'U’..]

i1

i
¢

. ¢
® <

Rilal) ) sile oy § Arala

'd
&
@...,.,,.f‘

dpaly g dad) cillaladl) cil gl g agle agaa

Cruilall) Balgd S clathaia Craa 7 A5 B S3a
dpdaly ) g diayd) cillal&dl) cilyilig agle

(e maad § Gl awadl

Bilga Ao Bl (addia gl quadl) Ll
) adkl) 58 oY s ayall sad mal

(Al S5

— sl el ool Adlase dafpy -

) pi) : dgdhl) das)
Lﬁjlﬁi (_g)l.hjl de O ) gﬁ

Gl o (bl
Gslws (2ol

:2017/2016 : dgmalall 4ol




K — Y

A il O3Sy (A Az Ga . gliad) JSg glad) 2l )

8ol (b L. Y

w89 A e (B S G ) Bladl i b O dal e G g3 )
el ()

#1963 9 slall agaceldi cpdl) S 93) )
alily (AIsAT ) cagiliil g ales] Y
¥y slBaal 08 )
Jeadl (A eS i (e )
plil) AS )y al g lil) 4S ) (e JS )
Uil 099 Adlad) daala Al pal) Al age (Airan (pdl) slBaal) S )

(5325 pad s ¥R S )



JU
das Jo Hsall ) JSAL aash
aliady WiSa g Ly pa ) Ul (5l
Gead) 138 ) e
o piall S ) SEN e i

Al e sleay Laldl 5 a5 Jamll (3 5k Ll g (52

axl 138 diBlie o sl 5 ) daall S an LS
asall S pal) Lsdilal JS ) Sl SIS e

Al s Al cillalial) G5 o gle agae dadla ) g6 Lalas B

Mz (e e lusall 2y Ul (e JSI SN ) s pas LaS



35 oY Vel Bl e sundl aisie i) ) 55U e Ol andll s
B lgl) el rnenad) ) gl Ayl IS szl M5 Guiond g B 15 0 81 22
@i 15 o Blas o eV 30 Lol o eales 10 Lo anhill e ezl &

3y 12 e fazs) @) Lede bl godas @ 08 g Bpdad 3oy poajlsl F Com ol

g )

By OLal3 o] @ palipll ket dmy g Ball A3 Sloldy Wb mrall sl goda |3
ihaly 2 A5l Y O ela] day (M) 52 bl Blen Sl 2l

G Fyose sl Ol Aanly LUE 5 gidle 5 OllasV) iy s ¢ SPSS22
Llg) 1 aad) jaisus il Gopldd il o)ddl malpdl O) o 51 3 anlll e oy
9 stadl AL Flal ) 5 dl) bl G Bl AV (M 52 el Bles e
@30 Slol G oM o2 il len o st BN i (i) gyl ey OB s

MlSwJE\w;u)\

) 3lga—padl) 55 —dun) adss il oyl iielide LIS



Pl e

dmdiall Cod) g

AR

Ut e

dadie

)l oY)
09 WJayi-1
10 oo d-2
11 Slali-3
11 ae\1-4
11 Sldlaall 5 oalill wad -5
12 aslal) 5 2l olul, -6
15 gl g anll ol Je sdadi-7
taglad) 28 Al) 24

18 G gyl
19 sl misee Al gyl
20 gy k) e Ul
20 ) e o
20 a | | ol b
21 sl misie ial) Copdall Aomgl gl 5Lt
23 sl i (saa)l gyl dold) ol JSCET e
25 sl i (s7al) Cgpudl il
25 Siosd) oyl 1 Yol
27 (3L adses (Gl Cgpdd) b sl ) 1 g gyl 1 L
28 i)l 5,87 a) e az At




29

A ) 55 s i-2

29 Sk a3 )0 3 Bl M) =3
29 a5 87 el -4
30 pdll 5,87 il 55
33 ol 5,87 lllaze— 26
34 il 5 S atlas— 7
35 oA 2 -8
42 g pand) o1
42 iy el 1 Wl s apl-1
43 3asl M o yean—2
43 P NIBPUSTFPRFITEK)
43 (A2-15 ey 1 o taal N als o 3 sedl ailax—4
47 iy end) 1M 3 Aol ) apl-5
47 G2 ol Bl ol ) bledl 2.81-6
tiaged) 45 Rl) 4 ald
REWIRVUE- % NUURCH PO I P W+
51 e aul -1
51 =2
51 iall-3
52 o a4
52 iyl oY-5
52 L) a2 3151-6
57 Gl b I1-7
57 anied) L5l Y) CILYI-8
57 hosl) slay-1-8
57 YY) clamy1-2-8




59 oY1 sl il aile y Ll 5 e -1
60 W Ao i) il 2Bl 5 LlE g 50 -2
61 W 4o i) s 22l 5 L 5 20 -3
64 él=—4
66 =5
69 a>WI-6
td gl 4u3
ioial sl Olgse sl o5,
59 Aol B sad) oLl 5 LA L) 1
60 Lot 3980 (gadl L) 5 LA L) 2
61 DV CH KT\ NS g O3 R W g 3
Ll




eyl Jlagl § palexd! Leds I SlolJly S gaf g ol (cus) il 8,87
‘_;;\,bjat.gsgqw\jw\gguu’ﬂ.iu\gw:w,u\.ga.,ui
o ) Opb ygk Lgs g Badme (g Jady G kel (ali Leslr (I g, el
Slgelt s3I Sy ol 21 gl I Cugy ) audl) 880 S0 ol 3o Jord
W5 o0 audll 38" B Oguamsnall ) amg Lo ag g B0 Joomd! ot stlaall g il

ks Bongaial) gyt gl )

=Y e Gl s3I g Gudl St Jo 3l Lyt ) OF Ogeasialt oy A8
sl Lalll Lol LS Olylga Lo goomal O Ll aud) 3,8 e By paall 5, audll 3,8
Ay 8 oa o) S92 el Bylgn OB 01 3,5 Sylgs JST )18 e 9 85 0 o 3,S0Y
s b Aol 8,S31 el g Le ao &5yl g () bl (B Sljlgalt oal o o2
A o8 ooyl (S920 bl aday S Eo Wip gy 1) (2 139358 O Ol
imlis 9 Ola>Se 3us dm 9 S al 5l (6 SN B i)l Wi sl g Ugladl Syl pbre B
3 9 el iaddadl g Ayl Gkl B oSS Ciaall s o OF gy Gl oy
LS 8ylgal] dwlaod) dpgytad! Ay ol Jlasins) a9 (ol Qphall) o ey CIjle

- dlid! At i) ol dwliad!

5 b 1l g el ol a8 sl B ol O ke o ¥
Gao slkonl 13) Gl i1 Slus) B Lol el doenl pglas a1 357 B 97 YLl
bl plesal Jo Ogion aledl g iU plane SIS 9 85 ls Jr1 e B e3lus] Lde
syl s B 5 LY ) Sl gedl B gl 53,50 Jrl e (B andad

- el Bl o JoYI o1t B Uil sl 1 A1 o el me ySaYN



- "

dadda

9 deliall Ayt BBy lal) Gl D pded) s (ot Jladll joult e S5 0T o WS
LSl Syl as psHay ! mmliadl i) Lgithas) g iyl iy el oo oo
L GV el B Ael W B

9ol il Cogl IS o Jand) Comm Bulyld aladl HY1 Jf Lty B LB oy i)
eyl el Ly i joed) Sl pdll g Aol Ao i) ) = oy s OYilas il
aiss il Copld) Ay b —igyud) & all) Sl adlly eealial) dpuow as Lglualy

(A pod) —audll &8 — i) B!

o9 Bl Lol oy ) @@;.J\ pliseiw! o i) 3 el Lo Gy Lol
el caiy s 30 ot (o e 10 jlist o S Db iy by Lyl
SPSS22 b ¢ ey



WIRTUPRIIRTAN]




Ao Al alad) Uy

AN

Ll U3 gyl Sl 5 el (3 Logade s il O3 e W) Gl dgss —
gl pslall 5 A5 pole g sl slaSd) 5 Rdadly LWl Lislby oo e IS ke (o)
e oeb g e il Ll e Sl U SIL 5L plas V) ol

L O g ool e i) s 3 ool ) Bt ) 3l ) il il g -
b Sy ol oLl B LIS s i sl Uil e LB o L2 3950
et g il e deeied G OV 5 OVl 2l 3 (6 V1 oWl e e
Ly (3l i g 3ol adonie ) I il ol iy 5 B30 Ll (gsrn

(ke o Ll )y el Byl e Baa) masiie (oidll ) Ak b s

Jols 5l 3,8 Sypmy A, im0 Jas @B 5o 5Lt e (i) el ey
Jols 8,50 Gy el sl LA B kes 3 ol seb 2 ) oo L Jedld Jale
By ilad) Oy dol dinay 5,501 Gl jpo Al pdd) 5,57 jow 5 L 2l 5,57 e
sl LU Ol o laal 5l 0 B0 alas (3 2ol 2l siSU plal LY Lgrocay B aale
slasl sl 5 sV e ool o Bup S 055 Gl L ity 25l (8 5 L LSl
LM Jsdy 5 s Sl e Wl Wgl e llay g eadt a3 5800 ] Gl S
Lo 1S aass 45 o UL bed IV BV e site ST o U1 304
oy asdll by (Aw 15-12) LoV g axf b bais 48N e pudl 5,57 anis Vg
oo el Ll dos Cass g s ) ) adgalall e U Y Al AL Wnygy oo g1 2l
9 dran Spiny AU DL Jomla e 8 oo i 8 Lapd ) 2ald) sl

e s i syl e suadl pdseis i) oyl ilas] AV l3 B Sla s -

¢ A5 =12y Lo puid 557 oW



Ao Al alad) Uy

i ,all C¥ sl —

M s B ) WL g L L) G alas| Y 13 35 s e -
sl Jadsn (S i ikl (i BVl 357 oY s

e B (o) WL 5 L A oy alas) Y ol By Sl s -

L) Bl ¥ bl uadl L) g L3 L) Gy Blas) AN oI5 Gy b dls e —
1O il —

rdale)) Ao il —

s oM sF el Bk suadl LA 5 L) WLl o aslast AN wlb B dls -
Csasll jadse gl Gyl ARl (g S LoV pud) 357 oY

D ) Ol 1 —

ENUNP RPN VN WC -t XU PN U I ovi kA AL G aslast Ay ol B0 Sls -

el aasis (gl gyl gkl (a5 el pudll S;Lgc‘y

55 =Y o ) B sl WL 5 A L e alas) AN 13 B 5 s —

Sl adses (Sl () ikl e LY pdl
Aol i L) o) gl WLl 9 L@l Wldl) s aslas) 3N ol 395 2l —

C sl e gl ) dh ) (a5 LN pudll 857 oY

td) ) Aol —

e 858 el Blen dped (3 i) adsie (sidl) i) A b 4l g1 Al sl —
e 58 oY e S sV (S5 sV B ) Blall 2By 05 -

e 83l YU Lomold) §0 Al o e 6 o) g Bmald) 280 1

10



Ao Al alad) Uy

et da e Al ag,adl dg k) jlesl BB 5 &R 1 3 Al Al o) 1S -
Lol l) Blual —

bl 8yl an Ll ag )l an b)) jLest) 3l degdl —

L Pbas Nl e (3 ol oV -

Cadall Sl e gl L 2S5 —

cpdl 58T oY ) bW Sl el as Ul iyl Gl B ae —

el 3573 ALYl ULl Sgtms 0 Bl D18l g 2 gl —

GaS sl 5 bl o el Bl o VS Bl ol e gl Ll -
Cgins Ol g Ll

bkl g ealild) b —
Ayl JJH\ -

Syl e (3 dadorl) saul Slblis VI g pladl ol Aol WL gyl diy b (3w

(21 o= Al S s = sl aly shey oS )
B jadsie (6 il (yd) il b —

st sy L el Joliae I35 51 8,800 3gm Ay adn )5 ee 2B s
(28 o= oo S

slgdad) —

e WS hgae 055 O] o Bl g bed e el b o2 3T Jl] Wsle IS0

11



Ao Al alad) Uy

O sl e L2 g, oo JLE g g slad) Sl bl e gLy M o£ i )

:e.\ﬂ\ 3;—

Jlesf o JS sliasl gl 5, oV st o 3 IS 0S8 0l b iy W0l
ST Jom ) gl oy 5 "D 1) A W Al e gl 5 cadl e 3350
0o 4 a5, Bads 45 pols gl Bazdl 5, BLLL bys JM Bl e sas
» Led oSl o1 3,51 mid g1 o) o sl pgalel o e (6) o gty ol gl
eanasdl bl 13 (S g ol 38 Sn (M il o A 3 Ay W 54
W il s s Sy, 5501 5 ol g Callly aslh) il aalll aslg sud g o

C)‘w wb asl 9 \.6)) 9 SJQ‘ (,.>=J- wb
sadn) o) —

Pl 2538l seb Sl s (o1 el LS snk IR oty (@A) b o o AT
(256 ,5-1995- e

o ol Llan d Caan g ds ) L) adgalall e a sl dd> e aasl L Ol e
5 Ao Sy BB QLYY e o 30 oo S g8 Lapd ) 2aldl jaslad
2 bl o Se iU 5 (33,5-2006-(s5) 5 syl 5 i
Jle Motymeadl pl e dilond) alaal) il O5) 9 ) s 55 g id) (Sl
(15_,5-2000- 5 4xs

Zéj‘)“ :\.‘»\)u\j\—

o) Gamy gl A 5578 Lle Y Sl gy G b 1O guall—

12



a.ub.\ﬂ ?L’d‘ JLE\J\

o e o = g — A 33 Al ol

:ebd\ Jiled) —

M A 55 e b e Aol L) Gl (3 Redsend) Byl Gl sl s L
$3,4) an

1O -

A 58 Ol et (3 Yozl ST (g ) gyl a3y Lo

ol Gan sl gyl (3 Yleaza! ST o)) S gyl ady b—
iflpis deall-

o) el 1 mgedi—

REIESANIEH 1 PPSSINN [RCITTYS B

1) Jrogeal itedi-

eyl B e ) 370l ) ) ga dy ) Bl (3 )
) At yult/

& A Sl wkes o1 oW i) liall voeds (8 B! G g0 iyl Olge

Sl
1Le RI—

3 i)V oS Sl wded il Sliall veds (3 LA 95 Byl 3Ll p g
e

13



a.ub.\ﬂ ?L’d‘ JLE\J\

i) lsall s jled) 3 5o Y S Ll AT T PR E L A [ W PE

vy

Ayt ol

o) el el

RIWERRN{IE> 1 PESSRN [RETPYY [

g sl it

LS W et 5 AT DU e 3 Ylawtal ST IS ) 2y b

JU (oolad Jannns 5 B Sl oo Ao o g 2aad) 2T gyl Bl (3 gl
ol e ol

s LU Bl £ Loy ) skl
Alozad) Aoyl 42, k)l ¢ 53 s34 e i) wlieli-
skt 3l il g 9,0 A5l olial IS
") anl, )/

"l yll Ol ge—

15 12y 5,57 2lol e (n ) o2 il §len wdos (3 ) il 22 b 9o

AL e g o theelyll Colo—
bl J3lad!

Sob 2 Ladl Glee et gl 3 jerned) o) Ak Al e L

14



Ao Al alad) Uy

LA 9 Ll B e 3 ealed pennd) Copdl ag b e slas Y-
1O )

co M 52 Al 898 B3y (3 ealus el ol di b e slazeYi-

o 52 ) Ll ool s (3l ol gl 45 b e slazeY)
535aks dus diall—

(o) el pegredl-

4] Jogal el

A 9 L) Bl W 3 eald end) o) agy b

A 9 L) B e 3 el pennd) oyl dg b e sbeaeN) O

L 9 Ll 398 ol 3 el el oyl Bk e sleaeV) O)-
coM 5% el Bl Sl s (3 e il ag b e slazeN) O)-
L) Ol e g/

t S Ayl S gobadi—

Al ods (3wl sl (3 OBty (ol Giby Jandl padl) (3 oSG wlad) 1Ol gaali—
) 3L o IR alal) 3y add) 3576 Al Y1 i)

83 gazin Al B anl, ) Ll Wlsdis dnal) o)l sda (3 aal) (3 O3V iadl—

) e sl I Ll 3 L ol ) il sda (3 pisin) mgali—

15



a.ub.\ﬂ ?L’d‘ JLE\J\

) Ayl e gkl

ol (3l padl (3 Ol () Bk il ) (3 eSS bl g 1 Olgeadl—
k) B)les o AJU AL 3 g Asa)) laall e duly )

S3g0aie ndl B el ) LT Wsie dnal) gl anlll sda (3 anall O dead) —

) ek a1 2ul )l L o) el bl sl (3 pisin) mgali—

W) Lyl Jo gldadi—

) gl b g g i) ) 1) G ar ) SIS el ST (8 4Lzt O geal)—
k) 3lge )

Las Bl Ll @ Cpral ) SIST (3 cdiall—

g el pdsiad Luldll ods 3 o L ) gl il ) M:W\—

ol il prean o) ) psna) R Al 8 Lol (el 5 300 dnal)

16






A Bl 4 jaal) 48180

1l Cald!

INTERVAL TRAINING s 2l yyutd

5y el Ol g penl 3 Gaias  Lagale Lii ppiadl 00 e ol Giadl ags
S psle 5 e oSl g Bdad) 5 slaell by e e ISG aale gyl bLsl U3
Gy aedime Sl Llg] e Sl ot Gl g, JolansV) ol g aslell
codsisl @ i) 3L o] INTERVAL TRAINING il il
LT ao il Aol ) oWl Je bs ) g b3 W ol g acel aadl s 3
y OV 5 O 5 sy ) Y SU e e L, ol il ol

Aol 0 L aE)) stes et 9 Bl e dee S
L) Sstims Gpmoet) Bl Gyl Bb e dib 1 Sl R ol O I

oz G5 o Bl Bl B 5 aal) 15 S 33 s Mee 25

DaJU elall e wele il ) Cio s

Dk b Jad (A g il o DUgSG Yl 0
cony ) e 3 K
o e e ¥
Casdl Al

fek b esdoy U1 8 Ce M (S grs 15U oo
(@l ) o s
(o Sl ) ) sl *
REVSE R SR CH T e

Coled) st

18



Ay ) 28 yeal) At

D oW dedd! g Loloar ) Al ¢ WG 0

ol ol o ™

e ol I T

i) WL
r&&zt <<l 5 as,dl g ahiaal) 5080 >> a5l Sl e B e o)L
05 Lges OF V) 2L Ggiadd 35S Wl Ol olaST | ad (Il g 3 ey soiadl
Ml 2z V) Slbaald BLEYL il SLEST ol ST Jam wiad Lkie L2l 85
5 Gkl alls CslS gl ol 3 8 G ol B g SIS 53l )
ol ez U3 Jo g, Jemdl g dedl g Akl 38 e IS R (3 RAe LT
oy, Jedl s 1SS g (@lyedl) feddl cp alss dsly ol e 1SS Leld g e sl
e (_5}\".&‘ g._,.gju\.::j‘ L;l ¢ 1965 ujf-T 9 " Rlendel _ JJ\.;g\J” s " keUI _ J;” o0 Jf
g il ol M ST g il ol g el IS dbli)l Laib e dor ) el gl

tk LS il gl gl I e e S O ) 5 <Rl
Sl adsie R Cogydd) ady b
S e il oyl ad b ¥
: Extensive Interval Training su:dl jaiscs il cyld!
DA Rl B Ol e U] Bl msie (Gl gyl di b 2UE

-fw‘ JA:;:J\ o
Cisl et @
Cosdll uZ @
(286 _5-1999 -1 s sha) 352l @
AU e U oSs sl aisee iall ) Al b Cao s oS5

19



Ay ) 28 yeal) At

Z%)-\:j\ h Bl ‘:’

il g Sl g (AL Aol Sl 5 alaii aedl Cpudl e e SUs A
O3ds of L) 05y oo Bdlol JWaT plisinl Bhaa)l Sl s 1) BLEYL s )
Of e oo aage ) Jawgdl) o BT sgas 3 bl s 0S5 0L, JleY1 el alase)
" ) pe Bl ngj ZM‘ 9 :\.Gf«.“ CJL.)JQ.‘J fd

. Seadl szl e (%70 — 60

Sl 300 o (Y0 60 — 50y 1 o ) e s 055 1 8 Oy perd Ay *
ol e g

Bl (3 elym ol o Sl 3 B LSS sl e ) e e CaBsn
om ol Sl Gp as) )l ol sl (,;.J-\ V&ﬁ S o, ) ('.M}—U ol iy,
ol sast)

Dl J) Ol b o

BMe Laghyy ) 5,30l 5 amdl bl i Sl G ) Sl s
S BLST IV e gl el g ol Gl ad WLl 2l e ezl gl geand
AL s &) g dandl A Ol s A g i) s ed) cp B a
G ) (3 Lad a2l d ) Ol et gl e gl e STL it
TR PC G- CRCE I U B P S N O | ED I NUCA Y- ZE 0

- 125)&‘.& Jwa.&chgO—“-S D omedizad) W (6 graned el *
& [ aas (130

20



Ay ) 28 yeal) At

( 120 =110y j2dt Jaxe ez Lie 5 6 120 =60 : puidaed! (6 giamed dmdly *
At 1> 2> il Syl Jany Abidl i) 35 0L iy S e 5,3/ Riag

Caas ol g ol << Jogging>> 4L <<

$25 f S aolhl o) 055 Elaal B2l Cypd Bl 1 gl it 0193 opa)
50 20 90 (3 8 ST 3 IS 05K Slegast] i pdsnal 3] Wl L b o
ot ) 6 90-T4 cule 2l ples ) sdan W Bl 5 gl Al U

(292 _o- 5L
DB jadsue (6 pdll Gyl Ao gl gl ailasill

i S e Lalul Lo Sasdl Jadss il cudl 2ol maldl 65
s i ol Osly 638 @l 6 ezl el Cypld) oSy Slgpad) (n fruoz
g U 5, 5,06 e (Y0 80-60y cole 1 5 oyl e s ) BLOYL
Lwsl) ool (63 (A femdl (Sl el sl pglad gyl e BRI S
Sl ool 38 sam d3 Lo g (3 30 =08y s seum 3 wlsl oy ¥ sl
5 Ageld) Sl Ble o 1S 93 pte o 2L Sl e ST Sgnal e
Ll 5 gl JY Bl SL gk s Rl Bl e ) g A
DL sk 55 5 Slsgemall Ollall oS S Y1 g lee o sl
el o (3 85l Jlie ol (ol e 58 A Jall Vs b e 2l Jaa
oakis ) g, Al JeSU ) eSS e 5l My, Ras ST g sl
BUEY dezmy iy 5 gl plh 33l 5 LA e (3 53050 b e 2AS) §uE) ks

Dol el e Baad) s il gyl LS ()

(2! 3lgdy eldly @Sl cadl (oY) e
(Ml o)) @}H\ @w}d\ ) :&g\.‘d‘ °

21



Ay ) 28 yeal) At

SUL IO ed , Legin UM o el Sliny |, assll ol S ol e
OV sy, apaddl bl g ) Loy 13en Jos Bl v lad) blad) 24U a0l
eSS0 W) gy ST By Lol 5 W] o Y el 22 Y1
RV PP PV PETIPURER BV ECI IR VRPN WLV RCSNVA [ FIPENSSLIRK W PR VP
Wi, sas Y1 Gl seed) 3 Lwd misie say << Oxygene dept >> sV
Qerd 28 ot 5 Y 6l 88 a LoST ms 3135 B OSLaall Braedl a1 L)
Sl Reaed) LU Gl 8 v e, Bl ol PO JeSL S )
oy Gy sudee LS Clles D 0 Lo das Jand ) dasly (S ozl
Jrt & sk bl Jsodll dipns dpadl oYl W S Vol (S seadd) Sl
Jos ot ) sas BV gl o)l g Vg bl pE gl Mt iaall bl
370 Mt e pll) S et ) o g B B3 b e syl Sled
S ol r ozl i G SV e bl DY e 5dl) algll

el S et

Ozl slaey Lyl 508l badie 23 L)l Olaed) 0L 0 1965" Orbel Jy90 " %y
S amys e ki gar VLY @ 5 ol N e rede 1S5 ol
oy s BV rall edl Lagdt 0L @3 Je 5 ndas 3 x e Ll S8 oblaall
o) il sy e IS el g OL2al Sl ol 5 248 ol s
yiolh) ol Bl JaW b e i) B el Sl BUST (3 8305 me Slaal)
Ggl LU e fory 18 QS oS YL e aal) Slali) e U 3 Lary o
6rS Bl Dl 5 aiaall #OLY1 1 e Aslall slll 15 Sl Sldoall sda 3 5,

(296-1999-sm) sy . ol

olal dgllall 8 ol dalal) shl) o et e gl anddly Sl il fesy S5 e
U Jols 5, Jadll o ) slem Y me AlST k) Jolin o Brzadd LY eSadll

356 Y Byl 378 ag 2N i e Sees ey Lty SIS 5 sl ) s e S

22



Ay ) 28 yeal) At

a2l g 25| dny o) bos dep g iU e cnd) 2T e, S U M LI

ke i) Se ) ) SV ds el By b 55T (SN Gl e
S ) 5y sl 0B UL g, ssaall pall UL VU Jan (3 o3p 6 L asEl SV
s 055,50 V- (3 g il o Dgdldl e gz Cam oYl 5 53LY) 38 S e
s O oy <<Pheidippides>> _.iis Js31 o)l slia) i LS L3040 )

AW @ Ogllll (s Jof b oding &) s Bime 3 ol e oyl Op5 S5V 0531
DB s (6l gyl Aol Oy el JSKAT 2y

M\ R ng’j dgor o oL 3@.&5‘ va\ﬁ\ JL{,&T 9 A o w\ Z\;—\JJ\ 9 rz;—‘ 9 szl

Leikes S Bl Jadseie (idll Copdd) 48 b plusna) OB Jae ) Lod 55dll Lod | alal)
, bl JKas K< SleYI1>> e (3 SIS 5 S<pll SleYI> > ss B8 3
Leiles - Sed <<l >> s s <SSOl 3L >> el (3 U
oy W AN 5, IS g sl e R ) Bhb e Aaike oy

el mase i) oyl dd e aoldl by JST e

e i ) g W gt Slsle g bl Yl ods e ks s ; ala>Se

. g.,g).,\.ﬂ\ Jf‘ C)L}}gﬁ &g
( 7080-60 olypedt sy 2w 17-14 jlsl | e ailaza, clie 0 01 Jue

e 10 56 100-60 stz 2>y ... 6 20-17 31502 2100 -
colpe 8,50 120-90 sz 1)y L U 42-38 3 1sue 2 200 -
cole 6,56 150-90 s a1y L. U 100-80 2 \gus 2 400 -

(7080-60 wlyedi sz )y 2w 20-17 sl | il dlaza, cilie 1 02 Je

23



Ay ) 28 yeal) At

5012210 L& . 69060 tmnn ial, | 6 16-14 3, 100 -
e 8 S5 s 6120260t a1, & 36-32 35 200 -
ol 6,55 6 150-120 dsis 3, , 6 90-70 3 5 400 -

03, ¢ 200 glaad Slegaz 3 plasunly 3l jaisn @il cypill 2346 10 03 Jles

okl J\jﬁ'{ 40 ;.,.3)..\3.5\ el G 90-45 Lo 3:—\) ( ol ) G 36-32 B %).LZ“
: L;b LS 3% 9, % 80-60 iy el

wbbﬁ45wa>b,u36c»ﬁu&x1OX¢ZOO:J5TZ\;«M -

L33 Slesa
o 3 U 00 sz i)y, U 32 e 10 x 2 200 ¢ 50 2e5ee -

BETRC REAPIVEY
o A=) U D5 sz 1)y, U032 ey ol 10 x 2 200 1 U aeses -

RETRC REAPIVEY

45 tmin ity 634 sy e 10 % 2 200« anl, 5pes -

L3 15 a6 -

(e e Loy peld) 2l (04 Je

130-120 4V 2l 3598 5> 9 ftios i)y, 50 12-8x 25 @ Ul aeyz -
NP RS

130-120 ) o 5358 s> 5 iteomios i)y ,ole 8-6x 50 13l aspez -
SUEES

130-120 4} jad 855 3> 5 Gwmios 3=y 0l 4-2x 2100 120 2e502 -

NUR %

(Y060-50 3.2ty ae b 352 395 5 Bkiae 38 Sl 0 05 Jls

CoLEY e 3, m, el Bl b, Akl S ol g -

24



Ay ) 28 yeal) At

Bl bed) st Jo ) Wi Jie e wgm 9558 Ol =

CELL oyl gols e add el ol -

, 690-60 a1, a3V adi 0 %050 el e 5 &, B AoVl mig o0 -
At 0 %050 et sy ¢, 6 90-60 2>y, asY1 ad) s Y055 el sley ¢
]

Ol =4 S5 56 30 Bls G ¢ 38 V= 5 -

(e D=4 2l dy Gl y 5y pddy Raisis jle e OV -
D il jadste (6l Cuydl Aod) Cypud! Jilug

Al Ol et 9 4w (3 AW 5 Bresldl oS oyl Blag e S Lass
LSSy ae gty il ST Bl Cpadl B b alisszal saslas S5 5 ) 2l

csaadl aisie il Gyl A el Ble g G plasinl b et G

DS agedl il 1 Yl

sl s g b ol S el ol ol plasal sl il
L IRRNC TU R RVANE [ SOV EIE2 (I PR VIE VSN PN I RVGVIRCLESN I IPSe
o gLyl sn @l 5 Pleythyein gey) alol o jasee Plyomtric gl
9, A s gy (Metric ) il s 3 s (Plyo )y suds” Lol a sl 85050
3 Giesh psete 5 ame ) Ulai L 13} LT claall 1d cadll ey pogall oa i
Explosive &V i) 25 (] Gigr s skl &l 04 cpudt oyl Jua

(297 p=1999-0a) wslay . Power

G?L:J 4 lgaa> o> i\)«”.erU\ gy uj.L.sT dalzz Ol o ) o S f‘)".‘:"“ A3,
3 A g ekl g ALl g ol Ol g padll g ALl g ) g 8l BN (3 Aedine
Brasddl Slyg a8l 1985 Sy Cdd (olgmdlp 5 CadS o1y ush o, JEY)

25



Ay ) 28 yeal) At

I e Bragddl Olyg a8l g8 o 1988 hhgs Jjle LI, adesll 2500 o)Ll
SV WSy elss ) g oty o35 8 Aol g i) S48 (aie e SO i

. Explosive Power

G ddatll LIS ol Slhiany S g Sl e Slypadl) S e pissza] S5
SN Laal pLEN I e dliaa ST Ab) S dorglgdl Al o fens
Conentrio ¢St _slasY sile b 5 Eccentric Contraction
Lelie AW , aladl O el 5 Wb 85 i o ¢ Contraction
9 et Jo L] Oleny Co SH LBV alis paid) 5 SO0 Bkl LY
las™>> | rag ) Laall ) o 1989 5yslt oy 5, a)les¥) §)ud)) (et

Gl oo ikl bl 5,05 b dolbs oy

sb cpd J2 (3 Gragkd) Joddl s (Se 5, <<V 5 bl sl
1S Bl WSy dladl ablhs Lo Lolol dezd Slyadl (o Gesed allas 5 Olul>>

S iV ) BaS g AL R 5558 el 2ol IV e e

Chu >> 455 v S 6] o o8 @l shal e Gresd) Leadl 5 805 s
s sl dadll 5T 0 ohlaa)l F e 2 1989 Silisgd 9 <<a1989
Dl W Spenddl Jadd) 925 e 0 (Chy 85 s L LSy Al e Ble

&S S s dif oy ALY e p8 ey 5 oY W) -
g5y, L] e Jend o, dlaa)l OUT s e ol ol sle Lo
L g oo WS WYY sl sasdl @l LS 5, el S e by s
caladi plea) y Laae e b PLEYI 0SS
LlomSle S8 Vg 1o 3n2d Al a g Sliazo V) Ampe 525 Ly ¢ W1 Ayl -

CSSH et ALEN) 5 Sl dlaall SLEY sldaia W) o e o g

26



Ay ) 28 yeal) At

b IV e gl g S LY s L aes) Al U Al -
5 &S B U] Jems gesddl pLEY) ey gy 2S00 BUal gz (3 Al

. ggj\.»j:.w JA.-J\ IV &

;o AL esddl Jodll Slisggs ek o verochanisky  Sotisynd s
i 3 Al Ll (55 ) d Rasdd) Jasdl e e d5W) Al sy d5Y) 2l
Jodd A 1 g Silasgpd wens OF VATENHNOS ugiss)l 5 AU 5, &) A
e 3y93 9 Lo il M (3 eccentric W) 5,95 i Siesald) Ladd) O Eom e (Sl

. a5l A=\ 3 concentric

el s B ety el e ) Jt (3 sl ol oy 1 gt ol el
NSUESSUR:I EX OIER AES S NP W PSP O [P SO0V et P K W LNV R P
e Ll Lol By s ) W) ds,ndl p OMadl e Al 5AlS
Bl sl g milg )l g a2l g cdLaal g plhaall SO Jasd) pllas (3 oo 2SN
PRPOROPE Py Y SCIURE S R [V ST SNE By W g P PO (gl
S5 O Grosddl foall g Il O W U SV el (3 ) g ol e B

Gpetd) Jolsald 2l o 1985 CadS a1y ousT L lin 5, e

( 3! Rus %sjmj\ oyl 3\.5.3)19 plbouwl ) ¢ gj\.\j\ il G

Jomdl eats Bad Ous ) jadie i) Jedl (o) gl sl i) (S
, BLa N g 55all aned) 558N Bes Y] BLOYL 1, de i Led g 50l ot ol g alall
Sl 5 DB Db, Ohsddl 5 A Glem 0 IS Lot 5 e (e wilap i o LS

S
, bkl Bsdate 58S aa) Gaisie i) fedl (i) () plasal oV
UL U] BLEYL e g, aLdl 9 35l g a9 Al 5 padl 557, g30dl  ASDW

9 up\.';-\ 9 (\.*.S\ JU.C«})\ L“sc“j.» < S5 9, 65.3.5\ u\;ﬁ < Lf“fs‘ 3 ;,5}“ 9 SMEJ\ 3 :\.54...4}:1\

27



Ay ) 28 yeal) At

eolin 563 opl) JUg @ anisinaY el Ll Slalall vase 3 6t W) B lall e il
O o 3l S 3 B Sl g e ST ol U 2 13 ey 1T e s
A )l Sl ks S els e g, o) e gl slasY) g 3 aslis
Sy Slypedl G olsl fas G, I 23U B IV e S2) Jmisis dl ey
M el a2 s 3 5-3 e ol g, 30-45 s sgas (3 g L 5pas s,

B01-1999-0m gy . iy
i) § S el o 20

O gt Laygel OF VI clagys 32 Y) My oM 8 2w 3000 L= el 3 b
LAl Y 5b a8y i) addl) 887 dma Uil 3 #1863 sl ol G (4L
cd s @ 21904 ple nall 49sY1 Y iy Bamll (B emnas pe LW ) Laslisy
- pledame) (3 23y 23y (1930-07-13 3 W W83 595 J3f olest (FIFA

(Sl

oo 39 e 1175 ple (3 8500 hsunl (o 3 Y1 ol 2l ey Willayy (3 ool 557
3801 ehyy adladl e auall (3 Sug el Sl e B el s jlesl el (s 21334
3 Al s Calll g AU UB D) LS e p55 (dlly WD e miiy Ol Jad 3l
Skl (g U o)lazyy U el dgs (3 35U el Bl eds et Lz

i p o 4 Sal) 3901 e alabldly Joeadd a 5id) ot Calll O
S e S sl Gl amy 21572 ) a3 W ezl (21453/:1337
G &le ) Jodl) jLesVl 2l ol ¢ 21655 ale " " Gl Ol Js a3 2l
o5 ) S sy ST AT pail 357 0T V) sty oled e 5500 0 el o> 21863
i) 35 Sl ey SVshay o))y Jodl LN gl Ty S5 dms cpsdl Ll & aall

(1T o=1999- 1l wis 550y psdl e o Lo ) s OF ) (s8I ol e ok

28



Ay ) 28 yeal) At

P (B el 88 Ry )—2
oo gl Juady 1y (35S Bt conST Wl gl B Oy Jol  pr p ) 58T A
@ AL ab" el o il 2y b I3 21895 a Ll ) ) e sz
380 o aup ol el 21921 g1 7 35 1917 ple (3 padll 557 55 by " 5o clodl
2L @l O Jsiy oo Blia O s Sl dagdss il 0y s (3 flan a ki)
QU e 62T 3 80e sl cagdgll Lol aey 1921 3 b (oot Jof 5o aidaid
2 DY) SRV Galdl Yl oL SEY) Olad DY) SEYL S
Ol g o). Al
g ) a8 Al B delgl Slu-YI pam—3
i 3By 1l Gl S L 6 Wekey 3l ki 11963
Losdl oo Ll WS ol ) sbsh 3, el U5 11963
OV ag 456Yen 4y i alla ) LW L;E;J.e\ waji 1976
L A sbll W) IS L ST s U3 1980
b Y LW WSSl L bl gal el 3T 11982
(46,o-1997- k5 wwlily.anes 0 23l S50 Soa sboll 3,40 11990

el 3 S sl 34

Yo e ) e Sl A LYY 3 ol il 55T s waes ) a3l O

;&wﬂu@ws@jw\oago\wﬁwbcww\\@ﬂw&uw -
O PRC G NN RPER PR VS B N PHCT WA IV PR U B RV

el g Yt Balll o dror Bgandy E50n O ) il 2l 5857 0l 3 5N Bl Jf

219820 jlial sle o tooll) odng cslimal 093 arad) |3 o0 e Lol

29



Ay ) 28 yeal) At

D addll 88 (ol -5
:e.\.ﬂ\ 3; vy, inﬂ‘ ()53\.53\ 1-5

L e Jsbl bl b 06 0F (g Sbates 2l 587 Cale 055 OF % 2 sl YF

Al Sl W sl 065985 cale 055G O g o M
2100 : s ad 2 sk
2110 : 281 add
204 1Vl s
275 1 el ad
2732 dsby 0 2,44 Mg ) Wy
3,00 g O WWi-2-5

YL‘SJ)UJ(""‘“68&;)%‘}{)("“"71&{4-59—:5.'-’%}{\1M\wu;wcw\ﬁj;

£359 e J Vs ¢ 433 e

oW Slage: EIWN O 9WI-3-5

AT e e bl 4 056 5 sl ek OF oV Y e ¥
oW 3 il JI O il 4-5
comblam sy 75 Ol el coV T e began IS7 068 oy b o onls
S el O gl 155

ik g O S ab Balll ool Wyl alald) Lo
1 b g1 1 431 00 eslldl O $WI—6-5

30



Ay ) 28 yeal) At

by ety coalll e S0 g Ly OF Legerlgs bshasdd 0L 31 Ll

AL Lo )T Je s ) a3

rabsdl: aludl O gl 7-5
@uby&o\gsbjmﬁ12Q;L@zﬁ.gﬁywsjja}z4?¢\mj%
2910 L ks 5 515 s v 35

Do Ak el O lal—8-5

L2 Mogy o6 IS 0 23.50 Blas Jo Olsses Olas pup calll g IS e
(o A AR oSy (55150

o) ) Al awldl O gl —9-5

Gl W kg (216,50 Bl Je 0L gar Ol oy calll B e S e

2915 o ks

1S ) ddkie: a0 gt —10-5

e D0 el aai 5 815 oy alll s s 28T, 2005 UST S6 e
[P e g O gWi- 115

7.32: 0 les Joy 25 ) (31 padl e Gt glonie bl e Crall (3 o Mmoo

?2446\"’5)\&;@?%)\” Oo sy lgany oo
el e g o gui— 1125
b ol g 2ol (38 S r dmast oo o e 31 OIS 1] el DU

5 S

31



Ay ) 28 yeal) At

18 ghd) s g g sl NI Lae S O gW— :13-5
DA ol e adle OIS s 13) a2 CeUI an
el S gl o S, -

s =i ol bl sLYI ST L) Jlenzals ] Al fre cad) Al e -

e Wl ol Ly

el e S -

CA el O s Wl o oo -

L e bl et s -

M o Ve 8 S s -

ah b o el 13 Y] Gl aSL ot 1> —

B Al pie w10 gWi- 1145

Fopoeend ] S S -

coasle pdesll g ) L Rlo) b a2 @) a8 8L -

AT Y Lok o8 S 13V Ll G ) (SN S a8 sl b -
s\ by po 1 s el O pWI-15-5

el ik ol e e 055 OF ot o e sl oldle a8 SO s
tobedl ey ie esldl O gil— :16-5

A o a8 S F Les

(P M B phe ol O glli— :17-5

32



Ay ) 28 yeal) At

o e o Y 0Ky ety Wl s e L LS e M e 5 ST Sl Les
F gl s el O gi— :18-5

Gl s s, cfy il g e N b LlSTL 8 SOl e Ol s

V6 e 3L BT Y e i ST ey
S JAS I ie awld) 0 g 1195

B G A G e e e 2N 058 et Bl e M e ST SlE Lee
adlate 3505wy 1 580 ez ol &SN AN b ol Gl oY asT i w
=Y e g Al ek e 8 ake Ol LS 52 mo gl Ms e IS5 4 S
sl .09 15wl o Bl ass Jals, @5 S moge 0 OBV pie Ll g 4

(19 o 350 b

FRE] 3 S ldkw—:6

3,57 bl S5u) Jalgalt wal 4 3L E pddl) 557 oY ol g8s wad el

s J) Ll agud (J.&j\ 8; (u\.fzj‘

b A 8y i Al SV g ¢l e ol JLAE] Je O 5o 0S5 AL oL
55 oY Jos o 0 Sy g b Jldll g cldl sy Calll e o2 W S
G A6 Y e sl Gl sl A5 H Slleally ¢ e )5 w93 pudl)
A o bl o ¢ el o 8 S e el ¢ e
S A disy il 357 CoW ST A Slleall a8 s OF ) Oseolian=Yl sy
25 elin by (] Jmn 0 Y1 OF ) BLo] deudl (] slad) e glay o)

1985"selection et preparation des jeunes foot).sl£Yl o s ud) Labls

(balleurs"akramov

33



Ay ) 28 yeal) At

(el jatlakt sddll § S a1 addll 8 S ailas— 1 7
LSl Y e —1-7

ol sie s Bs, et Lol b S5 3) ¢ sl Lol )l (3 il oal sy

C ol ) (3 e Olual gy by ey dlSae ) gsly B 3
:eU'a.J\—Z—7
o I8Vl Sl e s send) LSV Bho g pdll 557 250, (3 ol o)) An b suS
Vi G e ol Lo ST Gt calll e (3 Lags bl oSG L g ¢ add
‘st lMLNI—-3-7

NS IS5 B Al bl aa 3 Ol ol sl S Sy pad 58T e
el )3 Jane SO Gl g Olodaitl e il o 9y Wi g cLae VIS 5 st SalSns
:edldl — 4-7

PG PER o_l.a‘)fcdﬂfj(jzwjt\ésj a\@js;wcfw\ S;Jﬂ#j 41 kdy
b ke b paies A5 = (3l 5 Pl Calll Ay B2 A3l G Wlke] B Lage |-
342 4 g ] (3 S ¢l GV B e bl Mg ¢ pad) OIS F 8 )
el 1 48
3@\—5-7

axly ) WL L a ey Ll ge ol bl (3 5 gl g n SOV sl i)l 5 ST Sk

Al g oAb e (ol AL D 5 ,4)

3 i 1—6-7
5 by Yshoe Aslal ol b 0555 3] clgd Wladl tab ga ) 587 AL plazaVl by 2

Aels S (3 Bl o2 gl 2 il olol ) we 8)lis Lo i ¢ geal ST (1 atns

34



Ay ) 28 yeal) At

iy - T7-7

Al @ iaS n Sl 6T YL el Budly @by abls )l ab pdll 55T 3 ol
ST 3R, e S oyl 3y SUSGL Lo e My olyleh) s (3 el g (o5 4l
5 Jelid) g > 4 Lo a il ool ) Clel 3 JU g LS U o ehol Iis
bl il 557 2ok, G b Mg el bl L 050 e Zro gl e B )

(71 ,o-1989—ses Ol de) . laxt g5

[t o -8

:QLégju”—l—S

LS e 055 O it B plly el e ad) e 25 S0 JLe ) dgle IS 0
(S

Ll OF jalsians o Uy alll JUE sag elodl ol johadl e 3L o M 5E i O]

(1983p111- ed,amphoray. rat
(A Gl (3 A Jlorins! 2, LT—8-2

G A B a2l ST Sl Cud) 056 s S8 A Of i 2L Sl 1) e
OV S plamal bt 6l call) r el W Lol ana ) U ST e i g Ll
L sl 0580 Gl S A (g o) Jans () ST Al 1Y)

gl s (3L o Ll gkl
BLEYL oM g L b g0 B2 p B ST gt DA OB ) e WSl
Y oakall sds OF Lde 42 Vo o) oo dns 23N A2 Lz * o T Landly 3 S )
13 Ly il o eond Bmzy (3 23N o B B ol Aele dbd) un V| 5

(p49-1989- ed,emal). sl 3kl &8 A s 8y o) O 233 il =3l

35



Ay ) 28 yeal) At

B3l ol @ Wisl g sl adl 557 3 OAd Lgleny 3 2230 06 Ls ey
Gl o el 1 Aol Lzl 5 i Bl oliaS™ W las e Loy ) B i)l
sM\oM\L;JJwL;Mb

I WY PRER ] &\jﬁ—3—8
8 S Bds1-3-8

I B B g o e N g L LI IS NEU T RPY Py

Al 130 sWT Ll el ) dl e ag LgzST, 3 SISOY o, 5 ST zal) cosld

P S E LU By O Lo H - NUN A CH I U SN U S P By T o
500 O s Laas S ol U SIS e 59 5 S i jles g 1gb 3 S (6 gie

st )

S e i N e I e e
UL e Lladl g B 5] Je Jeall 1 dslig g lar SISO,V 065 OF by ¢ L)l

.o pod) Al2all

Al e o 3 U3 Jrang s pd Lan L)) o ) pis OF ot )l o OF 48 -

Leald) O 8 e o s o 8l § S ] el O BV Sl s e d bl (£ -
Al Bgog abd 5 S 3 a8 ) 055 0F g pad) bt 3 S0 o sl o S
Do) kg 8 SV 243238

dis b iy Ll o Cipdgdl (3 dleazad) 2 Csjﬂrziwrwsmsﬂ\gﬁm
o) L) e pdll Badie Bl g p Bl 5,81 (St o SISOV oy g Bl 200

S My st bade Sz oyl ) m )b o B L)) o JU Lehade 3 25T 5 2 )

36



Ay ) 28 yeal) At

s axt o M 5 lghiaie 3 AST ) o 8 S pdl eds Liie s () Bkes
5 S e 38 A Ll (S

ol by 8,801 348 —-3-3-8

s di 3B e Jpadl 4 Lie Yiomnal SV O oal e g gl s jem-

sk Lo il ods dds e

B8 e o LU ML k) L

051 e Blasl) sl ) ol A1 e

SV Gle e 836 & )5 S U ) ol Ll e ) as -
sl o1l ax gy 8 S BA-4-3-8

Lty e L3 O 0Ly 3 ) ) Gb 5,80 by oM ey A e ¢ 1 s
fe b pal Qs 3

ey A Bl 581 Calst g Sl SOV ey ez 9
SV o e Y e e
RN [Py (SN RS TEN (N A W SRV HER
D el 7y 8 S BA-5-3-8

sl | aa Ojg_;j iein Lo BJQ\ Ja_x? of L5 Lie Ad o C}J\ s JM

: @S[\S

C ol ol e alaze Lot (3 SISV o -

37



Ay ) 28 yeal) At

LS dabasg 5 S sy ) ) Lehada (3 3L pd) e )b -
031 e Blisd Wil crel ) dll do o GV e B ] ok e
(77 Lo=1989— el 2e 3513 53y
3 S @ O ylgh daedad) O gladt —4-8

- 35 S- L blize cades) o 301 8 S o o cnbline cpa 3 051 i
S -

el 8 ale 5 SN O o

(S e sndyi Ll o I s s Jolall 5,50 8 S oo

5-10- 15- 205 cred cr BLA 3345w ol ki

) gy e (3013 e i IS e el B gnal) B > im0 -
sl Y1 g pilad me bl (3 Geed-

: QU dws JI ¢ Lo g¥1-5-8

ol e BAd1-1-5-8

SLA day o SE Bliv da sl Slpog 34 Olpall I e G A gsdl 1ia
il Cuas 33 E e 55U pU

(Sl o SAAN-2-5-8

ke Dot e O w3y (3 My UL IV g A e M 5 A (3 (Sl
C1y am el @308 o ol 2L 15 e esldl SIS s Oaay L) 09y dydnsl]
3 508 dnm g B o b SIS Cllany M) ol alallag ey G e gl 1a

38



Ay ) 28 yeal) At

14E gl b uay SUENI-3-5-8

Gl Gl Al 13 2k ol M O glentey 058 ¢ ST ras alf 257U OV N

sde Hla dor g Q.j ‘ 518 dabie o UL gamy OAE) e & I g cllizall d>=Ll) Lgos
e G A oY e S

56 day DI-4-5-8

Bar o) OO e By 3 e LW N 1S 8 8 de A e, Sy

il (35S A8 el e Ll s Y e UL 0SS0l gl
: ol b Bid-5-5-8

Ao oleden gmdl SO e elgw SL L (3 80 Aleanad) S p 1T e T i)
o s el Baal SVUH 3 Ol gad 3 Wl SBAE WL 0S50 2 oDl
s

1 Q4 4 Jal 96— 6-8

Qe it Ly A ol ol o8 il dems 3 b s (3 eI L] O)

Dol s (3 diedlc alad o and) 24 e i 6 T ol due Sla ST casid
) b3 g a8 —

oM L e 2 95 Sl il -

38 L] sas gl -

Al cd g —

39



Ay ) 28 yeal) At

ikl 548 o i33—1-6-8

I e geladuzy OF Lublll o)) Lo cnddl 0 06 G a5 0T 08 5 SU1 s s
a5y oM 5 wnly Lo S g0 axld (3 Lol 100 Wb w93 o Spuedl @5 OF a4 gl

s O (3 By & edll LA Jle ) s 45,k @l

ot L LY e 2nd Lo 09 g o W gyl 9 5530 oLI5 O el U

g Ll Tl Je 5 e dlghe by B e 5T bads g 080 Lo a8 s
I By 3 S O gady o e e Bl OF LS bmy ) 058 o M e i g 3
Bl g 55806 03] 3 S do g ] Wl B S s UL g B Ol
st sUT Ligiy 05l OF Ly ol o e o M e 5 S s s Ol gllas

shgbed) Cod 5—7-8

esY AL L 1S 0 sl olis ﬁfdﬁ\b\jﬁ,ﬁ,\iM\ sl ol LY 0]
O}gg QQ-U\ ,«Sﬂco\ﬁzﬁ Sl My;\jj ﬁ:buwd}\&‘%w‘ R b gid

cen M LT el bl aln ) L s e 1 OF sl 901 ol A BOE] ms
LBl i)y ! Blis) OLwi-8-8

Ao dlr 0585 L UL 5 2l 55T Slgiens o (3 2 g 88l Gl 2ol Ol O]
g e 5 al Comsl Lads e @l 13 ddl oda OF Yo Ciagd) o b aslo] (3 @i
S alall Slall i s e fadd) el UIST 3 Ol e gy e )z eE
TR RS [RVAN] Flz ) B0l g et s Y L I e O
oo Ll Al el U D e Lade Jo o) QUL g aaid oL
islo] ) @op of S @ Gl an S b Ldge oLl cupd) il IO

SRV

40



Ay ) 28 yeal) At

el & N ¢ s -

oW s sl Y lia) Cands —
(L) o) (2 ) LU ol Y pus -
L) Y 3 G -

A e —

SN Y e S5 s —

e & Al (ol g (‘L:-U‘ s —

) dhas e At Ul p35-9-8

9 Mzl %M\.wi“ uéjLséJ-\ 9 ol R.G}A; e ”J\}g\;’.ﬁw" o ZL:;.\.J\ ol
PSRV VS RRWINCHVIS WP K P PORA N p (I g z Joel o ol
ARV RV
Godll 1 bl ud b aed) e ZU W G o akes L asad) olia)) wlage Lk
.Ja}nﬂ\c B ¢ Z\Jjj&.\ LZ\SLZJ.S\L Z\.CJ...J\ 5)3 LZ\.GJ...J\

8480 01-9-8

555 ) ol 55 sV leg g ddlnll Sl e CAadl oMaall § e S5 g
Lo 3L e Rl (8 ke
cBla ) g ae Wle Jesdl o a5l Slial) am Rl (35S e,y ddaal) 5520 ST
oo ) ek e ) Abadl S A plazal) OF dpedadl & el il W54

L T U 0 g o 13 g LY

S oMadl ke g oo U o g abadl 8,0 BT et 10" 5" sy 3" b e

41



Ay ) 28 yeal) At

bl oleglall Lo Cladl Jo bl 5,08 B Le §5a)) O OF S8 G Lo D e
13 Jaes s

(JEYY o i) e glie —

(W gy k) O e gl —

(i) g Cpdondl) SIS i glis —

(A lally il e glie —

JLBLoYL ol s b e sud s el e S5 ) Jolsad) ool o 3030l jansg
Blo o eitos Jlaney 558 400 8 S Jon bl 2T 8530 Jlonzalic (g gl (3 B

AL 38 S gy ey deslz
L B $-2-9-8
T ddall sda iy ol OV ST 3 VW O By S e A o

Sﬂ\ ie g Z\UU ‘.L{} Blaw 9 8= o J.{ Ry ;‘,UA} (J.Lfij‘) rv\.ﬁb v&U‘ Y-
Gk e 5 SIL e o B 1 s py o M 5E S e 2 L 7y LB
Tk U L sk Le 5 (S el may D)

RO I BN I N RN UREPRN

) ol e -

(P19-1993- SMAIL-T-RAHMOUN.A). ganll i) olas —
::\gjuj\ ‘Urjd\
1y ol J”‘JL‘ dwlys LP-1*

tdke Aelas BT 3] ol I g ol dels Bl )3 dw saddl 2l

(AN bl g Jal Liadl a5 ket 3 sedl ) e s

42



Ay ) 28 yeal) At

ISl (g ) ity aoly I aleisdU a8 ) (ool gl slal Lo 4,8 8ol (3 adludl -
S A S 3 aols (T ) Oske dl e JST 3 A OY ) i M e s
N A e e L e Il o il S Bl e ol g1l ] Ok g

e 6 g adllan pds g Bme o Al e 3 AN Sole B OF Jo g M el -

(58da—1997—@§ Al laee). 4,08 sy ;\AT} ﬂju\
:daal L o ggde—2
38 geb Jbr I d iy (o A B sms 2O 315" ) )" ) e 13

o el Ll die Carasg da N ) Wadlall e d i) Al e dasl ) Of 0 bews| -
Fpanr ) ity 2B OLLSY) 1M e 3y bl e Gy g b d g el sl 2
Lo I e 455 i) B ) e Ty s S ) al N a dslens| g 2k

(15,5-2000- 250 bl Jobt). madl pi e ailondd 2Laall o530l 1 51
1ddn) poll 30 1 0 5edhi—3

A Sl s e (Sge U e Baly B b 53 paehe w2y ol e 4]
las gl L Bole 6l sedl il e Sl amg edd) e Ols (3 cnliadd) anl
(53,7-2004 -l ey 1w 20- 13 o 3aeld 13ad 2zal ) of ¢ 5L

A2-15 Gy @ e ddal N il 0 & g0l ailas—4

"X?.J-;L}:\{)M o of G- cggjjw(.,,l.‘,}“ *\2%\,\5)_14_,,};1\ ) “’f’c”‘*’}‘ o.;\.dséé\j:}
ol b 3 Al e BT " ik el B A el L sds ey Lanldy el
S el M Oleast Gy Lelaax)s Wiy Lo b Laid Laisr o 380l

LS A 3l plmiYl g

43



Ay ) 28 yeal) At

e Sy
(T IRNM 9 o gedi—1-4

shally el & sl Jang pmdls OS50 G p o) 3 sl R A sda el
i 58 g 2l L T blas wll dlamad ) al> L eds 3 ga) M &) s L e
o Bl OlasT L el I e aey 9dlae g5 (S Aol ) ol el ULt
A Jsodlly o dom Nl wloj gop by oA Clol ) g gl Jo oyl o
2 3 Bgmle Lo bgs Lo pll barog ol e IS0 Al endd i)
o i) (sl ol @ Ll el e L3 30e2 @bl dn 4L e el
s ) gl Mol 3 el et STs Ly ) a3 b LB g W)
—1996-an1 wglan) SNV e 1S GG semy e k) e (O2)ddel

(182

i) e S 051575 3l e e Lo (o m O ool g 8 g 598 Al U oda oo

Lkl gy SVLEY) g Slwlud) sda waly Som 2 55 ) Lol dlagt Lt 3ol

Lo T 15 g w5 () o) 05 g ot

22y St il I Gl 0 S UL s | —

S gl lal g dmnl g YL -

geloar] g Ay dub g Labl se-

lae mmary oI dawy i) S ol U s son LS 3idor g Bkt SGH-
o b e ey CpLV) s g bl Rl mng BB ) e e g Uy Il
S Al damy aneasd Gl e aSE & UG e el S e ge i)

(166,0-1991 - 31875502y 2kl Call) il o SN ONLBY! (3 oSl

44



Ay ) 28 yeal) At

ZGW\}MJ\—S—"-

Sy Sl pe aSd @ A Ny aheddly b adledl 0952l 3 Gy e
15Uy 2l fBolane] 2SSy WL @ R, Bl elary adbedll 2l o ,ui)
gl Ll FLatly b I 35l pleaaYly 250
o5 ok akially S pd) a3 el S S dag 1) shes Aa) LA sk ot
13 (02 ol s by gy LeST sl o) L,

G2 mdatag Sk O L WSad ol gl ke (3 ol e 8l U305 sl telsl —
ZJ}@.M)MSJ.EMJ %”}EJ{WJM QT

e (3 sad 5 ) ads OB S Slhee @ olol e oLz OF LSz STAI-
S8 g Sl so ) ) meng (B adly sloza ) e o) L 8,05 Lgne (5 5h5 dha1 L)

1y g VL] g alee Ay Bl e s sall 381

A Ed) gl B s skl o sl e G5 el M S il 180y
Aaadl geall gl )

By 3 Gl oS 040y cidanll am W) o ikl e 0,5 O3 gal M Calit ¥ 1 SadI—
O

idie 5,08 U3 jums ol Ol sl 75 T aaal Ll e dmol)l gLkl e 1o lSHI-
AR 3 reopg gy ST G AJli Yl W) s adal M Bl 3 g STy
jt\v\g‘}ﬂwdldqgs}iuW\obw$L}wﬁqﬂJ¢ééﬁbﬂG\bmw

(147u”_1997_%5ﬁw > J»;)Q\jy“lb cLaV) Emely dzale gl L;J\ Yl clas)

45



Ay ) 28 yeal) At

sy 144

W ) e oYY Ll aadl o Al 9 Ol 3 aal U oVlei] alke esls
VS as SVLEY eda e U Ssldl B e Gl s dotey ot Sl
Olgde g dal ST 08 b candl Al gdall Y-

R A I R H e N P RO P

= (..:U-\ Lo Jj.a.s'-)er.J\) SJU‘}“ ¢ ealeldl ¢ U\J}}j‘ ¢ g_,.;-\ ;\-’G-@-\ﬁ Y-
(355_-2001

Sl gedi-5-4

Bl o) o ) o emd laslidly s seidls ol a2l dnke sl 3ol N Sl
Fll @ and sy Gnmy dddelad Bl Cug i e DL 3 28 ) g 4 o)
S gk 3 by ol aiee U o Mo IS delaYl g ayll (,.QZJ\ Oy i) C’a\.ﬂ\
by Aslenml) fumee diy Yy Llatic cSgl b 3 Ay oy Jei Vo Jsk Sut 0 S0
gl e 3 ol asTUg 5 L 3

ol Wl ielamYl e & 5o 2 il o gl alaxal¥l 3ol N am LS
S e ST glag alaza}) ) Oy L Wl
Afj,l.w oLﬁi CﬁJ"'sy\ Jlesf 3935 0 s 3ollg oA elin @ L oda & LY 5 g LS
5 JuiiY) de g oLall By 380N sy salaBY) i) 3i2 2AST (3 Sy o pliag

Aoeadl ) Jbls 8 Al g £ MY g o 2 V) ol i g s Ablally Sl g 57 )
(355 o-1997 - 31dl auz Olzeyy L) ) e el g

46



Ay ) 28 yeal) At

OOV Y C N B PR [ W B

SLol I e e ge B jlag 3 g0 gandl L) ol a3 SN Wikl Al e 8
e p2 g 5SS O g Oy Bl Y s ) ol Ay Iy sl e

el 09> wlghdl e o4y s IS U el ikl o als L ede 39
Aoyl 093 e 055 OF e @ BNy L, JBYI e aas” e ikl oy O

815 JEY e asl,

Jomdl Aot SISy By ki) (50 Sl B o 58 (o sadl dl e 3 U
Sl do 5T A e WY E A e Ry ) Al e B mey ALy o A e
Ao gecalll ) L) L o 3y dad Y s althyy 5 al Wiy L e dlaiily aliaa
A E ) ey s Aol B o g s Vs eds ISt ol 1 o
b ooy ¥ 3oty AT OLd Y OF ey ¢ il oy Logl ¢ S 4 Bladl 3 b e a5
ks e oy 2L LS L) Rl et AL s Y BDL ) A 6 ) e faa)
(188 o=1997—amt cuslas). Dy Yy g Loy hsnds Ssb o LIS
oo Y Ll zed g el ) o3 b W5 o L )l (3 desdee BT Sl
ol 2l ol i OF e 4 LY b o Lot il S ISl ool
<) s;‘s;w\s;¢¢M\ 3 S ol dday aelld ug)\jaﬁuwug)ugw?\
By,8 bl 2aST Lake b 2 Y e BLA Al B0 sl Y S Lyl s
By ¢ pandl Lam oo B 84STs ¢ peBllo ST BaSTy 3 A ST L s Oladl

oA ol el sVl Olay OF su U sl 1 ek a0 S Y L olds
D A ol Ly ool J) bLa) 4. 216

gl AWl e U bl ST e g melal ) e s 5L N blad) Of L
sda G gl bLadl e adlz s sl g b e clby dela Yy AJisYly alidiy

Aol L) 3i g Jalall Ol gty aladl gad) iz ool ) BLaddl OF any EU3c ol Y

47



Ay ) 28 yeal) At

Jslall 858 AU pn gadl (3 pllas) pae 055 S i)l Lajlig g aedl Al L Sled o
Ao (3 2L BTy 158 ygs oL Bladl Jgt b ey swell Bl 2k U 35 Lo
Lo S 8 plmedW) 530 55 liasly bliand) e 33531 Cnly 3le 3800l s 56 090 s
o 5 5 Aslazm W) AW e Lele B gl sl 2 W) e Vg OIS e 3811 oy s
Gl 05 3 ¢ R Slhal e wS gl e by ALl JY Bl Bas g 8

el S Bl y BULIS” 2l Slend) des sa V)

2t sl Jald L e () Aesemad) L Aday WL Blaaly el
o Jenll sa e N sda @ Bl bLadl A le 1) 0B 505 ey LS 3L
Tl ¥l Olegill e e S AL liall ST o ¢ tnd) liv ol ikl Gl
ladl G e S e 2l blaal) 06 dela Y1 AWl e Ll Bl Zeasesd) ol
ol VIS s eI Blally 5531 8305 3 Aol Lzl aST 3] 3ol ol dslazs
bladl mba g debodl wo S e 58 Sl IS ghelan Y1 ol 31 S 2487
a8 ey saal) ol ) bladl gal M ae e e adad) Al 8y e iz Of oL )
S e M ]y ikl o s OF g M i cp 2V Bl o) ]y il Calll
Aeal) et (3 el OF oL blad aslanaly of (55 1S 500 658 Bader 055
o Jadl Wl ey B Al Wl 8k gl g ablgall o i sl4L el5 s BdA)

(263 P dw Ogb—ols My)w\

48






- JY) Suadl

o) Al sl il ) oY)




A Al A Shaal) cile) ayy Js¥) J—adll

tas Moz At !
Lad Lig godgs o gy deDaaVl dnlll e Wlokast 3 dezad Bilds 2l st ol
Basledly (ol Jpeld (Sl LLG LS gyl oyl Blele s (oWl s a3l aunl,lly

N il e et ol e B g el 5 el
Dy Ay skl Sy e o ! (ol 8 il bl s B
:@:.zml\ 2

Bl de dbge 05T EmUl Lasag ) afladl s desast ga taewedl Ciy 1-2
Ogld 1S Lolazal Ledgy Ul Leasly OV gty @) Bl DU e jmgy caiall slias|

Eodly dag M o) BT 3 M\ Ul bz ¥ Al olall ady masstl LuS
(69 22009 (glese el L)

o OSE e (gl L) el ) (ol o0 Al et ron 1Ryl meszs 22
A 19 o By i 15 oy i 12 00 By g 20 0 il s 08

e 15 e BT ol 0 GeY B0 Jol o prler 10 Jles) ¢ o

Tyl dSy Eoudl dus 3

WSS r T sy Bl SUL) e ot sl Byl ezt a Bl tE ) die 1-3
of e B o Bl ale (o) mammeall e 085 OF e ot 513l s g0 Jtl OF sns
S ls ol cclal 065 LS ol 0S5 a8 2l Slagy el masst) ST e Zine s

sy cplll s dasy olseal 05T agull 2l psley i) ol 2l G5 18 of Do

oY 125 0 mdl b o (il el )y mp 3 Laals 3 ) wne ltas —

(e 15 =12y 35 o eV 10 22 3 Upsl e

51



A Al A Shaal) cile) ayy Js¥) J—adll

el ailas 2-3

e (15-12) o b e el gl
(=172-0150) o Lo gl o2V b 7ol
(ES52) 0l Loz

s dall Lol ¢ kel jle) 248733

o) A b bl )l e ) Eodl 2 pdienal) gl 4
ol sy G Gabl OV Ly ) meallll Gl s UKl dne Jo oL
A2 5 1989 04Ty bl ol desy 4l Jsuosl

)l Al enany o) G.@,:L\ gLl anhd) coorgnal s Lz (39

T WCON P WY (RCIL (PN

3OS (hdl LI BT (sl gl 3 hed) U Blay SIS 1 ey Jle 15
SIS ekl oWy ¢ il 10 3 adlail ol il malipdld 2l W [ 4l Canie
LSS e 3l

3 100 = e 3 a0 2l Lady (sl sl ) 2 S Jlmadl 25

t UL w515l -6

Sl el @ LV sl S WS TEST of LoV o sl 1Lt 16

Jaalsl) eyl

i) ST Sl Jo sl Gelie BT G fime 3ili> 5dd ) Ol Gudy

(B e e il b s i PR WPV NN UV I T WA S R W N o s o

52



A Al A Shaal) cile) ayy Js¥) J—adll

& ol ly Bl Al 3y aeplll (3 LV mllaas iy oW (S Y i
gl pslally SV e il 3y et e s

iad ol ASshe osas o 53 ), 3 Al ods IS clow dume 3ol ddug 35T ol Last )
Slisar S5 3 5f B pland (S8 3 alall Grosll 58 La ol s5ailly wle o
Gl B> ol WS 65 iy of Y0 98 5 o155 1S Sallall oS S me ol 3
Oy plisial g5 Ay 1S Slog¥l sda S 12/7 olas o oS 2liaall 5535 °38
M ol Slinal 3dg LoVl O 408 o 5allall wla 38T 13 o slie o3 W3
sl atlas 053 e aflas 4 ) Lo S 3Ll

o Al bW S de e hhad s WL Resige sa U3y LB S gsse Hol
e o LS Al g lally Dol Y1 e e 3y Al sda el on Of gt MU S
Lenss dom opo) e Beberdl ol (5 Bumall pglall Lalas e 139 \@;M@\ )
s Yl e W N o ) gl Sl Y ady s Sy il bl lalas
elall

Sl 3 dlglh 3l els ol U1 oy w5 al) delane b ga L) bl g 315

2l Gstn 3l Jlms 550 (3w s of
tomig )bl S

342 lie D3y Bgeaie Labes daboie Olgnd ey Cidge (3 54 Ollmin) da>S 4a

.@3 }’\;?‘, o be—}“ oda Lorewd o U u.{f Lol a-aijiz "J"i‘U Andaeg
LR S

O 45y by iie W3 ea

53



A Al A Shaal) cile) ayy Js¥) J—adll

L komily et s

k) denl Ka wlusdl of g Ll

19 S 5

oS A Bglas adogy ) Sgho Al ke oF lane sl g
Dy alge 36

e ST o plan o Bms Asgast ol 5 ) LM (gondl ad e
d I & oS Jart B 1yl doge

Sels g b s llly Lk o UL el ol glanl] oSU) spitondlly ey 1)) Aagas

ol A ge ) 33 3R ey g5 el

o) e armis ot ol 61,08 OLasSh oW e i dage

oyl elsl bg,s 4-6

Dbyl am LVl e N g s g LW 35S R s nge el OF Ul 13

3 ) sy ol 3 il sy et oF ol pus (o s a1, (3 51381 0,5 of 2

335 20 & e elof

Bl 8 4 Osashes U n Bmag neW Bl dags e aSTWly L)t LA

by

e e Jo g Gl shl L 50l 065 of g L1 shsY aadll il S

54



A Al A Shaal) cile) ayy Js¥) J—adll

2)\-3:?”9\ Jn....p 5-6

Akl ode @iy v ) w3k Gl Sluhlly (Sl e g MLYL s e VL pLAD
ohlel 3J Gylast) e O Com ppS Boy dsgoge I3 wllas) 3 L jLaV) s

Ol s o) 3235 il slasY e 3 ) ol 52 i 2 ()Ll oY1 sy
Ly Oleglas 6-6
Bu et 1-6-6

2 s (A ds a0y S sl as 55T QST e LI s (3 slae) @
: J;ia Sy J gonn

gL 18 aihue s Wl g 20 G S ey oMW psd 0L L) (4 -

C M st ) B 3 oW yles e Sl st e s
Blio plodl (i IS (03 35 Cale lleazanall S1g2Y1 —
o) aad Bl W3 Yl e o W) —

D) ddy k)l Lagl i) (3 el @B i (....u‘ ddy b —
Ll 3 apedl 51385

Dbl 2 ho )W) eels 3,8

ki 0 1 popdl gyl 35—

bl 368yl :2—6-6

foST e e s & slaze) &

55



A Al A Shaal) cile) ayy Js¥) J—adll

"Préparation et entrainement du footballeur"

9 et b Job Jo oLl aoy ailer di b oz 5 (Bernard Turpin ) sl
o) LV e Oy 5 audl Ll Job Js 5 (passe long ) 5500 s oM o5y

) 848

) aid il sl 1 LYl e o W) -

Bl o CLJT (s OIS (as 35 Caale tikasinall 193y —

A Almd) Slaall 5 g 858 5080 ST Al sb B ST LS ) Ay b —
L gl Lwlo¥) 480 yLes1 3-6-6

A e ) 0l oS (sl aadl 557 ST e L) s 3 slazsY) £

e 5 3 odd Fy bt Ll psk o Bl ol B fomad oz BA) L
A3y sl el Biny |, SSGY)

A Lot (3 Alenedl 19sY) i Akl 193 Y1-

REPRUNEY 0652 - W DV EST OS5 | P PA U AN S b e 2 A

AU Al Lad) s (3 Rl V) D) ) i) Ay b

L 04 :55le-

bl 04:1us as—

bl 03 cas—

b 02 -

by 01:)sa0-

56



A jall Ahasal) cle) Y

JsY) J—adlf

ki 00 Ciao—

Gl sl J1=7

Byl Ol deedal Sy pr s S Ayl By 12 e il el (i

G g ) Sz sl L & ads 15 LBy fagd dl e e Al Bus )l USCes

G Bl A U Y1 3y 0385 400 365 g Bt al ol Su ) Bngdl 5 i)

LAY Rl AU ) g ) L ¢

D lesined! L3l Ll -8

D ed) sl 1-8

led) Lol -

Skl 1 £YI-

1 SVl sla-y1-2-8

Test ol dl> Sllawall y Bad)) Ll —
g A Ay —

Sig st VI -

rida>Se—

Spss 22 maldl gk e alax Y1 adll ok

57






Lgidlia g o iy ilill) (e

g."l_*d\ Sl

:éjgﬂ\ 3\,'..;}03\ ch:.: Lidlag J.A;:)’j P -1

s ) B cdad) WL g LA WLd) oy dglas) AN ol By dla il 8l —

) s il gyl A5y ke) (g SLLY) (.LB.S\ E;L“S.cﬁl RV

sl 3l oYl el B e daadl s il by T mae e all -

(e 15 o By padll 50 oL

YLl sig al| df t Ecart | Moyenne | _.La)
type
Jis 1 0.000014 | 0.05 918,493313 | 1,505545 | 4,400000 s
2,000000 | 9,000000 |  sux
) ko —

Sl 1AL 44 goley ) B LA Ll gl Lol OF Joadl (a LSl

Sobet Silime BLEL D (ooluy Lok dbangzad dpid B gl ) LT 1.5 (goley

¢ 0,05 Sl END S gamn Jos 9 Solud &> doryly 8.49 o)ldas ols” Ttest Qb Wl 2

S L) el B ) 5 L L G Bilas] Vs s g dons 6 03)

O e BB 29 0,000 cs157s1g aed L

LSl

) Radls —

tL,a_S é.@‘ JL:.Z.S\ 9 ul.:fﬂ\ uv\.:ﬂ\ 8% a.;L,a:-i ZUYA ol3 szﬁ 24579 O @Lﬁ:—}ﬂ Ei.;-\.al\ N

iz SR o) iy OF (o gl Al mabpd) (5 i) B saadl oL

59




LgidBlia 5 W ppudi g il (e (A Jadl

(Ee 15 o BTy asdll 880 (ool ol (o5b ooV s ) 5 e Lylg) T sl

LA e g Rl g A 3 Al el e 15 L s

s ) aib Cug G g saad) pases il codl e el SR =) KU

s9dll g 553l ot gde il Jod g aladl Jesd) o Aol dgul )il
ctadl Al L (suadly A WLl o aslas] Y oI5 B ) ST G
1) L pdl) il AdBlag Jkowiy 2 -2

el el B il W@l g L@ sLa) G adlas] ANs ol By b s il —

L) jaisue gl Gl Byl (g 2L e 557 o2

P )l @3l ooV s Ll 38 e saad) jaisis il maliy ST B e 1 o A —

Ayl sig al| df t Ecart| Moyenne | .3l
type

Ji | 0.000018 | 0.05 918,188193 | 4,268749 | 40,000000 | L3

4,175324 | 43,100000 |  saw

) Jobow —

Sl BEL 40 (soluy und 5580 LA el gl L sl OF Jodt o o>

e BLEL 433 (ol Gled! davgiad L) 358 ind) L Ll 4,68 (ol

60




LgidBlia 5 W ppudi g il (e (A Jadl

Vs Gyt Lis 9 Sl 4 Aoy 8.18 oyldis OIS Ttest aws LI« 4.17 S ol
O e 51 r 0,000 <o sig aas Wl 0,05 sl

S Flad el 553 sandl g L) ) G alas] AN Sl By dony B 03)
NEROH]

) Al —

Ela) andl oLl g LA L) G aslas] AN w13 B9 sy (s ASlaxY) AL
Bl adscs (il )l ey (6F el Al maldl (655 el 3] el WL
s g (w15 o BT padl 580 (ool sl (b ooY (sl el 35 e Lolg) i
LA e By o Bl g A B3y s el e 381 s

S Ran ] i b O glly sandl jabss S Cpd) e Ul ST e, s
silly 35dl) Lady de ) oty aladl Jamedl fas ol A0l

ctadl Al L (siadly Jal Al o aslas| AN oI5 B ) R

) o ) ks aBlsg fulouy 28 =3

il laal) sl L3 ) ) Gy Alas] NS o By b s tiee il -
Cada) aises i)l (o) Ak ) (a5 Lo pdll 857 oY e il

636 oY sl el Bl Sl e Bas)l jmisiie il maliy ST e 1 o Al —

(2\.;.\» 15 o J_;T) r.)..fij\ SJQ Lf"ﬁb‘)\ ;L>.-Jj\

AR Sig a df t Ecart | Moyenne | .l
type

Ji» [ 0.000045 | 0.05 917,323601 | 2,740641 | 8,800000 P

2,160247 | 13,000000 | i

61




LgidBlia 5 W ppudi g il (e (A Jadl

:cﬂ:.d\ Jedow —

Sobt Al Bl L) LA Ll Gl Ll OF Jgadl e LS
dovwgid el bl wlaal i) M@ W 2.74 ol g)las 312088
7.328.49 sjuzs 0 Ttest aud Ll ¢ 2.16 (soluy (gilme S1EL 13 (g5ley oLt

A

Qi) Bl Slail) il 5 Ll LA cp adlas] AN 0l By g ails 03)
:@‘\:.'J\ iLidle —
t\.,aj Sl LA g LA LA o adlas] NS 15 B8 sy o ALY ALl s
Gl iy OF (o el Al abpd) (o el ek Al i) ol )
sl ool oY ) el sl Y aaad e Llgl ST saadl e (il
ot ey g Al g Al el e 35 L s g (e 15 e BTy pudll 58T (oLl

R T

sl g 8sdll Lot g ie ) fad g aladl Jasedl fre 2ol a5l ool

(gdad) L FLad siadly LA L Cp Aslas] NS 13 B ) Y

62






aadl Glall oal a ga ol o2t Blen datl) a8 LS Sus) misis (gl gyl O
Shlgry D ped 5 Ead g plarll SV Esl (3wl g 1S el s el
OV Shlell Jaa) o @) g i 15 o B dpeal 228l e el 22l odng ¢ 0l D)
5 UL (spgns Lamwils S Calll ) Joel) 5 i 5 Bl jlag 2l ) e 3 il
Aol Al sds Jlaxtal e dS5 Ulamle 1s 5 Glell o815 a5 yshd is il b e

Pl eso e g pddl) 55 Lines Lo OlaabVI amy dedle 2280 cgumiad Glall OB 2,
5 ot Blas o) Lghans ) 22N 5 O AL ods sllas) 3900 ) e et
g.,\g.).b‘.“ g,.c.SLwT 9 C)L.Ua.‘.'ﬁ & G&L«.‘ﬁ yd> w C.QL.A 9 cﬁ\jd\ iUL Sﬂra 9 Mu‘ ui}g;

NG ES IO (P

s (3l olals 3 Ll g bampe 065 0 WY @l sda 0L Jodll mdas 1) 3
@‘;.J‘ sl e By c;xd\ skl & el Lol oyl Jl 8 cpanal) e o JUS

64






g ) Ay ol
— g ‘;ﬁbl.gjl\ oyl =l Ny éi»——iiﬁ\.ﬁ\ dmdal) — )l dos — laad) ol 31 515 —

Sl G e dyde — 1l S
1999 58l — o)l S s = ol Cypdl ol laiy el —din) wglay —

Slegdall Olgs = Jaall olodll con e ol My il (gl oyl IS — gl 5 B3l-
2006 41— aaeld)

2000 juae— 2oyl dnalr —usashl Olagws Shs = psne il L=

salil— el S - psle 3 VN sl ) —0lsd) ) ai des-
2003

1999 03 31= Sall jls =l 580 bl slasYl = Loll de 33gam
19890}ﬁ_ J)\xl\ m —M')LU u (ﬁ.,\.fzj\ SJ.{—(le )L;'.'s'-—

—ag A pudl 887 pokai (3 A Blall 95 = glanal) (U= Cano gl s gase— M) il -

1997 Olgm— il 35T aly 15— 2ol g 25l 2l e

Os=alle o =T ooyl ally aslal) (sabl ls( Is)— a5, byl alayl i

L

1980 —wgm=Tlmgpall aagdl s = god) domlsSms = (Sommas O s

Sl gl S s — b —aob My d ) 2les —p b A Sles—

2000 s =2 A8Vl dnalr—isasll Sla 5 U5 = pp Jlie Jilt-
~ Sy —Raalh) Ol g —2RALL B ) S — (o3 W) el e

2004

66



1991 <5l — gt S s —To-ol U e shall = U8 5502
1995 - e =50 —aaal My dgibali— 0185 s e dal—
9975~ 8kt s —4L — S il e —(ggdall e 3502t -

—oSW 2SS = el il e — st Llo cn Olis — e W de 3002 -
2001 - 2s

1997 —aua) dmald) 2 —aial Vg dgdlal] sod) ki) oo —3UEN Aot OLi2e)—
1990- 5141 —tasld) leslll Oles —lgiid B by iwl Olual —OLe imlin-
2003580 a0 Sl s -y oo psle 3 VY clamY) —Ulss) plll Sl a2

— padly aellall S s — alal) Gl 3 5oV =05 =Ty ol af stz

1989 Lol
e 1 A8l a2 ol

~Edition 01.0.p.v.algerie-1983sélection et préparation des jeunes

foot balleursy akramov.
~Fredo- garel. Foot-ball,ed, amphara,paris, 1983.
-Kamel,lemoui.foot-ball ed emal,algerie, 1989.

—~Smail, t-r ahmama,1993.

67






=l

tpaedl) A8 andly AN (LAl gl

Aol B (sl L sl B L oLl e
8 5 1
5 2 2
9 5 3

12 6 8!
9 6 5
12 5 6
8 2 7
9 3 8
9 5 9
8 5 10

L) B é.\.«d\ u»\.jj\ 9 LSL"EJ‘ d"w‘

:..\A"M\Sﬂ L.SJ‘-.‘J‘J gigﬁ\ ww\ @m

A 3580 (stal L) sl 358 Ll L e
42 38 1
41 36 2
45 41 3
38 35 +
43 42 5
48 46 6
40 37 7
41 38 8
52 48 9
41 39 10

dodecdl 88l (gadl WLl g )l Wl

69




=l

: apaill L) L g anlly LD ulil) il

EWETERIN JE RPN R el il L A |
Jydacd
14 1
10 2
12 3
12 10 4
14 12 5
14 10 6
10 8 7
16 12 8
16 10 9
12 8 10

dgdecild dwlo) Ol (suadl Wl g ) el

70




