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Abstract:

muscular strength is one of the
important ~ factors in  the
performance of athletes, in several
situations of play and on all levels,
technical, tactical, psychological
in order to achieve a positive
result. Our study aims to know the
importance of strength training as
part of physical preparation and
development methods, as well as
its influence on other aspects to
enable coaches to achieve their
goals.
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performance-player.

spadda

Jalgall JiSI5 aa) (o dplizanll Bl s
Lmalpll Gl ea 8 21V ddag )
om0l (aSig cdale A iay
elal 8 Aaiall ods 4l g2 sl dals
el cpal) oLl A dlid) oL 3)leall
o A uyall sa (e carglly (G alysl)
o ainS Baall dia dpaal e oyl
14 leaail sy il daeY) 5 aalie
1385 (A culsall e Layilis Leisas
cadloal Bt e el Sl
—e I — 3l ¢ Aaliad) clal<l-

zemmouri.2010@hotmail.fr



mailto:zemmouri.2010@hotmail.fr
mailto:Zemmouri.2010@hotmail.fr

praldly (5 943 .0

1dadia .1

o3 Gy cdnlial)l DA Gyl o1l 5l 8 A1 &l 1yss Aliasll 358 Canls
bl e baals s gigalse o AABAl Clesliall e alaill & byl 5y, 5 gal)
zlial maiyg ¢ Aalal) dpad) bl ey Jafi i s cAgad) QL0 b s
el diey a5 Cageatl) o) il S caalll oL Calpall (e IS Ll ol
Al Lo (b Ll bl L)z ling LS edailiall eyl 38l clgal) caline
sl ausall 035 e il e aiadl) pe el S 5 2 S (e dudlidl
Alimal) 58l L (111 0m ¢ 1990 & abusll daal &) al) LAsliall (0) Jlsh #1531
Plas Gl e DA ol Leabing ) Zagally Lral) Cliall o i
Ol Ja) e 35l o )i ASa ) Cilise JSE Glilkiie (e (68 ¢ ol o))sike
Coagll Bt ) J—aglly Aniis Ga) B85 dal e JSS Gl byl 2505
byl 4l 2asdl)

5 ) el yualic e uainS bl A Apaaly e cpil Wiuhy el 138 ey
cighalaal) gl sl (gAY Culall e layilis lis Grlg il a3
Sgudl)

Ay

Ompalpl) ol dpadl A8LI ek & aalud A sl Cldall (e doliaall Bl s
luliall 8 o 1aY) yyohaiy i) pual BaiaS o) (e Al dda i) Ciliss b
Oolsil lids Sl a8l (e (S a3 kil Ly alyyl) a1 (Al
gD (Sae 538 5S) () Joasll Bhaall due il byl A e Lealidig dpall)
paa il Ao Al Mg aihady iy o (S W sl Sy ol 31 iyl ¢ Sl
A Gy LS Alaall ¢y LSS dlianl)

Gl all aa) (e pied A dpad) daall s3] alaial gl (sls Y ) (e alld
Lliaall 5l e adiad LIS Ja ol o)) dpamlyll cila iadil) alaea o) as ¢ dad)
P Al VL) ko gansall 130 DA (s e oualypl) oo il 3100 g

¢ Aloas) 548l i dpaal -

832



- Cmadaly ) p1a Gpead B gt g Alian) 56l

iliaal) 548l 2l e i5all Jalsall o L
alinnl) Bl Y Apliael) clal@l) g 15l o L

Olginali (pls dlimal) 5l Akl & L~

¢ doliaall Bl dpatil s LS 250 Ja-

¢l (sl 5l dpati] daiall 205l & L

¢l gl Aliaal) 348l i (oS-

s duhal Laal-

A il Lo P paaY) elac) 8 Al odgd alad) Caulad) (pe 30N (Sar
ol 138 @aad) maliadl 5 Jlusll e eOY) 5 dgale dpngiay dyliaall 54l
G Ce Aealill Aplay) BV Aliaall 558l (ailiad Jsa daals 3)5m olac)-
. daliasl) 58l

s Ayl Cilaal-

Aaliaal) 348l 2l e 5 isall Jalsall 48 jpnam

Agliall sl g 15l 5 aldl e oyl

dloaal) 3al) daanl Bpaal) cilugl) e Gyl

cOamall) (sl 5 gall dait] daiid) aeldl) e Cayail-

coil) o) Aliasll 5eal) At (5l 4djaa

: Glathaad) yaasi-1

:5gal-1-1

sty Aaslie 3 m laga JA0 o) Dae (558 ) o DL _aall 538 g3l Bl Capas
et ) ALYl e ol dale A5 il (13 o 1989 s M
oliaall ala) ccanlll Gla eyl sal) e sl Al CDU el e sana
(-19 4= < 1987

138 Jlexinly cAaglie 2 dga o1 o )l o cliae 8)08 1 Jlyal Cagyai
Ao lea clialyy ol $53)8 cilialy) elss Cllgal) (o el 8 2gal)

833



praldly (5 943 .0

s sl-2-1

AR (Sas sag ¢ 0l Aida sl 435Sl leal) alaily iad A ) oISV i
2ealls agalls ¢l G JA15 Gy Le Wle s Aaa ol ol jall oy of By
aglyy) 2l Lgia ) gl Gulul e ald eIV L Al dallall ) ey
(25026 2001 ¢ s 2ana

alee slely (msell b aiadlia saeg cagh A< usaes alaad Jalall 36 US 4y Caynygm
(66 oa ¢ 1986 :daen (o05)) 835000 Ayia) 58 8 Al ghusall Jeas

Saally ¢ Olady) (B e gsiane A Jsaasll (il 1Y) Jiay b))
oy Lo dpma g Aglic s Al dplee Clill ol gh P (e 1385 Cijleal) Sl b
cpmaddll Gadi b Guualyll Geone o0

rol ) 8 Laalucal) Jalsall-

ki ag 5l el Jlae & A8l dda 21 (e aaly Ay walyll dda Y1 e
oand gy Tl il gy (Bl Aald e gy e Wy Ll il b 4l plasi )
HEGH YR |

AL Ase 5 dygraa A

el ) s el e g adl-

Arpde o L) GRS Gaseny L2l a8 ol oY gty ) A8l ke
(1987 ¢ ipiay ) pai cgdhe e dead). e guiadl ¢l (dalial)

psh it A Al dalse el

ciae )y 508 ¢ 38l (ABLE N cde pud) (o SA ¢ Jaatll (g pall ¢3lsll cialian) 35al)
(47-45 (= ¢ 1990 : abud) aal &) ). dyilal)

s bl 3gRl X Asari-

Al Ll )l g Lol Janilly 58l) (gyunmic daal 8 oli 2o llia axy ol
G Gpaent & e Laalyy S gy el slad) 8 ol L) culllaial
e g A o padnd e ) ila bl e Ly aa3 ol lagaa Lad
celilalia) Al (8 Ll g Caaly ) (S 8580 i 8 Am i) Ayl iyl

834



- Cmadaly ) p1a Gpead B gt g Alian) 56l

ol deae ) cnaall gl 13 G e el Al g aabiai e JS
oo A al) iy o3 igall o 35l (04 (o« 2005 sl @5 ledd ¢ qd
Aabiaall e sladll) duaylal) ajsx\ Oty (D mall) Al 5 o Jolgiall b o)
LalS s (et dasling (g AV 558l Cuyi 3healy (JENV; KiaYls o Lalls o l5ellS
Lo sliall 4paS Laoans 56l L LAl (Lgigalsal daaai ) 5680 )y dasliall
(- 70 g2« 2013 ¢ Siall Jaen Hseaic ) . lajlaiag

Bl by Ay mlll skl Shye el (N ds—asll o) Sagaadly iluhall S5
L) & il man 2B s sl ()50 ABdaT (S Y )l (siunalld Alaal
* ALK gl bl 1 ) ol (<) Jamally (A1S) ALY 5l aad 5580 ALyl
(157 Ga < 1998 ¢ (n G anld ) . Junntll

p dglanl) Ba8) z LI Ao Bi3all Jalsad-3

teh Al mall sl £l e sisal) dalsall of (1998 ¢ by ke ) Sk
AL Aliaall GLIYY aae o) LS dliaal) 500 olag ¢ A4S Laal L) oS -1
i1 S R SNSRI PR | S O
et 1) LS bl 55l alagi 2 o1aY) 8 AL CDLianl) ff Aliaal) adaia =2

P PR S S B PV QCh AP [N R S SO
dliae liali) o5 o Liapdl Agdiasll GLIYY 2 213V 8 A Laal Gl 53 =3
S G U SR | B S o

hmnl) Jaall b axtiid) 280 Ayl el LAY 1 dliaal) 5 o Ll Ay)) 4
A i o WAl e Wss il e oS d il 1) g2y
Lo 1) Lmall (bl 58 223 (al@l) J ciael of dliaell Allay Jsh =5
Ladly clan ) e gy adly Jehally jaati o caall S AL aall el <
sil) ) bl oy oyl Ll s L mal) (il 8 A8 jx0 wudl) 553 Jsha —6
oaiti Lamall (al@) a5 el Wiy ¢ deb (mlal) deyu Jare oS5 ¢ Alaasl)
omlea Wl ey wdaia e (g0 Ayl e lsgall sLas Jaas

835



praldly (5 943 .0

8 ALl O mal) (s a1 ol LS s oY) 8 ALl Uil il T
den 0o led salimal) Dl imally 35all Apngal) DL imal) (s dgn (e Sl 213V

i SHTUR WNC PR [ YU S | R ) N S | PP WY
Alleat¥) VAl Al aal) 5l 2 DAy i bl 2,6l Ayl Ala)) -8

2
-

RO ST S P S P JPUPEY. I S NP A |
O Gy peallS Al mall 3l ) & i Al dalse a1 (5T Jalse 9
177 cpa 2008 ol asly) Jiba) + sleals Gpuial

D Aglaal) Bgdl) g LY dllaal) cilalaiyi-4

Jsb iy 4y (Jshll puiyy 5 <l Iso—metric gsiesyl) @ cull s (aldil-)
5l (L@ (e gl 138 Gy Al mell 30l 3 i e Ll Gyl AL asl)
Agliaal) 5250 alEN) e sil) 138 Guiys Aliaell A0 saail) o ading 3 dliasl)
8 LS Lgat ey Al Litia (g Gl iy Wy Aliaall JLa0al) 20l o adiny 3
b lASs i 5y daglie apagl A1 mall Joha 8 s gl Chaay D Lila ad
Aasll) o el (ala) 8 Aasll) gpamill 358l 50y Sluaal) 8 A3 g LiagY)
Ly Sl palayl b

lasliall salyy) ellyg @haill (e il (ala) 8 ASiall dgliaed) GLIY) e slaj
Jshall il g il sl 558l (o ol 58 elae Gl lgaaas 8 Aliaal) ()5S
Aaliall Jeaiall 45 die Alaall A

e ol il bl (mlEN) She Y Bl caal) 3l Y S5 Bal Gl
ASull gae o (alall el b 5w s el alay)

& e Ay A Al ael) 34l At b)) Colill Galal) cage aal (e oS
oabEN) niay LS Ll PUa L aal) Jaad) Ul it Jaady 13 Lyl
Al 8 Al o SV Ul all Gl aiiey Cam ol Aoy <l
coalil) il (10 % 70 oo 4iitie 33 ) il el palay)

Laaall o 32l il aae ldsh ity Al imall e 44y 1S Aude Galdll (@
Pl ity Apliasl)

836



- Cmadaly ) p1a Gpead B gt g Alian) 56l

o @l (Bl i ) wldi Iso-tonic  Agigh) daia JAuae (aldil -1
sl Jsha juaiiy 4 (i) o5 ((concentric o aN) @3Spall (alay)
ey dagliall o calaall o Jexd Ally dpaplad) sdl) e dlalall (gadl) alays )
S sl bl gl 13 o Bl L lgat da e Aliaal) Litie (uliiy Al ol
Aa Aoy Gmy Le Wle s Soall oladl 0 i Fasliall 58 Juanly Jaal) 8 gl
SV Gl agde (Gl Lo Lalad) ey cjatiall Gala) & culill (alasy)
cJaad) 308 die oy W Jia

il s :( AS,al) udi Iso kintic dlaisg ) ASall alita JLas (el -2
deju b pSaally @l Al JelSI) el YA Ly A4 e pusy oy Jime (alil
S eclaball G odaol) ClSoa o) Aalidl e b clyi B el il oY)
Bl raaivng (Say Lo g yuly A5a) 2al) Aglae die @lld Cianys Caaail) 8 e A
Gl Gy Lo Al A8 Al Aoy w Jli g aadY) lada die D anll (e dailll
st 4305 50800 (6858 Ky Lo gpusls AS5al) 0jall Al lae 2ic

& Alaal) 4 i (gl (53S0 LS o) (b g3 Gald) e psill 3a il
oalia¥) A ASall o Jsb Al de, ull o) b Gling g LS e olal
Ade yeg Lt Ay S8 3Y)

excentric i) (aldl) agle gllayg (alew) @S0 ¥ Auae aldil-3
e oS A A0) gl oS g Aliaall Jola 3L 48 (L) 545 @ contraction
) Iagaa ol jasie g gall o) gy e J8 Jl die Glld Gaaay ) Al gl
sn oS0y Dlad Aliaall Jolit ¥ Ll 43 slelye cangs (Olaend) 8 Jagagd) S a3 LS
laall jpali & G (oY) (Sl (RldW) e oaphall ledsh ) dliasd) 3250
JLEa) e b ae sy Jandl & 2Dy aalill oslad g5l 13 e llay;
213V Dl Rty A pall Aoy b Gl (gl e Jagagl) B o) JE )5l
anaa Gl alall CDUaal) L ol o cany Al Aa) pdy e dagyudl S

837



praldly (5 943 .0

o (B O caall e Anilil) 858} Jae oladl (y5Sh5 . Jaliall lial Caiat s
(132-135-2005¢ @l ae alac). dpulu) 48l olaily L

: 55l aludi-5

) 3Rl ands

O mall 548 (ol (ABIS o) CDUae 58 il lie e Al 1 dalad) 348015
Agdlly Haally ully edally cladly cplud) EBlae Jalii g ale IS

&5 o ALl D imal) dald Ha iy (padd ) AygEl) s tAalal) 3425
bl Ay pain il ) D mnll Gy Ay b Aalad) 5l o gl el
(130201988 ol 3y ccmma yald).a2ill 5,8 & cpildl cDlme Lialdy Lalll
D lghall (4 kg Aualdl) 38 g lgil-1-2-5

s 8 Ll juaall Laall Sleall aodiing 58 aail o ile 1 g uall) 35801
ind (e e 1aY LU syl cilaall (e saaly ydiads cgal)) (b il
deUain aadV) aall (e 25l 100 80 (e Ly 006 of camy JEY) oz
(-80 L= (1987 :(ylua ara deas caseall de JLS).. e

(o Byl ) Alimall 380 o gl agad) ) i as t Assuadly Biaaal) 55812
ahasinly Jasl) sa8 slelye o aSE po gl Guii 8 e pually 1Y) Saa a3l
e de et ol aall (e 480 60 40 G e Aangia cilalia

b Aysha 3ol Jialsie g ol e oD 5)38 Ge 5le oy 348 Jaai-3
le Aliaall 8508 50 55 g caaly JS S ol A 358l (553 ane by O (92
O e bl o Ja L 13 ccail) dgalge ae AiSan 353 JokaY dasliall dgalse
70 50 on e 0sS5 Ally deall 3o sle e o aST e Agliasll 348 5 Q)
(74 Lo o 1S oY Caug). e D) deUain ) asl) (g Al

15l dgali 3,6

- 1994 Sy o

o) 2gall 1 g guadl) 358-1-6

A4l 80 (pe S spadll-

838



- Cmadaly ) p1a Gpead B gt g Alian) 56l

-3l

T-3:ile ganall-

Lok £ -

(@AY -4:aa))-

coail) s S aga 1368l Jaai-1-6
Al 65-30 s3aidl

35-10 = jhal-

10-8: e sandli—

culh s el

830 a1 — 640 s -

e atia aga 14y ladiY) 3441-3-6
Ladb 70-20:3280

84 ) sill-

10-8:cle sanall-

Lol £ -

2254 sl

L diatie dea e ylly Biaaal) 3481-4-6
A4l 60-20:328)

JA2-8 1l

6—4: e sanall-

PNt

254 Al

15481 dpatil Aaal) cluisit)-7

La pliométrie : ikl IS al-1-7
Al 3l oyl Jumiy

839



praldly (5 943 .0

La technique stato—dynamique.s xi— b is-2-7

Al JeS 2 62 add e D) Gy B ey (s oy 1l

L électrostimulation: ;<)) 4xll-3-7

axy Jaalil) sale) g AL 2ay ele i WO Jexiwy ccayill AL 46 iy ol
Alay)

Les techniques isocinétiques : li. gy ivs—4-7

(ssaaill 5l anil (Aalyall Alaal) any Jia Tl sale ) alall 8 Jexiad sasa Clyis
- les Jumty Aliaal) b jae cllia 1) CDLaall Ay

: Opamabi ) ol Bgal) Apadil daiall ao|gili-8

Lol pasi—

o) qula g

Lo Tanall Sl sud) 48 e

bl ylailly fag—

c o) O Al g alell oy T

el A ala dam ol Gl gl b WSady ol 4 Y e
http: //www.physicfootball.com

O gy 5301 o Al LSl Flimall 858l Aty o) Ciasry —
Aipylay ey 038 Llimall 558l JISE) e JS3 JS Ol A glial) Jlaxtinly capill 153
ccaigilly LSl e ) a3l cJanll — dugyaill dejall b S Cadag b als
JanS Aagliall Jlaxinds sk leasen oS,

o Cronl 13 gmg Lysass 50 e 558 8 lle A yay Aylimall 51 Fpa (S
el fsad) ey B e g a) Pl L) — G mal) GG 50 S 52430
b sl Ol cappl (a anly A (3 %0150 Rpety daliimall 558l 305 (S
o bl By ks 3 Jaaiall A gan€ s sY15 dday¥) A00a 5245 sa 85l Cily,

Baaly A

840



- Cmadaly ) p1a Gpead B gt g Alian) 56l

e IS el e 358l e daliaal) JIS 5 A A yail) depal) (o ia g daing
) dagliall 40y Jaall o yaas - poelanally gl ¢ BN )ySally Badlly Jaal)
Qlall (S (1) (ol (e A€ BAGN sy L ()5 5SS Bale g Lgale il cany
(Dl Baalg 0 And)y (S (s (el) Baaly Alase B aile

ol & LS Ayl e ) plas

ol el Qs e Jandl 3alyy (I Lals rgsaalll Alinal) 38 b *
sl gy ¢ SIS ¢ pdaly daay dasdl (1 Ll sdliael) 5al) A gldas *

e G A Jeal) Slas) I alis (Aplady) 5)0ll) o) ddalaal) 4ol caall 5800 *
G Sty Jaald) 20 ) el as 5 e s gl g lias ) e slidl)

& e byl G 1A Gl ) AL il 5l ety Cagyail) Adad Tag o) sy
6 5l (ulal) dalimall 5adl) 335 (o apail) iy o) Gangy JEY) oyl
& Raslie 05 Ay ol (bl Ta o) il (e Basly A 5) e
i slid) Jexion Waes (s Y 5ol

R daglia Cpaleativee dalall dlianl) 368l Ao Cuyaill Tay (ula) Al canll 5680 aay
S O 2 Jaall 3aly g S Ay ) o 53 12 () 8 g Wyl
Aalad) dbiaall 38l o oyl iy cmape JSEBpe 12 dead) IS5 e (o))
Bl iy ol Sy 550 038 dxy (pe g sias) B Al ADG Jarays jei) 6 byl
55l Janl) paiasy . (Adalaall bl 5all) dyylaai] 5)08 5 ey (55l doliaall
LA day gl 5 A i) e Alsilaall S a8 35l (gsail) Aliaal)
534) Adalaall A0l 558l Apati e Capyaill gy ail) A el 5l (uyx Ly
el dmy sgiad) e Baliad) iy L anlid 6 ) 4 saals (lai)

) Al Bl 3 el Cappal) Chagy s oalad) Alianl) 4800 o pladll LA —
Cplall oda L Aaglia dia Jeall Jeadally Aasall da i)y Jualially Cdliaall 240
33h o) ) 13l L Aliaall 38l (AW JIKEY) o adle (g3 GeluY) s

841



praldly (5 943 .0

s3a iy (goindl oyl o leiall (e ByaS dan Gl bl 358l e oy pail)
Adadlaall & Al Gl dalianl) 368l dpeS ey iyl ALl clpdldl e 6 55al)
Lo 8380 (b} dglimal) 558l) Apati A byl ey AGLL) @lgudl P Lgle
R PURRP A | R R W S SN SR CU. | R SRRV i (0 R | S

http://www.iragacad.org/.4s,L.)

c .'« A ol 3 “ ¢ \ l 4.' } ! ‘4. 1] “ SJ Ky “ 2 —d ':—9

-

Lo s ye Aaliy il Ala e 8 Aelall gl imal) 55800 iy el aladiwl GpadY) (g
Alimal) 548l) iy 3 adY) e JAY) Jeal) alasi) (i) Gl (ddalyall J
28N e pastally e Al B i) Z UitV apa Gl b camanll ()5 aladiuly
Al e oY a8l (i

bl Alanl) 5 gAY Apali (Bl - e 3gai-1-9

e sad Glpe 30 sl il e dae-

e slie S adaiy Lo ol (00 %80 & il 6ol i

3y 15 ) 8 eV IS8 Cilye 23—

Al dal) 1 aly el JS o dal) ol e

Llegane 30 Gileganall S Cilye d2e—

: AN 348N Jaad Aaiil 7 iha z3gai-2-9

e saud 33 1 sl 8 Capail Clje 3o

Naglie £ 3wl Lo a0 % 70-60 1 cppaill ool 32—

c 550 40-20 o)) S5 e dae—

Al e dalyr als elal JS o da)) ol e

(154-153 1996 cslaa aaalyl Jde). Glegana 3 0 Glesanall H)SE Cilja dac—
pliials ¢ Lol dalas e Adphay 585 () 2 Y ASU sl Aliaall Bl Al
s Al Jalyall

sty el ()3 Aar oy Dl mal) Gkl ety Jedally Gadl L me Ay

842


http://www.iraqacad.org/

- Cmadaly ) p1a Gpead B gt g Alian) 56l

JEY ) saee Y] Gph e Ayl il ol

(Aurélie Delacroix-Tarenne : 2014, 05) . JEYL Lloasll 45—

liaall 35l dba Aaati Jal (pe 1305 Lanslic Wl Sl Lalall (amy = giin 5aY1 g
o (S —alyl vie Bac B o by oy Cus cAingie Ay Jeny o))yl e
Lloaall 5l ) Jainys dalall liaall 5580 (ha oy o ¢ o) Cilygine ) Jiiy laas,y
s A il o 135 dualal)

cadgl) aast—

2l panadill-

sl Ssie —

Losiall —

sl arll—

conslondl el

sl As e —

35l skl (535 il (s5ime adST ()5 i el asill il ) alel) ae
& lai) Bl Jlexind slelye 5 cagal Llianl)

ralalitiuy)-

5l ddia Apali () gitia Aull £ 5m gay Allaial) bl Calide (aje DA (g
P AN aliall @b S dliaall

¢ and) clgelsily plimall GUINY oS (fio Alimall 58 2l e 55igal) Jolgal) 48 pn

Alimal) Ll Rl Aliaal) Glaliy) Jie loasl) cbala) g1l dl-

e Y Auliaal) cilial@l (A8 andll
alal) 3ally Aalall 48l b Alcially 548l WLl o Capaili-

843



praldly (5 943 .0

ciglalad) Sl & Jidn Al AL caall 5l gl Aaal) culgiil) e oyl
i g sl A ¢ AlyyeSl) agill ¢ patiem el 46

cOmmaalyl) (sl 3l duatil dagiall aefgdll e Cojell-

il ol dliasll 3aal) At (5)la 4dea

PES

Abiaal) 58l Auaals Aslatial) Eygad) Caling e capailly dudyall o3a DA (e

& Leeadinn Al clasilly @lall aal dhy o) cpad) el ¢ cpaalyll daally
alpl el s ags ) cliiall aal e ydien ) Aol ddaall o3 A
Vadlially caynill M

Ao all o3 Apali B agany age el Aol imal) 5l Apaii 8 Al lall Hladi LG
A Cllal) S piey lllaiond (ny agall 8 alaiilyy Clgll )y (A dllady
dnye il Igfiay Ol agiSay W dduall o3gd (ysaiidy (paaly)ll e HESI ¢ aaly)l)
laall 358l Apanl @y o Copaall e calliy 13gd (dimlll laasall S 3
O paall i) WS (el siall I Jsmasll () alll) e Aoy Lgalasn
Aoy ullS () dnadl i all ek 8 s Al iaal) 368 Apan o)) bl )
L85 Jaall;

38 ) Jaadl N Jsaasll 50 dzale dmgiars haionl dpluasnl) 358l) ek o)) LS
gl Gludlidl 8 Gaaalyll ol auas el o s

D aahal-

el 38 8l alacly Gadailly dplaill o a8l 3K ¢(1989) (Plai asal -1
Sl ¢yl Sdll s

D padll 38 4 Sl daely el ((1990) bl aaal &) -2
o ae 2l

Sl asdail 3155 Al ) b yalic s 23l 5,8 ((1988) Al Bils «(pmne 63
cazy cdgmalal) dagladll ¢ calall Caaills

844



- Cmadaly ) p1a Gpead B gt g Alian) 56l

¢ Agmaladl ¢ AL e 4355 ¢ Al sl 53 ((2001) mn dene Ay 4
L Ay

Lol (b cpalal) la caxsl) 3K ¢(1986) Jies (0555

e Ml el 3l35 ¢ 5 o DUl agie S 238 58 ((1987) Jliall a6
. alaxy

Bl a8 AlalSial) dashaiall ¢(2005)gsnd) 535 Sled) ¢ pah ls 2aseT
 pae Auiy) (Cajlaall i ¢ Liaal) Jasilly

&l 5 Lndll CLERY) (1987) plsainy uall s cgdle rm 2ana8
ol (Ida ¢ pal) A s ol Jlaall

e ¢ 1d (Jisiwd) G 5 byl cpaill ¢ (2013) oSl Jaes 5—aie9
Y cplee caysilly il el aaiad)

caahyal ) Akl e pwiall bl sl ¢ (1996)akea b Jiia=10
o el (el SE sl

¢ 2dacaldy (hudsis Japhads cynall alpl) Capaill ¢ (2008)2les aaahd ke 11
aalal ¢ all Sall

3ldia ¢121a cclinday —culylar ¢ byl capaill ¢ (2005) @A) ve slac—12
e Ay (el

OSE) la s dabiaall Hlee¥) 8 ol cupl ale ((1998) s (e 4l 13
oY) (Olae ¢ 1ha ¢yl

Aeldall il canill 38 8 e Agad) 480N o( ) BLeS oY g 14
oY) (Olae sl pally

15—-Aurélie Delacroix-Tarenne : Manuel de préparation physique a
I’attention des entraineurs de ski—clubs, saison 2014-2015,Ski
SUISSE. Romand, Geneve,
16-http://www.physicfootball.com/muscu.html 05/01/2019 & 14h00.

845


http://www.physicfootball.com/muscu.html

praldly (5 943 .0

17-http: //www.iragacad.org/ le 06/01/2019 a 16H30.

846


http://www.iraqacad.org/

