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Keywords : Abstract :
Training program The study aims to identify the effect of using a proposed
Comprehensn_/e_ training program with the integrated training method on
Integrated training developing the explosive force of the lower extremities for
Explosive power lower younger football players. 6 An exploratory was chosen in an
Extremities intentional way, and to collect the data we used tests and
Football players statistical means, as we analyzed the results of the test related

to the players, and it turned out that the use of the integrated
training method within a training program leads to the
athlete’s development of the explosive power of the lower
extremities according to a proposed training program. On this
basis, the study recommended paying attention to training
programs

367


mailto:authorC@mail.com
mailto:authorC@mail.com
mailto:authorC@mail.com

ISSTPA
M\Jﬂj

2 Sl Adla  Tagana Haghaa \
c/y?

LPTTLE AR ._'.S_ Pl Bl

tdadia — |

Calids ) deailiad 4l S50 0S8 (Jalgall 5aanke dalyy 22al) 58 2a
iy sy ¢ oo liag cagaa Jar ST e 4SS i) Cilgagilly Gl (s
O g a2l 5 eV Aiggs ¢l « (Dellal, 2013) &l cypxill pila o3l
Ays nally Al Al cliall duaily (gdle opmd (s Sl jpasilly e
Jmaail) Gaagy (1990 ¢zl il ale (gdle)  malyll Gad il s
Al cilaall Calide Faii) Ly yail) goalually dabidl) 3ylall aladin) Y i)
dalally Aalal) A8 gl g AY) uilsall dadd 8 angy LS cdualally dalall
b SIS dahide JIC AT Caat s 208l 5K b iy ¢ (pradet, 2012) sleall
DA e cblail) 13 laa Gl Jstaall sgall Jead lae de shiall calil )y
Ldlidl P A 1400 — 2280 35S IsieY oy Laall La sl o€l liladll
a8y Al g gtia (gya e o 880 90 A ( Jlp 4 IS Ay yjad
& @l oo e (g8 Ll andl) 35S yied A Adlsde dal) Qs adafing
. (Hourcade, 2019) 4diss culea

bl Al 3l S d ag Badxial) o)y () cyille
(LAY adsa Ll Ay ) Cig ok ae 4Bl Giiad dal e 4 el
Jaly cuaall b @l cals ) (2003 ety iyl bl il
Ol Al oY) o iy @A —alyll Tadadill e gyl e glai
L i 8508 Allads Alle Baga Ganday 5¢d (b)) (sgiall o) o Jasll
Gasd el 0 sSlls Boapall A al)ll @ ) Jsasll (sad seadly <l
oty 1385 ayxil) Jand) aplal iladade slac) 38 adlle 5 Cojae JS e
GoAll ) Al Al Culsall asas Jay dasladil) o (58 ¢ule W paan aa
a3l Jeall dnay g8 amlpll bdadils (1990 «sdle) syl

368



ISSTPA

(o
LIS 4 jladiy) BaAl gkl o maally Jall il dday ¢ e | ur/j
- s . - - N /ﬂe“‘ﬁx;g
Ad 15 (e J8) A8 0285 oY oAl i) fé ;;“..,;:‘_:,

ol Jal (e Jilusll US55 Ll gang Ayl ool Cilygina g alaal) ava
G o aliia 13a (S dpalyll @) el Ginss 2L @lga el )
. (Matveiev, 1983)liuue i suaa s ba3ae L)
Ay gl sl bl oyl Jlae g Zaad) cslahall Jaly
58 e dpall Gliiall Al b agad saaa caldluds Gy o adiad dals
syl wual) ol Baiat i DA e Al A Wl WY1 53S0 et g il
s—andl cpde (e el Lelaatiy AN GHh1) G a5 524l «Jln o paad
G zerdl Capaill dipla e bl el aall 5,8 Jlae 8 Cuaal)
e Akl o3 aaial LS cae DU Ay 4SS (A Gad QladSh reand
sl Al Al 4l Jilasl) Jlaxionlyy sasie JS8 3y Calaal apaas
Jalyally allaall alyin) ae cdadig dpdalad g Aty Ay il Jalse 0585 ¢
O 4asind Lay (g8lly Ao giall (g yrall Chgall (8 il 35 el dalell
. (Marion, 2013) Qe
Gle ) ek o dery genall cappall Zaghay ) sacy) o Lays
digpa Laasd (Gbpl (o) VSl Alahl) (38 8 Canll daglieg Lidd ¢ Al
Sy alall o iy Al Glelyuall & Cieaay canll) o] digean s
G gl Ale ) CablaB A laatyl) 5ol dda adiy D Lidayd g lgel) b
U5) Wiy oY e D) 50 aat 6 Aleat ) Cappill Al delad e
oAby Jhe o aniall Gl (8 gt adiwal ALl luhall (e e
@aslilly JEY) il alasin 17 gl s culS Al Gleaill ses a3
pda i’ il axil) 58 eV sl gl Ganys Bl a6l e

369



ISSTPA
M\Jﬂj

2 Sl Adla  Tagana Haghaa \
mf

LPTTLE AR ._'.S_ Pl Bl

A Shleall Glanys Aliasll 3yl 8 JEYL Cuyxl) 1 e sl Y Au)al

zeiall e aald) adicls el aadll 58 e
il alaat wly cpall daph of Ll Jaa s ) gl aal sl oyl
Aulys cadiall Cindl o cljlgal) Gargg Aplimall 080 g ) ool JEYI
Bl skl 8 Ay cdld EB " lgiey 1999 (il iy mllal (g4
20 3N oy aimy gl Ay LeiBles il LY DL el dylaiy)
Aabidal) Ayl L) 50 ddpeae A uhal) cdas 285 a0l 5)S 8 A8l
Joa i Al bl aal cul€y ¢ ol CalylaY) cBliased dylaiiY) 548l ok b
Aol ChLERY) il G Ailas) AV G dygina (B8 Apns 5pAY) 028 el
sodl) jlad) (8 Laliaall Clu L i) de sane pellaly DA i) paalaal
rsk ) e gald) i) Aigphe canl o o) Gl e caal Ay laay)
0 Asgae llath sl a6l 388 (il jlae Aibleall (aryg Al azaall 5)adl)
by Al LU Jalse e 888 jualie ) (bl Lo zlag Ul S
Aiad) L Jlae (b Zanla¥) Sy dalse (g Aaliad) b d)laisy) 3580
sled dlae b L pulall Ll (PIA (e 228 S lae B eisaal el Cun
2y bl 5l suall 31 28Y s Y DA g 5l 22l Giyh e Silangl
oo Ade ) Caly D dyylaay) sl JIC &l kit alaal) aae Glaldl LaaY
@Al s b o ) sldiels dserall clipal e slaicy) Gyk
i Agaal o e gl Jadualy AL e S b dpasi e W i Las
Oe JBl) el A Al A aliy Adall sda At el cayuill ik
Slel ) Jsmasll A Lals Sale it 5y all cliiall oY By o 215
i @l 3 el gy cllgally i) Calide 8 Sl DA e il
t Al Jsbadll 2pk ) Glalll Gyl @lld PA ey Bpill (g5t o 3ydl

370



ISSTPA
M\Jﬁj

Al 4 ladsy) 68N ok o matally Jabldd) quail) Ay 7 siha 4_,/‘)_,
- s . - - N /ﬂe“‘ﬁx;g
Ada 15 e J8) 438 a8 58 oY (gl Anldu) qz’fu; i

o Sport S Thaaegy s P Ackvtis

Aplady) sl okt A gesall il Applay ) ) malinll Ja
Aanls] e dlase dly) Aiul 5 e J8 A8 anil) )8 oY (sl Aglindl (a3
¢ (—obal Gamm 23 o

scilgaly 48kl — TT
sy ARy lat)
TR (g sk Adad)
il bl B A5 (gsinn o B3sasall ClanlSY) 8 il adine Jiaim
A 15 e 8 28 eV 120 g ganes SlaanalSh gl b
aad) — bl Geum 2y ol ApadlSh e e 30 8 i 2 ) A Ll-
s 15 e Jil
tapdl) [ Gl cilplya) .
bl Jlaninsly lldg oyl pegiall duhyall oda 8 Lieddiingf: addical) giall
Crsaall 3 Y laxin) Apalall aliad) SST e apail mgiall jiings ganlls L)
faphay bty iy ctal) Cilal ) Jpeasll maliall Cul 43Sl el
Bl Apati & lad)) AV ) Y L Yseay clgtiula daiay i il A
Gob pan cadig P e paill 38 jelal sal Lliud) Ghl dylady)
c0 galin Gaa il
diand) Cyida
el il g Ly Ay cand) 51 Giaay A g Sl pital)
CalylaD dladiy 5 gal g Ly g dagiil) o) Aaslll HEV) sag raqlil) idal)
4dan)

3

371



ISSTPA
M\Jﬂj

2 Sl Adla  Tagana Haghaa \
mf

LPTTLE AR ._'.S_ Pl Bl

— Aglany) Ghll- . dladly aabdi= L aldlly chlaay - el gl
aadl S (i 3 Jiially al)l) aliall= .SPSS  Slasyl dalleal zabiy
ik )i

Alasy) sadll elisy el Ghlaay) aaad Jal e 4l aladyi-
sy A (Dl e papall il Laa) e JS aasd @ e DAl Cala )
Gl (e (gasandl il lialy Calall Ag)ladsV) 5508l ) () oSl

Pl e payadl SERY) ;LAY Cia g

i) Gl A laiy) 3l uld s SLEAY) o Gad)

Ty 3O ) Gyt Y Asiee Gl 1 ull] Alanticaal) gl 3362Y)
3)laiad Aol o ansyy ¢l

(2001 ¢(pibun) aelimdl a1 Jansy c¥lae EDE yasall : Juaudl)

1 LAY bl

S5 xie Al el cilanall s aflae) sae bl S ady) el sl
wmécmhum\ 2 e aidla 13) Al o Bl ulisalld cagale Agwla
(1985 <.} dpa))(3sall A lalac| Gl Aaall Ly clidasy Aiea 58 aay 2)4l)
e e Glo LAY Gakdi sale) o5 288 deaiiiall ChHLEAYT Gl a0 Al
Lagusl Jaliy ¥ Jales Jlasinlys «Js¥) Badaill (g g sand 22y e i) Ayl
bl Jpaall 8 duadld) bl o Uloass 38 () sus

S aeiD Slad anld e GulEdl S LY Baeay a1 LEAY) (3ua
OIS 1) L Al paii Gaall o) AT e sl clgulil paa A dpalal)
i le e o8 Vs e A ) i Le O 40 A ) iy Lo iy LAY

(2001 ¢z ¥ ol 4 i

372



ISSTPA

(o
LIS 4 jladiy) BaAl gkl o maally Jall il dday ¢ e | ur/j
- s . - - N /ﬂe“‘ﬁx;g
Ad 15 (e J8) A8 0285 oY oAl i) fé ;;“..,;:‘_:,

ey sy I Gaall Jelae asiuly B LEAY) Gia o Jpeanlls
W LA Jeladd el el Ay
leale Jeantiall milialls « HLEAY) U Jalaal il 3l (golony HLEAY) Bra
) Jsanll 8 A s

LIS dadlly Al Gaally LAY Jalra Con 1(1) A Jgaa

ol | Gaal) Jalra | AVA Aol | bl Jalea | 3180 2 N PRECY]
A Al
gl 0.915 | Lilaa) Jia 0.838 06 gl sl
Gilay LAY (e (g gand)
el 0.971 | Lilaa) Jia 0.943 06 gl kad)
sy SN Ga )
0.754 = 43l gaall Rt 4asd (N-1) dall s 0.05 Al (5 gicsa
LA Jalaal g AN dal = 53 Gaal) Jalaa

psll ok o adall Capyaill ddiay e oy gl S sl galill
Laaplsl goime o Alae Auy) ]S (e Ja A0 Adand) Cal laD Ay laaty!
st L 5l) Cilansll e Ao sana Ao (gsing Jaadl 138 o(—abal Gumady ol
aelodl o Gl o SSG ae Al Gl dglady) sl den e
cAdia] ox (gAl) Coaglly 7 all oyl

Dhie e Capll Y el oyl el Cangy 1l zalindl Cona ¥
Gt 23l 5 eV sl Agdand) CalyadU Ay laiil) 548l Adual Gually il
Gob oo Aliul) GLI dplady) sl Lani b adlal padliy el
il 5685 3N &l ) )Ll 389 V) 38 ¢ gyl 548 (PUaiY) B A byl
S Jlaxinly ellyy capall o

Cappil) Ayl alasin & 1z el il galinall b deadiall Cuyaill 35k *
Al Ganll uld DL e 328l Guld 2y gl ooyail) malipdl 3 el
eosll ) Al Ll ) Gl Target cilelu A o Lisy jelal)

373



ISSTPA
M\Jﬂj

2 Sl Adla  Tagana Haghaa \
mf

LPTTLE AR ._'.S_ Pl Bl

fiang adlss i B o o gial) o)l galipall s o5 el 2l i3l
(2) was & LS ol L DA Ly 3aay jde ) Coas 3 oGS
(Arand) o EDEN) o) 8 Ay Clang

(10) oGl e3al) ey —488s (20-15) oo b elaal) 858 ey v
o) Ayl las gl 8 488 (120 —90) e sy Jandl SN Ga3l) — (3306
(Ledan s Logyxill 55 40)

AU Adlaa) ) e 4iay P Sl adie ] :4ulaay) cullud)
L s )= gybmall Gl — lial) o il

SPSS zaliy

il Lygunall 4l Aijlie DA e Aflas) ANV e Sal) LKa sale
dayd Adjpre 2ax 0.05 5 0.01 AV (g5 die g IS0 Laslial) Aganl)
teh Lo By (sS5 @g )l Al e oSall 8 SPSS aliy Sl (e Ayl
e e Adlias) ANV I3 398 aag 4ld SIg<0.01 dad 5SS Laaie —
0.01 iy

die Adlas) Ao ) §g8 aag 43ld 0.00<8ig<0.05 4ad < ladie —
(0.05) @ L3y (55ina

G die dilas) AV Ald (358 2 Y 438 8Ig>0.05 dad 5S8 Laxie —
.(0.05) Q@

:ulal)-

S Sy o(3alally dpyaall) Salll dial 408N doad) GhEAY) cha) 2
i o ladins Lial) oda Guilad e Ay Gaall) G Lgle Jeasall il
Al Al e Alead) oda il o )silY1 Jalas

374



ISSTPA

(N
iU A lakiy) BgRl ekt e gratally Jalid) qupail) Abuay e /J..
- s . - . e fﬂ
Ada 15 e J8) 438 a8 58 oY (gl Anldu) r’"’gf‘;i‘faz‘_x
A 8 et o (1) dosa
Jalaa L i) e Aalall de genall |l il
¢l Ay il iyl Lo [ Gy Lo
& Jundl) aall | sl el
-2.139 14 0.492 13.66 0.452 13.75 el
-0.145 157.25 3.446 156.33 4.077 158.58 Jshll
1.822 51.75 4.529 51.83 3.099 53.16 BT\
-1.195 2.75 0.674 2.5 0.984 2.33 Gl i
il
a=0.05 AVl (5 sina 22 Ay allda )

oAl endl sl eJsall ¢l Apilly V51 Jalas oMo ] Jsaall sy

id o Las (<1.195) ¢(1.822) «(-0.145) «(-2.139 ) s e as

Gl e & el Glas Gl (135 -3) On b bysane 585 ¢ Y dalrs

sty Jshally cpmad) it Canall Aise AT G puilail] ) e Lea gadal)

il aadly

réagl) Alal garal) LEAY) @il AddUay (2

gl LA 8 ddalially 4yl ddall ganall (bl A gilidl) Julaty (a0

Ll G gagand)

s agand) gl HLAAY Alally A ail) ddlall (5,80 AN Jiay (02) Js2a
) Gl b Ll o

a| Sig a0 | Taad | dipady) | Jawgiall 2 Lall
Df 4 ad) sl | alual) 31_8Y)

0.05 | 0.000 22 | 7.696 2.020 | 33.08 12 Al Al

1825 | 37.33 12 | dpadl) Adal)

ool 8 beal) Tasidl) o (02) a8y Jsandl DA (e ey silinl) Jlas
Lo siall Wl (1. 825) il o)laa uﬁu a(37. 33) CJJMJ;A\ Aagall sanl

375



ISSTPA
M\Jﬂj

2 Sl Adla  Tagana Haghaa \
mf

LPTTLE AR ._'.S_ Pl Bl

AV g (22) dpa dap 2 (7.696) ¢ e T ded o Jaads

sl iy Lol (Or P-value) Wil Jlaay) dad o LS «0.0555ks

AT dad Gl 4ty . (0=0.05) AV e o ral (5ig=0.000) aysixal)

Ailean)

L) g Aalall Al Aaapatl) Ausall (p Wilias) A3 3 8 i 4l i e

Al Al sllal LA o g2 ganll gl

canad) sl LI A A padl) Alall ganall Guldl) B il Julaiy (ape

raldl e

caral) gl LAY dajlally dsadl ddall 55,80 AV Jiay (03) Jsaa
fg ) (bl B LAl (e

a| Sig | Tdad | dlal) | g 2 L)
Df 4l gl | bl 8%

0.05 | 0.000 22| 7.805| 5515| 159.41 12 | Adajlall dial)

5.567 | 175.66 12 | A il Aal)

O (02)a8) bl Uil (03) ) Jsanll DA (e oy il Jlas
il an(175.660) &l dawail) el gand) Gulidl) 8 bl dasial
ialall dall gandl el Ll Lugidl W (5.567) & gl
O a3 ((03) 43y Jsaall DA (e ¢(5.515) ol Cibails au(159.41)
O LS <0.05 55k ANV (s5inas (22) dppn dnp xie (7.805) ey T ded
(5ig=0.000) iysinal) s5iusalls Caymy e i (O P-value) tadll Jlaay! i
il iy Les . Libias) A0 T dad (i iy . (0=0.05) ANV G5 (0 yraal
@l el 8 ddayliall dpalls g il diall G Liliaa) A1V I3 (358 2avs

Ll e pagad) ol sl

376



ISSTPA
M\Jﬁj

Al 4 ladsy) 68N ok o matally Jabldd) quail) Ay 7 siha 4_,/}
- w5 e - - . /M
Ada 15 e J8) 438 a8 58 oY (gl Anldu) q(’fu_t i

o Sport S Thaaegy s P Ackvtis

GhHLAY) aen (& il el Lna ) Glalll il Gadle DA e 1 Wi
s C:u.\.u.a
Chlaay) b bl dalls dppadl) daell G ddlas) AN Q3§58 2y
il s dieg (0=0.05) AVl (gsie xic dpaxyl)
) il ey ey iy b \gdde Joasiall gilial) g pm e iA8UY)
e ganall 5 ddaliall de ganall (p Ailas) AV I3 G458 aag "l o al
@ Adind) Caly 3 Ay laaiy) 5l Aalall daal LAY ady L day il
M(@=0.05) AN sise vic jelal adill 38 eV
Gl giall (g Gooall ANAL T daf lia 25 g il 028 daa (e (Baa
«(03) «(02) @iy culsaall b «t=0.05 ANV (g5in vie AL DT L Jaag
amall Gl & Adalially Ay patl Al (s Alian) AVS D (358 <l 4l
Al e Al Al allal Alaud) Gl Aplai) sl ki
Aale ddiay Gy =yl il malipdl il 1l dalial)
e O gl ol malind) dan Tl 8 Jeas 8 sl of Ly
Ll (S e Tom usl) i ((03) ¢(02) a8y Glsandl 8 zmaase 52 LS Ayl
desane S Al il Al upuill ddia A g il S e Lilsy)
)y e dyall 038 (30 ¢ el G aalipll COBA) Adaadla pa g2 e
JEY) @lyys alaais) 5" e pan Al led) sea mlla ) e
Wy Qludll aadll 38 oW sal Chlgall (any dliaall 50l o dljia il
Calyla | e AglaiiY) soal) ek Ay caldld A0 Leailis aal culg
oa lls " a3 8 Al 2 5K g Clungdll Ay LeBles i)
Gt gl S il mes b Aalial) duad) e daapail) dual) Ge6 )

377



ISSTPA
M\Jﬂj

2 Sl Adla  Tagana Haghaa \
mf

LPTTLE AR ._'.S_ Pl Bl

b e Ay pe 380 WS ddaliall Al o dpail) ell il
COlaal Apladly) sl ek 8 Ay cullal B " olsies 1999 i
By ol 3 8 Adlse 22 BN oy gl Ay leiBles il LY
Agpylaaty) saall ek b Aabidal) Ayl Cudlal) 50 djea ) Al )l Cian
39ns 53l o3 gl Jiags ) bl aal il ¢ o) CallaYl cliaal
EDA Eanl) ppalaal Lpangd) a8l (s dlas) AV I3 dysina (358
CBlaal dgladi) sl lid) (8 L) Cslall cupnil de gena llials
Gans Alaall 5l st ) el Cappl) dipla ¢ i) callaY)
sl Apadi o Auhall oda b ciliag Al it i cCanill lae clleal
(ADDA, 2017) Jsi cam Geaa¥l dle & pal a8l 58 e (5ol dyjlaa)
88 Jlae (A Lasad Cunall Sl juiaatl) QB 8 3pladil) 558l dpati i
@l a4 Capall Al GU) (e EDLaall jgdai e (il
el oyl eyl Ale b ey Ui (es "oV lills o) Sl oy
b WS (gaml) Guldll 8 dladlial) diml) o Gy pail) dual) o el (530

ler Ca ) Adplally i) Al Loy copial ) dalud) dpalad) dngiall -]
el )y eyl pana Ayl ilas gl <l jha

S g canall adl) Cum e a3l 2l 8 ) alall slud) slae) -2

I malind) e Glippall an ol gaailly Gypdill jeaie Hladiu) -3
sl

ks aysis deall J€i5 8 damaal) Lpadall un) slaic) 4

o2ty gralipll (aadais Aagall Aaali)ll (aally sy Clajlivuall A4S 8455

.48,

378



ISSTPA
M\Jﬁj

Al 4 ladsy) 68N ok o matally Jabldd) quail) Ay 7 siha 4_,//‘),
- s . - - - /M
Ada 15 e J8) 438 a8 58 oY (gl Anldu) q(’fu_t i

o Spor S Tekssory o Pueal Acsuisie

e sanall G Adlian) Ao @l (3558 2a g Lnnyd 3880 Gaw le PlA (g

Apladill) 358lL Aaldll dpasd) CHLEAY) (et Lad A el de sanally ddaylial)

L0=0.05 ANVl ssine xie jelal 23l 58 eV sl el kU

tol Lo ) Do a8 lalll gy A6 0 Al DA el L
oy et (8 blag) 55 4)ail) malyall (8 edad) il A3k b )
2l ol Aaalsl jelaY duleddl Gl Al sl dald duall ciliall
(B 15 e Ji 25
3l t5alias Goh £t Cun (g Asalall galially Gun) (385 Capsil Anays ¢
et abaal) Gl () ol 8555 sl
Ol W ot Ahall LBl Jilaill (DA (g lgle Joaaiall ilal) DA (g
Sise 2ay bl el e sty Aupadl) sl AEY Bl s ol
Aal) e o itall il malipd) 8 deddiied) las gl deld gae e g
Al dall G dilian) AV I3 3558 35as (Y QUL dea 55 Cus A2l
sl A (gime (A sk o dy 1aay Laeddl Chlaal) 4 ddalial) Ll
) il ealipll ol Jsall WiSay 130 DA gy Aglina) CalylaDU 3 lait)
Oe J8 ] Aland) S Aplaity) ssall el o i anall gyl 65k
il oalll Al laally slaay) gy pall (e adl axd Ba ey dinl S
Do 135 bally (gleall Myl ) A8aYl Al Gl dlady) 558l
LS i ) Jeaslly @il Juadl 38a5 Jal
bl I Jgeasll any aall) 5 il e dpall aie Cjiad Lee Bl

Aayylay a3l 58 eV sl Agdaudl CalaSU A ladtyl sl olaiy Wl )<l
O] il o U ddlial) bl dglie Gyl aladinls credal) Capill

379



ISSTPA
M\Jﬂj

2 Sl Adla  Tagana Haghaa \
{:“//Oﬂe“‘hg

LPTTLE AR ._'.S_ Pl Bl

e Aalal) Apad) el okl ildya e ha) caila ) ecae DU 6ol (s
i) Jaball Calide 8 2l 3,8

saabally Y

Al
e 0¥ s fy duanad) Clulidll (L .(1995) - giays 2asacpmt -

il Caplaall iy L pai€uY Sall

S A€ 5 8 L gpilly il leilly 58l L (1985) Apey capali-
g padll

el ) tppall) sl capilf ale L(1990) .gDle dima Cun—
el L Linal) Lo jilf 4 assdilly ulidl) .(2001) - olea ava deasm
AL 5pa i) mopalall i) Luyill 6 aysdilly (ulidl) .(2001) Aghay

Bl tnlal L liukis il sl cpail .(2003) LG8 ve alac—

‘),&.\ﬂ k_i‘)\:udb\d

ayleallyla i3 alall L ulenksy b Lj 6_‘.44:).// i/ (2003) AR ae eLAD_
. :~~SS

sdiaY)

- A. Dellal .(2013) .une saison de la préparation en football .Bruxelles ::de Boek.
-GHOUAL ADDA .(2017) .LES EFFETS DE LA MUSCULATION
INTEGREE, SON OPTIMISATION ET SA PLANIFICATION DANS
L’ENTRAINEMENT DES JEUNES FOOTBALLEURS U-18 .Mostaganem «
ALGERIE.
-Jean-Christophe Hourcade 12) .avril, 2019 .(les 5 Piliers de la Performance
physigue en Football .france.

- M. pradet .(2012) .la préparation physique .paris :insep.
Marion .(2013) .une saison de la préparation en footba .Bruxelles: Ide Boek.
-Matveiev .(1983 ) .Aspects fondamentaux de I'entrainement .PARIS: edition
Vigot.

380



