"SSRSAI PO I U PR VPR
République Algérienne Démocratique et Populaire

Ministere de I'Enseignement Supérieur

o | el (Wl adals AL
et de la Recherche Scientifique K ' 7 i d > o2
® .
Université Akli Mohand Oulhadj - Bouira - é;}\ MJ%\WG
@ <
Tasdawit Akli Muhend Ulhag - Tubirett - 3487 2 -3 ‘/);\ -

Institut des Sciences et Techniques i ,)J\) i V\uﬂoU\u(ﬁ,ﬁ} P )&

des Activités Physiques et Sportives
Al lly Aiad) cilllidl ey asle sgae

sl Al bl Ly agle e b Guildll 33l Js e Gaca oz )33 350

1€ g gal)

JS Ls"‘"lﬁ) g Clladiall S ) cﬁ\j

- 3),)}43\ ‘U:)[j -"&ﬂ\ﬂjssd e)\.{:ﬁ" 4.9\3 (_A.c L.\‘Jﬁ.& z\.u\JJ

byl sdallal) das) pa
A Gl Labisle gone (p =

pald Ghla -

2019-2018 4pzaladl 4al)




oAty S

LS ciall 138 Slad) B Usel g ) Jojad) Sl Ansls
S e anly i of Ly
Lo Jiy al o3 Saa LA Jlgall JudI yaiilly
Gl W Ciaga ) Aagdl) dailal,
) lilly AN Qi a5 o Lighy Wy e 13a oLy
asle agra dgaa Blilul Gy
sl gy Lgatlor Coll) Ayl g Aging) collalisil) by
JS g Bshall o2a slae) b

."ﬁﬁ)ﬁ" udi?bJ J}f}" Lide |glew (ol 4l Jlas



¢laa)

ol ) lile )8 g8 )
bl byl sl acd B eSla3l) )
B3l 0da jlad) (A adlus (e S
bl Gl b oulalal

AbLusy Qg ABraly A Aukd )

beivila



KTy

ol Cpdl) lile )8 g8 )
dll) bl Gyl and B oS3
BSdall o8 Jlad) (8 phle (e JS )

@B Gl (B calaladl )



dadial) o) Olgind)
i oy Sl
< 518}
. Gl ggiaa
b LJghaall dails
& Sl daitd
2 gl sadle
O Aadia

gl cig il sale A0 s
2 A1
3 caluadli-2
3 Eyagall JLEA) -3
3 LGyl Laai-4
4 LGaadd) Calaai-5
4 Agalially ALl clud)all—6
8 cclalbaaal iy xi—7
B Gailad)
alwal) o Uy Al :J g Juail)

12 gl




13

s pdll -1-1

13 alea¥) ¢ Uy Al sabe —2-1
13 . R
dva gadl) Jasa—1-2-1
14 AN Jaall faa —2-2-1
14 il fase—3-2-1
14 zoAl jaa—4-2-1
15 enslaa Ao aluall Jlas Ll 6 -3-1
15 sl Jalail 4-1
15 AANAY Lamal) L) Gl —1-4-1
2 Ay bl
16 Ogabd die 4 gl bl -o
17 pa Jsta -5-1
17 pd — — —
abindl J<g) —1-5-1
18 e
ruand) JSgl) —2-5-1
18 ) e
) gl -3-5-1
19 . . -
e Jlgad) jga
P el Slgad) cligta 4
19 WLaall o glguudl) adiball 4
20 Llaal) claliy) -6-1
20 ehand) bluwi¥ly Galay) 4l -1-6-1
21

land) (alaiy) e15i-2-6- 1




22

ol adaail-7-1

24 DA
cilhdial) : SEY Juadl
26 gl
27 cilhiid) aggde—1-2
27 cladia) glg5i-2-2
27 dadial Le¥-1-2-2
29 delal) clhadiall 2-2-2
30 ds slaal) culyiatl) —3-2-2
30 al ) clhdiall Aglaall afgali-3-2
31 Ghadali-1-3-2
31 Saal-2-3-2
31 Gladial) aladin) ghi-4-2
31 dagadl) | guanl) o clladiall aladi) —1-4-2
32 aﬂgdﬂ\ Iyl L;'a' Glladlall e\dﬁu\—z—4_2
32 clhadiall 3 AU § palaal) clawl-5-2
33 . , .
dpalyll clladial) aladiuy Ludad) o ill-6-2

33 . . s ‘.

dpaly ) adll lgss) cladial) aladiul-7-2
33 - - 4 ne I3

dpalyll Al clhdiall aladiui-1-7-2
34 . . s

Ll Alaadly clladiall aladiui-2-7-2
35 DAY

bl iyl

4ilaall g yaly Gaad) agia sl Juadl




38

39 Ledbaad) Auhall  -1-3
39 piial) g-dﬂ\ Tl 233
40 ) ¢)iia —3-3
40 Gad) adine —4-3
40 dayl) de -5-3
41 daagl) el —6-3
41 G cfgdl —7-3
41 dailaay Jilugl —8-3
42 dial) albiga —9-3
43 duadA
@Gﬂ\w&JMJU'Aﬁ 10l A Juadl)
45 gl
46 Ol guilis Addliag Judady e -4
46 Jo¥) Jsaal) LdBliag Julad (e —1-4
46 (01) sl ~1-1-4
48 (02) Jipud) —2-1-4
50 (03)Jtseadl ~3-1-4
51 (04) Jisesd) —4-1-4
33 (05) Jisd) —-5-1-4
55 (06) Jisaadl ~6-1-4
57 (07) Jtsaad) —7-1-4
59 (08) Jipusd) ~8-1-4
61 (09) Jisud) ~9-1-4




63 (10) Jlsd) —10-1-4
65 AN gaall Libliag Julai Gae —2-4
65 (01)Jiseadt —1-2-4
67 (02)Jisd) —2-2-4
69 (03)Jlsdt —3-2-4
71 (04)Jfsed ~4-2-4
73 (05)Jisd) —5-2-4
75 (06)Jisd) —6-2-4
77 (07)Jisd) —7-2-4
79 (08)Jsusd) —8-2-4
81 (09)Jisedt —9-2-4
82 (10)Ji5d) ~10-2-4
84 Cilada Al ilitl) 45j\ia g Addlia -3-4
84 AN L il LBl -1-3-4
84 A Lucajdl) AcBla —2-3-4
85 LAY
87 alad) z iy
89 Al
91 Aol (29 8y clald)
93 2abally jaladl) 4aild

Ll




Jghaalll Lastd

dadial) o Jdsaal) lsis Jsaall a8,
19 amall Clme ailiad (mey Jia 1
22 shand) (@) JIsly gl iy 2
46 JsY) sl e (01)Jlsasdl Zysal il Liaa) 3
48 JsY) Jsmall e (02)Jlsasll Zysal il Liaa) 4
50 JsY) Jsmall e (03)Jlsasdl Zysal il Liaa) 5
51 JsY) Jsmall e (04)Jlsaadl Zysal il Liaa) 6
53 JsY) Jsmall e (05)Jlsaadl Zysaf il Liaa) 7
55 JsY) Jsaall e (06)Jlsasdl Zysal e Liaa) 8
57 JsY) Jsmall e (01)Jlsasll Zysaf il Liaa 9
59 JsY) Jsaall e (08)Jlsasdl Zysal il Liaa 10
61 IV saall (e (09)Jlsasdl dysal clelias) 11
63 JsY) Jsmall e (10)Jlsaadl Zysaf il Liaa) 12
65 S saall o (01) ) dysal ke las) 13
67 S saall e (02) I dysal ke las) 14
69 S saall e (03) s dysal ke las) 15
71 S Head) (e (04)Jhsud) Byl cleliaal| 16
73 S saall e (05) s dysal ke Las) 17
75 S sl (e (06)Jisad) Lysal s Lias) 18
77 S el (e (07)Jisnd) Lysal s Lias) 19
79 S el (e (08)Jhsad) Lysal s Lias) 20




81

21

82

22




JEN daild

dadall o) Jsall ¢lgis JSal) a3,
46 Jo¥) ssaall (e (01)JNsud) dygal eyt Lpcad 5,300 Jiay 1
48 Jo¥) ssaall (e (02)JMsud) Lygal sl dppcad 5800 Jiay| 2
50 Jo¥) ssaall (e (03)Jlsud) Lgal sl Appad 5000 Jiay| 3
51 Jo¥) osaall (e (04)Jlsud) Lygal sl L 5300 Jiay| 4
53 Jo¥) osaall (e (05)Jlsead) Agal chsil dand 5010 Jiay 5
55 Jo¥) osaall (e (06)JNsud) Lygal sl L 5300 Jiay| 6
57 Jo¥) ssaall O (07)JMsud) Lygal chsal dand 5810 Jiay 7
59 Jo¥) ssaall (e (08)Jlsuad) Aygal chsal dand 5810 Jiay 8
61 Jo¥) Lsaall (e (09)Jlsud) Lygal st L 5300 Joay| 9
63 Jo¥) ssaall (ha (10)JMsud) Lgal chhsil g 5500 Jiay| 10
65 B saal) ¢ra (01)Jlsead) Apsal sl dpaad 5008 Jiay| 11
67 B saal) ¢ra (02) sl Aysal sl s 5008 Jiay| 12
69 B saal) ¢ra (03)Jlsead) Lysal it L 5808 Jiy| 13
71 B saal) ¢ra (04)Jlsead) Aysal sl L 5808 Jiay| 14
73 B saal) ¢ra (05) sl Aysal sl s 5808 Jiay| 15
75 B saal) (e (06) sl Aysal sl Ly 5808 Jiay| 16
77 A paall (a (07)Jlsud) Lgal sl L 5000 Jiay| 17
79 A paall (e (08)Jlsuad) Ligal sl L 5000 Jiay| 18
81 A psaall (e (09)Jlsud) Lygal sl Ly 5300 Jiay| 19




82

B saal) ¢ra (10)Jlsead) Aysal )it Laad 5808 Jiay

20







Gl Ladle

aleal) LS pudaly) oo cilladiial) Egia adly :Auhal) olsic
s Jhalal) duud s at)
e Ol baipule e (0 @
pald LIX e
Aald alalVl JLs Ll dale Ll 5al) Sl ) i) ST e ladial) 2
Calaa¥) o 5 Dl o padl Cash e ol ol cailsadl JS e Jagraia sl Cpaaly e
Qgn oo hmall saill e anselud dlaiias dlse ) gl aelany 1as Gaatll dua ()5S0 35l
(AT Aea (e Al Ausla BT L o1,
" alaal) JlS by oA clladiall @blgiad adly " olsie il Al b (oasdd liles JSLE) 238
OS o)) A1) cDLSly calladiall (s 3l @y alual) JLS oy OIS () Al <Vl sae Liayhg
Axiiadl) dsall o3gd Aulagyls Lalud) HBY) &y byl
Dl s " Al o e 500 (e Liuhy b Gl adine 06 5 dgilae duhay Liad ALY o3 e diladd
licyy a8 ialy) 60 (e Aed) 03608 dlapall 480 sdall A8 dally (el HLoa] g 55050l 43Ny (8 "l S0
JUS by sl clladial) Dl adly (o Wia 3 Lgidiliog cleldat liad cchlilall laan 2ays lasias)
A3l Oy cldadinall (s @l alual) JUS ol <y o
Aaiadl Msall o3¢l Aplagyls dpdudl JEY) alual) JLS by <y @

sdalidal) cilalst)
alual) Jlas — L0138 cdlaga — cilladial)






- 03

Adadla

5 A ¢ e s o Jpaal) Gragy 2l leujle 3 aseall Ga alual) JlS Al ¢
Oo i Al odag Agdalal) aijeals auall sliae] (puad gd & ey Gl sals 558 auall CDliac
Blall sl Zladll ) dead Gutally 4515 o 32lls 380 Lesylay

psiy Iy ¢ Grany dn JC3 53 aleay (s2l5 ¢ B pual) o Jgmnl) ) aldtY) e SIS oaay
A lan s cagsill CBLanll e Jgeanll 8ol lls Adlaall Gliia gl e aaell Jaxy (aldi) e i1
IS syiie Cimpnal Al Azl elsil e e 3als 8 alua) JLS alual) LS dalal) daaly)l
A eV 138 gl Bol) Cum (pas pedaall 8 Aalide cDliael) Jrad LY @lliy callal) cladl pan 4 S
i ¥ anall DA (e 068 4 aleal) JLeS dalll o3 Gy canpe o alddY) e S Saey
cpaall S A 0sS cOlaall o s (B oAl (e 5SS e

Cangs A ill agiha (3501 g anl ) bl ssive (o ad il e Jualsia JSa @ spalyll Cany
Jlaal) 32l ax ol Cum clyginall S oy Zasiiall SShall ) Jseaslly dlle duialyy clad] (3
a3 il o Jpandl e Bl oalpll Jansll agly W byl Cilagalay 285 Lgilejay 4l
D) bl Jlaall b Galalall (e SN e ity Vs Al il e (S Lo Jils asdaall skl
Ngaalaial 4ani (53 ladyly calladiall B

Cappailly ludliall Jlae 4 2,4l pdly Zial 50 I ad )l Lo liall Jilusll sl o colladinall ()
e saa )y g2 B e b))
Loany L alua) JUS dalyy stV Al dald) 8 L) LlSa 325 dxiadl) ofsally ciladina) ,al caly
Gl Jlaayl Gy cladid) 8 Gualyll (e aaall 28 3 byl sgial e Ll dgle il
i) inY|
ade 5 alual¥) JLS ol (s cilladiall éDiginl adly & Jiciall 5 1 ol goiase o Cuail ialy ¢
Ahall o3a (3ian apad clalliadl 5 Al anliall (an oLl a5 10 Wiay 3 5yl Cagu
t sl (e Al e saae ) Al duh)al) Ladd o b pgin Lo
Ae Luay Lylhals ASEY) paas ) 4d L)l y Caadly Cappatil) Wlay 585 ale daae duhall gl Cuam
daiyal) iluall ) Ukt 1S Lot Cazglly Auball Guaals gomsall Slia) Gl e LalSis ilaa il
paad Xy clegle el w8 ey Uiny ponse ) oyl Al dGle o) Al CulS olpn anlly
aad) & Clalliadlls asladll
Lalyyll o3gn Caypaill 4 25 alualVl JLS Aalyy e st Jo¥1 Juaill ¢ alad ) (g daill Cailal) sy 25—
Mg lin s cilladinall Jolid S Joadl) Wl clgpailiad s gl 1385



- 03

Adadla

S A Aplaall alelals aad) mgie lginy AN Joadll ¢cpliad ) dagu &5 apdaill calad) Wi
Loy A Jlaalls i) Jlaall o) gas Canll <NV e g dshall Lige 5 adinn s Janinnal) gial) o g
) A g ) Asliay Jidaty plage Olsinn OIS @bl Juailly casliig adlsaly Camall Ayl g Canill
Dsaaih il ally il Ablae s Ailie Ll celly 8 Alasivsd) Shan) Jidaill ciloal (s o) Judas
zoals ohill culall ) Ay o il clally gl UYL ledayy bl ddle Jea
Al ag s St Gl gl Ciadl 13n (8 4d) lila g Le al (55 il ALYl enla bl L






(LT W Vg S | als Jaa

séuayd) -1

Colgall Agail o) A i) daa Lol LS ce Laialy 48 slad ld Sl Lol (e 3l Aualy)ll
1Y) bl o e il WSy W llaiall 138 ey cAplgall bl odais dpndilly dpaially d4d
S sl Caliie dd e Jal e dlaall Al g sl Al 8380 i Al Ldsall adly e LS
Sl sl dald algidae e puall e gk

aeldl Gt e apacliy 3 aall o)l e Jpeanll 3ydiey Al bysan (saalpll ay
shd (e waall g Cum o130 DaeSs e Cun (e Aaldl) Lgilillia L dnlyy JS ) @ls Yy ¢ oyl
aeliy bl puai€ Al cleally Ll AL 2y b 4558 canl) o138 Lpaal e £daaly oyl
L mslil) Y1 clayy el ) sl sy ¢ @Y1 3 byl

bk o (8 peabe JS s Y LS agdsn 3 bl (e LIS alaial s wlual) JWS Al
S Blal Glal) ady (58 sua e Jpeanl) Jasiy aball 13 (K15 (cDasl) A gida sbuals (uaY Ll
Byadall BV Glasall 3 sy of 050 el gy A8UY CDLaSa s Aglaal) CljiaallS cladidl Gans ol
Ainaa o slsal el éDlgind Aglsie o LY dla 3 aas o) oSa )

e Aalaall gplally LAY byl Gyl o pmally sual) sk Al (4 alual) JLS 2l
SIS Al 5 (Al Gulill) 5 (Sl L pall) o Ldwaal) 5l)) Leia ) bl e Jpaaall Jal
Db JE51 Le Luadly Dasath \gie aanilly Adlally daall 33L5 Ja) (e JSally edaal) Gavad dal e (
Dbainds Jao g AS g Gapais Capdis gy 2o V) ek W Al elibaly aagiall COliasl)l oy s
Zofliia e 4apdind e Gl oo dlaily Lay @iy g lua g ol jal dlilinily dlus 1o aual
sla o dailaall anls 5 50€ Caue s Al a3 138 IS 1305 ¢ plae IS0 Apdall o lall s
5 Al e e o Jpeandl dpdall aglel) 8 alad) a0l 138 agad 513 L ¢ 4l 5 ol
y ie Apalall alse ) 8 Apdall sl el Jals ¢ agiyall g 1368 ¢ bl Jlaall b 2DIAT e
ey IS5 bl Jlaall 8 ealadinl s Doping cilladiall jseda 8 cilS daal) dgaal V1 4S)a)
alual) JleS Ll b dals
t YIS aladl J5ll) 25l Sy Baas Le A (ga

¢ alual) Jlas aly; o df clladiall dNlgin) adly Le

ragial) CLl) an ks o (S aladl J3lall DA g
03513301 COLSally ciladinal (g @l alual) JLS ) oy Ja-
¢ daiaall dsall o3¢d Aoy Auludl JBY) alual) JLS pmlyy ey Ja-

20402013 la a1 aglaay s silly Hail ajnl) panall Agia ¢ pudalyl) Blilly &ytaillepelle v Aalald 1
. 2018/06- 2009/12¢s 5l addaill dulia jall 4 j2a s23chttp://alkurthabiq.yoo7.com?



(LT W Vg S | als Jaa

s il @112
Al cOLSly il G @l alual) JLS ol ol
Aniadl) ) sall o3¢d Aulad s duludl JEY) alual) QLS Lzl oy
:gsasall JLid) li-3
s Al bl

ceallh ) aley sl alaial @

g Gaailly ST 4 Caad) il agaall 3 fiall) o)l paaall 18 550 e
bl JWS by sl i) adls ddjee 8 Wgiady L) o

14 plagall QL)
ol aladngd) alulanly clule d8yma -
Al cilladial) g pamge gl ) Crgad) i -
zlady) diae ST Aalad Zacallly Aol Bl dgaa 4 o)) -
- bVl LS ol s clhiidl g g gey alain¥l i -
séaadd) Auapl —4

faend) uilad)

S dsast dal oo AP A0l colSaly cladid)l s slua¥l JWS ol dipa @
bl Gagdh A Jgeasl

) el (e Jaad S0 A il 4005800 CDLSAlly cilladiall aas o

il A8 NV 318 3 aleal) JWS byl dxiadll dsall 028 dad Hlels o

tadad) ilad)

5 Al BV Cas e A8 COLSA)y clhdid) sl e Gapall 8 Auball oda aelis e
el JLS ol e Ay

bl LS alyy ey oal)) ealally alll Capll (isa Gasedd) @

ddlaall 138 8 ialdls Guualll calall dua)ll o)y o

iy dzale xaliaS lelan aal ualall QalEY) (10 4o sane aafiy Slaasil) (o ddas (DA @
Al Gl 32 S ) L



(LT W Vg S | als Jaa

rdagl) dilal- 5

Al CalaaY ) h ) e Wl B e

canliadl canall Ul e Jsand) b alual) Ol oalyy Gaad Al L) Rijea
A3 DLl cllaiia) s @il alual) JlS by @by e Capl

cpmall o cillasiall Ayl 5 dubud) SEY) 2laal¥) QLS palyy Adjaa

Opat b lelln alal) LS by e cmy ) AU colladially 4005800 el e Cagedl)
Ay Lalal

séaglly ddagial) clual) -6

lladiall Sl o Alke A Glyiny Cela dawally Labyll 8 il 5,S0 1 A1 Aufalle
alua¥) JLS Lalyyl 4l e Gany e Cual Gupad Al alual) JlS Al 3 el codaiall
cpalill de Jlang sl aage op el 0 2015/2014 Zand) L ailatie daals A B

Jsli 5yslad 15 Aaall o Al & Legdall L3 Hp0 gae aaad I Auhall Caags

Al A e YL laldl W saall 1 clele callasag)

flladiall J5lo e Aaalil) Apledl eV avall cDliae (amy aaa 8 bl ale.

@ bl paaially Glladiall Joliie Gaualyy (n auall CBliae aaa sa 4 558 G da
alua¥) JLS daly,

Calua¥l JLs Ll b clhdid) Jslie e Gyl dls il dllia Ja

A gyl auags sl 2l VLl e lelyg (il 13l

bl (pdatally cilladiall ol G auall CBliae ary aas A dlas) AV Qb 3558 29ay.
clhdid) Jslie xllal s

V) Ul dualyy oY sl clladiall Jslis e daalill eVl pany ysela

Cpdaially Glladiall  dglite oAbl Gahe¥ls auall CBliae s aan 4 @98l e Capill .

) i) Ciagy

o8 bl cpially cilladiall Jsliie (il n aval) Olae aaa sai & @il e Capal)
alua¥) JLS Al



(LT W Vg S | als Jaa

cealadad) Jolis elya dnlall duilal) ey il e oyl

s &ad) &gl

- alal) ¢l sl el b S Aot Gl Slen cpal) Jaiim (g Slea

Cua clbadiall Jolite 05¢ banb (pdaia 05 alual¥) JUS oy 10 Je addel tdull e +
calaie JN Aal) yidl)

Oz BLEY) Jalea 1dgibaa) Jilugl) +

due gailad Ao JIa ey Wilas) Alls LS 45 5ia g i) Al L) 8l 2 gl Juagil) ailadl)
dgaphl) 432 Jsliie due s iladiall sl

e Ay

il Hgaie deaa Qllhall dlae) (e Al agle B rale Balgd Jail &yA0 5)Sha AN Ayl
(il daalay 3ypemnall el aladiad (e and) 8 Adhall Glals Laal)ll 3aY1 53 s Olsie
20171 Zagndl (bl cdgyla¥) aglall and L) culufyall 40K 4aaY¥) o glall 4y 521)

O ypmnal) cilladiall aladind (pe 2all 3 Ldhall (lady umalyll LadY) 5l 0 Lot jall A

Al die g fdiaa

Oo Sy Gall e b dsel) Zpalyll L) 50 e Clspall e bl adine 055
all) cliae) XKy cladiad)l e il ddaal o griady pdlly dadlil) Aalyyl) o gl (pdll Gyl
Ll Ale,ll Aalad) ALl Cie clilad Wy 333 6092 avsae Zalllly cilhaisd) e LG dagll
Aflas¥) e aled) aladiuly dglsde due LAl Galll M6 85 ca 143171430 alad (=l A
- 361 220 Alall o383 Al aaad Cunlial) L33V) aall 2aay 63l

Bal€ ALyl aladinly sl Jiad) Gpb e st el mgia) Galll axdiu) cpglall
ULl aeal

rpliil) aa)

LaY) Leam ) clhdidl e adSlly L ol e sady Gsiilse duhall adine A8
- Byganall Slladiall aladin) e aall A 3 gend) Ad)hall lad dialy)l)

hbd Gl Al 4 ulladd) e @lehaV¥) Gada clllie Jeo g8ase duhall addiaa 38 .
- Gladinall sl

Gladiall aladin) e asll A sgendl dAdhall Glady dpaly)ll LaiY) 3yla) e a3 Giligra s |
.3y ganall



(LT W Vg S | als Jaa

aall 8 L gead) Zdhall olady ducaliyll L) 50l 550 e 2a3 ) Cligeall aa Jalaill Jous Ll
5 5 413) Lansie Judl 038 e 50y ¢ 5ilge Zuhall Adl o) aag 5yseanall cilladiall pladial (g

@luagil) aa)

. 3ygemnal) Ll colladid) Jol Ll AadlSal dualyll ClaV) e

cladiall ales ane (e SSTI AU il haV) dlas)

clladiall dlae (8 bl jplee Gadall Clsilly Qlial) dulis L)

IadlSe Aol gl o) Gia Gl Algsae Glbdidl e LW dnged) dialll Jeas .
RGREERAIN |

tiglaall cluhall e Galail)

p LIS e ls Ll e dlea e Giinhall e Cald) S

Lo 13y Ll aad meiall e " il Hsaie dead (lUall duh b adicl rggial) dua
LOl) e Ul 4 3 Lo Jaag cdllal) Lagiudyy b olial) Ll 3y

Laly oV o el ae Jlea o goleay il aipe (o Al (S adic) tadinal) S (a s
alua¥) JuS

Lyl L) 5y e Gl o Cald) adiel a8 " Gl jpeaie dead’ Calllall Al Wl
Al Al b L) dudlall clialpll Geusler cpdl) uabyll e S (alyll e b L)l
(sl Gl Aabudl canill 3)S) clplai¥) elus)s sl Galsiase 4 Jidie padine o Qlalll aaicls
S i) seaie dena llal duh ge Lo e s 361 Le 1y cdaladl S e 53l

JUS oaly 10 e’ palll ne Jloa o saleny sudy aipe Of Al (B i) :4dsl) Gua (Ga
dead’ Calldall Ay Ll caliing J<i Al ¢apia) Cia tciladinall Jsliie 05¢ Laada (pdiia 05¢ alua!
Sl sy Al Aglasy) clalaall alatiul Alsde due Lol Cald) M Gl sale
daphy Al Hlas) el di el A0 Auhall 3 L (361 2l Allall sda 8 dial) asal Calidl)
el sl A Ly il il ae calidl Lo 1385 (32 smie ) Guaiad

sle' palll de Jlea o solany sads age (n " Ahy b el rdeadical) Glgd) Cua (.
(ol (8 LSl A (bl Glea aall (A Sl s (uld lea caall lakia (Wl Sl 1 lgaV) (e Aea
SalSaall ¢ bl (haall

3 Al Auhall o) ecbilad) aand 81208 ALy craatin) 'l seaie dead (lUal) A L)

(L) Zadall 33Y) b i)l e ulia) Lo 13 g ALl (L) o fiald) aasid



(LT W Vg S | als Jaa

St el e Jlas esbeng s e " Al B Aol slgal) Jeagiall @) ua (e s
ol LS el il (e len

cllatidl Jgliie die uilas e J1s 138y Lilaast 213 LS Ay jiapss ) Aldl claal) ot +
Agahll 40y sl A

b WS 2l Gela " Sl Hpaie deae Qlllall " Ay

) Lo ) cllaiidl o i€l BB callil e ok (sl Gl adae S8
Bypmnall il aladind e ol b Gsseadl Al laly daal)

bl Csh Alls b olladl Lo clelal) Guls ki e ol Aubal) adine 3
caladiall cpalyyl)

claiall aladind (pe aal) 8 i gand) Al (lals byl s B0 553 (e 2a5 Cligra llia
5y panall

2l b Bagand) Alal) Glaly daal )l L) B 90 e a3 A cligaal ae Jalaill Jous Wl
(5 e 4.13) Lidl Jond) ol o sady (688lse Auhall abal o)) aag 8)scanall Gladiall aladiul o
teb WS cfialll sl duhall e lag

daalpll lladial 2adle Jlas A suaadl Slaal) ae Silad cpilEll laal ellia

il e CaiSly L s Ll sl

laiall ¢yl ol Al b duallly lull) 85 52 (g 3n3 ligns 255

400N duyalle

JUS dal)t Olsie caad cul€y sasly 8% lamg 138 e giagel dealiall clll ol |yl
S g abuan dae) o Al vie ag il sl Ll dles o LealSadl (5305 aluaY]
¢ oialial i ags il ool Ll Gugless A8e alua¥) JLS dml)l dat IS 4iay A0S

- dalad) Ao i)

(@5 dand Bysea Gpuail Bahall lhady Al Lalyll glal aa) Gn e alual) JUS dalyy s
il ¢ e lly £l i g B Al Al

Rl bl

ol e sl a1 i) Jad Jal (e plesa) LS Balsy Gaball oslan

calual) JlS Lzl o)lial bl (e 433 48 5 (Je aus (o Janll & ol 4.

sl eiall ragl) mgda



(LT W Vg S | als Jaa

el 10 e deipe olS citlple A il & claly 150 o Ciad) die Lkl Cun
LAy Anal) 038 3aat (S Yy bl Jl

i) talibyd) aaa Giga)

rlalisiay)

dal)y A Sl Jlaadl Aalyn cayad CulS Loy abual) JS by oladl dlud) 5ylatll & s
caaiaal) Gl S Leplal A gana

Lol A8 ol s il salyyl) el djles e Lulag) Sat Gaal alial) JlS Al .

el Aluaa Bypm o Jpeanll b 5 1 e ity

rdday clal8) aa)

A EN k= PR R SPRTRN ST Gl oAl pall) Sl el ) dsls).

cOtalyal) (e daldy cpaplead) e DS aae Qlat Gl aleal) JLS Al .

Slathiaall iyl
L srdl) iy )
il

d e Al s g Ll

A iy il
Bl) da sy randt S Jiluglly Gyl desana (A alual) JUS Anlyy " e zosa "5
aliasl)

-

a5yl A glaall el Jie AT diay liay atiye 055 Sl

Gl dae) Wl e alua¥) Jle Cappetl Cimay 1) ey il magls 3ol ) lalie eyl
243 yal ¢ Janil) ¢ Busliil) ciglimall 5y  iaall aaall ) Jgaasll Aol dale o

Cldal) Calide Gaai a8 e dide Lalyy b alea) JLS o " spal Ll gy

%slal) dllas paes dond o 0 cJaen g el JalSia byl Jaad 485k

e pare — galall (laal) o
4 George Lambert : la musculation « le guide de I’entraineur », ED, Vigot, Paris, P9
06 , 5alEl, 5,8 4iSa 3 Lapbud¥) sl g Aaual uauall Gkl ;)< 85
6 Gilbert Andrieu : Force et Beauté, presse universitaires de Bordeaux, 1992.page 226
8



(LT W Vg S | als Jaa

1Y) iy el
Mgl e CDlaall €l aaall e Cangy Aygil) o adiad dalyy & alual) JLS Ly,

cladiiall

(Ml iy pil)

pe il duabyll clalaidl agi a8 leln desied) pdliall ) cladidl
Oanall Adlae aiys Y ol cllaiidl Jsln G L 13 anill jady s clladial) Joliy ol S
o Aiasd 3L o Les Lty o3 die Jalial A 50l calladial) Caniiy eciladinall oy glsliny (il
Aalil zg) i linl) o3a ydiats eyl Sl Ll ~ Ll

1 AY) il
(San (o peall (g daauh e Al oo lal rad Cangr (bl Lgiiag ol Lelslity alsa o


https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A




:J oY) Juadll



aluall Uy I el

12

-

dgead
203 sy g calall N1y Slhall Cim e Tygran Sl ST (e alaadl) S Salyy S
Gkl i) Byl e gyl duall ookt Aalyy o aleal) JWS Lalyy L clealls Cullud)
Aoy gally 8pinally s daalilly Al gibal) I Lae 33l (g pedaal) IS Guiniys sl lginay )5l
Talad) 558 53 L) eanmy Cumy JaS S anal) Lgia iy Aialyy a5 oy



aluall Uy I el

rapadl) —1-1

G e Jaay e ol Wl alaal) JLS Lgle Gl (s cAaly)ll o2 Gyl b (50 Calia
U Ak s Loal Lws Ylea @l oY alua¥) Jlea duzalyy gy JAY) (anilly dass 8 s JWS
Lo 1Y oty o i JLaSIl cAima Glae Legd Gad b Gligiee GUaal Jleay JleS "padlll SIS oy cdann
o SIS AT Gadl Ges 43D aial Apdt COUAL oy & Calidy Layl o el Jleadly cayl) Ll
L Blael (o gty (13 Guln) 8 OS5 Dm)la Ale Bypem (ad Jlaallse DAY adine ey AY G
(1)

S dae) gl e alial) JWS Gy el Ciniay Al cligpel) maagly 3o A Qe dma sl
@) gyl cJanill ¢ Buliil) climal) 56ally iaall aaall N Jgom sl Aol dale ol e

el ALS o Lliall of ok 0580 ) Cillead) aen Joi alua¥) LS dalyy of iyl
() i
e adnd lalase , el (Al lilyg @ Dall e aulil) QAN pals) (& b Al Gl
IS o il pSall aiiads Baana so)d (385 (AT Cpudliall CDliany Dijie lgmyaind 5 Wl 5 anal
23 Lenlid o 9l cpudliiall oS Aaan miay Cum ((alall () 5 a7 wasill, 28E) o
L e e JB), 3G e qilll o Jeany Cus, W

ralua) ol Aaly) sale —2-1

:dpagadl) faa-1-2-1

iy ol Ll g5l dpanadill @yl oladl A 05 of Gang Apalyll Aadl) (e JEYL ()l
Saaldll sl Jaall £33 Cam (g alal o el il G2 g)leall Cargdly sapall cppall Lalgyl b
Agsthdl 358l £sig) e cam (1Y) Aiphy) GOSN (@il (sl LLEY) gsg) b

A de e JE Bieals Jilas allahy 13y (5580 Jead e yudly shaal) cAyyladay]

G i Coluly Copnll DA (e 0 oY) Lpait) d6yk Juadl () ABE 2aall dun padll asehe Laiiy
Je o dle ) elld ool WS dpagas J€1 il OIS LS Lgds Ailosall Caglud ae 8508 Ao
Sdualdl P

120= ¢ 1987cc_|}).\4 cd‘)\;ud\ :\.135.4 ¢ 6k ceLHQY‘ ﬁug: (JL..u J\_\A.Al
9= 2014, 3alEl 55 8 45 2 Jacalua¥) sy g dawal maall 3kl UK alla 2
3 SENERS P., « Musculation », tome 5 de « Education Physique Scolaire », VIGOT, 2003page 7
11402, 2003 s (oad) KA 1y JEVL Gu il A an) ) 2ene 4
46=. aﬁhﬂ\ ¢ @Jﬂ\ )Sﬂ\ J\J‘ é\).ﬂﬁ\ h.lg)ﬂ\ gé .\...149.“ Ol (e ena (g JL 5

13



aluall Uy I el

s Al Jaad) fame —2-2-1

G dpait (3 ghia "oy i cJaal) 325 Tae el lisd) DL B &t V) el sl 5yshul s
g o Ll maal Dlall iy 58 SS i maal Jaad) S WSy o IS i dae ady daad)
e (o ey 26U Jealld 33 Jead) Tase Gadail Die il 130 (S 8y ¢ gl JulS 585 Janall

Dy HaT ) dea (s oty cldlaiall 038 g anall CaSy Ladie 5 anall 33¢al e 3305

ST Al Jaxd Agliac A sens sl Alaad) (f o Guully 25 Jead) Tase old JEYL 548 Cayp Jlas A
Jaall pe anall Cay Ladics auall Bjeal o 3201 clilliie ajd ey clgle 3abieall dogliall clli (1
2, Jaall 3aly) cany 43ls I3

ity fae—-3-2-1

o oSy analld, aual) 8 s Cisan L gan capaill e bl i) slgayl of Je ol o
tanyilly La syt dgle 4 g jaall 33l culillaiall

b b kil il e bl casall jalas (g

palg 3gally Mmall Jasill b Cpueal .
Al ey sV Aday ¥ 5485 alaall A0la b el .

capl) ad PIA 4y alaaals ailaadle cany zoall Tase (8 561~y ol Tase Caay Ky
oAl lae—4-2-1

il 4l 3 oy gally ol mpena die eV 8 s & ol g ) Aaslal) Jalgall aal ) aey
il muad Byls sl BB (il Bal Eigas Y laal Gl AU e ST e ju il Jes 303
Gz BBl dealld (oSl Gigaad AISY gl dal) cong 13 Loy Loy Sl M8y Sl o 8 e
& il JEI ) dasliall 5aL) ade Cany 4318 13gdy «aSill LIS Uy anal) slac) ae Layysi (Bakay
Jea gl el adiil) o )nil fase alasin Alisy Jumdl Jaly besad 5% 0o SSU JEYL Capaill Jlas

Al asiil) Jaee

11302, 1993 .ol aslall A yall la 1da, A sall 5 cu paill S 5a A 5 alesa¥) Jlas: JulS )5 <l 1

8. 583 G Hhadll, JUad) de Lial JUEY) quy it allu jlisa 2

1350=. 2008 (2 32l) SEI lags a5 (Aanll u ol sl poss sy ¢y anld 3

180=. 1999 s alc aall JSAI Jla, JEY) cuxi 3 7 e juaall dalall de guugall: (550 (5558 Cle) ol ila 2anad

14



abua¥) ¢l ¥ Juail)

Pgelan Ao alual) Jlas Aaly; G -3-1
Lol (ye i Lea Aaliaad) LI 25l Sl A sl angll dlee Aplpaind @
Ol ) A5la]) b Sally aall foa 30 .
daliig 558 (e lgie iy Leg Agliaal)l LT aas 30l .
Aald bygay (o8l dsanlly dule 3ypmn Lpanal) Jualiall digpag3d o ddadladll
cosdiilly sally QIS 4 guall 3igal) Jalis Ayl paia -
Vo2max uausS DU (5 saill eDigin) 4 5al) .
(AY) 2aalls 33eal) bl )il .
D Ced e ditll Lalill e dula) B L] .
anl) Jalad) —4-1
Zoasi Agnafi (plse A aie il Sy Al camadl aslshysall clll S Caiagll g anad) daa
tsp Oyl ana S Tl EDE (DA (e sl (<G
s A6 Al Ll o) Lalad) e alual) Lalail Jsa coludyal) alaes ciis) il
Ectomorphe Cassll Lhail) -
Mésomorphe Ll Lall —
Endomorphe peudl aaill -
Caill Taaill Y Cpadl dea JsY) o5 s Cuay Al SE ADG 4 i) (y)lse
@), Cpand) Tl Y Sl dga AN G5 il Jaaill Y G 8,
A dracall BaladY) Efisas —1-4-1
gy Jalasy) -
(omand) alll @
i st et ill S5 aual) Bieal U Al s ST acagll eliae] 06 canal) il 138 g
danl) (ald Fio Adbidad) Shaliall 8 caall 5585 5ol il Sady 43 s il 138 ee Les adie (gyaag
LA ey an)indy bl S aay WS o iall plaal) g5 els Sl gl Jiddy Gl dlens
A GESY g oy AL Jag¥ caeliy sy Alally ¢ nall o ill dadis i) gai il cleSans
O Jadll 3y 3wl o g 4y e pasally
idadl) halll e
sl allae 13 as (5Sy cpsSall 138 8 Ciplaiall Gadidlly Ayl Caeiay Ailaall 48 calis 3 40l 8
(s 38y Slena Ol 53« G ae Aal) Aty b Taaill 138 s gaill Aina CDlac 5 434,

87 ¢ 2000¢sal) Sl a5 alal ¢ A ¢ jall Al ) g Aol Ao Al B a g8l g (ulil): il oaia dana?
8lualy byl g duiasl L 31 (8 ag 8l 5 (bl Guilun anm 20303

15



aluall Uy I el

CESY Bl e Gpg s aealls ¢Aidys Aligh A8 g L g S G5 355l Bia alaally
AL CDlac (e V) Bl plaall 358 OIS 50 LS Alall gans odag¥ls cuebill & Bgale Jslag
lS all sans Jadll 3y b Al e dllay
bl alal) o
48yl 35)b 4asll allae g 43als ABliac 5 (ASans By dallae s ¢ a)lall ojedan b lia Laaill 1 alia
Yol ccpadl S aas WS eghs 3,1 usiall liac s 3l 385 allac s daye alSY) ciygds dlsh
Ay ALE anlly Gr pasal) cind jeadlly o 3al) dilaie CBlae JISH auliaY
togabd aie Ay il JalasY-
i aldl) haaill o
138 jumyse awead) (3halic Calide 8 Cami ¢ lime pan AN 411 Sl o ladi o
o s Ol A5 Gl 6 Gl el i) Blalie Cilide o alai) pae e daail
LSl e gine e gl Buia e add 436K Cipag ¢ AT (S oSl caa Ja¥l of g
ol Blalie Calisa & 2D 444Y)
t sy haall) @
Sle gslalalls ¢ AV Guiall sale Jagi g hlend aall L) @Dlia) Jaaill 138 ey
) Blayl daye shaey Guuly Lasny Gl s (5Sley 6SAN (e Jaaill 138 8 A3lle il
435S Jaaill 138 Cayry cangll Byshum madles Alysha coloal Legd Loy iyl cilandl (e Glly e
AY) Guially sale L pailiads Gy gasa Gl @Dl
teapedl) aalll o
Olsallay sSal 13a 8 Gajall ai el sl dndys i) Lajisly daal 25l Lalaly) s
L)l Wi Jaaill 138 2ays olin 3l) s (880) o) zrpnsil) (g Jaall 138 oy’ il
A slomll 4 paall  Jlaad) & laall agofi " 4058 Cipay (galad) gl pdan Bl Lad. laadl
el Jlaal) Gulilly aval) 38155 Jlaie e umy Jaad s a2l & Al
:CRlsl) haadl) @
aliS Al Jiag g2 Laaill Jilas aai sag cdighy Clumin ana oLy Jaail) 138 0dy
KretschmerJisall ol jall Jaaill call) agle 3y Asthenic duidUl lalinas
Lol aldll Joday cppaaially dadasadl saall o3 calaall al@V) e Jaaill 134 laala 548
OlsY
: pdudial) Jaall) @
e haai g el Gladl (8 by e adli e (SIy cauall 8 Bl adi 4 jekay haa g
WG5S aty ol Ll pe Jasy Yy AT LY Bl sl €l Gmitiall GuluYl ) sl
sl (e it 3lalie b ddbide Sl ey

16



aluall Uy I el

 yalal) balll o
Ol ple JSus saill b palls o) JUESY) pae Jiny oall Siaally c gine ) g gl (e (8L sana
aie ity Las dpmjall (sl mndd (el ol 2entill ) o i Cugan dansi aail) 13g] dpanall Al
A pall are

P alll gaall aai @
Al Ll (e o 0y N ame 25 53 el aniall Taail il g2l 5
Ol daul) 8 laws 3 ¢ Gl
Al 8 iac— s "haai 05 S ¢ anal) Taaill i et pabid " 4 Jy daad s
Con L) adani ) g Gl syer oSy il dilag Aaball ALl 8 Lialys S iy &
M 2 o o3y Baivsas 13a s oy

tamd JSLa -5-1
oo Aol dagan alaling AS (e Bpdlie Aghuse (580 Ay palic A0 Ga Glai¥) ava JS (5SY
: yealiall o34 slall cilillaie

RIS
“ N “ -
a._z\.».ac{ﬁ\ u

B8 Joadill 8 JAN Y Caged alaaY) ol 405 Tald 5ypems Raanyill i Geay jealial) o3a Jolitins
ealinll JSed) —1-5-1

paall lacad 3 € aal 4l od (L)) aua A 206 alaall dae ilus aall JSa & 3 s
Al Sl b ) L 3 ) s

(V) IS e ) Jall calaall JSeld aaal) b (358 ligh lhall aie Jasll adaal) JSuel) aliay
I @yl sl G sa RSl Aalill e Gl oy 5 duilas Baaal L o pan Y dldal o3 ol Wle
Ll dasll oo ST (o Gasal) dadidll die Ayl of LS lels) ST apall daually ol)ll adamd logia
eal) ol Gpiall olginl & dgmpdal) Wik g slhal) 58 SIspalall sda gy

ralliad) Ciilag =
Glilly acal) .
Lleall .

iSpall o

89 21998 ¢yl LSAl )3 ¢ jaa ¢ Th ¢ il L glsd ) ga s L gl gaead: (piln oaa dana (2Ll 2o Dbl 51

17



aluall Uy I el

Al paliall pany (2 =
) aludl Ao alliad) 2558

6 OV 8 oyua allic (14 aagll plac (8 Canill allic tdanaall plac =

5 Agidasll il 12 dgyaall el o7 dgiall 58 1 gyl dgpaall sllac

5yl 10 dadiee 2 acanlle 16 gaslle 2 €l 750 (16 a3l 2 35850 :llal) CalylaY) allac

28 bl 2
dpaille 10 Ladall 2 Gyl (14 )l 2 Akl 2 2adll 2 (sl : i) Gl lae
28 cludludle 2

temard) JSugl) —2-5-1
Stead) el sang dpaall LN mnl) Bl s degiie Aac Aaail 0o aand) leall (5S4
tlad Gl (e 5 Aguanll GLIY Y L vl
Al lacyl -1
Snl olacy)y -2
e Ll Caall) G 8l e (gsing (s3lly caulll e Sl al) gas ol aua (e (aemad) cailll Sy
g5t Are Ol dhanlyy )l il (e dgead) CHLEY) JLiin) lae Juast il (o5 il il
& il e Bl il Ll L Seill g il 8 dpuanll Sl ) cahlay) el Jinl sl ol 28S 8
LblaY) Jiy A jenall sed
Silal) JE5 ik e S ASall Claed) o GlacY) (e S g5 )
SlSualls TSl plealls alall Adimal) GLIYI Y a0 JSs cBlaall ) seanll 5S5al) (e alsYs
4 sllaall
250 31 s ge Agpae Qlady) pun (G ras il gale 1/2 Jsa dllia ¢ obaall Gy i
2000 ) duaiy dliae Gl e Jysmse omandl Call) 585 1] anal) eladf 23S 8 Lae (il ool
Al L) Aliacy lal) cDliae amy 8 eaad Ny . Liae Cadl
kana S o s lelae anllaly (3 Sylagd) (g5iay Lgithgy Alanl) o ading Canandl] (g5t ()
e S Cam i cppal) CLanS Ais Jlae by a5 el Blaall mnys coplie Sall Cilangll aaa
Aulall dalaill oda 8 Z88) sylasual) Clas gl Gl e ST aaal) 5,585 Bmm AS)a Calag
teland) gl -3-5-1
slall G gl clblaall ale WS aDA ge @liaty of gluiy) gbiig @31 Sleal) 5o asdl Sleal
e 600 s o Olay) pun Jadig comal) clinc] dlijad o Joball sa Liaad) Sleall iny
I o s el alaill daadagly o liall Cilawld ey ety s ) Jaall lai g illy anally JSI) Ao siia

18



JsY) Juadll

sall i o s Sl dasy § Gl e le Aleaia) dabiall elpail 4y a8 Aiee Jac Adidiy dliac
Pa0n0 Adday (25 Lae CDLanll (e Ao pene @il Ulaly conal) (e 43 Jucaiall

tband) Jlgadl Hg0
bl sail e vl dlpai
cledall e atblas =
Al Byhad) At Cliaall =
coongd Sleall DA Jlakl) dlias
coaill lee DA LG Y elsgll gdy
Sl Glhy (S ol s

L)y alll bl 3ph e slhadl olsivse die ol Jara e dlilaall e agui @
Candl \gmny iliael (g5 anall Gil5 e dadladl) .

2l o Leliay 4 ol 35l A iU 2l dasiad Alls 8 C sl aag .

toldand) Slgad) ciligSa
reSliandl (e )9l AN (ha Aland) Slgadl ¢ sS
oAby LAl .
SgalyDU sl .
il CMzasl) .
3(,“,;\\ CBlme (ailiad (ary Jia : (01) Jgaad

LBl cdldaal) s Lualal) dLcanl) Ll<el) dcant)

Ao e dlshan iy JS Al sha) lghll Je
3aals 3l Bl e gy caill a5l Bac Ly e
QY QY 4b) QL) psal

Alaall aslsandl) gaiall 4

G ASHa Ge Jasaa) eiall oas cpludY) ana 8 Il ly (aldBU BB 4 st o4 dliaall

19

cDlma) asehe (e asativ JUEall 138

060=. 2004 .33 3831 drela, il oyl 5S5all 2, Ja, Ay ) At g Aiad) A ) L ol gaid: ) Dla e

08 Lo < Gilud) g all (udd Gl PBla e 2

2605 5 (3o yaemaall, Ll ) Al 5 Aol s ) Lol pansd: ()l Dl e



aluall Uy I el

b Al 8l aMgin e Blie oAy el candis Ay Aisha Wl et ) diliasll

Job Ji G (oald@l) mmy s AV paslly chlaa) Ala (3 058 Aiaall aplal)l gl G

Jillaal) o3gd (piaadldl (pfialaall & @lad Eigan ) (535 Lae (dlianll
:Agllanl) LYY £ g

Bl et dliae cilialiil gl e it WS andl AL Lol i o hanl) dobianl) Gl
LumadV) dliac o) COanllS Al il sialg e dally

2 2508l Gl )l LS Canl Aag ) Ll pe (bt Aoy e Lild 1o Land) Aliaal) CGalIY)-C
tCuarll (ailad =

450 5 S 3,y .

saldl e
Gyl (90 el Sy 1345 2aail) °

Saaall o L) ay oY) Ay algds dpiay (Rigye @
s Alanl) Ll -6-1

ED aaly Lo AW 3 e Jgpead) gy cdliaall Baulad) Aidasl) ga Lmall RNl e

s paibad

sl (mlE) deju 8 CDUAY) e

s anll alEl) alga s A CAY) e

hanll (aaldV) (e dainall 348l) Anpy 4 DAY °

() Blawi¥ly aldany) 401 -1-6-1

I Jabally el (aliil dglee e

Jaly Sn e ) Laaall 40aN Ll e oSl Sl sl Jlawl (Excitation): Ll e
-l gl

»s (Excitation—Contraction Coupling): (aléill as Japlsill cplys o

doliaal) i) dapds aliaal) Al Jads  Spall sgall adaivn lavie Al dlajyall @

de Aaalal) JGEl o Aad)ll Jiball Y3 ADIA e o3 Al aagll sa4 (Contraction): (alsil)

) Alaall jsmall 4l 5 Cannsy Aliaal) Waie Jawass ) Alall a4 (Relaxation): balusy)

940a. 1994¢ panc 2yl JS8 (el ) quudil) alo: (g dle ua dena ]
40 (= 2004« uace I 5 5 ¢ 1Y) Al ¢ (il ) Jlnall (b pliae¥) Cibiag le ¢ LS o 5Y o5 2
3 CHAVANEL R, JANIN B et coll. Principe de la kinésithérapie active. Encycl Méd Chir, Kinésithérapie Médecine physique-
Réadaptation, 2002,26-045-A-10,15 p.
45 daia 22007 i) daals Ll (Y1 Axall caladl sl ) il g QS Lalaill G ganall dasld

20



aluall Uy I el

ldandl paldsy) g1si-2-6- 1
ISOMETRIC :(uldll) g5iag5) byl —i

Eaaad Yy (V) e U Aliaal) Jolal oyt A4 4 Caai Y ol ASa agan (50 Aliaall s
Oe sl il 13gd aaangy (Depain of llsh Alla 3 aadiind ¥ Cum (bl 12 dags 4S)s
DL ) Tilad) plaag JEI ads Alglae s 4yt 50 Y e 08 ad) 3l Aglae Jie Al il laal)
25 gl ada Jie g AT Ao gendd Jlime Jae i diliac deganal Liae oo pladinly ol el gaual
Alalall COLaall daaly 35a i) (50 5y Aline 348 2 W) ISAY) 8 sy adl 3 A3 (el aall
(Diasy 28l Jylay 2 Jall
ISOTONIC :(daiall i Sualipall) Ssi5¥) GalENI-g

ALYL S il L) pal@) e 308 Al ()68 Lavie (5393 iaal) alil] sy
S s Rl agaiiys el Laall (@lal] sty ol b e oY (Luall 5 Jsk)
B, S35l JalVls (g3l (aliay)
CENCENTRIC :( jsualilly) g3l ¢haiall Jaldi¥i-z

S gy lmall Gl i iy Ao gliall dgalsal gl Adlad (53al sl al@) ol
cJaaliall dlyas alay) s ge iy ) dasliall e gyl auall ac 3S)a
Excentrique: ¢3S a3 &atall (aldaiy) —a

& ase LALEN) e pall s (Il Ay WiSHe Ce N bk oladl & Alaall (mdt Cus
13 Lol Jaars 33330 Gugy)y aol @l Alaall el o) e e J il Jie Al sladl allan
Jass o Daal 4550 dasliall ilis vie ASjal) daglad Mk lianll (b)) G gl
ot o llay J&Y a8y o Cum Bl e B A siall 0585 Lesie (63855 (638 pall b & Jliall
Apdlall il ot algy Aoy elady JEI) L wie Jyshailly Gl aodiins ¢ ualilly LiSHe dliasll
ede Qe daglaal) (&1 Aaglaall e il Jolat Cogu CDlaall o anias Alla) o3a g A )Yl
sl ag3 Laily Aliaall Jsha 3005 iy ¥ Jydailly (al @iV le cliaal) Jsha ) A A Canyg
G andall el )
Pyrométrique: (<liiss g 5)As ,all 4gliall (aldiy) - a

L) e o gl aall Cupas o (a0 dejuns ASall LS gl o Sy (bl sy
L€l e il sl clyyn plal ST e dpaiadill gl el 1Y el JCaN 3l 6 1Y)

doa « 200303 L ¢ all S s dyiagd) ABLL L o8 oy (aal) i daal (Ll vie oMl 5if1
Blua ¢ AgniSul) a jlaall sliiac liuall JUEEY gal g Asbiandl 5 ghl) qu )it Jielaw) aus )l die 2esa?
2070 ¢« 200363 AL ¢ all JSE Jla ¢ 1da cdudaly ) g quuill L o gaasds Ul ae Sall 3
5 2003 63 bl ¢ pall SA la ¢ 11 cciliyalar g il 5 Al 511 L gl gy 2l Gaal) i 20a4
7902 <1996+ 58l uall QUSH S ja ¢ 1da ¢ i) s gall Jadads g 8 681 el aanali ¢ JEY) g s el Glay 33 ¢ paill 3y 3al) 25

21



aluall Uy I el

Oo JEVL il sheal e LS ccanatl) S dalidl 4 adll cla e Soall 21V dlagiyall 558l
PAlii € g 51 mal) (L) 56 i ] aniios Al Jilussl
plyometrique : g iagldl) (al@N) — g

Rl oy Cua pailine cualadl b Giles e S 4l e cdiatie palE) e Ble g
mal) o 08 Sigan ) eV By 6 oo Lee hatie Jranti] LlainlS dliaall dapp Lhalhe Cigoa,
a5t gt eall slomel (35 Lae Aliaall 8 dydalladl) (4o g5 Caiad Ll Aadlsl) dappudl Fasliall dgalsal
(2) 33060 38 )Ty o Loy lilime Lialil iy alSail b 3y Jang
) clmall (=la) JSaly gl Jia (02): ) Jsaad

Ulnl) B s ac|gil oakdly) Ji
W)Sye oladl 4 dlianll pali - T332
Agdlll olas) 8 iy Aliael) Jol - 330 & atia
Aogllaall Al lag Jshaii ff Aliaall jai — A all 4lie DYNAMIQUE
58l Lol 8 elgha o ST Aliaall baai — 5 Fiasalil
e - _ - . Q’M
lelsh oy Alaall i i STATIQUE

hypertrophie: [l adaili-7-1

5oLy Aa sanlgll Llimal) Al el aaiil) 5245 ) aa i Aliaall aas 8 Goss S sal)
12 5 dalizall dansV g s salally S 5l g colad ol g 4 saall il yenlly d8UAN paliae (pe doialll il gina
) Lliaal) 580l Ayl Ll Jalall anf Almall iy ¢ dmall pdizily Cagey Lo
- Agliaal) Gl (e Aa) S aaa s cAgliasll 38 iajel) adaial) Aalise 3oy iaed) adaill Jgy
i sSally Alaally (yig o by Jardii Gl e Alaad) Jaby pliall ganailly 3dag V15 l5Y) 5685 ans 30l
(3) 4 daad) dadll Jaks (al@al) e 4 dll

Gl 2308 Y Cuny pailiadll ey slele Liaall sl Gph e (gl 55l At (b
il sl sy (gpaill 5l e %90-%T5 2 b Alle lad Haiinl e a2l (ssuail)
Lin ¥V el Aoy i slele po %100-%90  ladl) alasin) die <Y1 528l jedis (gyiag Y]

108 U= « 20006 8l ¢ o yall SSAl )y ¢ 1da a1 qu i) L gl gaids ~Lidl) aie o Dadl sol (5 s2he Gun dana]
L T= ¢1997 6 alal) jaall CUSH S ja ¢ 1da ¢ goudaly 1) Gyl (8 dsalad) Ao gun gall: (55 )30 5 (ool plsa dalla D
43= <2003 uJALd\ ‘@J:_“ )Sﬂ\ J‘A ca,.u..i:m aéL*m L’\%ﬁ‘h\ué w.\” pad daal ‘CUAM e ¢ Slall yi 3

26 2.0 )83 G yaad) Al ) Aldd¥) g Aiad) Aoy ) L gl gand 1) Bla Jled
2310, oS3 o yemall Al ) g i) L ol aeds L) ve Slall il

22



23

aluall Uy S Suail)

o DS e o s aapedl oD il a8 Baally Ao puad) o IS Faaiiy daifi Lo o capil) Ayl
M. )l s im S a Ayl Juadl (o Gandl (5305 456 30-2585d 5550 S

ohianl) Sleall Lnslsn llens Lad Jai i LS ¢ Janll Jan A8ESI 3580 da sy Aliaal) dalia (3l LS
®) Al 5 (g ad)) saall Alyghall iyl dags s 24l

1280, 5053 Gaw suadl), 4 gl ganedl) () (ool ) qu il ~Gd die sesl Sl ]
10202, 1997 5ol il CUSH S 5a 1 1o 5 g8l L ol gmad g o s (oudaly 1) g i) by ylaic 3 semiall e a2



aluall Uy I el

-

R
alife o Capill Y] awa b Ulerls lime & dale o] JlS dalyy ) Lyl Joadl) 138 3
Sle US) 5 dals alaVl JUs Lol 5 sele daly)ll Gl e sl 006 dhje o 3 Al

lala) glsl 5 lelee 45 10l DLl ali ¢ Liaall Sleal)

24






cilladial S Suadl)

gl

Alpally Zpalud) Lgdlaal DA (e (3siilly Cghall Ysemy Cilagebs (hindy bt g ladls dusles Laly)l
oyl andl dpalidl il age Ll @llds lgaulas A o da)lls Ainall danally (Y dajally s Al
sV Qa1 (Uil died (b g 15133 Y Byseall 028 0 o2 STy Al Calag alaia¥ly Caalaills
aalg Al At )l AE) o ciladidll el Guealll el A clly Yy cilS ¢l 1an allas ae
sl Aail e il

aal Lyl gl WS ciladiall dgbiall alsalls Leelsly cillaiiall asgia I 3yl Juadll 128 i
Bl odgl spaleall Clawlly jpanll e clhadidl Jbla sl 8 L) by ) cl)dall
Apalyl) 2l gl cladia) aladinls Wil ises

26



cilladial S Suadl)

raaldadiiall e}@-ﬂ-ﬂ_l_z

Gilladiall Lpend (& Jemdl) 35mr5 bl (e Aeyn DAY LlSls) Al AA) 8 e dOP AW )

"dOp" cany Lilae iy L& aadind calSy Wil (b cagin ol culS ) 48 8Y) Jilal s3a
Glawlie & JLal o3a aAdglin cal€ ) eopa¥ls Vsl ol e S onanll Sleall halie gie sag
Ol (8 AV iy L AiSae 558 Jokal g g e ing Aufisl) Al agugilal agdldl J8 Wl

EPTEA(

aadin) f Jay) sl cllasid) Absal) Ay Al Zanl) dphall Aiall 2l Gkl Lalll Cé e,
e sian (AT Ay (51 ol Ly 5yl 58linl qadlaay A8 a1y

Bl ooy Alma dge il padd Jliy o a0 el clhaindl jas & US HeSall Cayayg
20 dilly ) Sy ) elld olE (e sSs Cuny daualyy A8lue Fuliay 45 dailaadll

gaiall toppaie e S e IS o dacal)ll cilhadingdl dalll iyl Gage DA e Jaadl
el e aals Jib sl Galas el Lamall alil) e dumbyl) cladid) jlhd 6 .S oY)
il Wl lgalatind b olSl sl ) puall saa gueall iy Sladll (il Aliey il Culsall o3
o Aaply cladlidl 4 el BIAY) S gl slatV) 8 eSy sed Caplal) adde el Al )
Oppainl) S dalal) Ayl ladliall gl Gunl) aag ombyl il leulel Leliay gl
Pl il 3 cladiall Jlaainl sl Gelad DAY (o) 5 auall ()
reladiial) g g5-2-2
e lal) clladially Aadial) 4501 Gaend ) cilladinall andss
Jading rddadiall 4g¥1-1-2-2

tlgaiad) o

Alals 3l manll Slead) o 580 e 4l W alasinl) Sim e clladia) el peliia] 2y
Aalll e Adledl) salys Agally Lalialy el I byl daey ddlasinl 3 o liand) deall o)
(vl aay x5 3Ly ey ¥ 4d) Y Adia e Alla ag) Alially Aplasal)

81 a (1981 bl e lbll Hliad) duse cda (30 cdgallall dysalg¥) ASally (bl qulal) ¢l Al !
.47ua £1991 SE‘)AIA” e‘_s_}):d‘ ‘)SA.“ J\J ¢l Lk ea,'u.ali).“ QLLLMA\ ‘*’A’ Gladial) dw:\uﬂ s a:ﬁugi\ K:JJM\ cua_us dana 2
T o= 1993 ealany s delall Gl s ca (50 cddalyjlly cilladiial) iy apsi b lle — Gk ) 2o jilas
27



cilladial S Suadl)

Al 84l V) cally AL el Qi ) (g% Ao senall 038 Aysal ary aladiud o)) (e aipll e
Gllay dcajuy JSLE (e waall A Gy Lae palll a3 Al Bhea] 4SS (e JIE 4

Pl CN WY ey syl
relisgall o

Lé daalaiy alaady (-J{)_M.i )yuﬂ\ e Jolal) UAJ’J padlun g ¢Ac ganall oda )@.&i Aldidiag U:'AEJ}AS\ Az
Cogally sl Julifg ¢ ouand) sl e G52y L) e Alla iy SIS AL Jie cilaly,
clibaall DA Gl ey 8 Galad V) Juliil SIS daa )l

Lla) Jie yhd dla B 4l juaed) leal) o Jladll il cld daliyy clisgal) alasial) ()
bylasal (ladd Glly 8 Lay call Aaladl dpad) AL e Al dle il el A Ul sl KD
Los lad¥) (I eV 4y gty 8 aml)l (g Lglatiid ) LS ccauliall Jadll Glady 18l 2a5) dygeiay

2 e Winy Agusdiy dpma JSUie (30 Glld (e a8
Al clisagd) e

o) bl e aal s clladind de ganall oda yilic el "yspiiu il duadll sejd day
& Jie bl 3 Gl jeaidl o dliasll 358 o) &) i Lline 34 ) 7 s Lladl ) g pla
Maje s Capaailly dejladly alual) el JEY)

| o e 1.;\3‘); cﬁ\.ﬂ\} alianl) e éJth M\ ’&}sl\ }S.J\.g)'& 99 uh}A)@J\ FRY ‘5}:\’:} i dgmag
P i lal) sl iy el 035 oaalyl) die saailly shall sal) e ae b Ll LS clgdala ~ 3Ly,

idefyy e

A A el g Sl ASHS - W) e gag Aladll edeysterone  sale e (gging (g i e
pedl LS (g aY) layg piall Aggu (pspainn ¥ sale (pdl) 5 sall G cpanial) (alii aaiasy pasds
i Cus oglsilly OVl salise (e pSY) Al QR 8 0l aay cppail) (B e pa ey Y
S gl pe bag Glia 776 ixy las Gilele 4-3 UK 3ld 00 dagisall dejpalls 3100 s S
e chlele 5 AT llatic go daaliaalls 4aladin) (Sayg L driag ol Zasla B aag Yy leig

Alled 3aL3)

55 Lo el pasa (paly Al
265 U2 <1997 (o o changiall Gyl adY) Sl da (s calal) gl gaadl) ¢ DU (33l 2
293ua <1999 ‘ué)%“ ‘@J}ﬂ\} )qu (é.\.tg\ J\J d L s'&)...abu Qm} L}L.aé ch.J.‘M\" g.a..al,ul\ 6,\&\ ‘YQA-‘A d.-a& Jle 3
28



cilladial S Suadl)

1O e giudl)
Ay KAl laally Gailaddl e Jssaall @SA Gsasell sas Gl Sla 1)) anall 3 cliseed) clle s
b iy sy cophl ddcliae avall & aNVare oy o opil slSlae ) Caagd Al il piad) S
Damall 8 el ayysi 80l edipeall Jlal) 3 gdas o olill dilee
AN S a ey 33k (Dliaal) ‘f O gl i 330 caUA:d\ cl:u.u YSPRE X\ Iy (—;...u;j\ uﬁ ﬁbﬁiﬁ (e

D Vsad amys AN 8 A1y paal) dau salyys AN B (g p) o Uy saly) sl oppaall Jlas sl
Gy sy e (el ) iy (e dany SN clalially A8l 5oall 3 5aL5s coDlanll 8 Lagyus

waill oyae (e 3Gy L sy ) A8 5l
rige ) cilladiall 2-2-2
radlly lanlil) o
Gy Adgylall 038 a5 1972 ale duiige 8 Aaal¥) Qe 550 3 850 J5Y Caeasiind diyylall odag
2 Aald @l aall 138 Aalles &8 &3 3an500-250 (g mohS Aeag Ama 338 Jib bl (e pal)
Al spe 40 e ia alay @ jieall Cat Ay dapd 50 lax dinilie byla dagy 4 BlaaY) L5
DAl Gads e ol ddi et e 33a ke sl Y Bale sy e DU agiy o)) ) Gled) U
S35 palll el G Aee G sa oamlpll e dAplall sda aladin kel Guludl )
Gl 3345 Byl oo @iy gmnsal) aall ayses Cargs (gpdll anad) & Goa gl sadll 3362 pran Japiis
crially Cosnsall adl) (oAl Bye sl Ala a5 cal ol Gl sae salein) o anall 5)d, Cldl)
% aie Aaalil) Aalal) sal) ) 535 Les ¢S] (o Adlia) A0y anall e Llee 25y S
Jeddl e @
tlaa Gl (b)) Lgaodiing 3) Wes 3)slanall chiladiall 2236 3 Lealyoly Al o3a ot Baas o
LSOl dejlad) Jio (il sa0me (f5Y dalinad) Slalll 8 Lalies Tam bysem O)sl) palii)
&Y ad)s

el G Lganng 3yslane cillafial Lasiivall L1 8 degiedl) dpall 385 Aflaas o padll -
& siaall L3V 13g) Aadsiall Ay shall (5005 Ay

272-280 e = 2012 (glee 5@‘)_,3}\_5 aall Al Jadd kb ‘a,,ﬁ‘:\ﬁ\ CEDlasally a,'ubli)ﬂ Gladital) cgm_gf}“ A58 A2 !
157 Ga 1989 caly s ¢ il deLdall (i€l s o] Lo byl ulal) cod enll 2o les
29



cilladial S Suadl)

¥ ) phad s Lals BT lple (b & e 5 aiall e Lealadind sl o oS Jsall g
5l (e iy Alianll dpaludl) ALEN o iy Lee dejun #3aY)s Bilsad) o 8508 il ol )
ol () gayy a8y SR JAal (8 age dale sl Y OlgVls il SlasYL oysdy al)ll
L slaglly Jaxiall
rde glaal) culuitl) —3-2-2
asi 3 QLU (gyidall pandl) dulaal (a6 o) e (bl Leal) ol ikl ag L) Bybud
b Al pandll ke eha) J8 Hhadll ddee danly o)y daial A1 (add sacluas
LAladiad)l e Ll Lade W3 ga
oanidll dlee U 8 anall 3 cladid) B cls) o Jery Jlic sag 1 8830 Jalo aladiia) -
oy i) el Ayl Aald sane Gileluly gyl
055 Ledie Aalud) il 8 Aald axdis degyie ye o)a) Ak oda 1 uhlial) aygiill-
Jaad gl () s G o (ge 3ldae 4S5 0y Cuny canstil) Clelay) 5l s )l
2.3kl il lieliae laga
alyeSl 5)BY) Bihh as clac) et Ayl o Akl oda el teBldall gl Jasditl) &
5ol oda caaliay aokallyy sl (gsime o Aol ) 5ol Chagy il jalil) haiw Al
A Jdoae aisisgll 3
Sl V) de gl Glasiall Al gaca el il Alee zhal Shldl e aisll ey
Alee A el Lapimll aadiad 38 e o cads Alee Al GLES) ade Ca Leaie S ol V)
5o LS 5031 Ao lia dipyla aladinly sl il alal) Jasd il (g Jlsa) JS 8 il V) eyl

3,4l

sdgaalyl) clladiall 4g bl agali-3-2

Cdgl G lgie Caliats saae ply (S leae 4l (a0 alsa ali o) Aaall cilladinall L)y il
el e 3t il 8 clhsidl ge Wi S Aasl il phally jedlly chaia) lgiay cAuds
clladial) ge gadii A Msall 038 o 235 Y cale Bypemr 5kl anally GLuidU Asadlly dkally il
Al 81 Slaialy Sall 038 o o Lde ping Caagdl o8 13 Laaly Olsie Cand lally gpuniiy dpalyl
Al il (g et CEAYY 4l angl o allily Jadly Gl 8ypems Cindl

.25 U céglu e ‘L)AL.‘) Sl 1
210 = 2000 ¢Joa gall daals ‘a,.u'al,u.“ :\:t.aﬂ\ ;&:AS Gl ghawal) g..GY u_\e l.g_"i‘\)_.ﬁii‘g LAVRAN| ?\Aﬁu\ & gt cLﬁq__\,\di daaa ?u\; deal 2
308 L= 2001 ¢V cdnn ) daslall acny pii ] o e pdially galadl @Al ol qupail) ¢ pmpyll Juen JLS
30



cilladial S Suadl)

&adali-1-3-2

Oe Alsn ol ASE M calladl Jpo alel Jeliall Jadlly cuonll juaall ¢ aal (o cihasall 2a
Cihasall Cayyi (S Dlgind Aso o e Al 8 Aaiial Agall e (K5 ) o g ¢ aladl) oLl 138
Msall Gl o) & g aaid ol Cappetll Wl ety Hpndll Jasally Guleaadl Jlaadll L3l e
o B )She IS ilexin) Lo 1) Wils (as e o) dguie pualic o ggind Al bpaniudl o alal)
dalies Olady) sla (& axis Aliey dny hhal cuudy glaY) ) 535 o) deasal) dnkll (=Y
LopSin bl 8 iny dvanilaly adbalse g a3y laiil
i padll-2-3-2

Cligphally (Jial) iy 4 Sas plaa (e lgie Ui 8 Loy Joasll (e S L A 23891 o
Ll el laysbiae inasd o)y pedill ddaulys jmat gl A 3aals dpald (b i Lgases G5
BaS Ole Ll g Jhanyg vl LA jay (g5la o dball aalyall i LS

dadie Culy ouanll Sleall Laghy josd Bale Gasadll 4agll o L Jeallly dale 5)ay jedlly
Lsma ) (535 i Hgans S Olayy Jeasll Jhlad o gl aliel oy ( UaY) eo dguiag
hlaiall (adtll L iy A Gale¥) lal (e a5 Jsasl) Glady) (e iba s Leie ¢ 8]
2abme Jogailile ey aild edd) e uSam dple S (e 138 a)) sap W
relladial) aladind ) ghi-4-2
1dagidl) ) guanl) b clladiial) aladind —1-4-2

Alasin dglie (N1 e cladasiu) sam Glojl die allal) ¢l Calide b dagaill cuhliaall ciye
sl Jlad) b calasial
Lapadl) dyyepud) 3ylanl) Ciiye Cun Dl Ji i YT das die cilladial Jgerdiad tlad pad gl
3.0V il B sl Dl
agiibas (o 050 Lad D Jgigng (5 8 Bpde o uh L die Gilhadiall Igeodtinl o laddl) ¢ gaivall ool
IS LS dadia @l say badl @l e DU Algl Clilue pagiu ol L Gsiian 15lS N el
bl g g lall Ll Al Alla 8 153, i asliidiag (0] (g shalaty
ae b Al S a8 A YT A s J8 daehall U 8 cladial chendiud sl 8) Gigd gl
50 sy o liin) li culS ) daluadly 6 allS Ll )l assslpall o1l Vsnndainnd agSsle W Lgi sy doyil
paulee Jo Coay Al bl Gl Pl e @l Gije B cludie LS L3S agaas® Lo Lle
s igin (b padYl

A= 1996 (ol capysilly paall 361 la o] Lo cJiad) aluady jaddi-chadial) cliyyil dsane !
27 o 1984 ipuSay) dinalall cilegaall s o] Lo ccfaiiall aifa (A dgena 2ea) ?
31



cilladial S Suadl)

o Tl agiiilioe IS Vsl il Csendind L) aging e B8 o ) Ll ) 4l LS
LAl il cle b P 40al) eyl
ol Y Al GUgll 3 Aualpl cliled) Jlae 8 claiiadl bl cie gyl qad
O WS Ll Gl dal e Glhadiall bl oualll lod orn utle ma Gl 20 sl sY)
O IsSaly (Jn g agiibial 2 Lasad Glladidl Jolo () o5 bl Jawgdl seandl 8 (55,0l
Bl g hainY)
D)) (e Ao gana (sendiion VIS Lehanss TaY) B Csin o) (I paball Jal e qurd g
sy 1S il JLEN (g a5 Ausial) Kl e spaniall GV B Oy cpatic Al 36l ad))
2ol P ikl il I Jua as Alygla il adad (e 5l IS (3
rand) | guand) B cilhdial) aladiul-2-4-2

ol Apalail f dailay o dauli 06 8 QLY Taslyll eVl Sl b de )l caelos
ol alay ccldally opnl) claaYl alaa¥) Jie Cargdl s ) Jseasll saaie cadlad ) o laciV)
alaaa¥) haaly (7 daYls clialigh e \elladly Ldally alaay) Qi€ (alally alal) daey) & ozl
iliadly Ay 981 aley sl ¥l T aslsSLojlally ansal) jilial) ola

oalally alall s3saye & olad) 0 A (G Lo g e Dl gy (oY) ADEN Jalsally alaia¥l o\S 13
Lo spy pliall okl 5o alaaiul) yshay cawn b Wbl daladl 3yshaa 558 a4 (ouualll e
7. Sl alall Ly cillainall iy chay Ja,
scaladiial) 5 aUa0 5 paleall clawdi-5-2

Cilaliny V) e Laia) A3 @15l alladl DU JS 8 lglle Dl Gule 3)ygem) cinpal il sal )
Gl asads elbaall (Jleel Jlays OOl caalll edlall e ppaaiiall o [8s a3 o g cled
1 dala ¢ eandl jaye Abay sallall sda Caae a8l Lalsall o2 Sletise (e 4y sl Y Lils G sTiay el
#153 Cipa o 2l gall 508 Ja g Can’ (ppay ¢ L) (mny oy 2 Db g L ilhadiall gl (any S
gl ddiay (50 A5V 03 Jie Cipea (o (5l Lo BES Aalaall (mny o WS cidaia sa g5a

ol Cany 8 ¢ pie analill Cppall e S Caatll 1) Cuall geaall 6 culadiall aladind aasg
s U V) L ailses ala i e e Ayshall i) alis (e cladiall aladin) 1865 4w s
Laliyg Aol el & cilladad) Jalel Casll Jlad) Jia el Lysl 3 4lsell calahall el o
o Dl (slalety (siluial S 28 1879 ale b 1y o3 Adlsedl clahall il Zadl ALY Gl
Cilhdial e legi Jany agie 3aly IS5 Ganaliyll e Ailiaal) s¥) Jsal) sBias ela a8 Bamall CSHally

A5 e ¢l s Gy Guid ol 5 GaS Al ne il !
SSE )l cpalylly Al Al 8 el Sal) Al ¢y pdally galad) ¢ RN (B dpalg¥) i gall dalgl (AN claadl (lde dala dielew) 2
.90 = 1996 ¢ ol
57 = 2011 cipuSay) ¢ pially deldall Liad sligll 5la o] Do copudabyl Jlaval) (b colladidal) alasiiaad ()5 aTs i<l Cauly as
32



cilladial S Suadl)

slad (e Jian (e Db 2y58 S auly Cije huiaation Jpaxdind () guayilld clumaall aLY) o3a liial day
On lisnay HEY) sale (ge el Glan Al SS) (g Ladad fgendind a8 ) siSalil g sacaly )l Ll L (gl
G el g lieally Jalas ) elagaadl 85l (5 AT dasind (i 3 cBland) ol 8 g paciiayy agilind

L odlsl) eV

rhgdaly ) clladial) aladia Al cfslii-6-2
LS dpualyl) dudlial) oL oD cililday aga JS s Ll 8 clladial) ey 3yshad S5 —
csl) Sleally Gl Glay) Mallg aal) 3aL) o Las e s¥) g 33
) o sl el e elga ombl aea o da 5l L clladial lgl (ma -
Agadl seli€ll 8 paliag pope dagn laaey Gy 5 gl Agadl AL ads dadidl sl -
Aliall sl are s capaill Jleal e DL (505 38 coladidl Hlasiu) —
S 3ysemy dgall olal aay Ao DUI Aa)) 5538 50k —
coledY) Aage ) Joai 28y sl 5005 e g 5pe IS 8 cilladidl) e ol pus agy —
sie Ayl saladl lylaia) i Ll WS Luliilly el Gpileall dae 4 cllacal aas -

o Ll
lmall Gl 50y ansl) sty Tasall g il aunll e T Lmaa LB cilladidll djm -

colhiiall bl ady Laie e e gl due Laa¥ls aal) jalad) (e Lyl el -

% Lgahalad Aa i pueall A0S0 53021 8 Jad 3y Loaf cilladinall Gaaas -
Ay ) 2 dll gl cilhadial) aladiud-7-2

cagaldlly Al 4508 (pe Alatde Applay M o) LELE e Blagy Aga aladinl ) sl ) byl o)
aalal Aglaly (ol Gl )y dpebial) Gyl a8 cleiily caalusal) Capds Aalual) (DAl e sxic) 8 (S
Al Azl )l Allaadly Jans Yol dayluall
Al ) Aday cladiall aladdial—1-7-2

OsSe O ey e L Apalyl) cldlially il b3S Ll e ) Ladlas dualyl) A0Vl b,
ALY e Ao il A 4 2idy b pe byl Canlin 381K 5y seay bl dled Wadla e
Y alsally Lale (3l La Wl s ¢ pialals qusany il 3558 daY) L LLs Al o3 iy

.140 uUa 1984 Qg ym ‘C“..).?““J all acblall Jleanl) BN 3 Lddale TE™ ga'alg)l\ g&a&\ cé‘)..a..d\ P:‘“l)";\ !

.170 %) céglu A sté;'u“)Sﬂ\ Gl & 2

179 a 2001 «lae caisilly ol BN ay L) Lualel) Ll ] L ecpbyinal) cpped) JEE) aghad igiel giagh (a1 Glads dana
33



cilladial S Suadl)

Al 1) Alanlly clldial) aladial-2-7-2

@ls ) Al & ol Al ad Geli] g Lol byl aladl el V1 o) 8 el Y
Aslly e laa¥) gilesie aal ol Ll e g o) 4l (e Al 2agall o2gd Jalas

L) e LS sl e duall 3 Q80 (e 0l a8 Gastll pall 138 Bl Cal ) By o

Agag g il Aalyylls cppandl Aallly o dad) 3lad¥) Al daall) glel Calide 8 il 3S5L06
Jiay ol Y5 o8] 5 el LS o) ol ALk (salas (han o Wse Aaially plaia¥) Jigi Al
Lot e cildssuall (o AL Ua s Jaall

Aalall daall 2ag sydad 5l eualy Gaualyll Jabusl & ) clladiall alad b sl o GBuw 285
LQaphall DAl b o adieg ) Cappdll (bl Gulall 4y gl adll ae Lgdaplad e Db ¢ anialy)l
cladial Jolis e lamy adilly o) slae Yy majual) bl Cayaill eha) (e 4 Sal)

LS el G Gyl el sas Joall calad) Lo e Aalylly lag A Glladiall aladil sy
Gy 53 LabaYly bl je pall e Sl gualpll Y Gue g e I Ll s
& pgilly a3 St s ag () Joeasll & Gally daall Tase glaii ) g5 WS ¢yl
2. a6 1Y)

o ol Al haalylls adl Al (b oupall S Al ¢ Il el g Aan st cqandl i) calll ¢35 5aTs il Capys t
13 = <1992
163 (e g sy Gt s G ) v idae
34



cilladiall S Suadl)

-

tdadA

S il 058 8 QLY Laalyll el Sl 8 desll Cielas o) Juadll 13 DA e W el

leins cc¥shaill 58l say dgdiall Cargdl I Jsmsll aneia cullid ) elacily) I coal dualaidl ) duiha

o Uil gae ) Loaf Lips LS cdmpda p 3yseay jsill Jlooacld ) ylaadly A5Vl alaa¥)
gdsha (a5 3Lkl

35



Al il



S Sl
Sanl) A agia
Agilual) 4dle hals



Ldiasad) Asle) jal g Giadl Liagia G Juadl)

-

g
Laag (pliad aia (Al Auhall g gmgar palddl Ajaall dua)ll 4d Llsls g2l (g hail) culadl Wiuhys aay
A il e
.augy\ JWS daly, -
cldadiiall-

Gl Jal (e 5 chadall o3 8 laliag) ) Alusall ClelaY) aal s of Jlaia Juaill 1243

SN 5 D) alall giall LAl 8 AR A5 Caldl e ki Lo 13 g paga) cilud e
Jal e ciilan) Jilasl) alssind Gua 1S 5 20 Lo b lle adin 3 claslaal) cand dnlial
bl ) s 8 gyl AIKEY) e s gl Lol 8 aalud BBy 5 AN cld ilin L) Jgeas)

38



dsilasal) Alle) o) g duasl) duagia Gullil) Suadl)

< 3
3

de ety Al —1-3

oangs bl (lase e Capill gie Carglls ¢ aladl Ganl 8 1Y) 5kadll e MUY duhall s
W Al Jasias Cial) g iagay dadisall alially cailad)l Gamy o Capeilly cAuahally dileiall i psciall
Auhall agle (g5a3

Lol Ziahpall (DUl (ulad g el il At luag AIKEY] Qs Jana of cdialy gl e Caliay VWS
Aflaass e gnge STl Jamy o3 ¢l cauladl Slad) alal gd dauliall Ganl gl

Lid ol e85l A5 aleaV1 QLS Ll )l o2l gill mmy e GaeDlaiasd Fuslydy 5aY) Aylay e i
palial) s Ll s lgie paplly cladiall Gagads agle ABWY) (an mohy upddly Gan ol
Al & suia say dileial

alua¥) JLS dialyy b coladinall eDlgind adls ddjme laiind JS8 o Al 42 Luay lld 2y Lid

O e S sa aie Gampally coueSall 3ELY) Ly Capdall Y1 e dage O olan) 1
s 38 0 ABLY) e Capeilly L Canl) il b aadis Auhall (iape (3ials dasgiay Aanals A1)
oo ey poal) axs Al Al e bua sale) oy s clele LY Ge ol Oslslay ol Gsaioall
b Ladh Ll il cclandlall () Ao ganas Linpa iy ciilaY!
bl o3 e ha) AlSa) sy el e oyl
Mgt lia dui las Lae ALY any (asai—
Al Lgadal limdy Las iz i) e ALY (jamy 2Dl pre-
Aflg dlajeS Gall A o GLin) aysi Ll @l aay

sl alsl) medall —2-3

S palall Caad Jolsm Al dfadl Glehayl desene 8 Jlab meiald oAl labe e
saslly il adanudl Wigiae Jalady lehadleay lediuais lilully @liall pea o laldic) § guiasall
O Ao sana ing alall meiall "ol LS MGl e g8 3 gamgal) o sallall (e Cilapess 5 il )
W 2l Alias clmgiall Gend) s3a ()5S55 AlEAl) Y Jpeasll dal e lenas s () Qa5 el
Go Uil Calll L) ey ) Aaiil) sa Cind) ey Chaalall A8l Al ani s Gl oligy
e Slai)l Dl glan Al clgdadll 28K st lgle Juany Cag Al bl 4le ) gplaill o )
¥kl e Aladl Al SV g el Ciasll zgiall Gl cdag paall AISEY) o W) (Canl)
bl Jlas pal; A clhiia) gl adly ¢ sase Jsa da gkl

337022005~ s 33 qisilly il Apauy )5S — L) daskli- Guadily A g Giad) galia Aolal) dames Lok Aol !

:890==1995— jiliall —Lpmalal) cile sabaall (s —dasha ()53 —(palad) Gl gia —Culi dema 5 (hgyen sl
39



dsilasal) Alle) o) g duasl) duagia Gullil) Suadl)

< 3
3

doe Laa¥ )y dandilly Aol i) Jlae b lasind @RI ST o (e headl meiall iiay LS
O Al B ey ¢ Jrally A a1y Gl e dad il 3iliay Cilaglaey Lad gb dpalyll
Foalall agdll e el cilsie Lggle A of S Al 3iliall Loagl Lo LS cdaliaal jalolal)
dand) Gfpada -3-3
Jiieal) adal) -

sl igall Gl oyding s sa uaiall Jaa 5535al) Jalsall and Chriall (e gaill 120 o (Bl
"Clatiall ga Sl uaiall 138 Uiay s T4y o abaadl o3 Gl gl spallall b
sl il s Uisy a5 e s Vs ousiall Gp Al ADLL 5l SN e raqlil) sl
alaa¥) LS aualy’
:&ayl) aaliaa -4-3

Oo dsiae e gl dsime adine iogiald) abe LS a Akl o3 3 il adine e duadl) ()
Gljall aen il et o gAY ey Gl cuall s o(Qlassll palic) @il jiall
P alll Ly ) sl

35 lginh o A il e same e ) Riany L) adiad) Qi Ciagiag eha) sy
Sl Al (e Ll Jeagill 2y Al ) apen Giayry iy Gan) o Auhally Aalaial) bl ol ol
Lasel) e usmaall L) adiall

(G Acsenall sda ()5S My Al lgie 35 Al ALSY) deganal) @l ga Apadlaal) Lalil o
Sl 3l (lae e

Jalailly ¢ bl daadlall AL el §f ailadl) dlbia ) o LaY) IS 4l e saaad oSas
b abual)l JLS Aol by 8 Jidy Gl adine sS of Wlls Wiy 8 Ladiel a8 13y JSlaaY)
ol 500 G araae 3y Al By sl 5 "l SY) Dle ol deld
sdaadl) die -5-3

A Al Smay JSI e eda et oAy Adlaadl Gl 4ie xead A Auhall adine (e e)n (A
Yl adiaal Aliae (58 o o asinall 3l (e Ao gana

phll sajlid) 55 3 500 deal (% 10 I o 6f A9 paindl (0 3 60 Jlid)
Adap) 45 gl

3Se Aae (9 —galy g Apenkilly gl cSlaall b (uany) Jylailly oalall Cindl 5ok — Al s ilaame —laiall s dena (DA
101 = =2000 — 5, — .l )

189 = —2003 —dumalall dpmall )y —Hba Y] —dars 50 —(palad) Gindl ghlia — ill adall de 3pene
166022005 il —Lpmalal) cile salaall (o —2a — Juai¥ly aNeY) asle b alad) Ead) malie luje o 2eal
20 o 2013 = jeme pall JSE o —ha o —dpaly g Aiadl Ayl 8 VALY plaal) — gy Gl s desa
334 = —:2007 = jihall =1 Ldelaay) astall b alall Gl clsaly matia = 5,5 2,
40



Ldiasad) Asle) jal g Giadl Liagia G Juadl)

rdand) cNlw-6-3

L Lgidas 3y ) Calaad) L Jsaasll byl &5l il il Uad of daa (g @iall Jal (e
:OY e AE paaty
gdied) Jlaall-
Byl 3 "l Sl Do g 4l o okaly) 60 ardae S5 (Ouall b Sy
bl Jlaal) —
O Jedi) draany cpualnll o asygn b pliad) Je aaladd) 335LY1 Gl 30Y) A8 e da
2019/05/15 &t ale ) 2019/05/07 Fubs
AlSal) Jlaall-
Lol 60 e i) ayis L
séuanl) @fgal-7-3
| ]

o cOppdall dage By L) OlSy cdinall Gl daa LAY GLiul) dapl dalll aladiul
Gl A AWY) g Glegleally @bl DA (e gend cullad 50 Lgiagl) Gipall " o Cag el
U omsatinal) Cllsainl DA (e paasall 138 Jsa Slasbae o Juanll Cigs e ginga sl g pmnsas
A oy Gy aaly dady Glagleal) (0 Sas 22 S e ey Sl el "plaiul) g
2 oatnall (aldsY) ) Jusi sl I8 e L)

S g cdhanl) daadl At SV (Claglaall pand colafiul) Bluy on oo S dglee 81 s
ol 8 & cpaidly falll e s Glgasis o)) o ol spalic aaaiy LY 138 aead
Pl A jh s AL (B LA Le

P AU L) slae cilSy Gualyll e leask & lse 2000 Ol ()5S
O 1) Ajra s Alls "8 sl i IV Dl " ABAY) (e e 1Y) Ugaall o
A3 EDLeSally i) (s @il @y alua¥l JLS oy,
) ALY Bl (apdadl el in e galall Jlsadl () ALY (e (sSa 1 BN jeaall o
Gaiaall Asall 03] Anlayly Audodl JBY) aleal) JlS ol by sae A 1]
tAgibaay) Jilusl) -8-3
eeiilly Jalaill e Lol (Vs @ld daeS Clypdie ) deasidl) Aglae sa cdilany) duhyall Cana ()
oo Alanisall lany) N aedly il il Ladla sae e WSalls

8202 —2004- 5alall —USH alle— 1o Ay aSl ghiiall (ha ooilly g0 Giagd) dpngia— (51 eall e JLS !
28022004 - glee — Sill o 8L dudlad — 4dlsal — Aaggda — ealall Giagdl- g ATs e (s 2
41



Ldiasad) Asle) jal g Giadl Liagia G Juadl)

LS lua any @lldy ALY ppen b bl Jilanl Bgiall il (98l Caald) andiud Ay giall qaudl)

t G Jlsad) e AlaY) Gl Jiay Leia S
fladially 585

A(Y) 405 (p23) 20 e sy culs

ool LS ol il e gl ol luaad A8 1) ARkl Bk aey

%33.33=100%20 = 100X <LlaY) dac ggana = azd 5 LlaY)

60 el aldY U g ganl

%66.66 =100%40 =100x CLlaY) ae gsaae = Vi 2 4LY)

60 Al al@y S & ganall

DA (e e Joaniall bl Calide G Ajlie ehaly LAY 138 W ey 0 (Pl8) a il L)

42

bl LS g ol

*(adgie . — 3aalie. ) fana = 28

428 gla.
0.05 = a glmall Ladl) 40
Gl axe B n dua «df=n—-1: Z..UAJ\ %)A

ddand) Alhgua -9-3

Ao singe Slla) e Jpanll Jal o hle Loty L) el Lypran —

1930=-2005¢ il gsSe o danalall ile gadll olses — — Axiluad¥ly Auelaia¥) aghal) B (ahaall slaa) — Gaing aySl) 2 |



Ldiasad) Asle) jal g Giadl Liagia G Juadl)

-

1ADA
PAS (e linylad ¢ Juadl) 138 8 ale Dyals afial) dngiay Candly Capparl] U (allad 138 Uiny dagalal [y
JaY Aglhaal Al e Glld & cpadine L)y 8 Walingls Lle Uadie) ) jualially Jalyall 40S 138
cal) ASey dadiye (Silia CALASELY Ao il Ay Leiadis
Jeagilly iliall ey aiS b Waelu ) @lsaly Jlugs 35k sac Jaadll (e clall 13 8 Ll
dale dagiedd o @l L padies cDal) Gluia ) daia e G0 (S (DA (e Al 300 )
&g Auhall sda b da g laall AN dagads s 3a 5 Al zeie LRI S Cum ¢l 3] Lalia)
dlgaae 5l il daia (g Biaall 1345 Alian) by Gub G Lo Juaniall i) Aallaas Jidas
LOolaa) 8 laligaly ) Clysmaall aal ) Juadll 138 8 Ly aa 138 ) diLaY

43






Ll

daa e G dal e e plil) e Sl 038 Al Gilghadll (e lputage s @il pas dgdas el
o Ly cdale AV @3 A g Al SIS j any (el oSl clgina pre gl il il
fhay i) o 30l 2gty Apade Tad Lol ol in el o3 ABliey alat dleny ashs o) il
Pla e Lo Jeanilly lgman & Al gibil) dd8liey Jilats (ayzs asiin Juadll 1 P (g cAale
il yauadill (mny elae) Juaill 13 PIA (e Jolatuy Glal) JWS ol e el Al Zalad) 2u)al)
st (e (S Aalaie Ayl A8 lae 0585 o o Gl Gy Glls bl DA gkl JISEY1 A5y
Alaal) 25 of e liays 28l (g il o3a apai U] Gulall (o il Y ing ol Ailaid) 5aY) Calidg
Aflaa) Aallad) & Gas 1Y) IS byl dssall QL) il (i yas o s G cdadaiag dale 4y
disnd g Juadll 3] cundiyl) Coaglly L Auhall L) Cilia i Al AUl iy 488l 5 Lgile Jeanal) UL
Aaaalio §ols Auhall oda Bl b Lggle alaie) (S dalee s dpale Lo il gilin ) dslanall pestial

45



i) AdBlia g Julati g (2

&1 Sl

rObuia) gulis Addliag Julady Gl -4

Al LAy cillatiall G Gl sl QLS ;@ 1) sanal) Adkliag Jylas Gae —1-4

d)tﬁ) ég.u.l (JA :(Ol)dw‘ _1_1_4

alua) Ol ) Ciyla (e Yl SV afgall ddyea 1dde Gl

IV sadd) (e (01)Jlasdl Lygad clelian) 2 (03)Jsand)

A | s | d 24 sl
s | s ) ) “ab cilay!
iall | AYa) | Asise | Agwsa % B
73.33 | 44 Al COLa
13.33 daaly) il g e
Jia 3 0.05 | 7.82 | 75.46 | 6.66 e ladie
%100 | 60 & sanal
WA Dl B sl Sl ke PRI Y

Jo¥) saall (a (01)Msead) Aysal sl Apuad 5818 Jiay :(01) S

:c—‘n\:\ﬂ\ ML'\.AJ Jalad

Y a3 Al LS bl lpacare cilS Gualyl) cilila) of Jaadl (03)a8) Jsaall DA (g
ladgidl ¢ygial udll byl Wl ¢ % 13233 dnis dacali)ll el i) il %73.33 dandy Ylexial
% 6.66 o agisud <uyaih gl 038 (e (ol Oslenion ¥ ) byl

46



Of Lang aDIA (g a5l Leatiiuad )l g Ailanyl ANV culd Gl alay) A gladl
dipall 4525 0.05 =0 AVl (s5ise xic 7.82 Agaadl aui Gl o HS1 75.46 L sundl) g il
ol Glla) C Alan) AV @3 358 aas Y A mn Il <3
S lagll ol jady g Auhy ) gl Al el ) alual) JLS sl il L Lile
AR LS Y byl dala ey Lo g Msle il oall) Ll

A LSl e ageall e byl el o Lty

2018-2017¢ 505l Amalane (il aleaal¥) JLaS pdaly) 54 4338 adblg ¢ A€ I ¢yl 5 pae?
47



gl AdBlia g Jiladg b 0 & Juadl)

dpb dias Gph oo Gladid) cieasin) da 1(02) Jid) —2-1-4
clazid Jb k) Y (yssal cenll OIS (o) R jes tele A

IV saddl (g (02)Jisad) dysal s lias) :(04) J gl

da)) 8 Sia 24 24 =) sl
Ay " S : * * SUUSE )
4y al) ayall | Algaaa 4y guina % o ’
1333 | 8 o
Jha 1 0.05 3.84 32.26 86.66 52 Y
%100 | 60 ¢ sanall

[ mY

J¥) sl (ha (02)Jlsead) ysal chsil s 5503 Jhiay :(02) JSi)
:@‘lﬁm MUAJ Jalad
Lk diag 3ph oo Gladidl J50 agd Buw ol Gauabll alies G a3 (04) &) Jsaal) DA (e
agiu CilSy Apla ddiay o aglpas aay ciladie 155 ) Gaual)ll L % 86.66 agisw cilks
%13.33
GlS o Lang ADIA ey i Gl 8 e Sl (g Ailan) AV <l (35l alay) Al laal g
apall A5 0.05 =00 ANV (g5 2ie 3.84 Uganal) aus GlS (e ST 32.26 Lyl ays
sl Slla) c Alas) AV @3 (3558 aa g 4l ins Jully odf=1

48



i) Addlia g Juladi g (e 2 Juadl)

Uilading o omaall 28 (il ) 25ey 38 @y cilaiall 2a3inl udall (gsaly ¥ aualyl) alaes
e I Caagd g Al Cojladll (e A gene o Ayise b ypaiuse Aylec A8 2a3 dpaaal) 281G

D aginnay Llaal S aglany ) ol

& Anaall A8E (ady uSay 1y Glladiall Joli J8 dphall dda sl slalaty bl alhea 1 UiiaY)

! Mawdoo3.com /il 28l
49



fladiall ddlaasy lika el da 1(03)Jigud) —3-1-4
cladiall Adlaaey lisSa 3lelie (s2e Adyma 1Al paAd)

IV saddl (g (03)Jisadl dysal lelias) :(05) Jgand

da)) 8 Sia 24 24 =) sl
Ay " S : * * SUUSE )
4y al) ayall | Algaaa 4y guina % o ’
60 36 prd
Jse | 1| 005 | 384 | 24 40 | 24 y
%100 | 60 ¢ sanall

[ s my

J¥) saall (ha (03) sl dysal chlysil Aaad 5503 Sy 1 (03) Il
:@‘lﬁm MU.AJ Jalad
Y omall 6% 40 Loy cilbiid) ddaa gsely cuabyll e % 60 of o (05) Jsall DA o
Gladiall A8raa (yselp
Of Lans aDA (pas aan IS 0l Laaiias) Sl Adlas) AV AN culd (3 ) alay) Al ladl
dpall 435 0.05 =00 ANV (g 203,84 Agand) wpi GlS o sl 2.4 Gy sunll an i Gl
Ol Sl o Adlan) AN @) 58 aag Y 4l patis il (1df=

cillatiall Adlaaey lisSe sely Guall g i)
50



flaiadl clhiidl @35 da :(04) s —4-1-4

AV sl (e (04)dlsaadl dysal e lanl :(06) Jgand

da)) 8 Sia 24 24 =) sl
Ay " S : * * SUUSE )
4y al) ayall | Algaaa 4y guina % o ’
33.33 | 20 axi
Jha 1 0.05 3.84 6.66 66.66 40 b
%100 | 60 ¢ sanall

[ s my

J¥) sl (s (04)lsead) sal chsil Ay 5503 Jiay :(04) JSi)
it AG8lia g Julas
G Omanalyll) A 8 Y el s Y 0adl) A e JB claially sy cpdl sl A of o
%66.66 o iy ey Hssu Y ) das W %33.33 @ calladaadly o sdy

GalS o Lasg aDA e e SIS i Laodtul lySall o Ailaal) ATVl Cld 5958 alag) Aglaal
«df=1 3yl day05 0.05 =a AV (s5ise vie 3.84 Wgaaall psi IS o 581 6.66 Lyl wys
ol Sl Gn Aglan) ANV @) 558 aag 4l gt Ul

51



52

s ae Aalpa ST Gl ) 3 gAY A5V g it Adlally Caypatll puads ¥ illaial
VA dae A8l Al Clsiall & asl WS ccladialy cpualpll A8 e 38 L lag 3kl
cldaiall Hhaaly cibale S5 Al dgaal)

Ngasnt 38 A1 Yy ) Lgtnand Jlas cilladinally Gaaaly )l 35 Y g ki)



9 ylansdl CilaaY) e Jpanlly cilladiadll e o lxial) oSa da eliy 8 :(05) Jlsud) —5-1-4
Syl Lyl CalaaY) 3an 8 je0s chlladiall Alady 485 (bl IS ) Adjpea t4da Gl d)

I sl e (05)Msadl Zysal lelian) 1(07) Jgaad)

da)) 8 Sia 24 24 =) sl
Ay " S : * * SUUSE )
4y al) ayall | Algaaa 4y guina % o ’
53.33 | 32 o
Jae | 1 | 005 | 3.84 | 026 | 46.66 | 28 Y
%100 | 60 ¢ sanall

[ s my

J¥) sl (e (05) lsead) Aysal chsil s 5503 Jiay :(05) Jl)
:Qu‘lﬁm MU.AJ Jalad
ilad agilaal 1) Jeasll clladinall ge o LY agiSay ol Gue ) L o ] (Jpanll DA e
llaidl (e e Uria) ¢ salai Cpdll Gaalyl) L Cuilks e o i) agi€a Y ol b))l A
%46.66  syhansal) CalaaY) il lie ol aeiar Y Gl byl L ¢ipd Lain %53.33
GlS o Lang ADA ey i Gl 8 Laadiiasd ¢Sl s Alan) AV <3 (35 4l alay) A gladl g
(1df= 3y all 32,05 0.05 =00 AV (s5ise 2e3.84 Ugandll g IS (e ral 0.26 Lygunall g
Lol Glla) a Adlas] AN D Gy aag Y 4l il

53



A Y syl Cilaa¥) ) Dl ala 50 cilladiall o) 1g,La0 ae D) Caai oyl culS cllay!
Gladial 3] ozl e ¢ awa Jadl e Jeaal) 5 dlle @ligsie ) dsasll a3l Guaali)ll (s
oang L alual) LS Ay ddleiall Cilaal) Gias 8 s ) cladidl Gud o LAY Caalll Ll Lay
s alhdidl o JE AN Gaanadl 5 48K S (iary s el ¢ Aaglad) 23l of 15 S5 asalyl
O b agie € aae Gl ) clladindly oy Y cpaahll abiee ol e W 52 (04) Gl el e
Mgt 38 A0 Al BV Cailasy gyl ol ey dile L]

o dnle JET L o e a2l il e dlag) DBT clladiall o ue ) (e el (g 7 EGY)

54



feladially A8l iy pia G @l hx da :(06)Jsd) —6-1-4

AV sl (e (06)lsaadl dysal e Laa) :(08) Jgand

da)) 8 Sia 24 24 =) sl
Ay " S : * * SUUSE )
4y al) ayall | Algaaa 4y guina % o ’
100 | 60 o
Jha 1 0.05 3.84 60 0 0 b
%100 | 60 ¢ sanall

[ s my

J¥) sl (s (06)Jlsead) Aysal chsil A 5503 Jiay :(06) JSi)
i) AdBliag Julas
A8l g e a AN s Ja " dlsad) e ans Isalal il Jase o ek (08) Jsaadl e
pelslin )y illaially 28U g e Om Bl 055y il JK8 Y Bla) (6T o ol " Sciladaalls
pgia alay 55Ky Asall 038 22N Y ]
GlS o Lang aDIA ey i Gl 8 e Sl s Alan) AV <3 (35 Al alay) A gladl g
«df=1 4all 42,05 0.05 =0 AV (s5iue vic 3.84 Asaaall xS o 51 60 L sunall ay
ol Glla) G Adlas) AV @3 (3558 aa s adl mins s

55



il AdBlia g Jlatg (o ) Jeail

agie Ul (35S o)) (S LS edilaall leSally cilladiall (g (38l a6 @l ale cpaaly)ll 0 of oSy
Lodald) ca CDERYT (5Sn Gmed) JS o) sl ey S ¢l 58y agll

LAiaal) Oy cladiall ()N Guaalyyll alasa oy s YY)

56



o) b Al DL (e ST Liaal) laas e 3 il of ey da :(07) Jised) ~7-1-4
faass

csbanll saill 30l 3 A1) COLSA)y coladiall Alad e Ganal)l 1) A8 14da (2R

JSY) sl (a (07) ) Augal lelan) :(09) Jgaad)

BN Ha |2 24 )<l
Ay " 33 : * * SUYSE )
4y al) ayall | Algaaa 4y guina % - ’
86.66 | 52 oo
Jha 1 0.05 3.84 32.26 13.33 8 Y
%100 | 60  sannal

[ s my

J¥) sl (e (07) Msead) Asal chsil Apas 5503 Jiay :(07) JS)
:@‘lﬁm MU.AJ Jalad

aaally Caall st e Lulay) B cilladiall o oygp Ganalll e des ST 6 (09) Jsaall e
8RN DS (e Aallad ST g cldaziall o (s ol W (%86.66 o agias iy Y Liaal)
%13.33 o agis copdd Y 40 gilsa

57



GlS o Lang ADIA (e qansi IS (050l Lianiiad (Sl G Aflian ) AV AN <l (558l slay) A glaalg
sl Glla) G Adlas) AV G (358 aa g adl mns

& by Loasll aaal) salyy 8 AR LS (e Alad ST illadiall ¢ aualy)ll Sl 8 o) aaild
2115 D aall 358 (e 1 () Sy ligana ae Byle colladiall o ade Cojlatall (ed o yuail g

Lol LSk ) ulu) paliall o (ggind dgnpde 68 2010800 LS Ll ¢ oualy)l

A1) O o Alad ST clliadl o byl (5 g GE)

!jismok.com
58



Sdalyll oda chilas ol ST dlae by ol 3 L ely 3 :(08) Jlsad) ~8-1-4
o) U )l el ) salall Ad e 14da Gl Al)

J¥1 ssaall e (08)Jlsud) Lysaf clslas) :(10) Jsaad

da v 28 24 AP
s || F ) ) “abs alay)
4y al) AAll | ddgaaa Ay grida % o
80 48 A8 COSa
13.33 8 el
Jia 2 0.05 | 5.99 59.2
6.66 4 | dle dumly Gl e
%100 60 & sl

B Aanle cdlSa B lhd B Aole Al alig e
J¥) saall (e (08)Jlsead) dysal chsil Apas 5503 Jiay :(08) Jl)
:@‘t\ﬂ\ MUAJ Jalad
% 13.33 Gl COLS ) atlsine uad Gsran Oaalpll e %80 o gt (10) Jsaad) o

%6.60 o aginwi ()38 dualyll Gligpial ) aalgice et Gara ) Laiy ccladiall ) 45 sea

59



GalS o Laag 4D (s e QS 0l Laadtiul GhDSAN G Adbas ) AVl Gl 8l alag) A glaal
2 3yl a5 0.05 =0 AV (g5 dic 5.99 Wsaaall puyi GIS o 581 59.2 Aysundl gy
byl Gl G Ailas) AV @b G558 g 4 g Juall «df-

o5 A ial) DLl (o Adlad ST clladiall G (yg 50 Ganialil abiae of (i (07) Golaal) Jlsadl (e
phlgine Guand (g sray s AlaRl) SRSl () slartinn (panalll e %80 3 L) (ssals Y agd Gl (e a2l
L& )

Leal] atlsise (it (gsmays 400N COLSA G gsaly Ganalyl) alas gz Lidiu)

60



Aliall juaatl) L8] A ST ol M) (4 1(09) Jlpad) —9-1-4
Aliall juaatl) U byl aelus ) salad) ddjee 4k Gl id)

IV Lsaddl (g (09)Jisad) dysal lelias) 1(11) Jgand

Y f‘"‘ﬁ sfas | e ) e et cillay)
Bl | ANN | Agaea | dgpuss | o - ;
53.33 | 32 AR L
Js e | 0.05 | 3.84 | 0.26 | 46.66 | 28 il
%100 | 60 & sanal

[ s mY

Jo¥) saall (s (09)Jlsead) dsal chSil A 5503 Jiay :(09) JSil)
:@‘lﬁﬂ\ wl.'uj Jalad
b llaiiall e Aide s ST A8 COLEA G g byl e %53.33 o o Jsasll o
Adlid) g agdeld SV o cladid) of G % 46.66 Ly ciudliall

61



GlS o Lang 4DIA (yas e SIS 0 Laadtul hySall cp dilaal) ATYAN ) 55,8 alagy) Aglaad
ipall 4525 0.05 =00 ANV e vie 3.84 Uganal) as QIS o ial 0.26 Lysuaall guss
Oanalyll lla) G Ailan) A0 <l (358 aag Y adl mins Jull (1df=

Gladlial (Y 138 3gay 8 5 cladidl e Adlad ST D& b)) e (g LAY s
L cosbial) (o g 3B Lo Clladiall llanind IS5 8 Clasad o)n) Slo adge bl 06 5 4
ey B )¢ gl ) lgagla ) Adliall jpeaaill Juadl ciladidl of Gaaalill g HAY) Gl 5
G LS AV ) 5 clladiall G 3l cillaiall Laley agShal are e jh5e cillaiall aaylial
(06) Jisadl & S

ludliall jumaill ciladiall (e Juadl 45000 LS o byl (o5 gz ki)

62



U5UE Lgie (ol sall 238 (s e 1(10) Jlamd) 10-1-4
Ol Lol Al dlgall A jea 1dda (2 2d)

IV saal) (g (10)Jhsnd) sl e lian 1(12) Jgand)

day v 24 24 PR
Ay “ S csw$ * * SUUSE )
4 ,all ayall | Algaaa 4y guina % - ’
80 48 s s
0 0 J sl
Jia 2 0.05 5.99 62.4
20 12 b.c.a.a
%100 | 60 & sanall

B Odsn gl B Jsblal m b.c.a.a

Jo¥) saall (e (10)Jlsead) Asal chSil A 5503 Jhiay :(10) JSil)
gl AdBlia g Julas

s % 80 At (i 1) b o) e e Vo] Y1 5301 o ] (12) Jpand
Ol sl Slila) b S5 o3 1 5 Ylawind G155 5 %20 dsis b.C.8.8 J) A5 A5,
% 0 <

63



il AdBlia g Jlatg (o ) Jeail

GalS o Laag 4D (s e QS 0l Laadtiul GhDSAN G Adbas ) AVl Gl 8l alag) A glaal
2 3yl a5 0.05 =0 AV (g5 dic 5.99 Wsaaall pusi GIS o 581 62.4 Lysundl gy
byl Gl G Ailas) AV @b G558 g 4 g Juall «df-

¢ al Sy o e i Jaludll W o b.ciaa O agdy o ) Aiyall 3 i lsl) ) cumalyl)
05 8% ol byl o Lald ¢ s piias Jadiie 23 5 Jlanial) (e desian sal) o Gld s 058 of (Sad
c e (e a4l pglleniv) 15831 ol 5l jpinn 435S aiglestion Y agY

64



Jgall 03¢l Apludly Aplay) JBY) alual) Jlas pudaly) &y 1 SN gaal) AdBlag Jilas e —2-4
dziaal)
el e Dy cliyne claady da (01) Jlsadl —1-2-4

Anieaall gl Jslil Jagii g Cilasadi il il IS o Ay tdde (il

SO sl (e (01)Jhsud) &gl il lian) 1(13) Jgand)

. "Z.wa W * 24 * 24 el sl sy
Lal | Ay | gaae | dgusa % -
46.66 | 28 ot
Jda e 1 0.05 | 3.84 0.26 | 53.33 | 32 N
%100 | 60 & sanal

LS my

A psaadl e (01)Jlsud) Appal )il Lunad 5800 Jiay ¢ (11)J8)
:@‘lﬁﬂ\ wl&g Jalas
cchllaiall Jolil eeMaill o canpaall Cipla (g gm0 %46.66 G s (13) Jsasd) o

%53.33 @ aghud Gy [saah ol (pdl) Lagiy

65



GlS o Lang 4DIA (yas e SIS 0 Laadtul hySall cp dilaal) ATYAN ) 55,8 alagy) Aglaad
ipall 4525 0.05 =00 ANV e vie 3.84 Uganal) as QIS o ial 0.26 Lysunall guss
byl Gl G Adlas) AV @b 358 g Y 4l miies MUl 1df-

sy cAaias Msa il Cpaall oyl (e g oSl Copla (e Dilaaandi Al ualyy 2o Caal Ll
sall (A o oalll ) Sad 4pa5s Jishall saall o (Ally D) blily Lagaia Wjliie) (Say Cilapaiil)

J8 e gy ol Al e AY) Caalll Laiy ainia e I8l 0aaY) e il iy daiuadl)
Aaiiad) dsall Jlasiu

Aaiias dlge Joll 4ayda (e SngeeDla) (e Gilaaaldd uuialiyl e el by :GL\.\M"" N

66



EOLeay cilladiall (e dnlll cillliie Tealses ol et Goold) B b :(02)Jipud) —2-2-4
edle
ol g e i sald) culall IS ) e A jaa tdde Gl

LS sl (e (02) Ml dysal e lan) :(14) Jgand

. da S S 28 28 sl
aNvs | - ) ) PR
4 ,all ayall | Algaaa 4y guina % - ’

13.33 8 axd
53.33 32 Y

Jha 2 0.05 5.99 14.4 -
33.33 20 Llal
%100 60 & saaall

e my m Ulal

A sl e (02)JNsead) Aysal )il Lpaad 5ydla Jiay :(12) Jeil)
) LiBliag Julas
Cilladie (e dalyll Lol clibid) dgalse agiSa cpualpll e %13.33 o cps (14) Jsaall e
Al Aalal) cllleiall dgalse agiSay (bl (e %33.33 cishall saall e ellds cdglie cDleag
A Gsakaivg ¥ % 53.33 (sf bl Anlel Lo « AY G (e

67



GlS ) Lang ADIA (e g IS ()50l Lieadiiad bl (g Alan ) ANV AN <l (35 ) alay) A glaals
2 3yl a5 0.05 =0 AV (g5 dic 5.99 Wsaaall gy GIS o ST 1404 3ysundl gy
Oaalyll Glla) G Aglian) ANS ) 558 a4l s ks odf=

il piial) Jia Yy ladie Al cOLSa (e dualll culllaic dgalse e (550 Y byl daes
gailly cpaali)l) (gt pent e dulag) BT by pdially 408030 LSS colgina Gpuuntt Jiyny 38 138
atlsie ol Sisyg agilays Jipey dlsall 0da (aiiis cagual Liasl)

e e Ll i Lo dale Gl g pias 4038 cSa e Jgeanll uualyll Hiey g iLY)

phlgiasa Cpand

68



Sl D (5 5inn 3pas Cingivn illadiall Jols Ja 1(03)Jledl ~3-2-4

el Jol dagyd e cpaalill (of) A e tAda Gl

LS sl (e (03)lsaadl dysal lelan) :(15) Jgaad

A2 . 2d 24 sl
W | e | e | e s - iy
86.66 | 52 s
s 1 0.05 | 3.84 | 3206 | 1333 | 8 Y
%100 | 60 ¢ sandl

[ JPes mY

A sl e (03)JMsead) Aysal )il dpaad 5ydla Jiay :(13) Jeil)
i) A8l g Julas
:\:\;.\aj\ aal@l LS}:‘M d9ng ("JM gl d}\.ﬁ ui A9 U.'H"AL:’)X\ e % 8666 ui )@Ja (15) d}l&“ (e
Gy ygilay Y % 13.33 Ly
GlS o Lang aDIA ey g IS 08 el oSl s Alian) AV b (35l alayl Al glaal g
(df=1 dyall 4525 0.05 =a0 AV (g5ise 2ic 3.84 Wgandl) pus Gl o 581 32.26 Ay sundll s

bl lla) G Adlan) ANV ) (358 aag 4l gt Ul

69



70

Loy cdapdil) 138 o V) cima A8 dga g can gy coladinall Jolal 4l gl agil Gaualyyll bl el
Al culall Ggsali ¥ ualyll alaee o i (02) Jlsedl cpad @81l (o)l & Gk Vi g5k
s patinsa Tplee AEN 20 Laial) A8EIG Uilading & Lsall 8N Loy ) 3gay 38 Gl g lladigl)

peinnay Lalaa) ST agleas caldV1 dlilu juit ) Cangd Al cBulil] Ciplaall (10 degana (o duine
i auall e dlsall oda 5l A e Goaal) Z8EN dueal Gaualll (e S5 LS

Cladiall Jsbinl dpmaall 8D (5 5ime 3gay on g 4l Gaualll (65 g L)



Tanicaall dpall s3gd cllslii 3 Coss asill (alli iiny o 1(04) Jpedd) —4-2-4
ccillainal Jolii b e A g sy Aabll Gl OIS () G jaa tAde Qi)

LS sl (e (04)dlsaadl dysal lelan) :(16) Jgand

dayn i 28 2y KA A
e || ® ) ) w cglay!
4y ) ANall | Adgaaa Ay grida % o ’
33.33 | 20 oo
Jha 1 0.05 | 3.84 6.66 | 66.66 | 40 Y
%100 60 t_,aa.d\

[ S my

A sl e (04)lsead) Aysal )il Lacad 5ydla Jiay :(14) Jsil)
it AG8lia g Julas
O Ll st s Casny Al lsall ) ¢ g9aly ) Gl e % 33.33 o i) (16) Jsanll (e
Al Gl g L agslii 4aad) %66.66
GlS o Lans ADIS (peg s OIS (8 Liaadiind )<l Ailan ) ANAD <3 (g 5all alay) Al
«df=1 dpall 4x)25 0.05 =o0 ANV (gise 2ic 3.84 Uganal) api IS o €1 6.66 Aysusnal) ays

ol Slla) G Adlan) ANV @) 558 aag 4l gt Ul

71



i) AdBlia g Julati g (2 & Juadll

(lS 8y Ly Yy aagion ¥ bl OIS Gl cssiaall Guat Jalse (e Jale S £ laiu s dalll e
8 e )Y ety C LRl sk (e aKad (AT Gyl Tl alaay 88 L colgine o Wla il Laia 1368

) s o jUaal Ll daiias dlse Gyl oda (<

A

72



Plellisi LAl dsall Ja 1(05) ) —5-2-4
o a5 e cppniall Lelsliy 3l Syl ColS o K pea tada Gl

LS saall e (05)lsadl Bysal lelian) (17) Jgaad)

days v 28 28 AP
Ay " S ch-wA$ * * SUUSE )
4y al) ayall | Algaaa 4y guina % ) ’
100 60 Lade
Jia 1 0.05 | 3.84 60 0 0 e siae
%100 | 60  yanal

AN saal) (e (05)Jlsud) dygal il L 5300 Jiay :(15) Jeill
it AG8lia g Julas
ad 08 (ol aalsiy Y Zaal) Bdl (e s mdiye Slge (slaninn bl Jaaae o 0t (17) saadl s
Apgld e lsal
GlS of Lang ADIA oy i QIS (58l Laddiiual ¢Sl cpn Ailian Y ANAD b G554l sla) Alglad g
«df=1 dyall 425 0.05 =00 ANV sise 2ic 3.84 Uganal) ap SIS o ST 60 L sl a s

oyl Slla) G Adlan) AN I3 358 aa g 4l i

73



74

OsSa Aagpa e o3 05SE O) Jainall e o) cadipe gl Asall ol Y agd) byl IS H
O I dAagpa SllaY) o2 §5S5 3 cagile dlu Cilse s il e lisa Ayl o3gs Isalal il
Agiad) daal) e g ) HUadSU s Aol e dge @ slextiog Y Canialy)l

gl l) dsall Y Gl oL Y rg i)



§ pal (e b anaadl pyekai s liy Jsall o328 Jsli a :(06) Jlged) —6-2-4
Aniad) Al e bl ol A jaa tada G

LS ) (e (06)Nsaadl dysal e lan :(18) Jgand

da)) 8 Sia 24 24 =) sl
Ay " S : * * SUUSE )
4y al) ayall | Algaaa 4y guina % o ’
93.33 | 56 on
Jha 1 0.05 3.84 45.06 6.66 4 Y
%100 | 60 ¢ sanall

[ s my

AN gaal) (e (06)JNsud) dygal il L 5300 Jiay :(16) Jsil)
i) AdBlieg Julas

el g B auall el 8 aald dxiead) dsall of ogilay cpnabl) dlel o ) (18) Jsaal) (e
e S anal) oLy 8 a8l Y Ariadd) slsall (o G cpdl) Ganalill Wl % 93.33 o agia )8 3)
%6.66 1 agis ca)d Al IS

75



gl AdBlia g Jolasy o2 e ) sl

SIS ol Liang DA ey gt SIS (58 Leadid (S lany) AN all 3 Gl alay) Asladls
cdf=1 3\.});]\ ‘Kéjdj 0.05 =q ayal L;j.b.u ae 3.84 ZJJM\ b\_,_)_, K e ).\Si 45.06 3_1 1l @.‘-‘.)—1

byl Slla) G ddlan) AN 3 (3958 aag 4l g Ul

O e Coplaial) (e sl (ga) 3 anall sk 3 asae Ly deieadl) sl Joli o e aliee 55
2l 1Y)y COlaall 38 (e w3 ) (S Dligass e BHle clhaliall

mad e 8 anal) skl 8 abac by Axiadll dsall sl o Ganali )l gy o LiaY)

76



2N ldayu s aind) o Asall 38 of ales Ja 1(07)Jlpmd)
aiadl) dsdl jUaals el @) (e e tdde Gagll —7-2-4

LS saall e (07)Msadl Bysal lelian) (19) Jgaad)

da i 24 24 =) ),S)
Ay " S ch-wA$ * * SUUSE )
4 al) ANl 4algaaa 4y guina % o :
73.33 | 44 pui
Ja 1 0.05 3.84 13.06 26.66 16 Y
%100 | 60 ¢ sanal

[ s my

A sl e (07) sl Apsal )il dpaad 5ydla Jiay :(17) Jel)
i) AdBliag Julas
Ll %73.33 G agians i 3 calladinall dpdadl HEY) (5850 cunabyl) dglel o s (19) Jsasll (e
o 26.66 o agisss ap3ih AKI Uy s alal) anndt laiiall ol ¢ galay Y 0 Gaaalyl
GlS o Lang aDIA ey s IS 08 el ¢Sl s Ailan) AV <l (35l alay) A glaal g
«df=1 dyall 4525 0.05 =a0 AV (g5ine 2ic 3.84 Wgandll pus Gl o 581 13.06 Lysunall gy
ol Glla) G Adlas) AV @3 (3558 aa s adl s Julls

77



V) 2ae adliil waly @l 6 of (S Ariad) Mgl jlaal ale o byl abies of Gu
Y ol O e J5Y) saall (e (04) sl e 4 LS L ciladinall il cilales S35 ) dgaal)
Aot B 0 ¥y D) Lgtnand hlas bty oy

Laiadll asall Hlaaly s e cpualyll iz i)

78



e o et 55 Ledsl sy Lpanal) Glasiill f Aiedal) Gale¥) e e Ja 1(08) Jisad) ~8-2-4
Aiaje bl (e (il sl OIS o) A jaa tdde Gl

S saall e (08)Jisad) dysal lelian) :(20) Jgaad)

ia & S 24 24 =) ),S)
aya i} > “ § § e allay)
4 al) AN Al 4algaaa 4y guina % o ’
0 0 axd
Jha 1 0.05 3.84 60 100 60 Y
%100 60 & sanal

[ s my

AN saal) (e (08)Jhsud) dygal il duad 5300 Jiay :(18) Jeill
it Ad8lia g Julas
ALY axe o agad i Asana Gl gl aie plare (sl Gsilan Y Aad) 3l Jase g6 (20) Jsasd) o
Ajladl)
GlS of Lang ADIA oy i QIS (58l Laddiiual ¢Sl (p Aflianl AV b g 5all ala) Algladd g
«df=1 dyall 4525 0.05 =00 ANV ssise 2ic 3.84 Uganal) ap GlS o ST 60 L sl a s

ol Slla) G Adlan) ANV @) 558 aag 4l gt Ul

79



80

T G enall (g (05) Jlsad) Ausals suds 381385 Gade G ) 0o Gsilar ¥ gl el
N galld L dasla 4315318 48)jal aiad A yo Dgal agdglis UL de giaa Msal aglslii are ()l
Dl daaa e jlad ol JSE8 Y daad )

Gaxe sy sl e sl ¥ Ganall) ¢ g Ly



£3)sall o3g] llis e Lomall el 330l sliis Cannal b 1(09)Jfsasdl ~9-2-4
olmal) saill 8 Fatiadl) dsal) Aullad (530 Adjan die il

SO sl (e (09)Jhsad) 4 sl il Lian) 1(21) Jgand)

da)) 8 Sia 24 24 =) sl
Ay " S : * * SUUSE )
4y al) ayall | Algaaa 4y guina % o ’
80 48 pxd
Jha 1 0.05 3.84 21.6 20 12 Y
%100 | 60 ¢ sanall

[ s my

AN saal) (e (09)Jlsud) dygal il L 5300 Jiay :(19) Jeill
:Qu‘lﬁm mmj‘h&* 3
dxiiaal) dsall aglslis aey Limell gaill 3 et o Ishadl o) %20 Leiy ciaiias s
GlS o Lang aDUA (e s IS ()5l Liaadiiad (phSll o Ailan¥) AVl 3 55l alag) A gladl
«df=1 dpall 4x)25 0.05 =00 ANV (gise 2ic 3.84 Uganal) api IS o €1 21.6 Ay gusnal) ays
Oaalll Slila) G Ailan) AV @b G55 aag adl mim Sl

sl sadl) e el Sle daiadl slsall o canaly)ll g g LSIY)
81



i) AdBlia g Julati g (2

&1 Sl

Calsall 20 J5li e gl die  Liaall aaadl e 56 dlla Ja 1(10) Jisedl ~10-2-4

1Al (il

G sl ¢ (10)Jlsead) Aysal s lan) :(22) Jgand)

da 3 24 24 =) )&
we | , e aliay)
4 al) 4N Al 4algaaa 4y guina % & ’
86.66 | 52 oo
Jia 1 0.05 | 3.84 32.26 | 13.33 8
%100 60 # sanal

82

AN Jsaall (e (01)Jlsud) Lygal chsal Land 5300 Jiay :(20) Jol)

:Qu‘lﬁﬂ\ MU.AJ Jalad

W o

Jsis e pedisi i lmall aaall & iyt IsBaY Cunalill (e %86.66 o o (22) Jsaadl (e

hanll aaall 8 50 ol Tslaadl Al Gaalll (e %13.33 Lay dxiad) dgal)
GlS o Lang aDUA (e s IS ()5l Liaadiiad (phSll o Ailan¥) AVl 3 55l alag) A gladl
(df=1 dyall 4525 0.05 =a0 AV (g5ise xic 3.84 Wsandl) pup Gl o 581 32.26 Ay sunall s

Oaalll Glla) G Ailan) AV @b G5 aag adl mim Nl



Ji s e gind cDlaall Y Aliaall ALK ) dhay s piad) cladidl Jleaind e Cagll o5
LS al) (e J8T 1020 anal) i) Cilim gy A2 L) (mlaaily Adadill CpmgalY) DL (g
(b llaa) L€l DLl AES e Laliad) 8 Aysnam 400 auall Gl ¢ pmndl il L (A5LEY) / Ay s Y]
D iadall 430 050l 4l Balxia g

bl A ) (53 Aatemd) Sl S o i LY

L www.all-musculation.com
83



rcilpaajilly qibish A4lea s ABlia —3-4

DIa (o5 abedl) JLaS pualy; ) llaial) ellgind gdly Ay Y iy (sl Uiy pguimga sl S
i cilany) Il ey bty lginge a1 Uilom s lilal) sans i) i
Slany) Jilaily da g yladll il dl) s b lgale Juanal) gitial) dssliag

(oY) Ayl AdBlie—1-3-4

cleally clladiall G AN alual) QS pdaly) By S il o cipa Al V) L)l
Al )

OlinY) by pany Ll ccBlaSall 5 clladiall G @l O3S Gmalpll QIS 13) L e ol (an
K2 L) Jlesinly Ly 258 60 3 Aliciall Aial) 2l arenl

e sl oyl o) e lhag GV ) (e (10) ¢(9) «(8) «(7) «(6) «(4) «(3) «(1) ) s
S Busale ol (A aley cAdliall 5 appaill ual sl oda gl @l 68 ccladinally 3581300 LS dale
Gl e Yleai) SV alsall o o) 3 caeSlainly aajlin) & Jad e glly Gyl 1 o WS oY
COdis o)l e COleSa (e Bl Ganaly)ll

LSy clladial) ¢ @l slua) JLS by ey of pann Al J0Y) Gl daia S50 138 (pas
A1)

Al Ao 8l AdBL—2-3-4

Asall o3t Alayly Lpld) JUY) alecdd) JlaS pudalyy ey I ail) o a3l 250 dus )
gany Uil cmiaal) Slgall o3¢ Al ls bl SEY) 0550 Gl IS 13 L e Capal) (iajay Aaiuaal)
K2 L) Jlesinly Ly 28 60 8 Aliciall Aual) 2l jaead L) <y

ey byl ) o S 5adl e (10) (9) <(8) «(7) «(6) «(3) (2) <(1) &bl 0
o i ) HUasL e e 4 olsall ey ol saliy a3l LS clgdsliy Al dgad) Cige s Gulae
lsall 03ed A i) Ll rapmy B Al A gilal) JSLAAll dina

oda Joli (e g (o) Aplimall 43K oia g byl o U sae Ludias AU Slgall abey ozl o ) Lla s
2 gl

Gaiaall dsall o3¢d Aulasy s Akl SEY) 550 il of (el S 4B G dl) daa XS5 138 (e

84



i) AdBlia g Julati g (2 & Juadll

-

iada
Lgiylias k2 J) Ladl 5 ailian) Jilussll Calidiey milial) bty (ape (e Jocadl) 138 3 4] Lyt La g

LS byl o) Gl 4ies iyl daua 2S5 il ) lliay daad) Lo Ly A il ally
gall 3a bl 5 ey alay of LS DSl 5 calladinall oy @3l el aluall

85






talad) o Wiy

Al Ay alual) Jlas by oA clladial) dghiul xdly dbals Ll ks ) Al e
Gluzpdll Pla ey Aubhall o2 il 4] Cliagi b epa o sl 4¥50 "l S Doy el o
Al cOLely claiall e S dale ale o g5 alual) JWS ol of gt o (Say dag sl
Laal 3 caluayl Ol dialyy 8 Lhaliay 38 ) daiadd) slsall ciluluy cililagls ale asendl e 4l
bl Y clia ) bl dsa L) 5 Auhall DA (e lla g

A3l Oy cldadinall (s 3l alua) JWS ol <y o

Axiaall olsall o3gd ApladYls Al HEY) Alaa) QLS oalyy @y o

Al A dlly ) Gl (e IS i €138 s

87






Aadlal)

aluad) Jles il (sl clladiall gl @dly e oyl cliindys DA (e Llgla

e Lgdaliay 38 Al Slsally dalally azaly)ll @l (e Aiyray o Copli Jia ppagall 13 8 Liad i
Aale Aualy)ll lagla aal Gy o Lyl elgllaxin) ol Ledslo Tay o daiaall (e s caludliall ) eyl
Slaldly Slla ) G Opeall e DA e (S s ol AU Aals Jlaal) JLS Al
ladial) goage duhy & ey ol by ey L omalpll Gn 20l deiad) slsdl o leleay B 30

! alea¥) Jles by oA cladial) dMgiud adly " olsic al
Ledan dilane Aoy Liad ¢ gplaill Cailall (e Aase ddimy g gungall o LoDl anys clsn () Jseasll gy
A Dlest’ Al 8 alual) JWS paly e liind asis iy luall ) lead) 3 ccibiball gan

alua) JS amlyy o () lila s el all ¢ gun 8 griiling Lal) (o sial) ilial) Jalas aey 505l 450
Aaiadd) alsall oded Anlas¥ls dalidl BV @y ail LS ddlial) e leSalls colladiall Gl oy

89



A9 Ry cla) )
.i S 'i -

®w &



Tliians (g By cilalE)

rdgliie (g By cilals)
A sl YL o ya) a5 il (e 4 Sias Loy Ayl 8 Glialdl 45 o8 L e gun b
Sl clhadidl Aale e a0 HST A de s @
Ly Al Axiadl) Sgal) Slulagly @l e Gaalil) e ST i de s 0
Sl Jolis Je Al agapnii Cilse e Gaalylly cppaall e @
Glalyll IS e Gaalyll g aluad) JleS ol o dpanal) BEN i o
b e sal iy Aaiiae Jge J5W0 ) i) Liaed) aaally DLl o Cpaalyll e @
hanll aaall )i daiiaal) Mgl 038 Jlaind g B e g

91






Lal je galual)

Sl Al ¢y pinlly g alad) ¢ AN B el g¥) cufygall dAnlsd ) sl ldie dala dielen) .1
1996 ¢ cadl Sall jla cApalylly Aadl 25l 3 el

Ol (b Alanyl Juladlly aladl Call §oh — )AL Gres ilaas —Ladall de deae () L2
2000 — salal) — 5l QS S pe dagh (e —dadaly g Apedilly 4y 99 31

1984 ¢y caysilly il deldall Jlaaill Hla 3 L ddale salsa ol dl adal) ¢ g adl analyl .3

2003l ¢ padl Sall ¢ 1da cdaly g qupdil) Lastsaed: Ll ae Slall 5l .4

ol Sl e 1k byl Laglsdy sag Laglgmdt Oplua asa deaa ) 2 Ml 5l L5

1998 ¢ yas ¢

2003 a0 ¢ oyl KAl Adiad) ABLA Laglsand: (pall juai deal (Ll ae oDl gl

2003 s lal ¢ el KAl Adad) ABLL Laglgaad: (pal) jeai daal Ll ae o Dall g

22007 (zlal) dxala tlad 35V daadal) calad) pliae) ciilliy liS Lalail) Coganall dea)

~igalall e gdadll Glas =21 — Juai¥ly eyl agle B alal) Gad) malie Ly o 2eal

2005- il

Lol 4 clygial) oY o Lgalilip cilladiial) aladin) & ge ¢ sauall dess auls 2aal .10
2000 < Joa sall Aacla cAsaly )

1984 paSuyl dimalal) cile sadadll o o] b ccuppaiiall afha (il 3gene 2eal 11

Syl ¢ yall KAl s ¢ o cclipdaty el ylas Al ) Laglgaend: adl (ol juai deal 12
2003

deldall il duwge o (s cAgallal) Lualg¥) Aally bl qulall ¢l dalud 13
1981 byl

C ol asbell Apall ls Lo Asaplly cupail) 5S5er e aleal) Jlast JulSysé cpll .14
1993

2014, 5alEl, 5558 35S 2 Jacalual) £y g daual muasal) @kl (< Al 15

yalall, 5558 45 3 Jacalua¥) o liyg daal masal) Gkl (< alla 16

Olae — LKAl la = 8La — Al — Adlgdl — daggha — alad) il 0)aTs e Glis 17
2004 -

22007 = jhall =1 L-delaia¥) aglll A alad) ) clgaly malie — Jls)) ) 18

sl paall Aalud a1 b Al eoleSally Anall cladial) ¢ sl ol v 19
2012 «les

o o 9 o

93



Lal je galual)

3o — ) Gkl Galiilly A BRI G Ga) malie il sy lobe Llad 20
2005— by s aysilly pdall 4)xSy|
1997 (o o caugiall (3l "S.A.xh.. 3y Sl eda g c:\.:\g\hj\ &g}ﬂguﬂ“ al) c‘éJM\ 9ba 21

sl GBSl 3850 ¢ 1o ¢ bl qupail) B dsalal) degugall: ()55a05 Cpall alua dall 22
1997 3,alal)

GSH s ] Lo chpalae cDIShas Ll o aglomadlly byl il caale Jumi vile 23
1999 (¥ cagysilly il

(A s gall Jadadig § gl galy amanald ¢ JUEY) qupai Cadadd) lagyi il il e 24
1996 s,alall yiall €l e ¢ 1k

Glesdad) Ol = Adlud¥ly delaia¥) agll) (B Gaaal) plaall- (ainy 2fS0 e .25

2005¢ ball (siSe ( cdgmalall

ol el S 2. G Apdal ) Anda¥ly Adad) Ll Lagleed: ol Pla e .26
. 2004 55830 drals

~dgmalall Glesadadll (s —dada (o0 —palad) Gand) mgda —Cul daas 5 igpen lac 27
1995— yihall

1989 caly ¢ysas ¢ piilly delLdall (Sl jla o] T e ol ) qulall cad Cpen )Vl de lee .28

(Y1 ada cayysilly pil pal) aanall AiSa ¢ pudaly ) Dbty 4,385 lle 2 Aabald .29
2013 (lee

2008¢ ol Sall g iag ) Adaad) capaill: seal sl (G anld .30

AV dralall ey i o] Ja oy peiadly galad) ¢ AU el ) i) ¢ gyl Jres JUS 31
2001 <2y

il ¢ oyl KAl jlac @ilal) cupatl) B maadl: calis s dess (lngp JWS .32

= 1l Aty sl jghaiall (e eudilly (goa il Gl dpagdia — (5 peall de JLS .33
2004 3,8 lall — <) e

2003 jane ol Sal (UYL Gupaill: Tlah asaly) deas .34

D JEY s 3 g dsjlaall Apalal) Ao gugalls (sl (5358 Sle calin s teaa .35
1999 sl il sl

1994¢ yanc pall S&) o bl il ale: gdle (s dana .36

94



Lal je galual)

(el KA 1o ¢ Tda o pual ) il Linglgsds Uil ae o Mall gl (gdle Gua dana 37
20003, )

Ll pal) Apalall Il o1 do (b sinal) e SI) UK dgBad S gSlAN audag canY) lals dene .38
2001 «plee capysilly pill dalal lay

)\J c'é)Mﬂ\ 4‘5.11.15\ ;);j\ cl:u'alg)lb 1,)3-*\3\ lﬁ)ﬂ\ gé ?“.me u.ul:\m\ il (B2 M .39

2000%5}1\ 4l
2000 5yl

(jlaall Bliiec Jlhall JEY) malmy Alland) 3680 i Jiclawl amyll e dese 41
Ay

Dl b dpal ) alibual) 8 clbhaial) il oo 4ladl g sual) ¢S deas 42
1991 plal ¢ el Sl

DSl =k o~y g Aiad) Al A VNI slaal) — (Gl pall seal daaa .43

2013 ~ jas— 1l

1996 ¢l capisilly il 31 a1 Lo Jhnd) Sy paddi-chadial) il il 3 sane 44

~lgmalal) ddyrall o —dka V) —dagha ()50 — ealad) i) malia — id) adall e dgens 45
2003

1987 gy ciplaall 45Sa ¢« 61a calualy) el allu jlida 46

Zeldall ol s ol s cdudaly g clladiiall cCisgy e elld — (345 A e jilae 47

1993 6.3\.3’..1 GJJJ\J

VS pdra — cABJ\ ‘;a\:ul\ paza 48
2002 48l

sl S A o3 (el Sl e cand) GBI Gl (5T e s .50
1992 ¢ juan ¢ qpall JSAN Hla cdpalylls dpad) 4 b

ool clagll Sla o] bc sl Jlaall B cladiial) aladied ¢y)aly Sl Cpaly aag Sl
2011 cipuSa) ¢ il e Lkl

Sl oy ¢ IV Al ¢ bl Jlaadl b pliaey) citlag ale (LS oY Ciug .52
2004¢ Hlecc

95



Lal je galual)

<) ySdal)

=2017¢ 3yl daals ¢ bl ebﬂ%&’\ Jlas ga'él;u TEY %M\ éb S Pl (Saee PV °

96

2018
Ao pl) 211 alal

. CHAVANEL R, JANIN B et coll. Principe de la kinésithérapie active. Encycl

Méd Chir, Kinésithérapie Médecine physique—Réadaptation, 2002

. SENERS P., « Musculation », tome 5 de « Education Physique Scolaire »,

VIGOT, 2003

. Gilbert Andrieu : Force et Beauté, presse universitaires de Bordeaux, 1992

. George Lambert : la musculation « le guide de I’entraineur », ED, Vigot, Paris

43ig SV ad)gall
1. 2018/06— 2009/12¢ st aalasill dulia ) Ay §Yie
.http://alkurthabiq.yoo7.com
2. Mawdoo3.com [iaall Zal)
3. jismok.com

4. www.all-musculation.com



http://www.all-musculation.com/
















