Gaanl)

Fahe Lal jsale 3= 2 Wil jeale Adialpd a0 — T0as aaal Gl sl 5 o)
355588 — 25 930 336l — o) 4383 callla 1 ggannall

3 el daals tdaalall

Omdalll ) juzaatl) : pacads

khifcb1889@gmail.com : : g AY) & pl)

D Olgie Gl
adill 38 Ll Jacilsl (sl Aaslshygall cilad) Ao Shiaall Gilat) Jlantiails 753k o galipe il
(Aaaladl jihad) — Guadd) 5 jadl Audal,l Adadd) Jalsl die A jad L)

) 3y = L) A8~ aslsdysall cailall — syrad) GladV) Laliaall el

- -

L RT-FY

o Lo 38 maaly (liadls e Bt ¥ Tein comanals il @V ae pline e A Lngl g€l jeac sl (el
Lad @it s dolell Wiba cje 38 daall bl culS 1Y) 5 o Jall Upae 3 Gy W Gy 255l 5l
Al Sl Jalae (5 Aasiball Sl (s oyl Ve s ol Jilugs iy Gyl A ciaalll ok
S AP

bl A55lae (38 Dsgans st i) 5 callall 8 ghna e13 ) e Leall clialyl) (e addll 55 2a3

Giad) ) Lo 05l dae (demi) ) lapsh A Dels lne (530 Al o34 AlSe il laal 5 (gAY
ol ehp anlll il 5 (3ylag Adaladll Cuilsall skt SISy Laysshaiy Chleal) Raali 5 S 33yl e Jasadills
daaglghysa) 5 duall liall okt PA Ge leisaiis daiad) bl e Bliall e Jeall Zaliy cuc iy o dagan
R H T

JiSng aalaiill ek ae 5 cablidl DA diae dga e Gped) by L 5 aad) aadl) 58 il Hhallys
So 55 ¥l @l e ab lee Glball e € 2 ehaly Gaalll Gue N e Cagy sl Lee cislail) Cabis
oagledysall 5 Aol A e e S

lsiysa) ulal) o yacad) Gl il (gae " Joliy (53 13 Uiy gaagal bylid) IS aaall a6
dasly) G a2l 58 e


mailto:khlfcb1889@gmail.com

:3,41&.":4‘;1\

JS Bmall GV o alat LS ccladliall Rads 5 Alea crun sk 5 yaal) el agie el
S5l A yull, Aaglaall) diadl ciliall daat i pall) 5 6 5uS Gaeal L) Al jumatl) 8 ssha
5 Andlidl 8 o) cleliee JS Al Bcad)l QLY 4ie 5 addsall ulad) Aala g (ceeeedig sl
S o) Tay dald el 55 ae Lidla pacaatl) des b oS of ol Gle ag (e 5 qupill
Aoyenll Alayall Gk calias ) dsad) 5yl gl de ganall dao i A peal Fuiny LIRS Ao ganar Sad) sl
coaall )

Chiua sels (M 3aL el 3 8 Aald ued) o syl Jelay diuki pxe Sl capl) dawh o
cmb IS8 @byl Alalse 5 el a8 e el ) LAY Aald 5 S el ¢Sy

Guncdylgall GlSHall (o GlE) 5 alad B Guedl ol dygma LhaY el WSlSia) Pla (e
Lo o &niad) 50 (gginne a2l 3)S Audlia 8 o Lass ¢ Sall ell) e al) 5)ll bl il aaied
cand O s ol Aall 8 Ay (A el s Liaglshyse canlinall e DU ¢ Sl oY1 e aely

sae i Lgie€l Lgumaaly GludY) sln 3 Baulul) dabiall o (g8 Aaahall Alaye (& Land V) 8 (f Lay
03 alns LS capudl saill dpaliy )ity dalewa (Al La Alie bt Leie Slhisiudl IS e @i
2 ads le 8ol e o 1936 o) ) b 50€ Baaal 53 dale ) Jalalld claa dulea 35
rell ( Ayra ¢ SIS ((9lga (SN puant e Asyall

:alall (e

€ Ai 17 Go QB acl 5,8 Lasdsl vie aglsdygall Cuiladl ks L syradll QL) 5

sdalal) dua jal)
oyl a2l 5 eV e agleysall Culad) ki b sjradd) Y sl

saadd) Calaa]
5 Jawlsl die a0l 5< 8 Alul) pealiall ol gl e syradll Qlaf) T (e aaal
el M\W‘;M\Jeﬁ\
) 5 8 Byl QL) Jlaxind Zaaal Sy -

A 17 e i 208 5 Jands) die Zuagliysall (ailiadl) dipa -



Gl mga
o Galdl adiel a3 Gl JaY 5 lyjlue 5 Le3S8 dauh aa pedh zeta el 3l IS o 2
A el SR Aad e peM 43S (il ) Akl ggial

rglidl) Jalas g diBla

Gahall 3l g Ll IMC Aacad) ALSY pdiga LAY @ili Jlag 1 (1) ad) Jgand




19,8
19,6
19,4
19,2

19 -
18,8 -
18,6 -

sl JasY) ) LERY)

IMC

@l JLIAY) g Q,J,\l“ QLA dplead) cilla gial) o 45 j\Ra ey (1) ?AJ JS&
IMC dracal) AN ydiga JLARN (g Laall Ll atY)

rall Ae e idad) (saedl 5 Ll IMC dpacall ALY j5e jlas) il
e Cihai) 519.52 0)28 b bawgie Ao Ll HLaaV) b e el clias
0B (Slee bl 19.11 08 olis lasgie Ao (gaedl) JLad¥) & clias 5 ¢1.68 o)
un day die <0.40 Anal) dail e 58T 0.98 (il Gsem LY dalaa IS 5 1.67
Agilias) AV @ ilS 3ol of e 138560.05 AV gie 520
Bali e Aial) pailadll b geas @l o Ailan) &0 e W) it 4ie
Aosall dve die dpaad) AKH) paie
PN ES
G Jlasinls ilS elon Vo) Aibide Braall L 08 maliy Gubiy L
S oY 24 Ge Wiay Aie 0580 Ain 17 go Ji o0l 558 Jaslsl i 35S ) i Ay
s D] el leged 17 cuals Al 85al) 5an eliadi) ae 5 8 L) elyals L 3] il
aalil) (e elpw Candl Ao die Jl Sleaa] sk el Lo deasiall pibil)
cBad) Gl gpase il Al cluhall 5 Sl el 0S5 Lo s 5 Banglih)all
raie Glo dald e cdl saeadl Gl Jleid o Jadll oSa 58V g
LAl by Cliaass b el Ak Ul i) 558 sl b daal) 2K




saalyadl

-1- ALEXANDRE Dellal, de ’entrainement a la performance en football, de
boeck, juin 2008.

-2- ALEXENDRE Dellal, une saison de préparation physique, de boeck,
2013.

-3- BERNARD .T, préparation _en_entrainement du football, éd amphora,
Paris 1998.

-4- RAHMANI Abed, détermination de certaines caractéristiques.
morphologique des footballeurs _de haut niveau, cas de championnat du
monde, mémoire D.E.S, INFS/ISTS, 1999.




