X eodall Sl JU e B3
/\ UNIVERSITE

i) Aol By ) &y 31 e Ay gl
(!@

Abdelhamid Ibn Badis
MOSTAGANEM

o ("ﬂ s a3y o dewond! s daslo

Iy g Gsud) dkiY) Oy pgle dgas

&53..\.,‘\ M\ 9 k_S‘le}S‘ %).\:‘J\ ‘“_é }’:.ww\ dslgd J.y Oldazs g e-\aﬁ Con

olesd sy

31500 Slew é\.\.ﬂ 503)‘ oY) e Je Siladi ) g:’ gyl i

i U18 sl ) 3ol 36 Jlus o gl upms Cony

1B piod Bl D I stus)

gl ga Gasia [m mdad @ala -

2017/2016 : fnslod! iy




clsa )l

G A ) ol e plall 055G S gmede B Ul oW Olie g B ey )

g T g wlel 1S gn oa g Ml S e Y A U el g eSO e
5tV ST o oS Sl auly AN asy dls "Gl B 3 398 ) el Gl
. a)

o) slasc gpec 392

C Y STy el ) et e IS <Ol O @l U

pIC ) (GVgn pedia.se Je 398 sl Bols 20l Ny A Bl dgae sl o )
0942 ) ) (Jsiall sty o wodd) Ogrg cpdd) d) L L L 85T odia plE)y 541 (3 LALL
A oty i Amb ol Ble S gy 1 Selall JLor Y B3 3 Opbliy 5 2l
glas whlbl moa ) Lo Al dneld 2500 5 S 2 dgae by Jles o )
(ol e las < 559 "t elagY) sBULY L L LL elad) BYs Asl ) o oLl d
kR el 8 ol e ¢ 32l Jl ol caenl )

L Se 88 (seal Vs )



e = I

Doda page gilaall e oSy dLally iSy oSle pdldic b dadly ) o

$Vso e Sl 5 e 38 oS0 Sl ) plie V1 g il Sal) el el
9 badl 3 O e Lo g Aggn 5 plazal IS ahyll ods U] Joln ol @) )
Sl e pS w3 Use L Sl g olall e Clid) 3 sasle @) Oleer s
Sl ) 5 s sl e el ) il Sl (2l el g so bl Lz
add a ST ) OBy sUsll amgil LS (g )loY) andlh 8155 0l ) g 250l 2l dgms s
Jaadi s (3 lamdy A 2alS™ of dud Govnss of B3l Ganmy &8 5loi Lislug Osall 4y W
Ll e AL el g ogll JSG paist o cassUl 2alSly 5ol Zeglall ) Jgoghl T o
Gl Jol) 3 el e JS U K2 4 amgl STl 000 9 230 271 dgan
3 AW 5 Osledl gy e BT Al sl g5 ST 5 ey dalie ol Aol
Feadal) 2lll sliasl (4] ol 5 el W) 3le 4l Ll g aolsill odall fasdl Vs L4
oA g ki 3 Readal) Sl e Aot WIS ae 85T ods A3l g e 3350

sl Ll



Kagall

(= e SN & & &N & T T U1 [\ £

— =
N = O

Slgi=ll
RSN
Sl
Jolad) 4a35
I ey 436
Coudly Cay !
dedie
O L G- |
ol laal =2
O O
codl el -4
Eodl Olollaag (il =5
o) el 1-5
ol ll 3 Cypdl-2-5
idaw gl OBLY -3-5
3 SEY -4-5
el ol -6
1995 w b 98 o 2> =16
2006 sl ae (gylaz aul,s ~2-6
2006/2005 2o 338) ibiany @0 Ojisgr 2uslys=3-6
2009 L 59)N 58506 Jlnal) 2ulys —4-6
2009/2008 e o g)si aly3-5-6
2010/2009 4.z, L 2w, -6-6

alall ol e gl =7



16
16
16
17
18
21
21
22
23
23
26
26
31
33

35
35
35
36
36
39
39

Ay o) At yudt 1 oY LI
Jo¥l Ul dedda
sl Wi 1 JgYI Juadll
KW
coill oli-2-1
@sdl ol Ly -1-2-1
A G Gl oWl s -2-2-1
Blicas o odll ol =3-2-1
Sl D) Slilns s -4-2-1
Jo ) oliles 1-4-2-1
ol wlalus —2-4-2-1
Al Oyl e 1500 28 8%e—3-1
Jomdl 20 1500 ja5) %—4-1
Bl dedail 20 1500 j=s) B8Me—5-1
50 1500 &S] pshy oldw—6-1
Energy System i {okasi —7-1
Lo
Oladiyedl (S yedls SUI fuadl!
KWWY
2 gl —=1-2
2l Sl dadld Jalsal) ~2-2
oyl oladsi ~3-2
ol -1-3-2

Jod) o =2 -3-2
(i) iy b wis -3-3-2



39
42
43
46

48
49
51
53
55
57
58

60
60
60
61
61
61
62

63

63

63

64

64

65

H"«’)M‘ JE‘ C)Lz-).} —4—2
ol e ol -5-2

oyl aden) pluf 3,6Y) 5056 —6-2

) ot Aol ) —7-2
ol L Lo 30 i) ~8-2
Sl e cotd) borgdgend) 21 ket ~9-2
By gyl 3,93 et Slai M oyl A —1-9-2
Sl M Cg)li e B olall of ot M =2-9-2
Sl e Jopdl " dm Slyyadl 3 L el 44s” -3-9-2
sexlll —4-9-2
Lo
g pend) Aol ailas  EJW) fuadll
KW
aial Ll psgin-1-3
(U 18yazd)l sds ailias aulys .81-2-3
Al 3 oy gl Sl -3-3
e S 1-3-3
Fle¥ S-2-3-3
S -3-3-3
aaall) Al e 3 ol alae—4-3
e g goi-1-4-3
Sl 5ol -2-4-3
i 5ol =3-4-3
=V gadl —4-4-3

eVl wdd) gl =5-4-3



65
66
66
67
67
68
68
69

74
74

74
75
75
77
78
78
79
81
81
81
81
82

Jesyl gadl —6-4-3

) gaddl =7-4-3

il ) a3 2 19-165, 04 2> 4 -5-3
aaleld 1l ol ) akasY) oty ailax —6-3
aalol) a5l 3eal i) BN -7-3

AN die oL e wilgs ~1-8-3

G2 Bdley 2ol ) Ayl #il552-8-3

LoD
Jo¥) U deils
1! Ayt 9.3\:.!1 <
‘;'\.'“J\ Ul dedds
dolod) Wile) ) g Condl dmgin ¢ Jg¥1 furdll
RV

Mozl 2wl i-1-1

el mell -2-1

Eodl ie—3-1

ol ael) g bo-4-1

ol mamg Ay M Slpadt ~1-4-1
(s galale ) wlad) —1-4-1

i ol Sl YU dag M ol pad) —2-4-1
Gl oyl -5-1

EoJl el —6-1

Eod) g0 s gl plY) —1-6-1
b~ -2-6-1

Leaseidl ol —3-6-1

s pslall —4-6-1



82
82
83

85
85
85
87
89
91
93
94
95
96
98

olyle=yl =5-6-1
aslaxYl plagdi-7-1
Lo

el s 5 20 1 G el
KW
Fd asdle 5 JE g o0 -1-2
Rl g dlalall Gl i LA L) il —fl= 1 =2
ilayLall Eodl ) siad) 5 L) LW il — 21| =2
A ) o) B Sad) g L) LY il - 3-1-2
Byl g Al Cod) i ) LV s — 4-1-2
Ol bz ) —2-2
Sl il pild) Lsdles -3-2
dala) 28Uk —4-2
Slosdl =52
A pslall
3>



dordall Joldadl 458
19 3l Sl Sliias e (01 o3 Jgur
38 Joodl Bus Olygas (02)43) Jaoond)
77 1eoddl dns 51l uall 3Ll o8 Lol ULy e ( 0308y g
77 20l Lt el jiall pall 3wl o BgT DUl e ((04)03y Jginll
78 s gormol) s oyl blge ez gri (105 )y Jgend
80 Sy ped) g Aoyl Cod) Aol L JLe S Lt Sl s ez (06) o3y Jg
85 Ty ped! g Al Coudl Bl ) L i) Bua) s g (07 ) o3y Joobr
86 o hd) g Al Coud) dud) L) HLes Y1 il pog (08) o3y Jgur
87 iaylal) Codl Al stad) g L) L Ba ) Sl il ooy ( 09) 3y Jgel
87 Aoyl Codl Al (sitad) 9 ) jLas Y IS g (10) o3y Jgir
89 T ) Coed) o) (gad) g ) L Bl Bl il oo (11 ) o3y Jgir
89 T ) ol Al (Gtad) g ) Sl W) il e (129 03y Jgir
91 T ) g Alailal) Cod) Bl (giad) LW dal Sall @ o (13 ) o3y Joor
91 Tl g Aaylall o) dnal sad) jLa ) ils g (14) o8y Jgir
il Ll JCal s
43 Gyl oz (Dlry3) Slygamd) 1 (0143, S
44 W Gaggdt empe (02) o3y IS
45 L1 k) o (03 03y |
45 5N A gl ygladly Cypdd) Ju (Sgims (B Brpid) B340 (04 03, S
46

Ao B dygeond) B3t o Buis Slllane LBY S J5all aezs (05) o3y o




AalSan Ly UG o J guaol] dmslinod) Ao

53 38 o M Lo WSy Slaiipedl 2 ! Jalge ddoss ooy 1 (06) o3, (S

I . I} LCT Py WM
86 el 5 arlial) Eoedl giond ) SN o)) gl b g (07) o3y JSo
88 Aaslial) Eoedl i) a5 ol SN gl lasgiall o8 oy (08) 03y K8
90 ) o) dna) iad g el LW gl agiall dad o (09) o3, (S5
92

9 Maiball Coudt oad gdad) Sl o) giall o8 g (10 3 JSea
Aoy

-10 -







Eodl op 1dn 332 (3 Lk s petin dday jebadly ol 1) s gud) Ll (3 2SN O)
i 2 il g st oY) e dla Ll Gu gLl = 2y b el adall
o WSyl )l SN Liabl 534 Gaghss Byl atl pand oy 1 Sy - Sally slalall o

Lagon [l o 250 0 B U 1S Cardy oY) oda oz 2Ly oyl

G Ol (3 cptd) Ml oL pl) @) olidl el @) Sl sda ol ey
@ Awgall) il g Sl g a8, BT U akael G ol a e
Sl Calises jodll g Awldl) v gali)l 5 agmils reed Bl el g sl oyl
Shsdl sda & Dlay @ plass 5 ol IS zgeb Wils A5 )5 Al 5 245V
Aol 2ol e ST G e pasll s pleaa¥l U] anl Bddl) oda ey cBBgn )
s UL Wlg) Jg W13 050 cntall die ol 1 (8 ool oo guuncdl) i Wl Ayl
bges ol Wl 20l a I e 3 Llagea) Lol ST 0T adge 2dlally ol
3 Al Sl I b ¢ BiES Slogas o U UL ogadl amy e Ayl SLLL,
A 5SS 3 SN § ) bl £ e Bae 5y de L) mlondll 35 ol
e ol s psi g adeesl) alealy Lie 5o 1is JSpelawsdl SULL 3 oL
Ul (3 jedl) oo Alorle Blaal IS elgn Bdlate Wiyl 280 Slal g ) oap Ladasidls
Claal o L aadine STe 5id o 2kl 895 3 sV Joe ) davgze Clual of ale
OF % 13l a2 gl o Gl sds Logee &gl 2l 4] casld) dsl Jpogll f20 3um
¢ Jni gag €z 2y @ ks U ngfad) Joai S5 € Jri
2 el Ol Of o a8 5 mll Ol G B @) ga Llasidls
dng 4 Ly il wgn ol oo Ol aladosid) alealls pLA e 8,0 cllzg o 1)
G5 e doi ladl e @y Jedl bs Ao anlly and et ULy sl

-12 -



ailadl) ool plsial g mogy AL Lsll LVl " st George Torry
)" Bapill il G g iz g amjall 2aiiV) STy el ke el
(28&(1988&;@ (93

Wl asl, 3 dols 5 i ool A4 Y Bl Baell oa sl OF jlael e g
OF s o2l oz 3 oY1 allin IS 8l be e 30 oY1 2l ) des Y (g3l
sl e ¢ Bladl Sl jlamal 3ay aylall e bsae b o Lol aeadl el
LW 5 ol Bro BgenTy Bagys¥) Jodl osill Ol s m)lanes” 2ol 2oL ) el
AN Jre gl d s LSy Lasdls e 22800 Jaal) Jans Sypely Wil g Lad by Ly,
o Bl el Vs 28T T U bl SlLe Je aes G Js e s G At
P sliall e ) @b e i Jaty ) Gl s (Lo 4 B 6 Mzl
S9N P OV | g PPVRRT U YW1 I L - N P -V RV Y-S VN I S P PRV COUPSPR PV
Sl Ol (3 el Gl psmadl 4y oy damladlly dleal) )BT 5 Solais M (3 gyl
oV PG b d el Vs d dilye gaisll a3 sl ) Al wds L Iy
) fadl Wl g5l Wl Jo¥1 Jadll (3 clmbe Jgumd B ] connndy 32l 2l Jols
e U Lle a UT8 audl 2l ity aflas cIW fadlly bl (3
Al wlel rly ol Bomgin JoY) il (3 slamd Cnlad Lo gy il anhll Jols
oo obe (12 gag s35mill 03 BIL 2eall jlas) &y mndl el Com Ul ponal Wi
Slahlll jan Il pusiza) wis Gl Slgsl ] Al W Lo metl 0 2. U183
e LISy 55U ala Sy Bl G phe e 53LL AL aslly Ll asted
B2dliey Codl Rols Olrlizaly Cod) vid Bl gy Ll e saelld) ol Last )
Lol 3 awdlll 1 boal e (3 wlai M) (3 Cppidl OF (3 i dule 2Dty el Ol b

gl Sblaeld cliall () SIE) St gl a3 JEY) (et (3

o Al 15 Ll 3 oleil 3 eyl OF Jeill Ko e IS Je lely

ol A G 3150 STV Wil G L)

-13-



ol WS -5
AWl 03,46 el iy o ¢ 2540 Aol ) daisY) us| il Ol bk, e
elol (Sgmans 0clal O)lay OF o eldall Sy Cppdl) Dt ag Bl SLE] (3 61,6 e dazmy

g gl ) b LU IS e gl 255 005G ells ey ¢ 2T slus

Ol el by optes” Bl gl ollamSlly gyl Oles (3 Bdaad) 353 e el
oo ikl 2y ol Ol 3 ) Blee Wl ) @I e deten LalSCi Lo
3 ey s Lad &)l aedaza V1 an )l M 0 GUASy ¢ Lede Lot gl aglal) ala>d
JeaVl el ) A 3 sl LS dlS Lelagt sl AT kD Blad) 6 sl
0555 ¢ apbgll il iamd Rgedl g aebgll SLN oLis) 1S (3 Lls egpllly sl
AL fgadoiay § ok ol Ol () Ol (3 Akl (Bl Je Ogdesa oyl
adaer bl lgs Csllall onadly sl ) 005 e (3 Aol 58T BBy a1kl sbUL
Sl OF ¥ bl &d e lid alin Bab 5 ol mlw o sV Roges U
3 e A A e o ps L dedaie 35 O] e LB a1 s 3 dalall
Jail God rpeldll el ) iy Sluhlll e g adl e (3 Lt g Y1 g
kg ¥ Il CGlas (3 oals Joll wils selyy ¥ ST Baalall Bkl g Bsl ) sl
Sl U Ul A 3 Sl M @ o) 2T S s s pei ) ALl JS ey

ST e Ganld Al §8SH ol Mn o T 2087 a3 )1 Y1 e 65Ty 2L

5 A L LB e (A1 ALbll ] g ) Sy dedlaza VI Al 0aSE L 1
By lll gn Al Ayl aldly B LAY (3 §pastl ASKaD) OF Ll £ skl 28N | ks

cdolly U sl o NI ] A 3 el (g <)) 1Y)

G ale S Je g gt T ) Ol ) G e me Basd) AL
Gl by iy e Bl bige ndd) osly 5Suss 20N OLWINI @ #)lasy 21500
Lo Ol M 3 gyl OF W STl gudll Ol (3 cpdl J2 @ e BliST b (

-14 -



Gl 0 5EY gl B ceed 3 W0 A sl 5 a3 dols aladl ool

Ayl SUBL (3 Bl il

DA et gl Em U e 1 g5 e
Sl sl W3 Y e a8 b Al 3 Slei M @ cpdl T el D
¢ 71500 Gl (3 3Lzl
ol Lo p -6
ol gl asldl |5 bod>n 3 W3 EW Je Lg) S obsll 3 cyudl e
71500 3L 3 aLal
s Eoddl Blal =7

D L el D e

Sl gl Al 3 bode 3 30 Y e clill 3 cgdl ST e @
1500 sl 3 aLed
ol il -8
RO E WK
el Gl o
o) g 2ol g Bl ) Slaals sy alall Gl o) 3 ol 2T ey
2
Aol g ) a3 o)
D el el O
S CH Y ERURCHEY RN SNSRIV WA Pl S PN R NI PPN

Aladl ol olesl (3 cgpid) ddall s B me 3 e oyl Sslons

0z Lo il cllasly oyl gle pp Ay g ob L i ) (Ssten (3 o)

-15 -



s o) Obdlaes Lyl —5

Ollleall Caliz gy AW Lals Y ol sds ci LI (f, A

B Slgmall sl e " (A daes gl Sy cpamgl) fnb 1) L sy dlenz

L@ oW sl ] ety (b 5 L) Slages. LY plall (ool (3 092U Lze 3luy

& ollal) moosll n gyl Sl it STy (29219900 el "eds il Iy
AW el e lay o) Lis

el el —1-5

Slags g sVl Slags Us Ui onns 2otk ool Blon) Bpdotid) gl o Bl 5o

. abd) ol ghsed
t Ol yedl (B gyl —2-5

o S s LSl GemnSY) ek o ) e b o Ol (3 )
S Y & OXYGEN il LI sl ol 25 bbee HYPO oY1 ks
2B oE ol G sgems BU) plE am L) ol 8 B LuSps mllaadd
;b gl CBLLII-3-5
Blawy S el o) ashall sl UL e 2800 45 21500 Gl s

M ol QWL ol Jleae s Ogflall A e (589 (srall Sl sl 11200

1400 < 590 Jyb
D od ! sl —4-5
sl dlage BadST gy a3l agest el pldlly oY1 amiy SUAND ¢ onelST ) e 50

oS w3y il (3l sge Bl pld ga o3 Y1 OB adey il sa)

-16 -



iglad oyl =8
Goo b ddond g Sl pansh aladl Sl ) Gl e Wl Cud O
U s o ol 1SS (o3l oY Lgmalys opllall o) alSas slay Lo doly asld)
o da2 STy g fadl B2 e wt LAY co U pll Aol axb) il ) L lgmels e
EaUl s BT 3" eSS aanlldl clad,l ) Gladl e 551 OF 3y el aell 5 s9dle
Logees gl duhs J a3 ey ¥ @ oISl 8 e W] ¢ ol onSCal) e
Latle 0 2l Sl 0SS ) Ol Ll el mos W LS o] o )
LNV &ygw\mcg\f\s;wwwczﬁjuw Eoud) el dndl
e s ) TSl eds 3 o) r e sl e V8 ) ) (S e
Al 5 aslal) dadall SV dasl s ExU) o6 ol s e 5 (68-672¢1987¢
Y Sl Jae d] st 3 g U e i) OF a4 aglell ol ode )

AU s CMT};&;@\,A\ Col e U] (3 el Lgas szl

11995 L o jgud v p Aty —1-6

o gall Bl Jdad de ) dglas polas B U dagyell Sliall dadl” Olginy
"&w 18-17

o NP INVY

codlaal 2V aks b ) olial yad e
Pl g
SULY g 230 el asud oliall ey o 63% oot bl Gedes O

gl

SULL e dedl dgllan ol (3 858 28 o 2L abg M sl oliall ks e

b sl

-17 -



s Sy gdadl 5 LA LA Ol madl Ol plasal &1 Eond) g
EWRUE SN

Hig Flies Y ol Ol ) davgdl SULLL Slae Jo duldl @1 Coudl dus

Ciw 18-17 on b Byles) ol 3 15 NEERYS
Ol ¥l g omglpndll 9 &30l Ol V) plisianl @ ¢ Eou) a1al
Walol v;ai
- QW S pleaa¥l Al oy B il SULY Jaad 0L ) OBV Ggtms Can O]
Of o W& 2Dl )l LY Bdad) 5 Add) Ll o Wl dls 12 398 59
Wlgie O dia)) ods (Sytans J& ksl
It g g Wgllall” Bsu) aiall polad GLAYI SV o O Al o)l mealipd) skt e
etndly B L (3 ey el Bl il By ginll G
12006 i 3w (gylasis dulys —2-6

& ool &1 919 A sa) ot yldll gy ghas < omnadl g (6 51N Cyld) L g5 "l gy
il grall SBluall (&
o) o) 6 21200 J) p 800 il e )5 iy 1 1 Ayl Ouba
ool

sl Jead Lol 2ho das le Lol O pezedly (S Cyud) b plin) @
byl GBL g 3 ol

BB et 3 gl ble end) 5 AU o) ey o)) el plisnl ey @
sl g 21200 daw sl UL ol

c ) el sl @ Eoudl g

-18 -



fos Flias BV ol Ol 3d) dbu gl UL Jlus e anl )l @0 dwldl dos

e 30 )l sus 'Cl.!j i 15-13 b H)u&\ CET 15 R
RUTCINPE XN REH RN FOPS R FNEE I N RCIPH]

ERUNF HEPeY

Bl Fla) 3y dymdly alalal) @all (Wl Ws Gy g & ] CoU) foy @

S @ Wlsbly Wleal Shadl (ped (3 ab el g AN (ol plisan) @
ozl e dlan gl LLLL

:2006/2005 i 8,0y by P OF) iwy3—3-6

S A dgedl 5 ) S jam gl ke gy el ST Olgll

"a1200 iaw gza) SBL!

D Eoudl AU

"61200 R.h.wj:l\ C)\.é\.ml\

ol o) Ol o sl) Sl oyl wdly e 23S @

D Condl Olp

bl Sl dorgdondl) 5 iud) laall peli 3 L) Jg mial) o)) el @
."¢1200 ilas g2l

. &Sl gial) s ot Ll (s5all iy Ao gil) Ll gyl oy @

) el plasnl @1 Coudl mgis

it 075 dals 07 (ol s e (meipe shie 18 0 il 5550 Coudl A

Adlgall Al ally o)l ¢

-19 -



Doty deorgdgndlly dorgdgp ) afladly diad) Sliall oot sl @ Coudl B

1200 3 51291
D Aomd (.Jb\

SBL Slaa) dordsndll g a5ul Sl Jam ek 3 L) J mide gpudl el @
21200 aane sl
cadlsdall mad dan ) UL B gl @

:2009 Lo~ 59y ¢ 350 sl dulys -4-6

HouY) gy Ly gl LD jaay Jo o1 fezmd) dlail dujles U Ol geny
" LS S dadal) 2800 B B 2l

(o Dua

iyl 2800 will 1pad oL ly iadl dngd) s 3 (A fesd) dasi) xdly i3 ne @
Aol ) IS Olezel (3

G o eVly Aorgdgrndl) SLAR Gany o femd) ded 2l e dsget A @
A A= L) 4dd 2800 2aLs

P&l 2

SEY Gty Aorgsedl OLdl ae e Ll S5 ol el dadi) anle @
Al alusSU ST el s800  adles (3 2L

Bmdly AgLall Cpall el g A2 Sl V) A5l Gy ASlan] AN SIS By 35y @
gl DL iy o) ool Gasd Al Lgle Glall 5tV ods Ll
C e a1 (5T Al p800 ol <15Vl

C;;J\c@..n
S O T RS ECVRES
P Coudl ds

-20-



gty dalo e U] et f0 Lol 40 Lasue HUly sapaill aglally Lylas) &
3kl 79 aasde j15 sl cugmadd 5L ) 8LYL.20/20

G| Q\j.}i
- 3L a skl Ol Wl Ao glsnndy Ay )l plusand &
D Aot ‘,.ai

Bl (3 Amglgendl) Dlpaall ey 3l oY) e 3 L) 1 ol el dlazsl @
.+800

Forg) gl Lo B UL szl ey Alpiall a2 ol Ol (3 eyl #3ly @
L (S i

:2009/2008 iw o ()5 iuly>—5-6

o gzodl SBLell Jlte ol L) il jam peks Jo gl copdl T Ol
: (¢1500-800)

(o Dua

) oyl B gl il olall (3 sl Sllacall gyl Bly Bas @
IR MCJ IRNRA M\j JL&S\ Lﬁgj’.&;\ ;,4”)4:5\ Z\.E.gdb (\bdmb ‘95).«\5 cﬁbj L’é,:._igj ®
(5'1500_(‘800) Ao grl) LLLL Se Al Ll ol

o

S el il Cpud) plisaal Bl oliall ae skl 3 gl meUl Js @
.(?1500-,800) aaw sl L

A nlly aslial) Geall Bl g BLAN Ol V) il G ASlas] AN I3 Bg b ey @
LS sl V) e e (A ) Bb Lede il 3 Y1 0 L L)

W\cgnﬂ

-21 -



c o) dade) ansI d«USj Lﬁ'if,gﬂ\ G,@_;L\ L) r.,\};:.w\
Dol s

ity Ao i ] Lok F0 0 120 Loae WUl s3smeil) di bl Lylel £
.10/10

D Eond) Slgal

- Aorslgrandy Aoy hla) izl &

s e (,AT

SULL e ) sl oliall a5 e @idl) ) plissal L I o) el
(#1500-,800) b o=l

: 2010/2009 A5y Ji3 ity —6-6

9 S Y ole gamy Leid A gendll Ol dGedl 389 JUl Jesdl " Olgny
600 s ddls B & (18-16) Cldnadall 0B I 3l

(ol Lo

Lol LSS Ozl 3 2oyl 2600 2ibos (3 20Ul 2ol Bl il f3lg Bne @

3 SEYY 5 ) eY) ol am deid dergdgnd) OSSN 30y ) ) i @
2600 (s~ atles 3 2w (18-16) ldlil

ol o

5 @ Y polie am A 3 LA R desdsendl SR g8y ) o2 i @
600 s il 3 3w (18-16) wlisadl] a3 54V

A milly daslial) Call Bl g B LA Ol V) il G ASlas] AN 15 By b seg @
) e (B Lgde el 3l ods L LS

-22-



C,..?:.J\cg..p
RNCICS I P 2 PR 1§ dJ.Sij LQF’I"‘:J\ c@.:.\\ el (u\.ﬁm\
D Condl s

dafy dals de ] Lol F0 3hali 50 Lasas WUl 535aill ad bIL Lalas) ¢
.25/25

D Sl Slgal
ol Ny A5 2R SILLY amll 0Lz Wy, Gemslgendy didy S)lastl plaszal ¢

g eV ol jan gned Jo o) o) n plsual gl ST gl i)

. 0600 2its 3 2w (18-16) ldald) o301 512V,

gt Syl Je gdadt -9
Gl e agd L Bl el laee O) AbsS S oLl sda SO s
S 2ol Slawsdl a3y Ll Claall e dio gl Gles okt 3 A W ay,udl
Lodsennl) lial) éu) 9 A o) Olall Gu Ballll Bod)l D e glay Lo iy Lede
3 et aib a0 4 oWa S ok Sy auall agudl meldl e ey (Y
e ) 0L ol LS L ey Ll 898y Lzeld (oo ol Loy ally Slais M
2030 Gt 3 Ul SV W iede (g Bl el ) iy Ll iy oW
Al 8 Lo a3 olaiill cpad) ST dban ) Lads L liag U el 5 )

. 7o 1500 Gl slae ) 31 514N e o

-23-



Jsilalyll




s Jo¥ U dedds

3 oyl ) fead Lle sl Ol Jo¥1 Ladll 3 &L

Gyl A M) ailias I fadll WL ol WU 1 B

-25-



Jo ¥l Juitll
ssall aylell



()l die OL Y Lgmnylo gy i) Slbladly @yl SLoLY r s58)) QLT s

(Y SLoL ol o LS anadt eV O g eg 2030 2kg V) WYY 2z ay
i ol (LS 5l 3 Gl 8L s e Sab smally wlladl s sy
LS) s LS dladl (3 oY) 2l 20 ol die (55l ol el a8y ¢ 35V
Ay bl Bl ) ealilly el o (3 2 Rl il J (3 el O o Loges
BVl 3y 2ol Clawsd) (i 3 i jleaS aisnnd BT LS JebYI Calosl

RISERPE-WIKER - U I I P
ILS}B‘ u\.«df -2-1
1 el Sl g —1-2-1

(@ Vly o) oSl il (g Ay Sl il fats (ol Ol OB eaall pseis
ot bl Blalaw (3 8)liys cslual aeldly Jlr ) (o)Ll bl colisluns 4] 23LoYL
¢ Agnilly Aalall oD (3 clidg Lo plall jlie Lo Jgli ] LS (i) DIS7 0 bl
ool or ol QL) iy gy iy Blle ()l calss chads) e DYl U ol
ardly el (3 Lpian pli o Aoty st Blalews Of LSOV o 3 el
Oy am L) Ol dpens Lgdke kbl ey ... c2dill, A AR Ol (s =y
ezl gy ( ATLITIKO) s allall Blizsl e Ls' Tack and Fild )

(84 : il i slisy ( Athlétisme) ayad Lrens

-27 -



Sl Sadaze 25l p o) Sl Of Ul (50 Cpad) 1 JD e 03]
(ool (3 ol gkl CoM (3 loes slid g Lo Cponidl IS Lgos, L ccliyLukly
el Cptl e 1A (3 ol O Fb ez 1l (B sl < b —2-2-1
(24:2004 ¢ 05,275 O )l ds ibas o 508 todmyy SV LS
By (3 sy AT ) Yooy Lad iy gpe 14 e ool L) T i MR 13 .
Ry B Gp i S B s o2 ey ST 12T s el o i) 03
1 S5 My czanndy Oy G ag LYy &M 3 ST e (A QIR e
B Bl A (3 eSS @ Gl (el SUL ey cOgh W Jlae
VST

0dg plazaV) puad U5 oy A sl e YL SG L LoV Al O L

i AW o ey Y] Al

G sde IS LS Al vl L jp el aSLiw ST AILT a8 ailal) Of LS
Ry M LBy L dckind Olsy Olag Boslsey JI Rogdee e ey Sl
A U 3 Roby b @l 6l e Op gl s b 2nly 20l SLIGY)
DT Ldlte w5 @pnatily cabghll Caadly abghll Slldl ST Ogazgr wglam L ¢ a]lg
5 ‘}\Jj\ }>¢J\ L?l&
Fédération :1993 .p :08) . .4} sl L o eane” 1913
( réienne d’AthlétismeéAlga

12 als kg Y WYL 0L 3 aaddl Al Cxlo "oie 31" 1928

-28-



Lk I Wskey (3 2l A AL S wsglse 8 1937
25005 +400 s & o k"l oLzl o xe" 1945
SR 2LV CWI M e BN T0 @ dead) Al (Lo "asiSe e 1948
e 20 OV IS 0L oY1 Al Lo "0see 221K " 1956
(Hamid Grine : 1986,p07 ) : Lwlsd i)l siaalt o " 558" 2l " 1961
Sb e oz Al dlines g comeol 1962 a5 pn 3 tINELY) day J
ol Jpt oy U3y a3 Ws Jeal) (3 a il gl atial Ladagy ¢ gund il ezl
2 el Blaglh S sl ciele dhaay cadadly

WY adhus el 1962 s> 25 (3 Laniallyy el ol JoEza ) dayy

( fédération: expo,1993 , p 09 ): sl

Cilally el ) Bl e ey (sl "Ogde et Wl BT J) SIS (3 el s o
Il "ol bl gilas" (as & gy (g by "ol s e el gzudl e

c Iz g sl oY 2y g el e,

G A Jf T o Oaseen Cnally allly Gty an O 4B 2T e g
ot 38 ) 1 skl I (3 "olsy plae! el 3" aSTh Blee vl g Adadl il
(45 :2004 05 =Ty Ol Jl s Llae
@lias 9 $odll Wi —3-2-1

oda ¢lsl Gboy Il (39 (LBUIE & molgll £5dl fas ) SLOLN o (o) Ol
(198546 LQJJJ'-TJ J.AJ.UT D)%) L}iﬁ\fdjﬂ\ uLxﬁ Cdnp AR adeg ceoUlaall

-29-



sl Sl lias ey (01 o3y Joor

L
; e
Z,bg)\dbbbY\bl” Bled! BBluws %5{?§ sghdi
(@11 G
sl
'FﬁrS()Ly 30 ¢ Al el e
ol sud 3 st
640()@" oyt lslas el jleae e
52(K)dg-ihwjagyuhm~ 3yl ot
¢ 1000 & b blew
ks & o 150000 T gl 3 L Dbl
NUPVZRURTE (oo
Jbv}»§>¢300—40033110chJ¢4OO43100 GEMJ}”B;QUA’
@l g | A
-1500 = 500 ..
» 400x4¢ .» 200x4 » 100x4 5508 llos
+ 80053 800x4 +1000x 10 toveyor il
150064 | Lo g
100+200 +400+800+100+200+300+400 dl2kz LBl i)

%}Lﬁj 5)3.,4_3 oLluw o d}gf daliz QBLM.(

-30-




g w43 80l daally dor W) teliadll CJlT JW i

oot Gela (eliab dl olpasl L el L3
G B OLaS) e AR
bl 3 ally slad S sl
ol il 4
HST25T Jo i aieg (S4 sl s ald) 05 4551 g Oyl Ak x>
£800 J ) ey £ 600 slodl die e )l 03 Sy 5 2S5 oo et
&
Aol e S5 sl e JSTT 031 0 das Shyss Ay 3 A
ck}w\ gryil cJJJH\ | cald) D) Crle ?100 Sty
5800 ccx)‘ D) c(200
el oWy
S A 208 )l oy ¢l I (2100 1)U e
WL 5aall (e dll D) el (100 c(400 cQw\ Szl
R.UL.':@.S\ uw%ﬂ

(1985:46

Wolas Ul (Glall elsbly mondll Calll 3 ) &) ool Ol plsl S5 & Jaidl Lia

OB adey Led dIpatl bypsg dols Gyl U 06 ailall Cod 3 2 &) o) ol

Libsl Jelsally BJdll Beg o Lyt Bagds a O o 3 5 (P UL
elodlly Jlom L odn lanon) o Lol il (3 Lela g5 als 0 ( Bmsliedll)

-31-




SVPAJ c(3000 ‘(‘1500 ¢¢800 45400 ¢¢2OO 45100 Crle> (60 cr60 S~

4x:100 4x,200

Do oyl i SOy shl (S B saal (L aa) ) ) U

ST N33 Ojp (3 of BL Job (3 Teg Ul o ddle Lelgl dlia OF n o201 ey
Of o ol ol (e 18 ) SlisD anls @k cwdl B )l Sl 3
2006 03Ty ppall e 3g) 1 o S5l Ojes Bl BLA Job saZ G a Ol

(11— 10:
1658 QW Olblns @i —4-2-1

Oy dols ey sua 2 wlollly GV n e e ol Ol

093 e (o il J DL anr 3 oy OVl g cslpn o e LLgls ik

WY dodl SV s Crm gly Aol (bl i G Sl SUL mzgieg 2T

(s el e (gl ) dan ) T Al LY rd) e Ll Ay (sl
(15 :1998

J ) ol 1-4-2-1

3400 c¢200 43100 IL“;-LG 1o yad)l LU -1
+400 200 100 -
o] = 1500 c0100 800 : s calenst bLly 2

-32-



Osbhle ¢oS20625¢30 o sl ((IS263¢5 1 e talhall UL -3
542.192
742,192 05 Weads 106485 2 o)
520650 : ol L o Oele (1520630650 : e : ol bl -4
&5 23000 2400 2110 : e :mlslly 141 =5
&5 23000 2400 2110 : s
215004 »800x4 4004 »200x4 »100x4 : e ol -6
+400x4 -100x4 : L
B G b el s gy Mo iy 5 -7
Blas ey (ol aly Mo tginy )-8
2400 cflectl> ¢ sb (2 100 :J9¥1 ool ialaadt Slald) -9
21500 sy il ¢ o3 rlsm 2 110 W o2 ajlead claldl ~10
O Sl —2-4-2-1
.+ 400 200 <100 : s :3pai oL -1
.+ 400 200¢ 100 : oL
-Jeo 1 3000 1500 ¢» 800 : e 1alslally daws el UL -2
.+ 1500 > 800 : Lo
+800x4 «» 400x4 «» 200x4 »100x4 : A :olutdi -3
+400x4 -100x4 : L

1 400 cflOO:glb D jorledd -4

-33-



2 100 : b
sk (dle ndhly e i ol -5
YD) (,2S :(éljfj L}\& :L“SAJJ\ olales -6

£ 200 cL}\.O il ¢l 5100 3Jf§;\ rﬁj\ el ol =7

£ 800 ccﬁj\ cdgjb IL}UJ\ (U,:S\ —8

oz 7o 1500 5 7800 a8 adls e ¢ sl Gy Lol sV Capal

59l (3 Aladll ods ey Bylae disy sledly Sl 13 opp ol ¢ daugdl) JaS) oUW
Pl sm Mag 334 05 1S ol Alia OF LasS e e 5 Y gl (3 33 Ly LY
By 8hdy am e Aeldl SV B e gl B Aedad) Lo gl plasiaal L sas
e sleael e Mab il ods ol Liud) lland) 2 Ayl g5 k) sl
Jdre (5,530 Loguarty Bl ol (uadly B yld) S pldsizod (3 J50S7 Aol gl ol el

s Bl sl ka5 e Jasl) mac pal @ LS 55Ty A oLy

) Oyl Ao gradl SBLLL jaS) B —3-1

ladl oda OF 3¢ 1o daghl Slygall e aladl) ods oot dnlil) a0 ol ddl Ll Ay
odd wlin Lt Bla 06 Of ot G Lo alyshall 2V Ayl 2SI Lo o
gy ) LU 8 el ool i)

D Jeodly dawgnad) Sl oSy e —4-1

Spral) o plall Jamdlo, oUly plall Leesiy Wnslat e (59,001 e 36y 8,8 o) iy
Ay killy 50 e Jos 3L e e Jam Y ol Slae ) Al 3 05kt
3 Wi L Jor 3 sl ) o U Ay g e Syt L o 5k 21y
LS L) ooliaall 1] g yplbl o)l om (3 305 il 2al) oo 3305 i Sl e

I @38 B alan) i) 3 Ggedd) Slpaadl 3 5505y Guskegandl ST B3l Jo Len

-34-



7SV Slasals () Logasty il Lkl Joo gt e Db sy o2 e plll Lzdss
3y ol Loglin 3 el Bl s LSTC 4 oMl Wggs e SHY) p A
deeST 3 ] gy Wl ey ol 3 SR S el e el
(s 8 aSly ally abale il SBanll (3 ot of e oyl by slag gy S
Jomdl) gl al gn gl de ) Jody o) famdl) pslas (3 pla¥) plall ol ey LeS™
P

Agr slal dny darglall - 4] 2l G398 As e T s deliy plal sl OB a5 Las Sliaby
spntdl 093 b 3k s 1ol e B i astlly S e pladl femlli ¢ 7
Wy el alad) 3ad) eV 3 leze¥) e 26U oM 3ike &l iges ¢ U il

Aeaamd) A5G 3 e YL @Y J

ot g8 Ll 2 e fed) OF Ly, st oje (Y6l ils ) STy

tsts Wyl e sauie el SiLisy )yl Slllase BIS dis e delayy Agb s
(@b o sl 085y 4893 2-8 (o pexd (g 1 Y1 8l Wgllaod) : Yol

31 ol 20Tl a0 slael, ) STy 308 LLLL (il gyl 1
Ol g 2y e S8 (ST g2

tGb o8 Lk U559 4ids 8-30 o ,q.wgdb DY) dawgre Ygllad @ LG

(SR gy, 1

S ol b sy Ao gze SUBLL pyp somnSHY 57,3
(b o8 skt 05y 350 L dids 30 LY dlshll Aglkalt ;WG
o b W06 5/ 2140 (8 oo Jaas 2 A () Jgwglly ezl a5 ]

Jws Ll )\Jgj jT Crme

-35-



Al el 5358 die IS sl 3/ 2 170 (b8 ©bpo Jaas Lol o g 25,2

s llifs 3 5/ 130
Do) de ) oy dawgiadl Ll oSy BMe ¢ L

b aze e Jo Lalg OF oLl e Wi 055 adle sy adle suiy alladll ol eV | ks
Jod 55 dwigeoldYI s aadl Sl ekt e oyl 065 SUdaanludl oda dlas
el e 055 Y s daglly a9 all A5 aul OlLud) e adladl odb dsld ds )

P Sl Al (3 Lkt 05K s ds iy

Bliaia) oa Jlsb (55005 iy (S5 Sty i o L2 2L Jod 5l ods sk O
SMasl @ SW ol p Blle LS (STig ob V) S8 G Cadl Loglie aaL
P e Bl Baglie T a8 b U eSOV 2B A WY el (3 0iSS
il Sllaw Lol s 0,8 oyl die 17 (goaadll susd) oVl o F Caill & uanll
3 ond) daglie 3G 7 WL (sl ) e STus . 5l sl skt ald clld S,
s L7 gl UL (25 el (aS e alle depe by ) Laall fasll
cf Bl ey 18 By ode JsbY Ble iy e J0 e oD 88 e Lo
tewsl) UL 2SS AIad) 30l oda 90 Jo 0T LS St Jle i Gy b

( Ballesteros .M J ) . (Alvares . ).J .o JS" o) slasY) aloa (3 sy shasy

L o 1500 258 0L Hlaie des 7 a4 5,0 oda OF e (LY 00 Lokl ) Sk
e 0,5 saslly 200 —1000  p Jaw g clL e (Ko codsiaal 13]

P Ol Al e L) i) e S35y 3paad il

Aol BN e fan el Lad 7oL S S ol (el e ) U
% 100-90 .0 055 saidly oSV ol Jamd oL 3G ey 6l il

7Ol Bl e ST AL ol Sa

-36 -



G L) e (605 (&g dewgll Ll (2S) Aleb ebed s dege A5 8GN oda U
Soglis SBL e gl e o IS Jle g Ao Jed e 1808y (ol Bl

oS 2 e U LS e ST B3l Bt ol
D BBl Aedaily dlawgedl OBl S Y —5-1

oty g aJladll adn shal (3 LlST s Blall dalal 0L abl clild aS) aleb slol e
Leansd aaoeaSoV) ) AiomuSyDU @)l des S5 (3 Arglgancd)l aliall iyls LaST. @5gline
/015985 2t O S =T jiany « JIsdl Je%05 =% 95 » adh 0L S

s

S5 r w2 Jlge Sy e syl pladl Gois o5 LalST jolial) O ey SIS e
oS plad) ) L el alh 51550 LS 3fc Al odim clsl gy ] 3gm cpll e O3
g il o SISy paine o 28U T s 193087 elgun e Aty SUB Loy LaSTe

LU of 1583 1518

I maill aendly Lgakd OCYL s Ccalll Jg Lime 58] Band afladdl o OF Ly
05 LS iy 3 e 5l eSS e alabloeal) wlal) plisiiul 3 O)lg Hls 0,
Blaky Sgadll o B 0 sl 2iz Ty @ 7o 100 BLly L) sn o lan gl alig
oSV ) ane Jrtyg LS el s pa I B plas 0S5 10 700 s
18l Bleed) 2SS O 3} Bl r 82290 20100 I 3 30l 3 855 por J3) Aoy Uiy
Bl 28 Qg oS3V 5y pitms Joall ) (928 W GV 3 2B UL (505 3
ol O Ml Ble el 3 prmy plly BLaall 3 LSS el Jle (ST
S or oM el e BVl gl Bal Jonll e Nl s e dled) oda

Sy ¥y oSy )l alla glasy LaSDU) jaal>

-37 -



;A gred) Ol j2S) ekai wildlae —6-1

By @b plisanly Aol Aol wlllne ey 1) 2d SISV e Bl sl
Leal 5y Lgblos o ol Bl Radsl akas o Dliad slus] Ao ey A5y 5,45 JS o dels
 clall 118l plly odlaall (3 LS Jaal st g1 Jod e 5,055 2L
olpad) GUiSy il Loy dembad)) 24Ul plazaV) OB L Sut ) ) B
t\jﬁ IV ol obgmd) geed 3 Al 18T A adlly oMl 3 @ & BilaSedl

Do g Ll 2y wllleze OF (65 1 gl Ly jaS) Lgzey Lol i

aolasl dedl piy Jo dbwgll CULL 55 dam Eom 1 LSl Aol LSV
335 & aksy bpadll Sl dnw b e alle Ao ) siall Bl ied G3 Cllany
(hasll G3lly 85al) OIS LSS aall hiaal 3315l 30l e sladl Job dazes ot 3kad
S ol Jo Jgad) ga GLSI e o LT L e Belad) Jgb O s el
05 07 Bl (3 Gadly sileaold W10 LEY1 e G5 dazayy cpiiboel) 2l 2SI
P by 56 e des ) il Loy ¢ o) il s 5] i) 532 5a Sl

rae Bld Bl slas ays e

Loyl (3 s 3 (3 dally By 8,089 2y W e ST e i) gl @11 st ¥
Sl yshard bl Slas) als e SV (6 A1 gyl sl il (sally &zl dy Lol
Y I ()1, Sy Bl wis I gdlly . de ) pglad Baid) ais bl (gilly alall 35dlly plal
sk Sllasly Iy Jamdl sl Saidl aisdll gidlly el oty Aol pgladd ol

cohlesVlg sl ais b (giilly ()l S Ll a3 L 85dll oy Aol Sl 03]

d )5 3\1}-4,» J.{ & 74}\)) S./\.&j el dJUj..<,A @)):j ww\ w).\.‘d\ J&J‘ e\-ﬁw\*
IO Azl Sadly AE) a1 lly Sl mdl il sy A 8)U8y Ay Ay by
DA oW el Y Bgianlly Radl e e olal sld Sy bl slasy) Al

) Ban e dlin 065 Ml Ble Bslly Ladsiin wond) 0S5 (o)

-38-



M3y B9 Mg plall Lol Zalall 35301 29 alen il bt [aST) Aswliad) Al g1yl
sy IO dolhl Gadll Lede dazns Do gy ) VL2 BT Wole 358 e Jguanl)
SLLAA e llsy oBaal] Bbllany o) Jolil e Bgon 341 iy Lebliy o
S5as ae A5 (ol ebl e of 2ol Jody aoud clsl e Jle e as o e 5,05,

Sy 4 s
12 3Lall 1500 Bl Job wep o dadld) 5,8 LoLJ) ol o5 F) depdl Lo 5,05
S el e oST5g s oSV oy Al 502) Bt Soad (U ndl La gl
il duso 398 Jdy Jle Jod 898 shusll lildl 2y U o5 B S5l Jaf GIIASy Al 8
T W) Bzl Lglie Ul (s o5 g Aol Speadl 353l 3,08 IASH Lo alysbo 5l
Jod el sl 25l sl g @l o Ae ) Jed 85 ey L de ) fady e
055 OIS 2 ods sguan Wb blaws Lo oyl SV o0 225 0ds ol de )
i)l sds e uST Wy BL) Blue V4 of V2 of Y4 ol ST o0 7o 1500 sl 0 3y 3
sl L) [aST QLA Az das 308l oda Ob (LY 0L (sl Lillayy oz Ol
e sasyy B ISe e 200-1000 (pp e & SlLdly olaie [y condsrzal 13]

ool e u\)&;‘}“ & J)Ja_? o.l.bj s bb}

Lolslt Bl plas s Bl odn o5 3] el Sl jaS), Aol Bl okl pyglas *
ALl By 3 somshosdl) pladl U] Bl o5 3) 45100 e 28T Ay 2810a) Bl LS me
L 3> Gyl 4 O3S i) jpds ¢ (ggad dsyey 2 05T 3] e 100 Lo Ly
Sl B (39 2SS Sl Bl s 04K Ly o 100 =Y > of L)
s 0,5 of et S L J¥1 S e Jsnadd of ey BBl Bl A8 d ey G Y
ISy 4aST5 (Sgtan 213y SN ada (3 LS el OV A S adloadUl olydall yohas

.g',.x.:j\ C’))Jo- L;l S35 L‘g.U\j J\&

il wlps Jame Sise e EberSerdly deor gl gl OVdllg Ol pinally Gyt dayy *
RECIE IR szs B ek 050 ol (hy gl Jodl 8as Bak Mgy Logn L s )

-39-



Wy gl b sis oo 3 Ll ol asl) Ll day @l gyl 30 B8k oS5V
s e Ol 3 ) LS 2al g s Loy oyl slade (BN aa
oy Azl (3 Reard Bpgaaaly plly Siaall 3 S A Sl e
A et oyl 3 obasl Gl e slaxeN1 O] eMaall e Uil de sl (3 0S5 e
e ez g Sl 0L (55 I Beade T 06K 3 gyl ST 0L Bt (3 5Ll
Lede caalll &) pslaod Ialawly LWl 3yl @ pos W Ming (dly fiadl a ol 550 el

tot Slydl sday a-ll w iy G

oS slazanly dsw cail o5y ahaddl s5dlly ATP-PC ad pisaisyr aepudt o .

F 29 St Dl Lgde lstsly ¢

S e -
LS ] gy
uLizall 3,uali—

o ddkivy e 300-600 cp SBLL 065 Leds: oSy Sgaat a8 dod) Cupls (0,
A Las 3 S S W ke SBLL OLISS sl 0L ( sadsle )y ST 3 80-90%

2-1 a1 Gans ] 5962 ) o WS Gomn S5 Iz a8V

¢ 55 LS SB e 400 Sllan (8 Ls 1o )W Aaall i 2yt 38,1 Gl iy
ol 155 b e 3 V) e BV Ae ) plasal iy e 100-200 s
o Oleg dlay Headl Jomdll o S5 3y (Je Mo 4) st el 3 s

e a3,La]) F A
et AL @38 s 3 Bl 2 (Jge e 2y (g e 05Ty 1 A1) Lzali-

Ssbl el

et A @35 s sas Bl my (Jer b 4 ) o Lo 055 1 Al Azl

RS Sl

-40 -



Lo S aal Y Zplll Sasdl oa T4%0 Lz 805 e 3548 OF Ol 23y
Jos LT BOY0 Lo gzg 30l 055 aduazie 3 Wl sl iy 3 &3y (Jsr o 4 ) (S
sy 5/ 2 135152 gl as & 055 (Jor M 4 ) G o ez &) )
o2 Jdne 0 et Olops OLISI (6355 wawoll Ciazie (39 AdlgaM) 16)L)) Aall 30
F I r (sille )y g MU L 5[ o 172 i a8 (3 sty o/ 2 161 Lo
Mgy 23V b Gstin o 75-85% sy )l sl s OF &gmdly sl
iy 3 il Slepn il () ts 5/ 140-150 (il 25 Juaxs die comnSyY)

352 150-170 o (B8 [245%090-85 0 5020 065 4l (3 Ll ol

@ oSt @l Sl Jod e 503l 855 e credl)) oyl O eSS Jaw (g *
370 JobY el e abild) an gl Bl ) Jo 036 aglag SBLL G oEDlas
lSWI Jod G wg adleadl Bl 0 e 5 ead Byl gl Sl sdgs 12
J3)pES o
oMad @ LDH g5 bl oy, Buffers olbdl e god-
Bl & wieyw Jo abildl Je ol delay L plaYl (S15 e 24U YY) Ll S5l5-
Sl Jad e 548 06 U (PH) edlanll gomgjadl V1 @ A o) e o2
pdeg ¢ Lo eV G o Caadl (3 Lograsy SBL) 3 o) 3 2ol 28T & LS
Bl I3t LS LSS el ST5 5 ] 538 Amslgeeedll St 0n 3 cpnd)
WlsaY Blall 5] n Wgped) Dl pd ST 258 B agyud) JeY1 0585 0F (g 2l
Alaall (o SOSy LS Sligh pd pisans g Ol odag Aol ST el e
0 &3 e syl oY aass 1-2 oy ¥ O Cg el ligl 06 U5 Je ol
by o)) S OSYL igh el pn) OB 13]y Lolgn @l el Lo ST iy slaze)
S slezsV) e oyl asTy (SO (e S5 ) o0 JST STy L el ) DI
ayolall pyled) (3 a3V ad) e 90% sy oy OF S (b adleadl 5,0l Jo L&

Slheall Jo Jadd 83L5 Jo ol Jom ST M3y BV o)l 3 padl) szl Lo

-41 -



Jyadl & Vs Sliag abbsll oSlaall 3 WlsaY ATP by ssle] o ogld 250 S5l

W3 g g Laal) mdly ol LIE e Lede

agb sid) de i 3 ez VI e 53 ey Gld] Bl Lxf Sllae e Sy 3815
: Energy System k) Ll —7-1

M) oA dlaal Zd) sl 25lSy dorslsd Sl g U L Cpadl og
K aLaS) olpral) Blg] o Jo oM pll (Sstn CiBgzyy . 3ol #1500 AU asllal)
ol oo U gy sl Cadly ded! Al ekl slasly Sl aSH) gas

Ludlly
sudall LS lland) o dkiaal) WU ls i s Blal) (o) Liad) Slles Lagj,

chanl pLEY) Slhead Lo @3l GILY

) or IS Sty ¢ Bl Als) a5 (3 e bl addel) audl Ala2iVly ) SIS 55 O]
) 3 ( mny Olgn ) aging Gl g Lorgdged slale A1 OF (o2 Sy a2
L 2l el ) 9 (OO sy 590 ) 5 (Lradleg oS58 ) 5 (dSh s ) g ((OLakisST

p oo Bl aalai B Sls 0] s 1okiil 13)

THE PHOSPHATE SYSTEM . 3t st 1
THE LACTIC ACID SYSTEM LSl st ol 2
OXYGEN AEROBIC SYSTEM . Jighi i somS3 plai). 3

G £V Aadel b ddlie oy Bl ©Oaall sl) & Oglazy B (ol eda iy

el Sl 3 lge dedl Bl 3 Gl g JWby wusy Jaal slaYl
o o B 7 100-200-400 Jze odl oWl 3 a5l @Bl 06 EUS soo Loy
Aazad o A1saY ST 0SS Aliaall LI 3 ad g 50V OY ell3y adleaY W

5SS ) G SO g linnsdl) e

-42 -



&3SV OV adles BT e ciio 5 2—3000-5000 Jzo Jood) Bl 3 Lisy
by Bl Rl 3 ALl ol sl 11ss 50uST 06T Blad! Blaws Jobo LA (3 ond
dozny (Ml Jodl plladl 05 Blond) Ao o1 Loty B39dma Olgtl Jleadl plladl |y &

3lal) Lol (3 Bkianl) LU oozt ) 2 ) alrgll 52 om0 s

s 0L SE dmglgendd) palall Of Y] 80 Bl adsl ) QLY s ) BLOYLS
Bl 3t it ((Dlgy oS5 ) pB W o b L 6T Sl Igny slale

tedd o Sl dngl ) 298ell gt dazd ) Bl jdezey LT ey

S ke dassYl o asasy 136 30 o 1 Ganes g daiYI e oY1 Azl sl 1
Adenosine Tri cliwsdl) cpmsusl S BUall gally waall 3 Ol Lo
Phospho Creatine i 8 siwsd S~ e 2llisy ATP Lzt J[Phosphate
PC).

S gz @it 30-90 p Gpans @ olab ) conasd LW 1) 3301 L2
Shtag) S A2 b e Bl s sl Jlead plladl s sy 0lyST shorsdl
STIN

Slhee o dozas 3 29 236 90-180 o B anns g alazsY) chesd W1 35 WEL3
SIS Fead) S e

3y sl 3 46180 2wy R aaisY) Jo (sqmetd 572 Yy am) ) 5540 W14
lanl 3501 55 3 gelel jhanS (5 plad) ) Osaally SIS sanST s dazes
calslaS A

ol ) s =T s oy ROy Shapperd ) spls (55 ) S Ul £y

Pl S e 5 L) Ul 553l Izl 48 e

Bdly 3y Las pLsl el LY L=
39 10 o 81 Banns & ol ) dazid Laasd 15 2l L)

&0 10-60 0 Gpns P asl )l ozl e b S5 W) al- M-

-43 -



Sy asle ) sty 2ads e alaaiS anl )l dls V-

A1l (3 Gand Gy Jodl ol joo gl O Lpanasi 30 Vg Analdh) 2l M-

TSI

s Sbglall e slaze¥L Skinner & Morgan ) 0l sy 2K ) OUL 4 1Ty
) sge) ST WAy Sy LS sl e lulllly Sogmdl Sodal e 52l

AW oLl ) 2ol ) alazsY lend G ) o) 50s e Slaglall ey

Aerobic powerissad 5,4l al> . 1

380 s O o ¢ 3y 10 350 o WeihsT Bians &) 2o ) aasY) conas gl
S shesdl gty ATP o

Anaerobic capactyisisadl dx) al> .2

Adae 725 AL palall (il ¢ 250 45 () 20 e Brans g abasY e Juzsy
Al edd sl i (3 Sleadll 3SR

Lactic acid tolerancels™ zal> |of > 0.3

(63 8 Y susly 4ids e Bz 3l

idlh Al 1.4

2SSl ol Jebodl o dazas lly 3565 10 e ) a1 Jo gt 3
LY G ol Bla O] e cii) B slall B0 mian I3 e W sgigll el
G 3562 Jhazad Lasghy ae dazed gl Blall jilang Lol ajy 505 oo 250 )
o = s» Skinner & Morgan ) 0lejsey S O ) il 5 el S

2 cpd) ) olenid) 2

Bao hi2S g5 WAL il e ST L ad gVl OV dse (sodll Ol s 1 LoD
ST e a by W) CLW pluos) (3 Ladls 06T gl cpialad) ogii 3 pledkly 5 gt

Lol S e bl 50ss Lehad Ly iy aS) e LWL g salall o d

-44 -



<l gl
alzigsall @b asgpmill



 degos

sz on g Wpll ol slem VI oLl i Cugaad B dhes (2L oyl O]
il g 5l (3 Reasesd) gubdl) alasl) Wy L OLSY) b (sud) Cudl 322
il A pslell iz 3 ol kel £ V) g L RS gl w5 3 S
L2

D P el —1-2

) ollezal) abad) Olyed) gk e A5 Bus ponl] Lab )l Bl Slbes
.LAJ&p;b?
62 - 2001
i) dheall 1zg o e 2L sy dlee s wu‘ys e NPT QG RPOT
it ﬁ s2UA A lsall slaty e ] a8 d by f sl Rl 45l
D e 2b ) SUeW dazadl folgall —2-2

RV RN U S P WRVIP RV S g SV E P WO PR VS REVR T

Ll e ads) bl (3 aolry aSiLall Jalll suds 5505 Liayly Lsaw bl ¥elal aals)
o)l ey Bl o)1 caled Liayly apudlidl 2ol aleziY) Sleg (3 5487 B3y i
Ceddl e e casle @l sl e Ol dade auls ol Wy Bdsr il
( 303u4c1984 Ol )J.‘ cggj)’\.c)

DY e el am il STl
BT ad 23l 2490 5 J) Dbl 3 i) sl V1 U6 13): Ly} a1 8315 —F
2000 Jis= dI ( o o) i cleba Bl 33K UL A oy 3> cislias

) Vs el

-46 -



s 83l T OF 5 W s ) ) oy ddl alonY1 0T 053 oS slE) Sl
cole) Al o355 2L g o Lk S5

5 o2 blas 3 peasdl Jo pSHL Coudl Codl wng  pamasidl sl 54y —O
L P Sl Sl e 3l U g bLad) s oY Aslh) ol das

-

55 58 cpdl 3 Epadl oAV Audliall By bl dglie ilge aldsual Gyl —O
o g gl 3l Bdadly ) e SUS o e Bl g bl Aglin Cablse

csladawy) JjL“"jj JA.;"
S8 At Byl 3L n o)l (3 Cuudl olEY1: Audliadl e oyl g B3l —O

C Ll 37 3L 9 Ll sde B35 ok e sy aSly Aol gendll o]

L) 3l 3 e S Ol et bl 3 el eIy Js oyl -z
T B R P N R L T RPN

o stz Lolss s %)M\ L} Ay Jﬂ.«u) el 3.3..\..,1.53 }1.9 Jj\..djj\ e\.\;’c‘.«a\ wd

A Ay il oL bl LGy

g5 A peemmsd o)) slisly o, d) Godll Blels plazaVlslajl &3 8l By dl Blel o —5
Ll g dmgdly azladl OUY dy ekl S5 e o2l 35| e e @l bLed

el e G 1y e Aelid B) s maly mgg ¢ BSIaNly Ald) ol

(38519980 alasy . aoldl oM ol

Dyl e U gSa—3-2

Dt LS gty SUSe O e ) e (S
Cdedlie -1

-47 -



(28 2 2000¢ olizs ). Judi mls™ -3
D Jemd! B —1-3-2
S S et o (@) ARl el s g B A o Rgmall By Lol s
Ay s o elsl s Bk AUl e
Dol et s wad 44 S~

J s Loy i 3550 S0 9 5 W pleeVl @ ol bl Sl e i)
S o sdgll a5 b aaiiVls Olyed) 3 Uggon Lpdd S oyl L 3y 250
Ldall Slia g ¢ WS gl oY1 s ¢ s L Oy oYL abssl e 3 Sl s

DA g gl e sl s Bl

C A Sl Jase plasanly -1

el SN A alszal- 2

A Jame 5 (O) P D] ool dpgsll dd) alas =3
D Sl Jdre Yl

Jirs O o Baldl Bomglguundll plill sl amy (LA blid Jume OF = LobesS” —
ol L ool clBT adsiil) sliasl) (asllsy s (6l Jalgs Sumy 3800 3D &) 2l
055 el 0B by CO, ) ok 5 (O2) Blenaly 2550 dsedly ol bro S8
el g JalaS Wsgny alemSle Sy onlis

S pdsiiy el Juws 011978y —li—y (1984 —oll -5 — ), — ane iy
(382 (1994 adluy 35! dns Balall Aloll 83581 a) Lk omglgend

A RURCITS g R ANE SR

3 835 e plll (3 SLSII WST5 Laie Ty ) 2kl il SLSHU )W) 2ol mllaas B4

G Wiea ¥ Blall £ls) Slhea 550 das SLS B,L 2zl OF jlael e 3asl Ay (o)

-48 -



ol Bas e oSl Al pdd 3 S (ST 8 OB i BT s Alaall

Dl Jhany ST gl 2Bl dygiel) Lo s ghray Jomd! Bl ¢ WG

sl el e ddoed) 2l il ool usT (O)ddlgzal (@b adt e
Sl 0 S5 glon] Bignaal Ly porld plisszl ey anld Sy ekl gl s 31
oNe U3 e by oyl sWT CIE Jarss (On) dganl o e af 0f cadl alal
(O2) #YgzaY st il o U5 Jslay Lo sl (0u2) 38057 LIl Jaws S slaze)

Db LS Ol daglag 1 et B <J§55Mq5)>>.b-.\53

(192 o 1994031 o7y . oot s Sl (0243 Jutond)

P gendl) S (O2y &gzl
Ml Jiee & gread)
Blall agsbl slall| % 70-60|  %65-55|  J4\I

iggadl) Sl gatd) Bl —
Ly sy —

Al eSS0 el

Bl gl plall| % 75-711 % 75-66| a4
Apgal)) el S —
Ly sy —

Al e S faed)-

ng ) Aflgh) U1 25| % 80-76] % 80-76] eu

A eh) UL

-49 -



(O2)J& 53¢

i) 2150 OUY 22| % 90-81( % 90-81|  ~u
a5 ob) 3L
(O2)J5 56>
RERINSSUIF AT

C LS s e el

ixg el 351501 LY azws| % 100-911 % 100-91| ek
aslsbl 3L

(O2) |55 35451

il eal 23,La) dzall

C S e e el

(gl Janll glsil

: J.vd\ > -2-3-2

oY U8 o o ol sde e s )l ALt 5 say fesd) M GBS usT g
ot o Sy g el el eV A e e s ) dgd) clsl D a1 SG
) el of deslaall adld) Job of 0deas (3 Baaedd ol of et elsl ol e sae T
0dei 3 Band) Bl g get of w13l ST Bsle] Slpsae

(Aot A1 1y oot 23S -3-3-2

-50-



oo o) ) g LSS Bole) Gy AU (3 Band B Al Il o Sl b o sk s
et iy b)) ISl g ot G o B Ol s g el 85, i) s5ed)

: %)u\:j\ J.Q." CJL?)# —4-2
B ¢ ) ¢ BadCgd) o LS T ) i 4y Bl cpdl o olonps e

: L;S“'(L;"J kot C:EW:' Le u«éﬁu” Yoge Ay Jafgc L“;pb_)\ 540 3 (

s (I VER
c o2V e Y b -0
I
Coidl LA —o

s acbotoy ¥ (o Byl i IS 2L 3, feay Ul okl s B faodt

AN PR

sV e e DL 54 5 ede Al 2% 23 et e W g sl tol —
Cae iy 3 Lysad VRS gy dlaty

oo ol sde el G il 3 Ll i a3Y) Led) 32 aibeldsun) g dmeal —
Jomdly Jobl sl Sl (3 dolbty U et sV o Sale §sar fod
) seall Ly fy  SleaN

ool s Bl 5l 2 adl O U s @B Lol e slaan V) slagza Y 20U 85l —
Sl oo Aoy ol 3 i) 356 F e Jobl Al 5 by 4l s s a3V Ledd
5 g ¢ JamaS” 05 54 1y Lodsle Ganas g sclidn) Balatal o o Sezy 5> 621 ot

L e e gl G

PPN VeI NPt v SEXU R VER VY Gégﬂ\y&:ﬂiw\—q

-51-



c sl oyl o (ST LRT e (gt ol (BN 2l 2 ) 5631 0 el -

@df §RFY N s fsdy O Sorndl BU 3028 D ope u§»€ VIR E TR dren] —
o Gl ) (S VL Ll gt oW gl e okt (3 pdsien 2L S e
RPN U WAN VRN B PR AT UWEIS W G SR
Lo Alysb By 355 oy aBY1 o B Joodld cliia¥l Bolanwd dayWI Bl —
Gb & 5 L5y JdnaS” 36> 4-3 cple woy @BV Lol 200 Gl e 3T eSS
C e e gl
D dawgedl el — &
- P e 2i b se> Y s Bl seall Eom o byl wimys e G et sa
2L OB & pr s iV e Y1y a8 et Byl Cadl Yl ad i 1 oS -
. d\.@}“ UD\JQT )j.@_jb 093 &b s Aoyl o;\bi L} JW\[‘ @E.’.‘.Mi
5 oY) ket o T alisial day el s it (3 pdoiiey © dsldSiawl g daedi—
Y e Y

coladll) 57 da JLasY) 856 Mot pdsiy -
om b mali o) o 3 2t awgrad) fesdd) e slddawd) Bl dayB 8 i) —

Lol Jodl oo Al oy o sl Jadt a (dawgnedl o 331 Candsd) Josdt — &

9 ke 38 clel W] pie o BUN 58 ek Byl S W) Lt Uf (o ¢ 0l —

ol N ety Yl LU

-52-



I ghsf does 2 e @I Larall e L 8 pdsiy taehisul FEVY

Syl e Y g Sgadll

RS Sl e L) 0 s 3 iy -
gl gyl oy I Bl g la Yl Ol 3 pdoiey -
slel wug o ISy ¥ et OF s sl Jood) o slidawt) 8olanwt dayd1 3 pdli—
45 o Lo ol e slidza¥) BalazaY 2l 35l OB Sl 3 Bl 51 e 35S
R R A
P U e O S U s s - R i -
b asl Al O oLl aabdl Ge 1 e ST slel (o Sla 055 Y tel -

2l 3l Solazad de i (U 635 o) o donydll sda il el OF cnd ais WSW e

2\.54\,,».5\ JL&‘Y\ G2 oslid wy

Jaldy pasas BT 3] 281 (3 dylze Jodl Sloys 8187 OF ) slay) g ¢ dla>de -

C 2 A LW ) sy AN e Jeliy ool ol ey Ladad I3

pdey gl en) bl laesal) piad s W) okl Al Sads W el >
Jod IS e B3 L) i Jed gl el e g o) B Bl 3 )l el
GV A oda > Lo 1Sy A ol ) Jseolly s1sY1 3:LS™ bga ) 635 & ¢ 23V
U el 6y . g 8 G g S Oplglst ) Lal) il (555 il
SH B s ) @38 L paall Bladl @ Olin T e Adl2 Ol I Lo
ol rog (2l (3 s L L ST g L il 3 hena VI 3 A elinely pgddl JDlaxly
A e Agtdl Canialy st Rged) aB) Ay Lpdd) Al ULl By b ¢ el s

O
Ollmiel 3 ud Gl ohadl 3 meon B el G 2ibgl AW D) o
el Jaas shsp WS 5SSl ) s Slag e Jo ohsl dind Jasl) 2l o)

(Ol 5 (Oz) Blexal 5 155 dp5el

-53-



Lﬁﬁg&g.g&sdg;@;my\ﬁ)u@\@ya&w,@w%wugw
o) el adly iSS b o9 Bl DU dnanll Sllasl) oy

o) Ao SV OV 3 Wse ol e gl S g dds ) Jen 2L ek
(301 _o 200350

el e Olgiae —5-2

Al dsosd (Sl col ) ppdly gk claly ool Clall (3 cpand) ALY dms
oda sy 1 ilS) Agdl ] Siexl e 0l e Wl Slgies J) ) o s

(133 51994 a5ty . %6100 5all 5,05 ol 442 dey olony

sde g aled U adety Lo 23 e 70 100-90 cple a3Y) Cpudl fod ady-

5[0180 o ST U Jad) Jdae feay 5> ol 5-1 1S ol

9 ot g..p\i)\ C"‘Jz:“i L LS"Q';T % % 90-85 b u-sé-;i}“ B J.Bf}“ g:,.gj.kﬂ\ Ja.;- -
5[0 180-161 o 81 4] L2 Jare oz 3> wle 10-6 1S o0 s0s

ot AU o b il e« 0 75-50 o b ol Jasll (il ok Al

5[3160-151 o 2 Jows foar 3 5,0 15-10 0 b IS Sln siay o

Aot o) adiy L 23 o %0 50-30 cpbs TR il ) ek adl—
»[0150-131 2 Jums Jeay 2> 3,0 20-15 cple 1S oy

Sl sde o ahed SLN adony b il % 30-10 - a0y i) U ddl—

3/0 130 2 Jams Jozy 2> 50 =5-25 1S4

-54-



A
%90
By e JAY)
%75
%50
il
Al
%30 dalayt Aa) )
il
5.5-1 || 5.10-6 5.15-10 5.20-15 5.35-25

Gl o (Dlry3) Slgaal) 1 (01)03) (a0

> Sl

. %)J&'j\ w ‘_(w\..di 3)‘5?‘ 5-\.9\5 —6—2

8 ot O Bl et 5 Bad) SUY1 ¢ OV Rl Ll e sy

Al 0S5 s e Yl e BUY) ade Jsb wa 5 ) sty SUY) ede oy e
SLEY! e Aeset gyl aang dalall Bedll 5 dgu) Ol pdis o A S
ie Ay wsdl 84 Labyl SUKGY S5y el LW e 0588y ¢ RsLY) ASH
BUY) 5 Tl Al Bns 5 ) o) Aol 5 e AT U BUW 2

SUY i B el alacly 6l Lo ag ¢ 30 doeeall de dl LuE gy Gonanl|

(132 up41987cg§j>/\9) . 34,}—;’-‘ SJ'-@-Z-SU Wjj‘ ‘:’Ujgj'\ ded ug'c»

S Sl iy

SOV > sy Rox ) e el i doiy -

(47 P 1 9924&\&1‘94&))3)

-55-



Jot5 & updl o depr ddod debons ool Cptell 2l — )l = Hgd— 056 ey

s d) o8 gl W oWl Jeladh o) -1
el aal U Wl sl el O -2
C o) Gom ) S0 ud) el o -3
c o)) B Bzl UMW ()l el O -4
cdedlly iy daall UW el i 0] =D
st s Susls AdSTMe e ey -
blis=VI K6 z> 5UY1 84z 8ol oo g LadST SEY) lllaze 5 gl drps conds)) LadST

S g d) 3 auils ) WL

gl oslaY ag olap gl il o o)l faddl OF — 1S5 ) a3l susld) Joiy —
UV 05T Of g I by ol Y1 adles Lo e bz OF Se 3~ AW
ke ) Wl Wby 20t 5 et S5 S B 350 (3 el
Aadsund) Ll Bl Ly ¢ 2l oba)l plsenY a5 w4 o) 3 f it
o ) g B g Lean3y alS g (el jlezal) asleny il sus SUAST  dgdl e,
A ledly il slaclly S paall jlemll bl bledl e Al A el
ol o f il ilen)l 45 G Bod) 5 Salall ol ot 0K il 10b DlmralSy
(02 03 (Sl gy Q8] iy 5 ) dxns

;,.x.:.!\

o

Bl oSS Bale] 1 <

NI sy emd) :
W gl S

-56-



LI Jaygad) Ao e (02) o3, JSCI

95 S o QU ) i g ol s e B 5] ann 413 5 Y delas
Ssimn s dd oI T 13y ane Ty s L) ozadd () o)) 59my 2SI alan

R O LU RS W O [ S SPE BT TR SR
:\.l.>-J.A L} RIS Ay C)\.b—j Ay Lie & 3)\5}1\ =9 ol M ;,b.:g\ SfUa VUQ'JS

Sl 5 il syl bgs Jass gl ) Jodd 5alls M5 o gz 3Bzl ub slizany)
(03 )03 JSadl 3 Lo 512Y)

il

i1 30

L1 cgptd! o (0348, JSCad!

S a Jrog M mygad) 37 A0d (3 Baad) ) ol su(04)e3, K2 g
s 5 BB SUSGYly b (pter & B 3345 ) 35 ) Jod

(64 51997 51 sily . a1 AN 3 83U gy ISE
L}ﬂ\)&}}\f

Sy, Y Y o l




) 33 (b jaladly Cypddl Lo (Sgias B Bmpad) B3 1 (0443 ST
Aalal) Bodl) Ao (3 Rupdl Be V) Jo Bas Sllbte ) 3 i pad 355 ams
e Vg i o ST e SISO s e et Vg Al Rdby UKL e Jganll
S = ST 30U — Ayl il ol Sleged) fass (S g Ayl 34y IS
o LS bkie 1o Olegadtl oda 065 5 cpld) fod med oo le AU oda (3 jow
TSR URNU A SPVE] I U RIS R NPENANEE WL WPIRP WU S SR JRCHT

(108 o 1984« il dec 5316y (05)03, SIS (3 mzgr 58 LS 1Y)

vV
J&b)u ) 5,08 4 S \)

__;:____
<«
Q]
q
Q

g_})g[\ J'L;.}}\ 4l

. g..ag).,\:)\ Jﬁ C

iy U] Jo Jpard) dmbimell il Umpe (B dygeodd! S5 o Bk Slllaze LeBY 1 fgalt aezt (0508, S
Al

2*7: \T,.g\-)\ilj\ L\)..?’* M\}"W\A,’\ VM“}’\ -

<) @, < o

D ) gl o) 1 B0 5 i apg i Opkedl o oy

ol ot ol Rl §p B el Gl g el ) i

Aty Jale (3 83U 06 O Lol mo fodl oomm of Lol 50s (3 S5l M5 s OF e

N e P Y e I WO QU ETP SR Ry PO R R RS-
B e ol S (sl S iy Las o) g

-58 -




s U] G wanad il bbz Of Ol e s pawsdl copdl o

oo Bllase 3 2as) Gl G agdn ok @ oL bLadl ¢ Ledlas ) jasladd

¢ Sobl Bl ] plas Loy Aoy 2ol Sigh Bl o &

G T Ol sl S Sut S i) Jood plamial) alusiasl —o

S U el 8ol e ) (2L Jsol (Ss o oo (S Jod) g OF 4 Y
Olpte oF Gl ol 08 OF ot LSTc (gl o plisnnl 8 Bagaad) o) §0f ade
r2d) o S Biby Sl S]] O Loms I s (3 s Aolazie 2osla 45>

o

Ayl JLa) L) jslly ) shaszal Sl sl 05K OF g1 alall Slueyl —3
ok & sl et S S8 s el UL o2 Jsodl) (S o o gl
el n ple slae] (of Alod) vk G Al Ll e ot Of Byl gl

ol S blad ol ol

ioeall g Gyl A G o sl Cn Bap B b drgt (83,4 Cupdl —

Ay dd) el g i SIS Blele g I Ayl JLaY) Jod (3 BN g 2l

Blele oo Y Lgblaal Byl el 334 S D Ol b gyl o —
LAl ae el Of Ll g o) e g 500 e clin U 1) ol Lasd)

.aﬁ,).k:.“ 9 doea)l U 9 u’"“;‘j CJ’“"'S\ S M\.@M a—:\‘}jjﬁmﬁ.“
362V gy Lol ot oyl pealyd aosidl e D Lyd) Jle Y1 By —
ot sz Sy sV eds 3sUST e et 2> sV (3 Ll asl () aedd
KL asd) Yl ST it sy SU elal (gt piiy g Al SV il

(123 22000¢ lesy . dyadly amall 2L Bl mn ol

Jod ALYl (BN Dol sa ol o & meedl Aokl Jo (B gedl —)
Jo Lhd (3 ppedl plisnd (o] W5 g dly Gt of Sl b plisinad pae o g
D2 9 e e Ol el dmsy bl il ) ()

-59-



ol IS adle JlaT s (S s S a5V 301 LT 5T (612 8yl Silrgadl —
ggi Ladses Jlal es Mo \..,m\j oyl (3 dbu g JUad plsing ngs-f (\Jjj Cj.wa\ o

SN B W [N R

el dae 0 085 p g Haagll Bl Sl LSKas e 0 dbuge Olrgd —
§ . @wa DR L} JRASCs gy Jﬁ r\.b’;:.w\ FLIE) ujl.w:}f\ R & ( Jﬁ,_‘,w)}:j.\)
il dg, Jlad Pl e Ul o) gt clizzn o d A Sa

G gl delay g Ay 378 M davgie Wlhed e e pasnd g 1 dlgb Olrged —

) o ke 3 55al1 ol galt —8-2
(Jlsall amy SUIST iy o i) e i Al ol b B sl OSSN e ¥

P2 s Bl g el

g2 3 g et ) BLol o Cmlall eddl sl el ol gedt T
sl Gdgsedl fod it oL iy e Sledd e Bl dlessY)
131 §yglay &y pmal 344,

5 eV (3 Ug aS o) WamYl e o el ) @1 D O
aiiYl am drg Laag dladly o) e 3, Sl aSA) wld adais) asls
WA a3 Jre cumall Jaall Bl (3 Bgro s 05T H) Y
@35 @ pde 5 Bllly SSHN 0 88 dmys daisV) ode Ll oo Ll
ST s Lol oyl e Gl sle= Y sl Ll g cndl jseb as e
Imeal) SN sde Ola o @il Wl 3 g Al JeY 1 SCisy (i)
(160-159. 2001« zasy . £33 3

D Sladijell o oyl Lorgd gondd Syl gl —9-2

Loy oo LS Laskael g Al Sladi Ml (Soras o gyl il 3 L;M‘ alaa) O]

o & s sl g aen ) SULL (g Bols 5 sl e il L Y et

-60 -



Ll eeh il al o ¢ ol sVgs b e aslimal Bl pes Sls 0SS
S ALY CWV 555 (3 5 1968 e 3 o Lislall tld o slaeW dy ) ) s
NS ke (3 ) o G o SLENV) Bl o o Bl Byl 0wyl
) Slytd) sda sy a8y (1960 ale Loy 505 3 I 58 LS Ko 8y (3 0I5 05
b S5 ey 5 5 (Ll ) S ) DT ) O Bl U (i gy
Sl 5 ) o Syt 2 5280 SN eSS e ) SIS ] ST ol
) e s o e g Al g Aa ) SUBLL UL Ll (3 4 s )
Tl DSl oS Solpadl 5 Slsliaza ¥ oda 1 oY1 alSal) 58T s any oSy
3 el sda U B g ol e st e Lo L) e Ll 3 ool Vah
(bl 3 Gyt ) Slyydl ods Cpall oles Of e L Sl S B S ayke
Slazsdl i 05 S Oaslial Jors 18 JUl L Jo OLE) 10 s Bsmo (S Ogdyny
Vsl oo (3 b 5 BUVI—OlE N e dty e es ) g ST SUL ads

el oflaeg Radll g dng)l 5 adlly e e i U5 sl e

O Gl o S claad) 01 1972 e s sLkgD i) o Slgie ap)l A

o (B Ky o Y ) Cptiladlly RSV Sl LYl s g slaall s
S e Ol old AJW) Clais b by, dd aulgYl LBV A g0 50 olayl e
9 Laloll oyl OF e OF Lo Gillay 5 i p JUWU e o o F Ol L o) o
G oy Dol o bl Vg el (3 5 093 o Led el audliad) g5l
oy e g G PV Al e s Gse nby Jagne i) g sle e slasYls sl mlas
abl el WU g Gle gdsed) SV o oyl el o piS01 Jub di S5 mny 3l
Nga o el ped Sl M 3 Sl e o)l g Sy 1972 ple i WS
Gp g 2y o ISy Lilgyy Wil (il o gdondl SV LW Ol e sl

A S il Bl dsle

-61-



U2l a5 @) Joi O planaYl oF o blal) sl sNsh ol gl @Bl5l) o g
e b plp o) Je dg,dl o b e oball olyl @ odiaa  keall
onrdll s o Vsd Jleb on Ules g e sl cla«v Cgims 5 fo 1200 4 600
g ) G Cab g o e el Ve el ST Bl 3 Sy L ol
A el man o e 2400-1800 (o b 065 ) olelis) V1 Flad 0,5 0
Sl Eom g ) o Wggee Ay dlate (3 el 5 U i) s8R el @13 e
o5 5o 3000 o Sl wlels) Lo Cpld) ol e skl Slaghall o oS 2l

Aol @l ) @ Ol Vg pla fule sa il ST 0L e ¥ SIS
Sl e WU sl (3B s SIS bl e g 13 e on Tk 5)5STL e ol
Doyl

(B [ Azl 3y bag e dgy L) —

(DB 3 I [ Sl [ Gl ol ) Byl el gl (3 ) -

GG el -

(ol = padl = SV ds 37 ) e SR — sl -

Al 578l Jsb — il 35 d a5l il UG Calisd Lad g as Y ol —
sl ol luw

SN (3 dgyd) Slles e Al alazal g asls g -

Al 5 BUST Bls 05 o r bl e S Ll Sl (3 ) Jat s ST ang
F AN ol Sy o Mg L ol By b B 3 Sapm ) HaYl SlloY)
e ST ) g al ) pleal il s

EEPRUNNURIES

oY) —

oLy [ s o5 -

-62 -



e (3 a8 Al 065 Sl BB il e W2 e SV ae
e bV ld L o ) w3 Sl bl (3 Leaa S Ss el
U 3 sl ol oL 0 Ltie s alle olelis) e (i Lo Lobs Tae 0585 o

L2l S Su\.:.z-
tiyy9 w0 AW a5l V) ol O dne EU3 (1) LY
ABL Lle 200 WU L) (£

hl s Sl (W) agre Bl o s OF (g sl Gieal) Lad 3 s~
Sl Sia e Slelis)l 3 aY (ol B Loty Sladlly BV e £l Bas
Clll mlall sa g of spl) Dske iy il 3 (L Bl JS) el 5 5,5
Bzl ol = I o = Gkl g eyl 05 Lo Loguas plas ga ) 34

(3

Sl e ety e s 3 A el ol dle 05 of Ll (S
pslly ¢ (A a5 Ao Sl Al ol adl) g abitndl dpll Ll (sl e 3le
gyl 9] D dsltg — T b Sl el e o adlly a5l dlay ST

ol sua s G
D A grdl gyl 8393 e Sladijod) gyl dnd —1-9-2

0SS OF e ) 5 Sl oda oo 3 bl ) Lyl B s OF ] IS et &
o ) ol Wy Bdal) sds e ogllel) ST 522 el e Ty 220 1120 o L
Ja GVl Led 33,201 Uyol J93 3 ) oyl e el b e 53908 WLISGYI e oyl
Sl e Sl 5 el @ bl aolel sue 3l )5 oS dia) (@A) bl
5 S mpdl 5 gl SleYl @ Al V) 5 cned U JoYI A (3 e e
P RO\ VSYRPIEE PSP IO [P Cl VSV CORPRNPEIE S [RPUINTI [ S E RSO OO T W

RPN RPN

-63-



Al e e Yl O o 21 gl e 10 ada (3 g olelin ¥l ods (3 LS 13
sl @ B ek mae st e (bl 54y bse e S0 bl g
g A e alsh 5 dagl) g B ) SN Calsl sl e @OlST sl uS
Rt S 5 sy e e a sunsy Je ales 1983 A Wsla) jamdl oy o
5 Azl Sleliy) Ggb b 3 slaeY Cug O @ sl U Coxal) B b

R VARV

) B eed p et Rl ST o ale V) slasYl s e adledl sayy) -1

.é\}i\d&};ﬂ\ﬁjﬁjwq&wbjbw\

o e L s b et gl IS e B ) Ele e I O U 2

RPN U W I (S PRSP

i dudliad) UL slae] e Sl b (3 gy dd) e bl 0L G -3

b Laaal) Al (3 J el 2l byyall sbd o4 ga SlU3 e Cudly
5 oMYl e 8V A L (3 A dad) JeW e bl Sl e e SIS
Ay ST Gyl £V b a ST B e U My L e ) ABlied) i)
bl B3 5L L Y1 ST ) g ol Yl sda e Ayl SISl r i) ¢l
M e Jsbl 570 g of ool e () b 5s Jsb oo 61581 8,08 (3 5305 s O &
(O (3, el il gpadd sl )

D aU ) Cll pdsas Sl Nl (3 il o Sne JD

o e e blazel s 5 )l Wt oo S ) Lad) fesdl e _pUSST el -
(A slasy) B (3 gad W

oo V) Crad) D et ) abidl gn Oubl s 05 G ) dkiaal) S5l L ls] —
(o pasll

Cdedl oy e ST -

PSS e SR -

-64 -



PO ol gyl o B St il of ) ot =292
Ul 64 oy 4 i sl Sy Ll : JoY) Al ) =T

_ssuoﬁwwuujwwﬁgw—f\@ﬁ’\,\kwu},&\m&w
Wy bl oo w0 " s 05 ALY s 3L Basly B PV S8 laiie e DL Sus
Be) s OF S gy (A Adne 12 005 Eom ) " 2ai) BS16A1 Ao e g — Adid
s ol Jomdl 2 o clay g A1 5 2l dlaasW) o o) 1 Jo 22V ey L olel
aaid) O g aLdly B9l )l lsl e Win g ol 3 s & o 5,0 2285 30 3l
37 I3 oY T dlepiate a3 lay O al ) ads IS n el e¥g8 Olad Of & 2l
5 BN Akl e cgm) 08 AN DL 35 IS e ile Anie () ohsess 0 By
Al 2 (3 QB 5 A plriaV) g etV g g e (3 anadl) Ui il eV3h OIS 5

- Fuse Sl e e

Syt o gilol 3852 0 Juls SISy Sladipall (B gyl folgs o ey 1 (06) 3y S

Alttede eparation St Monts Worid Chame
20 Days W— — (D g
=3 - 3 .
It WEEK 2na WEEK 300 WEEK 4m WEEXK 5th WEEK 6ih WEEX

100%

—
—— —~—

= T
——

o
——

e BOO M 411 place
2000 m 20¢ place

SO Poanty A
S -
285 Ganwecal srength framng
Man ports
Ammsc strangth A " ARnce Systematc Niensfic aton
Asrobic endurance Speea o >
Anaerobic endurance
= 13t Phase 204 Phase e P reacciemat 241 251 Day
Cramp 27 6 N % 10
13 7 8 8

Logg 14— 2 12y 0 Lo sl 065 &)l 9 by ol 41y dl e 143 A d) — o
(Les o 14) &yl oa

=65 -


http://arabacademics.org/uploads/posts/1483863726_untitled.png

Mol e Jo¥ el (3 oyl 06 o Al gy ol Al L) i e G

) 3 (Bes sV Sl 05 s e W) SLud) B g ekt I e
@ wiid G A Sl e e e Jo LU 3 Gla Tyes eV e Ll o
ol o) Bla 065 o M edn e a1 s 3 UL olgadl e LY aaLL S
23,40 ol o LS slal ez o) 2518 LR Ga) Spao Jas 512005 g

o LB (e St i Bl Al eda (3 sl s 06T ey (il e Vg

S ) gl sl el ol >

SUSL g ol e LU s 05 ey sl o g e Slyyadl oo )L

W) a1

3-2=) & /240 -3.0 gn b dlpm bV asm oS o Jamdl SISV 6 -

.ﬁ,}\c}mL;M&QJM\MWQL{uMT(r{lO/w;
C SN g, Sl ol S -

s g e s 3 e il L Wl 46 15 4y 10 e 220 2000 pis -

P

) e Gy e ol 3 ade ST T 258 8-4 s e 1000 05T -
) e St Jo Ly Be e ks IS O e 400 0SS -

o e s Sl szl 356 1.0- 0.5 e s 2 200 21857 -

3 ke ST L bl auy ax), olp s 05 daie ol sls wlS O] Eo g

) e Syt e Sy

S g ) mhae gies e ing 85V ] S3sall L3 plas¥) alpe  aW) Al M -
Dk 4-2) e B 055

-66 -



JeYIjlie e Gadgn g 85 W) al M (3 gl sas s Al o (3 o S
A 335l Capo ) edly Jeo W o a1y )t et o Tt S Al 8 g
el eVsh 050 OF an ¥ ) mhae s e ST G g bl L)
5 LAl kel 5 ol U 3 el e Gt o B3gmll Cg el S i
L2 PU] oo Ggyd) gadl o> o (oo ol gl Mol 3 ) Oudl s 248
o e e 3 aedl Ol SIS 5 Akl 3 0SS B g Al oLy ads SIS

- i) iU e Ll e
Sl e JgF1 " e Slgydl B LB caad) 44S —3-9-2

o5 B BN o) mla g e Slaill e Jgpdl e LoV aadd oL OF Eo
o O el e el @y Al oyl BNy L laii M (3 il Bl 3 S Al s
) e gt ) 3980l s U 5T oY1 psdl (3 U3 00K e b AR L ST s
;\;T@MSJTQWTJ,ﬁfdi,:qaﬁ@,y\%udu;u(mygﬁ@
sy Ak o a aleT A e adlaal) sa ) eVg e S e o)l Sl

' ;LW”" }“ 9

& o ua)) Wl a5 s Sl 05T O Spis bl By 5 5505 ol 3 el o
oo AU 8 516 ey s ol OG Le1 akledd dtB 0T g+ Lgre ealed) ol sl ol
dle o g ] i V3 s e Sl odb pudl Sal) e Bodl 5 Joidl
ST RRPE SRRV IS NP FENSRIC g Y IRPPR WL U WO - W TEON U R WPV S ARV R

Al Spaal) Be g1 )l Sl o (3 )l Wseml] L)) 5 mgin LS

oS 5 S ) e OUY el UL glae of (01 3 doadt 3 5 OF S LS
(7 3000 / o 800y aikzr Sl o (a2l [ s 4y 5l mils cdi 5 (
Dl Sns o el e Syt () Boall dm s 255 24 3 s o L Wil
Jimy 7o 1500 Bl 3 sl )l 4l 387 sl 087 1984 2le (3 5 . wlasill Sl

BN I NVAYCHCE PRCE /IO I A0 N N S 1 Co I SR IRV T BV

-67-



g il @ o S o ol mlae Gt U] 390 dn 28 20l 3 e Ll
sl AlSi Hlin S o " Al Rege " s Sl (3 Ayl ol Sas: el
slaad) 5B e 1982 ale 3 9 OUYI cpplll Ol e e T gl 9 WUT Al o 2l
1:57:22) 0,08 s aagy¥) woW) A Wslay (3 2559000 &l e midS” aez 3UY)

ol @ gl dn 25 el @ sy (e U ol 03 sl

- 1984-1982 wigw B OLIY il il ey S0

Achievement before Achievement after Placement in
RGNS altitude training altitude training peak event
1982 M. Klinger 1:59.78(16.7.) 1: 57.22(Germ. Rec.) Bronze medal
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StudySummary

Title of study: "The impact of training in the highlands on improving the

digital achievement of the enemy 1500 m."

The aim of the studyis to look for training objectives in the highlands.
The main objective is to improve the digital achievement of the 1500
meterrunnerespecially in the pre-competition stage in order to prepare the
hostility to the stage of competition and whatisexpected to achieve the
best achievements and participation in one of the continental and
international competitions. The studywasconducted on a sample of a
clubitihadainsefra in naama, chosendeliberately. To achievethisstudy,
includingtheoreticalknowledge in the subject of researchthrough the
collection of sources and references in addition to scientific observation
accuratelnterviews, field visits, previous studies and the like. Tribal tests
were conducted at a distance of 1500 meters, followed by training in the
highlands, sports season 2016/2017. The researcher finally concluded a
general conclusion that training in the highlands had a positive impact on
improving the digital achievement of the 1500-18U runner year. The
most important recommendations and proposals for the student to do
similar studies in depth, and sex in order to build long-term goals that
allow athletics to be high to higher levels.

Keywords: Highland Training, Digital Achievement, 1500M
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Résumeé
Titre de I'étude: « L'effet de I'entrainement en altitude pour améliorer le
rendement

numérique du coureur a 1500 metres. »

Le but de cette étude est la poursuite des objectifs del'entrainementen
altitude. L'objectif principal est d'améliorer la réalisation numérique du
coureur de1500 metres, en particulier en prée-compétition, et cette hostilité
pour se préparer a la concurrence, ce qui devrait prendre les meilleures
réalisations et la participation aux compétitions continentales et
internationales. L'étude a été menée sur un échantillon d’itihad Ain sefra
wilaya de naama .dans la grace de I'étudiant choisi délibéréement. Pour
I'étude, y compris les connaissances théoriques dans le sujet de la
recherche en recueillant des sources et des références en plus a
I'observation scientifique et des entretiens privés, des visites sur le terrain,
des études antérieures et similaires. des tests tribaux et mené a une
distance de 1500 metres, suivi d'une entrainement en altitude, a la saison
sportive 2016/2017. Le chercheur est arrivé a la fin de la conclusion
générale que I’entrainement en altitudeont eu un impact positif sur
I'amélioration de la réussite de la course de la réalisation numérique
1500m-18U. Les recommandations et les propositions les plus
importantes pour les étudiants de faire une semblable études approfondies
et de genre afin de construire des objectifs a long terme qui permettent
I'athlétisme

d'étreéleveau plus haut niveau.

Mots-clés:,I'entrainement en altitude .la réalisation numérique, 1500M
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