-d* - &8 e é:m.d\ A Z\.’.Ale
L Laiay) g Aludy) pslall 48

Aiad) cldalidl) clydiig agle 8 culal) Balgd Jail dlaSa 5 S
dpaly M g
Al (P peand 1 aadl
POl —n

Jaadl) ibea dpali B 7 yiha o 8 aliy Sl
Oa G Cila — d8) 58 AGU gl ds pudly (daglaall)
- w17

(da (rusa (A Qlad (G AT dulase Al )

ol k) aad dz8lial) diad) sdallal) alas)
Aoy daa gy el - L) —Guajallal) w1 (3) ) ol g gllags —
Myl ja g diaa gily <yl 3(5) ) b s
LBl Ll LS Bl

d_amalall Al
2018/2017







Ul e Al o o psally 353l Gaaly by pall Lokl (6 e y s Al ad : f "
/l

\mj&&hﬁ& L;.U\"JAFJA;;)_)'U g:,..ﬂl drl«i‘ JL‘.’MS}\J ﬁv\.ﬁ.ﬂ\) M\M(.&x \Af"' ]

{' 1
5 )l sl b Lilest (ol g Cnadd) ad gy VL o) dadl TadallWlamtd s Wil 2

\ . <
e S U R e D oL VPSP U KV W B
L

Judi 30y o L oy OF ot ol oy @ SO0 e Jls

Aol )y st olbladl Sl y pgle vd B5LT S S OF L, Y

2 i) Jond) s G2 3 dem pa g o B o a0 IS



Sl gl 48



dadall Olgiad) a4,
Sl 4K
¢laay!
Clyginall Aol
Jlaall dails
JsY) aas
40230
5 gl Culall
5 sy | 01
6 Gl | 02
6 Lyl Galaal | 03
7 goasall Jlid) clud | 04
7 Al Ll | 05
8 Glallaadl 5 aalial | 06
9 dplidl 5 daldl cluhal | 07
16 AL alha e gl | 08
il clad)
c sl ol bl a2 V) Jeadl)
20 LS
21 . bl il 1
21 - el il Cay e 1-1
22 . eall ) ailad 2-1
22 - bl Cupnll dalall CilaaY) 3-1
23 =l ) el 5 3k 4-1
23 o Seadll il 1-4-1




23 c s sl | 2-4-1
24 el cuyail) dagyla | 3-4-1
24 el el el el gyl dayla | 4-4-1
24 c Al ) Agyla | 541
25 cebSl ) Ayl | 6-4-1
26 cAcyud) 8 L cyall Ayl | 741
27 el cyyaill dgyla | 841
27 il Gyl diyk | 9-4-1
28 C ) 2
28 LA s sl sl | 12
28 cad) Jeagill 2 G ekl | 1-1-2
28 - obmall g JE dikad) sall Jale gailas | 2-1-2
28 s oSl Al @ blaill g pailad | 3-1-2
28 Oo iUl Cappaill Ll g saliall 5 Hpalall un) 2-2

. Cial)
28 - call Lapdl sy | 1-2-2
29 - Sl Aaxiall Jeall dayy 8 oSall g yuill | 2-2-2
31 LGkl | 3-2-2
32 idpetl) 5 (sl Apagnd o Al | 4-2-2
34 Cdaagills elaa¥l | 5-2-2
34 - Jeall Gl i) aadll | 6-2-2
35 el Jea il | 1-6-2-2
35 cewll Jea Slagn | 2-6-2-2
37 Caasill | 7-2-2
38 ALy G slelye | 8-2-2
38 - dgaxil) el 3
39 - Ay el asede 1-3
39 - Ay el 6y 2-3
40 + A)X el arenad Glshad 3-3
40 - gyl <yl 4-3




41 Ayl Baa gl i S 5-3
41 - Ayl sl g sl 6-3
42 CdlaeYi syl | 1-6-3
42 A ad syl | 2-6-3
42 cddlidl 3ya | 3-6-3
42 Al @l 4-6-3
42 - Aausgie s Gy | 5-6-3
43 c S dppniny | 6-6-3
44 NEICYEN

Al Glea ‘é_xm\ Sazadll

46 el

47 . Al asL 1

47 - daa) 8L Cay g 1-1

47 ekl Jadl daeyl | 2-1

47 oaldll Sl lacy) 3-1

48 - Al Glaall Cay s 4-1

48 gl Glaall b 2

48 - Jaadll 1-2

48 - Jaaill aseda 1-1-2

48 caladl Jasil) | 2-1-2

49 c el Jaadll | 3-1-2

49 cdeatdl) glsl | 4-1-2

50 cdeadl A | 5-1-2

50 o el i) ddy ey Jaadll sk | 1-5-1-2

51 vma yise DA e Jasill gaghai| 2-5-1-2

52 Sy olid) ol vma clea | 3-5-1-2

56 vma yehai| 4-5-1-2

57 . 5l 2-2

57 bl asela | 1-2-2




58 chsll gl | 2-2-2
58 . eball 3l | 1-2-2-2
58 eyl Byl 58l | 2-2-2-2
59 CdgyladN) sl | 3-2-2-2
59 o 8l Jaas | 4-2-2-2
60 VS 3-2
60 Cdepu aggie | 1-3-2
60 CAepall el | 2-3-2
60 CAdesy) Aoyl | 1-2-3-2
61 ASyal Aoyl | 2-2-3-2
61 cd=dl 3y de | 3-2-3-2
62 Aoyl Apat vie \gilehe Cangy ) Aaagleiadll Jalgall | 3-3-2
64 c Ayl i B85l Jalsall | 4-3-2
64 - gliaall GLDU Sl ailaddl | 1-4-3-2
64 - 3ill usal) Lol | 2-4-3-2
64 o bl e LAY e syl | 3-4-3-2
65 Uil Alcasl) 4LE | 4-4-3-2
65 Ac ) dati | 5-4-3-2
66 . Aig el 4-2
66 Ayl aseia | 1-4-2
66 Clglplsl | 2-4-2
67 cdale g | 1-2-4-2
67 chald Ligpe | 2-2-4-2
67 syl gy | 3-2-4-2
67 Cdale dagpe | 4-2-4-2
67 Sl (alEY) Al clllie | 3-4-2
67 CAb A e | 6-2-4-2
67 LA g | 17472
67 . 8L 5-2
67 C AL ageda | 1-5-2




68 CaLl el | 2-5-2
68 Al das | 1-2-5-2
68 Cdalal da g | 2-2-5-2
69 Lada
c il )8 sl Juadl)
71 Aead
72 . il 38 1
72 o el 3)S Cayya 1-1
73 o pll 3K Ayl 2-1
75 ol A el 38 3-1
76 R SIS P PRI 4-1
76 pall 38 (il 5-1
76 c e g WSall gl | 1-5-1
77 ol ladl ey il | 2-5-1
78 el Ayl il | 3-5-1
79 .2l 35 8 Caalll (5yha 6-1
79 . 1863 dupnlasy) dgyylall 1-6-1
80 . 1879 dubCuN) dgykll | 2-6-1
80 o dgplll | 3-6-1
80 C Gl el dgpl | 4-6-1
80 Cclbiadl dayla | 5-6-1
80 AL sl (B diyh | 6-6-1
80 4-2-4 ial | 7-6-1
80 3-3-4 iak| 8-6-1
81 4-3-3 il |  9-6-1
81 AUy e laall Akl | 10-6-1
81 alalal) aglall | 11-6-1
81 - Al axall 3)< il 7-1
81 el el bl | 1-7-1




81 g calll clllaie | 2-7-1
]2 chugdl e lllie | 3-7-1
82 bl adlae cldlie 4-7-1
83 NEICLEN

- Apan) dabyl) (ailiad bl Juadl
85 Lga
86 43a) yall 1
86 . 4da)yall Caggat 1-1
86 c s s Al ye Cagpad 2-1
87 (4 15-12 ) dppenl) Alaydl) Dla sail) jallae | 3-1
87 - sl 5 Jshll sl | 1-3-1
88 . el sl | 2-3-1
88 c Syl gl | 3-3-1
88 Gl sall | 4-3-1
89 - eyl sall 5-3-1
90 . daa)yal) 48 luagad 4-1
90 sl Glaasadll ) 1-4-1
90 - Ayl Gluasadll | 2-4-]
90 dwdl) Gluagadll | 3-4-1
90 o opslll Ay yand) Jalyel) Aol 5-1
91 v onall) oyl dalal) ) 6-1
91 . Galyal) die dyad) Z3LN) AL 7-1
92 Bl DK 8-1
92 ol Jsladl | 1-8-1
93 . dae gl JSLEAI| 2-8-1
03 oAl el dlacy) 9-1
93 ol gl daey) Calaal | 1-9-1
04 - sl eyl b ddlid) el | 2-9-1

95

. M.. \)\A.




(sl ks

Aghagall e fyaly Ciad) dpmgia 3 uald) Joail

.

98 e
99 - g DU Ayl 1
99 A il giall 2
100 bl ey adia 3
100 C bl sl 4
105 bl glal ald s o 5
106 Cdhall el 6
107 Al e 7
107 - Aglaayl iy 8
109 il Clygra 9
110 . AadlA

Aabpall el Asilia g Jilaty (e 1 pualidl Jucll
112 el
113 C I Gl i QS e |
113 CJenill Aa ) il Qs 5 e | 11
114 Al Al il Jdas 5 e 2
114 - Al b @)lia) &8l Jilaty age 1-2
114 250 8 gamdl 5 Ll lea) gl me | 1-1-2
115 220 G sand) g Ll cpylaa) 23l me | 2-1-2
116 10 X5m b sandl 5 a8l sy il age | 3-1-2
117 gl Al 3
117 I8V Al Al i) Al | 153
118 Al Ly il dilaial) il A8lia | 2-3
120 A
121 alall by
123 Aol




124 Adie Gl

aabally jolad) 2

Gl

uadldl




rJghand) daild

-

dadall Olgiadl | a8
53 5 sl mils mag | 01
102 vma Ol a8 gy | 02
105 DAY Baa sl mag | 03
113 36 s> kil (8 sanll g il HLia) =5 Gan | 04
114 ¢ 50 A pudl JLEA) (A gandl s LA LYY il o | 05
115 Afles 2 20 Ao pud) Jldl) (& gasill s AN LAY 5 can | 06
116 navette 10 x a5 _lia) (A (gaedl g sl HLaaW) 58 oy | 07




s JEy) daild

-~

FIREWAT o) giadl a8
50 Al (g @l sl ma gy | 01
54 4l sl daglaadl yohi w02
57 vma _nshlzas| 03
101 6 o> A ma | 04
103 250 A8busa (s all JLEA) sy | 05
104 navette 10 x a5 JLEA) i sa | 06
113 Jaaill HLiA (g jlmall ol i) 5 Slead) o il maga | 07
114 250 LI (5 jhmall Bl 2 5 olsall Jass giall uasy | 08
115 | Guiled 020 S s bl Al 5 bl o gidl) gy | 09
116 10 x 05 SRS 5l a1 5 ol il e[ 10

navette







My clialyl) o desfia Sl cilial g Allal) 8 Ggeds V) Lalll 22ill 58 ysias
lias OIS Jy dhaal) aly oS Al Ll 5 skt Gauiall IS Ges SlaeY) AIS (e Leale LY
Craali (a0 asle s &lleg Lia¥ly (il ale g Zanlilly il alaS Ailide agle Jolily dcading
ac] aaslae) o 5S5lls ¢ned Ayl Al kg alipll Slas¥) (gsiue oy (A LIS
Al Aalill Ga lagpes Dok L (b Gyphaid alally aladl lgpandy alac ) 5580 PIA o
Can A g pdall Jiluslly dapaall dualel) @)hall alagls W] 138 o5 Yy Lo dpudlly dpdaladlly 4)leall;
ey Sl e ddlle 3o liS il ela) |

SIS ekl g alally alell Gavadall 3 dpulu) pualiall aal aal Sadl juzaadll joe,
Cligpall A e Ll JalSiy ks gl) aiealy avall ¢liacl 30 S a8y (Aol 28001 jualial
- (21 <1990 ¢ hlul) eal) dalally dalall 5e L)

leale Gy ) Fagall Jalsall aal o e DU dsad) A o e (gdle Gun dena iy
iy b)) Jasi i i) linall &5 et )l Slgionall b Y (il Jpeagll 131 # L
(3040262016 ¢ ilasll) LSl cilyleall dpaii dlany

Gk oo Anad) AL Gaeat Leaal CalaaY) (e dpaall a3l 3,S 8 bl cagyall o LS
23l 5 Al L) liad il Apla) i Sall o3a aal (e La de s Jaailly Lgali s
Jeaill of G ahlall Sliae P Sl sgall Aalge o 5l 8 Glega Plale lany Laag
ol los . adill 5)S Al 8 € o0 4l Gy L gpaY) Apad) Cliiall dat] dpulu) sac @) ey
Uary 2 4882120 90 e e baals Ale 5 liSy adl dgall elal & e e DU aakiig

(B10= <1989, by (L) il Hal e cedl §ytie 4l e Joaill Ciymyy clylal)




glaall 3 Aliall §f aadlly S 5)SI Blall (gyallS anil) 58 dual L S 1o ol Ayl L]
AT O e o la) s g e ol 8)SIL SN S A e g pel) Sl asaelly

a8 Jlea) a4l Bl ol Ciia 238l 3,81 Jaa A5 0l Cilplie e el dalie PR e
Olsie it iy (g lly Canall daal s Ln ey Aepudly Jaatl et ) ciagd () gl b
M 17 e S8 s 28 3)S ASG gl dejully Jeatl) Gdea kil e oy meliy
skl cuilag (bt cala Guaila ) Ahall o8 a5 g

s jall alad) JUaY) @ sagail) ilall o

& (i) Gl dlls dalel) dpaill) dshall Gl Jana g duyal) 40CE) ) 40 UL
paalaal) aaa ) Uy IS cpgamgall lial bl ) 28LaY L duhall Calaals dpaal aye
i) ¢ san sy A8aD) <l Aald) luiall ape haaly cclallaadlls

Pl Al byl quyatl) (g gY) Juadl) o

asede a3l Asang sl 3yl t5abae ccansill Calaaly paibiad eyl asede ) sk
A 2ll ) apanal Glghadg dp)ill alall

rdgiad) cliual) @SB Juaill @

eyl i ¢ Jantl) s hiad) 2L jealic cad) L0 Jeadl 13 3 Wyl

tadll) 58 1 &IEY Juadl) o

ok «pil B8 Cpilsh ¢aail) 380 Aanla) £5alaal) asil) 88 Al asil) 8,8 Cigped Juadl) 13a & L5

Apall il 3,S llliag 28l 38 b canll




1Ay yand) Aldayal) aibad taghl) Juadl) o

Gluagpad (i 15712 )il dapall P gaill jalhe dinlyal) Joadll 13a b Wl
Aac Yy daa )yl CKEa g ¢ il il Aualal) i) ¢ iUl Ay paall Jalpall daaal ) pal) 258
sl g5

Alaal) Lgle bals dadal) dagia :ualdd) Juadl) o

ol (Aigally Auhall adine ¢ariiosall zgiall (e Syl bl Y Jeadl) 13 8 L8k
il Jias 8 deadiall Lilaayl ) Baaly el ci¥lase cculiily acall iyl
Al 311 sy ) Jemgill 5 ) Adal) il Asdlieg Qg (e 2 uibead) Jacadl) @

Agadl LAY 8 Akl

~—~
—



6 gaid) Guilad)



el culall

Al 1

sl e 55aY) i) 8 Uasale skt s ) Apalyyl) AailY) (e pddll )< s
el (gsiall 3 3l Calise e Guaal) (oD ani) gl Lpuilly Ldalad)) cdylgall cAgad)
el alial ) aaly a2l e leall o1aY) b depully aclgl Cilidey Jeatll e 5yull,
Al chadll ydail Culsall Calide (ssie (o GASL Alsye P e aall GpsSill Caallal)
(alally Gand a5 Ao puly Jan J) Ada a5 238l 35S 8 Lgaaly coludlial) 335, dllad g )
Ay 535 A QL) e Cuaall A Aaa o) 8 S e Badle 4l s G paal) dualal)
29 depually dead J) ddia Aald; Sodl ilsll e cpopaally Gaiidd) Slagpal (e dags L
sl sl skl sl Jie ccapaill e dala Cld e duaa a3 AV Calal

O it A Aepully Jast J) Adia dualiy o) calall plaa¥) ) Wl el ) e
D) Sadl sl e gle Cpua Sl Jgy Cua a8l 3 ST Ag)s all caludliall sl (3l
pmiall o liacy 3362 (goinally Audasl) (gsinalls o GV ) (s3305 A o LBl Laulad) Al
(512 1990¢sdte ) "4aly¥) Clasddly hailly 48 yadly 4lealls Apadl Cldall dpan Sl

Al Cus e A Adipall Jind Cua ilal) & degal) Gilialpll (e w38l 38 dual aai
Cun e gAY Jsall A lie Caummy (abdie Jip Y Auyilad) 3d) cabisad) oY) goie o V)
Culsall o Lla g Aayiliall axill 5,8 eV (5 (gsinall a5 oY) Ao jus il el
Bsaall Cilaall Baian 50 sy Las Ay g dakadlls dyleall

bl padl) £ Ll aaal @l dpee ) il ppen 5] iadl Culally sLaa¥) aael aal) 13
138 oY GRS Caa gl dualay Al clacall jolis & dashadilly dale Gl e ie 3o

sl bkl e e ZhAY i)l jraal e Cauall




sueal) ulall

LAdal bl et adlgll 138 g gia e

i) Jlgaad)

17 oo J Catim il 58 350 ol Aeyudly Janill Jhia o 550 & el gyl iyl Ja
et

1 i) A

s 17 o BB Caia aill 5 80 (sl Jeall dda o 530 5l i) alinll Ja —

s 17 o B a2l 5 (80 sl Aoyl dia o 530 gl i) bl o —

il Apa @ 2

J o Caia pail) 58 (80 Ao pully Jeatl) Ghea At o olag) 50 2l i) bl —
A 17 (e

i) el it

Oo JB) Cin aaill 58 (6 il ol Jeadll ddia dpati o olag) 550 &5l )il galipll -
A7

Oo B Caia a0l 5S¢l o) Ao jud) Abn Bpati o ol il 5 oyl maliyall
A7

b Lad bl Gilaal e s dayal) cilaad 3

Oo DAl it il 3K 5 18U gl Janil ddia yyolat o gl i) bl 58l Al s —
il

Oo J8 Cia pail) 3K o 18U ) Aol ddia gl 8 - ial) i) alipd) 0 ddgea —

Al 7




el culall

igpasall SLEA) Gl 4
Esasall 13 ol Calid) Jrad Al wdlsall (e Ao sena 5
$ 4003 Gl
Lol b Ayl i€l Bl
) A yudls Jeaill 4pasi o 7 5al) )il bl 50 3 pra s duhal) iy A (e 2SI —
Ll 38 Al
el 58 (358 (1) ) Jsaall —
goasall a b Gluaglly Jolall (axs sllac) Aglas —
siadatl) lasall U il Jlae 8 kil clua€al) Jas—
1 e gulaga loud
L Das falaie ) dejudls Jestill daa e laalaiel aait 30 QlalV1 e a0l 5,8 Lal a2
el QL)) e g5l 3g] lias Chlea (e Lol
Al Ll 5
Ll 38 A3l (s Aepudly Jaatll Jha sl el il malisd) Zpeal Sl —
LAl g ally bl Al —

el 3)S ASL sl depully Jeatl) dea Gpaal e Y aladl Jadl) 615 —

——
~
| —



el culall

rlalhiadly aalid 6
: abi ) il

Agleally Al bRl gkt ) Cangd dnale Gunds 250l ks ddalade dakiie dyg5i diles
(3= <1990 « hbud saal) oaliyl) Syl e dle (g5t Giatl A yndlly dulaladlls
el Qulal) elsu ccailgal) pren (8 Lle Gilgie ) byl dsasll st 0 (Al ciy il
cgilly (habaall ¢ g)lgall cailal)

i) mald )

Agall Glaall ekt b aalus ) Al )l (e e seas oo byl il iy
Al Bag dalaiag duale diyylay ddaladia g deaas Gpldill (e degana o Bl s ALY iy il
giad) el yasl) dgan
A clial)

o Janll slasinds 406 anall daxiy mand ) cahadl) @l Ll e dpagd) clacally auaiy
@5l (a5 AL A pall e pudl 35l ¢ JaatlS i) ilially Jagiyally Jaliall glail
¢ LA (sl ¢ gisma pase) LS all Clalall A5 Jlaall 138 8 daale 4418 doag ldall sda kil
- (1790= <1999
A5 e Jajie o (g5 Le Aualyy B el Sl agadl el e 508l ez Al Gy el
o 1Y) Al say s ) A DU 6L
1 Jaadl)

(17602 <1990 ¢ gle ) inlladl) o) 56N (ggina Jagn (550 Alygla cufjial Jaall e 25al) 5,08

——
[* 2]
| —



sueal) ulall

diaglia s Aise drie) Be A Byaine Adoay Sl agal) el o oalyyl) 508 1 AlaY) iy sl
(1510= (1990csde () (San (a) ol 8 Alme DS ya clal o 5,080 1A )
LOSan (ga) ] 5y S0 a5 A el e byl 858 e 1Y) ciy el
taddl) 38
sladaal
Gl (368 Adsiia S (planivn LeY e (aa) o Legie S allin (pl 8 o o Al
ool ce AR JR) Bd IS dslan e leaihe e ipha IS Al G Alie e
Lol e 3e8illy Caagll o Jsaanll
tsrdll iy i)
R0 Sy ety AanY A 4 Laill 5S
Al daali 54883 90 sad LeW 11T Legie JSI i (g s dpelea dal & 1 AlaY) iyl
s Gangll ) Jgensll 42y 120
(A 17 ) 4y paal) 4adl
VA 15 e i 5yaY) oda Cua (GAGL) Aialall dlaje 8 eV Auh daay el
s anal) gaill Aoy 8 eday Alapal) 038 aayy Al Alsjall gle 3lkaits A 17
tAgilially Al clu)al 7
tslsy) Al
oans ¢l de g AIEY) A jud) Al e byt lall aladiul i & S meliy T 1 lging

88 8l Lapagl) Sl

——
\o©
| —



el culall

.03 il Gaals axiall de el slac) e (2017/2016) o558l dag kil
;ALY
il lgall anys AMEY) Ao puall Apati e i 5 piall il alatinly 7 58all il ealipll Ja
fal 38 (5L daa gngl
il il
A Aoyl dpas o syl QL) aladiuly 2 sl )l bl —
Aasagd) hleall Grans o1 Ao dpan o il syl QL) aladiuly 2 ) )il el —
syl Calaal
dea & zoailly aysilly Jsl) Cullid sle e ga 8 ppaall Qa1 iy i alin gy —
Ll
88 A Raasagll hleall (mny 2 Aoy EY) Ao pud) dpati o o] ddja—
cl) 3,81 s A5 Ay (38 1l adina —
dpe eV 15 5 i iy Gd Lnpai de eV 15 eV 300 (e 45586 A1l 30l -
cstidandl bl gl 3y Aagla
il zgial) ragiall —
séuant) e gal
Al Ayl 420G aalyally aliaall duball s3a d Caald) alasid) —
Ayl dala 4oy claal —
e Shleall (uld Shlaal —

Ll ) B8 Canle ¢l oo Ladl 8 Abiial) L st ol Jilugl) —

——
| —

10



el culall

tlgale Juaaial) giliil)

JS A3)lie die Bgale Gty o) il 8yl QL) alasiinly 7 5l )il bl el —
bl 4 cile )

plane 8 Lasale ety ol H gyl Q) alasiuly = el oyl alipdl ekl —
Adaylall Ll £5)lae dpypaill Al sllal Ayl 2 eyl

s A Al

@leall 1:Y)5 Znglpaundl) cilparial) (iamss Alimall 308 Zpati o JEYL oS i A 2 0lging

Ll 5S¢ 5l

.03 jihal) dxals deal an @loii€ Ul slae] e (2011/2010) o)y da gyl

s ALY

n gl srdl) aiall anyg Agliaal) 50l Aati e 50 Al JEYL el elind) Ja
€aill 5,8 13l (gLl 61V
il yil)

e (Aaland) 5080 ol dati e Lla) i JEY) gyl g uanadil) oyl malipll of —
A 17 e B A5 il 5K

=M Anslandl) Cirially gl (s Gt Llad) i JEYL # 5l ol il —
A 17 Ge JB) ASU a0 5,8

5 e Ll gl (any ool (gise o Ulag) i JEY) cliypay oyl gealipll —

ol

——
| —

11



el culall

oany Ay (Adianll 5y0ll)s ) CLLlE b dygine 500 el oamnadill ol ealipll (Biny —
Adasliall e sanall g A3jlie Lyl de genall (5] (gyleall o181 A lad SIS Fgla )l piiall
oyaall axy

sl Calaal

Agatil L 17 cand i) o) 558 e DU Eiaal) JEY) Aanlsy panadd a0 galiy asenal —
Aolaxl) 328l

Al sad) Ll (e i sl apdl) el Gamy e JEVL ol il il e ol —
17 cmd sl e DU b)) Lo la i) cahall — il (s —VO, max Jie (4glsads
R

g3y cae U A8LE) e o)leall o1V Adlad e JEY) il Jualall 5l e —
g el

Al il daad Adbiaal) Al aselaall 858 4 giall pafill dps (apdli —

&gl aaiaa

L Odll) padl) 3)S] ailitie AN Adail) (ge (108

Gud e e 18 5 dpyad dieS ailitiss Dy Bl oY 18 eV 360 e 43580 Lpaal 1§

Aalis LS ailiise o

il gial) rggial)

séuand) e gal

A oY) Al oda A il aladiid —

el Apaddll el —

12

——
| —



el culall

cOppaally Gpaiaall dsge aclsil ol L) —

(Aplealls Aamslsaiadll hLaAY )y Agliaal) 3508l )ana gl —

A il Lyl el paly Aibeiy) —

) Juagiall il

e (Adian) 5all)s gil) dpats o s o)l JEY) iyl avadall uyall malipd) ekl —
(U17) a3l 58

=20 Dansladll ysially @il G e s A JEYL gstiall il alil) edal —
(U17) sl il 58

O] 2l 5 e Al gl (any ool sime o ey 5 oyl malind) jelal —
s 17 o J8

:AAIEY Ayl

S oY ol Audliad) (38 o layilis daslaall dds $paii) & e oa)0 el llad (e 1 0))gin

daull ol

03 sihall drsla Pl saa lllall dae) (e (2015/2014) Hiald) 584

OB agill Ay o 550 (Lol Cata)adill 5,8 eV die ayeai (saes daslaal) daal Ja :AASEY)

¢ailiall

il dl)

5 eV ) Aaghaall dhia (puad 8 la) 550 daglaal) ddea Gpanil ) i) alipll —
s Y alyl il Gpal Jaudl Caius il

ol (i il 5 oW ol il A8 Alla o 580 sk saas deglall daial —

——
| —

13



el culall

Al Gilaal
Jedlial) B8 s e daglaal) il sae ddjea —
Aaglaall dhia yyghaiy Apali & ol il galind) Agdlad sae o Capedl) —
e sl s sisal) Aaalall jihall —cls N ol Gl 58 rdad) aaiaa
el 27 (e 48 dpaad 1ddal)
 stnasll gial) rggeal)
séuand) egal
A oY) Al eda & Gl aladid —
Ay Ll aabally jaladll —
(csadl) Alsed) Ao pudl)inglaadly pals 2y lad) —
Gl o) A4S laal g —
Apalyll ddliall 3B ulse —
ChSe s A8 Qs cailise (a2l 3)S Caale (padlpll) 1 8 ABidial) daase o) Jilugll —
Ll ol el LAY Jea dad (igeall
) Juagiall il
Aadliad) Aglay J8 Ayl ddliall (5185 daglaal) dia (pu dauSe A @l of Jall (S
O Azl Adliall Ay i) LS le 5t I3 Gae D) gl A glaal) ddia cuilS LIS 4
dlidl)
sdag) ) A yal)

ol i adill 5 e ol A3y palls Aol Jhia el o e oy alin 11ty

——
| —

14



el culall

cetal (apite Qllal) slae) (e (2017/2016) jisle 3834

;ALY

2 88 e (52l s pally Aol i gk e o) B sl ) alil

¢ o U

&l )

S oY sl depull dda b gandl lialy LAl SLEAY) (o Ailaan] AN il (38 aagi—

ol

5 oY (s Aigyall Abal sandl HLua¥ly LAl SUEAY) G Adlas) A G (398 angi—

ol il

sl Calaal

ol (om0l 58 eV ol g el dda e gl i) il AR Capen —

ol (i il 5 eV ol Aoyl Ada sl - giaall oyl alind) 0 Ad e —

I AN 2l 88 Al g JUal ol 58 58 2 ingl) psing

——

15

ol Caia e 18 8 Jiad dyaiad 1Adal)

T gl

séuant) e gal

Aia¥ls dmaal) aliaally gabia) —
A3y pally depud) Shloal —

A gl pladiad —

: oAbl Lnge ol Jilag)

'



el culall

LS (Galia aaill 3K Cuale 3 ilia (adlpd g Ll ¢ il
tlgale Jaanial) giliil)
ol adil) 58 oD Aol dbia o ey 550~ pidall oyl alind) ekl —
Ay pal) dba o la) 5l 2l i) il kel —
tAgaliially ABslaal) ciluapal) Ao galal
O A galy 28 dilae Gadn Lad cails Y S AdLully Aslud)l Gluall iyl sl
Gl Jlexialy ellyy Ay Cliea gl 5 cul) 385 2380 38 & dpleas Ay Clia sk Jal
Zre X malin il ilsie cand Al axidl de e sallall ol cdabide Cadludy 3y,
cll 3 7 S0 dasagll el mmy ool Aoy A0EN) depull dpali e 3y caladl pladiuly
52l dpati o JEYL oy maling 3 2 0lsiny Ay 5l dea aas 103 Al L
2 5 (8l (gyleal) ooV )5 mslanyadl) il Giamys dliaal)
Adin Apati] e )0 raliyy Allad (s 1)t Ay J5l8 DL B saa sl L
ol aail) 58 eV ol Audliad) 38 e layilis daglaall
Ol A sl bl oanie t Ul Ll
ol ot adill 5 eV (sl Ay pally depudl Jhia gl o e oy galin
el B e ¥ el ol by Qoo e bl Al ¥l s ey
Gluball 038 (e Glald) sliiud Jls (A 17 e J8 Cia a2l 380 A3l A judly Jaadll Jidia
Lo 52l Gl ¢ gumsall 13a (o)) Canldl L) (et 0 JSLERD 51 Qb (o Alas 4 jaun
Gl IS Iaplly alalyl e Ghalill ey L 13y (s Canld) g adis Al ¢ Uadl) (e 5yl 3y

pol Lag bl o8 chalil a8 s cAuhall Clpiie Jasag o saingall

16

——
| —



——

17

el culsl)

Ayl ACEY Al Al ) el —
il L —

Ahall  alell zeiall paan —

Laad) Clgal ot —

gl 2lie —

'






B AR

il (g b))



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

S dsasl) o gl Gued) draay el skl lecal @l ual e )
Aadilly Ll gl Aall 2yl Gyl yyekaly daati PlA e dallall dpalyll Gl siusall
o) o ol Gl AT 050 gsine o g Y pmbll capaill o F el sl * s
iy Gaueald Alee  omlpll cupalls @y ey andluly aiyls (ggie JSB daih Llall by i)
LAdlaal) dualyll CV sl B e D) (ggiual diue gl

O Badival) dzalall galaally Claglaally Cijlaall o assy 30 Galad) ol oyl
oadill ale g 48 adl ale g 4y gall SpilSaalls caalpll QIS daluay) aslells dpndall aglall (0 222
GAEU (i o) Cag prall ey oualipl) Jlaalls Lgilindes ddasiyall aslall (ge @lli ye g ocaly)l
bl i) Alapall pailiadd s aalsine a3l aadlicls agiiugd () J5Y) Al 3 Corgy
U Alaye dieds Al Aalonll ¢ Apadl agihal ekl dpatis el (sl Al dagall

Opediall wa (yitinall i Lt Jalaiy Ledl Al (sl

——
| —

20



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

F b)) A 1
teuyadl) Cas et 1-1

gl Ciy i)
CalS Loy sy Gy Sty (traher) 4y AalS (e Guie mlaiastraining ol

b A Ciy atl)

@AY aslall Gy g Ualiny) Jasii (s Baas cuyolas (0 agladl aal ga omlypl) il
2008 cmn ke o) AV aslall G byt cagleall mopdl Ales dygilly el AleS

(1752

Pl SN clale Baal Cayylati Bac aag LS

Aglial) Aada gl Aals (e ol 3l dlae) e Bl asl adje A gl (sl le )allad) —
(108 «1997¢gslall auudl) Aind) iy paill Fjlas Byl (e Aglally Al

3y Sl Al bl ddee (e Ble V) s Lo oalpll il L (Ladiay Gladsa alladl —
Giliy ks ) a5 L WS Al ) 3 e aling e aa ) gl Jgeas ) g
) e ) gl ¢ i) Lgie Al Aol e Lacl & byl any s (gsaacs

.(1904 ‘2008c O )AL« [JETE=S

——
| —

21



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

E5abally uadll aoads dadaia dnadalty Ayg i ddee bl Capsil Gl Abjas (sdke Gua —
5 b 5 Al Audlid) 8 (Sae by ssiae ol Gl 0l ) Wbl Caagy cdaalel)

:ral ) Gl Gailas 21
ol Lash Wil (S i) Hageall (milomil) (e e ganas (pualll oyl sy

- gl el I omlll Joagll o caslul] adaa ol cagyaill —

Cdgdde Guly sl o it dyggi ddee g ol ) —

Al Ge Al e ln ol il —

(22 0= <2002 e Gun) coyaall saldl) sally YL et Ll lee —

ey it Juadl Y Jgeasll cllaa s Gl e bl canl) ading —

o Jaall 8 43Dy oyl 58 —

Y dheYly sl dabe paea P 2l &) ally 4y s05illg dudall A8)ally andill leny Sy —
(36 = 2013 (s

tsd ol oyl Calaal jeaatiy byl qupuill Aalad) il 31

Chyriall Lpla ¥ clysal) DA (e Gl anad Lads ol 5362 Jee (s5imar N1 —
Ao Lia¥y dpudilly Al syl

N Y laall B e (gsiasd il oy e gl Ayl Allal) (g gie BlaaY) Al —
(4o 1998¢ hlul) 2aal) (e Lain¥ (pwdil) (dyila sl

csSal e gty ) ) il claall Guuas dpali —

——
| —

22



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

£ 13V dgatig Jalis IS Lalal) Apad) culllaiall wd )} bl Gailiads cpaall 58 e slaeYl —
cdadl) 2)5 Syl
lalye & oalyll oY) jualic s culilbial ALl dpall DA e eV b Gulil) 3 Qlus) —
Aegiall
g Bl el i) Sl oY) ) Yeay (Soall 1) e S5l alaayl —
aneall 832 Al 5oLl dleys ialia s LY (e Bl gllg plsilly daiall o ddadladll —
Agsaall eyl JalSia galin PIA (e el
3391 5 oAV el slebas pSal ¢ Lualy) 5 GaAY) alialy ally 32l e sl —
- (2172002 2008 cgmn ke ¢ Byl) lga e cuilS of Lo
P bl il qullady @l 41
Gl o3 Ajre Il o sl Sl (g ad)l ) Cullids ()l cae g N3
sy b byl ligpall acatdl dudall eha¥) & s Ayl JS Lale adied Al sl
aixd ed ) o Gyhall ada e g legas Lo o Biad) aagill 5 pail) Jeall 5adas o
- gl Alall e (1Y ¢ Gl ) geesill aal e Laa
Ol ) Jas afiye 358l) ZhA) Jare Lo s Al Slipall 4 S 1 Algadd) qupail) —1-4-1
cosel) il iea Cold Aaalise oy Aaiial 5yl oda (oS3 ()
zha) Jame 0sSs 5 Alish colyial e ) coligall g sl s Jiay 1 dlagd) quuaill —2-4-1
L lsadl alaill dad <l daaluse (s 5 bl (peils J81 Aaiiall 5l

fd) i) Byl sl WiSay (A (038 e pia A

——
| —

23



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

: paeal) oo il 48y 0 -3-4-1
daly @y Lllas o g5 Bl (e Aligla 3581 ol Jeall )ainls daaail Adplall 038
Dl ooV aally Tpulid dicay 26l 858 (g5inas V) ) il e sl 120 Cangs Bty
5 o) gysall Jaaill ot gf il gl il ¢ Lac s s3al Jae 385 DA o panssY)
Slo e 5y 8 Ll 0yl jedays (o101 Jand gl Jaad e pud) Jaal)  (alal) Jeal
Al s lgled 8 Aaald ol sela 5als Ludlidd) (o) Jish ¢l (e Jle Janay LaliiaY)
(vl 58 il 58 Aaluaadle Alisha g Adangie il gyal)) Algla syl peis S ddadsl) &
Dot Acsiie Callid Band dapdi ST a8 (il (e sl 13n Agllad 503l
c5ad) ddie el il -
ol e il Cupyill -
tAeyully Gl Al cuail A8k —4-4-1
Gy e a5k e S Aol b Castll gl L diplall odgl oyl JKAN aaay
Blae o ey P e sl 5 iy Ly gl Y zoall ey byl cililndd Al )
Glllie & Uil o Cig g el g oY) Giiee (mlisils gl 30K ()l
Sles DAl 8 gl Juaiys claially Gulaaly odilly diphall oda byt Juai 13 5 ¢ 1Y
iclall Gl dlghy dausie clilua daludl 5 gl Glabyl dulie oy ¢l
Gl el 8 dledll cilylaadl A £1aY) 500 ASalin £33 dapds pe Lganalii] ( Janill ddaiisl)
(25724 a2 <1992 « JLLEY ¢ g ase)
D AAl Gupal) A8y )k -5-4-1

Juslsis AY1y LS5 IS G el i LSS e Al 3 (gl sl iy Jics

24

——
| —



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

Gabl) 8538 ey Taeal e g cdpatil) olady e ((Aaly i ) Asedl) Jualsdl) aatis Aabll dia
by Gala)ll Glamge = adll all - i) LS e oD AplS) (g
oo el caidll ghall) Aapall clipal) aladind el Jola J8 4@l Gle seaal) (Lo
Plas 0 salaind 1 5 Gy GluadU) Qg cDliaall b adinad) Gulll (mes (e il
st 8y il 5080 (e e Jamay S e 8)080) 5 e (21291 o L] dSIgtial) 28U
t AR Jaal) s -
P DY) Chriall Base a5l Jaall aal) J0 il
el dilie o Jara —
Ol Bak —
ol LSS e —
LAl ganal) 222 —
(bl dagl 53020 (A0 dall 558 Jsh —
Aalll s (Dl bla de g —
ae s il Gl d2e —
Jeall G Lo i 256 ¢ Jaal) dngi (pad) aadaing cCulpaiall 038 & oSaill (DA (e

- (89-88 = 1998 ¢ bl ) el sla3y it (%90 ) 80) amdV) N Juvindl)
t S il 48y )k -6-4-1

Jols G ol i) we i g epall Al Aol T Aaslially diplall oda i
P aie cabinn oSl Aallly oA

Sl Clye dae 1S aiad g cupail) ool 5538 (gl —

——
| —

25



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

LSl e i Balein) 3,08 —

Oo la i O day A oY) L] el aiady Capall e pall B i & s

5 Adlle 30l Aayn oAV sl AL S (s Alsha dal) il lae) a3l dudlil

5 Aepudly Bhaall 34l 5 akaall osill 5 ANEN) depull sk ) apaill e A3kl s2a aags

Syuad s daugie Cililual de ) Jaad

FLSAY Gl Jaa JasiS

p dagdll Bl DA e (b8 Capail) Jea (5ime 228y

t) el alsal lida Gl ity 5 ((ge) ol Adlisa ) e IY1 ST (gpal) ol

Al 120 ) 15 10 e e 53 1y —

(3 08 ) Al 120 (e i ) Janigia —

LB 10 ) 365 08 (e s A i dasha -

5)de oaall (e % 100 ) 80 (o (1Y) Aoy dad o Anl o A8da) NI S gall 30l —
LU

oo JB Y Cumy Agle o Aplay) o) ol Adle DA Ga 2aa 5 (e lad)) alaind ) Aall 558 Ll —
cee D 5y 5 SN ) 5 Adlea ol sasll Wk dads 45 ) Je 5 3562 04 ) 03

JEY) ¢ e 03 s ol el Al ) Gl sanal) 235 de genall el ChSE 220 —
((wleseae 06 ) 03 (o Glesenal) 2205 @) 08 N 03 e

. (Renoto, 1998 , P45-46)( Wt 5 ik ¢ jlavaa ¢ ey cadlsall ) cpall 5l (gyad) olSa —

148 puud) WIS 5 Ay b —7-4-1

A ool sl ) all ) Agyell (e gl Aepud Ayt sall) & Ayl i Jian

——
| —

26



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

Aals diay Ul ) (8 aadiigs slly depudl (0 IS il e gall 138 Guags ¢ Ll dal) o
daaiiusal Ailusall 55 5 Alalad) CDLmall LlaY) g o Jliy Las gyall Ao pus byl Cas
Ly e 100 A 50 o W
:call) et A8y, —8-4-1

5 degriall Q¥ e DA Ldaball dgjlaal) o doadl aliall pyghaiy day,kll o3 i
Ll elld ey 5 deyulls Jeall 8 LS dabidal) dpalyl) 3] 8 duglall jealiall Gyl diia
D o] aiEas ahall sladyl 8 (g ) by elae) DA (e cWlally e laall Qa1 3
Oo daall Glagy b ) By g aaaddl) Ll acldy oslh BN ae dabiaall Al )
cadll s daliag Jag plilly claalgll 8 WSaill ( Dla
tl il —9-4-1

s edaall jaiiall N aladiuly appaill dpadatil) Cdlud) as) (gl Cayxill ey

LSl gl gyl

Giad il Culld Juadl e (@A) Capml) ey (Jlaall 138 E ehiall Gl dea e
Jaaill 1385 &g pally 358l Jeatl dLalil) dpanill dialay cdpadl ABLU (ggine adyy o]l sl
2 Ayl Aagially apaaill jaliall o3a bt Cum Aoyl Jasiy bgalls Ao pully il (g5l
OSiall aae 3ol adanill Clu) 13 4 aay lee Db gyl cayall degads o285 6 Y]
Jire & i ls ganl) 75y (3135 Lae o lead) Jandl DA (e o181 U] clpaill gaatlly s22l) g,

- (103 4= <1989 ¢ Ll

——
| —

27



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

D Gl Qi -2
) oyl b 5 AN Jalgl 12
tod Jalse A GASL (il duaidal) lginally Cilialss cara il
tAgl) Jaagil) a3 ) ekail) —1-1-2

Al ssinall i Gldlie st Eua Allall Glysisal) Coppaty (i Led ) olail) olail
113 Qg il Cupn madles JSE Jlaall 138 clgigan latially ddgyeal) olatl) culalas
b o oSy A lalglly &aal) il Golal ik A 8ygems Glisally JULY) G )
s A il adgiay i paalll Gle e
: Glmally JWSU Aalisal gaill Jabe pailad —2-1-2

saill Jabe e Aage JSI5 ¢ aslonl) saills 530S Al )l (il dsati 3yl il 3
ey o Soall aleill 3ysie g sgall ol e bl 508 e 135 el 3k o pala S
Okl JUID adill pail) 50
£l ey 3 Laliall ggb ailiad JC 1 pdll) dgley o M) BLAD 4 Gatlad —3-1-2
GRSU (i 358 3am3 135 il JS A Lgle ey ills (sgtuall 3a0aall Cilinsal
(203 m <2004 (5% el e coaall ac)
tOmedad) Cpe CtEU cuatt bl foalially daled) GuadE 2 2

P Lle sae = g (S

D (ARl (39 Al) il Ludl Alaily) -1-2-2

2004 (oS o) e (sl e ) capll i) aiall el sang A il st

(203 =

——
| —

28



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

s 3aabsl) Anndl Jaball (3 s chall (8 renla e RS 06 o andal) e
P lete L) e el ) el
— Ala¥l 5 Gl = Apad) AL (e — asilly Aalll = Al il — A3l — &)l
sl

4 e Lepal e ddline (58 aalgll il e agialiindy aeliiy agilatil 8l
el Blall & uedl g Gl Whlehe s AT ol Bla gl ge cuaall il dlee
¥ ol Lad oSy il Qi) 3 el Bl iy lendi il aay Play aalyl)
Ol s e Ma ¥ ube cpall dlee ¥ SN 5 (206 Ga 1996 cdlea anl) daeleadl ClalY)
Jeanl ol o 3ol Sl ulall 8wy sl Gl laue Gulail sty (g3l Gyl
2005 <2 s ule) haballs g)laall cailal) 8 Ladssaa o caeY S Al ae (38150 Lay oyl
(166 ya
il Aadiall Jaad) A (B aSadlly goaill —2-2-2

il de) puall Laglouadl) Gl Cpuaaty oSl ) bl oalpll cyall g
Jalsall aal il daally zpall o) cadadll laplis sl Spiall s Suy (438 (= <1997
- (480a <1996 bl ¢ jaill ) oy galing (5l sl ie Al

CasSilly caill lday gl g par a3 O camg OSTg A (68 YT Cag sl Aaa o Caa
- (50 = <2001 calen amlyi)

O Jas) 52l ¢ e plasinly ol Slasy 4l "ol e olu (el e Al gy
Sl kit Y anall b 530S dejun caupall Jaa alagy Ladies il fase sy of camy gl

(199 a 2004 (g8 i) e comasdl se )gsiveall 8 dasan Al Caany s

——
| —

29



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

Jaall il GulSasl g Jalal) Jaall Gua aslad) Jaally A3l Jead) ey cappail) Jaag
s b o daidy 4l aslal) Jead) Lo cdpudil) ailla 1385 Zlalall aijealy awall o ol
i ae Ll aslal) Jaall 56 iy bl Alea Al oY ) Clje 220y i)
Ladadl cheall dosaly de mu aolall Jead) o) LS ails 131 35U Caed 3l Jeal
(119 (118 (2 2002 cesstal) dieland ) Aalalall oo DU o gy Lpnadil) il pailly Gy sanl) ¢ LU
@l ma vie z)al Tase Jlie¥) 8 s of 50 o iy JalS Aalil iy
o) s zaays BB il Eiaa ) gop Ll dagpiell 503 o sy aliy
) Jes pe Sl e 0l e
Pl Ll g ol Adad Sy Jimy il
domall ) dendl oo -
yGSal (N sl e -
el el e -
dsgaall (A aslaall e -
Seas daal) 138 Q13 Y) i) Jas e i ¥ e G al)l Cappil) Gl g
(62 (= <1992 (sPle un ) 4yl i) aall
Culld 330 PR e AU B Capl) Jas G B oSt By i " slea aialy) e " S
PN
eI Aoy B el —
Lo oY) Lygeia B il —

30

——
| —



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

il e allyy
Syl Glpdl) aae sabin — h)<all —
Jaall 3ol — ol —
(199 a 2004¢ canll 2e) (Aphyaial) lsall 33l = ol —
redil) —3-2-2

@ el ge bl aiindl sleay) 4l casal) " Cubdl) glaplis el el s’ i
adl) il Lag)xi agle das dall 323BI illliial) ae oSy analld cauall (8 Gilhat Sipas )
- (298- 297 = 2002 culadl)

Gdala sl LAl (g Lysaad) a8y e liae B oy e a3 Jaall
S ALY ddibiad) 33eally sliacVl 8ol b cpunt U5 8 Al jelayy clead yuais cdilaasSlls
445 Ty & ey el mppndi ey o) Jaall alal Shainl Aas sgal) (A Sl elY) S
- (163 a 2005 a5 sif oulie) Jaall 138 e

23 (o Sl Ay gual) 36 e Aia) b oy Aluduiia Bl oy o iy sl
Lol Lo Anlie 358l i) Jas lig€a bzl Siay of Gany Sl T3 il (Jlaa!
Lsall Cilagl ey ¥ Al 5 Sl Gigan e sl Y Akl e ol Y capail el
(288 Lax 2005¢ LSl sall)

Tl eall 8 s sy Gl palpl sl o " bl e "
(44 o 1996 o palyl ) 43kt aa oSl CWle S/ (e 2l
D Oneda) (ra a1 Sl (g abay Laldd) ol ) aaf

csimall G Cpeaiall il e el Loually Bsale anfi ) saall cligyal) o of —

——
| —

31



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

(o5 15 G 10) on Lo il ool Cagall Eygaal Aulial) saall —
Agslhall 4dball deyually (g simally apdill Sy S oY IS il Jes i -
Lol N sailly 50 ) sl daa o g A5V daball (8 GRS Gl Jea (i vie —
casar Jabye pe el Cuuliy Ja
gomd) (b an Vs clang (03 ) oo Jb Y sy Caadll) G pe capl) Cilaag sae caliy of -
cAaulie dayay Sl dplee Gaad S
agalual 288 Y i Aabdl) Coynill Clasy G Ayl daly <l il elae) axe e ly -
(44 a 1996 cilaa aalyl ) 4luiS) Gsaludl el
by Aallls daadl o muaaal) Jalill 25 a Gl ke of I el gl sl s —
(163 (= 2005 ¢ sif (i ) 32858 L)
fob Lo aliinadl gyl e bl Casall alae aal ey —
F il adal) 4paS s gyl Sleadly i) (aillagy (udnill & Cpaal) -
5yllg bgally  Limmll Janill (3 Gpueill
(19102 <1996 ccaball ¢ el ) Aalial) AV U5V 15 dday V) 5585 allaall 400 & Gl
rAilgadiy ool dpagad o Al —4-2-2
5SS sl s P Lals s bles o Sl il dasiads dsalally
e maie ol (8 S are Jad Capul) Adsedis cage e ST L diy pualie o
dpasad n Alsally Algh 3l L RS Chlen o HS ) Lo Aol AL jualic
Jaball (& ls el oyl dpapad o) 3 bl cups il aal e saaly aidgalis cuy)l

- (21602 <1996 calea aualyl) (¥ Asyall ad ey 450 dyid)

32

——
| —



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

gsi Lald il OIS 1Y) Juadl 8y5ems Gy 1Y) o culadd) laylis coalll Sl 3o iy
Py DieY) b aas o)) g da peadll Al oLl
ALl ) alai Auagad —
s ol bl duagad jalie DG clling (u)ladl)
- (189 L= 1996 cubaall ¢ aill ) il Jaall sty dlalall CDlianll dumgpnd —
Slang G anbilly galed ) dabally dabe ) il andis el ) oanaill pusall audy LS
il ) e Jpadly Gill (sina oY) Gacay galal) plitall QLG Jeall (Ve
(87 a 2001 cslas aialnl ) (San (5 5iune
LSy Labell il gineall Zany )il prabyal) et Slas Applay slll duy i) gabll aenai o cangs
:d‘)@wgﬂh}&ﬂ\&ﬁg@sq}isﬁ
bl Ll )l Vel 6 gde S5l dalall alay oLaayl -
e el DA sl )l Sl Led agling ) clipall Las) 4y aalyy ol Sl Ll -
s Sl bl ) oY1 e Alalall Alianll e genall SIS il DA 5L il bl
(702001 cgdy
pon lysal) S Tane pladind 4 cadl oF oy elie gaall slee 'l
Gawpd ey PR 5 L 1Y Jend 058 Bl il gy Gl i Sall alial) )il Al —
Ayl gl daugie ol dpead
Aulial) gl b Aabaal)l Jilglly Casill iy iyl JuaY) 2l s Al —
Adhaal el jlae e Galiails o WY o e Glasad IS8 & capaill Jea (i 201K —

Bl adalially alias ol maliy o i e oia 5l adaie gl Aallee S Al A1)

——
| —

33



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

(170 Ua 2005 <2 o le) gAY
: Adsglly slaay) -5-2-2
ot desa JS Ay G et e Leadl Sl il alipd) ey of slebe coptall e
- (167 0= 2005 «35 s sbie ) Ay Ao pn S Ales b ant Dagall cilyy ) diLeay
lio) LS ladin) iy ol agally Hlall vie S/ e Elime e adlsl) 3sealla
) Aasedll 350l Ao s 33l Ly 4ic ju Balyys il dilee ada®t PR (ya @lldg ¢S ¥ (pe 308
(231 U= <1996 calea amly
& elaaly cpnall 0By Ganadty ¥ de s IS (S WY a4 o il JalS Al Sy
D) slaal) dpanl qaiy il depn Ay
ol Bha dad 18) PlA e Caunll Jsgaall el dlae) —
coatll Jaza 33k —
caldl) Blpa Jama 30k —
ALY il ey c sl (3365 e AlEg) —
Glilie (e anall palis g ellis Gyl dejall Llg b Baglll @liyya elae) ely WS
c gl By N Sl
N are Qi o i) sas gl Ailes & iy cAllaYl iy e leal) el ¢ ERI
dabyll ddaid ¢ Glweall ssar S JEG) GLW e awall (adily awall sieal callg
- (43 0= <1997 (il ve) Loy 5250 5305 pe duanaddl)
rdaal) clasy qualial) adiil) -6-2-2

Jan asgias ¢ oaalpll il Al sl Jiay il Jea o ) 2l ae Sl ol i

34

——
| —



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

s Gl
Adlially uyiil) 8 oalyl) lewslas ) AasY) aras —
(210 (= <1996 s alyl) wml)) v o Alail)oda il laie —

abe gl Lo 1) AiSen Bypea Jumily 4l (S 3 aual a3 ) geasl o
Slasas ligfe cila ) @iy of Gl e Wil O 18 cupaill Jas @il canliall aasil
il Jas
rouail) Jea cligtea —1-6-2-2
deall i (I
- deadl paa (2
Al dabl cp (2
Dol Jas clayy —2-6-2-2
D ey Jaal)

U el ey i clglead ASW aakiieyg dayd a3 Jead) (e il 138
aaySH Al 8 1S o aY Al sda L osiill) ey Sy daa Adle 3ady Jead) 8 e
) Basal) gading (S Ak daly 5558 allay (521 5aY) ol dsaly il BT el 13g) A
%100-90 0 by Aysie sy oalY) Jasll  Aays s ool saleinl) Al agills
— 1 o b zahm bl dlla  Jeal) 1] duliall )<l aag g selal 53l adiinny Lo
Byl ¢ lal colialy Cilye 5
() O JBY) Jaal

GV oplat lgld by ad¥) Jeall dapn o Adans Gugp B Jeall e Al sl

——
| —

35



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

A J8) alllaig
caleat 53l adain L sl (0 %95 = 75 sy iV (e JBY) el An o i
e 10 = 6 Lo 755 Ll dpuliad) bl s W
i giall Jaad)
canl ¢ lmels shead Cilite e adlgll scanll G e Jangilly Joall (e Aoyl o2 jali
e % T5= 50 o langiall Jaall daps ais onil) (g Adagia o oY) amy (RS ey
Lo ol L 508 (&8 il Alla b Alidl CBS aleas il adiig Lo (ol
33 15 =10
:Cddl) Jaal)
sas baugiall e sda Jaall A A pidlll Aanglondl 33eal) o adlsl) ) sl Jay
Cadl) Jeall dapy s oY) da el Vo3 WSy 3SR e 5 das llay Y
Gliyall Alla b Aliall cl)Salls caleat 0l adainny b il g0 %50 = 35 e s
352015 gn e 2
Al da)l)
S caiall (al) § el e alipal alaaaes s S Adagl) Sl el o5 Lt
Ay s Slaa
—20 ezl A Aunlial) ) Sally )il alaay e % 35 (e Jl 4 Jaall days
(212210 U= <1996 calea alyl) 330 30

LS Jaall fayll ZE) ilisCall b sl DA (e sl Jeall dapn 8 WSa Sy

——
| —

36



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

Caiad b aSaall (DA e sl oyl Jead) dagy b oSal —
ans b oSl (DA e sl a3l il Jea dayy 8 oSal —
(214 212 Ga 2002 cgslall 2l ) i) Aall Culiid DA e capaill Jaa cilayy b oSall —
sl —7-2-2

cagilic s ue ) gl Balaady caldly Jlal) Cuiatl Calissy g0t Gy 2 cuppail) maly )
Jendl Jilie anaally calyll dilie Jaad) s dsdiall Snd) sgall (8 Cpnld cpoady Jady gsull Tames
(189 L= <1996 caphdll ¢ yaill)

bl (b ) Lo il alasinl (8 asiill 550 ) oSln oo O dall ulys

BEY) 8 sl Alee i) sa el G hliml Al o Uadl) ST e adl (g 4l s Ll
ey Landl) Slilee Lewlad e 2l Lal) il olady) 1 8 cilylai sae Cajgla sy Ayl
(53 =52 = 1997 (s AT 5 ol sl ) Lgat]
dagaiall 4l Algaall — dpladll 408l dgaall —

S el Gy 1 QT axdin gl of cpall e gslus el de Al g
e sl b ois )l sy Lo st O ol adiions ) el sl Caladl (g il
S Jaes cdish Jae 2ay jpad Jaad et dllin 06 o cangy csaamia (ST 8 210V Dla
=200 = 2004 Sl ) e enl ne) Anliall Qg (papad 2y depudl e Balisg and Jee 2ay
. (201
poh blEitae PR e il B Hpads anh Giat (Sag
il (Aepa)sang alsd () & el —

Hgsing Al Gyl g i) 46, s —

——
| —

37



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

capl (A ya) as gl 43Sl e al) & agul) —

Ll pal) elol Ay 8 il Ayl (lejall) Clansll Jea 305 8 agstill —

(54 0= 2001 cdles paalyl)ysiall Gl alatinds de ghatal) Clilal) & ao il -

) g oY) Blefm —8-2-2

bl Llass e QR (e el i ) 505 AlaYls WY1 @b Gl

- oeiln Jlsh agaa e daptine bl o 38 Ll ) diLayl

a5 sl Alasin) vie Gl slefye —

(219-218 a 19960ken anlyl ) Aiagil) 5 elaay) elya) slelye —

to 2t} alyal) — 3

1A )al) alipd) asgde 1 3

(385 Sllaall o lghils o2 alre (ool Cumo W2t Cigllaal) Glbilend) e 5le dale 8)gemy alinll —
(101 4= <2002 (gslal) audll) aialy a5 2ana (a)

Ol dadiys 028y (3l e IS5 eiall (o pai Al dadigial) dpaglail) ShlAT) B 2 alill —
(570201999 ¢ sy ) palasilly (g ginally ClalSaY s dayylally e Sly oyl

Gl Ly oLl gl (a Al At 3y50m (& i) Clghadl) G aad bl ihe Adays —
1997 ol Jiha) el Jagadill )5Sy 43525 Adadl) jualic aa) sa malind) of an Gllily Cangl)

(261 a

38

——
| —



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

tg i) alial) pggda
e QoIS anlis Y 2 lind ) golad) a3 Gebad e A0 duleall it L3 foalse gyl

s Gludliog Qlally Gl () dende ily)aill deganse e Hle Ayl bl Gl Sl (5505
Lelea Cilaaly e JSI 20 Cilaal (Baiat Cangd ase 4 Jaladia aliiey (Bualiles (ug pde JSi

- (36 U= <1997¢ b ke ) (paa oy Talds A (3l
s yatl) bl avanaly ¢l w;- 23

3 alind) ol sl "Coaall’ aaaal) elii VI Gany AU 4l Al )il iyl apenas )

to Lo Lgaal o ) 4lass 4 malil

(Ao st ¢Cpadiiia (L) agile Mis A ALY clelaaly clalial ely of —
Agualyl slanall o) dyg ) el 4g) Cangs Al Ays ) Aleall SeSa g alinall iing —
come ) Ch elaty dsati o aalindl de b o —
Al ) aganlgay e D) sl GLES) 3 aaluy of -
abial cdLgally cllSRY) (Ba Ladly s Sy —
Glatin) (& 40D s20y cdalall A8)leas 43ha8 Gans ccpaall ol jSall jleh) & sl —
- (10802 2002 sslad) pudl) pas LA (o el Slaatiis
L ludliall Baa (& L)X Jhyg calac) 3o DA il aas 3005 &zl -

cludliall sae DA labadl ) Juai s 2lacY) sae Pha capil) 5ak 50l b 2l —

——
| —

39



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

- capal) Fhla Aasi) & el —

- aelsil Jaaill dpas e Jand) —

GSar 8 Qi) Jle ey OB (iang 2 ate bleba el il Jes JS5 vie —
(7574 = 2013 Jlas jal) (bay) J o of

 ohle Ayl palyd) asanal Clsha (g (e Al el asanal cijghd— 3 3

bl Lgle o gy ) Aalell goalaall —

) zealill G il Cilaadyls alall Cangl) —

ol zalipd) Jaly Aadil sasi—

a3l alipd) Jaly Aaily) alaw —

el alipall Al ¢gladl) —

Bl il i —

(288 = <1992 ¢ i) oayuill alinal) ki —

g al) cfygalt 4 3

teyyill Basg

sansl) (ggiads cAale Adiay Cayaill Aleall _adanill oLl 3 ()6 sl Capaill Basg aa
Giiad gad Agase (45 — AaapD Jleab cilipaill (e e sana o Tl dejal) f Gyl

AV e Cilidy LaadlSs lgine 8 degiiall 5 5) Sl Lgilgina 8 dgalitia ()65 Dajh Cilial

(17 0= 1998 ¢ abudl aaal) Ayl 3assl) Caagd Wl

——
| —

40



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

tdgy il Baagll cligge 5 3
(3250 <1990 (sdhe cpmin) shinl ADW (1 ale duyyaill sasll (o<

(s lealls Lapgill) salaey) il —
remetl eyl —
L olial) gl —
PG g g iual) Ay il By gal)
Clang Ae sana o (05SE llg Joaall 0] JaiSa (3685 yraal L Gyl 550y auaiy
Jaall 358 Gaadl gle Gty 1305 oLl 8yde ) Czas O Lo oLl o3 PDIA (o355 Aalaia Ay
Glda EDE oyl agal) Jady Ny cAaly ass cansi ol L e il 3y5al) (€5 My e saud)
(1370 <1998 ¢ o) 2aal) 8l Ay
8 phual] Ay il sl £ 15 6 3
s dgalaey) 554l —1-6-3
el alacY) A 3l Adagipe daugie 3ysa Aoy g alacyl a5 J5l 3 : dale dpalac) 5y -
A
Aalae) 3ys i< 3 #ls clluall slacYls (alal) slacy) Alage 8 shaaladl dlacY) 5yl

sadll Alle dpalial dald dnlac) )00 — Adiee e LA

41

——
| —



Ol gl byl gyl JsY) Jacadl)

p(Aeagall) Adiaal) cfygal) —2-6-3

Erm lilsall malipeg alla e lajealic JS& Gy cilluall il dacy) vie J<i5
Al plas e il Caliall Caal Gaianl cdalylly Jeall i) a5l
:Audliall 3,93 —3-6-3

dliall ol adal) I3 6 Wgingda s liluall graling alail ks cfyoall 038 a5 aiy
- (14102 <1998 blusl) 20a)
D Aglasi G99 —4-6-3
e 8 hsall (e paill 138 aatiin Gl & Leaind ol o ladin) salaid 3)5 lgde 3Ll
oo sl 13 udys adl) Adle Jas ady el Al cdgedliaill Culyen ey Wle s (Aaus il 5
s laiiay) saleind Adae Chgan lanay Adaill Zalyl) ALY aae 3355 capail) Jea ad (o sl

(14302 <1998 bl 2ea) (oSl (gine Jagan adey (Aailasll 53¢aY) dal))
tAdau gial) Ay il 3,94l —5-6-3

Ghoall e Aludis A Jidhy (poS35he a5 Ayl Jasl) 3)50 Ao giall dpnyill 550l Lal,

o8l gl Jaad Jals Lt 2ac) (e AlalSha Gy Al yal Arariially aall iyl

——
| —

42



Ossll) sl byl Gyl JsY) Jacadl)

: Adaugial) duw i) 5y gal) (eSS

leie ang) 13g] taa g Labud daarts Jalaal) (pe i€ o 2o giall Ayl §yeall (0 6<5 i gy
e pailady (Al ccludliall alally aladl sl 558) oyl s sal) Jagdads alas (DUA

- (14942 <1998 ¢ Lluall seal) dyyyill aills g
U giall Ay i) 5910 g 130

ol dLlalall Ay pnll 5y g0l —
Vol Ayl 350l —
eyl A8l e 850 —

cludliall U Wogyen—

.QLMSLMM ijd —
3 l) gy, 3,92 —~6-6-3

A ao Led 0o Jily A giall sl (e Liana € 23 ALl AawyXi 500 G Bile 4y

- (16502 <1998 « hluadl seal) alall (ST Jimg Ly e

43

——
| —



Ol gl byl gyl I Juadll

-~

DA
Jale o sl Capp el Ay (8 S50 06 o Gamg al aST Jadl) 13 (g 18DU)
Orpdall (leos ¢ dalall Al A8Lll5 S jal) Chleal) LSl (ppand] (AU &) Jalgalls gl
Jeadl sl e saill Jalye Gluagad Cua cayill (@yhag (5abe sle by il 5)S Al &
LS (aghaalle Z8La e Aigpalle 568l cAeyudl) daad) lacall yolat o W Jeall 525 cappaill oL
bl sleyan Gl Gy (K5 adme Aalyy B Sl anaddll L sjeliall pae sy

Ml (sinall Y gy Jymmsll (il e L pamealy pusil) agilaliinly gl spully i

44

——
| —



A Juadll
anall Glaall



o)l ailaall L“531:1\ Jaadl)

gl

Oo Dl ey oSy ) ALl o auall Bealy o liac Caliaal ALeLal) Al o sgia sl

SV Sl sam e ad) dlaeY) auad of WS dilag aga BB oe oy LAY Jand) syl
Loy e B A Olge A Ao jusy A8 )all LIS 1d) Gasdays chabaally  (g)lgall (s5iuall uuns
I Isasll ol oyl dlead stV Slialsl) ol 4 el Labiall bl dgalsal

o) ise adyl Aglatl) Agaal) o Loay aeDU) dlac) Aglee o 5 Gayleall Jaliall 8 Alad) il sl

el il ) sy i Agllaall S pally dupad) 8L LSy oy

46

——
| —



o)l ailaall LAl Jiadll

s Agiad) A8t 1
Agad) B Giar 1 1
el D SHLE ehe —

el Jaall Jaiia int Gl g Ll anial) 30 WS G 3y Aiila gl 6L a

i g)lS O Al sl iy —
GOS8 38 lallaiall o3a g Badaa Ay illlata dgalse DU 28l Ao lain) a3 dpiad) A5G )
Sl) Ll Jaat Aald Caghyla chnd Ay Jleed elal e 6yal) Wil Cajas Al 28I 6 el e
(149 (22008 s jals G
ralal) Sad) eyt 21
) A5¥ia s ALals 3)gmy Al Al il i)l 3 GLus) Y Canga
(1730220023854
tpaldd) Aad) syt 31
i Janlly ()il 4d Gaiadsy oyl L) ¢ ol 4y)5 pall dpadl Gldall el ) Caagas

1994 sdle ma)  Analpll Gl e 38l Jeadl (Ko s e aalY sk als

.(800=

47

——
| —



o)l ailaall LAl Jiadll

) cliall Ciypr 4 1

Coplat bae Cudae 285 Apalyll Sigadl Jlas 8 Jlainll] paslss w3l 2 sgia Aol Cilaiall
(Al 36 Y (Aol A8 A 5)aal) L)

o el slasiads AL avall Jaxty and ) cahail) @l Ll e dgagd) clically aiaiys
@l ey BLEN5 L g sally eyl Bl JanillS Gpiadl lically Tagyal) Jalll kil (el

e 1992, LLall ¢ i) () Al alall Jlae 8 dale 2l 3y cliall o34 skl

(179
) cliall jualie 2
tJaailt- 1 2
:Jaadl) ageda —1-1-2
Ughe 2sn & saly sdly ol 5al o oD )08 adl e Jaaill Cag&la Capay

(1989 s 3md)  oualypl) oLl (PlA o) Raglia Sl 58] ey catnall ol b

(3l,a
o Crmansd iy Aiaa 358 JohY ol Y ol daslia e 5yadll asly Joaill Cipasd Ciniile Ll
 Jaal
talad) Jaadl) —2-1-2

O30 Jish gl 3€ Ailiae Cile sana Jae dyhaind o 3)all 4l alall Jeatll Cajey

65000‘?3000 ‘?1500 ‘?1000 o=SH)l Jie Jaugie (gt (450 Oi G (b yuS Al e\.lilu\

48

——
| —



) Glaall Sl Joadl

e ) OIS WS A pully 35l Jand ot Bpulu) 3ac @) g alell Jaadll o) Jl) LiSay
Ols daadl (e (Raa a8 €0 LY 4 e ddlally a4l S LS saa duin o087 43l
Glds dae Lgaals Taa o) Jalgal) mny Ao adiay oM die eV (o oY) aall 25ag

Ay s gl Aaadly Zygadl 35l & adll LS e g ARl b )
:paldd) Jaadl) —3-1-2

faald b alasiul Jishe gl L dphaaal] e oS i) (alall Jesil) Cajay

i Apualyll eyl Gl (alal) Jeadl) Caliag 1ags lede capail) el Aalyyll JSG a0as

gy s Jsdaad) agall Lo ol Jaadll and ola¥) 3lal 5,881 i) ds ¢ gac 2400 siald)
o ol A ) e Jeaill (e gsill haa adings o&l.. 240062200 52100 s2c Fracsaaly

(88 5a 2004« hssll Jaan) s (550 8582l lilisall iamy ki e 48l 4pal e )

:daadll gl 4 1 2

Syl LS (002 G40 ) e tic Cum diayll Byl yualy jliay 18yl dxie) 3yl Jasil) —
2400¢ 2200 2100 (=S) & Jad) sa LS 34ll5 depully adalii)ly

S LS (3300 10 ) Ge 56 Cum At ) ey Sl e e i 855 Jaal —
M (5 il el Jand

e 5 o LS (330 L1 10 ) (3o 585 Cum Al 550 Jobas 355 1Lk R 850 Jamd) —

Aipa (5550 358l eyl

49

——
| —



) Glaall Sl Joadl

ST eV g ety ) clalyl) 8 Jaadll e gl 13 an salyghall (358 Ayt 358l Jaaill —

(1010201989 2:all 5 cala ) dpelaall Ll 3 Jall 6 LS (2 30) (s
O s ) anadiyg A8l cOliaal) Mae) gl e sl
A8l jaliae 3208y kYl dgay gl Cua il Jaad
Aatiall Msall 30y S e ()55 1Y) 558 Ul uansY) dgns 850 Y G 1 sa Y Jaas
- (183 (= 2008 pun aks ¢ puan 3y0al) ABL
(daghtall) Jaail) dpai- 5 1 2
calall Jeatll 4pas
- ) ) aylay aasall Cappaill A5k aladinly alal) Jesill ddea dpat Say

tpabual) cuail) A8y jhay Jaadl) peli- 35 1 2
Osn S ) el N 3883300 Gn L sl saad capailly oLl e A8kl o3a adiad

(17702 <1990 e ) g i)

Alialsal ddldal) o L) CranSY ) dgag sl dalal)
) B +
2 0, Sl + sl

( Arnaud, 2009,P149) .. dilull ggdlall sUAH) magy (1) Ak Joil)

50

——
| —



o)l ailaall gsm\ Jaadl)

cdadaia :t;bl\j da8d%a g_\g)ﬁ.ﬂ\ PN cJ:uS u)S.' u._u*)ﬂ\ paa
o 58 55 Alsel) by,

Dokl e Cang Al ke 320 PA Sl agal) ISy dlalse o 3508l e B aodiiug s

b Aliaially A3 gel) 4o

la puissance aérobie 45l 3all—

enduranceAérobie: 4l sell 4aglaall —

: VMA dilsgd) sall) depud) e DA e duilpgd) daglaall pughi —2-5-1-2
A28y 60 45 (e 3paine Aigylay (gl

c bl g b 23 Aaly Gaddie gk 01 5X3 §iaine e Ayl (g5l

«ma » dygiall Conall 48 e Cany A gel) Aaglaall ookl dumy )i ealya oLy Jal o —

:VMAG gl

Oy e pna ol llging e DA e ) gl ey gl A1)l (s sead)) Ayl
.(Arnaud, 2009,p119) VO2Max

'VMAGua .8
P hile DHLEAY) 238 (e Apilae Shld) ehal ol e lelus (Sa
1968 dady 12 508 ol —

226 S 172 laal -

51

——
| —



o)l ailaall L“53131\ Jaadl)

Navette de leger et cooll(1982)gy» Jlia) -

vamival de cazorla et leger 1993 : )lua)-

25 (Spyplid) -

Agfie sap¥) Aahall 4 las)-

135 (@S W) (Gubil VMA Glua —3-5-1-2

onl (5530 Janll Ll 1 LERY) (e il

e Ll Al e aae (sl lall ¢ jlaiae jliac i deaiiall clsaY)

OSay Aol vma e 48 et i gl Clall lacme 1 ey sl Qlall jlame cilehaY)
dadul) dgylalb el

dalud)
- T &cf.d\ Aalaa (GETWEN
el

:g__ﬁh.u; :&._l}u:.d‘

tae U 13VMA

52

——
| —



o)l ailaall L“53131\ Jaadl)
c oS IS =0 it giaslsll Y leliat caag 21500 =0 Ll

4iag B0.083 = C._\m.ﬁ ac Ll GJ;\ bty 05 = 5 Ll

tac DU 1agd

15
Lu/?S 18= 0,083 =VMA
6 5l el ks
.éﬁ@d 05 s

CFA 118 1,16 auld 113 a2 iy panl) il
1470 1455 1435 1390 1335 1270 iaisia 4a
17,64 17,46 17,22 16,68 16,02 15,24 L/aSVMA

16,40 1640 1560 1520 1460 1410 el Cpuan
5y28all Adloal)

PLot
19,68 19,68 18,72 18.24 17.52 16,92 L/aSVMA
L(FBI0S Lod) mills agy (01) ady Jgaal)
:2 Jla

fo JEVMALLS A 18 syac slanll a1640 5)0all ddlusall o)l Cpual (3363 05 los) Jean (e

——

53

L/ 519,68

'




o)l ailaall LAl Jiadll

1,640

VMA=—"——=19.68km/h - ] <o
0.0833 1 8 N O O P OX S A VR O
Ll sell daglaall yyokas
I

o Al g Gl Bpaiune Aipphay (g Gl

3 pabiaa

) i)

VMA » % 85-80 VMA (x % 75-65

Agilsgd) Aaglaall sk 1(02) ady Jei
F oAl
VMA (3 %70 Ay 345 3paine Adpyhay (5)a
c LA 15 o Gaed VMA T oluall Lasgial o (8
CVMA o %70 (e 245 DA 55al) dilua 2lay) 1lhadl)
D dadl
VMA (e %70 alay) .1

%100 +—— 515

%70 «— X

'

54

——



o)l ailaall gsm\ Jaadl)

15x 70
X = =10.5 (W
100 [

VMA %70 (e 45 DA gl ddls 2oy
ts) ey 8y3e ()65 ALl

B/ 10500 el L) Jsas L/ A810,5
60 «— 10500

A5 —— .

45x10500
60 ¢

517875 =

e 275 5 sl Qlall jlaas 85)50 19 s

o el il Ayl b dauslial) gyl gl

- Aedaie Labl LWWMAC %70 3280 ¢ 27875 KU Jasll aas Eua
@6 03 4al) VMA 0 %75 53%15 s o 245 sad s5paiue e Ayl (gya 12 o
sl

VMA %75 (e 215 PlA grall dile a5 daplall iy

andl lyysa 7 s gl sie 2800 (e Waans Aildl)

. 28400=3%2800 : ASI Jaall ans

386 =03%x2 = syl

VMA (3 %75¢ 52l

38 Jangiall (gl il Ayl s Aanliall il ik

——
| —

55



o)l ailaall LAl Jiadll

:Auilgd) g gnalll dspudl VMA skt —4-5-1-2

e Jaal) iy (5 300 U 20 ) (e Byl s (5 Gl Adandgs VMA sk (S

.(21-55)

30 (3-2) (e Cleganall 23 330 (25-10) @bl s (VMA o % 120-100) Jasl) 303
23 Glesenall ¢ Lo daly cdanll g g5l Sy L dal)

2 1000 ) 500 (e dassia cililis gy Uaslsy S layyghi Koy —
Sl sae ((VMA 50 % 100 = 90 ) i) of Jaall 30 (34530 5 01 ) o Jand)
On Aaly cJeal) iy e J8T (5sS8 lSE W daly 30 (372 ) ile saaddl 2ae (33e (15-5)

23 Gile gandll

VMA (e (%) dgsiall dually 585 3280 :48adla

'

56

——



o)l ailaall LAl Jiadll

VMA ks

Al sie VMA 5l i VMA oyl
VMA e %100-9052) VMA e %120-100 522
ilaxind) oy yLail ilaxtinna) (Ll

- 5 500 g - (A=) dae) a1/a1 -

. s 800 s - /] &30/E30 -

e 100 g - /| ©l5/615 -

/] ©20/610 -

/| &25/t5 -

(Arnaud ,2009, p176) VMA skl gy :(03) a8y Jeid)
:3481-2-2
5481 aggda —1-2-2
Auslin ol Agalpal mall camal Slead leh (1858 0 )% el el Lo (o
e U e i dualA daglie e el e 5yaall Ll e a8l Gt WS ddaala
Ge 5l o L dordivnall gyl 581 Loy limal) 5 Capmiy Jimse siilas IS (6

. (171 ua41992‘25}=1.&1\ Oy 4‘51}3..»1.1 ua}:) 'B.JA\} @m‘:

——
| —

57



) Glaall Sl Joadl

:Agliand) 56l poil —2-2-2

S abing Lealihy) Cum (e lgmnnds ) pandl LS 088 il 3580 )l Jgm LY chnaad
Gyl o3 IS 35l (e peitall Byoial b Caiia SIS 568l Jaag Ay puall 35808 (g AT Ay <)y
LS gl D ) dglimal) 568l "Ll andy Aale Adiayy Aaalal) 345 dalall 558l Gl o 548

conbanl) 3l —

e s el 38l —

Agyladl) sl —

A T40= 2000 i€ ¢ ludl) 3580 Jaad —

s 8 lealy) cuasll Joall Sleall a3 adl (e Blie a1 aliad) 358l —1-2-2-2
(162022008¢ Gun ke ¢ al) (53 (aliil o]

e adil) 58 oD dba 81K Aoyl Biaal) 5580 ddia e Ayl jaaall 3481 —2-2-2-2
lebse a5 deully Bhaaal) 3l =depull x5l Ll el o el Sl 56lly depudl Jidea oy
CSye paic A5 Aadipe A5 deju phadinly Cilaglia o calailly 3dl) 3,38 L3 (HARRA) L

(43022006 c3oms s LS 23Y) Ao pudly Al 368l (e
£12Y) lllaie (e 223 COarl) 8 A€ pall A pually gl Bl (s Jag )l o ¢ 95l
=l zha) o ol 538 L e de juldl Bhaeall 368l Cajay G Ual) Slsinal) (& S5l

(98 = <2005 sl 55 cgiponla)' (s (sa) S & Canl) f Alaall 358

58

——
| —



o)l ailaall LAl Jiadll

A jladiy) 34l —3-2-2-2
o Alaall (S Al 38 el oy calaall 368 ) (gouaill 5 (mad) Ll (3l
GalEN) e Wl mnl) Sleall a5 e el Lal oty saals el leains of Lline de sans
(69021998 ol ia) "saLY)
aaly duliac Acali) dags Aliasl) lea i 348 il Ll (clarke) DS Ledse
daslie oaall Aglaal Limally el Sleal) Lelin 5l (g 5,8 el Lol chla Ly
Balias 4anjla
oaliil oaadl Alla 8 Lealy) Aliaed) aakiins Al 348l Ly (hichimger) saiia gy
(980 1997 2peaial 3e) s3] (g fias)
348l Jani —4-2-2-2
o e lasily Ayl §yaine bl bl e 2l 5000 ce e 3l Jead
e 5508 s, iy Aygad) Byl (aillg e ecae oY 43S saals 558 dpliasl) e sanal
s Alle Aan Slaslia dgag pe Jualsiall dgeaall ol il e il e
gyl uay o cailall seaal) U] Caxil) Aaglie o 50l sa 55l Jasd o Thla" Ledyeys
Adiny Agliaal) 548l ddia (pe 3850 Al Jend Ahim 2ats 43lisSag Al Lany o Aliand) 5l A

- (1640m 2008 «cm sale «cmem yaal) Sl

59

——
| —



o)l ailaall LAl Jiadll

ddeydt 32
tAe ) aggda —1-3-2
SUSae Agia) 858 a8 A GlSHa elal o 0yl 508" Ll Aoyl Cages
larson ¢ysu ¥ of LS dayliie 3ygmy 2aly 58 (e GlSa Jae deyu gl clarke DS Ly

Al e byel)  Aiae Aia) 858 el 3 aaly g5 e Axgliie GlSpa el e 2yl 508 il Led e

(19242 2008 ¢y
S saslll Aal) elal e AVAll andiiy s stV Alenyy dgliaall 58K ALEIL Jagyi de jully
o) el aaly g5 e Angliie Dla el e 5yl Ll ol (Sae (a) guaadl B S pa sae
Cappailly a gl srdlly U5l o seiall lida Calias Ll (g1 cde puall ellaiadl 3,58 anlae cllia ¢ (Sas
- (weinek,1992, p292) o~
1A ) £ 153 —2-3-2
top Ja EDB ) dejud) (giald) and )
CAE) Aoyl —
CAS Al de gyl —
adll 3y de g —

L AETY de ) —1-2-3-2

Al Lie) bang DA AT L) e e aueadl JU)  Jagl i) gl (o

60

——
| —



) Glaall Sl Joadl

el e Aldl glus AT ) e (e Aagiiasal) Al 3 JEY e ju Ll e Dliad
ASae Ayie) 58 peall 8 AT ) e e i) e syal) AlEsY) dejud) e (3llays

(S al) Aoyl —2-2-3-2

Lapall Gl Gl elal (e dime Clac de gane o dliac bl deyu Ll Capas
i 0n aell e Y1 Bae 8 B 3S5e Lol By ) A Ll Liad cajts 4DAN ) 451
(weinek,1986, P344) awall Ghla s Jie lgie 7 ays 33S05all ASall ¢ L aniag
S ecSan (gay JB1 8 Allie Clye Bac g Baals Byal (e o i3 ASpa o' Lgie agdy LS
S B3na Byual dyia) 558 A G))SAl e 2ae 5.43\ ddae i ) ASya il
O Ul sy Caypl) 135 ¢ San (g BB 3 35a yiiad Llaia) e 3yl Ll capi
Jadll 3y Ay (g g )l ADG @lling cal e DU Alatial eays pfiall o2 Hseds (p Liie) Dluald L cllia
fs?
ddaaly J8 e Cagpmall el Hpels Adaal ( jseanall a3l oay bl Jadl) 3 Ao pu—
Olie Aaludly (grad) Alue 3 3)LaY) dilk vie Jlad) s LS ¢ al i)
Laaaay i) 5 Legin Duaill (il seds (o smanall Gl say tSyall Jadll 3 Ao p —
. L
OSE Jie PIA Go LN fie pseh G senad) Gall sa r(uSadall Jadll 3 Ao g —

(1930 ¢ 2005 ¢ipum ale ¢ il ) 43 2Ll Cogllaall Jad 3y ¢ AN 3lLa3ly

61

——
| —



) Glaall Sl Joadl

gl Al Al gl cing () Anglsg sl Jalsal) ~3-3-2
¢ 30D Jaliil) slepe cany AEY) de pudl Al Nie

zanaall gl oY) S o e (gl dejud) s ol o JAY) Ao pudl alasiuly capil —

Ay

@ Y Sin LS LS ane Loady contll U 5050 Y s il 8 8 paal il aladinl -

(16002 2001 « Sl Jilall e a3 2eal) ¢1aY) 8 eUadl jgelag s )
S N2 e Ul Sy e ladia) salatial (e e DU KA i 48K 6K dal) cfyie -

538 ¢lys (e Cargll Guiail de pull diea duaii die dyg pm ALK Aa ) e s Gl K
.(.BOUZID,2009, p81) 4raiill

Jing Y o 2 ) dgys el Jalgal) G depuad) o capaill J8 e aiall elaal) iings
e vl Aygal) 5ieal) poeng Ayseall 8ysall Japiily haxioe ae D) (35S s el Lgie
e dsgaas ol aey o SWI ~luall b dcsud) dele 8 Al (e uandl Sleadl Ll kg
(13202 2002 «igdigal ¢ oyl Caic

gsiall ks Che 64 Gale oD (all Ao (el 3T Gilye 230 () by e g
(2102 2014 ol i) 2 30-10 JENY) de o b alasind Y] cludlial) Ll 4l dlsjallg

ol de jd (5 AY) dnall clially Luld daiil) dua 4ol clicall (e deyud) iiad

Ll pailad by de juy oaell (alal) 2 S ASal) depull i) et sl

Al o Cun Ail 3] ghaal) ol b el s Lain dboaell A0 3 leany g Rime

62

——
| —



) Glaall Sl Joadl

L)) Alanll GUINT (e cle g Gy S all 32l e eda Oyiin ld 3l Cuanll 5 dilianll
2al lagh 222 JSS dliaal) bl dejud A ¢ al@iy) de s s e dals 55 (e (5SE Ban
AS s Glasg e hadd e auall EBliae alane Jolii Cun Led 43 oSl Ayl 2 )al) cilasl)

Ay g dagyu

Alall & cleil) el jeday Lo 1y e day JSy skt Ae ol A8laS gl ) L
i gl (8 S Cligd 30l die Jua SIS Jlatl Ao (8 ekt Jeany Cus diiun Y
Bl 120 dhadl claasl) Ll o) gl Laiy ¢ B/l 60 dagpuad) Cilan gl Gualiil (40}

. ( 329ua 2006 « d,.tc\.Au;\ Q gana cgjw\)

@Y oKy Y asfiane Jad b dejuny Sl e Cae DU LlSa) i i Aoy candll 55 8
Ayl AN pat agiane lase (3 (@Sl by 06 O o) olgiue e il (g eV
O el olaV) st e Lagpual) 5080 5 L oD 1an ()60 Lo Ll oSk 508 Spm el

Mg ) 5K ey

iy a4 Ve e lae 8 JEN) 3 55 G iy e aad o (S aBl) s

85 eV Al dpaldll aila jghat (S g (olaW) i) mimie Hlus (o paSll ashy Ladie e
¢ Aald diay 5 depuld) e gl 138 ekt e Jexd il GUsSal e dlen e Jeal) a5 0l
oalial) sl g Aol skt S e a2 3 (Sl Al pgla e L slaieYs

el

63

——
| —



) Glaall Sl Joadl

tdspud) A 3sall Jalgad) —4-3-2
P Agbianl) LU Auiesill ailadl) —1-4-3-2
il Ry bl s o hasll LYY colian (535 o has Giliae Gl o auall (g5in
Aol osllaall sa Gan¥) gsilly
(e Aand) (3lgll ) 38U sanl) Jaadl) —2-4-3-2

549 91y Sl dpmially ASpall (8 Aalal) COLEall )0y Sl Sldae (g20) Bl 1aag
ial) e I Lgaany el Alaladl dliaall Chle sanall Alalgll dpanll WY & Gulill s
(75021998 ¢ gilam ciun) ASalls (AT e sana 3ol (n B
¢ dglaal) 5581 —3-4-3-2

ibutial Y1 de ol duati A0S "Gyl ) Cun el Glaral Aol Aliaal) 5 )
O 838 i) LS cagual Apliae) 5l Adia yyshais dpaii] A€ ool Qlall A 8ynaill il
) Dlme 558 50 Aaay B Aalnd) (8 Gysally e 2l ey
Dl A A e 5,08l —4-4-3-2

W oSOl ol Ao pu G5 3 Jalsall (e ALl cDLmal) b daliy Lomall il
sl 8] dayn gl My oo Aapnall diglall 2 (&) are ) Laadl Sigil aga L

Aol ki 3l AT b s alaLoaall o141 Gl i)

64

——
| —



) Glaall Sl Joadl

: Bllia Alcaad) 4,46 —5-4-3-2

ALIEN D canll Sy Lygig Loy Lialil axd ) ok Lallinal AL Alasll )
el (g€ Aeanl &1y Jadh A< jal) 3 Alalad)l CBLanll o LallaiaY) dpeal i Yy cJallaiaY)

(760m <1998 ¢ lans ccyivn) ALlaal Dlianll (3o laslia (sl (3335 Asgas 3 Al 2% s ALlaa)
eyl duali- 5 3 2

G Jial 5l DSue iy alall 038 Gaati 5 oLl g 2083 e pudl Al sl Jalall
ST g iy Jahall yee (e 5V pupaad) cilgidl 8 o relhok- relmemts- rezmok (g5 weineck
ssalll 5 ¢ Jalall dpaul) Jalsall alall okl e cpms 22Y) 13 anade A5al) A 5 igill ks
5 o(Jaill 3) Aappudl Alaiay) Qllai A el e AT 55l ¢ depul) gl )]
b8 dadie 5 ASyall deju s osbuall o Soall GG e dle cahad callan Al oyl
Ol pail) alal Jlaal) st lly eyl 5 aalll pmie e ad Al sysaall GlalY) oLl
.(weinek, 1986 P91)asS) A a5 s dadl @ile JiSE0 piay Las depully Lalal

i) A (5 Y1 dal) Slinalls ks dpal A Fiaal) ol (e Aoyl i
Fanglgid paibiad (et A juy linall Gl iy S5 ASal) depull (L) it Liaal
A o G Al o3¢l shhall lll (3 Cmndl st Loty Abanl) A0l (8 lgans 5% Aisna
L lgie dliaad) GLIYI (e glegs dlling LSal 3aasl) G s Ohiin Lo (s3aal) Camalls liaal)
O als st (e (sSE5 Bangll 3Kl Alimel) LI 0 V) (L) ey ATy (Rl g 5o
4 6Sal) diag sl LS ) Calan gl daad Lagi 2aay JSS Alcardl (alid) Ay 1A ¢ cal@iV ] de pu G

Ay dapu &S s Glaag e il o auall cBliae aliee Jadil duas gl

65

——
| —



) Glaall Sl Joadl

Al 3 cilaall ol jeday Lo 1y o Jay IS skt e puall 4508 gl Gund) L
Algll b oplSl) lingd 30l die 3 eSS Jlal) Ao g skl Juany Can i guSY)
Al cilas gl Al (e aly Lty <G/ AL60 Aappuall Clan gl Aualii) (g iy
- (3295262006 i lan (gstaidl). B/ 120
: At 4 2
1digal) aggha —1-4-2

olaal L Joatall 4 laty Al ol (e et s Jualial) e 3l wllaias s
g yal 355l Jalgall aaf ddalladll aad g sy

Gl il A3 5ald aly (Som (530 (g0 Jand) o anall Jualie 3yaie g pall x5 LS
Glyyg bliey) e dday ) 5 @D laal) 3000 Joadall 4S8 (g0 daay Gua D canll Jany dasi

1996 comby) e ) Dlimal) agy el Aphallaall G a3 dealial) agy el Ag5all ol Jsill oSy

(201 =

Al aal) Ll Al ann il Lebynns auls (s2a0 A5al ol e ajall 5,08 Lol harra Ledyes

(201 m <2008 ¢ Al e 82al) Al oo die 4] Jguagll 2yl Kay
1439l 19l —2-4-2
s Leelgil aaatg

- Sal b i) Jenidll g5 —

(Z\AS)A c'é))Slq c'&.ﬂ;b) :\SJAS\ &9.1 —

66

——
| —



) Glaall Sl Joadl

LAl GalEY] 8 A al cllkie —

(Sl Jaall & Gliall Joatall g3 —

Jealiall paen Ao thale digpe —1-2-4-2
Lball ool vie Juatal) 4gl) Juay of Sy @3 ¢ Spall gadd) thiald g —2-2-4-2
(350 ¢3) e Baaly) Al g5 aanadil
032 Alalall Earl) Landsy 4l 520 il Jeall o Joaial) 3)08 1dlag) g je —3-2-4-2
o)A sac b
Gaala sacluey 4l (sae adly Jandl o Jadal) 3,08 ¢ dgibes 459 50 —4-2-4-2
- Sl (alEN) b Agal) altkie -3-4-2
et DL e L) Jgeasll yaial) suand) aoduiv ) AS5ad) (saa o 1 ALE Ag e —1-3-4-2
S Gupb oo deaidl 4] deay of (Sa (n G20 ol a5 1 Aa Agpe —2-3-4-2
(20202 2008 ¢cmen Al ccmin aal)iagpus
AL 5 2
LY ageda —1-5-2

Sl @l o 5l aa olsell (8 lgilgiy ASyall 48y (e ()sST 4S50 ddia o ABLL))
PVl an ogh Gl A Al Cagplall el e
Cslsgll B Al A —
DAl pda g ARy —

Ao Al Cig Il A€ al) Aaio) Ao puy 382 —

——
| —

67



o)l ailaall LAl Jiadll

Al auall Jualie & 4S5l Alseas 520 et el )b "ledse
S dan IS elon Bl Ly asiy G ctlSall pall 3815 e 5l Lol "Jil’ Ledse
e slsed) (A sl ) e slou olady i sl aual) g liaglh jasd deju Ll "l ediays
ey 2L 5 A8 pal) Byleall 6 1Y amally appud) diaeilly Syall £ 1Y) 8 oSl Ay e 5yl

2008 ¢ un ale cgpmn Byl Yiepully Janilly Llianl) 5580 (e Aille Ol gisay 7z Lai Alled S

(215=

148G g 1sil —2-5-2

Pl sy

saxilly CAY s £l andy (Sa caaly elal o 5yl L)) ey sAaladl ABLEN- F 2 5 2
-t Culgig Al A8

oailiadll e Billie Sa caaly elal e 5yial Y iy Aaldd) BLEN- 2 2 5 2
Apaadill dalyll 8 dudliadl sl SHall g Sally ()l

ral o ) ABLE ) Canal (Sayy

Sl dalad) @85 dygmin —

CelN s —

(21604 < 2008 ¢ G Ak s yaal)e ) (0 —

68

——
| —



o)l ailaall L“53151\ Jaadl)

4

tdadA

a3l 3K 5 Aale Adeay Apualyll AailYl 8 oY) clllaial) aal e Aol claal) 2
et 43S 8 Al Aoyl Y ali )l Jgeasl) Y (g355 3 Aanlid) jealiall (gay duals
23l 5,8 e dgad) lavall Ll b &l aal Lea e pually Jaaily a3l 58 duals Ll
b (385 Leginatil (ol a)55 graling pdasy 483 Lagiale Ajeas SlieY) Gaey Laaadl cangy

eyl 5 Jeaill by o Adyrag duade Gud o ise e s ge cullids

69

——
| —



: S Juadld
2l 38



RARYS A Joadl

gl

(O HES 8 Lol Laalisas gl Cajlal Lie Laialy Labal Lians 223 LS csjlaall Ll
calladl Jso el aadan o Ul il gl allad) (ulS 3 50 OS5 138 auays

ins RS Al dpadl) Vbl aea b o saalaial L maal sl auill 35 )
Sl 8 Aals 5,nY) ) 8 Laalll ods atags o3 5l kil Jaadls 1 (Labaidy|
Sl gl e A 31he Cinsal L LS (Al cWlay) elila) b ool (Lilall) a5

S RIRE

71

——
| —



RARYS A Joadl

addl 35 1
adil) 58 Cips 11
i) 581 (g ghll] iy
Lo 521 038 () iy (5aSapa¥ b cpaally )< S, Jimts 4y 4alS a football a6l 3,8

ants LS i aaaiin llg A8 peall a2l 5)S Ll (484500 a8l 58 5 Rughy o apdie

.soccer
raddl) 388 aMlaal) iy il

oneY 75 SV e e 11 Lagie S auay cpingh Lo Qi peles Lalyy o a2l 58
Aada aSlus e dailadlly aadl) @l 8 CalaaY) e 200 ST Jiasy (38 JS a5 J8Y) e
Oe sl 3206 17 Zialyll o3a el 3hlaally sty Cilaa) e (S e ST Jaisy o3 Gyl
038 e uaall Cufl Aagaia Lalll Hskiiy BN 550 pay Lalontnartmd boa Adsall dialll Cayla
(ABDERAHMANI. 1999,P10)a28l) 3)ST 431 gal) 43l Jaady ac | gall

Op aayes o120 N 90 G b zsbi Jslay dalaline JS8 Ll e aaill 58 caall
@110 U100 o Lo L3k ol Jola 5% o b 0l el DA W90 ) 45
68 (10 lehane alys Alall (e de siae JSAI B paie 58 P& Jaaliy LS 275 () 65 (e 4ua e
OsSs sl Adhiae Al Ol a8 Gm Sllaal) 525 £ 4500 $4100 3 Gyses anT2
3120 Y Aids 90 sae il iy agns (ald eling ¢ s cand (gl (e 5,81 228
A8y 15 o3 da)) iy Ldlany bl JS ¢ M550 arty Ala) g agag Als

Gaalll B 28 aay JsYU ¢ Supa¥ls g5V sl ccaall gl il 38 6 aay

S L cuall il jumally ) culall 3 el opgSally ol s 8 SaSall Tl )y

——
| —

72



(Y1 Al il slsiie ady o Jand) pa e (52 SN Gy B dll Calgall o adingd
WSS Gyl clillia g due Laadl Calaa ) (Gaiat Caray Le 124
Lball Gadai el dal e pelen JS anll piia Gun 8 i) Caagll (S5
(07 1987 i ) Fue gumgall dpmiil iy s
radll) 58 )l 2 1
couadd) Dy dlieS mal skl dgaa 4l g oage allal) 8 anill 3,8 sk o
& skl Gubie raals bl ien (b L) A yg¥1s ASyaY) Gl e skail) £ 1y Sl
b Lads 1930 A dpadlall Gl Adlio ey ) 2 58 bt oy allall Ll ddlic a pail) 58
(9021999 ¢ sl aima) 228l 3)S ool AUl Juslusl)
TS il 3y ol Jol end 11845
ol 58 Laall i EDN ae sl 73S Aaala Ciniay 11845~
(ke (5ab) Agllapll asdl) 580 52U Jsf Lund 11855~
(bl 8 slas) ) anil) 5,0 sUayyl alasY) puuf 11883~
i€l Jalas) Al Allia Jf 11873
Agln A ol )y lailyy) Il Lallayys culalas) gaial  doo saige aily die 11882~
Al o3 Jsall alanV) Cajie) g caliaiy o gilall dan e CalaY) \giega
i) 581 Vol sl Gl 11904~
Jlall cY s s o lal) 8 3aa Bale Ciaay 11925-
il bl Le ci)la glse 55V alladl S ol 11930~

Sl 8 aeSa cpaat Aslase 11935-

——
| —

73



come D) Gl g 11939~

Ay du e 800 J) 11953

a2l )8 auat Jawgial) (canl) el bl 350 11955

23l 3 Ll e (e a8 Jagial) 350 11967~

(bl L s ikl & Allad) ulS 350 11970~

Aolll gy jliy sigae b alladl S 5y50 :1974 —

el 8 Jagid) el 5y :1975-

i se Al Y1352l :1976—

kil Al Ciaie Lgy Sl a3 Al S 5)50 1978

Ly aatia Ly lay Lol 8 allad) (S 500 11982

oY) L Sl Gl alledl (S350 11986

Ll Ly ey Wiy 3 alladl (ulS 3550 11990~

o) e @3lig sasiall Ol 3 alladl S 5)50 11994~

e (o diie 32 o el bpe Jg¥s L cadine gy lis Luijd L allall (S 5)50 11998~
LR BB el

Asiall LysSy gL Cpm 8ysall zsa3e asha®i 8ye Js¥s Jyiball L coldy alladl ulS 3550 :2002-

(Alain 1998, p14.)

Al ey sty Wbl 8 alled) (418550 12006~
Ml Lgs el allal) (S adawispe J5Y L) 8 Allad) (€350 :2010-

LS sall I el sl Jaliy Lilll gy cjlas Jyghall A alledl lS 550 12014~

——
| —

74



RARYS A Joadl

gl Jumdy 1305 8y Ay €] g Cipgls Al clialyll Jof G (g pail) 38 23

non

o Blall dall) and iaS (gyla (ol G sl 1895 A and (3 "0y (o "3gana sac
Gt Js) Guwsy 1921 &sl 07 851917 ale dgmandl oda 3 adill 5,8 ¢ 50 selag (L) ¢lsgl)
@ ) s e Alia o e " el Baslsa’ Aphal) Bl aee (8 Jiay a3 can)
Dl Bagloe Gunli s 1921w J8 el 5ol Jf s MAukaind QLS Makindl sl
Bl oY) ol slaiY) ohast Sl alaiV) S e lgie (3a] (35 B il
bl byl Sy sl

O il 21958 Uil 18 & kgl il dgan a6 Apial) 5l e o8
Ol il Castia & ST Canly OIS 3 dglae iy Bl Cyiliall Gae D) Cal e S
cee 5S¢ J)S (Ol g

Cye 8y A sall Jalaall alide 3 ihall Jiay Gpall 1 OS5 iball Jiey Gl 1 oS
(1962 daus anil) 5,0 Ay dgalad) Jl (s & s 2g)al A ye DLELN) 22y 4l axill 5,8
110.000 e ST BN G Al 03] Gpelaall 23 iluss b Gy Jl " Glisne 3 IS
Agsea @llaily 65 405 48 (e dpialy) A 1410 s o5lS0 by

A 3pd e 5l a1963-1902 anssall DA a8l 5)<1 2yl Aglay Jof caala 8
Jsls ¢ bl 3pall clal Jf 08 1963 dias Ay seandl (ul€ cialaiy ¢ jihall oDyl ozl
1975 Aand o sial) () el Gladl DA i) Bl e sl (3l Ay Ausdlie

(474602 <1997 ) i Adlud) o dlpany

——
| —

75



RARYS A Joadl

raddl) 380 bl fsabualt 4 1
I8 e dleall Ly Ylae dualll pe a5 i) Lgdalaa Lo el (he Gl (1S i) 35
s Lo tsaliall 028 (e g anenll
BRI ey Jlsin) —
Aeghl —
£ als asagll —
coslalll daay —
B8l G —
LoDl SNl —
(27-2502 <1997 cilsall 2 ) arall Auln —
taddl) 38 cuilgg— 5 1
casne JS) VIS s Al i (88 17 adaes dlse JSG o Glsal 038 Canaay il
(160= « 1999
D ed g asal) cpilgh -1-5-1
calall Ghua (¥ 838
(e 90 I45) (e dmpes - 5ie 90 ce i Yy ¢al 20 algh oy ¥ JSEN Jiliine o5,
18l AU ¢ g
Mo iy o 68.2 e Ju¥s anw 71.3 (e ldame 3y W alall (e Leilae (KA 455 <

ahe 400 o Jis Vs ah 440 5oy

'

76

——



RARYS A Joadl

OO Cilagaa sl o658

O 05 e dae AT e e gyshad 48 05 08 patl 0L oV Y s Y
Lalia¥) b e 75 laad) J2 Y cape pola aranl 58 e 1T e G
raSall gl gl
cAdplaiy () ilal) aplatiy dalll il A gl Adalud) Calia ey
:haghdl) gblia 1 waldl) ¢ gild

GUAll Ganeen Oligaas adall (0 38N Zgsa (Ble) giage (S Jashaall lilhe 3)Liall Cxy
) e iy 63l
: all) g Uadly cpaj cilsd —2-5-1
3)yluall Baa Gualad) () 6il8

dS ) calimy al 5 Lghae dalind aa s Gl Gy 3 45 Leghe JS 320 (il Ll jaius
il by b

Ol o audyy ALY ) Gl e sally Jalailly ol o lgial die laay Cgl) pad (Sa
(1852 <1999 casenn JS) (b sl (pa Le Aaljinsl (165 Vg 280 15 Lagli JS
qall) Gilisiulg fay saqlad) o gild
SISl capal) Wl iy de il oy o3 ayalls 258 Aadad aladinly A i e el S5 shlaa) fay dic
ciagd) Jaaed (Gob 1 alll (518

bl iy il g capell kLIS 50 Sl LK Cangll i

——
| —

77



RARYS A Joadl

rdleddl) spalil) ¢ ild
I ALl 35S (e daad caye bad e ol QIS 1Y) L Faaag (8 D) i
BRI e s
slgluadly £ UadY) @ ydilad) 4308
AU ) (e ddllae lSH)) dexd 13) Uladia (e D) yiag
aadll JS) Aslae o JSH—
allocails o aalel gliad¥) 5 Cpladl Jlastinly Glld glas of 4oy Aglas Jia puadl) Ay —
Cn o Ay ) Aysiad) 080 o QIS Sars danas Uadll g5 o Bl g8 calias —
canll) s S Canll) e il 13 5,0
:call) A8yl il —3-5-1
hal) dgpall @ jde galad) ¢ il
il 3ty Byilie fohadall Bl la) led s A Ay Bpdlie t0nand ) audl Cus
AT e Lol 5l Sl Gl 13 Y] Lihandgy i Oha) oS Y S
tefiadl L pde AR (g0
cehall dihie s e S e (583 O g L dies e Ball Gldle (e 3)SN
oulail) ey 1 ke G (o 4il8
coball Iad e ekl S0 2 pas Laxie
sl A ;e gl ¢ il
Oo lend (e AT 0S5 Cpaildl) (p aBlsl) oiall lae Lad capall Jad Lelal$y 3800 5l Lanie

gilall Gyl

——
| —

78



RARYS A Joadl

Agel ) Appal 1 e (ualdd) () gild
bl Gl e el e JAT OS5 el G @Bl il oo Lad ¢ capall Jad 381 5liaS Lexie

calal) Z)lag el 8 5, : pde Gualead) 53l
OsSis nll) Sl iy lasie Gulalll 5 cajall Jad LS pum Letie ccalall a3 S0 (S
(17702 1997 clsal) 2 ) Lgiled (M shlaal) ey (e AV dlsal paen A canlall 35S0
tOme O Cladea 1 pde bl il
Glasally 5V e adde 3y5had I Lo Gy o) Clane gl Jasins ¥ o e ey
(1702 < 1999 casens ) & ae U Al
s sl el Dl pms (Ol ¢ G —
Asdlals Colea —
bl e 58 ) G Al ) (Bl —
:e.\ﬂ\bsg.snu,uﬂ\‘j)& 61
) el pdind Al agihleas e SN Cha aes Gl s dpclen dal 038l 35S 4l )
U sy AT b e alias Ally calll Gyl Cipedag ¢ 3ydll Adlall daliaall sa5 aaly (e
p A JSal e lely 3 gyl calSy (o)
sn Jsf Ll Cum Lillagyy & il pagll cpeds A5k ) : 1863 Asalady) 43y k) ~1-6-1
p AU JSE e Caalal e D) alati e sle Canlll A5l il canil) 58 dual L Capgl

cosagdl 3 Axds gl L aaly ey asall Gulall o 9-1-1

79

——
| —



RARYS A Joadl

Aanhll e JlE 1y et Jlanl Loty 45l ¢l 11879 Lailicuy) 48, Y —2-6-1
o ouls 6-2-2-1  Jul JSal e e DU alati (IS5 dpasaa Aigyla cilS ) Ayplaiy)
sngll 8 Hig Jangll a8 Uil & )l b o),

ol Lo Gl 1890 ale & nll) L 3auna Aiyka ol ilas) Cusley tAgagd) ABy k) —3-6-1
psaell bad diaeliy ol Gula 4iad Loy 4ty el gl (8 e D) QS (Y daapel) ddp
o Aadg Ll 8 e BB el 3 oleY ey pola 5-3-2-1 Jall Jsal e S,
asagl

CED jpeall Aapk Iyilas) Al o cilinl 1925 Hle 8 : BN pelall ASyyh —4-6-1
MW ss ol ya (S5 e oy dgelial)

GBI pelal) g la 358 S Lgdaa OIS drasaa dyslua Ayl 4y ccililiall A8k —5-6-1

£ 8l (3 clifie IS 5N (se s Gme S Y Apilasy)

s da)) day iyl ljeac 8 el Caad 1952 ale b0 Al agagd) culd 48,0 -6-6-1
e lay 43,k

Slo a5 21958 A Allal) (WIS bl Lo sl dayylal 4 :4-2-4 Ak -7-6-1
bl Aayylal) p3a oY Adbidd) chleall elaf A Copaill Cpuay Alle dga A8LL aiay of oAl
(105-104= 1997 « sand ¢ byl ) laallg o sagll cpay (sl

i Ao L] adiaty duagna duclis 46yl Lol 45l o3 5l :3-3-4 43,k -8-6-1
LS (padll 3 o asngdl Clidae A Ly o) uedall (Saall e Jansll (oW dalay (e

Lol 8 Algass Al Algus digylall s34

——
| —

80



RARYS A Joadl

Dy Gl ppelall A8l e lill Jextind dpeldy dpasan diph 4y :4-3-3 48,k -9-6-1
(Alain 1998, p142) Luiyig Luwg) Lo anlll

rAgiUaly) deldal) A3y k) —10-6-1

ol 2 (msas ( Helinkouherevalyms  Svnlia)  JUaty ) copaall leaa s dny daclia d8pka a5
(1-4-2-3) ppealead) oL

ALl 48l -11-6-1

g8l agagdl (8 (e B pres o adiad Cus (gl uds 8 dpeling dnagaa Al 4
:Aaal) adil) 58 cldlkis 7 1

t oS Bal) qall) cillbis ~1-7-1

S0 o Adaal 8 o Ll (5al ad o sy —

)l dlaalls Lals gl jaels alasiud —

A agidlies Cpaliall o gsill ¢ laall —

2A2aal) Al die g By il pae —

(3202 <1988 ¢ i) ladll 5paliall Coalll Aidaie (3lad Jassgl) g 2gmy —

s rasangd) qalll cildlaie —2-7-1

Aede 1502 AN alll lalad 28w e 3dl) aes Jamy o) -

3R e dpaiad) dueil) saclis Je Jaall —

LOpmdlaal) i alel Dl (aaleall) oD g a —
A CalaaSU ) Jalal aaleall (g a

ol 3 S0 dae (53 Jpa3l BaeLua—

81

——
| —



RARYS A Joadl

ZUal) 8 3e ) dalue 8 —
Calal) (e a2l andlie o ) 2 Liall pilad o gngd) Jlaall pend —
Sae d2e sk pragl) el (B AS)Lhall -
rhugl) eV @lilia -3-7-1
AT G cila e call oladl Jisas -
Aagagll Llaall Gulsiy ol S0 BlEaY) fae Guki —
£ Bl Fayied CosludS Agylanl) clsliall gy oLl —
- Slall o gagdly Cangill —
(paial) g aall) J5V) g laal) las JSin —
e lgall PRGRRTS Aatazil) padSh —
(179 = 1999 ¢ige Jielan] (uuns) paaddl (e S 4yl 4d)all —
i ladl adlae cldhia —4-7-1
Jy o (e aally 2.0 Aial) Gulad o ad Gundlaall aBl) ccanll) Jalady ASha b pil
Cia cdielan] (une) agile Greeay s CAlA (ga (g saaiy Cpmdlaall el malill psagdl Gl e
.(2400= <1999
A LY Gl ol Aygal) Shaliall (o 7 liad) Ailaie it g
Byilie e Gagaa Ghlie ylicl daia) die daulsl) cile il —
Agalall Glalidl 8 Gedladl 4 —

gl Cpamdlaall e Adakil) Ay —

82

——
| —



RARYS A Joadl

”

tADA

Gstanley Jst i jaal of e lyds bye — Aiaball g anse Joa saae cluly Ciyels
21905 i 4 g sumgall Jon Giny 358 Al 3 axiiy 1904 i byl Joa S J5f hall
iy Baball e 3oy pte JSE Gl e dend Bane Gaaliae Gl Gl 028 i
3Dl Cinans (ailiad
laadil) puan 8 maly daels Gaball o sall Copell (e sasad) Ll o3 i
Alarie 405 e sle mual 3 il Jlae Gllb (pos Slginal el I 4 Joasl) Jal 0
Uajall 238 Cilipans (ailiad (38155 LS gals auay (e 5p8Y) 03 CuiSe Cua caglall (e

PTRIEN|

83

——
| —



2 Juatll

i yand) Asyall ailiad



lelS @il o 50 e Lol Wl cttibin (3 L) s ar S Jaball pal (e @ADLl s
slalall gle (3laf 385 Alsilall daje aay o i) sla 3 Uls Jalyad) jladls aal e gd i
sl aen ey Alaall oda 3 3l Qi ity pailiad (e led Ll aag " Al sy " Als s
Ll e Al bl 38 (il L g Agalls Ao LainW 1y dpdill (Agliall (Apuiald) AlleaY) ¢ dpaual)
Cilad ¥y ol Cipla (e 40 alaia¥) any Lo 1385 Lny Alpplay eaail) sas a3 Jaat

Jlaall 18

85

——
| —



i penll syl ailad bl Jaidl

PRIV |
ddaall Ciu e 11

Lo bl n 17 A 12 o beosaied) dapd) o a1 38 e Gantll sy US 1)
o 5 5yabid) Al Ala e il slle lgpaws Lo a5 20803 La 8 dauls Alaje e g gl
s G slall o 3 syl oda 8l kB i g ) Aayall il sl 5 ae il Alaya
O pelsin 5 4 Glams () palinall e i oSy o Yslae 2 Any Ly AT s 3d Alssal)
oeiill Tapa e 2gxil) Alglaay il 6V5a (e 4ndga danil Akl Cag plalls sapaal) e Lial) ol
slall 8 JAal 46K Baball (paya aile i Ji delaal) olg) cant o fgdat¥) Alal) e alaiy
e Dls Apalylls dae Lainlly dpulid) (5580 o)) lalad) 2aa5 ae dueladial) Ale aush 5 drigall
- (480a <1990 ckdlall) agl) any (52 Joal
sl G Alaja s 21

Ghlaaly Saais Alsihall (e W) Asje pied (A 17 (A Au]2) e dgpeall Alaall ¢
POt () andtiy oaslouds oagld)se
:Eolal) U La s e

2520 o sl Adshall Lalil (e 8yine 83y s 8yalial) Asilal) Al je dles v (53
aladl L34S 04 LY 03 ool 8 sals am

ALl Jaball 3L e laaly SO Alianl) ABSH gaill iy

86

——
| —



i penll syl ailad bl Jaidl

;£ oll) Al e

4al e puall pmpe shig Adshall Lalill (e gaill dejus (& (alisily s Elu S0qE
alyshll aUaall A je 3al) Ay S die Jan jalls (K (oAl diae jehaiy (iilly Huall
- (13302 <1996¢ x5
(A 15-12 )4 yand) Uajall A gail) allie 3 1

{0 sls (elshl) padd ~1-3-1

) saSl e 85 e (55 oy Aaal) Jaball ol Alasalls Al Zagyd) seill Aage a5
DAY S Lagas el sana (b Auad ) i (Al sai alsha sale asaliay 4dly Cilgi amad L)
die ey ol Q) 8 o (T 15714 ) G o) WS Galally aladl Ledaadly Jibal) g 5y ()8
fa LaaY shuttleworth allall oy LY die sad Aoy sl 5y (A2 13 D2 ) ey LsSA
14 Gudl Ce S Gl Yl V) L@ i 12 e Jilall g 3 oS3 e WY die CaljatY)
DS sai Jans i Tag lacliad cpuall 138 My ¢ satl) Jane Lia &ild Y1 1550 of Jasgiall 3 4

s slhe) o band 5% alals saill alae (g Dedie V) Gl 138 ae Jokall allall (edil) s
Dl e Lagead lie) iSly leaal (] jallae clliag ¢ vl goiaill o anal) sail ALlS

50 o Cmll a8 (35 sSA) e (35 JET sy YD ol V) Adaall Al e 8 Jshalls

(14902 <1980 ¢ Boudl) pusial) die anall &I _cnsall aill 22y Lo ) g a0 50 583

——
| —

87



i penll syl ailad bl Jaidl

:pamal) salll —2-3-1

Sle Dl ) sl cul€ gal Gyl daadd oS A bulal he caely Lyl ava )

Usge ) saill 3 Lgigh Y o oanen sai Alage g omall saill 85)ala iiad Aa)yal) Al ja
J\.J‘)..}E eLL:LY\ ed’_\ ‘;QMAJ\ }A.t!\ ‘);:AZLIJ J}S.ﬂ\ e (4—\»1 10_14 )u.u }AAS‘ 'é).ﬁ i.l.ﬁj JM\ d.\g L
i Gan Ole b sad ¢ V) (OlLdls Gle hally g aall Jsda alajyy GLSIal) ity dagyus B2l Jshall

(6202 5Ty JalS) ameadl (135 Majes DLzaall saiys Ja)V)
i S sadll —3-3-1

A8yl Ll 8 Slala YsuS (455 Baball () a3 Alajall o3 (3 dpavall sl dats

pae s dualgiall Jeally A8 Al ) 35008l Jaally Jilall Ly Sacty S 280 Alspull Se Als jall odag
oayind ) Ll alabaa¥) 5 eanid 3Ly A0 amy el 381l Ol jmd Cunll AL
ST e gemill o 8 Balall Joay Laviey Y paey IV aay LS 48 a6 U abi

el BLiall G jlaa Sy ABlsie 43lSja
: Aial) galll —4-3-1

WSS L SEIS L) Aiall lleal) e LIS ALED e 558l ASjal) o)y alall oS pai—
Jailly alailly o il y agdl) e
$ailly a8 Zally A5l 3085 (SaeY) pe Jaleill ) il 550808 Gl Adial 308 g —

glial) cillalzall S Alapall o3a b SN proaig dilly 4SSl

88

——
| —



i penll syl ailad bl Jaidl

il ) Gapmenall QAT sy il o sgdas Alamilly Allaally GaNS 5 ynall paliall (imny sai—
s igally (ouhyall alifiinay salyell alaial jelayg teall JY LY e Al cilalai¥ly Jguall gt —
sasina culS o) any S5y LAY 538 a5 —
Goael Vo Ll Vs o) Gilin e Q) Y ey 40 (ol ol S0 Y Gaball ey —
4 Ll

i ladad) gadll -5-3-1

P ety Llila o Aalually 7ol anig ZaLall Alsyall e e JB) Al yal) 030 e

cialay algpe dagis @lldy 2l 3 syl —

Aigall ailmy 2 Hlaia) ALyl —

2l ) kil dahise culidle dell (uin IS Alaaly culdll aS; LDELY) Le sl il —

e LY 4l ape il Ae DU 5 )lgally A LY LSy U] ae ABLY s Epaally alaial) —

Shils el L) & by (35000 Alial aa lail) cll JB 8ypem elaally Alial) 2ai —
RPWEN

Con e0pAly JelS) el 8 ADIELY) G dal e Jlll CliS) Aglae ) Gaball Jaes -

(640=

——
| —

89



i penll syl ailad bl Jaidl

ol )yall A8 Gluageas 4 1

: dagldal) Gluagadll -1-4-1

asdl sk e 3Sah ol ale JS 8 w2 s skl 85005 Alayall o383 Jay
Caledl 8 A3 5l Bsaly
die agall 8 aaidll jsedas (83 ) JUbY) die liaall sailly 33y @A) aind) el 4l -
Ll
: duaglgadl) Gluagadll —2-4-1
s 18 vie il Blae 3 Al SST ¢ (gaall Gl b nslpnadl] Lalil (e Jaadls
((sla lglme] o g dale Al Alasll )odat Juady) 3au3500 a5 gl 6yl —
Sl gl 4as 70 s Jaes ) deay @3 8 g YY) e day Loagf Jaadls -
. i) g Y
s dawdll) cluagadll -3-4-1

e Jsas o Jage 4l Jie daiad cililee 2w e Galall Jualil Alsyall o3 ads
sl Baie L) Aulag) ol Al il g gus Baaxiall eVl e 3y 4l 06 5 e laal) e seadll
(A gand) ol ¥ of e ) (s 458 55k Jaa o dap o iny Coaalld Ay
(220262005 ¢ coml (il o)
: iUl A el Jaliad) b 51

Osdly Cam el 5 il 458 4 agiel Ga ) sl bl deay Giaa

i Al 03] DL o) i s LS Gl oy dia Iyniad 433555 Jabe asen 8 Jikl

——
| —

90



i penll syl ailad bl Jaidl

ol 09 e Shpaall 08 et G5k Jikall (ailad A8 jra g @l ey Apiaye Al (S
. (Blancom Aubert ,2014 , p16) 42
t Ot it daded) Gl 61

Jead) Jo 0yold Cpucaliyll Jrals i) sbaill jlecal 35kl Jemdl e capil) day

(ol Al gl A ally Aiad) 2l s gkt Aaaii DA (e ¢Uladl Apmlyyll sl Y

iy ansisas 8] b alaely agtings ) J5Y) plial) 8 Corgy GASU Cupi o Cagyaall Cpa
Anadilly donglondly Aol agihad yshaig dpatis elgall Gpainy () (Appeall)diud) dls el (ailiasd
(227 =

Zabi ol lilly ) ¢paiall e il aa” agil GRS ((ales aily) Sie) iy
"(14_6) O eﬁs)\.«:i
:dalyall aie Aua) dBLL LG F 1

syl 35l 2 Aualig bl b 235 s g8l AL Laalg yglai el daalyall Alaje
sk Bl 8 Al o3g] ety anaall ()6l Apndlly sl CBliac 3485 Aoyl Bjaeall 358l IS

skl Alee el llia S8 gAY claall W (L

?‘L"A\} el il aag Lead 6‘;.@1:1)3\ el LD Alsyall sda juas ejAd\ ‘;sj
yskitall (3yhlly il Jlantil pe dlled Lgsfs duale ond e Baies Alas ) rliny il Vaag

- Adlially Lalll Cilm gad 4l Layy (Llls

91

——
| —



i penll syl ailad bl Jaidl

1Al i 8 1
Jals ) anilly oyl uaes () JSLED) Adjae cang JUadd Gialyall (g i (S

e SN bae g degiie 3ahall JSLia
b L ety (4800 JSUial) —1-8-1

tdadly A JSlia  —

QUS Al daslodll 5 dypuanll Clpail) Calise Gl cApua il s () 4513 Babyall gy
o8 85 (Aradd Filia Al a3 Al Tl e sdue Ll jridy WS oy (S8 den
odua g g hua Alla 3 Bal) Jany <l dla
rCigdl) e Aol Jsliall —

absdg B)lY) e A cAa)de e 4dsig canally (e A8 A 1 fie Baiae Caglae Baball ilay
A G are JSha (g DAY ey 13 Bane ()a0 JSLias (goul) J (ha 4853y Aalud) (e
Adaally dandil) Ao 8 il g 5ol Y ccagllaall G Bing o ki ¥ ¢S ey ol
aie Jrad Lagys Laggis Yledily 35lac s lics Lol S alaats S ghud) aili s 8 oSa ) o
daeailly FOU ansilly ABSH Lol 2 o 3 Aald litals Lilgae Ladd o Yixie Ladd

gl ol Ayl )

:‘”,a.uﬂ ) éébﬂ\ eAG MSA.AA“ % —
canlal @l e iy diahally Gaball L dadiy A JSLEQD aal (ge oudil) (381630 p2e any
O Cle () ate (JlaiV) 30k AB (g AT @l V) ¢ Gaall Bl 5 Fie Al e Liag

) gy lylaial) 138 of GLiNy (e suinsally 251 Coslaall 5585 0 HAY) ae agilile Clylaica)

——
| —

92



i penll syl ailad bl Jaidl

Gl oLyl Gl i e gAY B8 g sl Ao i Al 1y alalad) g Sl
oanll Galsilly ¢ oLyl il S Gl 3t s Coglhadl) Lty sasill 3l ¢ gguanll

(1302 <2008 «amaly

tdas g gall JSLiiall —2-8-1

O 138 (ga Sy cdusnalls adinally ByuVl Blatt dae pimga JSLia 20 (g AL (Silay

Al e A g )l e Epaal)

Llhyhaal Wy JSLe (50 dannda g dale 1w A8 —
LS s Al Lelad 4]kl dda ) ye —
{(800= <1993 (spme) x5 4nadil Isac Ba1sall lgd ()5S tAailay Adjaie 1Alsac A3a))e —
POl ggu il syt 9 1
Andll Aleally pailadlls Glewlly Ghadl) aline ol cedll Glusly ol ) Casgy
&b Aasinly i)y Alila S leh) (A g Bysea Al s oald)ly st GllXSy L3l 5 Lgtati
LYie Bygeay Aiuadd dualiy JSI8 & oabll edlltaelus ) AlaYl duab)ll cludlll
(25 0= 2002 (e Gun )32l Aiadly dudil) daiall i€,y <1 ALl
Pl g eail) Sasy) Cilaaf ~1-9-1
leiins ) ol il a o Gl Ay cilals lia o ) GIAY ae pleas iy
Hgaal o Llad) ligindd) ) Jpeasll cadetl) caalsl) Slad) oWl A5 (e Byl e Ak
AL s ) allailly adind) ) e LtV o Yol ae i —

il 38lE 5 analaally ¢ WYL e DU AEIAY) Ayl —

93

——
| —



i penll syl ailad bl Jaidl

el bl ae AplaY) ClER) wpalia yysk —
csSalls e 1B Ayl sy Cae DU ¢ L) —
Aadlially Cappaill llee PIA 4l £yl 5ahY) Jalse S Auaddl) bl Gl ygdai —
i) e hea¥ls Al el Jasiy shally Gudills 285 deladlly el il sl Jie
o= ¢ 1994 (el e ) agin 3 bl sl celaall Jeally Godll gy paibad gk —
(15-14
D gsAll daey) A Audliall duaal —2-9-1
Al Clewdly ahadlly Ghlgall o 2all aalpll e QL] cpaall Jolay G
Silans aall Gl o omlpl) oS Aulady) cilewd) Calide dsaiiy ki Alglaas LabYs
alSally Cpadliall alyialy ozl slally Cadail) Caallly 485800 dusliall
Sl Gaanl Ly LySas WSHay iy 2ll JalSaad) dlaeY) s oalyll capuill coan o
Sy ern (gsoll Janlly el (8 bl copaalls . Gjlaal) ol Lalial) b diSaal) il siusal)
ASED 3y5 i g 130 4w (S (Apleadl 5 Aadls ahPUly dpdill) licall aues A ) o
Ll ALl PIA e cnaalld ¢ agialyy b o Asl) Lgiay U D) Bl pues e
aele gl bl agy o) aking lilaall S il cly e e Byl cN LA,
(107 Ga ¢ 1997818 350na ) Gandall 5 sa¥) el ae IV
Omalpll g slaall dae] N cang oAU Qs of ) e e S5 el
Laye saeli Apad cula ) Gie Sleld balae) skl o agesh die bl el 1) Joasll
Gun aaaa) Aala Al b - SIS 5H000 ASAS Gllee — Anslond B0k okl (sl

- (270 o= ¢ 2006

94

——
| —



-~

:AuadA
Gstanley Js b jaal o die ks e — diahall ganse Jen baae Gluh Cijels
21905 i duiy gomsall Joa Comy 2o b Sy 3 aaiis 1904 s Zaahall Joa S J4f hall
N "j LBA!)AS‘ c_sJ‘: &éaj t_l)s.o (SS..L_ LJ):.\S\ c_sJ‘: M'&Jg_‘\c u:\ALA.AA Caaly U'_\ja.\j\ FRY G)J.'ﬁj
L3l Aljeay pailiad
Glaadill awa bzl dlacls Gaball Lo aall Copnill (e saael) ciluhall o3a i€y
Alalie A8 e 5l ol @A) capail) Jlase @lld Gag ligiaall Jef 4y Jpagll dal o

Alayall 038 Clipans (ailiad (315 A0 maly gaias (ge 838 o2 CiSa i caslal) (g

TN

95

——
| —






lebaYly Sndl Lungi
447 dvall



Ailaal) Cilel ja¥) s Canll dingia Csalall Joadl)

s aal Y Jseasll e Gungia ) zlad Leelsls Lalalat) culS dalall Sisadl ¢
R UAFY'S XIENPAITR PR WOLPL [P ESPON VP PIPPE- g 1 PP WS\ VS JURA

hallaa 8 Laelid Al dpalal) dngiall Woaaas Al o Gl Al daph ()
Jaels aibladi dlee (A mpaglly ABall o HESN) ) 2 ling diadlas sday o o) Gl ¢ puia e
Al il Aad b glase Al cilslad

Al il b Wabiagl 0 Agladl Cleha¥) aal g o Jslain Juaill 1a s
2l e Jpanll o) g 138 JS cqitall alell geially daniiveal) daloasy) Jiluslls clsaY)s

(A B0 Cappall AL dye e il Lty Ly G50 (S gl

——
| —

98



Ailaal) Cilel ja¥) s Canll dingia Csalall Joadl)

:de et duyat 1
(52e Adyal dale 3yl o) 8 Caalll aelid Al A 5gladd) Ao D) Al axd
Ao gane Audal) e 38y coaY) dada (e Sl Auilaall Gaall Cle hadU Auhall lase Dl
Llghadll e
hAY) el dalee Jagedtl Jlagll yigi (o ol 3ylal Jla -
At e 3215 Byl yae JlaiV -
(Aepudls Lo slaall) Zgad) liiall (camy (el puliall il gl) aaat
ChLEAY) et
cGdll Jals 498 ddyylay Ay e ha) 556y cadi e
Al A atiall mgiall - 2
L el e (Lo Ao sana) Banly e sane alatinly apadll gial) Call aadiiad
gLl 4y b (pe iailly Canall Calaal Bails nbpall Anpdas anlial mgiall 134 alasinly ¢gans
Saial) LAY aay pail el o il JWSs (gdhe a5 G e dungie sk
Alee 3)peay KA (o panl) Jal Baca SSY) LAY Jiays V) o cund dalall il
(2172 —1990 «ily JalS csdle ()
Nl Jiise 3z 5iall oayail ealipll Culajial ligadal el egiall Lialaiiias) Jiays
58 (8l s Aepully Josil) Jibea st o galipal) a8l & i) el Jian Laty caadl)

ol

——
| —

99



Ailaal) Cilel ja¥) s Canll dingia Csalall Joadl)

el el o ey opiliy Jisall uial) el Joa e sumge alSal laa) JaYs
Slaally (gams (18 0slf) Anall GHLEAY) (e degane il o Sl Gl dus
Lilias) Lgiallas & Lggle Joasial
tfydl) dpe g adiae 3
Al xSl e 4 rm A Easell s Sl dee Gl Candl A e
i) 581 sge G b iy o) Auhall JLal] adiaall Cald) aaa ey e i)
Ol Aies dan 17 (e J8 Caia
(oY 18) L 17 (e S8l A8 20l 581 se a el Gpd riad) adioa -
18 aadae ali (Al cwse (oa lid Bpd (e dpaual Al Ganl) die LA 5 Al dde -
exdl 5 3sll ekl ¢l ) pailias Al a1 Guilad le i pe Al 17 Cand e
. el
c ol ABiae AgaS slaal Cand) adine yraal hkis
Al clget 4
LUl lgladll DA e Eanlly aldll lludl Y Jpaasll cllaa) lialll aasin)
oo S Cangind GlIA aial) (e gl sae o Ganll elgiaY laig Chanll il patie apaal
Apadl chlaal¥) b dfidals dladl GhLaa¥) oa s et panad gl il
il ay Jenill LA e Ciagl) (S depully Jeatll s (e JS il rdgiad) LAY -
D80 Aeyug e 50 blusal) 4l LYY deyudl uld sa G L) Wl adiilly (g0l Jesil
+Zilye 10 x5 ola3V)

copnall e JS sk Ao A jre LSy galipll Gkl deyg




26 laal s lasy) -
‘é_us.\'ﬂ\ Lﬁ)}ﬂ\ Jaadil) u.n\:@ :JL.\:&Y‘ Ca u.éﬂ\ -
gl (il e dae s Gl lall jlaiae liia ¢ Slise Aariiuall cgd) —

— =course 6 m

100m

TEST DEMI-COUPER

A A A A A A

.3 06 L840 Gy 1(04) o) JSi)

slac) die g ¢ Jlall o0l gy 8 Adad) lad CAlS lania) auny piidall 385 1 LAY Ciuag —
6 o oyiall Apiajll saall o lgnil S oosill el lacae Isadady ()l g p0aall Gl el 5,L)
BEAER

it J9 Gl lSa ol Adlie apaay e Lall 3LAY1 a8y (ol gl 5L o Uae) yie :Juaadl) —
ol Al 3aas o Uaclue Jal (e Nag yide JS (g lSa g Ll s Gy o el
L8 6 Byatall Aoyl salll A

: VMA clua 44

il Al Cany 060 Eiplll lobon (e L Adlsh (59emd depu (e Blie ATVMA

——

101 }



Ailaal) Cilel ja¥) s Canll dingia Csalall Joadl)

Csllall (382 06 P 21668 ddlus adad (35l Jsmna DU 1 Jla
i) 13 VMAGwa
dloal tdad)

D=1.668 Km oIS ) lebigad cany D=1668m Lyl

T :%:o.m Gl ) Lelisad ny T=06 M i)

VMA=%=16.68km/h &b =D VMA (b 4k

<) ypagil) L/l VMA dad

s disn /ol 14 o5
A 115-14]
Uas sie 116-15]
Ll 3 117-16]
Baa 118-17]
las Baa 18 S|

(Arnaud.2009 ,p2004)VMA il peiagy (02) ad; Jgaa
2 50 Adlie gy 1B Laay)
cAdEY de ) (b : LERYY e Glasad)
sl el leas o Ladl ajliia ¢ Sl sAasiiual) cigdy)

gladlly ) Al 33 4 2100 Alues (ald (lsy Jlaxind (sl Glall lacas scilp)aY)




Ailaal) Cilel ja¥) s Canll dingia Csalall Joadl)

< #50 >

< 930 >
. Y 1 .
03 A i é
3 4
7.1;" ! 1 s
1 1 51!)

(P !

/\

250 d8lua g O :(05) Ad) S
¢ law die s all i) gy b Ayladl ol (ol 2awia) iy i) 3% 1 JLAAN Chag —
La adty s i) adadl £800 de ju aaily (all oD Tay 1 oSl Gl e 5)LY!
La die Glllly A CpeSally Aglad) lad (e 230 am o (1) aSall o) Cumy ALl
gl
Jaaddl) —
N SO oSall oyl e (Aliae Aoy oY IS Ga) o jie 500 ddle gyl Al
Al lad vie el 3L
LB Sl Gl (e ilie Adaulss aeY S (e dasy 131 jie 20 Adlsal dually
0V e s ladl bk 50 2300 2 o JY) oA Gy S ) e Jeay Wl

ceY U9 AL Gal saail e Jlesinly CIB ASa agh Wl ey Al 5L elac,




navette (10x ji5) gy : Bl ,LadN) -

TEST
NRAVETTE

Incrémentation vitesse: Sm x 10

N
=

r Distance entre les 2 lignes : 5 maitre

oY
X
=

"
.
\
?»
4

NAVETTE 5x 10 m LS54} :(06) ad; Jsd)
- oladVl i Aoy (a1 JLERY) G Rl -
sl Glad) laae cp Ll abjlina o Slise :desiiioal) g -
gl Aadsy Galadll aaas ¢ bl 5 pladldl G Ailuall 56 ) e ek auy tlshaY) -
slac) yie s ¢ Jlall o0l pay 8 Aol Jadll Cali g Mawinl] amg el 3305 1 LAY Ciuag —
<l 10 Ol G By Llad ddlusall adad 3 sl e 1385 (g5adl o586y o2l 3)L3)
sanly Alglae sdjiey it JS (gyas Aol Iad vie 580l (ol 5,81 5l gl Cum,
1a die gty e 10 Ly Llad Ziluall adad 3 sl abiion 53 el Jas 2l =

LAl




Ailaal) Cilel ja¥) s Canll dingia Csalall Joadl)

Al 1)) eldy Gue 5
ol Gl pa s ey Gunliall daclly seal SV Jalall oo aall daps il gaall -
(34602 <1989 sy cpl i cgdle () LAY il
OWERY) ol ang Jayd aal ey Gaall of 1L s WS
ael 5 LAY 1 32y S ey Gaays V) (e degens o Lo las) ghal 1) reldl -
o e it calyg 28 IS ey Layl inays e sanal) s3a (ait e HLEAY] 138 £y
Jran A cilapal Gl (A HsaY) Gadail IV 8yal) & cped e Juan ) @il
Al 5yal 8 e S eV oo
Jo Al syall By Al Gl =il Y Lelad A36 LaaV) il of Glld e Laivi
(7502 <1999 caalyd 2l xe) (AN Bpal) 8 Al culS LS clls
LgDla Gia oL 10 s Ll alil (i e (e dused o doe i Al cypal

b Jpanl daii gy LS e S dudll doaad) 5 Gl il DA e SLeaY) ald

ANV (sgina| Gaall dalae | L) Jalae| dial) aas | Alaa¥) bl | gy
Al
0.05 0.98 0.99 05 | (26) st | Jeail g
0.05 0.98 0.99 05 | »50 o kol BN
0.05 0.98 0.99 05 | 220 o sl Acyd

LAY (B g Gl magy :(03) @Q) Jgaad)




Ailaal) Cilel ja¥) s Canll dingia Csalall Joadl)

(s e samgall apd aall SLERY) (8 e o g ) Aegad) Jalsall (e tAgsgulagall —
saag Aglall aileal 5 )l Haaall Apas sl Jalsall JAa) axey cuastl) ff jpaill oy el
il
b aaall ae)  0sSE ) b LS Y Basme (o8 LS il i Cana o xS A aia galld
-(145.= <1999
Al Nl 6
bl Jlaal)
e Aglay 8 Gl IS Auhall g smsa apad ey Canl) 1] Laal) Al iy adl
salal) aams Appbatll Al oy el 138 ey apdiall B 3Ll i 13 g 2017 paaions
Jigalell
psh LS cnlS eflaadl dually L
:2017/09/12 a5 &l SLEAY) eha) & a8 LaY) salels HLody) A5k
:2017/10/24 a5 s32all LAY elpa) 4l
Sl Jlaall
oAl malind) 8 A gitall Ayl Clasgll (angs paed) 5 20N dpad) ChLEAY)
s A5 (s ng) 2l anle (g5 e
oo A5 (i aal) il i o il malinal) Claay gl
padae Ay e oa (53b b Gphady a8l 5K AL Gedie o Al G gyl Jlaall

Auhll agde cupal eV 18




Ailaal) Cilel ja¥) s Canll dingia Csalall Joadl)

Al Gy 7
DAY 5 Joie Laaas) ool Cyeie lia 40l W s sl dalall duca @l ) daliid
b
Pl puadiall
ansly Ciyry Lo sale s dugpaall Ballall 3 )il sae (el il ayy 3 Jalall 5o
(e )yl eyl ) Wiy 3 iy Jaladl 5] il
) uidial)
il o 530 Jpade o dbed Cagh 2 gay Jiua) el 48 fin pste s
o) o e il el Jiall el ad e DUt cliaal LS 4l Cum (5589
o (Aepally daglaall ) b el ol
: ddilaay) el 8
tlein (e Ailean) Gudlad sae liald) Jastiad
o bl o il

- bl Gy

- T Gl laal

. (SPSS) ddilas¥) dajall alas aladsial -

107



Ailaal) Cilel ja¥) s Canll dingia Csalall Joadl)

La moyenne : qbuwall Jaugial)
b el o lajiall g pane dandl Jualall jiiny Cun Ylewind SSY) Afliany) Akl 5
S buall bugiall Aapay el e e X L X2 XD el Lale Lﬁﬁi ) de ganall

)_(:ZXi
n

pal Jga e
(bl b il X
Al Qlajie ol ¢ gana (EXI
aall 3l aae 0

s Jlrall il Ay

JCall e (5 gl Caladl) Ragay e seaall w5 ae s 5 ol (20 A jeal aglen 2y

: LQLA\

Y(Xi _)_()
n—1

S =

bl CalaN) :S
Al ded X
sl s T
- (980= <1992 ¢ ala) ALAY) 2ac :N
:TQSAJ:\SM ksl
Sl dysludiall il Aadijally davgiall e Glangiall (558 AV el andtion
@Ay Caliiadl) e Cplansgiall (3558l AV Lgie i AV oda oluad ddlide s Sling byl

A Allaal) 385 oolay) (S iy pa iy




Ailaal) Cilel ja¥) s Canll dingia Csalall Joadl)

T = X — %

S, +S,
\l N

sl Jalaea

2
)

n(n®-1)

Gl albga 9
are AU e A OIS Jihall 5 lsrall (e de sana ) duhal) sags plall o U Glalll (o e

Db Lad i
cAaalall By 5 ol By ot Gawd Sga ade Can uliall Gl Ll dgea -
-l 1388 Jiad i) elaYl may @alily (ald Caale i axe -
- caaldl b o] Aaaddl) dalua) Gaal hlai da gl el Gk ygen —
CAahall el el Jaf e sl Jal) e sleie V) 5 e S duilly Jasil 4 pea -
cayhadl ¢l O 8 Jesll dygraa -

Al il Al i) 1388 Jiad GuedU aga e —




Ailaal) Cilel ja¥) s Canll dingia Csalall Joadl)

-

tdadA
& LY (IS8 Canliall rgiall aany Sl s Aplasall el Jeadll 138 (s5ine Jadi S8

Ao 1385 Anad) LAY Gady Lad Gl (G AY) clehaYl ) BLRYL el Jeall vgs

O o i 5] (B oaeie slad ind ClebaYlsda o Cus ddlasy) clublly Giall adinag

bl Jlas e Gl aelud L ) ALyl (6,881 cluball e 355 daale aiuhs 05K

) el sl b el Jaal) )i s Uleas (6580 Fea (a5 hen (e 120 Leal) Jea il

cale Gmy S sl




:UAJLU.J\ M‘

ol Ad8lia g Jalady (ape
)l



Al il Bliay Jilaty mge Codld) Jeadll

gl

s Allsall 351adll ) V) Jas Al 345 8 Lafiall Lamgiall e laY) 3085 2ay
ny Gkl Aiban i) dadleall 2o ledl) Joagiall il (ajey i Cua (@8l Jilailly (apl)
& Al dgbany) el Jlainly Ao yudl 5 Jeaill Jideal Aol cilylaa¥) il e lgnen
lextinly gadly Ll HLaaY) G @sdll Al T lidls (g)lmall Cibai¥ly oload) L gidl)

Al Al A Ll o g 8 ol oo ABlia Y JE Cagas ladays (SPSS) galin

112

——
| —



Al il Bliay Jilaty mge Codld) Jeadll

DAY Ll il ety pae- 1

M\MJML\@&MguAF 11

t(96) g gamally (BN i) mIlW e -1-1-1

S | DF | a [t | A pesdlt gaad) Sl N
ada |17 10.05 |12.10 |8.87 - - 18
S X S X
Lilaa)
‘ 0.45 | 16.87 | 0.61 | 16.14

1(46) n g nal) 5 B LAY gl G ¢ (04) y Jsand

16,872 0,613

17 A 07
68 ' 0,454

, 0,6
16,4 0.4
16,2 03

16 0,2
15,8 01
15,6 0

Sl jLEay) gl laayl

Sl sy gaadl LAY

(46) akas) gﬁ ¢ ally (AN LA alead) lawgially g lmall AN Gy :(07) é) Je&

i) Jalas —

L/aS16.14 s Aal Hlaa¥) 8 leal) Jasgidl) o Wy (02) ) Jsaall DA
ClaNly Lo 16.87 oS andl HLaadl sluall augiall Wl 0,61 g)lmall iyl

——
| —

113



Al il Bliay Jilaty mge Codld) Jeadll

) of e oy Las Bygmenall o J8F lponl) (o 253 2,10 (g5l ) pond) T e djlially

gaml) SURY) mdlal dygine AN 3 (3558 2gns 4dde s Lilian] Alla

;A Al @il Jalasy pae -2

tAg yul) A LA il Julat g Qe —1-2

e 50 degud) L) B andly LY ¢ LAY @il e —1-1-2

S | Df | oa | adsaalt | dseadlt sl Sl N
as |17 [0.05 |2.10 ]9.58 - - 18

S X S X
0.22 | 7.54 1 0.21 | 7.57

Lilias)

e 50 Al sl b Aiall gandly LAY JLEAY) il o = (05) oy Jsaad)

7,576 0,221
7,58 0,221
7,57 0,22
7,26 7,542 0,219 0,217
7,55 A 0,218
7,54 0,217
7,53 — 0216
7,52 0,215

Sl sy gl laad) Sl Ly PR ERY

a 50 doyud) JLIR) LB gamlly AN LS sluall Bsially g baall GiLaSY) cuy 1(08)ady JSi

——
| —

114



Al il Bliay Jilaty mge Codld) Jeadll

sl Judas —

B7.57 s Ll Dlaa¥) 4 olall haugid) of W maay (02 ) &) dsaall DA

Gl GlaiN) 5 7,54 IS8 gaed) Hlasdl leal) Lasgiall W 021 g)lbxall <ol
23laalls 9.58 alisa 5o =0.05 AVl s5iwa 5 (N—1) dpall dnps sie Tsbua any 5 0.22
Libas) ally bl o e Jay Las Ay guanal) (e Ji Adsaad) o 023 2,10 gslass Al Adgaal) Taw

D Algdl) sia 20 dsyud) JLad) B gl g 8l o LAY @il pae —2-1-2

S | Df | A | adsaalit | dgesalt gaxl bl N
adha |17 10.05 |2.10 |8.22 - - 18

S X S X
0.145| 2.32 10.141 | 2.36

Lilas)

Agilgil) jia 20 Aeged) JLEAN b gamlly LAY LAY gl (e (06) o) Jsaad

2.36 0,145

A
2,36 0,145
0,144
- 0,143

2,34 2,328 | 0:142 0,141
23 ‘ 0,141
2,32 [ 0,14
2,31 0,139
S gandl laay) il Lyl gaxdl sy

s 20 dojud) JLIR) LB ganlly AN LS sluall Bsially g baall GLaSY) cy 1(09)ady JSi

——
| —

115



Al il Bliay Jilaty mge Codld) Jeadll

Pl Jalas

62.36 s Ll el 8 obeall hugdl o Wy (03 ) &) Jsaadl DA e

@l Cabai 1y 82,32 olSh pandl Hlaadl slual) Lasgiall W 0,141 )bl ol
L)lidlly 8.22 laliaa 5@ =0.05 AVl gsiey (N-1) dpall dajn die Tlua 2235 0.145
Libaa) ally bl o e Jay Les Ay gunal) (e Ji Adganld) o 223 2,10 g5l Al Ads0al) T o

:navette 10 X S5m_Lad) & o) 5 A8 o lidly) mills pae -3-1-2

S | Df | A | Adsaalit | dgesalt gaxd Sl N
da |17 10.05 12.10 ]6.76 - - 18
S X S X
Lilas)
’ 0.46 117.5110.50 | 17.71

.navette 10 X 5m ,LE4) A gally L8l LAY il cp (07) a8y Jgaad)

17,717 0,508
17,75 0,51
17,7 0,5
17,65 0,49
6 17,514 048 0,462
17,55 y 0,47 A
175 0,46
0,45

17,45 - ’
74 0,44

I Gl sy ad) sy 043

DL B sanly LAY LSRN sluad) bagially g baall Gilad¥) g :(10)48 Js&

.navette 10 X 5m

——
| —

116



T yall gilis liay Jilaty mye Codld) Jeadll

bl Julas -

s B 17718 Jdl Hlaayl & olall ugidl of W aziy (04) &) dsaall DA o
calay) 5 617.51 O gandl HLasdl bl Il Wl €0.50  (gylamall i)
6.76 Llas sa =0.05 WA Gsiwe 5 (N—1) Apalldapn xe Tolia 2 5 0.46050ed
2l o e Jay bae dpead) 0 i Adganll o ans 210 gslass 0 Al sand) T e £3laally
- gl laaY) mllial dygine AV 1D (358 25 5 adle 5 Lilias) Al
gl dddle 3
A il Adlatial) milill) Addlie— 1 3

sdaadl) Lol il di8lia

DLERY s Wilian) Ay (358 Ciia Al il o) ALl ) A (g liald) paldioy
Olalll S35 (6) @ LU DA (e (VMA) - ssaill Alsel) Aoyl (uld 3 gaxdly Ll
A dgadi o cayailly ale dlae) (e 4ggiad Lal Al o Gulaall onyil) melipd) Aullad ) el
sy Galall Jeaill Gt ol paiusal) Capil Ayl Jleainly @lldg alall Jaaill (IS ¢ s Jaail
beal) lasgidl 3 il DA e Intermiten casliad) g5l cayyall Aaslsy (VMA)
@ Jasil) daats o syl 586 g8 o) anptl alipll o elld liald) 505 (g)lmall CalasVl;

A 17 (e B a2l 5 256

LS a3Y gy 2S5 Bnalal) (B iamy pe 5 Aniill 038 of Qi) iy Cum

3o LS (ya g (granal) il g L) 8 5al) Cany sl e g5l 138 0 2006 ey mllas

——
| —

117



T yall gilis liay Jilaty mye Codld) Jeadll

Acpud) (et e 508 a8 adali 30l (A ) el Lasll Gyl o LS il < lae

(2700 2006630 s « BLS 3Y) (g ynail) Al

8l il oyl =iyl (2015/2014 ) A Pl Fsaa Al il 6 ela L 18

cculd VY byl Ll Byl Jaudl Cots il 58 e sl daglad) dda Gt b ila)

s eild] Joatll diia yygda o ol 580 2l ooyl malinall o i Buw Lee Jisally

b I A5al) A il o Jall W any Le 12ag 223l 58
:Al) dpda lly Adlaial) il AdBls 2 3

Agilian) AN ) (555 i Al of Ao yudl CHEAYL Lalal) dlasy) il i

50 Ll b Auliad) LAY w13y candl LSSV mllal aedly Ll LAY il oy
Navatte m5x10 5 &l jia 20 5250  (on Al cililusd) gy IS (o (gyamill 40500
£ ) e D Lgadtiiny Alls 4800 Zilall - LY Alaal) 86 US (g pumll 2580 5001 sty

L G 3a] Ragpud) Bl S

Lot Jal (pad 23l 58 oD Aaga (s gamadll 4531800 353800 (2008)DELLAL X33 Can

(DELLAL,2008,p213) 230 4iluse depus sl o) Sy ¥ Lgnsld
Ahay Golay (S sl Ay (53 il malipal) il sae (I Gall 38 GEaldl (g

il Jlaall gy Cppemitially Dl ¢ imns e ls Canall () anpal) SUSY Uy sy 2 dale

b el (53 il malinal) 330 Jsh e e U (e galindl 138 iy 368 e S5

——
| —

118



T yall gilis liay Jilaty mye Codld) Jeadll

AL G e e J8 LK ATP & lidig)) 4 dlall jabiaal) g Lo sinls o le&l) Balainly e DU

JSs mgaday Jlally (ypiaall s ¥ s cilippail alasind b aosiil) sl adiel @l

capall B giie e D) Jaad de siiall caligpaill o1 Juad) e 13V sad gaa

Lhall o LN G AIEEY) dejul) jaskai (8 1S )50 canli g pall o8 Gl o Db
MY depual) 505 Jalse aal 2x Lliaall dydaail) dpn gad s Lliaall GLIY) sl 83005 Ao
Aalad) O andl (o 38053l Camy G A g Bsiy by St ddadiall COcanllé 5l Ay
L0 iy (gouaill (gsill Gaiad & ile salimall CDlmall s< Y i L) ALl cDliaal)s
dle) Y am Jalse ALad) cDUaally iaall 6l dejudl skt 3 daga limal) 18 Y]

(14552 (1998 ¢ ald) eyl

de sanall Lpnadly A0l Al dl) 4jlie die Jaa gl Cum BIERY) deyudl Gaat e 5 5pmall Gl

Jasale et Al 38 eyl JS 8 G sl

Slo ol bl 2Rl ) malinll (2017) maby) o A @55 8 ela L 1

ol adill 3,8 e Aigyall 5 Aeyull dda

55 5 A Al b sk e la) 58l 8 Al el el o i s Las
el )yl malinall o)) i die s Aina 30N A5ad) dpasdll b Jsilly W ey Lo 138y anill
Lo ldagdin 17 e jelual Coita il 38 ¢ il dejully Joatl) dia pyodas e syl il

A dalall Apza il ol sl Wl any

——
| —

119



Al il Bliay Jilaty mge Codld) Jeadll

-

tdadA
Aplaill Alally ARludl cluhall ¢ s Lgnilio g Alaall Ayl Clly Jidaly paje e
Pk b lpage (Sa Al Blall e ddea ) Ula s
i Caia pail) 58l Jeaill dhian 4pas o alag) 5l &5l oyl malipll o =
Al 7 e

Oo JB i a3l 3,8 ASL Ao jud) Abia Bpat o ol 80 i) oyl iyl o -

Al 7

adil) 5 sl e pulls Jeaill s $pas o olag) 580 5] )il iyl of it 4t

i 17 e Ji CGiia

——
| —

120



oyl il Al s Julat iaye Cudad) Jadl

:ela.“ Glﬂ.ﬁu‘x’\

Ol daua e XU S lgdde Joantiall m300 (e Ayl il il Lidilie PS40
fl deasill P e il

du b 26 (g DLl A o) Laa¥ls Jall HLaa¥) o ddlaa) AN @ild (95 8 Cllia
DAY ela Al el ae A3)aally clld 5 gandl LEaY) il Juadl Al Gaas e
fpath o eyl 5l 25l ol alinll o o it A Y Rl S L a5 Ll
A 17 (e JB) G o3l 58 ;50 (sl (e slaall) Jeail

Colilsall & depual) HLEAY gaed) HLaally JLal) LAY dblaa] AN D (358 Sllia
DAY b ) JeadY Al Gaisd e Jay lae o (25X10 ) 5 &bl 5ie 20 5 ¢050) G
ot il Al Ay dl) daia S5 Le say Ll LAY Ldas 1 200 e A5G Gl 5 ganl
17 oo B Caia a2il) 5S¢0 o) Ao jud) At o lag) 530 & il oyl iyl o e

-

A

&8 bl b gl oyl malipll o e (et Ally Aalall dpza il () i 4l

LC8EaY 08 A jalld 4t g diw 17 (e J8) Cala e_\.ﬁl\ 35S wa A dc yully Jasiill Sda gkl
ISEY) B mgphaall Jleill ce Y (Sen lee Jumnial) gililly 415 138 DU& (hay

s A yudls (Aeslaall) deatll bea pski o alaol 580 5l oyl aliyall axs

A 17 e JB) aba paill 380 850

——
| —

121



AailA



Al

L.V ES

Jaail Jiba shail 45 by ) Apihall sl 38 Aalyy Sl ) ciluhall alaea
S LU elpn il DaeY) Jabe 8 Ganled e s el abadally dliag 3aaall dejulls
oY shlaal) 58 Jlsha Joaill 348 Alle Ay 358 Gue D) (e bl daalll 038 Cilaliiald (opilil
leale sty SN o B plasadly ootV ity Sl ¢ Wiy angll 8 deyully dacls cibialy
)l gy 138 DA ey £ l5Y15 asngd) Aoyl dalie clgal Adledy o181 o 308l
Ciny Al ol lacall aal e ind Cus Ao pully Jastil) Jdea pslail )% maling araad
S e Bhad) 13 b Uiay i cliall B Ginnlad ac B Legi oS Lginati e Janlls bajilss
Ciladis " 17 (e JB aia a0l 58 250 ol Ao judly Joatll Jibia yyodail & e oy gealiy
aele Ciida ua 2018-2017 mlpl avegall 2l 580 ge o 53b e e 18 Caal die
Bae dyaill st agaiag ot (pdlll a3l 3K eV ) depully Jaatl) (g CaSST ALY claaY)
Cipal el s Jaumy G zrugy 2l Guale (0 ChlEAY) oda Cupal Cus Caaiy el

el ) Al CHERY) (udi agle

Janill iha Gpali b daaly (3508 la b sl 5 Ll laaV) b bl cadl sl
Jlad sed  Jlly ol gl o ooyl 50 4l 2 il oyl malipad) o ey 3as eyl

Al o]

LAl bl dadie Lliay Auhall oda 585 o gays Y Ay

——
| —

123



bl Ohall) pag L) Jeagll 8 Al Rilllg Aeadiuall Slela) agaa 4

liall il depully (Raglaad) ) Janil) iieal daag,il) el aladind aesdy lialill ayy —
A5 S panl) Jabyal slelpe e cppially il JS e il < e

Ciliaal depudly Jeatl Jibea okl anysill bl Jsn (A1 il ehal Qlaldl pasy —
AV Al Glacass

CLISRY ) 55 aa (g pall QL alaia ¥ 5)5 pay (pdally Guaisally Gl (dsise pas —
POl die A5 el Japadip oyl A U

ha o e JSIy Goyad JSI5alls anadl yaady cdandll (95 8l alaa¥l cppadll ey —
bl ) b Lpalall goalaally Gund) sl g

e pully Jaatl) cilyyill Za ) 33eaYly Clsa¥) i am —

L (i 8 Fayyil) Adaall gy (ol oy ey Aualyy il o Lol pmgs —
salid)

4 Joa 3)S8 (e ] (5 S o’ A pead) ) dilugl) Gamy Jiol pas —
(@AY il L depully Jestl) s e il

cgae @) ol Al e alaie) —

e skl X led b S dalall aagis Guppail ki aves Gavadly pan —
e yully Jaail

skl Al dgpeanl) ol (Brha (ge Iy (S Slaysi A el JAob pas —

geacadidl) Lalll b alell sl

——
| —

124



tha.d‘ 5 e.‘t\_'é
el



gl all g alaall daild

gy ad) ARl aalyal) oYl

: il

1997 pplall ¢ pell Sl 1da Ml gl (g byl gyl s Gl s Sall

1 L apalal) ¢ all KAl ly cclipdas byl cdalyll Laglsand s cpall juali aaal

.2003

3 ApaSal) Cajlead) il ailigadaiy byl capail) audy acld : aluadl sea il al

1990k

ciplaall sliie (1 Jo canill 3 & ¢ Jaladlly g)lgal) 2acY) and 1oliS dans ¢ Jalad) Al yal

.2000¢ A,y

Wil gl ol ¢ byl capaill ale 8 amel) lalaiY) tasens Gus ale cdgane (e Byl

2008 1k c:LUJ.\Su\‘J\ c).&.d\} :\.GLILS\

1999 yalall ¢yl Sall ¢ byl Cappal) (uals lyylas taeal shan

(el Al s 1da ¢ (pal) lSY) ) ol 5 Al La gl sad e Al aali) cpall ¢l

. 2001 cynlal

censilly pally Aol S 1y canill 3 S0 Al (Ll ane Cige tdielow) e ali

.1999¢ ;jlee

1990 « il 5 cludall A el Gusgal) cAialyell sladlal

9

5 Ll (S Ale s calyally Ak ¢ gailly Gudil) Ao ) S ae sala .10

1995



gl all g alaall daild

e alall ¢ Jaall sy dalae ) Gl Lpulu) foabaad) caxill 3,S talsall die s W11
1997 (g 4l

1992 ¢yl Sl s canil) 58 5 gyl il maliy 1yl dane iia 112

1988 « il o s c1da ¢ ol Capyll malyy Japdads sl @ lide dgana din 13

1995 alall ¢ el KAl caaill 38 & Gukill tagena &n.14

1 186 (e Jlad) Aclial JalSiall il ALl ¢ sy s Sane ¢ oSl anly) L 15
2001 igymSe) eCijlaal Ltk ¢ 11 (I

Loy cplall Adimal) 5,08 e Aiadll) byl oadin) 56 tallu el seas o)y 16
L 2013 ¢Sy el L il i I Jashll sl oyl (ggianally

1989 calary Zasla Apal Al & ANy (bl e puge thapd e ol 17

3 eda 3 Ayl daals cApalplls Al sl 8 Gupaill 3k 0 95aT5 JelS aal) 455,18
Az e

Gaghaey 4a 1l dgulall Al Laglend ¢ Jlas B8al se dsene ool daal 455.19
.2001ca8))

¢ all QlSD 3S5e 35all L slssigg cappdill ¢ oalll appaill byl 2o peaill de )20
1997 kil

st ity 53] ol 3155 I peha s R LumglsSons £ ey Sama 2.2

..2008 <1k cyrall cdalyyl) Caylaal)

Ol QS 3Se dda e ol sl b dalal) Ao gagall + g5aT 5 pall slua dalla.22

. 1997 c'é)AG]\



gl all g alaall daild

1989yalall ¢ ypall KAl ly ¢ Gudailly Aplaill G a8l 58 tanall s jee cdielen) 4223

inall 1€ o1 Ja cLlall il giasall Ul Cupi alai ¢ palyyl) ol Gle s Al jle .24
2013 cglee capysilly yiall el

2013 gl onl) pesall L€ ¢ Tdae Llall il giasall sl Cappss odai z Slas A6 ale 25

(ol astall la (Adills dom gl gl Lol cdialyally A galall COUSE 1 ggme lea )l 2 .26

1993 d L ‘QU._J “L‘})ﬁ

el 08 L lage & JEYL apailly el dlae ) s adadll Glapls ¢ gail) S5el) 2 .27
. 2002 38 lall ¢ qaaly)l QUSH 5L

eIl ansall Tt ¢ 858l by avenal "JEY) Capyxi s Cadaddl Glapyli ¢ galll kel 2 28
. 1996 Wl ¢ il QUK Ky ¢1h

1997 cpalall ¢ il SUSI 38 5e c1da ¢ pualypll cappaill 8 Jadadil) 1 adlS dgens Ciie .29

. 1994 c&.u.\.':Su}.[\ “_bbud\ J\J Tk g_w\s...ubﬁ C'_ﬂ,;)lm ‘“5,\@1,3)3\ ;.u“)ﬂ\ :éﬂij\ e ehac .30

"o laal) Gl 8 Gadll slae) 5 el Daadad) a5 dashadill oy sl Gube cpall slee 31
2005 Ay (Cajlaall 3liie 1da caliada enlyylas

(s JBAda (lb o caalpl elaeYl caillg ale il Chug (lediga 238,32
. 2002¢53

1998 (plee dieldall jSall ¢ byl capal) Gl (s Cpua anld .33

apal) Lagill s ¢ SEHY) Guiil dle 8 Gugyd (3ol Jilal ool saill ¢ gull JLS.34
e acda d g ym

2004¢ glae 21 Al bl sl : sl Jaes JWS.35



gl all g alaall daild

(olmnl) Jaatll o548l Cappi 8 ALalSidl) dashaial) 1o g)sh bl cadiy sila dens.36
2005 iy yaSadle Cajlaall slai

1992 syalall cCaplaall Hla 21" Lpzaly )l dndlially cappaill il dle :sdle (pua dess .37

2002 csplall ¢ el Sl ¢ 1da Al dndlially il il ale igdle (s 2ana.38

(bl el ale Azl Ayl 8 el Gl sy JolS dalud csdle Cpua 2ema.39
1990 yalall pall Sall

1990¢ Gasladl s 11k ¢ palll il e (gdle o 2ens.40

o)) QS S ¢ el bl il deguse ¢ laay S deal ioiua s deas 4]
. 1998 sl pas <1l

Aanalall Gle saaall ddinnd) Al Gyl Clyplas 1 LA Gauly Jead (sl (5o 350n0.42
. 1992 ¢ il

1987 gy cCaplaall 1€ Bla ¢l Laal 2l 5K 2ol ¢ 513043

Al 8 el Aplaaol Aalany) (ally duadall Q) byl 2l 2o s e.44
1999 (jlac dpaly)l

Gplal 2 L pdilly QSIS e leall a3l 58 il @ e aSa tageas JS dhias 45

.1999

¢ goall JSAl a2 L sald 5 Guda g asadd Cupaall bl il s ales sl Jide.46
2001
Gyalall ¢l QY Sy 1 ‘eﬂ\'é‘)s ‘_g Gyleally eyl dAC \Po ﬁ“b"‘ <_s:‘3"‘47

2014



gl all g alaall daild

Al pally GBS 3Spe catil) 358 §a Aaladall Ayl all) f3olen dena malyl ga .48

1997

cepsilly paall iy lac] Jae ol oyl sl g e Lo 3gana deal cgslidid) (un 3iga.49

1999 6u1.\.\3 ‘)SSM J\J celﬂ\ EJSS @:\L}l\ Alacy) LA)AM RIEWY MEJASO

— Anslsad Al Al bl pptil) daghia s ()88 ol e gl (el de Al 51
2004 yalall ¢ pall Sall s o1da A KilSia gy

Jlae 8 Baall Al 5 gadiil) Caglu¥) o ol el & (glal) dielo] aal) 23,52
2002 ol il el S b oyl

Sl el Jlae 8 Fgaal) Ay galiil) gl Ga bl Coaa) s gslall sl ay.53
2002 1k ¢ jema ¢ piall el

AcLhall gl lo canill 58 3 capyaill B gl gl Gunl) tama iy s (LS A3V Caugy .54

2006 AyuSayl ¢yl
ey FON ||

il gl il e Al 35 SIL e 5 Agadl sl 1gyg AT 5 heasd) sale .55

20166 13 23all Gl 5 dsadl 3daia¥) il doalal) Aaall ¢ glee Akl pe clgall



gl all g alaall daild

: o)y giSal) dag ol

Clyriall amy s Agliasll 8)08 Aat o JEYL 0y meliy S raeal s dloi€.56
20116 03 bl daala canil) 5,8 AGUT g )lgall 1Y dum ol sanndll
MY Aoyl A o Bypmal) LV aladiuly ~ e o)) maliny S taxiall ae 306,57

2017 03 sihal) daals cdaagngdl shleal) (ans
Mw\ dibug

J e Lyl g daglaall da el el a sl palial) Aullad (530 1 Dl JBgaa .58

2015 <03 ihall dasls ¢ Lyl Coin aail) 58 eV (sal dudlial)
iﬂbSM\

gz ¢ il 3800 A yihall a3l 5 yyekai 8 A0l dpalll ddlaall Hea: (B auldly .59
1997 ¢ Sl camln) (Mo ddpallly dadl 4y i)

$S00c V1 e i) asmall ool Angia Alie tdead el ciba dielasd (460
- 2005¢ 5 @@ s dgaac bl

acalyl) 5 Al Ll 35U L) Lyad) ol 55 130 de yaad ¢ alall e 2u5.61
. 1997 atitine

58 Anala (g ally A pud) Jiha kil e (cuyS el Sl taaly) (anie .62
2017

63. Abderrahmani, détermination de certain caractéristique morphologique, des

footballeurs de hot niveau, cas championnat du monde, mémoire des ,infs/ists,



gl all g alaall daild

; dadal) 43l o)

64. Abderrahmani, détermination de certain caractéristique morphologique, des
footballeurs de hot niveau, cas championnat du monde, meémoire des ,infs/ists,
.1999

65. Alaine michel, foot-balle les systemes de jeu, edition chiron, 2me edition,
paris, 1998 .

66. Arnaud lesserteur . entraineure de football: la preparation phesique .edutions
actio .france. 2009

67.DELALE ALEXANDRE, de I’entrainement a la performance et football

,paris, dép6t légal, 2008.

68.Driss  bouzid :football(concepts et méthodes) office des publication

universitaire,alger,2009.

69. Frederic aubert, Thierry blancon, preparation physique, dozgraf pologne,2014.
Jurgen weinek, biologiedu sport edition vigot, paris, 1992 .

70. Jurgen weinek, mannuel d lentrenement edite vigot, 1986

71. Renoto Momo « les bases de I’entrainement sportif », tradit par pierre carrére

, vigot , 1998 , P45-46.



@\)ASU ilaall daild
1At g ASIY) a8 gall
A1 A elsla g LedSlia g Lpailiade Aalyd) ¢ golaen Joen .72

73.www.alukah.netc 14/04/2018 , 21 h 00.

74.http: //www-ssymca.org/quiney/youth exercice info . 18/05/2018 , 23 h 0.


http://www.alukah.net/
http://www-ssymca.org/quiney/youth

(dadlall



LeLiiaYl 5 L) pslal) A

UJLAJ LJP ().\AS;.AJ \ t\)\.kw ‘ EJ\A:D.A‘
el 5 (e shaall)dendl bea
Legd il il ey

- oldall dlae)
o 5 Sl s

=3y ne

A Gl
ee daa g5y Sl
»2018 / 2017



Jaos s (Bl daals
Lelia¥) 5 ALYl o shall &S

© LSSl

2y g Ala 4aa3
MCFE)SJAJ‘JQ}_})MLA;\.U&\M‘@M&&j&ﬁj@\)b‘)}&uuu\e}&i

(Ao slaall) Janill Jibia dati 7 yita oy el g i O gie Cond Aasal) 5 jiulall salgd
- 33w 17 e J8 Cia — aall 3 S A8l gal de yull
sdepull 5 (Laslaall)dand J it gt duuliall 5 dallall d paill o slaill sy
il 3,8 8L sl Legd dunliall il s @l
Dpshl il il g bl a8 (gl elaly o SAN oS5 ias (g g i 1A
i g5y Adaadle (s el 5 Legd dsaliall cl HLaadll 5 e U 1A 4 glaall 5 de jull
As el laa gl A il g Jad (e il
 line Galiall oS5 glad s oS5 puzaal 0 SLS

DSl gala Gl
: @MY\
s dgalal) da )l
et Jae 8 Jesd 50

© il Jlae b Jeall 320



Cpae Lsall 35LGY el ()l

st

i

oY)

2laia  zala AU

5 Jes g 55/1

Lo giall andacil] Sl

dsse 3 ydis 93/2

s giall aalaill 3l

Al g aly 3/3

T siall bl 35

A B S Qe




Jaadl) gde i el i)

auil) o ol de ) &) jLial
lia S Cilia

e (50) 4l sl 1

e (50) Jaiill de ju (4 yia(30) Adlise g a1k 3

Q\JAIOuQ\ju\AJﬁSﬁMd)ﬂL4

(e ) Jasd) 2 400 2bus 5 ,alk 5

DSOS (maal, 20630, 430 * 5 g alk 6

lie 5 | caulie Lo glaal) &l Lal

212 Cooper Jlial 1

~3000 s UL 3

2800 s~ sl 4

Luc lege _Lial 5

Vameral JLiasl 6




(e slaall YJand)) a ys glail B i oyl

Cilda

zIAY R -

O A i) Al Ao Jand) | 1
s 3l 4l 5gd) Ao puad) L)

. Ae 110 L sbi

B30 Wlilizn (& 4dlual) adais
Adii ) 33 gl 095 Ayl da)
B U300 @ daadl ami ol Jaasll

. Adluwall (uds
O Aal) [ ) SE 6 o il gara 2
. 42 Gle gaaadl

b 058 ) Jaa (B Bt 0
. paal) (gl Ablusall

OM@OJ%M‘
I A

s Jadl B30 vma « gAY

3 Mace¥6 @S gl il
L9 ] Addadl sigd Baal)

[ A

(e 0585 gl Al Lalil) A8

L BSIL A Al (e Y6 Jandl JYA

28 (S Jard) g £ gana

U154a,U15 el | 3

Jas 210 / 9,1‘9‘\1\ FARAMA(

) A G115 Saald Sl ced 2 &
A o S .G10 h‘)
'; q : 210 / Al Al
{ 2blocde 10 min de 15/15 Je B15 yvma g UG15
e m e a3 * QR 8 & fia gl

15" de travail / 15 de récupération 30 9"‘;‘ ) 0 * cpahl i
. p

-10"de travail intégré (avec ballon)
1e1=on margue un point 3 chaque fois qu'on passe dans
une porte en conduite de balle
-10' de travail dissocié (sans ballon)
15" de tourse 3 UMA zlterné avec 15" de travail pllometrique

(fréquences das appuls/fouless bond/saut de haies)




(3aslaall ) Jandl dia sl A jiie (e

Cgbeia (il 3 () Gaalal) oy
LT axaosY 5

clalad) Jala 5 Sl pdag 5 Jglay **
LAy

de ganall qblad Adadll) Laud Aie **
L Obal) g Jadadall (g ey A
LAa1y 32 93572 @ oS Jard)

-
3

3

/

N

sk
.

i‘
A

Q@

ubwmui\ww\yu&
Jlas Sl J8dS Al Ao gagall **
OBl i sanal) e Lgela sl
LOnsY 10 w2 5 A

LGle gana 3 A Jas 214

. cle ganall G da) 22 **

Toirtes 25 minutes changement de rdle... les ouZes orennen: 2
plece des jgunes,

12joueurs: b¢ 3 enconservation gy
: !
Jencourse+ 3 en pressing Bl

Bjcueurs jaunes
travaillen:Imin
Sefforts heute
Intenste:

- 30 secondes de
vei N coe 00V HA

1 = T
\ (._______________) b3
]

a5 Bjoueurs rouges
SOnEEN fECUp active £
Tonsenation collective
36c3.

- pEr
SR |

L 3MapesY 12**

Lial) cad 3 9 Geum xeY3
g (g ) iy A8 S b **
vma 4kl 100 g B30 **

. 50 pla i el glalt 30




o

gAY Ol

oS iy 5 LEY) plaw die-

T —> 1088 () il L Sl e 8
A . e 30 ddlua - Aoy 5 29
T

g sauts 30 M chrono. ré
15 secondes

I
-

x o S rutadl ) - bloc
Force / vitesse 3
G 30 522 aldygh o dal

e Al JS A al ) sl *
R R
~ 4 + =5 ¥l 10 Gl JS b sl

e 105
B szuts latsraux

A 8 shippings letéral 10m sprinz . e
reception unipodsl i
rEpErai
L -1
{ i
+ ho+
! 5
Ex montees de banc T
B foutess hondissantes 10m sprint

Encanaman
[ ] p .' 5 o
r ) \ikEE2
T + + fEEY
L W LT

B sauts banc a3l s . T e
4 : &skippings de face 10m sprint

. . 2 A OS Gaadl) Jlad) -
conc / plio / conc / plio de gana U8 &) Si4 BloK

Ol ganall sl 2 4 -

‘ - ) ) S5 -
LIS TN T A

Squatjsmeed. 18 & Baons Syt ambeg <5 £Bonds § calataly dﬂ‘é JMS‘ ?3 C;I‘JA
tloche pied droit dloche pied gauche JN‘ saled . LJ%,)” ~. Q‘JA
) 3 LS ) Ja

g— '% sual [ A Aledad)-
(5 4k b g

Al Ggdlall a3 6 Jal gall
Eoulées bondissantes 8 QM‘

Faire 4 séries —4 min de récug entre les séries— bien fIEchr les jombes sur les sowts d hales

Manz2e ge banc Bsauts de hajes WMontse e banc

s Caa) g Cala e SEY -
LY )

Ablwal) 0585 ¢ Jual*

2y

‘ " 0 i{
“wem & *







oM

Clailia

jﬁsﬁbaé)ﬁ\ :\,,u..\'a‘ga,q-
b Cpla ) o a8 e L)
. dagiad) 8 alaiL)

_Jl:ui 7&5\.«.&4\

caslall Lz g (e il 388 8 e -
ol sl a Guaal) o
.G 10 32 a9l

10 sauts verticaux 10 secondes maintien "squat”
5% a4 Waxy U 10 (sl cupadll fagi -
e Baal &l ja 3 WS 6 20 o dal
B L 3 . @GJ 4
2

imn

v
EY
& % =
s 5 S im
& & £
= ES - >
= = =] =
I &
5
[ f‘ =S

Ll U 10 3aa el jddl 5
5 38 Ll 20 sl
20%a) ) Leali G 10 8aa (3 gainall
Bl Aol ) 388 ) pdl B

Ada yal) | G20 4a) ) Lalitilo

. (383 A

lea Cpala 1) 381G 7l 2 gra -
. Baalg Ja ol

Al 625 Jee U 10

e gana 3

30 5 21 il ganall (i dal )

Naks « régeence o course

2o
4 atellers

force/vitesse

| @

3 passages

Lmortées e e + 1 sant de hale
+ 4 st e e busse nipedal
+ Mriquesee.

@A Al -
LAy JS e glae G

gakuall 3388 ca Ui3E8 - [ 1 Ayl
I 52 Wy uilia 50 gl
L SaBAlua Aoy (52 a3

e dgrall - [ 2 A4l

-2 Opadll bl B ghaddly (3 galuall
Al Gl

O O 88 - 3 Ay gl

2 e s + Gl Gudi

G 88 - /4 Ld sl

2" pusladl e G gdiall

Al 2% Jalsall 3 5E8)

LAl g




# uall ddia j glatl s yiSa o jlad

oM

Ol ¢

L \\\"t)’_,’l\‘l;_/?

(oY 6 — 4xadl 4 — B2l 8 | 10

@ L ila o [ Al

1 gl cuilaay 2 e gty
4yl g 1 e (ha B Sl allicy
l 301 I S ) W ey
AR e Gt el g e
ST G SLaY) (G gD Jaly

¥ il
F. il
i - i
I SR e

10 La ks 5 i Je& e 4addi 10 | 11
Gila JS o (e gana Saki . e
JS A e glae 10 ) @IS 5
5 S a3 dny petia el iy
Q58 gl | B AB) ja g0 e
e ganall G dal ) 22 . 48

- . 5430 ) a 25 (e Adlual)
- L QIS5 e Cle gaaa 3 )
- a5 ala¥) 1 (g sall g 38Ny paie1

Jalea 3+ dnddl 5 [ g ilall quail) | 12
30 Lagin @55l 6 + an 30 gl
goaxa [ 02N 5 A4 et pm

958N i -2 . ala¥) oS Cilal)
A3 e Gala sl el sald) AT
330 1o El e ket S 5 Sl
Cmdal a2, At alal

Gle gaaall

11 \é 22 9@ S5 (e il gana 3
& . dile ganal) G daly
_ o Ot A8 sy oy o M) ) pan-1

— MY\Q&@&P:JH =2/

. Aa30 A 25 (e gl il |13
Y 5 M4 o

A s =3/ L e 1.5 ddlua iy
Aalal) Ja1y Gag¥) Ja sl puday
o oaSadl 2l ) ol 4d s il g

i:*\.;
T

ules Bondissntes c:r|:|i5|=-;e'i_-7'l

5430 (Al 25 Ga gl sl | 14
(o cle gara 3/ (e 5 (A 4 (O
32 e ganal) o dal i) @) i 5

don As gl o -1

. Jhaddl ol Cyanlly 8 Al

el @5 Gpanlly 8RN o5yl -2

LM e JSdy

Ja¥) saa) g SN a5 5 Sl el -3
L Sbesd) S Gl A 68 ja




Uiz eﬂ\ﬁﬁgéuu\g_’u%‘)ﬁs\)_ﬂd

2017 s 2017 s
5 & saa! 4 g swad) 3 & seu) 2 & sad) 1 gssal)
daly daly dal dal JCNVAT
de pudl Cppnnl Pt W Jaald gkl e il ay)
9 pARuN) tsalanall aa 358l | (DA e Jaadl)
& 1Y) Ae Alaaal) | 580 Gueadl) | aaa B B30
COsadl | R Basluall . Jand)
) (D)
daly dal dal daly R
ds yu gl Wa pyghi | ae Jaal) A 100 & Jadl | Auilase i Ldd) | e USDAY
G\A‘X’\JM\ 3}).4.63‘;\.9)“4\ Sﬂgeaaﬂ\ vma = % hJ“SUM
i 2 5 58l "30 "30
. gkl
dal daly daly dal dal slay Y
48 i g ghal Jard) 4pali | Jaadl) dpald vma & Jaadll gkl | (usadd)
3M‘AJ g.‘.&ﬂ\g..udﬂ\ b ciad M\J%QA @ﬂjaw\
1Y) Ae ju | Ao pudl Gpuadl | gAY g 2 52 (35 Byl o D lanl)
. S A - S TR VRS )
als
daly dal dal daly daly daaall

Ao pudl Apally Lalldl) Calaal)

Jaadl) daily dualdd) cilaay)




dualdll claa gl
Jaail w
(4..4 Slaall)



. 2017 i 19 [ 2
Ja Jhgumes qala [ (sl

.04 [ a8, 324l

c o maal [ Ala pal)

il g sta gy — gy B [ el
375 [daasl (s
.vma % 100 < Jad) [ aagd
b dla ¢ Anadl ¢ i [ il gaY)

il b | &l J Jasal) . C)-JJLA:'M... p
220 gL As e JSd (2 (i (5 0 *¥
. KA T wax = WA "
T S . . had
' £ & « P A F & o S Alad s e Slad) | <
Sualial)
e Y A € e | | ol gsas dal e K e s *
Ao gana IS (4 sana ) Al ppedi *¥
chaal JLEA) b Leali s o Jaad
W RS
Z % r{ ‘ 'ZO, -{4““ ;._:4..}'.-\\."
“ '&3_3 y, 2\ (vma=lu/ xS 15 ) A de ganal) *
38["30 < | 3.8 Boe .0 e 0 P
RN B )L;» (5| VM2 %100 </ p 125 Adkua e Jasd
i =———r LY 61 A A ganall A e dU) 2
. ll30 ‘50 -~
i) e s
. adaiial) t(vma =t/ a8 16 ) 4Ll 4de ganall*
. %vma 100 [ a 133 dlua o Jaad) | 7
oY 12; Ll e ganall B (e dae
L33 O panall (i dal ) **
g‘%‘ﬁ”“{ ] OS5 Jas 30 2 Ayl s, 30 *
) < O (A Bagadl 5 add o ja 0o B e
i) & T IR
3| s 3 01 Ay 5 laul) A (g S *
L U g yaall
= ° S5 Lagulal) sl ) S152l) S 0 cdds 50 *F
. = >
1| 210 2 - - L Ela i) gl s Gy lai**
& o~ & 2 ” 2
@ & b &
s e e Yy o




2017 saaiwil7 [ Gl CUL7 il adil) 3 Sl e il (gl
Jasa g qada [ Glsal) el g gtda g — 7l B g [ aall
.03 /a8, 52a !l L2700 [Baagl ()

it pand [ Adagall | Jeal) paa B BaLSN A (e Jeadl) pe sl [ diagd)

L Axad) ¢ B lha ¢ Al [ il gaY)

dou e ag

o

L |l 3 Jasal) Gkl a
i)
A Sl g Addiud ClS a Jlad) **
= - o Saldall | .
Jd - . - R u
1 KA T .x a K A i Jal e R pa s
£ A « = A £ X sl
e e Y A& ( s I
Lqadal) Jga (e gana A g ) *
vma (e % 75 Q9SS gl Bad **
15 : &AL ( vma) haw sie Uil
Luofas
witl . 415
sA ol 3 |
3 <93 7 ) p 2800 ddlusa gl **
L ndall
(+55) =alal) J J
3&@@&‘&9&&\)3.\7‘5***
O 23 @ dnlag) dal) gl a 15
sl
| T—— _.a‘
2 o e At ) supedl Jaf (o i g sa **
o = S Lot
~ -
a % 25 e
1 10 i TR X s B R , £lE_da) G lai**
- ) - g
ey e L s 8

-

P I S g S P A Fa T\




2017 sadaw 14 [ G CUL7 il adil) 3 Sl e il (gl
Ja Ghgumes qala [ (sl cple g st gy — gl Bogs [ )
02 /a5l 370 [ Baagl ()

A ol [ Aa jall | ale JSy cdldaal) 031 gig Ay sty pladl Jaadll pekali [ chag
a8 S ¢ Jalewy ¢ daddl ¢ B s ¢ liaa [ il gaY)

dou e ag

o

b & Jasdal) Gkl a
i)

LA S )
B d = - 3 dAALiA.“ J:‘SJmJ
K g cf i = N /%\ dﬂiO‘ZJJfC&Jw**
i £ A4 P & £ % Dl (it

. R NN g 8

Jdo Ofie gana B g al) **
. lall

.435 gl daa**

(% 70 OS5 g o) Bad **
vma

: 320l ((vma) b gia Ul
Lfas 15

3/a250 =60/15000 **
%100 ----- --- 32250 **
% 70 ===== =mem X
235, 3 175

.2 6125 =

. o
[ R — - é\eﬁlzs‘ﬂm té.)?j‘
e caldl Jga 3,5915.5 (Al

gainage {ukad jlad) **
4*3

C

: "30
il /

Il30

320 sl *

S e 8. A sl Jaf o cdads g2 FF
B o SE » . Lapbal) ANt

K) : S5, .
1) 10 S S S S ol ] Gy i

LAl g ¢ Aaai ) 1 (A paadl r @ [ plidal)




2017 e 21 [ F CUl7 i adil) 3 Sl g il ol
da Gl ada [ (s ol gotbg — i Boge [ Q)
.05 [ a8 3aa ol 290 /Bl e

b gpaai [ A all e 3508 g Jaad) DA e vma ) [ diagd)

. o) Bl ¢ Bl ¢ daddi ¢ ilisa [ <) 98y

il b | &l J Jasal) . C)-JJLA:'S‘... p

210 gL As e JSd (2 (i (5 0 *¥

KA J wx = K A !

45 > S Y O e Py T S ST S « . had
1 f A < P A £ A& o 58 A S )+ | S

. Jualiall

- R. m é ( %\ n. . a\l ax “ .”:' - dei o‘ a—’L’J‘ o;‘JLA: %

Ll 3 @ﬂ\sw\welooﬁwéﬁ**

e 4 > PN

e gara JS (i gana () oAl apuds *¥

gl SR (2 Ll s (o Jaad

N RS

‘-_.,r( ‘ ‘Zn: YAss ;._:4..)'._\‘.‘
“ T a3 \ :(vma= b/ a8 15 ) JsY) ds ganall *
3.8 | 13SEE e n Tl 30T % 100 -----3125
D, VNS VmAz 15 KL ¢ RS
32 —= = % 110 ==mmmm- X
(] " . e

) 2 30 (b ol Asa A5 1375 =

. aatiall LY 6 A9 s gaaall B Gue ) e
J

t(vma =/ as 16 ) 4l de ganall*
% 110 334 @ [ 2 146.5 A ) Ablua

f oY 12; Ll e ganall B (e aae

if"ﬁ* .

~ 22 (e panall (i dal ) **

g .o 25 ™ 058 Jas 30 1y Al ), 30 **
O (Al Bagad) g il 5 (e B ke

4.8 . )

3O Al g lad) ad (i **
- S Gy jaall

e e e, Lualal) sl ) 5y g2l Sof pa s 2 ¥
> F ol N S
~ - La sicdf (o lai**
1| 210- ‘ e . E Sy
- oY o~ & 2 ”, 2
- & - 2
s e L . o O

- -

CAEE DO cApedll iy Al o [ UL




2017 i 24 |/
s Ghgomes qada [ kAl

.06 [ ad,3asl)

. aad |

el

Al al

gl g sMagy — il B |

el

280 /sl g

B8N Gupenl) aa B Jaad ekl [ gl

a*\hS)SchﬁcS)ébdcu\cgﬁﬁgA/ C'_IUJ‘Y‘
2.),9 i Bl g
&,\..uﬂ‘ L & J M‘ @Jbﬁl\ p
210 gl 4e gana JSd (B il (5 2 **
KA wax = K A s
35 - - - e Gt e s :
1 £ A < B A £ A S 5SS Al Sy Sl * | S
X Sualial)
L S H" b oy & ( h "I" L D land) i 'déiO“;CU)‘ O bad **
e s Cradl) BAA ) juaal 4 100 Adla o **
adiiall & 4 7 daaal)
*  U154dal,l 15 Jaadl  **
Jas 310 [ AV Adadad)
Séance endurance-puissance 15/15 | ; 15 sy, o5 1515 Baal 580 GeMI 3 gy
q Endurance-puissance -1 "“f 1. ?:Ad e
2 bloc de 10 min de 15/15 410 / 4l Adudad) **
15" de travail / 15” de récupération 38 d el Jee B 15 yvma SR G 15
sl SERY) * uad8l) (@) plal e aa g3l * ) sad)
- ..:) "15 28 -10' de travail intégré (avec ballon) . .
'éhm‘ " 1£1=0n margus atl .?-‘-“30\)9‘351‘
15 o J
-10' de travail dissocié (sans ballon)
r“%f'; = . s
e . gainage ¢uolal Jladl **
3*4 220 P e
= e 8. Laualal) s ) 5y g2l So] o i 2 ¥
vy = N 3
i U i) w slad**
R - . Eb e
1 10.. - '8 o o
- = e =
s | il et I .ﬁ o

¢ A judaadl) + & | zldall




. 2017 sl 26 [ g
. da Gl qada [ sl
.07 [ ad,Baal)

.@#M/ﬂ;ﬂ\

gl g sMa gy — iy B |

Bl anadl) g Jaadl) dgali |

cul7 i addl) 5 Sl g il ol
Gl
280 /B3l a)
iagdl

<) ga¥)

dou e ag

we
ol b & Jasl) ) R
410 gL Ao gana JS& B LidA g 2 <
KA T wax =z KA 5
35 . . - R s -
1 € A < P A £ A o SN g Al cils pa jlad) x| <
Sualiall
tv'*i:.-”';' N é ( . "I' L elzaal) 4 *,d%io_.;fu‘”‘a_uw**
R 2 Caall) BAY ) juaald "elooumdﬁ**
&k&.\d\ & 4 5 Te e
4aa\al)
. 3By 12
12 joueurs: 6 ¢ 3 en conservetion e . bial i3 g oo e 3
3encourse+ 3 en pressing iy Ll gl oy 8Ny A8 JS B
vma 4kl 100 g G 30 **
Bjoueurs jaunes - - 4 e
| I UJ:\:EEI?HJ:? 'I:n . bJSﬂ 814)-&&‘ AJJIAA & 30 K
T 1Y defforté heute
] ¥ ¥ - 30 szcondes de 4 = & - PR
Hﬁ- | “30 435 ’ : A L2 o coursed 1005 VMA . 4“03 dS ‘.’A uY\glA.A 8 A d""‘)a dS >
. bh""‘d " & B e - 3 <=0 g o
30 /\ (________________) ik J
8*3 " g
# Las B jousurs rouges
SONCEN FECUD BCTiVE &N
consention collective
603
Toutes les minutes changement dz rle.. les fouges prennen; I
plece des jsunes.
9 O Ay g olad) A oy et *
- QU G gy sal)
(4
"0 | 115 3 P
ll30 | ¢ & e
.
~ Lonsulal) Uial) A Stgel) o) o clsd 50 ¥
o ¢ ¢
- . ok
1] 210 "‘ -~ i, . EL A G lad
PO o SRR 2, &2
= & ®- =
.';‘-";5 "sf 2 '}‘. i ,.1 “, o
| Lo b L
il s ¢ Aaai ) 1 (A ppaadl) r @ [ pldal)



2017 salisw 28 [ gl
Ja Ghgmes cala [ Gl
.08 [ ad, Basgll

L maad [ A jal)

CUl7 il adil) 3 Sl g il ol

ol golbg — i Bogs [ Q)

385 [dagl )

. A g agagl b ciat Jaadl Auai [ cangd

cadal) aaadi oy i ¢ add il S ¢ B dla ¢ Aaddl ¢ Sliaa [ i)
a,&\..'\ i Bl g
c,\..udﬂ’ L &b J M‘ @JL&\ p
210 gl 4e gana JSd (B il (5 2 **
KA FS ik e KA A
"5 3 - T IR « . d
1 £ & x B A £ H G 38 i i Slad) | S
. Sualiall
oM Y A& ( -~ I L el il Jal cra Adg e clad **
]
|_| Cile gana A A Cpe ) aneds
f @‘D Jlasi 3 a8d5 Al Ao ganal) **
L
. 5 SLY) b o Lgela i
s Al & | 3% e i A oE gl e e S
£ 230 Q\Gﬂ w LomeY 10 A&
. LGS sana 3 B Jas 24 **
w@ #" ! .l ganal) G dal)y a2 **
\\-/ A= clegara G N ¢ acdy *
o k- & . M\ e | B - C
Al JS (B ey NG
v~ { GO I s A BSY aghy A e ) **
“ 2 A s\ B e cisd say lakliy o0l A 5B
s - r’f AL A el g A Dl ke 2l 5 gU
Lng‘ < L, ¢ o M s
= - *9 o = o @ Ces ! o
230 C
a8 2
5 - s Lonplal) Ul ) Gagel) Ja o i o0 **
n }: > -
2 - . 7 . Ebs Gl
1 -\10'._"; 'l i -
- & * = .
L | o= 2k C “ = ©

RN VRN Sy SRR SR

| zEdal)







2017 »s81 01 [ g
e Glges cada [ (Sl

oy ppaad [ A yall

.09 /a3l

c o) (UM A Baslual) Llianl) aralaall juaas [

e gitbg — iy boge [ )

270 33l ()
gl

o 30 Jales ¢ qalall waatiday pd ¢ ad ) S 5 fla ¢ Aaadl ¢ AlBa /i saY)
A )l BAa g
&,\..udﬂ\ L &b J M\ O.JJLASM o
a5 gLl de gana JSG B il (g 2 **
KA I wx = K A e
d 5 > - T I e . l
1 f A < P A £ A& o 58 A S )+ | S
Sualial)
[ o R. M é ( %\ n. . a\l ax “ .”:' - dei o‘ LJJ‘ o;‘JL‘: %
(¢ P10 10 Sl Al (o s Jand)
3.8 ° 4| 3 G ISy Jalgal) Gl z 1 Al
4 i: =’ . (‘_,.au‘ﬂ‘e': ¥ Al el Guilad) ) gl )
3.8 . dan )i g ale) ) GERY 3 2 A gl
= - . L aka¥l A e
) a2 ~o 391 R ) ) 300 2 3 2
1 38 L sl il png (e al¥l )
g A | = f?% B Gl e 10 o gas JSy ERY ;4 kgl *r | I
. "10 squat 4may e cldl A
L1 Gle ganall G dal ) *
LA 3 by ol G dall) **
28| 8
10 sauts verticaux 10 secondes maintien "squat”
; slhc| die ¢ Al pa ¥ S Jily **
T as. 14 $ages JSdy &I 388 8 eV S (gaiy B LAY
ca o | 38 210 _)’}f 2 Aolia Auslaall dgall b Aoy (alhaly o
e - i v ¢ & . #30
' o .15 "15 @ Sy Jaad) *
8 sauts 30 m chrono. recuperanon L1 e ganall oy Al *
15 secondes 15 secondes
S e o . Ebi Gplad **
1] 95 PR Y -~ a0 A
- - - . .

¢ A yudaatl) T & | zlidall




2017 #8103 /| FoAd cul7 il adil) 5 Sl e ga ik ol
e Gl ada [ (sl o sslag — iy Boge [
.10 /a8, 3aa gl 370 Bl ()

ot gpdand [ Ads al) . 898l Boaaall A pudl Al kil [ iagd)

o ail)
45 gLl Ae gana JS& B CidA 5 2 **
KA F wx a2 K A A
a5 . . ) .
1 f A < P A £ X% 5 5SS Al S o)+ |
. Lall
N N AR S P oy

. COlaad) il Jal e Adg e Cplad **

Force / vitesse

LSl 3 e sy Jaad) *
B30 922 cldy ol omdall) **

X CA ALl S ) psal) *
" * - i *%
- | 44| 40 + + ,i‘;q% s e 8 Gaalll ) ST &l e 23e

s 4 - 18 4 4
o) B saLt5 atErau Seliines i {Omspin: e 10 48l Alule 8 ‘éa
C,,S J"‘ -\S\ rEception unpodal ;:Z::« 4
} ; ﬁ : f
B g L B Foutess bondissantes M
ST
t el
' I ke
+ + bEES
LAY
Flaut i Bkipoing: o fac L0m serim
35 6; - - ‘UBJI@.//NJJIJAIOAM@JA **
1| 35 ' = s, . .
U e W wa . Ebp A Gy e
P & * 2
o R T L Py o

L dailedh - g ¢ Aaai ) 1 cAuaatll ;o [ pliddd)



2017 »$Si05 [ fmoul cUl7 i adil) 58t o ge Glad ol

s Gl qada [ (sl i gotbhg — iy Bogs | Q)

c11 [ a8, 52l . 2160 /B3l a)

ot gpdaad [ Ads al) Ao gl Gpead) lidaal) ) Janl) dgali hagd)
cqadall aaat ha il Galgac @i ¢ 8 fla ¢ daadl ¢ i 5y

dou e ag

o

L & Jasal) Gkl a
o ail)
a5 gl de gana JS (B Cidd (g 0
KA T wark o KA "
25 _e = _ R wos -
1 £ A = B A £ A& e 38 5 e S a Jlad) * | S
Jualdalf
tv‘-'»‘.-n_b' b oy é ( h ’7‘ C el i “'d%iC)A;uJ)‘C):‘J - dk
@Al Al -
i { “ - MJJJSSQYJBA &G
g Wl g abual) 8348 (ya 388 - [ 1 A
/‘\ O3 éﬁé@d\ﬁ)\éﬁ%&u&éﬁ
b Xt [ Adtellers \ L Aa5Adls 48 sy
has + régeence  curve forcelvitesse . s dmall - 2 qu\
- 240 LA (A e 3 passages - ‘ Jokad =2 (Caad) 3 Lowsll 3 ghdlly 3 galuall
o 4.4 5& :n:: \ par atelier / & A oy 23 Cpadl &~ bl (-”}u‘
. - s——— ( VR R i -
g A Nem” TR | on + i onki 6 05 - 3 st |
' ‘.' ; ‘a g™ . .\.U:\A
o TEEEE | e Gt b - 144000
|t + higuosce . v & *aa LR
2% Jalead) 360 SERN ad i e Quslad)
LAl gl A
Jg - o 8. sl ) 5392l SaS (a cdnds g **
E Tl N . Lapbl
= s} -
1) 5| g U I . EB A G lad *F
= & e £ .
s e e e o &)

LAl s ¢ A ) 1y (A ppaadl) r o [ pldal)




. 2017 xSl 08 /

f

s Ghgomes qala [ olsal)

ey ppand [ Al pal)

c12 [ a8, 8aa gl

dou e ag

e

Gl pa s s pu g 3 A Ao pud) Cppanal |

_Q\ﬁc@u%SW‘csﬂucuicgﬁ@A/

L ul7 cila adl) § Sl e ga ladi g0l

ol golbg — iy Boge [ Q)

360 /Bl (e

gl

<l ga¥)

L & 3 Jasl) Cokadl) a
il
a5 gL As gana JS& B Cidd (g o **
KA T wex = K AR A
Ll 5 3 - E I IR - . -
1 £ A « P A £ & A S5 A Sy Slad) x| S
Jualdalf
el 5 € e T i i el o e o
-1
;A gl
L O sana (b gl aila o
3 S aliey 1 aadl) quilay A =3 (3l
(Al W ey a8 B SN A8) e g B oD (1
481 e (98 (e sal) sad gy 21 C )
.| aal| 20 (B rila Ay e ) B
N c AN G CSLaY (a8 D) Jalty
adaiial) J
-2
. e 10 kb B ila JS& e 4axadi 10
SIS 5 @ qula JS (Ao (e gana Sy
- = ol g8 A
a5| 20| . & = . 98 O B aMa) 3y yiilaa el -
l Y ¥ A i i 3 i
N-“ Ok , i Aaly 32, As e 058 sl L B SN Al e
éh.ﬁ.\.d\ = {ﬁt) o . <ile gaaall
35 -1 - . Aadl A 550l Saf o cdds (g **
~ -
1 a5 N ey la o) o slad **
L e~ o0 2 . Ed G
- o e £
e o Eas ©




.2017 x5 10 /
S Jlgumes qada [ Gl

.13 [ a8, 8aa 4l

ey ppant [ Al pal)

el

. gl Calida b o)yl g JANl Ao ju gaghali [
;\.-,\S,-,i:\*-ﬂﬂgs.AAQ‘ cj@b&csﬁhacw‘éicgﬂﬁ:\.al

o gsthg — miLBoss [ QU

260 /sl ¢

dou e ag

o

Aagd)
<) ga¥)

o adl)

Jsa

O Jbﬂ.“

45

KA A wax o K A
€ A « P A £ A
e N A € o M

gL de gana JSG B il (g 2 **
o Sy Al S ) ¢
Sualiall

 cBldand) G Jal (e Ay G el **

[

220

aaial

25| 20

i

. Fa 10 W ki 5 i JSd e 4aadi 10
@18 5 G il JS o o sana Jad
s g8

099 Ga B8N a3l a2y pdlaa el -
dalj 92 L A pu 9% sl | BSH A1 e
L le sanall (e

b\p3+3ﬂ§\5/‘§ﬂ\ﬁ\%)ﬂ\-‘7|

+ o 30 Legin 71550 6 + am 30 LI
25 (a dblcall £ gana [ oY 5 (N 4 o
.30 s

L SIS 5 (e S s 3 Shadl

A CAIAY) a5 ala¥) ) (5 ) g B8Ny paie1
Jalgad) ads 93 Sl i -2 . ala¥)
J8ad a3 B8l i -3, e Cla )l
el alal gy Ao sy

. cile gaaall (p daly 92

45

au/gj/i.fﬂ/éé/‘&a‘.éﬁigﬁ **
. Dbl

. EB Gtad




2017 »sisi12 /

. da g qada [ (kA

iy ppanl [ Ads el

el

.14 [ a8, 8aa 4l

A Al de pu g Jadl) 3y B s phai [

o sslag — iy Boge [

260 /sl ¢

gl

wméﬁhc&,\dﬂ\ym%ﬂ cSWicSJ&.\A‘WEic@'&;\AI L"_I\JJSY\
@Ju dda
b & 3 Jasal) Gkl a
o adl)
a5 gL de gana JSG B il (g 2 **
KA T wax 2 KA e
25 - - - et Gt . .
1 f A < B A £ & o g A S Sl #+ | S
. Juakial
oM N é ( s~ I . cliaml) s “d%id*;uj)‘ ks
_ -t . 430 1 25 G o oyl )
) é‘? LY 5N 4 O
~— O Aal ;22 5@l Si5 (e cile gana 3
. - " -
s A | a4 - \ x‘é") O A8 oy g i B SN e B ) yan-1
20 4o _ a5 L s
P e e - . " . .
l Al Lgd ¢ Aal) G gom i o -2 |
15
Aalal) Jal el Ja ) il Al e -3
CouSad) a3 ) ol Adga il
F4 30 ) 25 (e it Gl
= . 5 (e cile gaza 3/ 0¥ 5 ) 4 0
g A | < 20 N 32 cile ganall G dal I cl ) S
B Jga Ao gy gl af g aial
%u \ ‘-!‘I " dw‘ ?::‘ /;" - lé
/?’\ -l?' ISy Jlend) &S Cally GERN o5 5ad -2
Foules Bondissntes croisée o
LA S
JaJY) ganfg RN Q35 S 4l -3
o Sead) @ Cpanl) A g e
35 e - s ‘UN/‘A/;Jﬂ/géiwhm:"gﬁ i
. = » . Lanblf
1| 5 | A f e _eea | tai gatai | O
- & . &
Ho U & e ez




T

] ')ﬁ'.':}gg‘&,._ﬁ,- -

-

»

——
— — —

I : e ———

—







Jaadll bea yoli oz gad) apnil) salind) 550 sae o Capaill ) Audal) Cangs
(18 ) lewlsd due o Auhall cppal elly Baaily i 17 e JB) i a2l 58 230 Ayl
) zgiall Ayl Creadinlg 2018/2017  ausgall aadl) 5y 4yl dpalas¥) L Calaise (e

e Al Al b Liadie)y . cany 3108 Ladl LAY Ciandtiuly Al 538 Gaglal dies Dl

gl pladinly Lgiadlaay 4paadls 40l QLYY Bk e QUL pen Jys (a8 geling aranal
el il el Gadat PUA (g L) Joa giall zilinll Jidail (spss)  Ailan) dajal) llas
A 17 e Ji Ciia a2l 58 430 vie Aejully Jasill Jhea gkl

Jaailly Lt iy o gsing @A 7 5iall i) zalipdl of Gliald) Jaags aa
O Ailas) AVS I 3558 agag P e b g ideall (pda pelat 4 ) 4l de il

gl Gl mllal @ty pieall IS ganlly LA il dl



Résumé de I'étude:

L'étude vise a déterminer I'ampleur de lI'impact du programme de formation
proposé sur le développement de I’endurance et de la vitesse a la catégorie de
football de moins de 17 ans, et de réaliser cette etude a ét¢é menée sur un
échantillon de 18 joueurs inscrits a la fedération algérienne de football pour I'étude
saison 2017/2018 utilisé la méthode expérimentale de pertinence La nature de cette
étude des tests physiques ont été utilisés comme outil de recherche. Nous avons
adopté dans I'étude sur le terrain sur la conception d'un programme de formation et
des données au moyen de tests tribaux et la collecte de dimensionnalité et de
traitement en utilisant un logiciel de systeme de calcul statistique (Spss) pour
analyser les résultats obtenus a travers l'application du programme de formation
proposé pour le développement de mon endurance de recette et de la vitesse a la

classe de football moins de 17 ans.

Lorsque les chercheurs ont constaté que le programme de formation proposé,
qui contient des exercices spéciaux dans I'endurance et la vitesse pour avoir un
impact sur le développement de ces deux attributs, attestés par des différences
statistiqguement significatives entre les deux mesures avant et aprés les deux

qualités en faveur de la mesure dimensionnelle.



