chercheur recommande aux officiels de ce sport de fournir aux équipes sportives a tous les niveaux des méthodes
d'entrainement modernes, les plus importantes étant les salles de musculation équipées de poids modernes.

-Effectuer des études similaires dans d'autres sports et différents niveaux d'age.
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	وتعد القدرة العضلية أحد العناصر الأساسية للقوة العضلية وتعرف بأنها قدرة العضلة في التغلب على مقاومات باستخدام سرعة حركية مرتفعة.   (محمود، وآخرون، 1993،ص 61)
	ويؤكد ذلك كل من (كمال عبد الحميد) و(محمد صبحي حسانين ) إذ ذكرا أن القدرة العضلية تعد من عناصر اللياقة البدنية (عبد الحميد و حسانين، 1982،ص 62).
	كما يشير (ياسر دبور) بأنها تؤدي دوراً كبيراً في المهارات إذ تعد من العناصر الحاسمة في كثير منها والتي يعتمد عليها في فعالية الإنجاز وكفاءة الأداء. (دبور، 1997،ص 256)
	ويرى (هارة) أن القدرة العضلية تؤدي دوراً كبيراً في تحديد مستوى الأداء في كثير من المنافسات الرياضية، لذا فقد أهتم العديد من المدربين بتنمية هذه الصفة البدنية المهمة ، إذ أتفق (محمد حسن علاوي) و(محمد صبحي حسانين) على أن القدرة العضلية صفة مركبة من القو...
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