=
Al dpdd) dgha)Bagal) 4y ) ggand) E‘Fﬁ

alad) Gally al) agdal) 5,05 el Bipainess fonts

il — Ciliia gy dasa daaly

dpalyyl) g Agiad) clbladl) cliliy agle gas

Al Gl ;A

g.hl‘b () paall) Gaadl
Sala Balgd Jull m AT K14 581 LBl

g yall dba il o) galip
addl) 38 oY (5

)yl caad squllal) alac)
A 2 sas S Jaas
dmalall L)

2020-2019




b, ey S
o ol s (gt By i Il By 3 k3 Ll
oy ol e i
NEoH 2y " Ol )l L JB - Al cpol Al guer 5 8 L;.uT dns 9
23 Y1 el Y1 Wluof crllgly ob) V] 1yokes
3 AL delesl G Lo e oo U cleibey Wil o FF o
o 555 e 3 ail U 2d) T ) Lo oo o 5
O cadkey aliz @,u, Gleys 3T oy 335 LB 2l )
Olades 0,8 3 il JUf 300 slly 53 osis Jl o OF 6
Ly L;*TJ £ G 6215 )l5ls G 90 é""?i Jl
dol AL sy laghtt SLLY (gne (el 5o gz inme o )
Wy Cpaly cBa)l cplia SBA0Y)
O ally sl Sl il Sle ol st Sl o
2 e gus
(ol b 35y ol Dy IS 3L K7 SO o TV E
sl
v e ) QW 0l e e ST Gl Y,




Oldey S

clygiaal) Gupgd
Jidy Jglaadl daild
i dadial)
Js¥) Juadl)
S e ettt e e e et et et a it e e aaaaas rdg et L8181 Y
B e kbl Gl - |
T PP PP PP PPN oAl daels —3-2
D et Ao py call) —1-5
L e cladlial) 358 —10-5-
L6 et ;35 g al) — NI
| U PSPPRRRRRY Ly Laai - 1
17 oo g yal) 8 g
2 e s Lg el Lailas—6
B0 et tegbially ARlad) cilaadyal) — LG
BO . .ceeeeneeee e gl Jeagiall cilafsdy)
AL eiiiiiiiiiiiiiiiici e taal) G alad) Ciagd)
PO U URPUUURUPPRRUPRIr s UM JX\ IFCIN A DO
. OO i) aaf
A2 oo tal) (a alad) Clagd)
OO UOU OO PUURUPPRRUPRRr > UM JX\ IFLI A DO



A3 oot PaA]) G ala) g
B ..o Gl e gl
PPN @5 B g Ay cyedil *
T ettt ettt A3gpall
N AR aUaal .
A7 oot L) .z
. TP dal )
A8 oo 55—
A8 . adill-
A8 oottt sl — o
A8 ..o Lila)
A8 ..ottt ) B8 F
A8 .. a e galil)®
A8 oo TH
A8 oo, Ml

A8 oo L)

A8 oo ——— &l

A8 .o, [T

B9 ..o, N



B9 .o, MUl

B9 .. L)

L e e Lalad) dua il
%  dageal
T T Ayl eN e ¥
B e ) Jlaal)

B e Sl Jlaal)

B e il Jlaal)

B e B quilal)

Y BT USUTRPPRN (hnbail) cailad) o
I BT PP sddaylall de gaali— o
B8 ettt @B Guilal) afgal -
1 RPN :ohaadail) Culad) cigal-
50 e oastal) (e paadl B jLas) *
60 .. i) A e g ailadld)®
Y SN eldl) -
B et e LAY e
(13 PSRN LAY Lsgage .z

B oo 3IOU sl gadall) e ) -



B s Y Laay -
62 ..t A Ealil)
62 ettt g ) LERY -
B et a e Libaay) bl .-

Th e Jdale clalitiad



Jslasl) 1als

daial)

Joaal) a8,

Jdedl Ol

54

01

leauaaty daslal) ¢ Uadd)

69

02

Anhall dne (uilas

77

aall 3ylge HLials Cuiml LAY LAl Jeles Gilua

81

01

@Y AL Aalal) saalill Anall Apaea) ae Aulial) ALY 45)lea

82

02

V) HLEAl Aalal) Ay el Aall Apaadll ae ALl ilil) 455080

83

03

sl LAl Aalall 5o Lal Al andl e Gball peilial) 5lia

84

04

aal) lialy Aalad) Ay el Al Laed) ae Akl gl 45l

85

05

SlY) AL Aalal) saaLally Tyl il Ausad) il 43l

86

06

sl sl Aalall 3o Lally dpap el Al Zpvell bl d)lia

JEEY) 48

dadal)

Jsdd) a8,

Jsad) plgie

27

01

36

02

Aoyl 35l ihea dpladdy) 36 WD

52

03

As]s aclgils acall

73

04

k.\.\;)l.u& ;Uﬁ‘)‘)“ ‘)Lu;\




Apall padls
88 oY (s Aigpal) dbm el i a0y gralinn AL Al olgis
A6 e J Jladl 43 L)
o3l il PUA (e g pall Aia U (20 mava g r Al Cisy
Ag ) Gyl pelad o sl sl ol
opb pslal el # ) byl il eyl Ja sdahal) A
el Alayall) dua)xl) saasll Jabie (e Alaje S 8 LedfiSig A3 yall
0Ll A3 il )< eV die Lgpall ddia skind Al 4l (Anelal) i)l
syl il B
Sl LAY G A et Al Ailias) AN 3 (3558 2a
sganll LAY llial 435 5all ddia dpatil (gandly
A Fgati] gamlly Ll o lEaN) 328 LE) Aial) d Aglaal AND 3 Ggb aag Y o
Ll LY adlal gyl
gual dapailly 3aa Ll (yfie paall G (ganal JLEAY) 8 Aplian) Ao QI 3508 g -
Al (e sl
SR TR Gid (e eV (22) B b sl rdahl) e
ol zgiall zacdial) ggdall
g pall dial lial sdadual) gl
Ol e JS) Gmandl G)laadU dglas) AV D3 3508 s il Jagiall gulidl
Al (e saall mllaly 455 50 CHLEAY) IS (8 dapyaills Al
Agpe ShloaN) JS 8 Al Al Lally sandl ()laa0U ddlan) Ao Gl (358 d5as*
Ll Y il
rlaliiuy) aa
Ao Dol gandly (Al GpUEAY) Gu il duel) 8 Adlas) AVS S 3908 aagim
Ll s bl 45 )
dbs At gaadly Ll GlaY) G sLEN Aual) 3 dglaal AN G 38 aag Y-
Ll s bl 45 )
il daills alil Giicsaall G gl LAY 8 Aflas) ANS ) 355 aagim

A yail de ol



A pall CHUEA) auen A 8pdina Baly) i) Glie paall Cusia -

el gyl o el Zyiall malipll Flais Aol -

s cala) 8y

sl il ool Digpal) glatg Aety el il

Ao pady lad dald dppall agaaly (8 Ayl Gl ZhdY Gl Cald) a0
Al yall

A al) il e Aigpall gl il ol clubal) e ae eha)

cpal Al e Jslal Gty Cogyla a5l il bl 5l Auhay Caalll s LS *
Aaalll dubal)



Résumé de I'étude :
—Titre de I'étude : l'effet d'un développement de programme de formation
proposé en souplesse pour les footballeurs de moins de 16 ans. —L'objectif
de I'étude : clarifier la vulnérabilité en souplesse par le biais de programme
proposé de batiment sur la base des exercices de flexibilité de la formation
sportive.
—Le probléme de I'étude : faire les sports proposés le programme de
formation basé sur des exercices de flexibilité et intensifiées a tous les stades
du module (stade préalable au proces, a la maison, cléture) a un impact sur le
développement de la flexibilité caractéristique lorsque la catégorie Clubs de
footballeurs ?
—Les hypothéses de I'étude :
R. il existe des différences significatives dans I'échantillon pilote entre les deux
essais, le tribal et Publier du développement de la flexibilité pour post test.
B. il n'y a aucune différence significative dans le contréle de I'échantillon entre
tribal et post tests de développer la souplesse caractéristique pour post test.
R : il y a des différences significatives dans le post test entre le
témoin et le pilote pour le groupe expérimental. Etude de
I'échantillon : délibérées (22) joueurs de CABBA.
—Approche : méthode expérimentale.
—Outils d'étude : deux en souplesse.
—Les résultats obtenus :
* Différences statistiquement significatifs pour les deux tests de contréle
de I'éloignement et échantillons expérimentaux dans tous les tests de la
flexibilité pour le groupe expérimental.
* Apres le test des différences statistiquement significatives pour
I'échantillon pilote deux tests post et tribal dans tous les tests et la flexibilité.

—Les plus importantes conclusions :



—Il'y a des différences significatives dans I'échantillon pilote entre tribal et post
tests de développer la souplesse caractéristique pour poste d'iodure.

-l n'y a aucune différence significative dans le contrble de I'échantillon entre
les deux essais, le tribal et Publier du développement de la flexibilité pour
post test.

-Il'y a des différences significatives dans le post test entre le témoin et le
pilote pour le groupe expérimental.

Le groupe expérimental a une augmentation

significative dans tous les tests de souplesse. -

L'efficacité et le succés du programme proposé est

basé sur des exercices de flexibilité.
-Suggestions:

* Formateurs attention développent flexibilité entre les collines.

* Formation chercheur recommande d'inclure des exercices de flexibilité a
leur formation notamment en souplesse. * Mener plus d'études sur l'impact

des exercices de flexibilité sur les capacités dynamiques.
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