alall il lall alel 305

§Sey pdad dana daaly

dpalyl) g Agal clblall el g agle Jgas

g.a.'al..uﬂ ) ?“'3

D gy gall

My o Al 38 el Addd! Olaall i
G adl 393 5

BSu A gy ALl B S (o) 65 (amad Al Ao )

Al g 4had) clblad) cliiy agle L jialal) 5algd (il ¢ A3 5,8

: sl d) rallall dlac)
Al ae (o piid AEQRVPON P
)

D 218/2017:daalal) il






Olg  gallg leg Ll Cugeil (il cligei jaiil Of icjol y Pilei Jla
" {19} galinll Clale b cligay ilsalg abeyi bilo Jped
{19} Aull Joill dygav
{all jaiy gl Gulill )y pl oo 8 2 Jld g

Joall 1aa jlaill junllg dxlllg dgdll liag gl ayb.ug all Iaga sy
Cigaal 3y J4I lipgadig Lipad gally aagii ol Ul cligi 1. gulgigl
Cilllagg vyl Glal liglgl 2id gly gl J8é Lol JSlg - ajlail 4
.Adyegll g.ugl

listiwil plinlllg padillg j4.dull ileg gunly padii g Iyis liiaeuyg
: daadl

" Clligh e gguLdr jgisall

U0 Aisl Cigad lglg Cull 13a le Glpnll Aislug Juaodil
Allnyg Lld Asau Jg a Lijpe log Aaig CilaLaylg ailnig Cilayagi
U0 lipsl ngadig ngad lgl cliallg Avnll asigy gl alll Igeai jan
. Ulaingig ilni
axiLuil (g J4I Olajallg j4auiill jgage padii lgs

dpday Awnlyll g Agiagdl GilbLanill Cilyidi g pgle aang Ailhg



Ol gronad) oS8
oy
Olysy S
ol grst] 436

JSaVly Jgladl asts

e D dedas

Aty aldl Y1 1 sugedd! ol

B ISay-1
S s ae ols s —2
D s, ) .2-3
O il Claal-4
6. ol sl ad -6
T gLl olul, =7

A ol

A1 85 JgY) Joadl

1 1 TP WY
L DAl S Gy e 1
14 .................................................................................... . Z\.gnU\ -y /2



LS D lyds all) 557/2-3
16 D aylas) g aalll )ehs/3-3
1D DAl 5505l ) jski-4
2 Dol i [ 1-4
20 D A Al 35 -5
2 58 3 Al 357 (016
2T i) 350 S (56-1-6
2 Al 550 58 s (e3b-2-6
2 eV P

Ad) 85" CeW dsudt ol gu Jeadl)

K 1 O RPORP D olial) dals syl 1
34 @ Sl ) B SUS (3 cldal 6l-3
B D) ol sle—4
A s adaa s /1.4
B sy M /3.4
S0 sla ) /4.4
30 D aods

93,001 ady dagpell Al 3,8 ilgd 1 EIW1 fadl)

D RVPY;



5 i ool 1-1
3 i ol 2-1

0 3930 ) 3 all) olin -2
62 ... OB L 122
0 s Y. 2-2
02 . (Y322
02 . B Y42
0 e (9N D2
03 D aoN>

il ol
alyl] Aol st Y1l I Jadl

O sl mgil) 2
8 ERURVPIRENC
08 Hay Lt | A by Al ailax 5
00 siwll oY2-6
T SOTHWI P C TRy

T tilemznd) 2lax Y1 @9 Y1-8



i..,\).m L AiBley oy 28 1 pmalidl Lol

T4 Dbl @l Ly m el ]
TT oo Dol ego Jo duhll il 2zt 11
T reols Lz T
T RS
B N



BCENPRPINCA BN

dj\v\-’,r-‘\ 4506: in

diall O gaal P
(O3 ¢ Jsb) aadl aflad (lall OLENI g Lt buse o Jous | 1
69
69 et ST elm) )l s dgi | 2
e 58S SEY (lall GLAYI g Gl bagze B)lhe G Jeix | 3
74
el el 3 L8 e 5 Sy
2yl 5 8,8 St (5)lall OIANY 5 sl avgze Bylie oy Jobx | 04
75
il 5y e Sl 3 T s alld) 557 oY s 8,0y
2y 58,8 Sbou (LAl BLEYI § Lkl Lawgie Bjlds oy Jgix | 05
76
Cem W) lest 3 ST Al 557 ooV e 8,80
JaN Ll LY
doeiall Ol ganl P
28 3Ll (gylaY1 S 1
74 3 SV w38 S 58 Y LAl SN e B)lae | 2
C3sa)l L]
Al 35 e 580 ) 5 5K SEY (Al CLEY) e wylae | 3
75
) 5 i Jlasl 3 S0
76 Aol 35w 58 e 5 5 SEY (Al CLENT b 1ylas | 4







ooy (2 3wl din DL Bl Y Gy lie 352 e 25LJ OF e sla Y L2
Cabl OIS s bladl s Wghe 3 =V e by gl el a8 ¢ dsdl il e T Y e
oLl SIS e bl Lt LI (3 O O S ) 23] Jo Jpadt a ol
S plel aldlly 33 IS badlh 1Y skl

se dstly Cpslalls (dad) @ Pl ) SLasYI e Bl L il BSL) o
o b QLS IMaaaVly ad i) e o) Lo Ll JU By A5 5 Baiaze aling JISCaly £lsi]
S A Al eas OF J) s sl Bpmsmdlly 36201 o padly Slg )l Sy JW o Ay 55T )
ST Y g (6 WY ol o & Ll g LS Bl 5oy Anlidly sl e iy
Dl U coanasty Sy Cppoldly i) dales wladly Cypadlly Bl pole a a8 plesa) 59,00
Jlooy LISy jlndlly 05l )l b mastt Sl a2 (3 g (S R0l lallss sl Comnsly (58
3587 aebodl OV 1Sy aally (AT Sl gl 55 (3 sl Sl Y Ll sl S e el
il ) ol anlll ool et joaiy a1 Ly 1) LS die 5=V el ¢ aludl 555 )
PRI R WS

539 ie s o Lgzblin aled Loy OIS (3 Wlar 0 2l ) BLagY) (3 3,8 010 ot alud) 355
aadly asudl wlgldl S e der pad cldler 1 il O by Gl et
Sy

W caalll oda )t Glias 3 055 Of Al abag e a5y wlio Slig OF oMl g adeg
0L sp ey o mlodl oM wide gt (25! daad B Sliall (pnd 3 Sl oyl e g
ST e 2> I o Syl @) Lty §aise sl 11 oM Sy 555 3 A0 lanall o
Gl 353, e AL B8 2oV e B Sl

P AU el e el Jsad 03 1) alyall odis oy Liad 1y

bl il 2l @l Claal duhldl Ol b ), i b s asl i dged) il
il Sleldlh dnhdll wldlaizeg sl ud (g eogl) L)

Pdsad W UG s i LB ot (g Bl U

AL 38T JaY) e



CA 35 Ce il i)l ) Lad)
o9 aby kgl AL 58 st fead
el S

syl Bl sl Yt ) faadl)

Gyl il dsBling Lldy e 1 eld] fadl)

co-EY) e f,,\jj & Lle Kl Loy Lo ﬁ;ys Q9



 Gogal Ll
Awlydld aladl HLla ¥



Al alal! Ll Siagall) COLad!

D Say-1

Shledl Ol e samsal) a3l Sl 0l e JaV1 )l dess g OV e Al 5573
Sl Ao gkl Lol 3ot e 06 g (Spadl el foall O] e Slzde i ypear BwlYl
Lol 055 Lo UL gl a5l BLUL 1355 095 (e A Kty Ly o ¥ etk odag psmdl of gl 3
o Gk Y A 5SS ) sb dobey 2alll s ERENREROIE I IV SOLR RIS Jreves
Belodl SLoLN o O3 gb .o Jamelly 35ally 2S5l @lio Bas U] £ b SLBL) U
G (35S bl gl Bl of &0 bl Loling Lo ad) ()les (Ssimey Lo 150 U ks 3
) SLGY e 5V eda Gigmy calalzd) B alle dsl g gb 3l Blal) Olas)
ol ) BLoYL 3 d L pem @ B ly el AalaS Relas) e U cpn 3 asid]
LAY elsally olaglally llell luasTs

Salsian Iahe] Al o Wal) gl (] dsoll o n 0npllly )T aile 1 Lo 1
Jodl oo ddal) 235 W oy o ) Sl walis denidly Blaladly 2Ll A5udl 15l aood:
Slllasl) o Y 3y ) 557 oY o) B B dee 1S JSCay plaza¥ 4 3L 3878 Aaaal)
37 kb alesy calll alolh alle Baie (e dlly mpd) eVL e ol Cotdl ol 2l
e 3 Sl (gt Jaspe Balll odn (3 ol 21591 (Sgtms Oy (31,LL

LI Lad I e e slaeY dgd e SO Jis Akl 357 3 (3 aedidl et O
il (3 sladY) ) e coneW L) e Wadlg Corledl dand) Oliolsl) e Sliab cga)l el
ISty Beblly Gmgmedl alalos bt wdorey ¥ AL 3873 ) OF 31 elsY) @ OWsYly pshedl (3 2o,y
alad) das (3 edelas ) LUV e Slas adl ) slael ells O Gss

Slald @l3 Lme dpoes LUT ) AR i) e ) 55 4 OB STUL pad e
55 oY 05 OF ol 3) el o Sl glenor Sy ailiz SIS e Lgd Bd Ly e

colaall e U5 Al Leg daldl Jsb o Db« Jae bad 13 Al



Tl yult alall HLlaY Siagall) COLad!

L Bedzl) Joll 152 o o By el e el S8Vl Ll ezl adly

) ol V1 Caled Cpdl S o ol ) wleail alad e mak G 20U Sl B o
M St o Bl o (SE G OLle W) adn IS ey comndilly cadlly cmslspiadlly iyyslly
JWby Jb Calir (3 e Sl il Bliey ¢ el (3 it OF S Loy easldazal bag
b Al ol el (U] gy
S Gl 3 ey e 3L 5T 88 i s A B wls iy
e g 2l 587 oM Gl Bl Sliall pa) 5l2Y UglaS Gl s gL gl s e B3
P 5l Wl L sl La ey ) 93,0 Lo Lyl
ol @5 e Al 55 ooV asud) olivall ST Sla s
W) Vil asls - Ss Al J5ledl e 2y
AL B8 s s SV oY syl o abls)l Wb dla s
Cad)l il g Aled) 357 oY e Lndll ) e oy ably)) Vs s |a
o) i 5 Al 557 oV e BylmiiVl B5d)) (bl BMe Sla Ls
DAyl Ol =2
G 5 393 e T ALY 85T oo e i) liall tdelall i pdl)
sl a5 Slsall e b dalall dns dll IV ey

AL S s S SN &Y &) o abli) @M dla -

Gl 5 A 85T o Wi Jadll ) e o b)) BV dla -

Al g Al 85T ooV e ay i) S0dll 4kl BV e -
Z:\_»\).\j\ ;\Mi—?)
JVL"JWY wbwﬁlfik‘é&d\éjfﬁpy%zjj;LMY\WWQL;M\);%}T&&

g V..@..a_fh,aj-



Tl yult alall HLlaY Siagall) COLad!

REESH Jgj ol 85 ce agadl olllall yuse s

Lyl Bliai—4

Y b Y O Sloy Al ol e et sl B Bl wad
LGS

Fln Gl ST Bl ot dlims By Slislse Loy ) ane ST g3l ) Tt
SRy

e 3 gl e Ol

Jal sl o (3 ey 3l dletl (3 ealed gy ¢ obld I (3 el dalall oS i
Aol Sy bl 2es & Ll iy 2ol BLL sle e SUISH (e

OF Jois @l aldl 357 0O (o (mate JS7 o citagrg 5V Lging 5l olllesd) uud

.q)lhl\ Lg}:.wl\ e 329 dunlll oda L

1525l et DLl

1 paosh M d Gl st gl Ol ez e Of

- PRVUR-SONPS | I D1
B Ay aflas Ledglie s gl g gl s adial 2ol s U
iy e i) Ao (3 aelis G atladly olbudl ol e Opill ale il ang

J\www\?v{@

UIES U PRROET I RRVRES

Sl WS gl nlanis s A o Lagin S Gty OLiS Led il Beslas 2l oo ikl 87

AW el i ()Y e gy bl Lede sl Al b

c:x.cr.“j\ c:x.':jjl\ cJaxﬂ\ L} JM') call 5; g,&y ('S ey Lﬁé‘“ Z\.:J.L..S\ C)\JJJLS\ L}Jﬁj Z:\?”-\.’J\ CJW\}J\

Ly 53]


http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9_%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9

Tl yult alall HLlaY Siagall) COLad!

Loy L oY a8V (pls L ooV ) Calll s et ST e gy Al Colis
Al
Hid L Ol 1=7
: J9) )l
2013/2013 25Uy asudt augdh oed ¢ Sl ol Baalor ¢ Jaslo danl 1IN
Jual G all) 55" =Y W Ayl ¥I Sed)) B )5 ey ) 10 gaal!
L Ol g YLl
LT Lo 33Ul 357 ooV (6 Byl V1 85l B ke gy galip 250 Lo g 1 J3Led
o) 357 oY o S ayleiiV s9d) dpeid Al 3573 ) ealil) dalall e (AN
tid o) Ol ()
St (3 alaylally ol e samall (sutadly LA SLe V1 o Bdlas) AN o3 By S -1
Gyl Ao gest] el WLl e (S3gaall I
St 3 alaylally e e samall (sutadly LA SLe V) o Adlas] AN 3 By Sl -2
) 260kl L) Y st aa 350nl)
St (3 alalally Ayl (e gemel) gtadly LA LV Cp Alas] WNS 13 Gy s -3

Gl Aoseastl Llal &Y as)

agleai¥) 8d)) whlas) 3 ddadly Adldll Sl n alas] AN I3 deas B9p ey -
aglaV) s5all Ollast) (3 Raaly bl Ol LV p ASlas] ANS O Lsas B9 g pde -

RRTARAR- Ve



Tl yult alall HLlaY Siagall) COLad!

s Al Aty
2013/2013 [aol )l a50d1 ay ) b (B8 Amal ) Arsy 1IN
JLaY G Al 357 oY (ol adly 39 deait) ke a5 el 1 20Nl
: Ol il Nl
D e J5ld!
ALl 557 oV e 1 aely 89l deaidd AL 8573 el L
: dala) A Al
AL 88 oo e ity 0l B ALl 3573 i) gl
s i ) Ol )
At 35 22 o ) 38l fad il gl sl
Al 357 Y e 3 as ) aid gLl o) al
k!
el sedl Ohlas) (3 maadly Al ohles¥l o adlas] WYs O3 dgas Bep demg -
G el Ao sommnl)
deplly 852l Shlal 3 Bdadly LA Ol O Bilax] ANS 13 digine B9 ssmy e -

RRTARAR- Ve



§ B ol






Audl 3,83 J ¥ Jadll § AU colad!
P

o5 et Lgddag Bl Bjlee OV U3 g Jl) (3 ns STV Belad) LU e 2l 5525, e
2l ] sl s ey et sl (3 s 5 Latls Al 557wy (o2 V) Bl Sl S
Yy copaladly ceeI plan) ¢ cpag Call) gl Ao B3l s Ll e Tl ) eneld ftadlly
iUl e Bl Lgawy 8 sie 3L 9 dalll L) ) o0 (sl (sl

Lenzgg 8501 3l Logie ISTJgl2 CpaeU) oo Cndnp c (S § )l SN o ) 2 STl
Wl Uiresy Lawly LSS Y2 wlis die 0875502 doly ol aaSE Ul pliall e OB (padl Al 3
Ty 3501 §l Ao gl fLT oSl SUSTE ks s U3y (g Anlps e ey 2Ll 587
Al o) sy deu] psmdl

A Ugs pludly o5 L ool o) Al 8y ST e Bl olsd) jenndd bdadl dmy QU LSy (3
5o o] ool o Ay 2l 25 B ey 2l ) Sl o 2l Sllate o]
Al 357 Jam a5l polall sl ] 2ol ) Ll pliast) O] LeS™caludl 357 wlegige S Joliny a1y
Lewpis gty 3 Gond oo V) @ilpae o Y L Y 8] () BLoYL Codly 2ulull sy Lals Vs

. %).’\5}

11



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

AN Sy -1
Jis Ulgl o35 ICadl lans Cahe (3 U3y Lo pl o) 358780 o) Besla B 2 A1 35T
3 58 Lz sl ods S e i OB 5 il gl clinYl Wt (S o B2 3lsall o
gbsin 3t oY) e el
e i L 30 U e il Ll i) sl Calel) el Gl e s ST G s
.;&Upw\ojﬁ\g\mwf\;wsjwy
iy 575 absl) 3835 gt byd IS ) absd 1) Bede 8285 Ogn) AL 55 30Le oy
L BBy ie Laylds e
sde gl bzl (Sey ¢ all) 13 Lo eV (5) e Alon oY (12) o aldl 580 23 S 058
Cebst e a0 8 I3 ) all 1 g
JS s e e Lo ol o M5 g WSH el Calll Loy e Ule 8010 GG Al 5 STR L s
- o)) A Lagas
AV Gl Al g Jhd 1 sl ) (S BS0 Cuseas gl @ SULM U1 Gy ST oY ool asilay
5 ek Jls ol s pLall e Y1 g dl slasl mie 3 i (39 el M e site S eI,
1.wuau\y3ow®;ﬁ%
s 3y ¢ anlol e 3 el e e OGO I b OBV B Sl 3t b ST sl
Mo call) o b g ol 580G (AT A e (ol 5 ¢ s piil) Lglades ) Gpdll slasl o 35
Y G pleall sl g ¢ kel 2L sl 2l e WsY Y1 gl Laellasl 3d) sliasl 12
Y gl o daiml) BN o) 3l SV e Y mgas o) b Sl o 351 Sl e o 4l

7 o 2004 Lag)-l..lg.wg‘ c@))ﬂ\} ielbl S\gj.a_U 3\.,:§L\ (iab Jaly cones bl Al 3;:;»5)')5 WT .L»*\l

12



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

ilolse 3 Ira g oV ) dihy LS aslg dlaiy AU ol 3 Cugdl wlal St g ki gy
Ll IV s slast) dud (ST 131 Call

oo St Je bas LG ek 5 ¢ il Lede e @) DU sde (et LY cleni) g
sde el aWde 5 SG g 36s i Bt b7l Calll (il LLad) sie (3 o dl) Jal Al (39 L)
CahLLL 156 ey iy dll A sde (3 ondpdl A Bady a= IV e

e Al g alad diad ¢ gL g pemdl Ll k) ol 2SCalus g A AL 3SR ez
o il 5 2V gl Vel o il Ushs 30l sl o« pymbl Al (3 a3 oy 3500 s
Uas alizel Al OLSG) of dalll 09l Al amgs 5801 Jidy o) bl 3 a) s oy O) 5,89 «
Jalty gl Wl ) gl e iy sl dugas o abls 3,8 J15SW =V Gl Slgmzal 5l oasd
L1 Ligoma g Lelos 30l g (3 rped) i) 1A L 5 0 e BLol 5 3800 pudd) e 21 )l e
UL Lbdl 5 Shledl il plistann! e e WY 06K 5 £555 5 alll Callse Lo s ¢ 3L
b g BHLM domzy Sodll an 9 VI 3l plel 5 ookl Cudl I Jgosl 382 Wl Ciblge o LiBgn IS
Beladl OV o oS0 Lemlie @ Lo 131 1S oas 3w g 2Ll 557 5 (3 Lbdl 5 Sl pas
.Y

9 pomdl W 1Bl Bl e JUsY 387 5 de e 5 2L 38T Lk g Slles a5 9 2T (o3 M)
55 o) > palidl g eI e 1S sia) Wl (1) oyedy (631 Lo Idng ¢ dnall g 3,0Y1 U1 S
Jesaalal) 5 el sde G e ) 3T g1 il ) At Al L1 g5 daes (3 AL
S5 oy ¢ SVl 3 LoV Bl Bl 2 — ) 58T s Al 3501 sl mdans Ll
gy e dylay o ST e Waamy ALl 5570 (3 — ()il DBV — V1 2 S (0 5

b eyl ) sl claw dazell ialll odis gladl U1 gy Sl e iSOG (ool 2

. £ 1
.8-7 o2 (3l & e el A o

13



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

S aelodl O T e b aalll o U e @) bkl ek gy 30V I BLYL
Blpaze IS and) w5 aoidl o Sl oglals dslans) 5 aladily alis 5 2 Ol LY oSS
I Slial) L) SO ) 3SR O B ) @) Sl il Al L Bl o

Bl — Bl — i) (el ol — el Jomdl = 3531 5 a0l i) Slaali—

eVl UL sl e 5@l — aisdy angy 9 ola¥l SN e sudliddidall olall —o
e 5l — ol Gl de e oA M) de e e 5adl — IV de s — ol
Clape 095 Azl (3 839m ol ikl o] Bzl

— dmlad) = JLoVIm dpdi— oA g Sl — sl OlpYI- el 43 ddedY) ol —z
et B ezl

GSI ey 0 sl el = dslan ] Oe 0SS e 5 sl Sldall -
D il oK) agle ¥ gl s oY)

D Al Cag e /2

el r g ST E calll o)) e e a3 BSU JLaY 318 S e ¢ Oaip O 5F B (2
ol )l WY Gl L) LS Ba5 dlas e 2ludl 35S0 JtaY 5d) slasl 2S) 540 dle
Aylel) delydlly Lok (lsdl) e Lezu)e Jln g Oliond) oty g ol 557 am L) (3 Zens SV

&1
D W) B AN 38 e dsuyl Ao /3
Hlogad At 3,57/1-3
el e i@l whladl e am Lew)ld @S 5 .8 mlldl Ol U 2l ol SLias ml sgm
155153 plSedl Leely alud) 357l alid oSy ¢ LW Cogndy s cbodd U 8Ll cloddl] O gpnns) S

LA o 3 I e ol e sl (635 I sl Lagels

10—8 S cd.)\.m e’ an;)).a u_uj .Lf.s*" o

14



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

Leddey . oy Vlg V1 Jlaminl 093 Sy SiNly AoVl 5 plsSVL W dauly ) 35T ) LS
oS e Cubl Lol ag O dayl o) Ll B Gle e dalne mdd s dil> e Sile a
(et Sy Bed o sy e ST 9 D3l g e DT ¢ R pral)

Dl 1 3,57/2-3

B ) Sl e U e S b e ety ) A asdl b 5 L al) 557 L
LA el L8 e STl com AI189T ple 8 s B ¢ sk e AL Al (3 ESL)
350 Lalevly aalll sl Sl (ggrid) foadll W) pasbo) BU Jo alasl) e S SE 2 514Y
gl e ¢ dilee 20l Ao (b 3 Fad) I e sl e e 0L Ll ¢ oK S8 Al
o 38 e ke e lgtana O pgdde caan O g ¢ opi Andlis e Gl BHLL Sl g 0 kel 3
N T N L= B B B A O TN g T - I
Dt oV LA e Ly e

oy s s aals cdie 3 ais o llee G Eoe S OV 5 e L 5 L) Rl U
A ple iy Ll mogs O 18 2SN il g sl g el g LIS ) Lg s el
AL 8T AJUb) 2daiV1 G s g gl &) g Aalll 0dd 5 ne B eldll L) e oS L)
sl LY (3 Al doend) Clad) daa cxd S amy a0 3 Sie o) e A&
Older ot dalll shs 5 coadl jo0n o 5 Wb o Aemenl) OIS gl DAL o Lo 3 5 2S50Y)
CAIU galss 5 LS Blse e 16 el Bl Y)

3 U5 0 5 p1892 sl allae (3 i s Gks Bl DL Bnd o ki O e Jo) nd)
JS s Al a3 Y e e ssaaall Bage (S e O b Bl e e ¢ 2ilas Wlo
coell G e (2t S Calll il @ B U BLo)

Al odd 9Vl (sl

& http://www.saef3.com/vb/thread7197 html.
15



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

L ey (595) N S -
C ) WSS e Gl g e Al sl ol G ESIL A pae -
35S Jlaza) ) Gy 3 ple -
Cdses o Ul OWdl asd) -
C Lals 065 O g i ol i 086 ST g s Ly U R dnleY) goold) ods -
D aylics! g dall) yeks/3-3
sl WIS (3 )l gb 35S lplat 2all) sda cde aldl 35 Relodl Al jogl 5l 21892 2 e
i) 380 bl ALl e Ole 13000 Solmss L) 3 G adl SUW) Gis e L
(f.i.b.a)
SV (3 sy o) AsL ) WY L LoV Eewad) 2500 jaes Greplodl e oS e L 2l B8
o) e 3 O s B peyloll e ST sl LG 5 Bmad) ) g 2SR Bl
SV bl g ol e 3 e ol 11900 2w 3, -
Cli T e AV Slaldl jaa OLs cp Al 5ST 3 85 Jg) <1902 w3y -
Ol 236 21904 2 3 Bl G iV O e PO Al 5570 e O L)
@ OSR e aeses ol Balll 0pd) Loge BV B G ol o A8 sl
Up oo L) @ g Al 55 3l OleV) ) ol oda sl iy L Lgabate 5 80
ke OWY
G ¢ all Lol Sl e A5 L IS ey anger 5 A 38T 056 ol ab ¢ 21905 a3y
ik ST ) e bl g ¢ S0 096 Sl g ) 0B i)y ol 056 Sl O

ddas 5 OgW slge anhll 2 1906 e 3 el 5 2all Osazgll Bbl ) Al 0581 B HLLY)

16



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

pla¥l s (e 08l ol 5 5 ¢ 2all) 2yt e Slb @) SLall e 3 ol o s
DLs b (13) 05 of an 3l (22) e
G Robr (il el 3 Sl by Gl ey Sl b el Sl @penal IS ey
dogr OB o maed) Bl e caB) g dilell bl ods 2t e ik el S 21915
Blaclsy CehdlS aseeNl 5 BgsV Jol) Jan (3 el alll Ol L ekl ol 1 i el A
Jo5 o S (3 5pial) 0Ll dmar ol LS (1918-1914) LoV adlall 4 I3 SV 55
A3 Ognly Aaed 21920 2w 3 2alll 0 Wb ol 3 ol W o 2all) 25 65 @ LW
P b b wlobam ool e 0821932 2 (3 aall Ugs 581 5SS L ool s l) Y

WU W N PN NP ESC A T IR |

Lty l8 ol 5 283 Lo b o8 2alll ) L 2
o Gnzg 3 Aslsdl) aa Al OF V] wles die bl 5 el BB aald Lol sLEY) sl 3y
Aclsdll oda ade o g oW g Al o S ¢ M Ly U] )l SE S L e U
- el SV me = hesy B Sl Gudl = 3STL A e -0 8
¢ wS7al 5 21936 i UL b ot & AdoV 50l el e B0 JoY ALl 357 gl
CaAll ST B e wes (21) 3501 s
3 AW s a3 el s by DLt AL 58T A ol Syl eda Las) dngg
@ slas V) ol iz 2kl 38T 521 5,6 S 055 @ ¢ 21950 ann Ji L ST sy Jf ol
Brag3] DUalE] 3 sSG LST ¢ All) 580 A Y Relal) (s SEYI 5 961 SLEVIST Loull SLEY)
Wy ¢ 03V ¢ ) B3V Jgs iy gy o OIS 5 21945 s 085 dll aled) 380 Al SV
ot ST Aot g il Jgs pleail Wl angiae sl o (Olsedl 5 Lnd (i ¢ Bl ¢ O

BT Wslay g g pall Jol) alshy (o 21953 a3 ablas LBy (Ul SLENI Vs psdy 5 ¢ Agyal) Joll

12—10 S cd.)\.m c>-jﬂ ‘Lﬁ)ﬁ WT .LJ\T o)

17



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

S i il DY) e Assast Ll isSO LS il Jall 3 s 3 s Jlal 5 gl Jad
oSl sy el Ol 2 s o AL ST B SN 5 0L g5 54
ol &g W bl e oS3 Ol I SN e GUS jE g (Oles Babe 5 pedl C SLLY)
aylasyl g sl L) ol r—“ch‘ Leblis

ol SV ey (3 086 o ¢ ol Blgln 5 sk 857 e Jspead e Waylo] 5 SLA AU o
G Mla Lgld At 357 i) OF my J )l sy oo ol alle Wslay o5 Jalns, OF ALl 580
Sl T Saads @ aldl 350 Lod) S ol ESl plensl b et s S5 G ST
c Dl ol 50 OF e gl Jof il L1328 ol < adoY1 1952

Dt s B ke L Ra] b dset 01953 ol 3 el HW D sk T el g
Il g S g g 5 LS g s GV 5 Sl 9 Jlel) 9 Lei g e g Bald LY
sl WS ol gl ada ¥l Sl g ¢ Jln ) Ay Ola G5 (3 BLe Ol ol IS0l Aslal o
D ) Y1 g Jon ) Lol

) Eoee) Ol Baa L2k G5 5 ¢ 21928 m e V] Al sda G Bl SO Al
1936 2w 2V cdp 855 @ 50 oV SR G pae fET (3 Bl 5 3l e o B8
g Al U g el Sl alaf ) (3 ey LoV A= M (3 ol

L ) g B ) )l o Wi g A ) Byl Sl dlanlyy Balll sds e O Al U
SEVD oy Balll odis S el &L asl ) O S Sl 3 21945 an ey ek ) o
21950 & sy b ad Jof cIes 5 L 21950 & 55Ul 5501 Al 35T Ll

PN 3S gl gl amy

(#1891 ols e (SU Lrnr ) L Sainy (ol aled) 557 Lol jmg

L 1S Ol ) A 557 ( sl Bl ) <3 21900 ol -

312 o il o ciish ool 2l

18



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

L aSy ) Sl (695 05521902 s -

Al 5SSl o o 055 1905 o -

(3312 e Yoy (35122 Ltlamd Lehiss g oilsdl Al 2k <3555 21906 sl -

5 JgY sl claxzal 11909 ple -

Badr g Slaaldl ol e gt o Bl SV 3 AL BST e ol (3T 21915 ple -
- ol OL2)

AW T 3 SV ek b e walll ozl ((1918-1914) LoV Al b st -

AW @ Al 38T ol (@ 42) OF el sl DL 3 slax| e 01920 e -

U ) 23 5 (phagy) B ey oV I LY Sl Al 387 w25 21936 ple -
il aa Wb SD g el Gl g (e

(Sl) gl Wslay w5lb 5 5 (ae) Lo o (H921) 550 edn & 35al) Jol e oy -
skt g Balll s e AlST(Cat GU e 3) 25 85 1937 e

LLT8 pal ee oo (T8ple) (5 5 &l (3 G (Lo $U) jads 2 321939 0l -

g w3sl s 3 Slslax Yl e e 5 AL B8 el Je LleS0 g6 et 194 e -
ke S0 3 a3 3 ald) 55 Sl lals (Osde 90) O

Dl il 55 oY (05 20) v 55T 0 Kl 3 oy

DA S 0gW Syl ysladi—4
Dk Wb o) S el g e (U ablo o) 0l Al 5874 Sl
oY (D) el sgis ol g dlsn Lo (40) 5 (30) o s Gpdl) slT sas ol ]

o ESG of Basly s 3Ll g2 ol (6l e 38 G oY (Y ey 2

& http://www.saef3.com/vb/thread7197 html.
19



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

LS 3 A wlisiia) e ) WSS o Baly s ol (o @ 3801 s S 3

Ledlan] e Baslg sk ) ag S 5SUL (g A pde oD e brzy 4

.us,Jau;}ij:JJsgwuwy\ﬁyjsﬁswt;wwquw 5

e e 02 5 olesdd oal e U BleYl g Al 5 Oyall g pmdd 5 SLSIL ) L6
Cellex= Y e s g WSS

g Y g il G BLoY A gl e sy s sl B e sl Jgls g Al LT
-l alolys

s Alline S S S5 (s Gl 5 ¢l sl A e 4 Rk 35U 0 8
elay o OSG)L slan W ks aai 231 ol o5k YT by Jo Ouls s

Dok Cda el BB LSE o e sl da Tl g alldl Bl e 58 il 139

b Gl s asl alaaly Calll s T 80 3501 slab sgud) s 380 e D13 110
el @ e

b Al g e e 5SSl 3 dline b r bee ST 0T OLeY (s 13y LT
oSan oY Il ey ¢ alld s s s Lo (3 Layan G5 g 0 Wbesl psk OF (SO
e sbl 8al g Lokl 13] 5 0198 i o 5 Y B (3 Lge el O e Slpmaa¥l
C AN Al

Pl G Ll )3 LS Cande ol 33800 057 5 ) dmgll et a (SH 12
G et JS G Sl ol sa g oY SR B SLloYlsae ey OF de 5 ¢

ol e O] &3 sl g w3 e el oY N 32 Y g oL Bl

20



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

SE g5k 5 ¢ oagd e JS and) Lagians gmlsn 3 A oY Cilaa SHL Bl e L3
S0 ol ae il B pam s BLa) slles] ey ¢l iz 3 3SU) wos
Dl ey Leds Slgmzadl]
e bl s o o) bl g deagmdl Lot 1)yl clndl) g Bl Og & jandd sborl) By
B IS et At 580 Lol SUENI O ¢ s wias ) UV g Aad) ) 2l o35 05 F) g aalll 055
A5 339 O o e Nly ol S ST (2 0305n Gam kel 9 O8N pgladd Byl 595 O
C ool sae slap WL 5 palall UL 5 Bae ST 0 Calll gLy
Dkl 05 skt (3 AL I O g g Bl s (3 Al Sl Y1 e
o od Ogigll 3 s clT o) amy il Jisb oV szl ) Gl e U L
g WL w3y Jlsb s oy U O e 3 gag &) el 05 a5y Y Gl
o @l N Lasl 3 gallell sda ol Wy ¢ Ledlaal 3t e Al @ 350
alll 09l sole BLoL Isalis ¢ Lgmmas 9 B,U1 dis ¥ g Lgas Ab) 5900 aalll gl
5 OlF M e ST sl ol oY Y st Y e Sl Ul it ) (2f
e 0 we aalad) sds e OF 89,0 ) 21952 i ol G ALY G5l any
OV ade s G S
O & s 3ol Lol Y sliasl 536 ¢ 21956 i il ) adsV) 35 £ ST 2
s\)wm,\,{Mw\buugsﬁwmwjcw\@@wymuﬁ
sliasl b @) S g Gl By a0 ke pS-Y1 5 3ST1 Gt B3 90mn BB
5 cadkla) Ald Ll am g dl e e O 320 3 g Lds Blgmza1 o Y1 54
gl g U Lazdl b gl ks e SO JoY gl B g ol M ezl 3

Ceiliol g paled) Cme ) ol e (T ug 0F 0 adlal 5L

18—17 S cd.)\.m ¢>fo an;)).a u_uj .Lf.s*" M

21



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

Be (3 Amgmdl gl e gz OF 58U e U gl e oof 3asB my J] ool gl o2 3 allal) oday
acliy) depw B3l 5 cnlll Ahanal CGus I3 5 130 Ogie g Ayl L) Lhaws & B30 50O jelns Y
shai J) AR Gl Gaas e 38 8 ) S xd Sl Gae Gllll b ey Laf cdesl 05
die 2y wibgliny Al ool 1) 3801 Sals) e SUIST 5 Ol jis e glees Y S 3 LY
L LT Nl sue sal) 9 bl o£ ygaadl
sl ¢ p 1984t el ) R doV) 5l e ool ) Hall) 05 B W) sl ol e
hgal JS cidy (a5 e el B de e 3515 Ll ey (3 e ol LbE e L
Al skl M Oy ety Cnid Ll (0 il gl IS 9 b S0 351 ods )l il
)L s Lo OlsebY) ade 5 LU Dt Cudl e el UL e Cygeatll Va2 sds Sl
535 g aall) jLasl 3545 U] oje o8 Ul AV axdl g 5,0 sl e S 3 W e Y L
PPNV
Dol psbally Lz Jgs o« @l DY o gilol 5 S WSS (as e all) sl ey |
Sl Jan 2alll myb e Jo 0pl) Bl cdeol wi ¢ S T gmdle 5 paalall el
o oA e aaladl QIS gl g oY) 5 oDl ABlee WD e S Gl g Bsl ) bl (SE
TN i)y 2L Sl
sde g O lie o e Blas e 24l 056 e OTb @) Oljshadl jaad lmse Loje L L
L 39 el
Dbl elis [ 1-4

c oY 5 sad a8 (T2x50) ¢ ¥ 9 5aad 23 (100x 60y :1907 e 3 .1

o8 (70x45) 11922 2 3 2

8 (85 x45) ¢ o5 (72x40) 11938 2 3 .3

20—19 S cd.)\.m ¢>-jn an;)).a u_uj .Lf.s*" M

22



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

e (24x13) — 7 1 ol Jof ST g el slazel e sliY) 11953 a3 4
Jie 28 x15) -

dlaadl GySianls
15 pagd

1415 m

P 2 S RN

oMl e B slaze) ¢:1956 5 3 .5
e 24 x13) prall el -
D15 26 x14)y Lt ol -
e (28 x15 ) RS Al -
150 bli5 85 Lol wid 5 e 6 Bles aie dag Sl Jpm 3515 Ll ey £ 11985 20 2.6
CBl) oda e oyl

Caded Aol i 28 X15) — ¢ L ol eplie slazed ¢ 0 1999 2 (35 .7

. : (1
20-19 PSP (il e (S el M

23



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

S anledd 176 (14 x26) -
=24 on o sl Lowgte ¢ @l e Jlo S8 ates 2V e el e alll o 5 e
5 QLU Oy eh aloll lglall cpalial) e sllas ¢ Loe (015 =13 ) (e 9 W5k (228
Sy o 3 B3le S 055 5 ¢ Bmly bl Calll o) sud g ¢ dled) pad L i)l el
Y e e oE il STl g kel Saastl bgladl oy L) 065 O
L igS,ell a1/ 2.4
o A LA S e kel a5 ¢ o 180 )8 ks Craty Calll g (3 3515 s
- ol el (gl ol Ly ey 5 ¢ s
L8l A J) ks [ 3.4
dol) Bt B e v 580 Blos sadl 4l dag 3] conled) pad) e S Slee K8y gy 4
corbeld Sl ez G b ) Lo e dang 3bE 1E 5 (e 360 sl 05 g ¢ el
: Qa9 /4.4
e 180 aslad 055 5 ¢ o 3 LS 055 5 ¢ Bwlin BLas B3Le BT o e ot 0 BUb) By s
9o Ll 059 sk Bl oy fotan g ¢ el Lgmlans 05 ¢l Bl 5 Ll o 120 ¢ L3
o 5 S b Wsgd ol Aa) Y1 Al BILT sud ST e 5 aedlal ehe 5 Lwly ow 45 4o
D Slua adge /5.4
S S50 St 35 ¢ pandl Logiand Gilse 5 e ) o 120 an s Ol wos
sl Jod sesY T LT Calll o)1 e e 275 iy IOl B s ¢ calll )
5 ¢ BY o v 40 jis e o @) Sl b e 5,V Ldlas) dak das g ¢ calll ol 065

C SIS Oy s

24



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

;o1 /6.4
U (o 40 o1l Lkes Ol 3y B Bl 3 o Gl o 0 B 33 0 Bl ag
20 sl o pas ) il b oler aly Ol WD 381 50 Jad ot il 5 o 60
) ke
D olod) adse 7.4
gl 20 e e 305 s ol et bl gnen (39 Lite Lt Bl e il aild e
Al g Al o o BLA 06T OF e amgl) cusgenll Bl a cpglie s e 055 0T £
@ o 15 apd i) sl U e 3l
15531 /8.4
LUl p Blie Lo ¢ Blall o 850 (ol of ¢ 235801 5T ¢ Al e il ¢ Btz AWl 05T O (2
gl oo il 13 et 3801 s 0n ¢« Ll 650-600 o gy ¢ o 80 =75 o Lkt msln
13 &3 5 53l &Twh@‘w 120‘,;‘}5%&@%\ BN, L&pwwu'pj&ﬁ18o
LilT 5T e 20 ek 13 o 140 e ap V5 ¢ Bl Wil B e )01 5800 ol
el
: UsW1 /9.4

c a9 11905 w3 .1

- ol BW) e Y 9-5 011907 e 3 .2

oAl B s Y 9-6 011922 1 3.3

cbi e 6 :1924 vl 3 4

5

Lo e 5 :1928 a3

b http://www.saet3.com/vb/thread7197 html.

22-20 o il o cisish ool and

25



Wl 5,82 J oY Sl § k! ol
L 8hledt 235/10.4
iy (12 )bss IS0 0bys:1905 a3 .1
aiss (15) boa S50 0bgz 11907 a3 .2
36 (8) bsx IS blsal i 11924 w3 3
caads (20) bys 5o 0y 11928 w3 4
Lagimg 316> (10) 358 |5 0 ) Gorel o 2283 (20) by S50 0bg2:1999 w3 5
W a1 1 Ol
e on b i) 3y 365 5 ay S AnT U] Reeie (48) 28> Ogml 5 B (s 2L U U

D Al a8 S -5
Bols by tale Gyl ol o S 3 Bl odn JLas) o g8 i) ! OF gl T
ke 5505 Lenn a1 )l e i 3T gy ¢ o g asilell Wl b e 21932 w
o 5 sl e B 15187l e Al e 3502 alll e 1Sy ¢ La e ol 2l
g s g 5 dmy sl & Ry Gl b e el L)) g BN 3y s
ki Wl 21947 s &5 0155 ¢ Oy« ol A1 bl (3 Ui bsis 5000 peb o ss
9 A ey Oy 315 s 0aST Lo 3y ¢t Al 557 S gtems O 3540 S5 (39 Ly b5 10000
S i ) Lty 0185 £ 1962 5T 17 33 Al 380 24 23291 el ¢ ¢ Bl Lty 3)
Boglse (53U U8 ol (ol dealll sdn oladl wd) 5 Lse G 150 adl 6l & bl sae il
(1964 ¢ 1963 ) aime ©¥skay & JU )l 1V s 5 Olag claS ¢ Sl & (63U ¢ el

AL ST byl 3 al B O s (ad j5iST) L s wsie 3 e OS5 ( 1965

25-22 o il o cisish ool and

26



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

e g B AL 58T oy (il ST (A bl sl ST el 1976 w g
clad s e Sy LeldU Byl dledl 3 A oSl JU e e (g ally (AW (St
21986 oo sl i @ Bl 3 W) alally dpay Al Uy & agll AT Cile e
3 oAl @ ad) ey =T 3 AW Al e clady aamdl Al cUy sl Al e clady
ST s 5a Jol s 055y ¢ 8 W) 13 Lo as M oty Yol as, JW 0T ) sy 2000
" L5l @ AW
88 B A1 38 (3156
A 8, )t (g3u-1-6
13U g
Slaedly gladly 1990/12/04 & 5,50 31/90 o3, 05l piasis o) ol ¢
Slyed 2l (63U el o2l fmns Loy ks @ 2010/10/03 4, 3
S Byl oL (ool e
2010 a1 s 3 aS5Ld
2010y U gboll el L) 2l i (3 590
S sbsl el (3 s (03) 3 5s o
2013 e JoW sbght ol ] ans
1292018 3= 2014z (olll (5,27 ¢ 93 1L2)
(PLis 0oy a>Lw
(L220) ple Y JLS”

(L23b) Lol ) il 3l

Hamid grin, almoumach de sport algerien. Edition. Anep. 1990. P464.
27



Wdl 3,80 J oW Jaddl § Al ol

) 3,83 8,8 St (3U—2-6

G 38m By (3 Wil (31l e Al B8 (S Sl LBl SN Bl oL (ool ey
(V) i ol e sl oy (3Uly o) I3 ey il Jus iy e 1985w b
B W S mladl bl S WU plaa¥) ) pony 1y Libgy Ll il Sus Jo fad &
o b ignl) UL ey gl Pley ks daall Byl Sy fand) Sl g Gl
Fb it e g Al glsYl (Blally cpplld 1Sy sl Il 501 e b g d e ST Ay ) ol LY
Ayl

P b WS Sl sl L L

cohe 04 Gad Aol -

cohe 03 gby JU -

2007 ate J) @iy 07 515 2000-1999 e Jo¥1 sbgh Jf spmall -

@3l gylsd S (01 o3 S

T

A 4 A 4
[ JUWI ol ] [ Al sl ]
A 4
[ el Al ] [ S dsles ]
A 4

28



Audl 3,83 J ¥ Jadll § AU colad!
Ao

be G oo o @) 35 4) A W) SU o g L (3 Aslad) SLol ) oal e ALl ST e
G By Y By e Lagslat Slyl g ST Lpeala VLB BV A 2alll ol )y Gt 5 Loy
JST 3 s ol g LW T IS8 Wjlasl @ b 5gd) 5 cailadlly Y1 o n JeN) ] Lalgine
ol Y] g bl Calizy Oleald) 39 Sl 3s ol 1S3 ol Cnaly w3 sl 39 O
Ay 32,4 3LV (3 el g deladl mgy o AL 85 Rl el ad 095 (o el Sladl) ikl

13 e e le ) 5,all A7) 5 a5l 5 Zlaa) SLadl o5 ag

29



s bl addf
o W dodd| Oliall

Al 3,8



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

P

Gsell Jo ol bl Bl el QU1 e sl ol 618 Bl Baeldl) a5udl Sliolsll e
e e Uly el B b e Yol Lalazal wbllaall 25T 0585 Ledam Lo e 5 . gyl bL2d)
BT e gnal o281 V) 25l lislll ol ady Sland) sllae] & slodall o el VY1 12
i LSy Al Lo gl g ol iy L S1alS Y1 Sles gl s 1ygs sl
C oWy gyl T SLLay)

Sy 3] oL J L dysd) N e el sl BVe U asul)l wlaall Ol U3 e asly)y
e haddl alad B 2 8 85S R Ogdesn AL 578Nl I e OF U 1 (3 Sl
e Sanll BAL psi U O am Mg L 2eaedU adlead) Y1 5 asld) Y1 Lo il ol
el ey gl ol C3gly Gailly caaid) ol sl Cn A 3 Jamy SLLL w3y Jsb
Lol eda (3 ol e dlbll Ll ol HT Of 4 1 (g bl iz (3 JLazaYly
psmebl dis fadll 3y de ] 2lmi W 5lly (A Bpaly o) ¢ Alshal) ) Leslgl Aaglldl 1 Aliaze
5 Ay WAV d A (S A Leslsl ey L B8 o o MM V) s ol
o e aaall alisl 3930 3505 o colinall ods s (3 el pdd ) Zliie Wajlzel Bg M Zhoy (i)

(Roldly aaldly Lol e ) 1ty LU of Copudl clT OGN a8 Loy bd o il Cumd

32



Adl 35S e dodd! Dldalt @ L Jadll S AL ol Lot
D) o)l dwlys fyu—1
o sy Wgaid 2l B Je B3 ) s Gl Bl e OF Uiy o)) A L
Slaledly Slydd) Jaew o Jol sl dl 065 Sl 50 sVl gd) 4 al olall 355y sl
By bl Jt Cpmm Olind) Slbedly Buline o 25 ploorly Ogilas 15187 g Il b O
Wss " ael A1 bgd n Osedll ahai O o WSH Uy el o ield) e o) B 08
Ay Caadly QW Cslly A sy ladly saally asslally SIS Osels aisldll OIS7 8y "0L
lad) ) Jam & Gsdl o (Sibly 2eSSUy 5,005 Gy dlly seally Y a>Llly 2Lty JEY) sy
) Lo B e Lasld ey, IS gy a2y
s Al ol Cay -2
o WSE F g Al Wl 3l o e U Al ALl AU BT el s e S
DSt agm By amys il S5 @) YIS 5ol g 5l Lealdnr)
Ay ao d) e VGl 093 ak 5 Rigt deasd) Olarlgd) ool e S8 g 1 IS5 e L
C A3l ) (gllall Ablie 5 PN 23y Sllgs aracll BT e
G O B liST s oo Bl BLI OB ¢ " dedl de JLST T s e Iy ey
(2)... sl llleze dgorlgs
S Ak el » B ol :AAHPERD gl 5 2l 2l 5 el S 521 i
b s slsl sl adany g ) s
Jit @ O 5 Judl )BT ) LU ST e e BUD L 0L 2 e Al s gl " g

Ob (Sl osaldll Cipmn S5 e " o Sl " gy 5 ¢ B Bl 3 Sl )

43 0 Wset il i uan 3 all (S s (gl ol il sl sl sief &
.75 P 1997 (s cEjAULS\ 3L ‘k_}f'“ )gﬂ\ BIE ngU}gﬁ} igadl sl (P day Lot ae JLJ/; 2

33



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

ol g olys e BLI OF o e o) slasy) ol Sl ) gji dyygpall ol szl o wLU)

d{uggﬂ
(s Slially Lud BU U B slalal 51yi-3

o ") olia))” aas 23,20 alsSly 3l sl 22V 2l 5 25 gl clde bl Wi

ABLE N (ool cas ) (edll) o ST Laidy 0Ll a5l of A il e ) iS4

Bl i il ols o (K25 G MRSl Losd)! aend 6 lial) sds Oslapay (50

" B DU vl 2SN sl SN (3 asad) Bl clole Gl Lay g

idble g ld cslon) SUsSe e fonis ly Ol ablaladl BN b S (su) LajLzel,

Jl BLYL 2l AT 6, e e ARl ol (3 e s agad) BUD ol

(513 (el (alaall §)ad) ¢ il ()9l ol ¢ Laall ) cEs ) 30l o (o M Reglin)

@)(aﬂb

D) oliall els—4

o)l Gan e lpile) Of 5 U BT e i) eyl SISTOT N OB Y1 s e o2

DAL G e el s 5y ¢ 38,20 Al (o) e aud) oleal) jolie ) M Lig (3 LS Ly
CARLE )l — A pel) —de yudl - 3eall — Jeadll -

st 3480 /1.4

BT LS 2ol )l Vslad) (3 sl el 1 5l Jovog Lede ol @) oo Bkiaall 300 OF sl o

st Sp LS @Bl ¢ el ¢ ae S oV Bl liall am s s 5,8 dm g

3\.>.-).> J:}um: dﬂj&&.«.ﬂ M\ Sjﬁb dj_)f:“:i U"’"'U‘ J‘J;Y\ dl W\g)b 3\1.:.,\.5.\ Kyjj‘ L} wgw\ 9 C)‘JL‘:}-‘}“

205 2000 ¢ ae cayasSaVh (el Laoe o) L (3 e o al) Al ainl oa ) € b
A71 56 (1992 maldt wleglal) Olsss ¢ il My 2l a gl Gby Sl e bLall fenly o (prd) 255 2502 2
34



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

Baglie o Aadl 3 2L 85 e dle on sl 1 WL Sl L Sy Rl o) 530 (3 Ale
DU o of amyl

i [1.1.4

pda 055 Wy milnd) Slegldll e CAadl e oladl i o sl J 3 aalll Caw -
@AYl o 350 5 U o s ol e gl

S st e uall w5 351 e jlie bl sl Je oblaall 85 o tikaal 2ISA G5a)) -

D glin il et o ol

Gehianl) )l OF J5dll S g ¢ Bhiand) 853 plasan) 351SG) Jo g aliae 558 J4 e 54 508 1) piy
D tglie il Lol Sf il ae S

3l (3 o)) Sledl 95 Je spdl sl e 21983 SHARKEY " sjw' s, -

(L Lebng ciliaa)

Sy blae e o L (V) RSy " asly (ol)) s o] sbY erls] (SK ag il
- bl 353 (3 el L
G o3l Alaall e 39l 5all jlde bl "1 s aliaall 353 OF Je 21984 LAMB Y ush-
Sl e 2l
AW LUl 3 alael 5580 psgie samy OF (S Ol adl ods e300 (3
Al ol ol ad 095 e ol el e 22U Ala) s adaai sal OF L1
L 3dlg 3k (638 (Seaad s 15 pLaN) 0, of .2

@Y gl jled Bl o F plaY 0 of L3

AB0_ o (1997 olee (1L caysilly L2l Bl s ¢ ool Cupdly Lmlsendll oo 3 Dlidet (st Loy Ol b
602 A974 (gl S s (il 357yl @ Bedall V) (L2 e i A

A4 o auSN (Bl alete ¢ Jaadl Jomelly 3581 ) 3 LA gl cgpild) (558 ety @Bl o %

325 o (1998 Gaad jas il O S (daW) i3 Glaall Slibons Lomglsend degmsn (092T5 ST LU onlyl b

35



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

Baglie cands &5 o1 oyl & (3 Alzeze Zaglall odn colS clom Lagorss Zaglin 390y 358l Loy 0T 4
D IVl anglin 5f uiles

: L@.&\;ﬁ /2.1.4

NS RCE g [RVSPRVE VA JOW:2

: MAXIMUM STRENGTH seil 353 /1.2.1.4

Al @ alaal 505 o BT LS (ol)] Lae Jes el 2] e Ladl panll L 508 o5 a

3 Baglie axly O wlazed Lodis Ggadll 33l OF Gl3 o izt 5 ¢ asgorlyn ol Aom)lb) Baglill e

352 15U o l) an oy Bli Y ie Sol) e 1 glayg ¢ ) (Spadl) 30l WLH adn (3 oS

Baglil) e CAad) (gnadll 39l mbons Lodie 5 ¢ agilall 5 jladl Ol e 3 Sug Ll 250

CJEY e llay Lo s g ¢ 8kl (spadl) 3530l s WU I (3 g8 Ll 3

: STRGHT CHARACTERISTIC BY SPEED is,udu §500dt 85301 / 2.2.1.4

o s 3 B o o ol G ) ¢ 33 ] e Ll ) SR 505 o o

& Angpey dygh DS g dlaniV Al Sl S Lags g ¢ daly 056 3 a5

SIS Shles 5 mpdl gaall Ol g il aslgl o)) 5 (I OllS a1y O

: Streght endurance &a Jo>s /3.2.1.4

T Lossle 5 o Cadl Bglee 3 A2 8 JobY dme Baglie e CAid) & pae)l L) 508 sy

CA g Ll Gl SLaly 38 e gl e el 5 als 8 UL Gl 2 0w L 3l eda

oo Al oy Blis ) we M5 g ¢ o) B3l Al deghaall B3y ) (oo Al o B 8 O o

@ gsat aga 2l olls S 1Y) joe:

: \-6-7-36-ai /3.1.4

84 o 42003 LJAL:L“ 43:.,]0 Oj-b. LL}J&H )iﬂ' )b LZ.:J.L,J\ 3.3\.:.1.5\ \.:>j.§):m3 cJ:_HU' gy .us\} C\.:.é.“ Ls £l j.gi /; b

90—85 o c&g\.w o go._’JJ\ gy .L,e\b C\.:.ﬂ\ L <) jj /J )

36



Adl ByS e dpddl Oldall 3 LU Jadll § AL colad!
s ot Al asly e Ll aled U bib 60V 2l A0l 0 2l 2ladl S8 el oo
GV SLab ) sl Bk (3 e JLBL S92 Y g As ) 5 85U Sl 25U sl (3 (S 28T 3

- P B st 20 E
@ 3,all AL asgdll BLL Jsby SR sl wadd) o W 3 5 Sl SIS sue

ol s alal) 25U sl a gty Sl 5 Gt g 2L

Slypedly Sl 1 e el SN 3 a5 o 8340 5 dmall OISR 10 Lo BL) 56 -
RWSVAN
D o L g el yohat (Syten OIST13) 23, 5L 3 e sl e -
@ A5l B 3455 e gb AU Ampd) dlianll U oo 535 (3 ool 3530 -
A ek 0 i LS Rkl Gl Slagiall s Sy 3 s psas
S e 25 o MU ¢ BLEN ¢ Roglald el oo (oW B Slial) s 3 sal wals -
C P ) el
ool b 3 e Ol L Jsedd) 5 oL Beid) 384 (3 Lils Ioas 30l jum ST -
D g slodad) a il JUSS alaal 853l .87 ey
s S5 Ay ¢ RSN Aule 3 Wl ailadl sas e dkaall 530 OF @ Osolin il 1
Agsllall 3l g ) 5 Y1 Je aSA as e Je 5l
¢ S W aSaludl) Jalsall e sumly 2hiadll 352 Of - Mogee o b g Barrow b 2
o SIS g oo (S ol Bl 05T 8 S YN (3 858 1Sy ¢ W) (3 p i) (o e

. %)Aﬂ\ cﬁbj} (‘\j-’ L;l& 9 bjul\ 2\.3»5

1
481 0P Bl & s Jﬁ-ef JL-“-_’)/> 0

91—85 o c&g\.w o go._’JJ\ gy .L,e\b CL:.AS\ e <) j-.‘\ /J )

37



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

& fiteness physical  aal B @ oY1 05 aws adiaad) 353 0] ¢ i oo dozs 3
Y a9 Motorftmess 2541 5L , Motorodility asii suall 3 Laf ool e
Muxularfitmess aLaal sLI 3
Sl 3 e drys femad Ogmdaty Biaall 35il Ognen ) 51531 OF :McCloy  (sgls” b .4
albsezaly aalall a5l 5,udll W s SE e général motor ability a2l asa)
Pl gl sl 5 velocity aedl 5 aliadll 3080 4 factor analysais  Jul fodl gl
Lt plazal) bl o aliaall 32 28T o dgine ol an)l dls of : Mathews jsdbe .5
D2 oM Al e Aol Ll
Wy el s g 06 OF adll g cile 055 O 8kl Wy 0 glall ok Gyye 0 552l @
B e 8 obaze bysSS b)) 5 oladl) oSS alan)) 3546 ciadk SLEN oda
(o ol Ll Ol (3 clgw 2l
S I PV SN B P PV ERE S EF PN VRCH P P R W g 1% B
S Ll 5 T8 el (S L O a ey LS S el e Sllany OF 51
38l ek Of e sgdle lia € wjy ot Of oy 4 O WL 430 sy OF D) oty
sl A ) dam¥l e el s OF U3 ) el L e e (g sles) e
by PRMNIKANT
Pl B i Bdall Bl sus] o sl Sl o aSa B g 53l
s 5 2 L S 55806 ¢ p 1930 L s b Alomsy oozl Al g ¢ ol
s oLWSU

2S5 On d lis a5 @

17,6 19988 (an aladlh el S S 1 ¢ adadl oL oyl B grge (lan (§S Ay ilom oo Aotz b

38



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

SNgp g Jeladdly 2 aly Ol pdly il Ll aall Joa 2 M oY% Sl 530 @
)
bl STaly o 53 @
D ot gy olagedl Lo By oS pusnd 353 @
S o)) deled)l 363l Rpes Ay 1 \gawes. 4—1-4
A ol aslanal el Bdas By (3 A8l Sall o) spue (g 51 Lo Bes %018
O gz da VI alaall g5l a5 Y O 4228
Oly alall ol Loguant 89l gyl 3 pesized OF Sl Cpptdlly ooV oyl al e (3 2238
ST ESVN ISP (W R DY PR PSR P
S Sl e Ll by gl Bl el ¢l plisiaa] ol (s plasnd Lad 1438
IO g'pg)\ (,M,S
el g 2aleY) pdk) oMiae Vol o OF b1 gl 3 % 153
A Ol S e JUBA 550 ol s 2 166
LSyl 3dazey Brazeg dsgie sedll O 0SS O g (TG
Sl lE s ey s )l b g sy pledl s desest O B oy B3N 8 L8 18
sl ol el £
Al wdlgll b 35 Of g aliaall 358l e sld) gy e 193
Bl Ly of 38 Ol alaall 3331 Geaity Bols Dyl 5 ) ol Bl pean OF %1103
Al ol 22y
gl ) S iy b ey aiaall 80 o 1118

1
.481‘_’,@ (il & st by OL«@/: o

39



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

St g 35dll Juie g Laslas 5 LS S o 3L Slllate ao 2ol Lol ol OF (41138
NURREEIN

L2 BV Ojg By Aol Ll onlis OF 21146

Mg ol el 056 OF JEVL oyl e 2 0150

sl 2—4

B3 8sa2 OIS Aeget o ik S oY) e 5l a bl Lenseds depdl g 124

d
oY

JUisl 815 ol clse (S ) ) 3 Sy f50 e 850 SIS el e 2 Bk sl g
P s pas of ek
o SIS s G b AN ST ey Rl Bl 3 S s "Gy s el e b
oo b mped) Dol e 32U Zhaall bz W) 0L Lo jend) (S8 de ) (3 e ypmr Aoy 6
D), el st ¥l Wy SLEY! W

el w3l a s gl k) OULT el e 53l WL aedl 1980 " sls sl Limy @

O B G S

S Lo gl ALl e 83l i JUsY) dedl BSG TS" Liey @

D, stz 3500 sl E5 or DS Jes i BL AN s o @

PLEY oV b mpedl Jol e 22U Alaa)l Sl GBS aad) Lbm 5 @

O Laal) bt fuYl Wy

157 o apaSay b o bl slane Al 5573 (o bl (e all Olady ol egh e € b
244 o il o oy JolS ] P

159 o e aall (gl S b (Bl ) ol sl sie /5 >

246 o 2001 AL el S S iy Ll lilas Lorglgpnnd ¢ ol 4l s Ol s P

5 1998 oW ¢ oler a2l G2l s (L Bl iy Lomlamndl) (o 3 i 1 Loy 0Ly,

40



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

gsigl 2.2.4
Rols Uiy gliy cilod) aslpl Jad) 3 dow e ol I 3 ae ) bl glsl SN e
AL BLAYL F 3 g o) e e a5 (o ool e glity (Bl AT Ao g ) 2al)
@Ay Al o Seocdy BTG adl aslaze SASGH olsl wie by (S sl e
ie @ bl 2o b Ty domdgend)l Bl o Aol e b b slis Csmey FL Ol
LSS AR S Aol gl el s oty g (2ISU)
D it At [1.2.2.4
NSRRI W PN SO S P U PN R R I PN SR AU ERER S N PN PR UL
ol 3) God 1 05eS i Jon ailae eyl oty ¢ o)) a1 il 3 AU

. L;J;‘ JJfJ\ e 9 ¢ Al daglig s> Kff NN ey ¢ g.,_gl\ )T LoJl

D Jadl 3y de g 6191 /1.2.2.4
¢ S all Jadll 3y 5 Japend) Jadll o) Laa Gaalad (e 0 ) Jadll o) iy
Do Jadlt 5y /1.7
& ed e Al b Bl Y Ol Ll ey o 5 ol Bgme il 06K L Lol Jndll o) gl
R TP S W R P [T
D Syl el 5y /2.1
& kel Calll Liles e gl cds ol il 85 G 2L e Y L ela U a5
() L S el ) e Dl Aling s o 3l LA ol o of s gl
D)) Doy CSyelt Jad) 5y [0.1.2.2.4
Jo U WSS et e WSO b ) e e gl e g ol Jadll 3y oL pai OF aas

A e sl o lE et L 2l 5573 ST sl ol el S Rl 0SS

189188 o sl gome el s 53l il ()
41



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

oo sty By of L sty fans W s O 5L iy Y U 0dn 3y ¢ bel) pedl f
e pmhand) WSS sty ¥ S g adidl of i)

D O] by (Sl Jadll 3y [ =.1.2.2.4

Wy ol AN S 2o ) Jle olis] 155 ) bl Y Ll clgmal a3y n ol Vs
B3 emy bl Ty ) AL oY M peasl] Y Sldd S sl Ul sy (sl
dnzes 52 g ALl e sz ol Al 35T oY @liSy ¢ sl Ll pB e 5 st 231
Gy ¢ 2SI g U RS (oY SIS ¢ ad) pBs o o e ld pde g upadl Jid e sl
Cale i) ey sl Ll pUa) e 30 slaney w3l i

DS de it [2.2.2.2.4

SN TVS r S UYL PPN I CYVEPRPU AN VP (ISR IS UL I - O W U - 0N WG
bkl 3 Uil ae e camladl 3 Ol de g aSUl de w5 aejlall 3 Jud) 5 bl

Il o I8 IS e o @S e dly i) aedl o @0 dog Y T L) 3 31 oty
Moo sl 3 Jadll 3 G5 G BN dorg Yo 5,2V el JKaL bl 095 Lo s Guosa sl
P el Wby de ) ST e S ST e e SIS Blele (A 5 L ol A

Lol b sale adl) 5y o OF S B8 el Sy & s g ) 2 ) (535 Yy
Slkes 0 Uy Ll Slsdl 695 sl g 256 0.2-0.1 & Uy st 0.30-0.20 ¢
3 oo g of S aldSas udd adl W st 0.1 o STU sl 135 3505 ) o5 Y )
DU w80 Y oliall o 50 b)Y 15 Lo

D gent /3.2.4

Dl S sl i il 3wl el as )

193-189 o o il pomye el il 53Ul 50 (D

42



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

ERVI T PRV PRI i EX ICIPIE W VST I VP2 S PR UTE O N
- geba Yl bladl dnleal)
ColpY S Je sl @
C il gl Gl e dsls e
sdedl Je Daall 508 S35 e delus dlaal olipiedl g ololay) M e de )l @
coMaa e (Sesae ST Al e dslus LS
ol (Spad)) 35l (et g adall asllaa Yl 3 5L e aslus @
Ay () iy adlead) B #U5) oy SL) e (LG Jo aclis @
SN el e U W g aed) 51 5L e asls a5 ds, @
5 ) obled) o F Lol aadl (b sl el LSS Je asls 2ol @
a3
2y Dl sdll W pigndll g Sl ss (LS e (g 3llall gt B3l e asls @
(3)- &Sl Gl lgall (e 22zl #las e aelis o
D ge/4.2.4
Fo 200 5us lol Clla Slzad ¢ Lge Jandl el W8 o clea¥) IV aSH ae ) B JISKaY) eks
el e §) Sl sl a5 e ] 1650 Al (e Ly 8L e e B0 (3 gaall §5Lus
A pd) e die g depd) WO QKB jagb Zeled!l OV & mped o3 Gy Lo ¢ BLL e
Llosd o ¢ 5 L llasy & 2l I dnds dnlys 2 g2t ol blis b ol il

el Lgeas Olllze 5id Jo 31 5 Rallal) Ao ) B ) el

» Edgar thill I"éducation sportif- Raymond homes- page 251 ¢
) Jurgen Weineck-manuel d’entrainement 4eme edition-Vigot page 276. ©
203 Lo 2001 (all S s 53 — i Lo Epadl sl o sl el saefs

43



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

337ly 3ol A iy fwdll 3y e Balal ALl Bl Byl G4 Aas s Aol Bas e (2
RSN ae ) g agdl ae )l feds @) asdl Il s OF p sl 1Y le R u (S
te il il e ] Ayl B U8 Aady
DS Gt [1.4.2.4
1)l BT el By Jadl) 3 ) B Bend fte cihiaiin Bl (ST A0 )l DS B e Aoy
S 2o A e
UsSL 7358 1ay kol BUSs ()l elsB Al el 205 suiy 1) iedt /2.4.2.4
D) Ao Ld () e
o P SleYl Sld ol bl slasYl Sl f S sl Akl Slyedl glel pisuns Aol ded
ey dag )l Aol Ol adly Al Gl f e eslazel 3 ‘;;a\gjj\ St 1)) LSy cdusdlll wly g
o e By ey bt Wl 3 2L 058 L el Slyd 605 OF (g (a2
W sl Lsly SSH
el 5y Jze S ae ld) 2Ll olall e Cppudl s kel Byl gesul 352 @
G Ol pad Mo el dlgdl ) olsT 358 0S5 Ba gl AT Ll Ay
6-5 (Lo o) ) ol Of (Se Bl depm o ypadl D (39 ast10-5
ST e ast 60 ) o
S Uil d) Se ) e aSe sus el as ) Ol of el Bud @
Bolsy (ssmadll 342l 41 %0 95-85 3> %0 40-30 .0 ae,dl 3 )2l plassal
il sy ST Bl ae s Lo oyl Al 3 LT sl S ae e e Cpd) e

D ey L pdnh

201-200 5 o el o il s sl Sl 50 D

44



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

oy ) B Gl b Al L) Ol g el hed) A1) OV @
s sl )l 3709 AS5LEL LA
) Lol Las g (S5 glly @l alag M)t ) Wl f (3 ) 10 358 b Bl
(3 e eS8 Ll Y gl ol ed) e S
alysb a1 878 055 0 oSG ambedl (31750 o suadl @ 72200-100 cbles iz wis,
C ST s 10-8 ) 35653-2 e L
Sy pedl B ezl an Olesetl sde SIS 5 adl OLSS sae Lgnr el H1SS sus @
e b degadtl (3 OIS sae ey OF (S U L ey ¢ Joddl (3 3SLal) O3aal) ooy
369 0 Bl etu] g et esn Liaf Olegadl fu dsh o) 575 055 Lidis 5 ¢3,,15-10
83 6-2 p b gl Baleg el S5y Ba gl desstl (3 ) S
&gyt /3.4
LTV -SCURUSRS WS [ SR W R VR se I PUR WIPUE RRWRESVI PN PRUES,
LS S b 0] ClasST Lede el @) SISI CBLEN 5 Ragllll 5 ae ) 5 5,308 A0 Sliall
D s ol gl o S0 3 o8 ks ol
D eayw/1.3.4
b b Gl sda al e g0 T L I le e Byl palie i
Bl s e sl i O3 kS s Lol 3 ISR Y e il 55 w1l wak
@, Jolally il e §) 5 oSLiaal
D amdl LS sl ) iy il el 3510 WL (s Curetton i

ol ) folie 3 354 Wsen 5 il L (gl Barrow s Ls

144 5 (1999 el DS p abadly o oy JlSly )l il ¢ e adl e Jalefs D
J9T1 o AL oyl eyl slass (ol 5573 o) sluasVly gl (bl a A 0/s >
201 o 4}&.;.\.3 H)LLQ\ ijn ck;ix.)aﬂ\ f\.@j\ Nt dcsmgn ct}bu ggfmfdﬁ\/ij (U o M/: &

45



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

C ey s aSR l Je sl 3 WL by Harré Ly
:gelsl [ 2.3.4
Db b m ) gl sud

C SAH el 3 Ll Ll g g v

(A= 5 San — by B 5 V)

L el LBV e i ol V0
D) s S Sl Joddl B iS)Li! feadedl £4 /1.2.3 .4
ko) Lol Wb ekl folie a3 auly slb SIS ool e 3l ga3 5 1 alall g W/
A 3 e ) Jolin 4] has ) ) B L i
a2l g Osllall gl 5 oY1 (3 S elsl e 3l 2 gt Ao By M Lo
A g asilad) Lol o) Las )l gl BL L o g
D (WS — 8y Sas — Blg) Sl £g5/2.2.3.4
DL S
o Al Lzl Oleged Aoty badld (3 4T (el ad o5 @l all o 1 Al D el
oy sl (ST Ogdyy Lzl 1
- @ an Bl S e ] odlaall 4 ¢l s cdolon (6F 093 OMaall s e sz o
LLY Pl oz o )bl e5VL 1S Wyl 6 gl 10 OF lulydd) e el STy ¢ ) 355 0
LS kdly apl ) g M oo @3 Hla ) 2Ly o 0.69 ) addi sl - 3 Jeays « 0.81
iobsy (19831aShiVIi Lo el w5 Uog 3 3 (ool LS ALl Bl o G401 55

(1>.C)L§j&;“

277 276 262 o 1997 Llc AL sl cg;‘b\._:j“ oyl 3 ERN P Z.P)M).U LJ_:.U’ fLM} il ¢ b

46



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

G 33l Byl 398 3uebans L Lade (3 A oW b (o35 o bl 2y ddd) &gl [ O
D 50ell) y aliadl olegadt H1zsy faial S
S Ul el o )l 066 5 ¢ s ad oW o s ble 5 o Y alee 35 o
el ot (i 1d 0 » 1980 Olcoitt  (Dousing .» ISy 5 ¢ =
sl aggllall Sl S ey S5 OBy leddl sds slsl (3 oyl Slpay s -
Slypedly cdeledd Lol b o ol o gl o clom (ol (3 pid 2laodl LS 2 -
LAY e WY Leds ccgall Ll e 33y domgd) s End oy
DL i G 1 gl LY e S ldle /3.2.3.4
Jolill (se bl ] Jso gl sy cade L) & ann S e L Jsosll dnld) Dg el [
bt Ml e bal) et
Jeal o Sl 093 ks oM OBas plisanly Jis gl oa talAY) Al & v
VL Bl OF dsg gy ko) gl o5 WY Wals ay eyl 38 (6T
ekl g e ST L
¥l e el (3 hese ¥l et LAY ALYl (Slas Lae pLE) Lelay dhaa)l ALY
dl oy Bl akad) DY Cpe o0 e U ALY @) STl Zgad) oWl e 351 ks (3 alablonld
Sy oledYly Sl e DL e W 35 Y LS UL 3] Y S b
ezl WYY ) g aiy &) Bend) SRl 39do ks 3 ety OF ) o oW L2l pLEY)
Iyl Lede 555 S a3 g (b ALY o vz &) Bhiaall 45 oo i) (3 igns Sla OF LS
c ) ods W] & eend o il
Jis 3 el 8 st U el e gadly cilianl) 38 iy OF Cg dlaall aylgy) anld) Ayl

- Agglll) aoYlg oluzeY) (e dis (3 oManll gl el g B M oyl

195-193 o (sl e 3l padlal i [5

47



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

(el ol saelos of aom )b (godll am U e 32U Al e pall a ALY Al &g el
HE1L ey Byl (ol
S oyl Bigns 85,2 Bl Y alaal) 0SS Lidie Wled 55550 Ai b V
Cslall aladl ol e sl o¥ele i L 3550 v
CesW Y Gyl e e dml WYL o v
Blas o i SV ALY Sl plisianl s 3ail g dghezal g oY) s Ss V)
- 2l )
(). oy o LY oS gl Lokie Gyl iulazor Y1 M o 0 S5 ¥/
AL S8 5 e 16 Gl Byl 88 Gkl b e ot F) LAY VW Bl sl s e
Gl ol LalS LY oV laas] dyy e e ST Al ) 8 13] 9,00 (o) ¥ (el Sai] b 3,
sl AL (e ale Yl AL (e o
e 35 ik e Jeadll &) o OF (S8 (S e T 8 1 RS W [0
Dt 35l B W U S
SSaall HLab (S el Bl o) (3 ASe Al ol ae 2l Ba bl ety e mig SN K
RETHF (RS U [ WA TS SN
Dt 093 Jaill g SUYI 5> 3 )
 ent /3.3 .4
CPAUR- W FPORRR VPR SO | PR R SR W[ cIWL Foln 4 e Lle Bitag Llol UGS w59 M s
AU L
el il aVT Bl gl 23600 Lalsall cn g bl o
3

by ddly Gradl (ST sl ) Wb o pan d SLlaYl e AU e w5yl Ol b e X

L)

.30 29 28 P izl UL];}[\ L Olass i) .X.f.s/.a b
p7.. France. 1992, edition Vigot.® Yu-Rgekweineck : Biologie du sport

48



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

e plly 3538057 s V) A U S any By 41 L

DA (3 Uggry Baw p 0 Lo (S VB USS By M Ly

S Y e sl wilally agdt (3 sLasyl U By M (oop

gl gl el Sy e L By

D aslonally idly G Gkl el znd oM LS s By 1) s
dgalad 615V k) a5 wllad) CoM OlussT g

1331 a3 Y 5 Bl @ slaBy) (3 eals

A g ailas) ST 8ygee 3 L) (3 saslul

Ganll el SVl a ISV ol sel T3 b ppe Wb w5y

¢ sl o e asl M aadiW) ey (3 858l ey Sl Sl Bl e e By M

@ . (;AJJ‘ 9 J..::.S\
s [ 4.3.4

DA dalad) ol g M das sl

B Gt 3 LYl o2

C Ll e BB Jeadl) 3L s il ) Jsosl) il Bl

C B9, Bas Olal (ol BY O el blls Lo 1S3

B ) G el S ele Slypen el Bl By 1) Bl

AVl B dsd) Jod e 3l 508 e dp de ) Al de pie (2

Ll (3 ayd) e dl o o gl sWT sl sue (3 Ay s IN Wyl Sl f =

*

*

13) IRt Ll Bl wlyd aw dd) 2o d) e gl Crad) I ol Bol ded Ll Sy

. {‘):J\ L} u_}.',;.» jf&“ﬁﬁ ) Cndsi)

54-52 5 (1993 (AL (gl S s cadad) BE agdsed oo o)l i 2 adl) e dnl Sl gl 5 € b
194 P 2001 1L o) 4&2,«.5\ ﬂ\ 15 esld gl b el f\.;,j\ ol ol (._:Jﬁ\j' Lé“/> =

49



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

Jradl sl a5 Sty (S Lpdan 00 cplod) e Bssadtl o Bp M B Gb dazi Bls X
Loro ol Ol St S ol aly (66 By 0SS L AT Bab (il y o IS ) J o
Ol 1l e el dely Wy o)l fade 595 Joo Sl 3L e e Ladll spi (suaz dy58
oo ) gl el Bastas 1 cade by tonys gl U] dliand) e oy Upme aog 231 sl

c OOl Bblas 53b) IS a0 B bl Ay (gl e e cotlly ST
Syl 3 WS 3l e B 3740 o degaz IV SIS st S S Wl oo G54 ol £ 03)

.l

Jesedly PLEY) wldlaae pisady ol @ o @l fBYL S b e Byl L
@ sl O el aogl dad WYl SGLSy (Sl ey « ISTONIC
@ SH el P el W) b O (Sa 3 plogVU Ay byg Ly LSl bl obyadl
BTSRRI AT
Bl /4.4
D gl [1.4.4
BLEN 05 e e ) el L e s @il gy Say L Bl OF 1 cley o)l s
C e ae s ) ) sl CSS elge 3 U psi 8 Al A sl e 8,0 ez
BLa ) Of (ol e da) ossl) 0dd JoV1 Cilgall s Lt Sbide Dl il o o A3
QST s e el Ve s T 5 (2, 5 Aneaty Ol 5 Bl Bl by
B dygman 050 O ey dgamsll SIS el e oy e 5 (s Bl O TS
DGl 5 odanll 58 ey Y el 1s 5 L ol 1 s 3,050
Dot Bl iy o Wgaiae plud] 5 8L 8 e o " e ) s

L S gl g b sy Je sl

1
129 P Bl o 3l SpaS Ay il W.x,,_s:/;( )

50



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

S Ol e 3l
- S G e 8yl
LS syl

L SH B el S
CasA s 6

IO SO )

¢aRSA Ul 5 (asad oliall) il B oSk Al suas Bl of 1) " Harre "z,
I GBS e e BLE N OT B e " e
el Ayl olgH (3 S L
CASH Ol LSS 5 e 2 2
o A e Wy Wlsy] Aladpe depl ods 0455 01 e kel Ll (3 6LogYl i as w3
CAS A 5Ll
D e s B O Sty " oy
s A (3 sl G L]
(o) r B gl e Biplae g 83902 06T Lidis dbgaian 04T WIS OF () Ll 3 Bl 2
Cdadl 3 Ganld) 233
s i /2.4.4
5 opshs 5 S YN e (3 el 5 Bl BBl SR O} Je i L " 5 e -
JSis aslel e Bkl g ¢ s il Slllze 33y Sl Pl e 58 Ll ¢ ad
S e (a3 gk 10 g 15V
s5% ol ) shil JSG sl 3 8 psi ) STl A Gl e 8udl L T ke Wb

1
().MQ}.&A

1
129 P Bl o 3l SpaS Ay il W.x,,_s:/;( )

51



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

sl e e Juag (S oY i e 5l s BT )bl " g
Ay Wl Gy gl el o] i e 5 BT alSTE L Wi
LI s Liall peia 5 ¢ lobl (3 asliogl im0l 505 0 BSG " 1Sh 5 0¥ T Lebm
Ll & ol V) e oY) s o ) plogl a1 BSG " b e a2 Lghn
: ey [3.4.4
DOV sl Bl g dale WLy, J) ) Lyeds BLa N iy
D i B /1.3.4.4
Sl 3y Bl Lalll g BJdll ¢ 3 AS Sy S ol (S cxly - e (oL 55 50
oF L
D ol ) ahad) Gl 3 ead o Fyin S e ims b -
DY ol e welal Bl e 4 -
Balall ekl 3> pshat) Wb g3 9 LA 30 3G e o 1 S Lyl a5 v
S ) dlld By el
e o] by k) mog 15 BhU el o o ) YL el Y1 LGV
oY s (3 WLVl s Gl gy aa) Uy ST YT
DA 3 sl 5 (S Y @ sk B e das 3 (@l jeedl LGV
b W5 g Wl 5 Bl 35 e (3 oelly SIS e e s 8
Do) Bl /2.3.4 .4
G Y g el Bladl pan o LS e gl S Y e i) s -

Al s oLl o)

130- 129 0P Bl o ck}\&n gfjmb rsjowes e o /;(1)

.306 0P 3l (57 (Umma (e V_.../LE =

52



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

Ml i e ol Bladl IS AT 5SS g ol e 339 S oY) e guy -
S SAH
A ol e anldl Bl )l Lot LS
A Al 3 ) Ol e Al S b1 T ek gl e sl (T ol 1l vV
)l omad) il T k) mn g ) ) T ud
S Y T ad ey @ bl e asl) s e J5 gz el 5y 3l V0
Lo (SH Y D SIS Gy (S @l sl e J0 g ekl o L 246 Y
Spre ST AL s il el el o )
AN B st b e alazal g S Oty S L LG Jw s S Ol als v
S ) s ) o Gl asldll
L B lio Bas ) 38 &) B pled) e s LA 2ol BLE N e S5 aala) sl U
D genl /4.4.4
Wiy (OIS Lgae 2ol ) Aoz @ pls 06K BLa M1 O) 2bl ) 5 G5l B lpo WJams USE
D ity odaslly 0 Lkl 5 58
e sl e el zing W] 5 25 ShLll OLS) (3 S Sk sl B3 O "0Ly" 5ps
SIS wlaae OF pgians ASh G ¢ A5 olgen et pllanal ST o ELs, sl LT Of
LBLE g ) g s ssd Ao
RS Bl G5y blsy] W Oly gl eV oUsS aeedt 2lage BLa ) OF 1" e " sy
5 Gy Ol sy ST ) 3873 ) At Baldl S o Ul 25 T " 5

.81 0P il e el desty NUETRNIPS J\.J/J b

53



Adl 35S e dodd! Dldalt @ L Jadll § AL colad!
SOl 3 Aoy ddadl p Ao B Jo s Lodie BL ) eV (3 BLa N BT el aa g
- daal) g3lgl) ol
Pl 555 (6 A L Badazey Spdy L I (3 BLa plasaa) alad OF "aShs 05 )Y Jshig
e 315 3 a3l 2V @iy ol o oW 28 O SE 5 LA sy AN
AL oy bl
s gl Olaal e g Lt iz ' elhy” L) e 2y L) O I IESP PN
B 3 Bl B L eiar Ol o2l e Ule 30 sl eial ' e de2” ) 2B e g
i) B SU S e agrig Ule 14 0F aomg ¢ aa)
et sy L5 agin 00 dorgs 254 503 (3 8L BIG dod Ule 20 o)l oas 27 s (3
D s 508 oK
;s /5.4.4
0938 ol JUbYI die aolay S el 378 3 Bols B sl Ledle ey Anlal 2hs s
DU ol ) LS ) e ey (O e s S
3 i) s ) gy (Wlsie 8-D) s 35S e B mla ) e Cpdi Ty -
Lme Sl Bl 8 Y1 e 13) P 10-8) s
L35 Qg SN geanl) SLedt o 1S ke ik sy BLEN o 3 SIS -
C o) ds
S ) i WY ks Bl aed pisens @) Bl ol e il ol B olsas -
Y ST sty 3 2L

Dl S BLa ) L (Il Bae dla -

8381 o il o (g Aoty 4 e LS [3 ()
p96.. Paris 1981, edition Vigot. entrenement sportif de 'enfant.y E.hahn ¢

54



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

Bl SUSa e 5SHN @ o) dlele me oY1 pay A Db o S Aol Bl T
ASAH Sl a Ll sae oL OLuST
D3 ) e 05K ¢ sdasll -
S SH Y olislse -
S S VL A S Gy b -
LA ) S o py -
cdsdlly Al Vly B Ol e 55Vl adn 055 Wiy caepmn 8315 (o (S 631 ) el —7
e
S 5 ¢ S Lol g el 5 3311 5 gl g Jadl) 3 BelS ety BLE ) SUSU B30 Bas -5
L e S sl g sl sl ades
Pk LSTBL ) Ahs e ) e DU 235 Vs
e (4=3) pae W @ ) Sle sas k
- (100-95y 055 ppaddt slol sz
c(10-7y ol £15N 0 sk
() Y ) o) ol salud AN il

Coleses (4-3) 08 (Wlegedtl) el ST Ol sas

55



Wl 555 oW hid| Ol ¢ I b § B oL

D Ao
el ae &5 g 29,0 Ly by ol 35 00 Al 357 A L) il dppnall o )
s13Wg ST e all 3589 8,5 e iy 8 (S @ adly iy WLyl Lass g dgad Julsa)

LS YT el e ST el Lkt b ] LY Sl anlly ol

56



s SILU addf
Al wdl dldt B3 yS ul gd
39 padl 22y



393 yal! 83y Wad yed) Aadl 3,5 ulgB 2SI Juadll & Rl coLadl

Pk
s 0B (Y Jo alll 15 oD wlys o ST 5aZ Y Al 55700 aslgd OF e (2 e
NI IR SN P [ESUEX I YU IR R N O
o Lo gll 35a (3 eV cpamn o8V cplis Lo oY U gl o calll s oS ST s
W 3o ST g cpptall SN Ol dis il L dsly Jawy oV pama ooV (g lis Lo oY

Jadl e 3 L) e gy lad ST

58



393 yal! 83y Wad yed) Aadl 3,5 ulgB 2SI Juadll & Rl coLadl

SlaaY oty Ao podl At 3,8 il g3—1
Ad it 1-1
gmzw) W) LBLL gl Al of Ol SO e ) By OF oD s Y 1 Ol el B @
Ly Sang 3,5 aiy b
I s I L gl o Al e sz o) 581 8 OF U e i Y 2 Ol e 556 @
ol oY ade 3b 13
O IS aale¥) dlaioll aald) aaladl) o 3S1 L& 540l of CoMl Lo ot 2 Ol8 Olatll 5uss @
Lol
AU 24 e 2V adl dle e cuged) sl Je g (Wb 24 ) sl @
w2y el U e 2% O ade oL Mt a gl e sl dnd (SO Al e
4506 30 o izl
Ogs (i Onienp Gl (518 30l 3l (3 o)) Uadkl s Tas (o oD ol 3l S0 03
(i ey S S ol 3 2 oe LSSy ) Bl
Fladl o @& LIt Codl 3y oy Jomed) Wglla) amgdl (SH e adllz o Lo ol e
ol ol ol ols )l sus
DAl oytgd 21
ol OF e BlamVll pll) ol oM e ol s Hlo ol ol s s 1daV) pae s @
Gl o) oW aplall e SUISy ol pb gl eass Sl ams b e ol
Al e e 38U Slgmn) Lhng Bl 34 (5 iy i O sl 05y (0SH e
U o e e dL ghes Ve e el ST ot e i) Tl @

0slVl g5 oylalg) add plisnl o) B b akde WL CeDUlg) A e by O e

1320& 2003 o, alall c&}JJ\ J.QV BIE f.*mjlj C,E‘ (‘J:l.ﬁ il Al ct:a:.r.u EION]] S;cu.'a}u L L-JM}]
59



393 yal! 83y Wad yed) Aadl 3,5 ulgB 2SI Juadll & Rl coLadl

SO s an sy OF iy iy 1y pegl B oM oo o ALy oAl izl
Sgmmtal Ly pdlill 3 dl) 05> oy il O sl 0509 e o Oy ot 5l U
el Granie e 38
G o) A bl OF eVl e o) sdebocs ol pleld o2 Y Dyl e il Wkl @
oo S e Slgmna Leny Ll il OB Olisy ik OL el 050 aBY b adplar usLL
coalll Craie
U gl o o) OO (U 24y IV 3y e Ry Y Gl Bl e ol ) ooV ds) s 1)
okt 45U 24 (i U sda i Gl ) i oY el sy il e 38U o) ST
el a1t ISy Calll Jazey b o 9024 Cad Y aglll e sl 1) ST
r el asdl 3-1
G o o Gt o 0™ Gy 13y L sllom 1 o oKL sy
o o g Loie Bl sllom ) lons udy | asetdl (o) ga cllox W) n g Y1 53l
W endy Gl Jo Copas Al 08 dlis e o p13 i ol (il e pma T b
SO gl Wl g e basde Cilgng B Ol e BBl Jo (sl Ul (3 gay e cdul)
L pS e oS (sT ol ool e il ey e of o o e sl Ltk ity o
il plos iy L Oladi( Jor) Jor) glog ((Opedl) ikl gy dlax fais dadliny) gLl Lol
FBl oW o) oy glis 3 L LLese B g oV S0 Gl e s it jarasin
ol el e (3 g Ogagh F g (093U Ugenilin
Ao gogn 3,80 SIS el udlie oM pn aSIS | o oY pr ST ) el g szl
! Agisll 5 S - of o Wl 3 ol calll 3

SH Sledas o papte st ol ol pb Sekid B (oW 4S5 o) T g 1 )t )

133 u‘"d’.l“" & cubju dow Wl

60



393 poll 20y Aad podl Ahdt 38 Suilgd 1 SOLL addf § AL Ol
i 1 8,SJ1
aeg e ol ol Basly e 38U dles] ST 5T Oludlae OLeY WS 13 aS5al) 551 o5 @
38U Sl e 38 88T (g
iSma (3 oS Elag sade ol S8 £l (3 Oledlize OLeY (and 13] 8yl 351 s @
el e Jgged)
Sy ad) aillE Olaamly oS AT asty 0L oS dol pgh 0L eSS 15 Cilemt 13 @
slall g e ot =Y
AL el Je 5 S @l 13) @
rdonza)) Uasd)
B i 3 Y o ISy e gl 3801 G 3 el iln Y e s U L s
iyl Lozl sllas Y
0L dxlgll Lgdll (3 i o dass S slgw sllantl G Lgogast sl aslgll 540 (ST, Ladis
O ey ol ey CB Ay e IS
Hged 9 s o Al
S e inel A sl el A g ey 380 el ) Bl it e
-
Ll oMl Lo osdll il e Wl i F 150 Y] el M e B ALY il @

D sy iy i 5 By B o 31 Loy BB My s

134 upcdf.g\.w & cu.'ayu L J.“;-l

61



393 poll 20y Aad podl Ahdt 38 Suilgd 1 SOLL addf § AL Ol
395,01 @by B Calll Coolis —2

A Lo 1-2

550 3 oSl o 6,8 U5 i w5 i pamn i 5 Gl 3 Y gl 005 LBl
ol 3 (3 i) oW gy e STW

el osN.2-2

Gl sl bz e Ll 43 asky LS ¢ pemdl Al e (3 Olbed] e M ST 08 Sl a5k
LB Al (3 L

pled) ey, 3-2

o GlVly Al o Gl sl ol s e B L) 8 ) S Yages 055 L UL
Sl e o 3 SIS e SV e fan 6l Bl Al (3 U gl dasy 380 25500
Cl3 e el ST ol lesl psiy 0L Y1 amy 3 4y (Ll

el s 42

FBAl ai b (3) ahp dhe o Gk B Al (g Al 0gl O5SG Le U 5 89 pamdl 3 ol
Jomy Byl pall Ayl () ek (o8 ) ) el eplai o wile Caly ol (k) Ly dg Al
(=)

Dyoeed) o8N 5-2

A 8 B o ((pomdl e (3) DL S S e 3 gl oY goily Dbl s sl o
B S e Slgmrnd o o gl Bl a3 S5k 4k

BNy Call) B, am U (DLl Jan el WGy Ee WL el Ul ¢ ) BlogVl s
by AR pamdl oY S ey LU g gl eV T el T izl IS e il
Gl B BLAL pSU pde oY ) 13 Ry e bl (S @ STM ST e Oudl s

e WSl 58S e olad) llgny
62



393 podl 2By Aaid podl Wl B8 Suilgd : CILL badlf § Al aLat
s

hlas! deled] Olalll ST e o168 Ll e alable o (35S dom )y Ly alud) 357 @ jslas )
a5 W coptalally gLl slael (3 85 Ll sl aalll Lzt 5 508 jallas ST e g Ll ol o (3
o eS8 Gy ol Gl L) 25V T (Sl g ady (93,8 ()les T e alll sds
AN AL odd 3 S BN i Lo L) sl IS
B plazaVl b (slly bl il 5 1)y oD i e SIS e STy s

g Al e ALV 587

63



sall! colad



o 1 e
Aamgiad| Cigl pr ¥
dul yulld



Al yld dugiad! Slgl ¥ 3 al ) il el | oLt

P
wlgsl 5 Al g8 I o) Belal) sl Lelane S ] gl Y1 S

FIVECINY

Slivldl &b e "y Bpall 2l g go0n (3 Al Bomgl) Slladl mogd Ladll s el 3y
Aoyl LoV maslgclesd ! gl Bank o0 O e " Gl 3g3e e A1 557 oY e 25
HLaVly SUL wa Slgal 13y (38l sofl LB (3 Blzed) Y5 2l sgi () BLoYL ually
) 8 sl ala>Y)

SN 3 Al B> §gosll Aulps dad il ) Gl gl (SUE L I3 ey
oF 3 ns ST ARL Jpadll (3 WWals gl dladl olaslell 3iUas 1Sy Wi dpele dmgin slas] po

C il ol Sl 423l SUEIRTRZ

66



Al yld dugiad! Slgl ¥ 3 al ) il el | oLt

iy dulyudi—1
A Laalys (3 Sl paadl 18 Aubdl (S Olas e 8235 5 S dheay 2ad T e
p kb Lo Al OIS ez Bl sl el Liad coda
- arbatl) U LT Ll OF S g Bl Slisaal) e Cad) v
i S5 S0 ol V) olaldl) W ans OF (Se gl aagl) 34l Coae Vv
G U0 e S Lsls g Slypls gl de V/
Gl (] GaFe 1asS Rede aulps e ple BT e edlanaVI aulll (b oSl O
Grot § ol ol 2 8D 065 Lk (gl e gl s ) dr W paiy S e
b basg A Al Jo Lede okl Ol ol wleglal) 0555 Lois o (L)
1) Aty ldl Ol 1,11
U bl il (3 sl SV a8 e 8800 A1 855wy UM @3l sy Sl £
sl e amlll AT ¢ 0T wad Gl sbll el 3 Ll 3w a8 BB ey ) 1S
bl eV ¢t e lazal a3 E O3l Jsbll w3 5 ud) olLasy)
o bl SO by B ¢ B Shla W el Rl b §AlS s dey Ll a5 SO
F s Sllezanl pons
pinal! el 2
Dl dazmy (alall Gl JI2 3 ] bosdl G Ul g el CBubl O s Bal) el Caled
MQ&W\;&M@cwa&mw&wumw\myww@m
5ls b i oo IS Tl Ly o) gl sl e
ol Bl e b g hod) el LS o) mel) Sl ssety ey s o
e S ) sn M At S Bnzg) Bade PUET ) pesl ol e e ke ISty el

136 2 (1995 i maald) Slesdall Ol (gl 3] B by olall Eondl palis (e Sy ¢ pams jlas !
67




Al yld dugiad! Slgl ¥ 3 al ) il el | oLt

Ldomny Lol g LS (DBl Gyt g OBl g bl it gy copdiy SIS 58 L Loy

oleladly 3131w Yy il e O3 adly 3L ol aladl ol Ll
e patse Jol5 Ay Likie CoUl L ek ) Bl SN sl s adadl codl (3 il
SUL) DL 2dS jeds o bl g @l e Jgadd Joel ey sz =2l ISy a ) al )l

! ) S

oyl pozzes 3
Ji el et gl 39300 Jo A1 38T ooV e B Slislll G e glaze 20l £ sse O]

L) 35 syl IS A

thl ) A 4

Jog OF ans SN o Jelior puzas 29 B SUL) we mod ) Al mazz " BT el O
S o iepes il G LS 7 T e g ptmel) e 0055 0F e pasbt 31l degan
oo G5 S e Beget BL Wb 2l QU ple (g b 3,8 Auhl) 18wt e ikt oy 1
3.5:@3@&&3&;&:%&%}\&&\

Tylest | Ay b g deall ailas D

33galadl dnall Jo Udezel W3y oo cdglly dedl 3 5LaBVU ey Bipd) gl 3 dnall Jlensel
S SR S 5 B ) 35 e LVl gy Al ) Slalls ey L e el
Jie f9 oV 14 jlasl @ adly (oW byl eedll & cnid)) St 5 i)l @ o U39 2L

LV el e sl Sl Jan

89 Locolesc asdl 5 il aalall e Thoe &yt g Bl Al B calal) Codl maling G b ¢ vonly) Al s Olye |
91 deOOZ c;\fl‘:\ ¢ dogo )’Jc 1.19 J\.;La:.z‘ﬂ\ ej.\a.‘\ gg C«’L,J\ w @ CJ\.,.;).U“}‘})) Ly 2

140upa ‘}*L—J\ c",d\ uv.b ot Ol ¢ remg Hles Eo-UJ)

68



Al yld dugiad! Slgl ¥ 3 al ) il el | oLt

Oyl Jslall e sue Gl
10,5704+83,642 | 0,156+1,908 7 5 S 3
11,9644+77,851 | 0,072+1,871 7 oS L)

=Y g (039 ¢ Job) Ll il (Lol Syl g G gze ;01@; Jour
L8 2y 9 8, Sl ST AL S

il OYe—6

:@\&J‘ Jnad. 1-6

st o BB 58 S 5 B BB 3 55 U (5 oY s i) LY sl 4
L) Jeddt 2—-6

L 1Sy AeDUaza V) d )l el o) ae BVMaIY) <SS ARy LBl ) sl (3 anhd) gl B ey
shrl )b I8 & o LU @Al LY LS ¢ gl opbe e L) STe ) By Lanoy
srie b Shle¥) s S ade Olea) g a1 o) el e L s psdl dny LYl

D et (3 deosl el (3 Ollas V) o) ) 6 Uiy ¢ s ) gyl
99 G & : L=l e S

3w 51 24-03-2018 Test cmj
5 e 28-03-2018 Test cmj

S S 1l g o 1208y Jgur
(S pimd) Jlnad). 36
S N NP SR W RO N A E PO S Y e,

RISy

69



Al yld dugiad! Slgl ¥ 3 al ) il el | oLt

P aor 1gai=T7
8y el Lele o @) U CanS” (] Jsol daad 056 aibgiy o) 4] sty U1 )
Dk b e auhall ods @ slexeY)
P D seked! oot Ay b 1.7
Breo 3y Bl 6 go0s BMe U &l aml M e BBl Slaglall i (3 Jrey Aol Glal) ol a
5SS s amL) ey 25970V @il 1085 Wy gl (SO e sVl g dals
sl dpm B R il
oy 2-7
iz i) Ol ghaallfi
 opeed!
N Gl et D e Bl ayjgi &
ol S
) S L e By Ledls o)l o5y Byyp el lasall JS7 e (5528 Blonal s 2
e ) 48 el sl
(03 9 ekl uld v
Buall 13 BT oSl )sSTN SLedly Ojsl) 5 Jskall 3 &
D CIMJ (3500t ;a8)1 —
DY) e Ul
il sy a1 ¢ Landl O Bl s 50all uL3
SEIVPESRURSIANN

myo test e

70



Al yld dugiad! Slgl ¥ 3 al ) il

Tests

Dével.couché

mya@test

I)\-g-‘n'?"ﬂ‘ J-Pj

o e ) ae (7 9048 s dgh) clas B g e 8D e sk @l LYl
S Ao sl

.Sjﬂ\ct}xﬁ‘sjaﬁﬂcw\tw)\:&wg

lhastona! Al 1 Ogs¥1—8

Excel 2007 maliy gl o WS d dy a5lam Y1 Sl r dege e Lauls & Lozl
iSlaxYl Jlogl cp o Yol S ag SU aspll plie doT s gleod! lawgzal -1-8

L i) wrog (asie e (";‘M § 5o Bond Lol 529 céf-%}\

—\ o) foa o o

71



Al yld dugiad! Slgl ¥ 3 al ) il el | oLt

,1( O DN T
o5 o ol o gmidll By slan) (s G 3 ccnidd) elie oaT e dey 1gylemedl Bl ol —2-8

IL}\:J\ Ol M P By cg;.\m:L\ Lo gill

—C
Sl LAY e ol e
) Lede ot i) 1w
cabed] Lol
() ) Azall sas 20
1B, et 3-8
oo YAV st ) gine Bpal ims Ll szl U] ST o egast cp B e Ul £t
fidl Y 3 Legd AV o) ST a0 (ToSudenty cossan (o) et day coolaw gl

>
A2l g 2l

124 2 1997 san 5alE cieolal) Bl Bl el Y1 3 3y W) Gl cgag 1igh 36 chnal e w3
2.89 5 (1991 ( fi ciasldl ey lall Ol cslasYI ] oo (ool ol e
72



Addle g Juad g 0 pe
Al yd| LD



Ay LD AEBLLeg sl g g gs o pudlA il Gl Lt

DAl il oy e
8l Jle pils e —1
(MB)s S 2y 5 (USB) 8,0 5wy iledl 2,611

ST Ay el il o1
3,5 b&ﬁ 3, 3ol QN
2,37 +24 18 2,49425,02 35all yLas!

Lla>) dYs ©Id 392 g Y 95)\.3,&\ Jb&\}\ (*) _hw}:l\ el

2 A e 88 2y 5 880 3w (glall OLEN) 5 Lol bz Bl Gy 10343y Jar

sl L]

N a3l

25 A

20 +

15 - B el Lo sid

] ‘éJ\T.\MM u\)a.\‘}“

10 ~

usB

Dt 3 Y e 380 K 5 50 Y (bl OLEV) Lo gie 1)lie o 10243y Sl Jees
5l

Le 38 S 9 58 S B n sdlly 0103, Jaudl s IS 0 oS 1pilad) folows

ogia Ul & 85l Ll JSY) o0V

74



Ay LD AEBLLeg sl g g gs o pudlA il Gl Lt

D Jadl) 3y Ao Jlal gl e —2
:(MB)3 S 2y 5 (USB) 3,8 sy giladl o8 . 1-2

J.g\f\ 4 o) il o0l
8Kt 0y 3 S Sl ool
27,47+ 251.83 26,01+ 278 Jrdll 3 as e Lot

lax) Vs 3 B b dorgy ¥ (gylall LAY (&) Lav i) 1 e il

ijgc‘}l Ls 3;..4, @\gﬁj 3& Soul (5)Lall LY P QL,.M.J-\ Lovge Lylde (ny :0493) Jj..\r.
sy e Jlasl (3 ST e )

(g g 30

Sa-a—

250 +

200 -

150 - ] (;jw‘ Lo gidl)

B k) Gl asY)
100 -

50 -

usb

AT AL S e 58 2y 58 Y ()bl CLEY Loz T )lie (g 10303, S\t Jied
RCTHIEYR GV

s 38 S 5 38 ) B G sy 02,3, Joud) s D e a5 i) b
e U S adll 3 a8 jlal Y =Y

75



Ay LD AEBLLeg sl g g gs o pudlA il Gl Lt

gyl 3580 LS e —3

:(MB)3 S 2y 5 (USB) 38 sy il o0 .13

STy pealt Aot
K 2y 8, 213} el
5,19+38.02 *5 51,043 42 e,y Lt

) 33 FLa) 0,05 > p o asliam] AVs @15 B9jb dorg ¢ )lall DAV () Lol 107l

BN el 3 55 e i e 35

sjfﬁc\! Ls 3;‘.4. w\gﬁ 9 ngw.g Sbul ylall 1LY Gt Lo ge Aylds :0595) Jogd

Ce@ Y el (3 STl

50

45

*

40 -

35 4

30 A

25 -

20 A

15 -

10 +

.‘;IL\&AJ‘ Lujw\

.Lf)lé""d‘ &J‘)AJ\

usb

mb

@ AT B e 30 K 5 50 Y (L) OLANY Lo gin 1)Uie o 4By Sl Jeied

. ;w)Y‘ JL,;'}'-\

Lie 5Sm plSs 50 SE B sy 03453, Jaudl il O e LS rpiled) fdow

Cidlas] Y5 I3 B dorg o sl V) Lt (3 k) 55T oY

76



Ay LD AEBLLeg sl g g gs o pudlA il Gl Lt

POkl spe Je dulll s dsdle T

AT S S 3 5 85 o) (38 e 35l (3 By 3 pute sl ol o3l b
B8 S oty 25.02 1 gl Lwge 380 S 313 e G 1S o) Ll bl WA
. 25.02 ., Gl BESWA S

35 oM a5l 48T ) w580 )80 G 5 38 2] 318 O )il s O U (s
S DS e Sy ppadlly (st §)lgaS Al 357 a00 ) dill) Call) Cibln Ll g1 2l
I o e B33l e Jo ol 385 MASH S5l dlase Ald) 38T 2l gl Of e
i jaa> She e Lo G g Ll gl dedllaza ) an)) )

G S B Blax) N> ©l3 393 Jo bams | ShlaV) @ Lede ol il J1 e
adli day Lla>Y 2kl 380 2ol ) (oolgd) e aeMaza ¥ dnly ) (3 L)l JV g ¢ ppaseall 5581
Bl @ Lk 09505 353 5S8R Ol B )

2014/2013 25Uy 2uadly 2l od 380w dasl ¢ o) de L) Joog ) iladl clUis;
sl G W) 357 0oV G i gl gl ) Olgie o F
isgamad) Sod) Shlatl (3 dally LA OLLoYl oy aslax) AN OIb Lgae Bgp sy ads—
sedll hlast) (3 Bdadly BLEN Sl p Adlasl AN I3 Bigme B9 Sy pde Ly el
RRCARAR-TIVESNY

G 9 8Sm U 3 C Jadl o) B 3 B9 2 pie cJadll 3 B8 Ot il bl

AT S
B8 S 39 278 Gl b 38 D) 313 o G ST ) Sl gl W
C251 o gl bouse

A8 o 055 (3 (38 )80 (389 380 BN (35 s B8 29y pey oyl s OF L) s
B olall 3L e Lkt (Se Y & asadl obadll ool a g (el eIV 3 ety o3 Sl 3,
Gl 3 UL a5 oliall sds J2g gl azg Migh ¢ calll UiBlgs e (3 pssndt oY) 25|

77



Ay LD AEBLLeg sl g g gs o pudlA il Gl Lt

By Jadll 3y ds w9 oY s 28 A Al Ul 1Sy cCalll Lot OIS Lo ) o
CPR D e daly w3y 3 OIGH e degatt ey S g AL 85T Ohles f8 Lo s g V)
pds s Jalgal) odn [ Waslny] o 88N LA 281 (3 f slshl (3 sLENI D) 5,05 (3 13Sy cagly M
Jrdl) 3y Ao B (3 B8 25
AT S 33 5 85 5L 3 Cm V) & B 9y s )Y jla) il gl
83.640 Gl Ly 38w 5 3 tlal 0.05> P O Gy sy il gl 13

T7.85 & gl bwgie 580 2K b
skl Gstn o S5 5 el & 380 D] 33 Bob ) )y W) 3 G Ve OF el s
3 M IS e Sl S8 YL oY gen ) G e S 20 Gl Bl
G by G Gy B s falsall ada IS Y1 e kel STy (et G 3,3 oLl
L3S S G e dgY1 5L e 38 5L
: A Al @\:.J\ &\
st O oSk &l ant, ! = M e
A 3930 s by e ST AL 58T oV e Bl Slislyal) s delal) iyl — 1

codid AL S m b il g SOV ooV i) o bl B3 dls -

(S b Al il L) 38 oo e fadll 3) Ao C abla) BMle s -

(i Gl sy Al 58T ooV i Byl Bl ably) WD dla -

78



Ay LD AEBLLeg sl g g gs o pudlA il Gl Lt

JUIIE LTI (R 0 1 |
AL S 5 iy SV o2V syl o abls) b dla -
Al e Al 857 oY e adll o) de e 4kl B Al usg Y -

) g A 857 oV e VI 85l oy abli) BMe L dmp Y -

79






AL

o5y 33 IS shly Ll wlsaadd 4} Jgeogdl ol o sl V1 dial) e dez aad) Al 5570)
gty S ¢ rall i e ) s Bty ped Gl e g 1y e S el
Aol My dpenll [aflax By diad) Sliall fed delds el asldl P e dlld) 35 s
P Y U Sl ) Jsosl st

wliall 1) Wk 1Sy 2kl 557200, e 3 adi OF Wem M it 3 3kl Sldaall IS ey
el 3930wy S Loy dlag ) olsdl) ) U8 a5 ISy a5

D Gy 88 B b o B)lie 3 Akl (S 3 ) sl sl PO e elS]
SN B By Uomgy Jodll ) B 5 358l (3 39 A4 | o 35

o IS i 58 g Bl W) Bl ped ee U e Bdy oy o B e 357 1
o o 305 Gl Sk ] dsosl) Y gaosll s (3 Lt pedl o Sloghes o5 iz

ke olelys o aglie Olals (3 slgw

81



o~

4ol 2

(O sll g Sl BYI
5 2 et e T e B Sliall s e el G Gl pU5) 89,0 -1
VPSRN @JJ\

B AN e ) Bl Aol Wekal G ek AL 3T sV e plazal L]

il w35 3id T e Y eed e et g5 il 35y 89,0 2

i bl e 5SH g e Syt e Ol T s Ollat Y alasan) 3

U Y) pskd Sl aaT Ldl jlael fadl 3 depm 5 353 gheo Cped aa sde @ a3 4
Caldi g

N T 33N Capll sllas] 3y5,5 .5

82



A pad | )



a7l ! dedld

e plly yalaall dedd

22000 ¢z ¢ayaSaNI (Blall Lo ol BU (3 e ol el al al) 1

san ¢ adl QB S (Ao 1 Glaall Sl Lorglsend Bogugn (09215 Se bl alyl 2
1998 sk

1993 AL coall Sl ls caiad) B Lrglsend (dow plll Zld) e ) S gl 3

A dab 09 (Al S I g B Largdgend plll s iy Zladll de S BT 4
2003

2004 ayaSay) sy asllall 4l 25U b Os (oprabll dl) 35715 ol A2 LS

1L cayasayl (el slase (uall 5573 gl shazeVly oyl (bl am &1 F .6

AU ¢ sdll Ol By A A ¢ el Ol s Jl2 3 eS¢ aal uglany 7
(1996 ¢ 9 [ saadl ¢ wBY) deaal) Sa ¢ sl o5 QWY Lol Y

602 1974 (gl S s pudl) 58 s @ Aol VI QL2 g2 i 8

AL crly ol Badl s (o) oy Lorgdgndll (le (3l st Ly Ol 9
1997 e

cesly Rl G2l s (Al (ol Copdly Longlseedl e 3 Dl it Loy Oley, 10
1998 (05,4 ¢ oles

Sl I ¢ aally 1 i) ae sglsuinl anggda opshas — (Gragldl oyl ¢ fugys eet 511
(1988 ¢ 4

1997 Az db Gal (ol cupidl 3 dedall 2o gusll (ol plo 2mlb 12

84



a7l ! dedld

1999 Caall O o (aedadly ol o JolSly o) i) ¢ el e Jole 13

2001 (AL el O S adlly Lol Olilas Lrgdrnd ol A e Ol )l ae 14

bl slan Al 55T @ ol LbE e cal) Oledy 2l o e 15
g, S|

e 3 3L (gl S ls (BLsSay aial BLU (e ey dad) A JLS 16
1997

O[S EIU UIEV s WL 3 SN R o [ CH P UV [ W

slace ¢ ) Jomdly 53l oyl @ WS 2esladl (sl g8 Olaly @b ez 18
gy 2l

ran pll Bl Ll Jasdl g B8 LS aaghad) tadyy b ez (19
. 2005

S e AL ikl oU) ol Aepwge (Bl (5S Ay il e ez 20
1998 ( an 2l (aal

Al OIS ¢ bl BU gyl B g ga (Bl (§pnS 35 (e e dez 2]

2010 jaall adl s aludl 55 (3 adhianll 5,08 Cpys @ Lelel O )l de e .22

2012 05)¥1 jedl ales s coudl DU oyl 9 5,080 5 55l 13 pe Sl 23

leglall Olgs ¢ &2l lly &) Al by Sl ((bLadl Gl b (gl (258 25224

171 5 (1992 cmatd

85



a7l ! dedld

1o el cBgh s aadl Al 3ape¥) Jles¥l tde ol =3l 3 ) bl ileas 25
2009 05l

AL Gadl (gl S ls Gald Gk (daed gl 2L ) ol all gae .26

2001

g2 2 B ae Al (gl S ls (i) U ) il walpl zde 27

28.E.hahn« entrenement sportif de I’enfant¢ edition Vigot« Paris 1981« p96.
29.Edgar thill 1’éducation sportif- Raymond homes-

30.Hamid grin, almoumach de sport algerien. Edition. Anep. 1990. P464.
31.Jurgen Weineck-manuel d’entrainement 4eme edition-Vigot
32.Yu-Rgekweineck : Biologie du sport¢ edition Vigot« France. 1992
33.http://www.saef3.com/vb/thread7197.html.

86


http://www.saef3.com/vb/thread7197.html




B)L»..‘:.w\

3, Sl 35,
o) —illly o)
O;j b i 23 Al g3
ol gl e 24 Cable Lk
-l slo i 24 L Lo
g5 sy i 24 e 3L
8t =Y i 23 Olock uf<’°
252 sy i 23 el e
il i i 22 ol e ale
-l mlo i 25 Oy o 30
oA e 24 )
3 S Sl 3y 2
8 gdl! ds ) sl Gygll Jgkal) iy gt
24 275 43,8 65 1,73 Al g
25,3 299 47,2 91 1,87 R
22 270 443 86 2.2 o e
25 250 41 95 1,82 ORURTR W
235 265 41 90 2 Cible iyl
25,4 261 44 84,5 1,8 LW Lo
30 326 427 74 1,94 Al I3
28.4 326 43 73 1.88 Ol éﬁ
29 270 42 74 1.89

S A




LINCRPE

ol e ol illly pY!

oAl b i 25 sl e i

Al b i 24 slas )

Ul il i 25 Ciwg Pl

2% Y i 22 el Al

BTERO i 26 Olgre ($3l4b

25 =Y i 22 e 995
8 St 2y 39

85dll ds ) sy Oy4) Jglal) iy !
24 224 31,6 70 1,79 plin g)les
25,3 274 43 8 75 1,85 ) s
22 219 39,5 90 1,85 JEREIERWES
25 246 37,8 84 2 & ae
23,5 262 40 67 1,85 &
25,4 287 43 64 1,82 sy S
30 223 30,5 95 1,94 Stes g
25 246 37.8 84 1.95 Olgyr Solreb
25,3 274 43,8 75 1.87 S 559




o IR gv-r AP
Gl 39350 ady B A1 85 Co il il ST sty Olgee —1
Ayt Blual -2
NS ShY =Y LA oY oWy By calll ol et sl ) By il 0L @
(o ol e ST LB Lele (4 cime B Sl by ) a3 ) oyl T @
W B ggdl Je adl @
(oW ool ol fer (3 dely <30 dls) & eales Gy (2L IS (3 Al adadl DU g3y @
Al Shlens Slwlol 205 (3 Leib sy 250 BLUI ol 2z SIS
sda e OF (oih ) Al 357 o ) ain S G e B Lty i) Sl ad @
ol sl e 34y 2l
o) o5 e Al 58 ooV il olaall 5 dls sl I -3
Al s 393 e ST ALY 8T oV il Sliall tielall it -4
) a5 olo il e b Ll s 4l M e
Al 355 s 5 SOV (oIS sl o 4Lyl BN s -
A g Al 38T oY e adll ) de e op 4bLs) e Al -
Gl g A ST oo e AtV 3l Gy bl WD Sla -
D dled) Aty Olsl ) =5
G S 35 5 55 DU 1) B3semie s Ll Ld
Moy test lex dwlyldl Olgsl
Ogs ot BB — i) deB : SIS Jlomad)
(35 250) 2018/03/28 (3.5 5141 2018/03/24 - gt Jiead!
o) el 1 pdstied! mgiad)
D s Jeaouiad! gt
Al 357 ooV iy niV) 85all lat) (3 adlax) NS b (Soime BB 29y -
e gdly Sl BY)
Slgadl Foldl 5 ob) 13l it ol i Slial) alar ol e dadall CILSU oyl gLl 89,0 .6
L)
B I e ) G Aol Agld) B3 ek AL 35T S ey plecal) LT
e 5 5 ol s Y e e ey g5 ol 29y 890 8
) b Je SSH 5 W) st e Oadl T e a1 a9
SN 3T Y psked LA g T Ld) Jlael dedll 3 As w5 85 ghe peed e sae 384010

gl e Sl gtes & ile dlalas )\j;}[ Ol els) &y 11



