LY Al jlee daaly
Aualiyl) Al diagl) cillaldal) by agle agaa
Al Ayl 5 dviad) claladl) @ ad
Salall Balgd o i (e Al 5,50

2SI GBI 395 M BN 9 wddl sl A2 g Lalad
" Ja\fi " e e.\ﬂ\ S;Lﬁf-'ﬂ <N

sl Cila e Aaly (galgh and Ailane A

LygSWl [ Blewd) OB 5| o) /Il sls)

PRARNE RY [ JNVE VY

2021/2020 :daa )



ARV,

Vsl g5 (o 4 dgaig 4y (5Tigh 5 4y (paiesd g sdaniall daall )
£9riad 3gilly Jrealls Ul dalal] 5 asse o oS5 5 lillael cilisug
£ ol e 5 ol ¢ 18 5 e Sy g
5 98] A e Il 5 gl 5 (Saly daY Dew olalll Laal

c il lad) b el e ISy Slaal 5 ]



leranal Cagpall oo o) J Sad phl) gy laalll saa Jie 4
i BES el B lgaaead Jolad 5 jsiall B8 e clalS
g5lS (3l Linand Houmg ClSall (e LB Y)W 20 Y 5 Jlad) 8
& do¥) Lgha shii ad 5 ageligy oS5 lule Ciagd Lls )
b Aaad Jadl e IS ) lially S8 Jijas i 5 slall jlee
Lpd aid 8588 dlias el 5 bl e iy e (Mg lles g
sl LSl ) doall KEIL aagiig Lagaal obSN s3laY) )

shiall pa e 40 olad Canll laa e 3LV L Jals (sal) des]



Gliginall Guygd

¢laa)
z o] dadie
Aol yld a1
3 Ayl L\
4 bl Clua b
5 Ayl Calaal
5 Cand) Lpaal
6 gouasall slad) b
6 Lyl Clalhiasy alie aaas
7 Agliad) g Al calad )
11 ALl claall e gl
EREET O :Jod ! Juadll
ol pyazeid] Amaysg Jaglases : Jo¥ 1 Szl |

14 A
15 Bahidl) .1
15 el Jladl 8 et Casyes 1.1
15 Lohasll dual 2.1
16 daaydl 2
16 CalaaY L adll daayll 1.2
17 (oodll) juuaatl) .3
17 el asill yrmatl oseia 1.3




18 il sl e Al 526 2.3 10
19 el ekl SaeY) Caayet 3.3 11
20 b)) adil) N2y Cilaal 5 il 4| 12
21 il 322Y) dpaal 1.4 13
21 bl still DY) Cilaal 2.4 14
22 bl uadll) i) clshd 5| B
23 (radil) 03Y) Babad b Bisall Jalgadl 6| 1©
24 dgiad) apul) Abd b i) Saey) 7| Y
25 Gaagll oyl " desa’ Bang ol kil 2aeY) 1.7 18
25 " gpall Lo gua) Jeall 553 b il MY 2.7 19
26 "SI gl Jeall 593 b eaiil) 2aeY) 3.7 20
26 d5da G e euadll) a0Y) Cilapats 8| 4
26 gl disha it a1 1.8 22
28 2l yad i) 2aeY) 2.8 23
31 dae il s G oaadll) J2y) 9| 2
31 Alall kil 221 1.9 25
31 palal) il MY 2.9 26
32 Lalall clgaagill 10| 27
32 tadl) B oS aadil) MY cilinly 11| 28
33 Al B B ) NasY) dahads 12| %O
ookl 3,8 : LT el
37 Taeai|
38 2

addl) 5)S Ldalyy s .1




39 fulil e add) 3S Al 2| 3
M (Aol (Sguaall il a2l 58 cllbia .3 | 4
46 adil) 51 Aysall clalaiy) 4| S
46 Lo cilalail 1.4 6
47 lalk clalail 2.4 -7
48 Wi 5 dula) Chlgall asgia 5| 8
48 lgasgia 1.5 9
48 leasgin 2.5 10
54 (Al Agioall i3 238l 38 B duudll) cllbiial) 6| 1!
55 (Al (Ggiall @3 aadl B, G Lk cldkial).7 | 12
56 Al Sgiall I3 a8l B 4 Ao clllaial) 8| 13
56 Al Sgiall I3 a8l B8 G dgacil) clbial) 9| 14
dgdanll Ayl s L Juadd]
Letsaly Azl Aduyladl ¥ comd
60 ey il 1| L
60 axiiaal mgidl) 2| 2
60 Ll Cpiie bavn 3| 3
61 i) psine 4| A
62 Ll eVl 5| O
63 Aall clg 6| O
64 7

Gandll BaY din gl ool ailiadll 7




64

Ailany) aLall .8

Al il (o0 :s,il.ﬁ‘ Seed

66 cme ) bl dalas L1
80 Gl clily dlas .2
82 Gl Aala

el dails

Gl




SISy daild

bl J<al)
27

) (3 A5 Leelsil bl o 2(02) @) IS (02) @)




Jglaatl dasld

isial Jyaal
43 climadl 8 238 5 oY e pal 1(01) o3y dsaall (01) &)
43 rcnlll Shes Jasha s (gall lisl miasy 1(02) ) Jsaad (02) )
44 Sliess (e Slawi€a (03) o3y Jsaall £(03) 3
61 Gl Lauigie Jiar 1(04) 035 Jsas 1(04)08)
62

ed) Jasgia Jia 1(05) o8y Jsas 2 (05) )







dLouall

-

tdad2a
¢ Osle 250 Lauples 2o glan a8 allall 8 dued SV dpali)l) andll 8K il
Cladinall aien 8 e 8 5 ¢ el Lgladlie (At Cpalial sae 36 Lod
5] Y~ Alisgy Dbl 2ylsall CDIA Jlaag ¢ daial) 5 dsjill z Ly HUas il
. 5)s2all

Gsin (o all dal e lgllae & Gl pueainal 5 il e daally ads Lo s
i oalyll Sladyl jweineck! cue o 3paall ]l ) Gl call 5l
deganar Jafipe 98 9 ¢ daa jlh) (B Jase ol S)s baldil A€aal) skall 2 )0
L Ll dalgall 5 Aaladll o dulgall @bl ¢ Al L i dalgall (e
Ao Al dabaal) dae Yl Glilee Je andll 88 eV v alpll Glady) ek adiay
g Anladyl g Luapdal) aglall Calite (he Badiceall dnalall ea) (335 Lgd Talasl
Chal 5 ASnll ahleall ad 4t Jo das ¢ dnall AL ek b aalis
ol le e d83la Ligisi dilee g8 Al bl Gyl (DIA e laa 5 ¢ dpdaladl)
Pa e @ 5 ()l S (A dalSl) ) oL deasll (Ao aag dilee
Oe el Ganty 5 ol Sl 8 dalSill ) e sl Calise piphat 5 dpads
- duail) g dplaladl) dojlgall ¢ Aol e D) fy08 Calida gk 5 4l DA

¢ Sl el selS il LalSE Sl slac) (sgial Hdige & duad) d8LI o)
Wil Sadl ol 5 Laadl 38U o) "Astrand” cues ¢ dgad) B (g (e

1 Jurgen Wei neck : Manuel d’entrainement , 4eme ed , vigot , Paris 1997,p 17.
j



dLouall

Lol ae ¢ daliaall 5l 5 crmed) lomed) Gl b ) daady) G 1S
2 &dlsS) Lt 5 Ao lain) aad (o Jalgall 22 Jany

Lile adl) 35S 5 ¢ d0ylge magh g Gty oD ey Aol 8L (sgine e 2d)ll ()
Jalsiy V) elly Gang o (Ko Y g Al g dlacd glad Al ahlgdl (e degana
ODlsiall aadll S e () ¢ oD dpwall 5 LSaSll ¢ dyleall ¢ dnad) bl o
dlloy ail LS Laides Jhabd 88 5 4a8 Gilga 5 Byiiee Ay @yl clhiay gl s
5 ¢ hgall dgalse o 5l 5 dadliall Bgill 5 dac) & ddade dwedd fy08
Ghlgall JalSs dlls (& 5 ¢ daadly gem Gutilly A8 5 olaV) 5 S50 Ao 5l
G o e (Sa bl kil Sl s dleall 5 ¢ Al cbaille Ll
- alll Syl clao

) e IS byl syl 8 G @bl B dady Ll Cllgall (8 Guadll
el ¢l g Sad) V) B et daiy hlgall 8 el 8 ST L 1o
4dlaa) ¢ olgies BT poldicy ¢ byl e s Jd ¢ g A Shlgar Sad Al
By 4l aisi 5 orand) gl Galiih Al e Lo 58 5 4l Jouasll DL 5
Laaal (e LS ¢ aall plajial o osacliy LS. duilidl ¢y el e 2Dl
cole S Sl alaill dulee 6 Ll 1sn aali gl b il cjlgal) e il
o 5 5 ¢ Audliall Calll dae) ) A8l L S chlead) LSl dalye 8
- Blgall ol (ggunn gk e daxi L 5 ¢ sl

Claa€) 8 i) Gyl dpaal o oS5 Gluhall e SN Gsred desa aes
'Kelsey' 1956 'watuland’' 1946 'Beattre’ Wlal .l 5 &Sl «ileall

23 0= ¢ 1999 ali sk Ll ¢ daall 8L & Gl ulaill Jaaa) ;e deal sl ) 2

-



dLouall

2 Al Sluball Geia e 25 & 5« 1956 "Egestron’ 1962 "Smith" 1961

dN e a4 b A el cbled) pn

3

3lua‘1996‘5JAN\‘_¢|)=|J\)SSMJ\JG]L‘Gm\a).“d@\@‘;gﬂ\ug)ﬂ\u}u.&‘;i)ﬂ\ws
a



el yal!

aladl Lyl




Lolylll alall Y|
;A ddlss). 1
Gim allall glaly IS 5 il el Leaa¥) c8Y Al Q) e adil) dual 2
Goleall oY1 (sgiene g linyls bl lan Saais, GuedU slae) 8 Sl Tyelai g
Cileally Sl agSial Cin (e Jally gusilly Sl k] aais
P bt o agiydy eleall aaySi pglaly din (50 Ssiwar agaialy , dllall
S & mladl bl pall S @l Gulad ey gapall jS8 saag (psSil dudaladl)
- Bhlall Clge (e g
oY) e o daalll pslailly asiill liady (o2 Gl Bl A caall) Lalad )
IS Lalaally (Auelially daagagll ) qaalll Bba 3 yolall co ol Zaalll b axilly
i Gl @lS)nll pda CulS elow Hlaall (Ul GlSaall F ] 38 8 el ale
Gy diume dbads aaley 308 WGl aes (B ol B Bl , * ey 5l agna
=Y e o L gl e alll Loy agagl) jpa ol Lage (98] ddad adly
BIS 4 25 A clegl g aball DaeY) o) el agish Ohlsel pgalasial ol
o3 gl Jaln [ amall ey aiilly (gledly oadl [ gadl slaeY) gl
b ol AlS iy aa abad slae] b Tulasl se b Tus Lokl Lealies clalacy)
Q¥ e w2l 5S Ll ety ljlaall el sag bl Cupnll Caaa Gaaas
g yeally 80 Aalall @ ciliali)l il (e Baally dagal
haill daSy caalll dejus jolaig adall S ol gal Skl Sall dieal g
63 Jhball Sl (gie @l bl (s3a5 LAl 2aTs iyl Ao e 838l
el sgiall e pdyl dacdilly dyjlgally dnadl ) Calig o 45)0ieg e
Akl Al Juadl (3aad il Sasal)

Pl 5 5 skl SlaeY) Gl (S (e [



Aalyld aLadl LY
Aleaall iy dByg 5S5lly oLiVI) ygkaiy daiDlall dpatill Cliiall yohais dpat o)
& A ) skl edil) SlaeY) lise e gty oranll Liasd) (381535
AN dy Je sl sxie Glawall sda okt Y eVl die JladY) (Sie gk
e Ol Y 5eaY) (e lling Aagespal) Call) ddad sadat die Canlgl slaly dwd
) Jighall catil) Slac) dilee DA Lgile) e

bl si ol cwnl alphiy @bl daar cuedl) gl G LS
- alall Jalal) ki lin ey 7 copdall gwading

alad) J jleat

s SaSll ) agall Gaiad A s0 Al pedil) juaadll dsay 5 Jadads Ja-
¢asill 55 Y

tAgiiad) esleal)

Toadll S aal sl (SN ccatil) 250 ally daaplly (Baail) G ADle 2agi Jam
Tl 5,5 eV (6 adll pasdill jriasil) daays Jarlads Ale L-

SN 3935all sl jrasil) daayng Jaadads 8 ddlaas) AV ) B8 aag da
fardll 38 eV (ol Sosil)

G S G g0l Gpead B o0 Al esdil] jpaatl) daayg Jahds Ja—
¢asill 55 Y

s Al Gluad.2

rdalad) dua il

=Y g SaSall Sl g0yl akad A Hen Al cwdil) juasill daay g dandads -
a3l 5,

rdafiad) clud 2l

2l 5 8 skl oY) Gl S (g0 2 5] dnian S

_3-



Llyall aladl LY
el BS ol ool SIS i) 393 pally daapally Baatl) G AL 2ag -
)5S eV (52 Gaadd) ceil) jrmsill daayg aeds o Al s -
Bl 2935ally sl jpiaaill daayig Jaalads 8 ddlas) AV IS By 2agi -
el 35S oW (sal Sasl)
=Y 6 (Sl D 3e0yal) Cpand B g0 Al ol jrasill daayg Jadads -
a3l 5,
rdyal) Calaal. 3
2l 8K el (sal S asiil 353 5alls dinaysg Jaradill py Al e Capelll -
c ol B el (53 paall Tl e cajenl) -
adl 8)S aad (sal KK aniill 350 5alls Ay Jaradil 3 3 e oyl -
S ol o SoSall cadil) agayall Gaead A )93 4l daayng Janhads e ol -
i
séiadl) Aiaal.4
SN 2905ally aBley il jucaadll daayg Jadadd egase I U
Alall saa Gulal sals e duallad) L) e wall o) loel Lo Kool
ikl o0 aalis Liady goill (3 43ys OIS Lage e () o aaian ¥l ddal)
gana IS Wudn byl bla COUI @adang el sag (g2l JS mase Baad
Qi) gud (o) o slie (De) A Akl oaa Dol Gy Gubd Laay e BB e
i€ lpalayy o cpadlall cpiaall e aaall gy Liady Calaa¥) e aaall Jiaas
JS dnla¥) mlll Bias (& Gl whald e j3a0 (Al &Gl daphall eaa Gk
& vanll agans e Gued )8y Laghall Ll (& S S8 aaludy Ll
L0me L o) Aoy il Calaal (gaiaal adil) Cuilall jan IS8 aalall

:gpagall Sl b5



Laolyall alall Y1

Dndanil) Jaadadtg daayn cuilan @l Al pacaloall saa dulyy G Gl 4 -
- eSSl caladl

- galsall saa Slail 8 Gl dae )y Jsae -

DIe Ay 5 dale ddan Lhall a2l 5S leeas Al didladly Clbigrall d8)ea -
. duald ddea

DAl Glalhagg aalie 41356

: daaadl
.@Mh}ijmgjw«J&@ajww,L@,m:lﬁﬂ
Ayl chlgd) 1 & 19917 Grngddy " S uised Gt cas tladlaca)
o Azl aafi A Jaly awiilly 52l Cilhialy dadbially dusgilly audaiilly Jandadally
O G i ol dny dbasd
gl o dadial) ol dsnsgall & cplalall 35gn Lo Ao laia) Al didec oo tLiba)
A 5 cpgie leiias dal e sl Al GalaaY) gasal clelal) o 3lS £l
- slinal) ol Al daliall dually dydally dualel) GLIKOT (San alaticd Juadl

: daay

c ol 5 lade laal dulee gl

dall (I Jgeagl Lykai & 5 dsapl) 5 Gl a¥lae (10 gl las (o8 1 WUl
5 31 sl el paat Jlaall 8 5asagal) deluall Al (go 5 lglun Gyl 5 eV
7

L&Mdjh‘gkjﬁm 3

14,1983 ,land juiall 2 aualp)®
21 o el Linslshal e



Laolyall alall Y1

pal Ay e Ally dsdill daall dad) Al ads @A) alaa¥) elld 4 aads
Bisudl Aasall sl Jalsal)

Ay adloall duatiy 3la Chagr Guedl dnlaY) dpleal) BUas Cad A dilec 54
ALaYh Dby Clewdl ok JS& Ao daadly () 5 (Apaall )Yy Guilly
P e ity (gl aLEY g gl

D addl B B A Calad)

238 b ala¥) HeaY) e adill B,S Y LSy o aag S Blgall o Al e
Aasiad ) \giala e S) Al cljlgad) ) zbas a0l 5< Ll of o el
(e S Al Blga 5 Biaie BeUS (690 e sy (N zlian Lgl leS T (il
M0 Caalall b agalga alai] ]

D addll BS A il Cilal

Ay, Lahads ojel) Lglald GlaSil) AalS aae Lags desliall alSH oy elasil) AalS
Joall L€ LSS gt o e Jug s Lo dbd gy ol dabads Alls o Ji5 i
Ao genar Cipmy 9¢8 SISl Caupl A 5pdlie Jaaily, Lk Jof LS LS Lty
dpnplall LY s, Lalll gl ) (B phie Gl delaally L)l Gl
Onsiad) e Gacliy s 8 o) dagas Al 8 elld (S elges aalll GV AT e
M e laally (25l

. 580 ¢ 19980 1k oaa ¢ oupnll Sl s ¢ pil 5, a5 b Aalall Gaus¥) li5a 3 same iin 8

2600 2001¢ s ¢ i) gLty asdaa 5 A ¢ W) Aosall ¢ w3158 Cupyo5 5 dasladS b Aanl) ALY - sie ) sl (puen 9
37 0= il ol 5 S <l jlga alad liS 10

2011 jadiows 22 Gasadll [ il pall daaa a2



Llyall aladl LY

C el BN JS) e AanY AWK s sl

o) el oWl WS, Gl s Gyl e ol dieles sl (o el
N2 adind) Gilial S lgae iy due b Al o8 IS U pail) 5" aes

: dgalaadl g ddlud) clu)al.7

s dageadl)

shal ) dd 4l Glaill g Ulae daaally dlaijull dgaliially daalall calahall i
asydl Cylad) e dedaly daldl juman 8 Gl dual e Ll Wl dulp
Olae B chghally il AT e Galdl g 3hY 1Sy ciay Jlawy Gl
Aadiyall Cajlaally byl Gaaas 13K ) Sallg sale) 8 Canlill gy Caiaily Al
syl Jlaas

pda & Al glaall aal Gum e (mpalls Ledslitin Gua, Adlal) dudjal dgilie
e lEliey lole el B, @l meially Calaally iyl Jie ciladyal
Lahall 038 4y Cpla o macagi g CaDEaY )y il dagl s (e ET) Al
&Y el sl e <5 Lag aaa (g

adagi el dopkail) Cajleall Calide e LYy Juasall b Lad dpld) clulall o)
adly , Adlall Auhall e Lihliey deddiad)) dagiall e g OLY) 1S Al
Glahall i laa IS ey, Canall dgadall clahall L deadiea) claglly Jal )
Con Go ddlall Aol lehls))l b es) Gadally (apadl el Gpliie Al

a2 al) mgially duag yaall f jaaiall

1986¢ 6 b il — (g pd ¢ i@l jla ¢ adill 3 S ran a5 12

_7 -



Laolyall alall Y1
) cluhali-1-7
Lpbaill ddjpeall jlodl el ) Gyl s duhy i 2013 pie) <l
dralally dpcalyll dujpll AS dahll Lahall Aol ddll Al 5S elasall
. deasall
LI Ayl Adgal) ALl dalds (e (114) lealsd Ao e duhall cual ¢y gaaaly
Graadia) Ul e Dl ddlag Wls (161) deasal) daslay Zualiyll Ll
cnl) dads LD el sl gl mgiall Ealll
;oY bl aaay ddailly, GlaiwY) Cuadiul 28 Glogbeal aan Jilug W
Gl ) o) sl lgl) clag ) clabima) aaly bl aesd JilasS
i) (S daesdage Ay Ayl Gauall i) Gl AL 5K el elasil)
;AL 3 el elasill el HLaaY) alae) Ealll cuasly Al ani A g
Glagleall  auall, Al 35S & casngll Lol dnlagleay dudyee LIRS aranalg
- GAY) Lcalyll AasiYL Lalal)
oask 8 dulabadl) illiall b ) Capaill cdon dalya 2012 (1) s @
Lald die Ao duball cupal @y Gaadly , Al 35S dsesagdl Chlgall (an
b dxals (& dabuall duhall 4 40l dlsye e (e Alag il (30)
hes lagie Lald) Crondind Closhed) pen &lads 2012/2011 cwhall Hlell
gl Ciglady Lanyaill de senall Auhaladl) cljlaall cilinyall sl aladialy
Gl st alasi) i 3 Ggpall Ay e Db, ddalaall deganall
pand Gall) ol (ggina i 8 salal) Gayre U8 (e aiiall sl dplaladl)
- Lansliall Ailian) Jileslls Lgaits dallas &3 3y, ALl 5,50 Laagagl) b jlgal)
& Ll S IS dlaball @iljite @ilipad st o e and) haa il <oyl
(alaeY)) alall Csla¥) (e Ald) 55K duasagl) Cljlgall Lans oldf (s5iea il

_8-



Laolyall alall Y1
oy o Balll as il g by, ol daleld o Jy lea il
- ally 3yitally anil) 5,< (ie 4854l QlaBU Ludaladd) cilylaall culis e aladid

aly duhy L cdag, siealdl salgd dal 35S (200000a)) dulyy o=

c o) ST V) dayal) Lol oY Glans 5ol Jhaladll il
35S A1 Al Aol el ) Jlaladll S (gine o Capll ) Al cdoa
Y Ayl Ll (g0l B eV e (LeY T2) o Gl paine GsShy , a3
6) Jkial 5 cus Al Alage el e (1999/2000) g9,S) ansall axill 5,
daalall aabially poliadll Calll arsna) 8y, dblsde SHemn Gd IS e (OueV
(1988 i€ Caugy) sacl (sl Aaladll dijeall jladly , duaddll AL du sl
Jalee , (@lnall Clat¥) laall Jagll & gd caerdind Al dilasy) dilugl) Ll
- Aagiall dacally (Qmorn ) dmsaend) Lol Y
b bl Ll deag A bl sl e
laag , 5 il Gnd) dal kAN CVlaall dighal) duall o)) Canill il eyl .
cAglabadl) ddjpeal) 8 Gl A (e X5
A ghall b Ahlally daacall Clslas dae 8 Gl A (golas Canll il @y
. gl
dohaailly (DAl (3lay dasaall Alglial) Alls & diige e clS Gandl) die ) el
s, daaall cl¥sladll o ST Alal)l cisladd) colS o L3S Jal e 2 L
ahladll algil) a3 8 diall Ciea SL

s dial) clupal -2-7
S Akl daphll e Capall cidoa Auhy 2007 ( BAZANOOR gihly) o8
e Auhall cupl dlly gaaily , Al 35S dual 4 dlabadlly Al alsall cu)y
axiinly 2004/2005 bl avsall Bla G (8) & <Y (600) lewlsi dic

_9.



Laolyall alall Y1

Eanld) axdid 2 ULl aas Blals, Al Legdad 40Dl il zgiall Gl
gelin aadinl Ay, bl DA Lhalady Lid Wge (4294) il podll Slea
G L B ) Dnagagll Taladll o) il aal cijela aily SPSS lasy)
Ll cul Ly, LeY (291) Jaeer bl (24) daal clblal Shal ) <
- Laalge LY (309)Janall daali clila) jjas ol ) duagagl)

s Ablad) alual) Ao gulai). 8

Sar hball LSl (g o capell clln ) Al Sluhall bl 2y
P s e b WS @lad)al) ells 4l

Ll a4l caad Lo spy Jahall <ol (g5 dijea ) Ad Al céoa
sl zgid) (2013, i) b W, il mgiall aciel il (2007, olall)
(2012 aall) Ly & ljlaal) gl

daefy Gbigiss () it Glie o Apludl Sl yally Lllal L)l die Cibeals .
o Canl) adinal ey dihide

, Apad sl Aaal axaia) (2000, Glall) duly led cadels @bl e Bl W
peng dalaig, oliiad) Crardia) o Glagleall aea 8 (2007, Duie) dab A
pan b pasiad ddlan) Jilagll g, @bl aaad Bl SLadlly , byl
leahatind & Aplud) luhall cils Gum, deagl) slasyl) @lhdge cilahall o3
P ALl a3 ALl Blasl) on ey el Gis e Ailany) ksl
 (Gsm) Jasead) Bl Y dales , (lonall Gl laall Jausl)

geiall GlXy , an)y (g g Cilaal delia 8 dalal) Sluhall e Caald) Sl S8
bl HSEl aay) el B clehal) e 2ae glaly, dued) ladls aadil)

L Cand) AN Aallas L A2l daalal) 5300

-10 -



-

J oY) Jaadll
4 ylail) caluay!

~







-

D g

el @ia A dpalad) Gen) e Gl jasll b ol conil) ale ey

) dabadll o) Algall gl Auad) culS glge Aabial) Mae) palie Calinad Jolil
el Al Aabyll (B daab)ll Glsiea) dob (D e UL Joaasll duss

V5 bl Bl Jlas calss ) aslell aal o Slasall byl Gutil) ale ey
ool aled € et llia Cua ¢ e DU )y Bpal 5 sk B € 3k sl
Gadal)ll daad sl Ay ok oo Aalyl) calall el A Gallly Jguasl il
cadde Qlall UL 5 Alls Gua) 8 Galiall Glae G 5 ¢l cileja el
) Gl (S maend Ala) Jola) slal 58 b)) il ale Caaa o) G
5 el Clalise Jals slidly et ) 5 Lpad sl Adlaiall 5 24l Lghe by

-l

-13 -



8 T 2 (I |

trdalil) Jlaall (b Jadkadsl) Cipas —1-1

Dang Wped paliiws ol (Sa lgd) kg lalicae Al caplaall e Gaw las
b 4t Cgllae o Gl Jadl (B OsS L fill s b WS Jaudadsl]
Lol e Jaally , Janll Ciligas dgalpas dand) jualing Daxiad) 5, b)) Jladl
M el gl b Cuilpal) IS daslia alidlly , dana ey ] (b

:Jaudadll) dsaaf-2-1

casi )y Sl ol 2ag Al Adlgde dulay) CHLR moas Taudadall 35 (g
PR Loudaanl) deal

tuilly aSE aae Alal) dgalsa Yl

Jditiadl) adde (gohay ol SEN aacy usil) dgalsal Lygpia el Jaadill mual
Lldiaall Caglall depde Capen o dnle Laily , Jadh 4dlaal aung aaliic Y Jgsealld
cilaall el Al g, dailgiall gilially , Alaaall eyl

sl e <l sl

dae) e Ladadall <y ellug ,calaa¥) Sl I oY) aliall L dsge adadnlla
Glasall 8 Laliieaal) Cagplall 23t I Cplggasal) clly pdag, Caagll Gakaty gy alEDU

Calaal (gt Gewmy Ly Cagylll pe oy Lo duiig Lyey Jabdll a8 daxalyes

27 ¢ 1999 ¢ sl ¢ JVs¥1 dasdall ¢ il S 3 e ¢ " byl 5 1a¥) il " : sles bl ol ke 13

- 14 -



tJandal) bl e (gl salinwy) Bl

) s g Cangll gaaaal L8N lleally Jleogl) ST aaan e Jadadl) se luy

Y Jlae A Japladl) dpaleai) llaadle (Sarg NS jianeas
DA e g 1 La)

s Ainsgh pe Jlee] danlin 4y ¥ joad) o)) ) Jlad) a8 Jauladsl) Gpaal o
sign A)adl ety (g Ao Capil) (Ko Whgen eg dalada Calaal 4l 6 ]
1451y

daanli-2

& Leelanind Ko AU Banl) Ul Gy e ) Gl Audadl) daapd)-1-2
Al z3sail alial ien lly iYL Ldadll daapll Giglad aas A sl
Ble Gind o spae b Ly sy s Gl and dueadall o Gus dpdal)
3 leall slall cllbaid daen Calaal

ool (e dle mi a8 Ly, calaall aad JSUEe duby ) alaaY) da
e On gsill 138 dallas A dudadl) daapll jgumdl Ay, Calaal) el Gy (il
allas o oS Al dyhall (ahialy Jobil Afiad) 88 )gl) 038 Liarad i 10 (SLEA
Oe egl) o3 dallae 8 andid Al daphll sda , Cilal) sasidl Sl e

- alaaY) daay Ul Lgle (3l JSLa

ke sl g ) gAcldall el ot Aol Ay bl 8 el g5 )laW) " sl e sl de G5 pe/a 14
21 022000 1 oY) e a5l 5 paillaala e lileall Egan 5 Al Cullu¥) A paall ¢ amid) Jledl s g 15
ol ¢ I S gl Aralas ¢ il Jil 3 Sae ¢ Guladl) Cilas g dm 5 ¢ e ol 50 16

- 15 -



Baaie Cilaal ) 1B Al <) ae Jdalaill e 5pall Calaa¥) dsay caslal )
o S ol Cum Cacae agie da)l ) Calaall dasy asehe aagg dialaiag
ol ASh 8 = 3sall 13g) dualyy d2lua 20 1691 ole Cooper and charnes
b iYL Ayl 2 3sail Dlladlly dncsgall ikl 5 labadid) Jsl, (gluadll

samsg Lee Clyton 1972 (e JS Jd e Slamdd) Glgiad aa i el Gl
c 2l Jadil @l aay Curngi @ geliall Glad) 4 Gagaslly, Lgniziu 1976

Dol juaail-3

Pl paidil) gaianil) aggdea—1-3

Bal)y iy 436 Baalyl) aglall e gana (8 Aualal) aglell aa) (bl Gutil) ale ey
Aol Gllaal) Liad 5 ¢ (ol alal) Tl alial ) Godil) laaY) Cny
G eabl blal) dam Wl o ags o) i Al a3l i il
Bsall Ladliall 5 cwpnill clleny ALl 5 Gludlia 5 Cuysi e Al §)gual)
Oxledll (& bl el ale Caagy @y ) A8LLYL ¢ aganll dag Ao S duaal)
o Bl Y] mllaiadd ol Ll 8 Gl ElaaYl sy ) dalad)
s el 5 SEl Jie 4 dbaal Bl ae palbll delill e edn A
A7 sl

Aol Gon gl alall 43l Jo ol dhias 5 ZGE) 2o dgemn e IS S0
S Rda ) Apwial) Al 5 3l ¢ Jeld DA e die Silgail aijlaiad 5 L)
o) dles il Cad adanm 5 plua pill 5 degh Ciagr @l 5 ¢ dnlall

M gl A8 Al

.15uaafuiz$u}“sk_'eju\)\éwc‘;..bb"‘)ﬂuﬂ\elc:aﬂcﬁ\wmﬂ
03 (= 2000 _»&all GUsll 38 03 a8l  omly i) ale 8 dadia ;g AT 5 Gl Ul de 3 gena 18

-16 -



D pedl) paatl) e Al )l B35 -2-3

G Glesiasall o Dill Ligianll 5aY) Ao oiil) oY) b goage yia
e IS A6 1 ¢ ale 100 cuyls dligla daia) 558 aia Julailly Lglglin 5 Ll
elal 5l e 2acY) (e gaill laa dudyyy 1879 ale " sSisigd 5 1876 ale " sualild!
5 Cpend Glosela ol Ayl o i Cus e P33l auan iga]
AV Ayl Gaala¥) 5 YY1 U Caeas

Gk 5 il slal) diyla e < allas e ol " ke SV alladl - ) LS
5 pded o adian dilals Laalaa) 2yl Sla¥) capall il g doaigll Lol Lasyl)
Gaphll ey "aled W Liad 5 dsudill dills pSaal) o 43jiie LA i) g
el i) e 5paaal) 2yl added dal aaly Aiph I sl Lsplal) 5 s
il 5 cangl) uileall 5 dusedl e U eoagl) Al pledin) Gl e ddlias
(o 3 Geadll Aedl ¢ aliiie ol g egigy Jam 8 1 e AN )l Hlasialy

At JEE 5 callal &1l Cigis € (e sl slalell Ty cilinad) Jilgl 4
dlga) oo Al Alad) HBY) G QD 5 mpall 20ke g ) el 25l
5 sl e JS ol Clumdl il 5 bl Akl A g ¢ @Sl anll Sleal
b ) 5 bl asill o adied snoa ddph # 1L Gl 5 " suls
dociall Gabe¥) 5 Sl el lgie sane #ile LS o adiny Jo¥) cpalad) leie
sy Al Cllgall o) I 3 oSl ) Caags iy Sl e S ey Laiy
& Al 5 aladV) a8 fydiee dBaliall aggall 5 cpall @y aie g ¢ 2l LGl
5 )l il Gl gileadl Ty Al Clgiadl & 5 dacdil) aslall aladiad Ay

A ady b oo Glaledll Guedldl juasty slae) 8 sac bl Ldlad) 50U

-17 -



30aSs Gaalll Clisbuaal) sl Gyl ol ol i daadly alll Al SIA aanny)
. aaloll gnal) cOISE o) 8y5lially 8l old

P b)) dlasy) Gy pi-3-3

Slinay) aie o dand ) Ligosll @Vl el 4l dil) SaeY) aseie Sl (Sa
rels WS pabyll Syl giwe o bbe fb ) dasssal 5B el
& Gk & dats el (e afiy Lag dpalll dudliall Cagykg Calgall ae oAl e
&) 35 dalsall Gl A& 2oy dil) Rl Jiglly Gl eleal) e DY)
- all) Sl (ssie aliss)

bl lel) Loils (e lleall @l s sl SlacY) o e " asaly) Balaa ddjay
iad 4 Jseaglly oalyll Jalall chealy Sad) oY) e S lulsy) sl
& Oay alll dolu b b Sl QL) e iy aiil) SaeY) ol Sligial)
atln Lo olue Joaaty pgat 8 aalud saxaie bl PlA (e labads I Jgeasl)
A1) Gligins dad ) Jyeasll 8 Lula)

Aalady) ClalasYly adloall dpatig Gla il e 7 gdle Gua 2ead’ Ll abe LS
b Baseal) ABad) adlly dualell Colaally Aadall el (peS le S5 A
DAl sal Aalally ddlall Ayl Gledl)l ehiy JSi e daall 93] Al
G palar U LY, bl e i) aLESY)y wagl) ) ALYl ol
s o 5ally dpcaliyl) dudlidl ol agagin ) JSLaal) djlase o agi)ys
RLATAW

-

11021991 (muoadl SA Jla e da e sl I will alac ) CadlS 5 gana 3 3 19

2001 30 (o Sl ls cdae (pudaly I B i) A iS558 5 (5558 2ana 20
]988@)=d\JSﬂ\J|Ac&H}w\}&g.\ﬂ\ng\%)ﬂ\;SALAAY‘;,.\A\),:«L\&: 21

. 139 =< 1992 ‘L_GJ\JLA\J‘Ae)AN\‘.bc:\_\mbjj\ﬁl\.u&\.\d\ug‘)ﬂ\‘\.\a_’l}s.\u‘_g_jv\r_ua\.m;émzz

- 18 -



DAl dawy Aalgll dradsl) liall M)y il wllee saRiouxer’  J 4ie Lead,
& Aall Luaddl) cliall @lly 98 Gl e gedil) CauSall Lady oall
2 sall) ol

Ally adlsd daatiy BlA Chagy Guedd dulady) dujleal) Blas Cad Ligagi dulec o8
ALYl ) laddl JS&y ekt o daadly JadVlg jeall @by utilly
P ome D pwdilly (oAl sLiY s g

5 duee malie 5 Jlugl calall Gadiill 8y pu il o Liad oadill juasill Cajpeg
.25‘;@1:933 iil) (6Sall gai dganga 5392ma

galie 5 diluge dalye degane (o Ble 58 5 (lill jpianill "l ipe
O 2 "Gisinsd s Wi 5 . bk e bl sy DA e
DY) 1 5 il il e gha 4S5 ]l Ly OIS oasleand) il
55 G b e dles Jiay dbal) sagl juanill o) il maaa e Adaa) b
+ el Tl e b Al Glagleall 4ie 345 gl ol e

b ot 5 CsSill Al ey ol juasill 3 1982 ale "Chuge Galil Gus
S el Ll laall

(e Banga Bang e Hle 8 3 il Hucasall alaal¥) sy 4l ¢ WY Gl 5y
+ 20 palill sl LRl peeat b A Balall Sl o) 8yalall Bk

Dl itl) Sacy) il g Luaal-4

23 ).Rioux et Thil : IBID 1983
. 263 42 <2001 ¢ pan 1Lc4§;ﬂ\&u‘)ﬂa~h}‘\.\.\&"eﬂ\ﬁﬁ%)ﬂjmga&"&\&uhﬁy‘ "ol ﬁ\w\wzll
26 021985 ¢ paschc o cajleall Hlac wg}\ﬂ\#"tﬁjkwwzs

26 Philpe . more psychologie sportive * ed mossen paris’ 1992 p 12

-19 -



CVlae b i) SaeY) ol Al clahall dag ;o adil) SaeY) dsaai-1-4
e dana " 00K (sally dald Abeay oal)l) Jlaall b sl ek Wl Y ¢ s
Loadlal) 5alys olgicea Mo S5 38 all BRI e 0385 DA (e a 1995 ble " gsle
2T ) bl gaeail) iy s 4]
MYl e dadl o ¥ Lolad Whae Gaaliyll sl SlaeY) maal haidll o (ay
slaacl pe daalill L) e duely 3 paan Y Ll V) Jhaladll ool 5 Sl
oSall ¢ Sall ¢ oliml) ¢ alaaY 1S Aliall Glilaall (10 degane dai Jy Lol daces
dgae & oil) MaeY) o Les o BRI ¢ Casa) ¢ V) ¢ pelaall ¢ Adlei)
28 3060 )yl Jastieds Ly ypuall dpwdil] ClLlSaY) (paSal)
Lalaill A Cpeaill - galall .
- Lol ) gl Bal) (eSS L o
gl ladlidl 5 canll DA Gpedtl) Alall 3 dgeaiall oSl ol L
S S lawYy codl saelue Og0 plaiu) alulke) Glaas) &
Jaladll
U 5 Omeali)l (52 83 gall Dol )l skt Jimy oaslsSoadl il JacYld
Gt o dudliad) (3 saall Aail) Lpm Al byl deadsl) clualdl)
-”cfhEﬁ
bl il Saey) Cilaai-2-4
00 2V al)) i) Sacy) Calaal (il

41 U= 2003 Ll S 1 ¢ yema cda (i i g i ) w2 88 b il Sae V)1 g AT 5 g ee o) Jes 27
193 022001 ¢ (ol Al Hla 58l cda a1 (3 8l A ol S (5 AT 5 Gl 2 3 ) 28

24 a5 s ¢ Ayl 5 L ) il A gl sgeall ;A il Al Lyl e gl 29

L2140 ¢ 2003 all Sl la 5 palall ¢ o ((Cliplail) 5 aaliall) — asl ) (il ale (53t (5358 (el 2eal

-20 -



ASAl chlga) el mlail b dealaall il sl il g ol

, Lol dacals )l dudliall Clgal) el b Gl )

o wlad) oabll Ll gas dula ) clalaiy) 5 Jaadll US55 ol

)] ylaalls ddadiall adlsall 8L

Yo il dujled) el gl a8l ae oilay Le duab)l

y e alll Sl Gaisd ae duaddll dilaw (a)laT

SN 5 ol b Al Jalsall 5 SSE are 5 bl I dgalse .

. al)ll

Ll deai e cuull PR e cabll ol sl Jeail) 1,
.%ﬁé}d&})@t\ﬁsdmg\w‘

.
.
.o

a3 e g e wdil) dacY) da) s Ao oyl

N

T

-C

P omalpll i) daeY) Clgha-5
pedi Cun Gl sl slaeW) el ddlle (1K) Adas e el Gllaty o) s

e b WS il 2ae V) clid dagh 8)5 pia byl

. L@Jjb..g ‘_?;'J\ z\.gzﬂ\ Z\..gsytae;m L?;'\S\ dhsj

N

A 770.4‘20020\.@{:‘@)ﬂ\}ﬂﬂ&w\)\d‘lkﬁ "‘;_..bl,!ﬁwéﬂ\ﬁh";pw)&uﬂ

-21 -



Slo Bl 5 VLY e sl 2 e e ala o) ol el

b oD Al dalgl 5 Agial 5 dbaall Al bl e Al
Al g el & Ay

ced Sl g gyl dlaeY) pe il Sae )z el 59 pa.

MaeV) zaliy 8 lele aSE 5 oD dduecal) dacdll Clacd) e Capaill .~
o el

elal 5 daleall (amyY dglie Gyl 3 dunn Glasg slal Bjgyap
A e g o) oS (Al Chastiall mes ae Sl

- Bhlall aa

5 Al Cllgall Gar Jdo il B sae by sall DU i) lacy)
- Slileal) gl cluynll A slgu Lol
D odil) s GaBad B Bidal) Jalsadl-6
5 b (53] 5 oDl Leie G alse 830 o sy i) SaeY) 556
32
- cllly) el (geaad saliic) axe gl ae DU aliie) —

. L._UAA\jg_ch\ Q.HE\EM\ E —

75 a G g e 1 Sas () 013 32

-22 -



e DU 6.}3)335\ yanll —

. &L\\.\f_}ﬂ\ Y. c-b;\ (A9 g —

- Sl 53 sha) Cigyl g

oS ae) Ay e Lulad el ) LS Al (o) 58 culS WIS —

sldjicd elly ing sy ¢ byl @ 8 ol Lulie beag e oA -

. w\ C'_wt.\:\‘)ﬂ\ )bS] 531:1} -
Sl 4 il Mo e gaill s gla) e dssll) il jalae ead 5230y Aoy
calm ¢ dagll cDlime 8 slapal) lode Cipl JalSU sla pal) b Agud dlls
Faf Bfie QS o) @hlie V) ol Ldill @byl Gl lagee 9 oD ol

Jaxia¥) g sleatll da gy 2 5 (AN ouand) Sleall Jandn 5 oS dlaxiad da
- Aaled) 5 oyl ol

P dggiad) il dlad B kil alaeYI-T7

-23 -



S llehe palyll Coad) e cmy dals cillaal dllin o " sl Gk el
P18 5 Tl ausal) ol il Saey)
Pdzagdl ) " deja’ Baag ol i) Mae¥)-1-7
gt oL@Vl am ol i L) capnill Basg (Sgine (Jo il dac ) 2 ) (S
o o) i dmaidl el o) clelandl Has 8 Ll il Y] hin -
sl e Sl
JS& e daelen 5l 408 Glads §Hgea (A a0 B il Aae D dgnlall Gilleadl —
cnlall 8 il Ciflge b 38 gl o) 5 g
i 20 N 10 dawsy oyl Pla 830 ) 20 s dad (arads -
eyl e elgniy)
Aualall COISEA (590 5 Gmbaddl i) daeW) 4 dals Llic aag -
elgw coytill Bang (& wlil) daeW) Gillee (e Lot Baaly dalee 2onill Jadads Cay -
c gl sl g el dish asii dlaels Lals elld S
" Guall' dasgad) Jaad) Biga A i) das¥) -2-7

o) e 4 3 o e oadtl) dlae ) babady ) Jady -

Byalue Bhlall  JUl agall A ssl) dae¥) Y o) Jady —
Lo s) deaall @l copull Slaag JB il daeV) Gllee 2d0 (e adiey -
codlial) (g aa lganlii Blelp aa

Jaall 8y50 By b sl gk caadil) Jae¥) Cllee M Sy o) Jeab -

SAae gay)

.61 = 1987 « LJJM\J\J‘O6L‘L\Lmétm.‘\j;.g‘)ﬂ\a%}bs:m;é}kww%

-4 -



5aL) dayyl Jashads Bygpum " (uSl Audll Jaadl 890 (A kil dae¥) -3-7
Jaall 5y90 3 520 Acatiiall dap ) 500l Jlainly saal) ushe asiill SaeY) Jane
- 530 daitipall Al Jlee YU (g0l juead asiill DY) a4 il
:#Mnd*;dpefwﬁﬂAHSY\QL*JQ—8

giloall Aaiiy 318 I a3 juaatl Glld s (saal) Jugh ondil) SlasY) —1-8
5 Audal) Golad) 5 ARgall GlelimY) GsS of de 3Kl Aula) clalaay)
Lalall LhY) Gleadl sk 5 Ji€in e Jaall (g3) Zals (pag Basenl) Lalsl) ol
S JSLaal dglae b agi)d b aaley 631 Y, 5K by (o2l dalalls
Nade S lebs o Badlly , aguia it

3: 02091 138 4l Cangy Lo aal : ddlaa) —-1-1-8

5 A adley cluis) e aginelue 50 Aghall duelll sas Cpaalll adlsn gk

-

BECREREN

-

e U Gl il A& s

a3 dplaladl) dsail) Aowdil) Aalil) pe umli )l o3 dalad) gl

gl aadl) dae) adde iy 3 sac @l SlacY!

pcilaay) oda (st cuydall ARG o) o A @lelal) -2-1-8

Glewdl a8 e Jaad linyail) slael DA e e dadd dwn e Jaall
Dlge @linya Jaxd b lld 5 jeall el sl aidll 5 dasiall 5 50IS da0),Y)
00 Gliall e b ot dee Lihalad

ol A& Aan e Jeall —

81 e Gl aa pa S (py Jali 34
1170m 1994 ¢ Al ¢ opall Sl s cda 1 oaialy 1 Jlaall 6 Cingl ol Fdil) a1 7 1 il S Adls) 35

-5



il dagti 5 433l (ggiune adiyl LalSE, ADla) ae dadlss 5 Canlll Jandadnl aslisl —
JalSI byl g el el skl ol o aiyd 5 dwdny a3 caly LS
, Al Jalgall ) shladl il calall Ll ) dal e Lgdg il
o S (e daaaly 558 oDl elael el ash lia (e ysgeall
& O B3 (S dalgall oda A dlee cang lae e BN 2k 5 Jalsad)
Al dalsall 0da e (sl (&S (5550 py aaldl)
0 Qi (A agall J3 B9 pms Osiads pglend Gue ) ool g i wdles 3l —
A e DU dalel shlaad)l U dnalall adlsall Cals I Ggialy Osapaall (e LAS -
«S) aga
psaall sk ouadill oY) B dadil) cland) pal ~3-1-8
Sl daglie e oD 2ol WY Bl A)aY) Gilewd) e 3llay 3 Gl a
dacall) Clgiall Jsamsl) (a1 el G 5 duiliall 5 canyll Pl allis 3l

36'L5JM‘ 2\.::\5)

4

Ge Ay cilewd) g (1) ) Sile JS&
csaall dagha aail] Mae V) Gl liga aal (o Cilacadl 038 duali il

C1190= ¢ s g e 1 i) S Al 36

-26 -



o ) aSTal U8 e Al daeYl sas saall ymad odil) Hac¥i-2-8
(PR P @L’.'\..u:\ %55 aiildag olgd JS Janditi g duad ) e Qﬂ;z\:xmlfj\ Clualiall
o ) Ll ils e 05K 5 Al cludliall sl L Ken (20 uadY
el 2ae D Ayl lleall (g a3 Ky 5 Audliall 3 oD Jeling gl

37 . LSJAS‘ ‘):ua§
Ll -
Aawedl) Aslal) —

-

clsanll ol angll -

3l el Saiay) Alla —1-2-8
sdaweil) Lgalie) (e 9%

oSal) g VY Al e (Jbe  S8d dlaaia) -

BHall e Hgpall _Adbe Hlinal  ae 2k G (sl ) -
tn gl gyl Lgal el Lol 95

Bk Bk Lebans asi puenl) Sieal e 06 -
:8hluall ol gl o3

sdb 5 eg alll blad daw Gl dulal g Ay (5)lgal) oY) e e DU 508
sl 3 06S Cun pgaall b alaiBY) e 85 pe canll) 8 il OS el
38 aahadll Cadlgall ey e Jad

82ua‘ZOOZUAJY\suLa:‘@J}ﬂ\})ﬁﬂ&bﬂ\)h&.}:ﬁﬁ\.})ﬂﬂ\é&)Suw‘).\ﬁb37
.IZluAéeL&@)A:;.GUdAISLLH\%

-7 -



gl (e Baania Shha 8 Lanasd) 5B Cilidee 30L) 49 1 Al as Aa-2-2-8
Jsnie QU e Jolat Sl 5 "CSI' e 3 Jagale Jagan gl i b s,
233 Jasi i Al Lamglguadlly Apnadil alye S Aoty g Ansemal) HEY) ) gl (yany
ol L dadliad) 6 46l o) b e (e plg Lild Al
A b aalgll s g SISl e sl 5 oSaill b 5l s —
AR aaey Llle Gaaw Al Dl deje
casgaall g & Uadlly shlaall Bl (B aS 2a Ju -
LISV 8 ) £ el Al 5 a3l eleaY) e 0 olai -
By Al (2 13, 40a) s GeSe Allad) oda yien 0 YLl st Alls —3-2-8
sl 50Y) Gllee é‘ia};ld\ J::).\.@j\ ,C_AS\ = S allae
sdowdil) Lgalie) e o
CFSY) 5 BVl are —
AOUL e e g dajallS e D 4] Glewd) Jagaas —
cela¥) Caacan - wl.u.\;y‘ -
cJeeddl dajal il g 5ylinay) dayy (aleds) —
A dale dlla 5 psall 5 5Sall Ay 8 paleasl -
ta gl gu3udl) galie) Ll o
Bl COlaall dald 5 awnll COlae aana 4 slATY) -

. 800@&200363)&%&‘6)&@\35“)5)4&2" J.J\E)S‘;‘;.ﬁﬂ\d\.\:\”":w@cwddusjé}kwwgg

-028 -



i) sl daa y g dasdads Js¥) Ciaall
caldl) lian de gy Jara (aled) g, (eetil) de o (aleds) —
ragladls sY L) ase At dadgial) milual) o
- dsaddl 5 desll 5 AR lgde e 5yguan hlall 0 —
il 5 olsh S Luad o 8l pre —
- oliall e Blaall dgalsal) it 5, USH el 8 -
gl depudl 5 ssall HUEY) 5 cdadl (Sl SN e -
calial) gy 3 Al Clalgl i e syl e -
de U gHla¥) Llal) Jagas —
SYlaall are 5 dndl en s b Walad) copall e cshal dllia o
Oragall
e jsal e S8 dads ol aske -
Adliall 58 3 Al aae 5 shlall Jgn conall s -

Olaidl uedl @lalgy el blas 448l —

Aaiell e Usa 2egll 5 gl el slany) -

Aalie saal slaa¥) linyaiy el asi ol @l g sleall, dugall daxl) —
Sl Gallal) Gaids e AUl oda ity i SW alariud) Ala—4-2-8
0S5, HEY) 5 Sl AllaS dpanll Gilleall (A6 Ol el Cus,
5 @) Janll Do) Ll e 5 eVla ) 6 L slggadl) illadl) alans
ahlud) b ol JS 5€

_8]uag&hc+)a:gjﬂcom.\m40

-29 .



:aad i) itull 4

a5 Cidlgal) @) Aoy pa dplaladll bl i 3 agall iy -

s daaia hgean g 5 gkl 5 AlS)a 8 SSaall e 5yl -
L Bhladl) Al n Sl Ll —

tdae gl dus (e i) SasY1-9
ol Lt 22V (o psill 1ia Cilaal il (Koo zalall ouadll) ¥ ~1-9
e pan) Gint haiipe s L dodill Glleally dalig rae DU Gilleall gk
Sl Holal) g olal] Cilidee 5 Al aclsily oaend) @DV e a3l 35S dusslas
bl Lgelsily Ll Aal) Llaan) o 5all iy Sl
s g8 AED e Bae lusalls @llh 5 e dpcad il Cilowy sl -
Gleall g agoal dacliall Al o)ldinly cuyall 3l Jasd Ao e
42.?@_3:5 el ddlasdy) (ailadld) g daylaY]
sl < Cobitall COBAY) ¢ LAl adany adl Gua t e DU dwatl) Al cudn —
» oSl daati ok degana o Sye Lpedl) Aladl @bl () s okl
5 llaal o) b oS bl e 5uS an I 55 sy (o 5L, i)
o2 juud () i g lggang 5 Lgd aSanll Cuyill (e dligha il o) 2 Ly
cpl) lae 281 GAY) Ayl byl ga s ) Lis fsolaal
(edil) Aoy alaia) ) Caagy dae¥) (e gaill e paldd) awdil) lae¥) -2-9
P lgliagad gl dims dlal
e dedliad (alal) il slac) -

.IZZUA@L»@)A:%GUJASLL“\“
27 Ua ¢ Gl g e ¢ M adill 3 S Gall de esds addll (ile 2 ) 42

- 30 -



caly e i) dlac) -

43 s dadliad (alald) alacl) -

Sl 5 Gyl aa) e Gamn o) bl Cpadl e iy rdalal) clgaagt 10
o Audliall i e dllad bl Ell axe lecal Lgaladiad audiiy ) Adba
S, e Lawally 30,30 gLl dale slelye corall Lo ciny, e (g5
A dal (e 5 dadaly) Alae IS Janp Al dabaall (38)all duaills Gy 2l Jale

bl il slaeW) & Sy Al el juad il dlac¥V' o) Blele g
il promnll sl Alls 3 ssmgal) S Y gag ol Bhlaall 3 aS)d) 8 sl
gl Jashal
Slaly ia o) cpadl Copmn o o 2aadl) BS (0 el dlasY) clalg-11
e il (gsie lia (g Audliall jled (meal Lt e D) dlael 5aby e Jand
230 (sag el il gaint] Audliall U8 oD elal dn adiy o cony Al A5l
:&lalgl)

Slel I Jsagh e selus i dalgl Ll lleal) (st b 52 Loall

. eqﬂ\ §)sj 2\;(;'&1\\ 9 2\3<:x<*.\\ Q\)L@Aj\ R (S5iua

S Gl b memg Sig Ally cae S duaddll Gladd) Gausd g s ®
SASAl g gl 5ol (sgia by e LliaVlg, Llall Lulaall Gilleall
280 5 Agrall i Ladd olal calaal Gl Je e Baclis

M byl 5 cupnll ol Ll ddlasi) s ol 5 o<

27 Ua ¢ Gl g e ¢ Ml 3 S el e pesds adall (ile 28, 43
D271 02— 270 Ua ¢ s g e ¢ " @il B S Gy )y g Jaglad 8 A3al) Clalad¥) M ede sl gl ua®

-31 -



Load 5 el Jigill aalati o Jeall ddliall J eleal) Gluyx aladic =
e D Al 48U

o) (e daaall cagylall 8 D) Al adati e 508l pan

Jalsll o5l 5 Azl dlac¥) PA (e 8hilaall dat) () 2D o) 4 ®
labay Lo g daigll 5 ulSa (e dabiar Lo 5 jdl) Loaal 5 85kl laldaial
Al o

Blugs Hsganll Baclun 5 acn DA o Gaidll A aladl s Flie (pgSo m
BShlal) daeal Gl g 2Dl V)

3 298l 5 Sl Byg pally iy Y Zlaall 5 gaanll (L e DU ¢ L) daal =
ce D Auadd o)yl Calaal 3t agall oS

o Lo Al (gad Al Bagal) g Aal)l) 58yl Jead aal) dagladsl) w
Bkl 2 Al daal) Balatiul

,):\Saﬂ\ ):1# 1.@.\.4} elﬂ\ bSu:—M L) Cleall @.A;J )A:\.A.A.AS‘ ):1‘91::\5\ =
gl oLty salyY, 5,SIAl)

calll Pla VY] b oSal e 2l

o Lanl) Slghadll T oo cupuil) Jadads saall) 58 (A edil) 2asY) Jasadi—12
o) I e Jpeagll w55 3 V) e e (hned 5 4l lee
Ldaladll 5 4jlgal) 5 Al Cuilgall aaen (8 JalSI dlae ) SIS (e Al il giaall
St e AY) Ge clsall s (e il (o) b (S Y s ¢ il Fusil
e dalgll Al alghall dpaiil Cargy anll 3)S e B il dlacY) g Jaladsl)
il Aac Yl Janlads (u Le gl &) ddad DA (e dlesad) 3 Jondd 5 olaaind

-32-



L oo dadalad ploil DA e Gaesil) a8 280 iy 5 (Saall jual g sl disha
c_\i)ﬂ\z\.k;eﬁz\:mj:\j\ Z\Af‘)ﬂ\ Shjﬂ k_a..;)iaz\.k;y‘ L@Meﬁg}wﬂ.\j\ Alac
(sl saae) (saall dbigh cupnll ddad 5 dogis Coail

B Ll gk g el Gl 5 iil) dlaeY) dalead A Jalye A E0)Y)

. 286-284-271-2700= ¢ Gilws g yo ¢ " @28l 3 S (o a3 g laplads 3 sl Glalai¥) M ode gl ) s 45

-33 -



), ES

o Gl 5 med) (ggine o B ) Cailsal) aal aal oaiil) dlac) ey

b L) Jagaall (e daad) cans Guill 5 e D) g ad S 5 Al gl
Aac) B pm Ao " gole " 2S5 lagd 5 Glybuall DA ddll agibigios Ao Lula
a5 duadlial) Clagiin Jead 5 cetil) SlEeY) G o bausds alae) el
Jadl (3aias 4y (s 40 Baadlall 5315 5 (gginnn Ao il 8 ) G e Li

c eid) D) Dpsal o 153 Cus bl

-34 -



adal) 3 S




Al 3 S Sl
R
>slsSaad) puanall Jie whsall e degana g oSat daill 5 aSpe Lalds aall 55
Ak Jalin of Jalas liahy By doadl dllall 5 el Sasall cped il
5 6 AlaiV) (spmdll Adlsell deyedl o 52N wiipal) uadll (gl Cull
|
Glaal ciles Gl 5 Lodial Glald) Ciide 3 2l 580 55 Al Dl
Pl g dalll ol o et A dgaled) Caullel) Juadl slagy Wil (g5 Sy 8yl
- Allal) e jtiall Joamsll e DU Ayl ol
o 05T el AL ddee dpmbyll Cliledl G grabyll da) dilee o gl
¢ 0l malnll Hlia) 8 Jalgall 028 (e Jalse B2e
S5isa po dragagll 5 Lcliall Dllledl) aojudy Jan i Al (9,81 Slad¥l cihss o
¢ ALl 3 Giglad alaicly Gued (glgall (sinall gLl e Db Bl (e e
Jd (<8 aaley adlad) (g Wl (6 dl) 3 cuaie o ST il e maald
Sl gl lagd dast Gae w21 ey (el o gLl aalin aaled) 5 agagl) (B
4 Mambret’ . 5Ll 558 s duad) 4Ll Ll ale
pe il Al Al aseli€ 5 dwad) 4l el eV sk o s ade
Galll Cagyl et apad) YL e Laall aadll 388 ol Jalad) il
aled) Jalastl) Aoy ela LAV Sl & ol 58 aiiye gl Jadall axlls dahisdl)
5 5eaYl 5 clsal sk 5wyl Cullals £lE,Y) ae Byphiia dale Gand Slo il
ke 5 bl agilali 5 cppadll slacl alaa¥) g el
sl o Ble o ) blall ki slelye cang a3 5S1 Epaall il iy
Oe ddlle 53 o agied 1o 5 dal) Gl ae S350aa 5 Bual Jae Dl
dia o i ol oo Sl Blall gl e ey deatll 5 depudly 36l e Jasil
G Wiy bl ey Aalal) cpla Hhad) Gy Gl 5 e Shall Lol

.p 44 ,2006,Solar,football, GODARD . B 46

-36 -



a3l 5 8 S Eanadl)

5 depully 8ol aand e lgaagy Al ASa) ae Gabllaie Wie s 5 Wsiaa (S
"ell B aed Sl eVl lgde adiey Al Gl paliall ae el
gl 5 Ll (o s Ji daatiindl) Bl e kil cupill ) .47 Bangsbo
a5 Astond et coll « x5 3 duclaall Glalyll daldy abyll Jlaall 8 dugiall
dielad cadl e cluhy dlis S § Al dalall o Sl Jee 40
L ok of gl by e Blie o ™ Cometti ailiaall 5yal) duas S
sl G Jlexins sl S lae 5 paaal) ol LdS lile Ay dha e S
Ball (s Al sl g (st ApladVl 53l juied ) Giagy Lala Ly axy (sl
el Ga granals Ao sl e paill laa Gy a8 el AlaiY) 5l 5 (gyeail
coleal) 5 cbgicall JSI il il

il e pane gladl Duwlial il Bilag (e Al dias Ysike mual Sl
Baaall 358l 5 (gouadll Bodll [ Bendll B Choll il Jlexinl i dpal)ll
i 5yl U] Aliaal) Alla) @l Gun GyladlY) GASHall Hiay laag depully
Bl Jos dlcaall dobladdl A8l s0lidd saa oy dlaall 28 ey
paiilly Jigdaill 3510 A (e Aliaxll 439 jall

B9 ¢ BS Gslerivn LoV e 0] e lagie JS Gl G o 4B Lael 8
o gt JB) b JS sl ¢ Gagll ey caldl bl e il US Al
BN cliad 4y udliall Gopdll o Boiy a2 it L] capal) (u)ls e daias

,2001. Sport sci. J. Can. Activity profil of conpetition soccer. F, THORSO, NORREGAARD, BANGSBO J4’
.p33
. p20,I’évaluation des capacité phusique2007, GILLE COMETTI*®

-37 -



a3l 5 8 S Eanadl)

Jah i 3K dlaas o) ol Golal V) mess ¥ Gaalll sy Gy HYL
P, hall dilaie sl Cayan dilaie

L (ases o 1200 90 G e zolin ok dadaicss JS Laleall dle aail] 3)S el
2100 o L aldll Jsh 05 o) Jajads ddaall clluall Pla W 2 900 45
SN Bpvie BS hladl PlA Janis WS 275 Al 205 e aares 21105
72 () s 68 G Ldama s Al (e Ao glias

5 coll i el pbsin Olsd om Bhball a3 ¢ $450 $410 3k O
cAaadl Gals el 5 Culen ¢ panad ¢ g e 8aY) s ()5S

JSI 45 e i ¢ dlaa] cigll agag Jla (80120 AO0 G ol <y e
Gl ¢ Gall) & cuglad a5 8 ey 215 o)d da)y <y Lgllany bl
5 el Laldy Sl Labuailly caalll 8 880k ady JoVU SpaY) 5 g6V
G 5 Al calea) o adind  SBY L aal) Sad) uceatl) 5w caladl
(e ey Lo laag Jo¥) dspall ) (sgie 2d) ae Jeall e eV sl ey
WU il cllliag dueleall Calagll 3aias

DRl e Al BS Al 2

o5 B Ol 5 slend 5 Baaaie (Sl 5 diide Al & aal) 35S e cuilla) S
"Episkyros , (ug S Gun Wigaws 19lS Ll Gligall o aad daalll saa gl ) i
asienlla Leisily Glagyll OIS

B bl Dladd) JF bl 5 bl Ol 8 Ciang aaill 35S o Gl g
LS Dl 3ay 25 Aiasg Dl JAV206 o Lo 55l b paailly ¢ a8 (oS

11602 ,2002, AsY) desdall oo galaall Luald 355 3 WD S o(Aalyyll) daall Lagiall degusall 4
cas ,detarmenition de certaines caractéristique morphologie des footballeurs de haut niveau, Abed rahmani®

P20 ,1999,championnat du monde

- 38 -



a3l 5 8 S Eanadl)

) IS w6l 98 sed S anl S Ll Jual) sl jalas sl b oy
30 oo elin) up ofalie ol Ge Cilln @l gl Jualin lgie cie L S
efie O Lghangiy Lojyall Jaghdll (e S0 Leging A0S 50 ihall ouse Lo
. Baaly 208 A lake

sl Bga (gling ¢ Aalall D) b jshalyueY) alel iag Cargll I OIS
salls S5 aly ¢ 2dlly clarall alall (e degie culSy Gl s e Ja (S pea
5 bl 5 )3l 5 aSIsdll (e A Al Capemn agia U OIS Y Lale ) 5addl
o ali cuils ( Calcio) ." sl &l anls Lo Cidje a8l 5K daal Lilay) b la
o bl 5 sle Dl (e b e ol (B AV Bl B Gipe Wil 8 Lyl
Ol e Lasliar g2i5n G Gpdially mabll agall (8 d0llly g2150 G (pdially mabll sl
On Al Audlid) culSy aell Abe ALl s cilS 5 Lyslh & (Sanjhon) . s
e 21 aaly Gud Ge IS alag ¢ gy pul SBI 5 TS Ganll JY) Gl
O Lda calll (IS 5 candall (e o Ble 98 sl QIS 5 "Ik (B Gl
o Lt il gl 5 Sl bl of JB e ey Jlolh il
Cun i b O QLall AabS sl 5 s of e 9 pean 5 "ong Sl
B Gl Sl g aall " pSlanall” daia e i ) duasdll 35Sl adly (ha
Bw GEY) & ol ) ) 5 Lual mole Jos Adlially CUDIAN sy Slaiall
laams 5 ¢ oany puls Zlily " oSoud aaly (oY) Cuiaad 5N 08 0585 o e 1930
33, 21863 LgiSl 26 as dujalaiN) 2xill 5K ()5ilE

OSTg a3l 5 e Gaaad Gueall ehadll as) (50 3)00u] daals i "L aleg
g 30y lgans W) 5o el 8 lganl S8 ol Laalll s o @llls aay
CalS g3) 5 ¢ alall e shal Al e Cmiay Btiws il BN L Jgk 5 an)

32052,1960 , aily deldall duagall lall ,a0ill 3, Alladl (WlS, Dhe 2yl 5
A00a s i 53,3 Ak, Cayladl) 45K, (Sl duad il 58, Al ada 92

1502,1984 7 L, cadhall alall 038 58, Slsall e (s 23

-39 .



a3l 5 8 S Eanadl)

DISEY) s3a Dl 22500 diw 3 Y) elsell odan A B Capan aly el Bpdas
» Wgalh 5 gedsall (e IS Leddls

Ay e lolsial aa)lS8 @il e w3l 35S o) Joil) (A sdsall Gailland) sy
pgal Bl ) Touly aa D Jin) gall Sjlasall UGN 155l Ll agil oa duda )l dadls,
oel) gl ae lolasia) g QY] 5 D e Adle Luogh ladis elly ey laa (g 3,SIS
Lanlll oseh BIESMY 2 s riicls B Lyl

G all) saa Cppam) ¢ anll 31 QYD Al Lillasyy cl€E ¢ duall) saa il Jeag™
agipsn oS Liad 5 1Kl gigs Lo yjlia Aoyl @l dey £ 5aY) saniall LYl
Sya¥) adill 30 1S Ol 1pl g Wlas elail) 8 Gaale 405 laasy oY1 Al Lillay
Pt axdl Ly pguans pla Lillayy 3 agilia pas Liadl 5 10l Ll g oS
L5 aalie Jlee 3y e o 1858 ale Wil ) delll oaa cilis 5 Lildayyy
@rlay) Pea¥) Guh e pae @lla s LA B Gl 1S
Hlaall Hladl 8 Ly bl Al s vie sladl dawla o) . 1982 ale
e lle clll dubudl Gass O dapy I Apleial dlgy Lty o aSao
So Saa 5 Cilpaniaed) oda I a3l 5S el S Jgus Lgihhanione 5581 5 jlexia)
5 anly aadgin Gl g (ayl (5 e pela)l Osaia (un pgdl agie Cagyaall
S lesln anysn sas aellecl sl cpdl Cluall agie iDL lejuy a3l
Gob oo daalll sl JB 5 138 5, 0ldill ajre Chgyre s WS QLA (Y agaed
Bams Jyea ol 8 gl Gl 3 el gl L) Lay o) i gkl Gl
o) Ll ddy )] DSy ey GglE gy @ gl ose s Leilal e
6 dasall el

P dladl (Ggiall iy aadl) §C cilullaia. 3

.6p1989,Algérie,unité de redjhaia, entrainement, technique , FOOT BALL, KAMEL LEMOUI%
50 U= 1960 , silly deluall dsagill Jlall, w3ill 5K Allall 58 S, Dl aualy) 5
.51 U Ad CA‘)AS‘ 56

- 40 -



a3l 5 8 S Eanadl)

p Aaal) aadl) 58 cililhia —
1972 i 3ie ¢ Wla Calll sl (e ale gapde die a3l 5 Coglad Cabis) il
gl agdll 5 89all aall Gudll A e e (Sn asngd) caalll bl e
sh sl I Gl e i) ae bl 3l aye Ao sially 5@l oY) e
12y daaase il Cleghally Cleagll juzaad (8 chadl o) calall (e Gl
P @l daso DIE Ao ip il (udliall 3ajdll e laall Sl Ao linll dlglae
G2 US raal gl Glld diad sasly dlad e Jabeiall Guyilly Ll 3 e Jeaay
c Aiye B aleat pledl) o LS Adle diipe I de pun aliy (3 edll e Cany
oui Calll CV caadll ae il Jlail e cued) sS Allad) ol
iy goubiy Jailly coliall dall alag) canlll e ng Alls JS 89 drupms 8900
ity 8yxie LSall Glleall ¢ e (HLS ol 53 a2dl) 5 oY dae (o (Sas
M ol gl o) hall o) 5L Jaalls stie (galld AV Ce il
aledy a2l 5 e ASall Gldaall Ga S Teis o) () GsiladV) dus

5 e dsaly s D) I dila) apadl el e ek g3 (g5l
ol o) deyull Cabla s o £alia

po el 8 oSl Ll s lgde e a5 3 byl salas Llls
Lo die canlll pighas ool L) Jladl (ggieaal) il Byals ¢ cpned aall ol yanl)
L 1385 aals o o adlag aaley J el 5,S ALl 5 (GAY) b))l B ale 5o
eSSl e Jml (Sad) il d B Qalll sty alaa¥) e gujaddl s
98 2aaal) duatl ) lllaial dilaiad 13y ¢ pusiill Culaly (gkl

SSSal @ldead) 2xe g lish angm el a8l al Ludlie & Jas
Caga X' Jlial (ygniladl cludyal Ialiiadg «Jolal ddlual (5yally Laiil) e pug ASHS
, 1981 i "GasaadSel " gy 8 ) cDLaily 1975 4

188_187021997 , il jla ol 58 & Jadll juaall , jlide dgena giin 5
189_188 ay s gl 5

-41 -



A3l 5 S

gl b 2t BS oY Cllga pal :(01) a8y Joand)

claasiall ekl Bylgal

/ WS 07_ 0505 il e
»900_600 Zilus oy | Ul 80_30 (e Gl e

/ 5@ 06 _02 (e Lidges il

/ glra 42 _14 o BN da) (0 gla

/ 556 45 29 o Syl 23

/ 50 30 18 3 5,0 e ilye d3c

/ it ghe 07 0205 e gyl e

/ 50 16_03 e 5,0 ta iy 22

/ 8% 07 04 o el sl o

call) Shagdaghd cuwa (gl i\ gl zag 1(02) a8 Jganl)

< gl) uadl) jSha gdaghd
dls 37 4 dad2 23 Lol sealea
Sl T 5 dads 22 zlall sealga
S5 75 5ds 22 ) s ey
S 45 3 20 £ Ly e

o3 (5Slay il e o) "1981" (N-M—-LUKCHIVOV) ilas¥! g coven

D2 L) (520) Jasds dblia (60_70) caad Jiicnal) & ¢ypmabiinns iliall

59.@444}43\

Safios (e cluiSa (03) oy Jgaall

. P14 ,1969,paris,édition vigot, le football est devenir meilleur A. BATTE®®

_40 -




a3l 5 8 S Eanadl)

dauil) oailadl)
&fa 11.30 I 11.00 o Grall (gsuaill deyul

40509 & 23000 Jaee &/a 54.90 N 47.00 HLaghaall ey

&y 10 5 40l Ol il DY)
4385418/ 70_60 Caghsll daning & AV ga 4l

~u 80_75 Leeal) AN G (ygaall duwes

%09 _07 dalianl) AE<))

M54 105 e

tandl) She s daal) asdl) 5 cilulhia L
i lBal) oY cllhia -
BN (glags dlaad e g Al (3Ha S8 a9k —
ol alal) dals dacgll ik alasial -
AaDU agidlhes Gealill aa el ¢ Al -
cOball Guealgall daalll 48l -
Aaal) Alal) die g BNy sgill pre -
00 soladll 5yilidl caalll dihaia 3lal Jacsl) gie¥ agay —
tasagl) eV cibllaia -
Neple s Al Gadl) abad 25 e 5u)dll paes Jany o) -
SR e dgatiadl Juoil) saclawe o Jaal) —
Cpmdlaall Calg bl Sl (aaleall) Jall ceDU) (g5n -
DAl Calaa Sl Gaalall Ja0s (3 aalga) (g -

.3204,1995 ".5_")*1‘ ‘)Sﬂ‘ J\.\,,eﬂ\ é)s ‘_53 ‘éJARJ\ éym\,‘)t\m Jgana ‘;L\; 60

- 43 -




a3l 5 8 S Eanadl)

sl 8 880 dne 3 aa)l Bac s

Czlall d Ae s dalie Gla -
- A e ) cailye Canal (G312 iall adlaal ogagd) Jlaal) o -
O e (e San 230 Y agngl) olgd] AL -
: Jaugl) Y clallaia —

pan e pagadll oy Gued e 5 clllie Bpaall andl) 35 aus
5 =Bl Sl Jg¥) laall J<8 Jaussll Jadd canlll (o danlal) 3] 8 (e
e o Gl dzhidl ool dzhie i 5 ¢ g Bl 5 asagll On deay dils i
Ome W Cpnl aa awgll e 8 13 S ) ALRYL (Ll 5 Ll cpedd) S
Ll 13 8 ague¥ el Cppaall lel gig @l e el 5 ¢ asagll badd cpailiadl)
G asgdall 128 JaS S 5 ol dilaie e el Eaal) aadll 55 o lael,
Gasll a8 lacsgll e lage ol ) 5 eBanly BansS Jaad) Dl eV e
e ) i) el 8 CabatY) bl (S 8 agillghes Jadiy 31 5 ol

P U Lol e el i oSy
AN uils e alll slasl Jigan —
dasgagll Jalaall gudaiy eadd) o 5,K00 aliia¥) Tase gk —
& 8all darigl CaslulS o landl csliall gy alal) —

sibaall agngll 5 gl -

(adtal) g 8all) Js¥) g laal) Hlaa (i —

62 padl) e Al Ayl -

61 H.ERMUEULEN.football-entrainement a la zone.@mphora.2005.
62 C.doucet,football-el trainent,tactike, @aphora.2005.

- 44 -


mailto:zone.@mphora.2005

a3l 5 8 S Eanadl)

pglal) a8l cllhia -
et pajlicl dalas) 5 asnell B AGL Cpealgall 3l Caalll Lalax 8 o)
Ahie Hhe3 5 Lot ¢ Al GITIY) B8 (e a8)5a0 5 agillie Caral Cus AN
Pl QLU el 5 gl slalial) (e &Ll

Bpile e dagaa (3hlie bajlicl daial) xie daulll cileld) -

Gaglall Ghlial b cpedlad) 418 —

ageait] Cpailaal) (e Ladaail) Ligria —
(paalge (ol aglioany Flall oadladl dadlia) Claly dpoadl sl 55 aln Gl
e Bl Coaall )1 13 dals 138 5 5 asagl) sledl Cpanlen ) (s 5 ls
ccelall Jasg 8 oSl e oKy i bl Jangl) ad

63 bl Fliall adlae sile o slilall duagngl) 4SSl Labadll aal (4

p addl) 80 Aijaal) clalasy) 4

5 s o e dage O a2y s Bae (8 baius Ledin Cipad I3 L paill 5
A el e See a2 LS s Aglae G i A
:dale clalagl 1.4

23l BS 8 CalaaY) dgagd Ljlse panlie 5 ulea a3 ol e 4l Cigyeddl e
Loysl el€ ol Loalall AL cfgiadl 0 gV 2san o) Lalis & pecaal)
<8 (90_91_92) sl L dually ¢llXS 5 (1990_1994) Al (< (1996)
P e Daclll Coplaad) i Gl HlieW) gue 33U ) G sl 5 jgla Jal
il 5 Sl ) legals Loy ad) (ggicsal) sanadl) Jalsall i) 8 el
o skl (g JalS (ggiune lagllac]

63 C.doucet,football-el trainent,tactike, @aphora.2005.
64 J.PAUL ANCIAN,football- le mental en action@mphora.

- 45 -



a3l 5 8 S Eanadl)

N 635 il Clgine & elaY) 5 paail) o i Aol A W oy SIS
oL e e Capail) (e Bl Gpoaalld o jueal g 8 (ginall st
5 Al ciladliall S Jdas Gl 5 Al caelll Jadpe calide (e dedlial
calide Baadl 5 nll By Sladl B (g seaty Aliadall clidatl 5 Ludsll
i Jladll Gipemilly ¢ damglsocd) (ASasall ol cdpad) A8 "z A yaaliad)
P (65 dudlial)

alll Culld slail (Sl umns ) 8 agngll caalll (gging Jlaxial _
Cigiall

zoll slacy adati 5 Jlall o€ elaadl 5 ol el G dald S5
eyl 558 Aaglae 5 Aoyl Laslae by o 35 el alll ¢ 3y elead)
ce S Sa) Blad) 5 8yl dgall

hald claladl L2.4

ang S 5 Al hgyd e @l Gudy Cuaall cuwall phaaal cilala)
Lyl Aglaall Alaiadl Loelll Gund) Jhed claladV) sda cupnl) ol Ll
Jualsiall poshaill 3 dalaiall Clginall st Gk oy A Jaad 5 dedlidl)
PSY ae il

o=l gyl Gyl alall bl (he gyl

sealiad Aslidl @hall)l dalie j) 8 cupnll Bilagl Dlaadl syl o

il

c eIl Byg pal g pals m

- 46 -



a3l 5 8 S Eanadl)

05 Aidlid) e dod I e cupnll s ow

tlgiad g daulad) Cllgall asgia .5
lgaggia .1.5
sy (535 A Adalgll dujgyual) Al S i a0l 5S  Luslu) clylgal)
00, lgign ol 3SIL ISl s CilS elga addll 5 gils jlal 8 (pee
sl cjlgall ciiial2.5
& ASal chled) Canal Al ulee o)) 20a3 e slaball 2ga il S
67; JGIS il ulaall sdag ducali)ll Claly)
Ll Gl el e Caal)
Al el (Lo Caall m
el bl g danda e Caneail)

Al @ Galad Ao Ciiuatl) |

o (pfisenty (8 Sl GGl Gy Gl LKAl e agall Chiaa

) 5 ol G AR G L A Shlge -

Clad)gil) allaty 4SHa cilylga —

2l 5 A dadl) g Aiall (bl Agsalil) clgiall Aulal) Calaad) . Cilaa) ) Adsa (e Al il (o, k) o saal
.2014-10-6

6502 ,1995 , coall Sl iy, axill 35S 4 laad) adail), jlide dgena s %

4241 5,6k, yeansalall, amloll sl e, sdle G dena O

- 47 -



a3l 5 8 S Eanadl)

Lla¥) e Jaail) 130 bl ¢ o) 5 cped) Cp A3EAN Colidlgl) (bt 3 s il g
Gh ) SN e paall elal B awad) elia) Gan pladial Sl elsY)
@k GV S Jaall 05 Lo Wl 5, sadlly Bl e 5 elua) ok
Ganill I ela¥) e Ll 13 Cangy dan lagane oSl (e Jaaill 13a 4ud
;o dalid) ale) 5 clilad) s b AREY 5 dase A bl
GV Appand) Bliasll a3 Sall oY) JIKE e JSAD ) 3 el
oSaall bl ) g Bagaae calaal (st ) gag Al ASal) Gllgall diea
slale g, ) 5 el G @8N bl Lo Wlle GlSHa cdojlge a5 4Bl
gl b ol amll 8y50 5 sila) o cajall 5 AnlSl AN el o) Gl
sl g O L atia mhau e Ba ARES 5l Qe Ju, A3l aleadld

) 5 cpall e ARl clitlg b A dads r Ol ot B dagl

Sl s e D Gblge A9 1 aeeall LIS el llat 4Ka Gilga -
ALl et A I3V JISE) i asgal 13gr a5 4R8N cllgall GuSal) )
Al Lo Ll 5 0l moaaslls Saai Ally acall 0SNS5l 558l ST,
A¥:ii| BJ;\J EJ;)S ’?’“AM 5):\.\53\ O lcanll QLGJAM e\d;lu.a\ Q\S)ﬂ\ % Jaaall
Gyl ClalY) a ola¥) QIS8 adaes e Alaalill s il ,dgthall iS5l
Shesall, A 5, il 5 & SV,

Al Gulad Ao i)

42-41 a6k, ymn 8, alll (ol dle , sdle G dane

- 48 -

68



a3l 5 8 S Eanadl)

Aaglal 1y Ll Jlee¥) sty 2 1972 "Je pd 5 1956 ale 3 "G’ W8
Eata g culh ) Cus e Jeall 18 dieatny la g Jead) 128 dtecaty Lo g Jeall
ot Cieaill dpedy Lalail dayy) e (385 g

(Sl pag (e a5 Aadil

LOsSe Alla 3 cagd) 5, O0sSa Alla B el 5 g Aads)

A Alls b oDl Cangll e S (505 Adads) _
gl bl ) Al chlead) 5 Jlaall sale ddad il chlgal) &3 acani
On Ay dlia GsS Y Cuan dhalie dullie 4l dlde b @S Ll
dalud) Jie lad¥) (8 4Sal) Clasgll alaes Criaill 138 acarg, elaV) Cilasg
Jie 536aY) Gans e gleadl ol 5 ol clibiaay byl 53l udarlly
Choiail) 13 lgray S dpall chlgall o lins® Lol )90 ild les
, Aakaial) hlgad) Bpied s 5SI dggan 5 okl iy el 3 Gpies Dol
+Dlaglaally 835 5all 4305000 (e BAEY) (8 ans s
pely) cldbia g dasdall (ulad Ao Cialt) .z
seliall Jlae b 2Sal @lgall it 1957 ole 5y Jg¥ 'PEILTON o
peldY) il g el Gulad o bl Jlaal) i clgall Chri ¢ il

A Jalgad) clylga —

 gidgall Jalsall Cilga

5 Al ASAN chlgl Jase e il 13 Gl "okl W6
Pl cilillia 5 Ayl Gl e bl Jlaadl b clgall st g i)

.42 U= Ald CA‘)A 69

- 49 -



a3l 5 8 S Eanadl)

sl Jladll Chlee -

Cosite Jad) ciblgs -

dalaiiall gl 8 il il ylgall oyl yial) Clylgall
Silayall Ayl spall Al e lewgeanl) o) Lﬂ\
o) A el dglall Lt 8 JlayY)
bl e Cajall Ball Ll & gl

(b e gl clgall o 2(02) ) gsa
gl B bl e 2ael (s35 Al dabiiall LS)al) Ljlgal @lSHall (an aagig
@25 A dabiidl AV QlSall (e g WS gl Je CaiallS ahie jals
Chlgall e degena ot Al Glpall (8 4Sall JaallS dailiie Cilghas (389
5 Sall gl Je 5Sal Og0 ilaie Judaia G A g2 Al dadaiial)
By V) & el G Julia JSE 3 035 ) dakaiiall o jleal) Sl i

b LS dadgiall Gn AN el mmy (e

Sans b V)l 8y Bamey BB RS bl lpalay G AU
o A3 5 Hsye Y1 Al Aaiedl 53ams Fenls e (51 3sms (30 Sl
R PG ENKPE:

e oY) 2y ) el b ALl chleal sy Alliall pleal) -
Y Cuns lhlall atgl LSl Lindl SN (e dogena Sal i olad) e e
Aajes ol cigh, UL, A, el Jle cligall s3a g Jl) (Sa

.4004:,&,‘)@ ,E)A\ﬂ\ ,‘;‘4\:\‘)3\ fo‘).\ﬂ\ A; ,L‘;Jj\.: O s 70

- 50 -



a3l 5 8 S Eanadl)

Ll e A chlee dlia 5 A Al oda Tl Al o i g
$A) Al dlling Galh JLYIS Alfie b Slge dlla s Mia (uballS 2l
T lape g daludl o) o o

B S35 B3y e 05 Al Cllgall A8 Caiail) 138 aumy g @ Ankaiall cilgall -
Jie (B eVl Lo Wlley dadaliy saame 4ol Wl 06 5 S e dajie JSG
Chleall Gl o s Bpuaad dgie) 558 & Jajde dsgae J Shleall e gsill o
Glypall sl dag dla Ay, Laid asly saal e o dad 3y llan Al 48
aleadls Blayll g gl (3 gl Jla¥) o) Blad) 8 cliahl) ol ASDL) 8
e g dualeV) dajadll 5 ALV AIS 3 sl duyl) 5 ool 58 3 el s
Laie) 558 (8 jke Loy lasgae allal g Baans dilgdg daaly dily Bleall s Cu
72, §y1ad

el e 5 i (Y el Ghlgally 4)EalL diea b 5)lgall o0 i
J<8 8 laglealls Bl 25330 e 5alEY) GeD o (Bleall LST) olaY) L)
Bleall ¢l¥) 3 (Judedll) Cileil) Y Lgapaaiy AaadU llain) e bl 4y
lhdY) AOlaY daie pai he e lgle gopall Bl Gae m
:dakafial) Cifylgal) —

3 Bis Blea liel (e Mia ajuy gl JS& dabafid) 3leall a5 Lais
Al 5 8 Cugeatll HHSS cChaailly Algall ai b deal) IS5 Gl o dluddia
Gigaa b Choiaill 138 gy Al ASad) Bleall Sadiiy oy Al AN e 4L
led oY) st ¥ 8 pleall & Adliall ISl Alda gy ey and Cliga gl

.42-41 U duud S n

.4204 ,Mﬁj cA‘)A 72

-51 -



a3l 5 8 S Eanadl)

Clal¥) 8 S Al hleall o waadl o) G s Aadiiall blgall Co el S
t AUIS Byicaally dalagiall 8)lgall (g jumaii dlde A lgaiay (Sa

t0Sba pudag (e (a5 Adail 1 4Y) Jaail)

& BV chlgall s ool e e Sy A Aaii) A8 o) 13 auasg
ugeaill 5 Ul 3)Slly AlgUall Latig (il (b JlayV! Jie (35S Ala (o gag Jalial)
Jaeas ol VL Dl manss cll o) Cillge i o) LA (e gl pgadls Blayl)
Loiey sl Al dalpy Jdo glall o (el o Aol AN e LUK e sl
OsSe pdas e G35 &S Slalgy das) e Hlae 18 IS depadl e il Jara
Jaaig damylad) Bl 3 Basagall ASuadl dlaaaV) axsll Caagll dually 5 e
e Grien M b3 ¥ gl Ciail) (e Jaadll 138 cns Jas ) ASad) el
b S desuy adall alaa¥) ) dalal) ad Jew WS oY) el Dl i)
B, daslio A5a cblaiuls oLl ) 50 dalall (168 Cun lgall sai Guall eldY)
aalll 268 0y 8 Ll

AGe Al B daglly OpSu Al B cedlly gaf Aaddl i AG Jaall)
e pan b i o0 lgd Gy Al ASall JleW) caiaill 1aa - el
i Alls b (Oda) dslall Gangdl 5 oS Alls el 05 Lgds oY
sdcball Jlae & das U LS hledl e waedl e Canall 13 Jeds
9 A ate Gl e Al Ayl Aaiil Ay Gud) HLSD dpalyl) dladsl) alie
Cilaal aia L (Sl pny 8 gas Blgall oD g (535 A dpals)l) dlaady)
. AY) Ladli el dais djam

t0sSe Als 8 Canglly ASpm Al d ey a5 daal Ul Jaadl
Cala) am ASal flE el e L 535 Y Abal) Caiaatl) 13 g

o

42421979 5al, ol Sl s, bl el ey Al Auill b Gl sdle (o ana 10

- 52 -



a3l 5 8 S Eanadl)

g ly) Al s Agalsall cagld) Caai oladl (ge AgUall Guiilly (puil) (i)
Glegie (o S8 @Sl (e dlaa A G35 Ledie Rugall dialias @ilyjailly
s o Gub e @lldg dsylall Bl Ge alall ¢yl @l A 4l
74, Lyl

0 Al B gy ced ge IS @ Al call bl
Oe Yty Canglly e DU (e éhyat L) elaY) bl el AdadaY) Casaill 138 anang
Y Lgraally aat 4S5 dadil o5 Cpudlia dia ag8 il Aads¥Y) Caaill 138 aia
;BN Glad) Gt ) ddaal) el 3BV ey AY) pe IREVL ASA) e a5
il Jaly lealad) (3 o BSIL laty sag ciblgal) alane elal oD Lgd ashy Cus
Dsehll o) Slilgall ada Jadl jseks 358 e plead) 5l Bl aladinly Gaidlly auall
o 3 Lgeall o sis el 138 Lgiaday A Al Jle ja Liad olam 3
538 (e bl La M Alaiallg 38 o desud) (e lit A ALY e gail) 120
Dy Bae e Chaie e shY) Clige diecay b 35S g il 5 i) o
Al gia

Pl ) b Aaia g i) Guled Ao Ciniatl) -

sl el e QL) 8 ASal chlgall Gy 1962 ale b i’ L6
oy Ay Calial OB I el o ) pain)

Gadaidl cjlgal -

Byaiall Cilylgall

Al iall chlea)

lad) Agioall @ asal 88 B dudil) cildbatal) .6

.4304 ,Mﬁj CA‘)A 74

-53 -



a3l 5 8 S Eanadl)

GlilSa] dpati dilee 58 Noall jucaaill ol 1999 AL GIROD" 295" gkl Jst
Anad) Gl G saliaYly Algall el Guaig dayy e ashy e
Bhluad) ol glall  culillaiag Cag s caat duwddll adlalaatilg duleall as)yadg S allg
Al Zonpall labdll e ane oty 2 ol eyl e aag ddland) Lgdg kg
Gl #las gy shluall ol Lolal Jaladd) ellil agily mua s Licladl Laladl)
1ygd aali Llaall chyaal) o)) GLEY 5 e DU dudilly 5ylgally diad) Al 56US (ggicndll
Bhlaall Bpuaiall agylall ad Lot allad)l Copeaill (B eV JS B 8 Lesls
o Bl B Lla Dy adll Mae¥l by asaglly gl Gy aball (el
MaeY) Al alaf 5 canall g shlull el e uall Capail) 5 sl Sl
Gy Bhlall ol Al cllaalll 8 dald o cpndll o plal) 5d) LS ad)
Copeail) 5 i) Sall o aginelaal Gue D Blaad) Chadll e o) G2 ) e
Glasledl 5 Cjlaall 4ue¥ s ol eadl e can I 8Ll ol canliall
Lpdal pailaddl 5 daall alall 5 caalll (il o 2ol e dagdall o 5yl
P paill 3,8l dplaladll 5 Al sl s

lad) (Goinall il aall) 8,8 b Al clallaiall. 7

oxll leaiy A SlelaY) IS lead) alaeVL 1997 sles amlyl Jde duad
Aol BpuleV) hlead) pen ool b Jalally aYly 282 ) oD Jgeny Coags
b e Cipl () it dEe A Bjpemr e Lgag o (S Cums pull 5
76 8)laall

2t adl) 3)S o Bylgall o) Aamll (204_2003) oo Aluy (b e 858 God Js

.@mphora,football-le mental en action ,PAUL ANCIAN. J7

2k, paall iy cuaal) el ) sles aaalyl e 7%

- 54 -



a3l 5 8 S Eanadl)

2l Cgn Al 5 ol Ul b Gaell) 8 aasis ) dbalgl) L) Sl S
) wllal Lgadag o agiyny dalide dualull cleall auedd) salal e 8l
el o LS L alll labad 240 d0lSa) aaay adl SSail) 5, @udll e laal)
Ob alall ae uil) 6 Al Dnaal iy dad 53 e Sblgall el 8 Saadl
S 5 BSIL o (S e Al Lgie IS JaS paall BST Saaatiall Ll lylgall
L Lalay LaSatia 05 O Y ) Le 13) €lliSy Lgale jlass 38 058 o) Y s

Ssh gl haad IS lelse ypaill ) cagaaills A2 gl baiip Lo Llle &l

lad) (Ggional) il andl BS B diad) cilibaial) .8

Gsn e o) Lo 13 aadl 35S 8 Copaill Al Glalsl) (e 2006 05kt s
e Jany Gus Gk Bl B alaly 335 aukiieg ¥ o) Slae B LS
ol dlee cililia 5 sl dgilad Ll dnad) o) Als ety duain o
sarll 5 eladl Ml deje e 53l ae dea Jib bl ol Al
Al Aad) Glaall 5 Lnglonadll hadll daan sa Sl eVl el
Badiall 35all Jie agilSiag Ligyall 5,48 depu Ao 36l Janill doyus (Mo daids
T Jaaiilly 3gal) Jass deyudly

Alad) (Goienall i aall) B8 & Al clidlaiall L9

Gukiy by Ao iy el GlalSeY) et dlee 2 2005 4y 218 Js
Alalatialy daleall aihady AS)ally dvadl Olala) e saliaY)y Algall @lelay)
ol e ag dabiadl Lig kg shlual) slil ooV culilliiag Cagyla can Ayl

Al agill raay s daelaadl Lkl Gy 52,4l Labadll e ane oty S )

7 FREDERIC LAMBERTIN, football-préparation physique integre.@mphora ,2000.

-55 -


mailto:integre.@mphora

a3l 5 8 S Eanadl)

Aujleally duad) Alal) 8oUS (gine o @lld il Ciiging shlaall o) LolaE Lkl
Cipil) 3 e JS 5y Laala Dygd cunl Aulaall sl (o 6l Yy e DU Lpasitll

78, asaglly gl Jakadll Jeailly 8))laall syuxiall Cagylall caa dalad sl

.2005 .@aphora,tactike,football—el trainent,doucet. C'8

- 56 -



@u\ Laall

Al Al )




L) 52 5 dungiall 4ay yLal) JsY) Sl

Js¥) aaal

Ll 9ol 5 Auagiall 43, pall

- 58 -




L) 52 5 dungiall 4ay yLal) JsY) Sl

rdasSdaia) duyall —1

S goeall 5 wllabll o Lo acdll Ldaje ANy Bl LoeDaia) Ay Liad
Al ey e gl OIS Cun gl s ddladdl Gl aaly g " ulS) Cas
gl danhy Wjies AV Al Gl e e A4S Clagles o Jyeanl
dsa Laelas dadly Cilagyd elacy Galgiuadls Juai¥) &g Lisagin Al 4ol
il laal
raddiuall mgiall -2
sl mgiall

2 A el e Tkl sa ol Csllaall Cangll ) (s35all Gkl sa el
79). il ) Jyeamsll 2l il im 4l (o Cnl

Gang ol LEaY) 1y il bl meidl e Ly 3 Ladc) s
Oe dipb " ghasll meiald & ey cgsasall dapbal dads dan Jy Lblie)
dunasl Baane pabel ) dsagl) dal e pliie ale IS0 paiilly didasll Gyl
B0) | piaa &0 of daclaia) Ui of duc Laial
rduydl) e aua -3
S ) il Gaall) gk o2 sl ge Ble sa tiuall gl Cipd —1-3
LA e o 08l Adjea ) (535 8 4y e Al QLY s

.ll.' '.S\ . . an Z\.;A):\ ‘9 Il! ..1 Ul ﬁ‘g : !'i" “ ..'0' S‘ M”M —

42ua 41980 AJ\):J\ ny}U 42\!‘3.]0 SN LJMJ\_, Z\LUAU R EX| J‘b a”g«lxj\ C,anJ\ gj J)»p‘w” ZQ)}TJ St JAJT dos -

130 (1290 <1995 ¢ 1 e Gps umald) Sleplall Ol <ol sls] B by alell Coul) gl Lol 3502 et (g s <80

-59-



L) 52 5 dungiall 4ay yLal) JsY) Sl

e Aied Cagh A s Jaial) il 4 g e taolil) patell Capes -2-3
Jied)l prial) o e cDlaws il LS ail ¢us (G AY) cilpaial) 2 il Jseta
(81).@&]\ ‘):\53.45\ Lsk‘ )@.k.h.u

Vel 8BS e SoSall SEll 293)all’ sag sl jedtial) agaal -

"295all" sag dasugll ydall ~3-3
t dal) aaine —4
ool 93 il o 5 (58l it (0o A Al I (55
oadl el Gua e (Gne D) W)
2953 1 uiadl
daw 31 —18 o) Jagia
Omll lassin iy 1(04) a2 Jo2a

¢ sandl a3l 18 ol
%40 40 sl

%100 %100 Ausia) Lot

DAY clpiall lasa & Al e @l e Aiee duhall Z 58 s
o) cpuiad) Cua e (Cppaall) Aol dual)
2953 1 pudal)

(219) 5 (1999 (e (3,80 i s 3l S s (il pheg Bbl Nl i) 2 (3 alel) ) )y S Bl — (o3l e ez B

- 60 -



L) 52 5 dungiall 4ay yLal) JsY) Sl

ol Lasssia Jias 1(05) 8 Jsis

¢ sandl 2165 —37 ol
%10 10 sl

%100 %100 Ausial) Al

HlyLis) dadiSy Gl die —1-4
leya ofed a9 dnlaall lilnll die aesd (53l Aubhall adine (e ) (A Auall
piinal dfiee 058 o o panall A (e degene Bp al ea JU

(82) " anl)
dcsanall oo dually ¢ Sl Jaall Slay Cnld) dile adiay (3 Jg¥) z3saill A
Lo puadll 38 58 Liuys (& Gl adine (S5 (e Cany pdine yualic (e dac il
Aflgde Ahylay duall Sladl o€ aly "Jlal i Sh (geeally il g

e A5 Ay (e 10 o caladiy upaall (V) Al e b i

LeV40 e cladg
rdupall cNlaal) -5
On e paill Llye AV e Lol EDE (grie o bl ALKl - e
t sl e aag Sl Cia S (geeall 5 il
Aalaye daly Pl -
ey ap abll galal) -

A8 Gl bl (gl -

{(334),2 2007 A (1o sty iy asliall (sadi s cslas V1 pslal) (3 olall ol lpoly malin 13ls)5 4, =52

-61-



L) 52 5 dungiall 4ay yLal) JsY) Sl

S sils el ¥l Caaill (e stiadl) Bl 8 Gl eha) & i Alail) @
(ol «omd ila) oY) dn)¥l 5edY) Cuaad Cus Cigl Led Al
omant DA S Gl gl B oS a8l culadl Wl gl culall
ao S Al Gl e Wanis s dsbaal) slawyl dalal) ALY
Ngndilie 5 lghian g all) pan duleny Liad Sl
tdaayal) cilgdl -6
Glilully L8N Glaglead) Ao Wgas o) :lghudal 4S5 Cilagleal) 20 —1-6
Byilae 038 Cielag Auhyall Cailga ey (AlalaY) ) aladY) lide Cilgan dia]pally dalarial)
dadl g goumgall AL daphall sda Calidiy i)y alall diall paas ae
8 Al Gyhall (g degane Uiy 8 Lilesias) Lud)all 48 cass
s Ol :\ika -2-6
Ao DA ey daalall Siganll 8 5SH5 dlantioas Cilaslaall pend dlisg 223 Cus
Aila) Y dacie ALY e dles b Jitiy L) srad) (e Byl Cilagledl
asiay ((Anside cdilis Chiai
& Leblang Wy lgnans asi & A1 shaY IS pliaad) dual) o lganjg Gl
Glaglaall pan dolens W ey S QL) HLidls Lad My Lgie milill adlas
el aliy Alggun glilans
s chlie cilesial g
Lla cilaya 1
Llaad cilaya 2
lad cilaya 3

: Ghlie cilasin) WS

-62 -



L) 52 5 dungiall 4ay yLal) JsY) Sl

and Slayy 1

Y als,y 2

: Gaadl) 31 daglgSund) (ailadli — 7

2] 5 bl a3l 5 Dleall b paSaall e badiel Gliw) Gaa JaaY : Gaal
Le 40 5 Wl Gaall IS Guae (10) 2 )2 dad )

S B |

: JUIS dagil) il Bacall awsll jaall e L) daia HlaaY Galdl adcl
P dac g gall

& Oepasall Sl 5 Baall o) aag Gl 8 (e zoskhall paiasall BA e
b B S o ) Caldl Wey b leguage (8 Jld 5 Lolad) OIS GlaaaY)
LDle gyl b adlgl) )l o piasal 3 daays

tdilasy) 4y hli-8

ugie i ) el Lgilla (e gitially L) Jigas e @Bl o3 sclus

-

- 63 -



Ayl il i ge

-64 -




Ome O alily Julas ]
Glua Rl L)y milial) Julas
:Js¥) el
D Auhal) jglaal AL Gaall B
ity Jiieal) piall (o O geupm CDlalaa gilii 101 a8y Jgaad)
a <0.05 digiral Ggica dic duilas) AYa il

Correlations

G W | el o ) )| Sel cald <

el il | el [5€ e 4 She s

S B 31 58 23l el

.gggﬁ\
el 5 e 3 Pearson Correlation 1 372" 311 ,501°° 764"
R POV | PROOE Sig. (2-tailed) ,018 ,050 ,001 ,000
sSaSl| N 40 40 40 40 40
Pearson Correlation 372 1 246 227 687"
A Sig. (2-tailed) 018 125 159 000
2l 5 o3
N 40 40 40 40 40
B e il sl Pearson Correlation 311 ,246 1 316 ,645°"
il Sig. (2-tailed) 050 125 047 000
N 40 40 40 40 40
Pearson Correlation ,501°° 227 316 1 ,720°°
S Sl S Sig. (2-tailed) 001 159 047 000
a4

N 40 40 40 40 40
Pearson Correlation 764" 687" 645" 7207 1

R Sig. (2-tailed) 000 000 000 000
N 40 40 40 40 40

- 65 -




sic ddgaall roded  (20) 4dd spss galin lajda cuua Gl dlae) (e

0.05 al¥a (Gyima

e Al jslas e peme JS Jare G BLY) COlalas (01 ) 85 Joand)

Gsae ie A1y Linall ol ) cBlalan o G ) 5 &kaa) @il S Jaadl)

JSU Bl ) e llee ofs 0.0500 ST 552 (S8 Adlany) dadl) () Guae 0.05 AN
(1) a3l e dujig dugh il Hema

LAY @l

OS) i8ye e AST Ay bael o sl e ol e daey o) 4 aad
W puss pacs (olaia) il & b (a1 Hlas () ARladl dag yally CagHlall puiy
Gl da)y waanl LAl clpell e Ay Gl Bae dnall bE) e lganyg sale] &
S iiay @llg alpha Cronbach’s #li 4 Wl Jalae aladial & clunay)
SIS ) cyglag cclayall sda Jia A Lladiuly legad cOllaall
&g S W Jalaa :(02) a2 Jgaad)

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha| acjedl 3,00 aac
Jalaa
0.754 26

(20) 4 spss galiy Gl i quua Qi) dae) (1

las 0.754 il€ Gun o e ald dalae 4l L) o cpin odel Joanl) (e
Jaalael Ker JUlly cdudyall slal ciliy Baa e Ju

:ga,\,\hl\ ausl Jkas) >

- 66 -



@ld) b el Al Clla) e slaiind & Al bl e slae) W e s
(Kolmogorov — Smimov) laal aladin) (e W ooy Y S cdaaddl cibua p & o
(AN (giee)  Sighad cilS 38 anhll ajall Gl glal e LasY
eosl i bl o e Ja les ¢« 5%ANA (guse o ST Al i
)l dae gladll (e jsae S SIG 4 ey Jl) Jganlls. xakal)

bl g gl Lad) milii 1(03) ad) Jgaad)

Sig sl
0.066 | 250yl aedill jucanill f ABDle 3539
L Sasal) sl

0.103 el 38 e il jucaadll
0.068 el 3K e B il ks
0.065 ol 4 e g3 Sosall calal

O 1) Lada a6l 0 98(20) 4l spss gualin Clajda Guua Qi) dlas) (e
(0.05) ra st A1YAN (G5icsa
:g.'nli'd\ gl

dal) acinal Dl sasdl) Gailadll >

gl maags L Lasdy Aol adine o8 ISl (ailiadlly s2a (3lem

) 1

Ol 1(04) a8 J gaadl)

Lol obsad) Ol
%30 12 3w 20 (o
%30 12 w25 21 o

-67 -



%40 16 330 26 (e

ey dis 30 126 (e ptjlect 458 e lglel Aubiall die ol odhel Jganll (e a2
el caainall 5o %40 sl SV Dawal) &) oda cifie Gaa Al ade ey L
G Auglie Aoy 3 25 I 21 e 5 &aw 20 e JB) aajlacl S &3 50
r Jal JSE DA e Al maagig Al (0 %30 Jia

Ol 1(01) a8y JSil)

Wi 20 o 8
B 25 421 o
i 30 Y3 26 38

tealad) Jagall. 4
) Jagall :(07) ad) Jgaadl

- 68 -



Al Sl eelall Jasgal
%10 4 Y
%10 4 o
%20 8 PR
%60 24 Sle ales

e Cua e alad algd Osleny dahall Ane ol el o) Slel Jpan (e LD
L alie Cun (591l Balgd Lo alasid) V) 5ilie agals &5 %60 das el
rtll Jaey bl J<ally %20

-69 -

(alad) Ja3all :(04) o) JSil)
M i
5.
W s




:5yuad). 5
831 :(09) a2y J gl

Laaill obsill Byl

0% 0 ClgisS pe B
60% 24 Sy 10 N 6 o
40% 16 1l e S

Las gfie Cun Glgin 10 ) 6 (0 pgles 300 agaled duadl 2hd) o Joaall muas,
SOl Y1 S die g Bas Auad) 8a o) Gle Jy ey S gsend) (he %60

-70 -

Pl gy Sl JSal
.Byad) :(08) a8, Jsil)




Wi 10 6 e
Wi 10 g s

tAl) gl

Aap Y sleal) bagsidl Jlee Glo slae¥) & gliad e S gall Jalasl

Dy Glaaall GihaiV) e Load slaie V) 5 LS cglia) J slae IS e dab) ol

bl cllasgie e Ayl due o3l bl cids gae
Al gsaagalon Ayl die ol CLlaY IS (e b Lads

Al gadage Jgn Aut) e 34 cilila) S 10 o) Jgoal

oY) 5yLual I\
| Llal | Wl
g 12| 20 Siif it pmaidia| 0]

-71-




40 14| 22| b el sl il cudall asi | 02] e
oSk 8 :JsY)
0 14| 26| Goill Gihe Sluii Sladl Cude aag 03 | &@le 24a9
12 2] 26| dah Al e dlacly il juiasl) 04 O
Gl _zaaiil)
4 6| 30|oawall B e 4 il yasidll| 05 |
4ol 393 yally
8 4 28|l ol Jid e el S 06 Sl
byl - Sl
4 20 16| dsh el il e S quadl| 07
oAl
8 12| 20| milas il Ja dunysll Gacanl) ol i
ol Gyl e 08| )
4 16| 20| Laasll o) (52L3¥) syon coral agis| 09 i)
A i) S e
4 12 24| e cuedl JW8) 3 e ) il 10 a3l
il
4 12 24| 5 oo jS1 Gllany  sgandl Cilraais 11
BTNV RELY
12 0| 28|ae) 5 ol Sl dllany 56l & 12
2l (B
4 16| 20| Jals od<adl Ja ol caeay| 13

-72-




ol

8 8| 24 adl ggsd A oslaany Gl Jdosue| 14 SHEN|
16 8| 16 ad aali (gl Caiall 8 - e i) 15 sl
8 12] 20| caie (3 ali cpa Lajll pamy e 16| 3S =M
Auaie pe pal
8 8| 24| crais cad o) dlaloyl 8 JIKE) 17
Al
4 8| 28|lw Al gy 4 cisla o) Al G 18
J<éd)
12 41 24| e 3l B A pe cabian <Kl 19
Al Cuaal) Coeaiall
0 0 40| cslad) copnll ol Coaall aadiey 20
. gyoleal)
2 12 26 ¢l cgag (e 3Ll 6l ajluall il 21
Jie & o
0 8 32| o<l culall el GLAN )il 22 lald)
el (Sl
22 0 18] jcasall 55 DA Gl e caali Ja 23| Sba Al
Cuel o) e (galgn gl aSall Sl )l 40
PR
0 16| 24| diiall & Gapaadl ) crall e e 24

Jalsd (d agihyhe i

-73-




10

16

14| Jal g 8 cpued) G Suad g 25

14

26 | A 3 A oped Gw Sua caag| 26

Lles Lgd sl

O] sai il 1 o) e (i 3lse day of Slel Jsandl DA e o

Gi Gilse A O Cus Joaall 8 bl HEY) DA e b miaing duhall Jas
5 ulae A il L duall 8 dadlge plaa) o Ju L g A8V sl
Jsas Joad) Joaall Gupns cllaadlal) sda Sl 5 Gils e dapy (SB LY

¥ slaall (glaeall Calai¥ly bl Jass il

dss Aubl Lie Y8 cllay Ghaall Cilaly lual) bagiall (11 a8) Jgaal

-ds¥) sl
slat¥l | dacgiall | calyaiYl Hlall | a3
sl | (gl

yas|  2.30|  0.791 WS b s jumai ol | 01

Gilsa|  2.45|  0.677 | il jpmailly il Cudall i| 02
S

Gilsa|  2.65| 0.483| Gihe i Sladl b ame| 03
il

Gilse|  2.35|  0.921 |l o elacluy il jpcasill| 04
é:a)fd\ JAl

Gilsa| 2,65 0.662 | pawaall 4 o0 Al il juaaill| 05
A il

-74 -




G| 250 0.816| £l ol JB e sl (G650 06
byl

Ao 2.300 0.648 | el ulall e S ) 07
Gl Jala

Gdlsa | 2.4571 1 0.29508 | jocanill Gn ADe 2939 :Js¥) eall

LSSl Sl 260 5ally ekl

ABle 353y sone sa Aiblge Auall DA O el Jsaal)l DA e o

el Bogial) (DI (e oy iy ) R 3g0slly qel] juaadl) o
o Gl dayn il (0.29508) (slae Ciliaily (2.4571) &l gilly yeaal) 1ag)

Auhll die )l Caen clldg ¢ DAY E)S Gl

slasy) | Jawgidl | calyasy) 5)luall 28,
el | (el

aaa| 230 0.791 | gsits Ja dysll pacaall oL

ol Gyl e il | 08

Gilse| 240 0.672] ol @ali ¥ sy wad)l agk| 09
L1l acasl)

Gilga | 2.50 | 0.679 | ued JW8) & o0 g RSl 10
il e

Gilsa|  2.50|  0.679 | 5 olal 5ST Gllany jsgandl Colanais 11
BT RPCEEES

-75-




Gilse| 240 0.928 |5 ol ST elaay el 4 oal| 12
osdll 8 A

Gilsa| 2,40 | 0.672] Jals e Jay eyl iy 13
Gl

G8lse | 2.4167 | 0.35606 | e il jruaasll jad : SEI sl

a3l 58

sedanill 3ad jena sas dablge dual) A ) Caw olel Jgaall DA e o

i iy ppmal) Vgl leall Bl (DA (e olld oy w38 55 oD il
(N EDST Al Cas Bilge Ay culS (0.35606) Sl iy (2.4167)

Al die el cua el

ooyl | gl | Calasy) el | )
loall | (gladl

G| 2.40 0.810 | 093& A sl Goall  Jgsune 14
el

vae| 2.00]  0.906 | 4 b s il i plipecal| 15

vae| 230] 0.791| G wxb s La)) s ei| 16

Gilsa|  2.40|  0.810 | clas 1o dlalex) 4 JKa) 2a3 17
Al cuaia

38 ga 2.60 0.672| A ol s cdla o) Al G 18

-76 -




J<EA) 1o

saa|  230| 0.911| gudl 3 bl ae cifias cus| 19
A Condll Craiall e

Silsa| 2.34330.29235 | il 55 o3 ) calal) s el

Sl el gae s AElge duall 33 o e el Jpaall DI e o

B sy psaall 1l leall bugidl DA e dlld oy ol 55 e
(N EST alu Cas (Bilge Ay culS (0.29235) gl iy (2.3433)

byl die o)l Cas Glldg

slat¥l | Jawgiall |l Hlall | a3
‘#L.uﬂ\ Skl

Gilsa|  3.00|  0.000 | sl apnll ) ol aadis | 20
. gyoleal)

Gilsa|  2.60|  0.591 | cigny e G & ajlall | 21
e sp Ja oyl

Gilse|  2.80|  0.405 | Sssall culall ok Gl cupsl | 22
el

Llaa 1.90 1.008 | 558 P Gyl Jde el Ja 23
@l gl LSl oAl el
led Cual ) i

Gilse|  2.60| 0.496 | & cpdl o ol e aam| 24

-77 -




Jalad b agiinyha st Jafiesal

dae| 210 0.778 | clap b cued gy e | 25
ssju\

yaal 230 0.966 | 3i B e G ua cang| 26
Gl el Canl 3

Gilsa | 2.471410.31730 | 4 Sl @ Sosill calad) zaalll gal)

)

Colall jsae sad ddilge Auadl oA O cuy el Joaall DA e o
sl 13 oleal) hugiall (P e @l g ol 4 by @3 Sasil)

EHIS abu s Gilse dapn il (0.31730) ilae ilaily (2.4714) &l il

-78 -

Al due o))l e @llyg ¢ DU




sl iy Jalas.2
Cilaajal) Ldly milidl) Julad
J) gl

P Aduhl glaal U Gual) >

g Jiieal) paial) Cpm O geupm CDlalaa @il 101 a8y Jgand)
a <0.05 dgiral Ggica dic duilas) AYa il

Correlations

SES ol | e i) sladl [ IS g ganal

Soball
Pearson Correlation 1 ,650° ,966""
SaSall sl Sig. (2-tailed) ,042 ,000
N 10 10 10
Pearson Correlation ,650" 1 ,826""
bl (B Gued il Calall Sig. (2-tailed) ,042 ,003
N 10 10 10
Pearson Correlation ,966"" ,826"" 1

S g gandll Sig. (2-tailed) ,000 ,003
N 10 10 10

die dulgaad) r dad ( 20) dAL spss Tl Glade cua Qllall dae) (e

0.05 &fidgﬁjhan
Gsmae ie A1y dinall ol ) cBlalaa o G s 5 Akan) @il SN Jaadll
S Ll Y1 el oy 0,050 Jil 858 (S8 Adlaia) dadll (o)) Guse 0.05 AV

-79-



2 P [ LA

O eie e ST Annygs el o s gl a QL) 138 Jaa o) 4 2l
Ly paeg (i) @il (& hal (AT Sl (o (ARl Jagyally Cag iy
Gl dapy paanl el clpdll e g Cile sae dall ald) e ga)s Bale] &
ST ey sllg alpha Cronbach’s #li o< Wl Jalaa aladial & ¢luial)
AU 0 Cglag cclalyall oda Jie (A Laladiulg le sl clalaal)
£ lag S W) Jalaa 1(02) ) Jsoad

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha|  dejedl (3)y0¥) 2
Jalza
0.708 27

(20) 4 spss galiy Gy de s Gl dae) (e

Lae <0.754 il Cun (o cld Jalae 4l ) o) gty okel Janll e

Jaolaie) Ko by eyl 8la @iliy Bra Ao Ju

oteadal) sl sl >
Gl b Al 3 Clla) e jlatinl & Al Ul e alae¥) W oS A
(Kolmogorov — Smirnov) ,Lad) aladiu) e W u Y IS cduanll il Y o
(AN (g5iee) Sighed cilS 8 ¢ anlal)l aigll GUL gLl sae HLaaY
eosll i bl o e Ja les ¢« 5%ANA (guse o ST Al il
)l Jae glaal) (e jsae JUSIG al eiagy Sl Jgandls. el

bl g al) Lad) mili1(03) ad) Jgaad)

Sig ygaall

- 80 -



0.111

LSS Cla

0.802

Glylall 8 e wal) ilad)

O 1Y) b 63l 0 984(20) 4dui spss galin Gl i s calllal) dlae) (ha

(0.05) cra ST AV (ggicsa

fll) giad)

tdodl) adiaal dd)e gandl) Gailadl) >

Y Al ailadll oda e

lgattisl g b Loy dudyal) pcinee
rdigall. 1
digal) :(04) ad) Jgaal
Lol obsad Ligall
%100 10 Az
%0 0 MY

U5 sl Ji (gal e 8 serd gl dulpall due of dlel Jganll (he ey

-81-

tigall mys Jia (éj\:d\

digall :(01) a8, Jsa




il A s Al Adga Cuusla S8

yandl L2

2ol :(05) ad) Jgaad

Lacail) obsad el
%10 1 L. 45 31 e
%60 6 23 60 LV 46 (e
%30 3 i 61 (e S

385 &is 60 N 46 o atjlec] A8 (e lgle) Luhall A o Slel Joanl) (o ey

zagiy cadinall (e %60 1ol Y1 Lol A3l s3a e Cum Ayl 4ide el Lo

-82-

AU JSE) DA (e lld
and) 1(02) Al JSid)




Mg Y31
Bl 50 Y e 46 3
Oa g1 g0 s

tealad) Jagall. 4

i) Jagall :(07) a2y Jgaadl

Lol sl salal) Jagal
%10 Pl dgad) ap gl 3 el
%10 Tl daadl 4l 4l
%80 8 Al salgd

o) sfia Cun (al salgd Osleny Ayl due M el o) kel Jgan (he Laadls
) dacey Bl ISl . %80 daws
elal) Jagall :(04) a8y Jsid)

-83-




Leale Juaniall algddl ala

I s 3 sl
[ EINTER=TRCR
O i 2aign

-84 -



tCme ) ala) cllad 3y ga La dlilia B iy ajgl) 131 .5

S alal dllad 3y g8 La Alla (b Gliih ajgd) 131 :(09) ad) Jsaad)

Al sl laay)
%40 4 sgal) Cocail
%30 3 Gole iy
%30 3 DAl ok

Allie b agalil S Jla 3 ouedU) ol gty Aahll die o) Jgaal peas
el g U IS,

S ala) lish 1) 58 La Allia (B Glisd a3gl 13) :(05) by JSa

OueSll alal dllad 3y ob L ALl b oy 8 4 3l (3]

[ PP
B it oy

D)M i

-85 -



PGl i)
Ao JUAY eall Lol e e slieYl 8 Gliied e G gall Jyla

A jed ghadl Gl e Load slae ¥l &5 WS lia) 8 Ble IS e 42l

abeall Glaugie G Ayl e o)l lils)

P

Chay (6

Al gaage Jen Auhall due ahdl cillay chhSall paye b Ly
Sl daSen fsabie Jon dmall e Al cilila) ST 10 a8 Jgaal)

s sl |
KN Y

6 3 1 23 galin o el 8 adias 01

7 3 0 =t daa)y dldll Al amy o) e 02
el yruaaill

6/ 0 4| 3 Al ued aall il umail o 5| 04
pld) g o lal

8| 1 Il ) Lelaa¥) Al o e ol 05
EINTSY

8 1 1o el Ja e (<0 Al e D) 2l oS 13 06
Bac Lual) 4l andy

5/ 4 1] ol il Ganadtl A4S Aglie Agn| 07
Gl

5 3 2 Gleldlll IS 8 dadhy Hsgen iyl 08

5 4 1] San sgan 0o el el e D )oY el 09

7 2 1 Glayaall el die e Gelea 2lad 10

- 86 -



One ) el (Sgie

11

(e sgand) o Slsre Giglal Doy Lavie 12
V) Ao i g a

Glavay Slilia ae Guedl 353y adin Ja 13
sganll

inaal M) ae clue¥ ol Gy e 14
pYGREPIEN|

G Wsgus Al uedd) iy 15
daagll alblll

Ceai oSl ) Aalgll V) jpian e 16
Cista A @il L5 da (venee Sl
¢ e D)

Bhlae Cypcas WlS e (ggie (midn o 17
fiala

ehal el clad¥l e i€ e S Ja 18
Lalgl) il laal

! g5 ) Al Gl e il il 19
s Gued oLl eV e ale i
Lrcali )l Ledlial)

il BB gl g A Kol il sl 20

Aol 1) Adliad) o8 e Ll sl e

-87-




i gad Al A eh e Glin 38lse dapy o Olel Jgaadl DA e e
Gilse 4 o) Cun Jonall 8 AL A6V DA e @lld g i) ggage
5 lae A3 ydle el Auall 2l dlge plaa) o Ju L 1ag 28V b G
Jsaa sall Jgaad) opws cillaadlal o2 aSll 5 38lse e daps b aYI 8

chlall (glaaall Gl sleadl Javgidl)

Lahall e a8 CllaY @haall Glaly elusdl Bugial) 11 by Jaad)

Jo¥) sl
slat¥) | Jawgiall | Cal sy 8Ll A3l
Gl | 5l
Gdlsa |  2.50 0.707 S el e el A adiad 01
Gilsa | 2.70 0.483 | ot dxa)y dnld) AW e o) Ceuad 02
il il
Llal | 2.20 1.033 | el daa)) dulud) ailial) Gmmy o) auiad 03
il il

Sse|  2.70|  0.675| i 4l e sl il il o) 55| 04

Sise|  2.40  0.699 | ledun A dielan¥) Alal) e Joy cal| 05
clucY

tlal| 230  0.823 | cul Ua e S 4l cpue DU asl oIS 1) 06

-88-



Slse|  2.40|  0.699 | luit ciwh paadd A4lS Aibae Agm| 07

Gl

Gdse | 2.4167 [ 0.16197 Sl Culall s Jg¥) saall

Colall jsae sad ddilge Auadl abil O cuy Odlel Joaall DA e o
(2-4167) & silly snal) 1l el hgiall DA (e ol puaming Sl
ERVWEN ﬂjbj cfﬂ\ &J\S:\S el«.u Cen (38)ga dayu CilS (0.16197) L..SJIQM )yl

syl Lie gl

sla¥) | Lagidl | cal Yl 5ylanl) )
el | (gl

Gilsa|  2.60| 0.699 Sl S 8 dniy seen il | 08

Gilsa|  2.60|  0.699 | sseax O £l ol e oY dlai| 09

s

-

Gise|  2.60|  0.843]  cilaymad o ve e Gl dan| 10

Gilse|  2.40|  0.843 |0 g sl Gl (gpolie bica| 11

Gilse|  2.40|  0.699 | sseend) e Slse Gigled Dl lexe 12
cb‘ﬁ\&c\.&s ‘)Ej:t‘_hcuy.cm

U\.:m\ 1.90 0.994 | clala &= O:L}QM\ J9 3a C'Q:D:‘ Ja 13
sl Gilaias

Gilse|  2.50]  0.707 | el @Dlid) ae lue¥ el iy Ja 14

?C_\\:U\:\AS\

-89-



@lsa | 2.50 1 0.850] & oY) Agguy dalll Gued 2ds da 15
sl byl

Cisia b L) 1235 b (coneee. Sl

¢ e D)

Llal | 2.30  0.949 | Cycas WS e (goisa atdi Ja 17

¢Zala 3l

Glal|  2.10|  0.738 ] el elhaV¥l e i€ Sued SHn Ja 18

Gilsa|  2.40|  0.699 | &5 D Leelid) G o el (il | 19

Cmed Al oY) e il il L]
Lacaliyl) dudliall oLs)

Gilse|  2.60| 0.756 | Lk W g ) Saslly ) culad) 20
) ue.a.c-m ‘5\1“5\ clay) ‘A:_ )&Lm
dacaly)l) dudlial)

Silse| 25000 0.35154 | bl b e il calad) s S padl

il el sae ga ddilge Al il O o Slel Jeaall DA e cui
i sy sl 13 oleadl Lasgiall (DA (e @l g Gljluall G Gue U
(SN EHIT Al G Gilse dayn CilS (0.35154) (glae Calails (2.5000)

Ayl due o)) Cuen ellig

-90 -



dada

Ce Al Ayl dalad) ) et 5 Al 5 Jilaty Joadll lan (3 L o)
oY s SaSil) El) ag05all dle s pidil) jadanilly paldl) lanu) Dla
Apall pailiadn Lalall lan) dalad 5 lgale Juasiall milill (5S Jay il 35
e 2 Lgale Juandll goitull il gacl agh Ao aclad @llly (e sl GlSs ¢
asle J Ailan) duiall sac Luar clllag miliall aoyi g Aayal) ol 5 (uliia
(Spss) . delasy)

-91 -






: Aadld

5 Al i) e IS elgu il gian b Aall Laea) 4l ill juaal) )
ol yranill Alalade malyy adngy alaial) g a3l 35S daal B el (ggicadl)
s 5 ludliadl 3 Lagead bl Qo) (ga] SaSal) 5 ) calal)

5 el 5 Bsll alsiy alaa¥) e Sl Sladl Blaw¥) e 3 Y 5 Lkl
- Lok daadle

s Gluagl g cla)y)

dS o ann UL 5 dadliall b alsan aey o) Ji g oab)l) catil) jucaadill o)
) sl adde Gy Ll ulad) lagh Baaa) Jshaey of Aujiliall p3all 55 (38
shaban e san liw) Cuall Galad) I e 5 agis aglaai Bl ol ¢ bl
dgatl Sl 1aa (ge el g adal) BS1 Sl ) 05y el yraal daa
2l DI e ¢ o Wiy e g0 SN S8 Ciladl e il jucasil)
witlua Lyl 4esi OIS Laga Jand) ans Lae 558 (il (RS Lilas \gule: Juaaiall
Db b A leanli (Ko alaa¥l g dlally sl glad Gluagi o cala )l UG 8
o gl yadanill (g)g pa daliad) andlll 5S ) A Ganlad Gailadl agag -
Qilall Lals 5 Sosal) 5 JEl Culadl e @l juast (8 &pae @ik g Lol
el

- alalSll pad g Wilae e masuall aggaall 4350 Gl elacl-






e paba
odibl Ll ¢ Aoad) A8l & eball aadall diadd) @ Adbe deal sl v

1999

1983, i ju3all due analy) v/

1960 , jdally deldall Zuagall )l a3l 5,1 Allal) 5K WS, e asahy) v/

Lojlaill alaa¥) ,Galia) ) Alsa (e dalyll ) (i, cuhll sl deal V0
.2014-10-6 ol 8K 3 Asjall g datiall s i gasalil) clgiall

Skt bl Jadll b Gaagl) sl Al Gua) "2 o)y (i€ Al v/
1994 ¢« salall ¢ all Sl

Gadall ¢ a3l 8K Cayn g Ladads L Aal) ClalatY) 1 sde g dd) s v
2001 yme ¢ dill g lady) daskaa 5 230 ¢ 1Y)

¢ b (clankll g aalid) - calpll Gl ale toalie toghed Gl e V0
2003 all Sall s sjalal)

ean ¢ all KA s ¢ aaal) B Canpdi b Al Qe e dgana iin v/
1998¢ 1 &

1995 ,comdl JSAl ly, p2al) 55 3 Laadl Gudaill | Hlide dgana iin v/

1997 , yaall a2l 8 & il ), lids dgena it v/

2011 o 22 (radl) / @J’J\)@\mg\/

S " A Al 8 kil 5 aaly sl de Olspefs v
Aaadal) ¢ Ll GBS 3y ¢ " Aualiyll BV Gk ' s sl il ke/s ¥



)y elan¥) aglall B alall Gl clply malie 1) iy v
1986‘ 6‘5'_‘.!— u\_\.ﬂ— ui\:a‘i).ic uaf\w\ )\Ac ?ﬂ‘é)sd*mtfjJ\/

dla Jh e cblaall Eigay g LaSl Cudla) 3 aall ¢ aad) Jlgl) 2o Aiga v/
2000 1 & gy ¢ anygll o pdall

Sl e palall da calyll Ul Al gg)al 5 el Ly b v
2001 ¢ ol

1991 pal) Sall Jha e Jae analill il slae ) oIS dgana B3 v/

DSl Hla ¢ a5 Japhadnll 5 Cuasll bl copall @ osales aaaly e v
1988 22l

gl dlac) dRiyhag calall Ganall malia tlnid Jgene desa (Uhgng Hles v
1995 « ihall cdanha (g cdpnalsll Gileghaall (o

pll B 8 ceadill dae )l QS v

Gl 23l 5,5 Clga olas S v/

Glanks ) 2l B 4 il daeY) 1 g AT 5 gy sne il JWS V
2003 il QUSI s ¢ yeae oda ((@lplaig

delLball A&l Hly ¢ alall Gl 8 Jea¥) igg ATy dleadl a3 desa v
1980 «3lyall ¢bumpall cinsks 33 « il

daalsllg Al A l) 6 caled) Cand) sy Jul€ dali] = gdle s 2ana V1
1999 ¢ ymn salall cxsha g ¢ oayall Sl s (adil) dley

¢ ylaall 06 b ¢ cladlidl 5 cupal) dagdeSun 1 Gdle s daaa V1
1987



DS b all 58 & il laeW T b o WS 5 sdle un 2ean vV
2003 ¢ sl ¢ aall Qi)

Sl bl el ey Gpsll) gl b ol sdle n 2ena ¥/
1979 158, 15l

6k, yas Balal, cab)ll cupaill ale | (sdle Gun 2ana v

¢ paschc e @bl o palpll pal ale " sdle fpus daae V0
1985

D sl ¢ b duabyll cludliadl coyaill dnglsSis 1 dle s 2 vV
1992 ¢ Gyledll

Sl el Sl e oamll) o) enslsSon t 038) 5 (S teaa V)
2001

S Al cabll gl ale 3 dedie 1 ggualy Qe ZGE Mo dgena v
2000 paall alsl)

o ¢ Ll g Laglg€ll il agaal) ¢ ZAIEN Zad) Al dpnals Cilesalas v/
24 aaly

Lapall Laslghail aaae v/

2k, yaall ly )l sabyll ol sles aalyl ke v

e gahaall Liald 4555 8 A K6 ((Lalyll) sl Lagiall degugall v/
2002, JgY) daulall

L s daals ¢ pfieale datl 35S0 ¢ abll Cilaag aag ¢ (e pliege V7
v Olesald ¢

¢ Olee ¢ aygill 5 pdall AN Hla ¢ o bl el ale S Gy bV
2002 )Yl



AN

AN N NEEN

duia) pal
Abed rahmani,detarmenition de certaines caractéristique morphologie des

footballeurs de haut niveau, cas championnat du monde,1999

B .GODARD ,football,Solar2006,

BANGSBO J, NORREGAARD, THORSO, F. Activity profil of
conpetition soccer. Can. J. Sport sci.2001

BATTE.A le football est devenir meilleur, édition vigot,paris,1969

C.doucet,football-el trainent,tactike,@aphora.2005.

FREDERIC LAMBERTIN,football-préparation physique
integre.@mphora ,2000.

GILLE COMETTI,I’évaluation des capacité phusique2007,

J.PAUL ANCIAN.,football- le mental en action@mphora.

J.Rioux et Thil : IBID 1983

Jurgen Wei neck : Manuel d’entrainement , 4eme ed , vigot , Paris 1997
KAMEL LEMOUI, FOOT BALL, technique , entrainement,unité de
redjhaia,Algérie1989,

v Philpe . more psychologie sportive ¢ ed mossen paris’ 1992


mailto:integre.@mphora

Bl




) Eaally Ml ule) 5
—LgEY) - ali jles dasls
Joal) g L) cllalail) Lk g agle gas
G5l ool Bl pud
graria (il (it Bl panads

O O g ga Clatian) B jlaivsd

Aol il 4 jile salgd do @llliie aa 7 A5 580 lad) Ul (&
oxanill daeyy g daahadn " rlsie Cad cwpde sy S el g b Al
. f’ﬁ 39 Lf":y sl L..,’S...\'.'\Sﬂ\ L..,’_'@ﬂ\ 292 yall e Lf“"&m

ailag 3 @llyg aSiac b gayig cBlaiaa) o8 aSal G i off Capall W
can V) sl ol Wl e Cagn G e it oY A8V ALY e dlayl
cpSuga Ao RS aday aSanig oSy (e (33

:alaaMa

Al s Lansling Al lafjig Leliads ) clylad) ol (X) Adle auiag sla )
il 2 28 Aoy 3 ) Jeagil) Jal o

pSiaeliuay pSagdl o ST S



30 1) 26 o

%JL:_?:\LJ sl
SR 1T e @lsied 0 ) Clgin 5 (e

Aaad sl Allall 1] al

25 121 o

(sl

30 20 oo il 2t ol
G98 Lad &3 31 (e
il bl (gl
Clgi 5 e J3 sdulanal) 5,40)

al

slasy! 5ylaall 23l
ol | Glat [ Ll
Shyh 8w jucant cllia 01
spaailly el Gl asi| 02 BYSSN
S il s
I ‘51144;‘ Canda da g 03 | 4le 29ag
GuAll 38y O
o el il el 04wl
Goll Jala bl (el
b 0 4 pedil] ranil) 05| sl
Lwyxl) Gawaall sl
ol 0 e antl) 06| 06| eSS
bl L)
Gulall e Sp cpadl| 07
Godll Jaly il
Ja Zuysll Gacasll oL
ik e @b ggiln ) 08




LY 2x93 oyl agdy
Baan il mmal) ol

09

Jud (S e Ll iliaill 10
) e Gue D)
dlleny sgendl lenin| 11 Pre
Seill B a5 elal S canil)
ST llaay 55l 8 12 |
Seill By 5 el 5S e
il Jan il Cran | 13 a4l
Gl Jala
& Osaan 3yl Joduna 14 il
Gl (g5 il
GV Graidl b~y el 15] 85 =N
4 (el pall
Gali oa L)l aaey s 16
Shaie pé crais B
) lalen) & JISa) 2 17
A Crate Gl
@lsi (A Sdala o) Al o 18
J<adl laa Al
o APy pe alian g 19
Cunall aidl e 504l
sl
oyl U el axdis | 20
LSyskall gl
e Gl 8l ajlall sl | 21




Mde sa da i Cagayg

Gulall ghay Bl cayll
all Kol

22

A Q) Ao ey o

5l Sl ) jucantl 5y
lead Cual ) Catae (5353

23

Ol s el (e
B ol i dimad) i
Jales

24

@ Cme S G S Ciaag
Slall ela g

25

@ Cme S G Sud Ciaag
Glee Lgd cual A1) 38

26

lal)
LSl
Db A

el 4




el adly el ) 55
—LEY) = ol jles dasls
Loyl dudl) LAY LI 5 asle gan
(S5 ) Bl

O el A g Claiaa) B jlaiaul

Aol dupll A jile salgd do @lbllaie (paa 7530 580 jla) )
osdanill dasy g danhadn " lgie Gl apde (il S Lalds g Al
a8 58 eV (e Sl g0yl aBle 5 il
LlaYl aloais 3 elldy Saclaa sayig oylaiaa¥) oda oSl o auad of iyl Wl
Oo A ey V) 3al o Wl clgide Caign Gaall aa gl Y AsY) ALLY) e
S Ao (Al aaen aSasiy (oS

s Lausling Ll laljig Leliads ) clilad) ald (X) Adle auiay slall :Adaadle
iy 8 A2y il ) eagill dal (e el

aShac luag aSagdi o oS1 S



ol -1
60 (o s 60 51 o 50 J 41 w40 o 8

¥ s
Cadall 581 iy & 5all Cilgie 2ae 98 Lo =3

L 15 e 5 15 311 g 10 N6 o J8l clgin 5
flode Jeanidl saledl) ale —4

AL (b ool 8

A Al b bl -

Asad Al i L -
€0 oLa) llad 35 5a Lo ALlie 3 lisd aiedl 131 -5
agalel Cucmal) -

L.'gdl.c t_bm:\_

J;\ g‘sﬁx—

axd Ll Y

Gl

=

Aol ) ey () Gauiad 02
ol jpdaaill el daa))
el til) a5 03

e la) i al e
ag) (gina

elaay) Al e sl el 04
cle lgduay Al




S 4l e DU aal) S 1)
A aad (e il & (pee
sac Lol

05

oaradil L8l dalja HigT

06

S G dny ogen iyl
e lall)

07

;UAS\ 91.13\ U:\.\LM\ c«\d\}[ cﬂA:féS

fus Heges (gu

08

el die e DU Gules dlay

09

Cmae )

10

O e skl Dl Laxie
12 jig da (oued)sgand)
KBRS

11

& O 35350 2

12

fablal) deal aDlsa)

13

AaDlb e el o
Syl (B e} Aggu
)l

14

15




¢ e DU

.“ m‘é* ..L)A
Aol 3yl Chyan LlS

16

O DS e U S Ja
C'_ﬂ:l)\,mj\ el o) cUaiy)
Ll

17

58t g R Al L)
sl ey e il
Lacalyyl Ludliall £l (e

18

A Sl il o
A1 e ale ik L s
Auliall £l e ol
dcalul

19




