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! - Bubanj, Sasa. Stankovic, Ratko. Bubanj, Radoslav. Dimic, Aleksandar.Bednarik, Jakob. Kolar, Edvard.:One-leg vs two-
legs vertical jumping performance. Physical Education and Sport, Vol. 8, No. 1, (2010) , pp.89-95.

2 - khalifa R , Aouadi R, Hermassi S, Chelly MS, Jlid MC, Hbacha H, Castagna C. :Effects of plyometric training
program with and without added load on jumping ability in basketball players. Journal of Strength and Conditioning
Research, 24(11), (2010). pp 2955-2961.

3 - villarreal.eduard. Kellis, Eleftherios, Kraemer, William. Izquierdo, Mikel, :Determining variables of plyometric
training for improving vertical jump height performance : a meta-analysis. Journal of Strength and Conditioning

Research, (2009) ,pp 1-12.
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! - Edruardo. Santos EJ, Janeira MA.:Effects of comlex training on explosive strength in adolescent male basketball
players. Journal of Strength and Conditioning Research, 22(3) (2008). : pp903-909.
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! - Rahimi, Rahman. Behpur, Naser.. The effects of plyometric weight and plyometric-weight training on anaerobic
power and muscular strength. Physical Education and Sport. Vol.3, No 1. (2005) , pp. 81-91.

L 266 U «Gls o e Ot ol & JadiV) B RN gl (B o e gl g JUEVL B gl il ol 1 ) ges 2 gene (S e pllas glae?
3 - Matavulj D, Kukolj M, Tihanyi J, Jaric S: Effects of plyometric training on jumping performance in junior
basketball players. Journal Sports Med Phys Fitness, 41 (2) (2001) ,pp 159-64.
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! - Fatours, [,G Jamurtas, A, Z . Leontsini, D. Taxildaris, K. Aggelousis, N. Kostopoulos, N and Buckenmeyer, P.:

Evaluation of plyometric exercis training, weight training and their combination on vertical jumping performance

and leg strength. Journal of strength and conditioning research. (2000).pp560-569.

LIS o4 alaall Azl )l dalell Aadll 11281 3 S oMU 858N g Janill g Al pgd) AU o B0 e o sad geelipe quudi BU" 1 ua g e 2
235-212 Ua ua <1996 jall ¢ Tl daaly I 4y 51

>T s 1<



A yall ale Jana gl Juadl)

oan Ao @hagld) cual 36 1993 Christion , Anne ,Lauber dujn -15-2-9
OGS by A5)la ol A jladiy) 3ally (gomail) 358 5l i LaN)

Ee el Sl (JEY) Gl s Faws mas dao)l s B e ol ) Al cdo
Syt 35l e Aaslia de ganad CiluyNig ¢ sriaslilly JEY) ciluys (g

S sine (Bgh sel oo ) il Cuindy sasiall GLYIL daala e Al (39) Gl due ciled
JEY) Syt e Glasie Creadind Al A sanall Aaliadd saiall (S lidls (sasell Sl cjladl

. Ghasll

CLEAY) dabiad Gl waalae A Landly Al USR] G Aasine (338 253 ) Cald) (oo
Al

G Bl Al qupl b om Ablie "ol (1990) CaAly Lsw Auhs —16-2-9
zzulé.ud\

Sl Gl Abaal) 5yl e JUEY) cluyaiy (siiesaldl claysi il e oyl 1) Aol cadoa
A (18-16) o ajlec] Cing)i Le¥(16) o ol die ciland) Cum

JEY) (0 eadind ) desaadl) e (giesll) Gl Ceadiul A e geaall i cilabinn)

Ljladi¥) 558l Ao Ghiagalilly JEY clyail 56 geman, james1987 A -17-2-9
3. cnlay

Ol Ayl 5l e sieslll oy s Q@Y byl dbiadl ) Capanll ) Aol cdae
el et G e 40 Al saells cgagaadl Sally LAl e dishll GBSl Adaudsy daslially
A gena b galae (03) o Gand) Aie s auld (08) sads gaall 8 (S Gfiass o)l
. Aasliall de sanally (Sia bl Ae gana g JUEY!

Baaeall hLEAY) 8 5yl Gl s Auluall Jaul V) B et jels e Gl il il
il chrial Laed) @hLERY) Gyl Gan ) dsaall 8 LS Gl @l

QU il 5y A e ol S & LoV B g8l g (5 gucall 3 5B B LAl ) JLEAYY (it (Ao (g e galall quail) ,:E: Ualuber , christion , anne
17516102 Ua 199361yl cam sall Arala ¢ [aaedl ¢ 531 alaall cdpualy Hl &y il 40 oyl Alas

2 - Bauer, T.etal,: Comparison of training model-cities for power development in low extremity , Journal of sport cinch,

research,1990.pp79-85

Arala cfaaall oJgY) alaall cdpaly )l Ay i IS Glagl Alae (Gala sl Ayl RN o (g agaldly JUEEW) cilyyal L pees Ol

A34-121 p= = ‘1987&‘)’“ cdm}.d\
>T a1 <



Al jall ale Jada sl Juadl

de ganally (dwj\)\ cgranll) el Gaall el Gadl) Glpaie @ miag i(1)ad) Js

il
aslall e genall Gawyail desaaall | A el de senal Gl oo e
(J2Y)) (rasldl)
0.5 9.5 11.2 A Gy i)
2 1.78 2.3 PIWR
0.03 0.20 0.21 6 /s 40 S,

A g i Alaliall degenals Aplhe Gfanaill (e senall Zagine B dgng gl cuelal
Odadll e seadll G Dsine 358 3529 a2e5 (0.05=a)

JOU el e oy 548l cuyad lsiny (deproft et aut 1987)0 g ATy cdg s Al ~18-2-9
LIGLA) sl 3 oY (s

)5S e e JG el e sl pn il e KAl ) )l s

TThdy Gaadl 8 (e CsS5 e(yficgane (o (pese padl) 5 e (22) (e Auhall A s
Ao genal e ) maliy Guld &8 dus cgale a8 3K )yl Jp)Si agia 115 all Cupdi 15y agia
JalS il 38 Joadl galinal) ainddy o(%80) () s B2k Baxe CHLSS (e 0sSu 3l kil Y]
Lol wdal) S upsi ) A8l L sl (45

dcsanall 2 I el (b 3ol ciabianll 3aal o Lilian) Al (3558 asay ) Al gl oLl
28 5)< oy Calh ) e genal) (62 85l 8 53l (6 el ol Lad esgdl) Canpsi Caerdind ) Ayl
cle

iy dlijagaldl) cluys aladiul 8l :olse (1984) costello slivss Al —19-2-9
2. adil) 58 e Badiall Bl Balij Ao JEYI

35S e spadiall 35l 30l o JEBY) @luyny iy pld) s il Ao oyl ) duhall o
A sana aladiuly el meiall Gl aadinl Gum e¥(18) Lo Auhall due cladl Cua aul
Lesad Aan Gl (3) adls gsamd (12) 530 galipd) yaind 35 ilalin A sanay Baaly dauyas
8 adia cadl 8 padid) sl e ala) DB L el s of e duall gl il
oAl Ol il als malinl

daala 37 aaall dpaly N A sl aglel Apadell Aladll Qi) ad8l) B8 e o SN #0 e o il BN quosi s ATy s su -l
256-2450a ua <1987 ) saidl
2 Costelo.F : weight training and plyometric to increase explosive power for football. J. lincol. N54. London.

1984PP43-52..
> T s 1<



Al jall ale Jada sl Juadl

Aila Ao JEY) cluyaig Grandl g qupai il :olging (1983) LAadS miss s —20-2-9
15 0al) 5,81 =3 Jashall gl

Gasendl sl Ailuadd JEY) cluyig Gaead) GEI Glayn e IS 580 e Capatll ) Audall o
On L ajlacl Cngliig AU BRI 50d (e LeV(16) o Auhall die cilad Cua il 3,80 e
(10) Gaead) sl canyxll IV de sanall Crordind (il (ficsane o Joand din (24-21)
e ol JEYL clinall Gessiul Al desanally (2) Glesend) 2 degena S 4 QS
e o sl (e (%80) 525 (6) Sy (3) Cilesandl

JEY) Ceadind Al de genal) e Braad) sl Ly Craadind S e genal) (355 il aaf

rAlad) il o galesl) —3-9

:dgial) 3,341 —1-3-9

(2016-1983) ¢ L sl b cupd Ledl Blal) )l ¢ omgas Jaiiyally Galdl (aped) (pe ey
Aaia] 303 20 5 e Al (25) Leie 3l (45) dpbialls 3Ll ciluhal) s Maa il Cus

:ilaal) —2-3-9

gl o ool malindl il o Copailly meat ) cdin lgia SIS o 3aL) Slaball e sy
call 5K caall 5,8) Aahiaal) Adaiil) clilliie Cues 13 s Al Bhaal) al) (jladiV) 55l daliaal) 543l
Gl e 3S55e oy galing alasinls 135 o(Aejbadd) daludl (Joshll il eyl 5S0 alud) 5<
c el JEY) (o aaalls griasaldl) sl (JEVY

YL Cupll Zalal) Yl Alaial) 25Lalal) Colafiaall (e 8N Al e Zaladl cluall @i dus
Ol Al 3l dpan Anla) e oSl Al 2012 dese @€ Auhag el el we A<
Hoi€ dene da Auydg Aajeal)l Jalyal) Calide By daal)ll Gliaadil) s & S aglal Cpuaty
S ALY (gl il IS e andl) 35S e JEY) maliy aladiul asety sas g3 2008
3al) et Ail<a) ) (A oo ol ally JEYL Capoill Caldl Lesd axaind ) jeadd Sdle dl
Lt paaial (Al 2011 Dl e Sba Aubay ol 35S nlul) chled) pan o dlly iy dbiaal)
3 (smaill Bl yashaing Anaiil 1as hSally (g Capll Ayl Jlewinls JEVL a0 galip Gl
Gyl ity pag (Al 2007 8 Gaes ) ae 81 U G A 2 Al cad) 35 (80
(gl 38 8 Aldd) Bjlead) alll o s Aoyl Bhaad) 38 (s5ie o o ST e 4l W QY
Chleall Gy dbimall )l ioks ) sl malind) (sl Cum 2005 e ) plenill e JS Al
G by Galasl) cDLmal Apladi) sl e a1 LA e m S et Byys ciadl i
Ol ) il Al 1999 dese zllia dane &g ¢ (bl BN Gipia cind) gl 383) lleal

!~ David Cultcg: the effect of depth Gump and weight training on log and vertical jump, Research quarterly exercise

& sport, vol, 54. No. 1,1983.PP18-25.
>T % 1<



A yall ale Jana gl Juadl)

Aaia¥) luhall ady Lod Wyl cluhall ady Lad 138 JEY) meliy aladiuly Lolioasd) 558 daia
sall 3ol ) sl 2012 b 0s ATy ablis A€ Jfie paieS JEY) oy cuadial )
Colal AN 2011 Dusalag ugiile s 1385 ccilaglaally ¢fys¥ U canpaill daiis Zaliaall 5,501 1355 Zaliasll
Glaslaa aladinly co)¥ maliy aladiul Aami My (solally Jowll Caplall 0 )laaV) 38l (puads 4pats )
oSl Jad) psall ) cplal Al 2005 sy oamy Ay cangio aaays dassie 535 1y
cgasanl) Chiglly Aalmal) 3l (e IS e (@Y olyed) il PR (e ()l

Ol e pley A€ Jfiwe puaie€ (el Cupsil) crendind Al @luhall ge Gl L Ul
dane s Ay epinlly Bpaall QU S e (giiasll) malinall pladind 5y5 pins ol S 2013
sill Al 8 (Gresl) Gread) A oplo clais) A 2012 gl lall ve dielas) (Jbal)
Gaal A Sl iliD aladiul 8ygpmn (GAY) (A Cuasl Al (Aejudl Sueall ssally Bjlaiil 58) liasl)
G 2012 5380 ol lalyy liany deal (e IS Auhas diepully Bl 355 Bolaii) 5l (e JS
i) Gl 2l Shleall Goany cpaty e 3sall At o (ppedlly as8ll A e saly opyla Casadiial
Grasl Glins aadiul dalll sl Cus (Raad) dlgh chpa @ e sl il 30
3535l xe by skl Bually Gbll 3K Can (8 b Gpedll e Sy saalgll pailly Cpesilly
5 8 Banlu¥) Chled) o b Ajiagl ol creadind S 2011 (Sl Sgena 2o s (g2l
Sl Aepull Baaddl 352l Anlai¥) 3l i A Giasl ciling phdiul AV b pasl s2ly Al
Aot Al e Cnlll 4 5ST (531 2007 anlely 23185 Gy cAalad) Shleall (oany Gawad e olld
1999 a5 Sla lepall Auh 15 (giianld) oyl aladinl 23l 58 e (s A yully shaadll 554l
Jsane 5 adls a5 ga e IS Auhs Al 5S oD Galal) el Boliaal) 38l ol AlSa) T (g1
Aol 5yl Ayladll 348l (e IS skt e clee ) 2000 gsbas delen) Jlens 2010 anls
¢ e 25 3ilad 5SI o paiall (gall c(gpully ) a3l Ailise 2 50 IS)) Ll chlead) s
Grasdll il alasiul 5yg i Cuagl dun 2009 auls Gl G5 e e JWS ) 2aYL
2002 Mea el ae Boles o IS Aubs opesbanll o)y el ol Adiaal) sgall k)
A W Ajie ) Gulall (Sl mgiall alasin) Gl e aShll sl ol seal Yla S5l 3l
Ol Balomal) gpal) dpais 4 5N

V2010 05 ATy s AuheS (gheslll oyl ratin) U L) cluhall b by Led U
) S el W pully el a3l (Gasly pa) (gasenll gl (el alasind Zasal ) ol
S Il o () adys 56 didas DA e Jeass (531 2009 didld dudyas ¢ plall 3ulaid¥) 3580 e
Oe D8l (S aimy e S Acgiie Aufiesl Gl aladiul iy sasead) Gl JiY) skl
Sl 2005 eal) Auhs cdaly g aladinl e Jumdl (asiadl S Gaad) Gl el dansa

>T s 1<



A yall ale Jana gl Juadl)

G Gageal) il gl e layon desd S Al ol aladiad duaal ) Lal ol 2002
Ol bl @l sl

Aanl A lgie S Ay (DY) (srieseldl) GSpall Capaill caerdind Al ciluhall (ady Lad L
3ally Au)lad¥) 35l skt 8 Gl ) ladind o aSlill cuagl Al 2011 anall (s3ee Glab
S e W greplilly JEY) alasiuly a3 2008 @€ dene dw Aulydg cAeyudl Bhad)
05 ¢l B (B Cupatl) A3 558 B)len 1355 Ao judly Bhaaal) B5All5 AladV] 58l Gauad o e
&) @l ddlaa) Jleal aladinl Ljiegl (s aladiul 2010 O5ATs 2adi ZuhaS Ll il
culal Al 2008 G5 AT Hlsa) duhs 13 ALl 38 e 6 (gagenll sl g L) L galall el
@ Alady) il o (st plidls Aagliall e o eSiall sl malipall pladinls L) B )
Ot aladinly desene JSU NS EO deall DA e sy ceny Auy Al 580 AL
el aliadly dappsl) alll i Gaaal N W s JEYL el (JEYL e cGrasly
SOl 2 2000 5 ATs sl ddyrs saganll Chiglly Baliaal) 358 e (JEYL (sriesl) Sl
cSasaall (sl e il clinpanl) ) 38LaY L )53 s e slaall ol e aladin dodadl

A ve 3y A ald) oplally JEY) ol aladin g A5)EaL Culs Sl Ll ady Lab Ll
Cupils (i salill oyl (ga S alasind 8y s Coagl ) 2007 Cpend) v i ) Gl
Dbl el ¢aBIS dena Bl ccingil) 358 Bleay Abimal) 5)0l) ki B ) B e Al W QYL
Ol L) 5l Gaeat 8 3 e W el ol aladiad dleadl ) el ally 2004
S okl Glllly 1998 Cagsll ae Gilay 2005 Ao ) plass e IS Ay ) 8Ll el )il
C U e daghall il Baati T e Lol Ll e gl oyl aladid Gabicad]

Isana Hiaa @aba A€ BSIL ey g Aald 38 ol caeadind Al alubdl) e Ul
S ©leals Sl Clall Walginae b Aacaially Aaldl) sl @il alasind Al cuagl Al 2016
el malipall aladinl asasty Caas)l A 2014 peadl Sl dd)ys oadlll adill 35S e Gy
Cleall mnss Aoy Bl (o S At A alaa) S e Al Ll pal) 5 oD matall Sl puassll
5S o8 Ll Chleall Grmnss Aoyl 5l (e S Aali (3 ool A1 e ) W ol 580 3 Bl
s 2012 2dls bl de dese A () 2LaYL (5800 gyl gall (bl 380 o) pall
a8 a3 e Aleally Anad) Chutiall e 2 B el oY )l Aty cuaf
Y)Y (Ale i) @l ceadinl Al 2012 ALIS e g cpall sl A 13K el
s p) BS 8 Bl cleal) ey (Aepudl Baad) 55 558l Jead) Anadl sl e asiaal )
GAY) & cuadl A5 380 ae A sl lupall cunsid I 2008 G5 s Fiee Al sl
Al bleal auan (b lealasi

>Tw 1<



Al jall ale Jada sl Juadl

Gaad o 130y (griasalll Gapally JEYL sy el oyl e IS caentind Al cluhll L
Olalll pasl G (ghall AA uly hen Glasd Jigh A AL 5S e W calall Aliaall 3330
&5 AV Al Sl oyl caandind g Aliaall 808 Bpani B ola¥) Sl Dl Leadadanl
ol Gald) lgd andiul @Al 2010 saadl el ae Gl Auhag (JEY) & (iasldl cuyl)
(3l Adalul) Aol 5leal Aabiaall 5ol Baadi Ao 13y Akl il o (griaslll Cuyuy il
Alasials el Alaaty) el Al 135 Sl Canpl) (e OS aladiuly Gl a8 Cua iUl 55
Aleall Clpriall any Ay cplayll AglasV) 56l daaiil (g sald) i)

:dalianl) 558Y aghiiy (a3 —3-3-3

gl Sl paaill ke mali sl DA e al pusie Al 5l ALl @il cilgls
A fiasaly el aladinls ulmall 5080 e 2014 puadd Sills 3o depully 363l daati caalle Al
Jigs Ao Apbimel) 5al) 4nsl (aans o 2012 g cpall elam Al 2013 leayl) de ale) A<
JEVL Gy aladinls 2012 dese e o€ 3 g depulls haall 35alls AujlaiiV) 552l Jlall dens
soll sl e 3 copall ol 2011 saued)l (sage Slale dasal Audyas liaall 3l e
Gy iy 2011 Sl e Dl Auhas dddendl GLIY) Dl dejully Baeall 35 A jlaiY|
Baad o 13y JET o(esls ) Bujiasl Gl aladiuly cgeadll 3l ol calle ) JEYI
sl e dS A2y 2010 s asene b ady dge AuhaS (alall COliand A)ladiW) 38l yohai
A 1552002 mS e (ping 2004 G slivag AlIS danas 2008 Cilsas d50n0 (Say je alls
coleall Lalal) () e (gslal) Caplall A)ladV) 3l jskail alidl) (530S sene zlua

2009 b 36 Guds plde JLS TS Aoyl Bhad) oilly Abiaal) 5 uskis dsd e W
Aual)ys 2007 covnl) U 3o i ¢ O W 2o 2008 oS dena 2y 2008 anlaly 1S5 Ay
Mae gaae golae dielen) Jlaa e US5 2002 e (s sne 2aa]5 2005 e a) oleatd) (ga S
Aeal Yl S5l 5 1998 Cagsll se Gilay 1999 25a 8 SLE Lejps 3uys 1355 <2000 sane

&) eSall upll aladiuly )lady) sl el cpeas clgls S A Gl e W
« (Eduardo etal 2010) 0545 s3)l5305 (khalifa etal 2010) o5 als 3da (e IS 3uhaS (grrasbs
(2010 Ganbira& Santos) uilas usislu A «(Rhimi & Pahpur 2005) sy as) dul)s
(Baslie) JEYY alaiuls 13y (gslally il Coylall dpliaal) 5yl e

:g)\gal) ol gl — 4-3-3

Gyl gl pail) 58 oD (gleall el Aaaiiy G3lay Lo Zaslud) Gluhall e el Gl 2a WS
gan (B Aald 38 Gl Gweadiul Al 2016 agense iaa Baba A dAdbidall ael) Gyl
O gl Jishl) davgiall ¢ juadll ¢ gl el A8 A Afiaally padl) 35S (S0 Alealls dnad) il

>Tw 1<



A yall ale Jana gl Juadl)

o gl A 2014 pmdl e 3y ol sai chinglly adlsdll g 380 Ansan Pla
UL zoxiall all (ol 38 U Aien Al 2 B8N Cipa aall 5,S Danlul) Cbleal) ks
i) Sl ) e dufanly gla aladiul malin 2013 gleayll de aley ddyrs @il 3,5 e
(dally Jglall el ¢ ulal

Gy el Caungil) ddayaall) Al chleall o axall 3)S8 (gileall elaY) cluhall (el cylia) ua
Gliney ea A (wad) Cugeail) 383 cusaaill §len 3835 358 ¢ulall Anay cJashall Lol (bl 31
mS e Gua Ay 2008 S5ES dess e Ay 2009 jumal idles Auhys 2012 (headl
.Deproft et autre 1987 (5 )aTs Cis yua du, i< JSI olal 3)len e s <2002

: pdiieaal) giall ~5-3-3

Al cupmill Llee DA e aal) meid) aladinl Lo dglaaly dalull Sl alaea i)
Db o Dl 2012 LIS s g cnall slas e JS AuhS (g A b Baall) Ao seadl)
o pBS (g3 Ay e IS ) ALLYL 2009 anl Bl Gk e lde JWS 5 2011
slalfawi et ) 058l glilall e IS A al) @luhally (1998 seae G Slals 20050530
1990 035315 ysu5 2005 walls (Bonnette2011 ) iss;s (autre 2011

Ly 2016 agens s 3alia A€ Adaillal) de paadlls Luuyad degena (pfic seaall sladinly U
Al Hlall e desay dese dus S Al 2013 Gleall e ale) Aulins 2014 jaad Al
Al dgena ey a8l by 15 e IS Ay 2011 SLa) dsena (205 (g3 2aa] 3505l 2e s 2012
Sl Ay g JS5 (2008 Eduardo etal ) (5 ATy saleal Ay daad) cluhally ¢ 2010
Deprofet et autre ) (s,aly cdsyuas (Fensher et Yorgen 1996) cpasis i aul)ns 2002
(1987

QL)) s 55 2012 (Es280 liasy deal e IS AuhS (il Giie gead) aladinly W
pull Ly mlia ) e Auly 2010 sl oall ae led) Ay 2010 Ao SUE dessg
2004 bl sl g AlIS dana ddyyg 2007 Cpadl ) e il 5 ) Cpon ) 2 2009 il
Ay Ain) @luhalls 2000 Gabadll Glalis el saal 3ujed) se Al 2005 Lo ) oleadlly
David _&DI< ainy (1996 Wilson (sulisg)  (William et autre 2012) osjaly abls e IS
.Culteg 1983

5 Alad) dene Jig A€ Cadally degenay el (i sena’ Glegena OB il U
O3 Al Ak A L) aluhally 2002 aS Ao e 3y 2012 sl Jbad) xe diela)
.james, gemon 1987 a5 (Matavulj etal 2011) o5aTs zlsibl auly, (khalifa etal 2010)

>Tw 1<



A yall ale Jana gl Juadl)

Bhes Olasd Jig Aulng 2011 saual) (s3ge Glel dasel 2f)a< G pad Cile gana GO aladinly W
) Al (Boubanj etal 2010) 0galy b dud) xS daial) luhally 20095l AA gy
.( Bahpur & Ragimi 2005 ) )55

ic senas Gyl e seas 3 (Fatoros etal 2000) o5 aly ss)silh duhoS Cile ane 4 alasinls W
.(Cliston, Anne lauber 1993) aul)y, ddaills

el il Al sl D) alell el Slaiels sl b 5aY) 8 Gnld) sele Le 1

:4iml) —6-3-3

IS Axgdal Al aa g yloa) Bylas A JS 200 Al jlia) 8 dglialls dlall cluhall sl
Gaia) Sl Wl sl ciluhal) 8 (44-8) o L zsh Ll A8l ciluall (e Jaadly G ¢
—16) eall &als e Ll ((Bonnette2011) g duh)aS L 5,0l cilisall b abias Lo a2 (55-16)
(15-13) a3l 5 Lujlae (g Al cpial) Gum 2001 Gliad aaal Pl s g IS e Ao (32w 19
sales Ay (Ln]2-9) ou el cingli Gua (2000) Gashadl lanlis el seal Ja5ell de dudyg
Santos & Janerial ) |uilay e giile A€ Gaial) luhally din 14 a3 2002 ol jiel) ae
-(31s 24-21) (David culteg 1983) (idIS b Aslas (2as15-14) (2011

i) (Gadai Bae —7-3-3

5y aml (12-8) 558 23 Cun gsad (12-8) o cluhall aliee DA malipd) Gadas 5538 gl
o IS b e aiaind) Luddall gabiall 4580 Lo g 3 Lo 1305 el el Aadla s danslia Ak}
G Al sl iy 2002 Slad) duhys bl 4 sl malin G @ 2005 sl du)ys
) 3 Slang 372 Gn L gl ) Byl las i calad 6 54 (Matavulj et al 2001)

sdaddieial) )iyl el —8-3-3

CalS Ol (grasalilly JEYL Capsll e JSI D) o)y Cbliaadl lgaladinl (& clahall ce i 53)
(B55 S 3 xS 2) leys aly dubll 58l (o) lisly dishlly gasend) Chsll Craniin) lgalins
Braall Bl ety Led Ll (ouehdl) Aane 050 gasendl il (SY) Jlasly (ABA) casSVU el
dall sy Gla o daall jla) ¢ 318 10 sad JalS) 2 Ua) (PLalS el 8 ladl) deyull
+ e 30 Zalud (gyually el

st Cagilly 580 Aapan ¢ jie 50 Aled 381G (5l Lol cgleall YL LAl claay) pe W
ki) @I aled) ¢ ulall daay bl (ii€ae Ailae 3y B Gy bl B Gipa L) sl
coadlsdll G 3SIh (gl

rdgilany) clalleal -9-3-3



Al jall ale Jada sl Juadl

i) Cum Bla cluhal 8 desdieall clalled) pe 38 Ailias) cilalles Zalud) cluhll s
Jasgially (el CAlaN) (gl Tala N1 dalae cciingiin T las) aladin) e cluhall abies s
2011 Sl dsena (g2e5 (g3l daal 3505l 225 2012 aala lall de dana e JS Al )
Jiladls (F) outall didas Slas) egplalina) cliall (T) jlas) cdeedind A clabal) o e e
cgshall AlA g hen lasd Ji 5 Au)S (L.S.D) (g5ine 358

i) dua e -10-3-3

) il e Gela i)y o) AL luhall Gabaind DA e Gald) 2y

WS (g)leall el daliaal) 34all dpati Ao JEY) ciluysd eyl 58l ) clia g ciluball da
S spadll 3l sk e dae JEI oyl malinal) o Gl ) Cum 2011 Sl Ao la
Jary JEN oyl malipdl alasind o ) leadlis caals ally 2008 jadd Sidls Ay cad) 555
DIl B ) pail 3 8 Blul) cihleall Gmns sk Gty ued bl 55l duan e
(bl Ay (zaiall (gyal

1 SLE deal) LS sl cDaa] Baliaall 508l sk e (gresld) @byl lagy) sl
G Cun griasllly JEVL Ol Cupnl) Lliadl e A5ladl cluhall (ae cilags WS <1999
2005 Ao ou) oleadd) Aufs 8 13y 5lad) Shlgall (anss Taliaad) 5yl jolit ) oyl maliyd)
G Ragiae Bgd dsng pdey Ol Aplad) B8 st e el sl malind) (e JS il
san lag 8 1 (1987 geman, james 1. el cuymlly JEN Lujaill de el
Gyl Bl ) (Sl ¢(grasld) (JEY) @A Gyl Culld) Gy A5l ciled Al @l
Aoyl Bhaaal 3aally Aylaiil) Bl sk 8 o ly dalawd) ChLY) cae gl b Sl ) Laliadl
2011 sl 3¢ Glabes Aasal AalsaS (g0 sal) iy JEY) Capi (g Juadl

il 3, & chleal) o Leolgly dbiaad) 5gal) okiis daat Gm Tl (3 ) Ll il cuald
(el £15Y1)

Al il ) Jeagl) Gl (ol v 3 Gaadly A8 cluhal) #50 Ga k) DA (e
lebigaty dbinal) 858l Fpad (& Jiise i3S (Graagalily JEVL i) malinll Slady) DEE DS e
)5S 8 Ll leall G e

sAdlud) clupall (pe Baldiud) dagl —11-3-3

o Lad 3B Faaayall ilihal) (g 5alin) Calll oKl N3

Gl g pmge laal

o3 eha) (uldl LDl Clghall maall jluall sty Gl Glelia) (b Aniial) lshall sy -

)l

>Ta 1<



A yall ale Jana gl Juadl)

cad) 223 Al Adlan) Jilugl cal ladl

.tﬁJ 14 galip) (alais maas

Al Ao saaes Aoyl Acgena (it sene aaal (ol el aldaul uliall el aas
e gane JS dpaedlly Adal) luldl) chals

paaTg e pulls Baaal) 358l ¢A)laiY) Bl ¢ (guaill Bl Luld (B Aeniiaal) LAY aal Ao el
gl

LMLl g il pmgs il Yl Alua b cuala

Ll g g sall dgiliia paalse gl S ciluhll (e Adlida lsil e ol

Ayl dag ylal) Ayl o3 ol ) Caall (3laliey il iy

Al Auhall Caslial) fsiall HLaa) sad Al S agdt (e 5ol

Gl e laa)

Al (gylaill Y el 8 craal

Aoy ol Al Bl e edpas Al Clela) (b Aaiall Cilshadl) saas

) alill s

cSled) sl 1) b (gled) qulalls ) calal) Tl dpaal ) el

Al Al Akl el mi e cluhal) 4l clag b e Caggl)

sAdlal) Auuall 4 aali La

dpana jiaa (Bba Aubo lgie SH Ally care e agisS e Gluhall (s dleiud DA (g
Al Lo bl ) Al Auhal) oY) 2012 sls el ae denay 2013 plesyll 2o sley 52016
oY bl e ISl o) Gy 4l (g5 cmal Faal) adil) 3)< Al (apall Gula bl S
paleall @Al e Clhgral age s die Guadlaall Gl Adhay alll S5 (S AL Glad)
WSS Gl s b ey of Gand

saall) ald 58 ) ebisans Aalal) 55l g e Jaadl DA (o Lbimal) 55 angl JalS e )yl
Chlgall (ars Glllie uns kb))l lladl ae b Cusy Aejudl Saaall sally 4)ladsy)
) S8 Al

eyl Alaje & JEVL up pladi) dus (giasllls JEYL sl e IS aladiad e Jaal)
cldliall U8 Lo palad) dac Yl Ala e 35S0 meall (giesald) qupily alad) )

bl 6 3add Ludliall dlaye 6 (giasalll Canpall aladiad e Jaal)

>Tw 1<



A yall ale Jana gl Juadl)

oyl Y1 ¢ bl Aaa) Fanledl) Shileal (ans o1l 5 DU anling (305 (ssbel) gl LaY) -
(ol s



7

A A\%
ﬁ...vl»




@aalsllggynill : Jo ¥ Jumill




Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

g

e dae] ) Caagty caalal) foabaally (Dl auads ddee ducleall QL) 8 i)l Canjll
ol ljasa 8 aads Al Ll Sllaadl e 4l e 135 ol lisiaal) Juadl ) Jgeasl
o Al mbll saeY) Llee o Y] Sl e sed Aalady) aslally Luaulall aslell (ol
Dsladl) e Aegena o adien Lasid e dg sl cliall cilide skt Gaagy clipall alad)
(O clul€ay) dadasall ccapaall ccae D) dalgl

47



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

bl qupail) Cipes —1-1
& OSan ol s el gainal Dl dhael ) bl Cangas Gaalall foalually QS R0 Goles

il 3ass¥1 g1l e cpme g8
il ge Caulin lly sria) sl @ld Gl gsand s alll Gyl of Meteview <3y

20 e gl et ) Jpeagll (N Labad Cangs ally il cdsad) can gl pansdl
sk ) lald Caagd Aaagiag Aaliie Ay Lk’ sa Cwaall cuyull of L) Leroux i WS

4 i Vly bl (sl

bl il ool —2-1

1 iy Agandl o eallatl) quglial) fasa —1-2-1

$05SE G Aablly Jaal) (Gpaie O aysl o Taud) 138 (A sl Jasll Jasiyy

die Al 5)dy seall Addle 058 o s g laiial) glils g laial) 8 Al e Algenl) 328 —
- Ommalyll

Gk oo g el Ageall il Giny o) i Ganll Cangy Aaleially cupll Al ohal) (gsime —
Akl gl aUaill JIsTy oyl el

Gaglg¥) ety cCpuialill alall il alayy Letie Zabll Gagl) aalias caal) Allag dgal) daal By -
4l

A gaadl g puadl Al cauill fase —2-2-1
s Aihe punll ieal (g o Alialall Gagla ) e iy dua Al Alganl) G M) Jadil) 4y

:«;:&\ Jal e

Ol Jaaiy o8 Yy ASTY Jaaind ¥ il Aol AL Jaad G Aseal) dapy waa3 -
Aayikal) ol 4y 68 Ba) ae Adaads cAaely ARsyhay O sasyla

bl Asa Hlae Y o MY Gy Agenll J<E DA e —

Al 3)3) (gl Wy Gl Guudalipll uindls Gl (ailadd Wy Asaadl 31)6 cony —

Aalilio 058 o mg Wsead) caual) Al Gl e sl daaglan J3 Bagase Al cilllud) -
Aulaal Jad 3535 de giiay Al 5)aall 438050

Ul ) caabl) 5 < 3l ol dra gagd) Agasiall il lgmal) (lang 5130 (5 gina Ao Aalid) Aianl) ol JaBN) (any Cppeuadl o 305 gabi g il sl dpe Al !
102 2008 ¢ pae dUaiks dnala iy N A A S ) pdie 2 yiuala
2 Philipe Leroux: Football, Planification et entrainement pour atteindre la performance, Edition Amphora, 2006.
P275.
902 2002 ¢ Y hkee e sl5 il AR )y e adaly ) clsbliall g g gl (B (ol ) i) ple 2 S Gy 03
4 Holbidornholf- Martin: I’éducation physique et sportive, office des publiques contions universitaire, 1993. pp 66.67.

48



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

comalll gl e S A AL il alall aeal) -
08 pysk o Ol i Upeas o g Faal )l ciludlially bl Akl claa¥ly cildha) -
) ey 55k
by omall) ) oued Nl 0y by e Jla) des el Lol lede Jeasall il -
ki) Aoy Al clalaall e juasty Calpal) gl R ael@ bl Gyl
el Al bl Cpant sad Agapal) Asad) el clil cabide e Vb of cag ualll -
Aoyl el dagladl Gueatl ansall el Sl AR e BaaclE Cajles pel muars aieally
gyl (a8l )
1Aaa)al (39,8l Tase —3-2-1
g Cun il ety pill agilaind Gaealiie Tl bea e o il Godll Tae ing
Lad 8Ll Aidly dad 8l Jalsall e Lages gl lebug el olasy ¢ paily 28500 3 &2 (358
58 05 O ol gy o Akl e (ped Al ccanyall ol Jsaally adlsal) (s2a Faniill Jalsall )
zlinll agie S Alainl (a0 e LAY cleldiul iy ggiadl Gatly Cued) e il
Al pe pedlty Loy i) Jiaaty oyl
Ga)¥ Aepa (e D) e el et 13) JUal Jass lad aalll oyl Lajd ¢ suatin b))l o) LS
PLonAY) e (aias Aiee Aoy caaiud agie S alual (i A
sl fae —4-2-1
On L sl aladin) Jlad) 13 8 s cdaall LS pae s astlls ) malindl Sady of G
Al are e el 1oy catlbs alalpes canpaill cilem aagiig clgualiaily 5250 & i)y cAablly Jaal
CSar Abigh sl ) S oladl (B e Jeate Jlerinl 35S Ge Axilil) dald LlaY) e uins X
D eyl dega gl Bang alsd ey (A o) RGN Ll A e a8 iy sl (akas
Glaagll Jos 508 A aostl) ccapall dejal KAl ohal) 8 asill loaging Al @liyally cupll 34,
2 e ghid) bl b aogills iyl ol ey st sl Clal) alasinl du,l)
1Ay i) o —5-2-1
) el e el e sl Adenll Jae Glo apul) dlee b abiially i) oY) o
Sl dasll i da s Aalee oD Giay Cum ¢ ol

5404 2001 ¢l JSA[ [T, 24xkl[ 18308 9 (Gaala g Jagdads cuand) gudaly yl) il ;[ Lo o 1] S0 !
5604 ¢ g el (ud ¢ BALR g (Gaalai g Japhal cuand) ol sl il ;[ Les s ) S 2
3530 <1987 «BlIall idha gal[Aadls Aashaa cagl ) Ala jall ool 1) il ale il o s s auld'3

49



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

Faalall ) oS g Adlad) Sl siad) a3 Glaval Apasal) GGV sl oyl 3 el ey
ely 8 AN ol 7-5 (e 35l oyl e g UsY) dais il Adasl (sineal) (mlidd) dnalall Cugally
G sas cwal pe g W) quind ol calal) Jsba Ayl Jlaall S8l e o aaid canyl dlee
D Aald Raiay dan gl gl ) al (e 2als dale Rheay Zuyl) Allally (ggid) e Jaleal)
sl Asial) fame —6-2-1

o Slead) 13 s o g AaBa) omll) s Bl (B aglang Aaglsand s Siaa) iy
Alail) 13 lh caliiie (S0 038 BN dantl) Adlas S5 13l cadde sgaia s Lo (e el (ssinar daal
Janll 8 2Dl 5ol Bk wing ¢ lel (ginn ) Ble e OIS (3 223V (sin (e i Ciga
caaally sadlly hSall el Gk e

Joasll avall laay casilly sladiully il s dasll b 5alsl) o it o) 13 ey
g 28 Joadl (g5ise ity sledindl sale) 5L Alsje )

Niveaouw de lc cupocite
de performance
s oo rtisees

Procnll Ein. -

g N =
La

Srimulus d"entrratnement

Sl Auial fase guiags :(1)ad; <&l
:daal) 3L b ) faa =7-2-1
IS 3 4l ) Platonov udy s ¢ bl (ggina el Lol Lllas aay Jeall (s5isar paiil) o
Gagytill ailla (ge i a3 Jes it e ang Gl e Gy ol il ddee (e Ay
Al Al skl Jal e cSall jie ey Gd oY dalul

'www.iraqacad.org/lib/tiras/tiras1.htm 08/04/2016 14:35.

2016/12/14 a2 « i 32l o B 5 ol csdaga O ad) daaly puly g Ay O 1 p gaa <o) ) 5383 il pudalana 1ol 5o [ 2
3 Véronique Billat: physiologie et méthodologie de I’entrainement de la théorie a la pratique, 2eme édition, édition de
boek, Bruxelles, 2003, p102.

50



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

& Miveow de la capacins
de performance sposrtive

Stimuli d entraimnermnent

LJaal) 3al) B il Tase eags 1(2)ad, <)

:dua gadl) fasa —8-2-1

g Go oall) Dl (Sie ool o adiad dand ey o) o Wbl oallh Canpl aaiay
LoLailly Aalal) )l (gsine pnis sk 8 Galdll dlael) Caan Gind ) o) e 13 ¢ alsil
(eanaddl) BLall Aaldl) bl sk e Jesd LS Gaves Aaay o e Gia ¢ anadil)
Jadlal dglae Gyl b el ASa cilled) Gl ) AiLayl
rgaldl) alaeYlg alall dlaey) o Basgl) faza —9-2-1

DBV o3a cpalall dac Yy aladl dlacY) G Alatadl SEY) bl (easad Tadl 138 o ) Manno s
bl daeY) e Ao el Aulad¥) asiliny aldll dacYl Al Ll Gacaally dadipe Aalial)
g5 6 Il s A ASall chleally sl Lyall s S ASal Gl o Alalal) adlal))
S (B PN AR
teabyl) qupal) Jaa —3-1
Ajleally dnndl Clbaall sy daati g lin) (sagas DAl o 00 Aol Al 5o cupsl) Jas e
S oassy SN dsene oo Al LS ) aenid g aai L IS s ol Audaladll @il Sl
3 ol
bl i) Jas g gl -1-3-1
tlea b)) Gapall Jeal le g llia

1302 2003 ¢ &y prad ¢l [ pra Sl dnala ¢ il ) qupdill Al sg [ aaal sl
2 Jack H, David L et autres: physiologie du sport et de I’exercice , 4eme édition, édition de boeck, Bruxelles, 2009, p183.
12402 2014 < an dy yaiSul [ Ale [Tk ] cpliact) il g o Aad) B &l ghg i -Ailasd ana [Jl)]2ensd

51



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

S UV

V) 3 ras o Al anlla skt Caagy e L ask ) cilipal) S GlGal OS 4 ey
oy L Uy Laaa s (lbai 5l 50L) Lot (Say culinyall odag Ayaladl) 43yd 53l) ol 4l 5)leall
ceesend )l casl ) maliyy bl e oyl
i daad) —o

Bsalls il COLaelS Adhad) avall Bial o (RUd) cliall) a)lad) desll JEY (WSeN) s
Ao pu Cua (e 4 oSSl (Sa D) deall OIS Wy ¢ aanll Slealls Gugall 3615 Gl dsed
(al) Jaall) cppall ehal 3485 508 Caaly LalS 438 AL Ml gl ke ol iyl 358 laia i )oY
Bea¥l anld oSa A Jeall o coadl ST Gy a5 ameall Bygal) 33all e @y )
e ailly dand (S & ey oSl @il )l daall daslie Hlake 4uld die W jedang dualell
LoD o)y W Gy abiasty oo™ Jandl) Jead) daulic
tedl) Jaa cilig€a —2-3-1

tdaad) Bad -

il S ) Gaill (e Bany DA Gl B ) lady aobiid Al Aeslial) S JEN sk sag
e g A clslaa) sae el

taaadl-c
(e el dae (IS¢ i) ald Clan g oy Ky Sl e Cupil) A€ ) laie sag
dalll -~

2eall DS sale] Cm Aabll b Gpind A Aadll i) sead ol sl (5305 Jeal) BES (s20 2y
4 deall 1 <) (@liyatll) 3sead) G o (Cpadll) (Sl
reuaal) bl qupsl) 2 daadsl) —4-1
ol Jadail) aggha —1-4-1

Gleal) 5 Sl Lesila (8 el Adlad) sl 3ikad (8 Ll Do ol Canpl) Jalads Caly
S g 8 ) Jumdl ey el Daae 2aad) Ledihs capl) iyl Camaals ¢ oudilly (S
% Aml) ddeall b Q3 o el Gl ol il Jasladl] Al e 2ag 4slilSals e DU

3002 2012 OV R0ke ¢ allaninal[4ia ¢ 1da ¢ ool Gupail) L gl ganad ;) ganl e il !

21702 2004 ¢ yan 8 pETR G PSETHTT Db sld i) g Sl BLA 1] JolS dalu 2

690 (3t g e cEnaaldl by 1yl les aad [1f] e 3

83022003 « s s a4 all SEI Tk s o) 38 (DU S gral s Japhad (o pad (11 Sk g Gisal [yl laena 4
28304 2000 «s[ T LS T8 alel a8 S quy it Apalad) () : Jlida [jasna iin S

52



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

e (55T Byl il Taadadill By e 2ty (Slg Alisha iy Ll Ladig Jadadal) of el i il
J Ul gl o Jadasally daluadll clalslls calaal) anas
pdil) 35 A Jadadsl) 2-4-1

GanluY) sl say Casla by Jee gl lie aingis manil llil) Jeall ol )l Jashadil) ey
DA (e o ale ] e Ble sas (anmlll Jlad) G dan)nl) Bleally oli)¥) dulee Lo S A
2 qdlaal pe il Canpll (ggine il Capaall (g Baasally Ay puall clehal) aidans

¥l 13g] iy diinadl) adde 0S4y Mlas sl (ke 4dyey LS
ool il Jadad tgabiag and 3-4-1

redagdl gadad i

calal (e Labaal) Cilaal Gun oy cadlaal Gaias ) el ) Jadads cillee 31S 4a o sy
ALl 8 Aalell Al

sdaalall—

el goabaally e (pa Japladil) (Gl 5 uin
:Jseddl -z

e Gy o LS haeY) Qs B Jady umy onbl) oyl Jadads 5y o LYl e
Asaadill Laalyll alall L))
tdasaal) cilagleally bl —a

by leban)y Ciloglany @il aeld e U g Sl bl Jasbadil) 5$ Y s
:dunBlgll —

Yoo 4 il e psedall aniy of o dalally dpil Gldandl adly (e dasladill Gl of s
Algie e il bl fale
o) —

) ms e b labal) a8 leadiodl Jluglly Clelally Glal) i b ol 4 sy
il

15604 2005 <l DY i Dadl DSAT DIl quudil) (gabaa 10s Uil (s dana |
2001 ¢ o il [ §lady  daskae s 1S (15 cadbl) 8 S qu g Jauhads 8 Aasd) clalai¥) v sl sl [ (s 2
254 25300 U 3 g e uaall ol ) qu il les a1 e 3

53



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

g pal) —

i o ag cphbadll Gl dae dase e dde gohab Lo defiaad) ae dalay Jubadl) of Ly
O G dll Gaam o) 108 (b bl capall Glakadie 20 S (Ally Aadgiall g hall Wk (s
el sl e Al cBlanil) JAS G Slanties e dag Lo egen 8 Sl Bale] Gallay Y|
rebalSal JidY) i) —¢

Dlsa (e oyl da bey ClilSa) (e U 2 Lol (& dasdadil) Can
: (Gaeadl) —-$

daadtl) Lol Ulaca dudiilly Jasdadl le 2l 2l s 2l 53gaY) G Gasy of o
rdoslaal) AS)Ldwl) -

2l il Jlae 8 Alalall Gl siall o Ostian (Gaall Jish 2iald) dadadil) 8 liy o) Gy
sl Gl e A8S Jias il iy Jagladall a3l
sdaalai®y) -

J ol Gyl Tl el 8 bl Tase ciglly Jlally 2gall i
el Jadadtl) g g —5-1

t el Bhaanll Sl Jlaall Cus (e (oal)ll Janlaisll (40 "khraboogez gl A" 8%

rgaall Jagh Jasdadl) —f

4) saall 028 (5S5 d5 324y Ganlaall dae gy dialy L STy Absha culsind &5 Jadadll (e g5l 1aa
BRlS (i 0585 8 51 Gl e A 3 alled) el S Al V) sl G i as (s
= O iy el ans 8 Al A ghas o 85 oy Baals A (sS5 38 ) De Lyl Alsha
Bac Jidi 8yeall 638 ynS Baaly Awny¥ Bye0 Ao Ayl Aadll a)sd Aplesy allail (gaall ighall Japaasl)
ity Gladliall ause B ) AN cludlially dalaeY) oay EOE @l e of sy sed
(Rlay) ) Akl AapS

rdall juad il -

5l (3l yuad Laladdll 2y L)l ol Aplee B sy juad Juald ey o)) adaddl) s
Orenbaall Lidle 058 of il @Iy cauadlglly spanl) Tase o (gaall juol Lladnll adiays 3anly Guw)yS
il S e

19002 2011 ol HY a3 iill el painal A (1o ¢ il sl qupuilt ;SN[ e dabld cgane s3ge J 53!

54



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

(glal) Juhadsl) -
ot (glall Cangll aaaty momg uding sl sk duhatl) e Ll glall Tadadnll adiey
Laadlgl) Laa Gaulad Gpleley Losee Tl iy cJanll LU Jiluglly Bplall aany SIS cdiahyl) Al yall

Jialnd) a3,
radl) 3,88 Ayl Bas gl —6-1

IV o Ll 3 e luls ) Clijie ae Jalanll 8 Baaal SV a5 8 Bl sasl)
inleall Calaal) gias ) ail) 3S Aaagll Gyt Bany ety el Dlee A Aerdieal dawd)
Calaal A, casll e e Lyl saagl Calaal ayy YT Q) ey Aawdilly Adakadlly Al
2ol
1dap i) Basgll aludl ~1-6-1
o) ailly cantyl) iy (522 Y) (Sraanl ansdl) ALl A ) Gy o)) ansis
iy andll 1-1-6-1

anill 2l Jal (e 4 ash L (S5 Bansiilly Aidlly diadl) Balil) o e D) s 4 2 (s3) aill sa
tlad (s e O35S anadl) 134y o))
: Y gl i

aagll Aaalal (Lpk) Luad el 2gs (8 s age a5 el DA e IS5 ) gall 54y
DA Ge el cpaal) G A Guss b Ll ) Adlaa) o(Wdisie ) ylaills Ledlaal) Gl
peibsinas oue ) Jisal e ojludindy alaialy 2o cosal e Jalay 3l ALY (35180)
telaal) —@

Loalall slaally alall eleaB Aae sl Zapnyail) sansll b ualasl 32 gl 12ag
ol andl) 2-1-6-1

Load a5 angll ey Ab e ST U0 Cum ¢yl Ayl sasgll ALl aal o andll 12 g
PO Oe O
ealal) o) -]

chhSall & gukilly Gayally #p8ll Glle BIA e Lupall saagll Goa pe Jaladl) 2 4 (g3l

.@\Lﬁé‘.ﬂ\j

27402 <1999 ¢ puan ¢ il LIS ya ¢ 1da ¢ el g Ay S Cpa Jal€ill g pudaly 1) il 1 e spaid[ e Jile !
22002 2014 DY H0we a5 pall el painal A ¢ 1da Aiil) g A gl g Jol) cilallaial) a8 3 S oy i 1aie Jo 33 (el 2

55



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

) gal) —u

) lipall Gl W sV ond) o Lo gula o Jaalls aualae ) Gudll a4 o 3
Gl il 138 aad Al el Gl (S pales ke dados ailh clebubiag anil) 138 8 ass
Oo wiall LSl i dadaladl) cleal) Calida alat 8 aSal dudially 2yl Tae s pgaladl) Cibide @l 8
Je¥ IS ) e Gigdsll ol il e ST Copad) e iy WS cdgad) 25 pualic
palidd) gall 3-1-6-1

(e a8 Bally adiall Jesll (63 penal) day Aalal) dilla ) oDl sy ) Cangas
P s il lalVls eli ) il ggall 138 ey

e Aiaghy asth il 3 o bl iall) Lngl (gine A oSt Y 58 pul e et il
O odl ) AT I das e ity gall 13 of s cnpsill e i)l giall 8 4s OIS L
3 olly sla i) clipa Aagill Lowlu) cilinpail) of 3aad liag GllN L e Aiagil)
ol Gl Jlaa A Al Lilsal) 2-6-1
Goise el Gt ) ol Jpasl) ) o i Aad 5l 5500l Jods 505l Lyl 3800
% ot Ryt i ED 5l B3I ety i) IS il B ol
Dlacy) sy e
il 556 e
D) sp e

i 8 A5 chagiall Jaal) Cye Ao sane (o O (a0l angal) Liadl Ly siaing (651 dasl) 35
B M wa Al cgaall digha dlacY) dlad e g it (53l caladl Jsha dlacY) ldls (saa) i)
Ll o alanal gaiatl gl a8 Ll V) Aald Calaal (e 4Bt e Jand Lea at )l b @l cclging
3.5l dagh dae Yy
A gial) A i) 380 —

g s pe a0 Al dyelll Jdaall Bys0 Jid A5 ¢ il (6-3) (e Bae Bpia Sl (e O5ST
it Ll 558 s anld (6-4) Ge 05 L sales (Rliad) (o) diad) 550) bl (geal
02585 b b))l A gial) sl i I gl 4 50 s ) b oS5 bl (5-2) o

26602 2012 ol DY 30 (a3 sillg il el aainal 48 ¢ 1da A g a9 48U g Aaua Aoy 1) 12U daal casa ¢ sinl[ oo (il !
343= ‘d‘u'”@)“ “a.\ﬂ\ S\)Sk,g‘)ﬁgéw\wty‘ S| =% \}4&@.\;2

37202 2001 Sy i1d il 4l glady  dashae aabll 38 Gy i g dphds & Aaal) clalai¥) o il s 3

1890a 2014 ¢Olas ¢ iill glica [Tk maby b1 qu il € jlgea 1s sbiunl[ Cania Co 53 dan] 4

28702 2012 a4 Jall S 1T 1dn oy ol ganul) sl g paaslaall pudaly 1) Gyl 1 Gl e denl Sl (105

56



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

Al e o daptie Lual) sad Aahas alaaly JIKEG LSS DA ey (R 3aa) 35Sl sl
M)

e (G oamll) asall (b Alsjes sl i ) Gk saasal) Lgdlaal s Aangial) il Caiats
tlaa )

ol dasgiall gl e

gl dagial sl e

Py Ame b DA aaai Ayl (oA glsl Al

Aplacy) e

Aaaggill e
cOludlial dlacy) @
Anlkkiauwy) e

:la microcyclesuall 4 )aill 35l —

Bysall Jokai 5 oo sl ol alipy Jaiii G e san) deall 550 (Hraall Al 353l e
=4 2508 @l aslgl psall (B Ay sang 21 el e @l (s Gaag S JB B ) e ] s
g ¢ il augally oD (S5iuay upleall  Sall Baliall Zanda Cis By50 S (8 daydi Baay 12
by dgn (0 puse JS i oyl aige Jalo lgalse o lely (Graall dayall 5)5l) Jea JS55
el e bl Uia s Cun (98l Aga e A siall Ayl 5500

Bsall den S aiy LS eladiial 590 o Clisliss 590 ol dlac) )50 (& da 5ysll g5 ) ASLYL 18
daaha 5 By alaal i e ahaly CeD) (s o ol (gyrall L)
el anigall A il b —7-1
ey 558 -1-7-1

ADIA (e vy Lub W) 555l 38 Uit o cpaall o can 131 el laall 5580 553l 528 245
B ity il Lo Aty Adaladlly Ajleally Al Culsall 8 culilly ) (gindd) Y 4nedl doay o
4 ) daey)

18602 20141 Y igkee cq) 55 il elia ;[TTkgpudaby N qua i) il jlgea ts stinnl[Conia Ca g daal !

2 G Dupont, L Bosquet :méthodologie de I’entrainement, édition Ellipses, 2007. P.P87-88.
10602 2012 ¢l HY [l Sa [ lTecyand) udaby 1)y paill g 3381 9 3 58 1z 3 g yma Jlan
13202 2012 Y gk g all aainall AiSa o1 gand) Ay i) g 05 3ok : 0 padial alla 4

57



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

salad) Sl daey)

MY e bl 2 (53 ALt 8 geay Aiall BB il 5ol pd) DA o oy ) Llaall "
Sl slae Yl pailad Gas el JalSia gail ol Bydes sall ALISH Claldlls as aladl S
Aac) A aledl Jadl slacY) e JEYs duaads je 4y Al daadal Ll sl sk o cplad)
LAl A asal) (e calias alad) shae Yl e o WS cbanys (55 paldd) Sl
1pald) (Aad) ey o

Aalall duall L el Gued QLS) DK e o A Lanpnl ddead) 4l e e
GV palll Llall gl speall (ailadllh ledals) DA e o iad oy caalll g5l Gy pealls
Aalal) Aol claall Gan ks daad ) daeYl Ge psll 8 Giags el 4d paady
(Bl 3 e (A 5l bl J31 0350 (b el o) Faagead ) ALY Zualll g5 3y puialls
5 daall Aahaall Bl chleall GliSs Clajie @by b aa (0dll) cachdl) &l o3 eV liels
Gyl & el Lol ugluly (oD 5803 b Lgtnding 5,0€ 38y Cileall 038 i p o Siag cpsdl
tot Aaga dalye A 5 (sl achll) A e (gsiar Gleall dae ) dolee llhyy Apalyll ciludliall
Slgall IS gl alat Alaje -
Boleal) el aall ClasY) dlage —
Bled) 5 Al W1 el Alaje -

Il sy ol) Jal e lene dalal) el b cabiany cpla oMel 8 85Kl dalyall et
oSanll 3y 58 e Leag A Shlead) dalay adill 5 danlul) Cbleall Aleill Jabie (e Ay
2 2ahaa) cleall i ol g
el (§oh agede —8-1

AaeY) Lo Yy daeYl pualic pighat B el J8 (e daiiad) Lagiall pmbll oyl @bl i
Cuall @hl cabidsy eyl Calaal gaial siiia) Clinall dial) Jiudal) ehal) Jia e (Sl
Cio g Lagay ¢Ailide Fun, Calaal gaiatl e axdioaddl oyl Jeall @ilis€e Cun e plans 0o lean
(A3 Hgl) uptill e g anl o adiad Ll panadl) Bl dgay e Leilh anludy oyl 33k

10404 2011« il g dcbabal [ Lol gl g [[TALalll[ B[ sad[ Hulae JMA e (oaly )l o paal[1alE Al pocai pac |
232 231ua ua 20130l DY ke ¢ sDal addiae 4a o (g ulgall qudill)adll) 8 S cun july adls [ posa mlla g 3le 2
83« “5@ e cg.q..a‘.:t‘).“ h.l_-.ué:l-“ Q\JL@-A Ls}wM o gy daal 3

58



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

(RS Al a3 ,0 1-8-1
: aianall il A s 1-1-8-1
Mg Alsla Al i) 554l Jagial) o 4528 5% Ome D a5 Jaa i gy 2y
: palual) il dyh Jaa ciligSe —f
 saeal) cupail) b Jas clig€e g ¢ (2) s Jgia

%60 - 40 Ouall) el 3ac
Aigh duie) 58l saia )Y o1al Cifpa 23
At
da)y aagi Yy dal)l ¢y

Daiasa 08 S 1Y) S Alighs Aia) 55380 e o0 (S L 1Y) Julf | 1SS e aae
390 = 30 o La b oI o) O Aaade pe Aaugia duia 558 il
- Al gl

Py Tt TN

) i) Rl eiags 5(3) ) g
t LS Guail) ddish 2-1-8-1
Sty Ao pull 358 Lagie Bt Lag chanlal gems 30dlls Ao pudl uohiig duadi ) cupsill (e g5l 138 ooy
=Y ¢ alsally dangially 5paeail) liluall (o) e dlacy Akl o3 s sl Jaats Aol
cibise Ao il ga sl e JKAI 3¢ sheall Aally (JBY) ad) ) dila] cllah ally o)
syl 4la (pas amenld) liachs 33eal
Ohaall 8 Asad) A8l O e Baly -
obimall G aas sl -
oS Gl o s Al dl) A gl A8 3al) -
flgd Gaadsy ) Al )l JK8 f Aled Aalad Wk e DU Aol 548l 805 —

210a 2010 ¢l 1 eyl CUSH ) TTe(Apband) ciliplaill) (oadaby ) qu il (8 Jaldd) g sall e pad (51 ke !

59



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

G5 WS A MUl A8l £ 1) 5oUS ad) b aend dihll il b Slax able) Aha s
oo e et Bandil) Balil ey il (B e Les 2 ol 05K oIV Y Bl el Slea)
23y claal
:EUSH ) Ak Jaa ciligSe -]
LSS qupail) Ayl Jas CligSe g (3) ) Jgaa

5581 % 100 — 90 ¢ sl %90 Gl elaf Bad

Cra) Laald O gd olal Cilpa a2
045 [ Gl

Lula) 01588 O Blelya gn (3183 314 (s Aligh Aaly (gl L) Aol
il dsja g.ﬁ dad) 30-20 Aagliall cipal:3 (gl DS e 22

-GS ) ARk g ¢ (4) 6 JSA
ryiRl) cupatl Adiyk 3-1-8-1
Aot o) 138 aapg Ashlly agall Al bl Jatalls e Al capaill Byl (e (gl il Ay
Sl G cpyally ooy S o (intervall) L) As))) 55 )
1@l ) g lgdf 1-3-1-8-1
led Gty (e i (M aniin (g5l sl ()

21502 ¢(3ls an o el - Gaada Jagdads LCuaal) ol ) i) : [les e aan[1))!
3140 2007 [ Sall DS Tl M qu il cily i g Gl 1a0al oy sl ?
26904 2005 ¢Gial k_piill Ji7g 5Tk 1da ¢ ol ) qupail) ggabea b BT pas GiTaenl ¢g gbidal [ pun xiga 3

60




Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

Badd) Gadiie gl cuyaill 1-1-3-1-8-1
Gabll Jeliiy aaall Jir LS ¢ paivnall qaysill danplal) e danall o3 & ciliyall elaf 5ad A 4 aas
LAk e (S LS o Alady)

Badll paddia (A8 quyaill Adh Jaa ciligge —f
led il IS5 Wb 4] ks LSyl Gy glail (g 58 Y lona pal e oyl o lisSa
52l) Gatdiall (gl cuyal Aylad Cansaill e i sKe gy M) Jsaally L aSas ules

Gl pail) )SS Sy 230 Gl pall) 50&
55l 30.20 sl iy 2 % 80.60
¢l 12.6 ){ Beall el b 60.50
il Jaa iliga X
Badll Laddia (gl
ra N
: Aaiud) dal)l) 5,8
ALIS L ylag da), Ol ¢a) [ 61 Cipa i anal)
Jiney 3 55 90.45 3 ¢yl gsadl clliydi b 456 90.40
¥ 130.120 5ol iyl & 45t 30.15

BAd) (addia (5hAl) cayail) Adph Jea @lig<a a1 (5)ad, Jsidl
D) aklije (5xdl) il 2-1-3-1-8-1
3 ey Jaally g aval) cDliasd QB LS5 Alall saill Aahll o3 8 ) Jas aay
2, deall 32 dain eV 3l
Badd) adip (gl il Ak Jaa cligga i
Jsaalls palyl) il 3yl e (6 2l lacal o) Tl 8 oyl Jes @lisSa b oSl o)
A CR:D'A\ L._E):‘d\ L_If‘).lﬂl_\ L’ u:\)id\ dA; L"_lLUSA c_».aﬁ L.?Jt\j\

21204 ¢(3[ls g o cpaadl by 1 qupail) :[Les an [} e !
U A iy ABliAl agagd) calll 381 oS Ao pully Bjraall S GRN jaghal B BAGN adijall (5 Al quuaill i calaallplIS jas 2
8102 2010 -1 (3217210 abaal[Asmby AT plad B Alsac Abual) B 1S5 Apa gagl) il jlgal)

61



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

Ol e/ o) e 22e aaall e P ompadl) ol Bad
sl pa Jd 4L 30-10 - Gl iyl 5% 90 - 80
da g\l

Ul A% TS s

cdill Jeaa aligfa °

Adlisa (6dl)
AN
cloganall el s s o 180-90: i) daly) 5
Gl cha 15-10 - dag ate ALalS pé Aulay) dal-

Aalianl) 4 688l & - .
: 2ol < 10-8 Yo120-110 Qi) il

Badl) adise (Gl cuyalll Ak Jaa ciligSa Jias :(6)ad) J<i

1@ quyaill Adysha 4-1-8-1

@Sy gruilly i) daadl cupS Zpud ) cupsl) (Bl axdion Coglal€ 4] ey (gl il
Miie Baaly) Bllad f Aibae of Baalll (gginn cpanentl g s S aladind ey lly el agialaily

Sy el Aaslie ) a5 Laa (oaitlly ()5l Golead) 3ol B3l (Ao damy (@il il
ooalls il AR e Ak Gy anatll e gaill 13 o Aiag (sl dgead) o e
2005 daliia Ayl 43l Jania 3 13 Aalsy cinslabally
r Al qupat) 4dsyha 5-1-8-1

@l S el sad ety daskll o3 uaiy dddide Gilejw aladiul cupnll Aipkl eda
alandly Gulunls Axially (3o pally A ylall 038 Jiaiig Abgla ililaal
)l et L3S Al B e ake oMy cphalsdll dals Slog DAl @l 3 Waslal deadig
3.4l Al sl
reall) quya ddijh 6-1-8-1

Ob Akl oda ity ccoalll yus ol am@an syl olatU Lok yitia Leb 5250 b ARkl 038
aliall gk ) ARkl 038 Chaghy (ilsall o IS b anadil) Ll dxnd ae 40l e Jend)
G e Lgaagy Ao Al ogb Bi5as Aates dhpha A i) 3 A Aukbal) o dnledl S dua

280 ¢35\ e cg.«'al,ul\ Y]] ngﬂ‘g u.wm\ m\ sﬂ.l).ku‘ 1
225 22404 «wa 2004 «Oles 5T Andal[d 580 B e pdadly 2l sl Al (ol M ol ¢ diea JuS a113
30602 2006 Sy ¢ il ¢l sl [Teadhlh 88 (8 qup il A gl gaadl) Gansl) 12nus sl llia (ELS (Y G

62



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

S el (W e dadl e Ry oli LS ailsha gl s of oDl Se cadna el 2l 05 Al
Al s Aalall Byl b 43lys A oD (S calad) alaeYl Al je DA Lealadind oSars ¢ el
Ay ol Ragyus Ayl Loy 3 lilial) 3 80085 LS Sladl) e f olyeS el
Al Blially 24 Gepu Leblh Baaill Hlialld dejull 23 8 2SS pliar Ced iy Lbals
L (g3 B,8S Clalin alasind s el ae ) B G 13505 Raday ) A e G jus Lelili
LAl AL 5€ (el 5K Canle (Jie ol
rcillanal) quyi Adyh 7-1-8-1

Slo ol Boke o dahll sda mlad Cigig (Jlad i clds Aalgdl cupall Byh e Akl o8
O Gy lee Sl Ay Gl 0 o Akl o3 b ey craaall W@ Ak el Ladl
05 O 138 g clgaginl (60 Blimall deganal ot 3)liaall dsadl clinall 0585 o coaall Baadl
13) Wl ¢cpaSially cpehdll QIS Gl il cBliae Ao sane ey op dal) CBliac A senad il Gl
Glinaill Gady @hlgall Calide a0 Al Gloyal) s O b (gl D Cuay Gl cals
AU e sylandl Aanay (bl 580 G 5leal Aane D dllin 06 o e Basls Blea aii S
S Adasa

Gl leans (g B OSWl (s dustladl) il HBa5 Gy ol Cllaaa) Cays Ay
56 3k 8 el ) dear i o) el oD sy Ao sen AT ) Aaae (e e DU iy uay
2ol JS e oty i 1305 B o5 A0l Adaadll (g5 Aulag) Aa))
:Aaal) il 3,k 2-8-1
:pdafial) qapail) Adyyk 1-2-8-1

g gl ahea By (Guualnll gpualll Alsell Al aeadd Cupsill e alaadld s i S5
3 4005el A yudl itV aall e Augd e g (&) Lonn (15715 20-10 ¢15-5) Jdl Sl M
Jaly it Lllam Jee il Gn aans adaitiad) sl :of e 1980 4 (G. Gacon) 4l il LS
% o) Ailsell e pud) Fansi Lgiad b oS f Lajs

228 ¢ 2270a U gl D ¢ (o peiadl g 2l gl 0 B odaly Sl i) cpes DS a1
340 U U= 2002¢ pas daie delhaly piill gagl[ Tl tall g e adaly ) qu paill dpalal) ) PO KPEO [ SV LN Y o D
341
3 Gilles cometti: étude des effets de différentes séquences de travail de type « intermittent », creps dijon-
bougrogne2004, p5.
4 Alexandre Dellal op cit, p143.

63



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

edaiial) upail) A Luas gy duagla

oo Ga WS 1Y A6l dal) dsllaall dalll g5 )Lad) s Ay duas aay duagie S okl 8 -
(O anad S o815 Wjae Ao

Gangie bl OSars ¢ Glsel) allail) 5 DU D) alkill L Jasdis e duns US 1Y Zalag) 3ay ) -
t Y Jsaall G adafiall Cujaill Gyl gy

.&Eﬁld\ u.:...uﬂ\ Cnlad ray zgag-u s (4)(&) Jea

iy llal) T
ls Y Ll Y il ¥
5(60-15) §(60-15) & (15-5) Jasd) 520
Gy = Aalll Gai| gax 2 = Aabl gy des OlsE S JSI B30 CENJV Yy,
Jasl) Janl)
dadi/dal ddadi/dal ddads da)l) dagda
VMA (110-90) VMA > 120% VMA < 120% | Jasli bad
(VMA%)
05-02 o 05-02 3 05-02 e alalal) aae
Lads 12-7 e 188312-7 e 4383 12-7 o FHIREIN
Janl) (1a) (gl Janl) (1a) (gl Jeal) () i | cldlal) oy A
Gl gbY OSar | bl gl Sy | Aadiisal) (el g GlBadle
Behadl) Cpylal S | Ol Ay g3 Gl gkl A
BBl | A

QWYL ) ddyk 2-2-8-1

QWYL ) slas 1-2-2-8-1

Oe gl 13 s ome D) (o Bl Aaati 8 ol Jelas Basiall LV 8yl e gl 13 L
238 by Byl 5 (0 5 Adle YW ued aas 43 3 Cupaill Aad L Lege Ll ey (531 i)
omab Cly b Aliaell 55l et ARkl

g gl ool dlas e JET aladiu) ae ol @llyy duad) Slsalls cupnl) 13 sy L 1Sy
CDlas Aug (A s pee ) e gl a5 Jlay ol JUE 4 e o)l DA a1 cilal dss

64



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

Aast o) LS adlie Lo il e aipdie 5 oD elal 558 3 Lala Dysn qaalig g 3alls cpel) 3 5 cpla )l
A e 5 e ol Ao ju Cpand (B S5 anal) COlae
I il ciyas 2-2-2-8-1

53L) Tane Aaulsy Bobimal) 55l Bpan 3 JWEY) alasiad 4l JEY) (s Bage e daal iy
L daal)

Resistance )ikl «luyx B (Strength  training)ssall <l JEVL oyl Capey LS
Al Ll Gaslie aa Jaal) Alglae ol liaall Sleall A< (illaty (3 yaill ¢53 Cia ) (training
JEY) padns Al dagliall i G JEYL oyl pudes (JEY) Clisle S 5562 i 5al) JEY)
oo sl 13g) ALY aalidl e dady il sad JEYL uoull dhy (JEY) @Sl sl
olly Al Ao jul) iy &g pall iy Dlaad) s ) it ) (535 43 Gandl slieY eyl
& cwal ) A Gapatl) Sl deady oKy o(ela€all) RSl chleally aanll Gl Ao Ul
el e cluhall b sl Gua AAklA) salidl 038 daua aae afi 38 4ld (V) g ccilinadd] il
s LA Aepudly Aig el 8alys Miaal) Jaailly 3,08l Bbmall 358l Fpanl JEYL sl pladau)
2L e Al RSl cleall aand) Liasll Gl

JEY alaainls 2 o) oSa dobiaald) 35l dnatl JBYL sl of ) 2009 Fua i g
By Bl 5)all JEY) iats clee GusluL 5l (Marchines) J&Y) sieals 5 (Free Weight) 55l
OBV Quyml malin el oSa Lvas bl Ao sanay guan b il 4l 3 (A JEY) (s
Oe Aahaa) JKEY) e dasy JEYL copall o omal alas e i 21994 Gl alua dalls S5
Al ol (8 bl clly Log JEY) Beal Sl Ball JEIL Gada ) 8yl Lo gliall iy
%A AtV iy
QWYL qupa) g 15 3-2-2-8-1

A3 Aaglias (Sl QabdiYl sl

Aosliall (& a0 Gigas O3 Alaall Jsh 4 ety GA) (RLEY) s A0 daglie Syl pala)
o a5 ¢pala¥) 13gd zile WS GaGl) s 5 3Bl e skl Sl cuehAll B ASad dardial)
3 4 il endl b Aesladl axs Al e Aaliie e 055 Ll ol Jia b Al de

71022014l 1A TS 4 jeaiivnal daalall 1o )il g pill cy jall painal (4K 1 acayll 38 (8 Al 220y 3 5e u e daal !
¢ yan oo g daala 18730 cdaaly H[ Anad[ A Jall Aualel A al[1dmalal) cilAsial) g,cbugjl&:m Guodill Jailad ([l [janay (drie [ jana 2

45 = <2006
2009 <13 & c:\:ual.a)j\ &Uﬂ\ ?\:\EMA.A ] éj) gé TSR] gaé‘)l\ & Shal) ‘_’.\9 Oaliall Jaal) QTI‘,LUIL_I [ETgR|] J:\SU ‘Lf\u;.\m#}amn?
185 v

202¢1980¢ &S ¢ pall Cajlacal [ I[Tegaadail) g A a3 Cp Aalanal) Gu 385 2 el (el [Liae 4

65



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

ASAY 8 Jalad) Jeaiall LSSl Ll ga iy 4 Wl ad @l gl (K15 cpala¥) (e g5l
Healy Bl JBY) 23y ¢ ishilly guaiill aall (ali¥) e IS ey (abEY) e gl g
LAl Lol (Sad) Rl il Lol 356215 ) elsl ST o (<) JiY)

) el (Al cupill -

ity o Jglat Al ol gl 12 g dailall ads Jia AOaU ALE e Aaglie aca il Clalis)
B oyl 13 o) Caag Slady) Gy cedde il o€a o e ST Al o s A duaas oS
6 53l culs i (yalii) ol Gy Lags B3l 530 ol Lo saud %5 Janw 558 33045 S Jeass

2 ,\:.
-Ols

O Y daagadll Tae gy oilil 0 Tae axdy Vol Aae paldl) o cllhdll ca |
Gaatil Jlad 41 A ualipal) i) S ia el 2y el 558l Faaii) Lslia G 230N cilialiy) aladiud
3.3l dbay Laliaall 53l

rAL Aoy Sl QalbEYL il -z

Pl A sllaall Al Geju b oSl Lanad paae Slea aia Jeny il 08 ASa) (e g5l 10 iy
Diins calall Jmiall 8 A5l Lol (oaall (DA Al Lol Ao yun wy liaall (al@) of () oyl
Gyl s iy 4l ) ALY L desulls Bl (e IS (e aand Al clabll Bl els) Jeadl (1
abdl Lo daad) o @il bl Sle (9l (ol old) ol dysllaall Gyl dglia (yalidil dejun
Aasiasa)Y)

8 il daglially uail) —a

o 4l deadall S (530 DA Anee Ll gl oD Bl il W4l Gl e sy
GV Al (s3n B 2en ol Ju o Ol Gegana sl Aliaal) ads o alE Slea plasinl deSA))
Lk ey i) ol dagliall sl Aald sjeal Canll a3 Jasieny (Sar Lo (o5l Aliaall 4 (55
08 Ay el daats Al ey e Aoy gl B ASal) sy (Universel) skl leal)
JEY) gy 3gal4-2-2-8-1

JEY) dilasll o3 ety dalimal) 35l il podins Al JEY) Biealy Clsl (e Ailida glsil angs
cllaaally ahe ) saxiall Zaall sieals o(Losall 5l Zadil) 5,

29104« 161979 J (s fiag ¥ Audanl) 0l raanl sy ghons b pun anild !

7604 <1996 3 Ul ¢ pill ST S e ¢1da ¢ sl e gal) Jayhadls g 8 g8 gl o apanali — JEEN a5 cuadl] (s i ¢ il [ sl e 2
.88 022000 3 8L pill SIS ja ¢ da ¢ JUl il glially dxliaad) 5 gal) Apail sl :[Uon oot (11 ke 3

A30a 2003 8 Dall HSET ) Tedsiad) ARG L o gaasd sl cpall i deal il 2ue 2eaf Sl (i

66



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

:Aiaal) JUEY) 3igal i
5eaY) (e degana dadii Ay JEY) T o 558l dnail 53ealls sl of Aibida plsl a cpel
o 5l oda aladiu) acle My cclbad) daie B8 jleag saslyll Aibliaall degendll lea L
Aasliall Jana B iilly agal) g L) LS il Blally lehibas Camy SV lae (& Lulail) 3alinn)

Ol Adiaal) 358l (a5 8 Aledl) Bilasl) (e it LS el oS5 Aardiond])

P(Auslall) Gale) 5 cilhaal) ssiall ALY jlga-

Ao gana s ) leie IS Cang bt cllana sie o g il e (bl Slealdl 4l Dles s
CMcan) de ganay Haall E e de ganay CehMls Sl Al O lias)) de ganeS Aima duliac
b oaladl sae adde oY) A0S o Slead) 13 e Lo aal e 8 130 L plal) Dl g a1 Al
' (@lbad) saai) (MUlti Gym) Guaws 4de 3l aaly g

:3aalgll Alanl) Ao ganall Jga -z

G eSSy dagliall i JBh s3es 58 Slps oY axdiin o oSa Slea oo Ble g
A g il glaall (i 31K) ae canyill U Lulia Loy 5all £ s Sleadl aag claylaie

spuad) JUEY) —a

JEY) (e it Clegana 2230 Gun oliaal) sgall skl Luulil) Jlugll (e syall JEY) e
JEY) Ladl daslia) Jaa g 35S Aapy Adlally e¥) dalse slede dlld allaing e giaS 3yall
tie clsa¥) oda g clelili f Lganly AlSa) aa dauiliall
(W) maad) el sagsall Lnaal) lucadll —

—120 e claall 5o digh sl e Ble el e S el 8 Gl s Gawd) sl Ay
Aibdas Ley ) 4yl Alshand Bpvas JET Al oSars o8l 1S 10-5 o Lo O com 180

LY
ascias saalsll Al plals Lee (Ko (Sl el 5 iyl Sladl ariiy sle :hall) —
N

s QUYL B98N cuyui alii 5-2-2-8-1
35k g AV Ll any cang 43l JEEVL 850 (il malig (ol pladiud wie

.@,u{}(\ & el e 2ae -

A6 ¢ 20045 Gl ¢ [ ol [SE [Tegs sl quail) B paal) il v desa ol g )l JS !

‘ 34ua <1997 pElic jaal[liie ¢ UG qu il Adad a [laess 2

8 a4 il GUSIT S ya ¢ da cdpudaly 1) Al et A8 jal) Ad g pall g Apliaal) 3 g8l Uy a3 99 : ) geaia sl deal ¢y gy (pall Daai 2ene?
130=¢1999

67



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

el Al 0,3 i, —
Al COLanll aal —
cobad) BLaT 8 Lgalatinl s Lo 5l Apati =

1Al —ALE e ganal) allai -
G35 & Vsl (Glesenall 2i]) Aesens caral G35 2l claa)l aed (Gl alall Ko ol 13
oo ol Chaill alail) aud L adde llayg celly das zotie (S8 (52l Logeall 3 B e gane
aadl) ) Jad)

AL — Al cule panall allii —
Q3 Ao ganar o Lild Aayplal) odgy oyl diey (i) ) Caidd) e papell Chaill alai Leale (3l
Janaan B daglie ) dead s a0 40 Ao gane JSBA M3 A5 Aiaddia BAG

il plalll —z
Agpid Cilaslie oy () - A0aal — AL — 34)) e genal) Aty cans Cpibd) Gaelail) Jaidy allail) 134
o Vanea snant o i ol ) Jpasll i e gana 530 (530 o IS a0 Jius Aasliall I3 &
Gl ol de ganalls cuyal) gt n (RaSe Al Glesana Bae o Loyt dagliall (il 2y
I.LH
Ayl 508 SISV Aaslaall ) JBY) Aesladl e Lagdsl condy cre st e 058 JalSU el allaill -
Aoyl JBY) Aeglad) V) sad Y1 Laslaall (e Legailis cdaslaall alial) syl Chal Jiay tdeliad
Aagleal) (ailinall ajell Couas Sy s45ls

AN

02

%380 S5 %80

%70 <3 06 %70

% 60 s 08 %60

%50 s 10 %50

L.?-AJGJ‘ ?‘.B.U\ s (7) ¢§J J&

L5302 2004 ¢y uSuN ich el 3l ¢ (3E) Y qu i A jlaall Aialal) Ao g gall 15 5215 358 il caiyl Dl dena !

68



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

1le ganal) allas —a

:3aalgl) Ao ganall allii @
O Aal) B e AL sy ALE Ol alasiad o Gauly pUaill 138y asls degena e IS ol s
L@ (5) e Ly Gl

Badmiall e ganall allii @
g dasall el ) J& G5 dean (s Baliie @laglier sleadl Glegans 3 ) (i sana 00 S
6=5 alaaiul J8Y) o Cilesene 3 el o 1) eyl il cplal aig gl 1gs Baaie il gana 61
ddline Al iy e genar oyl o Jomdl Aayn 5l Aan ) g5 slea)) da IS5
Cile ganally SIS (e 230 (5Y5 B4l Clhisine (o (Grina (g A Baastall Cile ganal) alas aladind oSy
Bl iyt maling (e CilaaY) el
& Ausine 5303 ) 535 8 (hLSS 10 desene IS Slesana 3) Baaeiall e sand) ol alasial o) —
tlld Al pay (ChLSS 10 (e Baals Ao san) Baslsll Ao saall alas aladind (pe Juadl 5530

D IS ~ s sagah alai @
LS el 10 (e %50 szl ) de genall —
S ol 10 (e %75 aladinly 406l e sanall —
S il 10 (e %100 alasiuls 21 de genall -

SIS Aadliy oshis s uSe alas 14y gyl alii @
S ol 10 e %100 alasinls 1Y) de gendl) —
S ol 10 00 %75 aladinly 40l e sendll =
LSS il 10 (e %50 alasiuly LA de ganal) =
rdadal ) dadal) e YL qupal) duaal 6-2-2-8-1

doanl Al Loa cmedd JBY) @l o "Gsedl gy omlpl nal cwidl) edl) S
ol o JEY) Glys vl syl dlasyaiy 4y e elug (a1 glel maaad Slacly Cajail
ol zgass Leatls cupelal o (W cligysl oo planas i Luih 8 Al )l gl Catidal cpae ) GNT quys
261972 sle Aud ) s 8y90 b RS Cbleall (e g Ul Baulidl) J5Y) o S aidass
Saill Al g Apalyyll 3dais) plsil Calidal depena (Sey JEYL oyl =aliys of (harra) syl Cauas
Op Ol Gats Aedieall JEY) aass BaeS diad Aseuy ccdlmdl dee o cloglad) B

98U ¢G5/t o ¢nt AL au gall aahads g 8 5l el prianal — JUEBY) u s el 53 el el !
07 02 2005 Al 2k ABE g il Aga calual) sy g daual uasal) Gkl (dSe A 2

69



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

peedl Ailimall 55l Aaatil e liia) (a0 Oy el aliee i 13 Al Lliaal) Cile sanl)
Ll Gl JEY) agia aading S,

JEYL 55l <5 A& (Marehouse et Rash et Mac Loy) (5ol dllay (i) 5 (uslayse (0 IS SN
lleay) e Alsenn lin of (e S dasd) Gy Jeaill Taasa Sale s liaall Jaall 35800
A 5ol bl Jale JEYL Bliaal) 58l Gaati o 150505 cAysdll CDliaall Aaulsy e pu Al
e e ek (6 Jag Aeaad) daaill gl Sall adll daldy Jaliall Al cilila) ol
2. @leall o) Slay saall Aol cldy sleal) ades Aulae 8 Sladl ) ASLRYL el
P daen JEVL cupnll Laal of 41994 GIAY a6 alas Y
- Gpmaliial) (gl gl il L leal (3o 1
cOAll By gl 53ea ) LS ad)l age uslud L2
Agalgdll laplil) e 3Bl 5 endall 2 Ball Ay Ay .3
ASHall 5 dnad) A8L 2yl las) I sa5 .4
el Aabiaall 368l dati) danlid Alis 5
2l Jlaall (& Culdl) 5 gl Jilug (53a).6
- Ol G Al G Al el LT
L)) 1Y dase Chlee ) lias .8
cAaiall 5 el ZBIS Lt Slans Lo lon 23 .9
Yoclegliall 8 aSail) A gen 10
rgsiagalal) cuyail) Akijh 3-2-8-1

pee Jale oy lapglaiy dyladl¥) 55al) dpatil ¢ Sal caupailly slacY) ) Caliad sana dolee Adlia) 2ad
C IS Al @lillady Gl b lealiee clilasdd

QA e sl Caaiie e el bl sl Jae & Sepld) cupn il Hsel Jf
s GREl deal e sinie Jiegl mllaiacy el @l b Cubed) datY) pte dlaulsy oaldl)
pseiall sa 1y Ll e A (Gusie) 5 8L e AU (GL)ARS deal e S ol ) g L)
llaadll 13gd i) ey

AT G2 3l e e 1 JUED cila glially dpliand) 5 gil) ali pumtl :[Len o 510 |
07 0 U sl ki A g 5l A8 calean) ol g Anuad gl (3l 1S A 2
T0261992 6 palEl Hal MLl dankae o(Jen T ol sasad 5 gy ) gudaly 11 g il il SIS [ pasaial[ e

70



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

tSragalal) aggda 1-3-2-8-1

Gaat ) (535 (oD sl 4 a5 Canl) oyl lae (B (grisls il asehay Siee ) ks 13
L laady) )

o i Al sl el adls S gl i al e 35 Gl cuptll mllaa ul
Aoladl) Bl sk Ja¥ calll e st ) kel @l g )l zluy desully sl ClSa
2 byl el gl Zuallly Aalal) cDlaall
sas 2l mlaadl 13g] Al AaanlSY) pine heall Gua dana il Loty Sl Calall dailly W
34000 Y 5 g8l
tlaaa diagadill 2-3-2-8-1

slale (B sl Jlae G ashaly Al oLl e glil) mllaiae aladind b Jumdl) gy
QS Y G Sy calal) agillac s agilsiic Jabe 8 38yl Ly sl Uy Wl Sldsadl SasY) e
¥l Gasll) Jeall Raaglpadl) cilplailly Gand) sk 3 0¥ (s cliiad) Chaiie e sl Gl
aladiu) vie la) Wasipe eliy Jlaall 138 8 Aabaal agiladd o€ @iy cupnll Aalall bylaily
A Faalll llledlly Gl Jlaa 8 Leadils slsell 1 ol i) e S5 cpaspaal)

plally (Saibadid) sl o JS Baas jiasld) by lpeadind (s Sasald) Jaall s, (s
s A e Lo Jeaniadl uaaill (ol 358 o) 1966 diw 3l (62 (S guel) (s
sliad @l dymiay (e adall (e a3l Aajie Y1 (goeadll 353l Cania sl Saut en contrebas (i)
4.yl sgaall e Squat

— Al 5590 o Vil opdll; Cometti, Komi, BoSCo (1 S aai liaa ¢l jiasald) Jgaddind Cpaas
%Gy Ay 35 skt ) Jedl) o) Aalss e a8 bl
tgyiagalal) quyaill Jatlad 3-3-2-8-1
rgasalil) caail) Laaglsind 1-3-3-2-8-1

) ssail)

il Gl 1385 a0l Aoglaal T alts (318 Al e Lalall 8 ity 63 V) Sl 503
C.gY) palil

29405219988 Ul ¢ hal HSE[ 51Tk (s o sl qu il 1 g5l | ana (S5
A00a ¢ 3l an e ) liual (g sla galall cu pail) 12l 5[ dana g KA A 1A A [F
41202 2012 ¢ B AL [Tl N asaall 1o gala glgma e 3
4Cometti, G: La pliométrie, ed: Université de Bourgogne, 1987, p20.
SWeineck J: Manuel d’entrainement, edition, Vigot, France, 1997, p212.
®Forri.M: Préparation physique et performance, Edition INSEP, Paris, 2003, P35.

71



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

ISOTONIQUE:

A
Y

o

6

7]

nnnnnn

= LONGUEUR =

ghand) daalll gy :(8)al,; JSi)

:Alanl) Laglgid o (giaglal) Janll Jaha —
By o) (55 330 2 ) s 1) A} (gpual) (55 (g el (g8 yoshaim
.(Bosco, 1985) alsS wiliivwe die (e ad)li-
.(pousson, 1988) A<l duliasll daal) Zauluall (e ad)li-
.(Bosco, 1985) ()i#¥) iy (e (b
!.(pousson, 1988) iliaxll A0la (e ad)i-

tdgliand) Lablhadl) —z
Masrse 3eS) i) AUall @Plgin Eany (ladliiaY bes Jallaas dgand Aliaal)
hanall el Raayy e sl cilalial) e canyally (3laty (du5all) Alalladl Gailadl) (s
? aosia) Ao pusg Alanll Jghay dusis gl b Blay (siiasll) alidl) Adled
3 1A i galdl) byl g 19 4-3-2-8-1
gall ) dnse Lasaal e ) st Gojieglall <laysll o) (1999) Donald Chu séatliss (s
iy 23ty Lo Wles anall G (gslell il ) 4nse Y5 dals iy cplal) 6 sl e i)
Hindl el (griasld) byl gyl aal el 4 s (B glall iall Anlaal oY) @l Al 5,1
et
.Jumps in Place ;\<Jl i cigll -
.Standing Jumps Wil e G-
-Multipe Hops and Jumps &ilislly cdleaadl o aasiilly Jalall—c
-.Bounding salx ¥l slaali-&
.Box Drills s:aliall Zowyall cbaldl —=

! Gilles Cometti, “ les methods de mesculation “ tome2, Ed UFR STAPS. Dijon, 2002, P P330-331.
%Forri.M: Préparation physique et performance, op cit, P36.
3 DonaldChu ,Jumping into peliometrics, Humainkenitiks, USA, 1998, P70.

72



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

.Depth Jumps guall Cisll —~
AL 159 03¢ 05 b Lady

:Jumps in place ¢l<al & Cigll —f

G0 6l dassel) Al ye Julig AL A5 de spilee A5 IS 40 of Gle S qupll e gl Vg
es O b sl S o e LS (Jumps on @ spot) ade Gl Lo s ¢ VL el Jlal
S s sl bl JE aladinls aedtl) gl saals a8 aladiuls sl Sars Al g Aasyus 8y g Aaiill
S S e il s bl el lat) B el 3a s ety pe o dall Jia sl
onll) Ll il il

:Standing Jumps Uil e Gyl —a

glal Cpedtl) On Ailaddl 48 6Ky Ganal) il Sl (gageal) sl DA e LA e )
Glajle 5 Juall Jie s ol Salen 35 e sl Buaha Bypemn sl S o Gy (Sl gy A8l
elail) salaind 2y V) oyl Taw o s Wy (S dga ol 28 0 Cany iyl dag oy duia
vl e gl 13 Lab Glaal LS

:MultipeHops and Jumps &liglly claall G Jalailly cuSsl) -~

Ot olom Ayl o3 8 Lagiy iall 2 gl ol il slpm 53 cas ) Syl e Ble
s d o) oSy (Aiae B8 il el (g3 O e Bl e i S I Gl s
S Baaly i sl Jaall o gialls LD el e g el f il Ao gana 3 Jaall (e s
Opmmiially elalel) aags o8y eyl Slad DA S Cigw A dladll Joh e ading 13y (o8
Y e Ja gl 25 Y ¢ e 30 e B 1 1e 30 ol DA (gage S Al o

:Boundingaialaiy) —a

DA e oY Al sl (saaly 23l DA e iy shadll s e DA qupnll
8 0555 el (o Alasall Cun n Ayl 85kl 53 e Sl e oSy emlall (gl clshd
g5l 1aa g L eV ald adall pa Ll (150 850 Bysam (all Clshas ol 2 of slelye po Lansd
ashall Jghy 335 sty Cuuentl ol 13 sy SSH ol 1ia 30 28laddl 058 of oS canpsl e

:Box Drills gislially 4,4t clalgl —

S pall ciiglly daall ciluys b sl clalsdl Gn cuSlly miall lupsll e gl 1 3 S
Gliall gl ae bty Ly 86N Jeall byl oda 3 axiiins Gaanll (il ga 5l e cpaeddlly
comnall Bl gl gasanll (il sladl b IS L 13 sl olal e sl ey SIS Aaniiunal

73



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

:Depth Jumps  Guaall sl — 2

Aadlall s sl lelaly aladnu) b daca)l) Audlall 3y bl ana O35 Gaed) Gl iy
& pa) o Unsiu galiall Gsb o il O and) SV BA e Gaead) gl padiong Raa)Y)
A5V PIA e iy @Wg Gaead) sl e gl 1aag Alad) Lol goliall ) gl 5 ally oY)
Lgally Jeall el mming cBliaall Ao Cieliadll adlsl) seal) QS aal) Sleall Lo g aupud)
Gl 13 ol & ay dallall Gaaliall (368 e D8 3 Gl Opedll Jlail ol cplal e Al
el Ay dadll 3) Ao DA e alalindy oaanll diaall Sleall 23ilSae 4etiy copnil laa ola
o pom nal Ll Giang o e Alaall s a1 e lapally cassell Alaye ol daslil
Ol L aaall gl Ailie oyl 13 S ki 5 Y Gabiall gl o) A 58 ol o)
1) celia o s IS0 o (K (55 Jagagl) Alaye PAS alig aval) o 2Bl Jasl) Gy g 285 3
@l 585 Aoy bl 2 (A el Bedle yman s il 138 8 Aalell aell e A8y ety ol
.Touch and Go

Clall ualy s V) oyl Jaba & Bisa padil) o Tagael) alainls Gaeall Sl & ey
58 pabiaia Al doa)l o Bl o dasiell meaty WS asly Jay Sl aladaa) g8 ollyy sl
G ORS Ll pa (23 o (ale] ) adll) il 58 e Lassglls sty (Bendl S A5 aanal
gl Gl sl "Aaalal) analy 8 bl dabing L Agladl 2D S8V me 3 45030
Ll

R Aagi B8y 28 it Ol il Cua Gaead) G o GuSaidl dadll 3 Baeal e el
A genal) (3 (9 ¥ hime palil sy 58l Sa Alage ey died el el gle a3l Jaall
2. 58 3hal (65550 (bt Lediay ol )l 5alall Alinsll

Oo ) SSall Balaidl) Jiis Sy (griasbl) ) of ) (1997) sSla S5 aaall 1 iy
Gdee Caag o Jdualiall b i sl ) Ope 0B dashe e sl g¥) (e gl el Lasia
soill Jagad Alage JAN & gasanlly AY) CpalatV) DS S cBladl Lo dadlgl) ASa) Al Ciliy)
Aaiall il e Sy Greall sl 8 GHasld) canpall €8 Juadl o)y 55 38 ) AU

3.3.3&\33)‘)“}

5102 1996 Ul ol LS e adaill g 4B ¢ a3 8 20y 5315 et dielan) !

21-20 Ua o= 3 g e ¢ byl Gl i G taeal g sl ?

A S (U ) LS p1a) (5 gia ol LgiBle g Aualdd) ABLE N gl o 4 e gal) el pail) 8l mlas daad Gaus e [l Icall tese 3
41,02 2005¢ yean xSy daals o580 ALy A 14-12 (0 As e

74



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

Cupnll Aahise VIKE, el ella o) (1992) Paish il e Sa (1999) Jida sl Aalul ui LS
18 s e Leio (giasld)
.Depth Jumps Gl 5l @
.Bounding cilalaiy! e
Jumps il e
.Single Response Jumps Lol Llaiwy) cildy e
Hops <Dl e
i oay Solall eiall iluyn Olj
.Swings cilaaylll e
Twist Lalll e
.Medicine Ball i kLl o<l o
.Pulleys & Elastics i lUadlly i <ull o
e e sld) cluyall (8l glsl aagi 4if (1999)Donald Chu saalligs sy Lai
.Skill Related Drills 3)ledl dasipe ciluyxi @
.Foot Related Drills ;;8l) cilialgy Laldll cluyxi @
.Box Drills sl &ilu)xs e
.Ricochet jumps iaxll ciligll e
'.Height of drop L.l ¢l e
gl olall AT Cliias
:Agll e
ol gl b e o (e LS gasanll Ciglly Y i
@l Jias Jasdl @
.plot et haiebasse iaiiidl jalsall o jadleill Jall o
es haieshautes xsi)dl jalalh Jeall o
.Les bancs et les plinthes cLlaiadlly 2 ladl Jasll @
. élastiquegla\lml\ duall Jaall @
.Le cerceaux et les lattes C\j\}\j GhlaYl Jeadl @

! DonaldChu ,: , op cit, P P14-16.

75



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

raxid §)liu) A gig 3piia ablgd o Rl 348 o oar LS
Dbl Gpadl o ABlaal) Cilshadll o
COdirana edll @
Skipping alall s sl ) ot o sl e
Loy ilall gaall e
COone e pedll e
1 e galal) i pall) oo AuguilSin 5-3-2-8-1

Rl oy dddy cdoliaall GLalal) gll e gsh Ajtenldl Axulall 53 sl (ala¥) e
Mo (el JB a1 Auilall canall J& ) Al daalal Clegliall dgalse o (sriaslll Aoasl)
abis @GS Laad) (ald¥) DA e dlianll GLIT AL DA e 138 g dliaall L) Joh
(stretching) Aliaall CaLBDU juads — ALY oysn clalall 4sann Lo 138y (S5al (b 5ydlua
(SO (Rl 4 Ji (shorting) usiills (3OO0 (i) 4 Jua

(concentric contration) il alal) o) @ Badiall 5l sl b)) Tl
A seadl 5 Al uiil (eccentric contraction) (gally (bl aes syl sy ail o) (gl 5%
AUaY) 038 aslal Lysh (i Lgild Alaall Zialie dasyes Allal Gaan Ladie 43 Luale Cag jaal) (o cAiliaal)
stretch AWMU Sasdl Jad 2y of ALY Jad 0y e b o unlii Zaleall o2a o cladall siay
! reflex
ot Jlaily lghn Lad Aihaiag 4lia Jale DG o ghagld) Ll Galidiy) o4

) Adasall =i
GO (el
il Ao gig ad o AY) Cagng gillal e Jany Lae cAaliaal) CLIY) 5)litud 50 Als yall 036 Dl
maa el Aaliaal) GLIBU AlURY) cl sadl) caaly Ll

:All Adajall—a
2 datadl) sy
038 Blag Aoglial) mo lmal) (L) 58 3 SIS Giany gl adlgl) i) 5ad Aag Aladll Jobi Ladey
LSl et Rl )y (SO (alE dasial) o i Wl G las 3yl dlasal)

14702 2008 3z ey uiSuy [ G jlaal Bl eyl - pudaly 1) Gu il 8 Lpaad) SlalaiY) 10y 5 ATy el [ agh Lo !

76



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

A Aajall —
Gl Gl dla e’
usaty Almall agt Alsyall oda Dlay juatilly palid) Giasy cdagliall o (alil] 558 Jolad dlaye 2a,
Bl abee of a3 Jglally lime Jee ol diad Al A ) Gabas)) B e Leigiia
OS5 gl A8 o3a5 ca13as (S A8 038 (g immy (ST B pnS Cadih 8 CYDILY 8 Aeadind
G s naal) A8l sda oy ¢ skl paldl A djail) ilaal@y) DA cOlaall L dalia
S ol Al sda (e 5] Cang 1Y e5pdlie Aabiglaill Lal@) an (gual (@@l ol aae Al
oS iy jeadl b Aliaal) (ol
Fobomall g5l e Aaglial) i Alsye Lty Gilage ) Gaslll Loanll Galiall aud 3 Swildlyd Ul
138 aclayy cAliaall ol Cua cAasliall o dliaall 52l Cilas Alsje & (daghailly (aldiV] Caag L
gy Aalud)l AL 58 Al 58 Al duab)ll claaddl) dhed 3Kl Ghleall duan b gl
2wy
1y galal) il AU ciagailly @is) 6-3-2-8-1
WY s o2 ) (2005) 5 daaa

:(A yielding Landing Surface) ¢ s §siua gha gf Bluwy -~
je el Ao Wajlaily Ll )zl leapla S cllall Jals Gsiapld) sl maly s o
e Aaliy Lol il gl @l aaal Gy ape ol Adwadl o Apglnd) o Al cila gl (Dla dals,
Syl o3 s Aeald dale Rhay Cajlimally dualiddl ol Aakdll il e daalisy (il 3sal
o3a (aliaiel ALy Lpadl mlanl) (ans aaiius Sy Aua V1 Audlally awall Oy il cad Jm
Lo @y e ol gagall ol 4ahlSl Ble (e ddasiumall Aanly) ol elpadll ol V15 Jodill e cilarall
canal) PIA e S caly s anay

:(Plyometric Box) (aSisiagaldll) gl (gaalia —o
Gmn aas Al Alayall ae iy Lo g lyVly IS0 8 Alae sase JIKE1 Bolicall 038 e dapg
0o slaiall Sl Alasall maaliall e Gaoadl ars Gy G cdiliad) malinl) il yitie gy eI
Ao fiesalll byl ol DA Alully ey dalse gl @lldg dagias GglS 5l At daday #lall
Ngie umaal) Lald g A giidl)

21702 2008 xSy [ el [Bliie Al gadUl g Axif gl <l ol dpaiid qy sl callal g (3 bl [ agd e !
296-2950a U ¢l g e ¢andaby ) il iyl g il 1a0a asy sl 2

77



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

:(FoamBarriers) 553, o 4!l jalsal) —7
G e LSS Sl JaallS malydl s (3 ledle o byl (e ¢l 250 Salsall o3 aadis,
copal) el Jab Wle o Al lape of AL il ey e Sills AaSall byl

:(A cone and — dowelbarrier)didal Ay alsally &L&‘\ﬂ -3
A e calall e Chgl gl b Gaedtlly B cilupail) (amy oY Gl e gl eda aaiig
pda ol DA gLy Boleall (e g Jis Al V) e sl 3a Jia bl Al Syl s ga
-l i)

:(MédicineBalls)auhll <<l —»
333 ) Aaliy eyl Bpad) salls Anlad) sl skl Aald) sl (saa] Al SN a3y
Ll f Adall )<l aday o35 3 il 8 aadid 4 cpel)d QIS Yy aall alia eBlae
EPTSWPE WY FSVSpR VL K\ FFRECH B SW- TP POY CRR. g VS 0

:(Pipe AdjustableHurdles) jalsa L Ao Usnall iyl —
38 Salsally g WY1 clups G Lol Zgabiiad) iyl (ams d a2d0d gl e Aue il 028
Uy g LY Jaleas Alie il LY Cun e ST dash cllae] DA (e Rl 23 a5 oS
il 3 Aend) sadlly Lbddl clypnl G abis S e @Y1 8l oS Cusy Seae gl o2
& A5 Gl Ga S A 3G ang Sy (GHaslll uptiy el maly A 55K Elsl) s2a aadnuds
Ll il el A atll Gipad) (PIA padis S el
riagalal) Jardl Gund 7-3-2-8-1

i ity 2CilSag Al Gl Aoy B Gadd Lo sl Jlae B (SHasldl Jeal) e
Aigyes Dlaall Allaly Aejudly CBliasl) aaay daliaal) RIS auall Al ealiall &l und)
Alaally adlg s Jandlly Olaelly alaell SolKadll Jaall s 8 s RSl (o) W cJoalial
il e 5 pbally manailly 5abY) Jiah dadil) (e Wl c(giiasalil Jaall (8 Gunl) s3a 55 Cus &
b 03T L 135 (bl 35 O (el Janll Zpuadyl) AV Gun) il oK Y Lgubie 8 Al
ol Jalsall 2anally

1Al () =T
Lgrey SOl Ldallasy AS5all dejully diliaal) 52 L) auad (Auad)) 2000 Haliall Lehia
- alial)

Al 14-12 o Ma ya 450 IS 80 oA LS 2181 (5 gl g ghily LgiBDle g Aaldl) ABLE N gkt o A jiagalal) cily paill il e sesa !
370e 3l g 20

78



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

HASial) -0
G ealiall @l (e il L Alaally 2dlg Ny Jadd) (e IS e adiay (A SlSaal) Jeal) Uiy dficially
il gl ale Lale adiey

) Gualli-g
csaall aal ol (gaall Jigha lalae) GIST ehpas e il Slae) Jra
BN ) Gn Aalaal A Geca cuiil) SaeY) el (Ll Cipgy) On e egia g
b o) oS Y Y Aiasll) clinall 5ab e salmudl Gy a6 (saay (Aendilly ASulSually ALl
sdlacly lgdg ly ludliall 5o pa dalils 43pliay dasanais oD B2l e b ) Jlas S L
Pyl Al lae e Cailgadl daeia lalae)
tiagalal) cuyailly ABUal) dakii) 8-3-2-8-1
ot Al Akl 3 Jlasial PAA e o)l (i) auall (35

AU Agadl) dBlal) i ]
Bbiaal) WA & Glaasy ol atp/op Lo adies oulall & Y10 980 Pla b
la DL op gha oY Jaa agane Goladilly Aapud) claliall A adiey pUail) 13 of cape 38l e
Ay el

 SEEU) Agadl) ABlal) Ui — o
W3y e e ChansSl e puall B3 Miws el go S 3 2 DA Ll cabag
sl el B Sl mililly aall g (8 55Sslally Aliaall 4 g SOe 8 i)\
e AU (el (e 50 @l (U el (e Abigha Baal Lgy ety ddlle 32l Jaall vie celaSU)
Bygaall Alall (riaslill oyl Calagis canill Wy (6K ianll o ld A Cojall alsn dasts oy
L g B Uil (6 (S plailly AUl J3a 8 (g

Aol ) sl —
Aalhally ol g sl sl (aleal) 50l ddee 8 @y Gl caally chuaglSl e sy
s By A 058 sal) Avaall alaal) i QA cilhan o)< 0uS] e Raalil @l e i L Al
2.8 858 s dish ey 53 Gy 8l (b Bl jaas

245-244 Ua Ua (Gl g e gl 1 quail il By Gued 1eal o ghanl ]
19 0= ¢ 2010 «OMDYH0 5= S35 0580 ATk (s el 8 ANy ghail g sia galedl 8 g8 oy )5 iz 5 (5 yiaan Jlen A S claas[ sl 52

79



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

ipadal) qupaill 4-2-8-1
rpedal) paill Ca s 1-4-2-8-1

OsS o e Aundln Tandln aadl) il gl Jlasialys aatie IS8 Gun, Cilaal paad 8 enall il
Chsall A ) 55yl dalall dabally alledd) alinl ae dasdis dpbadads 4afiy duay cupal) dalse
Algen e digial Lo (58l Aangidl (sjaall

oS calaa¥) Ababaally Ay Asad) gplal) Gl S b gl sl Gl mesall cupl
LAl s Loy Lllanindy clinains Jumily unly Loypuatty (53 5 sl jumad)
rgeadall qualll Gatlad 2-4-2-8-1
Last lguadls (Karg Algandl joud 4ali (e g2l capall e HAS Cabian ¥ e 522 cupaill 138 Sy

aisaly (Al Cupd masal) cupul —i

oo Gl O ARl a3 e Adliadll Ao fige IS8 el ) gl B ol @bl
A Gyl Apalid 1Y cam ol (58 e Jpanl] mand A Audliall Aglidly Zuulidll dgeas)
gt Al Al Jlesid g Guanl) Gt U dpudlnl) cillbiall uin IS5 e aelud dadaills
Aadedl) Adliall ol oD Lealing Al (ailiadlly Cilalia¥) lewi o dulabaally 4y Al Jalsal
cow Lae Gl (ald (gaeld ol (385 Labialy Guydl) ey By Allie ol ) JBl dna g Le sag
aan el el Jaiall (e Ba g 5yllie 3s daad) 138 iy Cums daasl) AL die dlle dgalpa 4l
lan eSSl b s (3588 858 Adleilly )

rcadl) ) gsanl Ja¥ calll ca saaty qupdi asall cupili—

& Al o el Gludlial e leiladle w ) dawilly Al Glageaal) Asen o bl
A yumat CilalS Lhlan)
rpatall () pmaadll aladialy cluall 3-4-2-8-1

3Sye JISal sl cped e (ayis de gmalls spiall Ll a3l 55 Gl DA Gall) dapha
bl 532 ge OsSu el o JSE i oy Aaetiall S (AS)al) Cles) Lot Aibiaal) cillgall 3,55
ety el cnaall o gt Iy cJolie il AV (8 lese IS s JB (a5 (Anetia) Adalia
Mo G ahball Caplig dagpdl ke (leall ) grinn SN DA e gl Gl dgalsal 4ncy
Sl leall (el OIS LSy (&) nAe s el ¢ ) Lol alinly sajiiall Chleall e DU @Dl

'Brueggemann.: D For the good of soccer- Edition de boeck 2000- p$.
“Doccet: les sports collectives- EPS- Editions Action 1989- P P16-18.

80



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

5 a5 daeals Cand el il acasil) sl el ars Adle gyl 32 05S5 Gued e
A @ W) Ona @ Ashe & @ @ Sl oa & W) W$e B G e 4l
oo degiie Jlaa) JIKEY Calll @Dy ahludl DA Cllsall Aagh ae canlin 3385 (&) e s
45)8 33 & ey anlll i gall Lk Lebimdl a4l iy hlaall clilliie pa 40l Las Aavediall gl
Jaball 20 55kl e

Cila sl Gyt 3k oo li€ed gl Glall B hls (S0 Blee S A Min W5 1Y Cus
Bleal L Bl sl st Cisad Bleall S A5l s 8 580 pla die oSl Al SilKuagy
L3 5,8L (galS
rgatal) Al padanill 3By adl) 5S oY Aae) ilga 4-4-2-8-1

rpatal) ) jpdaal) aladials ad) Saeyl Aald qupail) 53 -]

o e oDl 5yl 5aL) sa el Sad) jmasill e )l o Alexandre Dellal® .
b dead) vie Gl adad il Gl e ed Ay oy DA 5 Sl Aapug ppail) Cliloa
30l A8 ks Fuan

2l S cliall sk s dsgall Capsl el aal o oDl slae] jualic aal Sl slaeY) yoes
Cie g oy Gl clbliial Gk ) JelSsy Daiidagl) avall sigal 30US adys dugs P e v
iolee Apma il Ayl sy Gl @llyg Al B (ggine ady B Al sl Grlay culld
b iy Apenll dabyall poan (8 Bl Comall Cum e D (i (Baes i3

Bagana Ayleal) Adjaall 322l @

Bagaaa el o Gawd alic e

43S Lkl (GAY) Culsall ) BLaYL ax 2] ) dsaaa Sad) acY) e

ipetall ANl jaaatl) aladiuls glgall Sae Yl Aaldl) oyl 8-

Gleall oY) Q) (grine Jiary @il 58 & Canpl) dlead ) ilsall sl (gleall JaeY) e
e g Y 138 4l 5 L 1) Aalas e DU (gyleall Slady) o Aaledl Zjleall 08 clize aal
bl P ualll (il gl

e uilgall JS (e e DU dlae] Blag Ay iy madall ‘é_'m,d\ Dmaanl) alaaiuly (g)leall dlacy) o)
S e Al Gavasd) Gab (Y (lealls Sl cslall Ga il @iy Gl LLalealls A

'Lambertin,F :.op cit, P9.
2Alexandre Dellal, :, op cit, P158.

9702 2003 3 a3 Dl [SA) MTeadll 3 S 8 Eysal) Jaadil) : [ 5l[Lia ) 2ena 3
4www.entrainementdefoot@.com/vitulli.html.préparation physique intégré, 2010.

81



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

b o) Sl jaastl) 3l "Alexandre Dellal o<i L 135 ol e ST (gilead) uilall e
s G 4 dsags D dnadly dlee @bl Qluash @Al Jad) dasll 35S 2l dxpalal)
palie 5 pad ae JSh Leals heaie i 4l Galud) aseiall sgn (& (Gleal) o2l cAaalill 2l
cllad) s ol Caalll e e 8ylanlly oSl 8 a3l 5,5 e Lala Luld (9881 Syl
Alslaes bl Pl e gaasing 1 Aualull) Sl aded ) Ciags 230 55 8 (glead) ey
Lol 5,S el slac] (b dagall (alsill (an] Bati ) U Cangty all dlasal) ) Ly Jynasl

rpatal) i) padaail) aladiuly bl dyjlga 4y 4aill 3aast Alexandre Dellal zigai o
Ablad) b alall Gl oD depu sk gl
el U Al ylaal) Jala eyl el el 2 gppail) Couag
BV & Lews die ISl ol a8 Jaxd (e gane g 1l 2t
Oalea o 58) gl ¢ il il DS Gsash Ciga ol ST Sl e e 0S5 1 15V Ao gana
230720 Ailise Caalll g2y G cCinngs U8 (all ol pladaliy & (0adlsll) n Sl 9
BRI ity ol 220-15 Acpun sae cpadledll o ol (o) ailad) o g)sm A0l Ac sans
(o) iy g Sl e by (s

6702 2008 3 il Apdaly ) g Aiaall A sl ALS axl) 5 S e sl ) ;e sl asd [ s
2Alexandre Dellal:, op cit, , P85.

82



Al qupa) J¥) Juadtl @Bl cailal)

duaMAl)
Gl 8 Baaal 3 gl Jaal Dhad L iy Gl pslal) e Lty oyl Byl ) Ly Lasay
Bhasall Calaal) gaiats Grend Jal e el Leale adiay A Bl dalgall e o5 cdaalsll w3l
Jeall cp 3y daghall (gaall Ao anpl) sy ol agall JUA Aaiial) Jabyal) o Jodll o
Lad LS cptall 35 oS dleally duiad) culiall sk Jal (e Asale Bl Jalads o oy S 3ag
c Bl aalgines agileli€ Cana calids s bl e gadas Al Al zeaball S Jeadll 130 S

83



ksl sy ylLgall - @bl Jugll
sl ko2 aozdl &y slaally




A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

P gl
oY gl Bl asaally gl b (Oal Sl Sas ) dseleal) Gkl Gl e ol 35S
Gl ally ddad il G e degana 4sh oY) uayy GlIN calaiia g e Jelin 3l aady
Alealy dnad)h clllad) o @y 8 ladies dudlial (DA el cV s G leae A0 oD (4

A 19 (e J8 Jandg¥) 258 xie Alladlly Slady) e dlle 333 (oY) dnsil Les Lagleling

Claall 638 (e dba JS0 Caa dae i lea callai Lgie aaly JS sy Ll 35S0 clacall o
A0 Ajleas Ay 5eliS 53 LeY 05 (S laall o3 ) sl 58 eV g lings skl Gy il
diadll 138 & Gaald)h Jglaas ahlaall ey Jlsh dliall Calsall Pl Capaill sy Claaldll Sl e
el 3 B A5 19 (e BT A5 e Alealls dviad) clillial) aal ) Gyl

85



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

raddl) 5,8 oS A pand) A pally A jlgall (Al cilillaial) —1-2
taddl) 5 oS duiad) clullaial) -1-1-2
td) syl 1-1-1-2

o oS JS S Al (oue ) Jaltig 30US adyl Ay pal) cilillainall aal sal Sad) Sy s
Olslly sl LG ) ALYl AL A3g pally Jaad cAepudly sl tdie LSl Anall Slalgll ek
Gl gaa 0 @l (ouedd alall Slae) 558 PR 2y Glhegl) ol sk (giwe o) ¢ Sl
L) anssall 20y 8 e ) L quady 1 Aaad) LAY 5ae Lsay Bas e Ae gaia s

Aiad) AL LSl (il Ayl Al (ggie aby) Akl Adeadl " A o ) slaeY) Capey
Agalsal LS alls Aol 45ha8 (Grie Gauady Apadilly daphasll 2pdll CUIKL) sk ) Caagy 3 AS)alls
2Bl At dlaal) bl 3 asill clllaie
tgd) aey) &19.'5 2-1-1-2

Baxeie JICEG o) ShaeY) Crad 8 pealeall byl il 8 Aand) Apalal Gigadly poladll o)
pod i Gl il 8 adde culS Lee

talad) Al saey) i

o) aa Tl Tagr 2l Ly iy AlalSiey ALl Bjpear omb)l Culss mues agk S
it abpll ol (A AalS danys dad aay caaa el bl ) Godlls palyll Jseasll
g ookl Aale ol Jlialy paadill o 5l Al saasll DA GlSally Gl gl
O OO e Amadl 3l Chall s jaskaig Aaaihy (Alald Bysean clebe ang N3¢ (Auliasll aualae
3 3aneiall Al <l )3l

oaldd) dlaeY -

Apaadl) Labyll gl g s dald Aoy palie L) ek oo o (Al Al 3553 s

rludliall 48 L daey) -

ol OsSas Al sadll 3 5Kl L yail) alaal) Glasinl sl dal e bygjum slacl 138 2ey

Al palall dlal) o3 slaxiul) Alsye s Sy Aleall LUEY ki gt

13 0= <2010 ‘Q.\)‘Y\ (Olas s‘;a)d\ @3.;05\ :LﬁS.A (1b ce.\ﬂ\ 5 < Q_Gm:ﬁ:\-\ﬂ‘ 1.;5*:1\ Qli,.\:\hﬂ\ O uly rullA 1
32 =2011 Q).\‘)‘Y\ (Olas ¢@)"9ﬂ\‘9 ).uun@‘)a.“ cai.;n.“ 4.\35.4 (1 il ﬁh&.ﬁ.ﬂ _em\ 5 S 12 gana C.L.a Lg‘)Lc 2
.90-89 U= = 2004 <1k cApbiaal) 8 gl qupdi : pad) se Jile e 3

86



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

rcludliall slasy) —o

MY ang Sy (polall Llaall 4 hlaiY) o Jsaan) oalll L g a3 Aasall
238 (S35 (Sng 5l (e B dasw Lellng Sad) dacY) e 5paY) Alaal by JEY) ol
LY Al ye Bles (8 Adlly Al 4308 5 e D) s g - Lty Ayl

sl daey) Laaf 3-1-1-2
Dl g 4kl g0 ALall ) 5ol s Aaiada gl 25U gl —
) Zmal) ciloglaa) Gakaly aall el 2l ) -
cmliall ) ATl 2l ) -
sl il bl Gl (s5ise 32l AS)all 23U 28y -
2l 8 tially il ZED e BpahY s Araddl) 3yl Sl pysba =
sdgia) 4Ll 4-1-1-2
L) LU Gt 1-4-1-1-2

e aaan old 13 ombl Slasyl (N Jsmaslly mbad) ol duilad 530S 30U ) Jpasl) a3
Yoot Sl e i Al A8 e

L ganl) Aabdal) (alpe) e Al Jadiy c2jal] dalall 8L jalhe aaf "Ll "Curetoin’ led e LS
welliv) oy iy o Bl e 3l 5,8 e cday Gual o aiillag avall sliac] 2l cduiida g
1 alea) s Aigha saal 28LE) JleeY) dgalse e
sdgia) 8Ll ciliga 2-4-1-1-2

Aol AL cllaie of e W @3 culad s Sl g gt S lde e Ccidal daad i
228l (g el bl 35l eyl cJaatll e a2l 5K e
((Aaghaall) Jaadll 1-2-4-1-1-2

ofl Al (s e S dee el Adled had) e spsid) b (Jeadll) Aaglad) caje
0 sl )5 Rl (giase wdy) Aoty ¢ mnadil) pualipl) Blilly uald i €a ol Bkee o la)
oo s Jhan) & oDl 5 4l o Jesil) Chuat (b "aadl G’ "Telmane' o JS Gis
GV alea¥ly Gl ade Dl of 050 Allady Auladl Bkabaally dleally Al ailia Loxdiua 3l
Dol Aol o el b e DU 50 (of ¢ustlad) 0l o1 el 38 (e Al

14 G can el i @) 5 S e Ayand) Aiad) lladail) (s pudly s !
90-89 o U g pall i dpbidanl) B gl Gy : jpaidl ve Jile Lo
90-89 Ua e g el i dgldand) B gl Gy ;i) ve Jile e
4Alexandre Dallal:op cit p 236
37 o= ‘@)‘J\ a8 e il g ﬁhui -e.\'ﬂ\ 3 S 12 5ana CJL..a Lg)L::S
35 0=+« 1987 ‘E)Am\ ¢@‘}Jﬂ\‘5 el )Sé.“ BN AW s géga.al.,l‘)n Gy ail) e.b HUTIVENIVEN ‘u.uG 6
"Telmane Rene:football performance Edition amphora paris 1991 p 26

87



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

:daadll g lgdf 1-1-2-4-1-1-2

coalal) Jasilly alall Jaanll z jlaill clgag cua @l ¢plal sae ) Jasill "l o,

ralal) Jaadl) i

3Rl e des 3 oy dae el (B bl e a3 ce¥ s 4l (e atly) 4
sl 38 8 pacadill oY) e Llay) S5 WS ccBlinally Bygall 5heal) 4 Jaad (Aliaia s 5paine

toaldd) Jaadll—o

G058 bl Jlsh Akl dplabadlly dadlly dAdle Chlgas Ay o oY) (& D haul sy
Ll (ggieas PAY) o cantlls (ulia)
fod WS ol liglh avid saal) oo L

D45 1 gaal) juad Jaad -]

L8 :sdall avgia Jaad -

2.8 0o ST otall Jagh Jand ¢
tant AV Aadl laally 4l G

398l Jaad -

el daatll jeaie o gl sty il Analil) Antil) e IS (e (o) e (8
F(cullly pand) Jaaill) (o 0S5 858l daslaag

::\.9)“3‘ JAL"\ -2
Gamall Y1 8 Aalis ahladl DA iy gl b aiepn ol o o 28 35S el 58
Lkl (re 320

raddl] 58 e Jeadl) Lpaaf 2-1-2-4-1-1-2

Cun oSl bl eyl Gl g ddaalyl)l Gl cabide b Ll bsy dasall cualy
exn e g ol Sleall sk o ey sed ol 35S oD Jastl) Lneal Lnalell Cugail) el
Go iy AB alians cpmnSOU V) DT e pdyg cgseall (g5l lead) alany LS cClal
G A glanaally Aiall sl ) ALaYL (iSO (a5 slsall (e paladll) adanill cilejailSa
skl DA e il Culad) sag ol o deaill Jory ala cuils clling sl e Jestl) Jasy
%ol dgalsas Alalsall o 5)sally 53y

98-97 U2 <1998 ¢« yan 3 ALl ¢ oy yall HSE Hla ¢ Gadaill g s BN (i pdil) 88 (5 A5 OV ) ol !
2Waeineck j manuel d’entrainement Edition vigot paris 1986 p 91.
469 Ua 1998 (e il g delihall el iy o]da il ) qu pdil Gl ;s (s anild 3
81 0= <2003 a3 yall Sl jla (]da atil) 3 S B Euaat) Tadadil) Lia ) dana 3l M) 4
41 0 2005 Syl i jlaall slite o Llandl Janill g8 g8l qu i 3 ALalSiall Ao gliiall ;g saall (5358 gyl Ay ks dese S

88



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

Ayl 2-2-4-1-1-2

rds ) Chupl 1-2-2-4-1-1-2

Slead) Al o pmll) vie depull Clismy e 00 B (B dee sl 3 ALE g sl
Lasad) Al 3Dl Jalsalls Balianll GLIYYs aal

Aoyl Apslbaall Ced @l ol o oDl 5y Ll e "anln) Abd' Ledyed a3l 55 6 L
G lee bsd e aall ol Caaly s Bl driad) licall (e 23 Ao jully dleie JC daulidl
270 Cpnan

ST QLYY ) anal) ol e 5l & deyud) of e ' REISS D, PREVOST P' (e S (5x
Fslans Ailee b i iy Ghaind ol are iy b Al
e pud) 1ol 2-2-2-4-1-1-2
A Ayl s ) Ayl aand (o

M) As =i

bl (385 Leisuy 380 A deju ooall ) Jpeasl) 8 oD selus A dulaid) 34l ay
45l

el Aoyl -

Baals A5a Gaind (Ao 5l g ¢ Sall anll Sleall leie s saall A<l dejun Liad o
RECOVE ESWRIo. PRI

tAEY) depd) —

0.1y 3ang b (San 22 ST A al) ALl Gt el e 5)ll ag ¢ Sial) 235 Ao ansis
T oKen ) B (8 Agliial) GSa el sl Liad capany

A Ailue adad Alglae i Ny AiSes doju ol AT ) e (e dailly JUEY) Alglaa a5
(Sae ) B B

:Vitesse de réaction(4laiud) ds ) Jadll 3) dspu —2

o) el B e fiad RSN A e 5l Lsh " CAYLA J., LACRAMP P.' e S 3
Fana) 53¢ ) 5yl 5y 03 daay 3] Ay gl 13 2 Aie 058 o) oK Al (oSaa
LASall LlaauV1 Al b ogd edlaadl ) il 13 Jiy lac) ag 8 eal Aliidl)

"Darhorff Martinhabi :éducation physique et sportif OPV Alegria 1993 p 72.
120 o= <1994 &3)&&\ &‘5.\‘)’.“ )SA.“ J\J &e.\m\ SJS ‘;éej.ag.“ ;L-.\:I-‘ &Léé-“ RAPEN e:'\Q‘J.\\ ‘;:\AA 2
3 REISS D., PREVOST P:la bible de la préparation physique, Ed amphora, Tome 1, Barcelona,2013, P 361.
21 0o (Gl g e oSt o1 g Al 5 Aaa glga 3 Dl cpall elgnt
SFERRE J., LEROUX P:Base anatomique et physiologique de I'exercice musculaire et méthodologie de
I'entrainement Editions Amphora, Tome 1, Paris, 2009, P 373.
SFERRE J., LEROUX P:op cit, P 374.
204 s Gl e Qb duaal g.a'dl._i‘)!\ G il) sBales Hbl‘)g\ ‘;..\SA 7

89



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

S U s e @Y Ba) depu o oD 5 G B el duelewd jali " iy
Gaa o 5pially Capail) de e o diall 038 Ciish Gun Cipaill Aoy e cae D 3y0a ¢ puilial
2o Snl) el Aoy Sl A jus a8l
oo Al dadll 3y Aoy andii

: Vitesse de réaction simpledaswa) Jadll 3, Ay @

el Alan) ddaaly Caggme aaly e sels Al pasdl G0l Ll "COMETTI" e
3, ydal)

:Vitesse de réaction complexe wSall J2ill 3) Ay ®

@ g Dsd Sl dadll ) Ao aali Cus caslae 8 050 i Aepen LAY e Byl o
Gondll eVl Aabaa) leelslh QL) Jie Gualll Cllge i Aeju e S Aaabll Aasd)
DDA D) R ey Gasll Aatal) Gans (B Lap s cleie chngll Ls Sal) Jadl) 3y R il
Jadll ) Ao s laiu¥) 038 Jasi i dualiyl) Aladdl) e HES iy cClgall po ol Aine Bulaiul) laals
LAl pe A ate sl gl aadl) 5 SIS atia o blal
1A ) dparf 3-2-2-4-1-1-2

OShall i @ailly ey ol Ao pu PIA (e aadll Tialie vie shlaall 8 dejul) Guaal moa
gaal) 2l 35S e Cliaes g lgeliil Ao pud) Gl Adsal) cllad) & Sall Labsall Jilas bl S
Chleall e elal Aoyl Apaal ) ALYl Aaesagll haball @il 50b) 8 el aaley Cas
el eyl e sl e Aiali uiliad) daris caad 3V JalSilly A8 Aoyl Aaulu)
GlSalls Adidall uall) Calgal sasniall Cllaiun¥) adlaalls aaleall 2 ot LS S0 adad ) (3
3yl
rdigyall 3-2-4-1-1-2
1A el gl 1-3-2-4-1-1-2

Racll) Aady) Raaldy A 4y Jualis degena o duaidd L doay (Sn 520 ST Ll iy
Faalanll A€ 5ils laall g5y Jasi i QIS ¢ Jinall Joatally Alaiall a1y V15 Ol elaial BLIS
el 4 5S4))

'CAYLA J., LACRAMP P.:Manuel pratique de I’entrainement, Ed Amphora, Paris, 2007, P255.
65 0o (Bl g e caal) 5 Juladll g SLAAN 105 A5 dieland Qs 5ali 2
3 COMETTI G. :L’entrainement de la vitesse, Ed Chiron, Paris, 2012, P12.
91 ¢l 3all € 2009 ¢ piuale Al y (atl) 3 S oY die Aticl) Gl la¥) 58 aa #1853 W1 g Ao ) (pa S Cp ABMat) Al 33 1dimsd dane g 5a4

920



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

1409 al) clasdi 2-3-2-4-1-1-2

tanadll) Jlaall dawills o

Al 8 dualte sae o deatal LS oo Ble as idale Dgpe -

ki A5al 8 A5 dualiall ) des 31 saall 1 Auals K e -2

tdualall Sal) (gaal) dandal il @

Joxi Al cBlimal) (aldi) A dosiall o Canad 1 A (a0 Lebiis oy thtlag) Aigpa -
coabl) DU il bl B pall e pal Lgyall (g g5l 138 cJhaiall uit Lo

OsS L dumiall e ans Al AGa) Gaa Bgsall e gsll 13 Jia oSa 1hulu Kgpe -
s (58 A sl O e Sy i B EDaal

:&M\MMQ o

A He gy Jemiall A5m (530 O DA 8 ity 1AGa0e Aiaaliys Aigpe -l

Jsaasl) el g (53 i glly Jomiall AS5a (530 o AR i 2(Aialh ) Ailin g pa -
3.44)

Hiigal e 35 Jalgadl 3-3-2-4-1-1-

2

b Lo (al Jalse 33 Aigpall (gina iy

alial) daa )y Alizaadl Abalag da 0

Al naal) aanl) Ade s

cJadddl S

A atall A3y jall G8AN Anyng Aoliaal) 558l (55ise

g el duaa] 4-3-2-4-1-1-

- Haladl 5y GISAY Lk

:A8la )l 4-2-4-1-1-
LG gl 1- 4-2-4-1-1-

Yok e gim ol dans el U el il Ly st ) ISl aall @8l e 5)sdll s

Cilie dald) ge S (gl (A e LY 3Sie 5508 AL lie) (Sa 4l "G gealiy udsa’ g
6, 38silly Auliandl 5)alls Syall Jadl) 3) Ae yuuy duliianl) 5530

20 o= 2012 ¢ e c'éﬁ\ﬂ\ ety BN 1k A(Q\)L.ﬁi\‘g ‘éA,Ua.ﬁ dmj) 3.1'3\).4.“‘9 “LLY\ Gl pal ;&‘53]\‘5 .\,y.d\ S daal 1
27 0 2008 bl ¢ sall S s 1da (Soadl #IaY) C JLERN ;0 s ) el el dena 5 e s 2ana

20 U 2012 «puiall S S e o1 h (LR 9 A i g g) A g yal g AURYY il e 1 gil) g daull saen e 3
19902 ¢Gils o s ¢(Apalad) Sladiil) )l ) i) (B Jald) @ jal) cosal ) it

27 o= 2012 ‘QA‘)‘\J\ (Olas ‘@j}ﬂb ).a.:l.\.“ @)ﬂ\ cn.\;d\ ‘\.\ES.M]L A.)GLA@.“ gwy\ alal y: d\_uﬂ\ dasa ?M‘ e’

®Philipe Leroux :op cit p 20

91



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

8L g il 2-4-2-4-1-1-2
sk LS Aalal) A8Ls 1 Aalal) 28LE ) Lea sy cpe gt ) Leelsil a0 BLE)) i
:dalad) dBLE Y -
el a5 Alanaily 83 2035 (DAY ol andis ¢ Sa caaly el e 308l "l g
sdualil) 4BLE NI
GO GsSily Sl clalglly paibadll e ildiie (Sa caly ol e 5okl Mgl capeny
Sipaadill Labll b dudlid) claly)
:A8La ) Ll 3-4-2-4-1-1-2
cbabpll e S 8 Aol aliall e daally LS ) Glleal) A8 Lan i A8LG) -
gty legus laladl s ) ks sy A Al cliavadnll cilillie aal (e 2881 e —
Sselly Billally ally Alull 5,85 aaall 5)SC e laall Glialyll 8 oo LS aaly U] (& @lleall (0 220
Lale J<i
La Force :5&) 5-2-4-1-1-2
38l il 1-5-2-4-1-1-2
b () gl S adl) juess oSl e dlaal) 5,08 " il "REISS D, PREVOST P'cse US (5
28 A Aaglie g aval) el Ll e el Luaal) 5,00
Slgealse sl Aumla Aaglie o bl 8 Aliaal) 5,08 b " Zatziorskig S sl Ledye
i 38 ol Al e 2l 5y Ll :(Barrow and Magee) (& "\ desa ' lehe s
hae e da anla Glaslie Je Qlaall e 550ll " duliasll 552ll "Cascua S, Févre Rz
5."%§:\AL‘93
Ogigatse of dumla Aaslie Lo lial) 8 Aliasll 5,8 13 s R. Taelman
(gl )V S auall (JEY) (Gl rayll) Lamjla Aliss ol alie: ()68 8 Cilaglaall o2 Cilida
T (Al sl ) ARl ldlial b Guliall o(@lasall iS5 ccianall) dlKal) gk oo (gl
z s Adliaall cilagliall Lo i) 8 cBlianll 5y’ Ll e 8ol Capid i) 58 Sl b Ll
ahluall DA dobiaall 558l L axdinds MLy shlaall (o) dlle (8 Aliand) sall ) a3all 55 500Y
a1 Auilall aca shldl (o) Jlsha pual) cDlae Jee Ao slism

204 U g el Gudh ¢ ggadaby ) Gl A Jaldd) g pall: panl il el
2REISS D., PREVOST P.:op cit, P 385.
3Zatziorski v n :les qualités physiques du sportif, Moscou Edition culture et sports 1966 p 83
29 U2 2006 < wan g yeadd) Il 3a ddpudaly ) Al g Aiad) Ay AN L ol g b 0oall s dene e ¢
Cascua S., Févre R. :Programme de musculation, Edition Amphora, Paris (France),2006, PP45-48
°R.Taelman.- Op.cit.-P.26.
7FERRE J., LEROUX P:op cit, P390.

92



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

S
omadll aally dighall el
e lpadlainl f Leandn Caagy Gdliall 3)en 3 ) S dealeam
gl Abshall Gulail) Sl
ool s il o Cugaill Cargr lsu Gul )l ilpam
LoVl a1y alaalyly Cansll el (pudliall g adbaill-
:Alanl) 598N cupi Jas il s 2-5-2-4-1-1-2
Alig L b eV lse (et ) and Cilayall oda ) 3aaatie sy bl 542l Capill s panay
tob LS a5 i (e Alalall CDLaal) f dliaal)
%100 =90 :(gpamd 50ds Jan .1
290 -80 :(spadll e J8) 32ds e .2
%80-70 :3dlle 325 Jasn .3
Y70 =50 3o gie 3adn Jas 4
Y 50 =30 :idwmeia sads Jaa .5
tSgadl) BAEL) g3 Jaadl i
ced e jelag cJaal) 8 A LA cBliaall f Aliaal) o ai 63 dan (5 s e 4l
O Jsl (e @iy oladll sabein Aapll dlgh b by WS chaualy 3ymr canill jalae (syledll
S S e i saad dea e Al O ki e ol e Bl s (gpeail) 323l 53 Jeal)
Ol e Bppal 35l sl 8 )
tGgalll cpa JY) Badl g3 Jaall .o
O dangie ) GDLSH e ki Lo ol o) 4 agh @l @lall e 0B Jes 315 56
ed B Rall A gial) Al il Alan gie uia) 353l 51 il
sAallad) Sadd) g3 Jasdl .z
S %8070 (e 253al 3 el e d3ad IS e i Lo ol ol Slail sk e 8
s 5508 4 353 adasll (8 L)
tAdacigiall 3aAd g3 Jaald) .3
e S LS da e galiion L oralls agis Cun canills Gulaa) G5 4 o) (535 oD
L %7050 (e 4 psh dsene (oadY Agiall daill 3gaall g el

13502¢ 2009 ¢33,¥h 2 o ashlh 8 S & il g o JLSA) 13 gana daud 33 5!

93



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

1Al of Do) 303 ¢3 Jaal) . A

e oiaty Jen a0 %50 (e 23 Y laa Jas Jea 43l Uis Adimall 58l Cop Jos aai

Gl e Aalall 3@l Capay alaa¥) g ol 5 e o) 55 Gaps b Aaslall oladl) oy
Orpdall alaial¥) a2aS ASLE e GAY) Aliaall aualaall & Jsed Eigan ) (g5 s dalal) 353
2oe D (gslal) ehall Abinal) paalaall 58 Apais b
rdoliaal) Bodl) ciliviat 3-5-2-4-1-1-2
Larson et Flishman: ' (laduldy O gu ¥ Ciuinal

1 ASaalipal) AS aiall 3gRY |

3V aivall ) PR (e a2l 5 8 3 Laadlig ol b dgangi ol anall (g pda Lo 2l 5,8
S il 34l Asa saglls L laal) i)

sAgatiad) ALl 5 gall—o

Cilpall PR e 138 edars cdie) 35l uae il anall dai ol Slead) s ads o 2l 58
3)SIb LléaYl ¢(couverture de Ball) 8811 dudaxs caxdl) 3)S 8 dabaal)

15 adlal) 3 g8l) —~

Al 2 3N Cupem Blen ol die Gy elany MAiSen 358 (ool AL o i) 5538 ladild by
Lo e qupatl) Al A
ealal) sl dalad) 558l 1 bl e 38l Canan WS

:4alad) 508l i

2l 35l el & s Aallaall 55) "\l Turpin Bernard leie e
o Y gl By AV Saey) Aage PIA Wuan wy lly Lboasd) 380 bl Gulid it Cas
6. e Gy Ay

s dualdl) 5gdl—

CBlae Aualdy cdaalll Cldlial dpspuia i A CDliaal) Gan dusk " el Guaa el Wiy
el 55 8 L)

8ot daass dllad (e cleal LA tie 3l (e 58 S ledi) Ao omlill 558

'Cometti G :football et musculation, Paris édition action, 1993, p 110.
Ao gyl @) 58 LASL (5 lgall 5109 g Aun o g Tl b piial) Glany g Agbidandl 8,080 Apals o JENL o 85 gl S e suw dane o p2iS 2
87 0m e 3adl 3 il el el sty i Ao g il Sgaa (201265 5 sk ol 550
234 G ¢l ga e ¢l sl G il iy B g Ganad 12en) s gl 3
74 e 2000¢ yae ‘:\,UA.'IS.NY\ d)\;u.“ sLiia cem\ 5 S gé MU (ﬁJLG""“ Ay u.n.u\ LIS daaa c‘é.}aLm..ﬂ\ il Ju\i 4
5 Turpin Bernard :op cit, p 37.
359 U= 2001 «s_aldll 2k ‘@J}J\J dall deLlall Hla ¢ gadaill Ay Bt o ‘_,.adl.ul\ [ETgXY] L_JLAJ\ ouse ©
14 5= <1988 cd|)ﬂ‘ Az M.\M\AJ\ YPE PN ‘SAXSJ‘ ua.\n‘, ‘;Ld\ (a.\la_ﬂ\ I B1BY] sA—u.uLuaY\ L ualic § ‘:.\A.“ 3 S ‘__'A\.l &g (Cpuna ).q\.v7
gwhj\uﬂ\wuaﬁy @.\Se.\.ﬂ\ bﬁ@ﬁ\ﬂ\bﬁf-\d\}}hﬁ‘h)@b&uﬂ\ulJM\uMUUJMGFAﬁU ).L.A;u.u.\cds}a
502¢2009 ¢z YEAPY

94



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

:banl) 5581 £ lgil 4-5-2-4-1-1-2
fl] "l Lgend
Lol Jasig Ao pulls Shiee 598 A jate sl Aaalin 38 (ol 54l
Sy (2003) 7l ues (2001) addus Olaess (Meckel 2005) U<’ Jio il elale alane (i
tsts Aandhy aldl D8 ) s sl o e (2012) 7 seie oo D (Knetsz 2004)
. Gpnadl) gl ]
Bl Jaad —0
Aoyl Baedll 358l =2
s sl dnnl ) L (IO el o g'Balan (0 O g il
(ssaill) adanll 35
Agylaaty) Bgall
A pualls shaall 55l 2
Bodll Jani =
: Gyail) 5gall —
G Alas Glo sl uaed) Sleal) 5358 aa e "Lt MORENCY L, BORDELEAU.C. by
Ooansa 2ea By ol (gpuaill
TG i) paall Alla 3 Leaaind Alaell aaliis ) 553 " daal Gl by
553nl5 Byal daslia i g ol b o Bliae Gegana of Al 58 " sl o LS
il zl) e Ll addl ooilead) 53 "l (gl s cpall iy ZUAN a8 iy
O e bl
RMIL3aaly 8yal Jal) Faglaall o lially o)l )il (gl Fbiaal) 858 wpan3 (K
2305 Aagliall Slake G A i um sl iy & ) Jas el Al " gl RMI 0o e
Sl y),sall
5285 Aasliall lake (he %100 Jidiy oo Baals el L)< Aaglie 5S) a3 :RMI

'Weineck j: biologie du sport, Edition vigot, 1992, p.p 222-224.

claill dadla by giia e Al y ALl B8 (LG (501 ABLE 1 g Cpala Jl Aulaal) 508l 3 pil) iada o 7 e o 80 el S iian ) gaky 2
13 022012 ¢ohaads (ulis
168 Uo ¢l > «Euaal) L}.«.ALI“)S‘ Guodl) Bales asal ) ‘5"1543
15 0=¢1992 sﬁﬁ&‘ “e_.\)ﬂ\ )Sﬂ\ o cL)GLA%.“ «,alaﬁ\‘g @.\.'d\ 5 S Y Al Qm.ui Rami] ‘_A:; 4
Lracal) Ciluall g il gSall g 4 g gl g Aiula o) g Aiad) o paial) (any (8 o il aaliaall I (3l S8 Bala gl 51 sada pie uily JGNI S
3]04&2006&3.1..41:’)“ 4.\4).\.“ ‘\.)lS ‘dm}d\ FEAPY By guiia ye o) ygiSa ‘\A")ja“"
¢ MORENCY L., BORDELEAU C:Le Manuel de I’entrainement sportif, Edition Québec Amérique, Canada, 2012, P265
15 0= 2001 ‘[)-\J‘Y‘ deluball By Hla 1k cw\‘g 2\.;5.\,4\ EQJJ\ 1daal L..Q)Lu 7

8 WEINECK J:Manuel d’entrainement, Edition vigot, Paris, 2003, P145
T4 02,2003 ¢ aall S iy Adad) A3 L glea 3 1l yeai dea) Slall sl 2Ll 2 9
.169-168 Ua Ua ¢l g e Bales )l ik 10

95



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

LOiye WLSS Sa Raslie S) g 5adl) ol daslial) )ake (e %95 :RM2
e gl LhSs S Raslie S) g 5adl) ol dasliall laie (49690 :RM4
P e o LS o Aaglie S) a5l o dagliall lake (%85 :RM6
(e Ol Wb Say Aaglie €I g 528 ) daglial) laie (a%80 :RMS
e de S a Raslia HS) Siedy adl) ol Aaglaall lake (%75 :RMI0
By pde Y WS oKa daglie S) g 5ol daslial) laie e %70 :RM12
By pde Ladd LIS (Ka Raslia uS) e 52al) of Aagladll lske (e %65 :RMI1S
By Ogpdial WLSS e Faslia S) g 5ol of dagliall laie e %60 :RM20

sAa ek B all—

& OS5 (spaill (o Bl Aaslia Led o Bl "Gy o Pa gl cnal plua sl e OS 36
S OSen s gl

a5 Jag i) Lo ysshitl aads iy (sl Bl dnsl (he dny o8 AN 5 O ) QRN el
Y oKen iy peal) B (525 Cum o) A pu G (e (sl Bl e il () ((gpuaill 353
1358l Jaad —z

Lk sl Jealsie S dsene pbil) ol uetl) Aaglie o pual) Bl 5)% L3k Bompa iy
Bsall Cpaa Jlesind die ol e clanll 53al) AL sl WEINECK J (e D& PASQUE G ey
2.l gha At 553l

sac el o Aliac degana o) Aliasl) 3508 Ma daxa Gailua Slall 5 gUdl) ae e S Gy
e 558 JshY (griag) pabiY) o Al o ccdgl) e 5l chaglie aia bl

3y o cDlaall e desene gl Al Bysie ' il o Bae gl mad) G’ L 1S
Tl jsela (I8 Aian i) 558 JshY ol (go B Jand et

it Jsh ey @A) dealsie dsgae ol axil) Aaglie o anall seal 5oad sl G WS
50kl il giases 4kl g

67 o= 2003 cS)Bm\ cLJ)Lth| BN c]c cg.«'al,'l).“ Gy il gjwi xs‘gu}n :Q,)&]j Cpall Y,L...AML 1
27002 2007 ¢ 338y o jlaall BLiia (1da s laall Glal¥) B (5,8l Mas) g el Apalal) a9 Jasdadil: e Gaall dlae <) l?
33 0o (G o e uly JANI3
4 T.0 Bompa :périodisation de ’entrainement, Edition vigot, Paris,2007, p23
> PASQUET G:I'échauffement du sportive, Ed INSEP, Paris, 1996, PP25.
14102 <2003 alll ¢ sall SSE 1y o] cag Bl g all) (5 sk g (ol ) L sl sd 505 L gl 90 3 1 aiea den (s Slall gl U e ©
T7 a Gl g e @il 58 ladads (8 Aaat) clalad) sove sl dpudl) (s 7
8 R Tealmen:football nouvelles techniques d’entrainement paris 2000 p 100

96



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

1Ayl §jaaall Ball —a

bl e gl Ll slalall Ledye a5 358l Ao pud) o ol Ll e depulls Bl 3l ) iy
D'k e A0 Ao aladinly cileslaall e ) Sl

e A Ao pe aladinly ciloglie e il b aedU) cDlae Bkl e

Byaad die) 37 (PIA Gapudl 358 e Jlo il ciloglie o il Ll el 2a) jale Leie
Sl

e Adle Aapy bt laglie e laill (8 Liaall juaall Sleall 5% & " R Tealman \gdyms
43 el Clal@y ) Ae
Al ) jaaeS CuanSBUI A e adiad Aol Shaadl) Bobiael) 568l cAunslsaadl) Laalil) e
AanlSal 3l S5 5SIA1 b ifiay Aaayie AS A mabd Wy (GSHa) ouasll Sleadl b aSang
25380 Dlanll ) popes IS Bl Aland) Uil Uy (3 j08 dpnac
1Asyudly 98l (iha A pudls Binaal) 55l ABDle 5-5-2-4-1-1-2

O e JU) bl 8 AL 028 e (o

dqglaal)
5581 daglda ds pudls Binaal) 5481 daglia ds puad) daglra

54l Aoyl Biaaall 553l de pull
Asyudly Bol) by depulls Binaall 358 ABe (o Jabada:(9)ady S
: Auad) cilial) g Alcad) 581 6-5-2-4-1-1-2
Aoy o) Y eyl Aia et Lo 35 Y) AllY) delsall (e b)) g Bbiaall 558l daans o
A Aald 3ypean Aol Glacal Gy pum dabimall 358l (Y cdabiaal) 3l lidaiine LSl Aspully JUy)
755 ilaslie allans ) Aass)

2004 e Sy el sLike el iy 5 Ao laall Glal¥) A 38 e g sl Lpalall el g adadil) 1) ol e Cpall dlee !
270 u=
21 0= 2014 ¢ yan 3 aGl ¢dac p5ill QUKN S ya Ay ghall (e Ay phoy 4t 3 S B il lgrall g Auliand) 5 g8l sBalen aual ) ke 2
32 e 2014 <Y (Olas (14 4@)}.\5‘})&.\”@)51\ &Aﬁ;.d\:\.us.a ﬁ).‘luaﬂ BJS‘;ALA&AQU*}Q mﬁ.b ale 3
“Taelman:op cit p 26
> Schmidt R.A.:Apprentissage moteur et performance, Ed. VIGOT,1999 PP52-109
6] Weineck op cit p 189
16802 2014 ¢t o yo (1 dacdsll 3 S (B Al e 350 e dani?

97



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

Ll ¢ (gAY Aol AL jealic duain o agale ol il Lol dalimall 358l o) calal) Canills el
QIS (3laia dalimal) 4368 (S5 Al Laa chadl Aaya 40 sy Jaatll puaie Glb Faliaall 568k e D) ans
(AL )5 40 pa (puanT
o3l PR dilia) ajh @l€ Ll Fabiaal) 55k e adl LS 4l IS alall Gandly ek —
Ll bl

Ay ol 3 Aoyl Rha duan lgde (A5 3) Bulld) dalsell e pmlipl) (s Lliaell 5l Aasi )
7 Aald 5ypean Ao jud) Glacal Ay puin dabaal) 358 oY) clbiaall 5l olidadine RSal) e )y JUEY)
P AN Aol (s (el ) Jgeasll (8 Loga Slale Bulimall 348l

A2 gl ol Gy Leisn ol 3)SIL dajaal) ol slai¥ ) st Aoy (e 4K e DU die 38l yska ()
B Aim denn o syl e 4 K AL Aacal ol b sday cAllad) depul) ) dalayl
faie g ol AlS aual) Jatin )y Adliall oL IS pal) odgy 4nlid ol ) seadll 23

el (A 5nS Aoy Aaliaall 552 555 Lyl ahlaall o) Al dbiaall sall axdll 38 s 2 liag
poll Loatly ALaia¥) of Asalal) Gigadl ol Mg A8LENs dejpull (JesillS Apad) AN jialic s
bl el Ll gnyety B Al Sllal) o waell L5 e (gl dliasl)
rdalanl) claldiy) 7-5-2-4-1-1-2

s e Al sl oo Jogud) say ciliaall Gaalul) Ailll o Loaall Galad) oe
o (pend) Sy (Jpall il patisal) (Siadl (alb@¥) da))) daliaal) daaill (Siune (e Aglay Adbal)
01 ED pailady (ala) Sadis ¢(ssmadll 34
hand) (b (e il 5 dapy A DY) -
hanl) Gl Aoy b DS -
RUICH RURE - J PV LEU

5B (2 Al 5l (guue Jadiy Cua (aall (Rla) Ay (B oSy onasd) Sleadl Sl
T shanll (b ALl daliaad) LYY e Saa a8 S Bt e aaal) Sleal
talaanl) cilaldy) glsil 1-7-5-2-4-1-1-2

@ Gipan 050 lella o Aliaal) (mins f cldsha saliyy sl Aliaal) Joha peais L) Aaall (i) o
(Jshll 138 3 s

27-19 Ua ua (3 e Ay ghll il Al sl 2381 38 B il jlgeall g Aplidanl) 5 51 Jan thalen wal ! k!
16400 ¢ g el Guii el 3 S A el MaeY) Base e a2
81,0200 10lbee cqysilly 3l 1y 5 el sl Jipnall (A Aslianl) 5 gl Aali quallaad g (3 ok 1 CES @ 3Y i gy cOpmin (puin andl®
“Lamberrtin : préparation physique intégrée football-Amphora-2000.p111.
SFredo- gorael:la préparation du footballeur. Edition Amphora, Paris.1977p30
66 U (Bl S cd&hm il glaall M\ 5 g8l A,\A..ﬁ Ot} 202l H’Mﬁ‘ ‘;'.\S.A 6
35 0= <1995 aalal ¢ o pall JSEN la i) ABLA Lo gl ga b 1opall jeai daal (Uil ae deal Slall gl 7

98



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

:Isométrique(giag i) cullll danl) (aludi) =i

Alal) o3 s candy B hain¥ly Lilal) ads Jle clelgha (b jual) G50 it Aliasll of 13gr 2y
oliaall saall # ) a5y cdailall Aaslie dgalsad daliac 38 Zhal e dexd Gigw <Dl (8
hagie sadd il Agdalaall Jlad) omss ol Sgama i a8)S S ccdlimall ol 8 i 6l s 13

Mg Alcaal) Jola i G50 GalEN) 48 05K (i) b)) DOUTRELOUX J s WS
s = Al (Y il X O3l =dral) oY Glldg Jas dllis Gl (Rl 13 g dgliasl) 5080 4
25 By byl palay) sl Al JS Cipeaty Aliasl) Jsha 8 it Gany Y 4
:Isotonique( s Y) dalall Adal) (abiN-

Pl WS clae gllal) of Gk ) ot 08 Ledsha (8 uil Caanay (i Al of 4 aad
excentrique(SSY Agign) dashails datall Aoael) (el —¢

sl 13 sy i$e oo Joki A Aiaal) G Cus cdbaiall liaal) (Rl gl e g5 s
Jolad Aloaal) o aa Alall 028 g clealy) anind AU 5l (e ST daglaall cul€ Lo 1Y) (mbay) (s
Aladl Jsh 50l iy Gl Ao dgple lam Aasleall (S0 oglidl e sl
:concentrique(SiSy S55) smalill dhalial) el Galaiy) -2

138 Ciangs (WiSie olatl (b jeali A5 Aliaall (min Cus cbatiall Gliaall (=la) gl e ps
A A Gisags dlgle i) s G aslial) e ST Abiall 38 05S Lesie pal@) e gl
SAladl Job b e
H(ifageldl) GasSaal) Adaal) Gl — 2

cabiih 5yike lesiie GO (@bl dulud 3ok e il Ll laga palal) s clly
e

ol B oallie pinles e G5 4l e (diatie palEl e Ble 4l gull alua dadb gy
25 ipan gk bee daie dientl AlainlS ASall Gasju dudalas Cagany (b oy Gus it
ool eliach Ty Lee Alimall 3 Blallas (g0 g0 Gand Lgnle Aadlsl) Aaspud) Aaglial) dgalsal Al o
A Ay o g (e L) G ol Uad ) Jans i e

34 0a 2011 @l (lda ¢ yall aaina) 4iiSa ¢ pudaly Sl Gy Aalald  SIl () g ganal!
2 Doutreloux j. P:Physiologie et biologie du sport, Edition vigot, Paris,1998, pp16-20
57 o= <2003 ‘E‘)A\.'i.“ $‘é_.|)a.n )Sﬂ\ Jhadlh ‘(Q&*\hﬁj QLUEJ) :\A'ALUS\ Lﬁle‘,.“,.._l‘},'\é s Cpall el 2aai3
4 PASQUET. G:op cit P26
79 U= 2000 Sy e laall sliie ol ) il 8 dgalal) Ao g gall 1055305 (pall pluis Aalla S

99



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

H(ASAl duliall) i€y ) Aaal) (aldiy) -

Coand ) m Al Ay ASal o DA e p Can @il Liaall (ala) gl e g s
Rasladl Zhak mans (Ally Aaldll 56l aadis maaaa (<8 435 el L) sae e Asiuall 353l
Lol aie (gl

2o oSnl el Ayl saall QL) e 1,8t 5l by plsl ST e
dglanl) 59al) b 5i5al) Jalgal) 8-5-2-4-1-1-2

it dalsall e degana o "daelanl' s "Aalall 5 " golilll' (e JS 380

shaland) GildY) ggi

tlad ey Cpe i (e dalimal) LY oS

J¥) sl o

Faga LIV o3 8 Ny cAbimall saal) ) e Adladl 5085 Galall sl Gaaiis Stiaa) LY
cdastl) ) s ) Al 8 s

feall) goill o

A80sad) Al 1) e dallall 50l 23l Ol Saatiga b 6 aludl sae ) sy Ftdas sl )
3e b shaall 35alls Ao yudl ) a3 AREN) b dege b Sl eyl

) Gl 8-

pins ¥ cDliaallh (bl e (el Aatll) dbliaall 348l ) liaall (aldy) 558 i LS
aaal alps 8 o aiad Blimal) 34A Auan ) Cangd (A lupnls Gl Ak il 3 58 2 A

:dbanl) LYY 58] ACal) laagl) iad e

il AlKe) @llia IS LalSy cdaliaal) LIV (e 23 dasipe (Sa acac e e o8 Al o)
Boll (g5t My cAliaall Leann Al 3all ke 3y Baslgll el [alals AS)sll clasgl) (e PRURL'S
Glaagl & LS Al (180-10) Alasdl QLY o B 23ay Lasif Bpiea danac 3d o daliasl)
G e saS s Lag s Al slaa) 3aswie 50 Busaad) LA 8 RSl sangll (grind s Akl
Rl 58 o S gl s’ udy Cus FT Rapd) Glasgll 8 LS diliac 340 (800-300) liasl
Aal ey o Sall puaall Calll (o Lebiing Al 2081 3 fpaall GhEY) e adiey Liaall il
Jaze ) LalS Cuno Llaan¥) Jaze and 40l 8 Lealka, ) Apaall GhHLEY) 2o GlE ( Sall cuaall
% Abiael) GLIVY L ) 5580 ol RSl 5an s Bulai

=2¢1993 ¢ ) seaiadnala « il dellall] )l ¢y ) cuy pail) alad Jaaal) ;e drin 3 ganal

108 U= 2000 «3_aldl) ‘A;.'J’J‘ SSill el “;«bl,i)l\ ) La gl g 38 ;C\lﬂ\ 2 Se gl ‘4‘93\; O dena 2

134 G2 2006 «0a¥) eJil g 1 ¢l cu il L glga Jud raen) Jielaud caiga (5 5kl 3

4 Wilmore jack costilledavid :physiologie of sports and exercices, libery of congres cataloging in publication data, USA,
2004, p 56.

43 5= 2003 <1k ‘EJALU\ et._?_j):d\ )Sﬂ\ BN $g.a'4|.|‘~d\ oy il L_\;}l_*\j:\é ;Cuﬂ\ e Do) ‘,Ji 5

100



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

ekl 4y gfy —2

o3 ol 13y (Ai€an Aaslia LSl e il e oS& Al o2 o Cus cJuaie IS Al Ly llia
Om a8 gl roalale Ao sl Al sda aaaTy clele i) ey ) Aegliall loie o il ) Al
Alaall Jshy Alasdls sl

tolaiaY) Ao gy Alcaal) Jgh — 2

J8 13y 358 (g (sinn Jumdl an Ll Al ol Ledsha (ha ST AL 20 ) Aliaal) Jola Jaa 13
Gabl) ol lelsh Chaa ) Aliaal) Jola Jhas 13) Gun ol 3l ol ) 5l (gsiall 138 e Ledsh
0 o Leatn ) sl lake )8

sdlizanl) pduali — g

phiall dalue saly 13y loaall adcaill 5l Gub oo Galiasal) Bl daard JGY) dakl) e
gonlly &a¥y U1 558 ana 5ol Baliaad) GLIYI e Bad S aaa 3 Cus Bl Al el
Laliae 24l Jals (el pe Algguall clipally Aliaalls iy ll oliy Jasdis Goka e Aliaall Jals

ran) anl) i) -

A aaa 3Ly 00 A8l 2] ola3 (S5ise by el Jeall BeUS (puad e A5G Akl adied
el Lo ok dnliaall 54dll s Cun Adbdal) Leelsil Abimall GLIYY Jae gpas DIA (e @llig cdaliaal)
Anlewsdl) B8 jabias (53 2L IS, ¢ iaed) Gal@¥) 4 i Al ASal Slaagl) e Al
2. slaall 23Ul 1) Aoy oY) dae 56U

pdmilly ABSly anal) 50L 35l Aaat it (Alall adyg Aiyhaall ey e Aacal)ll AaddY) sy o
5L pae pe Aplimall 5l Aaadi Apali)l) Aa) (el LS ¢ V1 Akl aadi SN o Loaa)
U b ol ey el 358 Apatll A5 Aaphal) aadtis Aad) o3 Jid o) 58 Jia anall AES
) Gans Caanlly saed) ALieS s liaad) adiailly uaddl dalell 38l 50l) (5881 Ahady)
ssall 8 ALy Aas i)

tbaanl) adudaill b Bal) g dulianl) Bgal) doali @

Y oaall 13a e Bboaed) 558l 50l (gl oy Aabimall 85l (ga (Sl lan a1 by saaeie cilialy b
ol S Al 8 Aali el (g B Gpuad ) (535
5ol Baat olail JEY) s 0585 s el skl 50l g A8 Lliaal) 56l At callay
sl LS dgliasl)
. oSoaliadll il Al el adiail) 80l ) (535 (bessY) i) capll o) —

231 Ua ¢ g all i o el ) G L gl 9 58 1l e Sle g !
92 e ¢ g el i el N1 5 L gl 9 38 L 2 Sle il 2
67 U < g e o(Aulendl Ciligdat) a3 Jalil) aa jall cales asal ol ke 3

101



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

Y Aoyl o) G Aaliad) LKA clasgl) 58 ) V) e BVl Aladaul il gap -
piz) Aladdl aaa 5ol Cads Al Sl saame 50b) ) JEYL Gl Ay 854l
(Al
Aliaal) pdi Ll cdalimall 5odl duati 50l N (535 oaB) 2all e %60 ) 30 g0 b ) ¢ -
o) Bl (355 50n B ady ) ALLYL SS) Sy o a ki sl 350a B JE ) ) g
=1 2s) e (%130-120)
Ala & Gonn Lo B Aoty COlaal) (8 adiial Sipas ) dighaill Diaall [l by (g0 =
2.(Dudleyl99lgh\a) paltily  Limall b))
iaaii ) (025 (ine (oml) ansall ) Aise By 5l Aliaal) 348l e ) Gaas A @bl o) -
cshand) aianl ) (505 saall Ashall 5l by Wl loaell aduall 5ol 05 54
Aol of luball i puin K1 cdadally Raudl Bliaadl o5 A 8 sale Gy L) paill -
P apud) Abiaal)l LI 8 sale i Lall adcall Y
sl S B Ay lgall cilillaial) —2-2
1Skl Aasy) -1-2-2

Congr ecilaally Clagleally il BlA (e Bl Shleall cedl GLug) (leall dlacy) ey
comleall LLail) Cuva @llig clgilal & oY)y 28 ) Jgeal

pren ol 8 Yl A ) e DL Jpeasl) Coags cpaall leaty 1) Clebal) IS Load 40 sy
gl gl cnt Amie AT ygem e D) Loag o (e Gy Al el
1 Glgal) Aaey) Jalpm —2-2-2

Gludliall Gzt (8 23l Lgardinn Al duab)ll ASall Ghleal adad ) (g)leall daeY) dolee Ca2gs
Aaalll Gl el Gaian oS a Ly L) Aglaag

A sag cdalll ld @ e g 525 L“;“d\ Sl IS 4 Gleall dacl) "agaaa’ Caye Mg
YUl DA Y

Groall dupaad) daball s Taliy cbjlee oD 1 il dlae) didee ol Coyaall o caalsl) (a8
Gand) Jabe S il e ) Aalil) chleall daden o Alage ol e of (sl 2 LaY))
JPLY)

20 02 2003 ¢ 3G Jdag gyl HSE o (JUERNY Gl Aad anl il das!

64 5= 2001 2k fb)ﬁ\ﬂ\ s‘_rj)a_“ )Sé.‘\ ol L_,.«'Al,u.“ oy il géw‘ a.;JM‘,AS‘ :QJ}]J Cpall PL...AMLZ
110 0 cas g e o o) sl sl g pualaall gudaly 1 g pail) 1Ll de Sl 5413

10302 s aan ya cdpand) (ool ) Al el ) it

132 02 2008 <Y sglae a1y cadbh) 58 B Al e jlgall g alaill saeisl (38 50 3 sena 5

102



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

Al chlgall AV @Bl qlas) Aage

-2l (385l bS] dda e

A ) Jgash) daga -
LAl clgall A e Glods) sy -

chleall ofs clgilinly ASal) bleal) abaal J¥) Q) sas J<8 @ 8 Aajal) o3 Baaal Jiam
Lol (g s 5asall cliiel (ol aas (s () Al g b i) 8 A5

oty Aajall 02 Cam Ggaiat 8 5fi5all pualial) aal (he Addeiall 3)leall (gpadls orandl asill ey
Ciida pabyl QLas) ) Caags QIS lgilinly Al alail JS¥1 Gl IS8 8 Alaall o3a G
pbal e 358 plaa @llyy (S g ASpll (Sally gradl aeddl )paillS lpailly el
2 @laY lle copul) Alglagg A<l
raal) (§sil) Gls) ddaje —

cdetl) 3 Ladll Cadag Algladlly pedll (il o Janlly Alayall 038 3 3)leall oD IS IS o)
38y S0 5)pem Bilead) elal ) domy Alayall 038 8 oD o aay el (gsiar sl VL oD el
Paeal) 8 alaBY) e dbs) Al maas Aaleid) B)leall mamaall ¢l e oy
ol Lath Al ales pe Ayl 038 Baaaf (1S
G i) dap e nlin G e W) Gl abeill e dieall Jilesl) Calite Jlexinl (Sar —

e 4] Jea
Capals A5al ol Ales (San Lilandsy ally Alayall o3 3 Aaled) A0S dalell Bilugll Jias -
cehalSy JSS le

1A5a) e il Lbee DA e Ll g cledY) #0al ddee a3 -

Al A Jpagl ddape g

Al SPSEll PA e @llg dall 8y leall el ) oDl Jpag 5o dajall s3¢] onululd) Cangl
FST S dlia asay ol Ban)lal) Jalgally Ul RSV ity aati lly e giial) cilinpal) aladialy o)DM
Al Faapaill ) (B elgus 1

156 5m 2013 O glae g sl Sl o pull i) A Lo (il e 5l fpa)adil 58 1 pambe (i sindl chane al i
220« ¢ 1994 ¢ yan m‘)ﬁ\.ﬂ\ 4‘5_1‘)&\ )S&.“ BN c?-\m‘ 3‘)5 &&)u ghh&-“J ‘é‘)Lg-A-“ -\\-\GY\ gé A_-jé@-“ salas eeé‘}‘\ ‘5_“&4 2

57 e CA)AM g} 6(‘;1L.ILAA\ [urTgyy] ¢&Z|\)LQ.A)(:.\H\ 8 S: t;“"‘s" als )},\;J\ (e @U il 3

A40a Gl aa el adll 84S B Apulull) <l lgall g alatl 1o gese 2aud (38504

..88= 2010 eL'J.\)‘\J\ (Olas ‘@j‘,ﬂ\‘, )....uﬂ glage Hhalh ‘em\ 5 < gé g-m\ £y Julad 1 paia il 5

103



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

sl 3 b Asulul) clgall ~3-2
tadd) 55 5)lga asgha 1-3-2
glalls asagdl DA daaa Chagy 205 axall 58 Glylae DA a230d Do)g pn AS5a ()l lhaias
aplaall Lall Sl ey b
Fled e DU ol 8 il anldlly adil) 3,5 3l 8 el jaem a5 el
raddl) 5 B sl clgal) 2-3-2
Gialy b Al DA e Aaiis ) deasill e Dl 5000 " L i) cileal) Chpes waas (Ko
2 Kan sy A pe B O e Y (e Ay il Sin
Srabl Gie a Shleall 03 Jadis
2l 3N CASy -
RIS
B e sl -
B8k glaall -~
abdlly dealeal -
el 381 i -
coslall Ay -
ol s -
taddl) 5K Aslal) clgall aludi 3-3-2
Lila (Jins 3] padll )< & aall Sladyly Adlall ilginsal) 38l aulu) a0l 5,5 Baulul) Clleall aa
Hlea Cpand ) w3l 35S Baulu) cibleal) andip dannl) galulls dae sl Gayil sansl) (e Laga
43,8 O Aol cilylgall 1-3-3-2
oY) iy pagl —i
Alle Aoy b g canlll Ciiga Lgallay daals & 8 aalal sl Tge 0 o oD Jlo s Liag
codlial) plas 8 aals S Ladie daldy jhaiuly dieju Ll Ga ik N5
glaadl-a
e o) agilglas Galiall oSl (€ arey caclad Aglaay ailiad) e e aliall 8 sy
et Godll can (M aelgiass (bl

23 2011 cQAJ‘Y\ (Olas ‘@J.)ﬂb il dpalall %g}\‘}l.“\]\ BN ak A,ybl,u.“ :\%u)ﬂl (SalBY) u.uu\ Agad ?)Sil

J10= b g e Candl ol ) il tales sl ) (Jie 2

3402 2013 Y g5l g il o sall acinal A0S0 <[ a cadll 58 A Jaldl) g pall : puly wls 3 gana crllia aula 2ena g 3183
9902 2005 «3 Y clae ¢ il g deldall HSA o (] da cadhll 58 B ASlBudat g alail) g anleil) Gl 5 AT 5 al 3 auld

104



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

: 8l -

DL 8RN e ala el b Gal clalaana Bl ol 35S cae S dagal) alpil e SR a

) s s

il cey Adbgy

55 Aaspad) AU (e e sl 138 rany Cam e B dahaill b oS Cagis Lnans o
Loladl () & il Ao g S 135 Oyl
15,800 dsulad)) cjlgall 2-3-3-2
380 gall 1-2-3-3-2

elyw sl gy Cued) s Ly O g A Bl Chleal e 3L gl Blea i
ol Ally 4l dauliall Aaplall e b sy Akt Byl Baa T Bylea A copanleall S Cadladl
5aills Aepudl e LS )3 Gl 3K gially Byleall anal ol aladlly (gleal) Cipall danls pa Liad
st Jsliie e las 3,SI0 BliaY) ae DU e

Oe ST e palanll e oS (S eI Bl i Ly BlaaY) 3SIL gl len (el
QA aladin) (& dcsus olad¥) e o 5adll el e callay 13y Lagin 3810 )5 el aadld)
L) ol glasd) ROV

i€ 13 e e gonly ccleldl Alle dalie Gl ) 4ns Bleall 03 (e Ala (& SN ae @il

28 el
BRI gl gleil 1-1-2-3-3-2
R,

faddll )l Gall 31l (gal) o
O oSy (s LB Jalal sl e sy of e AL Calall e SN G gk Al asll @ja
Ge ld ang eBU e B)SH 2aan Y s addll molas laes lada 3N by (LdTje s il ZHA asle
) anY) Adhhe e el Sy alDU laill <0 xds s Gl ady ¢3S0 Aadlal ) olay) (DA
% mdlially o) (e aallly algn (g

t ) adll) dags Sl @
O e e s S0 A ja sladly asiiose Jadus 5)SI JEDU Aajaall (e sl 13 alasind ) e D) Lal,
o by B Al Lead)l gahn o) e AST 850 580 ads (Y bl B8 G B D3 0
L3S0 adadl aadll e
3802200163 jalell o pall SSEl Hls cadll) 38 oM Jabadll g o jlgall dasY) 8 pusall tilea il ) ke !
6502 2013 Y1 (olae ¢ all aainall 4iiSa ¢]da caidl) 8 S Adudail] g Aralal) () 1 sane mllia 5 e 2

‘ TBU= ¢ Gilas g e cphl) B S (B Al g alath g aslal) Gl 0y 5580 05 a3
1200 2013 <Y (Glee ‘@)"9'.'\]\‘5 ‘).u"uﬂ olua)y Jhalh ‘e.\ﬂ\ S il f\.,wl...d\ galall kgl i C.L.a (UilS ?‘)\J m,ﬁ

105



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

sl AN gall gall e
A s Al giedle die Aejen 2038 AN 8 G a3l ang 516 (gall Bles el die Laadly
L 0o S0 2 a3 Y Ja gad) (e ol 13a aladinl vie Dia oD 058 of o
58N Ao Byhaaad) 2-2-3-3-2

3ol aay L) o 13 ol S Fuad (b s Aagally Banlid) Chleall o 38 e Blasd) B)lea 2
Aadiia Alaje A Dl 2 ¥ GAY) Chleall kil el Lage oD oly ce D il AgY)
My s 3L (gally Cugeailly el #lie Ll Cun 3N e pasdl o ol 3 s

ol e sl ehal chall e 2ae JSY elgel) G 5S dadan o e DU AulSaly 50l s
S 1 5l sl GBI OIS elo Linadle die 3,816 Llle anluals (s oD Cuds 06K o g
e OSay cdana shab Lo aSanll aielaiuly dlle 580 e sl (06 3 ey camall shial e
ey BN Anlia @l 3SIL Hlad) o e 58 Calh WS (9T cleall 8 eliY) 8 skl
e LSan il

3 Ao Slaad) gloil @
R0 € - SN Galiaial — BRI D) —

t0a N Ao dajaaiall BN il e
Sall Gans ok oo lesm Gl Al @il cad el b3S IS plad] oo ple sy
LS D) (8 deadieal ehall s (B3 a5 el lgiudle Jyna 4umns HE0 SN andiud)
el phaly gVl e daasial 5SSl —
Lo al Cilay ¥ e A paiall <)) Dl —
el dsngy gV e ds sl 5,0 Dl —

1380 palaial @
t 9k Baxy A
a3l ang 31 aliaidl -
) Ghly 380 Galaidl -
3l 5,8l alaaid -
ol 5K aliaial —

134022010 é_all aaall GUSI jla ¢]da cadllh 38 A Jalid) aa yal) ol ) ke !

106



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

3)8)) A1 @
Bl 4 S0 ahal) gial) ae sebue dalaaS (¥ sl e b3S IS glad) e sle
P Lo (sl 1o anins Sl e

ol by K0 S

ol Joul <0 S @

) Cuilay 3N S @
:daalgall 3-2-3-3-2

in Bhl Al e 3l e aadl) K8 pae ) Ledde Al aadll e S0 (AT (A
S il el Glaud 2T 1Y lan Gy pally dagall g Al dalul (e dealally e D) Blass Ciad aas
Caulial) Cuigilly QA (b aadll Realear olal) aayon aLE sl ax o Cpealeally Guadlaadl Gual
e ey Saa o ey ) Cliall (e liag i diaad o madl) aiey B8 e dmiudl
7 Loty Realgall Faw 3ony i adladl

k) gl e syl lEY) Aeju — L aseailly Aeladlly sl — cabuadl cad gl
aala s il = LSl e aliamV) vie 35l —

:daalgall glsil -

AT pales (e dugrle g Lple Bl 5S0 daalea @
AT aales e dagale o Leaniil 3R1) Aaales
coudliall aalgall B5n 8 oy leadlanuY 381 daalea
coudliall aaleall Byoa (8 oas Lgnndnl 5K dealea
BN uyai 4-2-3-3-2

o) el =

o35 cler Bl 5l apnel) Jleind G JAT ) oY e 380 deas 880 e mllaian Jing
iy padll 02 (o Tt ppall puaily Yy (@DILY) o a3l 35S Sl b Laladand JESY) (4 5)ledl)
L oblb Laad o3l

N BN Ol manss 3338 A8 (e Ble yupal) 3)lge of ) Seguin Francois girl Christian s
Call (oasall il & el Blee ity (e Chal i)l s oall 13 gl eleu el
Gl gliall & sl sagly Jshal il 3,<0) silas Gl e ekl Luailly w3l 35 8 e laal
2, sl

24904 2005 ¢ _pan dy yaiSu¥ ¢ il g debudall Lial ¢la gl yla ¢1da g?ﬂ.“ 3 S gé Ol jLadl ol ey }gi Qg a ) dena 1

2 Seguin Frangois girl Christian :football (initiation et perfectionnement des geunes) édition amphora 2001 p 65

107



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

el g lgii-a
t) b adlag mlla (S (e US asdy
1Az pally Adalial) 5yl
padll clelis glbia 8 dalay A S olel leagy AANY) 5yall sall o3 cand Bales
Jae ) Jabdll CS (any ol AaadU) Ad)d) e il (g il
taginl) 5yyalll @
Ganay ual (3 aaliall diadl) oD Al ) AR e jusy A8y M Rialie an R a0 (o
aulie
taadl) lely A Byl o
1l pas adiall aadll e DU Agliall 538 Jaes
2 0me ) G Gl uyaills Baslaal) Bl 8wl Jale a5l o) "Joil corbeau Jsiss
Pl ety G
tea) pall) iyl e
sk i o ey b sl pmell daba guen 8 ety i 55 3yl glyl Junil
el
) Jaghall pail) @
Adlad) Al gl il yail) Caat ) aaas e D) ey Phaials olai¥) paas 8 Abshal) el i
BN Juass ahall Aaball o oD (e 1S 580 alaiy) ate o Led Calall Uadll oY Gl A8l
gl
P londtl) Joil sag aludl 2D Y 54l dgana and
i) G pupaill e
tAuand) Gyl >
laania Ly A8l 5)lee alliiy Cuuliall cigl) 3 cuadan) 1) 5ska a5 aaddl G oladh (5%
QVENENREYTY
rdadal) cyadll >
oo ol Aanlie ajd o Jpemally canll) olat) i) acadll dal 8 Gujed) el a2

Y

]()4&‘&41..&@)4 c‘adﬂ\ EJSg.andAhﬂ\ @)A.“ ).u\.}gu.ﬂ.h 3 gana 4@@@&&&.«“&)&_1

2 Joél corbeau:De I’école associations edition revue eps paris 1988 p 118
6302 <1988 <Ll ¢((y 2) cadl) 88115 Al 5 g il Ala e 3
T9-78 U a3l g o cpdll 58 (g8 Lplal) i lgeall alad 1anl (3350 3 50n0 ¢

108



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

DGR it >

cs asnell sld Al o Cangll Baf o Jpeasll (apd WS 3 play) ) Gsed) 2en

)yl

(Y] e Syl @

rdaa ) cfypail) >

cpgin aad dgag adel daojll () Led gy Glaal dasyu iyl 28 a3

dAgllal) iy padll >

Gl slat) uss b age (A5 8p8ball Bal) lipally Al Aupag cchagll A eldl b s

coalie IS

:ABlusall s Cfppall) o

18 yacall) 5y pall) >

o (12-8) (e \giilue 5S35

rAda gial) 3y palll >

Bsha UKo Lo Wle Y Lo laal) Aikia) aled el o3 alasind disy <y o (25-12) Lgiilas 5SS

caldll e Ay Aalin Jhaed Y LY Gl e AL Wiy (sl e

sadyghall ) >

e (25) Oe leiile OS5 Jaaill Ledlanls Ledlal 883 & (e Lggaiay aadll gad adiill (iajis a3305

.G Lad
1 )aally A8 gfall 5-2-3-3-2

1A ghyal) s

e o (8l (8 e aSally e plann i B8 sl caslady udliall oD e paldall 0 o Al )l
Ayl Gl cadlae AV palee Laaal Gued o S oo Gualll Cllge el o ) Blaig el
A Aalaaly gl 4l 0 o aelay Les cailadl (e Galdl) aaleall e Aglae DS ) (i
Gl s cAala Bl e aSE e 3 Y BSIL Al M vy adud) Zahll Capaills Caeld)
=Y bim o azghal) ) oD labis 580 e dalll Bl pa (0San o) Jib Jadl) 3 Ao
Lol Gl

Slo el edl mas A A€ o Aeghall ol L Seguin Frangois girl Christian (ya JS ey
alaay Gaudliall dolu o i DA e oSa A€ i phadl) ke o WS Gandliall 5lay 3,0

8900 (Gl g ye caibl) 58 A L) i jlgall g alail) 13 sana dand (33 5!

109



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

Gy Ualiyl Jasips cag de ghall didae #lad (8 (Gpuad da)a glodd) aalins thala LB (oDl A< R840
Ldailly oanl danlie g duaill ellacly madl) (galis dal (he 13ag ¢ ypailly 35S0 (5all
%A glhal) lgule Aalind Y ualll- o
Ayl O3lsily (315lls Al i 3y GASn A e A ghyall a3 o @
Ladanl ol Bl e
A sl Al Guilia g ) By S 4gsailly pladll SlSHa Bas @
eia ol any Calsall Jial Dl @
i) i gl g ylal Wada 580 8 oo pual) sl @yl B @
1A gyl g 15l ¢
ol Jiatis cagilanls lenany Cuesd adin Ioolal dime Cleshhe 2w ool uedl) Gany seudl @
Ykl b ae )l
pudlial) IS add cuilag aleY) ) 50 aday ASg)all @
cagladtg 438 e iy Wala e jus olaT) (B (5ma Brtloe cpaleal) alal mdlaall Gudliall L 5SS
AT Gila ) Jgoally cils ) dpgaills dglall @
@las A< duwl ailad) e 5K0 e dpatiddl Bl Can cramaa IS5 A2 gl e pal 1a Sl
olat) ua slad 23 Ll olad) 8 4l adag avall Jae @l S (Slaadl) Gaolad) aal (e ass 4l e
AV il ) aeia
PG Byall (A el af cuilad) ) (e 4 gaills ABglall @
coSlaall olayl b (AT plad A8 Al il (81 ¢l gl Jia iy g 5il) 18

AT olad) (B L ol olad) (B 58N (355 (e palll Gl g £10ANL ASglall @
Cmilad) gaaY Lgads ?3 AN 5 <Y iy ASglyall @
cugeaill 4y gailly A8 gl @

depulle 35l Caay o g (s e shall ¢ el cchigill) Al Al Guedl mues ol o)
AL Gl 1A cclaall o3 alg s Tan 05 o @lead) #1B Kar Vs ASHal) Zaally 28l (A yal)
Gilall 4 Cana dllin L AY) 4 A 4l LaadSs Baall algll Ll a8 S Gl sae ) a0 Al
Gl ol G G5y syaine A Gued) e igthad) Y Gl sl G ) @l ol gl
ool Aaglia g

!Seguin Frangois girl Christian, op cit, p 62.
128 U 3o g yo ¢ pdl) 3 S B Jal&l) aa pall sales anal il ke 2
1970m ¢l o e @il 88 o il i) (30l thad gl ads llia (LS 0 5Y g

110



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

Il G —a
LLAkls Gl Gdaall A$all Blatind (65 135 Uad L el 35 adsh aadll Jeal Al
2:p 004l g ol -2
1) puyg i8S Qg gladd) e
Oiadly g sl >
s IS0 DAY oY) ) dhaty &5 caumdll alelY Ame dga ) e D) ki any
taadly g aad) >
AT ol 8 Aajun Hialie A Jas o8 Aine dga ) 4edag Ay dae oD ok
solall glasd) >
DAY sl ) et & e sl ) sshad 380 e e DU Jany
rolady) uily Syl jusly pladl) >
ey ORS olatl i ) aedl (DN ) Joaty oy amdll ol e day IS8 oD Sy
Ll gl
Byl pladll e
tsl sl 13 anding
raall g1asl) D>
el e coming Al Al by Gaolad) gaa] ) glad ASmn 381 s s e Jasy
el e samll 238l A2 ) ae (§AY) Agall ) e pun
il glasdl >
a4l (AT Bk e o A Ak Gua ol a4l asdll ag A0a e Jesy
A shall ashy o) qugeailly
1A&gyally £1041) 3>
e GAY) Agall e A ghally aks & Aine Aga Y A8 hall it Ak padll a3 e sy
onall el § Cupailly gty ) cAlexioall adl) s
s ubadl) Ay 6-2-3-3-2
sombail) day Ll =i
Jaa) apd caldl s Je oS leng Al daasagdly Leliall Ghleall e duilall dall s
O Bleal) o3a (ga55 (s Leaals (e a2l 58 05l Loy sy A Bl B)leall ooy alall ] 550

206 o= <2012 cQJJy\ (Olas dlaa BN 385 ?Aﬂ\ 5 8 gégé)!.dij gﬂd\ %Jﬂ‘ ng\..mu.“ ad ) m BIEEN C"_lL;Jél
81-80 U ¢l an e adill 8 A Apulull) i jlgall alad e (38 50 3 gana?

111



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

Ol Byeins as Baaly Rals e sl el Balill (e V) lemns oo ibaa)l o3 calias Yy AS5alls il
Lt Sl it 35a e 0S5

o) Ayl Apniyl) £ 15—
t Ay oelal) Baa)) Bandy sl lia O ablaly agll ¢ IS ada

QY] e el Ay @

) s A e ulaill Ay @

bRt leadll >

Lot e ledll >

2,185 Jays Lelal day >
tcugail) §)lga 7-2-3-3-2

tupall) Ciipnl —

Az ghall nall dapad) rase Alndl chleall degane (e RS dles Al e G abym
el ol e JS dea Aian aedy (ol ) pedil) (gaaly el s B8 US) s e sl
Saclin o Cangll 3aa elou elaall asagll Alls olgy

(ol 5o dliay baa ool Gola malion ¥ Gy 385 38y 5 Cugea 4l Jba clagd 4iyy
GO ey iy e IS8 (5358 ST o(dadall) Loalell Aoyl Alaudyy (g0 Lo Ll S sl
gally 280 Laa (pala (popeain
Y. paall glae g auins by 50l sliael JSI Jeall 2aii 3008 35)a 4l Fredogaval 4dje; LS

qugeall) g gil-

a3l 5, hlae 8 laany of (Sa U Gualll eV Guin Cpand ) vl 5l Gl andi of oSy
ASally Gl e vawall

bl (gl @

ey Bl S g lgie Aald Alla 8 aail 5 shlall 8 waaal) e gsl) 13 aas of oSa
sle 3y umg el Al Akl chleall elal gl dseaa a2l (e il 1 callig 6yl
Al Aladl sl 283 5 52ll8

J18¢119 Ua 2013 0¥ las ¢ yad) aaina 4iia ¢ [a ¢ ubgeal) i til)adhl) 38 :Gmin il wlila 03 gannn ellia (52
34 U <1994 « yae bl i pall dlle o (] cadll 84S Cililud ales e a) il ena Gis I 2
T4 e (Gl o e adll 38 (B Jald) aasall (Gun puly alils 0 gene mlla (g 32 3
206 o ¢l o el (pud a2l) B S B A jmall g lind) g pail) ;g gl 20 )l da jlas s 34
> Fredogaval :football technique de jeu entrainement Ed amphora 1978 p 61

112



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

ASA) e upalll o
ST (i ) (gl A 8 a0l 5 shlae o) el 4l 58 8 laml SV Al
Laadll 3he (g g paldl) Gueay A 6 Aala gl
tomgeall) zlad (A 85l Jalsadl —&
AUl paliall Cugeaill 7 lad (520 23a3
tugeall) 5685 433 o
203 1Y ey o Gl casall Gola el e 05 G Gl S a3l 3K Cupas e
gl o 4350 caal) 4y eS8 )y LS clealas (& ol 0 el sy Cugeal) 38
O Wiy oD ey payal) o 38N Qg vie lisllae 3841y 55l ) camne e b A8y (o5l
Agals @l Clsall Wl oyl ) ey 525 Lagin Ol
rougeall) oL A8l o B8l calii >
tlad cpilla b Qupeail] ol 283 e 58l A alag
120 2 e e 38N zo5a depu duai Glal) Gams By el Cupaill GV s aliae G @
LA
comladl oa Ly e cupdll cugaill c¥la 8 0
toupalll ol 5ed Ao ABA) i >
ool IS 1Y Aalis el (o Aujd ilS Lo 1Y Alls G ugeatl) ol 5 e A8l das oog
2o L) s A e Saie e
il ) Ligan (A9 BN Jlua gl >
G Lga S D)) Glusaill ity dunidie g Lle Ligas S BRI lae gLl ey
Ailae J8ly deud elsell 8 Ghalall elay¥) ASaL Goplall elal o ) @l amyn g Blad) il gusil) (g WadlE)
L el s Ml ) e sy e
ugall) Cudgn >
b s B el an e LSy gl jualic sl e laaly e cugeadl) cudigl ey o
S ool Aadass aas (065 ) LaY) ccillaal & cuseail) anyaliy ailals dadi cajal) o sl
sl alel cpmiladly Akl alassl ) sag 8 palil) o 6l e el Ayl adladl

73 o= ‘d“L“'P)‘ ‘L;'.'J’J‘ )Sé.“ Jhadlh “r'aLg)l\ o yill u.&u.u\ u.uuuu;r-.uﬁ 1
99 Ua Gl g e cadil) B S (B Jald) g sall ol ) e 2
100 o= ¢ Gl s ) (i adB 8 S (B Jald) a jall conal ) e S

113



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

88l gal) cugaar AN A gl

b ccugaaill JB cajall Lealpe axisn 335 ) ¢capall (o s Cigeadll paleall QIS 1Y LAl
Asdga 3% 5l Qi Cpaal aaled) OIS 1Y) Lo Alla W cayal) gy (gan] () S g JuadY)
B Uay @AY Al it ) s Lee Banill Ashl) au o dens AN o3 8 Glall Gl e gl
ovla Glo Gy sl 45000 ) «.—eyaﬂ\ W ccaagll Shal (4 s sl Bkl Sl ()6
Led 2aws Al sl cusaill (e 381 MR (8 eyl
1380 JS) 84w 8-2-3-3-2

L) 8yleall 030 aladind Cargss ccilluall Pla Gae D) die Llastid SV clleall (e 203 5,80 S ()
%Y s el Caagy Lealasand o V) sl cugeail) ol )

lgilaudais daasaglly Aaclall ailials 20 aodiing Aassaa Bysean 5800 JS) eahdl a3 ol ()
dakhid) ) delaal) dakiall e 35S0 Jlar) of 3 caaill 38 cihlen duamdl e Byleall o3 aatg Adbiadl)
5K JS) ok e Y] b Y Gy

sailusal) a2alls ASHI axall Slia o (gl Sle sailie (Gl Laiy el 4asis 3,SH JS) aaaivny eI )
sladl Jad) Znally sailusall w28l o adiad 380 Lgia 7535 ) gl oY Glls (SO e lan Aege a5
4, 2 gaiall 5l
ol B8N i Bylga 9-2-3-3-2

e Galaal daes Lo W Cam cpaill 35S ad 8 3aulolY) clead) (o Gl BSI Gupia Blea el
SN alad Aglaar Gacliall SShall Calide (go e QY ana Cllse oy Gl 3K Gy e
3oyl Ao daizals syghad Sl oda e S50 Ladie Laagaad (ulyl) ddad gy 3allal)
(ol B Asadle Alaal 8 Culie i ) st Al Raeal) BanliY) chleal) o Gl 380 i
ouaill 3 LRI e Lo i Yy Aanliall Blead) 1Y @il 3 L apa Lealatinly (uiills ddle A
LSl
ccuseal 8 a3l aladinly Cangdl Sl e Lpaal B Y5 Gaagd) DAY sl s A
piad Ll (ol 5,S oD Gl S0 Capia Baaal el

asngd Ala 4 Graaleall sl (o cupaill o

caalll o) b asll il e

B Al 3 el pled e Al QY il @

101 o el g pall (i cadl) S (b Jalidd) g pal) a5 e
36uac@.1\.u¢;)4 &‘a.ﬂ]\bJSuLu.uLu\ qu.ne.\h\).ﬂ cwu.uajl\z
54 0= <1999 (Olee ¢ c_\.\;l\ DN (Guudioaglat) aadl) aJS‘_,AA.wLuY\ G gad) LS a Y Can g3
.68 U= <1999 « u.daul&&u.ms]\ u_e‘)\.:.nl\‘\a_\.ka‘em\aJSMJM ‘SA‘)CA.L\AJ}V‘
,1904@Lu@f‘?m\s)sgé@u\zmuwiem;m\@yaws

114



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

ol ula 34l 0-2-3-3-2
by )< @llsaly Al many 3 2l Y Al (ild DA Aals Dl Jals capall Gjla Sles
Opdliall e aalg ol 580 @bl ik slaye b @y o ol Gola (Ao aaas celial) dakaia Jaly
G Al S 8y caila Clshady ()5S 45a0 of o)lie) (8 piar Ol Lealse 05 Cums Do)l
oAl Gula Sihlea daar S38 "@igS Al Ll cajall BB Guy lehy dabiall Chaaia G il o 4ile
alie (ol ccualll B BRI aadl (a5 Lo say Cangdl Blea pady JS5 Al Aald) e Jais Ll 8
D aally asagll

19-18 U o 2008 ¢ peas ¢y puiSul) ¢ puiill g Aelilall Lial gl la cadbl) 38 & 44580 5 jlgal) 1l ya ) 2aull |

115



A2l S (b A lgrally Ll cilllaial S Juadl) @il calal)

tduadA

ety Cadagig caail) 3,5 8 Bl bleal) oY oDl 3ol daps o paill 58 8 el Aaule adied
(hially mopnll CAl ) Aen Aepu pally gl gaall el Al caliay (bhba cledl)
Goalll Clgas el Aabise 3303 Dlais shlaall aw Aaada ) olY) 8 Aibaa) usal) cllee aagi
Jaailly 4l Saaia eloly ddle Ay clillie o) e i 13 gl Aclially Lie daagagll Aihiadl)
Ac pully A8l

O Wlsyl olia o 6 duad) Gleall gai 3ab) e (u€at D) sal de gl A€ clledl o
oyl @l duale Gl Glo e aliiie cupty V) A Y 13 daal)l claally hleall (e (334
RH N

116



eyl galiggll - I ol
sa ol aysarllalysally o il

iy 19




Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

Pl

daaly @blad] G paals clend] Aadaalls axi ol Jedl) (338a Alad) Clsieall ) Jgeasl) diles
Lome ) (S s ST Anale Gaul o Rie L0 galn pladiad il

Anad) 3ol o Aaliiag Aagpe skt Gaant aliine <8 LAin By il Al Gyl aliall
Cillladll il o)l meiall gy (ayals dawpnl Adead) CalaaY) st ) desiy ccae D Alealls
G Aagadll lue IS leud) o Al il foalie o ading o coad) e qang ciibiaa) Gl
ading G (glealls Sl slall (e Jaiipe ainall oanill alindl = lads Algaal) il Taay sl
)5S 8 e

S Brlas (el Caplly JEYL upsll lul o aiidps b Gnll) ade) Calu e WUl
el )l el (sine e ela Lo aal 13 56l Abia ety Caulin

-118 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

b ) malind) cisn 1-3
pns e G 368l Adia Jigady pend () gaslilly JEVL Capll = el ooyl el Co
UT9hul ) a5 (ol sl 3,< 8 Al el
:Gagalilly JUEY) iyl galipl £ 2-3
BV pail) il ol 1-2-3
tdale A (3 e el 3 e Bl Cuys of ) 2000 " Asal) s’ i e
My shais Aagadasll 53¢ ls Aoliael) aaelaall paen o denlly Couaig alall slacY) 558 —
Adledl] il Lol Jaxll yoskatg Apatiy Guaiiy ciladlially Galdl) Slacy) 55 —
Ala) Aliaal) pualaall yaghis dnaly judliy uludliall 55—
tdala 03 ) andil 4 juaail) Adajal) o ) 2003 BOMPA 4] il L e
ralall jacasl) Alsye —1
s DAs Llsell Aaglaall jumadll e e sad) sdd Pha (e gl gl 03 Janes Alsyall 228
) 5all5 Lalall 35al-Aaglae (o IS Lo dandl (e cupaill Aol
toaldl) juzaadll Aaye -2
P Andliall Lalall chail) abyl) b ey saal o3 B (e Cargll caulad 03 Jaeas Aajall o3
Al 5y eyl 58 skl Canpal) A 5aL e a3 Alsand) Alsjall 038
dudliall U8 La ddaje -3
Sy ¢Sl il g JAef ) Jpasl sl o3 PA Giagll caalad 02 Jane Alasall 03
2aepully depnll 38 el Cisangy ¢ Sl
riagall) cuaill Bactd JEYL qujaill 2-2-3
g5 cgiesalll oyl zaliy ad JEYL Gl pal) 13K Gl clipall of ) elabell alef Ll
Llle Jladl 350) ) Gapeiy e ol Aoyiie golad) il nill A€uelinal) dapdall Blas asl cpall alus dalks
Lalay blal) o e B e COlaadl JB5 4 dale day Chll GlSHa 3 dag) 2ie 553l
i Agiasplll byl aladinl 38 Lloaall sl At g N el 35€ e Al cblay)
O gl 13g) Aa sl palial) sl dgalse o 30 (Calasl) —ueldl) Aexdiall CablY) 0
3.yl

76 Ga G ¢l e cadhl) 8 S G o Adgand) ullal) ;T sall a3 5a !

’Bompa T o :Périodisation de I’entrainement ¢d vigot paris 2003 ]
=81 U U <1998 ¢ alall ¢ iall U 38 ya (A g yall g Janill -8 ja8l1-5 gill) paly 1 cu il A Aalad) A gau gall : o HAT[ Tl pluas dalla 3
82

-119 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

5

e 2 Y S sl e of 1T cpdl (Foran & Pound, 2007) aighy chsd 4l cad L
o) i s dliaal) Bl e lie (g5ie iS5 Bsa @esldl Cling dasiul die gl
23 o Alall 5l Agalse e cDLmall el @lldy (el iy sad) J8 calie (S5 5 sk
! (Radicliffe Farentinos, 1999 (usiiildy by sudny Llayl cuind  Jally el il
Qs (e Ot o) G Jaley s 28y e oD oS o 0 Y clasll (g sl iy ead) U8
'.(Squat) wisSu e b e s e Gileal (2 A1,5004) S s

o daadl Gragldl il alaaiid vie glehe cag S Ll el e of ) b8l pldg ity
il Aol gy Falaall 5 5ol Al Ll Loy (g5 salal) Conyil o o omgy Gy Nl 38l il
2 JEYL il DA e Al Aale

S JEVL Sl (e Gy Syl & gyl 5y m qubdll Glali alll il a8 6 LS
Psanll a3l 185 Cpaddlls Tas Al ol ¥y Bl iy
3 el lapaill ey U8 35 e (sie il e 2kl slelie ol e
28 S o[y & yia oDl Aala [ hie) [galaa S[155 ¢ & yia Dl Cul 3l dalall tsaball a3 il (]
5 Lgia A L) 51 35 S e
s Asulud) Al 55aY 1

Alaal) 3l o ouslad] (ggina allay Fdlally aval) O35 il iaall Sleall e S Juanill o)
Alay) axe plal
g ladiy) algall LaS v ba¥i-c

G I el o peaidd) (e z58) Sy gllad) Dliasd) s Anpy Jes VI cuabial g
el 0S¢ Gsaiall o gl Sl Gaead) SN Jhe Alle a8 I3 0585 diasUl
(A O35 00 %200-120 = ) sbeai @ dass o o 108

lllas aa3 ally Abiaall 558l (e bl sl (6y5 pm JEY) oy o daall 13 bl daala S
Onedally AV sl lina e JEYL Canpail) (e oyl amgy Jlaall 38 g 3p08 Cay 8 Lala

05 piall 3l Cupaty el U8 sanae ey sty Baaly a3k gl

! Foran. Bill. Pound. Robin: Complete conditioning for baskteball. human Kinetics. USA. 2007. P120.
A6 il Lac ll 38 (A Lo gy qugail) @l jlga #13) (s iy WY 0 o gl i) ) el dnd) e desa sl[) 2
22021999 ¢, aiSuYy!
114 o X 27 e ¢ st ans gall Jaghadls g 8 g8 el apanail JUERWY g jutiepudalo M1 i) s ool g TS il 3y Sal) e 3
18021984 ¢ puill Aelball #3ua) (11 Ay gadl Lgauld Lgtisali L pualie dial) ABLN: 4 2o deus 2ess ¢l 20 deas?
1620a (Gl a1« cad) 3 S gﬂ g-.l-\e” ey Base e daai S
11402619928 salalleca aall (13 el g Audaby 1) L gl g 0 DAT T b Al 6

-120 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

5

Sailaliigpd Sy G 20O Gady JLSid aea o om0 JEY) (ot el axdy WS
sl el B g all U8 sl Oy (e G (B ool Sl gl o sy oS O igagis Ay
LAl (siiasalll il ydig enll

dae) Any0 () e deay o slehye cany adl (55 gl il dayla 8 5N we saaf (g3 Cua
22 e s Y S (e d) sl platind L8 Ale

A3 Gty e DU 8 4 e salal iy 5at) Appalipall Aagdal) () 1 ks 4l (il g Qe (5 LS

Ol Ay (1430 Jalad (5 81 038 [Jedale ddiay gl S a3 Lo gagl) 2ic 58 dglle Jladl

e el (ST I Jadl) Jaalis = il Gl & ) s Las O Manll e L”SA,DM,;J\
3 JEY) il 8 aladiuly il paill o3 alasiul 8 ¢ [l U8 doliasll 5 58l (5 sinse ad 0 Allall o2

sac a5 Al 358 sai 3 ik oo [ oSl JEYL Culaill (ady Lad s sl ) Ala SN
A [Tgall iy il 4aS i Tedal el Gl b JEYL dobiaal) 5 g8l) dpaii 48a) e S35 Al il (D
ala B0l el AN il paill Caind ge A 17-14 Guall 3 Ll ol 35 of (S 3 58l dgati]
g ) curaill (sabie Gukd ae @] 6 O 2 @Y1 e s ol Bl Al A [sall iy jaill 408
g G U 20 ol 3003 ) g2 ¢ sl A je Ol (sl Leal) BLE dpm umd ST Al gl B
Falle Y liaal) B gl [ Manl) aaa 3aL ) e aebuy (2 G idindll () 50 0

A0S s e G e sl Gyl ASsaliall dagdall ) 1 e 45 cpall ala dath S5
Clba) ey G 3 Lae CUmall J65 o [Jele diiay (gl IS ja b b gagll die 558 Ale Jladl
i & ia salal) il aladind U8 Loliaal) 5 ) dali angy SlA L1025 5 ) e Aatlll clilal) ala[]
Sl e g il 13gd Aagi b g8l 8 (el i) dg [ e o 50 Leaiiiaall (ol yRY) 5 5S

tgsia sl oyl ~las Jalse (g of ligle (g5 LS
Uy ey (53 lijiasaldl) oyl aladind (8 s 580 U Bliael) 358l Aot DA (40 1305 (s3maill 3581 LS
Aasdiadl) Gyl OS5 o) Aliaal Bl (he 5l gag s 4l 3 clea ool sda s S Ll

Ayl Al 4(&!&&4.“3 (g)fiu.“ [EvgRi] swﬁj#@-“ ‘g:\uJL:d\ i dl ‘dﬂﬂw\) a.:\:gJAﬂ\ bt ‘l!«'AL:U.“ il a.b Lladl bl ) aulls
03026201544 81 daal [ cduzaly )l o gle Al

Al Ao pudly 5 5uaall 8 g8y ghatg ALICigl) LIl (and 2 ol ) adiail) 8 Aiia) (alaat) g A glBall o gt 8 1 558 ) de aanf2
190a¢2005 65 _masll sl [¢ gl yl) & 5l 408 ¢ 37 pdka e of (g Aa[ phal ¢ 2l 3 8

cadhl) 8 Sy sl (e S (ol sl it 8 jlgea o101 ABa g Gl U Aplidantl o gl g gl o e galll iy 5l (ot alakias) B0 1 W Gy St 3
458-4350a (22013« pde Gl axal) ol [CAaal[J4p il IS Al

200 ol [y (JEB cila glially Aulanll 5 ghl) Apali Gunif:dles asal ) ida 4

82-8102 U (3 al D eyl g 4y B3 ) 4 goad) LSSaY ;all pls Aalla S

-121-



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

3 3 ol G gl I3gd A 3l 3 poaliall il Agalsa e 508 g 3a) Jing (el — ool
cablay) Eigan ) elld (g5

sy ety 4l 1A Apraa 358 Bac 8 CilS Lo 13 (3Ra Y Ry Y dmay sl 02 i AlS) (s
Jolay & xd) e Sa 3 el fiagld) cppla aladind 8 eadl 8 2i€a 38 oulal ued ¢ Liaal)
Sl (i) e ISz n (A Aiianlll s A ead) 8 Al slad @l ()l (8 desany (0 (1.5)
oley Gysr A clad @) oy ol e 1ol 33l 0 of  (Rogers & bielik,Lundin) 55
(The casall o 5gall gl aady) Cise Ofy cgiasldl s & o) (8 dasen ()5 (1 B30 (2-1.5)
e bl o=yl 058 b sl national strenght And Conditioning association-N.S.C.A
Laaus Gy (e by (2.5-1.5) dolas Lo ohs (AR cliad @l oy ol
sl 8,8 e YL Cuaili-3-2-3

st (gl lianll e saadll IS Jadi (gl pual) ehial puen st iag 23l 5,5 8 JEYL il
—oelally Daall —oladl = alls golall edall — il —3ll) diate IS Jen cBlianll Gl
daati i G o gslally Alals aleY) b3l cBliae —lud) cBliae —Aadlally daaleY) 284l cDliac
008 (g ) G (pdddl) CBlime Gaali Cua dald Dnaal aaill 3K eV g i) Ciylall 548
Lla s ali Aliaal) aaalsall o244 les ishio-jambies 4334l calally 3Ll eliae s quadriceps
Ay udliall o Jarially 5)S) JS)5 il A& JS)s sl (8 e D ity 5508 Abiac 348 2l &
2 gl Gleyw iy (hysalls tackling
43 i) galipll & Aaddiuual) a3l 58 e DU JUEY) il aaf 4-2-3
1A glal) ik cdae o jlad 1-4-2-3

(Bras) azasll 5l xcldl — (épaules) (uiSll — (Dorsaux) k!l — (pectoraux) il —
:(Développé couché) jlall e 38l aiay e cpehills A1 ) gaald) HUl &dy >

.(triceps—pectoraux—Dorsaux ) :3.lall ddiasl) aualaall o IS4 ] cppail) Caag
:(pec machine) _uglall aiay (1o Lils cpeldlb Sleall e baaa >

-(pectoraux)

' WEINECK.J :op cit p 177.

2 Gilles Cometti : op cit. p16.

3 LUCIEN DEMEILLEES : 150 exercices avec poids et haltéres. Edition Amphora. 1993. P229.
4

-122 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

:(Tirage poulie basse) Cagsll (o cpehAlls eV ) Slead) U8 dis cmas >
cBlze) olehls Trapéze ekl el 35 (Dorsaux) jelall cdac (e IS &usis ) copedll Corgy
.((triceps) (g5l A8 (Diceps) ugjll AL daall
Cashsll s e cuebAll Jau) ) eV e Sleal) JB dis s >
:(Tirage poulie haute)
.(biceps—Trapéze—Dorsaux) :alll Zbaall asalaall (0 JS 258 ) Cargs
(Tirage & la ol s Glo godall gums 0o ot gmisidl 8 cm >
machine)
.(biceps—Trapéze—Dorsaux ) :4.llll dliasll asalaall (0 JS L8 ] Giag
:(Développé nuque) xidl o uslall pny o el AoV ) gaaal) SL a8, >
.( Trapéze — Deltoide—Bras ):2.ull dliasll aalaall o IS G588 A Carg
:osall cBlae o jlad 2-4-2-3
.(mollets) Zalewll cBlac—(ischios) ¢piadll 2adll clcac (quadriceps) ¢piaall daaleY) e lcae
:(squat) oSl e gaaall il Sl pag) 6 >
MalS GEHl 2ay Al Gl sapanll L) el —lat G
.(quadriceps—ischios—mollets): a.llill Alaall aualaall 0 JS Lg@ ) Cag
:(1/2squat) daals clad @ Caal >
My B sl A AN il a8 A el can oKl pag Rdla clalf Caial Ay
o
.(quadriceps—ischios—mollets ) :2.all duliasll aualaall e IS &gt I Carg
Sleall e Guglal) aumg (e i€l el J&) cui 1 Hack—squat) JleY ol J&ill i >
.(quadriceps—ischios) eV L cylajlly adal;
:(machine a quadriceps) jleall e Guglall aay (0 eV el Jal & >
OO day i US5GBSl e oY SR admopentl) Jade o Sleald) Ji cuim Gugla
Sl s Aadlally kel Ml e dgss bl Alad) melad)l e IS LsE ) Gaag
-(quadriceps—-ischios—mollets)
Y JB adag cpla )l aas B Aaals AaSle Aaslsy s(presse) Lol culs i JE by >
-(quadriceps) bl Zbaal) psladdl (0 JS 58 ) Carg
—aiall e elall e 2l aas (e :(presse jambe) Jeud) ) il JE da s >
cdad) () el e ppal (saaly Slead) U8 dis s

-123 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

-(ischios) 2.alal) 334l =Dliac 4, 6
:(machine & ischios) Sleall Lo 35l iy o e calull s Jal 28, >
caldy J& ad el ) old) Jiud A5 ae Sleall ade 358 lad) (o sl aiay e
C oSl day S OSRY) 5B IS e QLYY S oY1 ) dld) e i) el
.(ischios) Zualal) 24l cdliac Ay4
:(appareil a ischios ) jleall Je cagisll acag e RAN ) Glall J&)) baa >
Ol (gaaly Gl ) Slead) J8 daria— cplayll clae Lo Slea e cagdgll aay (e
- el
.(ischios) Zualal) 24l cdlcac Ay 4
:(Adducteurs) aalall dyslall 23l CMliac 4y (ppai >
S Vs dalalall (Ll Sleadl xds — dadalall M8l cliae L8 lea Ao Guslall puay e
Ol =iy anan Hlead) ada (ppad DS iaptiall Culall A
.(mollets) aiall e Luglall aiay 0 GRS uasll HL 28y >
:(machine & mollets) ¢l e ganall Hllls (V) e cuiall 28y >
a0 Cals gaall Sl dlue el all (e Lajle e cpladall ding SISV aem Cagsl
Gl o Jall Giggll oY cuial) B oisl) e
.(ischios mollets)cSliac de gana dusis ) cppaill 138 Gagy
: (Abdominaux-Lombaire) g ally (htl eMae (pyld 3-4-2-3
(POids  auall 35 o JWH )52 3ale Lalall 53621y s & 3ally (ladl cDlae Zygi oyl 45
.du corps)
tJEYL il aflae) 5-2-3
g ,anl sassl) M4 ddleha g e 1-5-2-3
s elaall -
slaa) daidy of oy G JEY) Capall Bany e b el slaey) 8 50€ duaal slaal Jia
O aall 2a8sl) JEYI o JleaYL chSis cdygadll sysally il Jasiinl Alsel) cliyaill ey e
sl s cAiaall cOLaell WYY iy ool & e DU Tag 5 eppal) QY alasinls Cuylly dsiadl)
Jergs Agid Jlaal el G o i sane ol Ao gane oldf dins 320 adiyal) il Sl B
Al ST Aaal) aaas Alcaall 3ha And @) o aelus mall raal) Sleal) Jaead e slea)
Al Jlia) e dilis g Ll )y 2l

26 0 (Gl al Da, Al ) ALAY) paand A8 jald) A g all g Asliaad) 5 AU Uy 543 99 :[ Jpaaia Jgiall daal ) gl 10all jemi dena !

-124 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

p AU -
A LS JUEY) iy 2as U8 Aalimall Colayaaill 2d

Al Jaliall juasn —

cblay) cuiat b dealad) -
A LS i pail) day Abimal) Claaaill dun Casy LS

Dlmall Al el (53 aeall ALY -

ccidl) Lmall gl il s dliaall luaal dagbtie aas ¢ aY) aiag cela i) Gaaal -

L20-10 o b sl 2aall Sl Lpauiay e Lablay o

Jraal) o) Ak kg (il
Geas e o lmall Gali) vie daliy dade Ayl (el dles Jana Gl aales JS8 il ol
Ols sl pmin 5l U3 A< ol Bagd 8L oD as of (& eiill Aanyla Juadl 8 G slgansdl] s
Al Lrcall Jaee gy LA Jaaall jldke (ge S Aaphall s3as (sl ad)ll ASa ol L83l (ga5
U Can YL LAY ey adl oy dale] anel 3

tpil) A dalaal) il ganall aiima

Aaliaall Cile sanally olgiiVy o Guaddli= jelal= acall) Yl (65l Ailinal) Cile sanal) (ppaty sl Can
DSl a8l Qllsi (Sl Aliaal) clesanall O ) 138w o(Ousill A (uspll 28l )spaall
O anll oy 4lSals a9 Y Vsl psiall CDlaall slgals Opaiall A8 13 a5l Sl sy lef Liad 1S5,
) ALYl (ousllS) Alagiall Adiaall Gle sanall Cup Laglangid cauliie Sy 20y Lad 500
B PSS ) z a3 (Gl ags M zlans Jeats e Bliac

(8al) A0 a7 ¢ Slaal) ¢ L) Aabaa) Sl slly cDlaall il il pal) Cuy iy
:agald) il malipd) £y 2-2-3
el el Bae 1-2-2-3

e sl Aualad) A )il el yull RIS £ gl (12-8) 530 of (1998) (uSsala g0 (5
bl akal 3AS a3 alal 8 558 of (1982) Bosco &PitteralivgsSuss oo NS 3 Laiw
2, & fia gl

llys (sl 18-12) o o Siar of (S (Sresldl oyl =aliny of (1999) sdalligs 5y Lot
3N st DS (e uSains ezl (S35 cpualill e Asalsl) il (alall 5Kl cilasy

1230a ¢l gl e oJEIWG quuaill s Riad sl 5 e !
A5 IS (U () UL £130 (5 gina s gl LgiBle g Auallld) ABLE Ny gl o 4y sia galal) il pail) il szrlas des Gavs ol ) Caalla dana 2
J180a ¢k al e cdius 14-12 (0 A ja
3DonaldChu ,Jumping into peliometrics, op cit. P 36.

-125-



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

DA Gauall g i) 5205 DA (e Slipall (me ol DA sl dea Goh g s2al 53l (Ko LS
DoY) i 385 U8 el 508 waat oSa Vs o Gaenl) il iy

3l maliall ol xie 58l & &3l e 4 Y 4if (Foran& Pound, 2007) aighys ¢hsd s
2l g dasgiall ) Aaddiall 5230 (e

2ol ety ) Al 355l A8y Sypad) saat AT (G0N Glaly Agall SaTy) Aaa (pe 45 aml) b
Gl 31 (s c@,u\ 12-10 6 (e 250n (3 Bpatnd gall) alane il ofy e gl il il
sl WS grimanls s ald 4 i s ey (s3sead) il gl O s S8 (b sadd Capll
daass (oalll Sl oY) siin e et gaml 1276 5340 (grnesll) oyl of Gluball Gias
38 gl Ayl ilsall DA e (57 sll) gealing msanal S o) cams Aale
sl o2a 23 G g saud (12-8) e Agpbitalls Aabiad) cilishyall aliee Aa zalipal) (Gad 5538 Canglis G
2013 Gead 3o ale) A ciialy eie Gupe 32 40 3o Lo dilad aa 1305 Adlas Faulie Aia)
e ehly Ldaal) 508 e G qpbalb Atagals Culad aladiuls ot galip Aullad' (gl
bl (9) el b 3y Hasdl 5,8 Cjlga

SRl Aalida cile i) alaaiad A glsin 2012 ol Jhall s Juelen ¢ ball tana Jigs dudy
Sqau (17-15) Lleeb 1l 35 oD Llianl) 558l) angl (o gan (B (Granl)
(1:2) das Slasass gomd IS 8 L5 Slans (3)adlsns gulaad (9) zleiad) 2 (3paind S
o) 38 ASL s (Goualll Bodl) ghatl JEYL s malin LSl Glgin 201150 Ao Jla
gl 8 Slans (3) adls gosad (12) malind) Gy

bl (10) zelipd) aid Gus 7:(khalifa etal, 2010) g AT 4ads dufn

Gl Gt A algal) A pedd Bl Al ehaly Jild o8 3:(Villarreai,2009) Juské Lulys
(56) sy DA (e 2ay Ean Apludl Ll e sldiel @lldy Dbl Slopsill DA (e g2 5eal
58 (50) e ST aae Alle Badis dany¥i s (20) e SSY 5 aalad (10) oo SSY Gl + Al
Adlas] AV as sasanll il Slad] (8 2sdl) Jndl gaas ) A sas)

! DonaldChu .Jumping into peliometrics, op cit, P40.
ZForan. Bill. Pound. Robin:op cit P70.
24052:2009¢ 38 ¢ iyl Luaiil) S 5a 45 aall ¢ 581 Qlali z o sl STy LAl alaiy) 3
Q.ILMICD)ALPMSGJSH‘JLGAUMF‘MJM‘QJN‘U&G gJU&S\ugh‘ihm‘)ugdaugw?\mhw)h@h}uw el ae ol 4
JLADL}.L\S‘DJS@D)UM\&)&”%J\wuﬁuuﬁdwi\)nﬂuhuubmje\m\)\dm)ﬂ all ae diela) Q\.ﬁd\.\m&y-
Gt ol e ¢ At (17-15)
s Lo gl B8 IS (ol 5 guc) 881 g ol Ly (o 535 el G 1 (LGl (L -6
7 - khalifa R , Aouadi R, Hermassi S, Chelly MS, Jlid MC, Hbacha H, Castagna C.op cit: 2955-2961.
8 _ villarreal.eduard. Kellis, Eleftherios, Kraemer, William. Izquierdo, Mikel: Determining variables of plyometric
training for improving vertical jump height performance : a meta-analysis .op cit .p p 1-12.

-126 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

Llianl) 5)ail) pght A iagald) ciluyns LA 2009 aulh 3 318 5 e glaie JleS Aue
U8 e dee ()8 eial goindll 5 ey "R (18 —16) Llasl 3l ojlaal i)y Liall Gilidd
bl Bpde (10) 524l Adrid) Aadl yae di e el el meiadl (o ot andll G sl
eiall 5 el Bl (DA Gawsisan (30)danar (8l gaanl) B Ay s Clasy EBG (3) pdlsay

oans b opiliy Lbiaal) g8l aghatl JEYL 7 530e iy maliny’ 1999 e plla teas A
Janas 55 (36) lasll sae el (03) malipdl (aind 2Abadd) 5,Ss AuSpally 43ajl) dagagd) lgall
.t):u}}” & dayS Glasg (3)

Bafl) Asali B (Glagald) il JEYL cupatl 55 " 1998 Gigil ae Gola Ga IS Aae
JEYL it alin il olsin 1998 sana (3dgi Dl At 5 ¥l 3,8 QLA cplasll Aulianl)
gosal (12) 52a 3laal) malipll alas “Aludl 58 oD Auliaal) 5080 Ao & iagaldl) cilu i

soal) 3315 e JEYI cloyn 5 il ciluys ol ik (1984) costello sl dal
gosal (12) 530 galind) aind 385 %008 5,8 e 50

8. sl eV 548l e (syiasaldls JEY) cluyull 5k 1987 geman, james A

Ao (18 -16) Jeeb 5 all o jlaal Al g Lal) il S Auant) § 0801y ghai B & jia gadlall il pai il canld (338 (33 )8 ¢ e Qlaie JWS !
Sl & e
Gl 7 e cdall 8585 A sall g Aga i) Aa gngd) i jlgeal) (plamy (B 0 il g Abidanll 8 gy ohait SV ¢ e g 35 grall o dena ci\j-uf-« -2
&L Al il cadl) B S il jlgn ang g Axliaad) 8,080 Ao (o 51 S o sl 4 e galy G el NI (o 50 el g Allad ; (e e pla 3
A3 oa il
1602 <Gl [ 1a cAleal) 38 (03 Agliaad) 3,080 Ao & yia galal) sy g JEINL (o o el g il cen B i o3l 4
5 COSTELO.F : op cit PP43-52..

134-121 Ua Ua <Gl al e oGt ol Ay ekl 85801 o (5 sia galil) g JUEY) by i1 8 :geman, james ©

-127 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal

Gl Juadl)

G ol

Alaal) lualyall Jaad) a3 e 51 i) o) el Buba eyl Ayl gridass 1(5)ad) st

Aglaa)
£ e | malipd Bae | il diph | Adddl) cala Ayl (ylgis
Jaall | clasgll Lariiaal)
Loy}
(1:3) | (3) | ald (8) | cwmlldanh | Gala A 5o linyal aladind il
Sy | o (2) LSl Agana pfan | Aol Gl e B dals
Ly | ol 2016 —14)022 55 il 4lealls
(4) s . (16
Clygd
Gra
/ / gl (9) | ool plasind | eyl aie aley | plasinly o) el Allad
Ao sasil 2013 sV B asily ()l
SR bl yaill e gl
LSl 2 8 g (ans ol
2 (17-16)
(1:2) | (3) | &t (9) sk Maae Jigs dahde el aladna)
Clasg ezl (uall [ angl e pran (b Gaead) il
A ve dieled |2l 3 o3 dolaall 558l
@il lal) s (17-15) el
2012
/ (3) | = (8) | Olaad Jigs Gl O A5 lhe Al
Glay [ Ase (il [ sy Bhen [ Al 08 Auan) A
ppasd | gl 2009 sh-1 Al 38 e cpla)l
calac) dls ja JE
i Le Ala ye
(ludlua)

-128 -




Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal

Gl Juadl)

G ol

/ (3) | g5l (12) Y S s JEVL )5 aling il
Clasg JEYL sl [ 2011 ska Al (Sl 53ll o gl
"ull 58 A
/ / / Bphlly | cgilady nge | Al sl meid) 80
sl Jpana e | b Gasld) Gty Ayl
P 2010 auls | Cabasll Al 5all ok
Srasalil Aile 2 B i 5ylgas
a3l 3,1
(1:3) [ () | ol (08) | JEVL oyl | als ) | shaddl 50l oyl plasin) i
s | (2) Da dane colial) | dabas slad JEYL dc b
O e 2010 Ao SLa | aauli¥) chled) (o e
5 Ofthasie Gludll axall 3,8 e
(04) adls i (19-16) kel
2l 9
Grua
/ / / JEYL ) |y e JEYT) oy alasau) il
) o) e [ ddiaall 50l e (grieslily
Srasald) GLaall anld [ 5)S oW Al Chleall (ans
2009 sl L3l
/ / / JEVL ) | allae s | e a8 gralin culass
2009 yaal | sl Gpan b JEY) )l
sk e iy dliaall
8 (o8 Aanlu¥) el Gany
33(18-16) daul pail
/ (3) | »ae (10) | <l olde JWS [ 8 sl ciluys il
Cilasg gl Aabia) G 3d e | bR Alaall 508l ks
Sl 2009 auli | sl ojlad eully Llal
S fia salal i (18 -16) kel

-129 -




Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal

Gl Juadl)

G ol

/ / / oy O (uig Fiea | ae Aojia il by aladiu
& Al 2008 Shleall Gans e o)l 350
3,1l a3l )< e DU AanlY)
bl
/ / / Gl AlSs iy | e asldl cupsll 3k
S sl 2008 austaly anyg Ayl Biaaall 353l
3S o8 L) el
(das) sl ) 222
/ / / aladin) Meae d| Aoyl gsgll ciluynl
JEY) iy | 2008 @S| e ehijiasld) JEY) el e
Ajiesald) s s daliaal) 550l (0 S
o gaaail) 5 )lga Ahd5 558 £l
adill 5S¢ ]
/ / / JEVL ) | Al slae JEYL 34l ciluyn
il = Ope Bl ki & yialill
Gresald) Jsana Ol Al
2008l gan
/ (3) | &bl (8) | JEYL oyl [ aeen b 2 Capaill - e gl
Cilas g | ye il U | (sl DY) bk
(S5 salil 2007 s 4l | Aepualls 83aaal) 55200 gkl
Bk leile s Galall COlianl]
35S Ol Al s Chaagal)
ad)
/ / / QYL sl | ua el JEY) ciluyxi aladind )
Gyl 2005 e Aliaall 5y08l) e (s5iasilills
Srassil 3S oY sl @hlgall (anys
el aal

-130-




Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal Gl Juadl) @l uilal)
/ / / Cwull Ak | BS seae | ol Bk plaanad b
b L) el O Ol (Sl
e oy 2004 & (esldls JEY) puibiaa
JEY) paiiae @ Alaa) 5all )l
(crasadills syilhall 3,Sl) e
/ / / ol Sl ae sales | Gesld) (ol alasand il
Syia el 2002 Joa dobiaall 308l dpaw e
Jashall sl Adliay Gl )l
oalall
/ / / Ol Sl ae sales | resld) (ol alasan) Ll
a5l 2002 e Aoliaa)) 5,08l daati Lo
Jashall sl ddlisay Gl N
ol
/ / / Sl e daal 28 el cluyn il
Srasalil e ols e (1) graliyy lisSa
2002 syl sk e alae) 35k
23S e Alaal
/ / / JEVL sl | S e e JEYL )
Gyl 2002 Boall Apai B (57ia sl
Sraseil Oball Clcaad A)lassy)
Chlgall (amy ki
O s pl S (8 Al
(219)
/ (03) | &l (08) | il canysil | saal Pl dun | ke )5 iy Ll
s 20012 | 4le s ddianl) 558l Aoanil
Chlgal) s elal (g
5 15l (gl 3yl
Zaw (15-13) 024

-131-




Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal

Gl Juadl)

G ol

/ / / il e len) Jlea oyl aladi il
S5 salil golae 2eae | bl G e (5hiasldl
2000 S (e Alealls dundll
|
/ / / JEVL sl [ dena e | JEVL & 5e a0 el
2000 gene | esudls sheeell 558 g
Cugeaill A3y 358 o ol
A (16) axall 58 8 sl
/ (3) | gsd (12) | JBYL sl | alla dane | JEVL 2 ke o) el
Cilas g 1999 sana | A oydlis dlianll sgall ool
LA Aaesagll Chleal) Gan
Dlaels Al 35S 2554l
2 (16-14)
/ (3) | leswd (12) | D&YW oy | s Dl JEVL )5 iy il
Glaag cupll 1998 s | 308 e Hyiasalill il
¢ yia salall Gl Al 3)S e dpliaal)
L (18)
/ (3) | et (12) | O&Y cps| 2 G s JEYL ) 8
Clasg il | 1998 g3l 8yl Lpali B (55ia gl
(Sia gl B)S LAl Cala)ll dpliasl)
Al
/ / / Coull &k | YL IS | Gl Ayl o0y meie
ookl hsall [ 2011 2l Ljiasly polal )l
e sy Baall 358ll dba skl
3 oY sl cplasll de il
Y lall anall

-132 -




Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal

Gl Juadl)

G ol

/ / / alal) oyl | william ) [ oYL sl ) Al
RUTYE (etal ; 2012 il g e laally
Cla glaallg (kettlebell Julag) aladsuls
Slalsally 3)3ll5 353ll e
A fia g s 4iY)
/ /| &l (10) | Santos& | ileglaall aladiuly cuyall i
alaanuly Janeira, 2011 | Play sslally i) o)kl
il slaall A Lobiaall 5080 e ans gl
psall DA Al 3,5 A8
A (15-14) el
/ 2) | &=\ (3) @l | khalifa etal, ) | ddlayl JLall sasau)
Oy BhY SRl (2010 e Greasdll cluya
(3) | &l (3) Jla¥! G (sasenll sl £ i)
Calasg auiliay) ALl 35S ey
/ (2) / Cali e Eduardo ) (25 maling aladial i)
Cpiaa g 5 A glaal) (etal,2008 5 Aaglaal) Clunyd e (e
Sresald) i) 55l e (griaslil
AL 3S 2l s
3w (15-14) slels
/ (2) | &l (6) | sresl oy | Rahimi &) Gasaly Cpyai (e IS
Oy ¥l gwas | Behpur, Dada iy (YL Cuais
Hida Gy (2005 Gsinsa e Graslilly QhysY
SsYL Gasandl sl b Slady)
Srasilills Al 38ll5 25058301 3,03l
/ (3) | &l (6) il Matavulj ) e Greslidl oyl
Slasg Sriasaldl (etal, 2001 | Al lshay cpd) cpeBI sk
S e Adle Gl s

-133 -




Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

/ (3) / unigalin | Fensheret) [ s malin capn il
Cilasg sadll e youghen Lilsel) d3lall e saill e
(1996 el 35 e Baally Jasilly
/ (2) | &bl (08) | JEY) wluyxll | geman, JEY) iyl il
Odag i) james1987 | iyl ssdll Ao (griasldls
(Ssassldl Ol
/ (3) | el (12) il 1984)costello il sl il
Cilas g L fia sl JEY) iy 5 el fia galil
JEY) il e Bl 34dll 30l e
a3l 5,5

:Intensity 3.l 2-2-2-3

58l e oy l) pmalinall (DA 328 =yl slelye of (1999)AndrowMadox (Ssale 55l (5
—40 G 23l o3 #sli Le Wles dan ala 5SY) il 1) daed) B0 ey A 52l ) Adas
. adl) 305Y e %60

23 Syl 3250 (10 %80-60 (s Lo 52 Hlasiul f (2001)David CohenguasS sy 5y L
Ge %90 S el ssid) 53 e Gy 52 deal 85 c(giasld) ) melill DA Al
Ll P e 5y0k ol

O N H(1991) cubdl) Glasli 3(1994) plasu Gsai F(1995) Jals dan (e IS a0 Loty
Bydha ol e %T70-50 Gw zshim sads ol ay o e allie) s Y Tase 3aY) 5a8) e gl
e

Aaulie (5S5 (ggaadll 5380 (0 %90-70 (b sl 0 alaaind of (1996) Lilall ae aull g
323l (e %100-80 o ozl sad pladaul o) (1998) Matt Woronczakdlliyy cla 5y v
S haulie (5S5 (gouadl

AL LS (oL oA UL 210 (5 gina y ooty LgiBle g Aual ) ABLE Ny ghat o Ay sia gulal) il puil) Sl mlas deal Gaus caid) ol Canll deal
d1d0a e g e A 14-12 O Ada 0

i gall gl I Aiaal) Apalal)  yill Apalall Alsall cAbeal) B S (g Argiall ) ke Jlasa gkl S el i gliad) iy 505 80 130 alS 20n 2
1995 ¢ sl Al [ 6B ,alalL Cpriall Al 5l Ay il A0S (Y alaall ecila gudall [yl dialy 1 clpabatl Ty il dpaiill ¢ J[all alall
dlu=

L) ALY palic g Ae i) cly i) cldy gl s1dl (s gia o o fadgal) iy sy Calgeal ) aladialy el Bl coladu g3
A 1502 <1994 sl 6l iy Al Hl A il IS ol 2aall dcaly M1 () 5380 sle Aaa clgy Adagi sal)

CCallill aaad) () alaall Apalall sl ¢ Glrapd) CledU Sanball g Cpla U Axlaell 5,080 o Gaeadl Gl gl iy ja0 aladiad A rcubaall oo b
11202 ¢1991 ¢ sl dad [ B _alally il dpualy 1) 4y 3l A<

Gll Ay SN A il BIS e[ Jpuie ol (53S0 Al | chabal) (B B ¥ Ao e gld) quodi aladiad 80 e Bdlall de aS
2021996 [ psuyL

-134 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

Aaxdional) Gaslial) ol Csll DA cpe 358 Clinal 8 58l s 2 4l (e (Chu, 1999) s& iy
IS8 eas (9) ) IS ) s aadinndl) el £58 PDIA (e st did (grie sl iy & Wl ¢
LS ISy iyl (pe Adbide gl B2l il ale

et 2401

el e

1=

-
a1
damt

Sme! bty mdll g if

Tguad s el il Ao

-\.ll" et Wl g

L 3h 08 B (Gl (i g iyl (e Adlida ¢ )gil okl b glua g 1(10)a3, J<al

Gsaiall &Lyl 505 DA e o iyl ans el DA Gl daa Gyl e 32380 52L) (Say LS
LY s Gy S8 ol 508 s (S Vs eGrand) G5 cilinya Dl

) malindl el die 5a8l) & &5l e 3 Y 45f (Foran & Pound, 2007) sighis ol <S5
2l Al ) Acaidiall 5ol (ye
140 e ) il pail) 0k (Sgina waad 1-2-2-2-3

O zolE Geead) SN cplal Bl g iy ((an70-30) e B gLV ehdl) e and s
S eal vie Alaal) Alaial deje sk mas a5 gl e Gread) @ G Y ((an].15-75)
Oe dans 11500 qanpl) of Sy ¢ bl vie A5l 85l ST 8y sk aul 15 glo)) of cos
ASyanall sl sk oS Y Allal) s3gus Jasagll Al o i g Y 33l OF Jlad e Gaead) S
bl ) dan () gah (oamll) LSl zla b allaally ¢ LY Jlasind Gy ciliasll Gl Aoy Vs
fasall 38 Galiaial (o Jans aual) Glé giine OKa e Jasiad) vie Y Ssh (SSHY) 0a)) LY ae
30y dda ¥y cBlmaall 8 A5g5aa) dulalaall A8l ¢l 8ty Lea cdualid) B 335k e @l
aba < 0 A 8 g luall 135 (U dendl 00

! Donald Chu , , op cit, P40.
2 Foran. Bill. Pound. Robin,. op cit , P70.
3 WEINECK.J : op cit p177

-135-



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

L aniall oa lhad) gl At gald) il 50 50 (Sgiana (e 855l Jaloal) gy 1(6)ps Jsin

g Jalgad)
el s (Pla gajdl) adlail) ¢l (V) ded 3y 58] pe pobiaill daliss
)lae Jualiall cdaliall daw) cdlalal) chlcanll e darca s oy
(Ol ) g2 g ) aabiily
L luynll 3ad e 23 A pull 3aL) dc yudl
oA adbaill 58 (ggine o) Ll canal) (& S50 ad)) LIS A
DLzl e adlgl el e o) LS e SN G35 0 LS e Gy
Bl sy e e daalaall cdabial) dandy) calalal)
ccail) 5 5l @l aual) (el Lgailal (Sar ( Olsi @Sla)

bl (B Aasdioall A jlagald) Gl 4 gral) Sl gia 2-2-2-2-3
A a gali) (8 dariiesal) 4l galal) Cpylaill 4y gl b glse a7 o5 2B @
s 20: 4k of Dase Silagals —
7030 daugia (Griagely —
o 100-70 g iy e Joall :Adle o 5a30d (g5agaly —
gy BN ok qaun ¢lyla gl (plal il dlais) g
(- -y ls 15Ny padlsill o clidall) sAdmda Sk @l Gulad >
(---clbadly e lally Jalaldl G @) (ddawgia bad Cld gl >
2 (Plinthes haut Ll claiadll) :ddle ad ald Gjla >
tdasiagalal) coyladl) (Gual yulea Cilida o
bl e dligh ¢(graslll 5 b Lgaall (e Aibae clay dls o) Gilles Cometti (s
Al el Gaua e calias Ay il plal e aaed) dagss paleadl e bl e ) Adasd
Fomleal) (e gl 3 8 aSanl) b ¢ sl
e Ul cdass JUl (OISRl a1 JEY) JSE udd gag oY) >
sl ((JalS 41 2/1) "Squat’ sl caxsll o oLl MR 5ae aa cujbadll ol Ll >
Sl
Saall el ag s idaanl sy lael Y caE >

2404 (i gl e s 8 qlall s gl Claly Jral slasy) !
2 Weineck J; op cit, p214.
3 Gilles Cometti, “La préparation physique en basket”, Ed Chiron, 2002, P P110-111.

-136 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

deall jea3 Al Glaiasll ddelias ang 4l Gilles et Dominique Cometti . (S 3éus
e (81 (Ul n igly (i IS) ambil) ool sk ol (e Gy oyl Ganan (DA (5710l
Capail (e sl 138 g comy Gl oMY 8 sl gl (hmg (s sl oda e aall) ase L
Ll e adailad) by
tgyiasald) Jaell A Ciliulul) aaasy Alain PIRON . Allall o6 L o
Le placement :xaaill 5>
Le déplacement : Jaull »
Le caractere des tensions musculaires Ll jall e >

Ll (bl gl Ay Adl) (Ko WS

gl
Jal)
& ia sl \ el il

Alain Piron s (5 jie salall SN Gl a0 :(11) AS0JSS
peagall Qi e
gl U] Adiae Wlsd RS pumga 53 lgie Jbe Cpual

e
3 i' @f af

E«M\‘L\.ﬁj ?Jm&mwuwﬂb&m}aﬂ\ u:;‘du\u.m 12 ?a)ds....

Ty

[

if—

! Gilles et Dominique Cometti: La pliométrie : méthode de restitution d’énergie au service de la performance
sportive, Chiron, Vincennes, France, 2012,p109.

-137 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

Gagl ) RN oLl Lo prana il Famiasl) ) oaaligl) J 30 o 35000 dal sdagll G (ge Jasiad)
.°90
B el dly & ol B Ay oY) e Al GnlSe ) (g3 sl o el (1985) Sa
Lagall W3l ¢ yobailly sy Lo Jlentind Aliaall e (mys 2ehisall ilaagll ol 030 51 °150 o5
7 N3 ool oda Y Juabasi ¢ € o st L Auadlial) Als ye o Ly et ¥ (°50 5 °30)
.l ya
rdadil) &y @
comliEl) Al st 090 AT AN Aaa S ) Dlia depual) B3l Jal) ol Ligyl) usal lld

Byl o SN B B

.Cometti 2012 o (S JE8 ¢ ppia Ji5) JEE) <55 (p (13) SOJSE

(Rasdy lglad) ity all Jlie SN day o JENY) i o gl g Lnagl) e Jalaally
Lomabh gl o Bl s of oS WS coptiadas om Sl Gk e Jaal)
P G el b @by @l aen of (Ko LS il Lagee il Gl (e cpe s Sl
: daall
el Gl e Jesd) -
patdie Jala o ad e deall -
e sala e Jeal -
cade e el -
hlad) Bl e Jaall -

'Gilles Cometti, “la préparation physique en basket” ;op cit, P124.

-138 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

Latlaal) 5f aadll il clalall e Jasdl —
bl gl of Aliaal) Badl) B s e
ofthll al O
Oo sl (o g LY 5ol elie Aulimall adl) 8 (s ol 2035 (giesld) Janll (3 s elsu B
Ja sl
<l (Excentrique) guad (gaels palds Jleainls (s5ie sl Jaall (10 Wil 75 yal) >
.(concentrique) & Lalis 5 (iIsométrique)

«s gl (5T lmal) gl il s e ATl (p 1(14) S1JSS
Cuua (ol ) g gladl gl [((ga2a3) A ol) abialial aa dle (e i l)
rdlgan O Auagdldl) cppladll e
omlal) Lgra sy avall L) ) (golel) Camill Leinals oSy
dagrall Gligica 3 2ag @
sl Gola cclalall b ol sddasual) (Syiagalal) >
Ll s 5 ales sl (S [oml [ Saball Sle il Aaugiall Glagald) >
s 3k g Jleainsl
2 Aaiiye saday Jlexinl il Baadd) Ghaglall >

! Gilles Cometti, “Les méthodes de mesculation”, op cit, P P183-184.
2 Gilles Cometti, “La préparation physique en basket”, op cit, P 114.

-139 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

:Frequency Jaall aaa 3-2-2-3

oyl S0 le gama 42 (e 2558 o com Aaaliall Gile ) 22e (ff Dick Hannuladia el s
cdeal) 52 e cnliiy Ly Sl

530 2010 (e zsh5 o i Aesane IS 8 @Sl 2 o) (2001) David Cohen wis Law
L sl il PIA Lslie 2-1 cile saaddl 22 5S of e
s23aT &y o sy Loyl Basgl) i ol SH Jasd) pas o) (1999) Donald Chu gdalligs (5 ey
S 15 30 o e zabm s pnl DA e s ) Al L gl Gylbee PA e
10 S 50 S 6 Clegana 3 eldl o Cun (a0 peail) Baadle e 230 o B Slaedlly
cOlaall SV sl G e Glgiae EM dlia o Gy e 30 0 Gpedll e B CDlas
Glginall 8 2ad 250-120 (0 deasy 35 (S 2a ) Bassll 8 Al 10060 (s Lo b (ptisall
il
S5 20-10 on b zshi of cem )il ¢ (2000)  Patricia O’Niell Juigl Lol s Laiy
e 52 Claagll 8O a o oSars malil) Bl B U8 O oSas cgiesnld) il Lulie 05K
el

Ge b (Shesd) npall DA Aaliadl )<l se of (2001) David Cohen ¢uasS s (x5
i S 10-5 i 8 asl el of Lo el DA 3 o Gilesanall a3 15 Yy LIS 30-10
lolelpe qumy A culprial) (pe Gy g cpually Ayl Aal g Rtinall by gisall po alipll Bl b
.G_A\_'D,d\ panal DA

ol DA Lulie Glegeas 5-2 (e 220 f (1990) Vern Gambetta Guwls ¢ sy Laiy
bty (el S (52a 5 Aediiunall 5230 Uy lldg (g1iagalil

A8IS 5ygm eleal) iy (e sall) Cuyaill o (1998) AndrowMadox (uSgale 1g,a0 <3 ey
=30 on b degene S @y o e Glesens 372 Gn Lo Layail) sas )l DA Cile sand) e 0S5
1.&90

Cleganall 2305 Ao sane IS 8 Llia 05 DS 20 @S 2 o (1991) qubdl) olayli 5y
2. Cle sena 3-2 (e

ae 0sSE gl de @S 10-7 Ge 0sS5 o e cbhSall aae o (1996) Laslall e udl iy Laiy
Jlesena 6 0o JIsaY) e Ja b a5 Y e genall

A5 IS (U (o) UK £130 (5 gina s gl LgiBle g Auallld) ABLE N g gl o 4y sia galil) il pail) il corlas deal Gaus caial ol Cialla dana !
A150= s ol Al 14-12 (o A s

24502 il gl e Sland) e Bankall g Gl U Apladant) 3080 o Gaandl G gl il 2 aladiiad S sculaal) (ley 12

13202 ¢ al e Aalpad) (b (aB 1 Sl o o e galil) i pladial il ;e Ladlal) se a3

-140 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

ytia sl oyl DA Lexdidl Glesaadl 22 o (2001)MichealYessis puwbu (Sl S5
LSS 10-8 g L IS 58 of e RIS il gana 4-2 0 L 58

Lo 058 o) aan Cile ganddl 23 () (2000) MichealChaturantabut c.iilslé JSle gy L
DS 15710 on b desana IS DA LS 2ol of e cilesane 5-3 0

4-2 oo le 058 G oKe Awlidl Glesanall 22 of (2000) Dick Hannula i b S
Sl il A e gena

Ay @hhSs (10-5) o e 0sSs ahlsall ae of (1998) Matt Woronczak éllji)g cle 5y Lai
Lale sane 5-3 0m b 0 Cile ganall 22e
an)ail 5)sall DA Loyl sasgl) OIS o el LSl of (1999) Donald Chu gé alligs (5
OSe 4l (gl Bangl) anag 5ol o adieg 1 (Aelu 72-48) Gl Claagl) ( dal) Bk mealy Cua
sl 0a€ Lo saud il (3-2) copal) 06K
tdaw )il Basgll (ha) 4-2-2-3

e dauin 428 60-40 on L 05 Aanall saagl) ey of (1999) Donald Chu gé Alliss (5
Slead) Y eyl GG Ll gly il 3383 30-20 (s A8 15-10 adlsy Lagills claa)
2,328 90 ) a8 Ayl sassl) ey Of 6l (Shlaalls
A sia bl i aill Apl) sassl) gy of 4(1995) JalS aaals’(1994) olasds S5 (0 IS 3 Laiy
(3282 60-50) G L OsS
15 Lo cacam 4283 (120-60) o le 058 Lanyaill sasll ) o (1992) agualall de apd) a3
%, elaadl dasda
:Recovery (sl salaiul) 4apl 5-2-2-3

Aaulieg daali a3 (A0l 120-45) oo L 4w daly laainl of (1999) Donald Chu sa Alligs (s,
JueSinls s (Jn Glesanall ( Fanlie 058 o) Gmy Al ofs c@hdiasalll oyl aladsad Dl
050 5y ol 2o 8 ey DLaall ol Balatinls rand Y 38 Byuadll Al oy A0 byl
Jaall 520 Wby Jao 285 (333 3-2) o e 068 38 Al Asll) a5 o (1996) Lailall ve 2l (505
Tzl DA 4nsal

A5 IS (U () UK £130 (5 gina s gl LgiBle g Auallll) ABLE N g gl o 4y sia galil) il pail) il corlas deal Gauns caial o) Cialla dana !
A17-11602 U= ¢ gl Lall i Al 14-12 (4 Ada ja
2 DonaldChu ,Jumping into peliometrics, op cit, P 35.

Aol AL palic 5 Aoy il pall) iy (g #1395 gha (o o ha galal) il 50 9 ol el S alaiiiaaly Cpanall sl 1flarbis (g 533
2460 ¢ ol e gy Adai sal)
22604 ¢l &l e ALl 8 A Aagliall o) b jluca g ghii o el sia gl cily 05 8l 1 sage JalS 2an] ¢
6002 ¢1992 3 5alall ¢ all Qi) dasdas cJanill L o gansd g o i gl ) g i) il BT 10 sl 2o 2l S

°DonaldChu ,Jumping into peliometrics, op cit, p p 30-31.
210a i ol e Aaluad) B a8 0 Sy o jia galal) qu i aladiad il e Lailal) e 7

-141-



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

Lo sanall G Aaulie (sS (4280 2-1) Gu L daw daly 358 Hlasaul of Dick Hannula xS Loy
180-90) ¢ Lo cile sanall (s Liall 2alll o (1998) Matt Woronczak iy, s cile 3
Ll sl (PAS duulia 05 (s

2. cle sanall cp Baulia (058 436 300-20 0 L L 3ay 5558 o (1999) Jaba ol Lald (55 Ley

Cile sanall oy daly 5 321 0 4(1994) Glaske G9i5°(1991) qubadd) lasyli (e IS (3 Laiy
Aanlie 0585 (200-30) o Lo L) b
Bl o us gl 4ag sy Aabll Gads ) sasl) DA Sl G bl 00 le sl
ced g3 of e ¥ lasies el guall 3ok oo il Jesall ik I sa5 8yl
- Gyl B2l il yail)

Ciny Jaall Y 3abl) s o G el Aisha Fabl) 06 o) e 3 N Aliaall Bl gkt Cangs Ll
iz a5 (2100-50) Aaly )zl (0l 10) 32b @ cupall of 6 (10 :1) A (5 :1) s
Radicliffe ) (usiiildy @M pdy ouall op @l oDl Gy ool s2d e
(ST 38 3-2) Aaly ) a3 gread) (IS Allal) 5250 iy ) (Farentinos, 1999
1 i galal) byl OMA dediiesal) Ludal) )Y gl JLis) 6-2-2-3

dae s e D il pe ol Lay Laylid) anad dadall S aladiuls (e sall) il el xie
ccliyal) dae i sl Aamlial) G5V s B Jsaally el
0.4 e bl b ail) VA Lasiioal) Ladal) SN (f of gage 1(7)ady Jgda

() Bsd o o) B8N O3y | (Cls) cliapad ) 3,81 g e Oy
1 1 £555-45 o
2 a2 &S 75- 550
52 &3 8585 ~750
4 &4 £5100 -85 ¢

ES 2 s Aulall 8 alatiad 5 38 &S T5-55 G b e 05 o el

A5 IS (U ) UK £130 (5 gina g gl LgiBle g Auallll) ABLE N gl o 4y ia galil) il pail) il corlas dea Gauns caial o) Caalla dana !
1180 ¢ibas 2l e A 14-12 (e A ja

e ol 1580 AL ¢ AN i gl Aglia (B 5190 Auaalipall il piial) Glany Ao B 800 Judad aladiialy 4 e ghal) il pail) Gl ATt 5ol Al 2
8002 .1999 Ay aiSuy) daal [« il Al Ay )l Ay yill A4S B gulka

Aal) ALY pualic g Ao lyy) il yail) Clly ang s131 (5 gisa Ao o jiayd gal) il s g Col gal A1) ladiedly Cpaali g ol 1 ladds (55233
24502l @[ all gy Aag pal)

AT50a il &l e ¢ Slhand) il Baxkall g Gl U Aledand) 8080 (o Gaand) G gl il p aladian) i sculaal) lay Ui 4

daal B AL 8 S U o ABLE N g Cda U Aulaal) 508N A el ade o 7 siBa (o el AT [ [seky Glea sl a3 sene i S
68.02 ¢ & e Ay )

240 Gl al e e g8 Qladl o g8l Y 72 slasy) 6

-142 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

izl Jalia (e Aaje JS8 dadiiaual) (anaal) 3-3
.@:mj 14 250a A Ja @gh&\ Qe
o ginn Ally pulid 8 adly 14 ppaatl) Aajall @
JEYL ) alasinls aulul3 aily alad) Aal) jpaatl) Aaye >
LSl il aladiuls aulil3 adly 1 galdl) el sl Aase >
<S5l Gyl aadiuly e sl 2l Adliall S L Aaje >
bl 6 32dly (g sll) Capill aladinly Adliall Uaje @
rAudlial) Aaje b 3gal pghai o Jard) @
Dl e aadns Bl cibuyall of O giall) ans ge8l Gl Agal) AaTY) Aaa (e 45 sl 3
Bdll (DAL (gsan) (il Ryl Hall Jaly Gty Gl sl axe GS ol sl asal
alyll e caigy @illy beswd G sy G Lo Gae sl Aawpaill Gilassgll dae # gl Gua il
M) S5 DS Gasalia Ghin e saad Gfnan)S ofiansd Lo e ) Gyl 353dlly e DU galay 3
dalay ol seal Dl doalie iad Gludliall 518 (P saaly Ay sy laiy dudlidl J8 L
R
a3l 58 eV o aaalitiel say € Tad 8 (sl Gueallly cpaadl e LIS o Gaan o8y Sy
a8 05 Al sl @ld @Al U o Jaadl s b o SlacY) a5 sl iy ) gl
cbudlidl 35 i Audlial) U Le ol BdacY) 55dl) CulS g peuyt G anen 8 agiluyl Lapla 48
aad G ciidy el o3 b Jeal) (S0 clgdle Laliad) f Galiaal) 5all Al Aadlie Gind e 3y
Lo 38 (& Juany (uSelly alaeY) 55l 5ol ls o aaadl iy Cus dpp,nl) 555000 Wby danag
Zaaall s e 523l g s cldlidly clualid) Ja
OS5 Lkl ansse (DA Fobiaal) 553 Sy e o labjal) pelil " ool saal A el S
30e g 530 21 e oy Lo 13 368 (ggiane e Jdlay of (S
S oaan 3 dan e Jae aulid 5-3 )l 5l 5 dellainl) Jeol Daniel i LS

4.&}4..})1\

2404 @l Dall i g 58l qlall o sl Claly ATl slasy) !
5204, 2005 . 5[ Jpaidl, jdill deldall ydle, em\ 3 S Gyl LJJ“‘ JEINEN QL‘AA‘;;HD 2
1080 ¢Gailes al [ye atdll 3 8 (3 83 gllg Sl aey): bl sesf dil yal 3
4 Daniel Le Gallais, Grégoire Millet: la Préparation Physique, Elsever Masson, Paris, 2007,p17.

-143 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

bl Jalye e da e U1 dadiial) (awasl) aie a1 (8)ad) Jya

daje (S Gamaal) ae 598 & 19l
Ldlial) Ala ya U L Al ya waatl) Aage | scaadl) ddage
dudlial) ualall alad)
/ / / 04 Aaliasll 5520 daglae
/ / / 04 (Ssatll 53l
05 01 03 / Ae yulls Baall 553
05 01 03 / Al 358l

L glaall) o cila gatt ddlidal) JISEY) 7 Mai 4-3
:(1:1) zasai 1-4-3

iy das a3y IS Bplie A0 (53 JA) dan aaal o oalol )ill e By (65 Jan adi e
P b b lias (mlayy

ssie Jea g sl Joa -

aisia Jes o (oafY) e 8 Jasm

ol dan 8 it s

1(1:2) gisai 2-4-3

P b L gt cpmitie das @l aay o Leliny) AST A1 Jas ddins gdize das st a
avgia Jas @b ool Jaa i oY) e il e -

cmaBY) e QB Jas o ol Jas o5 a8 e B e =

asgia des o el e i Jas 5 Jassie Jasm

coa) e i daa o il Jas 8 i Jas =

-144 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

5

:(1:3) zisai 3-4-3

B den & S e Aol Gl Jaa ot 8 i el Al Jes ding @ el Jasgin Jas ands Jiny
b L leie s Gl Jaall e J8

=) e i Jes 2 ol Jes 8 i) (e QBT Jos o8 Jaigie Jas —
Lgie Jes b el Jes 8 Jangie Jas o5 Gt (Jas —
it Jes 2 ol dea o i) (e i Jes & Jasgiall e B e —

il Ay Llall Lpcalll clygisall 3 Gl g iihel Adle sy ani ) Jleal) ) Sal AuiSa) Gl
Calaal g clays Jana 5 Aikal) Adaal alat g ) slaial) eladl] sabeind Jilug i Gl sacanall Cag Ll
- Loyl Jlea)

f daiaal) Alaall i sal) O34 Jlaal) cilags auiss B Bigal Jalsall 5-3

OIS ehpns Al ddanl) clyoall Jaks Jlaal) Cilags auisi 6 8pile 8ysemr ik Oad) alale @llia
Al (Aawgiall ) dgdayall o ¢ (graall) due s Bl (il Ao ya) Asesll Jeal) 550 (g5ie o el
P ob LS L (Pl laa Ayl o (gySU) A gaall

coand) Wy Jlaal) cla s ABe 1-5-3
e JS dilaal Jlaal) cila s A8 2-5-3
rganal) Wy Jlaal) cilays Ade 1-5-3

Loy s Galod) Jaadl Gy pile JS8 oiall) 354l Basiall Jlaa) clays (e Aaps JS hasi s
Jeall ae anal) oS e aely das Leaiy oF dias Bpolad) J1sa¥1 8 (ol JlaalE ¢ I Jaally
sl o Sl (gead Jlaals a Lo Wlle LulaY) As)lls Aaally Lo gial) Jlea¥ly 228 531 i)

: Lgia JS ditlaal Jlaal) il d3Me2-5-3

G gl (S Glee o S Jhd) Jue e dlligh ¢ ad) Jpagl oy i 08 das <
Gy o oSa s Ralie Ay ke IS paldl) deall asty o A GRam S alal) ol (ks
Laagl)

-145-



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

Al bleall of o (g3 (g3l Jan Bapd IS (e Linali o5 (gguail] limall 3515 sad) Janilli
Ji ) Cantall Jasdl Gy lgale a6 s Jadadll (s cidanigia das Gy A (e Lyl o

o el el leadiy o) s siall Jaall Aaas s aa ) 2aas alaa¥) o a5 135 ¢ (Lawsiall

Tilgia ciagll Wuds A pail) el gl JISEF 6-3

: Oordinaired alal) 5,54 1-6-3

Jals ABjie cludal (geadll ye 508y Jeall aas 3al) DA e il Jlea day50 50l i ey
Aalall ZoalacY) lysall (e slial s Aaladl Auslac Yl clysall 6 Lealadnud (il g 63yl

: shock diaslail) 5,44 2-6-3

G sl ol Leaals sSs npnll Gluds (@3S (PIA e Jeall e Dlle 28 dan e
L)

:Ldaasal) LsagEN) <y gal) 3-6-3

Aaus giall chysal) Glgd 3 sl e gl 138 aadien Gl g laaind Sl eladl) aleind 550 \gde (3l
Jeall af Cadly Clysdll e gsil) 18 iy e dea e Saad Al Aesleaill cilysal) ae Wles
(Sl (goin Jagan adey claSiul) Balainl Aolae EGigoa Glaal Adadill Aa))l) elj e 3abyy oyl

Al gial) ) gl Asailly Auablial Alspa (b Aadiiuall Janll cilngal gy (9)ady Jsia

sl Jaal) zgal dudliall Al e
(1.2) 035 pall y5al) | 025 all 3y520 | 015 0all 5)5al) 394l
Aoladind | (ssiume dnadbal | (e dradbai| 01 4augial)
02 01
(1.2) 035 xall 550l | 025yl 5530 | 01500mall 5,5l 3,94
Aoladind | (ssiume dnadbai | (soie dradlai| 0240 gial)
02 01

144-1430a Ua 1999 ¢ piall ol Laall sliiia ¢ pudaly 1) Gyl 301989 Ganad 2 bl denl ) el !

-146 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

Byshal) ) gl Adlial e (B dariioaal) Jaal) cilasal gy 1(10)ad Jsea

Jaall
il

-,
= e

(1.3) | cumaddl]| clag1|  oUSEN | oY) aa¥)| cod)| Aaaadl 8,941
|

Uogie | A | Bjaadd | e 8 | 58 | dal | dedlie | i

~50 | -30 | dejudy | speail) | Agjladi 01
%70 | %50 | sl | %90 | il )
Adin, dysle S
%80 %80 (01

Jaras Giaslll Jeal Giias 23l 58 Ll Jla Leleall GlBU 2ual, Cometti 2012 -5

& den O L all elen ol Sl pe @ Lo B 8 O g Lot IS 0y el ofian
! Verkhoshansky 1977

1Aolanl) Bgall g lgif Laaiiy gkt 7-3
Zalea bl e snall 13 8 SN

598l ¢ \gil jughaig Ay giead) quyall) Adad 1-7-3

(55l Jand gy & giad) il Ak 1-1-7-3

Y sl PAa 35l Jand linpal Lo beses Gpliaal) 558l duaadiall 201 anads off el
IS bl Jsad WA el of o alall daeY) 5538 e S g5l PIA 3 Jaad o Jaall-
camanll CDlac
& o A S el 8 ALE Akl s o el alall dlaeY) a5 b ssal) Jead Clinyad 2 die—
lac) 58 8 Lead LS gaal)
tGguail) BgRY ki &y giaad) cupail) Ak 2-1-7-3
3ol sl Canaiy G L 13 Dl e Fugindl Capaill 3l b (ggeail) 358 kil Ganadall el -
e by Bysadl) 352K (5aY) duliasl)
DAl 5 S ) e L W Gyl 3dad 8 (ggealll 85l il el aladind b ead) acse -
L blad Liad (Aabianl) 2o glaall) (gpamill 52l iyt JLin e cDliae A & G5 of 2

! Gilles et Dominique Cometti: La pliométrie : méthode de restitution d’énergie au service de la performance
sportive, op cit ,p147.
24-230a Ua (3l 2l e cadl) 88 (b il geall g Axliand) 5 g8l Jan cales pan) ol e 2

-147 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

o2 e waldivn Lo ool (e %80 Gy (gpail) 5l Ciliyai b ead) Jais —
obaall 5 al) iyl Biaradall 2V (e € sia e Ao yulls shaeall 54all 3 gats —
1A pudly Binaal) B5RY ughaig Ay giead) cuypaill Aad 3-1-7-3
Laglaall) Laladl saall culipad Cangd Cum Aalall 352l M0 L1 o 2an Aoyl Bhaeall 858l iy fage
LAl 555 Ao yully shaaall 552 (e (5S5 lly Laldl) 5l dgatl) ) (sl 3531 +Higliasl)
LSty daalll Aanday caodll 35S e lealing Al dagall duiadl Chaall (e dejudls Sl 352l o
A Ll e judly Bhaad) Bl ladin) DIA e 345 238l 5S Aled Clge alinas asnglls ol
5 Ol ccsime il ) Jpeaslly iy ol el Baulld) SISH e Ao pudly shueall 38l e
2 gl Aladll (e alall e 558 4 Aoyl sjeall 358l Caps
:598) & |gif jaghi 2-7-3
155l Jand paghil Ll 1-2-7-3
sl Faatil Cuyl) e axdid Al Ll g i€ o ubdl) Glayliy sall) uall s S Cua
il o bl Gl Sy iyl e w2305 LS i) Jaad duaii o uda JBYL (gpadl
3Ll de s sail (gfie s 35l a3 Apatt) Canyaily (o) 558l Al
oo Lo zolm aad aladiul e joladll alies i) 8 sl Jead sl deadieall aaill Aually W
Aagb Cany QST IS 20712 o ozl @bl sae W cgpadll 58l e %60-%40
LAY dalsal) e bty oaymill yealls isall (ginas Rardindll 55 1Y)

:'Fredo Garel' Ly uiyg

Aaslia il 0 %70-50 o Janssiall (358 Cilaglae sf Ao sia Cilaglia alasin) Jead) s2i) dually -
s e ST Uy 50 30720 (e asbsl) Gpail) IS5 dasll paal Gl -

22271 g sn BLIS e Fabl) @l e sanall G Al il dailly -

5l Jan il Cuptill Jas paibiady (slaty Lash Pl Aoy Tggdle danac aan agana (he JS (380

25-240a Ua gl all ud ) 358 (8 ) jlgall g dliand) 55l Jan tales pan) il e !

AT70=2008 , G SN (13 alak, (a1 qupail (3l g by B (Alasal) Gadail) : aal i) Lial Jaess?

690a.¢ il &l 1a ¢ g il e gall Jahadih) ¢ 3 g8l el sl JUENY g i — (gudal 1) il apbadlll ey U el 3l e 3

¢7a0all (15 alae Al o slall S5 dnal [ Alae Agliand) 5 ghl) A g) lanal Ay p0 Cilaa g 8 alalily JEN) @iy ) e 4l e iy 4

331 0= <2008 <3l calasy
> Garel Fredo:la préparation du football France Amphora 1997 p 103

9602¢1991¢G2 318 51 Analy Hl1 A 51 A4S (il ) qu il Jagdad Ja) s tanas (g 3 gana ©

IS ye eol sl o gl el Al ALY 8l sl (o g8l lali B 585 A [ Jsdine Jlac " jlaaall g ¢lasall Ailucial Aiad) cliiall 151D Gus desa 7

]24uac]9924@1.ﬂ\ A=l ¢ EJA&\ wﬁ}” @:ﬁl\

108021992y’ 3Ky ¢ (i 51l dnas "y Lan) a1 g 42811 558 (Y 128 Gl 1l agd e 8

-148 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

alivn dea ol G0 %70-%5000 58l Jead daaiil Jeall 508 #5li0 teupaill Jas 3ad >

0yed e U
6-4.0 L Ryl IS S5 3 30-200 uf)a'.'\ﬂ DSl Gl e G0 repal) Jaa paa >
.U_\\.QJA;A

21 e ALIS ye Aa) ) 55 06Ks sdall) e >
tleie JEY) 22350y 5l Jaat dpatil Byl dlia (f "1997 dally <3
Cus 5l Jaaly Aliaall 558 G ADle la o SO Cum palil) JEY) st JgY) Ad k) e
Jaat daii o pal gd Mlliy cAdsanall Almnll o skl 555dl 3sema Ju (58] Aliaall makaing
o I (1984 Jones) jisa il sy 3 ol (1 (%40-%30) o Lo zshi 32y (S 5530
plainly Legia S Auaii (S cllaly saaly i 5580) Jaady (gouadll 358l (G JS) Al ailiadl)
Ladll G aa saals callud
on Lo ool sad Aadnuly IS e s ) cluynl) Led aadns A AW Akl e
2. le gane gyl ) EOE afl) 2all e (%50-%30)
3L ) 25 Y eV and) (g (%66) e B S Jal) o Sy GiligSW e IS sl
138 Jiad gyail sas gl PIA LS (150) ) e @hhS crartind 5 ia (seadll 358l 8 AL pale
Cand ) (a5 4l by @AY BlaY) glyis LaSU Gaala 33l A sk GhLS e sl 22a)
1 2o lud LS cdpliaal) 358l Jasd (s5ime pd) () (52508 lsill 228 29as ae dgeaall J () e DU 508
A Qi) Jakid Ay sadd) 55l Cpuny e Janlls Aalall O lanll S5 (3a3 e il (ga g5l
Pl Jaad (sime Gy s BlaaY) w5 e (il Janas
On et Jleal gaglly sgeall Gl e JEY) 8 sptie Jleal lo aws (AN ddhl e
338 aadl (1 (40%—%30)
:(Sguall) Bsdl) gkl dauiilly 2-1-7-3
:(Souall) 558l Analil uyail) Jaa (ailad o
el 3o Jole AEIAN 2o alae (e OS G
et 2 jdll aaldig L ol e %100 ~%80 00 daall 0 7555 cupaill Jaa 5ad >
legana 4-2 o le g IS 1SS 5 Gl 0-1 o b LbSal Gl dae K0 Jaad) aaa D>

Jones A: Progressive exercice Athletic Journal N55 1984 p 62.
243 Ua oG gl e by ) upail) b dalal) Ao g gal) (o 3 Aall 2
3 Mc Donugh M & Davies: Adaptive response of macmaliansheletal muscle to exercise with high loads European
journal of applied physiology N25 1984 p 87
1420219946 585l (alaall (o (8 ccilipdai g cily a3 pudaly jl) il :llad) 2o oliac 4
d T gl e gl g A B Ca Jalsill g oadaly 1) il s e juad) sie Jile

-149 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

2352 e AUl g (00580 Balatiad i Aal)l) 5y (S0 Aial) Al csd >
3all peaill 35l e %100 ~%80 s Lo zshii 32 axdius adf ) 2 oladis’ 5 VOB e US 3
sl &k aladiul (5-1) S (4-1) S (3-1) o ool sobaall (rans iy «ibhSs 5-1 e S5
L)l
amalae 3 2 e plaall aae (e agana adall we (g5
sV a8 S gl Bl kil laa anlia 571 e puelaall ae igl OB Chacag
a2l e i o s chhSly mualad) e of slehe pa (3835 oale csluls ISl Aasdiual)
obSall J8 sasl cly LS (ol At
il e (e g Bk (e ‘é_ﬁ:‘ Gyadl) 35all i ola oS 1997z 6l ae" i
s o -
CBlaall 38 5alys Aliaal) B elBU Cpaliis Alalad) Ball Clangll cp 381530 50l 05 (53
i die (el f Adle 5ad axdius Al ol 4 AaSledl cOlmel) cud 5abys aclually Al
e ganall (s Aaly 558 an Clesana 3-1 adlsns 4-1 ,hSw %100 A dosi 35 %90-85 (e oyl
(26-2)
rdlanll gl adaial) Bali- o
cilinall Al 2 oCall g ) GaeS ol (05Say clendiiy dabimall LYY aas 3ol 05 (3
Oe sl 323 ) Jeai ¥ oS0 Alle 58 padius Allall o3 g A8 (3laas ca ks ana B2L3s
—45) N dai B Lo suad (Gleganadll) a¥sall G Aahl 35385 15-6 (e DSEN 2305 %85-65
5.(33
O3 gaial) a5y LS
Gsisd V) e QY1 2ally ) ]l G Lo s il alasin) dasd) Badd Awadlly >
calens il by e ool (10 %100-90 o (gl 254
4=2 om b guai IS S35 (10-1) o L aslgdl st JUSE ez rdaall aaal Ll >
LOle gana
celadl) salaind s rcile ganal) G Aalyll 5580 dswdlly >

il g il glally 4 gon Sl g il gl g Aiad) il piial) (lamy (B quoaill calaal) A cpil S Bale Jol ) ke gie uly JEI!
30 U2 (Gl 2 e chanad)

10502 <1990 e oS e 5 gl [ p8all 2B [ 1da (3 g8l lal) AS g ga 12ana (jlaic?

134 U <1993 ¢ paas &3)&&\ ‘4'5‘)‘4"“ Q_ﬂs.“ a &lk ‘JLEN\ CIL*'\JA:U 4.!5"!"“ Aas) @4‘),\ uD);‘DJ}AM dana ?:“A'“ e 3

sl 5 U sSall g 4y gan gl g Auhlh gl g Aiagll il priiall (lary (A o aill ealiaal) A ¢yl jSI) Baba Joli i) cada jie by JUE) 4

30 = 4¢[L)A1\ o dganal)

23 01997 3l ¢ pall HSEN 113 (1l cLan gl g 3l e ol 1 qupail) Ul s Slall o) 5

98 1= <2003 < e B[ Jgmaiall cay il 7l Ao Ludall T2 cB gBl Lin gl g0 b g o 5 - gudaly 1) i) iy SBAS 20 gasil) e il ©

-150 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

DA e Gl sl Aaaiy skl (K Bl 2 Jalee Glag s 5 SN

1l e 84 e SIS 058 Guny il deadl PlA e Daiall Ll Gl alasiul
Loty degane IS 0 2 4-2 e 3alll 00y 05 o e Clesane 3 aladanly 55l )

tOELY (Goual) o8N Auali @

(Ol Alinal) 55al) danil Cangs Ay il el 5iKall 55y of ) "GgE in daaa’
bl ol Clgiadl daey (AALL oalyll ) Gun 48] Ay Jaall 305 )iy mdagy ladgad 7 5
2l b

ALY (Sguall) 5ol Capal Bad G (1) a8y Jsia

DAY (sl oaad) aall Lol Jand) Badi | Al pandl
%50-20 (1 15
%60-30 (1 16
%70-40 (3 17
%80-50 (s 18
%90-60 (e 19
%100-80 (3 20

e gygpall e ald (gpeadl) Bl daail Capmll de 4l cubAl Glayly el Guad ae S
G2e DA e IS ol oy LS dulial) e laal iy A< 5a0a dliaal) GLIY) 52031 ey il yail
Cliyall elal ol Gudil) 3aS sleha aa Aliaall Al (aliy) auay Bl O€u pe Sl LS
% gyl 85l daats Juadl Ao Jpeanll @lli caibhaal)
1A pdly Biaal) 3ol okl dswills 3-2-7-3

Alle iy J€5 380 o s llal) 55080 3 Gyl G qadadd) lagylip pall) il ae Sy
A 058 o o il die V) Ao (8 Losac s clagia S e e o lan Aeyudl Adle ol laa 354l)
Aepu patd Y Gupnll il e i el linal) elal oY el Audlid) 3 oY) Aoyl Ables f
ced DU sl Cagnn Al Aays A€m lang o (6l cRapaall A pal) clasgl) @il Qs ) 5250 <Dliaal)
sl Acyully 35l Cn Gl AnlSal amin A sk Bl Aepu e JliE) G ) ALYl 1

Ll el e el (s5insall

35905061994 _alallc G laall [ac A8 yal) ciliibsall 5 a1 (5 581 lall A g ga sladlall die Jole¢ i Ta (S5

136 02 ¢1994 ¢ an 3 alall ¢ o yall KAl [1a 3da ¢ S adl o)1 Gl JLERY 1) g Jopall jaal dass ¢ g[ Do Gun 2ana 2

28U gl &l U*U"S'“ HJA“ il <3 gal) @A\)g M dLiﬁ‘i\ ‘?‘:‘Jﬁ—u"'.‘L.'.’J'“ gl bl Slafls 4)431\ ﬁ‘)aj‘ ae 3
6806 &l [yall (i ¢ o A3 au gal) Jagdadil) ¢ 5 gRY el gy aaal JUEEY G i — el 0 g canadl) e G paill 3o 3all et

-151-



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

e aaglly daliaell Gilal@¥) e Adle Ao je b Cilaslie o il e 50 Aasyud) 558 e
) A oy IS8 et 3 Bliaell maalaall gk sa Al 358l il )
1ds gite gl aladind f gl Gb o Aayull Bsdll quai e
Ae gtia Beal aladinls elgw a5 sasly dags gl ol (e Adlide ol sl s34 ki Cus
tob W Ly Ll (a5 s Lgign ) A siie Cums ey
el bl e %100-90 (e V) Ao pus 0585 o e %8070 o mshy s5add) >
O S s (10-6) oz lsal >
3(573) e daly o camaladl g o/ 110 5 @blSall g o/ 120 ) (anll gsay dall >
Laalaa)l G
%ilany Oaege Cplele e adiad de pully Shaad) 558l slaiy Gaeat of e (foran& pound) )
Aoboaall 58l 53l >
s ghanl) (alady) Ao al) >
Cine Y Bl 5aly) Cangr 4l s o ) (WoOdrop) i cdeulls 5ol G el Ll lie uag
—1) desn S G bl O of Ay daloasl) AESH 30l e Gy sl Cail B3k e S
=75) ou 328l #osms (B 600-60) eyl o Aoy IS G Aabll OsSi (6 20-1) oo Gains (6
3085 (50-15) sl el 3 chhSl ea) ¢5S 13g5 (%100

2013-6-4 ¢ a5 010 e 257V LS )6 poalie 1 oS ) U |

%Foran bill pound robin: op cit p145.
3Woodrop jack: the fundamental of vertical jump training vertical masteries usa 2009 p 74

-152 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

A Jandl PR (e Aoyl shaaal 558l sk & il Jes (ailiad maa s oK
Ao yadly Bisaal) 8ol gkl A o) Jas allad guiags 1(12)ad) Jgaa

Jaall aibad Jaall culigsa
e NEN TS
Bhaal) 552l ol Cangdl IS 13 ) e 8,08l e %60 ) 40 - sl

(s by 3 (ol 58l il 5yl Aepually
Bhaaall 35all glat Cargdl 1A ) oD 858 il (0 %70 N 60 -
(sl it B (Gl Bl skl pe Byilae e Al
e 10 N 6 Gopail) 1S5 Clje 220 (cablall) anall
(25— 22) Bada sl Alall sl A8 O (Aa)) ) 8B

Jaesad e 3 il e dae
4ae sy

A Ji Aoyl sadl 358 Jea o (o (Bgmul) A (5
o) e aakiig Jes ol (0 %75-%50 com Lo Jaall 528 & oo 1 quail) Jaa 33d >
6-4 G b G IS LSS5 5 20 e gpall LS @ilhe dae i Vol Jaa aaa
cGle gana
2.0 Mos ALl cladl) salaind a dal) 558 (56 s Al Al ey >
o) 32201 (30 %80~%60sube 7515 32 aladinl o ) asliell e july 5 daal gaaa (e IS iy
30 by Bnaall 3l ohail Anlia Faws 2a3
dan pailiad SO PlA (e dalaad) 5jaally dejulls Shaaall 32l (0 380 4GSl Gua daaa g
tbaall 5,08l Apail oyl
Aoliael) 5,08 Aati] A81S %60-%40 (e 7o B0 aladiul (BAEY B
Lo sane 64 aalll ol )5S 85e 20 aalsll pal) 1SS e 2ae 03 YT sy ranall >

!Gille Cometti:op cit p 102.
agall B GulEUl d Y cndill g e e 4SS Al il jlgalt lang 6181 (5 gia Ao Gald) Saad) e o el S8 sl als 2
45&&2010&.\;\&“%.\ ‘3.:\‘4\.5)5\ a.:u‘)ﬂ‘ Q_AS o\D_,:SA X}
10702619996 ad) S M ¢ 5 a Ul by i g S8 gualy 1 il condaall v il creal (gaea 3

-153 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

Aalinal) 3508l dpes Nie Aa)y il ellae] Ao copal) Jlae 2 Opanadiall alaeas G tdall >
Folaal) salaind s

14 lakiY) Bgl) pglail Audll 4-2-7-3

tJaal) 30d o
Bl Adle iy (K8 386 o s )W) Bl o) ) equbidd) Glags g sell) il e e IS el
N Ao Ales OS5 O G a) Bl s ie o) Aeju G Lasecs el Adles
2 4 umlyll bl
IS8 8y 6 o e o) e BT daad) 508 (05 o cpilan awa taaag Glagud JWS sy
Yo IS8 oY) 1e%90-80 3s0n 8wy (V] (e JBY) allg ¢ jadie
—80 ) Joi Cun madtl) Laliidl) aa dJesll 52 aulin of a4l ) B8 e M) g sy
4.%90

iJaall aaa @
clegana 6-3 5% 6-1 (o 0sS blSal ae (b zBal ae Ml g 55
Lle sane 640 e genall Gun o Jeal) aaa o (G0 s daaa Sy
OUS5 9-3 e Anlaiil) 368l dpaiid cSall sae Juadl o S8y Jas 08 D digil ue @l Sy
e sad e 3yl e e 90
tpamaal) cNgaa 3-7-3
1 (Goall) 5sdllg 5ol Jaadl dudillh 1-3-7-3

Chal e aladied 23 2 TRM 55all alae ) )<l uldl 5ydlee yadl daplal) Gald) jba) Cua
AL Ly bl aajledie By G cmed) O Leie chlie) saad 13ay %100 JEYL lad il
Lome M Ala] (golaaly (A Alasall slelyas o)l pussall Bl & 3
PO Ly Cua gydlial) e Akl ) Ul

0148 )kl o
o) G it ) 10 Jba3 Y o o (gl SIS 4 o 5 B pall) ay Guas
Sl Aaledll Jlesinsly

Frmax = poids / [1,0278 - (0,0278 x RM)]

12400 Bl c\ I " slasaall g ¢ylaall u}gw ;\...ﬁ*\l\ Cildiall : 5[ De Cpea daaal

89 U el 8l Ly <ru ) aaugall Jaghads g 8 5 gral g prbanal — JEY) ua i sl a3 Tl 5 5d) e
46-450a U= <1999 “;__.),_h osall s bl quoal) Gand sopilua aa deaae 10 Jus3
13400 b sl 58l Gl ol ) qupail) 2Ll de Sall g
5 Jean-Luc Cayla , Rémy Lacrampe, Manuel pratique de I’entrainement, Amphora, France, 2007,p103.

-154 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

10248 )kl o
e DA o 2 IS IRM £hainls &340 J& wass o5 S5 (bl 0 (gymas A& paljl) adyy
e U TRM Clual 2 ylall oda vl 385 clgie yued) Zowall 5 Sl axe
Fmax = (Poids x100)/REP %
B ) Joaall Gy Sl s AN i ) Al zhasal e L
LSl a3e AN e jumal) dudll udags 1(13)a8) Jgaad)

100% 1 a2 2 Reps
95% 3 a 4 Reps
90% 5 a 6 Reps
85% 7 @ 9 Reps
80% 10 & 12 Reps
75% 13 @ 15 Reps
70% 16 a 19 Reps
65% 20 a 23 Reps
60% 24 a 27 Reps
55% 28 a 31 Reps
50% 32 a 35 Reps

sdalianl) Aaglaal 1-1-3-7-3
Zimalind) (b asiiial) Lobianl) Laghaal) duaii Jaa guiags :(14)ad) Jgsall

Sy B Jand) cidg N | alsal s dalll
4, ghlal) Guacal)

eadl) sl | 55-70% 45" a 130" | 3a8 6a?20 2'-3
Laglaall | Lgdl o3l | 40-55% | 1'30"a3' | 3a10 | 20240 sl e,
Aollanl) g (S5l
Jeall
dashall gl | 25-40% 3'-7 2a5 25 il dalyll g
deall iy (1

! Alains Lacheze:Methodologie du renfocement musculaire,2005,p35.
2Alains Lacheze:op cit,p33.

-155-



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal

Gl Juadl)

G ol

:Ssadl) 598l 2-1-3-7-3
el gﬁ dadiiual) (Gouall) 5sdl) dsali Jaa s 1(15)ad; Jgaad

daddiinual) 5 sl AW, W &) dap)
90% 3 2 2' 4'
85% 4 1'30" 3
80% 5 4 1 pA
14 pudls Biaaal) 598l Auuill 2-3-7-3
k) (b Lasdiunal) Ao pudly Baaall 558l Aali Jan riags 1(16)8) Jsaadl
<l glaa sad) A Jwi ] G} &) dal
iy gl daddiiuall
kel
4 fagald)
Lo o saad 80% 1'15" 4'
U sia 75% 1' 3
) s 70% 10 45" pA

4 jladsy) 58l il 3-3-7-3
bl b Lasiionall A )ladi¥) 548l Al Jas goiags 1(17)ad; Jsaad

-

gl clgica | Badd s Sl £ la il daly)
Cplaal FOECR|
g gl
il of B 90% 2 3
i gia 85% 1'30" 2'30"
lwia o s | 80% 5 1 2

Aaagd) Byigl b SuBsil JLAS) 8-3

5 ) oY1 st G casll DS s (AT 5 W a8 o i oY) o Weineck! (s
20-18 delull vie (gAY 5 lalua saals (ligyd oSN Ciial o 'Liptak Sy ¢ il uasl)

"Weineck Jiirgen:op cit ,p 523.

-156 -




Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

Claall 3 i BN aay elusal) 5 yid

-
—]
-

—

P aleludl

Cagl clelu @3y oY) s Gaw 1(15) &) J<a
O Winay e Audliall jucaaill die Zals 55€ Capaill cNVea (55 Laxie 43 Hettinger S,
e el (88l 0S5 02 Ll By Glea IS @hB ) goall @l leagl 3 caeDU sl 5%

LA 8 i g e lual) L]

& % asd) Clelu A 1Y) &l s

T T

G0 Qoo 1200 1500 1800 2900 D400 3§00

A Graf cua agdl clebu DA o) s cun :(16) 4y J<a

! Liptak, V. von: Einfluf von Biorhythmen auf die Mebergebnisse der Ergonometrie, Sonderdruck ais wiener klin, Wschr
9, 1980,p330.

2 Schmidt, H. : Die Ermudung Huber, Bern-Suttgart, 1965,p 22.

3 Hettinger, T., , Issometrishes Muskeltraining, Thieme, Stuttgart, 1966, p 94.

4 Hettinger, T:op cit, p 94

-157 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

5

() g9l B el Laa) 9-3
il Jood DA il a0 Chea 280 el DA 548l uyw Ll o Hettinger sy WS
e LS el Juad (Pla (apisy Cuall duad DA Ll iyl 6l 558 of *Hollmann g,
AL Sy Lo 13 A8 Apiad) lisesed) e a5 ) Al (58 A 530 of ) Aigner® el
cwall e

L 3 53 30 ) ‘T‘
ias atal) 330 Al 1

200 -

(il ke sl Lhe aaisn 320 i TN

L abad A 58Y Unugiall @lsil) cw 1(17) a8 JS&

riagall) Gl aflae) 10-3

tdau )il Bangll VA Allele can la @

telaay) Ak s >

Oe Blaally Jualidly claal) juiasidl cilands dle (il e sy slaall of Jean-Luc sy
@ s sal) Aanda G sleal) 50 25 cdland) bl daliy duasll Lald yla & cllay)
Y Aladl Sn o) 5yiea 558 ol Ay das U Adlal) ol AN Al Adiaall Gyl
315710 e sleals dejudly 56l Cays vie dald das IS Ay & agh o=l o) Daniel S,
©.(oeal 5 phadl Bline) auall davsgl bty gsiie (IS s B Jas 4528

'Hettinger, T: op cit, 1965, p 69.

2 Hollmann, W., T. Hettinger : Sportmedezin-Arbeits-und Trainings-grundlagen, 2. Aufl. Schattauer, Stuttgart-New York,
1980,p132

3 Aigner, A: Einflusse des Jahreszeit auf die Leistungsfahigheit unter besonderer Berucksichtigung der UV-Srahlung.
Leistungssport 6, 1981, p500.

4 Hettinger, T: op cit, 1972, p132.

5 Jean-Luc Cayla et Rémy Lacrampe, : op cit,pp43-47.

¢ Daniel Le Gallais, Grégoire Millet: la Préparation Physique, Elsever Masson, Paris, 2007,p16

-158 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

Lhae Glyaay oLl 4 ~paikll (0 438 C. Geoffroy (e & Jean—Paul £y saall s iy
LAl sy Lol 3 05 6 paliilly 2l 5 (5S35 s B enal) U8 ASjate Al

dall) ) sagad) >

2 i) el 50 =l e 3883 1575 05 055 e96)) () 3252y
135l Gyl WeiBley saill Jale 11-3

Ol (ap 3L e ¢ uiall il JLaS) ae dialiall 481915 Al dahall dsye o
oty Alayall oda U dpbimal) 858l Canpaig At caops (S Aaliaal) 558l) Apally s @A) auall Jala
ASal Bleall auliall iaall (ali) o dald 5K pa Glimall (alil) gl asny alaasal
sail e QIS 328l (8 ool Tae alial dajds Bobiaad) 348 Glipa glel S aladiul oSa IS
3, anusial
) ol 43l uad) 12-3

bl de L) Lagia e

32 g o) Adld) cwpall : ol sla (B dabe 3 @i oab)ll vie Bl ady L A
rbaalyll COEA) e e 5yiie 2,3l Jalye
.‘;A}:d\ ‘é_u,d\ dall Goiwa Ao adiad 45040 <P ) s -
i)y Leie i€l eloac) @l ol el Jae Ledaa dudlial) 40das —
£ Al cDlad) Al als o Jsanll small dfidad) saclud) ldha g lajuy) L35 -

el
Al il Adag pha ol )l Al A3 -
cling )l e %15 -
calalll e %30 -
Ol e %15 N 10 -
claslall e %45 140 -

tobiaal) il L3l ae | e
LS Cliial S syl -
(A sie uda) Akl & sl -
P (Slaslall) SlSull it e plal -

!Jean-Paul Ancian: Football une préparation physique programmée, Ed Amphora, Paris, France,2008,p273.
2 Daniel Le Gallais, Grégoire Millet: op cit, p16.
3Pauly O:Musculation pour I’enfant et ’adolescent. Ed. Amphora,2008, P 68

*Camille Crapet ,Pascal Crapet:Nutrition alimentation de sport, Ed vigot ,paris 1995, p 56
SKleiner S Green ,Wood Robinson :Alimentation musclée, Ed, vigot ,paris ,2000, p74

-159 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

Bl i (B il L Las o
ey USA 4 lapghi b dolee Ay & ) (L3 ap) Jleainly Slunslall 45 das sy
cpladall #Alg) Hlady sac bl
A Glual 6 e —
LAl G el ¢ 5l de sana
. padll-
48 all—
LOsisl) ¢l cCainal) dlandl ¢calsall cagalii-
ARG  cula -
cabiglall ecigl camall-

tpl) day alial) S e
Gspae w3 sale] Bygjme Lilad glaind) Jig «cDbaed) glajind dal ey Ludl) paasl) ey
gl Al 8 Cayonl 3 3ol AlSa) ) ALYl Juiadl g lajan @iy el 1)
Alaall 8 Slasesslil) Ciys Ld ey i 3 Slia

tas )all) daal) s 5l @
daanll g A V) cleldl Bl ey cpmslall sans g gt ) dals 8 sa0 <Dl
e LRl 8 ol (385 (005 L
Ay Adiay Sl aliaial Congy daiany) Jie §sSslall daliaad) LAY it DA (g0 2 dunisa
aall gl axy
Cay G abdl o ading asgall 138 ¢ le (il slil) 2 ) ampe d 3 AdDle SY) Sl e g
PR P F A SO P [ PN
s k) & ddpladl Wbl o ¢ Ggall ccuiall cp@lall clalal) rfie clalal) of ) Ll
Lsuasle (Uxea)

2 yail) daad) (e Oiclu IS 2y @
Dleinl A deat a 135 daaall glam gl Gielud) & Ml gasall @) Sl Jas )i
Dseaal 2 IV clela 4 V) s ¢ 100
gsane (e Aelull b lanslil) e g 60 40 Jn sl Lo ddeln 240 2 ¢ 600 gsanar
Aele 24 1 g laiuY) 520

Kleiner S Green Wood Robinson: op cit ,p p 75-76.

-160 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

Y ol o) ) ok o oS ol analall aapdl 53 el Jlenal e quils aag
ol slall

e glall 2] diag cadll (A 3eSslall abdanal 13ay conlonidl e ShA GulSil) Jady caslil S Lexie
Olsally Jadlly GulaaY) (5350 Lae (addia (S5ise )

rpalinl) (o daddioial) B2l Glus 4028 13-3
() S B oyl 30 paatl Laglgreadl) L) 1-13-3

ALl iy DUl e ol i o S el il Aally Buadly dmglpandll LS )
«lle ¢ Aualael) Al 3l i Jaisi sda g cduayill 43y LU Gy Al ulall el
Bl pant w sl B 8 0l anssall Banilly LaBgas Gyl 55l o3a bl o 4l Cus o(Alil
Dhis ¢ oaslsmndl) S ddee ) pelsias oo omedl) pn F bl o sl sday cdasladl
Lo odln Ally dadll awasdl (il Ipaags Gmabaia¥ly ehdlly slalall (o waall ledsls 38 Lguaa¥
) s alsal Adh 1-1-13-3

e pun Beal o aBll Sadl sciell L858 QAN Gilipin Jaee ohadll 5 elalel) i) 83
om b peaay bl vie Gl Gl daee osly Baglsandll GOl Als pe Adal el
Clas a2 s dle oyl e elgii¥) e Q) Gl aae 2asy o Cinss (ABBYA i (220-180)
Bpie 4 iy Ol 6 sad Qlall Gl Jaee Cles 2 Cus pdlie il e Qlall Gl Jaee
Aadally degall ekl @GHhall e il Gliay aloal) ik a0y ARdall QIR Gl Jae Gleal
LS Ayl e A Ak ) Karvonen (s S deass Cua 5adll lual

Jaray dgeaall sl ad) (il Jaee o Gyl (gl ¢ i) (mailly Al (i (p Gl Caiing
o) 5ol i Aalll 3 ouedl) vie ) cNVaee DAY Aaiy sl ol el al
s die Glaall e Gl el 336 o (sl (e cAayenll Alal) QIS danslsanidlly Gl
PLQll) cilpen Jana

24824702 Ua (s g e <ol 88 (o il A g g 5l Ganal) amis iy el (LS 03V gy !

-161 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

t ol L adls g

LAl aal=220=anll Jua bl o

Aapl Ala A panll Jana ol —paill Jara adl =2l Jae padl alia) o

+ disgiaall padll Jaal &ghall Lol Xl Jiva bl hlal= Cisgiaal) gadl) Jua e

Aabl Ula b panll Jua ol
Bead) e ada lly Aynll Aeaal) (i 8 Aaallly Al bl e lul1 13 e

2ol ol Lna 8ypems oD Ay L Gally dal) Hdsal) QR ans i 63 3lae 8y gem Builas)
A18-17 O sl gl el L jal) Aial) o ey @l
18-220=aull Jara ol
Y 0202= 2l Jira il
65-202=aull Jura o Jalial
Yol37=panll Jua b Jalial
ol + Cisgiual) adl) Jaal Lgtall Lowdl) Xpaill Joa padl hldal= Cisgiuall gaul Jaa
Aahl A padll Jaa
[%80 %70] ke b 534 Ayl Biaaall 358 Ao Janll el
01 Ssimall [ %70052840 dspudls Biaaal) 58l Ao Jand) Jlicl
65+ %T0x 3/ H137= diaghawdl adll Jua
20161 = dagiuall (andll Jira
025ial) [ %7052 Aspally Saaall 358 Ao Janl) jlisl,
/369+%T0X 3/$133= diaghunall adill Jara
2 162= disghaall asil) Jana
03 5ial) [ %70]524 Aspally Saaall 558 Ao Janll jlisl,
T4+ %TOX 3/ $128= diagiaall adill Jua
164= disgiaall Ganll Jaa
[ %7518 A yualls 8iaaal) 38l o Jand) jLisl
/65+% TS5 3/ x137= cirgiaall (aul) Jara
A 0168= Cirgiuall anill Jara
[ %8015l A yuully 83aaall 358l o Jand) Jlisl

530261620024 ¢ yall S o ¢ pudaly 1 Jalilt A o ganal) il aaaall g dndaly M1 dauall dadl asal ) Gaall slgy !
oS g Ul Ciga g g £10Y) Jan yy gl BN ki jall (g Al g i) Aty phay IRl iy puda St Cpg el G B 1T AN aBIS GBI 0 de Tan 2
. 210-2370a ua¢3 1 Aaall gl 1 A il & gag el [0 Alae ALl 38 e

-162 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

/65+% 804/(x137= crgiawall Lanill Jara
O175= dagiual) (aul) Jaa
2dgiadl a3l qlwa 2-1-13-3
Asladll Gl e @il Gl ln A Ga 82l Clus e aBIS sa g ondl) shaa e US (3
i)
L% Wlad) dpall Aaal) 5ad /(SladY) (a) X %100 sail) 5all) = adgiall >
1A pually Biaall Bolll dueaills >
Aoyl 35aaal) 5580 01 daad): Jlie
S ey o cupaill + o]0 ape @Bl Fegaas cplag e e Gl Glad @d 08
NUNRIEVE IV RGBSRV W
Lol sy ol 218 G el Baaall 3l 230 3l s2aly oy ol S8 L1 A (e lans
[W9  UT71dall 8 gl iy Cun (gpually ) Japll ol
sl s g Jle slae) Casgd ol 5 cilipsll saes e HLER) 5 A das IS Ay 8 Cus
sl Gajll bl
%70/(610x %1005aill 525) =adgiall a3l >
U 14=pdiall o)l >
[G16 G114 ] o o Jlae aag dua cued) o Aa,al) G980 Tasa Blefymn >
e 5ol Aaully @
[%90 %80]Jkae (b 5add) Auladiy) 55l o Jand jlisly >
[ %8075l Ljlaiiy) 55al) e Jandl jlicl >
365+ % 804/ (x137= chrgieall (anill Jara
A O175= dagiuall (auil) Jaa
[ %85]504 djladi¥) 552) o Jaadl jlisl »
/65+% 854/(x137= diaghanall adll Jua
WOl181= diagiuall (addll Jira
[ %9015 Lujlakiy) 56al) o Janll jlicl »
65+ % 904/ (X113 7= chrgieall anill Jara
01 88= disgiuall (il Jana

(s al [y cadll) 8 Sy A <l jlgalt g Aualdl) Aiandy < a8l (any g gl B (L lgn - Aiay) A4S e il pad il alalS 0508 s ) plpa !
3530=

-163 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

Lylaiy) 548l 014aall: Jlia o
IS 3 Gl B e pa clae sl Jay (o1 ) 420 oo i) Bbansa o @ 101 Lyl
P PR3t
sl s Jlie elae) Cangd oLl 5l ciliysl) aaey e JLEAN &5 dn)s duas (S By 8 G
sl el Clualy

%80/(15.5% %10053:ail 514l) =gigiall a3l o

G T=gagial aill >

L0810 - 0858 T o o) Jlae aay Gam e ) G oyl (350 Tae lehyar @

i) bl (B Aardioaal) i) (35 14-3
JEYL il cigbals Sadl) (adiia (g8 cupail) diyay dlasl) daglaall 1-14-3
Badd) adiiall gal) cuyaill e

(025 A8 Jead) aaa 3ol aaiiy 3edll Jaad 4 I G

e Slinall aas 3ol Ka dua Aol 32510 Aagm @by Lle @bl aaas O5$ ralinalll aaa-
ceaadl afy sakll GlE LalS 30 30-20050 cppad S DS pladin) PlA
sl pail) ad—

%60-50 ¢ Lo JEY) aladiuls 38l cilinya b 528l Jead G A gially 3l o L 32 (56
U, U XV O IO

s daf)l ¢)e-
L zsb of oS i) il Jane o 20l unslsand ABDe Guk oo 528ll5 aaalls Zabl) <l Las
One ) aladia) diady WS /5 130-120 o L Gl ciliay cV e Joad Laxie & 90-45
il Aa))) e DA Aalayl s

LOEY aladanls 530 —15 on Lo zshid 55l iyl aalll cppall alga (e L=
FJWEYL it qipbals (sl i) dipha (gual) 552 2-14-3

e 58 ol o %100-80 ) Joi 5 el oL (gpnil 32l (LS Cayll Ayl e
Hpaailiad (ag ¢l Aligha 585 Aabll @l asas ae

Pl paa-

AL bl 058 gl i s el aaa ol gpeadl) 281k Jed (IS sl Bk o L
Cel I g et (o QYD Alatiuly sl el 8 SIS 6-3 0w bzl

Tda. 2003 . cpoadl, lall o sle Alae, 3050 Adtida 4l Jlaadld Aua gl garadl) cilallaial) ;o aniall 2e !

-164 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

sl pall) Bad—
Y aladials sl e & e Bad oall (40 %100-80 o Lo il 303 )
da)l) oy
Clipa b 058 Cun L Aligla dal) i plac] il Laa oY) ol (gguadll 580 ARl o38 Saats
Foal] i e MY iy ol gl Aulady) Aall Tase alasin) (Kayg e 3-2 o L sgdll
2. S sl quail) gy S8 adire (6RY uatl Ay A pudly Biaall 5531 3-14-3
1ad) adij (gal) uyalll ddijh e
LS 5 st mitie (gl ¢ TRk pa sl cludlially ludlid) 8 Lo )il pugall >
Ayl shadiall 55l (Gouadll Aol Jand o S dpali siagdl >
S Ay s Y Bl AU 3
tdaall aligga >
on 120110l o 130120 J gl Jamy Loxie :dalll Bgall %70 :3adll »
alaal
Bl adipe (ARl Gl Laldd) qupail) Jiluy >
D Ghagald) cupail) >
Gyl Fanills Joai Ally 3080 B 53l ae Leisny o) ClslVL elou @liiagalill iy slasind oSy
el Aally Lol s2ill Zually 138 <% 90-85 dejud) ciligd e (spaadl) 3250 0 % 80 ) 553l
120 0o Aiaivedl ZulalY) Zalll i~ sl Ll clinall (pn Lisaiod) Aulagy) ds)))
clad 35 120 —110 ) poad) Jems Lavie 5 5240 )

3 gyiagalal) il gl (SN Gupaill A yha 4 jladiY) 553l 4-14-3
LS i) ddsh e
cAc gy Lf)ld\ g._\:l)ﬂ\ & L_ajhﬁh QL&SL\A\} Gludliad)l 8 W (s 5 Zu-.\:l‘)ﬂ\ e«.n‘g-n.“ >
Ak ssally (gouail) 548l (e S Aati sdagll >
LAl Cayail) (JEY) 8 aeliall ajell el jia b)) rdadiiocal) cupail) callad >

S sy Jloa Y 1A a3 >

145-144 G (Gl a e o Alandl Jaaill g 8 ghl) qu i & ALalSial) da glatal) BSOS IREEE !
310-3070= ua (Gl ¢ e bl Gl Bl g Gua) aeal g shaus 2
311-3100=2 0= ¢Gilas g1 ool b1 qupdil) by BT 5 Gl 120a] sy shassy 3

-165 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

sdaal) cligSe >
352l % %90.80  Asyull % 100.90 :5aid) >
* ol Aepull® _alaal) sl ¢ AU Al (ailadlly Al sl duanl Zihall sda Cingls
Al Galad) Jesall * depull Jiaad * AladV) ssall * Ao yudly shaeall 52
522 (e % 100.80 o L banss Ko U o) 5230 (LS Gyl Ayl e Gl
) Sl ae bl Sladlia) ause & Wedl lsivall pe Al @b 03t oD (ol
ey G oM (gise Gt e (Blall @y aadl Al Jaxd Gun 341 giiay (i (g5l
vl Jan o€ el Gl o Ll Gl ysiny Gl g csanls 5y e Guds zsaills cupaill Jea
D) e ad >
Laan ) AalaaYl e ¢ Aaludly all alal) clipalls Aaisdl Al copnll Jes e 5% 20aT
Dfiall 5ad daad o dila) Jleal aladind (s ol awall O3y e Al Jleal aladiul vie Lliaal) 554l
Pk WS 5 geadll )
cpadl) 3280 (30 %0 100.90 G Lo (e JSI 3280 =5l tAs peal) il pall sl >
Jsmasl) Ko ail Lo (gpadll 528l (30 % 90.80 oy S 520 )y 508N <l pall Apeailly >
- i) (el Lalal) iyl 1€ % 100 )
Aalll b 06 b man A V) ol aall Nyl pie sad gl Bl Al clid >
— AalS Apiall el (s dabll @iid PR a5 o e 9 372 o Lo liadd) 5l Gl o
— sl ALY @luya
¢ AY e e 5 el 525N aladin) die Cupuill e ol (pe) GRS 2 pial) alga () >
el Apailly W ¢ Aafiall lilaall 03 a5 632 o0 L 2sh de pull calinyal dulla
Ol gy (5 Dld Aaliaal) 563l
r S il Aaldl) caupail Jilug o
Gyl (8 B2l miipey 5ot Gabdie (gl Gapul) 8 Aesdiedl Gl Qlus e alasial oS
b b LS leaa g BEA) pe (glally (gria sl Canyaill ¢ Jilussl) lls Al (ha g ¢ (gl
(GRagald) cuyail) >
Boall Al ot ally i) Bad B 30l ae Loy ol VL elon @liiapll) @iliys sladia) oKy
e %100.90 L) el 5ad Jaaid Ao yud) i paill Zuilly Wl ¢ gumdll 33800 50 % 90.80 ) dodiaall

-166 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

b Jsla 1) laladl sal) ¢ 5l |ylanli il G Abatinal) Anlady) Aall el Luillyy ¢ (goamll 5220
Sl Gl il Al 9320508 8 dual s Aa)))
Wy cmbipaill o dabll 38 Aaly cayil) Jlas (821972 Uslgayns CasSiid S e IS muai dllig
35 Allla) aad % 90 oo 528l @y 13 Wl % 90.80 apan 8 5ad aladiil e 3 4.2 Y Jeai B
Las5.3 a0
1U19 At Jaulgl 4 penl) ddayal) —15-3
:ABpal) il 1-15-3

Clpal) pe 558 Ll LS oAl )y Aially Fpnuall) L qilsad) S 3 chyanl Aaspu sai Al ye i
Bl e lnd sl o3 gl dle sas ey (3l aaihl ae lBLally sa0al) il paaly 3usal
% LS Alals e AU )i 4 Biay 5 Gl ing uial) moail

19-13 g o Aaahall A je S0ty il Alsje ) Alselal) Alsye o JUEN) Zaahall mllaaa (Sing
Jpass ety omial) &5l Al pall 038 Tty s 21-11 (e (10 563 Lk pmns i Laay Ly i
dadal gaill alae b gl ) ikl
:48a)yal) Jalpe 2-15-3
tdalye EDE ) Aalyal) "2005 Gha) axd

s 14712 om e ey 1bySaal) ABajyal) Aajpa =i

A 17715 o W paindy sddagial) dda)pal) s pa—c

120 20-18 o Lo iy thalial) dBapal) sy

312-3110a U e @ e sy ) qu il iy B85 5 Gunad 1 20a] oo shansy |

22-21 U= 2009 W (las ca 3 5[l 8 panall [13 ¢1da A8 pall Aua o8 gSam :ay 5 822 [ 12

119 Ga 2013 ¢l W) ¢ Jlee a5l ] piill glia [ Qda (Jilall Lo laiaV) ALdisl) 15 pdad 2ea) yae 3
256 o= 2012 404@1\ Lul.a: cu)chDuD)uLl )Sé.“ kb “9.4..\.“ U""u ?SG :?;'h dasna ‘S.ALMI 4

-167 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

L) ool Gas Al SleeY) ittt sail) Jadye ol 1992 ( dligld) sy
199218 Cen Ll eyl Calidas gl dalye (pi(18) a8y Jgan

Clgiadls (i) el 5ol Jala
1-0 32Ysll
3-1 Gyl Al gl
7/6-3 A Jile G
10~7/6 ptiall pasyaal) Gl
g5l dlaye 10 DA pad) Gl
13/12 5530 £ sl
15/14-13/12 _sSAl) S E bl Al e
19/18=13/12_,5<) (Aaa)all) 2D § 5Ll Als 5
19/18-18/17 22 el

rhanls¥) 488 iyl 3-15-3
sl of 3 aabia) adahall Asja el slale Lo Lo (a5 A 21717 G Lo Biae Alajpe 2
e asdhins 4 e ) adinall g 4t S O Yolaw )3l Any Ly JAT Lalls 345 Alajal) o3
el i lghaiyly Aall e 2baiVly il lana Alglaal Geaialll pe dxise aad cAdull gl
2oad) e M) aall glys e Liia) a3le pussing 4ilelys Jal e Leal)
:hulgy) 48 Cluagas 1-3-15-3
:Lasigadll Cluagadl) -
A 19 e BBl Caina vie puiil) Bidee 8 As)y ST (gaiall el o JaaDl dansl ol Zaalil) (e
/& 70 s diay A ¢ ) & Y e
Aalall Lgilonel yolatg Aulall Abcaall elail JyJaian 3500 Ays3 ) 8508
A 18 Y Al W canall 0935 50 0,44 % 6l § 96 o st 8 Sl ie Rl (35 ks —
G g @l el Kb bl e Bl W cauall Gy 0 0,48 % gl § 200 o ok
S8 500 ) il Alae & pd

'WEINECK II: op cit, P 319.

48 02 <1990 ¢ alal ¢ [ el Al Ay jall A 5all Q1 (ABAN yal :Lailall o[ 153 2
3 WILMORE H., COSTILL D .,KENNEY L:Physiologie du sport et de I’exercice, Ed, DEBOEK, Bruxelles ,2009, P331.

-168 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

11 A @i 5 Jib die jil/dsedie 6 @ Do Goiadl 50 g QUSOU) 21) daj0 adifige
80 A 70 (s> 3w 19-16 ¢ Lo 2V vie (il a5 Aiw 17-16 Sl vie Y salse
Laapl el o
32y ) Apn aaa 5oy (PDIA e elld Giang sgall ol cilbliial) 5305 ae RS ) QR liam
2o anl) b asitl pa seliam g sanlsl) i) 8 Q) Ak (53 ) FaS
odall pund Al ekl ) deasll ojlea diay A 1816 2B g5l die 4518 Akramov s
Qlall iy (miawy o5 0.32 ) ana 131 3.50 ) Aaiil) Aed) @l doaig ¢ uitll dalee Jgund
Plgsaal) Do il s Al 55
casally Ahall sl ae aval) ABG olayg A gilal) dlaye b osai JaiSI 8 aeand) Slead) o (e il
g alall palll i aes W ST sl il 8 mll) maay by el e sae slay Y
faale cly)ay)
allaall saiy cAuaiall aall clisen e dale saill e 50 5 Ll Aulaill saill Gligen off as
el Aaye Dl
by dgia)l Glilgall i ) LSU s gisadlly Y1 vie Gland) ay uall s Jadise
S sial) slacY) gas clly
rdaalshyall Clua padl) —
b 330y g dall da e 3 slly cale JS (8 a2 s Jshall (3 5aL) Alsjall oda (4 aas
plall 323 04
osSAh vie Liaall sailly 38y (6) cuiad) skl doles
6.25al) Aaya (B Lracall Ciluldl) g :(19) &) Jgsa

(&) cos (e J sl )
54,4 162.9 i 17
58,9 1664 3 18

tgaadly (Sl gl
b ADlall & ST sal ae ddaYly plaal) CaBiadd IS gar Lujis Laadlid (Sl Sleall ety Lad
S Al Alage ) dea g Aaslaally 3l 8 55 5al) elii LS cdda 20— 18 pmbe Apenll Asyall
Adeay Agdend) Al Al Aaulll cDliasll b Lagale sk Alayall o3 i (Aisl 8-160d

12405 ¢ Gl a1 caibl) 58 oY Sio A8 il JlY1 8 68 aa £l W) 5 Ao pud) (o JS o ABNY) Al 33 1 Jimsh dene [ A !

. 2250506 2004 3 aG ¢ g padl HSE [ ¢ Y dagdall (LA ) g sl LAY ol JalS daluf?

18302¢1996 3 Ul ¢ all Sl [1a S jal) iyl g Gl 120a] oas shanss?

200022001 ¢ pran (AU A WYY S 50 ¢ gall) Gl al : piana lla Cilie ¢« ailall a3 sana d

3ua¢ 1994 ¢yl MY ¢ adall KAl (13 3LacdBa) pall g Al gikall gaill din ol gSam < im sran Jiilie Jula5

J150a0 2010 cAigdaind cof ) 5iSa Al ey ghald i ghl g Alad) pas B S al) $1aY) Cppnanil Apuial B20ES L 93,9 Ay a1 8 6811 1 paws (g a0

-169 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

On Leosadas ADle 2a g Cumy Gl pe 50€ dbay Lliaal) 5l et cauall CDliae Calidag dals
15 xie JUbSU 4ill%32,6 Jsns Jlioall JULY) 21007, 7%4my ()5<8 Lloaal) AES 3 53L305 O3l
L opadlll il 44,2 % 5 Ao

sk ) a5 s Al pall Ciblal Cabiaad Galilly slanil) (e i Aaall 838 aa dale dday
S Lgie gy (Ally LSl Ghadll Glafialy Gl 8 55aS 5)dke liaal) aally AL Sda (8 S
2o ke
tAndll) s guadd) —a
Cilida pe GlBle Loy el A8 e il Gl elaa¥) aall 8GN alaaY) sl Cay
coalasy)
S Al 4ty a5l e Adadlaall Balaall Aslal) 223 onAY) sladly v olail Adggasaly gl
Aoleall 8z Ll s oally ADELNL )gaidl)
Gl olgas Baraiall VA o Jad 3y 4 (5Ss Ao laiad Ao sane B Jsaal) e saball dal DA o
3.40y% (s (3 Jasd) Gslan YV cpaall e 131 cidanad) ) saiaall Lol Anla) ) Al
rhaalgy) 488 gl Azl )l A jlan 42aa] 2-3-15-3
plaials dualle Bygd (e led Lol Gaball die 3 dnaal a3al) 3)S byl o 2001 "sue sl s 20l Jsiy
aall sall deaclidy days pall Baball Glhala o0 L) DA e 1y adinddl ©ihd (it (0 j0S
fans Al JBY) ey ()il

Aol o paldill ) ALYl AV aliials Oslailly deleall 7o) & (8 dagall Al jiai—

Acleall mllal Jaall azdaiy lgaally SUY)

A lautlly 32V dba Auad b alis—¢

s Tabaat¥) e e 5 =

Sl el g cpaally sSall bl alyial e Bl Uadll Calie Vs Siilly Jll # ) oals =3

e bl Gl Jlasand e e jiat Calllse @llia (o)) G ¢ Sally o\SA Apat e el —

ccliall Jall & 5aly aadl

-15) Apualy ) &y g5 a3 s sia 100 g smal gl (B a5 sicnally A0 eally 8 3paal) 85801 9 & ¥ 5 5811 eyl A8l ; pagh oy s |
58022015 Aihaind ¢ yfiul Lo AlulT(Aiul8
330 @ Ll i cABR) pall g Al gilal) gall) A ol oS 1 gma Jiilde a2

3Doucet C :Psychomotricité du jeune joueur de I’éveil a la préformation, Ed. AMPHORA, Paris ,2007, P44.

-170 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

:Jaclg¥) A% JSlia 3-3-15-3
dnsit pdinal) M gy ol 55 s38 b Gyl anls A Ap )l cOIKEA) e Aaalall JSLi o
) JSLad) a1 Gyt Al o3¢y ADke L) A cladaiall (S5 (galsils Ao Laia¥) cilisgdly A paalls
1@l Ll apay
: gall) JSLia =
OS5 )sa¥) o3 JS auall slimel 3ulii ade daim ygea axill Hsnlly BHY) aai Al pailad sl (e
Laaull Lo jee diles Lo 1)) Lalig 3B jaae
rdaaia Sl
A gay Aatn Abaw Osiahall Cleay 3 cliand) & Gaball W aap ) Gyl celiall aal (e o)
23 b pabiaial e gaba) e s JSY) il aall e 13) oSy
tAwdil) JSLaal) -2
o) Slllaiag Algalal) Glilie cus leale Slae¥) Gn 5] oo PEWIS AR glall o
Al galag
Vs alall 4allian @ias b @l Ging AnUYL Ayl 02 8 saball Coay ipesiall delud) @
(AN e lia by
Alagh (po< B BalaiaY] (S ladsai Lagie 3l anally ) dall & alall 4a rapally liSY) @
Seasdllg) Ly S Bypeall (iady b oy 4l e
rdoeLaiaY) JSlaal) —a
Alalus cailis) alaes L oy ) Lo Lial) Assgall Lpaall e 3 ALl jaaeS Aajsall o
ooy e Jad galiig ¥ 4 lgple 5l Jolad Gabal) 5)6 (5358 Ausyadl)
5p) Jam Laxie s Agehal dlle ey pailly Aall ) ey Alsyall 036 3 rAdaludl jaaeS 5ull] o

5.43\}5@&;43@104 o Bya¥) ) prdnng (s

145022001 ¢l MSUY ¢ omalall SN 11 ey ) 5 Gaal) B (381 al) AlSia 1y gae Jiilase WA
19102 2001 Sl Ay MEUYT S je ¢ gail) i ale o pilal) e 3 a2

315 0= <2002 «I ML) epll (10 ¢ raad) QD [ ABa1 yall g Al gibal) i ale :g 7 Yaidl) il e
191 G2 2002 ¢ e (1d AnSall o Slud¥) o ghuad) ;a5 (sl 4

236 0= <2000 <030 1da OSEN [y ocpal yall Ay i 1w ais e dena S

-171 -



Lm 19 Ga il dupanl) Assally g ikal) o pail) galisal G Juadl) @l uilal)

-

tduadAl)

-172 -



—rC

MM@I/\

Ry 5
N

v

L agladl

% ¢

e

{I@nw

£
»,Lu%w



2aglligaia :Jo¥l Jemill
Epilamgall sleliadly




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl kil Cailall

gl
Lly 8 L Al Gl Uad o daia e aSH lide Ggation Wing Leaplay Al A5 dandhs o)
22Sh Lajidy gyl Gany IS (Y Aylaill Auhall ) 28U Ao Ay L) Uile Caagid 131 Al
& pald Al Alelal) Gy olall Galll Je gy Sl Gasally alalls cdih)all S0 GlS 13 Lilase

Aaade Aad 535 bagie ddeay poasall lan

Laalall Gunly A0 Auhall e OS Anllee Ly daid lliaVWh Ll i Y Sl Gl
b el S el i) o) lide (i Gand) (K0 of LS ccriall Sha) Jawalls cullaadd

: | -175- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll kil cailal)

rAgiial) Gl clelal-1
tdl) g 1-1

O Gl gpase OIS Lage 4 aiall meid) £53 aaan Al oa g pad) skl Ak
it zalidl dad o Cillgn milul) dod

Acsanay Al Acsase® (ficsane alaial il meldl Gl il 1
Eindl (e Bempall alaal) Gaaaily Aug padl salall anedlal meiall 138 aadiuly *ilalo
2 A e IS Cipms 13 Aagiall doalall cilghadll o Ll A (e Gl jill (e Gaally
So 55 o oS ) duaall Giad) sl Gal' b il meid) 2 AL il Jidal)
U Sl 3ana ) dznyhall g cpanll Caaally Apanll (8 il jusially SRl i) Al
Al ol Bl Gl Al a6l s gk e ) aadaing
ety cyladll —2-1

Al J8 5pna A o Gl Loy psky Al Fawpas Ay e M) il dama e G
Ligpd I g Al CHLEAY) e S 23 dgagl) ity Caihsaly ) b lad) Caags 4l
eha¥ ik duadl ) Jeasd) dal gay clilaly Al AlSha ppin g aane dadde Cilialgay
O O i (et ehal Galdl B8 48 @i e Jsasll dal gy Zuball o3¢l i) cllady)
pSlell Ll b claal) o3 Galsi lava Ja)
t ) Ae i) el 1-2-1

Al Auhall lele 3akay Cage ) Ganll Aie waatl ¢ IV L) Al ehaly Gl 8
Pk Lo Lot ingd) OIS Cum pliaand) (e alad) o glad) alad) auk e US

el el a Cua lasall I ey cgall) () ae L) Layy B
Al ehaly Caalll mans S AU 13y 36 Sl
AP Glaluall puadng GhliaY) e ghain Al Gl Jadads
il 3)gad s culss¥) dada (e ST
ko) IS pacaddll cigll ddya
Al el ol Caldl 3o S Cildgadl)

YV V. V V VY

20045yl ¢ pdnll dpadll D (g Al $sloma uHs daa yirdalee iy ak Agiludy) agladl gé g.dﬂ\ daaylf dgagia: u.u)a.ﬂ Guysal

97
QUSH ls Aadabyyll g Asudill g dgn ) cllaall A Alaal) Jaladl) g aladl Gadll (b ol s ihaas dhgiall e dese Gadl8) 2
1075262002 yatdll Qb il

Alae ciyih gl ladl daaly (b Auualy 1 Ay 50 A0S, I8 Cppastiall Zlall Aol BN jualie (and &y jlma il giia 6 £ jai aiea i

. 94-7T10= 0=a2007/54. g o pall Claslall Al
E | -176- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll kil cailal)

Mgkt 40y oY) dale o e luall Jaadl G it >
LHLEY) ehal b Aardional) Bealls sae lual) sV Al s dndla o oyl >
) Y @AY L pd Aadle s e Gl B
Al LeMiud) dypadl 2-2-1
e o s salels JLaY) ¢l 2016/09/20 Ladle)s 2016/09/13 by dupaill o2 ik
eyl 5o Apaall sda (e Giagdl ISy (OueY 08 Aball oS Cua ALl aladl Gad e Adlgde
Gl Zual Lgieedles ChladY) Lsa e Ao iyl G, cchladdd cldlly Gaall e lalae
e DY) Anpail Ane e chlaaY) Gubiy Gl 2l A Gaaas; ¢
Al aaine -3-1
ALaia alad) (ol (gal (Aulis alad) )alsell and (giue Ao a3l B e (e Auhall adine (5SS
) cdasliall Laglsa (ol Glad (Aigdaind Laglea dagldll dad) caml) asald DA (g Al dmaa
Oee (slland) e slad) (JB (3lg Alie shaa (Ailgse Jal (ouse A bl caml) agild Jal A
2018/2017 alad 2sdll 5,81 cliban) Caa (3358 (16) apoae dllls ¢(daulsl) A 19 anjlect 7l
sdufyal) die 4-1
S comay A IS il S andind Al die mally Baliadd) Zaulsd) Salal) e gia Aial)
Ay 3l asant (Sa Gy gl S AL ) Balall adly Glan Ll WIS 5 pear 45l diatiy
LS sl e dual
O @rlall lise uiys il Hlad) (3 Jasd e ellds daad Aayky Auadl laal caldl o6
o3 13gds Auball a8 pallal) e clagbeall wtis o 581wl e Cojay Al SLo3L L ash Caalil
2l Cilaglen (e 05 Ly Bageaiall Aiall e @) il Gn O3l of Gl
G ) By Aunat Ao S daulsl Ciiea i) 30 Aglall slad) G 8 Auhal) due cibi
DAY ehal Aaglall slasl Jlaal Gaald) ol i dedlal) duhal) b Ll ddalia desaneS sliand)
come ) ol 318 oUE Jaay SLERY) salels
) 03gd L)Las) el culs A adlsal) (e 1-4-1
caliiie JSG diailing malind) (Badsd (e W mansans Lae Cialill daes (S Gl e diall 3 @
o) e sahgll A e
Godl) 3yl i (e Aedkal) D!l @

44 o= <2003 ‘3..31..'\1: ) GJ\ L@j)ﬂ‘) ).Jhﬂ a.chal\ BN GC):A:\’.A[A.-“ ‘!Ala-“ «i\a,\.“ 3.,44.14 :(')5.\1\ C)\..a t)JD]
1010220094002 ¥ e 55l 5 5l o) yife ] dacdailiai¥) g Ay ga sill 2 glalt & gay B Apiluaal) cilalsdind) g duagiall Gund) 1o slall pes (liae 2

: | -177- i




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll kil cailal)

) clatial ey dasall 5-1
s JRiwal) il 1-5-1
dalall " 43 dalyy Auhall g gmse il uaidl ABle (o @il Huaill Gl alglin (Al Jalall o
L) undl e o)l (el i (3 pail
-Ghaglilly JUEEY) ulad aladiels 7 el il gealipl) 6 Jiid) puial) iy
Aol cfpial) 2-5-1
Zoalay o Jied) puidl Gnld) Gabay L s ol s aag ) sl
fh Aubal) o2 b i) il Jidg
QLY e (e IS A pulls Bhaaall 5l doyladl) 5l ¢ (gpuaill 5ll) BeRl Chiia 1-2-5-1
(Aalandls 4, 5lal)
(o)l Ae) ccupaaill A8ag 58" a2all 5)< JaulsY Bliaall gl () Al Clpiall 2-2-5-1
(" ODIL S o caaall Ailae 20 3N Cupn S (gl
s ¥ L LS el maa 3 Jas Y clineal chysial) e gsi oas" i ALAS) cptial) 3-5-1
Jlaall alily Jalgall 038 Jasia (o &Y QI 4 Lige ya e Ll o) il (8 i 4y tualil) 5l
Sl ) e oyl by axial
ed ALaall Clelal) YA O Wil o Gald) Jae i

ot CGagplall a8 el Bpaeally Aol hLsaY) eha) 5

cJeall 28 5ae Ly 13 g Aol e dadd dhay GHEY) 23 >

(i 4 e S ol anlly JandgY) Clia Gull Guili (e el SIS 3>

o Ay Gl ) ) ALY i) s G cpnaall ae el e Galdl dee LS >
e sl Aaollb oyl oasldly JEYL el malind) Gudas (8 dawyaall Gl die )
POiS du auall s Al Gl (& Afidially daliasll 558l Gpuad Gl Creadiul Cus Adailall dial)

L) g (e oyl des abdominaux sl cdliae gula Jie Jsaill xe dag) <l cCOMpS

22602 2000 ¢3diad ¢ padl HSE 1y o(Aralal) Ao laa g Ay B Al ealad) Gl 1 350 2 s ela ) -]

2009 ¢ yan ¢y Sl ¢ il 5 Aellall Liad sl jla (] da s Laia¥) g Al aglall A alad) Ciadl fsabia 105 a0 5 (AL deal s 2
ESE

39102 2011 «0Y clas caaysilly 5l 3 yuaall Hha ¢]da Ay ga il cilalaaal) de guga 1o dpdl dene 3

: | -178- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll kil cailal)

G lede astily Leelsl dliaal) 58l angl cpans e Jeall 5 da barre fixe disdl e gl Jilal)
(Adlial) U8 Lo ¢ alad) calall) Zoyrmail] A yall

Glany panl AV bl paey el (s Sllay Dlaig salip) Gubi 53 j55e e >
(308 JS 3 LY 18 ae Jalaill 58 (e 6 aaone a1l (g3l aaoladivd 5 Aiald Gl malil

el Lins Lbiael) aelaall Calide Gy cllaae JS5 o gaaysis QLo aplans o5 >
:oWAY) @b giwae 6-1
rdaal 8y Ay yhal)
Raal¥) Akl ) Lk basie s el Sl ssall 2130 andall il Jiaie aladind (Ka Y lexie
(1) £ S smill ey il 56 alatiuls Asleal Cly i) 3aa3 b

Glaoall (saa

.= Syl 3aclE Joha
Lslhaall @l gl 2ae
ey Jil— dag el = clasall s
A0 LaaY) Gl aasiul Anad) chlaay) e, ,all Ja
rdald) Lol -
o 2dsk e cliamiudl zyae odd Sl KAPEN
Al Joha (uladl 1 )
Ay 358 A panall Aaglll a5 eg pLadU lailly 4cda Al ae il Ciy 1ol Ciliualsa
LSl a8y axeg Aadal) g5 iy 1 LAY Cilgaagl
10Js) LA —a
camadl O el 2 (Rl
csib et )
D LSIL O3l Al Ja H5all il Sag e9gs sl s Lidall G 1 2IY) Cilbualga
2ol sl 35 Al 0 AL Ny ALEN Gudla) (S 655 Cany s lguagil)

33 0 2016 ¢l duzly o gle g dpadl Ay il 4K ¢ 4 Sl drlas (05 by 5 jualacall Ay lumall by giaall g iy all 1 liadl (el !
1202 1999 ailiiie daala —cibuladg < JUia) — i ol pad) Jala ; Aads Do 2

: | -179- Z




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl kil Cailall

1A lgeally Aiad) cplasy) 7-1

A elaay1-7-1

rcialad (sagand) JLasy) 1-1-7-1

oo agand) i gl pula )l a5l (s tchagd) -

o) Osh agha lgle ausi 20.5 ledaes 215 lelgh apul¥) Ol Aisane dudd dagl talsli-

a2 AV baa S o Adldll

Glaslai—pr

s (Ke b e cpehAll ey Al Lalse (i &5 o 03 e JB Y pblls dakd ed) dluyy -
0 (panll Ahadla 85 e 3laadle e Aalll o jutbilall Adle

) e Jsmasll aledl 55 el Aange pa (oD gl b edills adally (il dar oS g —
S g )

b il Alglae Juadl Jawd 8 pilslae slae) -

el

-

@%@%\3

cciagld (sagard) LIAY) g :(18) )ady Jéd)

:ZJL:\EY\ Gl ghlwa—

t o) Galgaald) & Guadaga HLOAM (ugiae 225

aurelien broussal- derval & olivierboliet :les tests de terrain ,trainair ,franc,2012,P38
by aia o ) 513 dn g yhal Al 19217 Ja gl Cia 23811 5 S oY lBHH £ Ay jlgall g Aol <l 080 ey ag gl LSRN A Uy 1l e gla s 2

104 = <2012-2011 <03 Aadlall dndls
E | -180- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll kil cailal)

Sl a2 35S oS atiioaal) Cuialaad (asanl) JLEAY) il giana 1(20)ad; Jg2ad

Lilal) i)
o 54 e i laa (e
pa 6055 R
aa 65-61 (e Lo sia
o 70-66 (1 L
o 70 G358 a2

Glaal) Ll %Ulh.l Caaa Aaladliul (G gm Sl jld 95.\‘9».“ OLaAN) &l gl ras (Zl)djéﬂ\
plad A Ayl @85 1979 raal pasll) Guilly Lidusbsy Abdswl) dal¥ (e J< dxisd

1987
Lilwal) i)
as 65 (e JB) i
a 15-65 Lo g
m 76 G5 Jliae

rddaylally dapjadll Adall JLIRYY (ggiens
Alsylaally Ly al) Lial cin b sagandl JLIRY) @l siena gage £(22)ad) Jsia)

S 5isal) O A Saag | cudajlud (sagand) HLIAY)
bl
as 42.61 o i 40.04 Jasial
i 39.28————————- 42.60 gl
L 35.95-——————- 39.27 4.10 i)
Jusia 32.62————————- 35.94 p Slaal)
Jsska 29.29-———————- 32.61
Cigia 25.95-————————- 29.28
30=4a8 3 =i 20=(s24l) Jsb 48=(ue M gara
50=4a8 3.33=5

Vs 40.04 lad) Luiidl PA e 12 3 Gued) g5 o) il 22 :ad) Jgaall JYA (e
[42.60-39.28] Al ay

z | -181- Z




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl (ki) Cailall

Médecine Ball throw—overhead ‘?L&‘ o bl B8 e Al 581 o 2-1-7-1
CrebA D Lanl T jladd ] 5l uldl HLaaY) Caagy 1 LAY e Chagd)

LS 4 glhaall el -

PS03 dukss -

ol yd -

cAaad 3ylaial -

: LS sha) Lbs—g

305 32d ALY Gliyad aa slaa] =

BRI gy O olail Lgalgas DLlE 4208 id pa bad o bl it —

22 oY Ledpnsd 55 580 ay o5 bl Gl ) Ay 30 e -

Saeiialls 2L 38 sl lSe () laad) (e Al Jisas s =

. clae) 03 e A Jumdl Jimss =

OVERHEAD MEDICINE BALL THROW

A ) Gl g e Aall SN ) JLERY) gy 1(19)ad) Jol
2 Al ) Gall) (B8 i Aal) B8N ) SLERY) il gl giags 1(23) a8 Jgaad) -

i) Lol
Jlias 11

L 09

i 07

06022011 51 S1am) el o shil s cas i) (b Ay ) Apsal ) il 5 5315 i (s
254 G el o o A 19-17 Bl s} s i) 58 (o0 pUASH LA Ay grall g Aial) okl Gang o 830 JE) g Sy <0l 3o gl

z | -182- Z




Aol el aY

» .S‘ ".” .

JoY) Jaadll

Al sl

ALl g 2 Al JLISY) (S5hann

Loadl Ziall o1 ) bl Ggb O Rkl B0 oy JLIRY) Cbgiana qriags (248 Jsad

Adalally

Sgiaal) O da Asd Ga dwbl)l 3N 4y LE3)

Médecine Ball :(.u‘y] A b

throw-overhead

Jliaa 7.38 s LS 6.27 Lgial)

laa 2 6.83——————— 7.37 (bl

aa 6.28——————- 6.82 2.81 i asy)

bugia 5.73———— 6.27 Slaal)

Jea 5.18-————- 5.72
i 4.64-—————————- 5.17
4.69=4ab 3 ol 3.31=(a Jsb 48=ae M) ggara

8.00=4.2 0.55=b2ca))

a 30 4dluwa 3aaly Jay Ao Jaad) jLad) 3-1-7-1
sl O land Ae s el 358 (b LEAY) e Gl
vieg AN Y ARk (aases) Bal) Gl ddad) b paat 3@l Blug e D) Cai 1 LAY Ak~
b s g oSe L gonl @D dasy Aledl) s die (il ) oSl il (g o) 3L el

+30

el IS Aglae Jax s dysbocie dulils a3l s 3lany
wuhy (o 30 Al 3ulgs Ayl Jad (i Ac L dlanioal) cilgdl —

f4 £

J0 m

- 5a 30 Basly Jay e Jaal) L) g (20)ad JSi

135 G2 <1999 (3l sl (Jha sall daela 2k Ayl Ay il) ald) CdS Ul At 3 S ¢ paul juiad dase sl !

E | -183- Z




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl kil Cailall

aulsl Ciia asdl) 5,5 0¥ Sia 30 5aaly Jay Ao Jaadl JLASY) Gl slue g 1(25)ad; Jgaad —
bl 4w 19-17

i) Lo

liae Bl eial 105 )8 5
bisie Adb o2 505 08 S
e Adb 32905 oI5 5

i) Jaolt Ay R pat) (piall LAY i i
Oaiiaall u..'m:d\ Jal 2 30 ddlwa daaly Jay u.b Jaadl Jlad) bl g ras (26)?§J Jeaadl
il dalt ALl dyp )

Sgiaual) Ced) Ao Qubll Bang | Adla Basly Jay e Jaal) SLad)
el dagll 2 30
Sliea 7.25 o S8 8.08 Jaagial)
2 o 7.66———————————— 7.26 bl
KIEY 8.07—————————— 7.67 0.60 syl
Bagia 8.48-—————————— 8.08 4. Gl
Jsaa 8.89———————————— 8.49
iz 9.31-————————— 8.90
9.30=4ad 8 | 6.81=ded el | 2.91=luus 0.41= sl Joh 48=(peMl g3ara

i Vs 8.08 loal) havsidll PA (e avsie Gued) (ssiua of il 26:08) Joaal) DA e
[8.48-8.08] sl

Jiale Alu ) din 19-17 daul gl Cilia 2381 5 S oY #UEG) oL il Ll 4 jUay DA cpa 4 jlgall g Aiaal) el Jal) ag ol dubas 10 30 zla s !

124 = 2008-2007 3ol el de (gams <b ) st
E | -184- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll

Al sl

tgyel) Jaull Adaslidally A pail) diall JLESY Gy

ol el Jagll & 30 dilua Saaly Jay o Jaall JLSAI Glgies g ((27)ad Jstad
Gl Jasll Anlially Ly

Sgiual) OxeM 4 ol Bang | Adlas Baaly day Ao Jaadl jLad)
Gl Jall 2 30
liaa 7.29 o S8 8.10 Jagiall
12> 3 7.69-——————————- 7.30 b
I 8.09-————————-—- 7.70 0.58 cilaiy)

Bugia 8.49——————--———- 8.10 e Shadl
Jssda 8.89-———-—————— 8.50

Cigna 9.30-----—---—- 8.90

8.67=4ad (8l | 6.23=Aed i 2.44=51a) | 0.40=5W Jsh 48=e 3 ggana

i @y 8.10 sl DA e Chmiaa el gie o el 27048, Jeall DA e
[8.49- 8.10] sl
G 10 (B e bl tag B chall (e 23 S Alal) o 3l g jLad) 4-1-7-1
Al GalylaSU Al 3haaal) 358l el 1 LAY Cha cingd) =i

B HVWEL-AEFA PO
G5t Jadls e plehl) B ae aguelly dsaalls fang Akl o slaalls sl agh rclabadl) —¢
i) (sise o ) Jind Aihaie Juai s G S dagll Gaal

daall Qlua —2

LE10 D ))&l el sl dapaall a¥sladl) Gl —

10 b cpehill sag B chall (e 2a0 S Akl o hail) piag JLaA) g 1(21)a8; Jead

1150262000 ¢4 pxiSuyhec jaall sliie Aiaal ABLI 8 (ulN Sditll JAsal) Al denl ol 5 !

E | -185- Z




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl kil Cailall

:Alaylially Aoy all Aiall LAY (Sgians — 2

A e dag & ahall (e a0 sl Aial) o (gl giag LI il giue giag 1(28)ad) Jgsal
Aalally A adl ¢piiall G 10

Ssial) Ome O dapa Bang | Al o ghail) auag jLadl
ol | 3ag (o hall 0o 20 Y
610 2 o)
Niaa 4.40 (o s 3.39 o giall
laa 2 3.90-———————- 4.39 (bl
i 3.40——————- 3.89 1.10 iy
P 2.90-——————— 3.39 e Slaal)
Jaka 2.40-———————- 2.89
i 1.89-—————————- 2.39
02=4e8 & | 05=dad of 3=l | 0.50=3: Jsh 48=Cned) g3ara

Vs 3.39 Sl hvgidll DA e 1385 Jassie cued (s5ie of il 1(28) ) Jsaall Pla e
[2.90-3.39] iy
P (o ) sieal) Lhaaal) o oAl (e daiial) jlaal 5-1-7-1
(ol @l EDanlly (lsYy aall EDlcasl (geadl) Bl LAY 13 iy : LAY ciay
odiaal) gy AN,

Asgiie JEly (i by dosica dhaaa gy 348 -
G5t ekl o 0@l aumy il My cgaand) W 8 i) JB pagy sl clialse ¢
OsSts aall all il sl alesy Gusy cpiylall (e gaaall S Jess lasbuall asi (52 gudl 22kl
ok & ey SelS Tae el ae i) sk el 5L elae) die Lala jaall & lalis yiaia lel,)
copta e gl L b
H(p39) & 41 Aglae Juadl Jawss (pillae yiaall Jaey s duaual) Ayl — 3

A A il

— —— {?ﬁ.—
- - Y g]i;i‘_ ____;_—.J_-{;‘ {*AH

(U‘f)‘ Lua) 4 gial) dudaaal) s Sl e Jal) Las s (22)@5) J<ad)

Al 1 Al ABLUN 5 )9 A ¢S jldiall el g Lbad) il yhY) ciSland (5 gucll) 5 BN ghail 7 e (o s gl gy aladiiad A1 $Lal) dpess (380 !
172022002, sdiadl g bl aaall | cpalil) alaall | dcaly j o glall il )

E | -186- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll kil cailal)

rddnlially Al diall HLEAY) (Geia — 2
Cnfiinll (s ) A ganal) Abruaal) o URLLY) (ha doiedal) JLEA) il gesa gy 1(29)ad) J g2l

Adaylally A il

Esiual) Ome O daja Baag | Ao £l (e Jaball ladl

bl | (O ) Ao i) Addaaal)

iaa 50.38 (e sl 44.37 Jaugial

i wa 47.38———————————- 50.37 gl

I 44.38-——————————— 47.37 4.71 i)

Sy 41.38--——————- 44.37| & Slaal
Jssa 38.38———————————— 41.37
Ciria 35.37-—————————- 38.37

34=0q8 i e 18=(sxal) Jsh 48=;peM) ggara

52=das 3=3acldl)

Gy 4437 olad) gl PIA e 135 Jaugia Ced (s5ise o el 29108, Jsaall PIA (e
[41.38-44.37]Jlsall <

P ) AR sl usls L3N 6-1-7-1

c Gladls 3380 C Lar] (gl 3R HLEAY) a8 (ks 1 LOAY) caaa ]

Agagas JEBS siluay ddesine JWly (g b gy BgaY) —w

Al D) pany 8 S asd 368 Gl (A saaal) L) g iddl ask s o)) Clialgs —g
i b ofiiall () Gaedle Cpeddll LDl il caiive jelall CDliacs podall iy laaY)
) s S GRSl @l e shay odall i edlall ) eculall S ALSU 5580
SN g dal) e Baagae G clal) ae ik e Bl gl Al e i) dga S Gulse
sanly Byl and) Sae B ol a8l agh S AN as

() 2 Wglae el s pilglae il Jaey t Janeddl) A -

134022004 ¢ ) ailaill 3 51 3 5 Arsdae Anwdlill dasls ¢ ooy Jlaall B slant) g (ull) i JLEdY 1ol ga ailis e !

: | -187- Z




Al el oYy usall dungia J Y1 Jadll (sinkail) Cuilall

(gu.a ) A slad @l (ugla JLOA) g 1(23)ad) J<id)

rddaglially Ao patl) Al HLAAN (Giana — 9

JAdaslally daw ) iiall (e ) A slad @l) Gugla JLIA) @b giua uags 1(30)ad) Jgaal)

Gl e day Basg AR slad @l (usla LI
ol ()
liaa 56.37 o sl 49.04 Bgiall
()
Jaa da 52.71-——————— 56.36
La 49.05———"——-——- 52.70 11.84 sy
bgia 45.39-——————————- 49.04 | & Slaal)
J e 41.73-——-————- 45.38
i 38.06--—-—-—--—- 41.72
40=4ud J8 Sl 22=ga Jsh 48=med) ggana
62=iqd 3.66=3c 14

49.04 Lol bugal DA e 135 Jugie e (g5 of el (30) a8y Jsanll Pa
[45.39-49.04] sl iy (53l

> T am | <



dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl kil Cailall

1A lgal) claayi2—-7-1

reugeall) Jlid) 1-2-7-1

ol o Cuseatll 3 e DU 83y 58 (uld : LEAY) (a ciagll-]

Caitty gayall Aajle (e ot il Alandsy Aygluiie aludl 05 ausy a2l 5,8 Canle gy caalal) —G
225 Ailua ol o 2ady saaly Raliin) o auag 08 SIS 05 (a)Y) b

s A S0 el ar s ) il 53 (I BN gy oD s 2 LAY o)) ARk —
il e 130 el (e ) andl

Logad Gsadl gt andll () 3 ) 5 qaudin’ Vs Aana 85 < A ey 1daaeaddl) —
rdaslidally A pail) Aiall HLEAY) (Ggiena —

Adaglally Lapadl Giitall papall Ao cuguatl) S Gl gl gdags 1(31)68) Jgaall

(S5ienal xS Ao Basg gl la)
bl
Jliaa 1.77 oe sl 1.10 | Lugsia
laa da 1.44—————————- 1.76 gl
- 1.11--—=—————- 1.43 0.30 | wipasy)
bgla 0.78-————-———- 1.10 | <l Sl
J ke 0.45————-————— 0.77
Ciaia 1.11-———-————- 0.44
01=dad g8 | 03=4ad i | 0.98=dasusll Jeb 48=Cned) g9ara
0.33=bc )

Vs 1.10 bond) Javsgial) DA (g 1205 Lo fia e (gine of el (31) 1) Jsond) PAA (e
10.78-1.10]J\all iy

Al JohY elogll (B g B8N cuua JLad) 2-2-13-1

spilie elsell (8 s B i Gyl oo e D Lediing o (S ) ALl [l 1 JLERY) e Gl
A S Gl plaaaul 5 o oSars g ) dess o U

tlaaladl) —

e 12 Wb (a1 e dabaie aaay -

A Ladl Llse Apaje Jaghad aus —

9205a¢1988 ¢ puall dnala dpudaly Ml g Aiagl) Ay il A ) JLEAY) g bl A8 guuga thay )3 dna Gl !

E | -189- Z




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl kil Cailall

2 01 Lalsbad IS Adledl 0555 2 05 Alad) Jady Jo¥) Iadll (s 2eall 90 =
cce D Agalsall J5¥) all e 35S0 axay el Gulay -

Baaaall Adhaiall olaily elsell & a5 8ydlue Loy gy (A DU L Llle B)SI oy yyeall agts —
Aolad)l b cals e JSH e D)

Aalliie clslae E oD IS sty -
t YIS dania Wjglaa (e Lgdiing Aile Joll oD i tclagall lua —¢
01 5aals & e J5¥) Jaddly dpladl ad (p 5,S0 e 13 =
c2lan 05z e 07-06 on 580 calads 13—
c2ilay 06 i el 08=07 oo 581 bz 13 =
ey 07 zua e 09-08 G o 581 calazs 13—
c2lan 08 s e 10-09 o 5,81 culad 13)
Ala ) 09 mia jie [1-10 o 80 e 1)
Lalans 10 Hde Al Aol mici o 12 5,0 ad L —
rddaglidally Ao patl) Al SLIAN) (Ggiana —2
Ol Al Job olsgdl B Ay oallb B8N JLAS) Cligiue mag 1(32)ad) Jgsad)

Adaylally A e
Ssiaal) Oe S daa Bang | slogd) B Ay SN i Lasl
bl o Alua JokY
liaa 6.80 o LS 5.47 B i)
i 6.14—————- 6.79 (il
TN 5.48—————- 6.13 o 0.54 iy
T gia 4.82-————- 5.47 Shaal)
Jsska 4.16—————- 4.81
i 3.49———— 4.15
6= S8 o=l =gl Jsh 48=CeN) £ 5ana
10=4.2 | 6.45 =5acall
0.66

289 U ¢l g o a3 Sy il Aplal) fgaleal) ek ol iy eelln ¢ LS o 5Y G gy !

E | -190- Z




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl kil Cailall

i (g5 5.47 olall lavidd) DA pe Jagia ced (s of el (32) ) Jsaall DA (1
[4.82-5.47]

(le 2y Q8L B8l iy JLad) 3-2-7-1

Ailae sk e Leiiny of oS Al Ailad) PDIA (e B i 58 Gl 2 LAY (e Gl
IV Bl Y Il e (ghay el Coatia 3 5300 dans B 3SH aua s 1 LAAY) clhalge
(< ala 33) apall sni 858 oambly S0 oy

t Y Lalail) slac) (6 Jaawdl) -

L 05 dfanmaclyua 10 -
Ll 4.5 damaa Clyn 09 —
Ll 04 e 2Lpa 08 -
4w 03.5 dama bpa 07 -
Ll 03 Aapma DLy 06 -
il 02.5 iama lpn 05 -
Ll 02 amia clya 04 -
i 01 e clya 03 -

thaddiocal) Cilgl)g 53gad) —2

rhe sl Lyl —

pd K10 -

1A y)a) ABBadle —

205 )5 8y b Nlae 10 e 2y -

Dbl sty Sl 05 (ol aots Slipia 05 e D) Ja —
Baals Wglaa Gl oo B8 85 b e —

LS a0 30 V1 Ladll (ga o 40 Bl (S -

288 =287 o U ¢ il an el G cadB) B8 it Apula) jalaall ¢l sl yady plla (LS Y Cau gy !

z | -191- Z




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl (ki) Cailall

sl s a2 Al LISY) (Siann

Adaslally A i) il AiCes ddluse 2y 5K G LaA) ail gl zas 1(33)ad Jgaad

S5ial) O A Baag 2y B8 il jLas)
ol il
Niaa 1.44 (s 1.14 Lo giall
laa da 1.31-———————- 1.44 gaad)
. 1.15-———--——- 1.30 0.35 iy
Py 0.99-——-————— 1.14 bl Shaall
Jssia 0.83————————- 0.98
i 0.66———————-—— 0.82
1=4a8 S8 2=dad i 1=(s2al) Jsh 48=(ue ) gara
0.16=3c13Y

i sily 1.14 plual) bugiall A e 2 D) Gyl Ol gl (33) :pdy Jgaalt A e

.[1.44-0.99]0aal
u.nlaﬂ‘ KE\A\) JL\:\A‘ 4-2-7-1
Lol Ly 38 Gl 1 JLARY) (e gl

2 25-20 15 =10 — 05 2 e Lashi awp culd Japd ol 3K cadill 5K Canle zclgld) —c

Lol 3 5o Ll

Gl e 5SI Ced ay 51U Kuna 5ydle oulall o (s oD iy 1 LAY S Ak ¢

A€as Adlse 22 L lal) Aylally (fl

Ll c¥sladd) cpuald e DU Cas

owladl) :\-.\AJ Jkaal s (24)@% Jad)

524022009 5l Ll GUSH S ja (Jd¥) 5 a8 jall a2l 3 S: ST anl ) !

z | -192- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll kil cailal)

idaLally d ) Aall LAY (Sgiens
Adaglially el Al Gl Goa (sins SLIA) sy 1(34)ad; Jsand

Sgial) O Ao EEEY) oalail) dsay L)
bl
e 20.40 o | 17.73 | bugial
a2 da 19.07-—-————- 20.39 g
1 17.74-—---———- 19.06 2.61 N
T gla 16.41-——-————- 17.73 ¢ Shal)
Jsaka 15.08——————- 16.40
Ciaia 13.74——---—- 15.07
14=4ad 8| 22=44d i 8=(owall Jsh 48=me M) §sana
1.33=s2c14)

Vs 17.73 lal) lavgiall DA (e Jagia e g5 o el (34) 28y Joaall DA e
[16.41 17.73]10al iy

toadlsddl Gu 3)8Ib gaiall (gal) Jlad) 5-2-7-1

s LEAY) i

DLV 13 Gy WS Gualall 6 asiill ol 3,0 oSl sylasdl o 5yl Gl ) sl cagy
B)SIL (gyall ST e U sl

: WY lialge —w

o ey Al Bd gy clgin Jal 03 5 S5al W e fia 05 Ailiee adalis JS3 & 15 s
3m & JsY) W) Jos 58 ead Gl Sl dies 3l W Cpa e oD G S ails
Al ba ) Basally Silaall paeas e i SBI SR s sad Blay B8 35l G5B Jea sl

A Glua -z

D aglgl) Baa M sSIb o) Jgemy i Bl e AL HLaaY eld ey iy

276 =, 2000 . 02V, Slee, el S o, adil) B S e S Aa) ARG ;LS oY Cau g

E | -193- Z




Al el oYy usall dungia

J oY1 Juadl) il sl

LAl gl cp BRI g aial (Sal) JLSA) gy 1(25)ad JSl
Ay A al) Aigell SLAY) il na 3
Anlally A a) Gitall G 880 oaial) (Gl L) il shosa gdagy 1(35)ad dead

Sgiuall Omed) Ao Bag | O BSIL gadall (gl LAl
bl padlsddl
iaa 9.37 ¢ i 10.38 T gial)
Jas 9.96-—————- 9.38 il
wa 10.37-——--—- 9.97 Lty 0.53 R
Bugia 10.78———--—- 10.38 Gleal
J e 11.19-——-—- 10.79
Cisa 11.61--————- 11.20
8.76=4ad i Sefl 2.5= s Jsha 48=(ae M) goana
=4 =pacal)
11.26 0.41

< Vs 10.38 Lusidl DA e Caea e (g5 o) il (35) i) ol DA
[10.78-10.38]Jlaxl

$Ss Allas Oppmll (e desane aliy o (308 saelaas SR chal) (o aniy Caldl il 5,
U Jemidl 8l a8 @ 8 Jae ol agrae ol LS o bl qupnill paliaidl) g3l Al
clane €8 e leaiiis oadsalll (mpal) pe 3ageaia) clladY)

Al 35l st byl qu il (alatidd g ASl Al ¢(sliand) G Slail)o sl (4 sl Aail) 330 59 spanss G pdall 1pe (3 5Sie Jaadl 338 *!

g@éjj)a4wwdjwc3}4;ewu



Al el yaYl 5 Canll dpngie

JoY) Jaadll

Al sl

3...'\.\#&3\\9 daslall Eall) Ale @fpiia Jaua 8-1
il 18 e Joanidl ) ) ey o(ilalally Rl ind) fised A LRV ] 2

A ) e Aaleall 38 <y iy cuiagtin T lad) Laddiuse (piiinal) (uilad (30 Aushyy

() and) 03l bl comall) i B Giad) ke uilad g 1(36) Ay Jsand

EENEV I TP R PO T T | Malal degaaal) | Luat) deganall | cpiial
Lobaay) | AVAY | LAl | A ganal) | dulgaal
2(N-1)

sy | Jaagiall | cabady) | Jawgial)

Glaall | (olaad) | Glaal) | aluad)
I 0,33 0,25 | 17,38 0,23 | 17,33 | o
Jae |0.05) 34 1,26 | 1,69 | 0.01 | 175 | 0.01 | 173 | Jsh!
I 1.46 17.08 | 63.44 | 39,82 | 66,05 | o Y
M 0,85 2,02 | 483 | 0,73 | 4.5 el
(sl
aadl (Ol Jakl) Oull) chtta A Candl Al (uilad g A 3648, Jsaadl DA

b b iy (Gl
(Johll (o)) Chaiia 8 (0-85 1.46 <1.26 <0,33) sl o ALy Gy & ad ) Ly

ANS 3 By 2as Y 0.05 Uad 3y 1,690 5yaially Adgaal) i (ge B ¢yl aad) <3l
COfilaie (fie geaal) O Joal maains g S pail) Rally dadball dsal) G ddlas)

180
160 -
140 -
120
100 -

173

g._ll.ua]\ Jay gial) | § lnall A

Ly 2l e ganal)

175

0,250

ieanll Jau gial) | s Slaall il Ay

ALl A ganall

22,61

2

1,69
S

dgaal o ‘

0,33,261,9,85
— _——

4 guanal)

<

\

E | -195- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll kil cailal)

(sl T 9 diguaall Tedbaall cléfaiy) Ayluall claugiall) gl :(26)ad; Al Jil
(et paad) (038l Jhall cOmdl) Clpitia B Gl e uilal

ragl) il LAY dyjlgally daliant) 5 gal) dag) cihlas) il Julaty yae1-8-1
Al LAY B L ailly Aailiall Aiall Auliael) 6al) Angl il Julady gae 1-1-8-1

Ll (s i) A sional) Lhaaall o pLRLY) (g Jabidal) L) @il Julady (ae 1-1-1-8-1
AN LAY B Lsailly Adaliall

Lhaall o sl (e dabidall JLIS) b Gadll Sl Ll LAY @il giags 1(37)ady Jgsadl
(o ) Aagiendll

ava T T Goiwa | Aaya XS ()
Aailaal) | Doguaal | dsaad) | ANAN | Apad | A
2(N-1)
Gilasy) | Jacsial
Sl | il
34 36 | 24,23 | 45,33 diml)
Jase| 0,34 | 1,69 | 0.05 w2l
14,02 | 44,83 diml)
ddaslal)

ALY (e Jarazal) Ladl B Gand) el LA LAY # mias 63 (37)8) dsandl DA (e
teh Lo Cniy (O &) Lgiud) Llaiadl e

58 (Gle Glaily 45,33 ¢ L8 olea hugie o L LaaY) 3 clias Bappad) de gendl
Cabails 44,83 0 58 ols g e Ll LAY 8 clias el degendll W 24,230
1,69 dad <l Al ddsoall t dad (o 81 a5 0,34 Gosundl t dad cily 35 (14,02 & 3 (gl
oloal (8 Libaa) Alls e Aggiee Be0d dsmy o 13 34 Aa Aa)s <0.05AV (sriae die g
(o ) Ll daadll e sRELY) (e Lokl

E | -196- Z




dlagad) Cilel s daaall Angia J Y Juadll inkail) Cuilaldl
so . 4533 44,83
40 +
30 - 24, 23 ) 4 i
20 1 14, oz W Aol Al
i Adalial) Al
10 - 1,69 0,34
0 4 —
‘_,.ILMA.“ Ja gial) GJLH-Q“ Gy
a T Al gand) T 4 gunall

o (Aol T g dggenall Tedyybnal) Cldai¥) cdlual) cillagiall) gudag (27)ad; Al JSad)
(o ) Rsiwall Lbadl o EEWY) (e daial) JLER) B i) STial LAY LERY)
o Aoailly dailall Aiall (i ) GRIA pladdl) usla JLER) @il Julaty ae2-1-1-8-1

ol Laay)

(i) Y plah@l Gugla LGRS B aall il LAY LEAY) il gedass 1(38) ) Jsiad

Ny T T| Gsiwa day| e k)
Alasy) | dpswaall | Adgaad | Ava | Lal| D
2(N-1)
Cilpaiy) | Jacugiall
aall | sl
34| 36| 72,57| 49,88 Al
Ja e 0,95 1,69| 0.05 da )
55,20 52,44 | dalal) dial)

slabyall Gagla lod) (4 Gaall el all LY &3 man 3 (38)48) dsandl DA (4

reh Lo o () A

Cihaly 52,44 @ )8 ales hugie o Ll L) b clias Al desendl W 072,570
iad caly Sl Adsaall b Aed e ST 85 0,95 Gisead) tiad culi 385 55,20 @ L3 (glas

b Wlan] Ay e Aagiee B9 25y S 1385 34 L Anp0s 0.05AV A (s5ie die 1345 1,69
() AR clad @l ugla Lol

: | -197- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll (sinkail) Cuilall

80 - 72,57

70 -
60 - 52,44
50 -« .
a0 - _ } A sl Adal)
30 - 8 Al Al
20 -
10 169 0,95 :
_ a—

° 1 bl i) | el i) I ‘

g.\.am | T ddgaal) | T &g geanal) ‘

b (sl Ty Lgnall Teyjbnall clihady) Auluad) cllawsiall) gass 1(28)ad; (ibal) (&N

it ) AIAN sl (usla JLIA) B diad) Tiad LY L3AY)

b)) LAY A dusailly ddlial) daall cuiajlu LI @il Jalady (2 3-1-1-8-1

ccial (sagand) Gl JLOA) 2 Gaal) il A SLIAY) il g 1(39)ad) Jgaad)

Ay T T Gsia | dall dajs | s ()
Aailasy) | Auguaall [ Adgaad) | Dya | 2(N-1) | i

Gilaiy) | dagial

@hrall | ol
26,68 | 38,72 | i
Ji e | 0,77 | 1.69 | 0.05] 34 36 e
10,5 | 39,83 |

Aaslial)
Gagand) gl JLad) B Gadd) iel QLAY LAY mil mag i (39)ad; Jesall DA o
f be Oty il
58 (Sl bl 38,72 @ L8 les Jaugie e LA LY 3 clias Lyl e sand)
Cihaily 39,83 )8 ales haugie o Ll SLaaY) b clias el desendl W 626,68
1,69 iad cily ) Aol t dad e ST a5 0,77 Gusendl) t dad il 385 10,5 @ L3 (s

k_\'}jl‘ )L\:\;\ (_'_é \:ﬁ\.m;l adla P d})ﬂ deag (";ue ‘.\h) ¢« 34 :‘:UA %JJ} 0.0SWJ\ (S dic \JA}
.C'_ﬁ\.;_)\.u Lfdjaaj\

E | -198- Z




At el jaY g duanl) dagia

JoY) Jaadll

il sl

0

w iwanll Jau gial) | s Jaall il Ay

il

1,69

0,77

T dglgandl ‘ T dg geanal) ‘

A el ALal)
 Adalal) A3l

b (Rl T g Lgunall Tedyboal) cld)aiy) dyluall clbaugiall) g $(29)ad) bl Jil)
ccviaglu gaganl Glgl JLER) B Gad) el LGl LasY)
Aalal) Lall ol ) el @sd (e &S 3hulal) BRI 4 @il dilady gae 4-1-1-8-1
bl LAY b A sailly
bl B8 e &S 3Ladal) BN oy LSRN B i) el G SLEAY) @il griags 1(40)ady Jgaad

el
Ay T T Goia | Al daja | s (il
dilaay) | &penal) | dgaad) | AN | 2(N-1) | diad)
iy | Jagiall
Sl | bl
0,66 | 6,36 Liwl)
Jdae | 0,82 | 1,69 | 0.05 34 36 Aol
0,68 | 6.13 Ll
ddaslial)

&S 3aakall 50 o) Hloa) A Gl il Ll lad¥) w2l mag 63l (40)68) sl Dl (e

tob Lo cai ol Y b)) (358 e

Gbaily 6,13 0 L8 ol lawgie e A HLaaY) 8 clias dlaliall desand) W 0,660
1,69 aad culy Al ddoaall t dad (e Ji 25 0,82 Zosundl t 3ad cialy 35 0,68 & 3 (5l

E | -199- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll (sinkail) Cuilall

) I Gl B8 e 68 Bakall K0 e

~ 6,36

7 6,13
6 -t
5 -
4 4 . .
B A ail) Adad)
3 -4
1,69 i Adaglial) Ay
2 - 1,26
0,66 0,68 '
1 —+
b a2 0 = |
T ggLuAﬂ Jau gial) I § k) iy -|- | I
kil | T Adgaal) | T &g gunnall |

b (Ldoaad) T g A gunal) Tedjbal) clbfpai¥) cAuloall Cillbugiall) g :(30)ad) bull J<al
cinl aganl Glgl JLaa) B Gad) el LAl LasY)

Aol Lall 2 30 4dlawe aaddl Jasll aaly Ja) Ao Jaadl JLad) il Julaly ae 5-1-1-8-1
el LAY B A el

Ceaal) Jall Baals day (Ao Jaadl HLIA) 4 il il Al SLaaY) mill muags 1(41) a8) Jgaal)

230 48l
aya T T Goia |  daya Qe ol
duilaay) | doguaall | dalgaal) | AVAY | dpall | ddad)
2(N-1)
Cilaiy) | Bsial
Sl | el
0,37 | 8,08 | 4ial
Ja 0,22 | 1,69 | 0.05 34 36 oy jal)
0,42 | 8,03 | 4ial
Aalal)
Ja ole dandl Jlas) b ) il Ml JLsaY) gt w3 (12)8) Jsaall Dl oo
b Lo i » 30 Flae el sl 32als

Glaily 8,03 « ¥ olea bugie o Ll a8 clias ddalal) de gead) W 0,37

E | -200- Z




Al el yaYl 5 Canll dpngie

JsY) Jaadll il sl

1,69 dad caly Al Adsaall t Al (e Jaf 25 0,22 Lguadl t 28 cialy 8y 0,42 3 (Hhae

30 Bilaa (padl Joyll 33y oy e
10 8,08 8,03
8
6 . .
B A ail) Adgal)
4
1,69 m sl Al
2 037 042 . 022
0 F I F
ial) b giall | (g bmall Gl ad¥)
kal T 4l gaall T 4y el

gé (@34@1\ T 5 4 gwaal) Tca:u\:\a.d\ Gl dluall Gl giall) g (31)‘;5) L.,al:ul\ J&d)
230 Adluce Cppand) Jasll Baaly Jay Ao Jaadl jLad) Q,A Gl Alad Aal) HLady)
ddaslall diall 230 ddlaa jlaadl) Jaslt Baaly Jay Ao Jaadl Ladl = Jalaiy yae 6-1-1-8-1

M LAY (B Ly il

Sl Gl Basls g e daal) LRI B i) il LA LASY) gl quiags 1(42)o) Jssal

2 30 4dlua
aya T T Ggiesa |  Aaya XS il
dilaa¥) | duguaal) | dalgaad) | AVl | LAl | Al
2(N-1)
Gilaiy) | Jaugial
@hral | baaal
0,49 | 8,06 L)
Ja 0,44 1,69 | 0.05 34 36 Aol
0,29 | 8,15 L)
ddaslal)

day Glo daall il (& Gl el Al Lol 25 mag )l (42)68) dsaall Dl (e

th Lo (i o 30 Adlie Hluad) dajll s2als

0¥ Glaa Cbails 8,06 @ B alea hugie o Jddll LAY G clas dadl) e sanl)
alails 8,15 @ L8 ales haugie o Al HLaY) 5 clias ddaliall desand) W 0,490
1,69 aad il Al ddoaall t 3ad (e Ji 25 0,44 Gosendl t 3ad cialy 510,29 0 3 (5l

z | -201- Z




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl (ki) Cailall

e 30 48l ‘)L.n_..\]‘ d;)ﬂ Eh\} d;) ‘_A:—

10 7 g0 815
8 -
6 1 - -
A ail) ddad)
4 - - . T
1,69 113 | Adalial) Al
2 - 049 0,29 -
. ey -
el T gial) | @ Sl i) ady)
Al T A gaal) T 4y gunall

b (Lol T g A gunal) Tedybaal) lbfai¥) cduloall Cilbugiall) g :(32)ad) Al J<al
230 Alaa Ll Jasll Basly Jay Ao Jaall JLad) B dad) el (LAY jLaaY)

G LA dag A cihal) (g 200 ST Aial) o hill gy SLSA) gl Jilady gae 7-1-1-8-1
AN LAY 8 A adlly Al Liwll G 10 2

Ga die s Aldal) o ghail) g JLERS B o) bl LAY SLSAY) il g (43)ad) Jgaad)
10 b el sag A

Ayl T T Ssia | dpall daya | a )

-

- -

Aglany) | Lyguaall | Adgaal) | Ayan | 2(N-1) | Aiad

ahasy) | Jaeugial

Sl |l

1,11 | 3,94 L)
Jy< | 0,87 | 1,69 | 0.05 34 36 Aol

0,70 | 3.66 L)

Laslial)

da o daall lad) 6 Gl el QL) LaaY) 23 mag s (43)4) dsaall DA (e
AR PN, P [ - EVO W g P E XN P
53 Glne Claily 8,06 @ B sl haugie Lo Al LEAY) 4 clias ) de gendl
Gbatly 8,15 & L3 alea bwge o Ll jlaaV) G clias ddaball e gendl) W 0,490
1,69 iad cialy U Adganll t Al o S a5 0,44 Lgunall t Al cialy 85 0,29 8 (5l

z | -202- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll (sinkail) Cuilall

e 30 48l ‘)L.s\_.ﬂ\ d;)ﬂ Eh\} d;) ‘_A:—

4 -
3 —
1,69 ) . ..
2 - B A i) Adad)
111
0,7 0,87 P
1- ’ - i Adalal) Al

‘_,.ll.ual\ Lo gialf LSJLﬂAn )l
gw

T Al gaal) ‘ T & gunal) ‘
gﬁ (:\,.\.\‘9.:93\ T 5 4 gunal) T‘:\fJE""'“ Gty (duluall Glhugiall) zuag (33)95) eﬁlg.t.“ LA
P oL dag A chal) (e 230 Y Adal) o 3l piag JLAS) B Gadl) el A LIRY)

10
JWEAY) b Auwailly Al Al djlgall CLLAY) @i Jdady gas 1-2-8-1
: okl

-

bl JLARY) (B L pailly Anliall Liall cugeall HL0A) @il iy 2 1-1-2-8-1
(a8 gl SLAR) (B Gl il Ll LOAY) il gy 1(44) a0 Jsadl

aya T T Goia | daja XS il
dalany) | Ay gunall | Ldgaad) [ A¥a | Ajad | dsad
2(N-1)

ilaiy) | o gial)
Glaall | ol
0,14 | 1,16 | duuaih dua
Jase | 1,04 | 1,69 | 0.05) 34 36 | 0,05 | 1,05 | il i

Oty quseall Jladl 4 Gnd) el LA LAY 2 mang o) (44)8) dsasll DA e
:%J:‘ 9%

0B Glra haily 1,160 )8 olea haugie oo Al )Ladl) (8 Clas dpjaill de sendl)

Cbaily 1,05 @ L8 ola haugie o Adll laa¥) 4 clias ddalall degend) W 0,140

E | -203- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll (sinkail) Cuilall

15 1,69 Gad cily Al Adsaall t dad e S8 251,04 Lgunall t i cily 550,05 @ 8 (gl
cuseal) L) 8 Lilaa] Ay e (3558 35a e 13 <34 Aus A5 005N (e e

1,8 ¥ —
1,6 -
1,4 -
1,2 -
| e a)
0,8
0,6 - sl Al
g:: 1 0,14 005

0

bal) Jau gial) ! Gl jady
g.w\

b (Rdoaad) T g & guunal) Tedjlnal) cilifasy) cAyloal) cillbugiall) g :(34)@ ) (<

cqugal) JLAA) b dad) Al G LasY)

Unlal) Aiall Ablea JohY slogd) (B A9 OallL BN qipia LA @il Julady pae 2-1-2-8-1

) LAY A L el

slotd) B Ay bl BN cipa JLR) B ) STl G SLEAY) @il g :(45)ady )

T A gaaly T 4 gunal)

Al J gkY
Ay T T Goiua | daja XS Al
duilaay) | dygunal) | Aalgaal) | AVAY | sl | Al
2(N-1)

iy | Jawsiall
Slaall | laad)
0,26 | 5,44 | duuynnl) Al
Jae | 1,02 | 1,69 | 0.05 34 36 | 0,21 | 5,27 | ddalcall i)

Ghlb B8 Gy sl 8 Gl el LAl LAY w8l s o) (45)8) Jead) DA e
fok Lo i Adlua J5kaY slsell B A

E | -204- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll kil cailal)

55 Glme laily 5,44 0 B lea bugie e E 52V 3 Clias Gl de sendl)
Gbatly 5,27 @ L8 ales bga Gle Ll Laal) b clias daball e gendl) W 60,260
1,69 s il A Adsaall t dad o Ji a5 1,02 Lsmnall t3ad cialy 385 0,21 & L3 (s
DI e HLia) (& Libaa) Al e (358 a5y e 1385 <34 a Aa05 0054V (e die 1y
Adlae S5k elsgl) B a5 blb

= 5,44 5,27
I 1,69 B A ail) ddad)
L~ - s i Al 5l
3 026 0,21 .
Ay =y

(bl o gial) | 6 Jaall a1y
‘_,.&,M\
o® (g T g dyguunal) Tedyboall Cilblasy) cdploal) cllavgiall) gudags :(35)ad; Abal) <&
Adlsa JoY elogd) B Ay ublb B8N i SLEAN B il il B SLaaY)
SLERY) b A ally Aailial) Ll Aile 3oy il 380 qipa LGA) Julady gae 3-1-2-8-1

O R N W A uUu O
A

T dslgaall ‘ T dg geanal) ‘

: )
Adlaa 3 a2l 3N il LGS (A Gl il AN LASY) gl gl 1(46)a8) Jgaad)
ayal T T Goiwa | 4o e ol
Aailany) | Lyganal) | Adsaad) | AN | Aad | dsa
2(N-1)
iy | Jagial
@haal) | bl
0,05 | 1,05 dial)
Jae | 0,56 | 1,69 | 0.05 34 36 Al
0,11 1 dial)
AaLal)

S S0 oy Ll b ) i L) LAY g g ) (46)08) sl DA (e
teh Lo oty Adlse JshY elsell LY

E | -205- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll (sinkail) Cuilall

58 Glee Glaily 1,05 @ 58 glea hugie Lo Al HLaaY) 4 cilias g nil) de gend
D8 (glaee Cabaily T 5B alos Javgia o Ll laa¥) 8 cilias dlalal) de sanall WH0,05
die 135 1,69 dad caly ) Adeaall t s e J a5 0,56 Liswad) t dad cali 85 0,11 o
Gl BN i Hladl) 6 Lilas) Ay e (3558 dsa e 135 <34 B dasns <0.05AY A (g
Adlae sk slsell b as

1
18 - ,69 _

1,6 -

14 -
12 - 105

23l Al
0,8 -
0,6 -
04 -
0,2 -

0,56 . .
i Al Al

0
1 (bl o gial) | 6 Jaall CB) sy | | ‘
Al | T Al gaal) | T 4y guanall ‘

® (Adgaal) T g Ay gunal) Tedybnall cilbasy) cduloal) cllangiall) g :(36)ad; Abal) J<&
Adlsa 2y a38lL BN Qi SLEAS B i) il B LERY)
DLEAY) A Lailly dalall o) ial guladl) duey LSS mil Jlady gas 4-1-2-8-1

JRE
bl oy LR b il (Al ) JLAAY) i qeags £(47) o) s
Ay T T | Gsima| day e e
dilasy) | dsunal) | Adsaad) | AV | Aal | Al
2(N-1)

Cilaiy) | o gial

GPW ) EWR

7,64 | 17,67 Ll
e | 1,06 | 1,69 |0.05| 34 | 36 Zupal

6,01 | 17,38 | ihalall il

E | -206- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll (sinkail) Cuilall

Lo Oty bl Bae) HLoa) 8 Gand) el Ll LaaY) i g 53 (47)pd) Jsaad) DA (e
58 (S Cilaily 17,67 & 53 olas hugie e JLal) HLasY) 3 Glias Lsatll de gend
Cabatly 17,38 0 )8 ola bawgie o Ldl) jladV) b clias ddaball e geadd) W (7,640
1,69 ias cialy U Adgaall t ek o S a5 1,06 Logunall t 3ad cialy 35 6,01 58 (5l
Aaey Jloal (8 Lilaa) Al e Bj sy e 13y 34 Do Ay 0055 (e vie Nag
.oskall

-17,67—17,38

18 + .- |4

16

14 +

12 +° - -

10 + . I3 7-64 . JR—

' B A i) Adad)

1 6,01 s
' . - | [ . ALl Ll

T it iegin | gt | | \

) | TRt | Thges |

A (o) T g 2 gl Tedybonal) clbhai¥) sl cillacgiall) gecass £(37) ey (bl JSA0
bl iy JLAS) b i) el L) LRy

oyl sl Ll Gl o B0 il cll AS) il sy (iag 5-1-2-8-1
bl Lasy)

a5l o DL el el ER) o il (el LA LESY) il ceags 1(48)d) dsad

ON MO ®

Ay T T | Goima| 4palldan | s shdll

-

-

Aglany) | Liguaall | Adgaal) | Ayan | 2(N-1) | A

Cilai¥) | Jawsial

@) | il
0,54 | 10,26 Al
Ja s 0,88 | 1,69 | 0.05 34 36 4w )

0,15 | 10,43 | dalal) diald)

: | -207- Z




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl (ki) Cailall

AL el (all Hladl & Cnd) el QLA LAY 2 s 53 (48)ad) Jsaadl DA
ot le Cpiy padlsdd) o

5% (Shee Cilaily 10,26 & 53 olas hugie Lo JLal) HLAY) 3 Gliaa Lsatll de gend
abatly 10,43 @ )8 Jla bugie o Ldl) jladV) b clias ddaball degeadd) W 0,540
1,69 ad <l ) Alganl) t el o Bl a5 0,88 Ligunall t dad cily 385 0,150 L8 (5l
oloal 8 Lilas) Alls e Apgiee Bo0d dgny o 12s 34 s Aas <0.05AV A (siae die Mg
oadlsdl) G 3)SIL gz paaall (55al)

12 -~ 10,26 1043

10 -
8 -
A 2l Al
1,69 PTG
54 015 . 0,88 1 Alagliall dlall

(i) Jacs giall ‘ s Sl u\Ja..\z\

ON MO

—_— 1 1 1

Al T4l gaal ‘ T 4 gunal) |

A (Rleaal) T g Lguaal) Tedplaal) cilihaiy) Aylual) cllugiall) ag :(38)ad; Abad) Joal
adlsdd) G 581 g aiall (Hall LA A Gl el AN LSAY)
ddadd) c¥lae 9-1
tgeal) Jlaal) 1-9-1

19 aajlec] 755 aa Blsell ad (sinn o 20l 35 eV (o dball adine o Gupilly Caldl A&
Al de i 2016 /2017 aled a3l 58 cililan) Cua 338 (16) avaxe allly o(danlsl) L
Ll cidailin de sanaS climnll cpe olad) Bus danyat A saeS dands) i andll 3,S0 3Ll sl 3ujd 8
il LaaY) salely SLaaY) elay Lslall alat) i Al caldl W6 S@ LedUauy) Aubal 8
omeY08
Al Jlaal) 2-9-1
Aguan 45 @l Gl ¢ Blsal) o 5500 el we gin ciliab)l saswial) Zelill Sl dasll &
el (e 3l maadl e Jbe Caxla
Al Jlaal) 3-9-1
2017/05/30 Y 2016/03/01 e el s RSl Aatl) Sla) & s o gl AajaS /]

celpall Ballll U8 (e Lemadig olall Iy cihloal ladl oLl >

E | -208- Z




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl kil Cailall

Leliy Ledaay ChHLEAY) Aadle (30 A paal 13a5 AeSUin ) Auall HLaaY) salely SLad¥l Slail >
cebeall 5Ll U8 (e ) anpal) el iy Sl >
14l dla paS [
2017/12/04 3 2017/08/30 e el Cam Al dupaill 3l 8 Alsjall o3a iy
Ofall (S ailadl) alagY Adailialls danail) Ao genall e IS o 30l claal) Gala >
2017/09/01 1 2017/08/30 .
3 sadd alall ol jumasll 378 4 2017/09/02 (e Ay Aawsatd) Al o malid) Guls >
Al iy pany GBI el ¢ Sl S gl 8 s Clasg D aBles i
saad ludliall U Lo sy iyt s adley sl 3 saal Galall slae Y 55y« JEY) )
Oy S faay s aulid 6 830 iludliall 37385 ¢ (5t gl Cupoully By Basg @y (e sand
) 2017/12/04 (e sxiad) 35l 8 malind) ala) au Wlad) & a8 sad) chlaay) W >
Al ShlaaY) Gads DA daepuall GhLaY! Lan Al ) uam &) Jsaalls 2017/12/06

Al
Aganally ALl C)LIAY) Gaalad A daaysal) GULEAY) LA Aali), guass 1(49)ad) Jyaad)
Aia3l 354 g LAY
L.19:30-18:00 2017/08/30 Aol 550 anl gl | A8 L)
L19:30-18:00 2017/09/01 4 )lge cihloal
L19:30-18:00 2017/12/04 Rdnall 5580 gl sl | oy il
L.19:30~18:00 2017/12/06 e il
K;‘ [ o gsesl) %5;3\.1} E
Ll
[ s ole Jaall6 [ Lkl 9 a2 J
yie 30 il Basl s cdland) g Sl B8 oe

JLad) Js

elad jall ueln 4
(squat i) Al

clhae IS4 Ao dilaa) 5981 dngl Cla) adali gy 1(39)ad) JSi

E | -209- Z




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl kil Cailall

ons Sl
f [ oaal gl J %

[ oslaill 43 5.2 J
[ dalys sl 8,5 J ey CDUanl) aad

Gl g (el

JLEA) Js @
C .

e ;.H:mﬂ‘i%}

5 S Gy g (Lj [ 25 Alusa (0 o0 al
L ol 1

calhaaa IS4 o A jlgal) c)Lasl) adils piag 1(40)ad) JSE

rabibd) 2aa lgaly Jilwy 10-1
sl Glehal Auglad) bl e Joasll 281 culsal¥ls dilugl) aladinl Gl Ll
rclagly bl cAuialy Auall jabaall 1-10-1

dale agill Jlae 8 Ganadid) dualell aalall (gine oty 4l cilehilly oSN (DA e 120
posll Lleny Adagipally Zaialy Layall lagll oolay Jals Al cluhall e slae¥ls Aibawy) & WS
s alin auiag A0S (Gylgally Sl Culall & e asdis cAale Adia
H(Ale LR Ay plad) Gubdlly ejlady) 2-10-1

@l 38X 4 e (leally Sl ulall el Aike GhHEAY) (e degene (Jo Calll adel S
3l Jlae (b Cpanadio chd ae ludilieg lege & s clale Gaseaiall Caladl Al 0S5
il lpmge iy Cogms Lol agiilsn ol () Aald p3dll 5S35 dale
iy Laalil Ll Jlaa (b cpmaiaial) (g g3 §)laind 3-10~1

Ganlo) Chlead) aal sl Cupaily ducallls dsad) Al Jlae b Graidall (gl g Dl 3)laid
Ol eha) am Alead) CHLEAY) aaly Bliaad) 4 Auall ChlaaY) aal mdsy sl 35S e
Lkl mmse s LS Aa DU

: | -210- Z




Al el yaYl 5 Canll dpngie

JoY) Jaadll

Al sl

rdasiiual) gty 53eaY 11-1
repLaaY) it -

- chlaaYl b dessioa) @) mia g 1(50)ad) Jgaa

il 222l 33y ad)ll

2alesall Luldl 01 el 01

GhHLaaY!) ) (uladl 04 Cadgi de L 02

DL JS (3 e i) ajl | 02 (Galall) Cpue D) il pyin Culala, 03

LAY g SWY) pasil 20 s ana [ € aaa ASa0 ¢ Ll 04

LAY ead 04 5 )lia 05

RIS 10 uadlsd 06

Aol dakaie aats ddlue Wk | 01 asle il 07
Llglly

Al S0 ey Ladl el 02 ik 08

el 10 ASadl Jala 09

<l ) Laad 10 ad < 10

SRR 10 el 11

sl (el 01 anl) 12

<y Laad 02 Laas Hb 13

<laadd 05 (&S 10) Bpaas bl 14

sl bl 02 b e 15

Jshll bl 01 | 5205k o clidiull 7y 00 2368 16

sl uldl 01 Canll Ll de L 17

el Lo

5 Al (gguse e sagmsall (alel) sadnd) Lall sieally (Radsl) snll JEY) seal 4 ciia,

G_n. adidiall
(Saalall) 4 ga JUEY)

&S (40-30-20-10-5-3-1)cse 3330305 (<lly el 3581 iy b w28

: | -211- i

P dald lea
b Y el s JE lea



At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll kil cailal)

g\

Onbe sk ¢ lall e digh caal e ple lipal) o IS0 el 8 b5 G 8V e
ccanill agdylal o oY) Adlide Al dpaaa JUET Aila) (Kars 3K 12-8 (e 43355 <l 60100
:3Ral Jaa

L) Sal daslal ke cplasl) B0 A pually odill (6)5al) Jantll Clinpa (ga waadl 8 51 elaadll pndins
ol e e g b shan ) Ao p

A Jaral) suiged) dal)

Gins o) o el eli) pe cile L ojel AL oDl rany (ablie Julaine 2eke (e Ble
cdalall e Ul pmy Sl Al Ay el ce DU T & JEY)

: Llg ) dania andall

e blally Ml Blaall Gaan 813Y) o3 Aanlsy wing Jalall aadsal) giall ady of ais Sy IS 13 8
JJ.AA”

(o 50-20 Adbas cleln)l :&Léﬁ (@a70-30 Aibae cleli)l :jalaad) xS 2-1 50 dmlall @il
?10 djl: ‘;s.a.a‘)i ?L‘" ‘O 9aa «3»:1)3\3 calals ‘?'ﬁ ‘L"‘)S «e.u:IOO_SO dahaa &”_\\.cuﬁ‘)lg ZQ\,\MJ o8

1A jlgal) chlaa g Abant) 5521 AagY Aiadl) hlaaN )y duwlad) cjlgall waas 12-1

lajil s Canglly dlead) Loy dubianll 3l ang¥ duiad) Chlad )y ealul) Cibleal) waas (il
G Al Slubally el aabally joladly Uimis 5liu) aaaly Gall) ol aull 55 oY (5
Aaalul) Chleall wans aal waatl lally plasll 8 raidally ehpdl) e 2 e slad) Cuae
S Ay S ALY paiddll Bpal) slhe] pe cdlgall @ihlaa¥ly dliasl 38l 4ag¥ sl @lasl
CPLSE ey Ll apiy Chlan¥) pan 25 Gadlall 8 miage o LS lahlialy aliell Gl
75 % o ST 4ies b dddlse o clian Al @hEY) ealiel) aes @adie) Cus ¢ Bysiall Al
pals 2l 35S eV 8 Wil gl Blealls Aliaall 54l Angl aal daa S S (ueSadl e iSla
2l 5SS oyl Jlae & aiday sma 15 LY Uy peaie O Aalall @ilady)
675 % Ay Aall o Jseanl) Galdl o "l Glgdy () gy S Gun 2aaa (5 s
S gsanall (e 25 Yoo JB ChLS G Lo deant Lald Bilea o 05 IS oy el el e
Laageatall dujaill e aiod o]

3290 <1988 ¢ alall ol JSEY a2 da ol ) (udil) ale g Andaly ) A il (B Gl () gua y (uall yeal dese ¢ s 5Me (s den ]

: | -212- i




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl kil Cailall

Ao jlgal) laay g Aaband) 558 AagY Aviad) LaaN)y Lualall) Chlgal) paad g 1(51)ad) Jsaa

Algal) iy g dodand) 3521 Ang¥ Liaal) CLIAN) dsaalal) lgeal) a3 ¢
dadipal) B iiusal Aol LS| dalanl) 5581 dagy duiad) cflaay)

x %6.66 01 prally 4y 5ailly glasll 01
x %6.66 01 = al pa sl 02
x %33.33 05 (+U3Y1) 5,SI oyl il 03
x %26.66 04 olaty) juats gyall 04
x %13.33 02 ol Goyla 3ylea 05
° %93.33 14 51 ) 06
x %60 09 ol 07
x %46.66 07 5)XI) Aaalea 08
° %93.33 14 bl 3N pa 09
x %60 09 42 g)yall 3)lew 10
° %80 12 bl Ay 11
x %33.33 05 BN A aSally 3ylad) 12
° %100 15 s 3,81} Cajua 13
° %100 15 o gl 14
4 )ladiy) 54l
%93.33 14 e Gagenll Ciigll lasl Das | 01

° L) Oalal
x %46.66 07 Gaandl (gl ladl 02
x %66.66 10 Oe Jushall Cigll Lol 03

)
x %33.33 05 Oe Saseall all Hladl 04
SeehAl) alasind o5 caldl

x %40 06 (o &S 4 Al 3811 o Sze | 01

oSl e Guslall gy | O
° x 80% 12 e &S 3 Akl 380 ) 02

bl (38

: | -213- Z




Al el yaYl 5 Canll dpngie

JoY) Jaadll (sinkail) Cuilall

o el e il
ST el A sl ddaadl)
DA bl e (San 222

10

x %20 03 Alis 2y Alall ) 03
%13.33 02 (3 55) Ll 53S0 1w 04

ol Gas bl Gals
x %73.33 11 ol (ya Alall 5,80 ) 05

ilal) e sl el Bl g

(£5-2)0
Aoyl Bjaaal) 351
° %100 15 | diladd saaly Jay Ao Jaall | <Sae | 01
e 30 Oalad

x %60 09 Ailie adY Jaal) ladl 02

= e day SSUI0 &
x %46.66 07 &) Joshall Ciigl) sl 03

G 10 sad ALY
x %60 09 e Dlaa 3 GEdl o 04
G e day JS p
x %46.66 07 20 Pla S Sl 05
&

x %26.66 04 allie ciliy 5 laal 06
x %33.33 05 | HaSHll (midg ad)l 2ae S 07

gl pe 23l IS Cana

90 4.5,
x %53.33 08 230 il A0mall il 08
o %80 12| Ly al) e shall puiay ;"“j 01
g B Dhall (e 220
U100 & cpeld)

x %46.66 07 02

E | -214- Z




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl kil Cailall

x %20 03 | [pehil sagenl) 22l sl 03
vertical arm—pill
test distance
Goail) 5 gal)
x %40 06 C M cand A6 5480 Loal Slas | 01
Sosalisal Slea culal G
° %86.66 13| el slabdll ugla Las) 02
() Oy ol )l
(squat
x %53.33 | 08 | LE.Y) e il lidl ‘:ﬁj 01
b sl bhiadl e
by L_Q-‘““' dee 90 R
5aals Byal (15 (ool 2l
%80 12 LB (e Jarall il 02
’ b sl dhiadl e
&l yana L;Lar— dee 90 e
saaly 5yl 1)y el ad))
Pl S (B Ayjlgall cilsdy)
g
° %93.33 14 Ailie o ayall e Cugaill Hlad) | 01
225
x %46.66 07 Lilal) e cwgeaill Hlas) | 02
x %60 09 Aade Sl (e gl ladl | 03
x %53.33 08 O el e el 5y jlaal | 04
Caagll e ehall Auya ddais
bl 88N iy
x %53.33 08 bl 30 Gy laal | 01
x %40 06 D Ao Gl sl Gy ladl | 02
Sl

: | -215- Z




e e P Js¥) Juadl) (ki) sl
° %380 12| dilie 2l ) GlL 3 Capen sl | 03
(4wstiy BN (apr oo ) A€
x %26.66 04 3 e bl e 8R0 Gy il | 04
o agupal) B Jaa Ledalinly
a6 dilus (10 (2)Y)
x %40 06 G e Gl a8l ans sl | 05
el e d0aa o)
x %53.33 08 elsell 8 ps L 3 Cpa jlaal | 06
1an Ailie JokY
pll 3 il
° %100 15 Jaolb dilie 22y 30 S, laal | 01
Sl il
x %60 09 LSl A asl | 02
x %53.33 08 | suyall 3)<ll US) Ao DU 5y las) | 03
dilie JokY
x %60 09 S8 dS e cedll sy jlas) | 04
&5l
oaladl) A,
° %86.66 13 Ailie 2 (plal) 4y Hlaal | 01
x %46.66 07 oelaill Ay 48 lad) | 02
x %53.33 08 daa) dung b oDl d8yy 5y ladl | 03
ol
881 g
x %60 09 8 J& o zymiall (gl jlaal | 01
° %93.33 14| Gasleill g sSIb el (gall laal | 02
x %66.66 10 3XIL 30 (ga Llaal | 03
x %53.33 08 BSIL zyxiall (gl laal | 04
x %60 09 | 3 o sl & e 5)8 jladl | 05
(adlsd D) (gyal) oL




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl kil Cailall

x %33.33 | 05 ED) Cagayuldl 5L (s5al) sl | 06
(oadlsd

x %53.33 | 08 6 o e JSE 5 Anjan sl | 07

x %40 06 cilsie cplad o BSIL (gall laal | 08
a1 20 Legiy dilice

sl ualad) uadt) 13-1
raldl 1-13-1

Sl JEaY) 58 Slu f A a8 Gealie @ Gn pilaall ) LAY Aaps 4l L Capay
L) G e diel Lo 13) Cadlia) ALl Cag ks it Al il elac)
Gl el L 1)) ) Gudy hlial) Jaad of e dualall cOlaleall pal o ClLaaY) @ild ey
Pl it g LAY el e LasY!

o LAY uk alely Gaks Ak Gl Jelae Gldals Galll 26 O LaaY) ali Gl dal g
ChlaaY) ol sale) @ &5 ey gueY 08 o chlodV) ehaly Calll A8 My (ol adine e A
be S Gaall 5 chlaa¥) cli el alady Gagphl) 4l xe cpulaill o pond ge 3 aple
Jeali€ ol 578 o " ¥ (cnilan) g 3 (Js¥) audaill Cagykally chitall pes dasa e e 38Y
csbu) 13 Ll Jalaa e Jpeanll i eha) e il Gl A cptalaill oy
- JLEAY) (Gl Baley (Gaaal Ayhay LN My O geum B Jalaa Jla 1(52)Jgaal)

R Y Gl S Ggaai) Luad) aplady)
Cihaiy) | Jougiall | cilady) | dawgial)
0.922 | 11,98 | 37,37 | 14,83 | 36,62 LY (e gagandl Giigl) Laa)

0.825| 0,35 | 6,18 | 0,18 | 6,24 ) ) a8 (re Lndall B8N ey Ll

Médecine Ball throw-overhead

0.850 | 0,91 8,23 1,31 | 8,01 | Jayd sia 30 4dlual Baaly Jay Ao Jaad) sl

)
0.961 | 1,24 7,17 1,28 | 7,28 | Janl sie 30 ddlewal 3aaly Jay Ao Jaad) jladl
Sl

2290220042 ¥ las s 35 5 pEill (35 3l o ¢ acaS glddf aglalt B GulsBl bl ;i) (as e !
3650 2003&3)&&]\ ¢ ypaa 4‘5.3),d\ )Sﬂ\ BN 42.L‘2€4 L'u'ALgJS\ K] 3.:!5-\9.“ a*\)l“ gé ﬁjﬂ‘ 3 oty RETHIVEN (A 2
1390220045 &l il 5 aakall g jell S8l ¢ 6 da cAudaly gl g Ao Ay ) 8 g g3 g () oasa dasa il 3

: | -217- i




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll kil cailal)

0.863 | 1,12 | 3,62 0.83| 3.62 | ciall (e a3 sy Adal) o glail) auag sl
G 10 2 cpebdl) ey
0.930 | 8,57 | 45.50 | 9,41 | 45.62 O3 ol ad)) ALY Lol @Y Gugla LAl
. (squat u.ud)
0.894 | 4,28 | 30.50 | 3,42 | 31.00 | 4 siceall dhaaall Ao clalicY) (o Jabidal) lid)
0l el @) data Lae Jas 90 iy gl

3aalg 5yal
R AN Gl SN Gaalatl) 4 jlgall sy
Cilaiy) | Jaagial | cilasy) | dagial)
0.755| 0.5 1.75| 0.28| 1.5 025 Al (0 asall o cugall) LA
0.786 | 0,55 | 5,37 | 0,41 | 5,12 Liaa Ablua il ) (b 58N Gy L)

(A 38 (g o3
0.654 | 0,21 1,25 | 0,12 | 1,12 | Gmully el Jall ABluce anY 50 (S Laal

0.924 | 2,44 16 3,61 | 16,05 ddlca oy Lulail) duay Ladl
0.790| 0,18 | 10,64 | 0,31 | 10,75 gadlgdd) cp 8)S1b 7 patal) gl Lasl
08 =g
taaall 2-13-1
S sallall &y o o)) s Balall HLEAYE daled) Lalall juledd) e JLoaY) Baa dalae e
Ll aana

Ela ¥y clubal) e S A e delee Lgd Alall Zuhall 8 deadisdl chlaa¥) of e ) e
Aplaill Gl el e e Y] e Auhall dalall @hlaa¥) Ll o6 ald o V) el
Gaall e cpes slagh Gl A8 G alys A Bise suan (e ST 8 ladg)es Raelall aalially
CHEY] Gaje & 3 sgiaall Baval Aawilly A Gaally (gginall Baa’ e Aeadiad) cfjladdl
anlas phdl 4 pala d<h copaills ale JSG ol Jaall G ehpdldly puaidall e desans o
Al el (K3 Y Gl deag GueSad) o SHLasY) glaginl s Galdl 8 mase LS
Algally Anadl jualiall olgu haxis Giday Ailal e led) Ll Cila)i@l)y Glaadlall Lelye cl)laay)
Gale & rmase g WS CpaSadll U e @hlaal
2000 Asleall 8 LS HLasY) il Jolaal i) i) Glaa PA 50 I Ganall sl
2 N ebdili= 3 Gl

pan oAl S s (el udill ale g Apabl g Adad Al B angEill g Wl ol peal dese oosdle Gua deal
25504420005 L)
21602201 1¢ a3 a6l ¢ oo yall S a2 dacdaudaly 11 g Ao A 31 (8 (b)) Jaaal) :all ead dena () guin 5 2

: | -218- Z




Al el yaYl 5 Canll dpngie

JoY) Jaadll

Al sl

:dae guiagall 3-13-1
S el e pomally ASAT e Gl jacay Lab duaddl) Jelsall JAY pae " iad LaaY) A siage

Jaanl)

Bu de 55 A Lapladl A daadal delsed) aea caind LodY) daesiage Gl gy

Baaly Ao ey doe g gally auiy (21 LYl Lasy)

dlanl) 5oal) Aagy LAY Gually il cdlalis Jiay 1(53)ad) J g2l

Sgia Ao Ll Jalea | Jalra | Baag Llianl) Bl dagl cufLaay)
0054 | Lol | Adsasd | Gaal | cld) | el
n-1 Jalzal A
gy

0.960 | 0.922 | auw | oo @isenl B laa)
)

0.908 | 0.825| B8 oo Rl 8 oy |y

&3 e ol 5 gal)

4 i)
0.921 | 0.850 | o/t Jay e daall lasl

e 30 ddlial s2aly ) ol

ol Il | o) 5 g8

0.980 | 0.961 day ol daall jlaal | eyl
e 30 dilisal s2aly
Gl dal
0.05 2 o666 0.946 | 0.863 | 55 il e 3l
B hall (e 220 oSy
B 10 & cuehdl) g
0.964 | 0.930 | & elab @l Lugla laal

g sl e A EXP Y

(squat Ls_m) 5 gal)

0.945 | 0.894 | S | 0o Laal  lsal| g gadl)
Lhaad) Lo clbuy)
90 Lur b A
el e e dee
Basly 5al () (ol

. 33202 ¢ 2003 Ay aSuy), Cajlaa) sliie (Al ualBall g <l LAY (g s dene (sl ae !

: | -219- Z




At el jaY g duanl) dagia JoY) Jaadll kil cailal)

A lgall SR Gaally clill clalaa Jia :(54)ad) Joaal)

Gsima | Aapt | Aedl | Jalea | Jalea | aag Ay lgeal) sy

-

aya) | Al | Adgaal | Gall | cldl) | el
n-1 Jalzal A

-

0.868 | 0.755 | claya | (m asall Lo cuguaill sl
225 dblua

0.886 | 0.786 | claja | aaal ) (bl 88N ipa sLad)
Bl o o) AiSan dBlua

0.666
0.05 7 (dnaii

0.808 (0.654 | . Aolusa 2y 581 S L)
Gradly Al Jadl
0.961 [ 0.924 | . Adlse 2y Luladl) duay Ladl
0.888 | 0.790 | ¢l | o 8810 zatal) (gal) LA
oadlsdll

Al US G e @ld dany Saa haaY) o cps (57)ad) Jsaad) B sl gl DA e
Baaal) B4l) cLidl) Lloaad) 5l 4ngl chlad) 8 0.961 dad <l il dlle il Lede Jeanial
8 0.825 dad ols el o)l sia 30 Ailual 3aaly Jay o daall jlasl & il (depadly
O Ahal) 3N o) Jlad) b Jaially (Asball QLU dlail) sl ladl)idiasd) sl 4l s
S 3 pe ol

& 0.980 iad LSl il Cun SN Gaall e Dlle Aajy Baliaal) 56l aagl clad) Caan
saaly oy o daall Jlas) iy o(Aepmdl Sjaall 858l Cihlidl) ddaal) 558 angl cllaal
Rojlaiy) 85l JLl)idinall sl ans sl 3 0.908 Aad iy comd) dagll e 30 dludl
ES3 e bl (58 e Bkl 5 ey JLia) 8 Jaaially (A stall iU

adll S Cun dille cild Aoy e chladl) of cud (58)ad) Jsaall B disaa) Eilall DA e
gy LA b Jidaly Apleall chladY) 8 0.924 dad ol cilS Gun dlle @ilS e Jeanial
Al 2¥ 3N UG LLaa) 8 Jiaalls leall LAY 3 0.654 s Ay il al Galadl

: | -220- Z




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl kil Cailall

Jales Ao lic s deddinall Chlodl) pea Gl 20 o bl 28 K5 G (Grully (el dasdls
7 Gl Aay05 0054 (giase die 13y 0.666 Adsnll lgiad caxly A 0 paspll L

Chlia¥) 8 0.961 iad <l culy Cua S Gaall e dlle Aayy Ayleall CHLEAY) Caan
2y B UG JLad) 8 il 0.808 dad oafy Ablaa 2 (ulaill daay LIRS 3 Jiaially 3jleal
e el Laadiual CHLEAY) e e g2 o il oda X5 s (Gruully (el Jajlls dilsa
T Al da35 00540V (s vie 1385 0.666 3 saall \giad cialy S G seld LA Jalae

dilany) clalleall 14-1

Cargy @iy (SPSS)aill maliy dald) axain) duhall cl¥sls e LlaYly @bl dalle Jal o
1Y) Alaa) cilalled) mi ) Jeasil

call L)

(Sladl Glay) e

o) e

(@) Casiu olEa) e

Oz Bla Y Jalaa @

- [ R

Aggid) ol o

radl e 8 Aeadiedl il (e b Lads
:@W\MM\ 1-14-1
Llase o auie aill 038 Fsane 88 (pgpaad) yuiiall lgaady ) 2l de sanal olind) Jaus ial)

Xy FXapa X LXK ceall T il X o

n n ol dlee any lgdle Ul Al 0l :X @

(el 22c) A@Yl 2 :N o

2, bl
s

-

Gl Cihaiy) s e

A =

Ls [.'l-" — X :| * Q\A‘)JS\ o tw:zzx )

Al e sudadll () g2 ABludy) g s Laia¥) aglal) & slaall :ais 5 ay KU 2 !
75 0o (Gl an el i Apiludy g Ao Laia¥) aglall B slaal) :ais g a1 Sl e 2

: | -221- i




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl kil Cailall

Slaill gsane i (XX)

Lal) 3 2ac:n e

Gl Clasye ¢ oana avgia 43 Ciyary cangiall Joa adl) ctil oK Gulidl) o :cptal) 3-14-1
b ailileny bl agid) e al

Ll Lsgidll X e

ol :Xi

() 222) Al aan N @

1O g BLINY Jalea 4-14-1

2 WY @l dalee slagl dal e SLaaSU Lbls V1 A8k dijee JaY aay

. .
[(n ER, xon ) -[(E0 2 (R, )]

=

'\u'l”[E?I- L 27 1= Tl %) HH[EF-'\-I.-'FI:‘:I-':EEI-J ¥ilk 1

4 LAl ad s 5-14-1
% J<a e

g mﬁs? (A Ao panall el Lagiall £ X @
z A e panall bl sidll X @

L m (AN e gendll (sldl AN S, o
‘J||;I;+;.=:_r Al e genall (gylendl) CilatY1 S @

el 3l s N e
Gslow Cun Al Al Jon e o) oSa ) Glasal) axe ) Aal) Ay i tdaal) daps 6-14-1
4 ol (e gie Jsa U Guasys ed) ey Leie (7/3) dall Clas s

DF= 2(n-1) DF= (n-1)

5.&1\53\ el /100><(‘?J_&S\ bl sl wgﬂ\) = adil) L 7-14-1

62 0= 1989 ¢ plal Aranalsy) AnSal) dpalall & gasl) b plaal) Cau gy sl dana !

63022006¢ e a5l s Hill 315l lac [hedgiagl A ) 9 &y 92 30 o glad) A adiial) pluan) ;) Ol e Opes (5 5Sle Guin dena ?
176 G (Gl ga el i i 51 KU e 3

109-1080= 0= 1993 « il all dpdall Cle galadll Gl 520 ¢g g0 Al Guliill g sluaal) Laiall 2o odie 4

1204, G g e oledaal) Janill g 8 gal) oy i (8 ALalSial) Ao gBial) (a8 1 yils dena 5

E | -222- Z




dilanall Sle) jaYl g duadl dagia J I Sl kil Cailall

1duadAl)

Auhall sl ) 2505 bl ) Joemsll daale dumgia ) 2l Lealalanl il Laga Aalal) Cigadl )
& zliny aallae dnan o (53 Gl gonges cAalag suaa Lt Aaalall Aijadll 2y s s JUlly
Aol Gl djas (8 (el dulase Ad)n) Clsha dlacly st dee b el A8 e IS
Oe DUl cagally sl AT Plials olad¥l e Jlil) baslie 1) @lghadll ol e Cagigll Il
Aagday Aol @lsals ilagl) elim) ) Gaad) due Hlaa) Gyl Ganl Al 2D gl lasl
Sl A s

Jlaill Slailh 8 g8l Gaald) Tay Leday Gl Al jall Gt Blgall Bliay Joadl) 28 ol Il
Cilosleny Aaaldll Aajall 3 Jsaall Bl 5 55K Cililaall Aaulsy ATty clalingyly el

A5 Rhase

: | -223- Z




L 1)

§ ol s @l Jumill
slisll dasliag




il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

-

g
Lilaay Lo ddlad) duhal) anllats Lo Jon Aodyaa 4l 40als ol (gylatl] culadl Wial)y ey
Ganal) Zumgia dant daas ¢lgdlaal Gaady Auh)all Cilucayd e L mosaall Hluall (& s
Gilallaas @lpals Jilugs dasnia dungie iy e Ay Jesiue geiall (o 4snd Lo

Asiliasl

£

G 13as ghidl e adiay Legiage Ddan il Juany Gaalll 2 Gl) 18 e
IS o opil A peay ¢(sriasalils JEVL 2 itall oyl malind) culglis Al G el )l
cadl) 5, e Ll ) chled) (anny Lliaal) 35l angl o

O S byl Adlaas e o o i ol ddiley dalad ARyl gt LS

il 13gd alal 2 5Dl Josd



G:Im‘ ml—.\ﬂj ( L\XA.\.. X ‘UAJ.C

Sl Jiadll

ikl sl

Landlly Adl Aojlgall claay) Aalaal) 5g8l) dagl sl mill Juady Gas 1-2

i) ial

rdaland) 5edl) Al LA mill Jalady (2 1-1-2

tGual) BgRY chlad) mils Julaty e 1-1-1-2
fom gk A il diduaall o sEEAY e bidal) LA il Julady (ae 1-1-1-1-2
o S e Jahall L) A el el gadly QAN LAY il g ((55)ad Jgsad)
O et g gisal) dahaaal)

-

ayal T T Goiwa | dap | e @) )
Lilaay) | Lguaad) | Adgaall | DA | Load | Al
N-1
Cilady) | basiall | cibasy) | dawgial
Skl g.,\lual\ Slaall ‘._',.)haa.“
174 lo.0s| 17 18 37,35 | 47,22 | 24,23 | 45,33 | 4w
da 12,37 | ' A al
Jae | 1,30 12,09 | 43,72 | 12,6 | 43,38 | 4
Laloall
50 -~ 453343338 4722 1372
37,35
40 -
30 4 24,23
20 - . 126 12,09 A 23l Alal)
10 - [ J 1,74 237 13 Al Al
0 7 G aamw -
o giall i) Ayl Jo giall il Ay Tadgaal | Taiswadl
g:ll.ua-“ (5JLD.A-“ g.\LuaJ\ ‘é‘)L;\’.A-“
‘ A @l ‘

ALY (Adsand) T 5 Ao paunal) Tedyjbnall clblai¥) cdsbuaad) cillaigiall) gy (41)a8) bal) JSE)
o s & sanal) Lbaaal) o pULAY) (e Jiudal) SLIR) (b Gl el daadlg
Ll laal b el el gaedly L) LeaY) gl Alhe (a3 1(55)dy Jsaadl DA e

ol Lo Cs G et Bpsiadll Abadl e sliBN (e



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

58 (Sl Cibaily 45,33 G L3 ol hsdie e A HLasY) 3 Glias Lsatll de gendl
il 385 37,35 (glane Cilaily 47,220 oleal) L giall A cialy gand) laa¥) i Wl 24,230
0.053Y (gsine vie 1325 1,74 3ad cnly ) &dgaall t Gad (e ST 85 2,37 Gosendl t dad
Sl eday (samlly Al JLaaV] il o Adlias) Ao @l B8 asmy Sxa 1385 (17 A dnjas
sl LY mllal 4y e

D8 (e Cilails 43,38 )8 b haugia o Al LAY b clias Al de senal) Ll
il 85 12,09 (lune Ciliails 43,72 G oload) laniall Aa cialy gaedd) Sl 8 W 12,6 o
0.053Y (ggine vie 135 1,74 dad caly ) Gdgoall t b e <) ag 4,760 ndl t s
cganlly Ll LAY il e Adlan] AV ) (398 dsag ade e 1385 (17 da Ang

Jaall ey (s1ls 45,33 dunatll duall Ll Jawgiall & of a3 (35) :ady dsaall PR e
[44.38-47.37] Jlaall o Wy 47,22 gondl Laussiall 33jl5e 2a 35 5 [44.38-47.37]
@3l lavgialls jlie 43,38 Ll Lwpidl dad o) an ddalall degend) e Wl i )
oo SRR (e bl jlsa) b bl jubisd [41.38- 44.37] Jadl ay @l 43,72
o g A sl Bpbaiadll

Cligall £ 5Lad) Gnld) axdiud solal) malinl) ozl oyl malipll Ll Aboadl 3djes JaYy
(60)ad) Jsaal) & mmge 58 WS (ol jLaalY) b Alfiudl)
Lhad) Jo BN (e doidal) JLEA) A Gad) el gad) LSAY) il g 1(56)ad; Jgaal

Cun A gl
Ayl T T (S9ina da X" (gad) LAY
duilaal) | 4 gunall | dalgand) | AVl Agadl dial)
2(N-1)

il | Jawgiall
Slaall | alwald)
37.35 | 47,22 | Adan il Al
Jha 2,04 1.69 | 0.05 34 36 | 12,09 | 43,72 ailal) gl




L.-?_.’m‘ ! .“ . .;.1 ..S‘ L._\_“_.;j‘

A 2t Adal)
i Adalal) Adal)
1,69 2,04
L / 4,16% 1,03%
* 1 e -850
Wg,w\kuﬂwwy.d\dbﬂid | | ‘
‘ @l Y | T A el | T 4y geanal) | skl dpud ‘

s Adgaal) T g Lgunal) Tedylaall clihaiy) Auluall cllugiall) gag :(42)ad) Sl J<al
o s i) L) o s (e Tl JLAA) A Gl ial L) () ghatl

Cialy Aadball depanall o aa3 G Rl ol alipll 3B Bladl 1(56) o3) Jsaadl Wl sy
il il Gl desenal)l W 12,09 bed) CibatV) dady 43,7250 olall avgid) dod
25 2,04 Gsund) t Aad cialy 385 37,35 (gl CalaiVl dady 47,2250 leall Ll
A cialy WS 34 G 335 0.053V ) (s5ie vie 13y 1.69 dad iy Al dlganll t Al (g LS
el Al 25 Las (4.16%) Aanadl Ae seadlly A3jlae (0.78%) ddasliall dc ganal) (sal skl
Aaals 5ysem galall galipll o 2 i) )il

il oyl i) e (3l ) Aaspail) Ao ganall o ALl ) B e ) paldiy
By gisall L)l e oRELY) (e Tkl jlaal) & skell Gl (o) 353 At b Adled T <
dhiliall de senall (S aadll 58 duad (8 lgdle Sl Al Apliand) maslaall (e s (Al Qg
O pdl) 38 Lald Ly cadli Cua Gpaddall Al caps Ally Laa¥l a4 sk daws o1 (A
e U A glall Gl (ggaaail) 4ol Ay glaty Aald iy gllae] e €5

B2l et g i w38l) 3,5 e dlae) (8 dygpm o il JEY) cling sladiad o) Gald) 6,5
T d AL jaley sSia JalS Juald S5y Gund) Aisel polail) 138 Joean 8 Jled IS8 Cine L AL
O s skl lalide dey (S35 (ol 558 (o el (358 Tae ey o Gany JEYT i 2 Lgie o
daa Ao danll wy pslaill Jsean hainals Lale Aaliuall saa) 58l aal) sgall Cay anal) o Al
skl Giaty ) (gant il oliy Guiail L pe ciaal ()l

11605262008 iy ¢ ) 5ill CiiSa Adagall. AU 5 gl —Jaaill ca pai B Apsa claladl 1 Had Al jale ¢ )5S0 JalS Juli 1



éﬂ\&&j(h&:ﬁ -

Sl Jiadll

ikl sl

: squat GgSu s Oy ‘_,..425 e AR slad @l (ugla LA @il Julady e 2-1-1-1-2
i A slab ) Gugla JLEA) B il Tl ganally AR SLGAY) il g 1(57)ads Jsaad
squat s s O ol

aya T T| s dan| A () vl
laay! | Aguaad) | Adgaad | Ayan | dan | L
N-1
Cilady) | bgiall | cilaiy) | daegial
Skl g..al.«.ud\ &kl ‘_'_,.,ah.ni\
1,74 0.05 17 18 | 35,08 | 52,55 | 34,36 | 50,38 Al
Jha 7,36 Ll
Jae | 1,57 19,28 | 48,88 | 21,43 48,44 Q)
Al
60 5038 43,44 32,35 48 88
>0 35,08
20 - 34,36
30 21 = 19.28 23 Al
20 - 7,36
10 1,74 e 1,57 m Azl Al
0 — =
Lo gial) iyl L gial) R
u.\l.um.“ @Jl.u.d\ u.\l.ua.“ LgJLﬂA.“
g&ﬁ\ @&eﬂ Ta4gal | T Aguaall

(Adoaad) T 5 Ligenal) Tedpboall Clilaiy) cduluall Clhugiall) mag :(43)ad; Al J<il)
squat CilgSu i Oy Bl @) ALY clab @l Gugla JLER) (B Eadl) il )y ALl
ossla oloal 8 Gl el gaadly Ll Laal) 250 A5k cpn W (58)4) dsall Pl e
tsh Lesquat S s O el adyl AR lad )
58 (Sl Claily 50,38 ¢ L8 les ugie e LA LY G cilias Lyl e sand)
By 35,08 e calaily 52,55 o oleall Ll dad caly gl L) 8 W 34,360
Goise e 135 1,74 Aad cialy U Adeall b dad 0 ST a5 7,36 Logwad) tdad il
@anlly L) LAY il o Ailaan) AN @3 (58 dpms i 13as (17 Ana Ay 0.05UYV
sl LAY Allal e B4l o205



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

D8 (Slane Cilaily 48,44 B s Lagia o A HLadY) G clias Al e genal) Ll
g5 19,28 (glae Cibaily 48,88 & slual) angiall dad cialy ol ladY) b Wl 21,43 &
Goise e 3y 1,74 Ged il ) Lpaall b 3ad e LS a5 4,76 Lseadl t Aad il
Gl SLEAY) A o Aflaa) AN @) Ga asms ae e 134 (17 dna dayas 0.053N
sl

Aaall L) Javsgiall dad ) aad Agleal) cllan il G 350N DIA (a5 (40) a8 dsand) DA (e
52,55 oaad) Lugialh Alae 2a s 53 [52.70-49.05] Jlaall iy 535 50,38 duail)
Ll T il Aad o s Adalial) deganall o Wl ctia i g3 [52.70-49.05] Jlaall i (52
o) b Jawgia pofigd [49.04-45.39] sl can s)lls 48,88 (sand) lawgidl 455lie 48,44
squat s s Uy ol @)l AR clab @l ugla
Cliall tLaa) Cnld) adind ol malind) Loz el oyl malinll 50 Adeadl Adjee oY
(58) ) Usaall b mmse sa LS (samd) LoV 8 Atisdl)
ol abd A plabdl) (ugla JLEA) B ) il ganl) LAY @il g ((58)ad) Jgaall

squat &Su A Oy

ay ) T T (Sgia da e @) Lasy)
ilany) | Auguadl) | Ldgaall | AyA | Aal | Al
2(N-1)
Ay | Jawgiall
Ghaall | (il
35,08 | 52,55 | duwmpail) il
Jia 2,10 1.69 | 0.05 34 36 | 19,28 | 48,88 | {ilcall Lial)
52,55 48,88
1 35,08
40 19 28
20 - 1,69 21 4,30%0,90% A adl) A
— — — — _abgla'd.“ m‘
b gial) i ady RSP Thguaal) | skl dud
PRVEN] ¢ Jkaall
@) JLmay

o) (Ldgaall T g A gunal) Tedjbaall cilblasy) Anlal) cilbugiall) guiags (44)ad; S J<al
squat igSu s Oy ol @) ALY slabdll Gugla JLIA) b Cad) STl



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

iy Aaliall Ao ganall o an3 Cun ) il bl 50 Gladl 1(58) 3y Jpand) W sy
iad caly Lail) desanall Wic19,28 glnall Cilai) by 52,5550l (leall sl dad
ST 5 2,10 Gl t el iy 35 35,08 g)kaal) ChatV) dads 52,55 gand) laal) dagidl)
G oy L34 Aja Aapage 0,053V (g dic 385 1.69 i cialy Al Adsaal) t dad (e
bl Al 05 Las (4.30%) Fowad) de seadlls A3jlie (0.90%) Adasliall e ganal) (sl skl
Aaaly 3)gea golall malipll e 7 iall oyl

il ooyl i) e (3l A Aaspail) Ao ganall o AL ) DA (e Gl aldtig
Gl 3 Oy ol qy) AR clab @) Gusla L) 8 cpla )l (gpendll 368l duain Al AST IS
dasliall desanall (uSe aaall 3)S daal L lgde 5:S5l cnny ) Apliaall paaladd) (e a3 3 SQuat
Pl B8 Lald Ly il dum Zpalil) Al cups (Ally JLadY) 1 ( Baale sk das ol A
pnld 2S5 saall 138 s e oned el (gl 358l A okaty Auald iy elhac] o S50 050
b Al daall 5o pladiad) sie sude Ak a3 L] ()5 sl Baliaal) 5l gk o " G
e ) @55 bagland 55 il daall sas 80 o "S5 AT aage Gis cblell iligid) uy
20adle 508 T (gpendll Alimall 5l ket Aduylad ¢ oyl AN e Bkl seaY)
14 ladiY) 598 cuhlis) il Jalady (e 2-1-1-2
uiabu sagandl gl LA @il Jalady pae 1-2-1-1-2
ciabu (gagand] gl LA (8 Gl il gandly BN LOAY) mIl g 1(59)ad) J gl

aya T T Gsiwa | dap | ae sl okl
Lilaay) | Lguaad) | Ldgaad) | Ay | Load | L)
N-2

iy | bwgiall | cabady) | Jawgial
Glaall | ol | @lad | alual)

- -

174 1 o0s| 17 | 15| 3130 435 | 2668|3872 Al

dy | 11,46 ' s
Js | 4,76 9,91 | 40,5 | 10,5 | 39,83 | &
ddaslial)

41202 ¢l aa ) ASnMABLNS 68 abal 1l | ual Jands !
41002 1998 lee delihall S Hla o pudaly ) G pal Gl 1oppan s pnild 2



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

43,5
45

40 -
35 -
30 -
25
20
15 -
10

40,5

38,72 39,83

ggl.ua.“ It ) gziLuaJ\ ] Jlxal)

Jau gial) ‘ Giljay o gial) ‘ il

(shal @l Tddgaall | Tdigeaad

-

ALl (Adgaad) T 5 & pnal) Tedybinal) cldaiy) cdloal) clbugiall) g (45)ad; Akl Jead)
il (gagand) Cligl LIRS A Gand) al Ll

gl laa) 8 Gl el (saadly Ll o) @i Alke e @A (60)68) Jsasdl DA (e
fh Lo Gat syl (53 5aal)

58 (Sl Cibaily 38,72 G L3 ol haugie e A HLasY) 3 Glian Lsaill de genl
il 85 31,20 (glane Cihails 43,50 lual) Ja il Al cialy gaed) a6 L 26,68
0.053V ) (g5ine die 1aay 1,74 3l caaly ) Adganll t dad e €1 a5 11,46 Lgunall t ad
G o3y gandl 5 Ll JLEAY) & o Ailias) AN @Id (358 dsas i 105 17 As das
Ll LAY allal 4 gies

D8 (e Cilails 39,83 0 8 b havgia o JLa LAY clias Al de pend) Ll
il 385 9,91 gluae ihaily 40,5 G olead) havgia) dad cialy gaad) laY) S W 10,5 o
0.0521) (s5ie tie 135 1,74 Gad caly ) Bdgonl) t Gad e ST a5 4,768 unll t dad
Sl oy (samall 5 Al HLEAY) Al G Adlaa) AV Gl G508 sy S 1 17 da Anas
sl L) mllal 4y e

Al L) Jas il Gad ) 2 Aabeal) sl G 35a) DA (a5 (32) 2y Jsaall BA
¢ 43,53l Lagialls Ajlaa laa 2a 38 53 [42.60-39.28]dlaall sy (s3ll5 <38,72 Ayl

Zesanall g W il gasenl)l il Slaal 6 Jles i 52 42,61 Ga sl Jlaall e g3l



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

55 [42.60-39.28]Jlsel iy (515 40,50 bavsidly A3)lie 39,83 L) Lawsiall ddaylial)
il (Sasead) Gl lad) G laa s

Cilipell tLas) Galdl sadiu) goled) malind) oz jihall oyl malipll Ll Gboad] 38jen JaYy
(60)p3) Jsaall 3 miase sa LS (oand) HLadY) & Al

il gasand) gl LRI B Gl il gad) JLIAY) @il s (60)ad) Jsaadl

ay ) T T Syia da 0 e @) Lady)
Ailan) | Ay gunad) | Ddgaad) | AyaN | Aal | did
2(N-1)

i) | Jagiall
Sl | laad)
31,20 | 43,5 | dumpill digdl
Jha 1,98 1.69 | 0.05 34 36 | 9,91 | 40,5 | alal) dial)

43,5
45 - 40,5

40 -
35 -
30 -
25
20
15 4
10 -

B - A3 Adal)
el Al

9,91

1,69 1,98
, 12,34% 1,68%

0
T‘_,._.u;.nm,w |ww\d\);s~1\‘ | ‘ |
) T Al gaal) | T dg guanal) ‘ skl A |

Lo (Aalgaal) T g & guunal) Tedyjlaal) cliaty) cdnlual) cilbugiall) gudags :(46)ad) Sl <&
ccsiagbu gagan) gl JLAA) B i) il dpsal) (ke
cialy Aaslall e genall (f 2n3 Cun 7Rl oyl malipll il Aliadl (61) Ay Jsanl) Ul g

Lo i) e ialy G ail) deganddl Wl 9,91 5)kaall CihaiN) Ay 40,5 52l luall lan i) ded



Sl Jiadll

ikl sl

e o S a5 1,98 dupunall tied il 385 31,20 lnall GlaiY) dady 43,5000 lual
@ skl A il WS 034 Jups An05 0,053V (g5 vie 13ay 1.69 dad caly Al gl t
) il Al S5 Lea (12.34%) Lol desendll d5jlie (1.68%) ddaliall e sandl)

3.;..4\‘9 BJ};AJ Lfd\.d\ GAL').\“ LAs: CJM\

il ol malind) lede ek Al Aunarl) Ao sanall o ARl G DA e Gald) paldig
pelaall (e it Al s gLl (s3genll sl laal b cplall Aolad) saRll duan b Al ST S

b Bsale 5ok Jad o) il Al de genall GiSe i) 35S Faal i Lpde S qany ) Adsal)

Sl slae) e 3 00 il 35S0 Lald Ly Gl Gam Aol ZipLally Cuys Al HLady) s
Lome Ul A el Aba ol uals

el lae oaall (mlad¥) Ao ju 5al) A 55 Adesld) cluyal) o ) odal) s Gald) mayg
b S (sl ciloyn o Y (M) Gambita by Gus (Galasll Caal A jladd) el A

Laall Zeay culall cDlasl Zoylaii) 548l daahs

D aldlll L) Gl (B o &S 3Aukall B8 ey LSRN @il ey ae 2-2-1-1-2

Al ) ol s

O 5 3l B pay LR B Gl Tl (gumally (Ll JLIRY) il quiags £(61)ed Jpanl

Ayl T T (G5ina daja XS ) ()
ilaay) | Ligwadl) | Adgand | Dyan | an | L
N-2
Glady) | bagiad | Glay) | il
Slaa)l | plaall | Glaad |l
7,35 0,83 6.9 0,66 | 6,36 | 4w
g 1,74 | 0.05 17 18 Aol
e | 1,25 0,65 | 6,21 | 0,68 | 6,13 Al
Al

! Gambita, V : plyometric for beginners-basic consideration.by L.A,F,A,1989,p17.



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

¥ 7,35
8 6,9
7 <+ 6,36 6,13 6,21
6 -
5 -
4 - | . .
2 B A ) Al
3 4 - .
i ALl ddal)
2 -+
0,66 0,68 1
ge 1 B s B BN
0
L giall i)l Lo gial) i)l
ggLuAJ\ s Jkaall ggb.naﬂ Sl
(ki gl Tadgaall | Tdguaall

(Adssall T g &gounal) Te Aujbaall cilihaiy) chyloal) cllaugiall) g :(47)ad) Shadl Jal
AL ) bl B a8 3Akal BN )y JLER) B aad) Al Aasally ALE
BN ey Lloa) B Gl el (aaally Al Hlaal) 50 A5ke Gan A 61 8 Jsaall P e
feb Lo ot L) (Y Gl B (e 3 33kl

0% Gl Gibails 6,36 @ L8 s haugie Lo LA LAY 3 clias $adl e gendl
tiad caly 5 0,83 (glee Cilaily 6,90 luall s il dad cialy (gaed) sy 8 W 0,660
Aay05 <0.05AV Y (s5ie vie 1345 1,74 el cialy Al Adganl) t dad (e ST (857,35 Gl
Lsima Godll oday (gaaally il HLAY) A5 (g ddlaa] ANY @) 38 asmy S ag 17 daa
Ll LAY Allal

08 (Ghaa Calaily 6,130 )8 olis hugie o Ll Sl 8 cleas Al desandl Ll
iad cily 850,659 Cilaily 6,21 @ load) lavsgial) dad il gaad) LaaY) i i 0,680
dayds ¢ 0.05AV Y (g die 1385 1,74 dad cialy S Al ganl) t dad (e aal (25 1,255 sl
cgally Al HLaaY) 50 (g Adlaa] AND Cd 3908 dsag a0 e My 17 s

Al L Jasgiall dad ) aas Aleal) e il G 3Rl PIA (a5 (33) 4 dsaadl DA e
@5 6,9 sl Lougialy 3)lae Jaugia pai 3 [6.27 —5.73] Jaall iy (gdlly 6,36 Al
A ) G B8 e a8 Akl 3 ) lod) 8 las s s 3 [7.37-6.83] Jlaall e
Jadl iy sl 6,21 gl avsialls 35)ie 6,13 Ll Lo iall Gad 3laliall e ganall e

A bl 358 (e a8 Bak 58N ey sl b e b 53[5.73-6.27]



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

Cligall tLas) Galdl aadiu) goladl malind) oz el il malipll bl Gboadl 33jes JaYy
(62)p8) saall 3 eiase 5o WS (oand) jLadY) & Al
A5 e &S Akl 58l oy LS B ) il gl SLEAY) @il maag 1(62)a8; Jgaad)
Al )

ayal T T Goiasa |  4Aaya e Sl
Lilaay) | Agguaall | Adlgand) | YAl | Al | Al
2(N-1)
Ayl | Jawgiall
@hoall | sl
0.83 6,9 Aol
Jha 2,39 1,69 | 0.05 34 36 4ol
0,65 6,21 Al
sl
6,9
7 - 6,21
6 o
5 -
4 1 . -
3 | 2,39 Ay 2l Al
1,69 A
1 - % %
ol gl | Gl
) $ Jrall
) T Aalgaal) T 4 gunal) skl &

Aot Algaall T g Ay guunall Tedylnall cildfady) cAuloaal) cillbugiall) puiag (48)ad) bl J<al
A ) bl B e &S Bdal) B8 ey JLER) A i) el Doaal) () ghal

Cialy dadball e sanall o) aa3 G Rl ol alill B Bladl 1(62) o8 Jsaal Wl s
el il el desanall W 00,65 kel Cilai) ks 6,21 (gaed) oleall sl dad
o ST 585 2,39 Lpund) t il iy 35 0,83 (Hluaall Cahat) dadis 6,9 ganl) bl Lol
sl R iy LS (34 Ao Bayds 00054V (s5ie vie 1385 1.69 Gad cily ) Adsaall t des



Sl Jiadll el i)

il A8l 5 Jida ¢y ye
) el dleadl 5 Laa (8,49%) Lowpaill de geaddl 4jlia (1,30%) dasliall de sanall (s
Asialy 5ysa galall malipdl e~ jiadll
OIS el il gl lgle Gl A Awpail) degenall of Galdl paliiw Gu b PA o
A1 I bl 358 (e 48 Bkl 80y JLaa) 8 Auslal) GBI A laiY) 358l Aans & Allad S
Magale skt Jads ol G adal) A8kalls alindll lgale (guka ) Adailiall de pandll (Se e
Sl Akl 3R Gl e ciled S ghaslll Gl aadia) of Lo elly Gnld) iy
ezl il ) Jgemsl) ) Aulal) @l ol ol g liasY Jusll (ol cguelyll Aplaiy) 35l sl
Lsladl allYL dalall ookl rsﬂ o ol S Earle, Bachle () 5 Jédu o IS iy Gaa
L osehdl ey 8 QST cidall 5,80 Caal by edalal) 85K il p aladind (e sl ) alasiuly
Glinpall () &l desanall dF e GuehAll COlas] Aladi¥) 3l el s Gl ha LS
Adbae Lk dalal) Sy DA (e i) malipdl b cendind ) dalal)
1A pally Biraal 598 Ll @ikl Julady e 3-1-1-2
ta 30 Adlawa Cpaddl Jasll Baaly day Ao Jaall jlad) mili Julasy pael-3-1-1-2

Jaoll Baals day e daall LS) b il el (gandly LAl LRI il quiags 1(63) Jyand

ayal T T Goia | dap | ax Gl ]
ilaa) | Ageaal) | Adgandl | AVal | Aadl | Al
N-1
Pyt | Jawgiall | GladY) | dawgiall
o Lﬁw‘ L‘?Jl‘.'n.d\ g.)b.uﬂ\
G
Adml)
4,88 1.74 1 0.05 | 17 | 18 0,22 | 7,42 | 0,37 | 8,08 s
Jha A 2l
Jh 2,03 0,72 | 7.85 | 0,42 | 8,03 | 4=
ddaslial)

! Tomas r .Bachle roger w Earle. :Essentials of strength and conditioning national strength and conditioning

association,.secend edition, human kiniteks, USA ,2000 P30.

" 237 “‘



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

9 | 8,08 8,03 7.85
g - 7,42
7 -
6 - |
a4 | I 2l Al
3 1 B 174 ) i Adalial) Aigel)
2 1 N.7o.
1 - 022 e 4,88%2,03%
o — - F o 5 e

Jau gial) il iy Jauy gial) il Al

‘_,gh.uaﬂ ‘éJL:M\ ggh.nal\ ‘éJL:\’.d\

Al gl T Al gaal) T 4y guunall

(Adoaad) T 5 Aygunall Te bl clihaiy) duluall clbugiall) rag (49)ad; Al Jeil)
-2 30 Al Cppaall Jall Baaly day Ao Jaal) HLad) B Ganl) il daaeally 403

o daall jlaal Gl el (gaadly LAl LAY) i Alke caw 63 63050l DA e
th Lo gty o 30 Adlue el daollsaaly s

8 (Hlme Calaily 8,08 & LE Slua g e A LAY 8 clias Lyl de gead)
il a5 0,22 Ghae Sihails 7,42 0 oleal) vl dad cialy gaad) HlaaYl i W 0,37
0.0524) (g5ine die 125 1,74 dad cialy A gl t 3ad o ST 25 4,884 p0nall t 208
Sl eday (samlly all HLia¥] iln o Adlas) Ao @l 308 asmy Sx 1385 (17 A dnas
sl LY mllal 4, siae

D8 (e Calails 8,03 ¢ L8 olia Javgie o Ll jLady) b clias dlalall de sand) Ll
cialy s 0,72 @hes Ciladly 7,85 @ leall langial) dad cialy gaadl jLady) 6 W 0,42 &
0.0530Ya (siine vie 1aa5 1,74 dad cialy Al Llgoall t 3ad (e ST 25 2,03 Gosundl t dad
Gl oday (samly il HLa] AAln o Adlias) AVS ) G908 dsmy e 1385 (17 dups Ans
sl L) mdlal 4y ina

Al L) dasial) dad () s Al il il o A5l BA ey (36) a8y Jsaall DA
@y 7,42 (saad) augialls 4jlie Jagia o 55 [8.48-8.08]10all i (53l 8,08 duyail)
8,03 Ll Lugidll ded dalial) degenall oo Ll dia ma o 53 [7.66-7.26]0al iy



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

day o daall jloa) 8 aa i 33 [8.07-7.67]0aall iy (silly 7,85 sanall Jaus gially 453laa
-2 30 Al el Jayll saal;

Gligall tLas) Gl axdiu) salad) malinal) o 75l anyl) zaliyull 801 Lloadl 230 JaYs
(64)) sl 3 miase sa LS (oand) Lo & Al
Coal) Jajll Baaly day (Ao Jaadl HLIA) A Canl) el (o) HLOAY) mill i 1(64)a2) J gl

- 30 Al
aya T T Goia | Ay e g2
dgtlasy) | Lguaall | Adgaad) | Ayal | Lpall | A
2(N-1)
iy | Jagial
Sl | bl
0,22 | 7,42 dil)
Jha 1,90 | 1,69 | 0.05 34 36 o )
0,72 | 7,85 | ddalall il

7,42 e

A il Al
1,69

0,72 ALl Al
0,22 . 8,16% 224%
- ) '

IU.IL&A.“ Jau grial) il _ady)

O R NWbMAUIONO®

¢ Jlazall

) ‘ T A el | T Ay guanal) | skl dpdd ‘

Ao Adgaal) T g &guunall Tedjbinal) cild i) cAuloal) cillagiall) giags :(50)ad; Sl Jil)
-2 30 d8lua Cadll Jajll Baaly day (Ao daall HLad) B Gl il daeal) (| gkl
iy Aalal) e sand) of a3 Gun 2D oyl malill LB Lladl (65) a3y Jsaall W mamsy
Lo siall dah iy B paill desanall Wl €0, 725)baal) alai¥) dady 7,85 ganl) lual) daws gial) Gad
taad o ST 25 1,90 Logunal t dad cialy 38560,22 (glunal) Calady) dady 7,42 20l o))

@ skl Aas il WS (34 L Aay05 005V (sie die 135 1.69 dad ity Al Adsan)



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

gl sl i) dbiadl 5 Laa (%8,16) dsatl) de sanalls A5)lie (%2,24) ddalall de sandll
sy 5ysem @lal) malipdl e

G s (ial) of o 30 Alua Cpadl dasll saaly day o dasll JLasl P Ge dald) Galii
e At Ll Ayl Aesenall e gladd) oyl il Allad ) @l Galdl gheys cLilas) Ay
Bl (e Ll & ol oda alaat L o Db e judly spad) 5 Aba e cupally ald Sl
bl o Jalsl of (Marty) Qlls mamss ccslall gl 2l Ledsh g 5l (il o cBlaally cilisll
Laeyulls shneall 5l Gaatl bl Canpall Jlae 8 lealadind (Ko 3 Callul) aal (e cDlaally
ta 30 A8l jlawl Jayl 3asly Jay Ao Jaad) JLadl @il Judady (ae2-3-1-1-2
dasl Baals day (Ao Jaad) JLES) 8 dad) il (sandly AN HLAAY) @il g 1(65)a s

230 Alua jlud)

ayay T T Goiua | dage | 2 gl el
dtbasy! | Aguaall | Adgand | Ayan | dad | A
N-2
Gy | Bagiad) | cilady) | g
@l;ﬂ.d\ g,\LuuAJ\ C,.S)L.'."'“S\ g.)h.nl\
5,49 0,56 | 7,53 | 0,49 | 8,06 L)
1,74 | 0.05 | 17 | 18 2
Jha il
JIa 2,15 0,36 | 8,02 | 0,29 | 8,15 L)
Lnlal)

! Marty Pnda: Plyometric — A Leyitimate from of Powar training the physical and sports medicine, March
.1988.p150..



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

- 8,15
9 - 806 7,53 802
8 —
Z : 5,49
5 -
4 1 A il Al
3 - 1,74 2,15 . .
> - z i Adalal) ddal)
1 - = 4 | L -
0
S ,.u.n il Ay S gial) il _jady)
‘éJL:\!.d\ ggh.n&“ QSJL:M-“
‘ ] ) ‘ T ddgaal ‘ T 4y guanall |

(Adsaad) T g Ay gunall Te Abaall cilblaiy) cdnlouall Cilaugiall) g :(51)ad) Sbad) Jeil)
-2 30 dilua bl Jajll 3aaly day (Ao Jaad) JLEAS 2 Gad) il duandly 4aL81

daall Hlial) 4 Gaall el (gaadly Lal) laal) 3l 45)lae Gan 53 £(66)68) Jsandl A (1
fh Lo Ga a 30 Adlie Hladl dajll 32als da) e

G B (Slre Glaily 8,06 ¢ B lea haugie e @) LAY & Glias Ayl de sandl)
taad cialy 850,56 iy 7,53 @ bl sl dad caly gl laa) b W 0,49
dayns 0.053V) (i vie 135 1,74 Lesad caly ) Alganl) t dad (e ST 25 5,49 Gl
Lsima Goill sday (gandly Ll HLoa¥l A5 (g ddlaal AVS Gl By dsms e 1as (17 s
gl Haay) il

D8 (e Calails 8,15 @ L8 olis hawgia Ao Ll JLaal) b clias dlalall de sand) Ll
iad il 8y 0,36 (e iy 8,020 leall Lo sl dad il (gaall LY 8 Wi 0,290
3235 0.05AV Y (sinn vie 1aa5 1,74 \giad caly S Adooall b dad (ge ST a5 2,15 Lopunall t
Lsime Gl oy sandly Al JLaY) &8 o Adlaal AND @ @54 g S My (AT s
L) LY mllal

Al L Jasgiall dad o aa Aleal) e il G 35kl PIA (15 (37) 14 dsaadl DA o
V5 7,53 (o) bavsgiall Alie 3 i 53 [8.09-7.70] Jlall iy (sY5 8,06 Loyl
8,15 _Lal Lusdl ded dalall desanall o Wl daa ma aE 53 [7.66-7.26] Jlaall o
Jlaall iy (V5 8,02 gl o gialls 455lie Jaugia i 55 [8.49-8.10] Jlaall ey (51

030 dlae Sladl Jallsaaly day e dasdl sl b s i 3[8.07-7.67]



Sl Jiadll

ikl sl

Gl tLad) Calll aadiul ol malidl ozl oyl malipll bl Al 2 jee Ja¥y
(66)p3) Jsaall 3 mamse 58 LS (g2l LaaY) 8 Al
bl Jajll Baaly day e Jaaldl LA 8 Canl) il gl HLAAY) mil g 1(66)ad) Jgaal)

Ay T T Goisa | daya e )
datlany) | dysuaad | Adsaad) [ AVA | Ajad | dua
2(N-1)
Gy | Jagial
@haal) | bl
0,56 7,53 Al
Jia 2,15 | 1,69 | 0.05 34 36 Aoy o)
0,36 8.02 Al
Adalal)
9 - 8,02
7,53
8 —+
7 -
6 -
5 - . .
4 - B A i) Adald)
3 - 1.69 2,15 m Adalal Al
2 -+
T__w\m,wlwwm\ﬁﬂ | | ‘
g ud) T Aslganll | T 4y grunall | skl Al ‘

dond Agaall T g &y guunall Tedylnall Cilblady) dylual) cillavsiall) guiag (52)pd) Alal) (<)
0 30 Al Jlecd) Jajli 3als day e daall LA (A Sadd) al L) () gkl
cialy Aaball depanall o an G 5l o)l aliyull SR Ll 1(67) &) dsaall W sy

Lo iall Gad cialy Byl e sanall Ll <0,36(5bnd) CihatV) dads 8,02 20l lunll Lol Bad

taad e 5l 52,15 Lpunall t dad cialy 85¢0,56 (gluaall CihatY) by 7,53 (saadl bl

A shaill At iy LS (34 Zja 305 0052V (grie die 1385 1.69 e caly Al Aaa))



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

gl )l el Al S5 Laa (6,57%) dmnnill e peaddls 335lia (1,59%) idasliall e sandll
sl §ysa @alal) zalipdl e

G ciia opiel) of o 30 Ailua Ll dajllsanls day o daall Hlad) DA e Gald) alding
ey ¢ Aalially L) Giie saaall o Addaall Gl mabll Adlad ) Gl Caald) aayg clilias) Al
Aasall ) Laad (52) ) Sl S8 DA e Giinad) cp Aabeall clangiall 3 G)dlly Gl Pl
Gyt o Iy Gl ghasg coubill) 138 8 Adailiall Aiall ae A5le s Jagie Cpuenl Ciia Lol
Ju) ) gl ol calapll V) ) Jls DA e bl Abiaal) 58l sk e Jars (SFiasalil
pasadll 138 s il 5 oY Legabing ol 34dlly depud) 3l o dans 1y AV SN 5 e
Lol ey Gpmend (8 aals ) Aaal) Al o Gujiasalil) iyl of asblal Sk 5
G LA dag (A cihal) (e 230 ST Aial) o ghaill gy JLA) gl sy gae 3-3-1-1-2

:L"legﬁ

Sy i) o ghail) pdag JLERN B ) il gaally AN SLEAY) il g 1(67)ad) Jgaad)

10 A el 2y D el (0 220

ayal T T Goia | dapn | ax @) ]
Lilaay) | Ligunall | Adgaall | Ayay | sl | Al
N-2
Gy | Jawgiall | iy | Jawsial
Ghaall | olusd) | Glaall | abual
4,12 0,40 | 494 | 1,11 | 3,94 | &a
il
dha 1.740.05]| 17 | 18 s
Ja e | 1,45 0,45 | 3,88 | 0,70 | 3,66 | &
Lalal)

560219988 _alalle o yall KAl jlac 1 dae aadal g dasdadd adaly s 1403 paa] ) (ke !



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

4,12 '
1,74 A 2l Al
1,45 ) )
i ALl Al
0,4-045 L g

Ja gial) Gl Ja giall Gl i
g,ll-ula.“ §all ‘;_nb.aﬂ\ 7] Sl

4,94

okl gl RPN T 43 gaal)
(Adgaad) T 5 4 gunall Te Lpjlnall cilbasy) cAyluad) cillaugiall) guiags :(53)ad) Abad) JSil)
o O LA dag D aall (e dae sy Akl o gl guag LSS B Gl il L)y Ll
410

ey Jbaal (8 Gl el saedlly Ll Lol &0t Alae o 2 :(67)6d) Jsasll DA (e
tsk Lo 0 B 10 (8 el day B chall (e 230 5SY Wil e gl

58 Glme Gilaily 3,94 L8 les Jawsie e Jdl) LEAY) G clias i) de gendl
iad cualy s 0,400 Cilails 4,94 0 oloal) o i) Gl iy gl L) 8 W DL 11

0.05 ANV (s5in vie a5 1,74 el cualy ) Adoall b 3ad e ST a5 4,12 G t
Gl eday (samlly Al HLEAY] A3l Adlias) AVS ) G908 asmy e 1aas (1T dupa Anas
cgal oY) mllal 4 sies

08 (Glaa Cilaily 3,660 58 sles augie Slo Al laaY) 8 Glias daliall e genall Ll
iad il 8y 0,45 (Slee Cilaily 3,880 Sluall Lniall dad cialy (saadl Laa¥) i W 0,700
0.053Y (ssin ic 125 1,74 Leiad cialy ) Adsoall t dad (o ieal a5 1,45 Logundl t
cgadly (Al HLaa) il G Adlan) AV 1D B8 dsag et S 1 17 dupa Anag

Al LAl Jas il Gad o) aa dgbeall il il G 350 DA ey 1(38) 4y Jsaall BA
4,94 (i) Lngidl doi ke 12 33 s 55 [4.39-3.90]Jal i (5 3,94 )

3,66 Ll L sidll ded bl desendd) e W Jlian i 53 4.40 e el Jlaall iy (535



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

pas oA s da i 55 [4.39-3.90] Jlaall oo silly 3,88 @ sandl Lav sl A5laa
10 G oehd ey B el e 2ae SV Al e slel)

Cilipell tLaa) Galdl sadiu) goled) malind) oz jihall il malipll Ll Gboadl 38jen JaYy
(68)p8) sl 3 miase 5o LS (oand) HLad¥) & Al
Ga 2 sy Adal) o gl g LA B il il gl SLEAY) il miag (68) a8 Jaal

10 b b dag o il

ayal T T Ggiwa |  4aja e gl
dgtlany) | Doguaadl | Adsaad) | ANA) | Apad | dua
2(N-1)
Gilady) | Jgial
@haal) | bl
0,40 4,94 Al
Jha 3,90 1,69 | 0.05 34 36 o )
0,45 3,88 Al
syl
4,94
5 -
45 - 3,88 3,9
4 -
3,5
3 -
2:; : 169 ' B A il Adal)
1,5 - i Adayliall Aty
1 .
25,80%; 0100
° 1 r -
el agal | Gl
¢ Shaall
gl T dalgaall T 4y gunall skl Al

i AdgaaliT g 4 geaal Tedyjboal) Clilaty) cdulual) cillaugiall) puasm :(54)ad; Abad) J<il
@ O LA g B ahall e ase Y i) o 3l g JLOA) B Gad) lal A () glaill
410



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

Aalall desanall ) ani G ) ) melipll il Aliadl ((689) M) Jsaall W maasy
Bad il Lnadl) Ao gend) W 0,45 5leall CilatV) dads 3,88 (o) leall lavgid) Aol cily
>S1 253,90 Lsendl t dad cialy 5 00,40 (Hluadl A Gads 4,94 (gand) bl Lol
Baws iy LS (34 Aua Aays 0053 (i die 3as 1.69 dad cialy ) Apanll t Aad (e
el Aliadl 2S5 e (%25,80) Aaaadl de sanally A3jlie (%6,01) Aasliall de ganall g2l skl
Aaals 8ypea (s3] galipll e 7l il

OIS el il gl lgle il A Aawpail) degenall of Galdl paliie Gu b PA o
Oe 2 LS Al e Gl aay jlad) L dglad) B depulls shedll 3ol daan 8 dllad S
gl a2kl malipd) lede ada Al Aailiall deganall uSe o (B 10 & Gaehdl) ey (B il
LAY IR G Bale Dok Jad o) Cus

Faliall Al CISIL il ) g bl desulls Speall 35l ek of Cald) gy
Gyl 8 degndl dilagl) of ) Mawd lany DLl Gum cagtllliy e (e Cus e s
O Calll gy WS @l glsl il b Liad aclis anll Sleall 8 lestia Ll ey S Saalial
S dea Aahiie gHld ey ASal e cadel 38 daal) Glejall Gilbjie aseny Aadadll oplal
Aol syaal) 5al) gl A )il llaiall e asdy 1385 (A yal) Al oY (Saa gl ol

Ao ganall Aplie Gaehall deyudly Bhaall 35l dda b dpnpill deseaall Heki Caldl shes LS
LS e asliall 23e)) et @S ) @byl Al ) ezl gl el 285 dey Angliall
2 8 (JU) S35 casyudl Fabiaall Cilialill dags LSl Clasgl e 2 ST 5By Bila ol
G5 13 g Badne Aia) Bae P I e dae ST ol 8 < @l @byl dak o ) 2aall
anll Sleal) Cass (N (sages casyud) dbiaal) cilialiill A LSal @laagll e e ST 5BY Bila

% Al el 3l sk ) 525 Ally RSN lan gl e e ST el

6202199821 ¢ Sl 35,801 s ¢l Mcu A Aala by B oy A [l !
<A panin bl [Ty U sSallly 4 gan gaS Ty Al g Ty ANl e pany A qu sl naliaalT] ATl S8k Jgli Sl st uly (Jd) 2
86= L2006‘J¢A‘}Aj\ aa..al.; :t:\mb)l\ 4.44);1‘ 4..&5 c'é‘)}::\.'u P D\JJESJ AD}‘).El



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

:a.:ulg.d\ QLAY il Jalady pap 2-1-2
teugeall) LA il Julady ae 1-2-1-2

(ugealll LRI B Gl il gamdly A SLEAY) il sy 1(69) ) Jsaal

ayal T T Goiwa | dapn | 2= (gl vl
dgilan¥) | G gunal) | Adsaad) | Ayan | Lo | Ase
N-1
Glal) | bagiadl | Gibaiy) | bwgia
Slaadl | plual) | Glaall | alaadl
3,82 0,33 1,72 | 0,14 1,16 L)
s 1,741 0.05| 17 | 18 R
Jhla 1,84 0,18 | 1,22 | 0,05 | 1,05 Ll
Adaslall
45 3,82
35
3 -
2,5 -
) | 174 1,84 ‘ ‘
I A il Adad)
1,: 71,16 405 P
05 - l_i_ 0,14 005 J o3 018
0 - .
Jau gial) ubu‘i! .hm}m.“ u!):u\l\
sl } s Sl il s Sl
Rt <,5-’ﬂ-.-3\ Tadgaal | T4 guaal

(Aedsandl T g Ay puunall T dylnal cliad¥) chysboal) cillasiall) gy 1(55) 65 Aball JSi
sl L) b Gl il Luntly L)
el L8} 3 Candl Jiaal ol Ll LEsY) il e G 63 £(69) a8 Jsandl U (e

b Le Cni

" 247 ;..‘



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

0% (Glhee Cilails 1,16 @ 8 glos Jawgie e L Laa¥) 8 cilias $pal) de sandl)
il Caly 385 0,33 5bee ihaily 1,72 @ olonl) Lo siall dad cialy gaad) Hlaay) b Wi 0,140
dayds 0.05 AV (s vie 13a5 1,74 \giad cily ) Adsoall t 3ad (e S a5 3,82 dgundll t
Lsima Bl oday (gandly Ml JLmaV) &Il G Adlaa] ANY @l B9 s S My AT s
Ll laaY) llal

08 (Glhaa Calaily 1,050 )8 olis haugie o Al SLa) 3 cleas el desandll Ll
iad cialy 5 0,18glae ihails 1,22 & (sloall Jas il Gad cialy g2l L) 8 W 0,05
0.05 VA (g5ine e 15 1,74 Liad caly S Aol t dad e ST 25 1,84 Lpundll t
Gl eday (samlly Al JLaV] il o Adliaa) AVS @l G908 asmy e 1aas (1T dupa dnas
sl LY mllal 4, siaa

Al LAl Lo sl Aad o 2 Abal) Sl il o 35 DA Gy 1(41) o) Jsaall DA e
< sl 1,72 (sand) T gialls 35)lhe 1 o 3 [1.43-1.11]dbsell iy (35 ¢1,16 s yal)
< Vs 1,05 Ldl hugd) ddalial) degenall o Wl daa s pai 5 [1.76-1.44]0a
[1.43-1.11] Jlaall iy 5315 1,22 @ (sandl T sialls A5l b i 93 [1.43-1.11] sl
ccopatll LAl (8 aa pad )

Clpall tla) Gnldl aadil galel malind) ozl ) malinll Sl Lloadl 285m0 JaYy
(70)a3) Jsaall b mamse 8 LS (sanll Laa) 8 Al
cmgeall) JLEA) (A ) il gand) HLOAY) @Il g (70)ad) Jgaad)

Ayl T T (Syia daya S (Sadl)
ailaay) | Liguaal) [ Adgaall | AN [ dpal | Adal .
2(N-1)

iy | Jaesiall

Ghaal | bl

0,33 | 1,72 dial)
dh 2,56 1,69 | 0.05 34 36 Fssadl

0,18 | 1,22 | dalal) dial)




il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

2_.

1,5 B A il Al
. | o sl Al
48,27%
| o 33
0,5 - o 18 15 19%

0
‘_,.ILMA.“ Ja giall | LgJLﬂ.d\ iy

@) T Al gaaly T 4 gnal) shal dus ‘

Lot Adgaall T g Ay gunall Tedylnall cilbady) Aylual) cillawgiall) giag :(56)ad) Alud) J<il)
cugeadl) JLES) 8 ) il duand) (gl

il ddaliall degenall o aa Cus # 5l il alipll bl Gabeadl 3(71) 8y Jsaall W masy
ad b Luadl desand) W0, 18gbeadl Gl Aady 1,22 ol olas) Lugid) ded
ST 525 2,56 Gosuadl t il il 385 00,33 (Hlaeall Cihat) dads 1,72 s2adl il dagidl)
Gaws cialy LS (34 Ao A5 0.05 AN (e die 1305 1,69 Letad cirly ) Ldgaall t Aad (e
bl Al 3S5 Las (%048,27) Auapadll de seaalls 35jlie (%16,19) dhalall e genall (52l skl
Aaals 8y galall malipdl o - 52all il

GHAl SLERY) G Lilaa] Al 338 s Gl e S o Ale il DA e aldl alii
fppill) fesene o Gaall malind) Allad ) @lly Caldl shes ccuseaill 3lea Jladl (A galls
Pl Gad ¢ (gl Slga)arill S (8 Gl chlead) o cupmill G galipal) asing Ll (alialls
tas b e gl Ciia Lapail) Al o Giied) Gn Anleal) Gllaugdl b @l g
Lo Zabiaal Llimel) e sanall 58l s 858 335 (o (5 sl oyl pmalipll Adlad ) I3 aal
cSled) oY) Al e Wila)



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

Al oY clogll (B Ay bl BRI Qi LA @il Julaty yae 2-2-1-2
A A9 OablL BN Ciya LA b Gl el ganlly N LAY @il giags 1(71)ady Jgaad
Adla kY ¢lgg)

ayay T T Goia | dage | 2 (Gl vl
Ilany) | Aguaal) | Adgsal) | Ayay | Ll | A
N-1
Gilaiy) | basiad) | cilady) | daesial
@hrall | obeal) | ghamall | besal
3,71 1741 005! 17 | 13 0,52 | 6,05 | 0,26 | 5.44 L)
Jha ’ ’ Laal)
Ja e | 1,71 0,26 5.5 0,21 5,27 L)
Ll
7 -
6 - 44 527
5 -
3,71
4 -
1 2 il
1,74 1,71
2 - Al Al
1 - 0,26 0,21 052 026 . J
0 iy =¥
L giall Gilady) L gial) Gy
g:ll.ua-“ é_)l.y.«d‘ ‘ﬁh.nal\ dJLu.d\
‘ (sl | TN | T dalgaall | T dg guunal) ‘

(Adsaal T 5 A guunal) Te pjbnal) cilaaiy) cdpload) cllaugiall) giags 1(57)ad; Sball Jil)
Al JshY clogll (B Ay bl B8 G JLEAN (B Gaal) il Lasadly AL

Gy JLad) 8 Gl el (gaedlly Ll HLaaV1 &30 Alae con @1 1(71) ) dsandl DS (e
s Lo i ilse J5hY elsell 3 ay Gl 50

58 Sl ibaily 5,440 58 olea haugie Lo LA Y] G clias Bl de gendl
dad il 5 0,52 (Hluae Cilaily 6,050 leall Lo giall dad cialy (g3l Jlaa¥) i W 0,26

dayds 0.05 AV (e vie 135 1,74 Lgiad cualy ) Blganl) t dad e ST a5 3,714 punll



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

Lsima Go)dll sy (sandly Ll Hloa¥l A5 g ddlaal AVS Gl G5 s S 1as 1T s
Ll LAY bl

D8 (Gl Cibaily 5,27 G 38 alia hasgie e L) L) 6 clias dalal) de geadl) Ll
taad cialy 85 0,26kee ihadly 5,50 olual) Tavgiall da cialy el L) b W 0,21
dayds 0.050 (s5ie die 13a5 1,74 Leiad il Al Adgaall t 3ad (e Jaal cag 1,713 s0adl)
cgadly Al s il G Adlaa) AV 1D G5 8 dsag ade S 15 17 dpa

Al LAl Lo il Bl o 2 Abal) s il o 350Ed) DA (a5 (42) 2l Jsaall DA
s 6,05 (2l Lo il A5)lie Jaugia i g3 [5.47-4.82]0all a2y ¢5,44 Lowyail)
Vs 5,27 Adl) Lawidl dad dalal) desendll g Wl caa i g3 [6.13-5.48]dlll iy
Jaall oy @iy 5,5 o) Lwgidl Ljlie Jaugia i g3 [5.47-4.82]dal
Adlae JobY slsell & as GIL BRI G Jlad) 6 sa i 93 [6.13-5.48]

Gl L) Gl aadin) eolall malipll oz jaall apl) malipll Sl doladl 2 jee JaYy
(72)pd) dsaall b eiase 58 WS (oand) SLadY) & Al
slotd) (B Ay Al B iy LA B i) il gaal) LAY il mags 1(72) ady Jgsal

Adlosa (gl
Ayl T T Ggiwa| Aaa e )
Tlaay) | Lypunal) | Adsand) | A | Ll | i
2(N-1)
hady) | Baesial
Slaal) | luad)
0,52 | 6,05 Al
Jha 2,65 1,69 | 0.05 34 36 o)
0,26 5.5 Al
ddaslall




il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

12 - 11,21
10
8
6 - B G ) Al
4 - | a‘h:'l‘b'“ a'.‘:”"“
1,69
2 -
0 52 0,26
Ay
0
g.nLuAJ\ ku}uﬂ s taall Ay
(é'”‘:m T‘L\S_g-\a.“ T‘Ll}uaa.“ JJM\A_\MJ

s Adgaal) T g & genal) Tedylnall clihaiy) Auluall cllugiall) miag :(58)ad, Abad) J<al
Al JobY slogdl B Ay oulll B8N i JLaAS B Gl il Lsad) (ki)

ity Aalal Ao genall of an3 Cun 2Rl il palipll 80 Abadl 1(73) W3y Jpandl W sy
Lo sial) Gad iy daatl) de senall Wl 60,26 lnall Cihat¥) dady 5,5 (o) el Jav i) Ak
tiad g S0 292,65 Lisund) t Aad cialy 385 60,52 (Gl ChatY) dads 6,05 g3l Lol
G Lskll Baws cialy LS 34 Lpa Anjas 0.055N Y (e die 3a5 1.69 dad il ) A panl)
o) il daladl S5 L (%11.21) Gomadl desanall d5)lie (%4.36) daliall desandl)
sy 5yseas galall malipll e 7 ikl

Gl LAY Lilas] Qs (B 8 s Gappatl e geadll o Aile i DA e Gl paldtiy
& ome ) Chaca LDl Cum ddaliall Gl GSe colped) (B oay blL 3N G sl b gandly
G JLaa) (b Aapail) Asal) aiia 3 slail) Caald) g3ans colsel)l (B A5 Db BSI Gy Bl
O ) (63 Lan AladtV) Bl Baais 8 anyl) el ey B0 ) eleed) 3 as ol 5,0
aal 2y A RSl chledl 2 e 5okl Rl el a3 coulall cBliasl 358
cblaY) e 25 8 skl Bl s sl 5 (s maling e sl il



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

1Al 2 ML 38N oyl LA il Judatg pae 3-2-1-2
2 adill B8N upda LA B Gal) il gandly A LIRY) gl g 1(73) 4 gl

Adlsa
Ay T T Goisa | dap | 2 () vl
Lilan¥) | Lignall | Ldgandl | Ava | sl | Aua
N-1

Gilady) | bawgadl | cilady) | dawgial
Glaall | laall | @laal | lual

-

174 0.05 | 1 13 0,25 1,61 0,05 1,05 L)
7 . 7 ..
Jha 4,60 4 )
Jdha 2,2 0,18 1,22 0,11 1,00 dinl)
ol
4,6
5 -
4 -
2,2
3 - 1,61 1,74 ;
.71,05 1 2o 1,77 . .
2] = 0,05 0,11 0,25 0,18 l J A 2l Al
0 = — == F Al Al
o gial) Gy o gial) iy
‘ﬁal.mal\ k) ‘ﬁll.«.nl\ s taall
‘ ! gl | T &gl | T &g ‘

(Adssall T g Lygounal) Te Apjbaal) clihaiy) cduloal) cllaugiall) g :(59)ad) Sbadl Jal
Al 2¥ a2l 3N e LR B ) il sty 4LE)

Gpa lad) 4 daall el gaally Ll LAY 0 A5k o A (73) ) Jsaadl Dla (s
tob e cs Ailie 2V 3

G 8 (Glme Gabaily 1,05 @ L3 les hugie o @) LY 3 clias il e gendl
tiad culy 85 0,255 kee Calaily 1,610 boall Jav il dad cialy (gaed) L) 3 W 0,05
day25 0.053Y ) (ggine ie 135 1,74 \giad cialy Al ddgoal) bl e ST a5 4,60 Gsendl
Lsima Goill oday (gandly all HLoa¥l A5 (g ddlaal AVS @l G54 s e 1as 17 s

L) LaaY! adlal



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

D8 (hae Qlails 1,00 @ 58 b Lasgie o L@l laal) 8 clias 3l de ganall Ll
iad cly 385 0,18 ke Cihaily 1,220 olonl) Lo siall dad caly (gaad) Hlaa¥) 8 Wi 0,110
dasds 0.05A (s5ie die a5 1,74 leiad cialy A Adgaall t3ad e ST 25 2,2 Fysnd) t
Lsina Goall oday (saaally Al HLiaV) A3 (g ddlas] ANY @) @58 dsmy Je 1ag 17 da
Ll sy bl

Aall L) Javsgiall dad ) aad Agleal) cllan il G 350 PDIA (a5 (43) 48 dsaal) DA (e
Vs 1,61 (gond) Lo sialls 4lie Jaugia 1o g3 [1.14-0.99] ) iy (535 1,05 Lanail
33lke 1,00 L) Lo i) Aad bl desandll e Lol liaa 8 53 1.44 Ga Sl sl iy
Adlae 2 3N Gy jLaal e 3 gd [1.30-1.15] 0l o (5315 1,22 (ol Laws saally

Gl L) Calll aadia) ool malipdl ozl oyl malipll Sl dladl 2 jee JaVy
(T4)) dsaad) b mmse 58 LS gandl HLadVl 8 Aiiuad)

Adlse J ol a8l B8N Cipia JLEAS (B i) il gaal) SLEAY) il piags :(74)ad; Jaal

Ayl T T Goiwa | Aaya e gl
Laa¥) | Ligwnall | dpand) | Ayal | Ajall | Al
A 2(N-1)
Gy | Jagial
Sl | lad)
0,25 | 1,61 | dunpl) dial
Jae| 2,07 | 1,69 | 0.05 34 36
0,18 | 1,22 | ddalall i)




il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

2,5 -

1,5 -
: Ay il Al
11 m Ayl A3
53 33%
0,5 0 25 0 18 22%

0
‘,ws b ,us\ bl il iy

) T A gaal) T 4 gunal) skl Al ‘

Lo cdalgaall T g 4 gunall Tedjbaal) cil)asy) cdslual) amu,w) s 1(60)ad) Alal Jeid)
Adlsa 2 3810 BN i SLEAN G i) il el (gl

ity Aalall Ao genall o 223 Cun 2 Ra) )yl iyl 80 Aladl 1(74) 3y o) W mansy
Aad il Al desand) W 0,18l ClaiVl Aady 1,22 gaedl el laugidl deg
ST 525 2,07 Gl t Al il 385 60,25 (glaeall CihatV) dads 1,61 (520l olinl) dansgidl)
Ao il LS (34 Ao Ay 0.051V A (sise vic 135 1.69 Leiad cialy ) dgoall t Aad (e
byl Al 5S35 Lae (%53.33) Lowpadl) de ganally A3l (22%) Anslall desendll 52l skl
Aaals Bysemy (galall galipll e 7 i) )il

Sl LAY G Wilas) Ay (358 il el 0 AS o Ale @l DA e Gl aldiy
Giball ansall alindl Adlad ) Gy Galdl ghans s 2 a8l 38U Copin Bilea Jlod) A gandly
) 3 8 Balud) chleall o il e el asing Wl (abially duanail) Ofic gendl) o
o Lo sie pueal i Bappaill Asal) of 2as il o Anlead) Glas sl A il 8 DA e
COlaal Bl Gt S 6o Len 358 53l (B (griasall (sl malinall Allad ) IS Gl g3ag
slvial) il aal aey Aibdall RN chledl 2w o 5kally bl el Gaeas G 3 ccplal

sgraslll sl malin (e



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

uﬂw‘ KE\AJ JL\IA‘ e‘\l:u M\g -3 4-2-1-2
oubail) daay JLIA) 3 i) il gamlly LA JLIAY) il maags 1(75)as Jsiadl

ayal T T Goiwa | dapn | 2 i) T
dilaay) | duguaal) | Algaadl | AYA | Dl | Adad)
N-1
Cibady) | bwsiadl | cipady) | sl
Slaal) g.,\lual\ Skl g-.l‘.ua-“
3,78 6,65 | 18,77 | 7,64 | 17,67 | 4
g 1.74 ] 0.05 | 17 | 18 A adl
da e 1,60 5,09 | 17,58 | 6,01 | 17,38 | 4w
ddaslall
20 -
18 -
16 -
14 -
12 - .
12 : Ao il Al
6 - i ALl Adal)
4_
2 -
0
b gial) il_jady) ilady)
‘E,..nl.uni\ gJL)aA.“ éJl:lIA-“
A Tadsad | Thswd

(Adgaad) T 5 4 gunall Te Lpjlnall clbasy) cAyluad) cillaugiall) guiags :(61)ad) Abad) JSil)
couladl) dpay LA B Gl il dganlly 4l

Loy oboal 8 Sl el gaaally Ll LoaV) 250 Alke Gan ) 1(76)8) dsall Pl e
tk Lo pat sl

G B Glme Cilaily 17,67 @ L3 oles Jawgie o Al HLas¥) b clias Lusaill de sandl)
iad Caly 85 6,65 5kae Calaily 18,77 ¢ (sluall v giall A iy (gaadl sl i Wl (7,64
2,35 0.053Y ) (s5ie vie 1385 1,74 Letad caals ) Bdganll b 3ad (e ST a5 3,783 pundll



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

dasine Go Al o2y (sanlly Al HLEAY) &I Adbaa) AV G Baj s S 1 (AT dpa
Lgamall LAY bl

0B (Slhea Cihaily 17,38 0 8 Sles bawsie o Ll HLadY) & clias dailall e genal) Ll
cialy 385 5,09 glae ihaily 17,58 & sloal) vl dad cialy saed) syl i W 6,010
00534 (ssin dic 135 1,74 Letad caly ) Adgoal) tiad (o saal a5 1,600 pndll t 208
cgadly Ll HLaaW) A3l G Adlaa] AV ) B8 dsmg 2o S Mg 17 Aua A3

Aasall Ll Ja il Aad o) s Anleall il il g &R BA s (40) :pd; Jsaall DA
18,77 o) lavssially L)l Jaugia s 93 [17.73-16.41] Jlaall iy (5315 17,67 Lanyail
17,38 Ll Jau i) G dalial) desandll o Wl e 3 53 [19.06-17.74]Jlaall ey (635
gy JLEs) b Jagla poaigd [17.73-16.41]10al an (sdly 17,58 (sandl dangialls 45)lke
okl

cilipell tLaa) Galdl sadiu) goled) malind) oz jihall oyl malipll Ll Gbead] 38jen JaYy
(76)a3) Usaall b mamse 58 LS (g2l Laal) 8 Al
coulaill Ay HLad) (A Gand) el garal) HLEAY) @il g 1(76)ad) Jgaad

aya T T Goisa | daya XY Sl
Lilaay) | dogunal) | Ldgand) | AYal | duall | il
2(N-1)
cibaiy) | Jagiall
Slaadl | alual)
34 36 | 6,65 | 18,77 | 4
Jha 1,80 | 1.69 | 0.05 Lo 2l
4,90 | 17,33 4l
daslal)




il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

20 - 1877

18 -
16 -
14 -
12 -
10 -

~17,33

A 2t Adad)

ALl ddal)
1 69 1,8
0, 0,
3 e

(al) oy ,us\ s Jbaall il ey
g il

O N & O ®
L

T Al ‘ T Ay gunal) ‘ skl dad ‘

Aod Algaal) T g Ay gunall Tedybnal) clifasy) cAlual) cllaugiall) griag :(62)ad) Sl J<il)
coubadl) dpay LS B Ganl) Tl dgaral) (gl

iy bl e seaddl of a3 G 75l ol el 3B Al 1(76) W3y Jpanll W sy
Lod il Ll degend) W 4,906)adll CalaY) Aads 17,33 sandl JPRIIVEN SN R V-
S 525 1,80 Gl t 4ad il 385 ¢6,65 (Slondl) btV dady 18,77 (sandl (bl Lo gid)
Aot by WS 34 D Aa)35 0.054V ) (sgiee die 1y 1.69 dad cly Al gl t A (4
bl Aliadl 05 Las (%6,22) Gasadll A genall Ajlae (%1,21) Aabiall deganal) g2l skl
Aanaly 3y g (slall il e 7l )l

Sl LY Gy Lilan] Ay (3558 i Fawpail) e gend) of Aibe 5 PR e Gl paliieg
colall Ay Blea (B e Cheia Badl Gua daliall Al (e ulaill Ay sl (8 sl
) el eyl HEEN L)) Galal) Aaay HLas) 3 Auatll Aiel) aifis (53 skl Ginld) ey
SN et o 3 el Dl 5l et ) ool Laa edsladl Gyl L)lai] 55 Auan b
sl T malin e Bliiiall cililliall aal sa Al ASa) @hled) Mmoo gyaially bl
el o e AR Slabally Sladl) Gans g «iblal) e Bl 8 sybima) 5230 g sl
Gn Gl Grady Sleal) (Sall GHAN Guats S V) sk ) gk GRaslll sl Cays
Llalad) Blas)) Gl ganall



il Alia s Qs ¢ e

R

ikl sl

:oadlpdd) G BSIL zadal) (gall LGS il sty Gae 5-2-1-2
O Bl et ol LR b ) Tl (gandly A LISY) @l quiage 1(77) ey dgaad

oadlgdd)
ayal T T Goiea | dage | e gl T
dglaa¥) | Auswadl) | Adgasdl | ANA | Aol | dia
N-1
) | b | cian) | gl
G| el | @laal | beal
Sl
3,88 0,35] 9,94 | 0,54 | 10,26 | 4
1.74 1 0.05]| 17 | 18 P
Jh dapyail
Jh 2,08 0,14 | 10,36 | 0,15 | 10,43 | 4w
alea
127 10,6 1043 9.9
10 -
8 —F
6 - - ot G
3,88 a2 A
4 - ALl Al
I . 1,74 2,08
21 0,54 15 0,35 0,14 ' ;
0 4 - - iy .
o gial) il Ay T gial) A
il s Sl bl s Sl
‘ Rt | ) | T asdgaal | T 4y gunnal) |

(Alsaad) T 5 &ysunall To dyjlial) clihaiy) chulund) cllaagiall) gag 1(63)a) Shl) JSd)

oaalpdll (s BN g aial) (Gl JLA) b i) (il Bysndly LA




il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

Gl kol G daall il gaaally all L) w3l Alee gan A (77)p) Jsaall Dla e
fek b Gal Jalsall Ga 3)SIL o el

5% (Ghee Glaily 10,2600 8 s Lwgie o @l oY) 3 cilias Gl de sandll
iad Culy 385 0,35 5)kae Cilinils 9,94 0 Slall Lo iall Gl iy saad) LadY) 8 W 0,540
dayds 0.053Y (s5ie vie 1aay 1,748 cialy Al Adanll t 3ad e ST a5 3,884 sundll
Lsima ol oday (sandly Al JLoaV) &l G Adlaa) ANS @l By gy S My (AT s
Ll LAY bl

0B (Slea Cihail; 10,43 © )8 Slea usie Jlo Lal) L) & clias dailal) de senal) Ll
cial 5 0,145)kae Cihails 10,36 o olanl) il dad cialy gaed) Jlaa¥) & W 0,150
0.053Y) (s5in dic 13a5 1,74\05ad cialy Al Adgonll t 3ad e ST oy 2,080 sndll t s
Gl o3y (sandly A LAY 3 G Ailaas) AN S B3 dems e 13y (17 Aus das
sl L) mllal 4 e

Al Ll Lo giall e (o 2 dbal) o sl Cp )R B s (45) 0 Jsaall DA (e
V5 9,94 (520l Lo sially 4lia 1 o 93 [10.37-9.97] el ey (535 10,26 Lo ail
10,43 L) Lo giall dad 3daliall depanal) o L daa da i 53[9.96-9.38]0all iy
[10.37-9.97] Jadll iy (535 10,36 (gandl Lo ially 43)ae [11.19-10.79]Jleall iy (535
alsall Gn 8810 il (iall Hlad) B aa 0wl

Glpall t5Las) Gnldl aadiu) alad) malinl) e 75l anil) zalipll 801 Lloadl 28 j0e JaYs
(78)ad) Usaall b mainse 58 LS (g2l LaaY) 8 Aliidl
coadlspdd) Gm BRIl 7 adall (al) LA 8 Caal) Alal ganl) LAY il gy 1(78)al) Jgaad

Ayl T T Goiwa | 4oy e )
ilasy) | gl | Ldgaall | Dyay | Ljald | Al
2(N-1)

iy | o gial)

Sl | bl

0,35 | 9,94 dil)
Jha 2,52 | 1,69 | 0.05 34 36 )

0,14 | 10,36 | ddaslall 4wl




L.-?_.’m‘ ! .“ . .;.1 ..S‘ L._\_“_.;j‘

A il Al

i Alnlal) Lll
2,52

1,69
g B ...
0 — ..-'_
ibal) B gial) | s Jaal) Gl A
) T Aalgaal) ‘ T 4 gunal) ‘ ookl Al ‘

Ao (Aalgaal) T g 4o guaal) T‘Z\:Ulga.d\ Gy cAduluall Ql.hugld\) s (64)@3} L.',-i\g-\-“ J&
sl (i B il gyl LRI 8 i) ] Ayl (5 ol

il dadlall desanall o an3 G Rl ol alill bl Bladl 1(78) o) Jsaall Wl sy

iad il Al degend) W 0,14 baall Calaiy) dads 10,36 gandl leall Laugidl dod
ST 525 2,52 Gosendl t Al cily 38560,35 (Hlaeall Cihat) dads 9,94 (s2al lial) davidl)
A il LS 34 Aus Aads 0.053NY) (e dic 3a5 1.69 dad cialy ) Adpanll t Aad e
el Al 25 Lae (%3,11) Aawadl de seadlls 43jlie (%0,67) Adasliall de ganal) (sal skl

.:\Mb By gras Lﬁdw\ GALI).\S‘ L_Ac CJM\ ‘._?\3_).3:\]\

GHAl LAY Liliaa] Ay 338 s Gl 0e OIS o Ale 0l DA e Saldl alii

e Giball malid) Addled ) clly Galdl g3 Galeadl Gu S zpiall gl sl & gaell
Blea)pill 35 A dnlu) chleadl ol Go malind) apging W (Aabally dunadl) Gie genal)
dawpail Al o aad giad) G Aabeal) Gllawsidl 8 Gyl @i DA ped ¢ (3500 zoxia) gl
Bl Gt A grieslll sl malinl) Adlad ) Glld Gnll) aagy oles dangie gl ciiia
ol @al) Hlee o Caldl giag cglead) o) Allad Ao Llag) A Lee Al dilianll cile sanall
il 40 50a L 13as elaY) ol 8 cDlanl) b Ay By lialill ) zliad adlpll) G 380

il V) 5y pall Aoty Ciges duliaell 43 (sina cl¥) of S5 Analal) Al i e sald)



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

Loe Gleall Al 2355 (g iy Aas s Bygaamy Aliaall Blaiad 5 Aufia sl Gy oy ogled)
AN Al deju o il JC5 Sy

B (B Al clgal) any g Aalianl) 8RN Al ChLEAS cp LN Jalaa qilli Julaiy Gl 2-2
a2l

O B Al Slgay dspudls Saaal) Bedl LIS Ga BLEY) Jalre @il Jlaty pae 1-2-2
1 pad) gl

Sl 5)lgas Asliad) Gl A pudly 5iraall 598N LA o LY Jalaa il sy 1(79)ad) Jsaadl
coadlsad) G 881l

e | Gsima| 420 | Riad | R4ad Ao pudls §jaall 598l sl
Llay) | el | sl | Adgaal) | Agenall
N-1
e | 0.05] 16 0.46 0,33 | .30 alud (padl Glu e Jaall laal
dh = lsdll 0 5)SIL (gyall 3)leas
Jha 0,68 230 ailual Hlud) Blu Je Jaad) las)
cadledll o 3SIL (yall 5yl




il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

0
0,7 -
0,6 — -
0 ~ 0,46
,5 — ’
04 - 033
03 - _ B 4 swaallR dasd
02 | . _ _ A gsalR Aad
01+ ;
T T T

0 -+
G Ao Jaall jLasl Al gaaliR dasd Gl Ao Jaall sl
B g9 430 Adlusal aall 5449 430 Adbcal jlunl)
O BAI g sl O BSI g !
el gil) el gl

Blgay a30 ddlual cpad) (lw o Jaall LAY digusall Rdad) g :(65)ad) Al Jsal)
O S @l Blgay 230 Adlual Jlwdl Gl o Jaall JLEAY (padlsddl Gn 381 gl
(Adsand) R Lo ( padlgdl

Bleas p30 Ailad cpad) Blu Ao Jaall Jladl el 3 of 225 1(79)ad) Jsaall Pl e
(S dic \Mj 6(046) MLA\ 9 :Lt}u;..d\ D) A8 % J:uai (0,33) MU‘ 9 ua;b.uﬂ\ O bﬁb L..S)éj‘
Gl e dasll Hladl o Lsiee L)) ADe 2ag Y 4l e Ju lee (16 dps a35 0.05 Ao

oaalsl o B (gl 5lens 230 Ailasal (ad

Bleas 230 bl [l Glu e daall Hlasl 8 Gpsendll 3l of 225 :(83) a8 Jsaad) DA o
Gsiase die 1385 ¢(0.46) AL 5 Asund)  Aad e ST (0,68) Al 5 (adlsill G sSIL gyl
Ol Gl e daall il Gy Aysies bl Dle dag 4l e Ju e (16 s 35025 0.05 AN

o=l G 3)SIL (rall B)lgas 230 Adlisl

Al G Al 558 ciaglad (sapand LSSY) co BLIN Jales @il JulsTy (o 2-2-2
(Al oY slogd) B Ay bl BSN iy ¢ Adlusa 3l Jall BN G ccuguaill) Clgas



GSUJ\LI.ALM)(M;_\" "60'4‘)::

Sl Jiadll

ikl sl

G Apladiy) el ciajlud ageadl SLARY) Gu BN Jalaa @ili miag ((80)ad; Jgaall
A rs bl B8N il (Genlly Aad) Jaglt Ablus s BRI G ccugeall) Cllgay dulil)

(Al JskY slsgdl

- 3

Ble | Ggima| da iad| Ried Aoalieal) CALEIU A jladiy) 88l
By | Ayan | Ll | AdseadR | A sua
N-1

igee | 0.05] 16 | 0.46 | 0.61 iyl §my il (5250 LRV
£ 25 B e )

Lsine 0,74 BN US) Bleas Crinjlud (gaganll HLEAY)
Gy el Ja s Aile 2y

Lisina 0.83 BN o Blgas il (gasanll Hloal)
A il 2 ) Gl

0,83
09 074) y
08~ - 0,61
0,7 -
0,6 1 7 a0 B 4 punallR Aad
05 « - . .
0,4 -
0,3 -
02 - .
0,1 -
0 T T T T
}543.».3\ J.L.ﬁ&‘i\ ‘éf}al\ JL;':&Y\ }5.\34’.“ J.L.ﬁiﬂ At gaaliR dagd w4 saalIR dad
Blgas ciajbad  JS) kg ciajbad B lgay cuda bl
s o cugaill Allaa B S (i B SN Gl
p 25 Aflua (e el Jasly AdSes Adla w )
sl s

£

GBS AladiY) el cuajlad (sasandl SLESY) Lswadl) Riad) s :(66)ad; Sl Jil

Rl

Gl B8 G cgally Aad) Jagdl ABlaa ¥ BRI Gl ccugail]) Clgay Al
(Aalsandl R Lad ((Aolua JskY ¢lsgd)

LI A)lail) 54 cainld (s3seedl LAY 3 Apendll ) Aad of 203 (80) ) sl DA e
AN (o dic a5 ¢(0.46) Ly Logunall 5 Aed e ST (0,61) AL 5 Cugasill 5)lgas Zadend)



il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

bl Cisylud (ageall SLEAY)  Lpsies L) ADle 2 4l e Ju L (16 dys dny; 0.05
il 5l s Aalaadd) CaLIAU A laiY)

bl Alady) 5l vl (gaganll SLEAY) & Lgunall 5 Aad o 223 (79)ad; dsanll DA

5 Aagenall [ Aad e S (0,74) 3L 5 plly el Jalls Alue 2 3N g Bleas Bl

Aysiee byl ADle aag 4l e Ju e (16 Lpa a5 0.05 AN (s dic 13ag ¢(0.46) 2alL

el Jaoll Aile 3y 3 G Byleas Buliad) LU A)lai) Bl Cuiald (sasanll HLEAY) o

-y

bl Al ) 55l ciaylad (sasanll SLERY) A Ayl Al of 223 (80) ) sl DAS (e

5 &saall 5 Aad e ST (0,83) AL 5 Ailse JshY ehsgll 8 ay (el 5K Capin 5ylea s Lulind

Aysiee bly) ADle aag 4l e Ju L (16 Gpa Aajas 0.05 AN (i xic 13ag ¢(0.46) 2aL

) Jaoll Aile 3Y 5 G Bylgas Auliaad) LI A)ladi) Bl il (s3senll HLEAY)
-l

A1 ) bl b s &S 3kl BN ey JLEAY) G BLEY) Jalaa il Jilady gl 3-2-2
conlal A 8)lgay Auslad) iU A jladiy) 558
Al Y Gall) Bsd e &S 3hdal) BN ) SLEAY) cp BLEY) Jalaa il giags ((81)ad) Jaad
bl Laa) B)lgag Ao sall CillaBU A ladiy) 35

e Goiwa | dual) & POV iad il 4 jladiy) 34l
Ll ava N-1 gl R | Lswaadl R 4 glat)
L gina 0.05 16 0.46 0.63 &S 3kl 5,88 4

) o b (e
da) B)lgag alad)
el




il Alia s Qs ¢ e S Joail skl il

07 -~
0,6 -
; 0
05 1 -~ = -
04 - . -
03 B 43 guaallR A
0'2 m A gaaliR Aad
0,1 - = 2
o b L T T o — z
38 3kl 38N )
A1 1 ) st e
bl Az 5 lg g

Al A Gl Bgd e &S 3Aukall SN ey LAY el RAWS) g 1(67) ) Abal) JSil
(Adgandl R dad ¢ ulaill daay 3)lgay

S ol G5 e 3 30kl 38N oy Slial 8 Bgenal) ) Aad of ani 1(85)8) Joaall PDIA e
AN (Ssiase dic 1385 ¢(0.46) ALl Lygundd)  Aad o 5ST (0,63) Aadllly Lulall A 3)lgas LY
Bsh (e &S Bhukall 5,80 ) SLi) o Fusiee Loy ADle a4 o Jy Lae (16 Fus 45535 0.05

skl Baay Bleas oY1 ) )



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

 ibaada ally gl Alie g Addlia 2-2
t A Aadaydlly Adlaial) gibisl) Addlia 1-2-2
saaaill Alage b JEVL il i) B b (ganally Al Caulil) G Adlian] AN b 338 a5
019 a3l 58 Jasdl (52l (gpeaill 3l Ao aladl )

Ldaad e ol e ol ladl) gpadl) sl chladl mbul ddlaay) dalled) DA e
B3t dpns gy (SQUAtElSu hd 05 (ool wd)) AN sLabal) Cugla USRI e g G sl
Ay e G5 s Aaliall de sanall Loty cAonyadll desanall dpaadly dalidll ChLodY) 8 Lilias) Alls
O Abalall clig pall Aslan) AN mams (58-57-56-55):8) Jslaall e JS DA (a5 Lilaal
Acsanall daliadly (ndll el aad) daaad) 13Sy Daalls Al (Gadl) 352l chlodl il Gllauisie
Gk s Sl ) Ayl aodiieaal) JEVL oyl sl eanadll ol malid) of dawyal
g slally dalandl GLI (gpail) 35 skt ) (ol dnanatll e sanall o

b Aeadiad) liyall S (gl 5ol yshail dunatll Ao ganal) b gl skl 13 Ganld) ey
Adal) o3a gy Aalall sy 85eal) Jlasiuls padid)l ol Jeall @lisSay ¢l zalil
sai (36 sy 53eaYl Aalal) il aladiuly Adiaal) sl sai of opal) alua dalh S Gia
e Qs maly Gan JEYL sl mad 55 ) Zoma ihean (o) uds RIS Gan
ey 5 (PIA gl Al EDE (s34 Cum

LS cgebdll 5 g 2all coulagll clme gk ) aan gl 35l (& Jualall bl o Gaalll (g5
eraal) Sleall A DI e pual) Y bligl) ggieal ik (B BV A OIS sl Jeal)
G e Lo laag cdbiaall LY syl 5ol Sl calianll 358l QL) 33k e dars (53 ¢ liaal
Al daell 20l (gine e 5 35 of “Duchateau i Cus () & olalls adil) ains
ST it e Jaadl o WS cdbiaal) GLIDU ST asiand Luvaall S8l 4iay cAapanll Al dad 5005
Jlea¥ ! Zaliag JiaY) JKaIL JEY) Gl aladind of Gald) BaaYy cdaliaal) 548l 05 A aal sl
S oa Gle S5 Al eyl olie aliia) PIA e Goalll 358l Ada gl ) ol Ayl
25 Les celiac DU A1 53l Ll 5yl 3 (AT 3l Ll 508l 3 ayll Jaa 505
e s Alalal) cBlmall Glo il IS0 @ destiid) cilegliall ofs daalyl) dagil Gauaty skl

19702 <1994« 3l yiill g deldall oy jadl KA Sl ¢ pudal 51 qu il A8 padl Gund) 0l plis dalla
15204 <1996 s alall ¢ o sall Sl ¢]da ABa) gall ) A gl fha Cppaiall ol 1) qu il sabes aanl ) ke 2
3 Duchateau J. et Hainaut K., Mechanism of muscle and Motor Unit Adaptation to Explosive Power Training,
Strength and power in SportPaavoV.Komi (ed), Osney Mead, Oxford, Blackwell Science Limited. -184-202s. -
ISBN 0-632-05911-(2003).P 7

- 267 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

Med ekt Glan) ) (55 Aaliaall Gilegenall ) JEYL asngall il o e laad st e dauall
Aaaal (30 4l Wl sinal gaan o ol dae] alipy 3 Rage A31e 4l YL il o 2Syd S5
Andrew P. Cinays Aanlud 500 i aadtiy ob 13 Gabianll 358 lgiaca (yas Aad) AL alic duaw b
Gy ST by Yl 05 (S5 el Gl Aaals Ay JEVL qapall’ o lad) <l3 3 *Hancock

A geall pad 8 gad IS8 ) 05 o

Ayl JEYL ) Gl aiaal (1) Jladlly lady) AV ) skl @l Caae Gl jm LS
el I () Al aaly skl oy cilalall clmall 3l s o el (g3l (S
skl o) 4 Al (5 LS okl 138 ) (ol Law e danlly ) Ayl 4 il (sl a0yl malial
ing @ oyl Jasdl oy e @3l JEYL (@S il Apagad ) a5 & dualal)
saal @ el Ll a8y cgpaill 5l ik e Jen bSH cupls gl A0 skl mee dale
e Gl Gl iy (el Al okt o Jany (speailly (gl cant 22 JA a8y b °alud)
Gre U il danlie JU e oyl s (sgin) 13) Aaliy calaiall Cuyill Aag e 380 o Opeen
Sagh el ey Jlaa) 28 8 7yl aa

cpatll Cnty (Gouadll (B2l Adlde Glipa il JBI ) Ayl 3ol o3 Calll e
o 3alls Galalls Gaehdll Cliaal (gouadl) all ansl Gllyy (Alalall dilianll il ganall iglaiy Aaali (ajal
Diski lease Baclue 348 AiLY dilalally AuSleall dliaall e gandll sk Al cliyal Gle ashll
il angl o SN s’ o gl (g1 Glgaly piin e daaa e S A ST L Taay ¢ lasy)
A ulSe Gaany Adide Ay e Claad) Caagiun Gyl JSE ¢alda (50 (815 byl G aakally
Dy Alaall (8 eia IS (oo Glld Lot Duliaall Ao ganall e Glipall e daall aladiid DA (e
=) sl e (100%-%80) Josi (fysl alaainly Lunlal) JEY) olasin) 'Schmidt Bleicher® <lli<
] Y dea Al Ao Gl (gaail) dilimnl) Bl Faaii A 2c by

Slo el Aliaal) Gulallae 3L b aged ASatall Clinall b il oda seds of Gl (g WS
Gasel oAbl Al ahlay) Jul e sl ) dboaall LYY e (Sen ae 5] auias

ol ) 5iSa da gyl el 58 A Llle ERIL dall oy gaaail) A3 B o] HI g b U Ay o) 8 gl Apatil Ay a5 il il ;e Lan) dans aas !
29904 ¢1996¢3i dasla Apalyyll Ay il 48
2Syd Hoare: The A. Z. of judo publish by Ippon Books, Itd, 4473, London, N120AF, England, 1994, p477.
3 Andrew P. Hancock:Effect of pst-activation potentiation (PAP) Swim spring performance. Master of Education,
Cleveland State University, College of Education and Human Services. USA, (2012)
B i g Aaldl) Abiael) 8 gl Aa gl B o ) SN g BN ad pa (g AN qu ) SRy ey JUEY) Clly 5 aNaRSA) B aese pile el [ 8 guall 4
6902 200531 ) (Jea gall Aaala ¢ glal) Ad (18 guall S8
9604 «(ls g e Ayl g (ol 511 il 281 g8 g sl 1 abusll 2an il yal 5
¢ Peen, X., G.: The Effect of Depth Jump and Weight Training on VerticalJump Research,1994, p44.
2204 2004 biball Jall 48 55 3z JEY) qu i/ A jlaall dpalel) Ao gugall 1 ) (6558 Sle) @l s 2ena?
8 Schmidt BleicherD..Muscular mechanics and Neuromuscular Control, Swimming Science V international Series Sport
Science, Human Kinetics Publishers, Chanpaign, U.S.A.1988.p72.

- 268 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

Al (g5iee ) Aeatiad) clinall e S G dll Jeall Gl slehe ge Db ccDlasll
daagadlly pnll daall zsally omll fae oo s ldadads b Zannll oabaad) slelyes cdawyal
Dl "saal Ml g saal) 1 8 Sy Aidiasl)l Glegendll dae o masill e Jaally Auadlls
Gl ASlie 5 @l dliasl) eals ) dagliall loid e el (mlay) 8 RSl clasgl)
A hmall GRbaY) 4 Alaal dbiaad) GLIYI aias e Glady) 5538 aagiy cdeal) 528 Lag duliaal)
oRbEY) 8 aguil Aaliaall LI e (%95-%85) s wind asbiey cpadl)l 3ale cpall dale
dee eldl xie Ay Aabinall LIV (e (%66~ %55) (o AST ins aabaion i el e Wl aal)
s S Al sda g Al Slaagd) (e (%66- %55) N )i (%40-%30) sal Aoac
L dlaall 5l 50U aaal Blas ST mall LAl cilas il 35Uk

sk b 55 A Lannll Bl e &dlaY) JEY) Aasiul qupnll o) ) Galdl palitig,
JEY) s maly b Omalll @bl of ) 2Aalad daaa ae G Lo say dlalal) dilinal) paladll
s Akl ALl Ae jully daliasd) 5)28l)5 dalianll 35all 5aL) (8 5aSH Ay adlia A (pald CBlE) Can
Olaliy oall) Jual) 2o iy LS 3 Bysean ol Y] sty Aliaall aaa B S G
5all Astie laslie aladinls e D Lty dae) @il e Akl JEYL oyl G I bl
Mgigalse of 3dll 2l e )3l

Dins (e Al Bl sl B ala JEVL ) of iy gl e IS IS S5y
Lol 35S oY piia bz laill el i) o

Ly S (a IS A Sluhl (e A sane ) ilia s Lo (Bl 8 Bllall Aol milul S
) il oy egpail 358 e JEYL cupsill il ) Legiuhs il ciliags cund jla o Jla
Con S de puy Glaailly 7 padl illas Ay oued (s (gpeail 38 sk ) gal padiall
il 5,5 eO Faliaal) 3aall Apani 8 Ulaa) i JEY) iy ol malidll of ) a8l cbea s
g colmal) 5)sdll gk ) ol JEY byt aladiuls el zleidl oy cAin (18-16) Land sl
@y Slaslaally Yl cupaill Ayl o il Cyaud Eunl(Santos&Janeira) Ay O (williametal )

2120 Bl e ‘3.:9‘91‘9,}4.‘&\ w‘}ﬂ ‘E’AAL;I‘)-“ EvgRii] ;Cl.f\ﬂ\ e aal M) }4\ 1
1702 1997 s2md) S Sla 3 alall ¢ JEEY 9 8 ghl) il a5 Aiad al ) 2ena 2
250 Bius g e ol (ol 1) Gl A g ga 15 S 2eal (Cpilus e
1340a (Gl g e cadil) B S G i A Alpaad) Gl @ Jse dne (3850
(Gl aa ye adll B8 S (5 lgal) o1 g Aun glan sl el (lanyg Aubiaal) B4R o JEWL quud el A tdeas gan gl S
29804
22-1 e Ua i g paedil) B S G (g2l (g gualll 8 gl g gl JEIL (o 58 gali g sl 1l e Jla ©
e cadil) B S (8 Apld) il jlgall Gany gt o W S50 g Aubidanl) 8 gl Agaii (B QU Gy il ¢ e (g 0 gral gy 6 1 jund] i’
24704 (3l
60 (s an e GLadll ad8l) 5 S oY oA Gl jlgall ang g Aliaal) 508N o (g e galill g JUEYY il o aladiad B : e e ) lendll
? -Willaim, Otto WH 3rd, Coburn JW, Brown LE, Spiering BA:op cit pp 1199-1202

- 269 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

aab 13 (ganl bl Ayl G panal) (ol Gueat lia I cduliasl) 3yl dlimal) 363l (e )
cgstally el Calall cilaliall alasinly Cu il

BS Blii ) sens b g Prene plla daaa e JS Auhy g Adlall Al cdis) LS
5 oo Alimal) 5l okt (sgima b lula) Ll Rl ol el o ) Shas Al oAb
5l et Ve oy A yadll de sanall Fpnedly ALE LAY Gy Ailasy) Gl DA e AL
V) 538 (et b Gyl Al Ay OS5 Aliasl)

Gsings el (ool o ey @3 JEYL il aliyy ) Gaad) Aie g lad) o ety (3w Laay
(oY) ARl (BRan Le I3y gpeaill Bl sk ) o3 Akl opla e
Al Ludajally Adlaiall i) Ld8lia 2-2-2
Bl daa A cdlalaally dajaill degenall gandls Al Culdll (g ddlas) ANS @) @954 g -

UT9 a3l 58 Jasdl (521 (gimsalil) oyl alipaly o)l aas e pudls Biaaal) 5ll5 ylaisy)

DA cciia jld gagaal) gl LAY Ajlaal) 5l )oY il Aplanyl dalledl DA
Bl CLEAY) 8 Wlas) Alla (358 asms gl (bl N oabl @b 0n &3 Aukal) BN )
=59)&) Jshaall e IS P ey cdanpaill de sanall mllial Aajbially dunatl) (e sanal) (s L2l
Al )laiV) 58l sl el clangie cpn Alalall g ill Ailany) AN 2 s (62-61-60
il aal malill o Al Ao sanall daliady il el Gl Gl 13 el
ol il Aepend) o Gah U (LS cupnl Ayl aadiedl (el cupnll cigluly
g slally Aulad) DL AlaiY) 8aall ki

L plig el Guul Uy o ale Cisbuly daall o)l i) 3oliSH dadels okl 13n Canldl 5 Ha
A O (Aahmpaa—5ad e ) daal) o ofs Alad¥) 5l B ladY) SV Al OIS ) el
At ypem ) daall o dolee” O GBS a3Y Chgy LT Cus cgggind) kil & Jeld g0
e dmdl 3iail dad) Chall pekh & ey camall sliacls Beal dee e a3 lena
4.,.‘:#.4\:9

Ganpilly oLl ol 8 Spal) QYD Ao g end e cilee 28 2 e sald) byl o Gl (g5 LS
plend () Ala) il (gagaall gl HlLaal das cpuat ) @l A Jelsall e a3 Al Galll e

I~ Santos EJ, Janeira MA:The effects of resistance training on explosive strength indicators in adolescent basketball
players. Op cit ppl1121-1130
e Al 885 A jall g 4330 Aga gagd) i lgeall lary A 0 il g Axliaal) 8 gy ohatl S ¢ i (o 5 grali g U8 1 ene pellis dena 2
12 e Gl
1602 (3 @a e Adead) B S oM Apliaal) 080 o (g sia galal) il a5 g JUEVL (o 8 by sl 12ena (3855 D)
310 (Gl gy oiqu g alal atil) 5 S Apulud) Sl jlgall GELS o 3Y G 4

-270 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

o e el lea dilalall cDlmall Jaluas¥ly paliall o (Acaal) Jaall aidati DA e cplaill 238
S sl A Jalsall e Bl @byt of Donald! el sxall 1 8y cabiie (K s Aseun S5
caal Allads 350 Al e Gieslll cupnll o o Glal) il cly Gua Aulaa) sl sab
B Gty Alaall GUIYY e aae Sl iy crandl Sleall mand Cum Sl Ao juy 3l s
abliyl Ale aagi 4 e 2Herasyagiie ,cometti (w0 < K ¢ Sl 358 gl b aaluy Les lpaalati)
Gasanlly Jashall gl o 5580 L sai dans LS o Cun gl 585 Aalall dabiaall 358 sai (ggine O
Bfine salll Lansd (2 QY dey o8 oS Aanlly €511 G ) apuad) el 578 £l ans

acaially saeally dediieall cliyall Aledl) Anlasy) il ) Lgiad) Gl Galll e A
gl dens ae e Baad Gl 1S5 el 8 Al el 5aal) dasd) cilia o Jalally aelal
oskill e Sl sl (glealls (Sl galall paas Ally galy Aesana s ATy LSS o sl
SN Sl )l Gl 13y o) G ASladly ALl dliasll adladll G Jealal)
528 (5% 100.80 i Lo Wanant oSa ) (gpual) 52800 e (LS (il Ayl o (' oo shaas)
Gl Al pe sl Sludliall ause (3 Lledl Clsial g Laphll @l aadiudy e (Gpail
dea Doy ds e e Gauad o Gl @l Jead) A0l Jasd Can 32l adije (g5l
Vel Qe @l oY) G e Lalad Glld ey Wiy sasly 8yis e Gy zsally cyl)

e G 3k Gl elal e 5 A alaeV) dlaay) sl skl 1 o Gl aay WS
S e gl Gaiiy ol e Jseanll dal (g 1385 ((ATP-CP) Gyl 3fsall wpanil ALalSH Aal)l <y
Abiaad) GLINT o a8 s g ) OLaT Lo 13ag el e Lula) Laydls (Sad) el Lealing
Cag Alalall AKall Clangll e 6 @llg Aaglaad) g0 it DA (e 530S 58 2] e 5)0l) g
cala

VL) Ul Jaee 3oy cAnlaii) sl sk b cela Al GAY) dalgall e o Gl (g
Gl 538 G @y sly apd) (GahY) sl (al@Y) A dlaledl Bl ) Laasl)
e and) Sleall o lamly Dl oyl Gl 1360 P saml) gaga Glabe asal (5555 ¢ griasll
iVl il Alalell cBlaall iaali= oaall @Al Aaadl cVL Ul Jaee 30l DA
limall GLIYT e 230 ST aiat Lanse Caally Cliac) G Lo sl 3315l 3150 Lobiaal) Gayudd)

! Donald,C.P: op cit,pp3-4 .
2 Herasyagtie ,cometti:la pliométrie (méthodes , entrainement et exercices). Ed. Chiron ,2007,P247.
32502 ¢Bils g e opudaly ) il g B g Gl ¢ dead o glaiy 3
123l (12 alaall o s dasla cdpaly Sl Ay il Alse ¢ala 1) DUt § 408 g JOEN Cpaunt 8 B piiall Lagliall co a8 il e Sl v oy poa
17342 <2003
S el sl Ao pully 5 Jraal) 5 gl g Ay Lo i) 568N g Ao fillg bl Cil a1 Lt G yal) qupail) aladiiadd s ganell (sage lalu vl S
2500 Bl > n c‘a.ﬁ]\

-271-



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

JauY) ) Bl dagias e Aaslll dalal) Galaiel guh e Joaadl il simul’ of Ao Gua S5
il il Goh oo lale Jpanll o Liias (Sa Y 5 398 e i (Gasld) il $

]ll .s
.Ls);\

Alaall Jab Lpal A8l e ST 8 QR S A ALY Al e T 4l dpana S i
Alaed) 358 30 ) 525 s MO (Gl palil Ay b Lealadin Bale] o3 Ayl A3l e
2" 3lalall

shy ¢Aal) Blead) 3 lalas @Y AU i) aal e dey (giieslll Gl bl o Gaald) (g
5o lall Aabud) Jaugi Ally el die 5l @l kil cualas Gy oyl Wl Agall daa 00T L
agladl Jad 3535 Sl ) e 8ysally sl o

Ljlaa) ssll sk shaaiall b e dar Ljieslll cluyall Hasiul ciCameron Sy LS
depu ol ASAN o) o Jans Lae A5all Ao ) DA e el 3315 o Jaad 3) ¢ i) 3585 G pudly
4 olasll AS )

adindly G slall oL Aladi¥) 5ol Adia (8 A aall Ao sanall (36 i Caald) oS (I AaiSy
skl ) el s il iyl e @i s cdaaldd) bl e 78 Gl ahiia e
oala (S Jualal)

2 G Aysies 358 llia o lald) s Gua O ) slicag ABIS dana Al a3 Lo 12
Flaly uehlls Galall Al sl jlid) = 4 Giapadll (e seaall (gandly Al jLasy)
Coind A Ocigan ygana (Sag e alle slad Ay o(gienldl cupnll) I Gl de sendl)
Ay ae ity coplall Aplaaly) sl poln B Ul ih resll) qupl) of e il
Ailian] AN as bea el Y1 wie Juadl culS dulai) sl of @bl el S 7(Bubanjetal)
sl i) Al degend) (52 el lia of mlill celil Al ¥(Eduardo Etal) dubag
DLl (CMI) bl Aaape ae Al (e Gasead) GOl JLadls (s)) daane O Gl (e (S35eed)
@by (sl P eliel) B oD el o) e Ay LEA) sa) (Abalakov test (ABA)) <ssSYU
G ol Gosadl 2l @)ekls *(Rahimi&Behpur) s 1, (MBT) Lkl 580 o) ladl

6802 ¢1993 caa sall dndlas dazhaa ¢ pdaly sl Gyl ) JAaall ;e ol pus !
19 02 (1998 ¢ aaal) il alall) AL aa Adalidiin g da ggda o g (g siagalil) quaill 1 fag )2 3 gena S )2
17504 ol g e cadil) B S G i A Alpaad) bl : Jsall e (38903
4Jocgcguesbeniot and Cameron geregory:what are good pyliometric exercice bor increace in 9speed 2002-2003
& e Ul B8 oY o a Ay el B gl gkt B Cpdlida (35 G sbedly (51 Sl il ARy gl aladid il ;i) plive g ailS dea S
230 U= (Gl
277-261 G Ua s g e (Ol U Ay iV 5 gl gt B o ia g3l g S 8 5B iy pai 51 1 gan 3 gama Sag Se allus sl -
’-Bubanj, Sasa. Stankovic, Ratko. Bubanj, Radoslav. Dimic, Aleksandar.Bednarik, Jakob.Kolar, Edvard:op cit pp.89-95.
8 - Edruardo. Santos EJ, Janeira MA:op cit pp 903-909.
°-Rahimi, Rahman. Behpur, Naser:op cit pp. 81-91.

-272 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

(gashll oyl Crendiu) ) Agail e gendll (52 Aliaall ssally A1) 5)ly (sasendl sl
Gl Gl Alan) AV @3 (g by cead @l of mlll eyl ) | (Matavuljetal) da)
gl (& ol Jaee (ulds (CMY) OISl 3 Aanyall (e (gasanll gl laal) @A) aueal ganly
Geman .y (il Gficseadl Lalh (pasally A0 dbuldl sl (RFD) 34l
Oe Dbl (giealdl @las ofs Ofntl) e senall Ligine G 2sms @l ekl Cun’James
cgasaad) S laaly SlEY e Jushall Ciigll laal Aalss ¢oabaoll Aplad) sl e JBY) il
Ay (sl Sy Caeatind 3 e genall (358 il cupelal Cua 3(1990) CsaTy o aba s
cafl 28y il sl e e 86 L il il of e Auball #5 iud s “Costello
el 138 3D

SV Al Jas Gundeail el lalay gaa ldaey deal Ay ae sl Zuhll Cumjle WS
Raa) b Lsine 1okt (pod) o) Baatl) e sanall 13385 ) @ jiasall) s clinl s leaal il
cgsimall (ggiuaall N daat ol (g (plai¥) 2l Rba) (B jshat Gigan ) Dlad (Aejudls Baaall 52

Jall sasly day o daadl JLadl) de sl sheall 55l Callaa¥] gl dblasy) dalled) DA e
S @l pday LR a 30 dBlwa bl dasll Basly Jay Ae daadl LA (a 30 ddlua ()
ChEAY) & Wlaaa] Al G5 dsas ey (610 B cuebdl) dag B cball (230 Y Adal)
dshall e dS DA e il desanall mllal dhailally danpall e seaddl G Lasally 40
Chlid) 250 il sie o Alalal) clisll Lilasy) AN moag S (68-67-66-65-64-63)a,
dalad; dadll Jial daedl Laeall @Y XSy )y lall @hlasd Aol Bl 34l
@l oyl Aylay ot (grie sl ol bl panadill sl malind) o dunail) de gesal
cgslally Adiad) CHIOU A pulls Bhaaal) 3l ook ) (ool Awpaill deganall o Gala (g3l 322 adiye
gimsal) 53l Ayl Sllaall 8 Al Galaal) aal o o dasa (gaig O el e IS i Cua
sy Abdall Chleall 20 o hals e G5 s dasds desull Biaee 38 G dpanad) 3508l Hlall
O ) (e gsinn Aol daclaall of duasagl)

S oplall desis el skl B2l aiyal) (il sl Ak LAY o Galdl 6y
anl a2l adipe il syl Aih o Chugs @3ba SN eyl spaall sl sk 8l

_Matavulj D, Kukolj M, Tihanyi J, Jaric Sop :op cit pp159-64.

134-121 U U <Gl g e ol A Jladi) 3580 o (g sia galall g JUEY) iy il 8 2geman, james

3- Bauer, T.etal: op cit pp79-85

4COSTELO.F: op cit PP43-52
=M L) @jlgally Auiad) ciliall (an & (Osadilly p3a1L) laglal) cpalad aladiuls Aijlia Aupd's Gioadl cel lalay g gl 2aal 8
.678-636 Ul ol c&.}h.u fa Qyi'ul\ ?As-“ 88
gl any 5 011 g ol A pally 8 Saall 8580y o 4y TS Aial) (389 o il 5o 45 1 el 2ena 53 € Jla dema 13 | ©
1302 2014 alvin daala Ayl 5l A il K iiiale ey Abud) 5 8 Gladldl Lo 1dal)

-273 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

s Admall Jd) 250) skl auly o Lewhaind (Ko (A eyl Biaaal) 3ll dawysl) il
G Lasad Lilaal Lall) e ler AbawY) (Ko ) daal)ll lSal) calide by ) Las o5
il Gl caide 8 dalal) sl sl 38e 4l (3 ol )l Canpll Jlase

Balaid daajp ae ) culac] o) adipe (oidl) ) Ak alasaul of ) w06 38 Cald) 53
2385 suse il Jeall )5 Al e ael Laa cleia Lud o Apnndall Qs ) 325ally sl
Aoy peally Laul) dalgadl e Aallly capal) clidee o maaall Jolal o Abad) laly (L Adle
2 eladnal s 5B om e oo Bl il ke (Y cblal) il e Jseasd

Rl Gn Adladl e el Sl ) e bl (giesld) oyl o Henson goasy WS
o O aall Aglen anflag ()65 AlURY) Jab 3y (e iUl AU (b ]y D lianll (e il g3y
okl e aelis Cagu (3)PUls g2l pala) @hll) oali of G Galiie Cadig sl ALY
eyl sl sgalls AylaiV) gl (e DS Cppaeatl Lo ia bl ol yail) crandind Gllilg 38 s

Aiaal) o b padls Laglond Ais ) aag @iesld) cupsll Jhul o' o Sharkey Cawayg
Oo s IS il et a3 Lee il pRlEl) J8 L@l oKl 1Y s ST e
F e puy Gl 52l e 13 5y Ala 385 e Jenyy olS )

penr ) @paiall el (b sl e legi de il anll o ) sl Aha iy Cum
2.l Baaal) B8l skt Corgy (o)l Ganpsil b

Ao sl byl 8 Jeal) 5oy vl ASanl L el e ganall mllialy Ay ginall Aaiill o2 Cisla S
Jaca aalis ol cpaall o Clalslly golidal) uls Cum el 5k 8 Ayl BaLY Cua (ge
cBy caaally ) LCa o gl B ohaill S Bl usall DA (e 4 Sl oyl Jeal
b3 n AR slebhe aag A wingy suan o QUSSA) o3 e O5Se gl B usalls o(Aal
A aSxilly adasa die il Sl

G deld) el 4l (IS (Al aaally 5a8l) Cun e ol Jeal) Gl o Thug GALS yudys
(Ssisa (b Ladk dunay Cigus Aalis Bysem oyl Jen) (i Ailee (Y Lol de sanall (gsina) skl
sad o Caldl (g5 ¢ paly) (ggine Juadl aiat) Al Cliall gkt & ey amall sliacls sjeal doe
Gliya Y @l auil 3, Gunl Gaagead b caal ilS sanaad) il alss iy endiid) Bllall elY)

CilS al) ang £18) Aoy g Alalad) cBliaall Ao pudly 8 Jaanll B 68N jghai & BAG) adipa (o 8N qu il A8y oy clly e sl saene Cau gy (30La !
9702 2016 2232l (Qaladl) dpaly I & il o gl Aae cbadd) gagadl (nll 51 A ol gaaall) ) piiall (2any g gl ) (e
237022003 _yaldll ‘L;.')’J‘ oSl ogha bl qupaill G se ‘;\_\;J\ 2

3 Henson, P: Plyometrics Training & Field QuarteriyReview ,V0l.96, Nol, Spring, 1996,p35.

“Sharkey,B.J; Physiology Of Fitness ,3nd ,ed., Human Kinetics Book, linois,1990,p82

1750 ¢l e 2k ‘.h:\kgn S.\Lﬁ ¢ éﬁkﬂ «Caaall g“.‘li)'“ il cales HM‘)Q\ ‘;"\SA 5
83u= ‘ZOOSGQJJQ\ (Olas ‘@)}ﬂ\j J.m.\ﬂ df:\} Jhadlh 4g4.'aL£JS\ il galia :&yﬁl)._:\ sl L.;\}';.“ (Cphaa diga ‘L..;)W\ 6
31ua 6Bl aa e @il B8 Al & jlgall 1S o 3Y iy 7

-274 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

ie stiall aall) hlead agilal b adil) 55 1 dnbing L [l 5, Gaeal il a3 (rpe D) Wl ) 54
Glinyaill sda 20 Aagts Lehaluily Alaall ad e Jaxd Glopaill oda dapls ulS Eua bl 358 J5ha
Eigand Lygpn hal day Balall Canail) ke " 3) (T Mbal)) Gagadl) 138 3 0T L J3ag ¢ aaad (ha
Ssins (i) deall olil) AulSaly (giwall ok ) 25 sdlly cpulaad) Llaall (2l dilee
ey

Gleall QY Aaya5 Ao jpudls Byraall 39all adall Sadl juiaanll ) skl 1aa s Gaald) pay WS
G i) (G)lgall ¢V Aapy Conit) Lol il e Zaan] Sad) gof ) HLST Lo 13y eyl el Gl
Je sinn amll) Bins ¥ ¢ (Oall oD (Saliaally a3l aysil) Gy ccDlmally GLIY) g 381530
O pasadll g S5 JAT aape s «@led) oY) (s g lin) Ala Y] Aoyl Saed) 3 e
RliY) b ACLaa Al LY deg wind Gl graad ool ol aSH Gigaa
& (ATP=CP) dalll jolas O5ias 53y ASall clansl) Ll Galiiy paibad dpa XS ¢ Liasll
Job b Aapad) 53030 o ) 4 Ahagdad) Gy 1) s Gasiadl) sl clasl G, D)
Oe e ol o Pdald tana Ly WS gy ppe hine (bl Ate i Gal@) U 5ydla Aliasl)
Bl o bysy @il Al dlalall cOlaal) e dagliall 53l Ao 55 saana duie) 32 Pha @)l
g2 e Al gl e sae S Calagl anll Sleall A ) (535 13ay cRaliaal) oY)
Beals slacl 8 Alalall il goene s cupnll Casill o e Pddalaall Ty (bl 5 50l
SV oplall Goh oo agebual o ) dseal) leaim S Aalall cildliial) (e Aail 06 )l
"yl 5y capaill aasd b clgigags

Oans Cplaoll Zepudl el saally (Aplad¥l sl ekl ) dgase ool e el At g
Coshal (385 Canaill 3 bl allinly deall aisiy alaa¥) e Slab il 5,5 Analul) cilleal
e prusts anel ol (A il Lty Al B Al aadl Cupail) 2en Y el Jaidadig ee
SN ol L L)y el sale] A mamaall )il e Db ¢lasall b agealsi ) i) dgalsa
Bleall Qi) e e (S e 320 Guyaill sale]’ ol elark and owen uds 3 ccibleall GueSU) i)
A Sany W Aglie elsal cmed cujds 580 ae alall 55l ol of LS canlll DA ades <8 Lol
DA Calll ans) U moaall caledl 2yl G LS il s A€ duaa ue ) ael Lea aa)lal

57 02 2001 <3l cdaa sall drdlan ¢ yulill g dellall SNl cadll 8 S 1 gans dane Sl !
A470a ¢ Gl g ya ¢ pualaal) (ol Sl qu i) G e dea Slall gl 2
.2550a ¢ an e 6ol N Guoaill Lia ol gaed 12U ae seal Sl 3
gy priuale Allu o Liaal) Galiil) A0 <l jpuitia Gy g A3[ijgadU) 8 a8 b &, jia galal) iy pail) alddiiead Al 1) 530 i g dana ¢ Slagliall 4
5702 2000 31 all cdaa gall daadlan cpzaly Hl) 4y il 48
J40a 2008 calany delbhall 5 paall (W 4S 53 ] hadudl ) L ol o) 530 108 dnpans dena 5
2802 20083 s e il 5 ekl delall a1 sy ) G s i B gl Bl Loy 2enn diclaalS
"Clark ,B. and owen:Beginners out do to scoring and caching , pelhan book , Itd . london.1975.p13

-275 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

oI ) agidas eyl de s ue ) sie 38D 5ab) Y o3 el ) dend) (e il zalil)
Galdl gieas dlalall dcsendl o agiois (glgalls P uulall e uSail g2 S Gl
Bysaall dlly cAplad) 3@l sk e cilee Ally (griesald) Gl aladanly ooyl meall el
g Sy (leelsil Aabimall 358l sk o cilee Ally Aasiiual) Ll 32l ) A8yl el
dana Xy Ao pudl Bhaeall 5ol gl e Jony (Sl A Uainll) (e %80-%60 2seaall 525 ' T S
S g Aabia) dlely Anadl GUSal agihy Aag g LusYly Loall ued (ulual " L7 jand i
die aggalss Al Glgnall o HIES o bl e Db cnlilladlly S ad) elb dlaal L5V 0 a8 2l
il i) Alglhe (8 e sad agual Auedlall 5)l5) QIS ¢l

Aaasadl) o @it A bl o) Jae b elalally Gl e Gl Lo S 5LEY) (e A
oailadd Ly Al Chail) skt Ao aebi 0)gn 1305 ¢ oa)Bi alin () 2ol i) HIG) aaf i€
(ome Jee el Bl (e g L)) ASaTl AalaBY) dba agilhe) ge Db (ledl) eI
13V Anglal Agilial) S al) e qapall JLas) ey cquyiill 8 A gpeadll lnd' of ) Lamb® udus
S ooledll Lkl 8

bl it die Lo alaa¥) s ddals Glllaie il 58S Aal 3 3y 588 JSI gl Gl AaS
i L ¢aadll 35S oD Aoyl Baadd) 55l BaaY Ll "l H(ohATy QlEAY) Sy LY jafs Al
Mgyl aliall 8 Alaell 352 Apaii] Gaadid) Gadll (e 530 A
Jasal Ad po oty Lo 1305 bl g A sane 4] Clliasi Lo Blans (8 Ballall Ayl il el
55y Apladi) 5l nolai o e gianlll oyl o ) Baldl ciliag Cum Sgauall g3ga olal
Creadinl ) desenall Gind 8 culS Auhal o3a il aaly S(Fatourosetal) Aadiy ciejulls shedl)
35ns ) Gl i il G Taaal Wl Lol Ay dolaad) 3l 8 sk (grie sl (i)
Aa A Ayl deseadl mllaly (e seaall Zaaadl @AY mllal Ldlaa) AV @) dygee 3508

(Cpadiiiall jia 400-200 (o0l Slai¥ g ASiSaal) g At g A gl ganul) il piall (amy (A Agpeill g Allhaal) 5 gl iy 0 il 1 S0 dyms 20 pus !
) 7 0 ¢ 2008 ¢ i Al ¢ Al 1 a0 I ¢ ol 583 A g 5kl
ol ) A i) A4S 3y gutiia i o) 9983 A g ol ot 84Sy S Al Lia ) B 4G Al daa 0 A3 g cladUiall qugbial S50 0 jand jund deas?
3304 <1998 «Jaa gl dadls

SLamb , D :physiology of exercise response and Adaptation , Macmillan publishing ,New york .1984.p29.
.290= ¢1999.¢3 sl (uagall ¢ il 5 deLlall (Sl iy (Wiane 21a cadllh 5 S 1 1Ay QLIS anld e 54
S ey (oA Ao pudly B Jaaall 8 gall g Ay jLadiy) 5 o8N yaghat B o il g Atiud) il a1 cUlant (oS pall i afadid) 1 sanall 53¢ ol daal O
31-1202 0o (Gl g e padl)
6 Fatours, I,G Jamurtas, A, Z . Leontsini, D. Taxildaris, K. Aggelousis, N. Kostopoulos, N and Buckenmeyer, P: op cit,2000

pPp560-569.

pdll) 58 oW oAl Cpla sl Ao pudly B Seaalt B gRN) Abua yaghiil Ay sia gy G lall (gl SEN gyl ARy lay o p8 mgda SO aead GYLL SIS T
A17-9402 Ga (Gl g 0 «iLall

-276 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

G e (38 dllia o Tl Ay wde A pe Bllall Al mil a0 S ¢ Galasll eyl 3hadll 3541
Cun PalIS Mga g il ebaa Ay cAunatl Ao send) mllaly G103 Adlue ol Jaall Lo
Aol bl sk B ala) A Cnlll Lpeadind Al A @lipall of ) Al ald) cleas
leaxtind Al ASal Slinall @l L i) 35S clal)l oD bl b Gl aledly daaldl)
Aoyl Baall 85ally el Jasd Bl Jaat) cpail) 3,5 diadl hal) sk ) sy b ) Gl
Sl @lnys o olialll miou) Gus Jauld 360 Gadgee olads JlaS duhas o(ladl dal
Ol el Alaaill Bdl) & Al Aalal) Al chutall el & ol Al Lealluly
taal lua Dby ge G L 13 o(Calaly Oeehdl sl depulls Badl B5ally g 2ally el
sl e o A (el Gl sall mipe (gl sl Ak malin of By bl (A

A mill de senall mllaly 8 (K55 de julls 3aeal

M Jigi Al e Laally Rl clialyl) it s luball (e Ao sane ae Al il il

sl (e S 50k 8 Yl OIS malinal) o Gliall) ans Cua sl Jlall we delaw) o bal)
gl Ceadin) A el Al bl Al 5S e Galasl) CBlmael eyl shaeall 5alls A la)
e G duhay e (50-30) Llewivd ol Goiuaill Gfegeadl he e ((aw70) Gsaial
ol Bbaall 50l e ilan] ANy Ulas) (giiesldl @ilys a6 Al a5l ey Cus Ocig )
Tl alug g daal Ay (i (e anyal) il Baali b (g sl Cilnyn Be el 5,8 @laalil
GV e Al oY) (grina 53l 5 e A )5 (sine (Gresld) Ciluys (K ) aaf il
Bl skiy Yl sastas ) (giasld) ol so Cua cagaal Ailiasll 5508 (Seiwer adll Caniay
Ceehls Calall Aliaal) 3508l dpael luladll 3 ddliaa) AV b G508 2sags cad) 58 oD dpliasl)
Aol lalll i) Cun® ALl agena 309 (ol daal agasl) de Al s el de send) mllal

sl e fivale Al a5 S csagill ABag Cla )l Ao juadly 8 aall 551l jghai (A Bad) adli jall g N il 0 cadli g e !
2302 20106 5 Sl daalall dpualy 5l 4y il agae

g et 88 Al il jlgall 9 Aualdl) Al cul pail) (my gkl A (A lge - Axiy) &S pe @l pai il aBIS 2 g gl elaa 2
369-339 U= U= 2012 ¢l

A (18 -16) Sl 3al (o juaal liuadl g Llal) il l3U dbidant) 5 080y gt (A & ia gDl il 55 il canild (358 (1 )8 ¢ e Gldlie Jus 3
136-118 o= U= .2009 A 5l Al o4 alaall -2 aall Aludy) il jall o S S dasls Alna Ay il 4 ol S S Amdls

38 A AAL oM A judly 8 jpaall 858N Cpuad B (g sia galal) qglulily BAGY @l ja (g RN il A8y ke A 1) alisl o gl deal s 4
141212902 Ua 2016 ¢l 222l daelaia¥l g Al o slall 6 Ay jall Alsall il 5 Ciliad 50 Al (128l

Sl Al 5 S oD Aliand) B 6B A i (e e A (Brard) AR ABNA Cile W ) aladiad AT rgan Y Sl s dielan) o sl dea Jigi S
209-1960= U= 3k & 3o ¢ A (17-15)

2 e «eﬂ\ 58 &l jlga oy G\Jijw\ EJ.\ﬂ\ulﬁ (;J\)S:\.“ &,ljlu\'l—,l a,,l‘)hg,,\.‘,ﬁ\ Q,\Jhﬂ\a’ﬁwl..lgﬁJﬁg.AUﬁ@hé ;Ou)ll e eLaj-G

A3 pa i
& e sl B S ¢ g Glany 5180 g Aaliaal) 588N o (o o SN Gglullly Ay e galall el alaRSuly o 80 el Adlad 1pes )l 2 pla -7
14 e Gl

Gl e Al i jlgeall (lany g gl g Aubiand) 5 g 21 930 Glamd o sia gDl il pad il 2 il 5 gene sas ¢ a3l danl gl e B
C44-31 0 pa 2011 ¢ o e Alad) B8

-277 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

& bl ol el iy chiaal LS ciansatl) de sanall Ciald) J (pe sasall e salill sy
By Bhaa olaad Jigi Ay chuaill Ao genall ALl 3 Bl cihlealls Tbiaall 368l gl (ma
Gl Craxdinl Sl de panall Adlian] ANS I3 Gy agms o Gl il il Cua Goliall A&
ciig Ay | i Sujal) se Balea Aubas Al 3 e il (gagead) Cligl) Lad) 8 A sia sl
Ayl Apats 1385 ¢ elally Cabayll Al 34al) Bpa 3 Aeodionddl (giiasld) byl Unsale Bsin bl
Oa Jaadl 3ypmy Jushall il 5aL) ) o) i sld) iy alaasind 1ealy cobiadd) sl ol 33 lke
O dngiea oy Gl o Glald) e GIER 2 G sliuag ABLS daae Ay g colieall sl by
cllals Cuehills culall AlaaV) 5l HLad) 5 g el Gfie seaall gaedls LA LAY Rl
ol culSs *David Cultegdaday 3yl 30 =Y A (Sresdd) cwyx) Y Lpall de sendl)

Byl 58 oS (5ol i) Gaaad) G5l by caendind Al de sanall G55 il

ol toabe o ading 3 (SHasldl ) el ) Gl die plad] of p G leay
1389 Aoyl Baaal) 35alls Apladi¥) 3l (e IS sk (M gl Aald ol e gy daal) cilisag
AEY duasel) 3Eas L
(AAIAY dadajdlly Adlaial) ilisl) Ad8lia 3-2-2
A gaall (53 pal 581 BaulY ) Shleall G b (gandls L Coulidll G Ailean) AN SIS 35 2
Sl (bl mllaly daslially 4oy jail)

Byl LA ccugatl) L) Bl chleall @iblia¥) mitd Adlasy) dalled) DA e
SRR (el Anay L) Adluse 3l adill B o LIRS Al S slogd) B Ay b
O Aaadly Llall chloa¥) 8 Lilaa] Al G5 asmy il ((Salead) On B8 Zadall (gl
=71-70-69) 8, Jslaall (0 IS DA ey cAanaill degenall adlial ddailially du il (e sendll
cihloal it Glaugie o Alalal) iy il ilasy) ANV s (78-77-76-75-74-73-72
) o Al Ao gendll Aaliadls el iied Boaedl dpaed) 135 dpaelly A0 Al el
sl adiyal) (gl Cuytilly (LS Gyl ARl axdival (giiesalll oyl gl acadnll )l
i LA cugatl) L) ulld) chleddl Gan gk ) ol il degeadll o il (63

Ao cadll) B S g plany £l g Alaal) 508N o (o SN il A e galad) i lall) alaRialy o 8 gl Aallad segpan Il ae ey -]

d4oa Gl
e ‘"SJM‘EJS‘;-.\DY Gﬁ%J%Y\Sﬂ\J#QQM%Jﬁ&M‘QgJ\Jﬂ\%Jﬂ\“ﬁ)ﬁe\.\ﬁu\ﬁsiﬁ ;Jl:\ul\ cliaa erd:'alsm-z
230 U= (Gl

3. David Cultcg: op cit. PP18-25.

-278 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

SRR el Anay SLEAS Adluse Y 2l B8 oy SLA) (Ablua JoHY slogd) B Ay oublb B
(oadlsdd) G 5SIL 7l (gal)

@@ Llas) Al 358 dsmy el (Quaalll Blga JLEA)) Al Ailaayl Aslld) Pl s
e IS DA ey cAanpail) de sea) mllial ddalially dappadl) (e sl G daaelly bl cl)laay)
gl §)lga JLEA) il Cillagie Gu Alalall il ill Lalasyl ANV map (70-69)a3, Jslaal
i) anll malill o &l e genal) Aaliaddy Gind) el Gaed) Loaed) 135 Fuaally 2L
o G @ Bl winall (gl capnlly (LS sl Ayl adieal Gegldl cupnll ciluly
(sl JLERY) Blen sk () (ol Ruaill de gandl)

e Alke il Aesendll (Al (gaaall Lubidll A cupaill Bles (B dualall Guail) Galdl e
) alipal) i Lo ) ALay s 5leal) o3 il Agapall clinyaill Ldeld e cAlaliall e sanal
Jadly cupsll b gsall of ) sl s G ccihleall gstall guatl) ) sl dlen iy gl e
Liled) cliall ey kit b asloy aals Cppad 8 5)lee o SIS

ol kv Gy Adca a3 S0 Sy Cangl b Adle 38y i 38 oDl G (el el ) (s
Cins pge TS Ling csgil) o 2801 ARsally Al Aball o Capill (g Ay clada ) LS Cangl
Syt OsSamd A8 e cpan Lavie ol Gua Aeyudly 2830y olill s e Dy ol ddjey o
Cfill aelay 5 gl leaam Al (Al deall depudl ) g Al ) sl Qs e e
Clal€e) bty Canyal) e gl 138 oy gl 8 3sally Aoyl ABall sy o s 5 of ) Jseasd]
2UAS )y Al i) Jlae 8 Lagads oD Luilly Al

e o 3 il 3,8 Al il aal e ey sl e Cusatll o Geal) g3 Judia (g LS
Ghlia) Calide Ga Cupaill Blea & OUEY) Aage gy ol 2 Y call 3ala) 8 dediie Alaje ) deas
S0l 3l cape B Rlies s B Y] diaady g bl Sl el OIS elpn alll b

saall 138 Ay eaeD (Sal oSl A5 Arasy A peanll lbuall ) cpueatl 138 Gald) any LS
D) elD o adiny s cmnd Abimal) 55all5 Anad) 28U e adiay ¥ cageail) of fube Jale i
Sl R jus Ladiine iy peall g Aoy Al 28 A Gapdl) Pliidy S o 45)8 5 Adpsi G
20gil) e g

Al M1 A il S b giia g pfiuale Ally cadl) B S Apalaal) il jlgall (lamy gl A A yall il pal) JANNS il 1 iy ali plpa !
520262003 calans Aadls

.1890= 2007« il 5 delilall Apmalall Slall calary o il g Ay BTl (o a2 8 S S G i 1 sall (3850 ¢l ) anild 2

24202 2013 «03 Y (ol ca)silly il Lalal s (] dlguit g adbl) 88 < jlga 1s el 2o Jriia?

Ay 1 Ay il S col 580 Aa gyl cadll B8 4y lgall y Aial clbial) (lany Agali (8 qaall) Ggluly Aald iy pai il D (e ke 4
89ua¢ 2012l

-279 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

sns gy (Al oY elogd) B Ay alAL B8N G L) il Adlany) Aalledl DA (e
dcganall mllal dalally Lpjaill e gesal) c Laadly ALl chlod¥) 8 Wilas) Al 3,8
Cillaassia (g Abalal) Cligll A5las) AN g (72-71)pd) Jslaall e IS DS (pay eyl
Gl el Rl Zpand) 135 Doaedly 2000 Ablua JobY slsgdl B Ay oubll BN qupaa sl il
Ayl andial) gfesld) ) Qi st oyl melil) o el desanall daliady
L) Blen ook ) oo Al depenall o Gala (53 B2l mdtall (gl canilly (LS il
(Ablsa JsHY ologl B g bl BN

oSy Ailad @iy of oD el dilue 3 GblL B8 Gy Bilea ool of Gl (g WS
e lally Bagaae 080 dy ASHal) p3gd ANl haad W e e jaS 230 dgagy aalll gl B
G omshn daal 035 Lo 13y (S Lo gombis 508 88 2 HAY Alalad) cOlmell kit e AN OIS ey
e Gins Al 5l Gpead 8 LA DA e Gl (sine cpeat B il L (el il o
) sl et e Lol deat ) 2aaiadl Gl @l (griasll) Glupt e A1 Gugd
LY g Al @l iy dySially el dliaall CLalEY) P e lyshiy culall Dliasl
2 lanl)

& Wleaa] Ay (395 dgay iy o(Adlusa 2 B8 iyl JLEA) il Adlaal) dalled) DA e
e IS DA Gay Aoppaill deganall mllial Aajlally duail) (pfie seaall (o Aoaally Zaldll )LisY)
2 BN Gl L) & Glau sie Gp Alalall @l Ailany) ANl < (74-73) a8, Jslaal)
el el o Aanail e senadl Aabiad; ) el Aed) Tl 135 Doaelly 204 Adlaa
) 328 iyl (gaal) Canyilly (LKA Canyaill Anplay aadiall (g sl oyl Cigluly aiadl
(RBlisa 2 BN Cipn JLER) Blea sk ) (ol Baanatl Ao panall o 3k

2 el Glacal ed e zling ddiloe 2 dafll S Gy Slad) of @y Gnll) g5
las 55 3SH Copn oD e bl 4l o Fay af aaall 3 g 5l puaie g Al
die Aiaa 398 ol e Juany of iny o) o Bldl e By iy LS cdilie 3l Lllady
Rk Al ol cplal B Ad cDlae ) Aalall oS5 Lo 1 A€es Ailie 0l 30 oy
4 Ll

A052¢19¢1996338]) ¢ a8y dpaiill 3 e 81 sell (g g8l el I gal) ALY o g8 Giladl Jlaa (B Sl sia galll caan sy sl 1
.2002¢18¢199633a]) ¢ i) dpaiill S o 31 5ell o gl ety I gall ST (o slagalal) Janl Aparl pggda il JAMAN tdeal o ghany 2

L ) pitia e ¢ piiunle Al y @atll 3 S oY ol A all el jlgall oy o131 (5 gia g Aualdl) Aiaall ALY jualic d A8l (Ml a5 o 3
600261999 ¢ea sall daals )l 4y 3l

5500 Gl g jall (i adll) 8 S oY oA &S jal) Gl jlgall (larg #1015 a9 AualAl) ASad) ABLIN jualic G ABMaY) A a5 can 4

-280 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

sebills g 3ally Calal) eBlme Jae (b Gl ) g liag Ailae 22 380 iy len o ) (5305
S e ezl Aile 20 50 iy Bk ol Tolanil) i saall 13 i ajleall Ji) 1B
Glilue ) 380 Jhad o i) QoD oKay S AiSen 358 ool Z)A] o Jaxd 35S diliae 34
gl o e (Sial) oS Le pe Gy iy Banls Bang lgbeas auall CBline @) ) liag 1345 e
gy anll @Il O (6 SOl Jadl) aladind DA o Al Jaall G5 3aps DA e oSa ST 58
2 ST 5g8 iy cOLmal) G Oslad Gaand Aadine desana ST alasin) (e 5T 50k

e giall cOlme 8 Ayl ) ced) e gliag Al 2 3 G Blee of Call) g WS
Gl 63 ()eSly puall cBliae 8 Bigpall e Adle Fayd i) sl S8 A e gl iyl oLl
O LeiSe Lan Lgigya Balss Bl Bpdallae 50l ) codl Ly celdY) 8 puailly AYI o aais
Ll il e Juadl a3l S i Bylga sl

CHLEAY) & Lilian] Al (g8 gms oy o oulall Anay JLA)) a3l Aglany) dalled) DA (e
dshall e dS DA ey il desanall mllal dajbally danpall e seaadl G Lasally 40l
il uladll daay L) 2 Glaugie o Alalall iy @l dglasy) ANA mag (76-75)a8,
eaaddl cpnl malll o Raadl) desendll daliady Gl Gite] Aoed) Laedl 1S5 Guaedl
o Bih ) sl minall gl cupnlly (IS sl Al asiiuall gl Gl gy
(ot Lagy JLEAN) Blee ok ) (o3l anatll Ao gandl)

Akl 38 e e cilad Alls Aalall el el pladand ) skl s Eaalll e
bt gm0 o M Powan ald) b Cus ( (Hall o) AR cOlmal) gk )
Fabinal) 568 Aaatil Sall Slaey) Adeld o ¢ Sad) g S5 ¢ Adall S ot s Ly e olae)
paibad aladiul e aeliy @l o Gun (Jeatall Sl ) den 50l Alls 3 € USE ook
S A Afenld) olall aladiul DA ez L 13 Al Ay Aliaelly Lbladl ol <)
le (@Ml el lmal) Galiill ddlall 5olsl) o saias lly Auplad) sl sk & Jlad
Gl il aladnu) (s GIS gladl ded 35 aope IS8 Jeall Al Akl cDliaall aey
COlae) AaaleY) g aall clae yall Lo aiy 5asadie e S8 £ 3a) A (e Bleall o1 uaal
5L o QIS ¢l Baay elaf paly el iy (i Jeade ) 5l JU &5 ey ¢ ST 358 aail (ot
el zladl il e oV 8 el Bulill aas e aelis A5 lple et A Jeaiall 35
S ass Acpu A 05K oDl e drady (Sall oY) 5 g el e lam el 8y5ems 2S5

tnle sy ciladd) 38N 548 oY (50 ) jlgall (lang g Aulanll 5,080 o (g e galil) g QU il a5 aladiand i mlla yma )y e lesdll !
.56-550a 0a <2005 ¢ sall dnals gl )l Ay il A0S 5 ) piiie e

340a 1995 ua sall dadla ¢ Jall aleil) daslan (JEN) by A Apland) g A B0 el 10 AT 5 Jien ) geaia Siall 2

58 0o Gl s o g lgal) Saaill g el o pai porandl A B S sy e sl )3

247 5o Gl e da ¢l gaudl) wy\j g«bl.ul\ oyl ;CL"\AJ\ e daa) M\y\ 4

-281-



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

A Agea a5 A dap RS pae o Glo Taaal Sl gl S Gus lle dany (gleal oY)
Gilslls Ao pudls Bl Jlela] (s5inn (e (o Len ASiall Chleal ol Cililee e ellally (AN oY)
3saally SV Aigpes hadly el CDlianl Aulaill 3Rl ek el Mg ¢ bl (sl
43 Asie sl oplalls Jeadl Aas 4 2JAMES acall 1 3 Shs glea) ol sk e (gl
Aoyl i Al AS)al) chleall Sl e H3a0s dead (Al oaanll Llandl i) o Ghass Gaaas
358ll5

Ay 358 2y il o(adlsdl) G BRI Eaiall (al) JLEA)) il Adlasy) dalledl Pla (s
Oas Al de genall mllal ddalially dawadll (e seaad) G Laedly dalidll C)LaaY) 4 Lilas)
DA il i G Alalall il Ailasy) ANAY muas (78-77)ad) Jslall e S Dl
5 i) o A et e ganall Aaliaaly cunal) el Apaad) duaad) 135 Bnally Alal) Galadll daay
G Bl adipall (il il (LS ) Ayl axdid) (gragld) cuyall Gl anadsl
(adlsdd) ¢ 3SIL g aiall ad) SLEA) Bilea sk (M (ool el Acsand) e gila

o DRl e 3835 g IS0 Blead) o oD e bl Anadl) Blea o o el Gald) judyy
o Sl Ahauy) cigll guin (8 calally Gaehall A G Gl A8l 5 Anbish olad) s
Ay L8 bl dsms B Aapadll Blee of ) P aml el Gus (cpaddl) WS 580

Bdee DA e ccpeblly calall dee G 33155 Jsman lo dany (giiassld) qapal) o Gl (5505
(b Aaasag A5 el A e (e 2 lias Al Glajaad) dgeias gliall e (e dagiglly 3sanal)
ALRYL dapaall plee o 8 Ll 5 o35 ol Guell Jae Om plail Jsean ) (535 Las
G Al eyl e salaey @llyg oY) ey e Glo dee (3 (giasll) upnll olay) B0
BN 8 aSail) Blea Ao it La 13y apudl Jadll 35 dadll G dads dusdl ) Yseay cliaall alis
il Aoyl 3l ) ey Jilis o Jaxd Aujiesll) lapsll o 4 Agall suly Gus daadl) ol
AiKae dlaal (o) 8 Clalay) s 5,00 e ol el oD aaling e g Ao julls siaal) 58

Abiaa)) Bl Lgian (pes Al Auay b el 3 s aall oD o Sl Ll ae (5,
das JST e dabiand) @l jleal) dualil ala g danllf A

246245 U= (il g e A sl gpmadl) Qi) (N oo U e deal Dl il

2 RADCIFF, JAMES. Plyometres Explosive Power Training. 2nd, champaign :11linois, human kintics publishers, 1985,
D.

b 24702 <1988 ¢ sall dralan ¢ il 5 delall Gl )l cadll 8 Sy (Aa) Sae W) tame (3 g (Jgal) calalS a1 3

Ay fia gy g A 5 Aial cliaall (g gl Slad¥) e JEY) iy i 9 @ sl salall il 0 aladiiad Y A e dual 3 tows s dlie 8 geall 4

5504 <1999 ¢hraly s A il 4K (o sall daala 3 pliia e o) ) 532 A g bl

Al y 8 el 5 Iy Asalull) < jlgall Ganyg Aliaall 5481 Aa gl B JUEEY) cily puiy AdliAa Ay pai QA3 aladiad AT @ Ul 2 jlail (gLl S

T102 2009 ¢ sall dnala dpualy )l A 3l 44K 65 pilia ye ¢ piiuala

-282 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

GV Sl daey) Gle b hleal aalin & Jladll Ll da sk ued s o) Cald) (54
glal s e Cagn ¥ oaall oY) o Talea 4] LT Lo 13ay ciad) agills (e cpuad ) aaagh
alie e cilis€e L gls Jully ¢l el a5 dala e @l of i L Zaulu) @jleal)
SSESll ¢l culall of Canavan®sSss @ypea dundl 3 oY) 138 z13) 3 aged A Auad) 2L
Al Claall palie il ool ol

A Al 3 ) DA el 2ling Jalsall saaie Luad 232 55 PDellal Alexandre S
oo Sl culall Len Jie Ll daaiusall (4 4l Jean-Paul Antian4gs)_4} e Lad Jelimn dalie ¢ 4y
Nera ila Jeli 4 4y Culall L

Ja¥) e Db cblea) 3 e cupnll e Gy siledl el e of il jua Sl S
2 el ahall Byleall S

o3¢l Adhidal)l cleall 4ne¥ sala) G2 o g il S 8 3 gl @l o G Gl iy LS
233 Gudll e Bala) (gsie ol Anpe Ofs abladl sl b ada Gl s mllal leiidags Aal)
Oo lele Mpan¥) bl ol Leuag ol Lo oSl 345 580 e e IS Jalad (grine 30S Ay
& Sy el pola o Al elld gudaing 580 G dhailly ol ) e peai 248 SIS <anleal
e ala) (ssine wiyl WS (Sl chan 55 padl) 58 Al (lan o Cagana Sual (Gga sacall 12
calladl 8 asdl 5 Anlen Clisine o (st (6 Glo a3 3 ¢ udll b aiad sl LS @lleall
e (ssinn pit)) WS Baagill 3yl 5 (V) Aayal) S Glaal) f sl Sl achll el (B
GAY) pualiall o ralia o bidie 058 of Aand il & el cul) LIS chleall 413 (5
Oe Omte 5 b Sl ) Asghall b 4 (sine 8 g il aai () el s i) 28LUIS
LBodl) 13 J20 Jaee W 06K aley Ab e 30 Clbpa gl

Glind o G Al clag cua’ygana sina Gaba Luhd e IS duhy ae Al Auhall G,
AV 35l (e IS 8 Dyodas chan] oyl malinall b gilealls ) uilad) Aiacaially dalal) 358l
283 (230 Adleal 3aaly Ble o D" Gulall depuldly Saedl 35l ML (e gasandl GE" pla )l
(el s Caagally padledll g 38l Aapad” Cangll (dashll —lasgidi- juadll” ganall il

290 (3 g o ¢ B g (Bl Il () pudaly 1) oy ) sales )l i !
2Canavanpk, vescovijd: evaluation of power prediction equations, peak vertical jumping power in women, Med sei
sports exerc, 36:1589- 93, 2004,p158
3Dellal Alexandre: Une saison de préparation physique en football, Ed De Beock, Bruxelles, Belgique,2013.p3.

4 Jean-Paul Ancian: op cit,p30
7504 2005 ea ¢ lad) adaill aglas ) 88 (8 Alidat g aalail) g abail) Gl 10 AT asd joa S
T4 2 2009 «2,Y) 2 a8 S o il AN 13 gen danl (3850 6
90-81 Ua Lo $Gilu g ya adl) 58 LA Ay jlgall g Al <l BN (lany B Auald 5 6B il e aladiiad il 1 sana siea (Bl 7

-283 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

G5t ) @l coind Cualgaayl) se aley A 1S5 350 Alad 3SIL (gall sl 5SL gl
ok b sl galils cays ) Al e bl CplaU Ljiasll) iyl Clestid ) disal)
O Aosine AN ) B8 sy o(ala)ll) Addand) 13K (Caeldll) Apshal) Aliasll paalaall dabiasl) 5))
3y B G culal daay b Abaaly Aplead) CHLEAY) paen (b gand) mllal (sanally Al Gull)
L Slell eV (ssiun A A gine 3L (385 ol Aasliall Aisall Lt 3ilsa

Chll LAl (grime (358 @l of Gaaldl ang Cun®auls agana juie g 2Bl Al Mge dulpd pe il
SQlaAl aulh g lla Ju) o uhay canpaill de gl mllaly dilae 23Y 35S0 US)s (s35anl)
Gy Al 5l sk (sl Al cilipsl slasiuls sl gled) of ) clag A
3 GV ) eiall Gl o Auhall il il Aol guigr ine Auby Auball a8 Sl
A ganall 43385 (1) o)t reiall Canl LS Al cleal) paan 8 Lsina ot Gawpaill de sandl
A 1555 Aanll) chleall maen b Aailiall deganall o Zoaadd) CHLEAY) & Ligina [k Lyl
Uanss Aepulls Saall 5l (ginna skt (A (53 (giasldl cupaill o ) cila A Canlll K35
B G ¢ B8 S 30 s BSIL i) @l hauls¥) oY s w35 b Bl el
Aasiils el zleid) of o il il s’ e iy landll Ay (lae 3l ) dasll
S e o ua Lty il lae chleall Gans Baliaall 5l sk ) 63 (el ilys
Aleall LAY ey s A)ladiV) 568l) et 8 A ((giasldl) cplal) b cliass

@l i gld) @iluys o Gl il aal il Sgglae dana Jielad Jlaa duhs go IS il
@25 3800 oxid) (ealls (Gralls el aaill Ailue 3 S JS) 8 Bl Shled) uas )
el g 33y Alanll 54l e Lilian] A1y (358 35ms () eyl ) 7 1987009 ATy g s A s
U Ao sanall g 55l 3ol (gl el Al Ladh e3gRl) Gy Caandtind ) Raw il de pendl) ) US
Gale a8 5)S )y al

(Bl e cadll B S @l Jlga lary #1309 Aglianll 8080 (e (g S bl A e galy (o e plafiaaly (o 3 el Agllad 1 pen )l e ol -1
2200=

B S G peda B lga g Coatn U A oV B 9B g (8 (g e galall o gbaady Ay ) SN ARy plally (o i) grgall B auils 2 gana i cadli g de 2
1722151 U U= G g e i) 5 St Adlusa 3

02 (Gl an e (bl a3l 3 S e Gl g Aalaad) 50 Lo (o staglill g JEEY) il a8 aladid G U A e ) el iy le?
.102-84 o=

232218 Ua o (3 g o <l 58 (0D L) i jlgeal) Gany Ao 0 5 9 8 80 e Ay e galal) iy 50l 1y 30 (g Yima *

14 a Gl g e cadl) 38 (8 L) @ lgall (am 9 A8 paally B jpaal) 35811 Ao (g sia galal) o il ol 2 sl 31 S 505

602 (Gl aa e cbudd) A28l 5 S Y (s il lgal) lang g Auliand) 5408 o (s siagalill g Q) cily 5 aladiad G e s ) leadll

e il B S B L)) ol jlgall (lamy gk g Gl ) cidlidanl Ay ladiV) 8 6B Agaii B (g e galill g JUEEVL il ail) i) i S e a7
26002 @il

120 (Gl aa e Galea 4100 Bl #1815 glaa Cppat g Alianl) 5080 Apali o g e galal) qy paill - 38 el sl saese 3 pena e 8
256-2450a Ua Gl g ya cbuld) a8l 84S oY sal JSOU £1a0 o 6 g B RN Gy i 1y 5 AT 5 g yun O

-284 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

Slo Al il coiuds T GagABU Gaal g aaw gl daaf dulpd ae Adlall Al culas LS

Gigan ) Adla] gginall (ggimall () diay ol (ST (pdll Cangdll dAaaall) cbleall (8 skt dagaa

cgsinall (i) ) Joay al (Sl (ALl 8yl el Changdl) (ol 580 Cap) Cibleal) 8 ok
e 25 Ailuas 3,SIL il (all Bilea B sk Cigan pae i aal olBad saal I3 Aubay

ool e gsinas UL mal el sl malin ) il A plad) o) miy G b
g ¢ Aalial) el e e Ayl Aall a3l 58 8 Blo) cihled) mns sk J) oo Aals
A Ayl 3 Le

ragyl) daa dlly Adlaial) gslill) Addlia 4-2-2

Zile 20 580 Cpen ccupeatl) )ohlgas plaiiV) 34l Aha o Lilaa) Al Lbla) ADle a5
(oDl 3 oy
traral) s Cugaal) 5)lga g Aldeal) LI A jladi¥) 558N (s Analai ) ABal) 1-4-2-2

DA Gas (o) (Ao qupalll §)lgay ciajbud (sagand) HLIAYY) Al Adlany) Aalleall Pl (1
e cupaill 3leay Cuinjlul (sageall HLEAYE G BN el ZE mias 3 (80)pd) Jsaall
) o il 5)leay cainjlud (sagall LAY G Ao sine Lol ABDLe dgag el ¢ caall

oSl 8 Aglall asill 5ol 5aL) ) (535 cnla ) Dliaad Alad) Bl Auat o ) ) g
Bl (Ssise ad) i Las raaua (S0 Giagd)l laY Audlal) A8l dpuliall 5520 3N o didee (8
O Lkl 3D G Cugail) silge el e 50l uan ) gl Lo 13y cglasll Clarl Libiaal)
383 Ciungil 3)lea die igh o) aay 'Telemann iy Gagadll 138 g cugeaill 5)leas dolaiil) 54l
3 malill Gl Gatanl 5l 5 depudl

son) il aSlay (53 (gl O " sa w3l B 8 canngil oL H(agana Aia) saall S uls
Maddl Bl pare b alaa) danis «SAY) Bl olids Canngil) wamy (s oDy AV Gl (o
e delan) gn AT jshie Gay (Bfie e shlal) sl Il diad (o shlaadl el 3Eail s
) 58 e e sk A lalgll e KIS B 15k LS s Al o3¢l o) " Sz lual) aadl ¢ lad)

Joalal) i jlgall g Al cildall Gy B (Caedill g adilly) o fiagald) cp el aladiialy A3l Al a7 5 sA80 Cpal plala g aa ldae y aaal !
678-636 U2 U ¢l g e ¢ (padiiall 238 5 S (o3
(Gl an e cadlll B S (U oA B LAY i jlgall Gy £l (5 ginay ASBNS g Apblaall B gRN Aaiil 1 jiBa oy galiny L olaS daal 0342
Bu=a

3 Tealman, Rene: op cit, p50
187 U= 1987 ¢ yan sBJ\AGJ\ 5‘;1‘)41_“ )Sﬂ\ BN cefﬂ\ 5)5«,\5).\3‘;5:\.,“&-“ W\J\ ;)\."\&&\AW‘QJ:\A“
43 208l 5 S oS LAl il ) cdlae B BAd) Aadl pe JERY il e alaiialy 8 glgde il pluall mlla aaol Gladl ae Jieleut S
1920265420 102220l ] Galaalledpzaly 1 o slall a1 Alas ¢Cpidiil)

-285 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

aclyil yually o) Ao Chugal) Gl ALY ) de e U5 50 lgias ahlaall olily canldl) Jals
DAY dea e quall) s vie dualiyg

L DA e ladlV) 58l o ol (e 4 Sal) dasland Bpae 32all g o IS Cinay SIS
il i Chlea ol DS (g w38 35S 3 lasalis Cua sasls Baly Aeju oaally 38 Aol 4 Jac
Ala S o Al 3 380 e ISy Leie gl Gl ) sl 3,80 Cupn B)lea S Ao puns Llle
Lol e sl

tABluse Y Jall 5,81 Gupeda 5)lga g Anlieal) CiLIDU A jladi¥) 558N (s Andalai ) ABDal) 2-4-2-2

((Alasa 2 Jaslls B8N upda Bylgag Cuiajlad (gagand) JLERY) il dblasy) Aalladll DA o
e Blgas Ciimyld (gageall HLaaY) c Bl V) Jalae 008 aasy (5311 (80)08) Jsandl DA (e
B i Byleas Cuinplud (s35aal) JLEAY) G Bgine Bl Al 35a ey Ailue 2 ol 350
Adlse 20 Jall

Jadl) el N ways Alas 3y Jall 850 Capm 3len O () Agimall Blaliny¥) 3D alil) g m
bl z 1) oY et gl 8 Axgus Ry saaly Aliae Aualdl dee DA e ¢l AlaiY) 35l
bl peaic Alaaty) sl oy ilae 2l aall 5SI Gpal Al oY) Aoy pa Aidaal 548
SN Y ek WS bl o Ciungdl) (el 58 US) die el ed (olead) oY) (5)s e
Aagyual) 53sell Vs ay £hal) 38T ol 5L Blall Laled) Aappudl BN, GahlL 380 aall leSU
V) ALl CBlaal) b lle A jladi) 58 @l colS LS Gl (5 Al ki dgay (e g Bl
S Jlad e oSl Aian 358 ol 2 )AY Fliae 38 ) oDz liag G 3)<0) dejun ) LS
Ailie (pail Tl bV dilee ol cplall g8 cDlae ) dalad) K5 L 13y s lilie
A el Gpeaiall Bnaal 8 S a8 35S Raad Aads "o 2dald JalS yudy aaall 1 i skl
ek QIS Cuall) Cillga (o S (3 Cpliaiia (gpainS ol Ao pully 55l Aalad) jelin 3) daalll o3
Va5 Cangl il 550 5,80 Gupia ol ypall 5SS sane S B Aladi) 54 Legaad] Aalal
Lol B ol LAl ans i)

slogd) (B Ay Cabll BSY iy Bylgag Adiadd) Gl Aladi¥) SRl G Al ) AMal3-4-2-2
sdBlosa gl

83 U <1997 s_aldll ¢ ydall Ul K ya ‘(:.fﬂ\ SJS@MLU\JPQ\J,\J\ %Jﬁ‘g@\‘)ghghﬁ ;é;.“ Jielaul 3 yee 2a4l) ‘,gi 1
a5 AS ally bl (e ciyagll By Lgide g dpulal) @l jlgally Adiad) clpabl) Glry ki A Aald il pal Bl ideld Gy JalS 2
3702 2012 «3all alasg daala ¢ 5 plita e ol 5K3 da g ylal ¢ N Lall

- 286 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

slog) (b (A9 bl B8 s Blgay gl (gaganll SLAAY) il Lilan] dalledl DA e
Cuinld (5350all DLERY) G LY dalae il s 3 (80)8) Jsaall DA s o(Adbsa JskY
Gasaad) LEAY) (p B gina Jalihy) WS Sgns iy (Ablin JolaY elsel) B s il B Cipa Bileas
Adlae 22 Jaoll 3SI) Capeia 3lgas cialad

GhlL 8SI) Cpm Bylen O5S Cplasl) D Laal Aokmall Bl (sgiase 52U ) Anl s3a Gaaldl ey
Bleadl ool el calasl) (e Aladi¥) 5l Jo Adee (gl caaill (e Bbaal) 548 8 Sa B dee il
A pmall ellae) ) g Lee Aanyall Bilee 35S Jaly cuebdl A sacluasy giall L
DI () g 3al e ala )l eDlaed Aulai) 5l (all Sl ()6 @l dass ¢ G slails Sasad ASalL
o8 138 canf Ailaa () lepn (M (535 Lan S0 Jaan ey an 135 GublL S0 o lea ol JaY
Ab e G J8 OsSin Leiaan A) Alaall Gl Laii b)) slaaiuls Gl B0 o Bleas e
Oo g aall ) el Gl e Galiaall 3630 Al Jall aladiuls audy 35S0 G L 13) ikl
5 8 Aulad¥) sl Gudli of oSa A Topea Laal) aanall 13 8 s A8 Dl ) gl
Badee ¢l S 5 S0 cannl sl 3,0 Capm s Jal e s Gl 8N ol Sall oS L sie as3)
Zaal ) coay aly S Ky Cape JS alidl DU Dl 8 o) Laling WS gl
3 aladiul Jelars caull S & cued (ol lgaladinl FS Al paliall (e dlad¥) 3@l peaie )
Vs Abshally ddan sl lyyaill s caadll cage ) Basall Byl Glpall el & laalss Lls peaial)
sl 3 bl Gl 8 Lla (sasaad) Cligll platind edas g liall lad e e a5 ) el Lo
Sl gl asaell VS 8 el Allall SN o Jpeanll a1 o5 Caungl

roaladl) Ay Bilgag Ao glad) calladU A jladiy) B8l (e Aakali ¥ ABMal) 4-4-2-2

) Blgag Al ) ubl) 36 (e A5 3 Audal) BRY ey LIAYI) mill Ailean) Aalled) DIA (e

0 S 3 Akl 5,0 ey L1 ¢y L) alae il ey 31 (81) 8 Usaadl DA (s o ubal

S 3kl S0 oy Ll G Bgine Ll A 2gny iy culall Fae Bileas aleY) Y Gl 358
o) Gy Bilgas pla¥1 I Gl B8 e

33y 2Bl casned) nll) ehal aal (g sasly o A Gl Gaey Blen O as alg al Cua

3 gy o ol 88 e e (g5l o (A Shleall g DURY) e aaill 38 duad bl pal (e

D ol 5i8a da g yhal cadhl) 88 e DU Ak g g 4 jlgall g Asiad) il pial) e 208 B AS se LTsAY A Jlge Ay Gl BT sms (3t Aaall !
2()04s2()09‘dm‘,.d\ dadla ‘:Lh.alfg)“ M)ﬂ\ 3_)15 By guiia

hagall Aute cilpdlae) A adil) 5 S oY oA Aaldldl Al i piiall Laliiudl Jalgadl (389 o Ciilail) raaad Guisy ym ) cany A 2l 2
AT002664:201 42220 20alaall ¢(4y sias Cauai)iuzaly I alall Gaail I dlas

-287 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

23 (ssiar sliY)y Jadl) ol Slady) Gaiaal Zawd)l Jalsall (e cbailly cibleall 038 gaen O
L ome ) (g5 adys duall

e gl 138 8 3aal 3l of ean ¢ Sl el 53L) e dasll sa Bulaii) 35l i pal (g
Jana (b)) e clianll 3y0ke 5303 Goleall (oalyll Ll & Juadl (Soa old) ) (a5 byl
Zodatall 8 AR a0 DA i ST g sl

i ccugail )hlgas AyladV) 54l daa (pn Lilan) Ally Ldalsyl ADle aa g 4l iy (Baw Laas
Al dacasdl) (giag La 13ag o(Gebll 3 s dilis 2 30

tsaldd) A il Adlatial) guilill) Addla 5-2-2
coadlslll 0 BRIL all Bleas Aepudl Bhiaal) 38l Lilaa] Al el ABle a g

roadlsdll Ga 38l (gad) B)lgay Ayl Baaall 58l ( Apdalii)Y) ABal)

(oadlsdd) a5 Sad) Blgay Asyudls Siaall 55ll) ()las) il Adlasyl Aallad) PlA (e
Adauad) Cal MU A yulls Bhaeall 5all laa) u ali ) Jelee 7308 maasy (3 (79)ady dsaadl DA (e
Opadl Bl e daall jlaal ( sies Bloyl 4Bl a9y ade gl (padlsdll (o 8SIL (gal) 3)leas
coadledll (g BSIL (gl Bylgay 030 Adlual

Ao pullS Al cliall e oo il dapaal) Blee o ) Argiaal LkliY) AW Eald) gy
Guaa 2aall 1 8 ol dcsull shed) sll Jladl ol I Adl&YL c@ilally AL, adly)
il 3 3 lgie elanl) oS Y ) Anadl il ol (gan) 23 Aeyulls Baad) 55O ) 5 gusal
On Wty Changilly ANl Ciusgally AapadiS aaly o (B Ry Bl Gla e daall b2 4l W
sl o2a fia el adill 35S Cae D Ay pim Ao pudls Biaadl Bl ' (LATY auil GLEAY (aing el
Ll eyl chleall el e 8yl s gl 5 Aelall llee ol Aoy

Qi A Al Chleall oDl elal DA (e dejulls Shaeall 358 sl o cpa diaal) S5y
gl saell (e Db ASHall aiay e Caagilly 381 Anjang Aeghally plaadl 8 LS Aoyl ae 558l e
Sleall (3o by s Aadaxill Jee ol S0 adadl 3y Ailusal

Aianll A 5l o lal lasre Alna c@lapa Alilaa (A 0¥ A jal) Al a2l 5 S oD (ulail) Aga ) 8 jlgead SR (a5 £y lal) e dpes iy !
94- 854 U= 2016¢14 laal) (14 aladl

A 1402 €1996 68l ¢ 1 (i) aas gall apanai g Japdallh Y Gy 5 ¢ padaly 1) Gl 1) JAT5 3 3all 2 2eal 2

S Aae (A 9-18) Jesly lpdll 8 5 )5 Ciyagal) A8al &S jal) 8 pual) g Ay paadl 8581 g ohall gy 50 grgia il 1g ) g sall i puana 3
204 1201 T2aad) 23 alaall calars Aaala dipaly ) & il

3202 «Ghilas an e <@l 88 1) AT CLEAN sy 54

20094 @ e @il 3 S (0N Aida gl g Ay jlgeall g Aiagll i piiall (e 230 (B A8 e AIGAY Ay Jlge Apiy Cplal B s0en (35 Al
200=

- 288 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

e Ruald Ay lba e D) D) La ahlaall Jals Aadaladlly 4yleall cailsall Gadsi of Gaaldl (g5
Oo IS 8 el (g pand 8 Al Clacall e Aball s3a SIS aaty e pudly Biadll 352 g
Gl Dl Fia @l 53 e G Taaal saaie cay Ay e S G Cua dualy)) i)
il 35 Aaal b Lebadna) SV 3l (e il 1305 clgmpen Sl 3 Akl Calia Wil 0550 apudly
Yadle depu by Ll Pl abadlly (gleall oY) o ) @y 8 il aap

555 Bl dad) @bl (e 23 Aol Baad) 3l o b aly Lbe a8l ae Gl i
Y ras DA e oS lls Aepully Bl Sha e GG daalyl) Gl e LS gle
s eIV Aepug DNy el deju ISy asnglly g1 A Al ol Aejuy aladlls (5)lead)
2o 58 b il Jumdl ) gl Malls o smglly g Bl 8 gl

hSally (goills apmdl olaSU Dl il 3,8 oD Ay pin G pudls Bhaeall 3580 eaic” o (Gl s
Raals 8ypemn ey Aoyl aa Bl mad () a3 A Banlul) Shleall ol 8 Al bl ol
3ahlall ol falial) Cagilly U1 e Hmd A2 shalls 3SU ety Aapan de

AU e oDl 5,08 Gpanl Ll Ll <85 Lyl 5680 o ) @35 asbas saall Gl b Gy
daaliy blay) e iy agead e die 4l cBlaed) G iYW 13a S WS capull (gialls aapad)
liall bl ale g byl dgllae 5odlls duasladls 2l cilesliall o bl b el g ¢Jualial
Lol (e gsall die dis iy A oladl it Jylag Leie 5l A ghall i e (3 o

e G 3 ol 3 8 Aliaadl 34l (leall el n AR5 ADLe Glia o (UBlS Chugy) Sk
Gaaly A S (sS Sy e 30U shlad) ol Al alsil) (g of pudiiog Alle Ay 5y elbigy
gonall oY) (e € 58 e Gl 06 o e ) el Adle aadl) 586 bl Bl S
it AnlSa) (gad Aol Alally dawilly ahY) cleall Gld & ddie @y dulle Ay dlay 3)leall
% Aglas Allia s 550 anall sliac]

B @l Blens Aesmlly Biaeall S5l Ahua ( Lilaaal Ay Ahls) ADle aas il iy o Laa
Aalal) Ao il sas La 3 ¢ il slll (py

dhagall dste cilpalse) B adil) 5 S e oA Aaldd) Al ¢l piiall Aaliiall Jal gl (335 o Ciiball el (i s ) ca )y A A !
AT20a ¢@las g 0

60 (Bl g e cadll] B S Ciyagil) ABag Gl Sl A8 paally B Spaall 3 g8l g gt A Bl i sall (g I Gy i) B0 el 5 2502

LS G pie e piiuale Al )" adil) 5 S (00 Lualil) Lad) ABLL jualie (g (ulll @ JLAS) el g araal’ tdien IR ) og e 31 3
3202¢2009.¢031_all o gall daala izl Iy 5ill

96 U2 <1994 « yan dy UKy i laall Jl dy lgall g Aiall atil) 5 S eV ciathiia 1l (3 sk ¢

99 U Gl g e cadl) B S (03 Adad) AR 1 AL o 5Y Chu g S

- 289 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

-

tduadAll

il Adiliey paje Jslin @V duadll 1 Gavadd dalll o omil diagieg Gadll dapla )
Couen 13a5 laiall o adiny e simge Shlat Al (laty Gaal) BB ulu) 13a ey clgle Juasidl
sl e US o ol Ajeay (giagllly JBEYL mihall sl malil)l clgln ) dapanll Au)all
2oy Al 9 cand sl 5S e Bl Chleall Gy AyladV) 85l Ao judly Bisaall 55 ¢(Gpuaidl
(e Ao sena L dai JS) Clapa g elhely edilie ) @lall o5 Jolaall 3 bl o g
il Db ilull o2 Jia o5 elly ) ALY L cdiban) Gyhlly dilusl)

@) 5 Lalsl () il Aba o oyl il Slady) ) Adjee pe Caald) oK Jeadll 11 B
Algalls Anall L) 8 Alaad) Gue ) =8l 558 DA e @lldg

-290 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

sdalad) cilaliiia)
A et Y deagil) & lgadilieg lehiady ihlasy) zil s b

Ganally Ll LaaV ) #l G Adlas) AV I3 (358 35as o Ailan) Aalladl il < 4 o
D) Gy i) had) Lo GG e daall Lad) (gpeadl) sl clladl b
il el o Laail) degenall (@ Gud Oy ol b)) AN clabll Gula
Aegead) Lo b 68 (LS ) Ayl aadiedl JEY) il Gluly anaddl)
B3 2yns Alliall e sanall Loty ¢iyslelly 2l LA (gpuadll 558l johii ) (gol Ayl
Mlas) Ay e

@anally Ll Laal) il G Adlas) AV I3 358 asas o Adlan) Aalladl miln iy 4
Gsd (e 383 Akl 58N oy lodl) ccuiagle Gagend) Gl loal) Alad) sl clhlasl (&
el sl Cglals cacadill ) melindl Gl Ranadll desanall (sl ) G
Apladt¥) sgal) skt ) (s Baanatl desanall o Gab (3 @bl il Ayl asitl
O sanall (s asaally Bl LaaY) 8 Wilias) A3 (3558 e gy cdslally Auliad) Callad]
bibaa) Al G508 29ay aae bl de ganall Laiy cdopjadl) de sanall mllial ddajlially 4w il
ALY G 35k e 63 Bkl SN ey laal b

Gandly Ll HLaY) mil o Adlias) ANS @3 3558 aeny o Adbasy) Aalledl mils e il o
Dkial 230 Ailue rad) dasll Baaly oy (Ao daad) lasl) depudly shaall 58l claal
Chall e 230 €Y Al e Glall piay laa) (230 dilee bl dasllsasls day e Jasl)
ol Gl sl ) maldl o Rl degenall ((B10 A b aas B
st Al desanall Lo sl (53 2l adiye gl Gl Al skl (S5l
CHLEAY] A Lilaa) Ay Gsd a5y pdaly cAyslelly Alaud) iyl eyl Shaad) 358l sk
daliall e genall Loy (Ao il de senal) mllial dlajlalls danjaill e saaall G daaealls Ll
a5 B cball o 2 LY Wil o @l pay Laal B Lilas) Al (B3 asag e
10 & cpehd)

@amally Ll LaaY) #l G Adlas) AN I (358 3sas o Ailan) Aalledl il i 4 o
JokY elsed) (B oay GhIL B G HLad) ccupeaill HLadl) Baulad) chleal) @hlady) b
om BN i) @all JLad) coulall daey Hloal cAdlue 2 il B G sl dila
i) (griaslll il Gslaly anadil) oyl maliall o L) de sanall ((padlsdll
s Bl desand) o Gia (o3 52l wiyal) (g5l iy (S sl Ak
JokY slsell (3 oas GIIL B Gy Jlaal gl JLadl) Ganlul) Chledl (s sk

-291-



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

o BSIL ol (ald) JLad) el Baey SLadl Ailaue 3y il 3K Gy lad) Ailus
Bawpndl) e ganall G Loaelly L) CHLAAYT 8 Lilan] A Basd asas gy o(oadlsdl)
Jhas) 8 Lilias) 313 (398 25ms pae Alaliall e sanall Lot cBannatll de sanal) ellial Aailially
Lol ey Hlaal dilae JshY elsed) (& Ay bl 3 Gy

Gl Slgas a30 Alual jlud) Glu o Jaadl JLad)) mkl dglaay) dalled) DA e @
G B @l Blees Aepudl Spadl Bl (o Al Lhls) Wleang (Gadlsdll o BRI
cuad| gl

BRIl (Al Bylgas a30 Adlual cpaddl GGl Ao Jaal) JLEA) il Aglany) dalledl DA (o @
coadlsdl s BSIL (al Bleas Aoyl Bnad) s5all G el 3Bl angi Y (Gedlpdll (i

a5 (sl (Ao cusalll Blgay ciajlud (sagand) JLEAY) <0 A0lasy) Aalladll DA o @
cel) (o Cupeail Bleas Auliad) GO Alad¥) Al (s Aoapke dukals) ADe

28 Jalh B8 qud Bilgay culalad (gagendl JLAAYY) bl Adlaa) dallad) DA e o
celsell (8 oas (L B oy g Bulid) CaLIIU Aladi) Bl Bdalin) ABle aagi (Ablusa

A A9 bl B Gyl Blgay Cialud (gagendl JLAAYI) il Aglasyl dalled) PIA (e @
G oty bl B8 (s Alaud) Gl Ljladl) Bl Gn Aayk Lkl ADle g (slsgd
co)sel)

Blgag o) L) oabl) B e &S 3Auhal) 5N 4y JLAAYI) il Aglany) dalled) DIA e @
oabaill Aay 5 g slad) LI A,lad ) 85y Bpnpla Bkl ABe aag (el Ay

-292 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

salalily cluags

tek Lo Gl g L) deastl) 5l 3l DA (s Wid)y egun o

) Gaaal) ehal DA (glealls ol cilall zlady 5u€ Gaaal ax of cam

5S (oYl (8 @leally (Sl Gulall lalgine 8 daaialls 450e sald) el aladdin dalsa)-
ol

Aggil) el lgaal Gas Aaall Cupanll Jiloass lsinaal) ZIS e Bl A0 255 culghuaal) alaial-
Sl duliasl)

G o) A Ca)%s die Haal) i) Adbad Capall Gyl aladind) & asill 5y e aShll-
Aale toslay G

A dl) 35 Tase slelyad 13as )il maliall 30 J Bpalad) lulidlly el e slae¥)
unlill e Jasd) DA (g (619 o JH) anll e Alasall 038 b diali Leelsil 558l dba Cpne
Aalall sl gk e Jaadl & (gaadl) 352l cApbimal) daglaall) Yl 3

e sad 50 271 (e Audliall Al je B in Leale upl) (DIA e 55 (s o Adailaall-

) 3 e a8 Aaliaall 5l 4l Bl Sl

S 8 Aald el Glad) ) cliag Lo uoal A e dala Ll @ilyes b Gaaall JIAY) 55
|

Ao laalls Leie 0yl Gzl clanadall Calidal (siiesald) cJREYL cupall il Jsa il shal-

JeaillS) (Y] Al laall b o (giasld) (JETL sl 53k Jea clulys ehal-

(o Aoyl

(oAl clie o dglia Gipany clulys shal -

-293 -



il Alia s Qs ¢ e ) Jadl skl il

PN ES

Grinall e cp 33k 2 Jdll oSl e Aviae uall Al Aubdls dual ) Clad bl
el N Jpasl) ei€a ¥ Zonyl Bleall Amgidl Gl of ) L) ¢l il A s
SV ol Jaal) Gub oo JaeY) s e adl ) sl g pall (e A Audliall e Gl sl
S A8La] e D A janl) Alayall sledie e cupll Bl gsalially aail) 3,5 daal) cldlaiall xady
Gl clsand alaiall ol Hlae¥) e A5 dals Lngie puul o gl Dlially adudl Jadadsl
Ome M Ssie (e 2d)l]

oda Cialagiy alaia¥) e Jaall o Y 13 eyl Ailead Ll GV anl La il eyl axiy LS
p38Tuall gralipal) Cany £33 i Adlidag Baaa Cigyla i Wliel cupsll dee b Baale Gy all
Slealls il clall Ao blaal GaSei Loy 38l Adia digals Gaundl Gald )85 el puay DA (e
iyl 13 Zwnlad) alipal of ) slaall Qlel Ll Gun (JEYL upnll e Jaall DA (1
el ciliny aladinl vie glehe e w0 Y A sl e oy cgraslill il el Gas JEYL
O g il 35S oM (Glealls Sl el (o @bl biaal) Bl (e alie G S5 Sl 3o
el (ina (e by Baall il 3ad (il Auba S ik liagady dule xeld o ading
18 oY cpnll aal) el Culluls Baaled) Bl s Wbyl Jasie 5o Ll ddaal) sy Gl uedU)
comll (Ssise by ) g5 Lan Blealls Auaal) ol Bpatiy pighii sl Bpaal ) aY)
62 5 al) A (s Aanyil) agaalyy oawdl uali (pupnall aga an 2a geiliil) o3a b Aulaal) Lalill g
Y Bl ae el Gaiats oYL aldl) haial e 5L i 19 e JB Lasds) a3 3S eY
(Sleall oI e il S5 a0l 5)< e DU Al i)

dish @5l (ny Aualll dsidl daapll b aasela JISL Gupad) s gl oS s gl ¢
Gla Jaa Y Jaal 13 of At Ly Wd 3 cbaad) & kil saley GUL odallly sl
Vel g 33554 Aale

-294 -



yaleall 24l
&absally




s ad) Aallly aa)all

2000250 ecajlaal) slaie (Aiad) ABLL B (uldll Al JAsal) il 2eal aaly) -1
20090 ¢ il QESH 3S5e (JLdY) g ashull asdll 38 Dlads sl —2

1998 ¢ pas apall ¢ el AN la ¢ Gudailly (SBI ( adll B (s )als (el anll =3
2004 @) oyl Sl cglgal) Suailly Jalddl cupail) guandl A B G n sie antlil —4
(ol S 1 e1ds cdoaglonaidl) ually palaal) ol cupaill i- ) se deal el 5 =5
2012

1995 @alal ¢ oyl KA ls Aiad) ABL Laglgaid 1) yeai daal i) se seal Sal) ol -6
(1 cpghilly (ubl) (3 okag dali)l Laglsdisag Linslonid toana dene (il Gl e Mall ol =7
2003 alall ¢ el Sl

2003 sl (ol LS ls (Aiad) ABLY Laglgaid 1opal) jeai daal ¢ 2Bl ve Slall o -8
1997 @l ¢ oyl KA ls (1d cbaglgiadll (uedlly (odalbd) qupail) sz Gl xe Sl of =9
2003 (1d 3 plEll ¢ oall Sl ) e bl Gl Laglgnd o dll se Sl 5§ —10

GESH S0 caadl) B8 (B (pidlilly ae ) oy gals dubds 1SSl e lend B 2aall ol —11
1997 sl ¢ asll

1999 ¢plands ¢ il cCalaall Anshae ¢addl B8 Ayta aie Aliay ol —12

sLiie (1da cdaelaall Glal¥) B (3a)dl daely el dnalal) Gualy Jasbadil): e ) slee caysil =13
2007 3 )xSuy) «Caylaal

:2009¢ 51 ¢l Bpatil) <50 45 el (GoRl el 1 gl GlalY Jsal) slasy) —14

(QBSH la (1da (ablidly ol chag) digyally AUY) el 1 @sly aud) (g3 2aal =15
2012 ¢ yas 3 al)

ar (B (Opadlly adlL) agalall cpslad pladiuly AGle Aud (i eadl Caal Iy pan glaey —16
A2 Ganlul) Bl Glad dlae cpasiiall a8 B e Lulul) Cllgally Linl cilial)

-2012c33ﬂ\
b sl augall asaaly Jubdd JEY) Gt (alyl) cual ohaly Suall ae aeal -17
19963 &)

COlaall Gand Aglgedl) adiall) B L) Galea¥ly dagliall ol il sp) ue sl -18
¢ Faalyll Al S Gypiia e olysi€a Ang okl cll BS Al (A Aoyl Baaall BoRll yshiiy AulSigl)
2005"%).-4.\“ :\.’.ala



Gaalal) cayslly il el adiaall AoSe el 55 B Sul Ny sae e 2eal -19
2014 mb )l Zu gl 40K 4 patiol)

Alaall Al B B Aagliall Clb Jla gk o dhifiaghall clupsi 80 s oS 2aal 20
Glasatl) —Azab)ll cilbalaiily 08 dpanll ¢ Joall calell disall cduzalills il dualall 4 ill Aol
1995 ¢l dnala WL Cpiall Faalil) Al 3S (JY) Alaall (il galally

2003 @l ¢ el SSE s 1da o(@lilay b)) Laglend ta cpdll et aaal =21
20140 colas cauisilly ill elica s byl qupaill Clga : (gslival) Guie Causy 2aal =22
alaal) A Alaay) Julailly ealad) Caal) @)k 1 Al (s Jilaaas cdaiall de desa D3 =23
:2002csa il 21 ¢ aall Sl ly cduzabilly  Asedilly 4y g3

LSaalial) cfpiiall aany Ao 3,080 Jalad aladiads 4 jieged) cibuail) ouids A s o 2l —24
gy Anals ¢ b nall) Al RS yptia g oo Al o AN Cligh ARlua B 515
.1999

- 2004 Wl ¢ el S s (V1 Al ¢ pla il Aad) bl sy JlS dalud ~25

2004  pas @l oyl JSE ls (1d cplagiaNly Al Jalaal) sy JdalS dalud —26

B (oS ) 5,080 o fjiagall) cbuyaiy QL i galipe it 3850 D) —27
1998 ¢l Anala cull Apalll Al LIS 3000 e o510 ALy cAbead)

1996 @l ¢ oyall SSA i ¢ ralailly Al ¢ adl) 88 1 hATy caka Juelan) —28

(b Bdl) dalipe RN Clipa aladials i g lgie il i laal) mlla sl Glad) e dielenl =29
542380 (1620l byl oslall il Alse (uEEL A8 asE 58 oS bud) GallY) Clas

2010«
(Y eplae caayslly pill daladl (bl la (1da cAadalyl) Al gl ued :dulad 0 ST =30
2011

1998 (i )uCuy) ccajlaall slane cAsliadatiy ol ol soigly guad 1 alud) saal )l =31

- 2001 . 3l sapaal) Zaalall JSE lo. addl) 55 A adaglly Sall daey): bl seal il —32
A Cajlaall sLiie cadl) S A abadlly §)lgall SaeY) uad 1S dena ¢ lludl B el =33
2000¢ s

Bgl) aghi B ofly Aliud) CalHY) cOlaal el il aladiad fsaell (s2e Glalu dawd —34
Aadl ¢ e (aalall 3all (3yualaall Lol Alad) L adll) 5,8 CleY (oal Aspually Sinanl) 55al5 dusladiy)
2011 il

Al el pdinal) AoSe (1da Adilly Laglenadl) cildbiall sl B8 qusi tne desd e =35
2014 oY) cglee caysills



2002 « e ¢1da A5 (Al olad) ¢ sy sl ~36

Cplaall sliie 27 cOmd) linal (Giagald) caupail) tadiy s dess oSG aualpl dyay =37

2009 ¢ yuSuyl

2010602 cAlas laldacgyia gl 598Y quiydi 17 b (Spua Jlen —38

1996 @l oyl S ls Agal) iy guad 1aaal sl =39

2007 ¢ pan ¢ pad) Sl ) ¢ uabil) qupail) by guad tseal sl —40

Gaatill 3Se 8lsell (o) ety Agall alasy) el ilall Jlaa (B gl s real ol —41
19199622811 ¢ ooy

385 Blsell (el GlalY Lol alasy) ciagald) Jand) Asaal aggia el Jasal tseal onshas =42
181996331 ¢ adiY Gsail

cOlae caygally Haall dily Sla 1da ¢ pdabipl) il zoabia o) deal laldd) (Guua Siga (ssladall =43
oY)

2006 oY) cdily 1y erind) ol Laglaasd faea) Jaolenls cdiga (gsludall —44

1994 ¢ pan A0S cCaplaal) la oA lgally Aiad) asdll 38 ey clillaia il (3) ) Gyl —45
Aiad) chaiall pan B cupaill calaall Al GaL il Joli 5 ada e el JAD 46
RS (Juagal) daals 3ypliia e ohi€s Aag)hle ! Apacal) cilulbilly ligally Ay e ganSlly Llisllg
20063l Al

Adad) abaiadl gar A il calaa Al oabpsl Sale JalE S e el (Jld) —47
dpalll dusll S ypaie e olySh dagyhl Cdaaall clubdlly GligSally 4 g ganlly kgl
2006¢Jia sall Aals

Chlgal) pans ol Ggiuas ABe g Aalianl) 5odl) Lualil ¢ e (i galipn ulli :iad aanl (DL -48
A, Aaalall eldad) cilidyall S ol )l Gl 3 yiele Al catdl) 58 (a0 (gl Byliaal)
.2001

2000638 Wl payal) Sall ) ¢1da ¢ Al a1y Lol Linglgaad 14 maal () oles —49
(ol JSA ) (bl Jalaill Laplgueadl) clasaall g dpdalyll Aaal) 13 Gl el =50
.1:2002%

1990 ¢ yan @l ¢ pall KAl oAl oy Al Laglgaid Al cpal eler =51

Loyl i psil) B (oY UL ol Ay lgeally Aind) SR Glang sl SLAR) Al 1 0le gz lase
2012-2011 03 Zaelall daals 3) st o) 53 A gkl (diw 19-17

BS oY ol oL cihlia) Apla YA (e Lujlgeally Al Cipal) s gl s 1 0lke zlase =52
2008-2007 _ilall el ne (g3 ¢bysiiia jinale sy cdins 19-17 caalyl s 21



) ) (A (ol Grimalls A pudly Siaaal) 8oy Aysladil) 3Rl cASyuall ABMS 1 s Japdig —53
2015k ¢ ruale Al (4wl 8-15) dsdal )l 455l Ll sl 11100

B b Al algall panyg Aol Baall 558l o (giagald) qupail) il aulily 2S5 —54
2008 il ae s 3 ihall Gaals bl 3ol agee pieale Alu) casdl)

1991 ¢Jeasall dnsls dashae caddll 5)Ss Jubailly JLEA) 105 Als Qe lend Gunsa el =55

O350 Alad )y ((Gouall) BgRl) gkl (Grlagalall Bl Cuydi i b (SHua Jlax Aenf chiagy 52556
- 2010 oY) cOseysas

dahae o oalall Giadly Jad) alaill 5l daslal) palicg atll) 58 1Al G5 e el =57
1988 (sl calay cAmalal)

asle Alae o) BS LAEU o8 (Geail) 8ol pghail JEYL a8 malip 8l i jla e e 58
201 Tegabll slaall 06 aaall (aals ) 25l

20030 ¢ ool Sl dds el Gl :use Il =59

2012 o1 il Mas s cusal) byl cupailly 8)38llg 558l 1758 (Sua Jlea —60

Gl RS Sl A ¢ alall Ayladi¥) Bl Ao Siagalidly JUEY) claatll il Gean (Olass —61
1987 3hall cdeagall Aaslae ] 22al) ¢ J Y1 alaall cdpalyl

Ay lgally Aal) cpiiall e 23 B ASie LAY Aylee Ay olad AT o Bl Al —62
:2009¢ Joa gl Gasla ¢Aaali )l G5l AIS 3080y o) 53 Ang yhal cpal) B8 e Lodila gl

b Ghasldl QL Badl) adipe @Rl cuuall Adph il tagy el s sl gla 63
astall el Alaall Giladly by dlae Call B8 B AN e depulls Biaall Bl (el
2016 ¢l aaall ciucLanly byl

1L ¢l Al g ledy) Aasdae catdl 558 qupaig Jadedd b Apandl LAY toxe sl 2l (s —64
2001 <agyasay)

(ApaSuy) ¢ Gaiall dpalyylly A Lnil) AS pa8l) B8 oD Al daey) e ol ) us =65
.2008

1993 Jiasall daala drshas ¢ el upail) A Jasal) ;e lads Gus —66

sk Cula)) cdldand Ay laki¥) BeRl) duali (B (ghlagalally JEYL clayall S e us 67
:2002¢3hal) el Gaala byl Gl 2S¢ rivale Al (atdl) B8 B dpulal) cilgall (an

Lial eligl) Jla cIda cdoeLaia¥lg Ailudy) aghel) (B alal) Giaall goalia 10 AT5 LA deal e =68
2009 ¢ yoms A€l ¢ ydally ALl

2011 Js¥) eyl ¢ puiabill pghailly cupnil (B i and) dusalg¥) Lialll 105 ATs iaa Cows —69
1999¢cpadl Sl s ¢ salal ccbifaig B bl qupail) s adaed) s juls caaal (s3a



1987 ¢ yean Rl ¢ yad) Sl ) cadl) B8 i (B Asalal) el lide dpena i =70
2000 sl oyl SSE s cpal) 88 cupail Analal) () : jlRe dgena iin =71

2001 Ghyad) cJoasall Analan ¢ piailly e lalall CaSH ) cpaBl) 58 3 50m dana el =72

aial) (Rl i) Ak Bl Gl Jua Gulad il 8B 0 Al SLIS @) ue ua 73
il Gy clhy dlae Al BS e CpuSenlll Osapy ol Jead gkl 3ad)
- 31 alaall il

b o Aepulls Sjsaall Bodll gl & Bal) adipall (Al cupail) il izlaal) SLIS jua 74
—aaall Al aglal daalal] Alsac Alual) 5,8 Asagagl) Chlgal) Gans B Wily Adliial) agagl) call
2010 -1 22l =10 alaall

2012 ¢ cples ¢ papnll painall 3aa o] da Aand) Al Ganpsi @b iadiall A —75
2005 syalall 21 ABELY g il Au<a cabual) sl g daval muaiall Gkl (e Al 76

B oY e Al G 8 aa BN dsped) (e JS Cn ABNA Al tdiad dena (95 77
2009 ¢ il ¢« iiuale Al caadl)

On ol Al ahlgall Gan ol et Ao Galdl) Al S s galiy A 1 sl =78
2010y ol )l A al) BS o) S0 (g gl B CuESUN pa ) cudilly e

1994 xSyl ¢ onalall S la 3l cAlapall g Adgabal) gaill duaglsSon 1y sne Jiilan Qs =79
200120y ¢ ralall Sal) iy cciuplly caal) 2 3Ll Al 1 i sme iilise s 80

lglly Aall ) (B (Ol oY) Gaeadl Ll BaslES Wy gag Auladi) 6l : jaaw 5pa —81
2010 ciishing o))si€a Ay ¢Jaghl)

laal) 5odl) Angl B JEY) sy Aalide s alai aladiud 5l ae la) L) 82
(Jeagall Anals cApmlyl) Al S hpdie e yinale Al Byillal) B8l Laledl) cihlgal) Qg
.2009

pstal Aoalall Aladll coladl) padl) 58 oY (oA JSI el o oily Bodll qupsi 10g ATy iy yu —83
:37¢1987 232l ¢ 3ygumiall daals cdaalyyl) Al

G daali B Aaal) clupail) il lasad) jla acalSl ae o cpaall de Al Sl 53 -84
Byl Rasls (Aaalyl) Al 2 caallly Auiaal) Al Alae QL) ad8l) 35 oM Glgall oY)
2013

o) i) 3aSa (1 d o @lilia) qups (Chlga)addl) 88 1 mte (il sl cdene mali @l —85
2013 ¥ cglae caaslly ydall

AnaV) Aaalall all iy ol (Gupdally aalsl) QA palpl @l dws JWS anll —86
2004 lac



.1988
(e ¢ ol KAl ((Analadl Alugjlaag 4Bl ugum) ) ol 1550 an cls) —88
.2000

@A ASal) clgall (ans olal (Griuay Aaldll Auad) ABLU alic G ABMal AL Ay ay —89
1999 ¢dia sall dnala cAaalil) 4l S 5y5ie e ¢ piimale Al (padl) 35 oY

cend) S a2 bacdadalyl g duiadl) Al (B ubdl ) Jaaall spall peai deas Gl —90
2011¢ yan 3,0

2009 oY) cglae caysily piill spusadl ha 1da cABaLpal) Lunl oS i 52 —91

20056 saiall. iy deLdall yale. a8l 3 iyt Jgual s ihas o8, =92

1998 ¢ paall 3yl ¢ pualipl qupail) A Aalall clylil) : s ol =93

19888 puanll daals duzabilly duinal duil) B CLAAN]y Slubdl) 4o guiga thausd 2ae Glay =94
SR Calaall Jly (Aayall clibually o) o) Glall deguga el ve Jile (g S5 -95

.1994
)Sﬂ\ _)\.J d b cugfulu‘ & 4ol adn) cM}@fu cg)}ﬁ 3 Q@Z\A\’#\ ‘?‘:Uﬁ\ :U:‘:'}_)J Jgana -96
1998 el

Bl o @Sl qplell Ljlagald) Culadl) aladiuly ad galin Aallad coes)l) ae oley =97
2013 .3 _ihall daals Zoallly Load) Au il dgase yiiwale Al catdl) 55 cjlga (ary slaly alianl)
Aalida Blady JEYL Ao pudl Saeall 5ol cplai pladiad S le HSLE deae cliadll auls 55 98
(552301 (162aall ¢Aaali )l aslell padl ) Alae (bl at8l 58 oS Ledel) Clgall (10 230
2010

1999 3l ¢« sall ¢ yially delball CaSll )y cdane 20 cadll) 58 1 hals laal) anls ) —99
O Lalal) Lsad) AL jualic s el GLSR) sling araal @sen A a) c)l =100
2009 @hall ¢ dhasall dnala pal)ll Appll A0S ) glia ye Hiale Al ¢ aadl) 35

2001 ¥ cdeldall Jily la 1da cduaually 4uiasd) 8L :2ea] 55l —101

e o G Ao Lalall Al il gan aeadl s gl sl ol se Gl -102
Aaals byl ugll IS 5y0050 e fiveale Al aadl) 55 (oAU (A Aagagdl daasiall chlgall
2008 ¢ yac ¢Uaila

- 2001 ¢olaty Gasls ¢ pailly aadall (<l (1da caal 88 10555805 Slaall (wlu —103

2012 0¥ cplae cOseisay Ol JSA s 2la ¢ gall) (udl ale aale dess = —104
19923 a Al cijlaal) ls cupail) g Aabyl) Laglsn 1 0gpals s duale —105



Aniadly Laglgmmdl clpiall Gan b Luwilly dilaall 5ed byt il : <8 v 20y -106
M3i Anals ¢ Faaly )l Gl BS ¢ o)y i€s Ayl ¢pasiiall jia 400200 Al Slai¥ly il
. 2008 «

cugaail) 483 A e Ml cplall Apladiy) 8ol Al s cullad 80 e lend sena 30 —107
1996621350 Anala ¢inaliyl) Al IS o) €0 Gyl el 35 (B Wlle 3aEL aal)

Asad) L) 39S ¢ 330 Aasls (05 Q) spalaall cdbaall ol siaally clagall  lad) ol 108
2016 ¢l byl agles

s Ay dabid) (B BN Slady) Ao dilagald) cupsi aladiad il e Ll se 2 -109
1996 Al il Al 40l 4S5y gt b

ceslly pdall Aebdall s (Boll) Liaglaiily quydi — bl quuail) albplil sapmiall de 2l =110
2003 ¢ jaa 3)saidll

Al Qlal) dahe (Jastl) Laglsds cupnll) byl cupull Gl sapaidl ae 2l —111

19923 alall
dalic bl casally il debdall s ccpamalall galall o) daagia topal) #oa Fo58 —112
.2003

Al aadl 580 dulal) clgal) Gaand Abad) CalIYL Ao jlaiiy) 5o8) ABe : yuie slum <Soi 113
:2000¢@hall calazs Gaals dumblly Aol Au ) A0S 5ysdie je el

Baaall S8l pahail Aufleadl) Adal) (3 Ao clinpad il ol dese (3 Gl deae 3 1na -114
palll Al LS el Al Al 8,8 Gluddl due Bal) clgal) Gan g e billy Culajll depudly
2014 ¢330 daala

B ASU Algally Aiad) cihal) (ans B Lald 58 clipal aladiad il asese iea Gl -115
2016 3= 1z =1 202l =16 abaal) —daaliyll G il o hal Zpaslall A ¢ sl

Aoyl Bjnaall Boll) gkt B Bl pilipe SN cupil) Ay cilinpad il faess Chugy (33La —116
935l ol (ol Lnglonnadl) Cpsiall (amiy sl (o KA Gan el Aspug Aalal) cBlaall
2016 222a) Qalaall caaliyl) Al agle daa cbadil

Alae (cplal) cdlanl §uaalg JSAN Cuead B Bpiiall Aaglial)l qupsi il Sl de ma —117
2003 ¢1a3ad) 12 slaall ¢ Iy dala dpaliyll a5

Gy BAal pdiye AR qupsil) SR JEY) clupsi aladiud f taeee aile b sl —118
(Joagall daala —uglal) A ophgall JEI) GB B Slad¥ly Laldl) Ll sedl 4agl B
20053l



Sady) Ao JEY) cluai g dtasald) @il aladia) 5 Ajlae Aubs tpwass e ieall =119
Gl RS (Jeagall dasls sl e ohsSy Aag okl (Ayfagig Al Aad) clial)l gany gl
1999 cdual

Aia) chadl) g gl (B (Aulge — Ady) A clina il 1okl s g cpll slaa —120
2012 2 23] 24 daall edlai Zaala byl Al IS Alae a2l 58 dalall) clgally dalil
Al cpail) )8 Lanlu) clgal) Gany pphi B Aiall il Jal il g 2l clun —121]
2003 ¢dars Arals Aualyll gl 440S 5pdie e yiwala

el A ylagdil) Awual) culled) all il ale Ll clual) adl ~122
201562380 Lnals Aualiyll asle s Aiadd) Al 2l o(laaally Gl Gupail ¢ gl

ceall S 1a ¢ 1Y) Aadall (Aadailly A Gand) A gaad) I ol plua 3all —123

199355l
2Lk s'éJA\ﬂ\ 6‘:?_!)2“ Jgd\ J\J “fmlf)l\ t_\:uﬂ\ ‘.’ﬁ :\zmld\ z&jujd\ Ui);_‘} ug_ﬂ\ ‘;Lu; Kl -124
2001

2003 el s eIz bl qupail) A Lalall Ao gugall 105 AT5 el sl 3all =125
Ay cclaal sliie bl Gl B dsalell degugall 09 ATy cpdll alaa Aall —126
.2000

19946 5alal) ¢ iy deblall oyl S ) ¢ pdall) qupaill Agal) Qe 1ol plua dall =127
(Tgsally Jaadll —5,080-5gal) bl upail) b Laalad) Aegugall 105 ATs 0l s Aall —128
1998 il ¢yl Qls)) S5

2010 0¥ coles caisilly Haill elag ls (1da casdll 3,8 & Al ola¥) Judat : jpeaie il —129
el B Aplgal) 5 Al il an Auali A call) qglals Aald @l il s by ke Jole
2012033 Aazalyll dual 24 6ol )5S0 Fa gl

il Gl e o1ds Budilly Lol o Jalsilly bl sl s le puadl e dole —130
1999 ¢ jas

1995 (Cajlaall slisa bl cdyuay) (1d cdawally Al ¢ s e Jale —131

ot de Byl clSal) (jandd Sl syl Aalil cayli galips 0l e il xe cible -132
20120 2S¢ illy deLdal) Laal claghl ls «1da ¢ gagadl

oY) cgles 1da caygilly Haall el adiaall AaSe Bl B8 B Lasiie il 2dl) ale —133
2014

Aapadl Sl lda JUEEY) @lupdiy Sl dae) maln toAl dpene deas aldll ae —134
1993 ¢ jaa il



2003 1<) Gyl sliie (Apdill uslially GhHLEAY): Gpe 2eae Glea )l 2e =135

(Olas caysilly Sl el adinall A5 (14 e laad) Glal¥) @bl :GLAl seae Dl 2o —136
2012 ¢3!

(1 ¢ it} muugall Jaubadig 598l galp avasal — JUEEY) Gupti tcudladll lasyi ¢ aill 3l 2 =137
1996 sl ¢ il Qs SHa

Ol sl Gle sl Gl Aailadyly delaiaV) aglell 2 slaay) ipaing mSI e —138
.2006

sl (S galilly JUEY) i cuyill 7 ke e AT opun dl die il (D) a2 —139
astall Lowdlall Alne cadd) 5,85 hdal) ABluay Chaagal) ok Loy Ciball Lt dopually Bjaaall 5521
2007¢ 2231 7 dadll cAazalyyl) 25l

covadl ccalall asle Alas Badl) dakida Auad) Jlaadl Lan gl sanadl) cilalbiiall @y axiall 2 —140
2003

Chlgal) G gkt A el clipal il L) Spene s3e (gl deal 3504) ne 141
S el — A Al AeSae Aacadie Bpale Aglad Alae Ald) 3< Qlbdl) e Ll
2011

dolizasl) Bl gbﬂ ot 2 e gl el i Pl gena (g2e sl 2aal asagl 2 —142
Aadl) —ieSas doacadic dude dolad dlae ddlud) 58 Qlbal e Ll chlgall Gary gkl
2011 ¢ Al asell — et

Gsioa Cpeaty dalimal) 5,080 daai o Glagald) cupsill 7538 galin il faene d5ana e —143
2003 salal cclill Al Al 39S ¢ yiivale Al Galsa 2100 Gt o153

1990 ¢ &l cauisilly pall alall Sla (1da (598N ulall A gusa 1 aama e —144

by 588 Ao opilliy Aoyl Sjnaal) 38l Apaiil JEYL 7 ihe s malin @ ane dane ane —145
Aads (@B Gl Aualyll Aupl LK ¢ pieale Al eall) 55 2 ualll Cugall)
2000

Ailayly Lgd) ashall Gigan B Luilany) claladiudly duagiall Q) s gpulal) Gaua Gl —146
20095 caysilly il el 1

- 19940l ccajledl s (8ls ciliudaiy bl byl qupail) 1 IS ae plac —147

o)y i€ Al cadll) B e dylgally Aiiad) Cilball bl ilgioal) Baad 538 o e —148
2004 2t coual Gr eall e daals o)y dualyll Anall agae

2012 ¢ o1 Al )y bl aamal) :Gusals gl s e —149

1988 bl (5 ) caalll B8 105 ATy (origl Adds e ~150



dolianl) 5,080 Ao (ghaglilly —JEYY) b aladiad i Qlaall auls m) calla wy e —151
A Llidie Ly s QAN Joall alall aigal) Aas) bl asdl) 55 0¥ ) Qllgall (g
(2009 3V —anf —lgapull daala (Al day

plail) 315 Aandae Apualdl) daals byl Jlaall A slaally (bl (ahladY) talss ale Je —152
2004 Y

2002 «hl¥) ecgpadl e 1da ¢ gmalad) QUSI i cABapally Agilal) udil) plo gV il il e ~153
1992 @l ¢ oall SSA s cdslaadl Glalily asil 3,8 co¥ o) g sl agh e —154
1992¢35,0CuY (S5l Aandae haelaal) Glal¥lg asdl 35 oY Mae) uad sl agd e —155
2008 63,0y ¢ iall Colaall slaia (10 caadl) 58 e dae) (il 1ol agh Ao —156
el sline AdlgadUly Ldlsgd) il Ll cupatl culluly Gob il agd e —157
2008 iy

Cojlaall slite cilindt — bl qupal) A sl clalaiy) sosals i) egd e —158
2008 3z i Sy

¢ ran apad) CESI 3l cdadalyl) AldiYly sl duil) Laslend 1onll Pla 2eaa Je —159
.2006

Gyl Lelaal) Glal¥) 3 g8 daely sl Aualal) (uallly Jadadah tay o Gubie cpall slee —160
2004 pmn Ay u€al) Cijlaal) sLate cciliady

2013 ) ¢ glae cayslly piall slaa a2k (Jahall Lo Laial) A58 1 (gpia 2aal jee —161
201 1 il Ao luball Liad olay 51y ALl 3apad) ules DA (g il Cpaal :3at8 il jeai joe
2004 <1k cddanl) BoRY it juadl ae Jile oo —162

Aaala ¢ ol aleil) Gaidae (JUEY) ad) B dalaadly Al enl) 1 DATs Jaea Hpeaie (Siall =163

1995 Jaal
aplE) 2h sl sl deblall ly (Gulailly ApBil gu eabl) @t el use —164
.2001

OV cOlae ¢ opal) adinall Ai€a ¢]da caddl) 3y Anhudailly Analal) ) 1350 b (gl —165
2013

cOlae cgysilly Ll ual) pinall €0 [ carailly astldal) —addl) 38 135 mlla (sile 166
2011 <)y
cOlae e al) paine 1€a 1 ol qupall)addl) 58t n sy wila (g s (gle —167
2013 ¢y



o) adind) A5Ka ¢1dn Bl 8 (& Jaldd) pasall i july adls dgene il auls deas gile 168
2013 () caslly yal

(Sl ol (suga o ol Anala anllly Ana ) G g e ol gS8 Cpdalaa topdl g lie—169
2016« 53l

Bol) gl B iagdllly JEYL el s S icsen dseae Sas e dlle elue =170
23a]) (8 alaal) Al Al BlS Glasl Alaa bl Al LIS (deasall daals Galagll 4ladiy)
2008 .1

saed) ) cqutally @edU bl qupill Analad) uedl) ikl dene 2l ¢ ihaas (s3a @l —171
20026 yeme chuie delhally Sl

Apaal) asl) B8 oY gl Liad) LR jualie o a1 Adad) sl aal 10555 gold ~172
2013 3a2all (35 alaall chunaall aslall dhuls calal) clubally Ergall G50 daals Asa

Alagali— AYI- 858 —Jaadll it B Aas claladl s HA6 le e ol Jali =173
2008 ¢ sl Cia

cObae dilad )l (1h cadill 55 A Ghaally (Al qupail) @ glidd) audy ol dew Jla ey —174
2012 <)y

B e 3gally Janilly Autlggl) AUl o 5akl) o ial malin quupsi o8l 1o 2 ~175
1996558\l . lill Aacal 1) Al S o4 dlaall L Aucaliyl) Asalall Asall " adl)

$1af 483 5 Cala )l Aliaal) 0gl) yughal &l yiagaldl) Ciliapad Gans aladiad il : LIS cpuly Jad 176
2013 yde G sl cdavls Aaals Aol 20< Aae ) 5)S ladd) ued Galll caadl) §)lga
1999 ailiiie Gasls —cilulbly GlLod) — Adagl judall Jola @ 2gda  DLé ~177

1990 yally de Lall 2SIl ¢ uagall ¢ pialisl) qupaill 3088 1 Cppen uan anils —178

1998 (gles ¢ yailly Aelall Sall s o 1da ¢ pabisl) qupsil) Gand s Cpvs e auls ~179

@l aslly Aeldall Sl cAllial jles¥) B palypl qoall ale topea Gua auld —180

1987
1987

R el Jlaall B Libianl) 58N Auali culluafy b t(ALS a3 Chus comun un auli —182
2001 ¢plee caysilly il

1979. (14 cgragidl) Aanl) upail) saaal ewshavs (opn auls —183

AcLhall Zanalall Hlall colary ¢ Gaailly Auplail) cpa adBl) 8)S SLASH i 1 Jsall (3850 ¢ ol anls —184
2007yl



lae ¢ pilly Aeblall (Sl s c1da casl) 58 B ASlndaty alailly aatil) Gl 0 AT Al anls —185
2005 <)l

—16:0taL Cia 38 58 oM Liay Ay chlad) et Jlale ol sl e anls 186
Aidaid «uale Al Aidhiud AN Adaall Aafll LA (A 20 Ge B ) Jaadsly (il
2012

Bley Auled) clgally Loal) Chadl) Gany pohi b Aald clipa il idals (s IS -187
2012 Ghall ¢ daks Gaals 3ysdia e o530 Angyhal ca¥lall ot 5,S5 ASally ) (e Ciyagall A8y
e) V19 Lan sl 3udl) piiall (arg g Aabaad) 58l Ao JWEYL cupai malin U1 faese duw lpii< 188
2012 3 5all aals cAaaliylly Aad) Al dgan cohysiSo Al cpadl) 5,8 ASW ()lgal

Llzanl) 588Y (e S Ao (griagalally JUEY) i paly Ao pualy 5580 cilaydi 3 taens auw o€ —189
Faala (Bacallly Aviaall Au il sgaa ¢ iale Al caadl) 8,8 (AEU) cuguall) 5lga ABag 56 oldf Sgiuag
2008 <3 sl

Clpiiall g dlianll 58l Al o JEYL aut gl B ile (suu deae doii€ —190
Faals cdaabilly Al Au gl dgaa 3ypdia ohsSo dag sl atdl) 5,5 LASUN (Glgall o1y duagigisadd
2012 3 il

1999 ¢ el Sl ¢ il il uad :ibin ana s (s JWS —191
20048 @l ¢ el KAl cguilal) qupail) (& aaaal) s ailua ana desa (g JWS =192
Laal) iU Aliand) 5,080 ughai & &yiagdlll cilupdi Ll fals Gl 38 e Qi JLS -193
Cluhall @S Anala Aaa Al S (SS Aaals A (18 —16) Jleeh ol ojlad il
2009 ¢l ud) o4 aladl =2 asal) Aulsy)

Boilly (gpuall) oAl 5N CLLEAY) ar o (Ghagll ) Ll o (oS OlsY 194
Taalacl el o5V alaal) ol Ansll 308 clad Alae JUEEY) alupaly Ljlia alasll 4 jladiy)
1993 «Glyall < sall

2011 ¢@had) e1ds ¢ yad) painall A€ ¢ pualisl) quipsi :abls SIS I (sauad —195

5% Cpagl) 430 Al dopad) g Aapal) 5ol aghall aa ) g il 1 (g psall il (une =196
2011 elasall 23 alaall calany dasls cdaalyll 25l 20 dlae (Al 9-18) slas b ludll 2adl)
2003 (el S ls (1da (JUEY) il saslad sy desa —197

1997 el cajladl sl (1da YL quuail) 2l 2ahl desa =198

ASay) (pale L (1de bt Cilllig Ao Ldal) 48U wghs il cAlad aaly) dess —199

2014 ¢« yas

1997 cpad) KA s i) ¢ JUEYlg 88l il s dlas at )yl 2ase =200



(ol Al (1da a8 e Saey) galp Jadads tolea awly) ke cpisall sl seas =201
2003 ¢ jaa il

1989 5 alall (Auanalsy) Aial) cAralal) Gigad) A slaal) iCius sl dena 202

(Y Olae caisilly piill Baall ls (1da 1Ay g l) cilalbiaal) Asgaga t e wudl 2eas —203
2011

2003 ¢ Auasaad) ¢ il 3gan Sllall Anala ¢ uiabill il ale :gpandl daal dene ~204

slace o lanl) Janilly 598l qupti B Alal<iall daghiiall :goad) (5158 Sled) aiin nla deaa =205
A1 (a2 2005 A (Cayladl)

Sl il SN ) o Adanl) Jaally 5ol cusi b Alalial) daghitall 1 iy s 2ese =206
.2005

A8 By JEY) i Asjlaall dualell degugall 1gnd) (5368 Claal ¢ piin il 2ene =207
2004 ae Lkl Pl

wall all QS ly o Manl) Jaailly 398l i b AlalSial) Laghitall tadiy pla 2ese —208
.2005

laall slaie ¢ (37)JEY) oyl Asjladl Lualal) Ao gusall tgall ()8 el iy ils deae
2004 ¢is,x€y)

Aebhl)l L cligll s oIde il B8 A il L) guad tchus sl s caila deas =209
2005 « e Ay il

) Clall 385 8 jetie Jliac " ladaally asall iludal dad) cilial) (gdle G dena =210
1992¢ 0 23l ¢ 5l oty Apaiill S5 @lsell (gl el gall etV sl

Sl ¢ opall SE) ol (1da e alpl) il Lagland Ll se Sle gl (gdle ua 2ame =211
.2000

DIl dacdiagl) Ayl g daguiill aglell B aniiall slaal) 1 Slal) iy Gaes c@dle Cpua eaa =212
2000¢ e cauyslly il 3))l)

B el SS s Bl (Al el QPLER) plpny el el dasa (gle s daae =213

.2008
SR ¢ pad) S (1da (Sl o) ChLER) :Gloay cpall el dena cgdle G dene —214
1994 ¢ yeas

oudil) aleg duallly duiad) 4wl o pasiilly (bl ropall pal deas (gdle (pua deae =215
2000‘3)&»1.&\ ¢ _paa c‘“;a\)aj\ )Sd\ J\J ‘g.a'alfj\
2005 ¢ e oall A s ¢l ol s abia gglid) Gaua dene =216



il )< Al Ll B A daald) Akl cludlial) Giglud S jedd i saes =217
1998 ¢Jasall Rasls cAndalu )l Luil) AUS By gdia g o)y 5583 Aag ki

(3l SN la s e maliyl) qupaill Gphy bl dlasal) Gubil) ;0 oaabl Lay dess —218
.2008

2003 5 ¢yl S s casil) 8,8 A usal) Jadadtl) 1ol Lia) 2ene =219

2008 3lans cdelally il b 3558 1o cAadabi )l Liag gacsdl) ggalaa 1A Aasens 2ana =220
Chlgal) g A opiliy Alaal) Beal) pgbil QYL 7ike s galiy deae mlla dae —221
iy Aaals iamll Al S Gudae ) Radke ohsSs Aagyhl Al 35S Aally aadl dagagd)
.1999

ceond) Sl s 20 Qe duabilly el dppll b asiilly (bl oplus asa deae —222
. 20038 & ¢ yas

ahll call JSA s 6 b cdadalplly Aad) Lugl (B aglilly Gubdl copilus s dese =223
20048l ¢ il

QLS 3$e oIda o Al ol cupdl Ao guga f Jlae (o€ daal (oilia ana dae =224
1998 (sl ¢yl

Lalal) A8layl) el Ao Ajiasld) clupail) 80 zlaas el s aahyl Calb deas —225
Tadla ol Wby diw 14-12 e dlaje 4gplell 8l gal Gl o) Goima aghiy LgBe
2005¢ s <A yagay)

Aiad) clpiiall ¢ s B Aald 58 Gulad aladiul 7 szl T kel e s -226
2012 = (59) saall = (18) = dlaall — duali)l shall i) Alaa . il ) 5, o3 A lgally
2000 ¢ e1da Sl la cgpalaall dugd s uae aas)ll e daas =227

oY) s ¢ Ansed) Lpuld gl Wpalie Aoad) AL e e dasa ¢ asie desae —228
1984 jaally dellall

s (b Cilida ci Cusluls LN cupnall Aih aladiad Sl ;) cli LIS deas —229
2004 sy asla chaal )l Full A0S 500 58 Y (gl Ay ladiY) 51

araal LGal) Lig pally Aliaal) 598l Lipai 99 @ jpaie Joall daal (glpiny cpall jal daaa =230
1999 ymlall ¢ ysall QBN 3€5e ¢ 1da cdadal ) Adasty)

<2001 ¢Sl 23 )uCl) 350 ¢ gall) Gad ale i sl die 3 5eas =231

2001 ¢ pan ¢Sl 3,001 K50 ¢ gadl) (ulli ale 1 jians mllia Cilie cailall aie 3g0n0 =232
1993 3y emiall Gnals ¢ il elal) s ¢ quiall qupail aled Jasal) 2 e deasa 35en0 —233



Gaalall Aladl cdamalal) clatiall oD JEYL il gailad tdlen dsene (e dsaae —234
2006 ¢ yas chagud daals (18 2ae (Aumlylls dbal Ayl

2008 (V) cplae Alas ) caul) 8,8 & Luulul) Cjlgally aladll taend 3850 350m0 =235
1991 ¢ 53831 Al )l Al IS ¢ pudali ) Gupail) Jadads Jalpa taen s 35ene =236

Aaasilly yailly Aelulall Zaslall ) cuail By byl Alasal) Gubatl) il deas Zadadl —237
20083yl

skl e Wiy Aliaal) 5ol Laali b JUEY) qupail ¢ iha i galipg Culish ¢ padd llue —238
bl (I3 Anala oy diad) Al dgae ¢ fuale Al @l 3 b L) clgall g
2009¢ 332l

Wiy depully 398l Luali B gasall Aad) jacanill 7 ke oyt galips g @ il Jullus —239
3 bl Gasls caalilly Al Gl sgae ool i€s Al caal) 35 A dplell) Clgall gk e
2014

Sl ans g Aflgadll) 8080 b L jiagald) i) aladiad S 105 Geig e o Slagda) —240
2000 ¢3hal) cduasall Tnala cAaalill Aual LS 3)sbia je imale Al ¢ laal) Galiil) 440

B o Lol clgal) s Ao o)ily 3,80 aa Ausiagaldl) il Al 1090 uig e 241
2008 ¢ 3hal) (Al dul 2S¢ aa8l)

apll Qall GBS S5 c1da (b claglialls Aliaad) 368l Aali uad tales anly) ke —242

.2000

gl Sl )l Qaadall Babdy Gaubals Jadadl (Cpaadl bl cupdil) tales aaaly) ke —243
.2001

) ¢yl KA s 1l cdalal () Adgalal) (ha Cpeiall bl il talea bl Jike —244
.1996

ol Sl ol aadl) B el hbdlly (gl oY) A osaall tales sl ke —245
2001 s n L

(1da cunall QBRI o(Abeal) b bl qupail) B Jaldll gasall ol anlyl Sde —246
2010

1994 @Al ¢ oyl S s casl) 35S B agagll sl gl tsales sl ke =247

e dll SN 5S5e (Alighal) (e Ak a3l 35 (B cllgally dobanll Beal ssales aulnl Jde 248
2014 « yas 3@ 1k

1998 palall ¢ pall JSall la ¢1da ¢ Guakaig Jasdadd uabipl) il sl ) ike —249



pan SR (el S ) caddl 58 e Jhabilly glgall Saey) B paal) tanly) ke —250
. 1994

- 2010 pplall eyl QUSH Hls 1da caadl) 58 4 Jalld) aasall taualy) ie =251

1993 < Sihall caaaladl cile pdadll (jlsa ¢ (goil) Gubidlly slaa¥) tlawiall se 202252

2005 « il Jilg N3 eI dae pdalipl) cuapail) zgaloa :lalsall aall daal ¢ gladall Cpua viga =253
Olae sl il Goydll ol Sl aghall B ubdl) bl olell use —254
. 2004

£ 2009 ¥l 2 Lo cadl) 58 b LaSilly LIRS 1 gena sl (3850 =255

Llal) CilaY) cdlianl (Gouail) Bgl) paghail ke iyt galipg pladied A ¢ E Lol men Gige —256
Galll) saall (aldll alaall cduzmliyl) aglall (bl dlaa ¢ ddad) ABLLY Bg0 A CpSldall Al
- 2002 gl

shadl Ay phdl gkt & Algally Aiad) sl Gand a8 e S0 1l e Gige —257
2009 ¢33 Anala Aualill Aujil) BS oy (gal 238l 35 A

- 2008 ¢Lysm cambiall s catl) 5,8 AlalY) i) S8 : Joall 2ae 3ise —258

Olee cayslly il Acbdall Sy cadll S quudi A Abaal) cullud) 1 dse wae 3850 =259
.2000

by Cplall doyudls Sjaaal Bal aght B Bl adijal) (G ol 8T iadl Ay we 260
2010¢Aa sl Analad) cAaaliyll Aul) dgae 3ysdin e yiwale Al (aadl) 3y Cauagdl)

& el qgbals Lopsil) Anhall antl) mgiall 80 anls dsene e cail Ay w5e —261
Gaala ciaall) Gl IS Asa caadl) 880 Adlua 3l BN Cupn Bilgag Culall Asladiy) SRl gkt
A 221l 22 Al calazg

Gledd Bardally Galasll Lldaad) 5,a8) Ao Gaead) gl ciluyai aladiud i cubdll olajls =262
(sls aals alEl bl bl Ap sl A0S (Gl aaall (Gl alaadd) Aalal) Alsad) < Gluaal)
1991

sy paall BN s Auall) cludlially qupsl) & palpll el ale s Su )y 2l 263
2002 ) (Oles

2012 ¢ cplas ¢opad) paimall A€ (1da i) cupuil) Lagloned 1 pal) e Calls —264
Sl el aainall Ai€a 1da (digyag ABLY 9 daa Aalull DS saal ana ¢ gl e Cals
2012 o) olee cpaisills

Al Jly s el Gl Jlae A 4alsiiuly Goul) agill o galedl ne dan —265
.1999



aldy gan ol Ggina Ao dyiadad) ciluaiy Culgsalil) aladialy cuaalin il : lals (g3 —266
Aol ZS ) saal) Aaliyl) Gsids asle Aaa gy Aadiyall duiad) ABLYY jualisg A liy) cli il
1994 cads aalEl @il Al

Chlgall any g Aliaad) 5380 o Siagalilly JUEY) Cilupsi aladiad A ialla ya e glaadl) 267
2005 ¢diasall dnala dpabyll Aupll LIS ) gdie e jiiwale Al cbuld) aadl) 35 oY (s
cesilly il el adindll 2a€e (1 el o) (L ve Akl sae (g3 JIsi —268
2011 (g

1990 ) ¢ aally cubulyall A jall Aol 21s dBa)yal sdailal) (5y55 —269

Oyl dobian) 5,081 Leatil Ao pa caallead DAY A jlia A 1ol A& Ay cBhan land Jigs —270
2009 1 Jaay) o] alaall cdunllly diad) aglell HLaV) deala dlae bl 35 o3

ar (B (Gaenl) 34N Adlide cleli) aladiad AT gal Slal) se dielen) ¢ Jball saaa Jig =271
Caa) Aualyl) aslall cpailll Alae ¢ A (17-15) Jlel all 55 o3 Ll 558 4agl (e
2013-(63) 22l =(19) abaall —(3 5

Ol el aainall 3i€e (1ha caal) 3 e Apaal) Lbal) Gliudadl e sl adls —272
2010 ¢

5ol dba pghail Liiagsly bl (S Gupail) Al a8 gt S taeal YL IS5l —273
Gasls Jo¥) laaY) Galaddl bl agle dlas cclall 2t 35 oV (sa cplasl Ao pulls $iaal
2011 ¢

1994 ¢ jan 3R Amall dlle iy (1 catal 3,8 il tales ke aall cdena insll —274
b A Al LY aadl) 58 oD ulalll duay Bilgal LSRN iy sl L)l Mo des alug
2016¢ 14 oY) ¢ 14 alad) cdgnd) il asbel Gluse Alae ¢l Aiblas

cusalll clga slal (Goiuay sEY) Ao liagalal) cupatl) A GUSH daall e dens sliy =275
1999:2,:CuY 1 dnala ¢ yfiuale Al ¢ 2l 58 L8 Wle gl

2003 sl ¢ el S ) (1da catdl) 3,8 b Cusall Jadadtl) il dena 85l 276

Laldl) Aol cfpriall daliiuall Jalgal) 385 Ao il taeal (uig ) ccny A& aly =277
202l ¢(Agin Chaiaaliyll aglell Gl Aae ragall dda clialas) B adill 38 0¥ (o
2014 64234

Al B4l dag) pard Ayt Cliag e aladiul JEY) @by 8 cle 4l e ul —278
2008 ¢3hall calars (Taaal) (15 alae Anlad¥ aglall uySs Gaals Alas

s ABLEM oyl Adidanl) 3)08Y) (B il dada o 7R (ol galin ) tmias i —279
2012 ¢plasdh (allls = lail dasls cysiiie ye Al cAlaal) 38 £od0



2000 <Y colas ¢ apad) KA s caddl) 35S e Aiad) B ¢ LS oY Chug —280
1999 (lae galad) I (- pndal) addl 58 A Lanabidd) gl 1 ELS 23 sy —281
oaall ha la 1da candl) 3,8 qupail Aulal) oabeal) thass o iy allia : (G Y Gy =282
2013 ¥ cglae cayslly
¢ il gl )y ¢padl S (B cuapill Aoaplgrndl) (uedl) tamn s mllia s LS a3Y Caus =283
2006 < )u<ay)
:Aaial) Aalll aalsal)
284~ Aigner, A: Einflisse des Jahreszeit auf die Leistungsfahigkeit unter besonderer
Berucksichtigung der UV-Srahlung. Leistungs sport 6, 1981.
285- Alains Lacheze: Méthodologie du renforcement musculaire,2(005.
286— Alexandre dellal: I'entrainement a la performance en football France. Edition
de boeck supérieur, 2008 .
287—Alexandre Dellal: Une saison de préparation physique en football, Ed De
Beock, Bruxelles, Belgique, 2013.
288—Andrew P. Hancock :Effect of post-activation potentiation (PAP) Swim
spring performance. Master of Education, Cleveland State University, College of
Education and Human Services. USA, (2012)
289-Aurélien broussal- derval & olivierboliet :les tests de terrain ,trainair
[france,2012.
290-Bangasbo J:profil des activités footballistiques compétition. journal canadien
sciences et sports 2008
291-BAUER, G. Lehrbuch FuBball: Erfolgreiches Training von Technik, Taktik
und Kondition. Aufl. (5). Minchen; Wien; Zirich: BLV Verlagsgesellschaft, (1997).
292-Bauer, T.etal,: Comparison of training model-cities for power development
in low extremity , Journal of sport cinch, research,1990.
293-Bernard Turpin, : préparation et entrainement du footballeur, Tome 2,
amphora, Paris, France. 2002.
294-Bonnette,R. Spaniol,F. Melrose,D. Ocker,L. Bain,J. :The relationship Between
Squat Strength, Vertical Jump, and Power Score of High School Football
players. Journal of Strength and Conditioning Research, Vol 25. (2011).
295-Brueggemann.: D For the good of soccer— Edition de boeck 2000.



296-Bubanj, Sasa. Stankovic, Ratko. Bubanj, Radoslav. Dimic, Aleksandar.Bednarik,
Jakob. Kolar, Edvard.:One-leg vs two-legs vertical jumping performance.
Physical Education and Sport, Vol. §, No. 1, (2010) .

297-Camille Crapet ,Pascal Crapet:Nutrition alimentation de sport, Ed vigot ,paris
1995.

298-Canavanpk, vescovijd: evaluation of power prediction equations, peak
vertical jumping power in women, Med sei sports exerc, 36:1589- 93, 2004.
299-Cascua S., Févre R. :Programme de musculation, Edition Amphora, Paris
(France),2006.

300- CAYLA J., LACRAMP P.:Manuel pratique de I’entrainement, Ed Amphora,
Paris, 2007.

301-Cazorla g :évaluation physique et physiologique du footballeur et orientation
de sa préparation physique univ bordeaux de 2006

302-Christophe Carrio: Echauffement gainage et plyométrie, ed amphora, Paris,
France. 2008.

3(03-Clark ,B. and owen: Beginners out do to scoring and caching , pelham book ,
Itd . london.1975

304- Costello.F : weight training and plyometric to increase explosive power for
football. J. lincoln. N54. London. 1984.

305- Daniel Le Gallais, Grégoire Millet: la Préparation Physique, Elsever Masson,
Paris, 2007.

306— Darhorff Martinhabi : éducation physique et sportive OPV Alegria 1993.
307-David Cultcg: the effect of depth Gump and weight training on log and
vertical jump, Research quarterly exercise & sport, vol, 54. No. 1,1983.

308- Doccet: les sports collectifs— EPS- Editions Action 1989.309- Donald Chu
,Jumping into plyometrics, Human Kinetics, USA, 1998.

310—Doucet C :Psychomotricité du jeune joueur de I'éveil a la préformation, Ed.
AMPHORA, Paris ,2007.

311- Doutreloux Jp :Physiologie et biologie du sport, Edition vigot, Paris,1998.



312-Duchateau J. et Hainaut K., Mechanism of muscle and Motor Unit Adaptation
to Explosive Power Training, Strength and power in Sport Paavo .Komi (ed),
Osney Mead, Oxford, Blackwell Science Limited. —(2003).

313—-Edruardo. Santos EJ, Janeira MA.:Effects of comlex training on explosive
strength in adolescent male basketball players. Journal of Strength and
Conditioning Research, 22(3) (2008).

314-Fatours, 1,G Jamurtas, A, Z . Leontsini, D. Taxildaris, K. Aggelousis, N.
Kostopoulos, N and Buckenmeyer, P.: Evaluation of plyometric exercis training,
weight training and their combination on vertical jumping performance and leg
strength. Journal of strength and conditioning research. (2000).

315-Ferre J., Leroux P:Base anatomique et physiologique de I'exercice
musculaire et méthodologie de I'entrainement Editions Amphora, Tome 1, Paris,
20009.

316- Foran. Bill. Pound. Robin: Complete conditioning for basketball. human
kinetics. USA. 2007.

318-Fourre m, préparation physique et performance, ed INSEP. PARIS 2003.
319-Frederic Lambertin: football et préparation physique intégrée, amphora, Paris,
France,2000.

320—-Fredo—- gorael :la préparation du footballeur. Edition Amphora, Paris.1977.
321-Fredogaval :football technique de jeu entrainement Ed amphora 1978.
322-G cometti: les méthodes de musculation, UFR STAPS Dijon.2004.

323- G Dupont, L Bosquet :méthodologie de I'entrainement, édition Ellipses, 2007
324-Gambita, V : plyometric for beginners—basic consideration. L,A,F,A,1989.
325-Garel Fredo:la préparation du football France Amphora 1997.

326-Gille Cometti, “ les méthodes de musculation “ tome2, Ed UFR STAPS. Dijon,
2002.

327-Gille Cometti, “La préparation physique en basket”, Ed Chiron, 2002.
328-Gille Cometti,: La pliométrie, ed: Université de Bourgogne, 1987.

329-Gille Cometti. :L’entrainement de la vitesse, Ed Chiron, Paris, 2012,

330-Gille cometti: étude des effets de différentes séquences de travail de type

« intermittent », creps dijon— bougrogne2004



331-Gille Cometti:football et musculation Edition action paris 1993.

332-Gille et Dominique Cometti: La pliométrie : méthode de restitution d’énergie
au service de la performance sportive, Chiron, Vincennes, France, 2012.
333-Henson, P :Plyometrics Training & Field Quarterly Review ,Vol.96, Nol,
Spring, 1996.

334-Herasyague ,cometti :la pliométrie (méthodes , entrainement et exercices).
Ed. Chiron ,2007

335- Hettinger, T., , Isometrisches Muskeltraining, Theme, Stuttgart, 1966.
336Holbidornholf- Martin: I’éducation physique et sportive, office des publiques
contions universitaire, 1993.

337-Hollmann, W., T. Hettinger : Sportmedezin—Arbeits—und Trainings—
grundlagen, 2. Aufl. Schattauer, Stuttgart-New York, 1980.

338—Houiller .Entrainement et évaluation des capacité physique des footballeur.
Journal sciences et sports. paris.2007.

339- Impellizzeri.Fetal : Physiological and performance Effects of generic versus,
Specific aerobic training in soccer players. Int J Sports Med. 2006.

34(0-Jack H, David L et autres: physiologie du sport et de I’exercice , 4eme
édition, édition de boeck, Bruxelles, 2009,

341-Jean-Luc Cayla , Rémy Lacrampe, Manuel pratique de I’entrainement,
Amphora, France, 2007,

342-Jean—-Paul Ancian: Football une préparation physique programmée, Ed
Amphora, Paris, France,2008,

343- Jocgcguesbeniot and Cameron gregory : what are good plyometric exercise bor
increace in 9speed 2002-2003

344- Joél corbeau: De I'école associations edition revue eps paris 1988. Jones A:
Progressive exercice Athletic Journal N55 1984.

345-khalifa R , Aouadi R, Hermassi S, Chelly MS, Jlid MC, Hbacha H, Castagna C.
:Effects of plyometric training program with and without added load on jumping
ability in basketball players. Journal of Strength and Conditioning Research, 24(11)
, (2010).

346-Kleiner S Green ,Wood Robinson :Alimentation musclée, Ed, vigot ,paris ,2000.



Laila Francas, Sala X, Benet-Buchholz J, Escriche L, Llobet Aet al. : A Ru-Hbpp-
Based Water—Oxidation Catalyst Anchored on Rutile TiO, ChemSusChem, Vol 2,
ISSN: 1864-5631 ,2009,

347-Lamb , D :physiology of exercise response and Adaptation , Macmillan

publishing ,New york .1984.

349-Liptak, V. von: Einflup von Biorhythmen auf die Mebergebnisse der
Ergonometrie, Sonderdruck ais wiener klin, Wschr 9, 1980,

350-LUCIEN DEMEILLEES : 150 exercices avec poids et haltéres. Edition
Amphora. 1993.

351-Marty Panda: Plyometric — A Leyitimate from of Powar training the physical
and sports medicine, March .1988.

352-Matavulj D, Kukolj M, Tihanyi J, Jaric S: Effects of plyometric training on
jumping performance in junior basketball players. Journal Sports Med Phys
Fitness, 41 (2) (2001)

353— Mcdonough M & Davies: Adaptive response of macmaliansheletal muscle to
exercise with high loads European journal of applied physiology N25 1984

354- Morehouse .laurence and miller .augustus .physiology exercise. saint Louis
.the c.v.mosby company.1971.

355- MORENCY L., BORDELEAU C:Le Manuel de I'entrainement sportif, Edition
Québec Amérique, Canada, 2012.

356-MULLER, E. ; LORENZ, H. Computergestiitztes Spielanalysesystem im
SpitzenfuBball. In: Leistungstraining. /, (1996).

357- PASQUET G:I'échauffement du sportif, Ed INSEP, Paris, 1996.

358- Pauly D:Musculation pour I'enfant et I'adolescent. Ed. Amphora,2008.

359- Peen, X., G.: The Effect of Depth Jump and Weight Training on Vertical
Jump Research,1994.

360- Philippe Leroux :planification et entrainement pour atteindre la performance,
Edition amphore 2006.

361-Philipe Leroux: Football, Planification et entrainement pour atteindre la
performance, Edition Amphora, 2006.

362—- R Tealmen: football nouvelles techniques d'entrainement paris 2000.



363 RADCLIFFE, JAMES. Plyometrics Explosive Power Training. 2nd, champaign
:illinois, human kintics publishers, 1985.

364-Rahimi, Rahman. Behpur, Naser.. The effects of plyometric weight and
plyometric-weight training on anaerobic power and muscular strength. Physical
Education and Sport. Vol.3, No 1. (2005)

365-REILLY, T. Bangsbo, J The physical demands of soccer. In: Soccer and
Science,.,. Institute of Exercise and Sport Science, University of Copenhagen. (2000)
REISS D., PREVOST P:la bible de la préparation physique, Ed amphora, Tome 1,
Barcelona,2013,

366—-Santos EJ, Janeira MA.:The effects of resistance training on explosive
strength indicators in adolescent basketball players. Journal of Strength and
Conditioning Research. (2011).

367-Schmidt BleicherD..Muscular mechanics and Neuromuscular Control,
Swimming Science V international Series Sport Science, Human Kinetics Publishers,
Chanpaign, U.S.A.1988,

368—-Schmidt R.A.:Apprentissage moteur et performance, Ed. VIGOT,1999

369—- Schmidt, H. : Die Ermiudung Huber, Bern—Stuttgart, 1965

370- Seguin Francois girl Christian: football (initiation et perfectionnement des
jeunes) édition amphora 2001

371-Shalfawi SA, Sabah A, Kailani G, Tonnessen E, Enoksen E.. :The relationship
between running speed and measures of vertical jump in professional basketball
players : a field—test approach. Journal of Strength and Conditioning Research 25(11)
, 2011

372- Sharkey,B.J; Physiology Of Fitness ,3nd ,ed., Human Kinetics Book,

lllinois, 1990,

Syd Hoare: The A. Z. of judo publish by Ippon Books, Itd, 4473, London, N120AF,
England, 1994,

373- To Bompa :Périodisation de I'entrainement, Edition vigot paris 2003

374-T.0 Bompa :périodisation de I'entrainement, Edition vigot, Paris,2007,

375-Telmane Rene:football performance Edition amphora paris 1991.



376—Tomas r .Bachle roger w Earle. :Essentials of strength and conditioning
national strength and conditioning association ,.second edition, human kinetics,
USA ,2000 .
377-VERHEIWJEN, R. Handbuch FuBballkondition. Amsterdam. 1999/2000 deutsche
378- Ubersetzung von Winfried Schoofs fiir den pfb Versand Anton Lindemann,
(1997).
379- Véronique Billat: physiologie et méthodologie de I'entrainement de la théorie
a la pratique, 2eme édition, édition de Boeck, Bruxelles, 2003.
380-villarreal.eduard. Kellis, Eleftherios, Kraemer, William. Izquierdo, Mikel,
:Determining variables of plyometric training for improving vertical jump height
performance : a meta—analysis. Journal of Strength and Conditioning Research,
(2009).
381- Weineck j Manuel d'entrainement Edition vigot paris 1986.
382—-Weineck J: Manuel d'entrainement, edition, Vigot, France, 1997.
383— Weineck J:Manuel d'entrainement, Edition VIGOT, Paris, 2003.
384- Weineck Jiirgen, traduit par robert hand cur: Biologie du sport, Editions Vigot,
Paris, France, 1992.
385— william, Otto W 3rd, Coburn JW, Brown LE, Spiering BAD: Effects of
weightlifting vs. Kettlebell training on vertical jump, strength, and body
composition, Journal of Strength and Conditioning Research, 26(5) -(2012).386—
Wilmore H., costille D .,KENNEY L:Physiologie du sport et de I’exercice, Ed,
DEBOEK, Bruxelles ,2009.
387- Wilmore jack costil david: physiology of sports and exercise, library of congres
cataloging in publication data, USA, 2004.
388-Woodrop jack: the fundamental of vertical jump training vertical masteries
usa 20009.
389- zatsiorsky V M :les qualites physiques du sportif Moscou ed culture et sports
1966

g Y gl
390-www.entrainement de foot@.com/vitulli.html.préparation physique intégré, 2010.
391-www.iragacad.org/lib/tiras/tiras1.htm 08/04/2016







raddl) )8 e Al il lgeall

liall LIAY) donlud) gt ad)

()

amialls 4apailly gl cies | 1

=8l sl 35S U0

(sU1) sl

ol juds (o)

ol ol Bles

FNEREEN|

ol

30 Fenlea

oblb 380 Cpm

A shyall 35lga

oelall Ay

O | R I[N BV |

S0 b oSl 300

gl 11

gl aiobuw 095 AT clliada o




tdaban) 3o8l Aagl Auad) cLadyy

LSRN | Basg A I Claal) 3521 dagl
il | bl Alalal) bzl
)

ot Gl e (gasenll A5l sl Crlal) s 34811
o el CHil) Lol Ljlaisy)
o Gl e dashall sl jlLasl

o O3 LAl e (gasendl SN laal

CehyAl aladn
o oostall gy (0 384 Akl 5N o) | G DL
S e

. Dbl 35 e &S 4 Bl 3K )

a Adlue 2y Al )

R i e (o) 355) AWl 380 o)

bl gy
¢ oaall aled e Lol (e Audall 3,80
(&55-2) e s e
o e bl (58 e Bkl 3,0 e
(&5-2)
G e 30 Zalud saaly day (de daall | Galayl) cdlze | 55uaall 3410
o B10 8 3dlue e Jaall jlaal i yudl
G e day S
- G 10 sad ol Y doshall cighl s
R Jay IS pal) e cDlan 3 Gagsll e
g e

S 620 Dl SLlS el b

o e culiy §jlas)
LS| JSa G RS ity ad)l s ]

90 2505 g 3ad) we 323

B~ 230 Zaloua A dtmall il

5 Ge e SV Al ol s | Gl cDlas

G10 & cpehdl) day 8 il




s Llacad o lihay) e daral
LS e (e 22 ST el A i)
G10 D

s bl (sasenl) 281 lga)
vertical arm—pill test distance

S| Slen clall cDlinal Bl s sl | Culagl CBUS | (ggundl) 5 s

Sasaliall

i< il ail Al clad @l ugls Ll
(squat ) 0)s

&< Lbhaadl Je lahu) e ol jlad) | cue )l Cluas
Quls%l.ac Jee 90 Ly i A ginaal)
PN PR RT3

&= Lhiadl e i) e dazall ok
Daie Jime dee 90 Lurn 2 Lsindd)
328l 5yal 05 (oaadl ad))

gl aiobuw 095 GA] clliada o




sl 5,8 A 4 jleadl i ylasy)

sy DAY o iagd) el jLasy) chiall | Ayl
liall e
(V)
Guoaill (8 D A8y 558 (uld | oyl o cupaill jlidl | cugatl)
sl e a 25 Al (e
Lilall e cupentl 33 ol | il e qusedll sl
e el e e DUl )0k uld S e uigeaill L)
el dahie Joa Aibide oSl 0N
gl A8y 5348 uld e Dl 5y jladl
Lopin Al (e Cuyguail)
Gagdh e el
ool (8 ced) Ay 58 uld dishall el jlasl | jupadl
okl
Abishall 5y )aill A325 558 (uld| OB e SN jupa jladl
a30 2l (g Aalnie il
DL 3D o b a3y s OBl B G i) | 3 G
DL 3 Gy Aoy 38 Gl | e Gl S0 opa L) oablb

kg &S

DD 80 Capn 55 uld

A oblL 3 Capem Ll
e ) A€as Ails an

(st SN o

BY apm e D) Aag 558 Luld
ol

bl e BN Gy jlsal
BLASS
Taguapall 350200 ks Ledabind

51 4 gi 483 8 cac D) 308 uld
4 A3 (A )8

Ol Ly vie

;sj“‘ ujﬂ-’ 3)5“ Laud )lasl

ol e 2ana i B

leding o Sar 3 ALl i3
95@1\&‘;&‘5@\ u)uaj k—\bm\

EYRSRP N RESENSIEN
AiSen Adlue kY elsel)




AP Jall 358 | Ailae 22 380 IS Slad) | B8N i
Grally Sl ol | aadlly

Al AN oY) 382y 58 s S A ladl
syell B0 IS 88 Ll | JS) e e D5y Ll
Ailie JshaY 3354 31
shsedl 23S JS) (uld | JS) e oDl 5y lasl
sell 3 30

oo Vi) e DU 5)8 uld e s sl | B8l daalgs
26 Bakic 33 | Al 35S0 e i)
26
O BSI) pdad 8 oSN 5y (uld | (e 5K ada & e DU 50
Luilidl Ladlidl

Adlae 2 38 o) 350 Ll Y alall dagy jloal | galadl) Ay
a8l
oulaill Apey 383 Ll 8 oalall Aoy A8y i)
ol Aaeyl 280N 5 5ynll b | (8 e D) Ay 5y lnsl
okl Ae)y 4 s

30 o shad) (& e 5)08 uld le poadl (gl el | 38l (gl
asall g lagl i aa 8 Ui
I 8 aSailly 5ylasall (ald | 8810 el (gl sl
o= lsdll

S0 (PN e g (Srinna il3

5L a30 (on Jlaal

O AL deyull (gl Luld

S0 el (gl L)

S0 e syl 3 oSl 5,8 uls

yasnd) & oDl 5y ladl
) gl el 5,80 e
(5

<0 5 Sl e )
dliall ae 32 el

sl )<l (grad) lasl

Ayl 5)les

S8 3)Sh daan Lol

wadlgd 6 (i zata

B & aSanll (uld

Gl (g 3S1L (ghall las)
2l 20 Lot Bilue ilsie




gl aiobuw 095 AT clliada o




\ bl [ Bl ol [ see 0 al) Aaals
& Gaalyll g Asad) clalil) iy asle dgas
&,

-

(it omaand) i) Ayl o

.ku“f ’
aadl) 3,8 oM Laled) lgall arf apaal Glasind

PR PEN
dia Jsady cpund Ao Gyiagalilly JUETL qualhil " Glyies uls ehaly Gaald) a5k

"addl) 5)S & daalal) gl Gany clillaia Cana 5 g3))
— U19 byl sland) (e ddyaa alad) 4y glid) alad) &b duilase dufpa —

ejlﬁ AVE DR G_m.d\ M\ GA cb}'&lﬂ 3».;_)3 GJ:: d}aaﬂ L"_\UJalq Y LSl gﬂhj
— il = Al of = (saee o el Rasla [ Aualls duial) callaliil) ol
5 Hlauy) sda 1Kl oy aal o iy 43l palaially 5l (g3 e oSSy

e £OLY) aSie Lal) pull 5S4 Lulld) Chled) (0 degene Lo (grias A

Do g Al Ll Ghleadl e lee IS Rl el waas d WK el

Lo 43950 Lo ada ol daaed f Zdla) 8 aSllaadle elay) o WS Giadl g gunga

bl sl
el aliay) (3 La bl il b
il MG sEalll il
o) g alie /o Sen
ruillly an)
:3\5\&\&3\ a.AJAJ‘
: palaidy)

sdaalal)




Shall [ sl ol [ see 0 al) Aasla
Aaalbyll 5 Ainll bl Gladiy agle dgas

' o

(Pn spas) Aiall An il ol

«
tq\

Laland) 580 AagY Lol chlady) aal sasal ¢l
P e duk daan

dia Jgaly aead Ao Grlagalilly JEYL cup il ' olyies T ehal il o

"addl) 8,8 8 Al gl any cilalhaie o 5 gRl)

— U19 bl sland) e dbsaa alad) Ay gldd) alad) iy duilase Ay —

pste dgra e (Pl sl ol sSall dapy e Jsand) Gl YlaSiul) ¢llag
=l = sl ol = (aga 0 ooal) Raala [ Rualylly dnal) cilllaall cili,
5 byl s aSal gy aal o 88 ald paliaialls 5a) (50 (e oSSy
LY aSic L)) dalianl) 368) Aag¥ Auiad) CYLIRY) (e Ao gene Lo (grmn )
) SLaaYl Al (V) el ualill lldy chlad¥) Aadle Jon oK) slady clele
22gd Lilia 43y 5 Lo Cida ol Joaan f Ailia) b aGllandle ela) oagn LS Laalia 43y 53

Syl
g aliay) (36 L ol il b
i) MG sEald) Gilall
U:’J\ Pr ?hs/éi LJVEN Cb"
s illly any
sdalal) Ayl
: palaidly)

JETPUA| g B JYES LAPRRTS

Azalad)




Shall [ el ol [ (snge on opal) Aaals
daalbyll 5 il Glalill Gliliy agle dgas

(it aeand) dusadl Gl aud

) 38 e A jlgeall LAY aal aaadl ¢l
P e duk daan
Ao Jsaldy cpuad Ao Gyiagallly JUETL qupalhil " glyia Auhy ehaly aldl o sh
"asdl) 5)S A Al Chlgall G cilillaia cana 5g8))

= U19 bl sland) e ddyaa alad) 4y gldd) alad) &y duilase dafys —

asle dgxa o Sl juaadll o) sSall Aapy e Jpand) cilillaie YiaSiul Sl
— il = Al o = (saee 0 el Aasla [ Auallls duial) cllaliil) ol
5 5Lan) sda WSl o ail G 6k 4l Galaially 580l (550 (e oSisS
EOLY) aSia Laly atil) 55 e Aylgall CPLIRY) (e Aogene o (gian A
G LY Sl (V) Adley Laalilly @lldy chlaa¥) Adle Jon oS, slady lele
2dg Lulia 43y 5 Lo Cida ol Joaan f Ailia) b aGllandle ela) oagn LS Lanlie 435 53

Syl
g alfiay) (3 L ol il b
il M) sEall) cilall
adllly andy)
sdaalel) dajal)
: palaialy)

JETPUA| P B YU G LAPLRRTS

Azalad)




ST | = =i o0 s &S (T SE Sy oA ST (Y (e ST (e =2
PL | e R (T P A ST (R (T S e (002
€1 | S\ o ot =0 v (T P (T ST (Y (oY o ey (012
0 N2 e (e
4 (g (2 REl (s (e Sy G € (e
I (i | s e sG gl Sy ([ 0 o) |2 e G
01 i) <vier 12 (S e 53 ey O (W[ ot el v oy (e
60 ) K oy | s A sG e ey ([ 0 o) (2 e na(8
80 | =% I ¥ (™ 9] (S (e Sy iy G
L0 #9120 | w0 A s ey (5T ST 2 (G ((:8
90 <A svT ") (s (e (e g Sy ST ([T XS gy =
S0 aieliaNivgin Py | w0 A s e Sy o oo KO gy (8
0 (i o~Pro Py | S A sGwe | et e It P A (e A e I8
€0 SPEF e | s Qe s e ey v Ko iy G0
20 f= Faf R (S M 53 Sy o K Py (a8
10 8 s [ (S e 503 g0 ey =T Koo (i =
ML (g
o IR (D e | ey (e |RFoe0 2 e/ ey layy

Ay (Pre (e rsv O ( (79 (R (Rmmy 80 57 e (AT (T S Fy)




80 hedho 9| s R s g Sy [ 0 B (@ e (e
L0 W e oy | 5 A s ey (T 0 AT (9 e (a8
90 e T oy | & A s e Sy O ([0 o R ey aa(8
0 (e wforyo Py | A s e | e e 0 P A (S ey e G
€0 S¢Fg o=t RAT GOl cF o ey =T e Py (08
20 e ff e o | 5 e s Sy oor e (ey (e
10 0 5P | = A s g ey o= KA iy (0o
™ (R @D IEFC | ey ey 13l 2 e/ ey lay

QY (MMFS ([SH]3 (ossvF e (el




t Gl 5581 il LaAY L SUatia) duf)all

i 08 ol @iyl AR plabdl) ugla RS | g L siund) Ldaaall o plEliY) ¢ daiall jLaa) a8l
squat ¢S Oy gl Baalg $yal 09 ol 23 90 Ly
Gt 3ale) Gkt Gkl 5ale) Gkt
44 42 32 32 01
48 48 30 30 02
48 48 32 32 03
45 45 30 30 04
50 50 34 34 05
45 44 30 28 06
45 45 28 28 07
40 42 32 30 08

rda ki) 36l c iy el Al

Médecine :aldl 1) (ubl b ca Ludal) 380 4 Ciajlud sasand) jLasy) adl
Ball throw-overhead
Gl 3ale) Gt Gaail) 3ale) Gkt
6,50 6,46 40 43 01
6,60 6,70 43 44 02
6,00 5,95 37 35 03
5,00 5,87 32 30 04
6,35 6,22 40 42 05
7,00 6,99 40 38 06
6,00 5,97 27 27 07
6,00 5,80 36 35 08




Ayl Biaal) 381 CLERY duedaiaN) Al

Oa dse Y Adal) o glail) auag jLadl 2 30 dilucal 5aaly Ja) Ao Jaad) sl a8l
G b cpc)dl) 5 iyl
10/ 0l dag o5 Sl Ja) i Ja
Gakaill 3ale) ki) Gkl 3ale) Caaadaill sale) CGadail)
Caaadail)
2 2 8,50 8,40 1,73 7,80 01
5 4 6,77 6,80 71,34 7,24 02
3 3 8,63 8,70 9,79 9,89 03
4 4 6,39 6,45 1,32 7,44 04
4 4 5,27 5,20 8,00 8,32 05
5 5 6,85 7,70 8,81 8,78 06
3 4 7,30 7,20 9,34 8,54 07
3 3 1,72 7,80 71,55 6,08 08
A lgal) L de S Al
cugeatl) HLAA) | B8N quua LI | B G LR | ulalll daay LIRS | BSIL padall grad) IR | QB
& s bl sl waalgddl O
Jokt slsgd) Jilisa
Adluca
Bale) | Gabdl) | sale) | Gdal | Bale) | Gaddl) | Bsle) | Gkl | gadailBale) | )
Caadal) Caadatl) Cadail) Caaadatl)

1 1 05 05 01 01 16,30 | 16,23 10,45 10,25 01
1 1 06 06 01 01 14,00 | 14,90 10,88 11,02 02
3 2 05 05 02 02 |17,80 | 18,50 10,16 10,58 03
2 2 06 05 02 02 |16,80 | 16,20 11,22 11,87 04
2 2 06 05 01 01 13,80 | 13,20 11,13 10,99 05
2 1 05 05 01 01 15,80 | 14,75 10,74 10,35 06
1 1 06 06 01 01 18,00 | 18,89 10,00 10,16 07
2 2 04 04 01 01 15,50 | 15,77 10,56 10,79 08




Lland) 5 gal) <l sl

LA RIS
Asal

%o (uan ) A sinall Lbaaall o clEY) (3o aiial) sl

S sl 3 gal)
g glad) (Y LY

%100

%90.85.80

%85

%80

%80

%70.65.60

%55

%40

%25

()
Al

e Lo

G D)

46

41.39.36

39

36

36

32.30.28

25

18

12

01

49

44.42.40

42

40

40

34.32.32

27

20

12

02

52

47.44.40

44

40

40

36.34.31

29

20

13

03

50

45.42.40

42

40

40

35.32.30

27

20

12

04

50

45.42.40

42

40

40

35.32.30

27

20

12

05

42

38.36.34

36

34

34

29.27.25

23

17

10

06

42

38.36.34

36

34

34

29.27.25

23

17

10

07

46

41.39.36

39

36

36

32.30.28

25

18

12

08

52

47.44.40

44

40

40

36.34.31

29

20

13

09

40

36.34.32

34

32

32

28.26.24

22

16

10

10

S0

45.42.40

42

40

40

35.32.30

27

20

12

11

44

40.37.36

37

36

36

30.29.26

24

18

11

12

42

38.36.34

36

34

34

29.27.25

23

17

10

13

40

36.34.32

34

32

32

28.27.25

22

16

10

14

43

39.36.34

36

34

34

30.28.26

24

17

11

15

42

38.36.34

36

34

34

29.27.25

23

17

10

16

34

30.29.28

29

28

28

24.22.20

19

14

17

S0

45.42.40

42

40

40

35.32.30

27

20

12

18

S0

45.42.40

42

40

40

35.32.30

27

20

12

19

41

37.35.32

35

32

32

29.27.25

23

16

10

20

43

39.36.34

36

34

34

30.28.26

24

17

11

21

41

37.35.32

35

32

32

29.27.25

23

16

10

22

42

38.36.34

36

34

34

29.27.25

23

17

10

23

42

38.36.34

36

34

34

29.27.25

23

17

10

24




dalilanl) 5 gal) <l HLutdl dial) <) jLsiy)
squat_ GlgSu il O ol gyl AR plaabl) (usla LIA) s sadl) 3 gal)
i i Alal) G Yy
%100 | %90.85.80 | %85 | %80 | %80 | %70.65.60 | %55 | %40 | %25 | <
Al

& Lol

G
62 |56.53.50| 53 | 50 | 50 | 43.40.37 | 34 | 25 | 15 01
62 |56.53.50| 53 | 50 | 50 | 43.40.37| 34 | 25 | 15 02
57 | 51.48.46| 48 | 46 | 46 | 40.37.34 | 31 | 23 | 14 03
54 |.49.46.43]| 46 | 43 | 43 | 38.35.32| 30 | 22 | 13 04
50 |45.42.40 | 42 | 40 | 40 | 35.32.30 | 27 | 20 | 12 05
50 | 45.42.40 | 42 | 40 | 40 | 35.32.30 | 27 | 20 | 12 06
50 |45.42.40 | 42 | 40 | 40 | 35.32.30| 27 | 20 | 12 07
47 | 42.40.38| 40 | 38 | 38 | 33.31.28| 26 | 19 | 12 08
47 |42.40.38| 40 | 38 | 38 |33.31.28| 26 | 19 | 12 09
54 | 49.46.43 | 46 | 43 | 43 |38.35.32| 30 | 22 | 13 10
48 |.43.41.38| 41 | 38 | 38 |34.31.29| 26 | 19 | 12 11
50 | 45.42.40 | 42 | 40 | 40 | 35.32.30| 27 | 20 | 12 12
45 |40.38.36| 38 | 36 | 36 |31.29.27| 25 | 18 | 11 13
46 | 41.39.37| 39 | 37 | 37 |32.30.28| 25 | 18 | 11 14
48 | 43.41.38| 41 | 38 | 38 |34.31.29| 26 | 19 | 12 15
45 |40.38.36| 38 | 36 | 36 |31.29.27| 25 | 18 | 11 16
40 | 36.34.32| 34 | 32 | 32 |28.2624| 22 | 19 | 10 17
58 |52.49.46| 49 | 46 | 46 | 41.38.35| 32 | 23 | 14 18
54 |49.46.43| 46 | 43 | 43 | 38.35.32| 30 | 22 | 13 19
45 |40.38.36 | 38 | 36 | 36 |31.29.27| 25 | 18 | 11 20
49 |44.42.39| 42 | 39 | 39 |34.32.30| 27 | 20 | 12 21
44 |40.37.35| 37 | 35 | 35 | 31.29.26| 24| 18 | 11 22
45 | 40.38.36 | 38 | 36 | 36 | 31.29.27| 25 18 | 11 23
48 | 43.41.38| 41 | 38 | 38 | 34.31.29| 26| 19 | 12 24




Aoy i) Al

AT yanll Cpall RER Jshll Cre S g Lac) <
4 17 72 1,73 sal S0l
3 18 79 1,73 oM g de Sin]02
5 17 76 1,75 el 25 S a1 03
5 17 59 1,69 aeal 4lis [ 04
3 17 66 1,72 M2 5555105
5 17 65 1,75 ol xe cplail 06
5 17 65 1,68 abac sl 07
4 18 62 1,72 Gl L ssdle |08
5 17 59 1,67 Ols e L2109
3 18 60 1,77 sLS) U ]10
5 17 57 1,76 Ay gea]11
5 17 70 1,75 s |12
5 18 60 1,72 a Sl e &y 5113
5 17 69 1,74 Ol mal14
6 18 61 1,69 Sl 4405115
4 17 70 1,78 SR 116
4 17 67 1,71 p S s el 17
5 18 72 1,81 s ]18




dda,Usal) diwl)

AT yanll ) RER Jshll Cre S g Law) <
4 18 70 1,77 alad 353153 01
3 17 68 1,76 Al (5 e 02
5 18 70 1,72 $3 aba 03
5 18 65 1,79 Gl 2 04
2 17 62 1,72 43 gl 05
6 17 64 1,78 Gl G e ie |06
6 17 67 1,73 S g |07
6 17 60 1,78 i)l ae 5% |08
6 17 60 1,74 | <530l g 5500 |09
7 17 62 1,77 Al o gis 10
4 18 58 1,73 P 11
6 17 62 1,78 Cagaoll g lasle 112
5 17 58 1,73 Oad) (rna 13
2 18 63 1,72 TATRgLE: 14
4 17 56 1,72 aSka 3l ) 15
S 18 64 1,76 Jiy S 16
6 18 68 1,72 o S Ui plie 17
5 17 65 1,72 o) 4alls 18




Méso-cycle : 01

Méso-cycle : 02

Méso-cycle:

03

P.P.G

P.P.S

P.C

Mic- Mic- : . Mic-| Mic- | Mic- | Mic- .
cycle cycle Mic- Mic- cycle| cycle | cycle | cycle Mic-
y y cycle 02 | cycle 03 y y y y cycle 08
00 01 04 05 06 07
End Endurance
musculaire Repos musculaire Repos Repos Repos
60-65-70 %
Endurance Force max Force Force .
Endurance lai 859% . losi Force vitesse
musculaire| Musculaire (i} vitesse explosive 75%
25 % Te/Ta 80% 85%
Force Force
Endurance Force max vitesse explosive
musculaire 80% 70% 85%
Te/Ta Te/Ta
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musculaire Force max Force
- - o,
Repos 40 % 80-85-90% explosive Ma_tch , Ma_tch .
amical |d’application
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epos 55 0
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Résumé de I'étude

L’objet de cette étude est de relever Peffet de I’entrainement avec charges et le plyométrique sur le
perfectionnement et le transfert de la qualité et de la force en corrélation avec certaines habiletés de base en
football par le biais d’un programme d’entrainement a base des méthodes modernes qui s’articulent sur des
exercices avec charges et des exercices de plyométrie intégrée avec ballon.

Nous avons opté dans cette étude pour la méthode expérimentale et a pour la compatibilité de celle-ci avec
I’objet de notre étude. Le groupe expérimental est composé de 18 joueurs appartenant aux clubs de 1I’U.S.Chaoui

et de I’'Union Sportive de Ain Beida représentant 12.5% de la population d’étude faite de 16 clubs 2017/2018.

Ces derniers ont subi les pré-tests (18 joueurs de I'U.S.Chaoui étant le groupe expérimental, 18 joueurs de
'USMA.Beida de groupe témoin), puis ils ont suivi deux programmes d’entrainement différents pour une durée
de 14 microcycles.

Les résultats de cette expérience aprés avoir relevé les performances des joueurs optent pour la confirmation
I’hypothése qui prédit une différence entre les pré-tests et les post-tests concernant la force maximale calculée
par le test de presse, le test assis, le constat est le méme en ce qui concerne I’hypothése qui présume avoir des
différences significatives en forme du groupe expérimental lors du test de la force expressive.

-Confirmation de I'hypothése n°3 pour une différence signification lors du test des 30 m pour déterminer la
force-vitesse toujours en faveur du groupe expérimental.

-L’expérimant a confirmé les hypothéses relevant du volet des habiletés techniques ( le tir, le jeu de téte dans
Iair la plus longue distance possible, la remise de touche, la course avec ballon en Skelton entre les plats)

Eventuellement, I'expérience a mis en évidence la corrélation entre les qualités physiques et les qualités
techniques, ainsi :

- Corrélation entrela force-vitesse et les qualités de conduite de balle entre les plots en Skelton.

- Corrélation entre la qualité physique, force explosive et les qualités techniques du tir au but
et frappe de balle de la téte.

- Corrélation entre la force explosive des membres supérieurs et la remise de touche.

A Tissu de ces résultats qui mettant en valeur les bon résultats acquis chez le groupe expérimental ayant subi le
programme d’entrainement de la force par le biais des méthodes avec charges additionnelle et plyométrique
intégrée, nous conseillons nos collégues entraineurs et préparateurs physiques a opter pour ces méthodes pour
leur complémentarités et leur adaptation aux sports collectifs.

-A maintenir le travail de force méme durant la période compétition de 1 & 2 entrainements par semaine.
-Exploiter cette catégorie d’age pour optimiser la qualité force pour sa fertilité.

Moats clés : Entrainement avec charges/ Entrainement plyométrique/ Force musculaire/ Le transfert de force/ les
qualités physiques et techniques du football.



Abstract:

The am of the study was to revea the effect of weight training on the improvement and corwversion of
strength according to the requirements of some basic <kills in football, throughout creating atraining
program usng modern methods, which rely on weight exercises and ballistic exercises integrated ball. The
researcher used the experimental method for its suitability to the nature and objectives of the study. The
target population were football players at the level of the amateur section of the age of 19 years (medium),
whose number was about sixteen team (16) according to football statistics for the year 2017/2018. The
sample was chosen intentionally, which condtitutes a percent of 12.5%. A preliminary test was conducted on
18 players from Al-Chaouia team as a tested sanmple, 18 players from Ain Al-Bayda team were appointed as
aset sample. After applying the proposed training program for 14 weeks on the experimental group, a post
tests procedure has been done and also through the treatment of the gained results using appropriate
Satistical mears.

The findings of the study were as follows:
* There were Hatistically significant differences between the resuits of the pre and post test in the maximum
force tests (the pressure test in the maximum force tests, the pressure test from lying on the flat bench, the
rear squat test to increase the maximum weight of the skewers) of the experimental group simlar to the
control group.
* There were dtatistically significant differences between the resuits of the pre-test and the post-test in
explosive force tests (the test of the column Yes Sargent, the test of throwing the medical ball 3 kg from
head to head) between the experimental and control groups and for the benefit of the experimental group.
* There are statigtically significant differences between the resuits of the pre-test and post-test in the strength
tests characteristic of the speed (test of the hump on one leg for the right leg for a distance of 30 m, the test
of the hump on ore leg of the left leg for 30 m distance, test the pull-aps to the barsto the largest number of
times bend and extend Arms in 10 sec) between the experimental and control groups in favor of the
experimental group, while the control group did not have statitically significant differences in the test of
pull-ups to the bars for the largest number of folds and extensions of the arms in 10 sec.

* There are statigtically significant differences between the resuits of the pre-test and the post-test in the
basic ills tests (the Kicking test, head-to-head test in the air for the longest distance, the test of hitting the
ball by foot to the farthest distance, the test of throwing-in the ball on from the touchline, the bal rolling test
between the barriers) And the control group in favor of the experimental group, while for the control group
there were no Hatistically significant differences in the head-to-head test in the air for the longest distance,
and the contact pitch test.

* There is amoderate postive co-relationship between the strength characterizing the speed of the left leg
and the sKill of running with the ball between the characters.

* There is no co-relationship between the strength characterizing the speed of the right leg and the skill of
running with the ball between the characters.




* There is amoderate co-relationship between the explosive force of the lower limbs and the skill of aiming
on the goal.

* There is astrong co-relationship between the explosive force of the lower limbs and hitting of the ball with
the head in the air.

* There is aposdtive correlation between the explosive force of the lower limbs and hitting the ball with the
head in the air.

* There is amoderate correlation between the explosive force of the upper limbs and the contact pitch.

The researcher recommended:

- Great importance should be attached to the integration of the physical and skill aspects during the training

Sessons.

- Maintaining the level of strength through training them even in the competition phase of 1-2 times aweek.
- Emphasize the need to diversify in the use of different training methods and modern methods when
training the status of force according to scientific principles and values.

- Improve the strength of all kinds, especially at this stage of life (less than 19 years) by working on the
precise establishment at first first (muscle maintenance, maximum strength) and then working on the
development of special power.

-Conducting studies on the effect of weight training, biometrics on other physical characteristics (such as
endurance and speed ...).

Key words: weight training / biometric training / muscle strength / improvement / conversion / basic
football Kills.
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