
ةبرلم بيرديل Zatziorski ةحيرط :11 ةرضاحم

(Les méthodes du développement de la force) ةبرلم ريليح ةحط 
مسقها ايهطي وام مسيسرأرما مهااجموما سل ةمسنأاب مساجأما. لامك سسأ عضو نم وه Zatziorski (1966)

مساملب. سسمسرامام سمام عسلم اامنم مهااجمورم لقف طتي ها مسلضلعا. علتكب مسققها
ايقرخ طالم مسلضلعا. لف مستهاي نم صدق سصقإ قكخ ككرع طجي مسقها، ستيهطي ،Zatziorski ىسإ ةمسنأاب

ةييطقترم: كسع
ةاهسب. سصقإ نو -

نهضيب عكرهو نيمطم مسااتكلب مسييا عسملو مسققها ةمسأيكب سع مستلي ةتإ عسلم صقها سةامك ةدعا -
مسجدعك. لف

مسلضكرب مسقها ستدقطي Zatziorski ةأي سكجمهل مسااتكلب مسانهما



.(Gilles Cometti) مسلضكرب مسقها ستدقطي Zatsiorski ةيطقب طارم مسشلف

(La méthode des efforts maximaux) ةقصألا ةبجلر ةحيرط
مسهصل، نلأ لف مسلضكرب مساسرما نم نالم كدل سلاي اجنرد ككإ عادقطال مسجأي ىجامق وف مسلليا
طدلي نام كقاف، مساسما لف وه مسنماا مستأتري مسييلرب. مسهةدما نم نالم كدل سلاي ايلري طتيكي نام
اتيمعت سا طجي عسملم مسلضلعا). (ةرم مسلضلعا عةرم مسلضلعا) سسرما (ةرم مسلضكف مستنأرخ ايأرم ىسإ
نم سلعسف 7 ىسإ 4 ةاجيمب كسع ةلد مساني طتلكخ مسققها. مسقها نم ع%100 %90 ةرم مساأتادنب مساةامك
مستيلمل عسعصما تقركب سةامك مستادما مسييطقب ولو اتضام مهاستيجما. نم لصمسخ 7 اتاككمم اليمقما 3 ىسإ 1

ةهطكب.
(La méthode des efforts répétés) ةبريتحدم ةبجللا ةحيرط

نم نالم كدل سلاي اجنرد ككإ مسجأي ةاجامق سطضم مساني طتلكخ ةرح صقها، رري ايارف ةيطقب
مستلي نم مسيري عككإ مساليعا مسلضكف مستهاي ككإ سكيلمل مسهمصو، لف ةمستنمعو. عسلم مسلضكرب، مساسرما
مسييلرب. مسهةدما نم مسايطد ةتنشرب مسايليي مسلقاف مسجمما سرقها مسأكأكب، نلأ قلعك طيدي مسلي
عسملم مسلقاف. مسلنقي اجموف طالم ها سنل نم مسيري ككإ مسلضلعا، لتكب ناه ايلري وه مسنماا مستأتري
اأتاي مسأكأكب ةجلف مساني طتلكخ مسققها. مسقها نم ع%90 %80 ةرم مساأتادنب مساةامك اتيمعت مسريا،

اتلي. ةتإ
مهاستيجما. نم لصمسخ 5 اتاككمم اليمقما 7 ىسإ 5 نم نجاهكب 16 ىسإ 6 ةب Zatziorski طهلف

(La méthode des efforts dynamiques) ةبرياضةدتا ةبجلر ةحيرط
ككإ صكرف نامبي اأتري سملم لما ىكم صقها". رري ايارف "ةيطقب ةأنمم مسييطقب ولو سطضم Zatziorski طقي
%60 ةرم مساأتادنب مساةامك اتيمعت مسريا، عسملم مسقها". "ةنمب لف طأموي كسع نو لانل مسققها، مسقها

سيكب. ةأصقإ مستليمق سلمب ككإ طنيهي عولم مسققها. مسقها نم ع%80
مهاستيجما. نم لصمسخ 3 اتاككمم اليمقم 15 ىسإ 6 نم نجاهكب 15 ىسإ 10 ةب Zatziorski طهلف
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