At i) asadliy S| - £NA .y g a s

République Algérienne Démocratique et Populaire

Ministére de I'Enscignement Supéricur gy Lol .
et de la Recherche Scientifique l & l' 2 b“éu‘ T ‘o‘/-"‘/—)
Ae -
Université Akli Mohand Oulhadj - Bouira - (4 Cu}" Mu\b"w{-‘?
. -
X+@V+EX *KIE LA HAX - X:DEOLL - 34571 2z -3 _,,\'.-
Institut Des Sciences et Techniques Aal il g Asad) clblaall ciliisg agle agaa

Des Activités Physiques et Sportives

Al Jaadl) g 5 gualll duil ggdl 381 s ABMal)
U-19 bl gl 438 228l 3 S oY (sl

ol 3ol ] Raudie 5,5 ke

3Ly Bl o) ddbll sluc!
Juts Gogsaio el Oledas JLoo
ol olee Fle
&S i)
é‘).o ..\A.>' GL’- 1S
g yall Cul :a-
- PE NS { I |

2021-2020




Gy <&

Caalll olal e Wilely (Adpaally aladl Capa Ul Ul (630 & el

Aol 350l 020 Slady L

o gl ud e Ol o W ae e JSI pailly HSEN didan cangi

L) e oY) alsadl Jus (5)geaie Jualdll Ldlind SAL adiy

agill 4nilomiy 4ilgnsi Jin o 5

Aaalylls Anall Al e 53ELY) aea ) AL Liad ana g

aansilly sac Ll Lile Joliy o1 (Al 33LY) dalsy

Ay sl alld L Jslis

Alas g uA:\i



Al
7N
Al 0
7N o
0 Az
7N o)
Az 3 D) 0
7N @z by o
Al 0
7N o
0 Al
0 7N
é‘é ‘ | \ \‘<
) . & ¢
Sk sl ) o %
0] 7N
0 Al
e 7N
0 { 1 e Lol § Alz
o Ylaals O ¥ Lm.“ wjd\ &L}JAML\.{M‘\.&M\ u;LAGJ.DAL\\ LSJ"AJ "\
e as sl Oluals agad (g Gpaluall 4 0
/‘ . . .l.“ /‘\
Alz sy (O o
7N o)
0 : 2 M panil Ll Al 4'35 Aaall Az
5 oda LS A i syhaall s3a il Uiy (5 ¢
::: 4\1\4&.\ CB.\S\} J.@Aj\ B yal 032 L:.DS.AA.: 4,3;.»\).3.“ L:.\)_.m ‘?A ajja;j u.m.ul ::/
o 23 (P} Kk
Az 3laga x
7N 0]
0 i \l/
o ...L;"L't; L@.A\.ﬁ\ Gl e él 3k
Az : x
7N o
> | A A Ll jAd i (4
>0\ Lol S;A\w}gfhwﬁme&wél >‘\
Al x
7N N \ o
'):é J}ual\ L_?—"g_.;*‘ﬁl‘,)d.““gfdﬁﬁmu‘g;‘; >:<
.\Jé Az
g 7N
3% el e JS 0
0] - ) 7N
Az . o
7 ‘\ . L% N . . . g Lu: . \ . ‘ d_\j;_) edﬂ_\\ Las 7‘\
Az t il J) KL Gadly ) 1as Slad) 3 laelu e OS ) SEN s 0
7N o)
K \l/
7N . . < o)
e dui @ paie H§iS x
7N o)
\.’ r . . et - . i :.i LQS \‘/
) X! X | J azaligdl al ¢ 3
\:/ celia¥ly pually KAl chle caul e agls A eliac] S5 \:/
7N o)
Az x
7N o
Az x
7N o)
Al x
i 7N
x Az
7N o)
4 ‘
")R ? 4 ! i >‘<
i (
>< o)
Az x
0] 7N
Az x
7N o)
0 Al
i 7N
Az
7N



i
AY) Az
7N\ 7\
Az Alz
7\ 7\
Az ol Alz
/N £ 7\
Alg Alz
/N 7\
Alg Alz
7N 7N
\lz Az
7\ 7\
Al Al
/N 7\
Alg Alz
/N . . . n £ 7\
! ol 1 al] Lo 0 Ssly dll aa] V!
7N 7N
Al Alz
7\ 7\
Al Al
/N . . L. . /N
;:5 g_,o-b AJ'JL).C« Ny L@.Z.OUG &) J:o- S ‘_;\ o2 QQ.L@:— 0,8 L..EM‘J ézé
Alg Alz
7N 7N
Az Az
7\ 7\
Al e nol R ok ; |
Yy .L;@.g-yj S L} \.\.@.z— L ‘l LﬁM gﬁ‘ Ol & L;l ada) .)oé
Az Al
7\ 7\
Al Al
7\ 7\
.\’.‘ -t . y A I - . w |l PR . " 1 . .\.’4
7N L,S"J dl ;LA L} U’“ﬁ";‘j Lf\ﬂa)y L@.a:- u& J)Ldj g;.’.bl.w‘j &ijiaj\ L} g_);.\.&‘ e L;‘ 7N
¥ B
0
Al Al
7\ 7\
Al N . ) Al
7N eV (33l (ki sl (3 (se 7N
Al ) ) Al
7\ 7\
Al Al
7\ 7\
Al . . Al
ZI\ - y - . . % I\
® BLA) (3 Ay cod b 3 pesl e ISY 0
7N N
Al Al
7\ 7\
Al Al
7\ £ w“ E i 7\
e doms oo 9l B e s e S s
7\ 7\
Al Al
7\ 7\
Az Al
7\ 7\
Al Al
7\ 7\
Az Al
7\ 7\
Al Al
7\ 7\
\l/ |
7N Slas ").é
Al Al
7\ 7\
Al Al
7\ 7\
Al Al
7\ 7\

AlZ Mz Nz Nz Nz NZ N2 NZ N2 NZ NZ N2 NZ NZ NZ N2 NIZ NZ N2 NZ N2 NIZ Nz NIZ N2 NIz N2
INZNIZNZNIZN 7NN 7N ZN7ZN 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N ZN 7N 2N 7N 2N 7N 7N 7N 7N 7N



o)

3

daiual) g3 gall
i Loty K& —
« celaal —
) (Sgima
d Jgaall dgls -
3 ) adle —
A Gl —
Gally Gl tale i
02 AKEy -1
03 Ll )2
03 sl JLid) clbl-3
04 LGaal) 4aal-4
04 Ldaadl) Blwi-5
04 - auh Laallg Glalhiaal) Laai 6
Gl Adasiyal) cileahally duapall dglait) 4aalA) @ gl ailad)
Lafpall ety 18 13 6¥) Juadl
i s bl 435 5 B A8 ;YY) | saal
13 gl
14 S Slgad) Laglsd 1
25 i) Slgad) Laglgand 2
] Lgiali (3 lag duiad) Cildual) : AE  gaal)
39 gl
40 Aia) ABLY iy o ggda 1
40 duad) 8L (ailaid.2
41 dauad) 4Ll a3

o




43 dgiad) ABLAY ciligSal duagl garedl) Claseadil). 4
45 daglaall.5
47 A yud) 2.6
48 Jaadl).7
49 digall.8
51 duay) claal) el (3,09
i adil) 3,5 : B ) gaall
55 g
56 addl) 58 .1
57 alladl & asdl) 3,8 jghai o Ad)li 53452
58 bl b axill 553
61 Al 38 (ujlaa.4
61 padl) 3,81 Al o alaall. 5
62 padl) 38 (5ailg8.6
65 padl) 3)S 8 call) (3,07
67 adl) 38 clilhaia. 8
72 pal) )8 4 daadil) Lalil) jualie 229
el cluapal) 1 S Jaad
76 g
77 Gaaally ddagyall cluhall -
82 LA -
Giadl dgfanal) Al 5 Aladl) cailad)
Alasal) 43l elaly ) daagia I Juadl)

85 gt

86 Lo DUy Al L 1
86 giiall alall giall 2
86 Ayl ol paia L3
]7 Eaal) Zina 4
87 Gaadll e .5
87 Gaanll NV lss .6
67 Aads -




el dbliag Julaty (e gl Juadl)

89 e
90 A Az dl) Addlia. 1
91 A8l A ,al) Addlia.2
91 JANEY A ) AiBlia. 3
93 iada -
94 alall ) —
95 ialdll -
96 Aliiall (g palls Clal @Y1 —

b -




o)

Jolaall dails

-

— il Jssal o

20 aalide Lpee Jabe P& Ll Als & gl cV e - (01):3) s
24 o) dos Be sl QIR Jae llaied | (02) a3, Jgon
44 Rl B Sy lile B | (03) ) s

o







Eanll (adla

g\)‘).[\j E)ﬂ\} :%.c)ud\ J\)SB 5 sz.naﬂ\ :%::3\}@\ 'é).lﬂ\ O Al Z\.x_.}.x.b Ayza ‘:Jl Eu\)ﬂ\ [GEERYY
g O Al Ale luhy PIA (e Galdl il Eus B 19 (e Bl 20l 35 e (50
i) Aoy (VO2max) usseSY) oad¥) dlgindl e IS oo LuSe aphls)l adle

(FCMAX) a8¥) il insis (VMA) Y

&Q.L-C\ ?:U ‘(&\A\)ﬂj sjﬂ\ dAA:\} u&:\n _)Jjnj a..C‘).uJ\ dAA:\) _)bs:\ 5eleS JLC\;\ Qb.ﬁa}a L'é:a‘)k o
A Ge apkals)) A say ) b coand G addll 3)S8 e W e e sane o Al

coalal) Jeatlly (goemil) 430560 5,800y Liliaal






agill Rl e e Ghiee o 2 L3S Lo le g saiedl ilialyll (e w28 35S Al el
Dhaiy sl day doaslgahdlly ASilSon gl alil) e aral) GlaSs paaa Loy Al Sl
b Ome N T € S8 033 W Canpaall 8 e LSV ) 33k 3 gyl Clal

i yeall Al e

Algisdl e by dasi Al &gl 508 e Laall Gluball abiee gl cilalu Gia
5,< Aaly) duad) 8Ll b e aal e Ldian ) el Al eyl 13S5 aanSOU adV)

o33l
Doy Ji lo QL) pual (gl A0 Lol (Lawy) Gaalladl Gegusall e i

Godlly Al ol ALl (g Aaials 5y gemr puSad (Ally cuyilly 4l8 DA SV Dl
.(vo2max) sllaadl 13¢d 5 paidall Arpall Eua JK

Gliles llled Ciide 8 bl Zladll delse (e dale pal s (gmaill Alse) 5,080 ()
Jals A€ae A€ Sk V) Dlgddy Jo e (gl anal) 538 a5 Jeadll Glally
cdaad) @l Ll any W gsaadls A8 La cDLas)

alal) Jaailly (gpuaill Adlsel) 5)08l) ALl Adjaay RESH A Ganl) Dnaal a5 Ld (e
VN5 5l Aoyl S5 5eUSs (gpadl) Ailsell Aepudl SV all) Gllgid) 3 Al
dea 2 oY) Ay sl Aajas Aaela i) 4y e Aeje Jeat Aijre o WSS A

el gAY

=

-



caalls o il




Eaadly iy yall sle Jane

radlay-1

2 Uay Lyl 1agly allall elasl IS 3 dujlee SSY1 Bl byl (e adil) 58 Al a0
o2l Jaailly (gpadll &lsell 50l (ALl 8 Jicially ualy IS Lhaa aady 43 Lulid
& ofald Al Gluhy DA (e A8kl o8 @l () Jgasll Bolats Cum a2l 38 eV (52
Jlaall 1
std A5l 5yl aalg alas 3 A8l £ ) e adied A bl LS cad 033l 5,8 Al o)
Jand 3sall Jaad Ao yud) Jand) aludl EDE LW )50 anity (52 alell Jeailly ST Adasiye g dlaia
1987 opilua Gma aul) Aaal)l aaill 5K eV Glia e da o Al (oY)
(13002
dale Slad) Pla e Auabylly doadl cllaliall aligiy asle Jae & 35K ales 5
Ssuay BHlall JLS) dal (o (Gl 358 I oD 2 lan A8y Guend P 43 Al Glalyag
Blansal) 3l ) Jseaslly Jumdl il aiad o 4iif scluny shaiag e
t S sl e AlSS Leialles lpsals Jolain Al La Gaw L

Cadl) 3,5 eV (oal Galdl) Jaailly ol duilogl) Chadll G L)) ABMS 2355 &
tohy A d il B Lgie Cae i N
$asil 3,S eV sie 5l Jan Aba s Llsed) 508y Aulals)) ADle aa g a1
ol 3,< oY wie eyl Jaad Rdiay Alsell )3 (G Lkl ADe a5 Ja-2

€aill 5, oY de olV) Joad Ahaas Adlsel) )% (bl BDle 2a5 Ja-3

sdalad) duia jali-2
fadtll )< e (ol (alAl) Jaailly (somill Adlgel) bl Aplalsi)) ADle a5 —

-0



Eaadly iy yall sle Jane

rdafiadl cilud al)
a3 eV i 5gal) Jand Ay Alsgl) 508y Aualsy) ADle a1
)5S eV die Ao sl JeaS Abeas 35el 5)3) G Audals)) Al a2
A B eV e el Jand Abas Alsl) 508l (py Aukalsy) ADle 2053
sda,al) aaaf-3

S oY G aldll Jaailly (speaill Alsell 5)08)) AL A jeay Ll eans Cndl 138 Ao )
=Y 62 paldll Jeatill Leile s (goaill Ailsel) 5ol Lo Aale 3yl aad dull) o3gd a3l
Ompal alaal ) BLRYL Jslall s slhae] Gk oo Lagin 28D Alglae Il caaill 5€
-l Alsel) 52l Joa 2Kl Claslaally e)jall 2p3 100 () ddla) cleale Sl

& S pslly Gl g il b by Ggas ehal o) 2 134 IS ) dils)
ceall Gyl Jlaall 138 8 5508 Baaal (e 4l L g giagall 12a
sdafydl) Célaaf-4

il 3,5 e (sal Laldll Jaatlly (gpuall 305l o]y ABDall Lipes @

) S eV e 5l Jand Rha Alsell 5yl (py ADa)) Aijee @

- Gpadl) A gl 338 draal (g2 Ao apaill @

) S eV e el Jeat Abeas el 508 G 3D Aijes @

2l 3,< e die o3V Jast Adia Adlsell 5508 o ADR)) Cijra @

cale das Lpihall Aol ale aaye A8la) @

g gagall JLA) Glud-5

(3003 ol



Eaadly iy yall sle Jane

ganalsall e gl aa Joli A il Aae s s —
goasall 138 Hladl e 5yl —
Gl Sl Quladl alaa) -
tdae guaga cila)
malsall 28 (il A€l 501 ~
Al ¢ pumsar laiay! Al —
) S el calal) duaal e sl -

:daalidally Al cllsl-6

:(Sgal] Ailggd) a8
calad e oSally o) o sl ipalls Al (g8 co o) o Byaiag )8 ¢ 8 18R —
(900 2008 3, 5huuSs) supald) - Lgmsdiis S Ll e (51 elogd) -
:M\gﬂ\ 5,a81)
S DY (o) Al (ol e adieally Asad) 38 el (L) s ladlasal
ade 3la Lo g5 cRiume die) Bang IS Lt aval) aulaiy () BaeS bl uliig
pn G pall) €Y1 3gay 8 ALY Ll ey @Dl afl) e Lad

(13004 1987 i

o haY) il



ctll el Pla eV jeaie EDigiuly Jleatialy Ji e Gl auald (goaill L0
DA ALl (ggise Aanaly Bysaan (pSaS Al 2o lanal)
((Souall) (Sogd) 5ya81) <
Bl Jah e Dlginly Jlasinly J& & avall oadll LLE o :laddaal -
5l 5l syl Lilgel) Aoyl 5 SO ol llgiualls Lo yuay dg a¢all ol ASHLAA
- (Ssnadll 30 ¢l)
FAAY) Cupdl) -
S aladily Ja e anal) 508 55 )3
tald) Jaadl) o
daal)l Adbdll g5 e pald dee ldl o pmlpll BB ey paldll Jeatl) Al -
(20702 2008 Uil ae oMo ) LA Ly 358 DA
ALY Cail) -
eaadtl) all) Lalall ae canliy Lay doad) Jlal¥) & had) e Bl 5)hie
el (gsia e Jalial) Alglaay dina duia) 354l Adle 3oL
14 gl Jand o
ASall cdg 4 Sl el Y deadlly depudl Sba e 4S5 4y Ada A ladUaa) -

(43002 1997 (o) Juan Juadl) o) AL gk 553l g 5508 lilie DA de s aaily

Al c il —



Eaadly iy yall sle Jane

Glibis 8 LS @iy deyull o dlle Ay bl Lo das ol ol Caatl) daglia o 303
&l i) Clladll e saall
:3dl) X
il Aaglie o auall clinc] 5)58 5 Al @l Jaal) Lo al)l) 5,8 4 :ladlawal -
cdaalsiall aseaall Pla
Aligh Ay 55l liaall gl BliaY) sae o4 Jesill 38 o) cllb (o it
ALY L) -
ccpaail) Jiale dea olal 358 Jlgha gllaall 368l (g5ia sl e Jalial) e 3,04l
o)) Jaad
Ssinsars Abigla il Caall (g 550€ Cle sana aladinl Jeall Jle 5)3l) s :laddaal —
cdaall (4o (L giall B8 5l) danisia
Y ) -
A3l (8 Lo 050 Allads oIV L Jhaan¥) o bl 3l 5538 o
tAgalially Alad) cilulal-7
ueay (§a] Gl AL e Ble s Gany UK cal JS1 jaany Gl 2R cluhall e
oo Ble s iy S el LalSs adl alall Gl pailiad saas Lo 3 cAedl Cigad
cluhally Slad) o Jol) Koy gsuapall 1ags ety Lo Ll o aledl Canall Aluds ldla (e Akl
Gluhall pans dlia () daseia i ol o) lan AL B 3 aulsall 038 e ) iyl
Pk lad Wiags Alls dgaliall

22001 a0k sa Aaha 1 ¥ Lafyal)



Eaadly iy yall sle Jane

AN BS ey el e Al Jaadl) qupai il A lgie

sduyal) Cdaa

pdll o)< eV ol o (gl il Al el Jest s il e Capanll Auhall ciioa
3)lall £LE

Ofte o s bl Al A ol meiall Glo gl ade) Auball ggla
Bl e A0l 95 sady Gl 4 sadd (gall o (geinn (98 B Gadaiy Cus danpang Aailis
Baal goanl JS el (i sl (e Al aady dplad) da)) @8 3 LlAw e IS s
el 2y 8wl 8

) lginall (e JS Gl 15al8 Can il malipall dany 8 SHLEAY) chaly Ofald) o8
el (S gl sV aaa Jaugie GliSy Clll an oalls Al AW Adally )
e e el ae el U8 de ghiall Ailuall Aied gl Aandsy Jdaill 2 oS sl
cGpadl) de ) S aae 3 SIL Jlas)

rduyal) e

Al Al Gae 105 Al Al aeY 9 ) and g il 28 5,8 e 19

i) aa)

S A 64.3 581 (e SO oY) llginnal) Jans i

2 [aS Jae 55.4 (N 47.8 (e S5O Atal) Jasssia

J6.7 Gty fall (3 eV as lagie

/20 Z\_\.u.\lb Bbl.m]\ <) @Lﬁd\ ea;j\ _



Eaadly iy yall sle Jane

G 82,7 e il sl sl Rl s Jana 724 4siy oSIL BliaY) Che 230
.7.85,6

Auhall jhise (e e (8) Guenn @l Aailiall Al maliy -
s4ulil) Ayl

Laslsiadlly Anad) Al ek adpea” tolgie Cad @had) iuale ALy 1988 Sl Ay
-2 |Sally anhSll e (sal

: lgdlaal

ashQ e sl Aaagdpdlly dsad) claall o onnll malid) i dijes e
- gl Sl

50 1Al eV aihlKI e ool daaglgsudlly Auad) Sleall 43)lae o

i) la 4adal 1385 sl el e Canall adic) sgglal

Sl 33 (g pa) e ey SIS Gd e GmeY ey e 20 (e dual) g i)

sie 1.73 aglsh dansia a2 I€71.3 Ledhs Janging 4t 20 gual) Hlae) Jangia OIS Cun 5
Al A glsnaill sl Gubil Lod) de sene Caaldl addinl S8

:QJII\J\
Lo sl Slilly 48l eV die dumslnsadlls dad) il 4l ) Ay ned il el -
53 1S eV e il 4shlSN eV e alall Al Aoyl e
Lol adad) ) Lhell LYY e 3S5m Y g 1Silly 4nhl&l) e e Agad) cbadl) -

A (plsia IS 558



Eaadly iy yall sle Jane

AAMEN Ayl

Gl Luilsgl) 5,08 8l " olsie a1 2002 Clagl e Sl llall il saled Jal 5,5
Al g Analay Aaalills Aiadly Al sgaar MAighl) Glilual) Alae gl cadl) Jaad o
toa)yal) A jha

o) e il Hlad) pe sjbe cil€E Canll 310 Ll Al oda B el meiall pasi
Clilaall e o) cail) Jaad e s T Gouall) dutlggl) 5,08 o :ledde Jaaniall pilil

Al



/

%

1 (5lail) calad)
dupall 4 Jail) 4alaly
Eadlly Aadpall iyl




J

S

:JsY) Jadl
dofyall 40 laity 4ua18

N

-




3

e

sl o Ll ahaee 555 . L) pun 53] pal aal 1) (50 Sleall ey
(A jealiall 3 (gysal) Sleall Catllay aaamis « gAY Aysuall 53¢ ae oslally
Ala Gual Ol Gl Luadl) paliall ¢slaiiy Adailaally Al (Jailly palailly asil

(3502 2000 Lo aalyy) (ol £lgs) Auaa

13 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

t sl Slgad) Laglsud. 1

Ao sl E Sleal 1.1
38y Agpan)) WIAN e Cle gand 365" iy Slesl) i) mllas o 2000 "L sisE g
Agaall Zoe Ykl o L) laey (al@N) 5y alal) Jaes addaiiy asty ki) g LAl Jal
Apa aaa B Al () Alae palal) 3l whan e Jlesll Sl Sl 4 aske L Bl
¢ Luily cAdapall aang cQlall Jane aidati g4 cardiovascular mlhias (e 40 2aiy L 13y ldl)
e Ola Jaee A p8le IS5 S5 (s Lgedl) Lo g1 L

OsS Slesl) ) Slead) of L s o Slegll i Sleall pllaas aladiily sl Ledy
Esal) gaball e waall G Jleslh Sl Slead) mllias i A gedl) ey lilly 2l o
dae Ao AVl 19945 98,0 g’ pailEansiiinl 32 . oalll Cupail) Laglgaads cdalall dons) ganidll
e g saall dae Y1y Al
sysh sU Lmadl) iy 2000° A Susk' 5 1997'dild e IS pllaad) aadiul LS
oo 1996 4iliag "Ju) da' aseha ae duile sl Aulal) 8L xllas e 1999 "(uid ¢S
A 58y aaly Aol Aulil) AL o gl (s SN Cua e dlegl) R leal)
By Caall ) annSY) Aalay A8 Slge dag] o il Slealls aally cdgedl) due Yl
2004 2w Gl i saal) Ldeatdl) @l el AL e Dl Lo el
(-160-159 a

rg9al) Jlgal) dadigy g 2.1

Pt Aty e OB Jigm o) oY alilay Cibidar (g5l Sleall st g

a3y el e V1Ll

14 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

ralal 1.2.1
say aall Alupe lansS (aaly Gal) Cuidang adl) JUEY (el Oall) 0l e QR 0
Al asdl) Cpal) elge) Lanall ehial IS ) disel) Lo V) (DA aall 28 Al Adiae yiey
(-3602 «(Blu pase
ldl) Abanl il cuCa)
s Gad Lopiia ) Ladie Angahe Adime IS8 e dery Cliglad dayl 53 Alae )
OmnnSYL Lgie g3 S o)) ) adll e QAN e gD el odars ondl eia JS Ay
st e auall m)la il (S ol ) ales Gib e sl 2T B e Lpaliss o DU
o) e L aaly olat) (8wl s he e plava cpdas od) IS On deais « )
) O A ) cdad) e S (g plpall el gelall e ciadal
Anld) SlalatV) (e ) aall s e entt Y lelaall
o Qlall Aiae &b ady (padll ale Gy G Gn Ll jaall Chaliie b aa
Lad aas deany £350 Jsa QlAll Gy ol o LAl GBEN cauall Caiatic Jad (aa
+da gaaa )
s alal) Alcant A gl ganadll ailadll .
2l Gas (@AY CDlanll e g Saatly lill Alae gy 2y A Gailadll e de gene dllia
bl ailadll o3

(o) Lbdas) L1 Jand) duals o
S a6l s Rl 13 ails alg e 5l Leaaly clendi fil (e Jand i) Alne @)

RIPC RN

15 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

Cuall 33kl o adias Zaalall o dant (S anll Slead) (e alia 4uil it ¥ g LS
Ganally Jaad) 3503 e a2l og el ehal & s 3ileSl cilianll lgie a4l
(bl Gleac @yhall das tdalsall e 2ae il GRlEY) 585 Jeall Jaxe of V) Gl dliasl
2o Al lall sarall Aganall Z Y] 315 s (V) il (a0 aaIPH Jels a0
S e Ae Gilayy asandlSlly 8 50 gl

e W) duald o
S V) Ll 5350 a V) o Litag colan Vg (alddl dadiiie Al Q) Aliae e
hasll Sleall Gub e claall db s Lo/o120 s Jamer 3805 Glian jauas
Y Y70 G Jaeall s Jead Jlall cuand) das lelane Sl 2 gl 3 i) dlias)
(-162-161a «(Bilu gase s hsw cpal) i saaf .3) Aahll Alla 3 AL adud) ad sl

rgald sl (319 dualdil) duald o

Gilsll aal gy ol S JAPOE Copm pald 0l Lol 8 il Alae auads
o o L) Ll cle ddiar iy Lo 13) QR Aliae of "telagay ldll Aliae (mlE shadl)
O Wals comla¥) Ghany Cagud 31 il sad <l 13l . DUY) Ao cuaind Yl g Ll
sl avial) 55l (488 Ae) ol s ellia o ) Glld iyl Aliae s Y b il IS
Glayy bt i Al L)) Bl GA e i) Aliae 4l Casis (31 il
el sl il 358 aa Ll Lelatiol Caulim cagl)

H(JA) Jra sl Auals o

I il Cual) Bl B ke e Apaldl) Aasall J& e 5ol i) Alae an

o3 Jall Tee 3 yshiiay ceaaly st A Aty "G’ Aada agih Cum caal) sl caan

16 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

i ol ) Jonall domy 031 Jlas iy (ol 2030 ve Juasil) Jans gy Cung

Ciaal) Lgies Qlal) (533 3 Gleac) dads daasil) nal jiling B/,0.4 cplad) s die aly

gl Ao pu Moy (53 "Gylisanad] T Caanlly Javasill Ao ju (ga w53 ' Gliaandl
H(oRdyl) gliey) Auald o

e ol Gl Aliaal) lgab (65 Bpilia palidl) olemil 2a Auie) B a mbl ) g i)

(D _a)

e Jobl Lob et s5adl) @l 8 Q) Alimny (it Loy ¢ AT Sl laaul) e 508 ye

G Dan Labie e ailn Galal Qlll (el aae Gaay ey (Al Cliaall G a

LKl e canll LAY s

pll LA friay (b Alajar e Adcae 435S s e Qi) Jae 8 Aala Basal V) 13g]s

Sy il (al@¥ )y el adlls ZenY) Caglatll L s alows) Al yag comall S il 1)

sl Ciig ) (525 Rdla) Ol aad oy Qi Galal heiudy dacaeS deall 3G )

(16302 (Bl gase 1as Cpall yuad aal L) sl el ) Gigan s gl

rqldl) e Al (3832.2.1

WA e (AT 8y0 35m 21380 Sgally Cpmu VL Dlana aval) LA ) iyl 3 iy 1 o)

G o) ) ) ey gslall Caa) cpanysl) ) 5l G spaall 30,081 e aval)

(-:37-3602 (Bl e A amd bl dll elgn) 2S5l e aall IS Jaiy

) Alae’ 2 3a3 9S50k 3.2.1

L) pe Bpilae 5)ypear Jai i Auldl) Aliasd) clans 3 GBIV ¢a )l oot Aaldll Alaal

Ao QAN Capal Bl Y1 58 05 ) culadly ddan)Y) QR e ghas B SIS

17 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

i i < may of ey anall ehal I N aall Gy ) Galadl Y calia) o
5l 55ally . Sad) aead) Ju vie ) Al Al 8 Aaba sl g lia) ey Aadlal) 5ib e
3Ll s3ay «(OAY) il Chas (Bl A5lie Liaall ojlaal sl aaall ) gag send) ekl
OGS ) adl ¢ Hsell Jaatll il e bl (o2 lagis ekt sl plad) aas S
sl ehal US ) Al
sldl) il gl cladhaa) 3.1

ey Aabll ol Zehdadl aslilaialy il 4 asty (3 Jeall agdl dawlad LGN cilallaadl)
ts Clalhiad) sday ¢ sl seall JY

LAl 3y5all e

Apall s @

L) g e
Ofisliie (g (Gl Al il JS e @ Cardiac Cycle 4l dl) 5,500 1.3.1
Gl Alddall Qi ALl (Diastole) clanud)s (Systole) jalal) s 8 il
Aajes clegin pall zay (ala) diey claiad) Ala B aall glle Ll Cun il
Bysall Os<s lll JaaaS J8 Aujpa 74 3 53 28l Dliad L pmlay) Ala (e Johal (35S0 elA )
e 0.50 (ssbs Aall o3a & 50l o (o (328l 3pn74) JaSi) A5 (e 0.81 41 Lulal
Al o5 Ay Ll 5ysall e 0.31 05 (RlEN) Jaee i 550l (e %62 & ) Al
oaba¥) Cuacanl @il aalgll (Eld) G Bl Guds saalsll Al 550l Adlate (Ao
T dasall ol Giny cuball elaiial) Ly T dagall die 30 QRS (Sl vie oy culal
oot @) 8 A V) e IS8 Jesy QR O i) O e a2l ey TGN byl

ol Gapaddl Caanalil) sal laaly ol el el ally 850 IS o Aaly 858 a0l Ak

18 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

Ajlee Q) Jaea ladivd gl Fal) 558 aedl M3 Cum Al ol o b Al Jaear (g
(44-43 o «(Blu gase 1A aad ) Gaal) slgy) L calal) 2L

Jiatis danlsl) Zldl) danll dahal) Glleadl aaa'ledl Ao w cpall peal deal €Al Ly
b Bleal) 038 2315 " JSS QR Al ATl 5 Lew Gaiadad) (ialidi) Legals b Y1 (bl 8
553 () &g 058 Cisnd Y072 58 Qi) (s daee b Ll 8 (B0.8 Miss 0)38 ()
3a (e Aage Al Al 5y50 S Tad bl 80.3 cdaluily dab sy 8 60.5 Dlals il
O b b cpudV) it Al Cual) sakall 3 Tan A3 By (QUalind (ulSadl) Adladl
ooV Ge adl pdad Aagte A cldeally Ll s 3 gl O sl
G oV PN des e cpiad) Gabals o) elany) Tay 5yale Gl aey L pidad
Lt B 0.3 Gaiadad) (bl By Al 550 o) e (A5 Jad A6l Ra)) Ala S Gl
(16400 « Blu gase 1as () pual daal) LAl Al (e 503 celas DU 50,2

Orhd) e adll (e BaeS g Al 2 Gaidadl (bl LS QB Ghad Jaray Apdall aaa 2.3.1
A(SV) ol W s "Rupuall aaa’ o il aall (e Baall 038 ¢ )

aaall oy ()1 ) el g3 e Gkl (B i adl) e a8 Gllia o el i Gy agil
) A€y i d A el BaeS o Gl a Agiall Ayl aas oKLy L(ESV) S i)
(-440a ¢ Gilw gae 1A ast ) £lgy) - oladl 8 Al

glax) die Tyl has (e Baaly Aads DA saall Cilage Ll Jaad’ 4l () Jaee Cijey
el dabe Pl QR s Jsee calidny oabal) ghaa () oeeY) celadl e 4d) )

s ol Ll /o 150-130 Gale 5l Guna Jalall gl anill Jane 7ol Lot L Adadll

19 -



5 sl ) gl 5 il

JsY | eaall

) L ) it b ekl (mal) Jaee sy s eall b il ge (s Jaeal

72 Js

ol e 385 V) AL julae mias G Jeanll gl Glas) baglad Jlae i

(:166-1650a « il 2 e tdsu (udll uai daaf .4) LAdlie Lipee Jalye PIS dall Al

Zall) Ala 8 Ady/Auag AL (Seise

Ggd Lad 4350 49-40 39-30 29-20 anl)
Jay

68 66 64 ca 60 e
75-68 73-66 71-64 69-60 2a
91-76 89-74 87-82 75-70 Caalia
91 G 89 s 87 s 75 G i
el

76 i 74 cai 72 cal 70 ca e
83-76 81-74 79-72 77-70 A
100-84 98-82 96-80 94-78 Cualia
100 &g 98 gt 96 gt 9434 i

1992 e Jgy)\S» i
Adkide Bpee Jahe A dall) Alla B (2l e 1(1)dges

<3 Aol guuadll Jalsall e 23mm Ll Sl Balim il Jaee il 1@l Jara o 85a0 Jalsal)
padlny bl s ol Gealyl) el Al el Q) (g Al Jlae 8 el
fok Lad Jalgal) clls
Load 2asi WS Ladll 3 CO, Sle A saly Al (8 QA (e Jans deyu a5 tadll e @
i daal.y) Ll Alae (85 ) SV e lhad) Glanll (5250505 it Ala b

(-168 e il gasac dar (al

20 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

dae ) A Qi) e JE A canall L 5yaiiall sl Aa dygeall 3500l i 1Aa gadl) 5ol @
e pdl ds & AR sl daudls elal aes looaiss p) JE S e
el e Gaat Cuand Ly 0. (g)a)
I e ad) e gy cpall dsadll 3ysal) anls Ll 3yal) 3 Cajany tdasill Bigal) e
G Ga) bl (g Bysall s3a (b aall Alsy Tagg Ll ) (AT Bye dgm 5 el i)
G dE 54 (A JS Gusy ot ) ot oV @l olupdll () anSsall e sl ady
2l & pan YL dastng Sl a6 (e pall Galdty Cus Gygedl) Cundlld iyl

13a 5. 5ye Aujleall Ayganll 5y5all Tl 2ysl 52yY) L deay s Lol 2uS3all

lld Qlall Abiae (ghan Al oag cAaalill 3yoal) Lale (llay las 3yaal dysan 5y50 lllia :dligala
L) Jan sl aall (e 4K @l Jal dlae Gl6- bl Alaall Gl Zlas Gia
Fos¥) i e olan oilpd e Rl Byl By L GalEU AU A8 dges CuauSoY)
baw 13gly ) IS8 o Loy i) ils e ol e mdd) cplaill (g 3p3lie 4ag 2 Giie
(-173-1720e ¢ jraall (i) . cpaalil) opulyally

(Q) ) gda) 3.3.1

Juals s 3l EaBal 5 o) cplad) dlanls 4 @ U aall JSH aaall (06 sa
Aabll ol (SV) dupall aan i (RH) Qlill Glipia Jase iy

Jaee Lassie o Las adl e e 8060 (1 530 b lgado py Al aall Bae€ Cllans e il
e ol adall G ocplad)l e mAy A aall aas Jaee 065 L 90aT70 s QlEll Gl
Al A o el 3 sy canled) AL 3 gl sale Gaaay Jawgiall 138 Ly 511 5.6-4.8

(-460a « Gl pase 1A asb bl Cpall elgy) (AREY IS Bye 4 s sy pua A

21 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

el il s reupally Al sgal) @)l (legl i) el Slad) cllaial 4.1
(Slell A Sleal) (@illay 8 saaiall CUY) e Aesane Gaad LAdlae Gilayy Sl
Ly (@lsie sac) e Al dish el Ahainlh jadt Al ocalil) cupail) dleal dailly
Slesl) il Sleall (Bl AACall) duaghed g sall cilpuaall (e 23as a gl paadl) SlilasaY)
chaally Ut @l aal L Lady o))yl (s dlaaS

S Y072 Mo iy QA pan Jane Jassie ¢ e L UyS3 1 i) Jara cilbladiad 1.4.1
oo Y1 sal ais . /080-60 Gule saall ol sales (Al bl (adsl (sal Aa)ll Als
Gl bt ey Sl sgall ol Bafie Bypear (il Jane g (010-7 Jlsie sS3
5 (ol Jasl) 525 (g5 die sleadl ) Jaeall deay (in Jsdall Jaall 305 3205 ae )
ooy 385 3020 oo 8 elanal) Ll 53 3200 ) il (s Jaes Joay 8 Alall 530
rai aaf ) L ad) (Jeall) sgall clajal By L el oY) ) @y e ST ) Q)
(-176 2 «(Blw pare tduw pal)

G 0l dhay o Y il aas 5005 ae ) Jae Jane Sl 1) QBN Jaa 2.4.1
B2l o ey Lo 13y cailed il 8 Q) Jaes O3S e Ll Cagill ol algal) Al
G ol e it sl losae analylly L(HR™) Qi) Jandd o) aal) e il
plall Jaee o lill caf) Jaadll Ciltidy a3 ale IS 8 calad) Capsill sl e ool
Pl BV Jaadll 30l e aate by Lee Qi Ao eV qupanil) bl |ylas 135 aaldl)

Cmalll s¥ia ol e phsall e iy Cpanall) ol Qlall Jane (o atiallé Ay e

22 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

o e liy clill Jaea o= 5aal-220 W50 o Cun i) e oY) QU Jane Jasig
tor Jalse ?ugj Y] i) Jasa 8L}

ol el aygl) Al aas

Gauhl deud) e

Guj:.d\ bty e

(-54-530a ¢ Blu pase Adlu malyl ol slg) - osilly gl ALyl el e
(legd Bl pdll S 3 s ciadall A Al 3 O)ige Sy S5V plalall o Ca
¥ Jalsall 0585 Al eg ol i o gpdall 58 (& G bl Gl Dlalad) L
Y1 Jandl al33) Jalgal) @l it Ll ¢ oaaY ) Q) Jana 30l (8 Baclise Jalse Aadin
ol 3eliS aly S e
tuldl) aas gA kil AlaiaN 3.4.1
Gl Aliae o Cuny o ealpll Cupally bl dwles A Aliae QBRI Ol G Led LSS
Gun (e sludall EBLaally 2Kl EBliaall Ly et Sl Qilgall (ams G lpalliad 8 aead
eal) Lgakaia 5aL3 L a5 leanan 8 pait LSl COlmall o Lasy -Adidaglly Sl
Aadgie dagi Gualyll DY) Al QR aaa oLy et I ccannl Ales 8 ALY da
ahp b A aags Al Gl luhall e aaell 2300 e bade @lld (e @aadll 25 adly L Aalaiag
A Rl ana 3Ly 5als LaaY e Jol s 1899"aia" Alall IS5 L olail) (e O sai e

23 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

Pldl) Jare clblaiud o pall) sl e il 4.4.1
dpaadil) alyll gl Gk Loy Lad calias ) 280U Sl )si (e saaxie lelsl (ppaa) ariiy
Gl 1385 3Dy Asell dand) @il cle zlyid (o)l upl) Jleal (w5 e
Giant A i) (s Jlaal) dlls pladiuly Jadips ¢ el AS Cpy pany @ Jalsidl Jasl)
dea doe gl bl Jase Glblain) (adli (Sapy cdeall dae g cilbllaial dab Qlll CYaea B

(-180-1790a ¢ Bl gase i de Cpll g aaf L3) 1 MU Jpaall DA e il

il Jare clilaiad RECHON USSR PP
3 220-190 G5 i sill A oyl Jon
Yo 190-170 (5| A-LACTIQUE sy S cupsl s
3o 170-155 G (85~ 3158) JaI5a sl Jaa

155- 140 el sl Jea

uail) Jea depil Q) Jara cibladad £(2)J g

Gl aaa o) G L sl ropadali)ll by el g QU paa (ubd 3508 5.4.1
3an A Al o3 (8 QR () oy Aasaan (A A Al aaas ok AL adud) (el sl
0 a3l ) ALY (e aSans anl 2 s i) Sk aliss £350

i Law and2.13 lsie Jal sl by Qlall el Shadll (L 1981 " jaudl el il
o8 Gl aaa luld spas ol Guab)ll Gasady Wanl0.67 iy Cus (LY s
Amal oalal)l jlaall claw 2L saalsl) Aa8a) 8 sl e A€ ) JuiaY gl ¢ Ll

oyl Jlea) ity cupail) Aapdab-lail 1)< WS 5Ll Canal) 35

24 -




rquyal) A 4pal) aaa 5305 6.4.1

O o Vsl cpfially slalall alaaas caall (e Aupuall aas 32L) e aelud Zaball e )Y Jalsall
Gl 533 o3 audt o e a2l Gle (ol aeall 5l cV e pe wlF Al aaa
iy 5l Ca il oda sy ALIS

exn 058 paall e Al o e el ol %60 ) 40 e Jos Gl aas Slais
—100 ) Zpal aas doay i haga Jh Ledies 2abll <dy QW60 ) 50 (e 40al Loyl
2 k120

S seall Jy diey (JL110-80 (e Falll iy b 4l Gyl aas 066 Coaall 3 L
22 JL200-160 ) dppal) pan Josd

:Qﬂdﬂ\ ady 7.4.1

& 53l Aam AN adall 8 5ol s 4 i g ¢ Sl gl ol aall ) adal ey
ARl Jane 85 ) aas

—20 ) dead Sl agall Jy sie ol &/ d5.0 Ja L adal) 0 Aal Als i
(5500 ¢ Bl e tAdiw asd )l Cpall £lg)24

i) Slgad) Laglsuud 2

eedill) gl Lt 1.2

"okl e (S slnel) (e Ao gena i Slea

Powdill) (il 2.2

Sl B e daildts (e Glo Jpand) o puall o€8 Y Gllead) (e Ao gana s

(-8902 2000 Gl M yram aaa L3) .50 Sl

25 -



Ceallligsled  dWoad

i) Slgall Al el 3.2
Al Aad) Bt N 8562 (e ale (S8 il Sleal) oSy

Ga DAY e saaly Al (e e cass (Db i lgihay leaen 1dadlggl) @jaall].3.2
S gl (sasanlly lemast e ay ) Adlsel) Auaill lae ¢ gl (sasenll manills ex g5
Ofannalls Ablsell Anailly Baiallya salill=Cal) 1 V) (e Ablsell Chadll (oS
ol 2.3.2
el gl e Ailsel) Al (Slatig jliaiend
 pudill) e 3.3.2
goball ( cOlaally Galsll Qlasll Ahae cles (s (il 0 OsSall Laall oiall a
s lally 2l
13 gadl) 5,541 4.3.2
G ) Ol 2l Gy aasial) ) Jass S circulation of blood seall 35 s
croall 3y5all canty lall ) Bagell By O SY) e @ e palanll
fedill) 3al 5.3.2
ol Sllee bt e Jsie gl (o eda s
Gami b Ly (indlly Alsel) duallly Syaially asaldly Y1 e (oS Aullsgd @paal) Nl
Ll deally oyl QSN Eua e Slagly Al oS

:NOSE a¥) o
Salall aas i) Salall Ay Guiigad N andi 3 ceitial) elsed) A e Slea aa

S Slesat) i A) R gt e ALSgAnsl pllans Jostiall siall el

26 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

g5l (e darn st Ghadd) Glay aslall Ghaall e sl dnadie legis Aauly Cihes S
sy iy Jhlie clie gl 13 (S ) sa5eel
Chaall aid AL Jenay cilag Db salall (& sas cBhmaal elsgd) sa Gaedll Al
(32.430) 0l dals eloed) Bha dad ol Aaps ) 4Gba Aas gy ) e e Llsel)
a5 13 e sl Y oyspe J8 BuYls SLal e asaliig cdnda culs ) ol Lgie A
A Al DA Sllaalls e Gl slgel)
S g 2038) Aushe i 32530 ¢ Lo 1 Gadl eliel) sl B gy o Jesll o
(-91-9002 ¢« Glw s 1opall
sl Galall glsell (uhasi o
el asaldl e L olasadll DS 4y Jualng cles adlly i) Cald aagp :Pharynx agpldl e
Baiall ) 595 el Jlaall 8 3ash Pl 83 el
:larynx gaiall e
o diaia slie agalilly Baiall Gu daatys "adl Aall e Gl ade B 500 ga
Sl Gl i Al gall e iy g e s epiglottis layall gl i "slell
o il all (g3 oS e oLkl iass Adlsel) Bl ) elagll s pes crams slajal) A
bl duadll ) 5 yaad)
:Windpipe or trachea 4|s¢l) duadl) o
o sk i) ALIS je Ay pne Gl decde (JE) Al gl e Ble
Ak e oS Jass Dl g JANA e Leiling e @ile 093 slsed) g e maws anl2-10

L3S aagl) gagend) g5l (ha LA (ha Basly

27 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

:bronchi ;jLlixdd) e
S Ol Bl (025 (it U g Sl Gyl e olanskiy edflsel) sl 2l (e 3l
G B cnd ) CmeY) 03 & Gyl A ) (gpual) Ry iad) 350
oAb edll s Ghang e i Aayen IS 2551 Wyen andt Gluad ) by
colsed) sl Dbl dagide Ledaal 48 puarl) Cldlall
lungs i)« Ll
dgkas e 255 conadl) e 5)adl) () Aakalaally 3ol A Cus e i) dally g O Bl
sliiy o)A e Cilay c(graall (gl alaas Gl Jadiy Jau) giac iy LeY) g J<all
ot Al 2l saaly JS daaig cQlll) ils e aagis dpleura sl e (fRida (e
cGlbanadl 1355 (Cuaslh 4) IS Jsliin b Lads
:right lung el 4350 o
Spaia asad KOG ) fiSSUMES (il Aaulsy auiy ciflsel) Gonsil] iad) Gundlly Josis
fR daalg
«<superior lobe (gslall adll-1
«middle lobe LY [aill-2
(Gl gaall) Ll B e DB ST el &3l Linferior lobe el a3
(-93-92¢=
:left lung (gl 450 o
(el padl=2 ¢ Ao il T len b ) aiy Ailsgl) Al (penl) Bandlls Joas

Leilag Rl gal Dlas el A1) e Leas sl (gpul) 355

28 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

: Lobules clauxil) e
glaill (e Aegena (o panad IS Oy (anaid00 3l AL Gad IS sy
Cholaill o2 o Rund o lgie S ity il gt o 328, ohay ibladl 3peal
iyh e i A28 Ay geall Gljuell) (e A gy Jasy @lveor pulmonis a6l cliasally

Ll Jals

Respiration muscles waiil) cdas GG

tlad () (e s ) D Laall o0 ani

Al Glaall diae—]

- goball Gu cDlasli-2

Al Lagia ST (mpat b Lad

: Diaphragm. M —Diaphragmajalall claal) dliac e

Dals <& 0S5 B 5 Aadae dliae o Ble A coutill Dlee & Y] Alaal) a3
deaig ¢ (A o Ruana 5 Jau) e Byaie (hadly (gl Ciusadl) G dead Lid Llas
Hasme salall laall Alme 35 jall e i) gall Lila

Dalall Claall cuae s Leasly e caac

) Zadl g slall G Glae Y~

sl Cmny 5 clelal (gaall Ciugal) oy Gagdl) Alla & Salall Glaall Alae (b,

Gany Dalall Glaall Ahzme Jalaiby celgedl EBlansall ia el coipll ) oAl o
Dlayall LS Ml cgaall Gl aan jiay laall ) Gl Caliay 3 )

29 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

:intercostals muscles gglall fu cDlasll e
oday c(pyslatia Guabia JS G Lo ALl Jadd COlaall e (ficgens o Ble oo
(el gl s et Alls 8 Lealdl e gy Cusy Al A3k Abje Dl
AN G elsgl) s Bae Lally (gpaall Cassatll aas 52L3 s
(-95-94 G Gluadl pasall (ki )
Alae"\il e 35655l Ayl Cipes :PULMONARY VENTILATION diggd) 4ysgill 4.2
i Con V) e elsell Jan Cum el RS Lgale Gl N (A5 lay Jals elsed) Ji
) alua¥ls Gl Geailid AN Chueddl ik e 438 Cilay avall Bha a4l
Aaiil) Giljaall I Jsaally W e Vs el el
Lilsed) luadll & Al Adlsed) daalll & Baiall & ageldl () i elsgdl sie amy
ol g w U Adlsell CBlansall Ay Ay Bany el el s A Jaly G il
RERARS
ol Jaly Adles @Sl golaally Dudlie Vi) dlaie cugd 50 o ) slay) s,
s sl Slee ol A lgie pia Al sl el (gl
:inspiration ¢l 1.4.2
Glaall dliae pabdil Guedl) lee Jaadiy il Aplke dulag) Aals Bedll ddee 00
el EOlaall o3 Alaulsy gsliall @t G daalalls 2l gl Ga EDliadls Galall
Aaals Ja alad) Claall iy cgll Gui s plaYls oY @it (adl) dadae Lzl

o) g

30 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

Jag )l aaam by gaall Casatll dals aaly <y A ddiaall @bl oda o5
Al J30 elsell adand leala e lglaly Laxaall

ae by @llyy LSS Gl uiill clae (bl sals) Aais Sad) seal) ol saedl) Mg
ST A Jas S elsel) FaeSy 3acl Gaedll (15 o e
:expiration .83 2.4.2

dgras alall Glaall A0y Gus il COlae lAS)) Gl dulu 58S )l dlac
@il Cosgaill Jals Jaaall gy @lld US5 Lgsball (py Dliasll A55 Gy bl 4]
ol g A A elsed) adaid can)la (e
rgsil) Llaay 3.4.2
tlaa Glisay Olidday ey (gl HLEY) cand 3550 dals cbladl Jals dolee
Aalal) 2 Y Aaaad) Jals cllgind @A) €L aall Uil auie
(-98-970a ¢ Blud) pasall (i ) 508V didee o @) gl 2T S e aliille
tlaa Clad (lilhe 4l gyl L) K @l e
A aanSY) ey (531 6l gglle
05X 2l S 3l €Y i () palle
S Al Agiall Ay geal) Chuedl) Lale i Al 500 COlaysal) Bae L lilasll 238 4
bl dals b Ladada g aLdlly ehyeadl aall Cl)ST rands daly AS0d
rapadl Ll bl 4.4.2
Laall ¢ gena dalay il (e el S Tl Lo @il 'Dalton ¢ gilly’ (56 aiy

Do O i G elsedl JBA) Jue ezl B b osas e Sle U Sal

31-



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

S haall s adl ssiie 285 09 %0.30 ¢Sl %20.94 < 55%79.04
(bl (goal) Jaall) 25 JLT60 sn ilall o3¢
(ol i ae Lauline §5S5 Jilad) (3 B3I CHLIG e 'Henry @gia' g6 pai,
SAab aall s dajag aall (8 Ol Gl phall dapa ey Glsdll (8 gy e adiang
reBbaysall A cflal) Jals 5.4.2
slizll jue Jariall 8 58 ) a5 aalls 350l COlay ) G liledl Sl Jarazall G G4
o Lslutia il (55$ Loied L ggshyl) L) el cllad) Jabal etV Tanddl 58 1385 (g5l
(Gl Jraall Gad) bl Jols S Lsluie e arall 06K Wl L Jalal) 2 Y eliall ol
(1000=
Pl i) jlgad) s 5.2

el glsl e Caiy 8 a3l 3ol ) (g Lee canptil A il lead) Gl (e
AU Bl (DA e Sl 13 e jeding ¢ bl 2l balaly sl
Ao sl alaal) 1.5.2

Sar (A elsgll 4aS (a0 A Dsaad) Dasd) Do ccupal) dais )l Arss pas iy
D LeSoat (Ko Y Al elsed) LS asy Abal) elsell 2aS a5 WS «Giedh (ol 2ns L)
G elsed) RSy e oay i Y galall Gl aan b Jeatl) @iliys des 4 LS ¢l
cglal) aiil) ol A5 e 2 ya35 Ja
oekill) Jaza 2.5.2

a1y V) aall g0 Jaad) oliily Aall) ol Guinil) Jaee sole Ji cuwpal) 2

coadY) all (ggivas Sl Jeall die el Jase dai Wiy Uans (56K

32 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

tdggill Ligedll 3.5.2

Gl o]y Aahll Al & (miss o oSas el da Jagale JS8 Bl dugenll uam Y
OsS5 ol e V) By Speaal) ae I3 (el Ausil) Auseil) oK1 . oaBY) an (50
5l ol aagis /180 N Jaat) alaf Ganal)ll sl Lt «3/J150 (120 e 30030
ceadY) aal) die uanll Jaee 5abjs salell Gl aaa L) st Guelid Galale ) Ausel B
(9202:2000: 4w aua ) cpdll £lg)

30240 L desi Bllall ciligisall (553 bl (530 sl sl o usa ciludys cadls
Ll 3l Caraa 3l Ll
o oad¥) 2l Jeall die Doy cblal)l Joln Ll sl L) rgsi LY 4.5.2
Ghlall Jabd Guatns L QN e 35S a0 deS 095 dam AN ) sl @380 dlay Cus el
Adleall 03 A Al O arsall (e 8 ST ] ds
Pl (B ) Jara 5.5.2

Sl 0Kl sl 6 Gw dadl) G g RER Gajll 4l Sap el b sl Jaas
daps el A8l jabas gsis daa o Ju 1y gl Glilee ol Gaiad) GuanS Y
Laaall (aleal) aladin) e il sl 13 055 Jaeal) a5 all 038 (et (il
=Y 2l Jaall (e die Janall 138 alagy cpn (B LA juad chang Sl e Lage
il ol Gy IS (e iy cgsianall 38 die el e 550l 50l e J aday . cupaall (s

(-94-93 e (Blud) pasall (i) bl (o] L L Ledly (Say sale a

33 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

i) lgad) Luhal daga Jalse 6.2
toeially saxdl 1.6.2

JEaSy puindly yaadl Baal 2paanll G50 pdiil) Slead) Ciillas Allad anlis ooy Gaad (S Y
o p ol gl G5 o Gl Bygall Gl lgliay dseal) daud) uld e Gl e
cosially yanll L cplale g
t b)) Ggially paadil) 2.6.2

Baee putdll (58 Wiad dpab)ll Glaadnl) goloy GAY Lo uiiil) dxpla Cilias
G5 By A oY o) el s badau (o @l e 06 La il S Lell
I8 @Iy Jaaills Baaal) dncalil) iU € duaal 53 il Sleall Gl QA cDjadia pudil
oo Talsl) Bl gl ailla 5oliS (gsina Liad (bl (ssine Tasiy WS (gAY Ahal) G
sl) sl Sleal) Lty a5 avall Bieal o @lgin saad Cupl) 8 QLAY S5 Cun o il
(21302 <1997 i & daal edall
tu ) s Aall) 8,5 3.6.2

J8 i e pmll) o e S 30 1A (it Slead) cihlad) @i e ikl
doaladl Al allall (o] oad il Bals o) Cuay ot leall chlad) Guls
eml g il Sleadl Alla aigi (i ekl gl el U8 Gl Y1 gl o)) il
ehal 13 (bl oyl e el dalad) il i Jlg) e anlie 2050 @l 0 o

cmttl) Sleal) o et syalla 5l Ay Gl (el dlia IS 13 Y) (55

34 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

AN Gleall 13 il Ao bla i) Sleall Gabal s el jlgall Galal ga sl
el Joasill o A bl s Ao selid ) se¥) (e (ol mpall Gl Adjaa ld
(-214 02 (Elad) pasall (i) .55l Hleall (e
OS5 NI Y] 2ad) Lia gl gaid 7.2

1dadiged) ABLAY 1.7.2

Jae 8 hlal cilallaadl S€T e ey mllacas aadio 3lsell LU (s5in e uadl) v
Sl 4l Gap @l CenaSY) Dl oaf) sl s Sall seally Al Laglsd
cbanlly o) (sl tanall Beal AL e el B L85 13 Laal Ll VO™
S L gl S e el 4l s AN ) sal) i
(21702 ((Blw pase 2w (il pal Jaa] .9) .aadall

g) -dadall & Jlal) gl Wilie Gean€ O aan ol sl daall e aidiall e 4

(\710e <1995 camall & anlinl)

il A8lsell 58 ) 8 (Oiben oama deaes 2B de saal Dl o) 4] aad L 1
eloed) DA (o amall agle Joany (535 4G avall (K (3 eSS ) aa)
GV €O ol aaall die s ADMELL 58 A Dl ) denss o)l
—244 00 (Gl paye g GA £ daa) Dl 34\) Alea Aia) Bang (B anal) aSlgiy O oSa
(-245
caill Al Ll 0l Jeay (Aa Laoyd daglaall 3ab) e 8yl anall @Bliae SlIN andnud
téua VO™ 50l sl e sale

35-



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

conanSY) aaa e i 1050
ceadY) 2all e i zmaxe

oaddll 3 ol e gl AaBal A @l 3 gl VO IS 1Y 4 Jbi lld maa il
)l anls Guldll s Cayes o/l 3 5)mall el A ol oDl aakiig
by (€Y Dl ) aval) dawdl aien zba3 Cuss L Glhall a1 @Dy
exn Ak o) (alid) Alie de iy ald 1Y celly LS Dss sl O35 (b Bl
Gis e laall D) s Gyl oo asall O35 e JS U Al CpanSY) Dleadl
Dl iy il €Y Dl )l mlhiag il iy canal)
Dl uhs i Sl sal Lagdsnd Jlae b Lt JSY Gl s (118 L)
sl Joay G Adlall 328l @ Jaatl) bl ol die 350 20 ) 10 s S
cosialls yeall Gyl gie dalse sae e ol anla s caliasy o/l 6-2.5 ) Sl Lalal)
1A ged) ABLLY Cfpdiga 2.7.2

Pa o oSSV Dleaa af) 2l 8 dbcia dlsell WL Culn o uel) (Ko

i 3al)
PRl daa o sandll Clalasll

cgoal) elogd) e eSS Glatind Cilles 35US @

SOl e Gaedll el ) dias A Lgedl) e ¥y il Al Al g 50US @

2l
Al iy g eheall pal)l S dandss Aaul) ) a1 Jaas illas 3ol e

Lgedll Zae V) 5)dkes sl sargdl S5 celpandl GISH dae ol aaa cAaddagl) Calal)

36 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

Aalall aap Gus Akl cDlaall ) Akl e AsadVl e sl Qi e
oS
gl S8l Jial llee 56U (5 L) dualsll aan€ V) aladind & COlasll 3US @
(2180a ((Blw pase ta cpdll pai 2aalf -3 sl
CaaeaS Y NG ) aally Lulped) ABLAY Ll (350 3.7.2
i S s ol sl g o AV a0 B DY) s S el a s
Clgaly Beal Sl sgall il andion byl Laslsandl ddesdd) @hlad¥) Jlae s @y oo
Hea¥) gl L G ALY 13 ghall (Beviay gal) (uld dalay @il sl tleaal o
ok S el LUl bl (e laae o LS (gAY
tlaa GaansS ) DY il ol ulidl il ik yla Slliag
:ydlaal) (3 k1 1.3.7.2
S e el 5asd) alE B e a1 Dleanl ad) aall (uld 2 Jaskll 028 S
oo Bglly seall & hau) o 5l ae o Gaedl) Alage i el dualsie 508l £t
o)) Sad el ol Slea o Jaidn AlalSie (uld saay Gl aadiey L Wl oIS
ol padnll chlal Saball Julatll B aadin AT leay deay (Rusasal) daball Sl djandl)
S BLYL VO™ pau V1 oDl oadY) aal) 5ol 2ag AV 138 DA (g el
Gadly (gl Tasall laiay (bl Jaeas Glall JaaaS . (6AY) danglgandll ZEL) Clisa an
e e G A gl

S5 NG ) 2al) ) Jsasl) cldis

37 -



5 saaall A33) sgl) 5yl JYI ) sadll

vie ey DI oY) aall ) e D Jomy Ao AV A0l sall Aaadla oS
Qb L lele Cojlaid) Bl anld (K @A) sl ydige oo Loy el Laldl) clylaal) ol
Ll Gl aaais Al Blesdl 56l pladinl wie b el (9AY) chbsally bkl Ay
:L:‘Afu
cal Jaall 308 8005 a2y €Y @Dgind 331 pac @
2/0185-180 (e ldll Jara 32l @
D3l Adee (e g haall Sl 2l B aas G (glud el daw Cun) Gt A 3005 @
(A Bie) 5538 DA lgind) a1 paa )

(-:220-219 04 ¢ Biluad) gasall (i) %k 100-80 (e ol 5 LU nals 35 S Y @

38 -



g
e Gl Auabyll sl G Algad) clalbiad) 5ST e doall A8 cllaas ey

4 ndn bl e Jliay el dale clilie ) sial s dadh Jlaall 138 8 Gaeanadial (ghie
oo Aatll) 5)pladll Ggalse 8 (salall LA Lli] Lk cinacal Aol Z8L) () Linsl i3l eae
g Uls Oabal) cleaiy QR bl Baal) pabad) Ll plady) e ast S ASal) Al
Mo A jial) )y Landly aall Jazia

danall el Ba Cmaal i asasg Gaaalil) 4idanl e laa dgadl AL a5 A
Al lhaias Jea Y] 5al) ) ol aserall 138 limly (ludU Juadl sla dal
ol S g Al

ISRt LEN ARV N INEPS JREREVLEQY I g STAPEC g RYC R ES - (g P
e Auhall gocasall Jolin giina Jon ol Clenal) Jon RN Lo 3k gaasall jasa
Aonsl ol BUS Gegd) Clalliadl Gany dpabdl mung gall 13 3 Jslig Sad,
AL sehar Glalhiadl 23 Aoy daally Adlally 4ual) s¢lllg phyisiological fitness

i)

39 -



Bpaide Gl g Gldiyad 520 Cyehhy duall AL Caups elaladl (o i)l Jola
Lo ok Aailiie ol Ledl Clipail) o3a anan b LDl o) e dial) AL AS 3 peaial
b e et Cagus Al AL DalSie Laggie je¥) Ales 8 (anil and) leans JaS
layaal) @l e gany

e e dee ol e il sl dvad) AL "Aaallal) Asial) daliia (o
Cpm Con gl Qilsll de 55l ) Aiad) AL agdien 8 slalell (e 4atg e
dae i Cpeay et Al Addagl) ) da gl gl 80Ul b dwad) Z8L 1987 op,aly S
L)

Oy A Ggalh opii A Capaall @y cabl) cdgl b L) Calall ST ey
Ljie Guad Oy Aady hliny dsesd) bl 25 o 5okl oo dad) AL ) e il
Al Ja gl dgalsaly sall gl PA el Jeall Alalsar zany 28l o 58 i s
(1300 R 2003 :cpall pal daaly ZUdl & daaf ol o) 45l YA

:daiad) AL Latlad—2

AL JalSial) o sgial) a0 e lemnen o AaaDle (e diaal) AL 25L Canylal (g

oSa 4l e (@AY Qilal) e e A8 Gila e S 8 s S OIS gl A

pday Al AL JalSidl asehall leena (8 ol Al Balu) pailiadll (mey padlan
2 pailiadl)

il algill Al Aibide daaglpd illee o unli 3y 353 o Ble daadl 2L o) -

40 -



et (S ISy 4l (Ko aal B3eaY Gadagl Jaal) (e Gama (S5 il -
DAl Jumdl Bla gy Aonal) ) (3akat sa Asaul) AL Aegal) Calaa¥) aaf -
Aoalal) diad) bl dgalse o avall 353 Graad sa Aaadl AL Wl Gasgdl (-
Gugra ST Ay cliaat dgale 4K ) ALAYL Gaas) slall Cagyls Leajtis
edall ) LAsalll Gludliall §f cu,nllS Sa sea el DA e ) &5 Calsall b
(1408 Gilad) pajall 10l puai daafy ULl ae daal
dAaaa) A3 cliga—3
e L Alie desanse dals Al Aamslpadlls dnadl Gl e Ao ganaS Auad) ALl
L (e gha Aoy gaalld Sl oY) pailiads blal €8 8 Ll (Say RSl il
ity BE eha ey ASea 3538 JolaY Sl oY) (8 a5 JAT ea e Cpee B dasliay
(1502 «badl gasall (i) Aol 38U Ao pane 3 S8 ) ol (g Gl
s b iy Wsen G 3 Ll Lle ) dnad) AL ady elalall S
g5l lgia IS aaal Cuoen Babide Faty oSl o3 skl las st 2auiill pealyall aag (S
Y Ry Ll Al e e il Bae il 2 0340 Giglhaall Sl Jasll
a8 pal) ALK 8 S dnens e "Asall A8 pealic "mllaiae dajad) ABSH plalal) (iany (3l
o Losladall o dgadl 280D cled Jea DAY Jadl aly el laall Twllae
e ) s o aaly cewe coad lganand o) ligSall sa 23 o Loy dall o daLay)
Ao AL @lbiSa ) "Gasall daslaa’ paie bl pasll s JGal duw ed dladie
@AY @Sl puat] Aadl Guands Aot ojliely yeaial) 134 A8laals JAY) Gmed) ash Y Laiy

A8laly aghy pand) O ani @l (e SSYI e s 4] Ainee by paag dend oSa Y A LS

41 -



LKl (g Ao gane puat A "Rl AL e WSH ST Ae ana ) Lenis Al 28U
Aty Alimall 5y38ll5 (5000 Janilly 35L3 5 5,080
tod Bonled b ge dad 8 Al AL S 38580 A jaall coas S8
Strength .ssall-1
Speed .ic -2
Agility .asLs -3
Endurance . aill—4
Flesceibility .24 a0l =5
e a JB i los Lo d e ) Auadll G Gl py el aske Leis
() dexill yaie 1984

Basic endurance ale Jaad -

spécial endurance ol Jean -

f] puity paladl Jaaiilly

eyl Jass

sl Jaad

(1700 (Gl gasa :cpal) puai daaly Gl g saal oMl gil) Ll iaall 553l Lo

el Jaadl el

42 -



daise 2o gl 138 ss Alal) DAY ansy o 1979 "gslis e dead’ Dol
S seily Gl Al e Wlle G o Cuiecai ) deacadiall Lualall aaliad) e w2l
t JUIS L OIS Al el S " lalen LSy Aall 38U e asi
3l all-6 deyudi-5 AL N-4 Ly a3 Jeadill-2 Aol 35301

Jadll 3y (a5 10 38a-9 Aliaal) 5)08l-8 ()l gall-7

s4ayd) A3L) b gSal daa gl gaeadl) Cilaswdili—4

Ve o adin ¥ QAT slad) (e duad) AL clia ) Aealll Lagland) clale jlay
Pa e @y gy Syl avall 8 s Jajs Sier dy oD i) Dan)lall ailiadl
Szl aall el JK8) Cus ) Adhda) daagl gl cildeall aidagll Julasl)
L) 8L CliSa (e 5SS

Jobii b ey Lol sl daagdsnnadl) Gilleall daday duall 28L GlisSe cidasiyly

tAoa gl gl Glewadill b Juadill (e g ol
:GETTMAN :1988 (laia asudi 1.4

1988 liis eyl 2 daual) Jal (e Aiadl 2L " hgd ad) Jea g 3 asgiall e ol
A U o) iy Aiad) AL (e g sill 12

Jasill=5 Gbiaal) il-4 Lgyal3 anall S52 oiilly (gl Cpilead) ek -1

(-190a ¢ Glaad) gasall (k) . Lmall

11984 SHARKEY " S)U "o 2.4

Lot (5K ) Bl 8Ll i s e TS S

43 -



Jaiy glanal e awall 3,8 Ldlsel) ALUL aadyy : Aérobic Fitness 4uisgll 4Ll -
avall 8 Fangload Beal sae @il ) AL e g sil) 138 Gasal aais 4G CpansY)
Jog pull Gldeey 4ygeall 5y5al) uat Cua ple S0 QL) daiay 425l LeBle L]
Aoyl 33U ad &) (ayats D (ppaall A Jdal) iy QU malyeY gl 3)shd
Adlsell AL o) " Led Js 851505 Aage Do (B Cllld Joad’ W (adlis cauall O)5 A

Slyand sl (e u3e Ailial dyae ey e Sl ) slal) o of e

pa mllaan (e Ble Abiaall L o) " SHLE 5+ Muscular fitness dulal) 4300
AL O Al il 33 Ablsell AL culS 1) Al (5 LS Aigsally Jasilly 3l ualic
Gy U elall Jaul aYT (he 4ty o Jants alsdll dal) JSAI) dniaih 4013 (3ins Galiaall
5elilly AL (he (Simar BliaY) (e Al (e Ll WS jaad) adE ae Aali il L
gy Aiad) AL Gli€a ity G Laadld) (page sand) (g 358 JIghY Adad) Jled) ol
gl GV lay) o5 L B Sl zlY) @il clabylly dhalll e S J<al
slall WBle s (e Anad) Z8L e " L 585 ) Gl aapy 385 (Alsadl) AV

(-200a Gl saasal) 2l dalall sl

:L:SJL& At e o

Al el AL~ 1 s il (5)5all ileal) Apdag—1
cpeall S5 -2

e Al -3
Aaliaal) 34all —4

s sbaall Jeaill =5

Aiad) B Sl Olaila g 1(05) Jgaa

44 -




tdaglaadl-5

2353 ) Lm gl sSonal) Aoglaall lling comil) Jaadl alyll A Kol 500 & aglaall dale
(Yuergen Weinck. OpCit.P8) &ias 558 JohY (i (152 dea Jaad e oaliyl) il
Lagie Janind Jaad) JISE (mesd Aol dia) 558 olB) jaivne 3¢ (3aia o 5)adll 8 daslaalls
GAY) G Al han gsedl) (sl Slead) sk dee () dnalyl)l claadsll US4
M e dlin paly Lmad) Jeall 3k e n S dsladl GSISAY) e ppadl palial
Al 55 ol slanall Jaall 358 8 pSaill e 50l Ll daglaal

15 1)

L dee sl Aasliall am oaslsmadl) Jaal) o lusY) 8538 dunslsadll alil) G 358k 2ualy
Al ) daglial o Alaal) 5,58 o

cNshadl e el ) 2l Jpeas lele Gl ) a Adiaal) 558l o claledl (5
dala AL (Jaaill e yullS diad) clicall amn daad o 35S a5 Ll LS Al
Aoad) cliall ) Gl Lloaed) 3l aladia) Led allan ) Al Adasl) gy dull
(Ahmed Khelif. 1990) . <l da.Lu)

(Bl daalall) bl dagliall Ao alail) 8 dliaall 5508 Losh dabimal) 5l Cupes (San

(Ahmed khelif.1990) . lg¢alsas
eall) Blaall il Lgigalsas eale bl Aliaall e iy Al Las)lall cilaslial) gl calias
cleal) 38 aal Gadle 3l 4 le 3l
o Al e Aliael) 5ls Lalad) Aesladl e il 8 eaclus (adll eSS 3l o

calse ans i Ll alad) e L) Lo ) s5all S

45 -



el B ASidal colianl aaa 1.5

S Gl A jlas vie adaiall La gaing oajal) Alianll adabe pe Canli Galiasl) 3531 )
S WS Slaally dejleadly JEY) ad) 3 LS Laglie aia Jeall S JE) das @l dats
dady Guall ae gal dady BS3al oo M) LaeEll Caly)) LS Alaall daaglandl) ahalid)
(-2702 <2002
el gl A GLWY) axe 2.5

Oo Ao ST @il )13 g Aasliall ava Jaad Al dliaad) GLIYE A coly) LS
Al LS QLY o3 pe dast ) Agpaddl clpall Bad e s ) calell dloasd) LYY
cshmnd) Jaadl ol 5al) nla)) LalS Aul) o)) caalS
rdaldand) GiLAY) 643 3.5

AL Sl sl ey lime alidl WA e s el ALY LU Saan sheall LAY
2Abgla 3l
bl cleganall Jas B (36 4.5

cealgial) il 35 Gl 138 sy e Sigal Gy Levie Jad b e Ll
redlianll Laal) Al Jale 5.5

ellinl (e iy andl) o) s b Aapay ) e Aliaall A e las age 13
lenbldy Leadlgs laad J) (gag ey Hld 5L COlaal)l il 3B ¢ palaDl gilldy cOliiasll
(Gl Qe (g A taaa) Lol Ji el Bl o el Al 13gls Grall

(18602
rl Aala Al 5S e (8 i Lo DA e

46 -



Lol ) 3 e B A llaall ulilead) Mgl A03Y 38 -
SV e eyl el Al 5,8 e Dl dals culidled dgnl Aa3Y 58 -
gl celaay) -
() e palal) ¢ saail) caiall) aadll po SMSEAY) Can g G3) iliill 58 -
1A pul) i 256
LS5 saseie (AT il lling (Koo oy Jil 3 35l Gaias e 5yl il Aoyl Capes
JB 8 anly £50 e Aalie DS el o 3l 508 o dejulls Aikidal) il Cilga o plal g
1975 Ny pall quuall Jgal ccihalll ae) Al lSall e Ll Gy ol s
(1900=

sl S i) alee B Sl oD LWl GBS e Aoyl ey
Gila (A Soed) el 3K Guclaall GlalY) alaaay clabally clabisall & Bjuail) Claslually
el 8 (8 el o e cluball (o cplal sl L saally OIS Ll @fslial)
a5 oy 28 U9 daga Acpully slaY) st Aejen Aadye ) dobiaal) 5L Aadne GLaY)
A 2ana) Llan el iy b dnalpll GO S Ahalh WLl Jal e aloll pasadl)
(181 e (il gas ¢ rigam
sy JIKET EDE ) Ayl gl aii g

d:ud\ .JJ 3\.:;)» 1

.BJP)M :&S‘)ﬂ\ 3\.:;)» 2

(&) Al 235 Aoy .3

47 -



a6 o (e Aapadll Aol Rhiay jaalis dald Beal Ol dejull dha aaasy
(220 Ay (AS)a Ao ju cad 3 A ) Aahaal) LSS G Jals)
3y Aoy 4pal A Qe o Load e 1385 dassy Jals)) lia gl DILY) e bls)) sag Y Y
Adle 25 Ao pu OsShia (Al e ) B3 ASa Aepu 8ygpall 4l O s Y Bilies Jad
Gl oda s ade il B e Gl 1gls I3y (speal Ao pead) (5 O Groal O
25 Ao pu paldill Aoy Jadl) 3y dejuS day ol o cbled) ol e oK S (o)

Ll
:Jaadll—7

A€ 558 JshY sadll adipe Jee i3 e 508l oh Jeaill KHARABOGEY iy,
(18602 ¢ Bilu pajr «(Agau (2 taxa)
dagliall e uytiy Aty Alaje b Dliae Jleel Ao ganar alidll 2yl 5elS 4l Laad oy
A o logee Ju Aoslial dgganes Adle 528 5d caupall g ALl Cagylall ae 8B Lghas
e ) pall Jlaall 8 Adlad L ) Aol dae i) s Jeailly Jeaill=de -5 5l Jie 4y
paidty il Gl (Jeatl) dicall o3a culS oy ciludliall ol Al 5 oY 35350 Aol
dasill Lagaye Gl paill 138 25y e ATl ladipe (gl OIS Laga (g ubun)) Cas
G gy S alailly Coyill el 2ae Y1y slglaall adey LA ade s 05S5 Le Lile dabiiall
(29ue 20024282 alda culal) 2 a8 5,S3all o ME) . Gsinal) (i 8 pald juans

a5 Al Sl ddle @ilolKa) Sl shdie dage 31 (8 Lald Jaatll ey GllY L)

tb Lo oall) 1Y) sie By gl iy alia) bl

conleal) bl & 55 e Sl dlac ) 8 e (s —1

48 -



Alal) 5)EYL BliaY) e amal) Sleall 552

A5k ) Adlall 5BV BliaY) e sanll Sleall 5,5 -3
slilly a2gll cililae 3 8L b sl e 5,08 —4
sl LhaliaY) sl jabas 320y =5

oaglsandll (Bl 3 Gaatill (e adfie (S5e =6

:Jeaall (e Ubﬁ‘)"“ uLch «ﬂ\.&j il U“‘L"‘A}” A tb.-aﬂ 331)}” 568 =7
Aad) Aal) raea 8 Date o Jiy s talell Jeaili-

iyl and Alledll Lygenll AUSIL Blial) e 50l i sty tpaldll Jeadl-

Al e (e gt (S S £y
140 g -8

SO Ldyas (Kan 2 ol Sl el Lo )5 sl KHARABOGEY gy
(3302 (b aase 2a8) BSM o &) LA anall o Al aulll sae gl 2 iy,
o e il 58 ey cBladl palE) Buk oo deatall B Gl Lgsall Al )
Dsls cDliaslly Jamiall (e 32l e 5adl) ol Jgall ) Ledy 138y (630 aassY iS5l
Oe AT (Rgall) RSl A 3 Aapad Kae Jlae ST 8 Lealasinl 0yl die 3das Y
s ot oo LAl Lo pa A Lnlgunadlly Tospil) AulKeY) e Glld & Cudly JAY 38
Oe lag Aalidd) avall Jialiay ddagiyall cDlimall dudalasy Jualiall (€5 by o Loaf adiay
O 09 S 52 gasd 4t ehial o dnin @it Lo 3l 58 Loh RSN Byl Cayey

238 b ol sl o s bups L DA ey 2Adan Vs cDlaall 8 e @l dasi Cuaay

49 -



Gun (o EDlmal) L pad ) Aalall 5yl ) ALaY L gihly dealial) 4l danll dial
AL alE 8 Gl e Y eV Sal) Sl W s 13y A Al
(-2502 2000 ¢ als alas) (L5l A8l

it oSa @ Wl eld Dles p38tien (i) tie BSall LU sty (bl dal (el
e Al g LS Guualll die Dgpall Ao Slead) 138 Jd5e miag Cua aual) dualie e
cdaaliall 528 A< )a

Caady sk Jo daad Al daladls dnad) clinyaill saclie alasiuly 4o jall 4aat (Sang
DB 8 hss el Al Jabse dlia ol o3a () RSl A5l e Vs 65V dglalias
ALY L aae el G (e Al dadls duadil] Alladly canalls Aol 3))all AayaS dag pall e
) (KA e A3 5l Gt iy a3 L )
Jsaly Cun dhatine 055 e Jealidl) hand Al A5a0 (g0 g ady tAGEY Lgyal) -

(3304 c&l.u —Ja clan SJSAAS\ s jﬁ) Z\:t;J\A 3_95) J;] cAJ Z\A:\l\ J)ﬁj\ o

i WS cJealiall (e il A a (se L (Sarg Anlay) Agpal) sAualial) Ligyal) -

S 35l gl aal as Jemial) ASpa 5ae A Gt A daglaall 58 ) ASualinal) 3 yal)
chaially Aainal A3l Aai) Bdallan (& Aigyall (e gl 138 3 Jualiall ASa ol

O elom GOl D Aalell il e Al Digyall O sl e 2l (5 A ey

Miny (3 bl ) el DU (il oKl A ae UK el LS A dalil) ) e sil) Faalal

Gladl gl o 53l B € ik palis el LS Sall oY) glinly ClaS) 8 ade

. opsiilly 22 e la3S LalyY)

50 -



Jors We L) Aball o3a uglaiy Al 35 eV e lan Fege R Biguall ol 9 13l

Sedy Jibl vie deaddl Glea o Cum cdialadll Alaly cDlasl) Lladis Loyl cilaasl

Aal ) Wbl o il ki aa 1] AU Gassll e duail 2550 S0 allag
(-+-310a 1995 ool ot 3 5S3all o &) . oali)ll Luanlal)

:diad) clial) Al (3 -9

aliiieg Jualsia dga (525 Glyall b Ayl o3 Chal 15yaiual) dakilial) 4dkll 1-9
Sy @lelu sae ) daay 285 il 320 ) blde s L o gl Jh s dal) O
SN s A o3 oY) 8 gl % 573 oo 2y ol desudl 235 o Ll
KAl Glaay ¢lB sl Jola e Ciligy 1 Al s3g] (DISE iy ulall s 'l
tlaa
(Sl Ao pun Gyaill (gai sl o3a g Al B 8 Bl (e Bl Cilinyall s35 o ]
Zaphall o3 b UK 135 3d)sel A SV A Gl pe S e (5350 430 @l iaag

Adall 52 (Ssia A y2ag u.au\ (&ju\) Jaanl) il edi:u.u:\

o OsS o oSe A Aaig Aaliiie Ao s 308 (goluiall aivall dgal) (3 leds o
150 ) @lcanll Jane doars deyudl b mals IS8 55 Y (63 ¢ Al (3_2) (s cpansY)
AR 8 i aaaS e e 11 100 e ) o ey 135 45810 8 dua
JSAIL Lealatiuly (amall) Adagl) Sleadl Adlsell 558l (goine ady il (o AN 10ag

(3200 ¢l gy <3ad 581N (o M) L Jesl Aukee o 2oLy plal)

51-



3 yaadial) 4kl 2-9

Gleludl (e 23 ing 5] ans o (Sas Aal) s sasls saal Aaphll sda (g0
slehyer cuptill blitias (g il Jagpills Cargd) e gy 1S 3y cdand) 5ad (3 Ll ae
LKA saxial) Jximall Jaalls dlle sady 63 Jaadl o canlall

ledy Adgpaall (Y )ld) daipha oa 2aall 1o 3 Aleaisall saaaiall Golall 038 G (e

Jsaall § cllall & 0l (e gl 13 (sa51g Byaie ey Badae duie) Bae A Gl s3
S @l oo Buiie Glojun sl Jaal) L (53505 Slesana B 23 o oSas elpadl)
Sl fn lee 3adl Calite Jea aladiul dashall o3 Gl (Sers Aegiie il )
Dleal o 5l wyd Jaall LS s (8 aoaly @lld ey Galeall adagll Sleal)
Gl b daadl 58 3 a3 Aoyl 5ol Alla b GlSy el punll Alla 3 eV
(-340a ¢ Blu pase 3pd) 3,S3all e D& ). (D udill) cpmansY)

sandl) ;\53)5 3-9

lele iy A€a Aadil aladinls Asal) Glacall e 23e i Abia doaiil aadid Ayl ay
g5l iy auly IS Lehulas AlSa) Aaphall o3 Wie ey caliia g2 ol aliia JS8 Caall) aills
oS Y e s Gy (+-Bpiall Q) USG5 caaill 3 cadl 3,< ALl 39) LSy eyl
0o opad o Loy cDlmall e jalall il aae ) dSleaYl dile a Vs Jealdl aias
~abladl

HE YK\ g ;\jfjh 4-9
Al clipall o8 oyl Gyl e danph gl aladiuly (<6 Ladati Ay e Bilhe A

iy i Dlmal) 5585 Jantl Aty sk ) Alplall o3 Cagh e Akl Uik a3 JS5 3

BaRl) Jaad et ) Aald Adiasy (gl il Cargag aalg

52 -



Gl ) Cangs G il aladnuly @llyg sylaall cilipall 8 Aaladly Zaskll o3 Saan
COlaal) 348 Auati ) Cing L LS e s WphSs oSa U sl Alanie cleglie e
A G Slpa JSI Gk e (e (@il ) dzkal alall clally aaly iy & Jeaills
O s oyl 4] e (3 Caagll lada @lldg Le LaadIS 1 Aalall o Zaladl 20000 Zalal)
Gl Q) Logliall Glipad aladin) 4slls e cilid gl € 106 (Jeaall o 55l Sl
M, Jasally Lald (AT e araiozs Jasill ol 5o Cangl) oIS Yy (sl Jw)
LS i) Ak ke 5-9
salaind Ala ) ced) Jpeay g linpal) oldl aa 3ahl 558 b daphll sl aadiud
o oSa el 3ae oSy sale ES s Y LS @l dasy gl LU ¢ Ll oladl)
Wld (gyall 5ysally (9pSl 5ysall @iy byl gl B JEal da ey 3Ll Aihia sS
(&) Aeyualls 35all (Gpaic Aaal ) leanse Al oda 3 55 Bpuadll Cililuall aladl Lgardiius
Aghally ddan giall Cliluall & (STs (spail) Qi ) (spaal Aoy (25 Abluall adad li Gl
O dslaall alead) o lialsl) e Gl AIS 13 cJeatll jeaic Gaall 4ng libud) o old
- Al adadl 4 sllaall A ) 2283 LISy e DU Alla GllASy atae A C ) dulee

&M@#\ Y ‘):\A:\:i_)m‘ Zj:UthibAS

% 100 N duas 385 3l (G5ise sl (3 (% 90-80) cpplall 32 -

dapnll 55l 3 Aad) (30-20) JEY) dills (oall dawilly @lye (03-01) oplall ana -
cGle sana (6-3) ol L)< saaldll

a5 36 (4-3) J&YI alaainy Ll o (gl Aually (45-10) oule zslim sAal)l 558 -

ranl) Sleall alis )l ana sliacly seal cibise e a0 I )l () dayyl

53 -



O Aan @l Gy (GO ol Gipas Aopu gk @A eV sy 8pilie §ypean
55 ¢ U e eV e AL Lgilalay cDlaal dae) e 5adl aae I sy
SN A hany) Lo spail e Jli Lee Akl e b Akl cOle L) dlly oplal
(Bl gae 3ad) BSiall g ) AW Asad) cleall dwn ) Adpkhll o2 Caagds
(330a

-yl 3all (JEN) depu) Aejud) -

(Aabimall 3)28l)) e yualls B3aaall 358l -
ObSall Ayl JKEN Gua (e Akl oda 4uii (A cuyalll) rdallly Jead) Ak 6-9
Ao g 0sS uSl) L0l cld Agad) Aahll aladaul calipall IS Chat ik lal) GIS
O Lagie JS s uilidae (pesd ) Boal) (@S il Apla anit LAl sl ol
o Glhys Anall Slecall pan e il daps 8 ollas LS Jeall 350 ke (58Y)
Ay Jeall aas 30L% adiy EXTENSIVE (amesidll (Sl cupaill =llaias 5V gl
58 wdipall (KAl Caytil) mllaiae adde (sllad BN LT el e S gl ) asad
.aaall 485 5203 uais INTENSIVE
rlsbal) dijh 7-9

@ Con Slilad) lgd ol Al Cagyhall S s ) 4aln iyl (B b polall a5

paall ) s J€85 bl anen s cdabid) gl Qlall i Aalll glsil
B3l g M) Lol (gginar sedall Bhlae IS Gl cplglae syl Gy e (gl

(3302 «(Blu gas 34

54 -



edﬂ]\ '5)5 Gl J}MS\

3

dageal
Omedl aae G e allall 8 Aedis Dliml Al L) ST e adill 58 e
et o Dsmany ol Y1 e o ol 5 o3l Capmy W Allall 8 Il aas Lo JB cpaa il
dliall o8 ladds Ay sy Aylaill ciflgall Alggus aaTs dual
O ke JE ((FIFA) asill 5,80 Jgall S bl Gudpl) " ey Jsa” 2l o) S5 g
o 1o Bedl) o caly ol 3 sy o e AV skl o ke Cod Y Guedd
o W) a8 el 5pS Ll il LS (gAY clabyll S Gl wals
b el 5y i) 8 Al e )il Lol B AL e bl Lt jles
Dliily dpsnd Qlaly) AST 20l 58 Caal (i b aiilly GlaeY) e LS b clall

DLty A 205 il an lalh Gl s (aiShe 2l ol

55 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

taadl) 3)S i 1
rgerdl) iy paili-1-1

Lo a1 o3 g piny 055S0yaV 8 @l 580 S x5 LY 3alS 8 "Football' a2l 5,8
LS lgie Gaantin lly Adg jeall padll 5 Ll (A0 i) 55 5 "Regby’ Jb aatie can
..."Soccer' s
Ay i pili-2-1

2l 3, ¢ cas) lall DL LS il aes il (e Gyl e len Bl o a3l 3
(5002 lw o daad ) -0 painal) Cilial S Lore CaSy Ao len Al o o8 IS U
2 (o)l Claluall dalad) SLYY) a1 oSl ol ilS ddaie s o Jd
el 5 dagas o Aualll 038 dpujlae ) G celsndl Ao daila SV Ak ST Al
bl 5aclE (e WU Ay
@a] e 308 IS il (uih o el Al aadll 3K o 1969 din " puwilivn Chuag
Aldiie Cuale il (358 @l Adgiie 3K Gslarion Le¥ e
t Y < pili-3-1

IS cally cpind o aal LS ¢ Gl anes sl (e ol Baelea &by (23l 3
Ciyh S dle b Al G (38 Adsiie 35S Aanls i Lo 11 e (s3a] G Lagia
(b Lpmals el Gulad V] ans Vs SBY) Aaslss 380 Gliat sy (o Legiih (e
Gl Cpm gl Adhial ) pSay Gulall (e plaSag Jawy oSa shlaall o2 aSan e Cipdng

Ot Sl cDLle Ala 8 Jaladls cagil 1305 dads 15 L Aaly 5585 «Aady 90 sa 3Ll

56 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

Dby Gadlal) alagdl) 4 dalall Alla 85 ARds 15 legie JS 2y uilial cplasd cllia
Ol G dadll ehall Glija eha) ) oSS

tallad) B addll 5, gai o Audn i B2

Lonmtially el 8 ale V) b callad) 8 lesas SISY) Auall) aaill 3,5 e

Ala) Gupladl) Al JB e al175 dle IS 581 Gl e Jsly Lillanyy b padll 3 il
LS Ll zle DU bl Aadl 3 580 Gaad ey — S8 ol Gl a6 a1334 dus
(+1453 = 1373) Lualall (orias SO 3Laays =Gl 3lab il (e slaill oda il
Aaalall @l Gapal bl QKD

Oe zsite dish 3k b @y 518 UK G e (Guls) ol Abse bl Jil cusl
& ©AT el LS Bl @¥lially Alghll Gljpall Cua dus QAN e (3lies ALY
Al 8 cpdaa dawg 2 5,5 leases ol 10 Ledoh Aalu 8 cpue D e 2aall Luiy (Eton o 53)
Gy gl @l @Blal o & Cuan 21830 4w Guildll Gamy paday (52 shlaall 35wl
e ulS aeli Cagyeadl Gl z AT LS (Haour sla) o5l Jubudll Ui uudy daslal)
i Bydall olgdl) ladl 21862 Hle s SN (il aumsl V) sshall yaes s 21848
daly 5l e salely adil) S 3S Capia apad 4 ela s () Aalll Glgie
o Gl e 580 alat) Gl 21863 ale s cleasd o dawgll Lk sl dypm caeldll
plasiuly A Ty ol (580 sla] lS) 1888 ale culS Allall & cajal Al Jofs aclsall
S 3 15 5 Alsdad) WS cadly anill 3,<0 Shaiall AatV) unls 21889 Sle i 3l

ol IS Gl A il

57 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

s hailgn luip (ga IS AL @y FIFA a3l 5,81 ool eyl OS5 1904 ale b
(Al e CiBga) Ly @3lis 1930 glse V) 8 Candl allall (S Alghay b el ¢l gus
(09,2 1999
: Al B asdl) 353

Gl Juads 135 ¢ 5y At cuni€) Ally ¢ cogls Al @bl il o e a3l 3 ax3
Gaall) aul i3 (gila omly God Js) a1895 diw el () oy o' ¢ Masean G ec!
A1921 @507 s a1917 ale Lunanll oda 8 23l 5 58 sedas o(LaSl elsell 3 La)
Oe dlia G e "N Aagled’ el Lal) aee (8 Jid il B ey B 5l Gunls
Aaaslse Ganli ae 21921 din J el (92U J5) s (CSC) dnhaindl ol (ool o) Uy
2l At (ghagd L) Al ¢ Sune e tlgie @Al B s il Al
el ol S galanyl saddl DLy
Olainl) aal Ji€illy aleal¥l dal e @l 68 JS0 Auldl il addl dalal g
@ e Ayihiall Bl pead LR ClS Gua (Sl Adiaal) Blugl) o3a aa] addll 5,8 cul<s
Jaas ) Bl Auihall Lad) ase 5l Dlai Adma (ppenall 38 Cnanal ML ¢ppanal)
@35 (95 (A Ll ) dawydl Glalldl phadi &3 13 ae ddiibagl) #9005 330 e
ey Adie ASLAS) Gy A1956 Fin By Cun ol IS aey alailly peatl) Cuadll (Y Ayl
o G (W oatslsr oyl cilu ) e (Db Guds el daaglse (o Cines S AL
ovlell B Bl claladl) sass ) 5yl 5ol ol Lee Gayiliad) (e vanll Jiel Wl

coalall Gl A huadl Lias 21956

58 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

Mia IS 53 21958 LAl (& Al juaill Ggaa (338 (0S8 Ayl 5)6) e g
Gl 3id Cishea b BT Qb o€ ) glae ndy sl Guiliall Gued Gual o
el 5aS chig)y ¢ S e Olasay Ll

o Ayihall aaall 58 Cidjpe a8 (Alsally A el Gludliall Calide & pladl Bl Gl 1 (1S
vad OS5 1962 A sl 5S1 Apiha Aol Ji Genl 8 s (Al dlaye Dl
G5l by 110000 o ST el 8 Gaall) o3¢d cvnslaad) 230 iy cled Gty ol "isna
Aasea @llal) 65 AN 48 e Al Aarea 1410 s

AaN) 3 e Sl 41963 — 1962 awsall DA addll 581 Ljilha Alghy Jof caalay s
G Cadan 3l G e iy 21963 diw Ljseand) LS cualiig ¢ ihall LY bl
Goall S ol oIS 1963 Hle (gl Bl Lui s Al Sludlidl & Jis geal il Jie
Ll ) sl Gl Pl i) Goill pe Sagl) Goall Gaas) dudlia Jgls ¢ Sidasl)
1997 Al Gnlally Chuasl agajay (AT amldly) Zuadll L) e alsaa; 21975 4
(46 0=

tasdl) 3,81 (el salil-1-3

sinsall 1385 280 38 pll U] 8 bl asbadilly sy odalpll Llaall alaa¥lh il daees
Aaabll jaleal) bl Glojlie pa aed deay sk

;ealll Agilal JUayI-1-1-3

& sl 31790 &) sl cmse lde agaie dmea o L3l BS1 (bl (salill
Gliall 1995 (55823 3 09 — 95 :p8) JaYl Cinsas «ibmanll Glaiall (41990 a4

e 18-17 sall daliy clayighiis leaasi dualiylly dsiad) Awsll Guidagl) daglaial) 4usgi

59 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

shaacl (put peidll 21996 2805 8 sl 01-96 &) b)) aseyal) iy
25 gunsalls aaiall 21990 L3O (3 Fosall 118/90 (52l pgussall (puiaiiass ciasSall
aiary daalylly ol 5y ciladia sy @il 21990 22 i )5l 284-94
A s cladla sasy s 1994 <l 10 B Fosall 24794 58 (sl pessal
- @Y kel ddully dddad) cilelaally

rgaldl) Jskw-2-1-3

Pl JSbgdl (e S ) 3,81 (gl (galill )

Lol aanll ISl 3 Al Aiggll s thalad) dgmanl)

ol g2l Gleall gag:galil) i

el Ly

cdsraall (L) aalaiill laaka (alil) o jual Canly (50 saasall O siil) gk sall

Aalga Auylaa ‘3,,_6. Ul JSLa ped e daxi tdaiaall Glalll.

tgaldl) alge—3-1-3

fealll Al algall G (e

eabyl Lalaally oLaal .

PIPY (FPIV Ldlall byl 75 )5 Aalall L) el 3 Al aulaiiy e

Aaabyll jalead) cilelad ae 2ol dleay (Soiuall k.

CLdd) By Al dabliaal) diall djsgend)) L rall QU de Sl alaal)

(1996 ¢is> 044l

60 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

taddl) 3)S Luylaa—4
Ll Sy eismlay cpdl ced e halie it il b @il ge Saem A S
PG e phaal) et i) 8,8 5oyl b L L ) &dhaadly doaleai®yy duc Laa)

(cladall ¢ aal) clusatll) Jangll Uys dpan

A duadl -

(7200 1980 (Ssbus Glanyll a) Gugall Kopdd dujae o
raddl) 5,8 dula) (g aluall-5
Gl gl e Ll B adies s saseiall Lulul) Leiabe Ld Gl (e Baad (S paall 5€
oyl Gyl A )
G O caall BnlY) foaluall oaldl i) (2 o S an ) sy Gai ol gl s
Ay el ) e 580 @l g3 o salil (e 28 S aobiieg 3 g8 malll ol 5,8
Qo a2ng ¢ puny Ageun SN G, (Blall Cabidas ale ol A8y paill oy (A8l
slimc] s ga ol Lslad slaing caplll de slags ¢omiliall Cagylally KA & Gl 30
cGuia elen dee B G2l

5% plll b daads G e sildally AL 35S oY e caling a3l 5K e o aaay
2l 5K e s of lallae gie Y 13 (V) asngll b ol g laall 3 clo Canlll b cpes
Gaag Gl (e g g Baneie a2l 5S1 Falil) fgolaall p2a s ¢Lals L) Aanludl) fsoluall auend ik
Slo oned cpn Giuh e Wil g Jlaa¥l csn LS Bhual Bae (B lealad Aglas aae
callls ead) Jdy e IS & ST S s

tob Lo ) il 50 Aanlu) goaluall iy

61 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS‘

coslall A
RFSUEEIR
Ol 3
(2502 Gilu pass gl 2o Gud) L ol Auls
taddl) 58 (pilgd-6

Ol syl il Glyladl) all HUaY) 8 dals ) 58 Al gy aaan A Agdlall o)
Bpdic Aanu lligh Gy aag duall) o3a (3 e’ A Gulh AB Leilsens ) Ll aass (elal)
OV s Al Y 81 el sany Caye 2ol odag Lualll 038yl (17) 52c s
Ll e e Aoty foabie D ) i cpaill 35S Gl Jo¥) il gaa ol o Gus
o 1982 Jliall calu e foabaall o2y coliinl 50 asaall Cijla e Ausjlaall Loy Ylae
:A?J:x (XY
Al Allea Gy a5t (S Asliie Aa sl B)S cujledd i dalll 5l ] B lglesal)
Ol lgle ey as cluall i gdal) Sl pall e of 050
s b el sl 8 lgle culS S gyphaal) (DA Raall lagy ded oy sA
O Wyl canlall Aale maad e calll o ue M Adlus daa Ao Laliall lagan o5l
DlelaY Ly Jlaall &g blay) o daliill Zodaly Gudle (e D agad Loads Wiageaty

Adle 50U agihlen

62 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

3 (aall dislaal e iy 3 Aeially ALl (e ol anll Jlaall 2 L] a5 sdaladl) .

bl s 28 gl calll Axie e 55 Al aVW sy a3l 58 Gldl (5o el aie

Mhall ol o pland) agimes olat ued e paea Al Rl e il dald

(2902 1982 « jlawall abu

P YIS g Al an 58 17 e G dlia Lulul) foalad) s3a ) 2iLY L

amye un Y5 2100 e Ju Vs a130 Asda iy ¥ (KA dulaiie (5$ roall) laa—1-6

260 e Ja Y5 a100 (e

Wl o 68 e Ji Vs can7] e ledama ai ¥ calall e Lgillae JSaN 45 S :380-2-6

$359 e Ju ¥y £453 (oo DU L)y

AT e e syghd 4 (05 o8 pal 0b eV (Y e Vi 0ae ) cilaga—3-6
GmeY Ty coluall daly eV e Legie dS O5Sh copid Gl 1one D) 2xe

Cabalia)

cAdlaiy Ol ity daell) ()8 Aglhal Adalull Calia jomy 1aSall=4-6

ey ccanlall e B8z A Ly o Leguals Jaghaall ()Ll 3)all cpay sdaghdl) g8)—5-6

bl lea) o caali S Bnigall e il

05 Yy cadla iy hagh JS ) ciliay 45 Legie JS Bae glisluiia lagd all) 30a-6-6

(25502 1987 «gpiigh Abld o) .3a8al5 (e Gulasdl) (s Aa)) 55

Goally 40k dadady A o Jaad Aol AlS)s ccanlall cbai Hloal af cadll ¢)I-7-6

glal) Sy o Caldl ials gaa] ladl dejall L

63 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

bi eyl bt LS e Lenie ) s 580 (0555 sl A ol canlal) LB 3,886
Sl ey e @AY Ul maen 8 Cualall 838N 05855 Caall) 4SS (i e ulal
leules

Gty cpalldl)l G o apall bd LIS BRI Fian Ll Cangdl aiing ridagd) Juawd 4dk-9-6
(25500 1987 cgpiigh) Aads o) .aua)lal

G Al 35S e daad aye bad (ge il OIS 1Y) Dlhiiie QD ey 1 Jil-10-6
BRI g s

sl A e ddllae IS daat 13) Ulade oo M) yiiey lgbd) ggmg sUady-11-6
padll JS) Wglaae S JS).

Adld el sliaiV) 5 il Jleainls olld Al of el Aslae Jio aadl) Alije .

yhd Ay 5l Caiey auadl) ads

padl) Ao Sl

il aadll g Alglae ol Capuia s

O e eix b AL aadll i

cal) Gabal W)l 3)Sll Caad wian

(3002 1982 Jlaall alu jliall abe) ...diiph (agie) 13 Y] CRAl (e CESIl auadl) pds.
(bl 3l bl led Jsa A oAy il tgad ) i Cus thal) dydali- 12-6
AT e gl 3R 1) Y) gl Shal oSa Y S oAy Bptla et Byl
Omed) maen (6 O ag L ey celiall GlSle (e 381 iy il Ay 13-6

;\);J\ :\ﬁa.wcjh

64 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

ol bad e LlalS 58l A Lavie 1 uladl) 43a-14-6

OsSas Opalall G Bl eall oo Lad capall o LelalSi 3S0 i Ladie @ papal) Aupa—15-6
(1770a Gl gar cdgadl 28 un) aaleal) 3l e leaad e AT

Ol gl all lae lad capall bad Lelalo 30 bt Lavie AN Aypali-16-6
el Gl e leaad e DAT (6K

S ol b LIS e Lavie Guald) £la 30 0S8 reall) la o call) B 3176
S bl e e @AY Ul puen b alll 85,0 G5S55 Cuall) WSl iy Wi ulal
(1770a Gl g sl 2 Q) - Leiled

(sl B8 B calll (30T

) et il Al agihleas Gued) @b auea Ol Gl dclen Ll aadll 5)S Al ()
Al AL ae oAl Calll danph ks of Yy (adll Aalall dabadl gy canly g
L3 oY gl Loyl 5elilly ) (gl

:(WM) G juedal) A5y la—1-7

Gielag addl) die gl Ly ¢ sl 3y adlsl) 3 ol g Gl plans Lghardin 3kl 038 ¢
psi Ladie o lhall 2380 Adhall sa leia ol msalls 21925 e dlal sale sl das
pedll Ao il Baphall o3 Glulad) ey claasaa leie ST Leliy i @Y cagagll aadl)
Gl A il sl ae sl (e ey g B QB e DU o b Jasdl (elids eyl
Al ) Cpedtie agilSe slaling asagll ali 3ahy Cpadladl aal muay Glliy csliad) asagd)
g 8ol aeluaeS Plarys J5¥) bl Cals LegilSe asagdl el 385 Laiy (b aaly lad e

helaay g6l aelue Jasiis ¢ oaled) badl) apdasi] cilyss GLES) e Janl) Lagiaga 015555

65 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

Cad¥l b all dglie (e oy Al O3S ¢ adal) Jany 8 ALK A g5usal) o sagd)
LS oo of glaall Gl e Cagiog 1305 (WM) Zapkll o3a Gaas 8 cuudl 58 13y (WM)
A pe 0300 Bl (g (Sa (A Ao i) Sl e SLlS
:4-2-4 A 2-7
Ay Al aaey of @il o cmag 1958 diu Allall QS Qo L il Al dalall g
g Bally asagll G Osladll il Zasylall o3 oY Al Chleall el b Copaill Gy cidle
Jalas e Jaey 3 Ll Jad @llyily (asmed) g lall) Gallall BIS 3 e D) aae alajy Cumy
(3402 ¢ (Bl gas (addl) (il 2dym) aadl) gl
(MM) : Alid) asagd) Jagia 4dy - 3-7
Oetiall asagll (aelue @d daly bd o asagdly bl plaliall 058 dapkll o2 s
Laliall @bl deju asnell langie o Gy caadll asaa Gl o Lo asaell (ol
(3602 Gilw 2 () ibe 2dm) Laadd) (Sreds (e gpell Cpaliad) ey
:3-3-4 4y 4-7

oY Aaliy uedll @ o Ll adiats daagan Lelis Ak Leih adshll sl s
Akl s3a o) LS caadll 318 o asagd) Gllee 8 @Dl o) uelall (Sl (a5 cdangll Jad
) Algss Abyall 8 Al
:4-3-3 4 h-5-7
sy 8 g el i (GBI jpehal) ddph o linll Jastind daeliy daegas Ak o
b ol asngd bad ae 580 aalsm ladie wad agan Alls 8 Al oder il 055 Ly

.(Alain Mischel 1988 p14) ...1.. )

66 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

salUay) daeBal) 4R ati-6-7
2 paye (Helinkouherera JyaSila) syl cpaall lgaay diay Lcliy dapla Ay
(3-2-4-1) cpenleal) alel oyl
:ALalal) Ay yhli-7-7
g aaly asaedl 8 e pnen o adied Cun (gl Guds (B A liog dnegas Ak s
Ope JSE oY Gaep Cuew B, 21989 diw lalai) b el idaagdl Adyhl-8-7
O ol ola) casngll bad ey cayall Gola 43a8 Loy andy bl Gl B el
oo (Crenlee Lad danll Jas 2D ¢ laall Las
raddl) 8 cilullaia—8
teitd) cuiladi-1-8
raddl) 3,8 oS Adad) cllkiall-1-1-8

el 35S e Anall 28U o sehe leale in ) Al 3RS 8hlall Al cllbiall s
(madll U8 58 e Moanl) Aglaal ae (a (e 4alla® W bl @lnlal ol a3 s
1Sy SN e LIS el e ST s 8 (635 ARE00 Bhladd) ) Ik aial 613
asnell (& AR (9l IS5y (bl B Gyl iy clala¥) iy Shall Jals e
(2302 1998 23Lall saal () LAdleds & )y
in kS ady e daally Bl aabing Lo I Adle dan 380 eV Cauany of Gy 13
asnedl by e W mocal a8 ddlad ddbad) Lhbally dled) pled) M e oSay
psngl) b saeluall g i) Caaly (ge Liads caadll (al 3K oDlial Alls 8 g ol 8 &)y

BySI 50 pal) Plial 2ie

67 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

(préparation physique) :asdll 581 Had) Saeyi-1-1-1-8

(asadl) aay o ol daeYl 558 3 Ledsly Aawill dacy) puabic aal sl dlacy) e
il Bgal 30 S adys dualally Aalad)l Zgad) oD @yl Cpat] dgasall cililaall IS 40 2iaiys
G AT s Ll Bl lae e gl dlaey) @lins oy il JalSs dalsl
Y o e iy aagll oyl Glang DA e bl J<8 Lyl malind) Gligin
:Lf'm..d\
(7002 1990 « alusd 2aaf L J.ai) pald Sy alels ple Ay alael
(préparation physique générale) :alall ) aeyi-2-1-1-8

Lals Ao Aaje Sy e daly J 42l e ASa) Glaall anll sl s
Glaall Heli ) dgase clinpal Alagall sy Alb gady @3 dlg) dnad) Glaall gl
dee Bty aed 0o Sl juiantl) e gl 138 W ans &)l el Bl cAasliall (AS 5
(MICHEL PRADET 1997 p22) Zilatdly diliasll 53¢aY)
(sl Sleally il (gl Sleall) Gunsl gaiudl) 33y 13,
(préparation spécifique) : galadl Hadl daey)-3-1-1-8

Gada diadly Gkl ol sl ) 53L35 aneal) Bheals Adad] dugis 40 2l aldll o) Slacy)
(il (g)sl Jandl Jie BN e shaall claall ol g caadll 5S 8 shlaal) cllbial
Acyuall Baaall B5ally pual Cililual dejully dalall Dgyalls (dadll 3) Aoy AS)all Aoyl
aellens el Jeaty 2Ll cula 0

ddlud @l 5 depull Gaadl e 30 Alaal gaed) Midd lgiary ae daiipe Claall o2

Sl alaeY) oy g ot gysall Jeadll yglail sedadll Jals s sl dhylay 5350ms

68 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

Jacy) dlaye 8l A el ) dea G calall 2laeD A5lae Saey) 5 By b palal)
(6302 1990 bl saaf i sal) . ljliall Slaeially aldll
rAgia) Bl jalic-2-1-8
ond (8 Bl Al ) 53gally il Aaglia o 53l sa Jasill dale :Jaaili-1-2-1-8
.(AHMED KHELIFI 1990 p107) . Ses iy

OhainaY) (& e 88 4wy ¢ pdill 3 oD Ay puiall ldlial) aaf Jestll g
ol ) ) eeds palh DA e Aiea 35 JohaY laglly Sl olsine o ddailadl)s
Clall Jee skt g Lubad caupall olat) Lueal I il asgiall 1aag ahluadl DA e ¢l
cpnnsS] s Jandl gl el 35 Al G ccDlanll adll i e puny dugaal) Zaadly (il
e e ol AilKa) 8 shlaall DA a3il) 5 8 Jasil) dnaal edang 3 sa Wy Al gl 55330
sy o 8L (Sn Sladl e shlaall 4l Laa € ol e Jhyaialss ¢puSally g Ball o gagl)
tdalianl) 5g81-2-2-1-8

5l oda Ciyaty ahlaall DA a3l 58 eV ol la) 8 Faaal) Al 1o Aliaall 5l (uals
AL ) CUSa pal e Aaly b Leiealse o Aabaall clegladl Ao bl b e DU 5y
oy lsiue & 5 el 3S e Aalall dual) cldliadl ahaseey bafp Cus )
oo gl g GIL BRI Gyl CEAS el ol gl e S B L) oD Laal
el zbay WS bial dejully 55alls cljleall cabide olal diey Aadall clypyail) oyl
S 58 e Jpaidl aadll pe paivsdd) iy ZUSH o shlall 4l Lo b Load DU
(el saal ) al) shlall o) Jlshe oY) el anall (35 o bl ae AaSad) 2,851

(11142 1990

69 -



el s S ad

1ds pul-3-2-1-8
s Aia) 38 a3 ClSall sl o Gludl) 58 ASa 3aaS dojul) (o ped 1lghial
Shsh i ¥ Al 2w Alall ol (A i Aiaee G,k
& Aaaliy daliie By Agliidl e S Agplindl Sl ol Lo 5adl Gl el ey
Elny asmgll Guliddl Guall S aadll slalie vie shluall B Lol moaty (See cdy
IS Aoyl iaty OShall sty ehatlly el el depm DA Ga caadl) plis b s
aoild) e sagll Taladll Allad 3ol b el aalin Cus Faaal) 3 eV i) pal (e Leelsl
(4802 1984 (s (pun
1Ayl Jaai-4-2-1-8

o e 338 Gaaty aall B S Anlul) dalsall aal gl desudl dess Cagm
S Sleydl s dass () ahlall P @al) HhSs ol ASall deju o e Jaear LalinY)
olaall LSS o Ala 538 5l allas Cua cddlidall daalll Calse Clillaie s Lglad Cabas
aelaall labll Aldll ahld) gey DA s gl b Ao all AY O e JEVL
(6002 (lu gax ve ol sad) ) aasaglly
:43La0-5-2-1-8

Gisll lehlnyY Dl 8L asebe ypaady ABLI asede Jsn 5ES (Slee by gl
G aclaad s o 2l 58 Ll Gy (Al A e Ll 5 dea e Al Claall
raial BLRYL Glaabyl) ahes ol dale a5 olat¥) juss jualic Load et WS colsel)

(20000 Gl g s s pnild) L3l

70 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

Dol JS el i) L asts ) @Sl aall @8l e syl o ALEN o Gand) (55
DS SR FPWEN

il ddee (B ABLE psehad Al Canlaall il (e (A) And A sl e
ted ALY o (g 3 ol
el Al il al) i) e 5,08 oYl
Aaalyll AS )l chleall GUls depu (Ao 5yl 1Ll
Gn 2aae) uniall Calsall ililliie e (ol §)gems (Sall el et depu o 50l WG
(11002 1994 (s
:Adg all-6-2-1-8

& Abiaias dibiae 05S ) iny ASen Aaw LSL GlSa Sl e 50l o tledu
all S lgnand 8 byl Tag 3 @l gual e Jpanll dlig ccdgl) ui
Jseasll W o A juealiall (g2a] (& A5a A8LE ASAl Slady wal) Galall o Lyl
O S &g yall alall clinyal) (8 e pudl Al AL Faalay b ) of aadl 283 )
(PIRRE WULLACKI 1990 p145) .35y e doliac cilialdi aa g Yy Aoy 055 HlaY)
il e i Gl Ganady Gl (il 5 DA Aigpall il el axding L sale
dobalhad) clinpall e asi of peainy il deja Ly B Lgsall @l 36 L osales
(39502 <1994 7Ll se Ml o) .oyl Ge i Ailgs 2 5,50 o(Streching)
el ilal-2-8

Al Sbisieall Gas el Jpasll Aalell alaey) Culsn sl ki) Syl o

Y ls Oslaily puitlls A5 5 yalls delaill e cAaadidl cilawd) (o e D) 4SHas L (Aglal)

71 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

caat A laally Jally @Yy Sy el s e Llal) Alead)l illeadl aladial e 5y Sl
@y alpbd) @il 8 el dalsall anl il daeY) mual SIS ol Gl gl
pnenty b AWl Guall G cAunaal) shlall il 8 Gl e sy g Al b gl
a5 Aanail) Laalill g Talae) YT 50l oAl il
@) ilali-3-8

Pla e leaatig S Bl el ades 8 ol 58 3 gled) dacyl iy
) el WS ccbigiaall el gainn (Ko s Lhaday Ll Aglaey coludlially @bl
clais o) dlee (8 Dl Al igs (Gl mllal Aula) il ks A LaS s (olea
Gl e e gl el ua) el Calll Glpae e sy Loy el ) 3oLl
(127a
tadl) B8 8 ddil) daalil) pualic (229

lgaaly e il Faalill oy ki vie (upaall leal) 48y o aag sae pualic @il
sdaall e a-1-9
seaal () axdy A sa caall 1 el Cany (SU O 58 ojlie) (8 ol A L Ul )
32l Al oy ol 4l Gean el 13 Jass o cpadl e g 13 (e Uil caldl )
ctill o) gumn (e
s oudilly 435-2-9
Cagl) pudi g B S genars 33 8)gemr OLlladl) (ga adaat (3l oD A 8 AR Sy )
o 2ms ¥ Al sl AR alat g oSy cuadl 8ygemn Bslall cililedll (ga 13 8

st IS8 e el LY and

72 -



edﬂ]\ 3)5 Gl J}MS\

sl dilady Jaaili-3-9
et (A ondil) Tarmll Jeaty o) addad Ay G e 3 cilialy Al w38 3 Al )
Lo slzays ¥ L st ) (ofs ey Lo ol oo D) i ¥ (a0 (e 1S5 Almnall culladl)
el ) s by o Gia blan IS s el e iy dla) Jiaal ey Y
(2102 < Bilw g2
3 uliall-4-9

daii o Jpanll 5l of ey caidlad o Allad bt 1Y) Caig VT a3l 3 e e
Ala) Janel 3l o i o)) ang 4 aadll Casa 8 Bl o o g Ui 1305 ¢ ]
(2200 (Gl s caddl) 0d) N
H(isad) ass g deladdl) 3{al-5-9

Jslaas oD a8 SIS 58] o2 i catill 3,5 & Lol 1yga shall dba ol
ool WSy crania ally delaidy sha pdladd) (e (i 13ay cldle Jpeanll diealee uliall
S shall sda deas W paall Iaadl o oy oSl aiha ala)l Ajleall 48ytha aigh e
sells g |
g Wsli-6-9

Caay o) g Al Aalell by clicall (gaa) 3,8 e Hpandll e ZUS (Y
£l e dali cunaall 580 e L
tasaaili-7-9

e lpa) e araails als oDy dale odll ol 6 Leiad o oAl dba

Gl Slgnall S aae shluall cillaal e ddaal US4 e lally asagd) aguals el o

73 -



eds]\ '5)5 Gl J‘,;AS\

DY) Gaaly Alal) 030 (e 8 4kjh llia b )bl dai (S5 ol ) daalds hlaal) £l 4l

(28802 200 s 3pana i) . oill yginall o)l by b Lola 15 pansilly

74 -



J

S

:gjlﬂ\ Jadll
Gaally ddas pal) culayall

S

-




Gaaally A yal) bl A Juadl

-

Pl

Al weas By 5l Aable Al Jee Gany € Gy Sl e Aaie Aludes alal) Gand) ey
Cua gl 5 Aaladl cluhall Bl esalll G50 Zalall Gl (e Gany (ol Sl (K Yy Aeld
angi A lete Bl pe 4x Jand A aladY) A ey anl) A1CER Anllae B Ll o3 Daaal (4
Ol (il gl Jhasy ol il GLES) b Gasal) dal e gkl 4 mgay Caald)

@kl (3 W dnge IS Lgde Ladie) ) Agalialls Anlull Glad) dealye Gl 218 Gl 13 e

il 138 & clabal) o3 e 3k Cagas csUaal) (ool Gndl 138 ey sl

76



Gl s yal) bl A Juad

sl A pall csbaad,ali- 1

S cndl de ) Jgeagh e Wipd aaey sligll Uil avall gl oo 3] gl an®
A ) i) A e i) (e Agalially ARl lahall agia (hlsd shal e i slaeY)

Uiag 4 Lgle adinall ciludual) pa)*

eple Jlaa dgisag olde olies ol Ao paly -3 Al A Aaal)

e JB a3l 3 e ol (RSA) Aepud) HhS5 3eUSy (spuatll Alsel) )0l (0 ABDall Zanda 2 (lglad)
Al 9

23 5, oY (sal Ao gl 1S5 56y (pumil) A8lsel) 508l (o ANl Adjea ) A2l Ciioa

Acpud) 1S5 56l (spuaill Adlsel 5,080 (s Lilian] A bl ) Ao 305 thalal) laiajp

ha sl mgiall Gl il ggial

Lu 19 e J8 eV rdanl) aaisa

el 22 sl 3,8 ailiiie dlag gab ) de

il BONGSBO j)ill 5:US \aals (Luc leger/VAM/VO2max ,laal e adie) :dual) cigsl
S antl) e oS 8508 anll iag Aepud) Jas

Lol L) dales 5 ol Ghad) . el bgiall e slaie¥) 5 dsilaay) Jilslly cls)
SrEy

e (53 el IS5 5ol (gpemil) Alsel 8 s ol Be 3pm () i) Jpamy sl guilis
B 19 e J8) sl 5<

daal) Al 408 2006 £Lal) o) 2 2eal aasal

77



Gl s yal) bl S

il B8 oY (gl Laadl) elYL CuansSU aBY) I ABle (lgie it s AAIAl Al du)l
w19

A M Auhall cian #2008 (Sshadl daaa daal Gadl Ay 1995 gl daaa gligdl A
lanill 1Yy an U Y] DI G A

sl el s gl

e M3y 33 (A Okt e 24 a5 ateal) Aakall il Ao jlad) 5 el Al

£l Il Slea lall ciliany Lals el ASakasig) sl 1) cilgal Jilusgl)

(luk liger/VAM VO2max BONGSBO /5SS Laal) tdaddioal) < )Lady)

Gl Janead) Bl V1 Jalaas (el itV Ll Jansgiall e slaie) o5 sduilaay) Jlugl
=) DY) G Ae a5y Auball codl ddlasy) JVally duludl chlaa¥l DA e Aoyl
skl el cauSO

ol Sl sjalall /(2003 Z G xe dead Slall sl anall

Qi 19 asl) 35S oY (o3 dspedl) Jaad dduay 4utjgadllly dutlged) )l ABle Glgial) ciad :daglyll Ayl
A8y Ablsel) 5)0l Dl Adpa ) Auhall e ihal) Al dasls ) Gia sSAll Al
e pul) Jasd Abiay Syl

sl Jeally aluaV) JWSl slsell o2l Aeliy jumdl (s0) 5 el ales Auyal) Capal sdaapal) il
A 19 dady) Civa gl slash (3158 (e e 10 e gl tdadall A

Ll il ¢ Lol & spglal

Chlodly dilas) @l JignasSl Sleny Alaiall jtasall Aaball rdasiiuall Jiluglly lgdy)

VAM /V02max

78



Gl s yal) bl A Juad

Gl Jaead) Lol ) Jalaas (laall Cabai¥) . bl Jassidd) e slaie¥) 5 dailasy) @lgy)
Gyl Alsel) 3y22l) G Al ADLe lia o 0 L) Jsmasll o A Adlasy) SV Cous sdamil)
G pall Jead ae

2014 e bl o) ilae el

2010 AT 4 e taaa AL Ay s dwal ) dfal)

ol 3y 8 y5Uall K5 Abul) 5 oD Cantl) e (B ) )Sie Slsell e il Al glsis

A 5S b ) 85 8 Ailaal Gl AN e Gyl ) Gl Gaaa Al dilaad
ylall 35 a0l 5,55

3yilall =1y o) 555 Abll 3)S e i canill e (A dagine AND QD (B9 8 aa g I rdeahall ag b
Ahall 03¢l badl metall aladinl cae Al ggda

coad IS Gl 5 Ll 15 e 0S8 (s S8 Wylidl) cad die e Gl (gal dupal) L
VAM/VO2max/LUK LEGER alexioall Loyl

Tl L)V Jaleas (lnal) Gahat¥) . oluall hugidl o slac¥l & :ddlasy) Jiluglly @lsy!
Lo

) PM

GLaS ey (b i adil) 3,S 5lally Al 3,8 eV e Gl Gl ) Sl Had) sgall Giaa]
plail) Aglas A Jaga s Lobe baaliiy guabdl sy Jo¥1 JUSED (e Gye 35 Adle pdal

O 10 Ay oladiu) 58 ol dal )l sae A il i3 g Liyls e

79



Gl s yal) bl S

O Anbaall Tl gl cndl badd A aalaall iy queill pige 8 Digine (355 sns pe (e a8l o
o 3 Lae @ail) B Cunll o ey Al 35S Cunl) aglls gupe e ST il Jpuiapan 53U S Y
ylally ) 8,8 Cusally 4jle gyl atsldinls (ssiveall Blle Any 38LY O by 238l 5,8 Cuall O

e dnals 450 aapall

(U & Ferrari D 2008) » 2008 g aly sl (8 dbd s dualad) du)al

el 58 3 (gl il il (speaill Ao puad) 1SS Gy Al olgie

Gl Aoyl 1S5 Cuyiiy 52N adiye gl il o) Can Al D) Auhall céae Al Gilaa
0583 a2l 5)S e DU Al 0Uls 300 sed) )08l s o

SHLEA) G AR il i Al A LDl ol meid) e Ogialll ade) s Aaal Lagle
Acpudl LSS g sadl) e o58) et onalal A0l Adlsed) 80l gl duaen; A8
(il

el 4383 90 e cald 7 5add goan) (3 Gacan 4 (V3 Jaees iludliall dlsye ol 2ol cia
U ol % 95-90 323 4000 (s Gl 4%4 Cyn e gl sadl) Jle gl il
Rl s ) (0% 70-60 i 3380 3 saal Aulagl Ay dal) ae calall

B 20 sad Zale Ay Aaly) &720( @ 40 Gl 6X3 s o (6 sial Gl Aoyl hSE
caalaall (Al dal) B8 45 chbsal o

Odiyhall (s Adialic |gaud 208 5)S Caall 26 :dadd) die

VAM/VO2max/LUK LEGER dlasiwall c;Lasy)

Lsad) Bl daleas (lumall Gl L slual) Jausgidll e slae¥) & Luilasy) Jiluslly <o)

Gyl

80



Gl s yal) bl A Juad

@l cxll e sene o U gandly Al (leaY) O dilas) AND @ 35 aag gl af
L) LY wllals k) ol llgiidl & (gpeail) Aoyl 1SS )i

iy Gl ) e seae o IS garally Al LAY G ddlaa) AVS @) Gg 8 aag WS
sl HLaaY) mllial 410U Afell 33lsall (S V) aaa Cus (gpalll Aepudl S

piliise dasls 435S0 pasal

Olalie a8 gs Ay danluad) Ay}

A yualls 35l Janiy (s oY) D1y A sa DU 4851 Adial) e S0 Aalisy) Ay (o) gial)

oo sl) a1l mgda

piliives 23g G B Ok e 24 a4y ateal) Al Gl die ladl ) A

#Edl Il Jleas lill iliay Zals dele ASakegis) shga) 1) clgal Jilusl

luk liger/VAM VO2max BONGSBO /35S jladl) dasiiaall cfbasy!

oy Jasead) BV Jabess (glonad) CGilad¥) loall Lo giall e slaie¥) 23 sdilasy) Jilagl

Ao pully 5al) Jaad (ge U5 €Y ol ellgiosdl Cp Lilian) 313 3l A aa g Aol

81



Gaaally A yal) bl A Juadl

1A

s Galll Fgagal) bl ddad Gler ed Gl (Y (6 Al dglialls Al Gl (s
kil cilagleall agd Hi WS AL cluball d clag Al bl Gald) 055 ed iy Guha au
gte Bl (S Al Gluhally aalyell aass 4 aaacluag

Aallad) Uiyl Aawlly Ayl 038 Aseal Ganlll (s Auhall @ gumgan Aatipall lshall luzaje DA (e
S dsasl) i€ 135 Cnlll 4als o (Sa Al Gligaaall 2 jeay CEAY); 4l Ll sl DA

bl £y Llgd A Calll Sdy luhall o328 ciilS 38 canll (g iy alaal 3a

82



J

S

:g;sét‘m‘ sl
Gannll dailaal) dujall

A

-




/

2

: Sl Ladd)
duifasall 4%) cLals

\

7




Ailaal) 43l elaly i) e ELEY Jadl)

-

Pl
S Enll Joasll dadde Gangia ) zliad Leelgly Lolalanl culS Lage Gaalall Sigaill o
Alaall ClehaYly Candl duagia ity Auball e Beaall llly BleYly A guiasally A8
iy ed clelshad oy WSy o Caldl o ciny ) alal) Gl 8 55lad aal 4 dalal
Gl rea OSYL muay dum lasdl Gk ge duhall G sasasall Gl ) Jeall dala
Aangiag duale ARy Lebilasy
Cilall (e pomsadls dblay) ) deadll 138 8 Jaie Gl (glaill Culall (e Wilgn) aa
Ao i) Auhall ehal b Abdd) dals Ll g lal DA e liay Liedai @iy Jaly ¢ il
G V) maa s conliall aledl meiall jlaal 8 Al Al duhally leailg Gl

i) A1Sa Jola slaul 135 ¢ ilaly 1S Jlae (30 Cinall ehyal Lo San

85



Al agal) 430 slpaly Giall Liagiia ELEY Jadl)

: daeddaia) dwhal) —1
pacldll lylicl ale o () (B Lo Ll g dajspia 5 dage Bphad dae DY) Al
ailn o il ash aball gaisall Apmall Gaed o dexds Suall Gl 2l
CHLHL Al e 3 IS Gy ) Ryl 48 (5pa3 ) plall LUSY) aiaa3 L Aiiad)
sl Asalall Uiyl AL LEAY) 3l  ane Jarl) bl Gl sl e Glasell A4V
e>al sl S i Sl Gulall Glehal (& S pali Uhhe (S 3ihaall bl
e e Galaally Uiy 2383 A1 ) Ll (ans ) L)ks llaly 19 3858 olgll L,

AT

P aelall alal) medall -2

il p3b enly geie 0 13 05 Y Aele 8l I Jeal Aglaas (3l b cad) o
Cims ) Giagr g il gl Lendind 3y Aalymy 283 US: Alalyey 4llsha il 4
1984 i) Lella iy i cllaadialy cilagbedly Hiall pans Aisna elad) Elaa) o alshl
(18 4=
Ayl &) piia—3
D Jiial) uiall —4-1
il Jaladl anls Coyms Aeles Ay yad) LAl 3 oy s3a ol Galdl aiy sall Jalel) 5
- spmail) sl 5,080 8 Wiy b iy
Daalll paiall —4-2

comldd) Jasill Liuhs 8 ol uaially Joil il i dsm e s3) uid) g

86



Alasal) 3lelaly i) diagla G ucad

) aaina—4

b ekl Bald) laball G 0585y samall jealiall (o Gigiia b 5l Aigie Aosana s
i

rGal) aaliaa ailad

dailad s 2l lsie e WU i) adine ialdl i)

Sl e g 0133 238 38 Bl Jais®

a5l Gyl ) Gaaall Jaa) g adll 5K e Jedi*

GAY) Ljaall Gl ayeil) o0 e lal¥) i Joa®

L Sl e Jets®

Aeladly 2L Slbl e Gadl e e slaeY) 8 Tmall el s sad) Lie—5
Al adial) Al lubal G Ailide clie i) o Liay 8 Ladie) :éadl cflas6

2021/05/01 12021 /03/1 o 5dll : (ilail) Jlaal) =71

Byl Aaalag daalyll 5 Ao cllaliall Glid g agle agae A0S 1 Alal) Jlaal) -7-2

87



) Juanll
delady e
@‘Uﬁ\ A58\ 9




2l Al s Jilady g Juad I Jeadl

-

 dpgeal

) Ay iy e ) Gk o Aglual Al shaly Gl Asgie gae e
A Faal )l bl les Bacalil) AL Cig s Loy Galll Gyl e Ll Jea il
by Fpale Cpund (385 Uil Agaliias il il o MieV) 5 Al Wiuys shaly peoss

calal) s a0dn 3 ) Jseasll o

89



2l Al s Jilady g Juad I Jeadl

t gy A jal) AdBlia L1
el 35S eV (sal depull Jaaty (Spaill A8l 8yl daage doayk dpkals)) ABLe aas

3 sel) 5)38) p Amge B3k Aulalii)l AL dgms Liad g Al luhyall agiall Jilatll DAA (4e
335 0o (2016 plée alis) duhs 4 Le 1 23l 5 e (53 Aoyl Jasiy (gpuail
sAls @bl e (aby) Aubay deyull dasdy panSEY) Dl all) sl o Al
Soadll deyudl IS 30l (gouaill Adlsell )20 (s Ak ABDLe 29y ) clag A (2017
depul) e JS o kbl WBe s oo @Sl A (2014 () (oia) A ) AiLaYL
hmnd) sl Lles 8 OIS 13as Aol Jaat pe a1 DY (aad) anlls (gl A5l
eally saall 3205 Ailse aal Ll i Aoyl Jasd e Gidlggl) uhaill Ale of Aualyall xSl LS
Gl 505 I3 By Ko Sy Gsasty e o a3l 58 Gljlae dilas cilidyy cadl @l
AS T3 ) 8 ayas ddlue ae DI alaiss 3y § Lo fid i a8 ymead Balg (gl (10 A
ol (Bongsbo 1994) aay 3o 164 @ 53k o vy shladdl 6 &S 1] Javsiar (6
35S o (Turpin 2002) S5 cadil) 3,< 8 Gl cilicall aal (ha 3dlsgl) 528l dualal) daglaal
I 2ol b (ol Alsgll Aepud) s VT cslid ale L oSty Lpaea Y Aaly) o34l
o) @ally olat¥) i€ (AT Clyms HLall Al mand A dsal) daalill (e padll 58 e
Lavgia & A0 dad) o (1998 plsay (pall eai dass) ST LS L (6¢7 0 <2020 ¢ s
Sliughy Cpugindy) Gliwgd BB Jde dly d adad Cua 4l 30 DA Jonall 2eall il

=

N

90



2l Al s Jilady g Juad I Jeadl

Al dacajl) Adlia 2
el 35S e (sal Baall Jasdy (sl A8l sell 5)08l) (s Aanse daayke Aukal)l ABle aa
Ailsed) 5l ( danse Aaayka Aplali)) Ao say Liad g ALl Cluhall cagiall didaill Pl e
3a5 oo (2016 (plde olis) Auhs 4l L 13 a3l 58 eV s 34l Jeaats (gpadl
i) (g5l Sleall daaal ) aaly 135 558 Jaaty aanS oY) DI oY) aall oy AL
Cad) b @lla€ sl LS AiSae 3ae JolaY byhaind Sl canll ) eV b
6 55l Jeats a0 28, Agal) (py Lilaa) Ay Ak 2a g 43l (2008 o) 2ene eal
O (e WDl ) Eald) (6l Gavn LSV 1o S5 Bin 19 e Bl adill 35 Y
el gl Aoy ilS LS ol 8 s (e 50l clS LS @iy Gaetlly ) gadlls ol
Uiad Zglially Zaludl Auhall s0d DA (e i Aiag (269 0=2012 Hsaall) ST sleaVly
Ao S aall 3 L) (mala pend L Ty ) Al e e 3008000 25,4 Aaal) )
50 WS @) ) e ey conlls ale O WY L0800 Aua) Glledl 3 Jsaal
S aah lay ST B hal! Cedl) abiin by il jeadl) AL LIS el
B Ay Bsall Jaas

:AAIEY duia i) dEBlia .3
el 35S e (sl ¢laV) Jasiy (geuaill Adlsel) 500 (G daage Aa3pka Apdals)) ABDLe 2
Ailsedl 5)all (ha dmse A30pk Aadalii)) Ao wsag Liad g ARl Cluhall agiall Jidaill Pla (1
B ST RGN (4'35\ e dene L) Ay 4xS) L g aadll 35 eV sal olY) dasdy (Sguail

L) pls) Cabita Guledd Aegally Gauladl ClisSal aa) & udilly g5l (pleall 3oliS

91



2l Al s Jilady g Juad I Jeadl

COlaall Jhaial (K ¥ Ally Abiaall AN N a8l CpannSV) Jity Lagalidl bl
90 sl lajhains Blats atall 3,8 dual o) Gaald) (g Gun (200124) e Lgiagy 1o Y Gl
OB (5 5aall oan Jla el Jeadl Cpan€o¥) (e A HS) M zlisy e i JS) 5 dad
Lo 1o g Jobal 53a) (ginnall iy Saal) el l Sain) mabiivn 30€ 408 5500 aiay (sal) e
@y ssmal) Llsell 500 e JI pisall sas cpan€ S i) Sl g Al 028 i
Dlgin) F anall 3.8 ol () 2o dea) 2l o) ey Gus eV dead e e D) 508
el 1aas Al saal o3V Jaas s ol Jalaal Ll a0 Zalgd) il (e eanY)
SN o avall il Ly 56US oSV Bl PlA e 23K Bkl Z )
(4590522003 ) ,S) Adledy Sl

aldl) Jaailly (o) duilsgd) 580 (o ABMS 25 (Ao all Al dalal) dudajdl) dddlia*
il 35 oY (sl

:04 a3 Jgaa

daai it bua duia il

cin | Al Jands Spuail] Ailogl 5 cons Aumga sl Al | oY) At Auca il

CEial | Bl Jaaly (Gemalll Llsgd) RN (o Aaga Lk ABle | 4SE el Ll

il | el) Jandy iyl Luilog) 5,080 o Lmsa Ly Lidle | A L) dasd)

cddas alal) Janilly (Gouadl) duilsed) 5,080 o ABe llia Lalal) Lua 2}

Oy Adae Aalal) dpzjdl) ) piias il cadias A8l Slaa @l o) sl Jeaall P e
Bl G ABDLe aa g Dlad ) ag Uiad Al Gaaad ) lilia 6 AgLially dald) caluhyall A

Miidyy DA e 4l Sl pal) Cangll a 13y paladl Jasilly (gumtll 38151l

92



LA

duadAl
elow il paen (Foag S Loy aiue ol dlia of Bgalal ey 48 SV e
G e Lo (s A dnsll ) Dl ol 5K Al e daliy deleadl 5 20
DT R P VOR RV PR IRV CITON S I DXy DN [ RSV =3 R et
bl olaill @lldg Laigia Lalle Laas oay ob 4dde dilae JLY) S5 ailgila S 3 oD
S oY) el lalaid¥) S cua gualyl) Gaphgally dadalsl) Gl Bl
O LS aagilly o) dgdee o il dualiy Jadly il jumad) S oLl cppal
222h o g 3¢ oaslaally alially Gadll spee s il g Aalil) dilires 4l Ciia S
Y Msall Ciiall N oS 385 A sl ds (o) Y Slae¥) fen Aol sl S cayaal
G olpia o i U B Gl ral Hdse ol Al e ST dline BES, Ay el
Adee B oelsw QI @llia (O JSAN agr g Y 4 V) as <8 V) audsall (25 8 il a2
Aada) saaiall Caelll Caalie Crn dgagy e oliml ff Lowyall malyd) § oS Jaals
Gplay Lball IS sels aga Ay S 3alln 5T (g allall (ulS 2ay A0 Caalll Jakad aaa3y DAL

.Bdgj.aj\ a._uﬂ\

Al W calall Jasilly ST 3dasije ob Wil A8 2] A Gulul) o Adlsell cladls
OSa DA e Al A il sil) alaig SLaSU) (aala plas bl (e 323 ) A1a30)
BN Y andy Jaaillh cpaldll Jeatl) Gageadll dond) aliiSey oD el (s5ie A jae
Glia (ya A depull daglre (51 aYl o3gh ((elY) Janiy 558l Jants deyudl Jand) oo Ll
Bsdll () el aae Adla) depudly Jaadll G S G Ble (& Lpaal) andll 5 e Cliiaag

2l 5)S Lalal)l claall (o sla¥l;

93



alal) ¢ L)
ool Lozl 5 Al oda 3 Lgadilieg Agalially Aaslad) ciludpall il Llilas DA (e

124y 2 Ne J< A8l o Ll & Ailsa3Uls Alsell il Ala) Ao aaias paall 3K Ay o)
ey )Y BAd s

.o

Zag ) 5 A ABal) Lo 38Ul 2 ) Aas a8 Lol LS S0l sl Cpaallal) ()%

) agad) ¢

Gl s Aoyl Jeal Gda ae ADle SSY) g Al Loy SaOU) aels ls o)

AL

seally aally Adlaall 525 e pudl Jany g5 alall Janills (spemill 35l 5,08 A8 *

AN sk e dans ) Ao pull Jasty pii i paldl) Jeatll (gpuaill ddlgell 53] ADle *

Bl e ladlan Laaysay olallls

94



Aqila

daalal)

ol S 3 Gl e dashll gadll e lpgdly clalyll Guel e a3l 5)S Al a0
plas el Cipla (e aayshl 2S5 el uaaill cilall Aals 5 L Bhas palliadg
o ey Al aadll 3K e Glaall e degane (A oda linuhy 4 L8038 (e G2l
aaludl Jaud) Gun oalal)l Jaaill agpadll doad) ales€ey S eldl (ggiue dira DA
Wil Zguliially AL Lyl Jumig oY) Jand 5 56l Jaads depudl Jand) a5 <D
sk & luball U5 Vs palad) deatll 5 (gpadll A5l 508 (G AR L) I Ll s
Jial dlee (8 elon ekl bl Jlaal) 13led mans 3l il ) Jgeall dad (o ainse

Adal) 5aaeiall Call) Cuslio s agen iy oS cli) gl Zppall el Sl iU

95



Al (298 9 a8

s g s Sl

Al bR LB Al Gl Gl Ga pall 55 oY e alubdll e aje ehal-

e Loty Lad A8l Aloanll

A g la i) 3eliSy Ao pul) Jasd (uld (B (Salll dcpud) DS 56l chlodl) e alaeV) -

el Gadal dapdle SV LisS adill 5K ey

hlal) iy LB o)V g A sed) il A CRESS Casan elyal —

96



\
L), bl




Al AAUL gala -1

Uy pall Chaie s A Y e oS A @ lal Sl se el
2006 das Asads ) ¢l yuatall

S ALl 5 e Gl Jd5e (B S5 Y dea S il de desa S
2010 Loalyll astall ]l Alas L a3l 5K 55Ul

DSl s ¢ 1 ualeall bl cupll ((2012) 2l e seal Sall
craa BRUE ¢ ol

DS s Caadll 5 A Capl duagleid’ s Dlad aabyly ZGd) se Sl
1994 ¢ jas ¢ ayal

QL el Caall 35S 6 Sad) daeyls il bl saal Ul
1990 ¢ yae

(asall daala ¥ gyl Qailly deldall (aSll s Saadll 3 2 liall
1982 3l

Ay Gsalls BEL gl el adnally Lalll s Jal) el ol
1996 «u <l

CAyihall axall 3 sk b Al Aualyl) ddlaiall sl ATy sl
997 Gl Sihall o) (s cdualills dnad) du sl agea ¢ uilil 3,50
DS ) o(pd) ) Sl el Aalyl) Ll Ak anly) oa) sle
3502 <2000 a1 ¢ yall

A el Sl s ¢ Sadl ela¥ls Aalyll Laglond Al sl ol ele
Laslsbysns Linslsnd sopilun cana danes Gl ¢ 2aal Slall 5 2000 jas
1997 jan ¢ opad) S ls ¢ puals)l

DU Aadalall 3y cAaablly lulll 5y Al dplahieall yhall 4 seandl
1996 x5 04 1 & #)50 S

liie ¢ Joally oal) Guadinall & Agall Aujll mol s oadlall el cus
1998 ¢ jas «ajladll

ke aall 3)S Cuyny Jadads 8 Eaall Gl ae ol wll Gea
2001 ¢ yome <1 d Auill g i) dardaas

D Aol Oy Aaalae ) Gl Al toabdl 2l 3, ol de G
Lol (dda (Dl Al

.10

a1

A2

13

14




e sl Ol ApalacY) Gl Haulul) toalaall asdl 3,<" alall v s
Gl

slace a5 Al 5K 3 Baliaall 580y (2010) (S e s
 ran i€y (Calaall

(ool Sl (@liday cilylas) bl baglgnd taas cpall el dead 2
160-159 = 2004 ypae <1k

Cojlan sliie s (Sl sgalls sliac¥) (illay ale fpal) dan jaen dese.d
2000 jone 3k iyl

Aall Al sBLY Llall padl) il 3,S all ae jealy addll (ile wa)
1997 ¢ il (il daala "zl

tlsall dae Ciige (1986 (ol (1l ualall Gl CadEl) 58 iden )
1999 ol S ls el 3,0 sl Sacy

Judy) dad Gl @Al deleall Glabpll dupal Sl 105 Al ol
1995 ihal daals dncali)lly Aad) Gl and ¢ uilind 3,S0 <ol Y1y

oo s ) Sad) deall Agls gl ST (aed Al tasal) g alaell o
(pan Olsls daala Apabyll sl G Ase Bl Qlilaall alug
1= <1995

Aba digaiy Gmea) (grasllls JBEY) o e ooy malin 5 cplia sl
asle 3gaa 2019 (il 5K D Ll chleall (ny cildlaie G 554l
el Bl o] daala caal s diaal) colabsall el g

1980 ¢l " yall Aagill Sl ¢ saill Aua gl 25t Slaal) e

S Jls 1 ¢ mml )l anpil) Gand ((1997) ¢opivn oana dese cciihalll e
« il ¢ el

255 (o (1987 clad ol 88 1055 35 (i)l Al e

Anbe (ISl cliall Gl olall e Al Guly Gus Gus Al
1984 ¢ 3yl chaalall

() S s ¢ 20 Alall Asadly Bl Ao gusall (s (s auld
22009 (Y (glae

1994« jeas ¢ e AN dedad) ¢ ol oyl ale’ gl (un dens
1984 @bl duall )51 @l sdie” 1aad) Al =l

A5

.16

A7

18

19

.20

21

22

.23

.24

25

.26
.27

.28

.29
.30




Tl gald

1. Abrantes, C. M. (2004). Variation in football players sprint test performance across
different ages and levels of. J Sports Sci Med , 3, 44-49

2. AHMED KHELIFI : "L'arbitrage a travers le caractére du football", ENAL, Alger,
1990, p107.

3. Alain Michel : "foot — balle", auditeur précédent,

4. Alain Michel :"foot — balle les systémes de jeu", Edition Chiron, 2 ™ édition, paris

1998,

5. Aziz, A. C. (2000). The relationship between maximal oxygen uptake and repeated
sprint performance indices in fieldhockey and soccer players. J Sports Med Phys
Fitness, 40, 195-200

6. Aziz, a. R., Mukherjee, s., chia, m. Y., & Teh, k. C. (2007). Relationshi between
measured maximal oxygen uptake and aerobic endurance performance with running
repeated sprint ability in young elite soccer players (1 st revision). The journal of
sports medicine and physical fitness

7. Bongsbo, J. (1994). Fitness Training for Football: A scientific Approach.
HO+Storm: Bagsvaerd

8. Bongsbo, J. (1994). Fitness training in football: a scientific approach. Dans B. J,

Fitness training in football: a scientific approach. Bagsvaerd : HO+Storm.

9. C.bogdanis, g., nevill, m. E., boobis, 1. H., & lakomy, h. K. (1996). Ontribution of
phosphocreatine and aerobic metabolism to energy supply during repeated sprint

exercise. The american physiological society, 876881

10. MICHEL PRADET : "La Préparation physique collection Entrainement", INSEP
publication, Paris, 1997, p22.

11. PIRRE WULLACKI, "Médecine du sport", édition vigot, paris, 1990.




	0- واجهة المذكرة
	مذكرة ايمن وعماد
	0- واجهة المذكرة
	1- شكر وعرفان
	1-1 اهداء
	2- الفهرس
	3- قائمة الجداول
	5-واجهة ملخص البحث
	6- ملخص البحث
	7- واجهة المقدمة
	7-1 مقدمة
	8- واجهة مدخل عام
	9- مدخل عام
	10- واجهة الخلفية النظرية
	11- خلفية الفصل الاول
	12- المحور الاول
	13- المحور الثاني
	14- المحور الثالث
	15- خلفية الفصل الثاني
	16- الفصل الثاني
	17- خلفية الجانب التطبيقي
	18- خلفية الفصل الثالث
	19- الفصل الثالث
	20- خلفية الفصل الرابع
	21- الفصل الرابع
	22- خلاصة
	23- الاستنتاج العام
	24- خاتمة
	25- حلول مستقبلية
	26- واجهة المراجع
	27- مراجع




