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Résume :

L'étude porte sur l'influence de I'entrainement seirdéveloppement de la qualité souplesse
chez les footballeurs .

L’étude expérimentale a porté sur les équipes Beslde la wilaya « d’Oum elbouaghi » (16 _
18 ans) a la base d’'un programme d’entrainemeysige.

Les résulta de L'étude ont montré les difficultémsl le développement de la qualité souplesse
dans cette tranche d’age.

-

*dadia

L) i) aadi s Jalill (g g i) pUaill rlasi¥ (Brae (5505 Al bl Ll (e Azl 511 dial 4 i) Canaas a8l
Al e Lk s de (e Laal ey daladl g Gl sall 5 Gl 00 585 OLS (g0 @1 () Asel Jl1 5 L& sl A i) (anss A
5 \SANS A gl VLl daey ) Lol ) (e L Lade Ll o€ 5 Aiad) &80 cpans LY 138 Al )l g da)
S Sl sail)

Anadl Lalill e @Y ol e (5585 480 o pad Glase e ¢ Adlall A il e JalSall ¢ Gadl Gl ¢ dpadl Ay gl il
Ll Ll () gl Gk oo iy ¢ Apelaia¥) s Aledi¥) 5 A1)

A€ Hall el 5 daall e saslaly 3 gas duiadl o lailld ¢ las Lala g ) e )50 canli Gl Hll g Al 4w il o LS
Lol o iy b)) GBIl B 55 BIAN (558 Lelaia¥) 4y silly sad STy sl med s ) (a5 LY
daia b daalud) o Jeady ¢ Ll 18 e aaii 28 ) 20 gl 5 5 Sl cOlanl) blis e Jesd dpuzaly )l 5 4l
el @il dlin 5% ¢ g2 Ll dlee (e (Ran Ha8 (pally 2y a2 sais

5 Asill okl Gy G i o] g agueW sam o) el sl Goadl caals e ) 8 Al Aaldl) G
b A s il At e aaadl & il g mladll G A O e ciall (e sl G S Gy Aaall dalall zalidl)
3mS Al Jiny 5¢8 (bl ol BeliS 5 B gip Addeliy 5,08 (sae () 4de S Gula ( aa W e s dualy)ll
ZU) s oall gl 3l ks Cilaall okt B e e 2 Y 13 dad e gedn s JaST e o0 sl 1) Al
Sl el JS e Jalady dpaa ale () e

L i 5 ae (ge Led W Ll sSa Cpauend 3ok (e i) AL (st gl (e Baante Cilaal ol ) il
Ll Gl Sl oda saa) &gl 5 g il Zlay) o A Sile s L) g cad) sl e 5l il
5 gl byl S jally bl ;\gi@xm}w&bmjzmsdssgogaygj\m‘y\ e gl zliag
e 8 Al e 5,0l Ll e Lyl Capeiy ooSae a8 Bl el caiad g 81 dea Jh s gadle )
) Joalin Ly s ) AS jall aa el 6 a5 S a

G gl Ll of W yis8 Cua ae daaiddl 13g] Alalal) Cdanll Alla g Ly 355 Jamiddl sy 5305 255 5l 8 13g0 s
de € 6 AY) Al il Kl 35 5 gl Jasi i g ¢ A8 Al sae ¢ dudaladdl Jic clallaias sae 45 yall (o jan g ¢ Leidallag
e SIS izl )l Gaads 138 A sl Blall 5 )5 s (bl Jlaal) 3 SOl oW Lkl ) e Db 35l
el e e U

-59 -



2012 - (03) &t ssual 2L B bL Sl agle p2 8 gias eS# deds A2

) Lo Ay i Laliaa g (s AY) Gulaall (3 agll S Letijlia 5 A ) (3L SO aii 5 Ayl Lillaadla (ga
die Ay yall dia gkt o w0 el ) s gall 130 U UAR) 8 L (1S L 138 5 25 jall Al (e DU DUl
c sl glall 8 ki A jae (38 Anilase Al )3 (padl) 3 S e Y
Dl Gals e Ll ) Jaids
Caypnill 5 cp sumsall JLial bl cindll daale 5 dpanl ectunal) Cilaal ety jil) GISEY) e (5 ginl 1 sagail) Juadl)
Aaled) Gl all Aisle 5 Jidad g cCand) Clallaiaa
(P b Al o il g ay il Al jall 8 i g kil il
Ao il g Al 5 dad) A i) ) J5Y) Jeadl) 8 L8 s
A GBlaty Lo OS5 Eyanl el uialy 1 Gyl ) 4 Lyl 1 31 Jaadl)
aaall bl el Q) 4 ks il Jeadll L
el ok 5 A5 all Wl ) Jucadll A
A pendl Aa Sl pailiad e g iy Gudd daady kil calad) Liais
e 5 e Jaid bl sl Ul
e de Ml Al 5 aall meiall 5 dngia 48y sl (e Al s aYL Gl L JS e (s gia) 1Y) Juaill
A ) il ol Adlaaa 5 i)
lebdad 5 il (e (U8 ks S Juadl) 8
Glua gl 5 clalivte ) Edl Jiady cailal) sda Liaid g
Ay 1
O slae) 5 k5 ) Caagd A s il Lysaiil) 5 dpadaill lllaal) taily Enaall alall mbll cusal Gaa
Tyl 8 AiSan el 5 (5 siane ol (ind Caags Aol Ll 53Lgl 5 Tapladil YAy Apumly 5l G5 5 il DU
A 35 J gl leale Llaall 5 duaaddl)
i) e vl Gl o Y dgladl gAY Al 5 Euaall el el ) cuaill G Bl Adaa e Bl o
o Aazal) elli aaind Cune amb )l cauill Lpabell L) aa3inY Sl " Eal ) G jled)” anae Cind ol il
Ol (e S il st A anfill ()5S Lo Wle (Al g gale (o )xi dakadie (e Aals e Ay g Al pe day y Cilaa 5 245
LA shiiall Al 5l ) aie ST Giida gl 5 canal) kil gl Jalse ) beal L shiy
AL (e s st Ao 4LSL e (ol ) ) selal (5 st 1y b e D ey (5 sl a1 il Sl il
Al Ll Goas ) 5,AY) ol dsnl) ALl Sadl oY) paie o Wil ol pual) dayy aily ola palic (<G )
SSoalls gl ela¥l A 3eliS e Ll 2l (o 4i€ai i)y ilaviall adlla 36l Gum (e s )l 3l daludl
) sl ) ) Ay Al yiad Capn Aol ZELIN 5 ) dlae ) e S ) ety 13 (Maga J8) g da o Jumily
& bl Soal adly Gy Upy\ o3 Ll 1550 4 A3 g pall Adal ) 6S5 Al danie juaie dpad) ZELN)
44y Hhay deanas Aoy YA (e 0350 30 Gueady 4lEaT] alall aly 1 Gy pail) a3 dialidll (e 232 ) Jeaia
AL 8 sac s 3l A3 g yall A oo MU CaniiSy Ainaall 028 JMA (pe iy ¢(Blinia) 5 5 laadl Gulad e dyise duale
S5 gy S all el LS ep oV (e 3 D) A8 8 SV Gllld 5 Ae siiall dphladl) cilelal) 5 dabisd) ol leall
S 8 g ¢ lmall alidl o el (pa s ba) VL) (po Qi g Canll ) sela a5 (3 Jlad 50 Ll s dbans
als ool el iyl L (Baa g IS Gy anadd cang 1A g Lianll AV e Qi e Jesip eladll
AL el A ol s (e Adadil) 63gd Ll ¢(g yrall chlidl) aie
Ly 0l Gaaall @8l 5] Lilaada 5 ol s (pe aaad Alanall Uil 55 ¢ due SUaia) G 55 Al il jal) JYA (pa s
o3 aa Jalaill (8 5508 Aysaa O sany ol o A5 al) ddial LI paal) Gl Las o(padll 3 ,8)4ball ddaiiBd
Asiadl g L dlallc Doacall Ledlaal Lgidas 5 Lealas jlacal Lghwd 5yl 5 diall
ol LS ) Ladie ASEY) = yhoy Liad & guim gl 138 55U s g
o e S (8 L5 5 Al Aaalall 25 gl i b o il 2 hall (a1 (2l gealisll Jo - <
Goll a3l 3 S e i Agall Aiea ki b Ll 4l (Aualiall e e Bneadl) s i)y il sas )
f s sl sl b s y2dll
0l A Sl Y gl Aelua oSy ANSEY) 38 JYA e
Gl a8l 5 S e () Al dba skl JumdY) oa Al Gl Ayl el yal) CRSS A5y 5l b <
C A0 pall Adia yyhat B Ala) il Jand ASaalinall A3 g pall o i A8y 5k Ja <
€205 el e skl Aplagl ol e AR A g pall i A8 5l s <

rdagl) Glua p 2
P ) A 81 e
- 60 -



2012 - (03) &t ssual 2L B bL Sl agle p2 8 gias eS# deds A2

dase JS (8 LSS 5 Al 5 ASaabinll 45 ) Gl i e el il omby ) il malipdl - <
Gl a3l 5,8 e de A el dba sk 8 il 4l (Aeliall el Aneaill Als el 5l s )
(s gl b syl
Al Gl il
Gl a3l 38 e o) Ag,al dba skl Juamdl) a Aigoall leis L) el ) BISS 45, 5k
(& gl b syl
Ay pall ddia yyshai (8 dlag) S daed LSalinall &5 all ()l 45y )l
(8 A o STy g sall dba gk 8 Al ilis Jaat A0 435 al) 0 jlai A8 sk
“daad) il
A Caad) Calaal aass o Wl )l JS8al) dagudal U ) a5 & suda sall Cilfiad Liiadlas (1
Lyl ol el e el # 8d) al ) i) el ) B3 e A5g el dda il G2 mpass
ol 5 S e e (AUl i e Lyneall Ala jall)iuy puil sas sl Ja e JS 8 LAHST 5 A5 5 A0l
A A all Ly (o ae B
2l 5 S oY sal gl dhn e Ag sl ey Al gl ) CASS 38k Ll g2 e g3
gl skl (8 el 3y A
Ao el s el A0y pall dpaal ) )
Al dn L 5ba o (S 1 Bl )
Joski A gall gl il ST e ol
sl clathias (i
L ralad) (b ) i) (\
O Azl )l @Al 5 Cle D 5 e slae) 5 888 ) Caagd A Ay g i) Ay satil) 5 dpaladl) Cilileal) Sl o
b Lgle Bliall 5 dpmnadi dunly ) (b San gl 5 (5 sinme lef Giiad Cangy iyl Ll 53l 5 Jbasdll D4
O )l Al o e dgiliall o AY) AadsY) 5 Guaall dall el ) el o 3o Aaadle ) o
Al aaind Gune bl il Labell Gand) 223508 Y 3" Al ) A ledd)” e it Gula ) A
Gl sie 8wl S L Llle il g ale a3 halada (o dali e Ay ghe Aadje A )3 Glas s i e dadaY)
AUS s2aiall el il Y ke ST ada gl 5 el slaill g il el e ) Laad ) Ll 53 () e DU
Dbl dip (@
Caai cina dal e pag ¢ bl pan 05 ¢ el sl N e ahie adaii ey el )
.(C.F stratixka 1988, 20 Egger 1992, 3%}xaiall Al J) Jpa gl Zgle ) Apay AMad 505y pyg-dai Al 5
228 4 andi (Al Jlaall dae 535 ¢ (il die 5 s Lgilasanals Lo 55 (8 (oaalo)ll )il mal y lass
¢ el d)...mj ualbiad 5 cilalaziul ¢ Glilsa) Q\Jdﬂ ebd\ Lujid\ 3».:\.\.4:1...3‘)&\ 3».;\.\‘)3” A—ﬁﬂjm‘ cAL\J—\j‘ addag ‘G—A“)-.\n
e an s Ll s ¢l pay e (5 sise 13 Ol Jlgas 538 (553 ¢ (5058 50 2 an gy (Jamaiall) 138 8k e oS
dsanll e dpndil) Al g Auadl agil )28 U8 Cae ol claladl Clasal e O flae sl 0 silaie 2D (@il (o ykall
55 Gl dal sl (e paall Sl )3 ke Lpaglaill A jall (G oaaly 1 g i) el il Japadil) s je (8 1315 dpmalall
A b

\ (_A)AA A e

<

NI NAANEN

::CaJJ.dﬁ (Q
c‘_us‘“;d\asﬁj\dut@igi@\J‘é_sﬁdu‘;as)g\g;sjﬁ\@igsujﬁ\augﬁ%&udﬁ\
S (el 5 Aagdl ¢ ytegial) Adadd) Claa ) e IS0 arill ae Guld s 4kl Sy sl 13 canall Jualis L
Gl elale G W aae lia O sam s (i) paEll A ol ¢ 3y Hhd Canaill da )l ) Ayl 31 1 Al sall calas )
e aSall (a0 VAl el (Soall o) anall Jialie o danie JSI ol JS0 45 jall Gl sindd dpa gad e
DA ) Bl Guld alialia e SST 1 aal sl SOAl ) uld A e 28 (sl Jealial dalall &5l (5 sl
bl iy candl) Gy g auall Jualie man (45 all da
o Lehabowil of la 5363 Cun Cpae Juadall 13 ALalall cdlanl) Ala g Ling i3 Juadall Al 5 455 pall (8 130
il Kl 45 yall Jasi ig ¢ A8 jall sae ¢ dukalaall A8 all A5 yal) Jie clallaas sac 4 g pall Gojay g ¢ Leinhlas (s2s
1385 asall BLall 35 g (bl i) (B (Soall elaL Lehalii)) (e Slmd ¢ a5l Ao yullS (LAY dna)
¢ Opabedl GESH 5 Gueall s Sl Jualia L5 pay ¢ Gl ) Aliad 388N diade e 5888 ol )l panads
ol oy e U ae Ll g syl g S Jualia A3 g 3
38 Lol LS Liagl) ol cpanal) dilee DA Janied G dan 5 dican JS0 A0ulu¥) Cile) ) (e 45 gl G jla it
_@‘)...J\J‘_ﬁ)ﬂ\ ¢1ad JM\ & i )i B)ﬁ\ Ol ):\31.39531.533 nﬂhj‘:tg.}g‘)ﬁ\ Aaall ¢\)A\d3;33
‘ ; (A1 16) dapandl sl (&
Aa jall Lyl Lale (3layy 25w 17 I 15 o 508 Y) 038 2iad Cua ¢ o ol A8l pall 205 L) 53 23aay oyl
oy ¢ (5%l Aaal yall) Anlud) As el me Dl ¢ Lawd sinll saill Ao & ey Aa ol 038 Jaas o s
-61 -



2012 - (03) &t ssual 2L B bL Sl agle p2 8 gias eS# deds A2

¢ oomall o jedaay gy (3l jall aai Als jall 0da g ¢ o) dllg Jghall (3 Bal N (e Aaa sl g 5adl) 5 Ananaaldl ) i)
.@u.ﬂ\ sy
adedll e a1 e dall e N i i 21 A 18 (e fai S 5 jalial dda) ) dls e ) L) ) dia LS
L d g (L 18 N 16) Al Ayl N GG Wiul 50 g smge O Lars e gaalall el 4y ) (5 530D
b ol Asa) yal) A jay Jasi e Ala el O Jaae
At A )
real) m—gia 1
it Gl aled) Cinl zlgiay Cadigal) agasl 5 e 5 el il Cplaladl g elalall gl Glal @llia (S ol
g s JBY) A iad Agad gai zalie dlin () (5 (0 agiad Tualall agilindd ) Lulud 3 sny @l Jad ¢ alall Can) zalie
A alie Lgie
1 ol Lo Uiy ol 13g] qonial sall DAL iy Cundl g
8 o Jaxally a3 o) sun gyl 5 Apalall A2y pally ASEAN Jad &gad) malio ol o oaill zeial) o) ¢ aal) ggiall
&Pch\nghﬁu@@h\ﬂ el gl ol gl s 8 aSaill A glae sa s ¢ AT Jlas ol 8 5 Al e s
Laliall dpadl l HLEAY) A (e Lla W iy reiall 138 5 ¢ Alaadl 8 o 5l (L Cangs o paad ol dng shaly Cald)
Al Cua gy Caaall a8
dal e 0 OO 5 5all (L S e duina L 5a8) lan 1 (g0 A gama o0 8k 17 Al () gall )
(a.:wl.:\:l\ c:&:u.u:\.\_)j\ c:gw\) Eh)&\
rda) e 2
G55 A Al ol (3l Janm a4l Camy ¢ A8 pdie A8 ylay Lo JLAA) o5 885 ¢ Gaald) Jee Gulad Al ygiad
¢ lelae A8y ks 5 laall i) Jadi de 8 ¢l ya) &3 Alilaie clish 8 A ,aill Ganaal) Gl Sl 4y jendl sl
Laldl o U A Cua Sle sanall sl 5 b ol 4 dus
Aabll g Al A il Galad ¥ A gY) AL Adal) <
& smmV) 8 O e ol oy Lol G el Al SaaL&) Adal) <
g smad) (b Oy gl ol el el 1A 2l Al <
rdaddioal) &l LEAY)
Wells and Dillon sit and Reach toeuustall ¢ giall & Lad) 1
D ala¥) ) sUaiY) g ighsl Ay (e ALY ) Qagal) ed LS 2
TCAIAY ) LB e 3 0 LSRN 3
DAl ) e dadl Al s 4
s claliiay )
Sl A ey sy Ae o Sl o Ul glall aasl) 5 KT A jaal) (3 dl e 3 jaiall bl jall aay
s aglal) clabimay) ) bald ¢ lgle Uloass
God s pae il Al dualy Ny ddad) Al Gl Y A Y1 salE) de penall @il A g <
Lo i g el dda sk ) (535 Y Anad) A il A jles ade (o L (ge 5B ¢ Ay sina
Al Hll 5 Agadl A i) MY alall o padl) iyl Gl S AGEN Baalill a ) AU de geaddl 8 <
0 Al AV 3 Ay gine (3508 2 5a 5 138 5 Fo sale il Cuaef e ganall 038 (o W jela ¢ g s B (45 5
sk seda s g s (B (i e dpaly N5 Asall A i S (galall ol gl A jles OF )
DA (B ¢ sl g LR (g ¢ el s Gal) g1 W s L) (8 Al g s R A5 g sl Aba
alall g aal) 5 jlas) b Lldnlill A jlae ol s sand ASaalinall A3y yall of st L g couslall (e paall &
G AS a g Al 3 ganll Jualia (5 ste (o QAN A3 g 5all sl pae o oy 138y ¢ Ay gima (508 (Biay ol
alall
Oy 7 iall a5l gl yal) Gyt 3 Ay el A ganall Cil€ Ailiany) dul ) lgde Ul e geae AT <
GBsod Sl lan Aol g Logae il Ciplad ¢ g pall ddial (S0 gali )l Conmdl Ll ey ¢ g sl b
sl e A s ¢3S Goodll CulS Su¥ls Gl g 1N e LA (A ¢ el danal g 4 siea
fe el Gl 5 cguslall e pdall B Laa) s Chaa il i ¢ A 3 g sl g Lyl i) el
c"‘t")"h U‘ c.u.\m e\ﬂ)‘}” A_A\ )l:.\.\n_\} ¢ MJLa;\ A\JYJJ d})ﬂ S c.\\.ul\ u;\; asd Calall &J;“ d\.}a\ JL\.\;\
B 5 Al lgie duali g ale S &g pall Adia 8 sk ) g2 7 el Cuaall aledl sl )l il
_&M\@mam‘;adhrg
D aluagll |
s b e s Ayl il 50 gl Jla) (e Aaliioal 5 L) doa siall i) JSA (g
Lgpall (e sl IS A8 jaial) &5 pall Jlanivd 5 ¢ g yall Adia ol ASadll Gokl aea Jlesiad 1
)

-62 -



2012 - (03) &t ssual 2L B bL Sl agle p2 8 gias eS# deds A2

A Gy s alul a6l saY ) daa sl a3l il aladtal 2

bzl 1 O Ji Al () adhead Al Bac ) L oS Lgile | e s 45 all dday slaiay) 3

Ll sina g dpualy 5 Al A i) Ganany ST oLaaY) 4

Lgie A5 yall Al dpiall il alina skt ALK elld g Lad) Aaiid awaall aaallsayy 5

A5 yall de gite iy yaty Lhadl AdaliD gy 50l avasll e 6

Agiad Al pacasd el aaall 80l 3 mean el 7

53 gial) Calaa) & 5Ll dngia 3ok dga gas Aale Gand e Aise Ay g ol Alead Ay p¥i el p phad 8

@3 IS8 L) el olatil Cidlg Le puimly s S Bl el (B Al e el 2y (e de 59
o S e

by (Say A (e ) Adlsay Y1 18 2o () Jsall o 58 shall J8 dagall ddall o2y cliie¥) 10
Ade (5 Al gl

Lo 25 sall sl Jagl il 13 5 5 AT iy clia e Al Sy aldl 11
Leie Bl Sy a0 il ) Juagill s il ¢ sl aie ST ) ald Gl e Canll 358 aaa 12
Ay yall dia Jon ST 48 jad
o aalu Ay yig ol L o€ Ll S 5 Apiadll) AdaliVl Sl ddiay plaia W) Guinall o cang ddle diay 13
Al Ay il ClisSe JS 8 JAs Al Ao pall Adea dalany ¢ i iy Laa clulaie aains oy
Apaly )l
YR EX
D S Le 2y ¢ Agma pllaa g Colaa (e 4l 8 e o lall (AU Lale Al )l 5 Aol A il Canpual ol
Ll L sl Lalas o slall L1 Laga | jaumn i jlia 4l gaal 5 4812 238 laS Al 11 5 dianll A yilld cagd il 5 olaill Uiall
s G o i) clagin (el Jual sl Gl Canial g A38AN 5 Al A lall lad (S0 a0a0 ki el (g L]
Jaally saill e Jand 4 i a5 ol 81 0 oS5
Ll aBals (e Lingia Ly 585 2 p8l) 00685 () (oans dualy 115 Aol 4 il asle (e g )38 (malyll il
A slanadl 5 oY) Cailal) e ¥ GalSaiV) (e 4S8 Lpe Laia ) 5 dgiadl
P e e lEl) o il 5 ¢ maliadl laa) SR (e A sl 8 sl & g ) A glaiall (8 ol )l ) sl adl
oananll il a5yl (S8 ddiadl s dpudil) lalaaiu¥) 5 bl y ol jleall adad lgie Cangd) QIS ¢ 5 raall cilidl)
A s yall ddia dian (e ailS A 4l S5 ) laxinY) e el e sa s Calaal) (aes J ) Lgana s
¢ liall Al bl sae il L S Ll e Jaall s b a5 a1 Aol Cilinall aal (e 355 pal) ddia yiia
DA e s skl 8 apie By il palll 58 eV die ddall sda sk sde s Wing ela 138 Jal (g
Oshll e el 73 el clie Aal o Gl 13 8 Ladie] S el Sy e ol cups malin
Zeabi ) L pla A 5 ¢ Apualy 1 g dpiad) il G plad Y (AW 1 G WS Lol il e dandia culS 5 ¢ g i)
& i) Rl il el jll Coad] A 5 £ gal) 3 0 e dnaly Sl 5 Aol D il SELY el o pal)
Alle e Al 5 A3 S G Al I UERY) Cjas el day Cani) Do il Al ) A e g e
Al 5 4kl A all By yha e 1S5 Agilian) A8 sl Gl JLEAY) Bk e ) dha siall i) ) ol
e P et R R R
Ja e JS 8 LA 5 Al 5 Al 455 5all (sl Gulad e il C)mnsmu)n Ju\ =l <
Gedll axdll 5 S e die Ay pall Rba yygha i A (Aaaiad) e Hlle Apneatl) d;),d\)@.g);ﬂ\ Bas gl
@Sl skl )
Gl a3l 58 e gl Dyl A yyshail Jumd) b Aiguall Gl @uﬂﬂ‘ bﬂ‘ — Aok <
A pall ddia ki (8 dlan) A daed Saaliall &35 el (poli AG 5l <
W8 A 15 A g pall dba gl A Aplag) il e 450D 4y ) i A8k <
W zasn ale adle bl o dal ey 4l S Calida oyl coypailly clieV) of Jall W zaay s e
Lo Al ama¥) AIS o ALl 2O dia 5 painall Lt s i oSl o calitdd gaill gy shaill &l ) ) Lais J s ol
A 4aling Lae by g ala®dy) 5 diadl
L) Aallly aal jall daitd
LAl My Apadl A i) esle 1964 sae mlla JUS ¢ (amgae a3 dea i ¢ Sem 1L g ]
_B)Atﬂ\ ¢ 273).;4.4}3;.\\2“
oGSl dadall Gl la ¢ A3 jall daa o) S0 <1980 Al (o deas dpaes Sl 2
Loz ¢ il SIS e ¢ 1 ¢ ounly )l eyl 3 dpalall de gus 5l <1997 s ATl sl dalh Hg€a) 3

.5aldll
dpalall cle gahaall ¢l cigagll 3lshy alal) Giagdl mhlie (1995 ciliiy desa ¢ i e f2 4
LAl

-63-



2012 - (03) &t ssual 2L B bL Sl agle p2 8 gias eS# deds A2

el KAl Al A Sl gl o sl and «1990: AT (oanleall dena  giSal

ol S s — 3 dakll (S oall el Gl A 19941 () siay pall (il 2 ¢ s De G daaa [ 2
346 U= 3Ll

cle sadadll Gl gpa ¢ Al Zahall ¢ Aol Ay 8l 3k ki 19920 ATy (P pase s gl
) 95 U= ¢ dxalall

.Eﬁw\ c‘é_.\_):d\ _)Sﬂ\ J\J “i\:\.ﬁ;l\ G.a.a\.:\‘)j\ c._\:\‘)ﬂ\ <1997 :alas e:\s%\).\\ ‘;134 J}':\Sﬂ\

Lol B asaling alad) Gl 3h (19950 (A dieland sl ¢ (sa¥aiall sl anls ¢ Csaaa aa /2
c 2l Al — Al )l

.5
6

v

.8
9

L ) B0 ) pal) daild

10.Jurgen Weineck: 1992, Biologie de sport, éditiogdti France.

11.Jurgen Weineck : 199MManuel d’entrainement 4éme édition, édition Vigadyisée et

augmentée.

12.R. Thomas P.E. clach. J .Keller : 198%s aptitudes motrices M structure et evaluation

edition Vigot.

Gl () jal) daild

13. http://colleges.ksu. Edu. sa /edu / members / p@t research _abstracts _ pe. doc

&) Sdal) daild

3020 die Ay el dba el B ALY ol ilad o ds e eled Slasy S 2001 )5 8 hs/1 .14

Adghaid ¢ Al )l g Ao Ay il agaac siaalall Al ) e 13 bl agdeill GG 5Ll

g G ol il A (e b ) Wbl bl A 52 masall dan) 0 enl) e (g0 ) il 15

Aol G s el ) RS g AL Radlae piinabe Dl bl Aite Gl Cuall G gal ) slall
A3 gl g jal) ASLeall S jall e

- 64 -



