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   

  

 





     

: 



.  

Résumé: 

                 Certains scientifiques pensent que l'objectif de préparer un footballeur 

physiquement c’est d’acquirir la fitness En fait, l'utilisation du terme de la fitness dans le 

processus de la formation sportive peut soulever beaucoup de polémique, et peut mener au 

manque d'une définition claire de la préparation physique en raison des différentes 

conceptions des écoles  intellectuelles sportives dans les différents pays dont l'école 

soviétique consdère que les composantes de la condition physique sont: 

Force, la vitesse, l'agilité, la souplesse, alors que les scientifiques américains ont ajouté aux 

éléments précédents la résistance des maladies, la force physique et la résistance musculaire, 

l'endurance respiratoire, la capacité du muscle, la compatibilité, l'équilibre et la précision, 

ainsi, l'acquisition de ces qualités est obtenue par l'entraînement physique en utilisant des 

méthodes scientifiques. 



042012 
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 


         


         

)1(. 


 




. 





 
1 




 



 
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





 






 

2 







 
   


          

          


)2(. 



042012 

 

  282  
  

3 

         
3 

        
       

         


4 
 

1.3 


70%80%

 


2335 

       
5 


 

 
 



………………………………….  
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2.3 
4-6




. 


 
        

6 
1.2.3 

 

 
 

 
 

 
 

  
 

 7 

  
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3.3 

3 -5
 


 

-        
8 

1.3.3 



1866


1871


 







 
          
          

           



………………………………….  
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


          


9 

332 


 
 

         
        

10 









 



 
 
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
 


 

          
11 

4 


 



 


          
          

12 
5. 











………………………………….  
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
 











 


    
     



13 

6 

1.6 





 
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


 
      

   


          


14 







 

2.6  





 
 

  
  
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  


 
  
  
  
  

General motor ability


 
  
  
1.2.6 

          
         

15
16 

 
       

17 



042012 
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


 

  

 
  
  

 




 
 
  
  

  

 






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
 

  

 
 

40%60%

 

 



 

 


3050%
 

 
 

 
 

  



042012 
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
  

18 
- 

 
- 

 

- 
 

-           
19 

6-2-2 





 
  

 
 




 



………………………………….  
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



 

 






 





 

 







 

  
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


 
 


 

 



 

 

  
       

        
20 

  





CP
ATP. 

  



………………………………….  
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3.2.6 







 

  
  

  




 

  

 

 





 

 
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


 

 
  
  

 
 

  







 

 
 

 


 

  

  



………………………………….  
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 



 

  

          
21 

  

 
 

 
 

 

  

  

4.2.6 

  
        
         

22 

  



042012 
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 
  
  

 






 

 


 

    



23 

  











………………………………….  
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



 





 




24 
  





O2





25 

5.2.6 


 



042012 
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


 




 

  

 

  
  


 


26 

  


 


 


27 



………………………………….  
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  






 



 

1
 

2 

3 





 
 

 
 

  
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 
 




 


 
 
28 

  







 




29 
  

 
1.7  



………………………………….  
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


 

2.7 



180

120
 

 
 

180
 
 


160 

3.7 


 


30 

 



042012 
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4.7 

0812



 


120 

5.7Stretching: 



 

6.7 







31 
7.7 




100510 ،15
20
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
32 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
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 










 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
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  
)1(         

1992158       

)2(            
200135 

)3(         
199467 

)4( 
39 

)5(        
198929.27 

)6(      2  
2001145 

)7( 1998
70 

)8( 198859   
                                             

)9( 77 
)10(     1984

35 
)11(    

1999133 
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)12(         
198913 

)13(        
200461 

)14(         12 
2005102 

(15) R.telman, Jsimon:Football performace, Edition amphora,
paris:1991, p.53. 

(16) Akramov : sélection et préparation des jeunes footballeur 

paris :1985, p38.     
)17(          

2001235 
)18( 95 
)19(    1994 

71 
)20(           

35 
)21( 123 
)22(        

3199733 
)23(        1998

56 
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)24( 199288 
)25( 98 
)26(     4  

2003124 
)27( 4199166 
)28( 78 
)29(          2 

2001237 
)30( 225226 
)31( 227 
)32( 

19989899 
 


