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Abstract: The study aimed to find out the effectiveness of the use of a 

training program for the development of the private endurance (bearing strength 
and carry speed) and find out the extent of its effectiveness in delay the onset of 
fatigue or get rid of the effects of the soccer players, and try to show the 
differences in fatigue between footballers index) midfielders and defense), and 
the research sample was selected intentional manner of players Sports 
Academy as much as the number at 20 players, divided into two groups, with 
each group of (05 players and 05 to the center of defense players) composed. 
Then apply a training program for the development of the adjectives maintain 
speed and maintain power, where the program included 24 training module for 
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02)) two months, ie (03) servings a week, we have been testing effort anaerobic 
(RAST    The results concluded that the presence of significant differences 
between tribal and dimensional measurements of the two groups and in favor of 
the dimensional measurements, and in favor of the group that underwent the 
proposed program, and effectiveness of the defensive players, center
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200698
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 12222017 )2017(juin 22 EME Année N°: 12  



















H+



















 


 

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 12222017 )2017(juin 22 EME Année N°: 12 

 
2 

12 

 

22 












3 





 


 








 


 
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4








) 
.

5 

 
 

  6  
6 1


 

62 







2003150



63
 (

200492
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
7 

2011



06


 




2011
7 

17

2  7  


30

20
(100505

: 105 + 5
10: 5 +5


01T

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 
 

  T





T





si
g

 













X S X  S 

 15.6 0.547 15.2 0.447 1.26 

2.1 

0.25 

0
.0

5 
 






 1.60 0.025 1.62 0.032 1.18 0.89 
 57 1.58 59.2 2.38 1.71 0.36 

 02 0.000 02.4 0.547 1.63 0.14 

1T
1.261.181.63T

2.10.05


37 

1
 

2 

201 (Rast 


. Wolverhampton 
.


10 5 

. 35) 
10) 

 :
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1615
 2015/09/14/11/132015 08 
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'90 '120

347 


 

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57 




: 







8 
  

 


  
 

  
     
 



T   



 


 


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 12222017 )2017(juin 22 EME Année N°: 12 

03



03 T 1.99     

(2.10 (0.05) sig:0.334
0.05 


12.1580

12.4960
04



 

 
 








X









 /













T 







 













T





 

T





Si
g

  

 10 11.976 0.9271 2.84
2 

2
.10 

0
.011 

1
8 

0
.05 

  10 10.9320 0.69984 

04 T  2.842     

 (2.10   (0.05) sig:0.011
0.05    


10.9320

11.9760
05



T





 

T





Si
g

  

 1
0 

12.496 0.8851 
1.9932.1

0 
0.334 18 0

.05 


 

 1
0 

12.158 0.6131 
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 12222017 )2017(juin 22 EME Année N°: 12  


 
 

 





X



 
 /

















T 








 














T





 

T





Si
g

  

 1
0 

12
.1580 

0.61318 

4.167 
2

.10 
0

.001 
18 

0
.05 

  1
0 

10.932 0.6998 

54 T 4.167    

  (2.10   (0.05) sig:0.001
0.05   


10.9320

12.1580
06




 
 
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  5 11

.37 
0

.732 
  

6 T  2.523    

  ((2.3  (0.05) sig:0.001
0.05  


10.4900

11.3740
  

3




          Revue internationale académique       MÂAREF54 

 12222017 )2017(juin 22 EME Année N°: 12 


4





Mekkelson

8590 
2  1996 Mekkelson


759090 100

 1987183
5

























6



55    ISTAPS partie :  

 12222017 )2017(juin 22 EME Année N°: 12  


RAST




10 /






  













 




















          Revue internationale académique       MÂAREF56 

 12222017 )2017(juin 22 EME Année N°: 12 

  
120031
22006
3:(2008


420041


52004


61994
71987
82005

  
How to train to become a top distance runner . In New studies in  athletics 9

Mekkelson(1996)    


