Gl bl el Lyilall 4y gean! 1985
People's Democratic Republic of Algeria
V..l.n.ll Sl y dLaJI pelaadl 3,159
Ministry of Higher Education and Scientific Research

X . . . R e
Ul il g darma sl aluial! - BYBg) 2030 anols
University Mohamed Boudiaf of M’sila ARSI
Institute of Science and Techniques of Physical and
Sports Activities Lpoaly 1 g Lpiagl) ULLAD CAyls g p gl dgaa
Assistant Director of charge of post-graduation and Caaylly g day Lay Cilal) selaal)
research Scientific and external relations Lyp Jad) cABally aled)
Tel/Fax:+21335332372 Tel/Fax: #Y\Y rorryr vy

Ags iy dsghae (8 B S
L | a5 Oy
a.ﬂ‘}é:rﬁ)\
‘_S-lé-ﬁlg_.iut
Sl ket Sauf:a5 )
S, g&\g)h ‘;.\J\ Ll jaasdl
0660932799 : i) azedine.mahdi@univ-msila.dz /gy 01
Heghall (ige Aol Olaglas [
sl alall oy cdeglaoll Ao o ('__,,s*
e gl Olge

HAL (g giaa
tdaasSlan) Ac gl Adglit oAl uliiall—y
+ | lesia -t
gl —#

i O daglagll dogdaall aqa -y
70 :(al;iml\ X' ,sl) gladia s —*
17 | Pl Jadd AN clalaall s -*
Al i e dgnar ool Y1 D) Bl 2 (uabl) (g ginnall) A pdaall Adaginall i) v
Al g dga

Scanné avec CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Rpall dyolyiasll ddlyall 2 spendl et
People's Democratic Republic of Algeria
gelall Sl y JLadl aelaall 5,03
Ministry of Higher Education and Scientific Research

L - e
University Mohamed Boudiaf of M’sila i i
Institute of Science and Techniques of Physical and
Sports Activities gl M g il N Yy p g Maa
Assistant Director of charge of post-graduation and Caagll g 7 450 day Ly wilkal) aobeaall pyiad
research Scientific and external relations L i ciidlaldly ala)
Tel/Fax :+ 21335332372 Tel/Fax: +Y\rrorrr vy
Lix b axd S palic
++ bl ”m&‘lﬁm‘ dcguba —¢
++ ke sala 3y (bl clyging o {laidia dsgaha -0
++ oabial Gy dogdadll cligiag gad sda =1
++ dggaal) Liaa 45,0 -V
++ dcghall g giaa Al A
++ ) el Gald) alati-4
++ gUad¥ cpa Llandiucal) 421 A =1 o
++ Ledtigd 45y 5k aabally jilaal) cila =1
b Qi) Laate oS8 ngtlhaadl 5 Tpadall Jag)2) G 3ligiue dpale dmghe ralall N Ladla

Ayl Al cllladll L 5 agle agae Al Gl Y1 2l @l Ll

G b e ey

Apgeludl deghal o Gl (++ )

Lagtlad) Aol e Gl Y ()

(Lo ol Lol a3ay ) 23000 el ehial Jayd Gl ()

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Omllie saga Sl LY

==

Scanné avec CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

gl A gl 5 320 g s
République Algérienne Démocratique et Populaire

Ministére de Lenseignement supérieur
Et de [a recherche scientifique , @alellall g @llell g lesll Rslyg

Hyaall xealy

Université of msila Ll glly 2ol aglllagll eylygasy agls saes

STAPS -MSILA

:olgid a3 Bagelamgy Regghad

Y , , N
s 8l ladl A (g0

By

*»

N 4

ot igll] Banga

& il gacldll oy Kill: gy Jetlaal salldl oy gg3lmall smlaatl s

2024/2023: dgealadl R3all




o gdl)

s ind)

@Pﬁiﬂb 8l paul) JLIA) g g ) c.aeﬁlﬂ\ raladl g gac 8l Jaadl)

Jandl g Adlidal) 388N £ 6l g 5 sad) cbhanl (Jaadl) aa ale Al judaad
il sl

al S8 ¢ 5 ghadll ) g all dpalad) AR addeil e BN B £ si) 2a (5 42
(bY@l a8 ol g

(A Aplal) Bl gaalal pe il E UL (5

(Mo giall clbluall +5 yuuall) Cildlocall g i aa 5 sadll) A i) Jaal

JREA) B Ao gia Adlua (Gaskaic (Al gh Ciaill) ddau gial) Cililual)
ol EUaN)A il aludY) Jiad (415000800 (5l asdid
L) il Jlas(J sea ol (pLALY) aliiial)

sac gdc (Sl (Ao gial) cililasal) 5 yad sl CLEL) Gaadal g agles
A ghal) Ciuall) cilBlocal) 8 Alydai g (Al g

60 A el SO A ) (Gl gk Gkl A8 ) il
Jdyasl b sl o jad) B Ghd) aludY) Jilad 5ie 100 e
4 i) o g8l Jadll 3 de yur (DRI il JLAT) Gloead) gilii! Jadas
bi o agagd) duudSall de ) it aliiiall 5 jad) £ jlud Ala ya
(e

Y clasa aladiul de pud) Clilow b (DUIN) AT Gy i g anled
Adlucay (§Dai) Ada pa Gaadai (PN @) jLd) U] (il g g ac) 6B
b sl

de pudl bl 5 52 Jal e Gkl g de ) ClBlow b (5 o) clils
Cililcall £ 93 aa Algdll i o o gagdl Al de ) ol £ jld (D)
>4 80 A2 60 ~e40 ~230,-20




sl ClBluw aulas

) Bl aglas

(Audlin aa¥i) Apapli duas

iy

dal) ada

e

Jaghll 4al

(DAY 3481

(Adlin audait) dpandi daa

Ty

2l al)

Seal)




clgall gkl ) ALYl (Jlaal) 138 Jala Adlidal) il clabiad agh ey (g5dl) caladl alas
lgia U<y ¢ Slly lg) oy gl Jia Cilialiyl) (e A gt degana Jadi (Gl lal) . 4silly Al
Jald IS (598l caladl andatt Laslall) culald ) Gany ol) duanadia A )di il ) g sy

ad) dgilly veatl. 1

el oyl e i Ala 6 1S o cpnaall e coms el Sl gl (e g8 o b o) U
Q)\}:\Sb ¢ Jaaril) cz\_ij),d\ ‘5}35\ uéa.u&:\j U:DLQS Cranalny

ogiilly caall celeal) (ol e Lalad) clinyaill e canya ganalil) (al (35S o agall
t(2adl) gl 2
sl o))

IS 4l A e Bliad) (ol ady Jin mania (g5a aslad 4] 55K o #13a) e iy sclglasl)
gl aa (julile

cablay) sl (gl J slaal) agall (e 22aally claal)

Jaadll Gluyd g cde yull Sluya Alighg Byral Glilud (gal) Jedn 1wl

V) el aga (yal) el ainl) e 3SR el

:ddad) ada. 3

sl colazl)

cmS) die gl A e uls A piag S Alall aing

caaall adll el Y Al o) e ST pe cp dally Gl (e Bl aladiils Alal) ady Cang : Ll
el ol 5 JEY) ady e caelyg el dusd (o)l Jady 1l

;) e 4

sl colazl)

ceol o] dejudly Baall alasialy Al Al sl Wlad) S imal Lo (i)

Adlse Q] 381 A Daghys o)l 0sSo Of om tghilly Cadgill




Gt Gl ) ALYl g dally el Sl dusi e by dady o Gasg sl
rdughl) jadl. 5
sl colazl)

Adlas il ) Jpaasll Baalg 238 aladialy 868 aadl (V) ada 1e DY)
celsgll b ohalall el gl e Jalial) : )kl

clla) intl a0 asagl) thagagll

cdaxill e Bpaally d3g yally dulianll Boall (peans Jady sl

r ol 4. 6

sl colazl)

Baaly ad aladialy & DY) JsY) il

AY) pall e @l : Bl sl

5y deadied) aal) e Jagagl) s ullill (il

sl e gyl Cladl b 8sdl) dpats allay il

ey O3l 7

cigl o) Saally Sl g Jasl) e dibaa) GO Gy el e cayl
Gaetil) (s Bgal e Jamll ol sasly a3 e al Jie i3l oyl
:dallly Al 8

Osally cubasn Sl clisipyll o (gind d3jlsie 4335 e Jsandl Guualll o g 14,330l
) et CBLmal) i ae ] Ll

5N GlayY s cbila) caiaal calipail) (A dseal 1da )yl

Gl @l Geay Gladliall Jd el ezl e sladd) e ganalill cupi Sadl) slaeyl. 9
celal Juadl ) Jgeasll




tiad) Jaadl o qupail. 10

O ) w o i ) Jaatll e ) gkt 8 aalud e giiall bl gkl (al ke

POl Aiane Lo pas Adad

Alsel onlal) ae cAgadl 38U 5abg cale JSas anal) gt o 550 141 g s

Gl by o) Aal ey o (adl e Jie ¢Ban)Bi paadill G ead) 185 sl
A IS

O3 gl cdaghall S8l 8 anal) & Y Jia) dund S Al gl et o S50 11279 gsad)
cJeailly de ) by ) ddlia) o(Alad) xdy sl

-

1A
ey Al abail) BIA (e Ay Al cilal) G Gjlglag Daiwa Gapsi (598 Glad] qallas

b bl £ lsil (e i S Jala agdlal 2 Bagale Lasis |giag of Cumdalill (e cdpaladl) culidat)
.l ladi




Oulaial) Cila glaa

sl Janl) e b UBJk jglan B2 ) paala (il (508l oladl (ulilia (Sgina pubiliall oS
~60) Buadll cllud) ) ALYl Galally alall Al juaailly gae Al juaadl clyas )
Onilgdy by Al cililuwy Jalsadl cilBluug ddaugiall clBlud) ) ddLaYL (,200-100-80
2 Jladaal) liibus e Jaal) a3 AU o), J5¥) ulaead) DA S 138 IS cludlially clBlud) saa
Tl s ARl oy Ly (alaiay) 13l Auiad) cilhall cuil) ALy ASLAE alaly asll & Ala
iy Jaghal) gl gadl daga byl Jes o WS, ale (S oapl) B Baainall Guilgdlly 2058 ablg
) G ciledlia ads Aaga ) ALYl ) 5680 e gpailly SO 5ailly Jashal) 5481

- Gl Glal) clalaia) g gl B asatlly

soaliall Aia 3 dday Al

& jidia gla gl Ao el (5 8] clali (uliia

aluunll - BlBg 2030 dooly TR pans L gk loles 335
Université Mohamed Boudiaf - M'sita S o ol 720 iy ap! ol
a1 o A 3o Sliladl pigd Ad ae
»
4

A LAY 6 lals Alal Jad
lsaaliss i) 431 a8 st 1)

-
\ o
(ST . f "‘J&‘
Susa s
Sl g Ay gl Jead t ] A
e =
5 U et sy
~. 4 — [
ankd

43
v 3Jaaal

Jelan) alhll (5 gl 1) Ga
Aluceal) Araly - o lisa Mo
Al g dind) LA ClLg agle dgaa
o jikal) ) (g€l andd




LAY cluaasall |1

g

133 o (abiaid) 24)

AR — gl — Al — gal) bl

(A lal) b Al clSal dugleal LB o3 Glllal) 05 o

Aglaadly (gsall clad) lm\:g.a dale 48 pa*
Aald @i e (goll) clal)l lalaial) duhti b Ao dali A Ao cadlal) (e o) *
LAl cldiaial) sl |2

ey alrial) (Ggicua Aba lgie Cirg Clatal g) Jhes 3l Cpupad IS o CLLIRY) 238 (45 L Bals

L) daiay il shaly oubaiiall 13gs Lghalii)ly dulidl) Adlai<e

(il (5 g8l) Glad) (bl dalad) antail) Cilaaf |3

totbe ) sl Al jral) Ciligial) il s Ao (ubilall 134 Ciagy
il e Dol cullial) @18 saall 13 dilgs b
Al duglaall Gaend ) ABLaYL (glailly Al Ggimal) o CupSill (e qalllall (sl
(Bre i) duaidd)

Al Slad) e Bl (sl qlal) (ulaka (b paledl) Adanll B (35 A Jalgall aal) agdl
oSl dlas JNA Julailly aygiil) e 8080 Al 0 g8 oy uail gl s L (-

() (S5inns)

uadlly o) lal) Ay Coilgly 20158) Lallaally ) cAS Al e Nl (lasal) Jand) Cpn
(‘*,uk.d“ i) (Ggiaal \)(hm\ PL.\S 9-"4‘ 3.,\.':.63\3 4.:.:9.:5:'"" |

(Dbl (55ianall) (I asgilly asghil) o 500 ApndiSall i jlaall JB Ao 5080

(S (S5iana) - Gabalial) e Lghayyg Aol cilduall jshal (6 2ad) oiSal)




pfilll 43,0 4

A (Soiuna (ulid Lgia Allgh g Asan] 4l g Aardenl) Adenl) & Lol Tpaic alail) B il yiay
el i S lia (yay cplial pgdll

tobile () il andll cya g loil EDE Slia

(eIl assdl) o

-

Bty o) el Aty o) A Ay 05Ssg Apnalytll Ayl by b i 45p80 cilansil) bl (ha ying
abally Tisens Ul L) (31 dslaally ciidly cilgrall Abjrag caially 55l s Adjnal iy Gusa
ook LS 0 5S0p g ala Lgiag AuliS ale lgia JISE) B T eaddnl) agilly ¢lgle agasay

Jd A clegdage o8 Lbjma alaiall duay (Geie AT g8 claladiu) JASY) a1 405Y) ciplasy)
AnliS ala lgiag daghd A la Lgia Bas YISE) 134Ty ¢lgiubal (@ ki O

-olgiaa 2aa3 (Al A dlaY) OsSiy i ok IIS (e talaiall (I andil)

AliA (S8 b opalic aaly padagall oo Jabda Ay tdaia M) BilAY

Al g gl angill) o

On Al o alaially alead) (9< of Al Gajally cLalatll dnaaatl] dulenl) oL oS il 13 ()
giallea ad Al FHgally cligrall oo RIS & (g gl @abiat (6 Laghuadli ) Ablecal)
Al ) dulaall A Albailic) Jaiig s Ao alrall dolud At agfil) e goill 138 Adudigh

i) bl sl

o LS (daddatl) daal) cilifjad Adledialy Abwand (e alaiall OSQ5 (sae il gand ) Ciagg
Jaaliy « sUadY) anail JAi) aling Las cagalad (DA alaial) Lgdsbay A1) cligrall ¢phalga Ciliisly
Buas Glalad Ao JLEM alaial)

Bl Alg e Ciatl) YA (e iy Aaddail) Aulaal) auail agilaf qility alatially alaall 3931 g8 )3l

08 Al A ulaill (e il Lagas ol 138 alig clgiallany lgauamall Ciadall algiy Wyl
Aaal) ol gasks Al Lbal) Lasyly o Alasal) bl o) ol A< pag @b




A o Alaay) argill) o

Esill 1igh lily ccifld JATY ol Juad ISy Bing IS Ailgd b Wliialy alai) Apas pan ) Cirgs

SlalalS (e palaia) B o) L) ) ALY L Spaiue by CLEd) Jady aigill) G

(lgiaial o Al Cilaal) wandy o) CilaY) (38a5 ote ABjma (B el ) andll) 13 didig ey

Bl pia of JUEYIS cAsulie i MATY alaial) calliall il wa; 1385

dad dbjrag calgally (Arall agluand (Grimay ¢ palaiall CiliSe (addl ) Ciagy asill 3

Al s raaat ) Adla) cclalailly il Cluiall b agasas

fo Lo B Sl ulaal) (e dleay sl aibail) Jlee¥) (B OIS g lllall Al 8 alaall Lagasy
Gladalt jalea A
ol Q) qaala B dualiyl) clupal) Jes B Bluai¥ly cilddlally g Hasal) Jand

o iy Gubidall Jara Glua a1

2[(olaieY) Akl + jaicaal) andil) ddad)

Aol Jlas¥) (b calllall andi sulaa Jias 01 a3y Jgaally

i GEA) @l jedall AS L)

Adld  ASy  badl, Al
o Ay
Slabaidy)  JS (adl
uabaiil




elaﬂb ﬁw\ il 5
ol Glal) cilualaia) goiig ¢ canlall Jals oale gieb alaal) lgale adiny Y AbdsY) (e i dllia
Qi Ao juaily ¥ \ghagh agublsa g shily duelaiaVly dsdil) agilid) gu (aliy Caalaiall cilga ady
alriall Jaai \giY Aalide lmag e Al oIBU aledll ) JUEH Bl gaay Lailg adh Cdjlaal)
tlghe any SN Liag Axalally 4ol dpcedilly Aiad) 438 dpally Aluaddi sl A
Lo Vdag JISEY) Bamia gy Wby AlSha dindag JIA o sl B ol Al Ay cilidly Gl
- dsls dlag) (A lladl B alaal) e adley
abaia¥) clulbie 2a 2Dy Ly ABDe Lely La Bpd LY gl Bylg duall b (g dndiily
dagdlanl dyliall e
A e e il lgald Lulia Loy il slSIb Aylial) o Uadde) W Y clyliall ga aisl) dllia
S 5 s peially Ablad) Lealadl Jalal) Cloni€ag ciliging slaiels LbuiS) Al o liS dia
NMijag 4aga alrall jg3 il abail) Ldae (B uiled] ) gaaS alaiial)
Ayl v
Ao G (adatl Jas daiiyiul Ay

pelisl) v

diiga Glinay gad Aagiiy alaiall lgaay Bamie cilalad o dadl lSslug Clgay e dsgana A

Bl Badaa cpabia of Ay

<l elasil :‘TUM‘ wailad v
:AY) clyliall o Wil dalud pailad 4316 g

COSaal Jaug (mil s sgd alaial) Ao dlial) cld) JS 5S55 6) aletiall Jandil) ) galls alaiay)

cijlaall gadyg

alial) (gal Aaksally AINELLY) gl




pleiall Loty AYa A Aail anais
pleal) g v
Aglag cSEAl Baat DA e lsally cli8lial) (uldy clBdlal) agh

Asaedll) clall) b laged Jgally lalaiudly chail) b Gualaiall ¢ &l (39,40 Blela

daa dal (e Analall Laalally A ALY i il el plisll Aglal) dua g )an diagia

A el Janlly Luaadil) cilialil agh B alailly ailail) Bags (Gaiatl dbjaal) Basgl Sile (upal
byl
alzial) 9o
bl gad dage adlyg i)y Jue Al O5S
AT ) i g AS)lga g AT)pa8 Al radly Jand
Aglal o Gl dlglaag Al duridag (Ao Janl)
g psi A Anailly Cilaal) Al A Q)
Jaad) 3 9 .6

) (e ST Lghudaiy Beha) (Ao Janlly gy Al alaially aleall (o SV OSas Badaa Clela) dlia
Lanlal A eling (eSS Ao alaal) dolidi gd Aaaall) cllalidl) b ddledy Jasd) dlualgay ()
th L B clelay) qilaii Allg (KAl abail) b Aol clga et Sy «dllady daliia

ugodl) Japad e

alaa JS o o das (g daeld Lliny Lo pall aandl e Aadadatll (ugpal) ananal 3 Gaalyg
t dlly cduanll guian b allaall daudaly dagia Clighd ahy Gly Sligrall 4 W Uaabadd audas ¢
cilaad) pass

Lk cligiaall dlldg Cilaa¥) Cligiae aaas —

Adaadlally ubdll ALG 065 (of i) s lua Gl § Lal tilal) delua -




a8 i cpe Sldg Aud el ;\*:Uﬂ\ daal) ‘ﬁ LY darag alzal) S lgdy : (DY) durag
PUAENEN) Al (pralaial) cilui€ag

alail) aalail) Jadl) g e dyniag

DO JS (el g

Osalaial) cipaby Bl aiisi pag Y o lgasdiy (s3a du )il Gawanl) maliy (Ssiaa aulali -
cpaibad (e Ay 4T lag dipes 48 (S G o

- ubiall Ggina cilaal) Jayg cpalaiall lgeyla A algally Adi¥) jLid) -

b aladily digpe JiS) alaiall Jaad lly duaal) gy saed A dalial) ddylally cubaa)ind) JLs) -
Copalaiall (s ApRY (39 R Jasa \gub oL Lgad ggilly ,duanl)

oo ety o pal) B Gasdl) juais A0 A g lal) Jluasl) Jleniun) ga cansbially asadl SLISY)

. :\,.u:a i) dasll
psil) daacag

trile (B 09y g sl EDE Al

RSl Al sl (el (e pask) pusal) Ay B -

(eSS sl Basaal) cilabatil) oy ol -
ass A juleally g pdll s Y (G8aT (Geia Ao Cigholl (Auant asdl) ) Llgs A
- aleall

9 sl ik oo pae) o Ldpal) Jilus aladind g of OSar Jlad (S Laaalail) Jilugl) pladiul
bl At cuad ) Ldaal) sfgall of (Qugodl & A Jagal) duaia

18acluaall jalaa
bud Gl el Gladl
dacal) aal) e daa) —claalaly bl daalpl) L gl gacd
S5 S Aalgh (Godl) lad)

S Ol jladaally Glaal) Ciliilow




QPRRPIL | PO (1 ) P B E T S—

I8l slgialy sl ga gl @ondtall Jasgll + Llagll apms

alpmagl gley (@ 2 smll ¢ apradll goaivn ga Jarll gaa ¥ o ssmpall glell Jansll .gaall Bsalyy za @ sall za alalilly alell Jangll
ol

ezl yulso 5 9)k al=ill Olsusg aily>Vl laall

B sl 7 ) Dl 78— ygiad fomwd [ 1

Gl Joud Sl - Akl Y s | S pledl-

oA S5 13 alad) Lo dabldi- HeI—BLim dsedll Olli—: Lol Slwli2 iy ol
3 dgidl 9 3gmaly G Joolds (-

IS sl 1 5 k) 5 33815 el
Sl S8 Gl 5 madly (i L g SlalY)
Bkindl g dglalt SLLA sl 1930 fos/ *
(e 5SH e

S JIA g r—dall ady— Sl ady/1
pldli— Cald) ) g -l S Bl

Slipledly alodli—

219 (08) 1 b 28 s 0k 181 (o]

165 [l 0 eMagdl an Oogladi- ; 3
& =l oo sl e O 0555 o Sliaizg & 5 Ldlr (651 g Ubly G,

K m.‘é.'d\j e\.@i\

Bl Jo Ol I 3 Ladsus dnoy o0

215

I ) s Jo 1S5 go fadd) 5 /3

(e e ke Jaslly desl¥) daio )
Jwo\s(04) az gl oo Wbl zadll 3ylalt Lal/4
4515 ipad | 5yLaY slast wis 1SNy ANY deslud)
Jr) oo B kg o 3)lall g5l
05 9 SN g3 9 48y & B30
15 Bluw s 53)lall oua

ol gl i
Sy L)

Al LlwnYI—

A o3y iledl sllast- Lab Jg wgetBlong 2l o2 -
REVEY c?l:.;.!\ sleel g dz3Ull Ji2 c;s =




TV Al OBlns (g0 Aol DBl fos

Bligg Aligh Gl Ay aga Jh A haiud) Ao 5aEl) g (ulal) Jaatl) gf) (saelal) Jaal)
abal) SRy (Jaadl) ¢ ol aaf aal saeldll Jaal) yliny . jEiua oldf Gyiaa o Biliad) aa (Alains
Adlad) Badd) @ clalpll paldd) Jaadl) jughi ade i 53

S ALl Qo) ol Catall gall Jia Atine Adlsn dhadil dujles Ao ddias (g3 Jastl) ok

Il Cpuant 36 liSs panSY ahasiad o aual) 838 (s () bl o2a Caags A0 805 Aaloud)
Byal (ool )l oyl ool Aaiis pnan) & Giaa Al il i, oendiil Slgally L) due Yy )
(2019 ¢asana) iy Baad caymill IS5 dais o) aaly

e byl 2ol gae ) Janl) e i
L tiilly (5)930) Slgall 8ol 52, 1
Al jradS Geaall Gra Lawd Gauead,
il Galea) as sl e
2gal) aeny A8Ual) salatic) Aoy Cpuesi,

z\ﬂgﬂ\ u_'.\.maﬁj u_x:a_)id\ GAb.i Al ‘:,’A iald cgsd.ctéj\ Jaanil Jf}kﬂ 2\:1515 §)’.’1§ atadly C._.«a.xé L 3ale
liaall sgall ol sadd) Al Jesall by e 55 (8 daladl

g o3y o wadll Cuaally el (ye0 Alish il 8l o S agan aldl) e 5l sa plall Jaal
Alall Jaatl ae by« entiill Al Janilly  Limad) Jantll e lashe oy 4368 il 380 palic pal o1
Glily byl dile ading (M L) yiass clggan Baasall AR elaf 8 auall 3oUS S50 e
Il ol dviadlly Aol cliel) Jaail Lagac




o alad) Jaadll yualic

el e 2ol cCpaelY L e il o3 (A il Qlal) Bl e a1 ol (Al Jaadll. 1
BlSs (al) ol el i) Llgell Ay

o JEY) des 3 hainV) o 5y S50 S bl e cDlaal) 5,08 (g uas flaad) Jaadll. 2
) il jsail

ralad) Jaadl) gl ai)gh
o) A Slgall BeUS e
Alga) s sl algad) el e 858l L)

OV Cpaandg Cdlaal) Ao gl







(02) ab, 1)

il gl Janll g Adlidal) 388N £) 6l g g uad) Claagl (Jaadll ga ale (A judaad

alaglly daelly Rpliaall sall dlsly qallalympgl i Jaasll ga gl @img pqonas

clgind g ggiaall

: Lalagll agss

gl yolso

Jlyl o9y

eloill Olsuog

aily>Vl slaall

Jolpall

8)\)4.. w\.«:"ﬂ\-
G, Joad Ol jegbo-
o) S50 ) o dbls-

) BN e Bl
.g&SJJ,-\ LSt

515 Jes-

Slaal 7 5 =53 Jomws [ 1
bt Jg ks (5 At
dedll SlLAE—: Rl SILAE[2
Jolis (peni— yai—Bldi—
oSl 5 oAl 5 2gnally S
29l S 5 ) 5 g5
sl B b 5 cLEY 53
LY S 3 gl

SLLA sl 21930 fos/ *
(b S o i) g pglall
Sl b= oeSH 8by/1
—oblEY S B (g 21— Js
ar pllli— Gl ) g

ey aludll-
Zﬁfdl; e

Slbpledly alodli—

o A

&,«L*J\ 5)\..5'»?\ Ay I\;,..J\ 8;\3)'-
.53)\.!41\ ;Laﬁ e\-\]ﬂ.&}'\ e.\;-
Jgegll b5 fod de i jads adse-

- X XXX X
- X XXX X

15 Blows Loghadi oy b ol /1
Gl gllay MY 8yLa) s o
oy 010 BBlaws dalad dnyy Jo¥1
2% £ syl e gl 5,4
3193Y1

b sl SUe a2y /2
A JSUgly Jgo gl
akesy B L) Jgogll

&gy B JI—

Jasd) el

c\jé’ﬂ\ (@]} cﬁ\.::J\ slas!-

Jes % 10
L5 ) dgrgh) s

i er w.ié\.uj adla) c?
slosl g L23UL) Jig b -

A i)




g By sl il Canlly Headll (g0 Abigha culpal Jad i agan aball e 55080 e alall Jesl)
Alall Jaatl se oy« pentinll Bl Janilly  Lmed) Jastll o lasie Jady 435S el 3801 pealic pal o1
Glily byl dile ading (M L) yiass clggan Baasall LA eldf 8 auall 80US S50 e

tdadd alad) Jaadl) ualic

oI e aclung ¢anesYL CBlaad) aig 55 8 Gy i) 5eliS e any 3 pendill Al Janill.
BlS (al) ol il Jie) Ailgell Ay

O JBY) a3 ) 5 ) S0 lSyas sl e el )8 ey 1 lianl) Jaall. 2
el Caxilly ga )

talall Jaaill aglas il gh
gumﬂ\ ‘.?_\M\ J\.@Aﬂ 5. < (s
Slga) s Asesdl algal) el e 5yl 5l

OV Cpaaatg Eliaal) Ao gl

(ciaglly AuEl) B CAlias g gl Bas Al cclialilly Ladi¥) (e paml) B asdis dualy) A ga AR
: A8 g gl sl )

@asend) a1

Coliall Aalimal) 5gall aladinls (3gee IS eV SEl sa 1 sl

Adle el ¢l syl 5,<Us ALl 558 Jie clials) b aadind slalasin|
cnnll Gl e AoV gai oy pmall adag (AN B a2l

(Ashal) saal) ay) sall. 2

Ai€an 868 il Baymy dilsa ) o AL aall 58 :iasl

eSS @lialy k) 5@l sl cdishall Cigll 8 Tl (goall ilall b aadind rlaladnn|
. Oalgall

celsell 8 aceall (3l ) ABLaYL ¢ randl) alasials 2LSU Ligh el Callay :4a)




Sl &, 3

Al 88 10300l dediye Liaple (360 34 1Ciiasl)

(e g iyl el daale (398 Gl bl Caagy Cum o Mall gl dalyy 8 padiing tlaladna|
Al jglats ¢ L8O 85 adall 3 el ducaplall g dasill callam s4aal

SN all. 4

By Ailiss ) Jgaasll (83ally cAdgl cBghasll) dapline lghaa EOU (el 1 las

N7 RIS CRF-F WO PRECH-RICH INREC Y]

el e Jagaglly 5aal) 1aly (gAY adall alatinls (sl W5 cBasly 38 e dugh sglady el i 1Al

Ll . 5

Aajle laty Ao s adal (L) dlish laac (ol 4 aadiey sl

c0Sae g ) (el (N Jgaasll Cangg (AL Sl Aaly (b paien tlalasnnY)
Aualal) laty o clgs miigg YL Laall oalpl) by Gus egglly O3lsall ol sl
sl . 6

AT qils e ils IS AN tCiagl)

O Cpaandy il cDliae Lgil dad) A8 ol b aadid relalasiny)
penll O3l e Balaad) ae JAT ) cils e dall : 4l

daally 5aall. 7

LOpell caat ) g ge Sl i) ey 1 heas)

Lol e pud (Apnaiiill Al ABLN el (S arsiud tlaladiay)

diadl hsay el ASHa Gy el allay : i)

(<Ll oo aall) ol el 8




Sl 868 (elaal dnadll Chlaa) J aadid sclaladin)

AL sl oS gty ananll pbs 5 s B by )

LAl . 9

cCladl CDLae alasily Al ) 4 i aal)

(Ol cupag daalal) A3el) CBliac BB Bl (pyaiS andiid rhlaladnu)
assell el vl (s o Baliall ae CRAN ) acall pda s Ll
(dadasill) sasly axes Saall. 10

SEe S Baag a8 aladiuly Rl i)

LDl ulall (ans (e Teia ahy e0)lsilly Bsall il 0 pai€ addios tcilaladiay)

e Gy Wl allaing ¢ Saall d saalg 228 e alaieV) o cdal

o Lage Tedn ISy cAigpally (sl ccDlimnl) 858 o adiang dald ciluids callay il e s S
byl QY (e daally Aol byl

slage 0585 ) ilalial) ol Jasll g Ay 8 W8 ) Lol AniN) e ps o0 sl daly )l
5S4l o3a Ldestia dualy Cilge e cupailly Load) AL Ga5enl 558000 Ay ity cduald iyl
By 45y B8 lla®s Al Aoyl el ) (8 Aald Allad dipla ety (ABLUI yskaiy (gonll Jasll (G e
el e

Gliylt Jasl) o dbidl

ilae (p%5 8 Ally (¥ Jie ALEY sy Cilaeall plasial o adaiiinglall ciluynl) ]
andl iy clea

Fpasal) Sl it il e laall Jesilly dig pally 58l yaslii e Faadagl) iyl S5
tiaglially oyl e 2

b ALl LR sl gV JEY) e el 8 dabtiall @lelY) s ol Dl aeal) slasialy
Jlall




sl Jasaall ciluyig ye¥) ady Jedi o Sar LS cdaatll 5aljs cdlanll dugin ) Caags
L pnaiiillg Al ilwyill. 3

bl gl 3 ails < aadias Al ¢ (Battle ropes)ablishll Jlall e cilsdl alasiad (e

Apeadtl) L)) A8 Cpeaat] ¢ Salsal) aladinly g By Sa Cla sl (Jiall el




(03) ab, 1)

(1Y) S ja B ) sill g al Bl ¢ B ghadl) ) o ol Apadady) LB addetl LB B e si e g a

ging aqiggaall @l Rgala Y syl hemall

03 sy kil

(Yl arlla b cpploally algall s Kghall ) all gl ¥ alisasll pqlesl glagfl g gosll g @aa + Llall apma

gladl juleo

JiYl gyl

plsill Sy

a2Vl Slaayl

J>lyall

5)\4,}\9 ud\mr‘ﬂ\-
Gl fodd Ol y5gbo-
T S5 pladl o Al

Aoy (g3 431 pom

P ST V-]

15 Jee-

s (§r et Blaal 0 — [ 1
i o & ol S

el )l szl o g prias[2
5 Joil 5 25nall Sl Lolie
oSl g o) g g58ly e

el G b 5 Sl IS8 peldly
Y IS4 W

3 dghall DLW sl £183L s/ *
[ S g ke

I =) gy S gy/1
d g F—oLE (1S Bl 21—
Sleglad! yary pladli— Cald-)

Slseay e\.ﬁ\-

depdly ol

Sl e\.,ﬁ.‘\—

(S5 Ul doeoenal! Q\)’\gﬁ)}'\-
‘.5}\ 9\.5( ;\’jw:j\-

B R LRt

4 2099 U 530 Jos

Blos alodl suall ity (rgd a2y (1
S Sglas ISty (51,50) 220
& A5 505kl LA g g JI e iles
Blg ) Jgb
& & gl il e S5 - ¢
AL AsH
Jodll 055 a5 (2
s8) ¢ 210 DLl 558 i glad-y
S92 A8 pny Bod ) BBLLL

Ems o 39l
Ol ghad-|

ped Al
O glad-|

C‘}W‘ ] dndlio-

A gy el sllasl-

Jes 3 10
L34 dgrigh) |

i Jy F@&ﬁwj aJb c? -
Gj\:.d\ sleel g 223Ul Ji2 o -

. Aglgdt




Aonlo)) L) aaf dl) . cilblay) ciady o) Cpuatl Luuluf clisi bty Ay blis g gal)
rgadl

daanall Luacagll. 1

Jaad el Al ) kil ¢ elall daliiad o Lleall pe ¢t (S0 il

i an 90 gl Ctia (bl Olabize il o (e ST

s e Al AS)a. 2

chilgha wa Galll Al W aleY) (e el A5 e Laila

Al e Qe sl el el )3 adalis cuias

el Gy (8ydloe o Jind ot Jangh Cuny Banss 8aad 85kadll (498 o Jglat Gpesdll Liainge 3
Sl plal€l) slga) Cuiaal ala) ddacds a1 1) aneal) iy 8 a0l Cosita e asigl) Juni
taalad) paaiill. 4

cDlmell S a5 e S el adlly G e (Bany (i

cehilghd ¢ ) e 583lls agdd) e c)lgiall Gultil) A aadid

(o) gy 5

Cum opfihaal) alanal Wla ey 2380 3 sglad 180-170 Jlss g i) -Gl cbilghad ¢ &) dass off Jsls
RS e baall s 8 el

Jobal it Ll @l macs ziye (9 -dnslly I Dl Liagaad (cDlaal) 8 jigil) cuins

20 (99
ALaY) ks (i, cBliaal ad b 2ol (gall U sleay)
s ghanll 28l Candis o3 I aga (Sl e 2,0l

Adladg datie ST eligat Jang gyal) (& il et oli€ey ccnlyl) oda Gulai,




g L) L Gl pa S gl ool (04) by

gl gl M alyiaall gl za gl dlagly ol + Llagllapss

ezl yulse By alsill Olsusg ail>Vl slaall | dolyell
1E5]
J=2k

8yl 3L b= S had Slal 750 — ygd Lo [ 1

G Jodd e pyn | ST bl Sy s | S pidl

Tl Jo s pllad) e bl el e 38— Bludim Wl OG- Rl DI/ 2 i pdly Jol>
o 5 3 5 small S ool i

> 154 I3 9l Sl g ol 5 5581y el
JS G W g adll a9 DY)
gy

AL 3 dyghall BLEY slot: 1YL Jos/ *
sle S &

= A sl @by oSl a8/
pldli— Cald) ) g -l S Bl

Slpledly alodli—

Sy Jas  adlall o ol mign oL/ | Sl e 8yl
Sl g g F o Sl | s dBll) 3 ezl gl
9 o) dolons agd SJWI, Oludliy pr gb-
b1 s ¢ oSl g1 5 e
o o) xS 4 Jomy I S
ST aBlas 35z Viag o pdl
zI#Y o bl / 2

S Sl gudal Seg Bl &

&5 Jxi or g g Oglad-
Ao ety algh!

3 t\.zjw‘ﬂ\ LAl-
Lot Q\ff

B oy il cllas- ot Jg ggridliog ddlal) a2 .-
A k) slasl 5 L2BULN Jig b -




Ao Blial) b slaall s lon Le cgal) 5 Jish gluda clshi Jaa Lo Blial) ia culi g b gl
oxilghy Ciagl) 130 (Bakad liSes i ell) L Aligha) cilblusal) (b duald bl @18 Bty LB

ol g b (gall il

Ao ) Sl o gl (e Jlay Cus (dBall jaa Qi e i) oY) ae lug 148Ul 8o US peal. ]
e o Blaall e el aeling Blayyl Jdis 8 acluy culi g b o) :deatl) e 5y08ll 50b5 2
NSPSARCAEIN

o s Lae ¢ Jualially cBlmal) Lot oaliall bial) e iy g Y1 3 ) sdlaY) s Qi 3

gl e clghall of Halidl @Al e daslll cllay) jhlaa

S e B (ppent b sl Lo sk 8 oSl slaal iy Culal) g ey 2 i) s, 4

PR

L lanl




ol g gl (el (Baan 4

oo Cnme 220 e oY) Jascal agig jiall il o) Sjead alasiul (e ' agig el 4k alasial. 1
(32 180-170 Mig) dadall 3 cilshasl

bl e culi ae e Blaall e <) Syl il e capnill o) cdnl 5y5, e oyl 2
ke ¢ by (gall o sl ¢Sl aa

AN e ool Las cddaginall elifgha e aa ol (e gl Auige ) 1 Ruagall alodial. 3
L) e ey

tdale dava

-

Culh o ks (gl Al A sas daaiay o Lliall e 395 ¢ oanm J<0 cleldy) ety Tl
Ll Lably 8 alal) Sllal aund 8 adlin L cJantll e ol 5alds Ldlan al) e dlac b




(Mo siall cilblocal) +5 juall) clilusall 298 aa g sall) A jud) Janiz(05) ) (up— )

ciing gaiggiaddl  glugallalila damall 05 143y Rs&iaall

(il gaall s lpluall +8ypmall lplaall gygis a uall) alpall Jans  + Llagll g

ezl yulse By alsill Olsusg ail>Vl slaall | dolyell
1E5]
J=2k

8yl 3L b= S had Slal 750 — ygd Lo [ 1

Gl Jond Sl y5gl- bl bl Jg s | Dl o=

T 515 pladl s dablsi- el Jof jaf Ay )l sl ) Aol OIGUE2 bl jad
Ipas Jamedly it | gy Spadl
S i gl B el 2189 s *

5 15 jes- e 55
A= I gl @)= oS @)1
pldli— Cald) ) g -l (S ol

Olddedl e\.,ﬁj\—

Sl Jos @ il o alght min oL/ I e dyual-
hadly poall) Bl & O - Blanll Gl izl il Bl
Justalt 5 o) okons pgly I | Olublizy cporgi- Juslalt Canadlly
Pl i & damSle il g piaodl
o ol S d oy b IS
ST ABI2s 397 1ag mpdl
zI#Y o bl / 2
T e 5 I Bl &

&5 Jri oo sl & Ogladli-
Ao ety algh!

3 t\.zju‘ﬂ\ LAl-
Lot Q\ff

B Cudgig @‘\;ﬁ\ slas!- dad J}’ N""i‘é“"ﬁ adla) &
)Lﬁ‘ﬂ\ J}r il sleel 4 aaduly Je c:;e -




sl Blial) 5 ehaal) selay Lo cgall 55 Jlsh slaie Cilghaa Jane e Lalisll ey Sl p s (gal
oxilghy Cagl 138 (3aiad liCay (o€ el AL gl cililiaall 8 Fals cJumdl 353 (ahas ALY

ol g b gl Xl

Aoyl b G coglil) (e i Cum (A8 Haa s e ol g ) aeluy 4Bl BelS (puad. 1
cpliiiag paiue JSG ALl aladiuly e Laa cdiadailly Alla)

ey Go Lliad) Lo elaad) aclins GljY) dils 8 selos ool g b () sdaadll o )08 5alij. 2
NSPSAREREWA;

oo s Lae ¢ Jualially cBlmall Lo poaliall baiall (e iy ¢ Y1 3 sLnY) :dlal) jlad Julis. 3
gl e clghall of Halidl @Al e daslll cllay) jhlaa

Y B a8 aaln Lae st b oSl olaall iy il o W) s el auditi. 4

cC liasl)

b g b all Gaian 4dS

oo Cnme 220 e g ) Jaucal agig jiall ikl o) Sjeal alatiul (e ' agig el Lk alasial. 1
(5sh3 180170 D) dadall & clsladl

bl e culs ae e Blaall e <) 8yl cililuse e cupuilly Ta) cdnl 555, e oyl 2
AN e dlac Loy e cdiagial ehilshi sde pe iy (pee g b isge i) 1 Ruasall aladial. 3
il e iyl

tdale davan

-

i g b (gl Ada A ag Bass Daxaag o Bliall o 35 ¢ ooy (< cle iy Gy T
Ll by b alal) Sl cpaad sl L cdaadl) e oy 5alis ddls @l Lo dlac lunw




(15002800 (3lom).

(06) ab, 1)

BAES LA b Ao gia Al (gaadaic (A sh Chuaill) ddas gial) il
bl il Jdai(J gua sl (gAY aliiiall g sadlc (DUANI)A N AludY) Julas

g gl ggiadll

ilygl sgmill (3l rhemall

06 Iﬂ) X)&LL“.

Jils3 (815004800 Blyus ) gmprais slial (b gt Bplus Fygbagi(Rlpghs agmyll) dagiall slpluaall - Jo¥l Llagl sps
Blyall g3l53 Jelag(Jpmgll - glagfl alugiall (@ sall FUGH) Ayl gLupll

gzl juloo

il Slsubg

a2Vl Slaall

Jolyall

5)\);-\; ‘}:Lm"ﬂ\-
Gyl Jodd Ol jagbo-
T Jo s ol s dablsi-

Bl ¢l o=
degme cBLLL
o) 2
> 15 Jes-

Sr et Blual 75 = jeiadl fonus [ 1
el Jg ks

Lol1s o) dgudl i/

o S

EHN Q) b e DU DBl 52!

ey aludll-
SBLLIL Lol
dyglall Cavadl
Slsdedl Ll

dawll Ll
hadl)

Blaws Gl (Ayglo
St daga
Blow) e
(#1500:,800
plu3YI s
SMasY1)a el
k! (52
gy

W JhE (et
LAl

Oy Jos G Al e plgbl aygn pldl1/
Bl Gl ez
9 o) Akons gy W1, Oludliy pr gb-
P et & e ) g o)
o o) s d ey b JS-
ST Bl 35z Viag o dl
oY o Aadla [ 2
el Jeoee 5 215 Slw &

2l Bl jiLI-
&5 kS Juglal
ol g dg)
o)

G Gy gk sllast-

s 210
L34 LU |

i Jg agridliog dllall -




Aeyully Jastl) e 50801 aandy ccgsdll lall 3 (gpall cilialyy il (gaa] (& dlacgiall L)
Al A8 (g Bie Gaeealisl) (e kg ¢ e 30005 e 800 ¢ Lgililus 7o) lilons Lgils el
sl @lasilly dall

ac giall L) gl

: e 800 Gl 1

L PRV I IRV BT,

cdaailly oyl (radl G daliny A8 )65 oy G Al i lg dalladl Aol (g pen
oY) oal) Gl e 5 dlle Ay 8L il

: e 1500 lw. 2

Al s 8"l il sl Cayed

DBl (G any S gl e Aangia Biigr B 06$ Cam call DA sgall )Y s Uadass allasy

5yaY)
: 5 3000 L. 3
Abghall il 458 aca iied Glaaly (o gial) 23l Gaia Bl Jolal a2

s Ll A4l 5y8s o Jalial) 8)g pn ae depuall o ST deatl) e S5




(07) aby 1

ClBlad) B A g ANl g oae) e (UM (Ao gial) Cillocal) (5 i dpaladl) LR Gadal g axles
A ghal) Cauall)

ﬂ”]all gyl ml:&b.‘]l &9 AK};H, .All&&l} Ah(t}“. @ﬂ.‘;m .XL.‘,&‘AI[ AP Q)*l xg.\l...m ﬁ_"wt &})B) glzs

el yulse By alsill Olsusg ail>¥l slaall | dolyell
15
J=2k

8yl 3L b= S had Slial 750 — jgad L [ 1

S oo e ppgpn | 2T bt Jm G | Y -

2ol s pladt o st | O | G s i o i3 Bl o
Gy A 5 3 5 small S ool i
bt I3 ol Sl g ol 5 5581y el
Y S8 sl =l Slaldy)

Bkl g dyglalt B sl 21 YL fos/
(e S e

1= A il wdy— (Sl ady/1
pldli— Cild- ) (g oY IS ol

Slbpleadly alodli—

Oy Jos G Al e plgdl aygn pld1/
Blnd) o) gzl
9 o) Loy 5l CIUI, OLLBLy (o gb-
Pk et ¢ (nlamSe il 1 gl
o ol ol d ey b IS
ST aBlas sgmg) 1y Lpordl
oY o dedlie [ 2
E ez 9 71531 Bl &

&5 Sl or D ae Oglad-
Ao elaidly algh!

3 gl LA
ddesdl OS>

B oy il sllas- dad Jgm ggridliog ddlal) a2 -
A ikl slast 5 L2BULN Ji2 b -




O geany (Alighal) clilsally Bpanail) cilblsall ¢ \galblaa g ) Gl & Alighal) Ciuail) Lol
g ¢ yia 30009 sie 800 (sl il Sale clilacd) 0da Jadi . Jaailly depud) Cjlga
O3 O Bpmaadl) lBlad) (o Johal gl Ao pud) Jand Ao B0k O gaialy (ol Caadalipll duilia

LAlghl) cilblual) cilillaia ) J sl

1AL ghal) Chall) clBlud) &1 60

Adle Aoy o il of Gany (ol )l (Y 830€ et 88 il 40 Lo s Bl 2032 5ie 800 laws. 1
L (883 3l

Claall i€V 5l aall dals e eliall K€ Gans ey ¢ Slsadl) Jasilly dejuadl (s pan
Byual dria) 558 A
aailly e pually SLaSA (g pans Blas 2ehy el Gl Ll oyl s 1500 3l 2

tale Jodi Al cddasgiall Bl (8 de jun Gl olg) o s 538 aa A8Uall Bulic Laygs allaiy

Lleall shae ol Lg (gall Callaty L Jeailly deyodl ilillaia (g gand ¢ jie 15005 sie 800 culilans
U giall colaluall (gyall il 5l Gl L ehal Jadl gaal Jlad J<i0 A8l ajgiy el Byl e

;e Yl aoysill. 1

LOjlsie S A8Ual) wigi agal) (pa 1) (sl Jand Clllans Yy ¢ALalS e joo ililans Cansd Alacogiall Clalud)
Fodiad) Gflage () GBlddl st (S ¢ e 800 Blawe

il i) 090 (Slg lle Aoy slaall Tay Gus i(Lie 400 Jsf) 1Y) ds sl

5 ) el aa Bllal) Byl e Lalaad) 2 :(5aY) i 400) Ll dls

tdaball (B (sS ayeil) Gld ¢ i 1500 Gl (b Ll

e Satie S0 ey By 3(sie 500 Jgf) (o) Ayl

oasd aliine Aoy o elaad) Bilay G 2(ia 1000-500) awsl dlayall

Al b ey ol Jgemsll ooy bl b elaal) Tag 1(5:8Y) jie 500) Zsleal dlayall

AL ikt o e datiens Lnang (8 el S O o tpal) Dpaag e Bl 2

SleaY) Qi clshaall pa ailia (S LagSint ga ¢ uelyilly (i€l ol find o Jaila




Ol e Balaall L) el )9 callae IS8 Gl elijas cuias
AP kYL Dl ag 5 e ae lay aliiiall Bueall el @ uinl) A, 3

sle ol iigha Jo gugdl) (i) clshall o adiay (el Jasd pladind (S cdlasgiall Gl 8
LBkl By & Lali ((isha

eSS i) cSlimall clalinl Lull il das gy ) shand) zlias 38 ¢ 3land) Ailgs 581 e
(ool ¢ \&y)) Ay dayw gl 4

Aeyud) gy ) ae pedlll Julf S ae bl alie Bglad Joh Ao Laliall e cilshal) Jaes 5aL5

Sleay) sy deyall o aliall lia 23l 8 ssha 180-170 ¢ penl€l) Jane G5S of oS

(Kick Finish): Jlgill & Laall. 5

A3C pus (pa i ui glaall Sy s cSJ_.);iﬂ\ 5 200-100 1 (?A t)\.uﬁﬂ ABlall e S Bl sy

3B Alal il Gl Sia A Ll Gamy (aseads (i 130 (58 dnsy 58 il gl ol

o S elanll agall o 130 cLlle Tiad TS allay oY) Jaats dejon (gall: a3 oSl L7
costill & aSailly gl

LAWY e e i ol Y gl areg cld ) o 5K la el Galua) die
rebusil) oda (gl glhaall C il

Apadl) 552l Cpuueatl 50008 Cililiadd woyadl @yall Jadi tdeyall Sl L1
Bypead dal) 558 Lga Adle dejen (all o adia ) il e 1 s Jastl) @l )y 2
vl daglias racs Lae ¢dugedl) due oY)y ldlly cwdill Slgall 5oUS 52l 1 Hlsel) dasill cplai 3
bl 838 Gaeadl (G Gy IS dles (A desud) Gl pnle tdledll gl e il 4
Ala¥) Hha e Al Glaed] puad) (ot slaaY Al il

V) sy B8 g Asasall Al e Jaliall Y sdah deyud) ey duml e 5SG)




B Alle 5L (oall o agi)ad ks ?@‘j Oeand (B nelaall ac b alanily cluall oda aladsia

54 60 gon padidl) LIS B A ) (Sl g la (Aol il 1 (08) A2 (e
Jadll 3 A o (U ) L) Glamad) @ilisd Jlad J gua o) Jad aliiial) o o) (UM Gl aludY) Jilad e 100
(A bd o o gagd) LundiSall Aoyl s aliiiall (5 jadl £ jbadi 4da o 4y jLadiY) o gil)

1egall gloa sl

Sl b skmal

08 IQ) l)&s.dl

gzl juleo

Soyb
jliyl

plsill Sl

aly>Vl slaall

Jolyell

3)\1.3-\9 dc\m."‘ﬂ\-
G o) st 4=
T J sl o dablsi-

s bui-
bl &@Y\
.‘34]'}:\ LSt

> 15 Jes-

Sy daad! J\ui@—»&-\&w/ 1
bl g Cands

35— Bludi— dsdl OG- dols OIAE/2
5 dsAl g 3gmall G Joolds (-

I3 9l Sl g el 5 5581y el
SN IS8 G 5 el b L) g SlaldY)
Bkid) g dyglalt DL sl #1YL fos/
18 S as

A= J il Wy eS @d)/1
pldli— Cald) ) g -l S Bl

Sy e\ﬁﬂ\-

Zﬁfdl; e

Slbpleadly alodli—

&5 Jri oo sl & Oglazli-
Ao ety algh!

760 ¢~
J£ 70 100
Bl aLL3Y
S @Y

Los Gl
Sk gl
Bl @u

(g

Ol Jos G Al e plgbl aygn pldl1/
Blwd) o) gz
9 e Bkany a5k CIWN ) OLuBlizy e gd-
Pl e 6 laSe i) g piaoed
ot o) e e A femy I JS-
ST aBlas sgmg) 1y pordl
C‘Jﬂ‘ o ddlia [ 2
) Jomed 9 15 Sl &

3 t\.zjw‘ﬂ\ LAl-
ddesll OS>

G gy e sllasl-

Jos 5* 10
LSl s

43,40

ded er ré"ﬁ““ﬁ b A & -
REVEY c?l:.;.!\ sleel g dz3Ull Ju2 c;s =




cJaailly deyad) cililbiie (m aand ¢ jie 15005 jie 800 libic Bole Jadn Al cAlasgiall il
L) . elal Jaadl gaaanl Jlad (< A8 aijgiy el Bl) e Laleall Buae ol g (gyad) callay
ridangial) ClBlall (gyal) g )yl

sl a1 e gl Jan Bl Yy ¢ALS e por il Cnd Aausgial) clalacdlzazlall ) a1
Olgie IS ABUal) auygs

POy Ofbage () Bladdl auad (S ¢ jie 800 Blaw

il slasiud 50 (S1g dlle dejun elaall fan us (e 400 Jsl) (oY) Ayl

B ) el ae Bllall Byl e Lalaad) 2 :(5aY) i 400) Ll dls
tdaball (B (s ayeil) Gld ¢ i 1500 Glass (b Ll

Mg aSanie oSV ey A3y 1(ie 500 Jsl) (oY) Ayl

L daliiie depu o elaad) Jadlay Gua 1( e 1000-500) assll Als ol

Al b ey B Jgensll oy bl o elaal) oy £(5,89) ie 500) dleal dlayal)

il dnimg e Laliall. 2

Al it oo o Aaions Lpiny (b auall 2w of cang

Algay) Al clshadll ae atlie < LagSipal e ccpehilly (i€l eld i) e Ladla
O e Balaall wLay) il )5 callae IS Gl clijas i

: iiil) i,
U aaesYL cDlaall ag 5 e ae iy aliiiall gueall il

e iy oiishd e gl Jie) clghall e adiey Lubt dasd aladiul (Ke cdlaugidl Ll 4
LBkl By & Ll ((shs

0O 3l ial) EDlaall alaliial Al puiiil) Jash popedt ) ehaad) 2 liny 38 Blasad) Lulgs ol xie




P(owialsl) g ly) Ay dayyu Cilghad. 4

O lee oY) e puadlall Qi ae iy Gaalia Bshd Jola e daliad) ae ilghadl) Jaea 80l
eyl

lgaY) Guiatg deyudl o Jaliall Gllie d38al) 8 shd 180-170 o sl Jane 005 of (S
(Kick Finish): lgil) &Ll §

ey o 2k O elaall (K Cum (8,891 5ia 200-100 1) 8 g lecll 28UAN (e daSs Laliin¥) ang
Axdse o Lailay o) cpudliall el

Aallad) gl )l i I (Ll iany anead Jaais 13 €8S duins B8 el g lacill ol
441

toadll 2 agall). 6

& pSally clshall e ST elaall agall o 13 cllle Tind T by 211 Jaats Ay (552
el

LY e e aiae Gl Y gl aaes sla ) e Sl Jola el GuleaY) die
:C_w\:ml'éﬂ\ 08 C9:‘-‘J=:‘j g._a)ﬂ:.‘d\ g._::v.i\]\
;\:‘M‘ Sjﬁ\ O] 8yl il &D«J\ Lﬁ)ﬁj‘ Jads :2\.9)4.45\ Ql,ti)it. 1

Bid gt dlle Aoy (gl e adian Al (Intervals) culpmall by Jie 1 Algadll Jeatl) ciluyn, 2
Byl da)

cl) daglia rrans Lo cdsenl] due ¥y iy cwdiil) Slead) 5liS 52L3 1 lsell Jestl) oyl 3
@uﬁ\ §y28 U:\AAA:\S S U:DAS JSS\:M_\ Lf ;LC‘)AJ.\X\ uf‘)uﬁ u&‘)u 2\5\4_\5\ &JL«.& LA:’ k_ti).im 4

1 4dla] milia

Aala) Lha e iy @hadl avad) (agn raad) cleal)

V) sy A8 g Asasall Al e Jaliall Y tdah deyud) ey duml e 55




B Alle 5L (oall o agi)ad ks ?@‘j Oeand (B nelaall ac b alanily cluall oda aladsia

el3all (gyealll de yully duiad) ol o bl JS8 daing () (oal) Clilw (e g58 9 Aoyl (Bl
200 « s 100 Jie 8yumd clibas (o Bale g cBpual daia) 558 (A oS Nga depudl Blae allaly
Laa ¢(San iy g yuls dlgill a3 ) Jsaasl) 58 depual) (law (& ouslia¥) gl . e 400 g < e
Aoyl e Blaally o jlally ( @SUaDU dads cilbads callay,

1 poud) iBlans 1530
: e 100 Glaw. 1

celaall (gpemdll el o JalS IS adinng ¢(gal) dualsy 8 Bl g yul ey

() vie S Hdall Sl (DA Glad) 138 awall (56$ L We

: 5 200 GBlaw. 2
el Janilly de gl G panag ¢ sie 100 (e Jobal Al depudl e Laliall ae goleall callasy
Ll b gall die ohsall il ) elaad) £l

: jia 400 GGl 3

Jaaily depull (e gie ) g lasg cdepall il Joll e,

a1 BN Gl it Gl Dl as IS8 s3ga ajst shaall e

rdspad) (law il

(Start Technique): iy 4. 1

by adall 88 o adiay s ddepadl Gl palad i 2all UL

LS (sSg el Aalall JI e leadil 6S5 Gun ¢ midiall UL Ly (e B 4
oY) (e dujd Al

) By 8 AiSan Ao per el ) el 408 (g0 B sanl) gy (DU Cigem § Lo 2ie

(Acceleration):g Luall. 2




5 50-30 Jgl DA gl ey ) Jgeash slaal) o Cay o DUaV] any

Al G it e bl o dbilaal) pe cdlishy dan e cilsha 33 e oy adiey
(Maximum Velocity): sgaill depudll Ao Blaal). 3

A 50 JolaY \gale Baliall elaal) e cany ¢(gyamdl) deyed) ) Jseasll an

o amenll ac sl aliine (i cpehAll it ae ¢y L auad) Jau of sy cAlajall o3a oL
COplall e dalaal)

: Aa 200 J) @l & (Curved Running Technique) ¢)ysall 4.8 4

et Aglaa pe il o Bliall Jalall gas davas Qar o) elaall Lo Gy (i) 8 (gal) xie
Sl alglad Al

(Final Kick): Algil) g Lall. 5

8 e 100-50 3 b deyudl sl A8l pe 58 e elaall Lablay o ans ¢ jie 400 Glow
LBlayy) cuaal Jadll 585l aall Jeaill va cap ) elld 2 by

eyl (paenil Cglhaal) (il

2ol Las e lianll 868 8aL) Ao cclgud) (pylaig el Jia eBgall (ol aelud taedll pylad .1
.&)M\ é:mﬁj é}ﬁ,i LBM.\\}“ ‘:,’A ;«\Jaj\

O Aa)) il aa el Glilaad ayudl (gall Ao il (Intervals): duail clpall e cujyall. 2
bl Jaatly 5Ll e cpuang Sl

bl ol vl Laming (ppanty Gaidiall (DU Lo Ao ol s @Ual) el ol 3

Dha Jaaill Gl le 3555 e 400300 Clilioal (gal) io 2 sad) Jonl e cupsl) .4
bl Aoyl il

Sally e yall Slil A J5aY) o3V Gaial Ghalid Ghaaic Las d)laiV) il Jedl) 3) de jus

s e dejen B Je pabyll selud Jadll 3) depu Aialieg Ay Gl llan Al bl
Bgal) g e Olmall 8538 (e 5a dlaiil) ssill Lty cdaalil) Calgal) b daspuad) lasa) ol Gland
el ol 3l de s




Jadl) 3y deyu Yl

daga §)LG—4 PreCuy ¢(L§Lw.d\ é).LA\ Ciga dla) ‘;AJlA M&c)ﬁm Alanay) GJL EJABJ\ ‘é.é Jagll J) z\..c).u
geslil) Ll ) 3

tal) ) AS iy (el dakS

Ciga ol Bilia Cigen & laws 22y daopad) Llaial g SN gla e 3850 DU e cupall, 1
Bl s

el Adigum i) ol Clgeal) Jie ciljine aladial Aumadd) ol Lyadl ciljindl aladiul caall, 2
coy il U] Ayl Jadl) 350,

alie IS gl & Adle 8)iig Byral Sliludd (giall (Intervals): syuaall o pal)l e il 3
z:u.uﬂ\ é‘)d:u‘)” UJ& @ﬁ\ ):1}1::\!

a0 cdepun A ulalal 8 Sl gl cdasyual) ljal) i oyl 1 Liaall vaal) Gl ol 4
el 3y Aoy Cpandiy CDLaally by 385l (e

A jlakiy) 5ea ;L

Gsabing Cpdl) ulanll Al 8ol 238 3a5 .5juad dria) 78 b 508 858 2 ) e 5l & du)laiY) 5l
sl HEIS (gsdll Glall 8 cpanali)ll Ly ¢ U die oyl g5leall )

Al BgRl) (e Ak
(Plyometrics): i iagalal) (jlal. 1

Lsh A aelud celabpall g ccnlil) Saally ¢ (Box Jumps)satiall Je @l Jie 3dll gjla
Aylaay) eall ety (DU e Mgl COliaall

DY) L e a3 Lol aelidy ede jon 858l £ 13) o cDliaal) iy o (Ssiasalll (b Jand
L lanllg

Bsdll dady g « (Lunges)cleldaly « (Squats)clad dll Jia JEY) culai: Y culas. 2
-CBlanl) 368 (e 35 (Deadlifts)

Ll J<a e anll dugil Dlle ile jun Aawgiall (f3eY) ady e SN (Ko




Byl Cliludd gall P (e s &dle 8550 DLV Lo copnll japud) @Y Ao qupaill. 3
« 50 3020 Jie o) dia Aoy aails

Wy yall 58 ol ) o CDliaall )08 (a3 ac by

Ligya (s Omendy dapud) Al B arll jean  Saalial) saaill cpla 1 Saaliaal) daail) pylad. 4
S Ay Bil) Al b ae s L) jhd el Les caunl

:Ad a8l dagliall Gl 5

Aaglie pe gyl (gl o slaball 58 i Gyl sl daglaal) dayal alasid (Ko
obeall e 538l e nyig COLanl) B8 e (ylaill s2a 1

rdaladiY) Beally Jadl) 3y A Cpanil peibial

Ayl SISl Y19 D Laal) Liagil Cayail) U8 slaa¥) opylaty oLl e ajal taall sleay)

cgll e 838l e 335 il Ta) s elyed A8Sa by s Y syl b ol

5 Flai) 8l e il o ccnlila) cintl byl o Slaill GS Gy 38 1381 dal )
gl dille GsSh ayad) Jadl)

cayail) ol dalall gig O larl) gad acal IS g Ky cilisig y Joli sdaall e 35

Rl (A agencs Lo cdyladiV 86al) Baliyg Jadll 3) dejes Joiad (e Saies callamiby (polaill sda CadiShy
S Bg8g daspes Dolaiad ol bl 8 Juadl 6]




(09) ab, 1)

Qb\ﬁa\ éM‘}” 0‘.35\\95‘9 &\33 éMY\ CilwSa e\dﬁu\.} :\.G‘,wd\ Q@L.wu gé éM‘X'\ 4,.\.'\33 c,\‘.u.ﬁ\g h\hﬁ
o il Adluway (i) Ada ya Gaadai DY)

clging ghaggimall  salgadl Glia dkmall 09 435 ds&iall

alylal Il eilesg mzlesy UL aylindis glonguly 820l eldlon @8 ST AGQET oy smis geles « Lalagll apmd
Asgmd aplaay JUllala s Fyghs LA

ezl yulse By alsill Olsusg ail>Vl wlaall | dolyell
e
=2k

8yl el i- S had Blial 750 — jgd L [ 1

G Jord e pygn | ST P

ol U513 plladl e Asidi- el gl 11— Bl sl Oldi—: dols SIE[3 sy ol
o A 5 3 5 small S ool i

> 150 IS ol opS1 g k) 5 4581y el
SN S8 G 5 el B L) 5 SlaldY)
Bkl g dyglalt B sl 21 YL fos/
(b S e

A= I gl @y GeS @d)/1
pldli— Cald) ) g -l S Bl

Slbpleadly alodli—

Sy Jos & llall o plghl aygm ol 1/
ETRURPIPS
9 et Bkans o5y LI, DLy Gor -
Pk et ¢ (lamSe w1 gl
o0 ol e 4 Jomy B S
ST EBlas 35z Vg o gdl
zI#Y o bl / 2
! Jemed 5 18 Gl 3

&8 J’i o 97\#}“ & Ogladi-
K m.‘é.'d\j e\.@i\

5 gl LA
Lol Q\ff

LB iy gl cllas- Aak g By inllall o .-
ko gy LB Jig b -




¢ 522005 jia 100 Gl 3 daling cdeyudl il 8 ardig by Slea o0 DU ek
Lawcay (e Glaed) Oglan cpdl) Cpiland) U8 e Lgalatiad S Lelaadl (DUail vie (bl Jbats acd il
e (lBlud) sl & cpilasl) Clgat (e Gulod 13a bS] it . jlecad) o dimidie Ul
Ay Aogh AU 3t e el

ey clea cilig<a

A ehal) e Bale (MUY Cluaa ()5S

ol Aiaae pudle e (g5int - DU vie daedd elial) Lgale aay S ac i o rbasd) sae 6. ]
Olecaddl Je cldll e 480000

Dl gl dasa Ky Cam eiliasd) 8 Jaaill GBLGE ledd Bale aags :daasall AL S8y 2
celaadl lalin) Cuwa Johall

LD Jadl Ulgy Jisns amal) aey (63 Al sicaal) s (a1 AR 2iadll. 3

O i g3 aaal (V) e b€l cudis Al Lasll. 4

ey ClieSa dal

Jyasll o sacliy Laa (o) dday 8 Sl 85 pdally o13all lanal) s 1306Y) pdal) 858 ppaen ]
Ay Gyaidll depudl )

e Bl ol e Jgeanll e oldal) (Ko dady BDai) gy ladl jigi il 8 de syl 5005, 2
LBl dulay 8 Al 4568

e e i Les (Glad) By die SJEAY) i 8 SlaSall e lis s DU i lEaY) gaass. 3
Colsall olaz o (YY)

Y liae aladinl 4K

eiad) 8 Lalal) asdll aa Laiy elnSall (e (ol gl (8 Baalel ] dadd cliall pday tcppaddll puas. |
I

Augly daaat ge 4353 60 (N 45 G zsbi dusie 05Sa AaaleY) paal dsly Jaaad cana 1Ll Jaaas. 2

ST Bsh adall e eldall oKy IS Aalal) a3l




by ¢ aaddl (o Bk At glanll aday ¢ (DU 5la) vie ol Aol §jlea g low xie BN L2
Aeyally il e Jaleall Alglas aa oY) 1)
Al sl
die 283 B adl il Lgingl) Jaand pe cliaSall dadia b AaalaY glaal) a8 ai Al ol
ey
aeludiy ol 868 3e3 Cumy gingly Jasia e A diasall (go oyl BalAl) elanll a2 aa 14218Y) a3l
o P G 2

Gints (o8l by gl 8 dnys 60 N dnyn 45 Jlgs el3all Uil &gl 0585 ¢ cane i) duglil
i yes 2L

tbalall aladiul B e il
) clid e aline (K8 cnall shaedl e cany (DU Gl aladind st dal (1

syl Jail

Oo oY) @lanlll b de e ol (3aial Cpasill (o (g9l pdal) AdS e BRI 2 gaRll adall e oy el
3l
Ok

bl vie sl elaall 2 Y s Aol B o)l e Balial) 44 ol 1 laaY) e gyl
e U5 (DU Glae aladiu il

A3 s lecal DU Jd a1 e &l Glalal G e b realal) e ShL 1

el Jadl e Joasll DU U8 abiie Gl o (e B aliiall Guenill. 2

a1 8l 52y Jedl) ) Aoy yolatl il s AUl b€l aadial ;) Sl . 3
Ly B dle pu 8ol a8l (jauea Al Ko cde yod) ilibu b e U< DLl aladialy

cSan el Qb 3a3 3 agan Lae 3l




Ao pul) clilon (5 2 Ja ja el g Ae pual) Bl (B (g sad) @il 1(10) a8 ()
S 60 e 40 e 30 a 20 clilall £ 58 pa gl A o o gagdl A Ao ) i £ jlud (PUaY)
Jalsad) cliluw aided ie 80

18 gl sy golas S ALsallln sn Sl st  Regall sililim b il amliins

salgall gl shmall

10 l“) X)&L&n

: Ll sgsn

dalgallsylslon gyles s34 80 s34 60 sis 40 s 30 & 20 ssliluall £gi5 ga Rylall L Qe ggpall

gzl juleo

JiYl gy

plsill Sy

aily>Vl slaall

Jolyall

5)\}3-\9 w\m."‘ﬂ\-
G o) st y54b-
T J s ) o dablsi-

@ymsuuuy-

‘“5)4,-\ ] w\;l.\

> 15 jes-

S had Slal 750 — joad Lo [ 1
bt Jgo i

— Bl dsedll Sldi—: Aol OIWgUs[2
JoA) 5 o5l S Juolde g 42!
G oy (1 g a5 59y el
JS G W g madll b M g Y IS
gy

9 dghall BLLW sl £183L Jos/ *

1 FSH e i)

— I il gy S /1

— Gl U1 g - (1S Bl g3
¢! Sleglud! jany alodll

(GO SO e\.:ﬁ\-

Zﬁfdl; e

Slbpledly alodli—

BLL Gl Aoy 531 JW5 0
2135 (Bpaad S5 aBgdl & 8 paad
@L...:J\ kSL“ 5)-\5.“

G g Ol

9 de ) OBl
S S\ Gl
depudl OBl
@Lﬁéﬂbw

£ 4 pudl St
£ e ol
£3% o g

30 » 20 wuLdl
760 7 40 7
7+ 80 olu

gt bl

Jos 3 Allall e algll s oL/
Bldd o) el Ly
9 e Bkany o5l CIW) ) Oludlisy o gd-
Pk et ¢ (nlamSe il 1 gl
o ol ol d ey b IS
ST ABI2s 397 1ag mpdl
oY o dedlie [ 2
Fd Jomad 9 i Sl &

3 gl LA
Lol Q\ff

G gy e sllasl-

Jes > 10
&40 dgarigl) s

ot Jgm ggridliog ddlal) a2 .-
:\M}’;\h&\jmu\dgc;s =




O ol L gad) il 8 dalig cgsdll Qlall s A Olaalad Gheaic Lea dlesall aigiig Aoyl
o il Caus 300 agh Abghally Alacsgiall Clilsall ol Bpamdll Aoyl il 3 slge (rad) 3 ol
Lo giia Dlilae xa Jaladll e 5y5allg de )

@l il 8 LalaY) pealiall aal 4y (Ai€as Aoy amdly dilsal) Ldaxs e 8)080 o deyd)
Al bl o lasy) sl e Sl iy deyed) (et L jie 200 5 jie 100 i 8yl

tAe yal) (il dudS

AiSae depus uaails (e 60 ) 20) 5pumd libiss e oyl (Ko (Sprints): (ssamill deyudl ol
Aty 5eall 8aliyg (bl Cliae Huaan]

A5 (Byrad 5538l (RGN A §jal il Dlle Aoy (gl DA (e (Intervals): )l e cuyxl)
ol Ao 5l

Joka e dejsn Jalsn 35 Sl e (9al) ey ol Qlall 8 L (e g58 58 Jaleall Gl
ciliilly il 8 dald Clee kit gl shaall Gilia) Gasd et deyudl lilas 8 Salsall . lesal
Aepull e Blial) aa Salsal) o Saall dsidl

: Jalsad) cliluw g 1gil
Obaall e dejsa alss 10 ey ((Jal) Dl i 110 Bl
Lol Jlaall e deise Salss 10 panmi o(slall) Salss i 100 Glow

DS s by Lea e Jshal dilsa o (S5 Salsn 10 ey 2(@luadly Ja)l) Salss sie 400 Glaw
eyl e Blial) e 53,

alsad) clig<a

Lil deaas Jaleall (5o Aaa ol diises 520 o deghie Baec] (e Ble o alall L]
calblayl i e iy Lae cslanll Ly aalacal 13] dlsgas

Bl B9 ¢ i 9.14 oo Jaleall (u diliall alsn jie 110 Glaw (A2 aleall (L) .2
c e 8.5 dilwal) (5Ss ccilaadl jales 5 100




DalE Sl . jlesall Jsha e alsa  ads L) e callay (M) lilacd) (e g55 58 alesdl Bl
Aauslu) Lalail) (mms aifi o Gamg oAllady dapmia dayhay silial e

Pa e 58 06 o cns ol sl Daleall e maaa I8 HE) LA Al 1 3880 e qupall. 1
cblal) ol g sl il dug e cilshady Salall

U Ay a3l Caaliall @ YY) aniid il (e 2S¢ Galad) e QY die s auld gAY aladial. 2
Olsil) e o e Aoyl e Jadls L 3Rl

Caiat s O Sl Ll U0 Salad)l aaas e ae o 2L LY laill 2 jluall Ao 5u$ 3
olsil) sy 38 ey o (Jandd il

o Llaall pe Gl £l AL dgase et polialy Uaiicss clasa o Laila tdanaa Al 388, 4
ASall acal Galgie dlie))d

e a6 e ol s Jalall et IS U< dliass by e S5 Gl vie 1eparilly Ja ) .5




Bslill Sl dumall 11 3y Rsliaall

alill sl goley  + Llagllapes

ezl yulse By alsill Olsusg ail>Vl slaall | dolyell
1E5]
J=2k

8yl el YI- Jy i s Rt Blal o5 — 33Ul [ 1

Gyl Jodd Ol jagbo- sl AT Sligensy plodll-

T o1 plladt o Alablsti- et a3 38— Bludi— Wl OG- Rl OIAE/3 i pdly Jol>
o 5 3 5 small S ool i

> 154 I3 9l Sl g ol 5 5581y el
JS G W g adll a9 DY)
gy

AL 3 dyghall BLEY slot: 1YL Jos/ *
sle S &

= A sl @by oSl a8/
pldli— Cald) ) g -l S Bl

Slpledly alodli—

gld! Blew & Lanll ok il o gb- 9 glrs) LAl-

Lot Q\ff

3131 G el

7010 8528 Sl o aled)
7#100x 4w gl Sl Jos=

pead DBl Jo

B oy il cllas- i) Jgr agridliog dllall s .-
. ilog PRV Laduly Je e -




Gail Al sae (e oSl Gl sl Cus Al Y] 8 i) glsl e g5t a il Gl
Lac a5 Auee Al (galls Galdie IS agis Cun cdalie Bae (g Glaad) O5Si  (San iy Juiad]
bl g dae Laadl lilacadl o bl Blace ey - 3oydll & I ldial) ) (Tl Lac! f) aall

Sl A yadly Ao Land) QUi lecal sliaet) o Taus T

il (Gl 2o

Mgie zyal axeg ciaanall Jolill dihaie e Laaall aled uilaiall e iy talud) aalell, 1
Ly Jadl gaasil a1 JSE dpe Leal) deyud) e oyl adiay tde i, 2

coall gy Laadl abud) bl 3 alAY) G ol o ading alill = Lo 2al8Y) G Gaitill. 3
il Glle e Gldld Gle g g

- 5 100 Gluia IS aSy Cus k31 00X 4wl

+ 50 400 Gilsie IS Sy a1 510400 x4 bl




second

change over zone change over zone

runner

100 Meters

100 Meters 100 Meters

100 Meters

start
finish

fourth first

runner change over zone runner




(Auulin alatl) Apapili duan 1 (12) pb) ()

elging giag: g gbaall 12 3y Rsliaall

Il galomall  (Ruplis pplass) Koaqds Kma  + Llagll agss

ezl yulse By alsill Olsusg ail>Vl slaall | dolyell
1E5]
J=2k

Byl oY= o3 Joomws [ 1
Sl o Sl jggb- S Bl Lad| Slual 5 —

e 30208 U1 ¢ 3il) g ‘f““‘;&mi
«(s 7 s

515 jus-

Lol ClUéf2

Szl sual Budlis §: 21990 Jos/ *

Sy Jos G adall e plgll aygn o1/
Blnd) o) gzl
9 o) Loy a5l CIUI, OLLBLy (o gd-
U o ¢ ol il 5 el
ot ol el d ey I JS-
ST Az gl lag pmsdll
TIEY o Ldle / 2

3 glmfent) 421
ddesdl OS>

Ol gas) gy el sllast- L) Jg eguidliog il o -
NUPL IRPINENY -\l gt sllasl g ASBULY 12 b -




Al Cncallg 85l Lalis apanty calyll elaY) (ssine auiil dacolid 225 (gall Clall 3 Lsall clylasy!
‘5.4.'4\:9 awadl dS QM GJ.C Aqied g cdllzd 3.3._13)33 C..Ab.! e.:m.aA:! (53 LLI\)L\:};Y‘ sda aclud .U:\_..Laal:\)&\

Psll el 8 dnadl clylasy) glgil

eyl clyladl, 1

By Ailadl Aoy il (al) o bl 538 aniil aadiud

sl

ol aval :V5ia 30 jlaal

Ay el Gulil 1 [ia 60 )

gl deailly (gpadll Aoyl (el 2 i 100 las)

s Jasill sl 2

bl gl ) alaall es e o lly Clal) 5,08 sl a0

: il

e ghaiall ddlaall by dads 12 saal (55al) (Cooper Test): i< Lol
L gadlly sl Jaatll auii] (YO-YO Test): ahagiall (gall jLosl
Alghally dlac il bl Jaad Gl 2(ie 3000 1 e 1500) aasall (a3l Lol
:89all il 3

Al ol Ol ¢ all Aa DU CDLiaall 858 vl ardiud

Ak

LOll) COlac g8 bl (Vertical Jump): gagesll aall laal

Lol ehall COlac B8 andil tdnkall 5N ady lidl

Jay¥1 888 bl (Squat Max): sladjall sl




(459 yall clylial. 4

bl ciail age dale sa5 cdualiall & ASal) (gae auiil ardicd
PN

LA0alAT) EDlaally (5)881) dgaall A3 0 (wbidl (Sit @and Reach): Jeaslly eglall jlasl
yglly sl aaas jLadl

PGeeiilly Olsil) llasl. 5

Ay Aas oSaall o bl 555 auil aadind

PN

PO il sBaaly o3 o agil) Lol

+Jaail) deyug awiill sl (Relay Drills): aalml) clylasl

tigleail) deyudl cilylidl. 6

sk 5l ) oY) e Blaall e bl 5,08 (ol

:

Aobeatl) de yelly 2lsad) 5,080 sl : jie 800 5 jie 400 Lol
1)l seall cflaal. 7

c ol Sy (8 80K B8 p W) o ol 8)3 il

ALl

Y 8s8 Gelial seulll DA (ol jlaal

L32daa ddludl ua‘)ﬂ\ ji CA)S\ ) ‘)Lﬁ;\




HSUIESE T SR ES

topmalll juaan. 1

cablay) ciatl Bas Ag ge ddaly Als A bl 05 o s
Apalia sles) Gyla el

oAy ehal 2

(g S Sgal ¢ uld Aayd] uigi delu) ARAY (LB Clana pladnu
L dawlaall acfsall ol

i) Jalas. 3

coanadd (S dalall juleally eulialls ol 4l

< raally 5oal) Jalas apaatl peill) aladid

sdad) ci)laal) Calaal

sl dST Ll clyadl) s

Aaaia L) bl aveal

okl 3ty adial) dasbie

N A s ) bl e cadsl)




clging giag @ giuall

dal) o (13) py upr— )

13 I“) X)&L&n

PN PONGE 70 PO

gzl juloo

=il Olsubg

aily>Vl Slaall

Jolyell

8yl 3L e Yi-
é}d‘ J-MJ ol )}@.‘b-
T S5 pladl oAbl

ol &Lﬁ.ﬁ\ e bHudi-
.g;s}.‘\ 5]

515 fs-

233! Jemed | 1

J57 i G Rt Blial & 5 —
Clalt

— ol OllE—: Aol OIWUE[3
S Jeolds Gdend— ysEl—EL)
ol 5 35815 eSdl 5 Jaidl 5 gneally
9 SWEY S°3 ppudly 0
S S 3 ol 5 el b b

3 gl BLLW sl 21830 o/ *
FE

Sliseay eL:j.S\-

Slbpleadly alodli—

3,531 s B85 0 —
el cé.d\ ps —
@1 ik 3570 s —
gl 55k il —

8 Ayl adI—

A s A
doveo Myjlay oo 1—
o3 5 GYRL pldl o and) —
s

AL 2 pue —
Glg G Ak bliwl —

LI ol ssmstalii(l
ML Jarlly cxblin orgd WS (2
ASa !
ol o o ) GG AR oy
halt o pped) S, U o=
Sty dy AN e A3 8’; 3
o) Al ) (St AV e WS JaL5(4
S g o
J# gy ol 8342 ddas aioy (5
- lll @t gbe J) A bgi
glonll G- sluzely sV S (6
U Jloaza! B L) dmapg 0
S sz s ol S @31 (7
ay oo SV ory oo s gl
<L

S gas) i gy el cllast-

Jos 5 10
&> ) dgr gl s

Lot g egridlog ddlall a -
) stlast g 23U J12 b -
. &g







ol aui(14) dd ur—

14 Iﬂ) X)&LA.“.

@il sdamall

e

RN ERY| PR

! yuleo

Sgyb
Syl

=3l Clsog

aily>Vl slaall

Jolyall

8)\)4.. w\.—«:"ﬂ\-
S Jodd S -
vﬁ\ J;'-\: euavj\ ‘gb iladl-

s busi-
bt e Y)
.‘3413,-\ U

515 Jos-

Jy> i Gr et Blual 705 — 53l [ 1
alt

38— Bludi— Wl OG- Aol OIAE/3
3 a5 9 9l S Juolde ppend—
IS G ol iSUl 5 adl 5 58ty eaSl
U5 3 B 5 el oy Al 5 A
gy

i) 5 dglalt 1YW sLa: G\,é‘z!t; Jos/ *
18 S as

S 1= I (s r—iadl ady— oS /1
pldli— Cild ) (g oY IS ol

ey aludll-
depdby ol

Slipledly alodli—

ezl jaS P aldll (1

A el (2

ALY (3

A 0534

i) Ol get oy ddlie [ 6

hais p& FubFpdd o5 ol (7
Jagl

ot b
(S5 AkS 3 e
‘_SM‘

O IR
)Uﬁ‘ﬂ\ ‘3 g_s"j'“j
A<

G gy il slasl-

ded er ré"ﬁ““ﬁ b A & -
REVEY c?l:.;.!\ sleel g d2dUll Ji2 c;s =




Badaa aclgiy Cre sl pladinly diCaa ddlise axd el (o

coalal) GLIYY o andl o Bale Eoian il Jigh Cuial gag cmall aladial) S idaalll Cha

Al Caylay jading

EUNDRPIDR ¥R LI 7 0. PR OY DUPSR PECFOR WU BESEU FRES L JpyF
izl ooy b eIV aba

tgppanill LS. 1

e 36.5 30 G sbin alsh b (& (oall e Tay

Agslhall dejull 25 58 (RS (e gl

teall jpanill, 2

g anall yrmnty Zaalll bl ady o Al o)l dngis oD agis cgyall o
@yl 3

) JelSIL aneal) dils Jag ()Y e 55k daalal) el e DU s ¢ luaal) Dl ) Jgaall e

teoll 2 lll. 4

Aglaall Glutial lasal apll s ket areg 4l e Alailaall e e
tialY) ac)gil

(ot Bad 3$5e e A2 28.96 Lsh) aasall g Uadl) Jahs )l Jags of g

oY) ol e Gl ddais il ) ol gt Bla Ga asl) Gl

Nl all el Coylall Jasa 13) L Alglaall olosia)

)l

e 2.752.6 o skl




bz 800 ()4l

telaall

e 2.352.2 skl

bz 600 ()4l

Hsllaall clgall

el gl 523l gl

aneall lsd) el 4 Glacal :28)

(32036 ) 30 ss) ddbe @) L)y (aand 1dsg 5l
AiCan Ailn ST Glaag eUadY) cuiasl 1 (y3)gallg Al

15,k bl

19325 (Jasl) 1908 ale dia dnnadg¥) el (ha Gl 1o5a zafll ooy dalyy e




d.-jju\ j_i’ﬁ‘:('] 5) ?EJ uauéé\
cliina fgiad kil yall sl

15 I“) X)&L&n

JyshlU sl « Liagll apma

gzl juleo

SVl Syl

alsill Sl

aily>Vl slaall

Shypall
J

Syl b b=
A Josd S -
Gjﬂ\ UL*\) eUa.J\ kSL; aladlsl-

sl ol i) e blid1-
A
515 jus-

L &) + 31atli-
R K o
, Ol Jg Lo (g =
el Aol IS ey pldl -
S AL Aol Sl -

Lliaal) &0adly ol il -

B oy o8 Sond) —
e Lal) o JU 2l ais —
sy dad 337 ade —
s plom gy aB) —

Bpame Bluns Gu2S of SNys) —
IS Jrp addl —

AL gaf —

S ol g gl Ayl B -

LYl ol

dndlio —

Al e olgh) aysm ool /1

Sl OB e ylael 10 sy e /2

8 16 o ity Sl Judl ol
A E gl el s L el
Slazsl Oguy (a1 v o ) sl V Lo e
ae Logede Dgidl g las ol

Jrs A go ot b (3
ol 1 e JLdnatl 8 sustg
&2y Spaf (S pa . \ne
.j‘f‘ Ay Balte

T Jeed 9 sleall 35481 (4

o -

GWJ‘M J?) aﬁﬂ—

G o A e

o sl Gla—
)

A3 oy YI-
o

c,,...a_h baadi —
& ¥ dhzg By
TI#Y o bl

5 1)1 LAY L)) g —

gl

) g gridlog Al 0 -

Asdul J c.—.’e-




S S Y B aSatl) e 5

— o
A

L O

(o

—_— R

. — x
o —
4 ox
—_—

b giuadl g oyl alal) Sl
a E p::::;

9o Jlall il 851 ¢ AiSan dilae 2 DU ik ey c(ssill lal) cilialsy gan) sa ashall )
oSl Ldle dausg )l ailans 57.52 Gl L) (1991 g€oka 8 Jish cble $3aY) alas 28.95

ol Azl 8

o oty ) duna LSl 2laail) Algus dlgas Aualll (pil3

) el ady e 5S) 508 AN mial Gus depull B 20yl BT pe Gaadall G A Y (5]
A

- dsal 99 eal ) Taal)Dlall e a2

OB da sl Bekad () aay¥ o) pedlinall e a3




Sl algans alimagl « Llagll apmd  liad g @gianll

AU A8 :(16) ady upr—mn )

16 Iﬂ) X)&LL“.

ol hamall slmgall sylglan . Llagill

gzl juloo

Soybd
SIEAY

plsill Sl

Slaall
a2l

Jolyell

8l b pleti-

Gyl Josd S 334
Jois alladl o dladisi-
vﬁ\

S bli-

g

U1 bt

S
J_Q_;-

515

Call g i g daad Olital o5 — 53U / 1
Pemd— 358l Bludi— dsdll SlAi—: Rl OlWAE/3

5 ontdl 5 0s8ly cuaSdl 5 Jadl 5 spnall S Lolis
U5 0 G 5 el ol ALy 5 Y1 IS sy S

gy

(6l fSHI s Akl g dyghal) DLW el 21990 s/ *

IS Bt g 1= A (g rmall @y oS @dy/1
Oyl jany aldli— Al ) g -y

ey aludll-
E\.G,.J\g e

=

SNl

oo s ot o s

.Lh))@ Q93 tﬁ‘ﬂ\ i

iy |75 = of o2
?.7:35 Gl e-\.ﬁ\ sl
Ml (I ud) il
358l aud ol & s 2
(e

pads =
day gl
£

& Ol
14l

G iy el cllas)-

des J}’ Mmﬁ adla c? o=
. &g GM‘ slel 9 L23ULI JI2 C“’ -




e yudly 3ol Cp pand) (cal )l e bl dudlia g2 ¢(goil) lall il (saa) sa DA 4
Syially csghadll (Ahsl dad) dalie EOB P e SN el 2ew S L jlally

AN sl

(sl as8) 5adae adhs () ady o cAscalin Aoy ) Jsaasll (gadls cae DU faw (Hop): s, 1
celogll 8 yulad

@AY il aladialy sladl) 1) spilee JEN) S (bl e Jasagl) aa (Step): sshaall. 2

Byinll) Jagagll dilaia Jals Jagd (5530 B0 olsgl) 8 oD wiay €32 dlsyal) & (Jump): s3adll. 3
(ke

tdaalll) ac)gal)

Jadelad (g oY) aia (e el e B e

5l a8 (ol a3 (gAY Al (sl a8) sl Tadg Faliall wadl) aladiioaly s e S 35 2 () Gan

(sl

Syal) Jals ed) s (e i 8 b e ddas il ) £ DY) deate iyl (e B3R el




(Aublin a i) dpapii duan: (17) pb) ()

cliing gagggbaudll (@l g5 Ramall 17 3y Rsliaall

(Rasloa pglass) Reaggds Rma ¢ Lilagll agsas

ezl yulse By alsill Olsusg ail>Vl slaall | dolyell
1E5]
J=2k

8yl el YI- Jy i s Rt Blal o5 — 33Ul [ 1

Gyl Jodd Ol jagbo- sl AT Sligensy plodll-

T o1 plladt o Alablsti- et a3 38— Bludi— Wl OG- Rl OIAE/3 i pdly Jol>
o 5 3 5 small S ool i

> 154 I3 9l Sl g ol 5 5581y el
JS G W g adll a9 DY)
gy

AL 3 dyghall BLEY slot: 1YL Jos/ *
sle S &

= A sl @by oSl a8/
pldli— Cald) ) g -l S Bl

Slpledly alodli—

Sl Jos G llall Jo alght g aldll/ | et o 8yl
Blel] 31 gzl Pl
3 o dekans ooy B | Olbley cyomgi-
Pk et ¢ (nlamSe w1 gl
o o) e 4 o AL -
ST ABI2s 397 1ag mpdl
oY o dedlie [ 2
) s 5 g Bl

3 t\.zjw‘ﬂ\ LAl-
Lot Q\ff

A oy ) cllas- dat g ggridliog ddlal) a2 -
Aoy @iy LB J1f b -




Aoyl Adaad) DA (e (Sl olalial) (page culele o 3K (0 il gealindl 138 DAs (e
caaglly elill Clidee G aueall gl Caillagll 8 AbiarSy duangload iyt Gaay puill Jealld

Eipand Asssll sa (Liall) (i) Jaalls (Chagll) CASall samal Aluussl) 58 ool ol Gl 2 S
g.&._.\Sﬂ\ sy L'\Aj ( ;L&.«ih‘}“) 3.:\;‘93‘5:\@\ C'.Ibéaﬂ\

(2005 « y=3)

(2020 a5aLs) ooyl (pind) Ll Jalye

L s e B B s e Als | Als e
Ji | 20al ] 1gala| 2 ki 1 sk 83 52l
il

i lleny) dds Sl

(Alanbagi, 2016) el ¥ Cilanll o )ail) o gal) Jasdads

Périodisation Mois

Septembre | octobre | novembre | décembre | janvier | Février i juillet

2L c
Jaball

U

Lualg)

-(P) préparation. -(A) affutage. -(JO) les jeux olympiques. -(C) comptions.
(PQ) phases qualification. - (T) la période de transition périodes.




:Aial) cildiall oy o83 (3 )k

Llaall el A )all cljled) caling el e 5)mll e 3all Ko Al e ) doadl cleall
Ayl Aladal) plgs) IS g puin laa b ligiad) et ) byl Jguasll (lal] ety ouals

2383 (5)9 peall (e (GAY) Liad) Gleall (e ye e SS) gl b daai
.}A.d\ ngm—i

25 981) A 85(1

Ol aadiiy Eua (il 4ilSal st 8 dala 150 a5 JWE) e (V) A pall 8 Al cileal)
PR el paliatidl) A Dlie Ll ¢ g3 danle ae (35 5 8l O lial olany) die

553 [(38s14) sa)l | (aB5-44) 30 5 5exl) 55 sl -
L) J(3s14) yanl) [ (m52-42) (o 53 s08l) 5511 il
553 [(3814) sax)l [ (m225-195) o s shall 5 5
31 /(A1 4) yeal) [ (200-185) (s Jushll il
rdaadll oy 685(2

Al 3 sy spall (e el |90 Jaall Lo Canly 3 Al N Adaisd JWY) die Jaail) oy sii gl
) oSl bl alall Jaadll (5 gie 3aa3 (Says Ao puall Jandp alall Jaaill dals cliiall 838 (5 s
(» 3000 ,» 600 ,» 300

(4311/8) s 1/(20.48 )5 ,<Y/(20.48)4li&; (2300) -
(1112) o /(22,04 ) 5 5 55(21.58)alias (:600) -
(3m13) eall 5SY(37.30)4lti; (,3000) -

414 el / (6 95) Jaee e -




1de juad) 2 985(3
Ao ) (e g1 5 Gl

Ao puall 028 daind g AiSan Ao ju g b8 alls JAY (Sa (pe JEEY) 4o jus Lo duaily 5 A0EBY) de ) -
G Aaluadly (S Sl leie Dbl )l (e S

816 el [ s 8l Clall 3(58.4) 5 S (G7.9) DA (w60 =S )) D

L oS et oLl sie Admall e panal ) Aliaad) (@Y (5 el e yudl ix 5 A8 jal) de ol -

Sl e s3e UL ) Sy (515-10) Jaal oy Sl Lsal aladiud M

S5 ma L ) 138 5 (S (e ) el b AaiaY) e 5500 e o e s daill 3 40 -
. ol BLail £ 53 en

e 3 lacall aladiuilS stV 5 3 g il g de yudl 3 538 aaas D




) [V NR—|

2002 cles , pll ABEY i (58 Glall) g bal) Gaa v, A Gl -1
2003 AW (o ad) JSAN la (Lgiliadad g Audaly ) L ol sead) aaw (pall e daa)-2
1993 4 asu) ijlaall Ja (Jladaall s Olasall i) (508 oo Glaslu-3

2021 &Y (318N dsa (58 Glall) quas 98w Cp, gl QLB oy -4

2021 31N Eyaall QUSH Jla (b ) il (b by il ) ol o -5
2010 G &patiall s (Jaailly (s 58l cilall) 2eaa 26 -6

((Slbaay) el cildity by ) oAl il g 4k 3 Judladl) g3l anale daas -7
2023 ¥ i) i

2015 81 Aglad) 0 ( Oasedaly ) A3385) dasa auila -8
2021 ¢ N1— G1us N (bl quual) qullad) s Jadl 4 -9
(25203) ALl ducaby ) Al odiga-11
Alanbagi, Y. (2016). Méthodologie de I'entrainement sportif. PARIS: Edité par Ellipses. Paris.

Al 3 Sl Aaalan dad) A il dgra ¢ il adl s il g Japhasill (& il jualaa (2020-2019 ,3 19) Lasild el e













