.5}1},3\ C\.’in NEC dlfT daol>
.3\,‘,’.’9\,1)\3 daddl obLed Ol g (3}\5« VLY

N&sgs*@w}wﬂm@yuu&mcﬂsﬁb
Al ) g dia) claldtl) el g
(Al ) QA awadd

o)t i il :3]\"\5;\

iulcduym& UL dw

Byagal) A9 il 5 450 el i) Blogll abinl (o0l i jal Ailane Aupa -
3l B ) r ) slust

.&,Jt) C}\}L& & WT ‘55)"3 &

.i)\.o.‘?)\ s ‘._'gj\.m,& 5

[ 2016/20015 :insnlt e ]




Al cpan 1 Al
i) 48 B

s gy i



S4=d3y sl kall

o Slas J1 Y gy

A TP /// 1. - 0/32 @ Z - .0, /}QEQE °,o£$'/ "31 -
leddly Jog cde Clail ) Slasn ST OF 8351 &) 3 Jw i J
. ¢ - . . y 0.32/;/.024 P //ozeé/
[19 : Jail] {u.gJ/\...d\ .‘.3.}\...9 <& é.l::'.arj./g Gi.l.g:\j oo e J.a.c«\ ol
aslinl) ) 3o
BAY s yually el g alad) Gl sl g ccasall JUT sl da g je & sl
A Laglain Cppan KU cpall ) ) S Sl jle and 5 Galliy asiil das e el any
Canll 138 e oyl Al alra s s3bind ) Gl agdae 5 a8l alla g (Sl Jy e aasl
Lzl N 5 Al cldalill i g o slall dgrae 33T JS )

Las 50l o 23] 315l oaaly )l ol anaal) dpualy )l Agmandl s liac] IS Jpage S
Cme D) agid

o ol e US () pailly S 1yl

gl Gl e il N




,.\\a\\\

oo A leghiliad ad OF B S Y e ) o (38 OF LS S8 Y e
Vg ) (3 elanll oSO Jily o) LS llghh Clinely 22 3L Sme 1] glabs
5 O Uims (3,50 ol L1 (3 Lzl J O ) " s (gygmane " 3l 31 )
bl Caelog clleel (3 Sl T 1 Al ¢ LSS Lindael ¢ eldy ) (oS08 150
sl Anals 25 Ny a5l bl Sy askell dgms Jlasg 3501 ST
M g s 2,05 Lt i Slpel) ol (ol ) Bl dmed) sliasl JS7 )

3 NN o o JU bl BAS e e pedad U )l BTy S IS

.g@)\




.
o

02
03
04
04
05
06
08

09
10
10
11
12
13
14
14
16
17

18
26
26
20
21
22
23
24

djzad\
s 5inal)

ﬁ.ﬁﬁj JS.J: PR

slaa)

Jglaall daid

dadia

el Gl @ ale Jade

syl - 01

gl aluag - 02
E3asall LA Gl — 03
Ldad) il - 04

Cdad) Ll - 05

AL )l - 06

Gl A el - 07

Byl 5 B Aaglaadl :J6Y) Juadll

0

e
(Aagliall) duigaddl daglaall —1
Aaglial) 1-1

Adlgad) 3,080-2-1

Azl Aisadl 5yl —3-1
il daglaal) (aibad -2
Al gasl) Aaglaall gkt 3ok -3

sLEy -4
O Aaglaasudl) Gailadl) —1-4
DA
) il S Jeail
iyt — 1

Ll s dvaal -2

Ll hails eliEs -3

caal) daila gl Apulid) (salsall-4
.aual) hila g9l -5

) g lal Ak -6

Sl hila JleiEl -7



25
25
26

27
28
28
29
29
30
36
37

40
40
41
41
41
42
42
45

46
58
60
62

qalal e g lally sal) baila elsds -8
Sal) 8 dadlil) s UadY) -9
yilal) 3,80 Gl Juadl
Lyl 5l iy s -1
Byl 5l sl i -2
Byillal) 5N Al Gailady Gfies -3
Byilal) 381 Al ailad —4
JByillal) 880 duald) ¢l aai-5
Bpillal) Byl & Lpulld) clylgal) -6
. Byilal) 3l Aaldd) ddad) clial) -7

-
il ks

Agilasall e faYly oyl dngia &bl Juadl)

At Al —1
i) giall -2
Al @fpria -3
AL g Aual) adiae - 4
Ayl agas — 5
Al elgal - 6
Ll gandadl) cle ) =7
Agilaay) 45 k- 8
i) ABliag e 1 pualdd) Juail)
) gl ety pae — 1
il i) g o pilill) A8l -2
ila 8
iada
aaball 5 alaal) daild
- Akl
Ayl (el



Z Jglaald) daild
dadal) s ind) ad,
Jdgad)
46 Baalall doganall ale¥) ) Gl JLER) B sandly LAY LaAY) @il cne 01
47 Aol Ao ganall ald) ) gl JLEA) B caadly AN LAY mill e 02
48 A ailly 5L (s panall ala¥) ) gl JLad) B &Y Slsdy) mil e 03
49 SLA Ao ganall ¢ 5N HLEA) B gandly A SLSAY) il ey 04
50 Ll Ao ganall oY) HLad) B gandly AGY SLSAY) mil 05
51 Ao 2illy BAALEY G ganall £ 1Y) JLGA) B LAY JLEAY) mil e 06
52 Bl A ganall agagll duall HLoA) B gandly LAY SLAAY) mil e 07
53 L)) Ao ganall pagagd) dall JLd) B sandly LA LSAY) mil Gy 08
54 g nally 5Ll e sanall asagd dall JLad) B LAY GLOAY) mili e 09
55 SLA deganall LolAl sall oAl b arlly RN LOAY) il 10
56 Al A ganall Lo lbal) dal) HLER) B gandly LAY SLEAY) @il a1
57 Ao il BAALAY (s panall o0l aal) LEA) b G SLEAY) mil cpn 12



46

47

48

49

50

51

52

53

54

55

56

57

AN daild
) m— 5

SLA deganall ale¥) ) Glgh JLER) B s anlly Y LAAY) @il Cp
Al deganall oLl ) sl JLR) (B ganally (BN LYY @il oy
(Ofesaaall ala¥) ) Gligh JLad) (B (LAY JLAAY) @il Co

Baalal) Ao ganall ¢ Y JLES) B sandly LAY LAY il C

A 2l) Ao ganall p Y JLER) B pandly A LAY il c

LOsie ganall ¢ &5Y) LA B LAY LAY @il Gy

LAY doganall asagd) dall SLES) B sanlly LAY SLSAY) il
A i) A panall asagdl dall oA B gandly AN LAY @il G
LOsie sanall agagdl saall LGS B LAY SLARY) gl G

SALAY dsganall o lial) aal) HLS) b sandly LAY HLSAY) il Cp
Ao 23 Ao ganall o lBall sal) oA B gandly AN LAY @il G

e ganall Lo Bal) aual) JLEA) B LAY JLEAY) @il o

a2
S
01
02
03
04
05
06
07
08
09
10
11

12



~ Eanl) adla
dahyall olsie
Bl 58l B sl o) Cpaad Ao Wils dagliall Adua Apaiil Ay puil) claagll !
Byaaal) A9 Bylkal) B 4y 0B GQludi af)y Blegdl aly ) oAl A Al A
sd))all Caa
=Y oA sl el G Apgal) Glaadl) Sl g Ajra ) ssal Adjra ) Gl 13 i
liag dual) 485 & oS ool oY) 5508 Cpeundy dagliall ddua dBe ddjra 138 g §ildal) 551

(A (e

cval) Ao b g N Sasad) 08l BN il —

. dqglial) dda Aleldg o 8TV 598 ABMRl) Adjpa -

. dqglial) dba pyghat g A atl) cilaagl) s Al ) -
) A

5l 58N (oY s dal) plaf Gaead g A il Clangl) (e ABe aag A

sihall il b

taalal) Ayl —

B BN e st dal) ol Gaead 5 Al Claagll G S ABS aag

)l Gluadll —¢

al) Aleld g o185,y saald) 508 o Avilas) AYa <l AMe dagi —

. Aaglial) i dleldy £ 85 868 ( Auilan) AYa ) ABMe dagi —

. Aaglial) Al gk g A )ail) Cilangl) C BymS ABMe Mgl —
sAilanal) Aafall el

Y 10 Jadiiy Apnpati 3 paana (S gana 8 (20 ) Auhl) Ale ana ALy il -
ey 10 Jedd saali g Al
2016 sl 05 A 2015 jramd g (a Adlaal) Aual) caxia) : lajll Jlaall =
Ay 5ial) 58N 450l Cileds at) Blagll pudaly ) (ool (g giana Ao Aafyall il : S Jlaall -
Byl
) ggial) aladid A3 sad il gial) —
DLEAS A0 LAYy Wi dua JLEAY) ASyh o cailad) 13 8 Uadie)  silaaiod) cilgaY) -
LAY 5ERY Las)/ aal) jLEd) / Sarjant cuisjlad (s EY)) gasend) Gl
Heal) Jaasiall aliall —

s dal) olal aead g A ail) clangl (s 5yS ABe g agag L ) Juagil) a3 A

Byildal) 3N oY

dall Lled g o E5HY Sauad) 5080 o Auilas) AV @) ABDe aagi —

. Aaglial) dia Llolhy £ a5 By Auiluas) Y )3 ABMe aagl —

. daglial) dla paght g A yal) Clasgll G BynS ABe dagi —






" g

A0l

Cua clajallhe Coaed 5 Ciegll 5 jeanll jie Gyehaic 28l Sl 8 dals Al daly)ll
5 e lial Gllae LisS ) dila) cibusy) aisn 5 3l uadd el 5 pey buld LSa iias
¢ laiBY) iyl Hume ¢ dpdil) Al eaSall oy ¢ aainall due Laal) dysell (o< 5 Apeiill ¢ Liad
) s eal) G e Caiailly Auhally olaill ALE ey il ) it Casal Gl
Aol aa cilalyl) o3a (e e lea (Al L Cilialyy Celid (ilaadil) Cua G 1
e Anlially (63 JSLa s Cilara ) b Y Al Algadl el (e s A cB Ul 3,0
L J8 Ay Ledany Laa padlly o) SN jeaie e Cuny (g &Y D leall cilialy )
Liay Jal€lly aall lacy) ) gz as Ll W) Gpaaiadly Slee ) US (e JUBY) iS55 cublal)
35 Andlially e DUL ARl ld Gl priall Al 8 ) oSaill 1S5 Ly Llalads Lleas
N Aamal) gl Lo g5 Wgivne g belan o Lajh Leslilliie

daad 4y aati Le o) 5 Rala ¢ b (gilee 5 S0 dae) ) gz liag 3l 5, e
Oe ki Lae ahlall sk g laally asaedl G el JEY Ty agpuddl & Y1 (g 35Ul 3,11
Gilalia) Al eV JS oS0 S Goliie (ssime o Bulul) Shleall paen 535 o) DU
e oy Al alall 388 e e S dlael slaa¥) s Al eV Caalall 8 adi s
3y 30 0 Cumy Liny Lind Cleal) o1l G aagy of qliiony cppailly el L1 5 s
alaill Cillse o LS elgd Rial) gl e llgal) o ASall a8 jins o2 gl o
Glabua) (anys peally Guall) Ll Jio Byleall olal o L Gulgall @) ) 7 s (gl
5 BSHY) bl Lt Blee o Legas Lol Tejm 203 LW olaV 1y (31l a1 040
D) cleall e KU ae AV L daslaally Lo gliallS Apadl L Cilin e 8N 4

53 ()5S Al el abaedd dagal) ) dlacY) < saa) dgad) Clacalls
Glaly) e 185 Lalae) 150 Gaali oaall Slady) cillbiie (pe 5 dputiys dags dpyg poa
Cilialslly Jlaa¥) JHSs L o (A ) oyl o) Alisla i) i Gt ) elpms Apalyy)

Byl 380 Clge Apoli) Lysas Jyshay cpme iy 3 Sl

41 %) 1997 « )..mﬂ um\ Sy B)aul\ 8% 6&}&3}\5 u.nl.}ﬂ\ d)L} a_)f\u\ B)SM-LALJ\ u-m.u:y\ ¢ (a:\.]n.d\ R (Sl u.uLua ua J.aa.al



asad ol Alglae I Cargd Aala el Adee a3 Il aall las 5lge 2n3 5,81 028 (1
Aesagl) Appal) 548 (aliag 4dl e lial) aall hils dpea] iy A0 e i) (554l
DA 1) dalis) Ao ol Gl sall MATY (e D) L ASH gl il dila JS5 daxy Sl
aagi b Capeail) dm 02 dae dliae eV AL aaled) e of i paled) Lo il
Zaalil ciidy g 5,80

aeall elal Gt 5 Ayall Classll G AL 13 Uiay 8 Gyl &5 ol 8 g
b AT 5 oyl cuilar Gl (e gamsall 138 Aallae s Cus 3yl S0 e (s
Jal 0n goasall dplaal) BEIAN (o peill 5 daball alall SUSYL 4 Dlein) o3 (gylaill Calalla
ol Calal) Lely o ABlially Canll Aadlal) dpmgial) [Lialy cal dplaill dpma pal) aaiy Jauslill
bl bl padlaiud ) Jsasll Auhall g 8 <ol il) A8l g paliall Jdat 4 &5 (53
g

36 810 2002‘ QLAG c)..lﬂb &cL\LU )Sﬂ\ J\Jcl .kcfx..z.l_l)l\ ‘ﬁ :\,gL'a:J\ Qw\ \:\;5]}4.“3‘ dacall JL.\.; J\:\.A\ e 2



L Aeay) 01 \
e 2} lpela b -02

BY | ool sl Gl 3
1 A cala—af -04
Ayl Asaal 05
A3l bl jad) - 06

A Al B A cilalst) -7

- /




P ety o i
e

iy -01

Glall QI e HAT SIS cdas) Ll V) L lead) ClatY) Al 3 5 50all 3,0 Al Catas
ool 33T (A Do laal) Gl Jila G 8L DS Jind il Al Lo leall 350
s (Y adle (& Lo ) cleas o ) el Adaiiyall Zuadal) g g il 35 (e Apale (pilsEs
. ealall Tyl 13

3aalsll ahluall (8 Ll ASpaliall (e Ala 85 Do pall Anliia 3iall 381 6 Caall) il sa
ot omSl sl asagd) seaial Laly Conlll o U Japil) Jlis (e Adai JS 3 Ly Lealpll
Gliall ll am s dlae) L ae by 3 deall oD e sl 3a pdy UM gl )l
asngll Ul Caaldll e acliy DIA (o ol foalie asagy ALl Lauliall SN Lpgs IS (1
cdarle A s aldddl

Gty plaia¥) e (AY) (sl sanll Lellsiy Loy 3al) S0 Clgn e Cam
sl s shlall b Caalll Clilge of Loy cappl) 8 3B A 4 o)) sie IS Clleal
33 axe e sl dghlall culluY) 3in 8 i) slalidl dele chtanas Wil 3 Jleay)
O s S Wl (apaine 555 s Alla G Ganptall Jrag shlualls JalsdY) &30y ()3l
o=l S asmglls ddle Aaalll Laef anadl S agms o) 57 Gubliall il aeVs peneY
Apadl dpelaall Chleall okl oladily lyas Lads

& Aalelly Al Cblgal) (e ey (3 aeall Taila 3)lga 2 Chleall 038 (e Jal
oLl Gall aie abaY Ay sas At o ddbial) cilpuall sl cald) g gl dles
dacliall Chlgall (o aa3 Gl ASLAN (G50 Al 381 i e panlen 10 Pl e
Sie o1V JC8 T 1 Jalsall (g apaal) 3lebe Lgadad die Cany 130 ¢ aaly o (3 asaglls
At (358 aglsaasy auall Maila oY s b acall kil 5l adiey GllX ¢ A0 ¢ i)
o34 dile o ajliuy 3 caual) Jaila JiS5 3 AlaiuN) Aoy auall adlsal sl aalidls
Aoy Aol () 5E 5 Balud) asagl) dlaad aadll dile) aad A0a)) 35 Llle Sall 55leal
aaly 5y ADle \d Al oY) 58 ek o Lulud adies Al 4 3)08 (alsS) (s
5yl gl e oyl ¢ Aaglaall daa s YT s Uall 5,SH (e (s daledl dpadl cilaall
Gk oe G510 U5 e dize sl oSan o) B 8 Jline bl ol el e
sl e laday)

Loall ¢l gl ¢ 1da ¢ 5l 3 S0 o paed A gl sl ) e ey jluall 5510 ils | deae Guaal) 2
130=¢ 2006 4 aSuy) ¢ ydall g dclall



/@ il i o2 Ao Jae
Cune ShLEN (e e s Ll bl Jae e dlcasl) 3)08 e 3,8Y) o328
hand) (alE ) Ayt Y1 A8 COLaRll jig ) Apesdiil) Aplal) A8LUL Lalgl L]
aily meall Jsad lusall e Al dagliall ) cand Gl 3y sy aidl 13 Ay
apans Lo 3ag s dea DA dyglhadll cliaell e Jaad) ang Gagliall daia s Pla
o3a Jial auall dygat ) A8LaYL clll (caen 5855 50l prans L 3as daldll cly il
Sidasl) Jaall Gt ) Jgaansll 50D 30380 (st e it dalial) diad (D "eyial
oda il & i oaalyl) cupail) Jlae b il cilulyy 135 s Les i Ul
Blee a3 8 Lol Slale £16,Y) Jead Zaiall o0 Jag oY1 58 Allad 5 dosliall diia o
Je o Ulea (o) ¢ 30 ¢ yunyg A2 (358 el ) eVl o8 e aaing 52 aall Jails
b Lol L 1ae o yillall 5,SH e (5ol A gliall Adin dpaii oL auall oo Ade s sae e
sl gLl
ralad) Jilaal —1
5 yilall 5<0) eV sl acall el et 5 Ayl Claagl) o ADle 225 Ja
s g sal) ALY i) ddag
¢ aall ddels 5 oY saall 50l ddlas) AVS I3 ADIe aagi o -
¢ Chgll Aol ol&Y) 558 G Adlas) ANS D ADe aagi Ja -
S ol dagliall dia ekt 5 Ayl Claagl) Gn A dagi Ja -

aluadl) — 2
sdalad) dudydl) —1-2
Byl 5)SI eV sl acall ¢lal a5 Ayl Clas gl (558 ADe a5 -
il cluadl —2-2
el Aleld 5 o8y saall 5adl G Adlan) AV G AL aag -
s slid) dia Ale g oY) 848y Afilan) AV Y ADe aag -
cdagliall dia ekt g Ayl Claagll G 5K ADe aag -
:gsagall JLEA) bl -3
i)y 4y Al ASE) dadSa v/
Lagaglly Lo liall cleall (o yfiad 35S aall jlaa 3)lee e sgall lalus G de)ll v

Ly of 8

b brnard terpin: préparation et entrailnement du foot baleur, Eden phora, paris, 1991, p 35.



D adl i Ao Jasa
p A

gl e ciluhall 48 v/
Eoasal 18 8 Sluagilly Jelall axy ¢lac) Aglaa v/
sd)dl) dsaal —4
) il o sanal Bl 1l aall jlaa Jlie) b 4iuh 5 ol HLd) Al Jias
5 aals O 8 Laesagdly e Bl gl o x5 SIS 4 dualad) bl e g lall Gyl gy a sty
fod Uiy Lparl juaam
Ao sliall R Agati 8 Ayl Clasl) dpaal led) -
caall el et 8 Ayl Clas gl dpeal A jea -
caall )l Cppeatl A glial) ddia duat draal )y -
oY1 3508 Geat] Ao gliall diea A daaal )y -
Al Gl -5
b 5 Aae ) saai sda iy (B a5 ARl ) ora o Gany JSU G mmlll (e
Ao slil) ddim Ao Adyra 1S g3y Ul 5N oY ol auall elal Gl Dpagall L
Pt Wil Apeal pemad g acall 44 5 DU gl o515y
Aal dlels oo @)Y suall )ml AR Sl -
sl dia dleliy oY) s G AR ddje -

asliall dia ol g Ayl Casgll o ADR) S -

s Al clupal) - 6
Sipaad AL e Bile sa Cay G cialy IS jan 5 oeld AL Clabal) e

s Cany U6 e lid) Ll il alel) Chnll Gailiad doaad L 13y chaald Cigad e 5 gy
Sl o Jsill (S g masall 1gn ety Lo Wl ¢ palall i) Al cilila g il o0 Ble
oany s (&1 ¢ LoDl e AL UL b aalsal) oda Jio ) <yl Sl coludalls
tol Lo lajagi Alls dgaliiall cluad

COlaal dplai) 5aill 22010-2009 i daals o poand) de ala 35081 - 01
S Al s caaludl Loy 3jled ASilakll el piall (e idle s  Jaul Calyay)
Galull Copal) 3800 ull) e 1aY) cansy Gl O lcas dlait) 368l G ALl 4 jea
A6 Ayl e cp Ailas) AVS ) ADle aag 4l acal il il Gl (iUl 3 KU
Al 3 4 e (20 ) oo BSe Ao o Auhall Cuypal 5 tiagl meiall Caalll aadiul
— bl Jaigll) Gl alainly Lilias) ghiallas o5 CLERY) ehal sy ayiall 3,816 5

T JEN



1’»)

e

Gaadly Gy i) ale Jasa

Blee elial s pa i) Calylal) cDland AlaiiV) 5581 (e IS (g Jaliy¥) Jalaa— g ybanall
tlganl cilalivid sae ) Jeagill 5 a8 Salull JlayY)
B Al Clyia & Aglan) ANVD ) L) ADle jsels o
tde Gl adl
Loy Aiad) 8L ] oealiyy s A ladi¥) 858l gy b alad) gl aladiiasd 85 pua L 1
cpR) skl A8 jyna s daill (35 (g5l ae Dl
ddlia) g dall cliac s Llall oS dgylaii) ) ADle (o Can Agaliie Al el .2
bl Loy 3iles e lagily cbliasll @l Ale ddjpadd Jand) b1 cdlae )

8 3 daala (2010 — 2009) i) g ulsd @Y 2o Gawa sl Aahs — 02
Capall ) Cand) Caaa 3yl S0 aeal) Jaila bylgw aled 8 destie pape cadld il 1 gl
el (lialll aasiad 3yl 5,SIG aall Jaila 8)lea alad & desiiall Gyl bl 550 e
(40) ppaae ily JB (o3 Arals dnaly)ll 4l B 8 G5B Alsyall (DU (e Ao o il
@AY Ao giial) Gapall Culld Caandinl Laaat Laaoa) Gfiagluia e sane () peasdi o5 Uil
il Jidee eha) an W (20) (0 desane JS s ¢ piiall slul) Caanstind ddalia
alaiuly il il Aallas 5 (s liald) laaaa ) AaDL cullaay) Hlas) 5 LS ¢ sl
O dage Baaae Claliiuly lald) =3 25 ((SPss)iue i) aslall L5lasy) a))ll =alin
50U auall Laila ylgal Ay ) o 1aY) alas 8 el 80 de gl (el () of Leaal
syilall 3)SIly auall Jaila 3lgw aled 3 Q) a clS de gl (el Cadlad of Gl ¢ 33l
5ys e Oliald) sl i) oda ¢ g A5 ¢ Al Aa )l CDUa g aiall Caslu) (g
& il e e Capall dal (e syilall 5 S0 Cllge alad 3 Ao giiall (o al) Cadlad aladi
) e s Al cluhally sl e a3all shal 8y5 i Gl ¢ gl Gl ala
- Apaal) dagladl
bl (mmy 586 220066 0ol daala—dacaly )l Gyl 0S4y dasa aliea Ay —03
LDla e o 3yl BSIL sl Lailag 4alsall Baludl Cpuall J)lew aled (8 g pailly (il
¢ S ) gppall sl (Jalal ¢ al) ¢ gy ) Ayl ) LEl e Cagaill
zeial) alll aasiind ¢ 3yl 5,SIG aal) Jailay Galull ol Jjlga ¢l alad 8 ((§5sal
Al Cransd ge il Arals Ayl 4 ) A 200 Als el (g0 LlUs (48) dial) Ciladige oyl
(SPss)aue Laia) aslall Ailasyl o)l malin aladiuly diaal) 3l Aallea &5 ¢analae 45w )
sty (Dl ¢ oyl ¢ gpa¥) ) AN Ayl (DU G Gl 4l Jeas Lo aal (e



D
/ il iy ol ple Jsa
p A

sall Tilas Balidl capall  3lead dally il o)) ol 8 "llag) "Ll g sally KAy pal
syl 3 <0
5 ( gslly LA ) Gyl sl pmn A1 Ry 5 Ll 555 s il (i
Il o3a Gadas SIS Gaclan o B3 QLY AT Cllen 5 — Gl a8 — Cleal Al
- alxilly Lgliadl 48 gl 3yl 5800 Al el alad 8 ddlide dypee il o

drala ¢ ol ualls )aY) 4ud 2007/2006 (Al el teaa Alaall duls 04
syl XU e sl aall ool Gpueatl Ao gliall ddia dgali b daal) Claagl) Al
alis (e sane ( Lilan) Als (3558 i o e caas 1 dalal) Zpa i) e dullal) (3L
SV Jsagll U Aol Caacie gliall Adua yolai b A i) Lyl cilassll druali Ay
bl A8V dal il o e duhall Ciida chaglaall s Jpaii 8 Gyl Cilassgll i
degenall) eV 10 WSy (Lyail) degenall) e 10 Calads zye 50 zom Gl
aall lad eyl las) Al ahlaa¥) Je cpadine il meiall dudlall axdi) o(saaLal
el alasinly Can ) s dadles 5 caleyl ) Cligll Slaal ¢ el aall jladle  asagll
Agati b Lapal) claagll 51 of ) okl cilagis (SpSs)ielaa¥) aglall dglasy) o)
syilall )< eV sl aall ool (il Ao sliall diia
& aal) Lila ladl e o) daa 580 gae sglsie cad g9yalssiea Do Aua - 05
UV A il pae o sdelus ool (A 18 (1 15 ) il shall 2Dl die 3y3all 3K
Lpadll o aily ginaa Gy dagshall dpa il daia ) Ipaliy sall Lils Sl e
caall Ll e aging 8 ladie) ua cacall 4 o ldf e i @)Y da sk of e
dcganall lus hugie 2 45,76 gl calSs ¢ @Y1 Chgll lad) (gasendl Cigll Lol
il Hlaa) Wl cpasandl Cligll HLEaY Ayuyaill de senall b Jaus 5 o 48.6 5 Ll
s w510 5.83 5 Al degenall lus i€ 0 6,02 il culss sy
52aLa) de ganall
Adlad) cludall o galas <

Adla) Ayl gylaill U el A ¢ Agaliie ARl Cilualys Auslyall 038 & (a2
Za 2 51 e Ly 8 Chae L 3y Uina e Aallad Laatiiaall s e Capll 8 Lgie 52
Ll Lo udian Al Al g Adbany) Cullll) e Capilly culild) aead 4o
t Y Ll Egall ol Wil ey 4llal)



/ Dy iy el Ao Jasa
sl meiall Gluhall Ja Cuadin)

s o capal (e lgiad )l adine Cam (e L Lad byl cabid) o
Al g Uad gl e lgias dpaly)
) il s gl Gy L) ALl Sl L) s Al CalaaY) sl
A0 gl Al 2sms (sl Laae Al adine (DA Cagy
aslall Zilasy) o)l zaling Aty i) il caalle cluball alaes
(SPsS)iue LiaY)
rlathiaally anliall Lass -07
Jlaa¥) 25 L oy ¢ Ay )il Ganasll DA daade G jlaide gane a tdau il Cilaa gl -
Gl jlgall 13l Lgd alaiy g Lpmpan Ao 50l 50s l) L) g aly ) IS U (e (g8 JS Ay il
IR B S 323l ld 5S35 by )l sl g1V = )l Ve a5 ol ) S (aibad] i
CAlae Y dal e
o pailatl) Calaal) (aey DA (3aa Al A jall i) (e de sane " Ll (i ya Gl
b orads < alan Al Gl il (e e DA (e L LegaDIS f Ailal)
Sl alsh iy Olase @38 d Lead DL dpelea Aaly) 3yl 5K :3ilal) 3S0) —
dgn 43S0 Lalin) A glas shluall (e Coagll Gaislicie Cuida ) ASLE) dani O iy
Doy palall giall i Lgha i litg aadl)
e Capay e Aoa ¥ e Liiniy saal o) PA ame dea 5l dae Dladl o dagliall -
6,455 Zaglaally el
e gl llyy ¢ Al Agalse dneleY) Ailaial) (e e ADG S ) S e L ashy A taual) -
TS Llal) Al 558 udliad) Gl canle (pe lialas dyg pmall 5,80 GalfieY cpeb A e a

35,2 1991 alah ¢ g alt S i ¢ 35Ualt 3801 3 kel Lol ¢ o La gl plias 4

237 2 1994 Al (g S s ¢ Ml sgralt ) Jpogll leie capadd 35l 5800 ~La gl pliae >
131 > (1987 (S ¢ 2y sl S s (ol ) et e el e s

137 > 1999 sl (1 call Sl s ¢ bl coppt byl 0l 350 1 iloan o/



/ ~
< . .
s : ‘ )
. ¢ ‘



s )

Nl stiall) sl saSUl Aaglaall — 1

Aaglaal) 1-1

Algad §,a8l-2-1

Aacaand) 4s)sas) 5,08l ~3-1
i) daglaal) ailad —2

a,,\ibhﬁi\ :\.AJ\M\ gkl ‘j)h -3

L&Y -4
dnglsidll ailadl) -1-4
¢ 5,50

BN B oY) Aar| —2-4
3ilkal

N




o)
/ B ilkal) 5, L8 Laghaal I Juadl
/ :

Aagad
538 < Apalyll bl alaeal dagall 2l slacy) <ol gaa) dgall cilacall

e b 1S 5ise Lalae] 1 caali oalipl) Slady) cilillia chas dana s daga g pin
LSS L oy AUl apad o) Alisha ey i (Gpatiad ) elpas Ayl GlalY)
Lo Jishy e <5 3 AS ) clallly Jlaal)

S Aaslaall as Y dpad) claal) (e G ) Gkl Juadl) 138 3 Jglata 13g];
Cony Aaslial) daim s (Pl meal) 1D jluall gt 30 480800 Gl
Lo 1385 Fualal) coliypail) dpenss Lo 13as s dga IS Lyglladll CDLzal) Jle Joal)
Slo J5 LS ceVlall oda Jial puall ayges ) ALeaYl Gall) (mes 5855 80l eany
s LS (R g ol Blnels Bl 55601 st i el eI
sasall alia¥) Jaadl ol dpimas DU A8 (e 433 Loy Jand o Ldala o) 5362y
U € V) S (el Asls d pe of anall Ja

o O el e Gingy bl Capsill Bpulid) cliall (g dagliall dda b
clgind) el Jgaslls sV e avall 2ol LY dpall ciliall o3

3 Aaglaall Clpans pailiad ) 4 Gykiie g2 Juadll 138 3 dsia i Le 12
LA DU e glaall



)
/ 5yildal) 5,81) 3 Aaglaal I Jua
/ “

I(Lju‘) digadl daglaal) —1

Sonll Ay o Alall o3 b el V) e S e Qda Ll e Can
1 lmall 558 L Gkt ) oylailly oLl xie Jle
A agliatt 11

Al Adledll g5 e (ald Jee ol e ol BLE iy (alal) Jeasl)
Pl daey 58 Pla

Caniayy emeadl S0 jludd) (o Al Ao gliall aud it t0sh lis 3l W
Lo 13as Jads dga OIS Lgllaall cDLaall e Jaall Cany Gogliall diia (s IS
ameall aygat N ALY L Gl (mes 3855 5005 zrans Lo 135 Aualal) cliy el 4pans
G reyiall s Jial
145\ gadl) 3ya8l1-2-1

de s San o) i 3 e i@l a1l e 3l Ll Jle Cage
Al Sl jUaiy) Gyl e 35 10 V5 e

I Al ezl (s Aals ua e Al 5 5% o aggdall 138 Gakaig
B0as 008 Lty 5580 (g5illy aupad) 61V
rdcaasdU) Ausigadl) 5,481 —3-1

OS) il 3250 <3 aggal) Jasiy iy SLE 10 N5 aliad) die KSaill
OL oS stusdll (ys)ae s b Lgale Galisly saaty o5 20 005 PlA laialy

Ligsn (550 Jandl e e 5y0i Wil e Capatd 55Ul 5,S0 8 Gaglaall o sgia Ll
e iy Aadle pall clisal) o calailly contil) daslia o 408 S, dide ) da )y
agle jelay A Catll e il e ol aleatd iy 3y el 5080 Gauen & e slaall
©), Loyl aills ) avall 535 Ao e

& jurgen weineck: manuel d'eritrainement édition vigot, p 81.

130 - (1987 (31 ¢ 2y bl S s (ol gyl etk e ol o o [5 P
* brnard terpin: préparation et entrainement du foot baleur, Eden phora, paris, 1991, p 35.

32 22003 ala gl S s caad B Lorglpid pll sl (il e aa S ol [ &
& jean- Michel Palau: sciences biologiques de I'enseignant sportif, doin editeurs, paris, 1985, p 156.

N . s (6
2225 o ayasiayl Sl slacee oW1 5 bl el s 3N 5570 b sy el @



EY)
/ Bl 5 B daglaall JsY) Juadl)

1A A Aaglaal) ailad —2

il gall gl el 3 Anoscydative ¢ LU ASya (35S o cany 28LL)
Gob sl 320l Gyl IS glsus aaly Byl e A8l Z8UIG aghy Y oaalyyl) Lalall o L
Jeal) 5k 5aall e 159 (385 bl cabias ool CplKal (e ol (el Slliag g L))
M, oyl

S A€ Y Ak B 815 e saiad Aliae Rl bl 5538 e J
558 oY) ety (alaiY) adaae ) Agllal) 5000 A€ DU dgladll atig ayl S5
il s Ayl Aadl Gl (e ST i Al Adadal) ety Ay s2a Y i)
O ASalinly Ay (pend ) Aagaal) Glally ilillad andise g5l Slead) dae o
Gllall 3ol (A oysn gm0 s lianll (Rla) 38 & dage 58 a0 illall AS &
b €D 33 Jiall s ATP (51 il DG 1) e

LS ¢AiSan Ao pus (ol alimaally Dl o 332y Jad Cam gppad) 1Y) e
By Jeall (5l Aria €U A8 (e 4330 Loy dast Of Dol ol 332y (e allaly
U € V) A0S (e sl Aals au pae 6f anadl J31 2a sl

LU 55SIa) dlee Alagurs LisaSsl Y ATP ol sale) 8 aUail 138 ey
I b gl 213 Jaal e (S WA haas e Cua Bl e calidgg
S ALz by 5l daladinl (Sa A oSl S K8 8 Adan Bypea ) Jsai
Balaind s cany Lo d4eladin aasSOe A o Dl o oSl 8 o of oSy
bary el Cpa KON Sl HUaiY) DA e AU dagladdl Pl ATP (L,
el saley APl Adllall )jam Glld Play iU Gaels zuay Jis AileS e la
@) ATP
ATP el sale) g
oS SY) e

. e

)—ALJ
Al + ol (aes « OmasSale
Sl

& jurgen weineck: manuel d'eritrainement édition vigot, p 81.
.738-736 _» <1998 ¢ tlascl b 3ot Sl s abalad) 2l 5 Besli)) Asgusdl © Cpivem o ol [ @



5
/ Bl 5 B daglaall J¥ Juaill

ATP

PSSy agay b

il S Ji4
< < ialsf

ACP ) o ek sl e—— OaSile
tAlgad) isial) Al

Glycogene

Glucose

.Glycolytic
ADPl + Pi l <«—— Energie + acide Lactic

ATP

gkl 3k -3

t s el e adied Al i) aoldal) @l ¢l
Aada 8 Auag 190 Ja il (geal (e Ji 52 -
Aada 2 A1 o el sae -

g 2 e dalyll -

teaaad) Alsad) agal) @)d il pa

C&JA:M MJAA -

il Aagal 8 A 190 1 ssual 525 -

Al 20 ) 10 o el s -

B2 AT el -

Agiaiall Al (e WU GESY) e 4S5 Jlantinly ) (i & Sl —

g 8 S et sae

156 - 2001 Gl (2 b (g A Sl Is aaldy gabaiy Lol (oad ;’;ngﬂ oyl sl ol ade /s &



5
/ Bl 5 B daglaall J¥ Juaill

B3 AT e sl
33 1 e sl
Aag) 8 dan 190 ssad (e Ji spad)
t S s el aally Hlall elld aey Glasal) 35 il pay Sl
il 30 el s -
338 15 310 il aae -
gy 1 aalyll 3aa
AaE) 3 Aan 190 (e ST (gua spadl
sdqgliall s —
545 615 esaall -
Aasac dlu (Sl ALlS ye sdal ) -
D 4 N3 e sl -
LA Ad) 38l pad oy e
(PSS sl Al caagl)
LG pad 3l
520 )6 e ssadl
sl oplall Ja¥ vcihe 3 A2 e (B12 = 6 ) ol ynad cpylaill Ja¥ scly)sill
e 2 I T Ga (612 = 10) sl
Ll 3yuad cplall Al B 10 A 8 e ida))l)
@), sadll Ak opylall dually 520
1dagliall il 8 dala pilai-
tibail) (e de sanay dasliall il ¢ ganley Al Cpalll aras ¢ LY s
ool Lo dasliall il b dalgd) milaill (pa
Loss o Oy a1 (g8 e DB ) (e Aalial) i) play of gl e =
ladal) G SN e Taaly
LB Gaad e Apeatl) ol Ads S Tay o) (il e -

b Tahar zerdoumi: cours volley ball, IBID.
@ Jean- Michel Palau: sciences Biologiques de I'enseignant sportif, IBID, p 173.



5
/ Bl 5 B daglaall J¥ Juaill

A sg Lelaa Sy ) JEYL oy of (asal) e -
< ) ool e coplas e ) Ol e Al degana Sl o el e -
Sy s edally cadl a5 ¢ jaually «aliS g ¢ ole )l tinlud) cdlcas) Cle sana
<Ol
bl oo dhy of adey . claeall e 5583 Al cilagled sy o) sl e —
- Sl Jlexind 488 oy ¥ oIS 1)
2 Ladie ey Oy JE ady Leie elsell iy o) oplal) dles die (il o -
Al A ) Ja
Lo legs Dlarll i i Be e dusad ) e opa IS )8 of paddl) e -
sac an Bl e el i o das el Gl 2o o 8wy o sl e -
Ll
ol Jaaill 338 bl J&I i o 0s0 cpladll Sl 22 ap o il e -

e ey o Gl Jes oplall liles tie GaanS5Y) 0o aall ) Liesin s
Bzl ) S5V 0o aall Jiady ST de i

Aoy el pan () e 35 CpneS ) Jlaly S Tags il Jay coa
VAl g geail) Aoyl Q) lassd

daalall (il Aoy el dipha gl o) ¢Cd) AL QU (g pundll Aoyl Calias
sl (anll de s 3115 <220 238l e sl ke yeal) Galdl) e b L padily
Aol 8 Ay eildiy e 180 =40 — 220 jenll (e Gama V) 3 (adid) dawally
Baalgll

el e G 0588 S QBN (i 3L sa Adlsed) bl e gl ()
ALl Adagioall depull’ @ deyud) 028 and (Bl (gpatll depudl (o Bl aans
GEE Guads Blas Cpmnd (o aad) 0o s iy add s Aoy 05SE O an
LDkl A jlae ¢ U saal )l A0l & 4y

ey 53 (Sang elill Abagionall depud) ) Jsmasll el 20 N (addll g ling 8
Gl dujlan o LB QL (g pail) dejud) (e Bl by aed () doay (Sia )
. allaiily



5
/ Bl 5 B daglaall J¥ Juaill

plaiy -4
rdypai-1-4

vl G Agalse Ailee s byl die pulul) clicall (e das o W)Y iy
e 80U Zeall) Jalgall (e ping 0y9n (s3ll5 JEI S50 Aumiiay (ula¥) (0555 dnilally
Ll

b S 3o Ll IS a Dgally dda)Y) DS el ) Do sic anall el Joha
syilall 58N il S (Y Aoyl Bhseall Bl dhia el 3yl 50 8 L)Y dglec
o Alianl) 3508 Aoyl 3haaall 3810 Loayl aiatiy ol dacall oda (il o Gulas
Pl 5] e Jpanl) din A iSan Ao (poally Galiil) o DLzl (e Ao sans
Ayl 35l Ja Lla ey 43 3) Al 038 3 aall 345 ae Jlad) g8 LS anall (S
s JaST e 4l oia oY

1o 5, dua gl g 5a8l) (ailadld) —2-4
O s 1 a3z W) o uanll Sleadl 58 a3 de pully 3hmaall 3,081

ity (3aias o)) ol anly Ada S sSa B Acsudly Bl Jiha o dayys ged cllia
Wasly o1 g depull 5l S50 G Gty oy Sl

Jadll 40)la) Arenss Lad (160 Ae puallg 348l) (pu Janyl) 3. S d L.Pmatven s
astie Jand faalie et callati ) lSyaldl & JsY) psall anli Al Cliarll alal
Ll A puad) A0y Cltiaal) 50 it o glial) Jeall g i) g8 apll 138 ey 30
@ 15 panad) AN A€ ) 48 i) e 23
5,8l 58N B &SN Apar| —3-4
i sl Al dgall clacall sk syl 5K b

A ully 8ysaall 358l llaas ¢ Sall jumatll o adiey olailly dgal) b Saill
B0 Capem e Jamll ¢ 3l dpzalyl) Al sl 300l depualls 55l G (Baaaiill ny
fed eSS Apiad) daial) o2 dpanl
yilall 3,0 clynd LAl alyll cllSa) Gauas —

163 o sl g g B Lmlgrd e ) A it e A oDl S /s &

@ |, Pmatven: aspect de I'entrainement, édition vigot, 1983, P 130.



sk Al clalill e el il ) sam L i (DB e am Jgnia Ld -
canll)l Sl Jladl) Qe e ) dliasl) Gile ganal) L]
O Calll £ Ul 5yl Jaxm ) C laall sk —

25 o (1988 (A Aol Lorgs S M) dgally Lall ol ll 18 55T (35U 3S) o2V i Aol Soadl B0l shes 3oy Ly 1 sy 3D N



i, 01

Al bl deal 02
)t bil- olews 03
et il oy dl Y o3kl 04
el L g1l 05

Al slsf ddy b 06

el il J&af 07

kel e gty el il oS5 08
Al b At ey 09

- /




D Lol bl S i

Ligal

Al o ol e S 4 a5y am syl 5K Al & UGV g laall s g auall
Wle e bl adyy Chigly el udliall (o 2a3ll 3,80 Gialie daale¥) Shall osheds ¢l
s e g aally 2l oo 3)<U Guali Ladie aual) Jai€ys 3030 Wlal) dilad) (e e Jguasll
call 3LeSi oY) Caall oD i ray

o ol Bl asan Glay) Aglae (ajr laa dal dpelis dlae aall lan B)lga 20
QS any SIS Gpa sangl) Apaial) 558 (atiag il & o lial) aall ila dpea] g 454
o uil) a0 1) ddlia) dae laal) Calgall MATY e DU Sl ASH ¢l dual) Ll
BN dang (b Copeail) dypm oid dne slian oY SASL aaleall Hoad o Cun paledll
Ny aall @ cpedl aall oela Gy aay Ll daly Ol aall dlee Sl N canlil Cidys
COomeY

Shay liall (Bl agaa s sa B (Blie — zsie ) oy asnh e dall pa 2aa
aal) Lila alasiad ) e Gy bl o6l casagdl Copall Ala 88 cpylial) ape
2ny Ll £ all e asid e ) anis auall Bila (3 50 Gpumi Cumy psidall ol
oY pxiny Cua Cipnaall casagd) copdall 8 GaSall o Wil e S eda Dl (555 ()
Gl @il Lo 13 couliall Cnle ) Ay pumal) 580 55530 (Glaall ff agmgd) auall ) aall
- Jaaiilly muadll (e s iy Jaadll 138



/@ L)) bl @\ﬂ\}aﬂ\
e .
e —1

dgalse duald) dabhaiall (g lae (e EDG S QU eV L ash dlee sa auall Lils
Gl (g lial dyg pmall 80 Galie¥ (e b e pe oS gl ellyg cleiSa Ly sl Al
(1 34l Llal) 48] 353 uliall 5l
taal) Jasla 4aaf -2

b b b aall Lila 5ylee dpaa] (a3
Aalaa) e gagl) iyl all ) e g aal) dlee b Aalglly Al Cllgall (e auall <
Aalull 38l Capn (e dpanlen pie Pl o Guiliall Gl aje Ll Al say ASull) e
?) i 558
Gl oLl Ciify seb Blall e Jsand) 8 aaluyy dialudl 4yall 558 (e auall Lils <
Oaslyls 0385 p3e ) gams udlial
eyshad adaiig Ll 88 s aadl) (e 4y pudaall 381 s <€
ailad JSa b Lelainn of Guall (S Gy cgpme 1S 580 aag o oD ) €
@40 smn dlead Ly Ll 58 Uy cannd Lo li BlaaS iy Y 4l Cuny cgasngl)
asal) haila cluiss -3
ravadl] Glaagd sall e 4l ady —1-3

Gald s el Gpailly el Ll AEN (e ol By el dangl) ey
O aalidl lppeall aa)l ol Ll ety 5 40
raall Ced bl pall oy =23
LSl e 110 ) °100 Ay oalalls Sl 2ie °90 gl ) cilay Gl
tawall Ay pall Loy pailly Y1 3-3
rele @yl Ao d<sl ef ol aag oS b ol a8l

A el Gl Ja -

Al el avanally 3yl c g LA oy sl -

137 > 1999 sl (1 b el S s o cup s il N 5501 b laas e /> DD
78 o 2001 ol (1 b (il S S 3l 550 ohlel 2l Lol 1 Jsls) dnw aaz 5 D

312 <1983 ali Dz el Sl jls el 5501 1092y agd oy /5 &

237 2 1994 Gl (gl S is ¢ Ml (st ) Jgodl ke ot 350l S0 ;o Lagl plas [ &



Y L) Ll S Jeadll

taall B e d5a 4-3

A8l Jshay cpad) ASpay ol il @llig cacall Aabiue (ase 3203 i) sl alas
Sl ala¥ly (aled¥) s g paall BRI leil Jlai¥) & Aaldl 3N jlisey 5l 2ag
aadll Cale e 580 sale) b aand) AS)a dilia)
taaall any @ adll 5-3

One D) dxd aal) (i Laxie Wl AUl deagd) aval ol oy aall mady Lodie
dgpall Angaal) wBlsall 155a% O agale Ol8 canall adse piais Al dug puinall 380 dgalsa
(M) daalud)
taal) haila gzl dpala) (5 alal) —4
fok e padli aia Jaila 6L ¢ L) dlee Jsa Bl oalaally Aalgd) chlie V1 (any @llia
il bl e e U oy Camy (i pall ol oy e DalS (e H3 e g da) bl —
Sl il 8 U G OIS 1Y) W can IS8 Galial apas IS 13 oiag sie oSl
S Aghas e adlaal) Sy s ol U] (i€l dilis (e gl Adlie e e Al oy —
Lol asaa (e DES day sl 135 A e Caaldl) (e Al
038 (535 Cum cauall Lila o1 laga pladiall e Al Aadd iy o1l ae puall 28 —
sl 5 elacy agay e ig ) cligl
asnel) Janll sly it Aglaay e auall Lila 058 b mbeally Sl Jae Zlaal —
. psdliall
sl OlSe Hlia) sy sl ciglly i) 480 -
comsnglls el aall Tails (s Gl Cus jlia slatly Al jsy Ayl —
Bl axall oo D 4dlhe ae aalgall o gi5 4ilSay casagdl dandl g5l aially LB )l —
@ sl bila #las o g ) Jalgal) aal o SLEGY) aay ¢ pudlial)
tauall haila g 15 -5
tasagd) aall 1-5

L s AS0l) (e Agys Ap)lsie el Jailad 435Sl al) 0S5 asngdl auall claf e
Grle 35S0 Capn Alglaal auall ¢ W8 Gladls cpehAl) ehamid uilial) Cale s o Ll
), Ll

.240 283 2 ‘ca.-,U o :f\_&}l\ szc /s b

79 T8 o ot s sk da 2az [5 D
A37 o g o b s Jo [ A



/4@ L) Ll @\ﬂ\}aﬂ\
// 1S Bl sall 2-5

el sl b @il e e agnl a0 ¢ smakiivg (a3) Gue ) dasdsy padiy
A8 e AN S oS i o g BN o) rhans €0 e 4y S e iy
oyl
R TIEL RUPURUTEN [PUCSPRC 1 S T PUVRRTRION kYN ISPPES FP T g
:zssiall aal) 3-5

18 Baaly Aaliind oy Al Aplse e D) oo 4 065 A g mgidall auall daila
J2 58 i paleall iy of sl 138 b Camaall 3haiis 180 Jlss dshll (55
Al iyl vie Lailall IS 13 canall Laila #la
:taall aal) 4-5

Al Gyl oo @l 0 180 e B (a1 G Al A 0S5 il aall Ll
Cual gaw aals Cula (e alll GlS 18 Al oladl 4 jpraall pual) dga (e DB ()
®) 28l oy dilaie b dald bl Chusiie dilaie i sale oy ¢ G3laal) Lilall (3la
saal) ¢l a3,k -6
tdalye dagyl ) aall ) oI5y auyy
sl Addg 1-6

6358 o 100-50 )aiey 4808l (e Canslic ey e Al diy oy o3 e D) Cady
oD (5S¢ ouliall paleall ) osS Slailly (gyal) clslad 38T o Cagisll (e Saainl) sl
Ll ¢ L ABle Yl anad Cailall Jad (e Ly o lall
:ligdl 2-6

o Wl Jind ils el dase i Ll Gl (B e b Galaslls il oy
cigl) AS el Bac lusall auall (e (n Legunid
1aall 3-6

e b s BN mha o 3yiiiay 835 e mbialls Lagaians (g G Ol (53
bl G asagdl aall Alla W ool aal) Al 3 dagusy IS5 AR i)l Jua
Ciale (8BS Capal Ayghs A Aa (G Lol ppiel) (6 5 Rl Ay ASa (Lo
(), Lldll

129 o (1991 (il (gl KA s ¢ 3N 580 (3 Ruadadl 5Ll 2 La plae [5 D

1 2
23 e 8 10Ty ey @

138 o ol b b e s[5



Y L) Ll S Jeadll

:hggdl 4-6
o O e e Ciny AN Gl Adllae Cuiat] lad) a3, JLaiY ) 2
S I s S g iing (plsiall asagd) die (S ls JalSl) 6 ddaud gy Jasagd) dera
), 2 saell JEDU Mawia¥) 51 dlaey) Jie ojlad) USae
sl haila J8Ef -7
taludl OB ) aall audy
taaly el dall —1-7
als slalie dpagan Ll o1d 3 Guilidl eV (3ig Laie We aaly el auall aadiiuy
axlsall oS sl aally asins ) da Tils & AT Jae) BRI IS iy lla oSy
o3a 2xiy A0l (38 o (5040 ) e ampe ala 5Sy sed g2l aall Lilay (ol
e o) aall ila andigs canlall (e 530S Aalis (23S Cojliall iy Las Bypia dalid)
zlab apall ol
el Aal) 2-7
codlial) agaa ol b @yl Juadl ity Lalasiad @yl ST (e uedl sl e,
as (90 =70 ) e dime ala s sed alpluadl 8 Lhasia) Y1 s a3l auall dilag
(e BnS Aabie Apbaat] Qulia b Jee g Balull lbpall am siall baila ~ i dayd e uh lee
PRI A8kl 028 ) Seen madden  cpale G jpdng g Bl padldl e DU Sae Lual Caaldll
Al gl i) Calll )l gl cilylad) 8 aal) clilee (e %72 Aty
Logias Ablisal) Caaiia 3 Lo Sliid Jalall aually (puailal) (e D) @lyaty 46,5000 038 i
(43 2) She (e Allall oda 20 (Sayy aa syl 3 (e Ayl i)
ey O Al 3-7
aal) died cAadiiall (5l lgariind Aayhall odag (3) Sy e oreY A aall ke Lile
aall Zlad Glaal SN Bk 8 s (150-120) 4mpe a8l el Jala ()5S e S,
il e Lanlie gl 3 VT el & e D aal) aadig Lo holig Qs ludl <yl
(3 ) Sy (e o aall Ak 25 el ale] g ccpliall o il 5l Cargy (ol
sl dlee 8 (4 <2) oY il

129 o ol s AU 5 (3 e C53Ll 1 il plas 5 D
142 39 o o o 1ab i o 5D



Y L) Ll S Jeadll

tqald) ce £ lally dall Jaila edLgds -8

oo e o) Sa Adlal) Ailaidl el e g lialls aal) eV on il Jeadl )
co8lall 45 asiy 8 Lagy o3 g laadl ) Galull Copall am s Jee
t g mdll aual) hails 1-8

3 Y Leie ol aigia je asags ol die Guliadl aaleall ol GGl aaly e o
lef il Cua cdipaall 3 lall 3,0 aieal oyl ag canall Jaila ol skt HaT ceY
J< aaly eV e Laila damy V) (B Y s cadaliill 5 uaailly oyl o sagdl Jlasiad (3l
alee Y
teag ) aall hails -2-8

(B ) S b oD @ty Cum gsinnall Adlally Aasgiall Gl el 855 Janinn
Ao s (4 ) 5Se B ol asma QS (2) S50 (8 e B e aiall Lils )
@& e s (20) 3Sie B pdlall asaa OIS 1Y (4 ) 3She e B cala s L)
W.(3) 5 b odlid) asma IS 13 (3) SSa) ) (4) SO0 S (2) e
1Al dal) bils -3-8

055y Ledie Lagiad aall Lila iy Canll) (e ala) Tadl) 8 ZDAN (G se DU
S dalie i Lo Hliaall Gany Ld Adphall o3as (3 ) S5 (o b L) aanlgal) aeBU)
ZN e D) U (e Adaxill Aysman 3 Lae duall Jails JS5 & (e ED0 iy 4l
Ll pating co il Cpnanlen Gudliall Guall ()5S Latie ddpplall o34 padiodis ccanldl) & Gl
D gl dle Gyl xie
taal) B dailidd) pUady) -9
Ay ol Zaalal cghady oyl -
Glsha die Lolel ¢ a2 ey Cagsll ol ASuil e ol gl Cansy Coaiiall Jad Ayl —
Ll al )
LY Loty o LT Lalal e bl ensag el 8 Lete tan L Casigl sy 4000 udl =
U WS e LAl s paes elsedl (8 s caeDU) (5] ade Cany dagagll o U S pual —
o gaell o U1 3 S0) daglial ol
B se ) g GloY Al el cculio g i) 85K 5 By il axe -
il kila (58 4y puzaal)

228 226 o pm b i 1ib i Je [5D
229 228 o g i 1 s Jo 5 D)



%) Ll il S il

wnll G Lo 380 Tagios ) (535 Lo 480D e Jasmy (iglly 480D 358 a) Jpamy e —
Al

5SXU sy e ey Lae cauall Tailad AAaal oo 5l oad) (g 538 @lis Aalusal) Japia axe —
Al Lils JAl

BN s Al el uaus\} sl ae CaB il 48y ane —
M 1y lany Gl e B aaliad -

144 o e i 1 ileas s /5D



D ol bl S Jeadll

-

FIPEY
G5 LA ) Lyl ol Lajd OIS 6 lses aual) Jailad JISaT sac ollia o ety (Baus Las

Ala g aall Jailad malill aplanll 3 oS g lall Blels of Cua ¢ (Bl Caal ol Blae 5 agida

S Y IS Calal) () Al b g Laal) LS auall GO (e IS (g (B85 bl

(o o) (st A pral (Bl Ha%all g8 alall () e gl e ¢ lagie S (g Jeadl)

Uas (Y dplarilly LuSail) dejur o) canlall (o g ol (3 RS (puag aalll Jalady ) G

cnlall e g Al e MU AEd aany g2 g Bppall auall daila ydieys iy of (S



S Jaadll

\ Bl 8 S Gy —1 \
| 350t 8, 8Lssg gyl —2
V3 itlalt 5,501 il ailiasg Oljoes —3
Bk 3 S A ailas —4

35l 8,830 Aol pilsdll @ai—5
B0 S B il Oyt —6
L85l 8 ST deobd) Al Sl =7
Ao

- /




//@ B tal) 3t I Jaadll
7=

13 yildal) 3Kl 2 —1

ADanpes jel8 My ) laall (358 8 Led Jlihy dpelea duialy) 3yilal) 35
Oe aaglly QLU 5ie2.33 5 )SAll iaD.43 s ASadll ¢ )l (sl (i () AS0A)) A
38 SN dhatige 4y palall e)all (8 leha i (galdly auaddl dea 338N Lalan) dlslae 58 o028
&l % JSTy JL b g 350 Copuiay Ty Cum 1A oD Gl e aalll e A
Ofiye BRI el daly e DU (S Vs Gaay ) deall Al Glia (450 Cilpe SO BSN ud
P i) Giat axe o (a1 B el s Gl iy ol
15l 5,8 sliy fyli —2
:allal) 8 —1-2

Dall Ji L 2w 3000 e (5l lan A Lual a \giale s elsel) (3580 (b 5y
o L sl S50 8 Agl (gl jgem lling Ric )l plie L sagasal JEY) lgde (5 Las
cailS i Lo UL 8 Ll s 20000 s die ellyy AT ) caila (g gl 3)S0 o
bl s Aylan iy Cilaglae Slling Caan 8 5)SH (il Jsn s 5)SH Caal ENlas
e dsanll Jolay Lagie JS (i O o185 58 ad c¥slae culS 15a) Jlah (A5 Juihal
A8l Lgayy5 3yl

& sl jpanll Pa sl 5,80 4ui daad Cije Uy andll of Jid Bas ]
iy byl ) of e e il Glld "Jg Gl ant il 41893 Ale Lnlall ) ol
1Al il oLl sapaa digyla e il G e ela ) Eaad) QlalY) (e iUl 300

Gamaad 3Ll asally Asad) Ll Gapde "0legse oLl () 85Ul S L aags
Aaall) o3 cals s "l and e 3l " s Ll A5 35dser Rumanall L)
O o ol A 5K Y Dlas gl B ) L Leand) s 58 G Cailla S
ol A% "l se alilis' Jasind 385 21895 ale 138 IS5 AGAN gl Lalaly clilay Llle 3,0
A2 AL 5)S Ailie b Alexiuall 3)SU il (an 1.84) (V) (el 6 i) e Ladis
H(2)4ads Ll culs W
: "FIVB' 4013yl Gusualiy siliadl B 850l 5,00 fyli —2-2

Basage AL (38 llia i€y, o) Laallad) Conll sy Sihall b s ilall 380 cyels
Adhadll Hseda a2y ¢llys 2a1936ale V) Liansy canli ol LT 48 8Y) Sliead) Climas 4108 Jals

Al Y1 Al (3 i) 33501 88T A M i) 27 230 3 sl jedld (FIVB ) Gl r dazald 50l 350 el 051 35al) 3,80 U olyptin®
2000”\-}?‘;‘”“
11 - (19998l (1L (gl Sl s 095 s loi syl 3l 3801 1l ilaae Je(2)



//v’ B _ildal) 3l CIW) il
7=

Gl sa ol gad ) o Aaalall ial) A Leigles il Cuae dledl) 48 8
. @bl

OS5 p1962 e 08 & 53lkall 3,S1 4y ihal) dalasy) el DALY sge Dy A5
- adinal) (e A 48 Cipla e V) ol 0S5 ol Y, daih Lajaie 120 cplajiiall axe

Camy il Jala ) dalyl 38 Cny Apalasy) Lgtna s ) CalaaY) G (e cals
dazalyl oda aum Al Apalyyl) cile lly e Dal (e apaall ol Caoldd , Condl) il g Ja
9. Gylaall & Liadaig Lylas (apoil G paall alial) (ana Lgraad of cilee WS
:3yilal) 381 4l (ailad -3

Aseleall el 8 e a3l 580 Cunle iy —

cdle Cuseail (S Ao Leall Gl 3 Caan ST s yiall 5K Canle ey —

oY) BN G ) sl Ao Laall Apalll —

ccelal s Caa sl s Lgaads 3l 35S ale) (S -

(omalll) adl oS e Le Adladly Al 3Shall aaes 3 candy o oD (S -

daddh 4glal) SShall b ey e

coliall Gl ale Jsas Buall (S ¥ 4y pals aale 338 N1 -

Ldaa g Ll Gl yalall 8 K1) daad —

Gl Al apead Syl Ay olof daia —

) U lanss SlSia) dgag any el —

AN J8e s g agdll ey —

sl dlg —

CCrpall aal h shlaall g o AN -

Jend Vs el ¥ Ll Cum AL 5 RIL il Ky Y -

D, by oalusi 2 22 Y -
:3,ilall 3,81l Aualdd) cyuilglll aai-5
i 5 dilaie Lalaa el 9 5 jie 18 aalin Juaise IS5 338G Caall) lane o ¢ caalal) =15
clalaiyl S eape bl 381 e
syl Aadaiall ¢ Agloall ludliall s onlll dalise (358 oy clid 5a 1 jal) qaall) pLb —2-5
e lad s Alal) Joghaall 33y (e HUal8 Y1 ey dlal) daghadl) oy (e lal5 Y1 e il
Calll dalie (g el J8Y) o 50 12.5 5o o sS of cany caalll

08_-, 1994 i alle ise ) sadl s, "l 350" 2 pgme o
16 12,1999, 15 sl , gl Sl " Cpls et gl 320N 35" ¢ b tlaae o f5 D



//ﬁ’ .3 il 5 ) I ol
7=

O iy eSall o anlall gyl Alall (pe Cdliy A 5 &8 o g 1 B8N —3-5
Lallad) 2a0yndl)l ibaall dlas 3,0 65 o e Alilas dlsa (g o) Audallae Al e Jala
Gy 3 Jaaally €280 260 G e Wiss am 75 565 o 881 L s 35Ul 5<0
e $£0.325 50.300 (e oS O
Losl Iad (358 Lagac Bian ()55 jia | lempe 5 50.5 (16K A0l Jsha + Al -4-5
Lalagll LYY (e Ao gias aal 0 shiys il .8 L JS Jsh me 3030 ddla e aagyg
bl dpwally A0l ogle aly Cumy Baae caanll oda ()5S0 Alsel) pamnlly o (DS 0)
e 2.24 Gladl 5 52.43
IS kg Gl gllaas ¢ 4l 5 ey SSYI e LeY 1200 oS Guill 1 @Al —5-5
o e Y G Y shlal Ay A s 6 o) g all e DU laele Bl 30LE Y
o o liaa) aay Gl IS ks G3ag Vs Sl 8 A LA 5 sl Joaal) shlall &)y b Jaase
el o Sl Capla e 3Ll A8)5 adss
: Al e -6-5
Jaxiny ¢ lSa 5T o ol aualls ¢ Sl VU Al 4ile £yiae ¢ Laid el all caedU)
i Gl e Aabae QLS el e

P (sSg alSall (e A shlull iy 1 alsad) =7-5

e IV asiy o3 pall ¢ Uadl) dagda 0 sty CalSa gy 1 J¥) aSal) ~1-7-5
. hadl)
lida JlayYU asiy 3 Gl ¢ zdadial) e DU Ut Gaga 1y CalSy 0 (SBN) aSald) ~2-7-5
. ) SSall
- Dl S e UG dualdll cUad e Lalill e JS Jenaity asi Jpwal) —=3-7-5
ORAY (e Al (5 s gis adkals 15 s 4 Ladnll (68 1 Jualdl) hgdd) ~8-5
10&.‘&3

5l B8N 8 dsulud) clgall =7
s iyl dddg -1-7

o ALY men ) s A gy @il aakaiag 4iay e DU o340 3 auagll s
238 (yas 4 3N Jpmy gyl e anili Aisna lolinagl 335 o e D akiivwd ¢aall
th g Lagyl

7-6_- « 2004-2001 « LUl 50 550 Ml 25 5200 580 20 sl e 320l 580 L 0 1

8 ¢ il pompr 1 35l S Lo 05l g



osmell il a3l s Acabiial) Adgl -
/‘“’ B_yildal) 3 sl I il

ey el iy Yiexin) FSY) g :Adaugial) A88gl) —
3. Calall Sae Yy yyaill anlii ay sdadiyall 48841 -
ralaiy) Adhy b Aadlid) e Uadl) -1-1-7

el e Giae e bl pa S maall lagrazay (8 e )l gy e -

Al Lt o) el B axe -

rgsbdlly el e aal) aysh axe -

BN e baal il daglie axe —

iiilie e bl o ddlaaly Cagigll —
Dopadl) =27
O Lealad) L e oS Legun g Jau) a5 et (g Banls an o Gl S0 Dl sa
Tl el
t il glgil —1-2-7
oY) e upaill —1-1-2-7
Juiind o daey) lee & 5 Alyglal) ol Ao sially 5yl Clilusall Canlll 5 Lalasin) €Y1 58
LSV e el sl G e Aagpually 2yl S
P GiAl ) il —2-1-2-7
sl 0e G o) e ) e daaSle e ale¥) (M eV (e el dpmaag Guis Sl 5258
leasal wies Calad) ) 5)S o e Anlin o ASmy aiy b)) (358 5)S) Jgams iy LY
Rl Gl el Jealie dis
DAl aa il —3-1-2-7
o Janintiy caaall alal¥l 5,SH DluY momaal) guasll 30 (e 2SE Al 8 5yl 538 padiins
30 Ayl il e ehaty Gua e e samll 5 ASLE) e Ay ) Amiiie 580 Alls
o3l (S sedmidial) By el ool (pe SR Cum 3K Jiud aas ) deay i 508 35kad 3
Jale (5ol il \gfinm peady uai 5)lgal) o2gd Caldd) o Cuilall Anpadl) pa apail) (e g sill 18

Ponall gl Lagad s Cagal

55 s CZJL\ tab ileae 3; /s 1)

56 (55 o ca gon bl 1 i s 5D

69 - ¢ il gt b aas o 1

30-29 o« 1964 ¢ pm e b ol el s Bl Gl SN S skl e G

84\_,&4 Gl el 4“46@&‘;13



/’ 5 adal) 3 8 EIW fuadll
p 4

t il (e il —4-1-2-7
L) L gl (e MA3L (525 Lee il QL) il o Aaaladl Sl JlEn aasiud
dal) 8 ojie (pall saa) mlialy Glaadia 5 Wlsie Glaled¥) 05Ss Gy Ligas ) ae il
Juzis ¢ oKl dara 58 (alaia el (s puall g Bladl aa Jldin) amal e gAY Al
Memny Liailey 50 Gle )
ralasy) §lga —3-

S o) ) e Ldliind say alie e g S BRN e dilee 4 ey
Aalu Ay Lemmg g5 agiil caaleall D) ) Joail Lalas) s a5 dalis Ay
Al Lalll (e 6 L Wle g Y Al (e slae Yl ¢Sy uiliall el JAla
ralaey) Efisaay Al —1-3-7

Lale S0y Al sshaald) oag ayillall 3)SI 8 daled) g5 puall Cleall (o dlac) 3l
Syl salals el o el e WIS sl adingy shlaall Ll e Jsanll aaleal)
2l daey) el e ac by dyslall
48 Ayl Gudl saa adde (g Cua dpaaly nalin Calll Callse ST (g sy iy
sy clialge —2-3-7
idua e eyl Gliialge paat e 5Ll 5)SI dual 8 () saifial) & Unis) 26l

el Cua e daey) -

WY s e dlaeY) -

(M) plamyy GITEN PR
: S )l —4-7
Coaldll (b Jail sl amall e DU gl Gudliall Gaall Juupall ae D) e Alusyall 0)S0) Jliind 58
ca el e el el eV ) Jin) (e Ly sk Wi Galaial @l
Pl cedl puass Lgic sy o S 543
Al 1 -4-7
silall 3Kl 5L duad 5yal) 580 3 558 dpeal b e liall chleall o Syl o g Bl ey
35 lS o) ags e b o) GuSIL e puac QU QL (Gyla canilig i g pumlal) Lig iag
55 Begger lede (3l Lo Jiu) e e b Wils dasiall Aiplall compal oY) G 505

405 (1990 2 ¢ 31tk ndar ¢ ByaS b A ¢ RN S o) OLESY Al ¢ LS 13 ¢ 03T alS

101 o cu o il ilae s 5D
69 - &l & b ibas T



/7 5 ildal) 5 1) I Juad
p 4

O3 el Lehua ity sanal) Ay yJally 5 <0 Dl (jlanal ellldgecpae lall Jalalle medand) slasinly
. elhdl Eigan
sl Bl —5-7

e diany () o2y oD (S aDIA (e Cia el s A 3)SN) piay Al A
aind Gudll i e JUY) B)lud Laily Laseae (g) 48 e liac) Ay Jay o)) (50 B3l Adas
asnd maie il 8 5eSi JluyY) Aanl (s wanlad) Jasill Alls 8 ddais ) Lalal Jymaail 5000l
g 43l A8ally Asa iy depully 3l JLup¥l ad Ll (Jliall (580l labadll bV e ina
Sall e (38N Jsaas den Y Laa 4S5 JLp¥) Jlind (e aadl) 1d SO e
@1 JadV) g5 5t Akl e Jsemall 535 5l S Bysecn
:Jy) glsil —1-5-7
(A2 A JAY) e gl Lyl —1-1-5-7
Gy (@AY Go el (san) adiy (g3 (ftiall v Lalasial STy Jluiy) g lsl Tl s
& Cuny YL ALY ) g 3a das SLB Gl B pe dpliall Al (e desiall pal) (583
pnl) oLl g gis Juspall Axpda o pal) (sanls 800 Jant (ol (el el 8
203 S0 ol nall il pLaY) 8 calall ) Apliall g A et Lai Jassll o s
1Y) U Jaudll (e dglall adl ol (585 Cam (s AY) Al (10 LS5
P oY) (Y Lyl —2-1-5-7
el Jualias el S G pladV) 5 G Y 2 ling S e g5l o Gla) o
Ol G 5S5 Caag Ayl ¢ LA GuSledl) cuiad) (g A0t ) 4o ding iy b 5%
ol ol aplin sl Al oSl elias ¢ (ool Lagil o munll J& adyy o0 dnulie 3l
Aaalll g Gl gsime (B 3hyall £ L) pe Calall pusal) (ugiing Wlle (a3 o5 ) alal Las
e i 0)SU A yLal) ¢ A adii Lei B Jall Jualie i Jagaglly oS 1gad fais
Vsl 4ngilly o5l ol o)SH Cild Ayjlall £ 3 A n ety pueall Juslie

1802 21977 ¢l cCijlaall Hla 2 ¢ Ul 80 €5 ATy agh iy @

¢ 1
131 peonm ¢« Lo caysdly 2l apal sl Vel ol 50l 350 s el el plas 6
17
138 ol M



/7 5 ildal) 5 1) I Juad
p 4

@l quall -6-7

Guall Calall ) legan sty AS0Al (358 JalSIb gnaxil 568y ol saali3S0 o e Bl
A58 4dpylay (udlidl)

aiaai-1-6-7

Jyeanll sl shlall Tl (pe 3haii e Jsuanll s 5yiUall 3,80 dual 2 Galid) copuall (g Cargl
18dh‘)¥\ ‘5_‘9

top )l A8y )k 2-6-7

i@y —1-2-6-7

S shaa 33l dlacy) g o3 e 5,S L elyn al Adaall) 6 gl dliaty gon
AV 238 51 s U35 ¢ Ui )V) Alansgia g Aagpes Ayl Ay g al) i 5 Auliall ally HLaY)
calall ) daa gl 8 olehill @atiy lgie Lulic ddlue o

N -2-2-6-7

dasbie A9 3 Glehi @ty LLaaY) Lo avald) 08 Jiis oSl 5 Gl sl e
Ole bl ol iy e ) 4aie puall Joalio poes Sid Adaalll oda dgealey) ) Caldll g
el o) QLY dglae & oY) ) LS a

tpall —3-2-6-7

iy el ASya 8l e golal) gl ety Al iyl e ) bl s sy Ledic
oyl ALY ) ALl g 1A ads Aplial) Aaalll s 3l Jumia (e Al ALl A
AV ) awa) g lani) Al gy Axdlall 5l dypall U ae ialii) Apa 8 A gidall aully 5S1
Bk Jaul)y

:hgagd) —4-2-6-7

b st (g 4k () Al Sl (s Gpeaill o L) (58 3)SI g dolee ey
Ll sag)l era paliaial Lo aeludl Gl 6 ae Chaiial)

aal) hila 8yl —7-7

asagll am g B Jany 3 ¢ aaly of 3 Arasagd) e ) clgall o duall Jaila 3lge 23
S Jsally Lo laall dalaiall & ALl 5)SU gy 1385 403N e udliall Aol sy

al WS g yale gseY led iy Al bl 3 dals dieay aall Tl dpaal (05038000
aall Lilal il Jalady 38 S aede oS5 o 1) laals dibaid) iy ()6 ) ool asngll b

112&1"‘&\“‘6?}‘:4};5‘&‘”‘4‘&918
61—60um &l o ;\;;{-1 R 19



/’ 5 adal) 3 8 EIW fuadll
p 4

a)lials Al (538 aglsagseaall Lila eV ae o aall kil il adiey LS
Ome S Byadly dgdabadll Clagleally S8 Cifisig aall Ll SIS Ao jus aall sl Cilall
JSaY) Canaty . 20 " A8y Jadll 3) Ao puss 358 (ga S 8y Dawidly o ity sl s
e L ) chleall e 68 48 Gl e DU dae Caua auall Laila (e dabial
e ga YT ) Gl lldg Lgie gl ol ASal Lgalse Aaala) dilaiall (g e A0 4 ol
- Pl Llal) Ailad) 38 Gudliall Gyl ele (g lialas Ay el 58 (alie cae )
didaial) (e lae e A S L) S e Lo asty ) Alend) Ll aall Jaila 5)la iy
dgspadl 58 (alie¥ e S g hl e e sl @l leta Ly of A0 olasly daalay!
220K el Adlad) b Guiliall el (e liala
ralll oo g8 5)lge —8-7

e 3l 5l Gl Gl (he lialis L Ag puiaal) 380 Jliinl 5o bl e ¢
ccalall e dadl Lo (oY il e Ly suall Lila
aiaa) —1-8-7

eyall g dysall Aaalud) iyl am Aegad) Lo lal) Cleall aaf bl e g Bl iiay
1edy culiall (3,8l o gangl) dlae dpkasty g haall Clyjudas caall Laila dpkaiis caalall (e dlA])
Gl L) Cum 3 ilall 3,8 8 Chleal) umal (e 55 asnell ae ateal 8 (goluiiy g laall )
shally Jaailly (sl 85380 5855 Jadl) ) Aoy o 8yaally 2835 380 (e Jle (s5ia
Bl S SEY BN halally cilapaall o1 die aual) ladi) 8 delally
tqald) oo ol ¢ gil ~2-8-7

Bl e padl g laall -

as 8l (e Basly an & Wl -

oaall gl sasly a5l cpally ¢ lall -

(), elala) Lo oy sanls ol cpaully g ) —
(hsY) sLEY) -9-7

058y LaLiaY) ) Gl Gld e ae U ) J Uiy Y Sshad aay il
G A Tas ladyl ) cpuiall e sl J88 3a o U ¢ JalSl) Junia s i lls panll 453

1163 o el Sall s 5yalalle] Lae 5 5all 5K duall A5l 2l CilanY lida il 55Ul 5K g ls S plae deas

157 0=1996¢ _Sill lar Gleeclda a5kl <1 de gussa. Ayllad S5 a8 2
.1370&‘ USA L.B““‘ JMA . A\LGAL‘AA ‘éJ;ZZ
151150 o uom bt s 1 ian o[> D




///»7 5 adal) 3 8 EIW fuadll
P

o3 by DelS (pmifia Gledill (46K ¢ Rl 3lilaay Waygye ie 58 mdly a1 ) dasyall b
P sl gda s e Jpanll Sl cppeall 358 a3y Adasl
: Byillal) 5,8l Laldl) Asad) ciliuall -8
:48La ) -1-8
Al clially 380 Lkl )Y )i ABLI o sede 228y ABLE)]) 2 seia Jom 58S ilae Al
Ll (panatt LS elsel) b acbial i o 3dl) 508 Lol Copnt (AT dea (e il dga 10
Peyll juaie AilaY clalyll aliee 8ol dele sagoladl juai jualic
el US el LAl g sy S SISAN wall GG o 0l o 28U o) Gl (g5
RTS T RUWEN
ealpl il dlee 8 H8LE ) & sl Alad) Cayylaill Cousl (o " Fis8" A (Al Caypat] [ty
P AL o gy )

. dinall A€al) cilalall i) e sl —

sl Lal el Gl Aoy e 5l -

C i) Callsall lllie nlii 3ypemn Soall o 1Y) Qo Aoy e 5yl -
de ) -2-8
Cag ok Gy (Sae g juall & QS all alall e pludy) 358 48 )a AdaS dejud) (e agdy
Sush i ¥ Sl 3w of Allall oda 8 (it g Aiea
8 Aaalis dayliie 3ygemy dgbial) je of Aglinall ilSpall olal e 5yl SIS de ) Jas
ElaaY asaglly Gudlial) 5l 5 anadl slalic vic shludl 3 il iy (Sae iy Jil
leelsil JSy Aoyl piwic SSDall s @bailly el o1l Ao DA (g auadll g lis b s
Phgagagll bball e 50l 3 bl Eum Biaall 580 e Clian aal
14 g all —3-8
axa (g aly add ClSal) elal o 50l Lg3sS &g yall " Zaciorskiy " Sussaly e
slalall alana
&l aal Ll ) Mlary Kich' (S o el 550all 5800 8 A3 pal) (ysaiaa dsenl (o
» lgiaa e G syitall 35S0 e DU dpagd) Al

124 e nc.z-jL\ u“m Z‘\Jé \g-‘d-#ﬁ Jﬁ /> (2>
200 u041984 ¢l ¢ drd PRV dasld) an bl ¢ ?\.:.i:l-‘ olisll ;)\.ij.<.» o (,.w\j 23

110.- (1994 5561 < b o, 13kl ¢ o) cpldl et el o e

25
45&‘&5‘31“"6")’:;}3‘“"9‘“"("‘”6



Jalaiad ddayy Y1y D laal) 4L -
/’ B ital) 3t EIW fuadll
P

A Al Jaladl) 406 -
20 Lmall gl o\a5 g Gasliil —

:Jaalill —4-8

Laally cilegiall e Calilly Conil) daslia e 4,085 Aok culpil Jeall e 20 55580 4l 558

PTa il 56 iU (ggine Jagan ()50 o)Al

147 > 1997 52 ¢ 1L ¢ ety LS 35 ¢ il Ll by 850l 35 ookl 1 1 il o Ao 2

35 21997 caplc Lo ¢ gl S Rl el B Gl Al e Sl 7



35 ildal) 5 1) CIl Jadll
L=

-

D ADA

ol Bl U (pe o allall ool msen Jadi (gally 3,5Ua 5,80 Guall ainadll L)
e Aaalll ) s sl 1368 g wiBall s 5 A (e Gy (8D SLuliall DA e Lia
Om 4 i W) s Al S g il Lgnmilindy Jaifind Y sl Lol By
Y delall Gl Gilise e Wiim dald jailad



N,

Ll Lol




. “ s\
Axdlasal) Cle )Yl e Sty A -1
Y, a3iieual) ggiall —2

Afpal) @fyria =3

.4'3.1_;9" 9 lub.ﬂ\ &Adﬁ-ﬂ.', -4

Al g8 - 5

Ayl gl - 6

) Gl el =7
Z\,ubaa‘ﬂ 43, ali- 8

- /




P Agiaal)l clelaYly ol dagia bl Juadl
-

Gub oo Al adine G 33sasall Gliadl ) Jseasll daly Aoy dpilaall Auhiall e
Juadll 130 5 claasiiy (gplaill Culad) ae il Lellats bl pan QYL maad Gl
@il Alpadl Auhall Jlae Jsa 388 elacl cllys bilind) Al dagiall Slelnl) Gapaiog
Slia¥) bl Jiad Ally bl aea b Alewiond) Y1 K5 d8LaY L ¢ el
Jslains AN GAT 5l (g il Aaa o Basll oo Ahuadl Tl (e Caagh) o Cam AR
s clasas Cupadl gl (oand (A A Y Jgeasl) aad Al CleaY) asens ol
Slaall Calaa¥) ) Jseasll



//@ Agdiaal)l clelaYly dagl) dagia &bl Juad)
Yo
A Mzt dulydl — 1
Ayl uilsa Jsa dale 3yl ol & Cald) aclud ol odad Ao Saiu) Ayl e

fol Lo lsladll oda o5 (e Caagl) OIS Cumedlingd Aplaall

Syl A dandly e ST

el Lee s Jaindl JSLEAL 5ty Jeall anlis duca i alac)

el Gkl el aal e Capl) dal e dad) 2l aaas

caall blee lidl Gl e @Y1 laal 5 Al ) Gl s e

IVl il el daeDUaiad A elya) oo A dsilane A elya) aacay US Ll Lagg
sha) e ds Al Cagyhall Je adll ¢ dualyll galgill (an opag eludy (e Ao sena s
Ol el dawind 5 andlaxind (3 eg Auball slal agale Gaar cpdll AUV e Capanlly i)
bl Ajre Jal o ccnpaall ae Alliay Ll ZuedUial) Liuhy A (e ¢ line (psleill agic
Ayl g gain ey Aty Al gl ) Apulid) Tl (he Ao sane Jsn ks Cilgags agilalsidly
o) g sana (e 48K Dloglaa o Jguanll;

Slo s LeadBlie aaay o Al Al AlSGs o ST s sl W chana) Sy DA e
a2l Aiall dae g Al adine e Copmill 2 LS ¢ l&ally ladll Cam e Ayl 628 il
sha) g 2aat 5 bl Gy Janza 8 Ze MUY Ayl ods Ui L Gl Gyl b
- laay)
D psiianel) mgral) -2

AalS ety Lo Gl ufyy (A Sald) leaiyy Al Ayl Glghadll (e rgiall dast jiiay
Golall (el axdivd g dualall Aall ) Jseagl Jal (e At laall dalad) o lsill Ao gana i
TN R PR |
O Wlails (bl lgayhay Al AISEY) Al g Asyall & gun 0 3 llae Al Al il rgiialld
syl 3,0 e sal acall elol Greatl Ao gliall Adia Apan 1 Jidiall Cnll §uinse
Alaada o die a2 el el e aldie V) 5 JKEY )y Conl g sumge dapla e el
Ja) dagucaall g hll aays ¢ Al ARl ddjmas (g Al CLEY Adaguian ik a2
Al 4l e aiyan oKa AT 5l AV chsndl 5l dasy adll) ) el sl
c il Gyl e el S ¢ gl ) b Ayl



//‘»’ Agilasal) e Layly dagll dagla ) Jual
L=
sAfal) cyia -3
Lo (o1 Cpiia a8 0N ) aied B sl 535 N sy riiaal) pial) &
el Clas gl 2 ga sl yriall duabyall o3a g 4y ADe
bl el Auhall oda s o oAl i ad o died Cilgn Al sagalil) el
call (dajlaadl sa
it g Al yl) aozes — 4
2y 815l mlyll (gl slassall Zyalyyll Lpneall aaalyyl) 28K e Aushyall adine S0y
5 S bl andl) 8 dadyy &Y Ciia rCalaY) JS) Jadiy o3 8yl AN A0l s
ceY (55) anaae MUlly yell Adal ae bl 5 Gplaall GIX jelal) 5 JLil) Caia
S i (e panily 5 Ayl adina (0 (%40) i Ay Auhall e a3
Jadiiy Aanpald b e 1fic sene (A Gudll Land Cua e (20) Auhall e aaa 3y Sis
e 10 Jeinsaals il gueY 10
Ayl 390 — 5
led (m ) Al gl ¢ A Jlaall 2 s calodl 2D ) duhall <V las ansds
) sad) ol el Jlaall Dyualy ccund) agile yal cpdll 281 gl gyl Jlaalls cual
PV Aainge oas sl Gl L
L il 3g9umdt &
Bl AN A0 bl X)) slsell ol (galid) o duhall G ety
topand ) iy Gy QLAY Gy Al Led casi Al 850 ay chaadt sguodt
2015 mams Jils) (10 Siay (goail) uilally als Jlae =
2016 ol ses ALl () 201500k e e il ksl Culall pals Jlae -
sl yt Silgsl — 6
& L ) Dot P e Lpaal) 028 Jais (21 & ) Lpaal Can ) il
pel el s LB (e G gana Janion g8 ciaball gsumge Jon lilullilaglaal) pen
AU 518V by HLas) Caald) b ¢ s sall Aagda o e cAashall Cuilgay AalaYly
S Elaall e WS s dglanally Al Cilasleall gea o 13 Liay 8 Ladic s
AUl clghaall o Lol led) oxsd
16kl Gl &19311-6



ADle gy Aalell Aall Cum (e ()l aalye e Ayylail) dualell saldl) pen 8 Ladic
Al ¢ guia gay 8308
/j Agilua) e laYly dad) Lagle bl Juaih
skl culall @lgaf 2-6
eall) Jlad) 8 Jlexia] dads pfiad S0 HLAY) dila e calal) 1 6 Ladic
Uy peadilly dpaadilly cappailly ddaaBlally (ulLallS Gl 95k alasiind a3l 4
t YIS Lglads CLEAY) (e desene e Ladie) G (1), apenills
:Sarjant cuialud (s1&8)Y)) gasendl il Laall1-1-6
b ade Gllay Al B0 b cpla )l gyndial) 558l LAY aal LSSV 13 ey
Byadiall Galayll 58 Luld Chags decan () Al el
i pa)Y) oo dadiye i) Lgiila 5S5 Cuag A e i Bypan o 4 diag
32l 5 Gl ) aleal Al Gus 2w 3000 Y p 10T (g0 el aay 2355 G e o 100
gD by il aghy 8ypll Culay de ) 5 e iy o appadl el e alaY) il S
G A oy V) e e oSl ad) ae Adaadle Cangy bysall o plal) Adle o)
o lla Jand Lelal 25 Wlle Lol cpe Al i) s pay o5 ccagisl) aumg (o 4l Alall Camiiag
gy Ails (ol ) gasanll B GASH 3 e Wlle Lol Lginayo o el S (5
Cinag A A3 oy Lalaial i€ e g o) abal g Al Adle sl Ll Jsuasl)
(), el 2l Al

taall Wid2-1-6

sldall I el (8 (5ymn puaddl (e Galull iyl i all 5)lee Jlaal ) chagy
aalsy HAY) Caail) i caeld) dea oaf Chatie B ) (ol Cua ¢ IS Gued g S5l
Gl s 8)SH dlaely (el asiy ccaptall dzmay Baludl oyl yles 8 Graaal) (e DU aa]

A%
Gl psady 3 3all (e lefiay 2 SOl e Bale i e ead ol e e

e siy e D) 4y asy (M) aludl Gl s aall ool ashy o ot ey o4 S o
1 2l aally asngll auall

ey S sl Y aE HLaal3-1-6

177 oo ¢cz-,U o b L‘si‘&éﬁ de/: b

117 1997 par (1 b pald SIS ¢ Al Gy 35U 580 kel s nill i s (il s A2 [5 P

253 o ot s el e s (il s ot /s b



e iy Cun el Jappd by ¢ B SEN e e D) 508 Qald LAY (e Cangl
Ot i e Lala g Lebal e D Gam oy sy o5 3 samy 3 (DU bk ol g f
3 Llliie e EDE 38 & iinia Gkl
/’ Agilaall clelayly dagll Lagie &) Juadl
=

tilall gadadl) e ) —7
oMl e Ao sanse danlail) lin)y ciled
Al ) a6 Gapatl)

) Dl e 8l G adday anay oS aghy paall 3)LE) ey ailSe A e DU iy
Al 30 Aabll 558 06 Cumy (33 5 5ae el S5 & ¢ e 3 dilie 2L

Gilajaall dgaia 1 AB ¢ palll

bl adde g mp0 12 o 0S8 Ally el e 3yl Clajaall 3 graay 2B a5
A3 20 Cpppall e coad) Aais ) 3252l 5l ggall DA Aalll 553 ()5S e grall Aplany

o sie e puny (g yall tCIBY cppall)

Aeyun (e A BUaY) b die e iy (Jgeaglly B s sty Cpaall ok
O]l 3aa cdasly 458y dalyll 3538 ¢ yia 30 ddlie Jo sS dlie s (e D70 1o a8 danigia
.3 10

&Lqﬁf\ O o) bl apatl)
Gy an 50 HAYs aadll (p Adlusall 555 ¢ jia 6 L Adlsall ¢ Ll pny cpaall iy
Gl Baa Banly 4883 & Aabl) 358 (@AY Jall Addeall S & Baaly Ja et e
.3 10

slab il iy (ga sl pa ala¥) ) il 2 ualdd) oy pall)
(ol IS0 alaY) sad gl a8 Gl (358 cpalls DL Sl (B e e i,
LB 5 el B cdasly ddds Ay 3538

Aol ez guabaad) G pall)

OsSi ¢ gl ogle Gals e el g S agh & Ul 3 Ailie Alad) ey oD 6y
(1) 10 Gayaill 3aa 3aaly 48y Aa)))) 553

@ Charles. H.C, Pelletier: cahier de |'entraineur, Canada, 1986, P72.

.158 uécC;er\ o :Wmmgﬁ/; b



/,‘»’ Aailaall @lehaYly Gl dagia ) St
p A

:4uilany) A&y - 07

D Asland) J5la gl Uilaxind
tebal) agial) —1-7
Juala 5g8 Jlany) Jilatll Jabe 3 deals Yiexind JSYI dlan) )bl ol i,
e e s B 20m dl s 1ol e (al Al desanall 8 a5l Clajhe degana daud
O) o dlall aiagay esle agde mthiayy o) all o2 23e

s X

O ball bavogiall Jiey: um

.ol 22 :OJ

s bl CalaiN) -2-7
Shan) Jilaill Lload e L3S0 3 allenind Jay Cua Lol 43Y il aplia aal sag
oSally Ayl adl) o e Jay 43ld 3puna diadi (5 SUB IS 136 6 1 0l 4l Jang ¢ laaYl

(1)
G

A Axpall o (iS5 e 30 e i Auad) ()5S LAl 3 (iSS Argeal) 528

2
= < ¢
1-¢
oy
laaadl Glaty) Jiad i
(LAY ) Bsae ad £
sl Jangiall 2 G
Al 2ae 1y

11 gl (a_a) -

T6-75 o (1973 sliky sl sl i) 3 sliam Y 1 3laled) 2502 cCapad e S

55 o (1975 ook Annlr ¢ 2ly dellally SN is byl 25l iV slam Y1 3l £ glaldl g0t (I g DD



Aplual) Sl gidll (3ol Glus 8 aadiud ) @l e Ailas) diph 4

O ) i i () Jlia) AT ey paad) by o Joll LAY 138 pa8s
eY 30 oo I Gliall s 8 5 adil) J2si) (e e ey dglual) cilas il
{40 dapall axdis

//‘»’ Agilasal) s )ayly dagdl Lagla &bl Juadl
Pl
s —yoel
2 2
@)+ W
1-0

() A e seall olual) Jasgidl 115
(s2ndl) Aol de ganall bl Lansgiall 1205
LAY Ao genall (gylmall Cibat) aaye s 21g
Al de penall (gylnall Calai) ayge t 228

Aall 2ae g

55 o ¢ @bl o Rl ald spest (IS



c?\::J\ w\.uj H.’u“ Jg PS5

o ) il Gty e - 1 \

J

4

Bl s oa o pilil) Adblia -2

.

- \ N




il Aklia g Jlaty (i o PREC R

:&5\:.;3\ }..l’u“ iy PS5 -1
bl J) Gl e 1-1
(Alaylally daaled) ds geeoll —i

(& lay Y "o "o Bt Lol s s L sus
(0.05) gt Mg | Ayl kol gt e e i)
10 | s
0.17 6.02 5.80 6.35 .
el
Wlarl @iy ¢ | 1.81 | 0.24 -
Sy
0.18 6 5.80 6.35 | 10
Soar

s lall de genall 21 L Cligl) laa) 6 gaedly Ll LAY il o 2(1) al) Jeaa

26.02 s Jal sVl 4 oleadl ) of W a1 ) &) dsaadl P (4
@lxall CalaN 1y 2 6,00 olSé ol HLaadl Slual) Jaugiall Wl 2 0.17 g)laall ol
. 024 LQL:..\A) 005 ayall ng.u.u} (l_u) Lﬂ\ :\;J.J Qe "¢y g_ﬂu.n; Az g ‘@ 018

Lae Al gaal) " (ya JB Aggunal) " o 203 1.81 sl Ll Adsaal) " e Alaallyy
Agsine (B9 Jsa pae ddley Liliaa] Ay e 8l o Jay
L g0t
() gl T I [ L PN
4 602 T csandl L)
6
51
41
34
24
1]
Q\)L;r"ﬂ\




CLAS
Balal) s gemell ALY 1) LI L) & gsutadly L L1 85 e (L) 0By 065150 s

il Addlia g Julad g Cwadl) Suadl)
Hi ) A8 ezl —O
b dilany) Ay | e aiady) | bagd | | ] e
. . Aaf AN | ded o) | |
(005) (8 S hall Agdgand) | dggmaall | (golxal) (baad) Alall
10 | LY

0.55 | 6.15 5.23 6.94 i

Llar AN 013 | 1.81 4.68
Sty

(Sl

031 | 7.18 6.75 7.60 | 10

gl de sanall JLYT Y sl sl 8 gandls LAl LAY 3 G 1(2) ady Jsa
26.15 s Jdal oV g olead) ) of W may (2 ) &) Jsaadl DA (e
@lxall CalaiN 1y 2 7,18 olSh andl Hlaadl lual) Jasgiall W o 0.55 g)beall ol
. 4.68aliaay 0.05 ANV gsias (1-0) dpall dap die ' Glua 352 0.31

Adsanll " e ST Aysuaal ' o a3 1.81 @sbt ) Adsaall " e 3laally
dysina (338 2gn olina Lilian) Al gitil) o Jy Las

gl O A ey
i JPXP RPN

%
')
1

7.18

71 6.15

<L)




R

Ge sanall ALY ) CBgll laal 8 gandly LA LEaY) mils e (20 ) by @SS g
Ayl



il Addlia g Julad g o o dl) Suadl)

Z(am.g'}’.;ﬁ‘j 5-\5\.&3\) &'&W\ -

Liluaay) Y ‘ ‘
T e e Ayl | bugiall | A s s
ssadd | * I I
Al | dguaall | bl | alaad) | dag? e | Adall
(0.05) * .
10 | LLan jLaay)
. 0.17 | 6.02 | 5.80 | 6.35 o ’u
Q . sl
mt:: 1811 0.67 Al sy
o 0.55 | 6.15 | 523 | 6.94| 10 | "

el 3a Ll i genall AleY) il laa) 8 LA L) il g 3(3) sy e
6.15 s Ayl Anall Ll HLaal) 8 lead) Jasgiall o Wty Jsaadl DA o
26.02  olsasaalall Al Ldl laadl oleal) Jasgidl Wa 0,55 (gyleal) GVl o
plians 0.05 ANVl (ssimas (1-0) dpall daps die " Glus 2ays 2 0,17 (lenad) GihatVly
. 0.67
lae dalgaall " pe J8 duguanall " ) 2a3 1,81 okt AN Adgaall " e Alaallysg
Al dygine (3958 dgas ade dgles Wilaa) Al e bl of e dy

[0 s degedl L) L)
74 6.15 6.02 L saald FEIVEIN &1—5‘ bV

<L)

A

G2

e gameodd 2L ) I L) (3 ) LW il e (3) 0By 9SS ke



il Addlia g Julad g o o dl) Suadl)

oY) Wisl 2-1
(Aaglall) 5L s gagal)

Lilaay) Ay

. ey o Ay | Jawgiall u.a.\\ u.b\ s
GJM\ gﬁ " " . w . “.
(0 05) Adgaal) | dgpuaad) | (glaall | alual) A8 4aid Alal)

11.79 | 49.8 | 26 | 78 | 10 | L) jLaay)

ikaal D2 52 | 1.81 | 0.12
11.89 | 50.5 | 29 | 75 | 10 | s sy

5 LEN Fegenall ) LRI 8 sanlly LA SLEY) il Guw 2(4) ) Jsaa

as 49.8 s Ll el 8 lead) bl of W ey (4 ) &) Jsaadl DA (e
GlaNly aw 50.5 S gandl SO0 oleall i) W as 11,79 g)lmall CalaiNy
0.12 lias; 0.05 AVl s5iuns (1-0) dpall day die " Glaa g cons 11.89 (g)ladll
Lae Al gandl "' fpe JB o guenall "' o aa3 1.81 ks A Adgaall " e Alaally
Al dygine (3958 dgas ade dgleg Wilaa] Al e bl of e dy

b gall
(,.»)&_g\....,d
70+ L] L“;L.-E-S‘ Sl
4 [ AN
50.5 B saad ey
49.8

50+
40+
3041

204
10L

> <yl

G S

5Ll e sanall oY1 L) 8 gandly JLa LSSV il G (B) oy 631,55 gaoke



tdgn 2l ds garall —
(& e Ay "o "o Ol | lawgadl | g e s
(0.05) sgmadl | Bgtondl | Lgureadl | Gilredl | plaml | ded Led Ll

10
42 | 559 | 50 | 65 S Ly

Wla 1> & 1.81 2.23

3.96 | 60.2 55 68 10 | cuadl sl

Apail) de ganall sV LA} & gaally Ll LAY i Cn 2(5) a8y Jsaa
5 Gl syl 4 gleall gl o Wasy (50 ) &) dsaadl DA e
O and) HlaadU el sl Wl aw 4.2 g)leall GalatV 5 o 55.9

(1 —0) wadlday e " Glia a5 ¢ 3.96  (gylbadl Gilai¥ly an 60.2
. 2.33 labaay 0.05 ANV sgivses

" e ST A gl " o aa 1,81 st S Adsaal) " ae Aladlly;
s Asina (3558 a0 4oy Lilias) Alla il o e Jy Lee 2gaa)

L g0l
4 .
() (gt ] gl.,a)\ Sl

601 55.9 —

50
40-
300

20+
10

> LY

>

I

Ggaail e panall s N1 HLRT 3 sanlly Ll LLERY) i cn (5) o @SS e



il Addlia g Julad g o o dl) Suadl)

(sailly 3LAY) (i sanall —¢

Lilaay) Ay

. ey ey Gl | Jagiall u.a.ﬂ u.b\ KX
gl 2 4 ; s | s | o
(0 05) Adgaall | dpguaall | glmall | lead) 48 48 Alall

10 | L&) sy
15 | 498 | 26 | 78 il

) paa L)
Wibas) &3 & | 1.81 | 1.46 o ey

42 | 559 | 50 | 65 | 10 |

Al

Aailly s Lal (pe genall &,Y1 AN (A LA LAY 80 Gan (6) Al Jg2a

dopard) dall L Hlaal) 4 oleall bugd) o) Waei (6 ) &) Jeaall DA e
O\ 3Ll Aiell Ll 5L lead) L sidl) W ans 4.2 (g5lmall CalaiN g an 55.9 5
ANV ey (1 =) dpall day die " Gl g cans 15 (gylmall CalaiV 1y o 49.8
.1.46 Wlas, 0.05

Lo dalgaall " pe J8 dyguanall " ) 2a3 1,81 ol A Adgaall " e Alaallyg
A Tygiaa (3508 dga pae Ay Lilas) Al e i) o e Jy

RSPON]
() gwd“ 7 &l d ol L) L)

70- [0 saaledl degomal) L0 Lo
604 55.9

sol 49.8

40+
301

20+
10

SR

Odie ganall WY1 Ll 4 Ll HLEaY) w50 a (6) ad) @SS g



il Addlia g Julad g o o dl) Suadl)

gl aall 3-1
LAY Ac ganall -
Lilaay) Ay oyt | g ]l
. o o iy ; Y s
s giual) . ; P P
Adgaall | Apgmaall | (bl | laad) 4429 dad Alal)
(0.05) - y
10
1.37 | 71 5 9 LN LEaY)

Wilas) A2 42 | 1.81 | 0.84

1.63 7.7 5 10 10 | gaad) LaaY)

Saaldl) ‘U:)mﬂ GQ}AQJ\ Aall Jh.\;\ ‘_é LgA:uS\) ‘_A.\sl\ JL‘E\A‘Y\ C:‘t“ O (7) ‘a.é\) JJJ%

it 7.1 s A Y 8 olead) lasgid) o Wy (7 ) &) dsaadl DA (4
CalaiVly Al 7.7 S gandl LS jleadl daw il Wl 3k 1,37 g)leall CalaiY
llans 0.05 AV siwas (1 ) dpall Ao die " Gl anyy ddais 1,63 55kl
.0.84

lae Al gandl "' pe J8 A guenall "' o aa3 1.81 ks A Adgaall " e A laally
s Lysine (3558 3a pie Aoy Lilias) Ay e i) o e Jy

[ I
7.7

> Sl

P PCITRTY

528LE A sanall asngl) aeall HLidl & samlly LN LEAY) it G (7) o) @SS e



il Addlia g Julad g o o dl) Suadl)

tdg 2l ds garall —

b ilaay AN | W | Al | baga) | A | el | ae
(0.05) csimall | Adgandl | dyguaall | loal) | aluad) | Ao iad | da)
10 oLaay
s 105 8 7 10 "
e (i
1.81 | 3.67 -
Lilaa) Jkaay)

1.03| 9.8 8 12 | 10

g l)

Al Ao ganall agagd) aall Lol A gasdly 8l GLEAY) =5 e (8 ) sl Jgta

Lis 8 s Ll oyl 4 oleall o) of W xy (8 ) &8y Jsaall Dla (g
Calai¥ly Ak 9.8 (S sandl Sl jleall Jawgidl Ll 3k 1,05 ()bl CalaiVy
LQL:J;} 005 ayall Lg).u.u} (1 _u) X.J)AJ\ :*;JJ e "¢ t_’lLuAA Azl g ¢dday 1.03 ngw\

.3.67
Adsand) ' e Sl A gendl) " o a5 1,81 @i (Al Aglgand) " ae A3l
g A Aygiaa (3508 2gny 4ddes Liliaa] Al gl of e dy Lae
() gl A
-+ 9.8
9 + [ PR
8T 8 O el eyl
74
61
51
41
34
21
14
QORI
G

il deganall cagagd) aall jloal A gandly L8N LEAY) = (8) a8 @SS o



il Addlia g Julad g o o dl) Suadl)

:(aﬂ#)@ﬂb S.ml.dﬁ\) (e gannall a
b ilaay) Ay e e Gy | lawgiall ) o= e
(0.05) i) Ldgaadl | Ageaal) | lall | alaad) Qo Qb Al

10 | LLan Lasy)
137 71 | 5 9 o

) saalid)
Lilaa) &2 4 | 1.81 | 1.56
e RA) sy
1.05 8 7 10 10 | 7.
Al

g ailly 538D (e senall asagll auall sl 8 LA HLEAY) &5 o 2(9) by dsss

A patl) Anell L) HLEAY) (8 leal) il o Wmy (9 ) ) sl DA e
oS8 saa L) Al Ll HLaadU leal) o siall Wl ddads 1,05 gybmall calyaiV1 Lalis 8 sa
Gsimas (1 —0) dpal) a0 die " Clia dayy ddats .37 gyl ladlly ddais 7.1
.1.56 Wliaay 0.05 AV

Loe Adsanl) e (e B Ay guenall "' of 205 1.81 sl il A ganll " e Aylaally;
el A Tygiaa (3508 2ga pae Ay Lilas) Al e i) o e Jy
(o) (glwdd!
10 [ Gl Besamall L) LotV
9 1 [ s-eliadl degamad) LA Loy
8
87 71
74
61
51
44
3l
24
1]
> <Ll

TR

Odic sanall _agagll aall jlidl 4 Ll SLEAY) =50 G (9) ad) @SS g



il Addlia g Julad g o o dl) Suadl)

S8 sall jladl 4-1
LAY Ac ganall -

Lilaay) Ay

. e @ | GAN) | bagia) | TS
Adgaall | Apgmaall | (bl | laad) 4429 dad Alal)
(0.05) * '
10
175 | 72 | 5 | 9 Al Laay)
Wikaa) Al & | 1.81 | 0.82
1.31 7.8 5 9 10 | gaad) LaaY)

s Lal) e ganall e lial) aall HLasl b gandly LAl SLEaY) il o 1(10 ) ady Jgaa

it 7.2 s ) Yl 8 bl i) of Wy (10 ) &) dsaadl DA (4
Calad¥ly Al 7.8 (S sandl SO jleadl dawgidl Wl 3k 1,75 gl CalaiY
LQL:JA} 0.05 amval (S5 g (1 _u) X.J)AJ\ :*;JJ e "G Glas Az g ¢dday 1.31 ngw\

.0.82
Lae Al gandl "' pe JB A guenall "' o aa3 1.81 ks A Adgaall " e A laallyg
A Tysiaa (3508 dga p2e Ay Lilas) Al e i) o e Jy
b gall
() (glndd!
1
0 | [ ey
gl - 7.8 ] ) jla=y)
74
61
51
4 4
3l
24
14
‘»51.,3 ‘zng > Q\)L,.:r"ﬂ\

54 L8 Ae ganall e liall aall JLaal & gaadly L HLESY) i s (10) o) S5 gote



il Addlia g Julad g o o dl) Suadl)

tdg 2l ds garall —

Lilany) Ay

. ey K- Gl | Jagiall u.m\ u-b\ KX
gl A . . . N
Adgaadl | Avguaall | glmall | alwal) 48 48 Alall
(0.05) ; :
10 |
156 | 8 | 5 | 10 Al laay)

Wilas) 2 L2 | 1.81 | 3.33

1.22 | 10.2 8 13 10 | gaad) LadY)

el desendl e lial) aall jlaal 3 sandly M LARY) s G 1(11) ) dsoa

Lis 8 s Jdall oyl A obead) o) of W ey (11 ) &) dsaadl DA (4
Calad¥ly Ak 10.2 olSh gandl Hlaadl lual) Jasgiall Wl ddais 1.56 ()l CalpaiY
LQL:JA} 005 amyall Lg).u.u} (1 _u) X.J)AJ\ :*;JJ die "¢y t_‘ll.o.ua Az g ¢adagy 122 ngw\

.3.33
sl ' e ST Agpendll " o aai 1.81 @sbed T A ganl) " e AlaalL
e A Aygiaa (3508 2gas 4ddes Wiliaa] Al gl of e dy Lae
ClCs 10.2
1 [ L ey
9 + sl jley)
o 8
74
61
51
4 4
3l
24
1]
p  hylesy
G g

Aaill Ao ganall e lal) aall jlial 4 gaally L&l HLEaY) =8 cpw (11) a8 @SS goe



il Addlia g Julad g o o dl) Suadl)

(A pailly Baalill) (yis garall —z
o Lilaay) Ay g e Glaiy) | dagiall | A = e
(0.05) ssiwal) Ldgaadl | Apeaall | @leal | aluadl | Aad L | A

10 8l LAy
1.75 | 72 | s 9 ol b

) saalid)
Lilaa) 48 & | 1.81 1.02
o HA) sy
1.56 8 5 10 10 | ~ .
Al

guyailly 3Ll e saaall e laall acall Hlaal b LA LAY il G 2(12) Ay Jeoa

Aoyl Aall L) 5lsaV) 8 oleald) sl o Wy (12 ) iy Jsaall DA (e
oS8 saa L) Al Ll HLaadU lead) Jass il Wl ddads 1,56 gylmall CilyatV1s Lol 8 58
iy (1 =) dpall da)s vie " Glia 2ayy (dhais 175 (g)lmall il ddass 7.2
.1.02 Wliaay 0.05 AV

lae Al gandl "' pe J8 A guenall "' o aa3 1.81 ks A Adgaall " e A laally
B A Tygiaa (3508 dga p2e Ay Lilas) Al e i) o e Jy
(dait) L;gL,.,J\
10t [ ) iegamall L) e
91 C saalad) aegomedd L LY
8
87 7.2
74
61
51
44
34
24
14
p el

ST EY

O sanall e laal aall sl & LAl SLEaY) mits o (12) sy @S5 gt



il Addlia g Julad g o o dl) Suadl)

il Addla -2
A il Addl

Ao glial) ddia Apani 8 Appail) langl) Ay ) §yky (sl Uiy g s sl b
e Alexiuall CHLEAY) DA (g lgle Juanal) bl A e s 3yl 5,80 8 aall ool )
c Jghandl 8 el daa sall Gy paills 8L (e sanall

sl e cul€ ALY ) il s Al de seadll lgde cilias ) illla
7.18 s calSs gaed) HLEAY) 8 L ol hauieS o 6,15 dags JLa) laay) 8 )
Asaall ' e Ayl " mllial Liliaa) Alla dysine (58 Gl olua lawgieS i
.(1.81 <4.68)
dagy LAl ey 8 5 LaaY) 1 8 Leadls culS 508 L) de pendll uSe e
vy Lo a5 lus i e 6 Aagi gandl LS Ll W lus Jawsi€ 5146.02
(1.81 > 0.24) dgaall (&) o dysunall '@ allial Al dsina (B35 Cigan aae

Cligl) a8 5aaLal de senall 4 s Ayl de genall Lgina Jlall Cpuailla L
03 4l il Jasy Les alY1 U Gl () daanal) upil) cilas gl 5T W 55 ALY )
Al e 3yl et (A S

B3 aeat g8 il alls sl 8 dyupaill Ao senall pe Lyl Cilas gl - Lacls
lalsise g Jy dduall 03¢ Lt Lajalic cand ) saalill Lyl e gl e yalic
sl Jamy Lae Lpayail) las gl e aind o) lly 5,89 23] Ll lad) ae 43lie
e ganall o2a Ao o i Alalal) duagl gl

Al i o Jmaall byl 5L ) ciigll laa) 3 Lgle Juandl) giliall o3
s llal (gandly Ll cp)laal) s Ao dysine (358 Slaa) Lie aul g oY1 las)
Gilias desanall o Cuny (5 ) o) Jsoall o Aisne (b (s Laapatl) Ao genall Zually 5RY)
ol b€ au 60.2 dagis da) Hlea¥) 4 oles luie€ 4w 55.9 dag e
sl 'S e Ay "' mllal Lilias) Ay 4y giae (958 il gand) LESY)
o siaS o 49.8 Aagi o HlaaY) Gt 530 LE) de sand) Cllias a8 ¢(1.81<2.33)
Gsd Slaa) s gamll JLEaY) 4 oles hawsieS aw 50.5 dagny Jall o) 4 oles

(4) Jsaad) 3 Lsadly ¢(1.81 > 0.12) dlsaal) "' o & susnall " mllial A 4y gina



e Canaal il byl Ayl 8508l Cppeeatl Ayl claa gl 1 WL i i) 2368
oSe e o l8)Y1 8)8 (puad By lapealie il Sy Gl 3 dpnpail e penall
Cua ey e dily i pealic 4l Leg 4,0l Clasgll o3 auads ol il 528 Ll e sandll
Al A il ce il ALl o3a and Le ¢ Aypaill de ganall g 43)lie Ll sise (i Laals
alan 8 oyl Ganpall cullal (sy 5562006 il daala—dazalll 4yl 0S4 8 daaa
O Calll ) Joagi Lo pal e Cam 33U 3)SIL aal) Tailag 4nsall Galadl Copall )l
Gaball oyl Jhlead 28y i) o1aY) lad b "Lyl "5 £ hsally S el sty
syl 3 SIL Al Lila
Pl A i) AlBL
b lias 38 Gl de ganall CilS e lally asagll aall Hladl 2l DA o

A1 9.8 dagis Ll HleaY) 4 oles Lug LlE 8 dad o assgll aall lasl
Slo Dsmad) " mllal Lilias) Alls Aygine (3558 Gl Eama gamall HLEAY] 3 les Janig
aall sl 8 cilias G genall Guaiis (8) Ay dsaadl 3 Lsaals (1.81 < 3.67) dsaal) '
b angieS Ahis 10,2 dagy ) Hlaa¥) 8 oles laugi Ll 8 dagn e ol
3.33) dglsaall " e Ay punall "' pllial Lilias) A1y dysina (3558 Lana g2l laay)
(11) 48y Jsaall b disadlls (1.81 <

i 7.1 e o asngd aall jlas) b clias ) saaLil) degeadll e e
pae il gandl HLaAY) 3 les danie€ Aladi 7.7 dagig Ll o) 3 les i
& Aisaaly o(1.81 > 0.84 ) ddsaall " o &y gunal) " allial Ao dygina (358 Cagan
Lousie€ dii 7.2 dag e el aall las) b clias de send) iy (7) ) Jsanl)
Eigan ade udi] and) HLEAY) 5 ol Jawgie€ Adaii 7.8 dagiig Ll LaaY) & oles
33 asms 0 (1.81>0.82 ) Asaall "< e dygundll " mllial Alla Ay5iea (3558
gae zoliill 38 atusall oyl (6] atiasall (ppyaill Ae senall 038 ad ) Glld pal) Loy Adyila
<=8l aally asagll aall Sl (e senall G Basaldll 5yl 13a (10 ) Jsaall 3
pe i b LSS Gaw lly ALY ) sl oY1 L) (S Lgale Jeand) gl ) kil
ool iliily aall lee e Jeaw in IS0 e NV oY) o 5ally sal) G o Tl
S LAY s Aysies (358 Cisan aae ljealic Al 328 L3N A geadl ol it 3

el A Gl sy L (3a il de sanall) (s WL 3 il gmaall s (s2nlly



o Bun 53 QL) 55 puis Al e L (06 o M) el () e lially asagl)
Gpaill daglae adde ang V) e 5)8 e DU i€y S Allal) oda 8 A (358 £l )Y)
il

daalally Al dygima (398 chiaal Ally Ll de senall e Joanal) il (DIA (pad
) Gl Apladil 38 S e seluy (53l oL ) gl L) (8 dsasall dappl) cilasll
il lly Gl 13g] dalall A jdl) aa 315 Lo 1y Jaadll 358 ML 530S daglie oS
(o Aaade S Clangl Aaald Lapats 3aald (i pena ( Lilaa) Ay (3558 llia o e
Giaglia) dia yyeka

Al dygine @558 G G Loy Gala)ll 358 o Lagiad adiay salls o0V il o)
LS cdalall Al daia e cuar Al Al 28l e slaie Y5 L patl de seall Lol
@Y 58 o i daslial dba ela o) e pan Al s ) das S5

al il saalall de sanall e lially asagll aall Hlial 8 lele Joasa) gl Ll
Asina 38 sels yalic caad A Zuwpaill depeadl) (S o Al dysine (358 (5T Cuaas
dal) 48 Gty Lasliall s skl 8 Asedal) Ayl cilaa gl 1 gae Jaadl Jullyg Al
s pplall 30 e sl Aeglial) Aba yohai of e (ani Al Al daia iy Ll
cuall 4 st 8 Jlad JSG
iy auall 4 g daliall Ada G ali asas Leaa ) el A Lgle Juasad) il oa
Glad il o o i Al dalgadl (ams 35ag a8 dndaye Wjliie) (S dapyail) Clasll
QAL stuall dana Alaal) Ay e 8 Lo ag ¢l A e i dasliall dda
Adin At 8 Ayl Olaagll s Ald) daala ¢ byl ully 5)0Y1 aud 2007/2006
pall clas gl S ellia o ) ciliag dua lall 580 eV ol aall elal Gl 3o glidl)
Byl 50 e sl acall eldf ana Ao sliall ddia dpan &



Flﬁﬁ\m&‘gdglﬁjubﬁ Al Juadl)

rcala) 8
P Ge bl 5 il BT x5 L) calad dgale daabue duhall o328 (585 of Jals
D Hlialldal) 580 e ol aall el Gread 5 Al Gl ABle ¢ ggnge sl
225 IS 4y alad) Caalall e g lall By 8l Ly iy )l il @ genal ApulY) 315301 sl
) bl 5 Auhal edgd gkl HUaYl e gn ad aals ()] (A daegagdly A lial) el (e
fsh Lo o Lie i

il galal A8 oy malin dae) v
Byl )<l 8 dgal cilaall ekl Ayl (§yhll Gl e g DY)
. Zujul\ i Ji)lz"
- aall Glee caliad Ay yall Cilas gl delual aSaall oyl
syl Ahaiad Glaca Jab (e Aol acasll Judidisle e

Al Ll chlaay) e slacy!

DN N N NN

Syl 5)<U eVl aeall A0 el & dagliall Apeal 3l



Flﬁﬁ\m&‘gdglﬁjubﬁ Al Juadl)

-”

LA

¢l alipd) QS Al san gl o Ayl sas gl o W s 1aa Uiay (DA (g
sansll i dam Ay Jlaal s o JSa Al Akl il yall de sene ge B)e A
I g e clilliie sae slefye callaiy Gl 5 ¢ il oalyll aussell Taadill 5 alus!
Ll g Ayl lasgll o )il DU Aabaal) Jlea) (pii s At Lgdlanly Ayl 32a )
SIS canlsll oyl osall IS Aabadl) las gl oda Cafif G eiil) 485 Aabia) Lo sl sanadl)
(JalSl) )il s gl (s5iane () apil g ) g praall Jeal) 550 DA

alanal dagall ol 2aeY) il gaa) o dpadl claall o aadlai) (Say L Gl
D33 quali (gd ol ey lllaie (pa s dathys ags Gy 528 (5858 dhaalyll laly)
W syl sl Ak dyiey i @it e lse Al Q) cildlie b 1€ jis Lol
Lot ishag e s 3 ASall ilalglly Sl 1SS b oy

syilall S0 e ol ssiall e adpl) o W) i SIS 138 Liag g unse DA e
Gl el A el 13 Y Cupnll ddal) ylall alaie )y At duale Goud o ading o)) cang
cealll Gsiue ad) ) (535 Laa ¢ oaly) IS dpad) bl dpatiy ek A

Aalany oLl e elgw o l@Y) o tam 5y o adial Capat LS 3ylall 5 K1

rall ddee )y Jagadtl AN 35 va o li) oD e ey Y1 Va5 aall gl o sagl)
Ada Gaeat oY JS e it cpla )l A lai) 58 dsa S dad) LV (ol JS8
La \AAJ M}\AAM (5%) 'é)ju\ 'é)g\ ‘; i.y.\..d\ C_ﬂ.s..\A\ (e 4.3.\& ‘).Uh:\ o ‘\A.ILI (5“ u—ﬁ\ &\S.Dy\
ogliall El gae Ao Qo V) Wiliaa] Ao Aygima (3558 il Al Lle Jaanall bl 45
Clang (aadai Lles Loa cdasliad) din o Wajily daanal) duyil) cilangl) draaly o E5yY1 5y e
lede Joanall i) e slaie Yy duall 48 iy ADle L) )y G sliall dain dyaii] 4y
tol W ol sl chylgal b

sl diea At e 58l L daead) dayall claa gl -

cdall Aus aad e g daglaad) daa dan -



S “
°8‘J‘J‘j JQW‘ do @




saal) -
S OT

Ao ad) B3I ) jal) -
1993 (1 apalall ¢ apedl Sl s cAgad) AL Laglsrd copall el deal (i) e deal Sall 5 - 1
c 1997 ¢ apalall ¢ oyl KAl s ¢ Aaa gl pndl) ) all) gyl 2 2l ae el il - 2
19960 Sall la e Tlae &ipaal) 50l S0 e guga dylad S5 axXi - 3
Ay Cileal sliie oD 5 el g aleall Jda 8y5Uall 58 ¢ 28wy el — 4
blad) luhyall 45les 3,830 ayildall 5N oW e Ao pully Bhaall B8l skl (gyhay Blas (ishy ((Dla = 5
1988 « il cialyll Laglgi€al Jall agaally
1964 ¢ Cigpmedb o o oadlall alall lac Elud) coaludl 50l 50 ¢ Mgl de (s — 6
1983 pldl) clz ¢ apad) Al g yillall S0 1y )als agd iy — 7
1972 ¢ capplall cciylaall pla 2 ¢ 5yl 5S¢ )5 A T5 agd iy — 8
gl ylae o syilall 5,<U opaal damlgd) sl e culyylaall )03 5506 L e (ueall 22 = 9
. 2006 d,nSuy) ¢ il dellall Liall
COgm oo dqeaslly pall Ayl Aalk YT clill il 58N e alisl) cpall sbas 10
Olae plilly Aeldall Sall iy o Idacdial)ll & dliasl)l cilleall Laglond ¢ deall jla bl 2 11

. 2002«
¢ pall SA) i ¢ allal) (gsinaall U Jaasl) e iipaall 5l 5S¢ alisl alac 12
.1994

1991 capalall ¢yl KAl ¢ gyilall 5S0  Lpaddatl) goabaal ¢ aliigl) slas 13

1973 cdarg Aaala dpalyll sl 8 elaay) ¢ helud) dpean ccanal e 14

- 1999¢ syl ¢yl Kl lac Taegy sl dalaic e et gegybic 5kl 80 . ada iluas Je 15
«@had) ¢ dilly aadall CESIls ¢ bl il ale tanan o (Gplua Gus anlé 16

1998 ¢ laeclhe pall Sall lac ALLal dgad) 5 Aualyll degusall ¢ (s (s anli 17

1984 ¢ Moz dAada (sax Apmalad) dadadll ¢ ASa) Gliall GliSa ¢ Gaes Guas auld 18

~2001 ¢ Lolalfe 3yl 3)SU _allell yaigall 3yiall 3)SU dallal) apalasyl e y5al) 5,80 Jall o lal 19

. 2004
¢ A dandae ¢ A35eS 338 danyic E)ELH\TDSH@AQ)&\ LSy Aol ¢ Sl i ¢ g s s 20
1990 4w

.1994 5 lalle L O dadadll ww\ il (Jr— : sz).d\ Cpaa daas 21
2001 applall 1k ¢ il QUSH S e ayitall 3 S0 colyleal 4l ) 105k ) den deam 22
cl.L:c‘)ﬁuﬂt_!L\g\ )S)A&u.n\:\sj\ @L}B‘)SU:S\B)S]Z\:\A,J\ u.m.ut}” :M\mém‘wm@mm 23

1997 ¢ yae
Dl ¢ apalalle 1dae Ual) 580 Apall A gall ae i) lany ks Ll syl 3, ald o) aliac seas 24
.L:Jc‘;_j):d\ )Sﬂ\

‘é)h\ﬂ\ 2L ‘L;—U’J\ )SAS\ J\J c'éﬂ:éj d:\.\k.ij .La,)k;ﬂ c&udﬂ\ L;“"'\T'-)” &_\.DJ.\]\ ¢calea HA\).\;\ é&r 25
il delally Gl chaalyyls Aal) LAYy elany) tsolie 1 ald) 3gane ccllll 5 26



dial) Ay aalall -

27-jurgen weineck: manuel d'eritrainement édition vigot.

28-brnard terpin: préparation et entrainement du foot baleur, Eden
phora, paris, 1991 .

29-jean— Michel Palau: sciences biologiques de I'enseignant sportif,
doin editeurs, paris, 1985.

3(0-Jean— Michel Palau: sciences Biologiques de I'enseignant sportif,
IBID.

31-Pmatven: aspect de I'entrainement, édition vigot, 1983.

32-Charles. H.C, Pelletier: cahier de I'entraineur, Canada, 1986.

33— brnard terpin: préparation et entrainement du foot baleur, Eden

phora, paris, 199
scitaall g Jilu ) -
55X dpallall 40504 27 ainall & jolall sdaall (FIVB) Ciyla (e adinal) syilall 5,81 ans )l oy5ili 34
2000"Jind’ Agle) Aial) 8 diaial) 5yl
ASyn eall ClSHYI pany Apatil maliyy ilisal) deae Ay Al ae Jarall 2 35
IS Glela Amalacdpalad) ddaall.s ldall 5S¢ SWE G ) & el (e oY) Jlop¥) dsy e
220016 Ny palill aaellcdualy I} 4y i)






Sl bl L —

gad) byl —

Aoy ) il —
e 4 S 3 5 2 Sy Y gl

& 413 & 413 - 413211 ity el
10 | 3 + |+ 3 + |+ 4 + |- + Al
10 | 3 — |+ 4 -+ 3 — |+ - -
11 | 4 + |+ 3 + |+ 4 + |+ - <
10 | 3 + |+ 4 + |+ 3 — |+ - &
8 2 = 3 + |- 3 - |+ + T
13 4 i - 4 + |+ 5 + |+ + z
10 | 3 + |- 3 + |- 4 + |+ + N
10 | 3 + |+ 4 + |+ 3 + |+ - s
10 | 3 + |+ 3 + |+ 4 + |- + 3
10 | 3 + |+ 4 + |+ 3 + |+ - 0




S Lyl —

AN a1 —

231 At —

8

-

R PIEN]

g..lU\j (.-.o‘ﬁ\

2 5y

5143|121
___+_

+ 4+ |- |+

+ 4+ ==

+ =+ [+ |-

— 4+ |- |+

-+ | ===

-+ ==+

+ 4+ - |+

(g

4
3
2
2

3
3
1
2
4

3 Sy
51413211

-+ |+ |+ |-

+ ==+ |+

+ |- | =|=|-

+ ==+ |-

+ 4+ |+ |+ |-

+ ==+~

g
2
3
3

2
1
2
4
2

2
2

4 5

5413|121

-+ ==+

=+ |-+

4+ |- |+

+l+ ==+

— 4|+ |+ |-

==+ |+

- |+ | == -

+ 4=+ |-

(&g

2

2
4
3

3
2

1
3

K




A1 ey —

@}2;@3‘ Lol ! —

Lad) Ll —

8

R PIEN]

Clly )

2 Sp
51413121
+ ==+~

-+ |+ |- |+

+ 4+ ==

+ 4+ |- |+

-+ =+ |+

— =]+ |-+

-+ = |-+

+ 4=+ |-

&
2
3
3
4
2
3

2

3

3 Sy
51413211
— |+ |+ |-+

el e e I i

+ =+ |- |+

+ =+ |+ |+

- | =+ |=|-

=+ |-+

+ =+ |-|-

-+ |+ |+ |+

(g

3

2
3
4
2
1

2
3

4 5

5413|121

- |+ | ===

— 4|+ |-+

=+ |-~

+ =+ |+ |-

— |+ =+ |+

el e I i e

— 4|+ |- |+

(&g

2
1
3
2

3
3

3
1

K




-

sdalidl dall —

-

@ﬁ@\ L2l e —

R PIEN]

Clly )

2 Sp
51413121
— |+ |-+ |+

— 4+ [+ |-

+ 4+ |-+ |+

+ =]+ |-~

+ 4+ |- |-

+ 4+ - |+

+ 1+ ===

+ =+ |- |+

(g
3
2
3
4
2

3
4
2
2
3

3 Sy
51413211
+ =+ |4+~

+ ==+ |+

-+ |- |-+

-+ |+ |+ |-

+ I+ [+ [+ |-

— |+ |+ |-+

-+ |- |-|+

el e e I i

g
3
3

2
3

2
4

3
2
1
2

4 5

5413|121

— 4|+ |+ |+

==+ |+

- |+ | ===

— 4|+ |+ |-

==+ |-

+ 4=+ |-

— ==+ |+

— 4|+ |+ |-

(&g

4

1
2
3
2
3

3

K

10

10




@ﬁ@\ L2l e —

10

11

10

12

10

10

10

ghadl Hle ) —

Ao el Al —
4 5 3 5 2 5 Yyl

& 413 & 413 - 413211 il el
3 + |- 3 + |- 3 + |- - A
3 + |+ 4 - |+ 3 + |- + -
4 + |+ 3 -+ 4 + |+ -~ )
3 + |- 4 + |- 3 i + &
3 + |+ 3 -+ 3 — |+ - z
4 + |+ 4 + |- 4 + |+ + z
3 + |+ 3 + |+ 2 — |+ + z
3 + |- 4 + |- 3 + |- - s
4 + |+ 3 + |- 3 - |- + 3
3 + |+ 4 + |- 4 + |+ + 3




A1 ey —

@ﬁ@\ L2l e —

oy el Al —

R PIEN]

Clly )

2 Sp
51413121
— |+ |-+ |+

-+ = |-+

+ 4+ [+ |-

-+ =+ |+

+ ==+~

+ 4=+ |+

—=|=1-|+

— 4+ |- |+

+ =]+ |- |-

&
3
2
4
3
2
4
3
2
3
2

3 Sy
51413211
— |+ |+ |-+

+ I+ [+ |-+

+ 4=+ |-

— |+ |+ |-+

+ 4+ |- |+

— |+ |+ |+ |-

===+

+ 4+ =]+ |-

+ =+ |- |+

&
3
2
4
3
2
4
3

3
3

4 5

5141321
+ 4=+ |-

-+ |+ |- |+

+l+ ==~

-+ |+ |- |+

+ =+ |+ |-

=+ |-+

4+ |-+

+ ==+ |+

(&g

3
3
2
3

3

2
3
3

K

10

11




A1 ey —

SO L) Lt —

Loy ) Bl —

R PIEN]

Clly )

2 Sp
51413121
— |+ |-+ |+

+ ==+ |+

-+ |+ |- |+

— 4+ |- |+

+ 4=+ |-

+ ==+ |+

-+ = |-+

— 4|+ [+ |-

g
3
2
3
3
3
3
3
2
3
2

3 Sy
51413211
+ ==+ |+

+ =+ |+ |-

+ ==+ |+

-+ = |-+

-+ |+ |+ |-

+ ===+

+ =+ |+ |-

+ ==+ |+

+ =+ |- |-

g
3
3
3

2
2
3

2
3
3

2

4 5

5141321
— 4|+ |-+

— 4|+ |-+

+ =+ |- |+

4=+ |+

+l=|=|-|+

+ 4=+ |-

— 4=+ |+

(&g

3

3
3
2
4
2
3

3

K

10




! JI I et —
ddalid) Lall —

() :\jjbmj\

yﬂj\j v..o‘ﬂ\

5.80

>

6.15

5.95

5.80

6.10

5.95

5.85

5.90

6.15

6.35

=TI mmlololwm




LY ) gl et -

D L -
sdalidl Loal) —

() & gloead!

Clly )

5.80

>

6.10

5.95

5.85

6.15

6.00

5.95

5.85

6.20

6.35

=TI/ 7nml oo m




LY ) gl et -

(Bl -
i 2 Lol —

() dglowad) Gl )
5.23 A
6.67 <
6.54 R
6.94 &
5.60 T
6.64 -z
5.64 e
6.15 .5
6.20 3
5.95 )




LY ) gl et -
gadl bl —
Aoy o) Al —

() dybwad) Clly )
6.75 Al
7.3 <
6.90 &
7.00 &
7.30 <
6.95 ¥e
7.20 ¥e
6.80 3
7.60 3
7.10 5




(Bl -
i 2 Lol —

3 glowalt il Yl
sV Blae | s Uy | Jslall
p 56 2.88 2.32 A
a 56 2.99 2.43 <
p O 3.00 2.43 o
a 65 2.95 2.30 &
a 50 2.80 2.30 T
a 60 3.00 2.40 -z
p 52 2.95 2.43 e
a4 3.00 2.46 3
a55 2.90 2.36 3
a 55 2.79 2.24 g




gl Clly )
s Y Bls | sy day | Jalall
pes 45 291 2.46 A
p 45 251 2.06 B
a 60 2.94 2.34 .C
pass 42 2.83 241 .D
a 40 2.50 2.10 E
a 55 2.79 2.24 F
p 48 2.70 2.22 .G
a 40 2.60 2.20 H
pidS 2.60 2.15 A
ps 78 3.13 2.35 J

;uj\ SlesN1 —
ddalid) L)l —



saalidl Lal) —

gl Clly )
s Y Bls | sy day | Jalall
pes 45 291 2.46 A
s 50 2.56 2.06 B
p 65 2.99 2.34 .C
p 45 2.86 241 .D
a 40 2.50 2.10 E
a 55 2.79 2.24 F
a 50 2.72 2.22 .G
pe 35 2.35 2.20 H
pidS 2.60 2.15 A
a5 3.10 2.35 J




Shad! Lyl —
Aoy o) Al —

APIEN] ity eyl
sV Blae | s Uy | Jslall
p 58 2.90 2.32 A
a 60 3.03 2.43 <
pe 62 3.05 2.43 o
p 68 2.98 2.30 &
a 55 2.85 2.30 T
p 65 3.05 2.40 -z
a5 3.00 2.43 e
pat 57 3.03 2.46 3
a59 2.95 2.36 3
a 61 2.85 2.24 )




Mozt sl —

(SO L et -1

1 g8 sl i
K 4 S 3 5 2 Sy Y gl
= |5]4|3 1z [5]4]3 = [94]3 ity gl
9 3 |- |+ |+ 3 |+ |+ |+ 3 | -|+ |+ Al
7 2 |- |-+ 2 |- |+ |- 3 [ -|+|- o
8 2 |-|-1|- 2 |-|-|+ 4 |+ |+ |+ o
10 3 |-+ |+ 4 |+ |+ |+ 3 [+ |-+ &
(SE Y —o
K 4 S 3 5 2 Sy Y gl
= [543 iz | 543 = [54]3 illly gl
10 | 3 |+ |+ |- 4 1+ |+ |+ 3 |+ |+]|- Al
8 2 [+ |-+ 3 |-+ |+ 3 |-|+]|- -
9 2 |- |+ |+ 4 |-+ |+ 3 |- |+ |+ o
9 3 |-+ |+ 3 |-+ |+ 3 |+ |+ |+ &




oY1yl =i
Oy 4 S 3 Sy 2 Sy Y glowd!
= |5]4|3 1z [5]4]3 = |5]4|3 ity gl
9 3 |- |+ |+ 3 |-+ |+ 3 | -|+ |+ Al
10 | 3 |-+ |+ 4 |+ |+ |- 3 |+ |+]|- -
11 | 3 |-+ |+ 4 |+ |+ |+ 4 |+ |+ |+ r
8 2 |- |+]|- 3 |- |+]+ 3 |+ |+]|- &
:‘;BL':J\ S -
K 4 S 3 5 2 Sy Y gloal)
= 543 1z [543 = 5|43 ity gl
10 | 3 |-|+]|- 4 |+ |+ |+ 3 |+ |-|+ i
9 3 [+ |-+ 3 |-+ |+ 3 |-+ |+ o
10 | 3 |-+ |- 3 [+ |-+ 4 |-+ |+ <
10 3 |-+ |+ 3 |-+ |+ 4 |+ |+ |- &




&5y ylel =3

: oY) Hles )
o1yl illly gl
sy Bl s Ity J}H\
p 56 2.88 2.32 A
p 56 2.99 2.43 <
a 60 3.06 2.46 o
a 54 2.88 2.34 &
(SW LY o
S sl iy el

sy Blaw ;LEJ')Y\ Ay J}H\

ani 58 290 | 2.32

—n

a 60 3.03 2.43

~ui 58 3.04 | 2.46

SR

pes 52 2.86 2.34




bl JI I et —4
: oY) Hle )

S Sl o

() sk ity et
5.23 A
6.67 o
5.80 o
5.95 &

() J==Y Al )
6.75 A
7.30 <
5.68 &
5.90 &




- WSP TI NN

SV tham!
.Q\;c@uﬁ &ylde IJJL»}“

2y Juiza) Wi ¢ aladl Sugll

iy

donade

3ol e IRV PP
e Bl - | ek pad
> SRR NVl LN
1 L) dden) doeeal) Bnbogll by 8 b e feal) 3 el - Gl e | g o)
1 Sl Sl A Gk 8 05K ey i ¢ padly
101 %
5 gormall 3501 JUul T i gedt) oo o of Cpzegest U] psM s
»20 o o tomomaa) dmsglly 35U JLiznly 2585 3 (o
0 02 o2
sk V) ikl (3 s B 0SS o (385 Ll oY s
>20 A5 gotl i mo el 3lely ) @ Sz debas, gy )
JLdeay! M’ﬁ:“
FIIN]
CL‘J%!\ oo s 03 8 syl
Bale] @ Bty oy laal 6 s o gLV L 6 AL 05edl psk
510 Y o e
Ly 04
jo Lode il Jo jadl & o 3alas Ll s 05Dl 25
10 Y I SR
el Jom G g - | A g | Al
+10 oMzl dyad — EPINAL Ll




LWl iasd)
.Q\;c@ucﬁ &ylde IJ.;L.J}“

- WSP TI NN

Loyl olas  aladl Buigll

e IRV PP

Ao Al — (oS iat
SRR NVl LN

15

@@;}\WW\W)UMQ;J{,LQ;M\@;@\— G e &y |
Sl Sl A b e 05 daey e £

Sl

donade

20

20

10

Al (pl)aie 2paly(p]) Caaiiall bd e aey Jad syl pf
Gsara bashall o2 o 8)SI ey oD asiyn1) Al (1)
534(25) LDSS . el

Sl asiis (D10 ) 4le dey ATy Aol bi aani2
G Bl el Cumn 5)S) ey Aol bad e (gl
8)0(25) LS5 . (Unnd) asiana)

10

Gual el gl 3 Al ba Gl el sy 03 o | Je¥! o ::‘:\
(5 ) Dbl ey S (5 ) hawsl) s 3yl S 5 duilay 2a5is
S oz Aoy Canyyg 43K e 3)S Jusy 35LEV) die g <l S
plasinly 1385 Juyy gpmall bl () iy Waray dusys Jassl
8)4(25) LLSS Al e i)

e s ey el e By S 8 e ol 104 it
Slo sl oty (551 )giSre B AY) Gualdl L eV
33(25) JhSs LAl

10

Al Jo i g — | A Al g )| Al )
oMzl Lk - ikl | A5




iy dslw XN

A dasd!
a\;u?\.;\.é.,» 43)\-5-.9 ZJJ‘L»}‘\

W\M’M’ : ‘:UJ\ J.L@J\

3ol e IRV PP
Aol Al S et
55 e HIENY
S L bl - —
&y e
515 ,M,J\U\M,J\JJ;@MWW»U;M\Q;M- A (e

10

10

20

1014

ot o) Bkans ook 2T eV iy & 5S01slasl, oMl sk,
deall 0dis aLAIL e ST 00k

:02 oo

) @ oY 605 o 3 el 9 ke JLYL Y i
I LT sy gy S0 s Jlizaly oY sk o 52!
(e Bebony 2528

:03 %

O ) (e @8 ,al llie o) )

Q\.\rj
Ayl

doads

10

35

35

& e 0 Lagry 8L ayled) Loty GOLINI by il ps3

.;1 2\>-\jS\ 65 Lr—@-jud

S ) 543010608
oo Bl sV ) Sl n S ¢ aidoy e oM sk

‘51.9 w).-b"
el il

ol

2.,»\..»%{\

10

M)l il —

A ] g
il




iy dslw XN

Al I :damd)
a\;u?\.;\.é.,» 43)\-5-.9 ZJJ‘L»}‘\

e}’,;@J\ m’a{i : ‘:UJ\ J.L@J\

3y
Aoy

donade

B! oty IRV PP
sl Al — (e Jonpa
5 SIENARE XVIF ol
Mgl e il cllas) - ) "
15 &= 5L o) Jam o Jay et Gk e ol @ el - | g e |
Sudl U e dslus
101 2
Aol o JS) o S5 2egast S e gt ] o) o
sV dkes 1559 350 myjed T oY oY STty Cale i
>20 oW @ Gaall e oY Cedl b e el
102 oo Gy Uyl
T WL pomdl 2ilane (3 oY )l 4 5 b ) o) oy FRIR
20 Y ey oty Sl deny psiy Ul =)
Sl s9n 1 03 (8
39 055 53 12 0 0588 @) oyl sgmal (6L 0563 25
520 g dis i) )l
Al g G g - | AR L) Al
-10 Lol L - Gkl | Al




