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Abstract:
This study investigates the effect of aquatic resistance training using modern
auxiliary tools (elastic bands and fins) on developing and improving explosive
power among junior swimmers. The research addressed a primary problem
examining the effectiveness of these resistance exercises within the aquatic
medium compared to traditional training methods. To achieve the study's
objectives, the researcher adopted the experimental approach with an
equivalent two-group design (an experimental group and a control group). The
purposive sample consisted of (15) junior swimmers aged 13 from the "Hodhna
Swimming Club in M'Sila," divided equally into 6 swimmers for the experimental
group and 6 for the control group. The proposed training program was applied
to the experimental group for 6 weeks, with 2 sessions per week. The
researcher utilized the "horizontal wall-push test inside the pool" as the primary
tool to measure the explosive power of the legs. Data were statistically
analyzed using the SPSS software. The main findings revealed statistically
significant differences between the pre- and post-measurements for the
experimental group in favor of the post-measurement, confirming the
effectiveness of the proposed program , whereas no significant differences
were found for the control group. Furthermore, the post-test results showed a
practical superiority for the experimental group in terms of the arithmetic mean,
although it did not reach a definitive level of statistical significance between the
two groups, which the researcher attributed to the small sample size and short
duration. The study recommends integrating elastic bands and fins into junior
swimmers' training programs to enhance their physical and numerical
performance.
Keywords: Aquatic Resistance; Elastic Bands; Fins; Explosive Power;

Junior Swimmers.






-

Aadiall

It 03

D dadla

O geend Can el bl Ciline o Wlle Sl (et ) 4kl cilialpl) (e daland) 348
b bl a4 ladi) Bedl) 50 culaill sda Gay ay LA pally cJeaill eyl bl
syaill sda &8 3 e lall Jal (ysadly adadly BN Jalye 8 dald ¢ odiall 610V (38as
& Gl Gl (anliiy de ) G (3 aalay Les ¢ gl () (o8 5528 558 2150 (e - L)
Ll

3uall o hadd adial 40 pde e alll oyl amy ol poludiall caladl skaill b Jl b
Laadal) Cugall il ) s Aid) dngie end o aainy 431y Lails Wde ual Jy cplagl
gl G cdagale JS& (ol 618V (ggine Canat  aasill 134 pali ds Al Clalls
DY) ey 3AB A yae Ay pralyy e ) Joady 3aan Ayl Lalijf sy (sl
combadl palyl) Laliill dagadas ccae JSI Al (ailiadll

astelly (350 Lelalii ¥ Tydas ¢ ysdaill 1 (pe conliind ) cilialyyll ST e daliad) dalyy asdy
ey Alall Jassslla L (Linslsnpadll) eliac¥) il ale s (lalSoagall) AS5all ale dali il
gl Aa Ao plilee dSBy i35 Ally cAaslaally a5l A80SH Jhe aayyd A58 (ailiads
Eum e elsms ¢V gl 8 il e Ly Cabing o Lall 8 Capaill Jamy Le 1y a8l
) Jals Gaas Sl ekl e g ol Joduall agal) dagls

leliindis ¢ pailiadll s3a po L Ayl el el (g3 pal) (o grinal ¢(3llaiall 134 (e
i ) gas a8 Sl laugll Apasad dalas o) Gos il Juadl (Gaianl Alad Ayl
s Jilag alasind () Gspaal) e c Aty Cappaill (e sl Calaal) 348a3 aae ) 1Y)

Loy JSA Gupail) 55 Bal) ae cApdiall Andliall Cagyla 3lSaa e 2ol



-

Aadiall

daals ol chadl) ek 8 saaieall callu) anl aalS d il ey 550 (bl 138 iy
Al toaliall e yied A ¢ il Jead) 500 Tase e culyyaill oda adiads L Agliasl) 5 4dl)
Gl Sgaa ) bl (e ST A glial COUcanll (ayyat a5 ¢ malyl) cappatl) 8
cghanl) aaally 358l) 30k (A agadi dunslgand

ek COUAY 1yl dlala claat mydey L) Tl 8 il e gl 1aa ks o e
Al Jany Lo sas cchlalany) e 8piune Aaglia g o lalld Lo oglly 4jlie o Lall b daglaall
oda (f LS L ALaliig A5} Aiyyhay 8500y odai] 5y )8 G B oy dsd gl 8 43Sl dygmin S
AgyladiV Bl Ca il Al Ledeay Las ¢3S all Gy 3l 21355 A slial)

3ac Lusall o) alasin) aas ¢ ailiadl) sda (e 32U Lyt & ) Al Jilusll G (e
Agllad Jilagh) ST e 5yAY) oda axfis Adalaall dajal 1y ccanlaall ccaile ) Jia e lall Jala
Uiy o) oy oy Lo oz L) (gsiase Gonn Jaetll AL daglin piss o Lggpadl Tk
Azl clalaad

(Al Ay Loy ool Letadi Sy o ¢ Lgal i il gy Ly pog glallaall dajndl ocs

e gail) 138 20 Ly LS a5l 2 1) e Al gpanall CDlianll 4355 8t by L sty cpdall Jalpe 3
sl ypdai b wlul Jule say o Lumally coanll Jleall oy Gulill Graad e capasl)

g laay!
paiiall Sl Laaill iy LS pall 5hS pransy ddalaall Aajal) aladiul ()l celld ) i)
Gl LS LS o pail) Adlad e iy ccanail) (b Ganadil Tase 33 Lo sy dddlid) b

Awdliall ) ol 3 08 Cum e Jual anilis culS ¢ agall oY) Gyl e Ly



-

Aadiall

20383 G e lgalaiin) 1) Ty Logh allaty Jilsgl) o3 e alae ) o ) Uil oda o)
ol LS agml) e Ll el slayy) caiand ety el )ySall dac s ¢yl a0 cdasliall 505
Jidiall b Cangll ae iaplaty La sas ol b eday ) (a5 38 Aaglaal) aladsia) b Lol Y
Apladdy) 35alls dejudl Gauat b

il e A sliall Cilaa ad oy iy ¢Aan)aill el arena (8 )3l Aseal el L (s
Ldadaiy dvaliall Jilusll Hlial (8 coaadl 50 o aSy La laas L JalSie JSG il de
Ay ) Aale A5yl

Aol 858l ysdat (o 4555 ABle apa ) sl Gluhall e aaall i AT e e
o) bl o i) ey elal i gyl clilusal) 3 dals ddalindl 8 613V Grasy
Galadl agaias Laa cysall 8 T Tiags eppul DU () gy 50800 038 (30 Jlo (s 5inay () paiiay
DA (e Bl Ja AR o2 Ay A a) 8 ablas ailly Qulll Jilag 8 aaiil) of LS
Jaly adall sl o gasend) Jaill chladl Jie dg)ladyl 558l ulal e cl)ladl alasi
Cun e Lgiiliey (AABA dpyil) el yd) Alad avii e Cifin Ll oY) o2 il 285 o Ll
)

Glyas LEG e 350 S (e o Jlaall 1aa e b 8 gl dudall o3a s U1 13 g
DAL ey Jaas o el Aas Ay Al ypliiey dlalladdl Aa5aY) aladialy 48kl 4 glad)
Al A8l 8 Aals (Bl (e K

zalin 2 b3l DA e colaall 3 Lo 52l S Llee 2300 o ) daslpall oda 2t LS

Oy Omnlnd) ad Apladi¥) 353 el 8 atllad gae Lidly dade el (Ao Siae s



-

Aadiall

ipaall Ao alae¥) Jay Y1 e A clyd 3 e caall aelus of il sda ol
L
Cuilsall JLie¥) Geay 336 o Sl sl e dags i@ Y bl o3a o (A 5LEY) sy
D3 canli Jalse a5 colall Jala anall 8 oSailly ¢ Soall Gratill Jia colaYL agipall 5529
i) o) s b Laga
Bodll ki Al Jad] il Al Aglae a5 Ayl s3a o) Jodll oS ¢ e (e Ly
Aoail) Cllul L A0 lie Leidlad (2 iy edian Ayt Jilasg aladinly dalead) 3 dlaaly)
Aglaadll i) 8 dals g sumsall 13a clgln Al clubal) 8 il S ) e Ll WS
AlalSia e dag)l ) Accayal) 008 adily Lidh cABlaa] (gfady cund) milill Juasill Jal ey
LA i) e
ale Jaae e ile 5o 5 auball Hlall U1 a8 Llln 1 (@il quiladl) Ja¥) Juaill
— gsasall Hlia) Clnd - Auhall Apeal - Aol - Calaal) - AISEY) ) Al
(e Gl 5 AL ) aalia 5 Cilallaias
2l il 1 S Juadl)
Aaludl 1 G Suadl)
ol gnaal 5 apladiy) sl 1 gl Juadl)
Angie 5 (9 ad Lilolo a8 o duhall Balal) cslally 3 laty (5adls 1 (ualdd) Jadl
dgaa = Al - Al cilysie = Ae DY) Al - dagiall ol ) 5 Al
Shan ) Jalasll cullaf - laay) - bl
(il dana o oSall Jal (e il ddilie 5 Jidad g Gape © udbad) Juadl)
sty 5 lalimal) ¢ agbad) Juadl)






Al pall alal) sy Js¥) Juadl)

R
Led Ll ylaaay) 3580 dals cdind) culinall (e apall bt llain ) ciliall (e Aaludl adh
& Cuaall byl Capail) asal gy e Lall Jaks ¢ 13V adally SN Grant 8 aga 50 (e
5o LSy uaay A aglial) 5ol Cailejlly A ylallaall AoVl Jie de giie Ayt il alasi
Lelld Jazady dulu) Aol il dpanl 4nbiall Jabyall e G 13 458, dind g DLl
s Glaag A e oyl ) Auhall sda Caagd oalhaiall 18 (ray . alaidly e daill A L)
A o LS L aliad) ol Ayladd) sall s & Canle g ddalaal) dajal) aladiuly 4a ji
ol bl eV ol sgisally ¢ Y1 Al il oda dealue sae i)
DAdlay) - 1
b LS Ahll A I ANSEY) 5k (S ¢ s Lae DU
e A iy el Guad o halhaal) Aajall aladiuly Ailall Aaglial) cilyyas iU L
¢ Cmalad)
DAyl cVElall (e de sene AISEY) 038 e g il
culel) 5 ddalaall Aaa¥l 55 ) ualidl ( Adlaa] AN @3 Gy 35 da
fonlill il gty Gl
M Apadi¥ 5dl) pypdail gandll 5 Ll HLAAY) (G Adliaa) ATV Sl (35,8 2agi Ja
¢ dlaliall de senall die i)
oM Agladily) 55all ol gamd) o Ll HLAAY) G Aflian) ATV D (9558 aagi da

¢ il de seaal) die Gualull



Al pall alal) sy Js¥) Juadl)

Ao sanall die dpladsl sl jpdall (gamdll HLEAY) 8 Adliaa) AV Q3 (35,8 2a g5 da
¢ dupadll de genall 5 ddayliall

Gayll aluasd - 2

AU il Aol 5 cdag ylaall AKEY) e ol

rdalad) Al - 1 - 2
bohl) Gt A ciilell) g Adalaal) Aajal) aladiialy Aulal) daglial) cily s i
Caabad) g 4 ladiy)

Agall cluaydl - 2 - 2
, Adasliall de pendll (5 sand) 5 Ll ol G Adliaa) AND ) 358 208 Y
zbal Ladl) desenall sl gazdll 5 il Cpalal) G Ailan) AV I3 (358 aa g
- gl ulall
Dby Al desaaall 5 ddalbiall e ganall (o ddliaa) ANS ld (G558 aas
- Al de saaal) mllal syl 35all gkl (sl

Lyl il - 3

ey (e ccalaa¥) e e (Baiat ) Al ol e
CAplaayl sl e dalaal) daja¥) aladinly dald) dosliall il il e ol
- el zalinal) Badii amy aalad) ool o) eIV sk s el
C el i) e Caile 3 5 Aplallaall Aaja L () il 45l

-l e gl 138 Bllad s cpppnall Bpale ila s s



L)l Laal - 4
Filsa Bac 8 Auhall o3a dpea] (a3
rdgalal) el 1 - 4
CAaludl daly 8 dali o ol oyl Gaads b el Jlad) o5
- AL Ao slaad) by Allad Jsa dpdde Culdana aai
Agdadal) Laayi 2 - 4
CAlledy Ao cupn il alae ) e fayaall sac b
ol ool o) st fpead
) é Aadal gyl e aldeY) Jii
D duldl) Clallhiaag alie paai - 5
‘Ao i) Ly yail) claagll 1 - 5
L AManal) iy i)
Aie) 53 A 268 e Gl (385 Ualadally Lalasall dappyll AatiVls bl (e Ao sana (A
Omsealpl Alaally Aiad) Clyaal) ety Asna Ay Calaal (Biia Cangs Baaaa
DAY dig el
) Aabaially Aadadall Al a0y ol (e Ao sand’ Lol da i) dn i) Culasgll Caged
aloa dall) "aids dodde (e (385 Aiane Tan)i Cilaal (Badad Coagy Baaaae At 5y% DA il
Ading a3 el B A i) Lyl Cilas gl Jiai Ayl o3a 35 (262 (= <1997
o ApladV) 55l (paad ) Caagyy cidalaal)l 4aaY) aladi sy Al degliall cilyns e

Sae (e T 8558 il 1) o e laall 308 daati DA e paliad)
VA (AR ot T )



Al pall alal) sy Js¥) Juadl)

rdgilal) daglial) cilyii 2 - 5

LAY iy el

Aaslia sl Agmall i glie dgalsal oLl Jals s lSm ol o ading s gl o
Cmmans Al gl Agad) sl Apali g Ly chaalis L) lpal alasial oo dasl A8l
.kl AN (5 sise

D AbaY) dig el

alatin) wa Sl Jawsgll Jals 255 Al Glipall (e e sana’ Ll 2l G glaall cilyyn Cayed
2)adl) ety canpatl) deaad) ady () ot ey ASpall oLl daslia e 2y Jilass ol <ilsal
Oplall L aay Aol oda 45 .(118 e 2003 ¢z Ll ae aaaf Slall of) "dialall dgad)
35l Ay A< al) daglie 3aly) Chags dphlaal) dajal aladinl oLl Jals gealuad) Wiy
Agylasy)

righlbal) 4aaY1 3 - 5

L AMaaY) iy el

eI o Lol e glaall 52l aadind 43 je ddallae Aadad o ddajil (he ()5S0 Bae buse Auyss Jilis o
(Oamalpll S ad) 36 LSl oy Aladi) 5)adll5 dlanl) 5580 yyodai (8 aalin Las ¢ S)al
ol ey A 8S 5 ) callaw ) A 8 dals

DAY ciy el

Aoy Aaglie Culany a28iud Aye dgdallae dge (e de siiae L8 iy oo ddaladll dejaY!
Capall o Al o) e aaly il ae 2y LalS Aagliall 31035 G ¢ Spall o 1Y) o L

daial) aadind Ayl sda 8 . lgiall Calilad dyuliog Aia] daslia (e o) Lal aly)ll



Al pall alal) sy Js¥) Juadl)

o e Leg caliad) L8 Lmall 2l 52l of Ul Ll Am aiid o L) Jals halladl)

g adls Galally e Al Aplad) gl sk

Ay yladiy) 558l 4 - 5

L eAMaaY) Ciy i)

O Jladll (881 gall dain (ynal dia) 538 PUA dolle Ao jun 3508 558 2l o COLaall 5)08 oo
U Al Al e agaal) 8 ALl LU e 2y S all eyl dgliaal) 358l
Aabuly ool s @) callas

DAY dig el

B8 el 8 AiSan 858 a1 o omall Limal) Sleall 508 Lol iV 3 Cipad
abpll ¢ 1YL Adag el Aol sl aal (e axdy (146 Ga 1994 (gl Gua dand) "Agia)
dady uhall pda by e lall caad adally Ghsally U] die daluall Ll 8 Gals eyl
cSails () o)) pentd Adle Ao 50 dliae 358 Al o L) 5,98 L

Gmalbdl 5 -5

AN iyl

Tadde Gl (385 Ladiia Lypas o5l calond) 2l djlan (3 (g gemnadiia @y paalyy pa ol
ldliall 3 il Joadl §iats oY) Gaanil AU Aylealls Aial a8l 4 el Coagy
gl

DY) ciy )

Caagh Aalaie A el (389 aliiie JCG Aalind) Aialy) g gnley () sl aa G salid)

Ll 23l a ey Al o by L amll) Syl iats Apleall 5 Aupad) il ks )



Al pall alal) sy Js¥) Juadl)

ddallaall dojall alasily 4ala) daglall il 3wl o i) syl alipall (g srazady ol
el ApladV 358l st e

;AL clulall - 6

Dl

S seal) Calitay AalaYl sans 3 ¢ el Cndl Lgia 3laty dpulud 520 Joadl) 138 3
DY) aaas 8 aalig LS L laagany Leadlin aal §ym (gad IS0 Leliats ciayall g gnge cilgl
I ) bl oy b ) Aalell clsmdl) e CalH A e cAdlal) Al pall dteia w53
Aajal) alaialy gl daslial) il 56 Aijeae ) Cargd ) Al o3 (Bl Ay .l
Sl (g de sane Gabaind die copaliall 2l dladyl 558 cpuat e il 5 ddaladl)
Cadl g ginsan ledayys Leldad e cAliall cild 2aia )y dgpal)

2018 qlla o 1 AsY) Al

Ol (ol limal) 5580 (paas e Slall Jawgll Jahy daslially capanll 530 tAafall olge
L oasll)

o Agliaall 58l yypdan 3 Slal) Jasssll Jals Aaglially capail) ,ils e cayl) tdiagl)
Lonall) cpaldd)

a8 QU U5 g o Lall JAls Aaglaally pail) of W Aol cila s tdahal) padla
daslia st ) e Lall 48050 Gailiadl) Jumdy clandl CGhLY) (ssiue o duald cdliaall 358l
ile JS Ag)ladd ) sl sl aly dalall 548l e <3S Auhall o ye LAkl el

2020 ¢_a&l ae AU Al

ol gal Jad) el sk e gl e lad) Jala sac L) clsa) alasind i daball olsis

6



Al pall alal) sy Js¥) Juadl)

el oY) s Capail) 5ok ady & e Ll Jals sac Ll el T Ay tiagd)

ap iy oyl 305 (e 2y s Lall Jala Bac Lusall ol alasia) of il cjelal 1 Auhal) padle
i) alaan L Sliaiay Miae Slat 238 a1 duhall o V) calal) sylly dey ol gk
A Al S dplalladll

2021 zlaly (A5G dafyal

Ommaalyl) ol dyplaa ) sl ek o dagliall ciluya Al glgie

Al 368l puat 8 Aagliall iliyx Allad (sae pasT ICiag)

il Callaty Wy glas s e gl 2 L) Ay Jai 5 Agyladdy ) 5l (o Ayl xSl diu)al) Gadla
o Leailin arant e any Las o)) Jasssll 8 Ayl gl ads Ly ool dle 30 cld
il Jaus gl

1997 (sde G dana tdag)l) Al

Apalyll i) 8 Ly d)laaiy) 5l 1Aual) ¢lsie

el 613V 3 laysas ApladiV) 348l draal g tiagl)

On gead) oo ) Aol il aal e asd dglad¥) 858l o Cald) (Al padla
OF o8 Ly lagpas 3100 ks 3l ddaizalY) 3 ol yoaie sy S yall deyudly Alimall 380
.aalg

2004 il JalS dabad 1dawaldd) Aoyall

Aaliaall 5yl ks e Aaglially il Al glgie

Aliaall 58] st b Raglially capll e0 A ciagl)



Al pall alal) sy Js¥) Juadl)

aliaal) 508l ol 8 puilae JS aga daglially capatll o Auhyall Conia gl tAafall padla
e Gand (335 Aia s de iie Ay Sl aladiiud ve dals

2003 Ernest W. Maglischo :4dwalul) du;alf
.Swimming Fastest :dujall olsis

Aabad) Gl Agdailly Lpalall Gunl) e s Tciagl)

sk o ac L Bpaiise daslia gy Al Jangl) 8 capall o ) caald) Ll Al padla
LSSyl 13V Gty - Lually dualal) 56l

2009 G. Gregory Haff s Tudor O. Bompa : dagbud) du)al)

.Periodization: Theory and Methodology of Training :dwall ¢lsis

Bl skl Jilugy (palpll apaill (g)al) Jasdadill) dyykas (o pe Tdagl)

ity Apladdy] Bl o odal Jilussl) aal e 2e3 dglaal) il of duhall cash Aadall (adla
AghUaal) dda i) Jie destie clsal aladiuly cagyail) Jeall 52l e

2017 «o9Als Smith :Aiall) dual

onbind) ol A ey sl e dslall daslidly cuyail) il daal olgis

Jgylaa¥) el ol o Al degidl cupnill A tcaagh)

Logl o sy ccpaliad) ol dylaiV) 558l 8 laaly Lt il oy elal sdalal) (adla
S shlie (50 gl GlSa ¢l mand Ll diy g Sl

2019 Lee 5 Johnson :dawlill du)all

comlaadl sl dalall 34y g oluall rat e Ll dydalaal) 43 alasind tduall ofsis

gokitlly alall 5l ekt 8 Ahallaall Aeial) L0 oyl Jciagd)



Al pall alal) sy Js¥) Juadl)

alall agalls bl Gpnd A aaluy Lphlaall ajal) aladiul of duhall cag (Al padla
Asbudl 8 ofysally @) Jale DA duals

2021 (o5.Als Garcia :sydladl Al

el eI e o iy daglaally Capailly Sl Capaill o aead) i Aabll lgis

el el e daglaally Sl capall G geal) il A tdiagd)

) s A slially capailly e Ll & Cappaill G aeadl G () Auhall clia g tAual) adla
comandl el gl 8 Aal oY) 5T il

2013 Peter McGinnis :5ds 4alad) du)yal)

.Biomechanics of Sport and Exercise :4u)all olsis

Al A Al LSl gl Gailasd) Jalas jciagd)

ala ciglinall 5ol ol b Laga s (5255 Auilad) dasliall o caalll sl 1Al padle
B3 Lsall < 5a¥15 Adallaall ZadaY) Jie ddlia) Jlug aladind xie

ALl clupal) Ao sl

plasiufs alal) dasliall by Aakeiall Ay dpal) AL luhall Julaty (e A (a
lahyal) adirs of ey ccpaliad) gad ApladlV) 558l sl o Layilis dlladll dsal!
Al i) e Al eyl A Aahal cowl sl ly oyl erall e el
2l (Buiaty iyl Janca 8 aalus Badas dgyee il e cluhall sl 35 o LS LAy leall
s Al e glaal) dariiusal) appatll Ll 8 g sl el (SIAS e ginsas A8y ]

saamie Ug) (e goasall Jslin 8 Al A sads (Adalaal) aja¥) ciae Ludl)



Al pall alal) sy Js¥) Juadl)

caagl) Sua g

55lly Apliaell Ball Ly 8 Adlide Ay el il e i€l ) ALl cluhall Gilef o
e Sluhall asy G385 2y dule dday Gumdalylly Gaalend) ol liaal) 5)adlly 4 ladY)
On el sl Adaladll A0 aladiuly g)al cudal gaa o Alal Jasgll Jala L glaally cayyall
L1l ) o) Gaail Ay By sac

padial) mgdall ua (e

DY) el say cgandly AU Gl aladiuly il peiad) o cluhall adiee ciadic]
18 35xs L (Apladdy) asal) il el o ((apail) galinll) Jiiall pexiall 5 apaatl dee Sl
e gnga g A A8 (e zrgall

Uikl e Jilay Eoa (1a

SLa) e cdy)laiV sl dulcanl) 3ol Lell dite dpiay clylaal dnlull caludnll Creasi
by dalall A danBlalls Aiajll lnldll ) ASla) (LAl e mnpally (g3 anl) il
2l Jidail SPSS zaliyg leudy (les cdglaay)

L Cua (a

dallaall i) aladily o e Lall Jaha o lga diaglial) culyyas of e bl adins Cuzeal
@Sl LS Limal) aanll (38055 Apylaiil ) 5ylg Apliael) bl 3 eaialy cpaad ) (5235
aals oaad Guslal At (e Juadl il a5y daglially Al capaill e gandl of el

10



Al pall alal) sy Js¥) Juadl)

AL cladally Adal) Aol o CEAYY g ApLEAY Angl

Al angl

el el Ay 8 el meial) slaic)

AplailV) 5l el ) bl Hladiud

Auhall LS Gaalaadl e 585

Agaally Akl Gl e slaey)

bzl S dglan] bl aladi

DAY Al

Jaans Sl ol Jals dalaall d3a¥) alasivd e 5S 5l dlall duhall i
el el dage Alage g (R 13) duslus dyjee 48 Caagiug
als o alin 8 Adalaal) daglially Sl Jangl) (ailiad ¢ aend
bl i€ Aplad¥ ) 5l e b S8 K5

conhaalls Lpaliyll 4l 8 adudes (S a e Ly laaliyg s
A3, byl e BalEELN)

b ARl clahal) (e duall) alitud

Auhall gyl Uy ey

cla i) deluay Cand) 1S5 aaas

Al Cliall il Ll

Al dsad) clady) aaas

el oyl ealiall s

11



Al pall alal) sy Js¥) Juadl)

AL luahyal) geiling L jlia g el o

Al calal @Yy cilagil) 42 lua

) Al cfjean aaf

Ll dgpee 48 e 3850

sy Lelany Lo ¢ pmanlly (Sall sdailly saill Aoy e (A 13) dgpec 458 Ahall Jola
Gylaiy ) 5sal) o) dulie

Bl (Al el C aad)

comaliadl glead) 1Y) raat (A Load Coags s odaid dg)lai¥) 58l doati o dubyall uaiis Y
8y (U Jalye b dald

dpale 4y )0 Glang arandl

Aabll gy LSy aaalls 38l Cua e Gadde Gl (385 e S alin o Auball adiad
el anand 41l

ifle clialyy A il e il dglie Ay el dlac) (& Auhall ol e saliaa) (Say
iLada
Lsbad i ddallaal) Laja) alasinly 48kl dalaad) clypas o A5l bl DUA G ey
Jilss Cila g Leal layall oda cupelal LS L ualiaad) oad ApladiV) 558l el 8 Ylad Lyys
ssad 2wl Allall Aol sl bl Juadl (§odanl 2880 Aade o 30l Aiaa 3y
Aeslially (Slall Tasll Lo G panlly (A 13) oama dpee 438 o 5850 DA e dale

Al 5 Jlae 3 508 Aty dpale Aad lgnias Lo clallnd)

12









b ) i) A Juadl)

[l

(e 2 Ag e Anale s Angia und o sk pals aseie (o)) il mual

O Il 13T (Bl ey e Sy 231G alyl) e agad el i) Lydall ac ) )
b Al Laal (e Led L () Sy Gulai Cliaseadg aeld o ading o sy (9)leall (g5l
Ay Al e Al Glealll saa) a dalualy Ldualy) JS1A)leall ciladll Aty s
Aabudl led) ciliay Al 3508 Apusliall s dfie Chlgas 4lle

Db el - 1

eupdil) aggda 1 - 1

5 ssuilly oadatll (RSN ey cAaalall fgalially Gund) o adiad Al &gl dleall g
sl Aligiee e Gaias Cargs Anlua) saldlly cdasladill cildee (e IS LDA e w S
20(. 422002 cdlea asbyl ihe) LAiSaa 558 Johl lgide Laliall

S5 Agapal) dsad) Claggad) o Clinall Ao gene " il Coyay Ll gl L dgay (e
e (Ao i il AN auall oLiaely Byeal (3 g yad o) (s Glaa) ) sa5
25(. 1=1998 ¢ Laluadl eal dil ) L mlyll Sl

st bl qupatl) Cilaal juaai 1 byl qupaill Aalad) CilaaY) 2 - 1

clyill ApladY) il A e Gyl auad Bgiladll 33 a1 Jae (g5iana £ LENY) -
e lia¥ s dpdilly A sl gl

VLl 8l @bl clisys el Gaganl A ynl) Allall (ogie Ll Aglas -

(e Laiay] il Gl ) 2D

14



b ) i) A Juadl)

Gsae o aalid Cpla PIA (e dle Adiay )l cupatl dlee Cilaal Gains (S -
cilaaly Laggle Gl (gaill colally (sl ¢ ouppail) adail) caslall) tlas 2saad) e 2aly
cealll )l

Alaladlls A pleally (&) ... Janilly 5580 depuall) dpadl chadl) yslais QLS) ) caagy YL
cowbaall byl Jaliill & cae DU Ay pual) iyl Sl 38 el

danalyl) JLadB gy puall il Jaaiy wigns aainnal) nslals Jo¥) alial) 3 ey AL
Alal) Slewd) LSl (laall Jspas Dilalag adlsall iy (353l Galy dligas clplaly Lisina
Cbudliall P e &) L deladlly Gaiil) apia 58 lally Ghagll s 5 daalpll & IS Baeal)
5-2(.=1998¢ ¢ Lludl al )

bl qupal plsif 3 - 1

Hlad Gl (g ) ordalil) quil) aped (Say

(DB 5a3) las wdiye 3580 2 ha) Jare (558 Al Glipall 8 gl s Jiady 1 Algad) quypadl)
sl il See I3 atealie (e Antiell B8l o2 (S

358l Zha) Jame (5Sy Aliph Cadl jaias Al Cliaail) 8 g ol laa Joiay 1 Alggd) el
L Uaill G 3 dianlis sy sl cpalls B Aniial

Tlang 48Ul B Cppalad) Cppallail) saa) Ao cupail) £ il (e e JS Gl adingg

Albaill 5 (il S st sall 5 cilansgdll D) 3law il AUl e 2 gy (315 1l gaM) aLLA)
Adgial) dgliael) calial@l) HhS callan ) Adbaa) ol ) 2an o L Aslall o ) assu)

880 e (J8) 58] Adlad) 32

15



b ) i) A Juadl)

il pal) 2w o U 28I sl o lsed) cpmusol o aainy 52y 1Y) Slsgd) allall
ol ) ) L opas e ST 5l ) Qllan Ally (adV) e J8T ) Asiaa 0t
(.75-74 L=« 1998

b)) qual) quilga 4 - 1

Al dpudill 5 ddalaslls dpadly dleall oyl lgSa alad Gllee & Jidliy 1 pantadl) quilad)
AEIAY s D jadlly

Amadil) 5 Aghaladlls dpadlly dpleall capatl) DligSe ppdal Dllee 8 iy g gmadil) quilad)
AEIAY ) A pally dall

b)) il Ayl cliggall 5 - 1

Al 8Ll dale Al 48U alie yyedaig alein (alall osSall gy 1 Aol G gSall
Auald dpaiasl)

Apaaddl) Lab)ll Chlee jshis alatiy (aladl osSall 50 glgall & gSall

Lzl b abal) ol s Sal o biig ol galall (s Sall say i manaddl] ¢ gSall

. - . “

-

Araadtll Dbl 5 dadlly il Al (alall oSl sag 0 adll i) o <l
Apaadidl) Ll 8 o1V aex ) Cileglaally Coplaally (aldll o Sall sas 0 jaall o Sall
Lalpll b el aex 4DV paliall sk alaty palad) o Sall st BIAY) G Sl

(. 68,67 L=« 2002 cales aaby i) Apaaiil

16



b ) i) A Juadl)

oailbadl) sia Gadliny dualal) Wina capatl) dglee dasd ) Al foaliall (e Ae sane
AT PR

i) e Ome g5 b Aalll Algindl el ) 3l Jseasl) ) oaalpl) capill Congy
Pha e lilee @y Gintyy AT ) 38 (e alias 3 Llaly 2l cl)anin) s dualy)
rJadt (sl f5alie EDG

DAY gaen o ¢ oS Y G Apalyl) ilall ol sl ) Jpaasll 145080 (5904l Taga
S dage (ggime (M DAY aea doas 0 0S¥ Guls ¢ mmlpl) el aage s5iue )
JS malpll ) (ggie Gudl Bay dage oyl gelin aladiul Wil Galds ¢ (bl
B8 lligh (aualy)l

peie JSI 4aat (Saall  aill aal a0a% 400 8

cllyy dasie laladl 8 dualyll Ghladl i) aal) Guiss (Say V1 Auaadil) aL 3 s
3 byl Gaasdl) 1) olaty) )y bl e (g i) LIS 4ila

JalSia Gl Alygine (e pe)ll Aald A paalyy JS dalay of Sl salygr 080 32030 e
Jalaill 2ie Sl3 3le ey cCianall Jaliig 3aall byl pailiad (e CaiSIL alaaY) Glld Jay,
A ) LS JieY) (bl anadill sas gl Ll el piags (omll) aa

(43 .0a « 2006 culall (3lial))

- Lrsla 2l LU 5 penll: aaiud) fase

idag¥ls alaall G8ES 505 sl Slgad) Cpund kil (gyall Slgad) (undl RSl fase

s

casll A e O Y e B e aladl ) pala) (el i) o

17



b ) i) A Juadl)

el ol Ayl il A ggaad) il Gy graall dahl) Jilie Jenll: goiil) fase

Ay ¥)y DLzl & Q) Jaay oudil) apy anall Ba A gyt Adagilly slaay) fam
liyaiall e S

=4 i) fasa

. (net . rageadi.satee . http/www). s2al) Jagh cuyaill jae

Dbl il Jaa 7 - 1

S e Gle o ad A daaally Al Glisenall paes byl cupail Jesy aady
AaeS Ly it Angl gl Sl dgay (e Ll cilidall Analypl) Aaiil) djlae Aty oall)
Jladl 250y JS& 6 Lgle (St caanse Liae Jee Gai 4a0al e lacY) e Zadl gl eyl
B! Gadasl gl ol aasnis Sl Aealu) Al Jiay il Jasd 03 cAdulag
(68 ua « 2002 (sl ikl g Abuas g2ag) amal

Dl WS ) Jeall g 1sif DG il quyaill Jaaplgif 1 -7 - 1

ladans iy g bl Wiy ally dasial) calipall JS a)all Jeally aaiy ¢ i) Jaal)
e cangl S )

il ) 5 AS e aylall Jead) e bl 5300 Jalal Jeally sy 1 AR Jaal)
ceaall Jaall ool Aagi aua Jals Bylatia) (e i Le o) )l 3l sl

(59 .0a 2005 clalsil) ¢ (g gkidall)

oolbadl 5 bl L ety ) dgpasl) Ll Calide wdil) Jead) Sy 1 il Jaall
Gl sad) Cabite et Jady byl capall o G cle Caon (Bl Adlially Cagyal) (il e ¢ L
Pl als e il culall 4t ) Adlia] Jad pall Apdailly cAplaladlly 4)lealls dpa)

18



b ) i) A Juadl)

Caly i @13 Caliays Uy 1s 5l St A M) il sally A5kl 4y aalyyl) il idliall
(- 75 (= « 1984 copinn ¢lagy) Aiidagl mual) Bheal o Layili Ll nslsnnd

Lty saalie D0 e aily die atiy npatl Jeall o) il Jes ili€e 2 - 7 - 1
Goapl) sl (e ad) LeDIA (e S (A At 31D @lldy gas (AL ddatiye 32l
Caagd 1] ¢ Caagl) Buiatane ) oo @b (Y uaie of Jlaa) S Vs bl Juadl (5aanl)
DA bl oda (A sletye copaal) e

el il Alee dmgi 8 Vlady Ay 5y50 Jeall 305 canli § (Al B = Jaad) 50 )
) B3l g gl dapn " Lol mali) e by g ¢ Sladl) st aed) JC3N a3
(. 65 L= « 2001 cales) (Sl 2gall) cpyaill s 525

o=« 2003 caeal ar) Lol Bhaeall Aygraall 558l o Aeyudl & are Guall peai Lgdyey LS
eabll ygall Lalill e il palall 5l jlaie " Leiped (1984 ) el e Wl (25
(. 42 (=« 1984 clll) .aaly ooy ol daii ejlly ddlocad) oy il DA

o LSl el o byl 585 dann 8 Jia Ll Jeall sad Cayed  Jhalad) &l Ll
copall oo Aygmaa Aoy o il b8 lldy i Ay e rdll Slady) laiey 2aa5 il saagl)
2] Aeadiiall Gl Glang DA e il Jen 303 51 ) agall G 505 (e yuny
A e gl Sy " B0l

dalidly (oal) Gilisi LS Gadl) daa o gaill DA e Lol (a5 1 Gl Ay
Jaailly de ) cilizaly,

all JEY) Jlaainly s sLSIL e sliall AaS A8 jnay lgusld (Says tAagliall faka

19



b ) i) A Juadl)

Adle a2 Cusaaill 5 ol o ladly dyshall Cafigl) cilygyan 8 LS jially uliig o 1aY) Adloe
X Clalf g

& ol ey Aapa aaat s ludliall o el ol Ao Laall Qa1 8 LS Tqall) Ao ju Ay
Glpadll P e s aaae iy 8l ae o 55l Qe @ilie a1y e leall GlalY!
- bl e 22xd 611 A sy Al g Aale Aday Ao pial)

(30 - 29 (= 1998 _Lalul) .Sl (o ciigh o Jaadl das iy 8 LS 1A ) 2455 Ao p
S o) o 22wy e s il Jaad A0 Kl aal " rail Jaall ans Ciyey 1dand] aaa
(- 27 o« 2005 clalsally gsbidall)." Sad) sgall olal DA @by o181 JE f il

led Gy ey (e SHL Jeal) aas )

Jaill gl e shaiall dilad) Joda ol o2t 8 @yriasall a3l o ppaill e1af iy 230 10 gY) an)
el ans Caymy

A0 b A jaanal) Aia)Y) gsena 5l 4303 il SIS 30le) e dae 1SN day)

(. 68 = 2001 ¢ slea)

Acsene sl capail) sang 3 Jaally dabll Ol o Al Al gy auaiiy 1 Jaad) ABLS

$sive sk @ (yay Jeall aolits ol (3t Laulad] 35Sl AR 63 a8 Cua il
Aapd (A agl) Bt e i) iy 25 ey dead) a8 Galasdl ) catll (a5 Sua SV
Al Aall @y Jeda aaad o camy () 58l ol Ayl sladl 8 LS 1Y) L Aal e s
e gsimnall udiy Jaall S5 ) daliall 3530 £ la i) e Aol gl sl 3362 Sy i
ol (e paliil) e LSl Cumy ¢ Agme Aaly i e Joi o Gang 308l Gudiyg aaal)

cﬁﬁ‘}d\ sl ‘)A‘ Oyt j Uﬁ)"“ﬂ\L}“&Jbs""C"‘““ﬁLﬁﬂ\ Jadb‘_gjsl\ Balaiulg 12a ‘5&:} t_tjua.d\

20



b ) i) A Juadl)

Al bl Allag Aads gl ) el e S o Cadgm Aid) Aall) 5y ()l dale ddayy
(- 54 (=« 1999 ¢ cuwshu) . Jaalls 3250 Cua (e daall oladl 1354

b 325130 - 120 g ol cilias Led Joai Al & dpaslial) Aabll 5558 o ¢ Lalall (550
Fopand ) Aal) s (Says o 146 a ¢ 2004 ¢ oalyyll) saslsll dagal)

3 Aablly Jead) e zmaie Ledl (ol co )oY o Jaall A (e Ay (g2 B)le a5 tAanlag) Aal)
Vs Jeall e 5)08l aialaiasd b ags Ayl (A all) dpadl Clela¥) Granny e DU Led o155,
Gliyall g el A (re ae D Lgle Juany 3 dabll Ll gl ccanly aulia) ) o508
acsbien) 32135 () lipal oda (555 YT ddayys Jeall Ll apaaty o iyl e aelus 1)
il

Qs (Sya) ol gl el (s Ll e DU e i ) s tddd) dall)

(. 176 L=« 2005 ) 5l Gile)

aa IS Jany Aanliall byl Capaill 3yl i) LYl o) teumpall 550 8 - 1
W hsially Gphall o Adpre prall b  alpll Slady) (ssiue pd)s Gpnd Ao ol
b arndi (5Sayy il laladly canlily a0 Lealadin) dplSaly A8k JS Lple Jaids
T il

sl il 4yl

@) gyl 4k

@ il Ayl

oSl il A8k

ol ) 4y,

21



b ) i) A Juadl)

(82 = ¢ bl daal il ) Audliall dayyla

@ LSl qupat) 48,50 1-8-1

bS5 ) Gagdy eyl i & UG L)) ylall G (52leY) ()SE appaill A5k aab
sy Adgylall s3a 8 Gyl 2iys Badae Ay bagie el Adlial) Cliliall (e e sana ¢
An daly sy o @l aay e D) Jany o e eyl 3508l el asl) ) Jas a8 Alle
(el o el Balatiasly 4) e

) Ao 2 ) el dali cgsdll Glall appan 8 Aalul) il (e Akl s2a asds
Janll dadiyall 3oally Sliais . Adbidall doad) 8L palie yeldt ) Coags LS cddlen DU a8
Adbiaal) ) il 8 5p0le 8ygmn 555 Ledang Lo ¢ o) aall ) Jsi 38 g ¢yl
PRI | R Y P VY

Al Ay cilial) dpali ) A8kl sda Ciags

syl

(ool 358l)) (50l 3581

eyl 3aall 358l

Aoliasl) 3)a8l)

(e pd) Jant) alal) Jaal

Aglaay) 5yl

Al (alall Jaal)

sl A3l salyy clanll & aa oY) ol Blee andaiiy sl e Aaphall sda Jasd LS

s il Gigan Aoy (3$al) anll Sleal) 5 e LY aall S S B3 g

22



L;JAQJS‘ il @m\ Jadl)

O ALl Lgtinlay cDlianll slas) o aall 508 ane (of CoaansY) ' 5alds ) el
A e Las (s il 8 Al cDle L) Chanh il el 0 ) dai Sy
1) A b e 2yl )08 (e Jliy Le sag LU (man oSliig g daal) AUl <DUgiul
A sl A8kl A pail) Jea cilista

Badd)

VA (g 8 e a8y 0l (ggie il e %090 5 %80 (i el el 5o )y
%100

aaall

A echhsall sae Jls ) sa5 Le shs (gl Clygine () 328l ¢ L)L A )Sill Adhall G
20 Hslai VT e sl ) Aoyl cilinat (b elya el JSICUNSE 653 o aare #l
Lle sana EBU Gile ganall

da)l) 5

Gaiatl 481 Aa)y iy aladin) oty I L o al) aall el Ea sad gl
Al 45 ) 15 e el (il o dabll il ool ol seatly L JalS) o latu)

sial) alga 58

o sale oY) ) b el Gl (8L el g5 s il el il (e Clisg
.9\33 32

23



b ) i) A Juadl)

@USE il daglgandl) (aibadl)

O B8N g G (3 Sall pmeanl) Sleall 5L (Y adY) (@Sl Jaally capatl (5a5y
o pdll U bariall dag o3l ol Gigan ) (g5 Lae ccoe DU 5038 (50 %100 5 %90
cshally uaxll leall

Al e s Al ¥ gyl b deall o O aal) i bae ¢S T o lld oo iy
(Al il Bal) ) (535 Apaas dnadl s oS1

e (e a3l Y ()l Jeaally Jeandl e daalill Lizmal) SR Joiall 305 ¢
Lgaall #3015 Alalaall Mgl 555 58y9pamm ) Aili) cpsilly o8I i a6 ally JLaial
) aliall oda (alidagdi iy jue il el ¥ i cdaulio ey clualidll
) 35 LS (k) caiagall Caxilly (538 al) il daglia paad 8 Gl aalagy . aalp)ll
ST aa i ) (Sl Jaally apaill ey Laa cibiacly cBliaad) o Juadl 38155 (i
eyl Jeaadiy cAgladi¥) 5)28ll5 (Ao yially 33paall B5dll5 (g gmaill B5dlls (Ao pd) ualic dpam
(46 42 2014 Gage e saal) .5 gualll

() @S quyailly dualdd) quyail) Jilug 1-1-8-1

(e 3l wipa s 5l (midia gyl Capatll 8 Aleaioall Capaill iy Gud plasin o<a
GLBERY) Gans e il Capailly (g5iasalil) capaill Jilagll s3a 55 (e ¢Sl qagyasil

AR

24



b ) i) A Juadl)

g Aa gl il

Ol A il el 30l ad) ae Loy s sV 6 Ay salid) byl aladin) (S
sl Juaid de yuall ilyas & el e gumill 5250 0 %90 5 %70 (e 52l 55 Ailiaall 358l
eadll 308 (e %1005 %90 o W

Gun eJohal (5 bl g Aplady) Aabl it b is dadine ilygive sl ¢ 5L Bl
Ll Sy (s G 8580 il (8 b Lai Al 45 515 (g Aoyl Gl 8 )50
(318-314 (e c2eal paushacy)

A sl A8yl aladiaaly g dlal) quypal

Goapall JEY) Jie ddlaa) Jleal e alaie W Ayl iyl aadnuly gilall il oy
Al 3l et Cargy Shieally closl) Gl

ZobE G (Sl (g Aal)ll @y Alla) 35 0 () sl ga s CasSind Cagiun S (e IS g
9690 3250 yslas 13) Ll .9%90 5 %80y sy 305 aladind die 3By EDU s G
LB et s COB G L ) doail Aal)l 558 5ol aaish

O b1 13 amds Akl 554l (apyat vie (%100) (ssamill 5250 aladin adey moaal LS
DA e L el ey ladil) 5085 eyl Bynaall 355 ¢gpmmill Bodl) Apati 8 Aallad Cudly) S

(318 (a caaal sl el (s Gruad (B ke la

25



el ) il A Juadl

alalantinly 4508 ety )dll oodat ) Caagh Aabaie A8 ks A5 Alee byl Cupall Aa)
gal o e ad) Lplai 13) aglal) e Wlle  alipl) qupasil) piiady A lealls dpadilly Al

) G ead) Gl Cua e agl) s 13) @y gidl) e U8 3 LS cpalal) dnandy 4ialias
Aaanlls gl ludliall Cila ) il dde e e Al daliinall cilyyaill DA oy
Ayl Ludliall lme 3 Sailly Copaill s e o2l Alane iy 2Ll i)
S Aplee o Ay o Addns i€ gl g Aui€all bl ae 2l Aaliall (aydll Dl 1S,

Ssiaa adys cAplag) Apaalyy il aiarl JAGY) JSally cahadll sda Hldiiul 8 clld aalay LS

ceall Syl alayy Jef ) Jseaslly #1590

26






-

dalaad) + A Juadl)

D Aaludl - 3

L gl

Al A il il o haeas dAall dneals (et ) Ll e daload) dialyy s
sl (5l Al (e aind Laly ce Laialy chaudig (A B8 (e Ol 4 L ¢ (g)3Y)
Y L) (s el J¥) el Ailall il ol o Aaleadld Al V15 dallall byl
c bl gl AT Bl ol dsjles 2l sl

Lgaalaty alia¥) cppaad) e sy ) Aaled) Agad) ciliall (e daluad) 8 dgpal) dias aaiy
O Laa el 30l s ASall A glial) cilagatll Jolial ety ¢lgde il cualiadl (g
- Odsiall agally gl b ol

albud oo Adyyisig 1 -3

O A A sty sae sl gl do cpsall anle Colatall ndlil) JCAIL Aalewd) S5 A
O30 Cpmaaind) SISy Slae ) asen i (e Lo lan Al 2088 G ¢ oY) Ade Lo ) il
Ledl LS, L danen Loy aien g oL 4iSay Sl il el a8 v Ginlld, 358
ol By plas Aiugy # oy caluall Calg datially g yill Aoy g8 cpally alll 83040
Laly ecbudliall 3 el ol e puadly 5l Lals dalandl Gl of (g5 mal) g Gl . s
- Al i)y callilall Ty LeanSs oS

sl 0Sen aa B ABLW Al (e 3O Aglae ey daliwd) ol alaY ¢
e Ay Uy Lo 2alall I jpimall (o 28l Ayl 3ilaal) (e clla Y Ll st ¢l

Aalindl Gl aled 5yg pual  cahiall lma) Y Lali dad L lua) Leabed ey oSy Ll

28



-

dalaad) + A Juadl)

Gl e adlall g sl ey Sl Gl sl Ches) G ¢ pumall Gl 6 la g S
el o Jaliall sl Ll

Cre 4l 2y Al Ldlg i Slatials Jlagl) dalgm o LYY J5¥) GLaidl dalud) Cupuy
Sheldl 8 Jeaal) callan ) Aol 4yl anall o lall ) s LS ccbiballS dngalal) &))<
(12 4@ 2000 daluadl Gundy (b’ Taaal AT (s i aald), Ll 4 a sal
a) Gy i aa () elgy daill cljliasdl alaial (sae Aalindl il daald 5y 0 el
O Jl (salss cpadbl) (galy Blian hlianll o3a aal (hes iy il o)y lealets Lesialsa
raaaf LAY (e paun pild), Apalylls LAED Leile e Jus Al BT A e iasa
. (12 4a <2000 "dalod) (unily (s alea’

bl g3y s b Apalyl) slall sl e dane 2b L ESd aladll A e a2l
aSay yall alaaly 3ylaae il Ll V) 3jlimall ol sudlic Leo€ cildlie e Lealina alaie s
Al agile Une g LD clilas) S oad Wil siae o5 sl W (9a¥) (gas. 33501 2350
OS5 g al) clagidl) gas Lee sy s LSl ddue ) cuadhll galy (b 5jliaal) clay 2dl
Jaall i) Al plaia¥) () ahs Lea canlailly Al (e (ans) Ciagl) 5 (gl dlacy)
O s, gyl Jal e Y A Adeall Lgial Aaliwd) ¢ geslay 35iall (ans S5, Ganylaal)
D A (s 2S5 cCpplaall ol daeY) el e Aaliad) £ Ll (B S )50 s
. ¥l 13a (5.3 650 - 880) W ) Al anp

e pdge dolin Gom ¢l g (B dalind) el () gpaall Jsly cdal) (ol 3)lucas
L) asmy Al (asaill Jasg . dlac s A ill Al S daluil) dsjlas o Sinal) lgaliag )ral)

Gl ilS i dalindl dlae e 43l aalsill 208 Ll e Slal) J8 2w T4 L)

29



-

dalaad) + A Juadl)

o Blae ohas e Al BT dliag, LA (Can)l) sall daliad) CilSa 4nli aasie Gula)l
Eodia Olsan alay s ay siball gy 3L Jia ia Ja ) Al Cdaen sl "Gua
Al (b 59 cAsdal) ). )o.3 3000 ) 436 aasy cpsall o Lgiae Lual (40) ¢l5elly

(14 - 13 e
Dl oyt el slee (amgis bl daeY )50 A3lSe dalud) culial (3aeY) ey
Grae e bty "anl IS ¢ pauly gy 5)shanlS dalid) 3 ALl e Landd Gl
- e alead L6 lalen g Bl sl slisdl 0S5 Jaall ity Se s daal)
i el la A (aspsbieal]) 5 iy ald A sl S0 40 - 39 a ) dalu)
ol Al 8 Aal) sda L daluall Gailind) oy Alall Caluil Aalyll b epla L)
sl oha Uiaats, daluad) plea 85y Ji il Caatiey 401 o agus da iy «Dlall U8
Copelh o miy Lads (sl 85 Cum ¢ elally gyal) Aalud) 405 Bl agaladinl oo 3,58

Al ciludliall e el Ll daliad) catinly  Lalasiad J81 calSs casally auall dalon U

O "Gl O BILIYY (3" g pasd” 5S35 Al daased) GV ally e ) dpdla)
ey Ja gl el Jilay LaasSa Lol Lavaliyy 80 slall il ddajos) 85, Dalae lalis

. daludl
Coaiald ¢ alil) Cagpla G Ayl Al Al e @3S a8 DY) Jd Ay el Jild) L
(el bl ) 8 DY) seda aes el bl dlacy Aaluadly (Jully (Jaall CisS
lgalad e DLyl Gung sseall Hins calagiall 8 Leal) Cpalusall dalad daliadly 4 lall cly))

e 51 sad e il HS3 Gp Gad o b OS5 Cilaglly Al (ST dpale tapdl SY1 sl

e "Aalindl dalats cadal 4Dy cdosyd Aalis (il i dagll e 1dlad )l V)

30



dalaad) + A Juadl)

b ysial) Aaal) 8 Aalond) ol Bt i) O gy Ll )y Janadl slae (8 Aalewd) coal
peile B Apaal)l bl geatinds qrell 1aa e ¢ salusall ey L ladll G 2o G i
aaia @y o aa)sal Gigtaly s ill dalually bl cLall Ja) A2 )guaall 8y
e o il pla i€y eolpala b Aaliall Loasa iS1ad) 46030 5 Cus daliad) (i yal
) e £ 5ss AR lajany dlao

dalud) aggda 2 -3

el Jal cre dlaall sl il 30 o adlaal Calias b Jaws Jala (Sya Jalii & dalud)
JUEdU JalSIy dan ol a8hkl 0yl axding N all ppen 35 L oaball 230 S bl
adle Ly 2 laung 6 2yl 4 lyay Ll g Adlaie 5l ABlie 438805 cilSym s Lall e
sl sl s L) 8 sl 0335 AN Y] pmglla ¢ el V) gl e LIS Caliay,
iy (e Lgie ik Lag awall e oLl Jaiim ciydls ) d8LiaY V) e 5o sall
sl 13gs Aasipe Alladily dpuds By AN BieaY) 8 Al gud

Lol 8 dald) ki 3-3
O Opplaal) alana OIS S ¢ il Jlexinl¥) age ) bl 8 D) daluad) seda 2m
(S A LEAs s dgay a8 (6 SH el (o Ganpal) e LB 25 i Uil g5l Jaal
lsls Gandl Jled ks dgdaal) <kl
¢ (C.N.R) e Al daliad) 5als 3y 28 el das eoly S0aY] hae ] 48,1 Ve (o
Gl & Vsl s g ! g Il s el e o e HLS i qanil (g3
Gl V1 8 bl Gl JV) Glidl ge) o3 " il g lal # Lol 2y gyl

31



-

dalaad) + A Juadl)

SRRl (s (s pomald ) 838 Aalis 22005 5100 ileas 8 L) Sl My 7555 o )
(23 42 <2000 «aal
Lo A ghay JU 3 "Gund G 5IS"  Leadly ¢ 50880 Al Jhay "Glaabis o L) (315 LS
Oyl o panl 6ysal) gVl aie s Ll baad Litgd) Jlad k5 1936 4w JLuid
Al Al s Glidlial) dadaliay (FLN)  (ahasdl spadll A clas o spilial) (sl
- 55l sl
oy al) 3 Aaludl ciige ii€e Jof (ol (1962 (sa 26 A Tasaady « DY) e
Aty sl ¢ el Guds By desalall el Ay 25 1962 55T 9 8 Ay U
Ay a5 ) ¢ (giligall itaad adl Ll Gty Il 0S5 ¢ (FAN) Aaboall 45l
(FINA). (Rabah Saadallah, Passé et present, El Zaleadl Jdeal) alany)
Moudjahid/Le Soir d'Algérie, 1999).

Lman 20 3 oghin aliw 973 Grujledll e 31 (1964 4w dnlady) atjal slaa) iy
e Jiy ¢ Lol 82 e cuehse aliw 4313 U aaal) mil (1987 e dglias) i 4l
i Lol 17 dewaladly L) sae 311 2001 ole Jbs lsiv e (e (aluw 2701) agale]
gk Ay 14 ZalatY) olg) cant Ay gemiall A5V el ase ilys Ll 2065
D agies ¢ Adsall Jiladll 8 5Ll iladl LY de Jie a8

aall e dalu 2100 8 LAY uldl) G5l calial @50 ae A

Could el ol g8 ¢l

(2001 <L) 456 49.56 o) ek sym dalis p100 L Lapdy) Jhadl: glis gaga

A ga yal) Ayallal) LIS (563 38,1 aled) 50 (e 2nd 30 ) alea

32



-

dalaad) + A Juadl)

Aalin 2100 & bl uldl (3 dalia Bpaw g s cdaaga Al < LY e
(37 0o <1990 Aaluwdl aglas 1cuily Jals daluid). 1985 i dia Lelall e
dabud) 2igd 4 - 3
Leall Aalad) 5 ameald) 8 Al Cile penal) paen @y L "clialyll Ly’ daldl aab
e bl Al g Aaldld Loy Sas L) AS)s (e ) ADU ) sl paal) 8
Aigye ¥y el B by L il iglly (Jalially il (el S pianll aly ]
gl Dla sl i35 canagdl (o oLy ¢ lilly gyl Slead) oy ¢ il alaiss ¢ Jualiall
(F L) lad) (g selall o lini) i (g il
"Aacally duad) ailgdl) 1 -4 - 3
dgand) Ligpe o il 50 Lels Gy LI auity Ui T psn il o)laill (0o
 Bycineall alewsi g (al®) AT Jomdy b 5al3Y) aSailly D Uimal) 556 Bl 5 (4l
(Aaialisl) duaslommdl) ailgdl) 2 - 4 - 3
o A1 S Glagials 0 Al Aaid) G 2 Les grrall Gadill CLae Aalud) (548
ALYl sl lead) 5oL yyalaty alill Al iyl ams 5005 ) (5355 LS L anaSY)
A gall [ gglall dela) ) i) imgl) Alee Jpgasil plarll Atalal) clime ) Jap it )
(133 4a <2004 ¢Sl §1ayly dualy iy
rdoe LaiaY g duagg al) ailgil) 3-4-3
Dl 2n3 LaS . g madly 2815 slall 5y g Ay dpe LV 1 Ja 5 Gl 8 bl

cobaall dygl) ey uiil] Came 3y Lol ¢ 1all i) Tla

33



-

dalaad) + A Juadl)

Aaal) Al 4 - 4 - 3
oy LS e Lulag) 2ladind ydiats o poanl) iilly Limall canil) A1) 6 daload) se Lo
eliact dallany oLy ¢ amgall Jo il amyy Jd JLde VIS sana duaca cilile Gopladll o

(12 0a 1997 el clal,l) allu Ahas G55 )amal
rAgliallg Apudil) ilgdl) 5 - 4 - 3
Sl iy ¢ st Qo elpaiy Atiall daall 3my Laa Limall rmnll 31 dalend) sl
Aoty (il dhias gaag) Al ae ol saldll e 308l ¢ udilly A8 a8yl Ao ladl)
(15 ue <1999 dabudl L&l Juds 1Lk ra
rdadall Al 6 - 4 - 3
Lppaad) o (JLAIL uladS) LS)all cilEleyY) gl dals Loy A bl Alins dalowdl g
(i i i)zl = Mall iliadl Calyd) caad dald Aile el DA (e cdmanils
(26 L «Blu gase caal Azl
A Jalail) B Aalad) aifsdl) (addli (Sayy
 pmeall Ao lie adys Applady) bl iy calall dsiall e Ll
Ay pally o(Jeaill) AdsUadllS Aol 28Ny alie jogdaiy sl ) Sanll sl (§an
B8l Jaadg cde yully
Cbudliall e SladY) (g5iue ad)s dpalyll adlsall ¢ L)
- BalYly zsadally (uilly AEIS dpadil) Clivall dpan
Cmmial) STy lee ) apead giadla
Al alsall Shials Ghagll e g lall ol slasinl) adys g Sad) Jaalill

34



-

dalaad) + A Juadl)

Alse 29 i All) Aadd V) Jblaal) 8 Gl gl Gaadl adyg Copiiall Jpad) Jiall
(3aladl
5SS (LAY Akl byl 5 anall el Ll 3leaS Lebabiatls (@l sl (e 450
cpaailly udarll o Ll
dalud) Laal 5 -3
skl e glall Agyanll sloal) Jsed Agalsad gt S dirS daleadl dsaal s
eV maead LY Ly maly G ¢ ol il
b Wsaa] gadliig
- Akl s danslf) pall Al A Balyys Ay geall B)sal) Ll
- el dgenll JSlia any Aallaay Jualiall A5 50 5015
- O Aygaald) ded) 5alyys (Ll (aedll) il dilae ol
el (B Omsle saned) A Balyys 2SI Cailla g s
. obdl EDlae 3)a Juady auagll Llee g
. el EBlaal Silgynag oande @llaaS o lall (e BaldLY)
- osil) e alaeYly caladY s ahallS Ll cilaad) el
(s G poilB)  Aa sl o saglls Apaadil) o sroall o il (Byad) (e ladl Sl
(27-26 o cxaal izl
1A mdlisl) dalaad) glsil 6 - 3

Dt g )l dag)l s ¢ A gl lialsally Syall sladl af daludl 3yl 20a

35



-

dalaad) + A Juadl)

(Breaststroke): jaall dalbuw 1 - 6 - 3
o3 s el mhand Slse bad (& ESH ()55 ¢ aall e 8 gy (8 dasss Ll @y
Lelilose . hysalls e 2d) vie Jal€Il Dygana aonll eliy oy ealdinly Bue-al) 32Y byl e
. #2005 <2100 <550 : & ALl
(Backstroke): sl 4aluw 2 - 6 - 3
- Gbed) dilss Jlsh opels o o )aVG ~ladl iy cpmgall Jaly Jailad) (e ¢ VL Glad) fay
. #2005 <2100 550 :Zudlill Lglilu
(Freestyle / Crawl):¢dad) Ao Giajl) / 5all Aaludl 3 - 6 - 3
e O g gsial) il 3 805 calimdy (5M) sl Lol i) Uisil allaaad) iny
AL wially e A ASpat il ol o Wbl aiass A3bally selally Hacall by sl
1500 1) 450 (pe i gililise | (Al yl) clypuall) (penilly Copaaill ilypn pe
(Butterfly):4d)dl) daluws 4 - 6 - 3
ISy aaly iy Lee CAlAll Lognas o co L) o (358 aLaY1 ) Lo (e L3 OIS iy (5053
. 2200 5 <2100 x50 :\gsliluse, allY15 & 2all 858 dyliae 558 Callatig ¢ Joal sie
(ol s¥) Aaload) (agad A5 g0lal) cilialgall 7 - 3
sainall dpans )l il sall St aals) ¢ ol ¢ a2 4ie Gmpal) o (msall apanai a5y
DY) b Al Dl Ty Yol AV (e

(hla 10 Gagal 225 Jumins) (ol 2aS yia 21 1ompall . yie 50 skl ala)

(¥l pasall 558 b jia 2 Juadly) (ol aaS e 1.80 :Genll

36



-

dalaad) + A Juadl)

W jad o liad dalie )i aa ¢ e 2.5 32aldl slall (o) didy Ghlal 8 wlal) s
851 oyl zH)k 4 50

b Aalise .20.75520.50 oozl o Ll pelan (358 Lee lii)(s1a51) s ciliaia
2layn 10 e uB Y imdaadl lasi) Ay ol aaS i 0.5 \times 0,54l

Ll o lall mhans (358 50.60 5 20.30 2 sy g Ll i gdal) dalias £y (2aslia
comsall 555 Vs Al Laila pa Alsie (psS05 cldgac s

¥ ilall e (1) ) 0S5 g da Y Lesilsn (e laaiall dy3 adpl
ol daia (e (mall dalsall 2Ll

Mo (o gy oLl rhans e A L3 JS5 Apagac 5 Apilsin (585 O Gang? Jailgal)
sy ealll Al (lacal Wl a5 20.80 ee ) diaiy Ay ye dlia

sy gyla JS0 el Tiladl Jlaxis a0.01 Holaty ¥ LeSanl Anig A Gualll cilag!
4353 20.80 5 oWl e 358 5030

iy Aade dilalse (e 5SH 5 Asdale Gililay Gy Gasall Jolay widil ahladl Jla
asall Jules aie (S\text{m})) 5,8l dedd) S jaaws 20,11 5 20.05 c s
el Gl cpalind) 4t Saee seal sl

OsSas cead) lad pe e 15 dilue o Gl e dig (Bl sad) sad) g Jaa
sl b lad igon vie oL e Tag e adalin 380S0 AL Tag3as il o lile
gLl pasall yie 3 piaa Al Llel Jaad Jlal gl Aalead o sad) cladie
Gl edall L aliyY gl Jaila e il 5 Ailae axgs o lall mhaws (10 21.80

A BN

37



dalaad) + A Juadl)

28-25 ( Llali 7 5)5) dasie Ay 24 Ge J5 YT any Al 5yhall dnpnt s lal)
Bl £ U8 L 50 Bty WL oLl 06 o s «(Basie Ao
a2i/4ans 100 (e ohysall dilaiey sad) ciliaia (358 3¢ LaY) s0d Ja YT Canyr S L)
(05511000 Jiss) xare
b asall Lyl e dasupe oplll A€ aglad (Ama ) aldlall) ajlall hghi
el msall i 46 Jsdass ¢20.30 5 20.20 o mshiiy Gy a)ls JS Caaitia
(143 e 2004 Aaluudl dpalal) cpabual) 1hadll Ao 3a30),50 AL
fdaluad) <N 8 - 3
P SUIS Chiais ¢ Lgia Bsapall Calaal) gt dalud) Vs g
dadll) dabud) 1 -8-3
Jeii (World\ Aquatics / FINA) daleall Jsall slasi¥ (e 830 s da)la (il (335 )l
Guinl Laxia Llie 5 Loty Loy Iolae) qallatis . oysalls coadls ¢ Soadl o0 Ay (Bland) o155
Aoy cast dpi) Jaldl asln Jaas b i e A el o) aiadyg L Sen () B
(CEEN
2100) aall (2200 ¢2100) yelall «(a1500 A 250 () 3yadl tdasyll ulilusal) Jadiig
g siially 5all ey (400 2200) g siiall g2yl (2200 ¢2100) Lahall (2200
"datadl) daludl 2 - 8 - 3
eLall e alilall cylgay Taiis . 5lady) Guads Llall cilysianall ) JLEdU (ulal) yaall aas
Gl paall LSl et 1) Vs col) 8 Cagdgll ecaloas¥) sl o5 o' Lall d8aliad)

sl L) gyl Glaca aa chayY) dalud)

38



-

dalaad) + A Juadl)

-Atalilly Ladlal) Aaludi3-8-3
el ) Aa i) dasia 8 Aalindl ety Lgadle s ailasiig alsdll Cgne oy AN ot s
Les e(asadf 322 8) 23l B (35 Jobay 45 O Teda olall 8 puall 386y Cum €dndlal)
il G815 il A& a0 LaS Al Alie oY) Caddyy Jalial) e agall
o) 535 Lgias Cram le sane oyl () Ll Lalall bl iy L pimgyall e LYl
(31 - 29 e caal ity Cpuan un anl@)igiad) (gl Alag aiiall

daagg sl dalud) 4 -8-3
Al 358 e Ty asdl pranll gl Anlall Lgiaall Cuas of Bl s ot ol
ciglually cadyill Giapay gl sl L) s Golaall el o chajln 4 ey o3l Y
(31 - 29 (o ctaal Sy Cpun G anilB)ipudilly diad) Balasd) i

abud) & Lulud) cllgall 9 - 3

(Floating): sikl) 3¢a 1 -9 - 3

iy alid ol s e Uisa o LS sl e Uy Lgy g ¢ V) Ay gandl) 3)lgeall oo
gy hadl Ll (335 (gslads oY adal) 853) uasadf 52c il LSulSins Linglgrd ot
allaall e Agllall Al 3 alea¥ ¢(anally ysl) Cm AR aall Lo il 480N e galal)
shs  salall 508 (e a3 8 LS Aganl A1 Laty clasila Jid e LgliS 058 el
Cogall dags sihll b dpaa il dalny ol Aplie sihall 8 SUY) Sl udy L

acluse gl aladinl o Xy las ¢ Liaall il

39



-

dalaad) + A Juadl)

el B igdll 5lga2 -9 -3
A (Vs adll) Gl Bliay) 4l =y Cum trsaiaall Ly el Guind 3 Lgnaal (e
Agyay eanill L) Jawsl
relal) b (S4RY) Gligh 3)lge 3-9-3
shon el 1) zosie (hae (4 sl ae g JAED oLy Cagall Jala el GV Gl dia plad
o A AS sed) o Lall b 8581 - L) @lhy) e (Sl ol (Sand z)ay ol aleiall okl
(26 Lo Udl) ae Mal) gf)xlandl
(Gliding): @¥3¥ 54e 4 - 9 - 3
Tl Jaball o Ll Ll Tt (edall §f gl e els) GV alas oLl 2y
Ngalan U] galall cilagl o) el sallS e luse ol aladi) sy cAediiall
el B Agally JELY) chlga 5 - 9 - 3
ToA pde dleli aa il (550 (el JalK) alatiaY) $2353)7 Glmall) culad) el
it e oLl Jad £10Y) 5585 Ao yus 3 asilly o) ged) daslia galil oLl )la (i
(91 (o (pbils dlaaay ) (o ua 3ga3) 5l
s A ) Als jay e giia ol padil) jlecal Calall 58 o Lall ady allaiis e Al Glssa
(26 La «Gba gase LAY e Sad) gf)e Ll ol ¢ Al A o)1) ASpal) o ] Lianll
alud) 8 5)isal) Jalgally uad) 10 - 3
rAdldly ) alssy und 1 - 10 - 3

ety JlaaY) oo Aatlll Al Sulgny Lol ool dual3l) i

40



-

dalaad) + A Juadl)

dgral) g danall GaleV L nbadl aia ()59 (b pand elyall Laal) Joalgal)
5rila JSYI 2ay ol cagibe zoya dgag Alla (3 gl aiay . pmsal) Jsida o dalally
sha) Csass adl) 8 ASIS CYsSLe pmg o LT ol ((laliilly anngl) jue galil)
comsall bl U WY1 aiats (Ghsall) cOluially el ¢ ASH slasy)
(ASilSiagaall) ASilial) Q) 2 - 10 - 3
05 Lexie labiad] 5alall 358 &1 Cum ¢1Sualinngaselly sdball ()gilE o Aaliad) IlShe aaind
iaslialls 28 (553 (e iy oLl (e S0 pnn ST iy Lae oLl JalSIL 1ysain al
(46 - 45 (a cxaal LAl cCpun s anlB)diclaY)
il glly Laglgredl) Jalsally (ued) 3-10-3
50 LSy Lypnll 5562 Jany L 88Y) a8 6 188U Tylai 5me A gl g cllaiasly Aalid) s
dare iy LS L Alianl) Glal@dl el jadailly Lapally a8y cuasll Slealld ¢alall 4lle
Dha (re sdiall Gaysaily AAASH e lall daglia o alill 4 ad) Sl prd) Dlgindy Slaal) Jial)
L) Bassl) vl
T g il Asudil) Jalgally ) 4 - 10 - 3
Aealsd Wle TS hus Lyped Ladats byl o (m s ALelSe dpavinFpusdi 52m 5 Aalind) il
Cailge 3 A Lapal) e afyis divadd dlulad e Lolagl (aSay Las ¢ Sl ol iy laiil

(93 Ue bl dhaag ) Ao (Cpun 3gana)indlidll

41



-

dalaad) + A Juadl)

" il b
Sl 1) lgaaa Qi A5al Apalall Qa1 Gadsi ) daluad) b byl i) Cing
e sl Blimal) 55dl) anlin of s, Ll il 8 ) o UadY) mma
dasil) sasa o S paad) e gty AL agall 8 Galy) g0 ) elaY) e
La ki Cirgy ¢dgad) 4t ae cain ) Lia Jiall 48 aladiad slead) ey o Sl
e J5aY) Suall Bl ety gl QI A ASaalin 5 yuell Al oty A3g sl

. C«LAM d;‘ﬁ em.aj\

42






Caabual] Lgiaar ) g 4y jLadiy) 5 4l L & A el

-

L gl

Jsaslly all o1V Guias 8 7 Lol Lgle aaiay Al dad) cubpadl) anl cre dplaiiV) 558l asd
el slels ¢ (Turn)ghsalls (Start) @iy Sl e L dali i) Gligiud) )
o L) L Al Zalal) oda yshaty aigh Apall  oalyll Capill malyy Comaal 385 Al deyuy
L oabl) Syl ks el el pmis o il il

gl Lasead dn gy cipleall ) culsad) (g Gy SLalSs (ol sl dalyy of LS
Oenliall giaall alall slacy) Gl (Al Aubin Sha sy sad Jalyar i Gl dypeall colial)
pelass calsdll Cla s (o agalyy ¢ uanll paill Bk letin) (& aalun (JLdY) 438) 45w 13 yeny
(Explosive Strength)dlaiy 548 - 4

A ladiY) Bl aggda 1 - 4

e ey J8 3 Aaa sl Sz ) o sl Loanll Sleal) 58 Ll Gy)laat¥) 556l Caal
col) Laia (358 o (SIS (A palipally Lahlal) Luaiadill Sl 5 Lls 506l o2 gl
Abmal) 55801 e LS5 00 oo AoV 50 il gl o 81 Gimgal) Bl (30 o5l @l
G (bl Ay oaand) ol 30U e malall o181 ading Cum (A Spall dey iy
aliasl)

(bl Gyl 8) alal) gt} Yl

(b Aien Apalii) Ao yu Aol ddbine cilaslia o il o qanl) Ll Sleal) 38 A"
e Lall Allac 5 Aaslin Ao caliall e o ladl o8& A Alalal) dpad) dacall by . "Agie) sany il

ealiall ghally Al

44



Caabual] Lgiaar ) g 4y jLadiy) 5 4l L & A el

Alilly SilSagl) iy e 1Ll
zlall a5 ¢ (Muscular Power)aliaad) )adll" auly &gl \SulSpall 8 4pladdl ) 548 Cayd
e depulls 3l Jihea el il
CDlae Dlial 350 Aaliadl 8 A plaid) 5580 i Y A Sl sl) Abalaall o3 e 5L,
Al e eda B ledny badll ol et o 5padll et Jy Al Jleal gy e 550l dada
bl (S €y Glala Sha gl cilaay
(sLae¥) Ciillip ale) (sl gauadl) Gy it} TG
Oalie s 20l Alle dpcae LY Jlaaal (B (53S0l and) Sleall e las
Aagyar o L) Aliaal) GG A al) cilangll e Sae 220 ST awiadl (Synchronization)
" saaly dylaiil 483 3 Lo Jeall (alis)
il Ll plale el Ciylas la,
dex dh et Al GlSuall 3w Al sadl o' (Matveyev): "ciudile’ cig e
a8 Aoyl 55l hm mad die paaiag yedils Jan el il 8 il
"Ry ¢ alls (sl
@i Spa Jad elol e 5yl " (Kraemer & Fleck): "dlidy jads' ciy s
e L B LSl adied G ALl B s A000) 5588 PLA (gsmaill a5aa 8 Saalin
LAbaal) jalilly ALY 8)005 eyl pRlEY] ASpSs
Aa A gomal Aliac A8l iy B o avall 5,8 8" (Barrow): "l ciad

".a.x.:“)u} YOV EN '5.3;\}

45



Caabual] Lgiaar ) g 4y jLadiy) 5 4l L & A el

Ay ladiy) B4l L8 5 i5al Jalgal) 2 - 4
e 227 AN LCilKa g Aarac s Ll Jalse Baay cpaliad) g2l Aglaaty) 8l il
358 A g3 3¢ S
ssill Lgle b Al 4wl sac ) aa5 (Maximal Strength): s galll 4liasl) 5581 .1
dad Al ) clgalis) Aliaall gdaias A Sl 5l eV Cainll o) LalSa ¢y )laaiy)
bl e (b i (S Al 3l
o= Sl gall Jid (Speed of Muscle Contraction): sl alady) dspw .2
=) damay (Sl palilyl) Lelsh jrali o dliaall 508 Lagiysy 5)a8l Adiles
D) iy (8 (il depudly dlle 3580 il 13 Al dagliall e el g e
RSN
sl 24w 5100 Aleasll (Neuromuscular Efficiency): @i$sll mand) jlgad) 32li< .3
Do e S 2aaTg o Laal)
Aliyall dpasl) LY 20y 300y (Rate Coding): @l Jhwy) Jars o
Apsts e (al@) Jeay Les Al 3 dlaall
o 2o €I Jisng cleiad e sndll (Recruitment):  galiall agiadll o
Al e (A el 8 A all Glaagl)
ey L 4laa¥) 5580 il (Muscle Fiber Type): dbaad) Gty duwis gs5 .4
Oyl apaall Jaill Lajaatl ¢ (BMteXt{Type  11X}$) paliiV) dngpas ¢ Liandl ol
sl (e piine Jane e Lgilginly  (BUeX{ATP-PCYS)  asliw il 450k

o=l deyu e Jesadi(S\text{Myosin ATPase}$)

46



Caabual] Lgiaar ) g 4y jLadiy) 5 4l L & A el

335l Jadys (Intra & Inter-muscular Coordination): Lasl) el 38530 .5

SUally Lalll cLasy) e Al i) cile ganall o Graiilly Gaalgl) Aliaall Jal
daluddl 8 (Agonist). s3lal cBlasl) (bl cuds (Antagonist) saliaddl cdliasll
dans Las ¢ edall C L can] 4 gdll Con il A8 5a jaiall @ cae Gaad YT Bl 13 Cpancay
elall ady gas ALl

g L)) 2iad )WY 5w aiiyi (Psychological State): dwmdlally dvudit) Adlad)
3 LS 25 LS g s oy 3 Gl asal) 558 o(ladlial) ¢ L) dpedlal
Agliae)) GLIY 8yl die Jliyy oanll Juasil

eranll Sleall et JLaS) aay iy )0 dplaaiy) sl Joai (Age & Sex): gudally paad) |
Oy g Y Dl Aallal 558 6 Ylea] oS3 (3siyg o(Ain 28-20) sael) ally
vl Gl ASlaw s Aaliaall ALY ans 3305 e Jgmsall " g i siasll’

483, 4laa) 3480 s (Training Specificity): asdicall cuail) dagdg 4egi |
(Plyometrics) &l i sl chluyaiy cidalaal) daia) aladiuls ¢Capaill dua pad faud

Beall ekt Jaed' Cpasy canyllg Ll JAa

SAg ladiy) 5 g8l cily at! daglgaadl) cl il 3 - 4

......

bl an A AedEie Aty Aua gl aad LSS Slaa) ) Ap)ladty) Bsall Sl g0%

3

rgaillg dnliland) clisdl) ]

A Agliaal) GLIY) ana sl (Hypertrophy): dbiasll sl adaiad 545 o

(O saally V) Ailal) i pal) alal

47



Caabual] Lgiaar ) g 4y jLadiy) 5 4l L & A el

Cans ailiad dusaty sl o lian G Jandi Aagpal) GLIYY AlSag JapdS o
LA lai) Jaall Mo ST ol ddabiaall LY
rAoblanllg dant) culisit) 2
Ll AS ) laall Jaand e ¢ Leal) Gyt Ldaad) aiail) 5o liS #dy o
Los ASall o L ananll A dalal) dasliall Juliy Ldaad) Aiaad) Gdlsil) Gl o
a8 bl JST _SHall Slaid) Jeny
‘Al 3o sty A8 daai cliss .3
Jas by liwgdll sl o LiS jpdai Aifgadld) ABUal) édgiul Guwal o
(S SlsadUl 558 slal
Cliagd SN At o LAY 58 sl Agibasl) aluyal) G938 Bal) o
(SMext{CK}$) 50l oulyySh a3l 8ol adys il Sl lingh s s s1aY)
ABW de pn A8l yyeaisale) e J gl
8,8l Lpal) dlaial) 4Sualin 4
oS (Rate of Force Development - RFD): 558l jghal Jara (pwad o
Al e ehal 8 Gliasl) 4548 2l Jgeasl) (o Lol
Dlrall Llatialy dpasnl) Gl yaall 3o iSodail dapsl Luad) Jadl) 3) () ol o
dcyw il 2Ll e Lae o ($ltext{Muscle  Spindles)$)idiasll

o2 Bila & Lo 2ey (SUiY)

48



Caabual] Lgiaar ) g 4y jLadiy) 5 4l L & A el

4 pully Bhaal) 3589 Ay ladiY) 558 Cp LAY 4 - 4

45l8al) Aag (Explosive Strength)a \adiy) 4l (Power-Speed)ds pully 351aall 54l

R SPVNFONREWOR UL SO g £V S QoS Ok ; ; ;
Z LY dasdy & ¢ ‘ )0 L Jshal saals dlle i dans e de yuu 558 7 )

.Bh}

1) el L Caklal) falial) gyl BN e ading ceSoal) ol dasliag apad) 1Y) S e adie
Laglaalll| Alasll o) gl of Alle daglia ) gzl Aaugiall (50 ) Aasssia daglie ) 7l
"SJAM > ‘H cﬂﬂ\} ¢ (Start)cﬁ_\j\j ‘k_\:ljj\ ‘;J ).@_Ja: BREN ’:S)A.\...n.d\ U_il.v..aj\} ) U_ILD..A} cj.ﬁ.d\ ‘_sﬁ )@..E.\
) ’ (Turn). gylysall Gl

Ay B3aaall Ballg Ay yladiy) 548l C Aupagal) (398N 1 aB) Jgand
Sy ladiy) 358N culypahy sl 38 AU jualial) 5 - 4
A Jag yal) o lisia) any ¢ EUD cpalad) al dliaal) ilailly cilla) Gigaa (galidl
ha dayn adyl caddll (=Sl il (Dynamic Warm-up): 4agally aall elaay) |1
bl Ligil 38l Gliyyais (Dynamic  Stretches) S jall @y Uay) aly cavall
T5e Apladi¥) 508l Ciad 38 3l ALy shall 5 Y URY) Cuiaty cdliaal)
o Lale T 3) 690 5530 Jaatiy Aol 5530 oLy Awlil) A5ayl) ABLY) 3acB g5 .2
JUEy) J o alialing aaall 418 Lleal gyamill 5580 o il Tas byl elbig
23l Al o e il il il
Dbl (e astll (Structural Integrity):  Aeadally ) lgadl 5o lisy Adlu .3
(Muscle  dlaac cYNEA) dpag ades ooyl 3y anlly (JalKl Sl Jalia

Saliaally dlalall cSlaal) 0 Imbalance)

49



Caabual] Lgiaar ) g 4y jLadiy) 5 4l L & A el

b il gl ) Sl Y ) e JEN) panl) Jaal) B Gilal) el 4
ouls Aoyl 335a 54 Cangiuall (Y A8y Sl 2 Lasas ¢(Ganll e SN ) OIS
sl g3y
ot e sl Loy Cilipal) ams 800 Cag€3l o padl) eally Al (39,40 Blefpa .5
Jalidl e disall oY) 558 (golial Alaval agilisly JLiSU alaall (e
Sle ganall (g ALelS Ay cilyid - Ll zie (Recovery): slidiudly 48 daldl g .6
Gl DS aae s ¢ puanll i) Cuiady Dldugdl) Gilaa el salel (B82S ) 2 ()
).slafind delu 72-48 d5) Ly g laily)
comsSalall i el il g KU e A0S laeS pden AlalSiall Aaglad) A3 7
Adgal) Ll olya daial) A58 dans) 2 Dal acal cilidig ylly
g aall daliinlg Lo saglls U Llg) d8lhal (Suilal) ld<illy maal) () )3y .8
AKal 58I o ¢ Lalal LSl s aial L5 A8 5al) o UadY) pmaal
bl A 5ladiV) 58l o ylaliy 50 6 - 4
(Training Methodologies)duw il 3kl Yl
AUy 3y58" Plaind e laglsrnd 2ainy (Plyometric Training): gsiassld) et .1
p Lae cibla (63850 (bl 5ydlie 4ol apes (553S5e Y (bl Gy Cum ¢ il
ke Liae 358 L®Uals ligY) 8 Al A8l (s A
iaye 8 gruais bl 53l 5yall JUEY) alaaiul; JLEY) claglially cupasl) 2
adY) anll e 9070 () %50 G o)y B g AiSae Ao s (il (($HSal) 2saal

Aepulls 35l e adl aalgll sl

50



Caabual] Lgiaar ) g 4y jLadiy) 5 4l L & A el

1o mails i syl Jee i sl (SMEXt{HIIT}): sadd) o om0 et .3

il Aahl) Gl ~ el A LS da)y il Ll o (Sltext{All-out}$) (S
Lelazay

oy Caa "doae Laill 3 yusial) dasliall’ o aciey  ciileilly Adalaal) dajal cujail) 4

i Al apd D) e bl san Lee e allaall alyall aaa LalS e laal

BESRRPIERI
JEYL dai i D) L daslie (ppai e (Complex Training): qassall quadll .5

Jgmniill' 3L P ((Galys 58 D) lie (gl oy B8l 4l 85 dussy
el Slead) s AN Jagiall 33U

dnginal) ddndaill oy Laill 2Ll
sy i) Gl A lasly) spadll sl Squat Jump: Ll G g agaad) 381
Gaaial) e @Y el iyl Al 538,
Cpeddll el ey il aayy Ml 38 Hurdle Jumps:  Jalgall ge8 3441
cleall paliaiad Alaiu¥) de s JalCll &g je shay Lae ¢ VL
ol G585 aall (e Al S ) Medicine Ball Throws: adal) 5,81 ada
coilall il Aapal e s o(p aadl (Sl ¢ aall) golall o dall dyladiV) 5l gkl
cldl by In-Water Resisted Swimming: sball Jala daUaall Joad) oy jlad
bl e cDlandl jumg Las caledl 55y sy g rasal) Al Cifie halae alja opad

51



Omabuadl Lgiiaa g4 Ladiy) 5 gal) © 2l Jaadl)
‘—&

S 3xa) oalay cilbyaa o1 Explosive Leg Kicks: ciileill dag pud) cpla ) il
daladl 55 ()53 10) Bppacal iyl (S8 2,55 A8ES, 5l Cailel) alasinly (Gl
celall i (ygalls eaull ol 8 adall 58 dai 8 aulal)
(Swimming: Starts & Turns)cbsalls sl Lila ey daludl 7 - 4
i el Baeyly Aviad) cllliall 1 - 7 - 4
ol iy Slalia Talae) daluad) 3 el 21891l
¢t (gysall Janill eyl (Aplimall 558l) Cilis Lyasil: alddly alad) Sagdl dasy) 1
Apedall diayall) elall 8 Alalall DUimall dandl Lggunsis A8LE N5 cAalimiall 43 yall
(0238l COliac 5 (g jaual)
¢l ¢ yedall ayall) Ayl @yl Jaladlly )l Jial owdilly g)lgall slasy) 2
LSS Talwa g ol (31 & aSailly ¢ udilly A6 Ay o (AS)A
JAg iV 558l Lagie g (Starts & Turns) chually saul) Uijlga 2 - 7 - 4
% 30 A1E% )l be (IS hysally ead) Alaye o (Al cluall s
Bl sy a3l
& Lo Adaad ) Caly ) (e (g Applanitl 58 (U] callais (Start): sl blga
sl U335 b )l el L) iy Lo oLl 0l Laie Ldls aial 5L8Y)
oLl
Lilal jadidl Gpaally i€l A vie dglaai) g8l e aaas (Turn): gl 8)lga
B BV s A DU coslidl oyl aa ($text{Wall Kick}$) _zasal

SN L) daglie e sl

52



Caabual] Lgiaar ) g 4y jLadiy) 5 4l L & A el

L) Wghuagady (du 13) ALall 4y peadl 458 8 - 4

1Ay pead) ) aggda 1 - 8 - 4

S Loy iy Lot e D) Caiall aiad )l jee (o B3ae At Ay oo

codilly ¢ o slgnadlly ¢ o) saill il ae (LELAE A2 ralyy apanaly Cludliall 8zl

(Jledly) 438 — 3,Sual) ABaJyall) Lo 13 Uaje pailas 2 - 8 - 4

LY ety Apladi¥) 35S Al Anad) clpal) okl A e Anga Alage i 13 e 248
ObA) 3aL) Adadall A sasel) ibyoaill Aoy ) o2 Laiiysl (ASagdly (Auand) gadl) 38k
IS Ayl Alimall GLIVY 85 oLy e 5080 55y Laa «((Fpmpdall 4lal) iliga gl
AL Ja)yall 2 jlaa Jucad
Aoy 33y (el oranll Sleall Jee iy aslial) Sal) 3él5ll ouanl) il
aill A pully 3580 A S0l mad o 808l ~ld) =iy Lae Apuanll AV L Jpa s
) Ghsally e ad) SiSs Jpalds Glisl
DAL e AN (53 g dpmdlally SN oSall sy Age LaiaWlg Al quilgad) s
L dgalsal (il Ja oY) malyy iladind e 3y2 8l o uilally Ay WLl HLE Y|
Lalualidl)

(A 13) i) o33 4 laiiy) 5gill pghaig dald) iaai 3-8 - 4

pilly A5pal) Adallaal)l Jlally cailel aladinly) deasall A)ladi¥) 5580 Cilujat = 1)) s

fed A 13 emy Cpalaall (g e sl

LJealiall alga) (s0 "ilianl) 508l (e dugd sac Ll sal) 3jala e Al salisay) L1

53



Caabual] Lgiaar ) g 4y jLadiy) 5 4l L & A el

sadl e 558l od Jamay ASial) el Ao s el oaasd) Balg 5l 2
sl

LSoall Bl Ginyy saill 8 L) abaall JGell amy e e gai oy L3

Aaglia JAL 3Y3Y15 danally Jailall Sl paagl) Jadll 3y (e 52l B)lew #~Lanadl OS] .4

Gawla dddy Llcadl 4aiey Laa

54



Caabual] Lgiaar ) g 4y jLadiy) 5 4l L & A el

" il b
Al Lol g 30168 2l ulal) dlyadll a4 ladiy) 5580 o G Las paliig
038 4 Oy LAl L) 8 S G B auat A @lgadly syl Ul b e
hlaall b slially ccaile )l aladiuly el gyl 4 5allS) die dpade by byl
il Byiks e el 435S €laga Linslarad Dl ad Al 13 A el A8 oLas (34l
SaL LY e gl Jledl gaalis 2aeY Gl dgar Lo dldl) 02l Limally Jigarel

Ayl Lallad) sl ) il b))

55









A Al ;\3\9@4 - g Al Juadl)

-

gl
LS Aalall COAA Calidal 3ay0a Jsda alag) (e Gfinlll S8 Al Al gl) calal) Cand) e
Eun cJgaasll aal¥) Gkl say cleldats Claslaall pan Gob oo saas Gilia GLES) (4o 4K
Cum Ly sl A Slal) saes ¢ oalell Gl o i Lo DS e layshais gl o iy
skl Vs Calisal Aad Gla¥) oda (i

(Wleha) 5 auhall dngig)mawdo3.com Hitp //iwww
(Gl jualic Calise anll (el ye s Badae domgie LA e Giganll A0S dlee (i34
ebyns o) malall Gaald) e iy A Balil) Y oe el ba) 5 Aol dngia jiiad Cum
Al duhyall dmgiay Sad Cua llall 5 Cnlill Leaity dslyd dpmgie 4oy ale Sy JS o) Sua
@laadl 5 g miling =g Hall g Caagl 5 dalall AdLull 5l Ciall ¢ ha) die daiiall Al i)
sl ale Lol GlISS Lgbpay (e lin 5 dlsdiall 3yl (e Lamy 5 cciadll ¢ guinsas ddasisall
Giadll g giaga it o) Led (Al Culadl anes Jodin Al 5 dediiie Glglady dalall Gilasl)
4482017 il g )Http/ww . mobt3ath.com .gs)lall aads Gliasi 5 @il 7y Al
(o A4S

dedaiaN) Al - 5

Ayl jtams gyt b e DY) Lpatll oL (1987) (shossss (a2l Sy -
3 <l Lo Al Ayl L (55 ) Cag pally Lo dag p8) L i () camyy )

(9502 ¢1987 cxaal comshus « jlall ae ali ud) Lleadliy Y Ky s

58



A Al ;\3\9@4 - g Al Juadl)

Aae Sl Ay ALl Caald) el ane iy 6V eal el laca o 48 Gl Y Lea -
shaY Ayl Jumdl M Jaagil) dal e 138y ¢ ilasall il Gl hadl lasall dadle (20 i yeal
Ll Jaall DA ligalss o oS S JSLaally Jijal) quias LaaY)

e blant (o aryg Aaliadl Aiaall byl golal) 8 3l Al elya) aaay Uil Loy -
el By oyl e Aa) gl

@lsal) aaall 2026 ks e Led g ol s (Al Ao i) Ay ¢ bl o d381sal) 25 -
el anlaly Jja

e Gl OIS Cn aliadl Aiaall (50l corall ae Ablie ehals Giila sedl) Al cod -
Jilasslly cad gl Jarim Ja) e 1aas Ayl g ymge o ol g3l Capaall aa ysbiall el
Calidey Lilee Alje 4 €0 Lo JS o Caprilly W)y 3audail (aaalall myasall 5320 Lusall
Zoall ol bl Baadail Leilild (520 Adjray Aiall 230a5 2S5 cLgtigal s Judinall Dby grall
- Al A slaad) by Ay yhay Cpaluall 2 )laiy ) 38l ]

e Maia) Aupal) A lle Juaadial) milill) aaf 1 - 5

)l Gl i sl g 4SS Jayia -

LAY Aiyyh aaaty (R 13 438) duhall die g aaine Japia -

ginaa (e UL Gl Bacall 4 jieSand) (ailadl) Gl -

s dplaall Wby palall slsally Sl Jlad) Jasia -

OsSs S cAayitall plailly hlial Gaadaiy Gl e hal e o Al 3yl ag I el Jlaad)

2026 /05 /06 e ) 2026 /03 /28 (e Wins 45 5)ai Cagms 53 el Jlanal

59



el alipally Chlaal) Gadais 48 Lial)s ehaly asis Cagu 2l LSl 5o 1 Alsal) Jlaal)
Absall Day anlaly 58 (o) el 8

ol dne oAk a6 Cage Al) LAY daat -

Jaantll S Al il Baias cld e Jay Lae N2 @lds oladipe il Gaaall Sales -
Al Ly Hlasiul lede

Al b il mgdall 2 - 5

Dlae oy Akl A Jgeadll dal e il Ly Al aelilly Gundl] e gana (iny giall -
2001 isas Hlee) Adgall LS AN aiuy A Galll Leagy A Akl 4l igasy
(137 o=

Jos site Blia ) Jsaadl dal e Loy iy A dalall Aadasl )y 2o )il degana 5o -
1974.0327) Aslaiy) Lopaadl ¥ lse Ciline 6 ofislil J8 (e plaia¥) pyiase sals bl
(Anderson.

Al £ s ge pe ies Dl 1385 appail) giall T ga Wkl & actial) ggiall -2 - 5

2l Jlaall 8 i) meiall o iy S Zalily (sdle G dana gl -

DS ) i Gy Cpae Cige o8 iaad bl Jlaall 8 A sl Ao guia e A
(117 = 19831l e 2aaa) (o AY) cbpuiall st Laiy

Al @fpatia -3 -5

08 L oSatl (i 1aas Ailae Ay gl (o (3 aie Ayl Clyiie Javiia ping
sl 09 Aplaall Aol miln Jalats et e e lue Japall 13 (45 Gy ¢ Unindll

s L LS Wiay i yiie Jasca ela 3y lgaaally i)l
X 9 'y O

60



A Al ;\3\9.3_'\4 - g Al Juadl)

Al olgie -4 - 5

Agylady) bl a8 Adallaall Aajal) 5 Cale 3l clgal aladiuly Akl daglaal) culyyas il
(4w 13) 4 cpaluadl sl

Sl iall iyl -

Aagil) Lo ol Adjea Gy Gola ) undl f Jalall 0 -

(3060= «21416 Caluall dan (43 L)

cisall e oyil gae Ll o 0 3 Jalall sa -

(307 = 2014 (alla aonll e ¢ calall uon pliac)

Alall A gliall by fJheal) pdall agaad -

k) il Ciy s -

Lo Jiad) el Guk B Gl ) daml a0 -

(306 U= <2 1416 ciluall das o #lla) -

il daladl il e iy @A daladl 52 -

(307 = 2014 adla ) vie e ¢ el s slac)

et ) gl aglil) ysiall aaad -

SALAL i paiall-

Gy dpale A8yl ACLL ddapaall g lall JS S8 oSanl) Gaalll (el dglanall duhall o
3] ol il il e g Uniall a8 Galiilly Jie Al glay A8y Ayl i Javiay
Gl ol chliie¥) o2 (e Wil (alil uriall) Al Ao g o 0Sa uitia f LU

LA sail) e lysels (e QN Al g Gl )al) i yiia Jasy

61



oy (o8 Bl dnyil) Ganaad) ehal i (B L Gl JalS (8 @llia) o) <8y -
gl dpalie

(sl sl seall) culsall mia (e Gliailatias olilie Glinall -

AnlSall Cagdall (s Caaly el Ly o all (uds 8 dpaelly A0l ChlasY ehal 50 -
Caglall

il malyll plall JURY) asgisle e P e el il olaill Jaadslly, Lid - -
Sl sae s (ajs Culisis gorn) (b cupuill Gl daes i) Gl Cua e e geaa) SIS
Ll S s Al

e sana o agarudi 546 13 alee] paliad) ol jladl b Lade) il -
(Aol i)

et 0 sSA o el Gudai fgudall -

el Jala Ayl pacaal) oISV (aad) Bl udi shy igad) b aSail) -
ehal gy 1 QU sail e oS bl e hyal galing gualoall Ly ayall gl Gaiaial
&Y 19:00 deludl e cadls 19:00 N 17:30 deludl e elapV) asy IS dupyxill oLl
gsml OS50 20:30

Al Ay aaiza -5 - 5

Al paina Ciyail -5 -5

A (553585 ) oLt o Claa¥) ol abEV) apen 1aSl (Geagll) Aahal) adine cipy -

(185 a 2009 i juall £l e tans) Caad

62



A Al ;\3\9@4 - g Al Juadl)

b ) Lggle aany o () Giald) xay ) jaaliall S g panal) 1adly IS Cijry -
(T4oa 2014mlla amyll 2 e bl o aliac)iu s jaall AL 2l

ANy Jal Bagagal) Gyl (6 e ydial) A 13 A8 paliad) ases e Wil By -
A

Al e i pi2 -5 -5

Lolis) o3 (A pealial) Gany o (gying (Lol pdind) G oha el e Al s -
cshaY) adinall ailad Ay diady Gllg Ligee Aiyylay 41

(18622009 ¢ bjuall 7Ll xe 2asa)

0585 A Gy i) L) adinal Clase (e leda Jaddy ziset il A Gips -
Glayias cilang JS A e Gaalll 5 73 sl 1iay 4S50l atlia Jead iy 4 dies
(el G aliac) Lclas gl el IS A et dysea Ul 8 Lald (L) adadl
(74 (= 2014 (@la pn)ll 2o o

Aapylay aaplid) o5 dalowll Licanll 5ol (50 15 adae Gualidd) (1o de sana I Uiy By -
Osbiar Galin 06) 5 (Rapatl desanal) G5By (ialin 06) (e sane () pgaradl o35 dp20a8
- AUyl Al agde el Gl Gl 03 sladind &5 28 o(ayliall de genall

A ,al) ds ganal) -

Aee aiall 138 550 Adpeal (Jitasse) oaadll piiall (apes () e sendl) tlgdb cialy -
(308522014 ¢lba pnyllae lecalll Gl pliac)

i 13 48 Alsalls dalial] Zicaal) 06 e alin 06 lealsd aliy -

63



A Al ;\,,\QQJA - g Al Juadl)

:ddajlal) de ganall —

faen 8 Lo Jilaiig auailiad paen & Ll de gendl) Ll 4aii ) degendll a5 -
Lapail de seaall e Gulaall malindl s ¥ Ll e clelaY!

Aoale Cagyl caat (45855 il sl (et Y ) e geaal) dlli tlgly SIS Caps -
(308_= 12014+ mlla amyll 2 e ¢ adll G aliac)

Adn 13 488 galill e Gl 06 Lealsd &by N8 -

Salgally Cilysia asen Jasia g8 uyaill argiall 3y Gaadat Cilaalid (e tAeal) Age puilad -
) Ciaag ) Candl i G A pa oSy Canll Al Apatl Guks Alee bl 8
cJsall) hiall Gmad daaly Al die Ll 2bdl Gry Qe ehals Lidh Aieall Jalgall

- Ol il (T) Gkt DA (e el o3 385 (al) €050

AN (&) dad| (&) dad Aoy i) A gaaall dalal) de gaaall | &l puiial)
Ugaaall | Louwaall | GIal | bagiad) | Gl | Jawgiall
éJl#.d\ ggl.ual\ L..SJQMJ‘ g..ll.ual\

Ja €| 2228 0.54 4.37| 154.33 4.15 153 Jshall
Ja | 2228 0.23 5.31| 49.83 8.98| 50.83 G
L A8 (g giwa 10 @ 4 Al da 06 4l ana

L3y paadly Johl) G (e Adad) (uilad Jiay 102 e

frt Lo L) LiSay Jgaad) JBA (e

rdilaay sac i) o adind ¢ (yiie saaal) (4 lEall Jalailly 4 ladl)

gilas) AV D (3558 aa g Mo Wgaadl dadll e jhal dgunall T dad culS 13

(2.228) Wsaaall e yral (0.54) Lgunal) T daz Jshall dpailly

2 il lic genall L Jslall 8 (yfic senal o Ailan) AN I3 3g58 aas Y 1Al
Lagll glal

64




A Al ;\3\9.3_'\4 - g Al Juadl)

(2.228) Wgaaadll e yraal (0.023) Lsuenall T gz ¢y joll Apadlly

b ST a3 e w21l L0380 (A i sanall G Aflan) AV 3 g5 g Y el
Jlaa] (ulite ytie ganall olal) s il 5 V) (1) e ganal) o

el () e sanally (1) Ao sanal) G Apaon (3958 a5 Y o Slany) Hlaa¥) e §lduadal)
(bl 03 G e S aa ) lisilatia e genal) O ia Lea egsll o okl
reilaglrally clibul) e cigal

il gial) 3 ualil Lpaadiny Jiluglly <o) e e sama e Camy o Ay (S0 )
Leal onnsi ) @ileall o L€ i Agilanally dplaill ilagleall pen e 13a Winy 8 Ladic s
saglall @l ghadl) e Lok

panss e lbass aabye sae o gl el sola) pea & Ladic) 1 il quilad) <l
Ay ¢ gum g S ADLe el s Aalell Al Cum e oyl ) ) Sl)

Giat] ADlally Lnliall 35kl oYl alasind e Wiuly 8 Ladie ) a8l 1 Aadail) Alad) il gl
s Jlia) (8 Jhan lly LAY Al ddaadlall Clgal Lein cras Leapla Liad 1 cibia il
el Jomy Adats HAT A Ll e e lall aaga Jals Gl e rpasall Jlas o agensy Lol
Gl olaa) J€8 e Aailialls daunatll (e ganal) BIS e cupal Sl 2ilaall Gl e Ll
Al pmig o Liall 4 plaaiy) 55l G uatl A glall Ao glaall il maligg pladind a8 LeS oy

il Eigal Ay al e gasal

65



A Al ;\3\9@4 - g Al Juadl)

sABaadlal) Ciy

Aalie tialy (ppae elen o) g2y gl sat dagally gualall oLl Leily Adaadall oy -
3)=) Aapsiiy dduag ol Allalg diiay ol bl Caiay e Diald) (Sl At A a)s
(74 = 2014 2ans

alsal Aanlells 45800 saaliall e adiad i §yaianall Alenll Ll 1Lgdly LS Gyl -
- oDl alall Jagally Lpial) Jlassl) alasinly £uyal § guia sl

(740 2014cmlla sl 2 e ¢ addll s slac)

de 3daadle dal (e ils et baalsl (8 Al dimal) Zalid) God ) Cl3L L N, -
Cpisiall gl 5 liley) 5 Jandl) 1S 5 lpeailad e Cajpell g 3l
T OLOAN) (il

it Ay Aas adlhae Y bl (58 cililaind 3B )l 238 S il (e Ao gana 54 -
LAY Lpay AN Apaldl) e aSliay I a8l )ydiga
(Ary.d,1996, p233)

Caaay Lele dadaic A8uie Adipe Adyylay Craana Ailgidll o Cfyfiall de gane 43l SIS Cayay -
ASaal) il lapia ) lel) (8 505 Laa clae Lad 5l A0S o) AaS Adpyhay (ame el Ll
(1150= 2014 ca0ns 53) LAy aal) ASEAD
2 W IRV D PREC I IV 0
aludl pags Jaly Lad) Jailad) ady Lasl
Ll 8 Al Al cllaaY) e (Wall Push-Off Test) Lasl Lailall xds jlaal aay

bl A0V bl 485 Al 8o i bl axiinng g cAaluud)

66



A Al ;\3\9.3_'\4 - g Al Juadl)

iyl 1
amy oLl mhaws can (358 (Glide) BWV) a3 L) Lgadaty 3 ddlisal) Guidy Lid) sa
1a GuSay . aayd) o e G Ailia) lSga (gl aladin ()50 8585 (peadlly (iagall Lila ads

8 358 (e (saail) 5l g o Lall ApalaY) Aaglaall Julis e il 508 HLadY!
cisgll .2

coband ady Al 8 sl CDlae 348 o Ty ladi) 5l (uld

Ain) o JIE anen Ly 3A3 e Lol 508 (530 L jas (Streamling) dubewd¥) ans
oWl

Lilall e @) B Al claalll 8 e aeat 1o)salls sl Bylea sk
Lsthaal) e hayly sl .3

s gy

(Pulie (Bazy dalis (s

(o= qila S gl e ddie Al cldle ) Jish (bl Jayd

(DN 0) sl (o)) Cad i de L

A8 L) e g ddadh aaail e o aclise

ey

LSO G sall daliag o lall Ba A (e S

claidll il elally calasl) cBlasl GIS slaa) 6)yal

(0alsall A0S Jia) A5 glE e lSHan ol aae lasal ~luall JUEAN) 8559 0 75

67



A Al ;\3\9@4 - g Al Juadl)

JLEaY) el 4ds 4

A0 cghal) ghy LARY Ay

LISy ol saaly 2 agall Ly cluays cailall Lgalse sLall 8 = L) oy alanti i) dpniag
(Ot QESH) o liad Bl Apxaca sy oLl pdans cand Tailal) o Gaasil) pas pa el

Tilall gy (JelSl o) dumang) 4sehd G 4nly a3 clisee Lot 7 Lol 381 13U
Ll AL g Sy

Cagil ahll Gk sias )3Y1) Lol sl Aol e Jalind) 2Ll o Cany 1 8Y3Y) Al g
e (e e gl Apat 053 (35ske w38 Taas AaMie Jaf¥ls clainny (358

Shsall e asalls 4l Tan ol Lol 4585m Caign im BYY) (A L) ainns £ ull) A0as
aiasal

ol Adaal vie cpadl polial Calylal Jin (o sal) Ll e Alall Gl iy duaeadl

bl (e skt Al Joha) Slas) dmdl Cusinds e 3 N 2 (e SLaaY) sale) o idaadle

D3 13 enl i Jsaa

daadal) FEIAT
e ad a BB
Jsa a5-a4(m
L2 al-adlm
Jaa aB8-a7
JEaa 28 (e S

4l R Gull Ll (ha Jailad) (ha adall HLOA) Uk Jiay 03 Jgaa

Al 31 A e sSaad) ailadl)

& ) e die e iida o) L spalall bl il 28 gae iddal) ae arfa Leday
(5202 1993 Lial) v adia) ydlide Giinulic

68



A Al ;\3\9.3_'\4 - g Al Juadl)

LAY ald

tens) LLelal e pams ) allall SLASY) (o a3 BLaY) 5 V) saa T4y 3 gualally —
(287 422008 sl (pun

e o gl lexie Aalaall 530 (e layjats 4nilis Aoy HLaY) cilans gl QX sy -
( Anastasia, 1988, p6). ) lagin Juady (idlide (pfinulia (& DAY (e B23ns

ol G Hlidy) Gl Jeles 2y (Test Retest’) bl aladiul Hlidl aild clual Lid,
Woanys ol 3 U5 J5Y1 LAY (s 5adl) il (2l Gl (30 Olans 3 (o JLEAY) ks

el Bl ¢ ganpm L Y) Jalae aladi by il Gadlas Wy Ailoasy) dalledl Lid

( spss)
LAY ald 4l dn idall 2 JEay)
0.99 1 3 TEST

JHERY) il @il Jlay 04 Joas

Tl 0.99 ity Cum s Axdige Lyl Lo Jomsiall el o ey Jsaall DI (e
Jalee 08 s 1 pe A LY cDlales o pes O ooty 138 DIA s HLEAY) 3]
Adle i da 53 Y o ol o Balay)
Gl
oS 5 Guall Ciliny Cua alal (e gy @A (mpall LAY 4 a5 A sad)
(19202 ¢1995¢ slun ana 2ana) Leusld )y 53
Sxd Aty 43) ey Lo el HLEAY) Aadlia (e SIS iny

69



A Al ;\3\9.3_'\4 - g Al Juadl)

(120 U= 2014 ¢ 20na i)g)
GhHLEAY) Baa clual 138y S Gaall Jabeay D) o 1aa sy b Ladie ) Mg

Z\_AL:S\ Z\JJL’.AJL} u»lA:\ Lﬁ'ﬂ\} 2\:\.\.1‘).53]\ &"_11;‘).33\ é.ﬂm\ g)l.ﬂcb

J SERY) i dalaa = LY Goea

/0.99 ~ 0.995

JLEAY) Gaa | Lady) ald | dpall daye | Adsd) 2 Jwasy)
0.995 0.99 1 3 osenal) Jaila J31 gl
Gl Cya

DAY (Gha il Jiay 05582

ol 0SBl (e Alle daay gt ChLEAY) Gl (el Lale Juaniiall bl Bla (s -
DL 3¢l 2l 0.995 & il e Jalal 3 sl

Alisally dablowdl (95l Graidall 5 Cpoprall (e Ao senae Gyl (o ) alipll apSal o5 -
3. a2 oS il

140 guda gal)

& diaall Gl e daalll asil) il aes ) clehaY) e AW aal i Ly auady
Allexind ayall HLERY 3220 laglad callaiy 1y ¢ LAY sy dlae) dlee & oSall ) Il
Taseha JLERY) Clang (5S O) an A) deay ey LD £l g dnin il aaas Ay

(11905202014 2ana55) pasaiall Jysbill 4 Jlae ¥V Gl prialy casluly At Lian

70



A Al ;\3\9.3_'\4 - g Al Juadl)

Colaiall aiad yatl) Caadl (55 Y Leisas 3 ¢ pail) giall Apulu) 830all 1 Lgdly GUAS g
Ay bl bl pyamge pALN diaad o Jiy o) 4ile oy aalil) o) Ley 35allall Lo
(7202 2014 c2ena 5 p) Alle B)leay

T (e Ny Gl e AglA Gl oadsll SR s U eyl OS g Lol Ll
sl dlhae) Aglee 5L SLall o L) S Lalal) il hyadl Ly oo LS chliay) Gk
Nl

IS L asd 5l A8y (90 (o LS Hlial) 8 e S Lgle Juaad Al dilajall Qs
PRI

14ilany) Aadlaally asanal -

Faydl) avanalt -

sdyal) efyLadl) -

el Ay pan) Lidlly g Ashall £ g say Al Led Al Asadl ClLEAY) (e de sane pany Sl Ll
Al Ll ) cSadly aalually i€l (e e gana o g DY) aay g clgdle Al Gk
cAuball Clystia g ¢ gaa say

1A yial) A pail) (Ll

Aias 13 48 el dalad) cailly pailbadll ¢ pm o o ymall 0l zalind) avasiy Liad
il Jlae 8 Aol & gan gy Ailaial) o s luhalls dpalall aalyal) o g Y1 aey @lld
5580l A_uai) Ailall Aaglaall Gyl 3l Ay Cilaay Sy Aeliia o3 o8 Euaall byl

g3 8 Gfian g Baals dan b ol 3 Janas dplad)

71



A Al ;\3\9.3_'\4 - g Al Juadl)

P i) cpladll dlas) gl

3980l Asaiil Apyaill eyl (A Aaidall aabiall (e S dae o g DY)y malipl) 128 slae)
Cappatl) by 3yda A& Cusadly cluhall (e e gane o i 13 48 Gualuadl sal dylai)
o e 5L Cragy Aaliad) Jlae 8 Greaitey Gapaall BiliuY) 5 dalindl 8 dabiad))
@) malinll 138 Sy ¢ Lidlly Jaylads

sigilany) dalladll

b aelds dugynd) pallll o fsn Al Ll Jalsall agh ) $osal Gyl aal (e s
I Aanial) Aplany) il daay JS1 ) Lale laaing Lgindaiy Lelilas bl ) Jyal)
Flaglly L) e Wiy 8 Ladie) ady caall Carn s Lailiad s AE g5 an ol
3 Aslas!

SPSS malin -

beal) Jas il .

Lol ol ) .

COdilEiee cprineltest 1 las) .

Osom Bl Y Jalaa .

i) Auhall o ha) Gilglad

sila e Taulgl 8 Aol g gumge apaa ey and) 13g] Apaall Al ey 1A At Au)a
Al Auhall clay syl 13 a5 2026
a5 Led gyl Jd 012026 sle i ) 2026 Gujle e Ales & ol rAE ) duyal)

Al Y sl aaas

72



A Al ;\3\9.3_'\4 - g Al Juadl)

o)y Alpsally Aaliadl Licaal) oals A 13 48 cpaliadl G Ae e Gyyaill 25 0 g el Jlaall
(b 15 apoae oS

lpally anslily 54 o)lsadl ol (chylaa¥ s opylall) duhall Gk gya 1 AlSall Jlaal)
ol dlaall plS G ahlal) G 5 Gall e ha) Led iy 1 35500 a5 13l Jlawal)
2026 sl s Jils Al N 2026 Gujle e Aolgd (e Baaall 3y5l) (e Uling 4 Lipad (53
bl G e e L) any 5 sl JS0 (pian Jaray A3 b 6 s anad G
ol 2O Jseagl) dal (e leldas 5 ailial) ang L

sde Matud) 4y el

Aasally daluall diaall (50l e gabis 3 Jalii dne o 4o Diul) dpailly oLl o
Al el oy adaladinl &5 laday

DMy ey (ol LAY sale) &35 2026 il 24 b Al dell L8 L) el &
Glun s 4o DU i) s e Caagll (152026 Ldila 28 a5y ol LS5 L1 4 o
Cloa 1385 2aball elya) Joa 28l 2405 cllaaSlally AL e lyaly Ll uilady (ailbad
- (fae pom gl — Gaall — LAl Auhyall 310y A Sand) (ailadl)

TA)anal) Ayl

Ll 1y cdday Al Cagydally o il Jasa g ket ) Gialid) LeBIA e (o Al a5 -
N 3535al) Jalgall 2paaiig dipma 8Ll ddaadla

Al cylatl) aalld) gyl Ao M) dail) (e daliiuall Glaeall e g NULY) 2iad -

AT

73



A Al ;\3\9.3_'\4 - g Al Juadl)

PR | R EES

il A g il ehya) J Adalially Al Glie genal) 085 (g3 JLEAY) sa -
(307 = 21416 bl aea (3 Il

obe 27 daaal) oy (Aampaills 328 LAl LegtlS (yfie panall e ALl <LVl elya) o5 -
Jelue 17.30 deld) e 2026

DLV i Lidd a5 ag aline s LS bl elya) a5 clylaal) ool 8 g gyl Jod -
@lsall ) & LAY ¢lya) 4t B ad maiall Gadailly 2l agdll Jal (e 1aag (e
Al anlaly J3ja

rg ) cpyladl) gaadait Aia3l) Aadl)

Jazay Gualaill Jiyg A885 60 Lgiae sasy JS (e Ayl Glang 6 (Al il malipl) v o5
delull o elagV) ass leliue 17.30 deladl el oy 2paaills gana) 8 fiaa
- bl 6 3241 2026, iila 28 sl 2y alipdl 138 Badai e il &5 g clelis 19.00
Tl LAy

2 SN GulE Gmpas Apaill e lya) an Aalially G il (lic sanall 05585 (s3) LaaY) sy -
2l ) e Ji) priall 4iaa]

e 2026 sle 01 dxanll oo (dappailly dagliaall) (fic geae (o gamd) Ghlia¥) e ha) o -

Jelie 17.30 el

74



A Al ;\3\9.3_'\4 - g Al Juadl)

[ladd
Ahall Akl culall awa m)as (sl duhiall dagie Tlsic ol oAls Juadll 13 (asles
5 pina 5 Glhaaie 5 gt pualics duhall Lo TV dyaill ol duhall jaic 48 Lol a5
5 (Ol — Ak lasbeally bl pen callad jaalie ) ALYl duhll e
ssinn) Auhylll areal g (Aae gamgall — LA 33 all ) duhal) ol e o) (ailadl)
Jieg juaic AT L (Auhall 8 deasid) 48lany |l 1) dalasy) dallaalls (4l
DLERY) Gl 5 Al Auhially s e dpe Sainl dlyy () Agiluall Auhiall eya) Clplad 4

(gl JlaaY) Gulail Yoay oyl maliplly Ll

75



s LiBlia g Julat g e » gudlad) Juadl)

76



gkl d&Blia g Julat g e s gudlad) Juadl)

il jae 1 -6
LA A il
@l gand) 5 Ll LB oy Aplai) 5l a8 Aslaa] AN G 3558 aa8 Y -

SLEAYT cp Gl cluad (&) Hloa) clawtind dea il daca (e 2SHL cddagliall de gendll

tdsad) 4 ABdall mtll e Uleasty o dally (gaad)

LAY 5 $aa T al¥a ‘ T Lo ' T iy | Jawgiall st | g .
vl Al gaaal) Ll dpgmaal | (glxal) whﬂ\
0.44 | 434 | L
Jh 8 0.05 0.601| 2.571 5 1.78 6 | dala
0.57 4.63
G

Aaglial) Lisall Land) ae 408 ilill) (s 106 Jgaad)

i 4.63 1) 4.34 (o leall Bugiall 2 G colo) 8 il Tient Jaadl s cllaugial) 1
0.29 o,

SbE) e 23 0.57 0.44 Gl (ylumall Cilyai) and ey g lurall iy 2
Al Gailad cape Tan 58 L il Gigan are g bl cas

sinne dad () Layy 0.601 40V2 (s5iwear] . 78 dguadl (1) doad casl sVl (f) 4 .3
@il (il Js Ll 0.05 daled) Slall) b dle Cojlaiall giaall o 55K ST A
Aphe (858 A9 ey Jsk (53

bl L8l

ol V) o(Laal Jmilall gdy (i HLEAYI (S 13]) de shaiall dilusall 850l ) ud 2BV o a2

L IS by g0 slaia (e el i (Says Ailan) Aad 13 dind Y Cpuenil) 138

77




il AddUa g Julad 5 o2 e

: U.udl.ul\ d.«éﬂ\

il 2ga 3yma 5 cdirall Jale e Ll ()58 35 (0.29) Gdass siall G B8 1 Cpnil) Aisgi o

(Jlad i aling sl e i Anin )5 pually s (Al Byl b LY e sl

Los e(sand) Gl 8 cpainalg Slaal 508 cilS Lall Gl dll 3 il 35,40 el el e

sdadal)
i Y Ll V) kil 355 agag ady Gual) ) i o Aailial) degendl) ol 5 o 08

Lingia bt Gy 1—‘-‘@‘ Mo 5 il Jaa

Ll e gliall iyl lge g anad dilian) AV

P A i)

ic genall 2l (saadly LAl HLERY) s Aplail) 580 dia 6 Aulias) AND 3 35)d 2as

amlly Al HLEaY) G el bl (<) Hlidl cilaatiad Ayl daa (e 2SI Ayl

12 Jgaall b aleal) i) e Lliass,

. ' Ay | Mgaaad T| 4 T iy | Jagial)
el e A B P B | e | g
aya |7 Ty | Tsesal | el | sl
0.37 | 4.44 | i
Jh 0.05|0.001 | 2.571 5 10.96 6 | s
0.47 | 5.29 | ¢

Fapaadl) Lall Lonlly AL i)y 107 Jsaa

107 Jgaad) Addliag Julas

ssdl) bl Ll LaaVl Galall ol lawgial of (12) Jsaall LA e LAl sy -

Lssidl Ll 0.37 (A duas @lms cihailys 4.44 Ll de sanall masa) Jals dlai)

78




il AddUa g Julad 5 o2 e

: U.udl.ul\ d.«éﬂ\

0.05 .AVall (55w 2ic 0.001 ()a¥a of (<) dad cualig 5 dya dan 2ic 10.96 4 gundll

il LSRN o Adlian] AN il (3558 aa g 43) Joi elliyg 0.05 ANl (giue (e JiT ag

el A sanall (5ol i) 3l A & sanlly

B sk Cign) 55 Led ian o a8l L 5 B paill e panal ¢f Jill (S ey -

e o) e 1y o il galiall) Apnpatll Aallaall Lo pnd a3y (Apladil) 558 (g5ine

A il de ganall (gal gaxdlly Ll Hlaal) o d5)aal Pla

il Blai2 - 6

O sanal) (sal gaxlly L1 SLERY) G Aladi¥) 558 ddea 8 Ailias) AN 3 (3508 aagi

Clual (@) L) Clawtid G il daa (e S5 Zuatl de ganall pllal Ly yails Aailiall

D sle Blaaaty i yailly dlajlall e saaall (g ganalls AN LSSV (o (3,400

LA AN ggted AYS T daja T Ay | hwgiall | Asganal) | Adall | LAY
T MJA@.A.“ LJAJ\ 'LJ.«..AAJ\ Lﬁ)l,p.d\ ‘ﬁn\.«.ual\
057 | 4.63 | Al
. gl las)
Jase | 0.05 [0.053]2.228| 10/ 2.19 8 .
0.47 | 5.29 | iyl Gl Jala

Tppaally ALl (piiall Aysnd) @il (s 108 Jsaa

108 Jgaad) guilis Addliag Julas

oo el 525 ¢(5.29) &l gaxd) Sl 3 Ayl Aiell a1 o1l Jausgie o gilial) <yl

mnd ) Gl 138 ats A (0.66) 038 (3 <(4.63) aly 53l ddasliall Aisall o e

Aalal Hasliall il alasinly ol galipll Conind A Ayl Al mdlal el

79

alell 5 dhladl Lajall




gkl d&Blia g Julat g e s gudlad) Juadl)

die Zglasy) ANV (s5ie ) doas o Gl 138 o o il il (T) Slis) oY)
13 .(2.228) ddgaall dadll (po Jaldy 8 (2.19) dosenall T dad ciilS ua ¢(0.05) (s5ima
el 5 ) alil) ol ajall Lilean) S Y dleal) disanl p ) ol Gl of iy
LG58l 13gd aa gl
Ge s s cBilaaa) JIa g gamll SLEAY) (8 D yaill Aally ddaglial) dial) (340
ANV AN 5 s
osbl) (A Al Al Adaslizall Aiall G (T) LY (Sig) Afliaall) AVall daf il
Gl 338 agag are o J Les (0.05) aaixadl AN (s5ise e ST a5 <0.056 saxd)
JAppadl) dell Slead) Jasgiall (958 a2 ) ¢ (i ganall (g dlias) AV
f Al g

(Ae sane JS & Laid o1 6) Aual) pan s .1

e sanall A il )l L2

pgaall Gl g LA Ailan) 50l Lasma .3

s Aygine (338 lelaY AdlS S5 ol i) sl sae of Jlas) L4

@Al HlelY A8lS pe A il de ganall L Camiad AN dydill panaal) dae 5 8 L5

- Ol G Slasy!

gkl A3BLa 3 - 6
Aflaa) AV ) 3958 g pae M gand) Guldll 8 il iiall (T) Jlos) 50 s
G (e Agupaill el 38 a2 ¢(0.05) AV (55 ie Ayl dially Adasliall Al

lal) s gial

80



gkl d&Blia g Julat g e s gudlad) Juadl)

b i ganall G Ailan) AN il (398 353 Ao ali i) Abad) Lpdadl) (bl cade
dagina (398 19 ptry 05 ) Apjheall Lpa i) i A ail) Al pllial ) SLSAY)
D56 13 S sl el o e Ja A gand) Gl (e g gunall T dad Ol 8 s aag
A sadd 5l il dne o alula o513 peas) JS Adlany) 4il¥s el dg ¢ e la

.J skl

D il il) g o il juedty Addlia

AN Ao i A il il jpeadiy AdBlUa 1Yl

GULERY) G ApladiY) 358l (a8 Ailas) AV <D (3558 aag Y AN Ll el
Ll i) ai Al Adaylal) de sanall (53 sandly Ll

dc ganall gaxdly LA Gl G 58 o (a8 ((06) a8y Jsaall 8 4me 5 e A (e
.(0.05) oo ST (Sig = 0.601) dysieall Jlan) dad ) Cua bilian) s e ddaylial)
¥ Apiall dpcapdl) i el e 2l

Jals (galie¥) cupuill b dagiall Bl Bl ol Lagies L sl gand dagill o3a Gl s
SIS e Ll V) canalyi aidiy Gaaliadl alall ) ssieall o Jailas Ll (ge a2 )l ¢galil
@l sl o) L Apasas S Y ey Adid) DL Apladty) 5sdl dda yslail e S
B8 ol )y o) o gl Adiaal) GLIYY a3l Asial AdlaY) clegliall ) i
Aolaa) Ja s gl skl e Lo c0San (ga) ol b

o pabaall cmlpll sl o e (2002) (sdhe Gmn 2ane 4] LS Lo e Ansill 038 (3

dzalylly ddadisall aslall areny alalYls A8 pmall (o HESH Callaly o ¢ chaaill LS o ading aey

81



gkl di8la g dudal g G e s oudbad) (uadl)

DA e asal) pumlil Y1 ) oD Jsemsll ) Caagds ains Lyl dlaall (50 ks
L) 3 Ealaa) (et daaly dgdde Gend e Lises SalSia Talae) salac)

A Age i) dpda ) il yaadiiy AdBlia 1 Lils

Gl RN ApladiV) Bl puen A Ailan] Ao D (358 2a g8 AUl duk Bl (al
(2l Ly Al e gliall il el a3 Ayl de sanall (sl (g2xlly

G Cnels Cun (Lol Lpmjill 38 daa (07) o) Jsaall L dapaall Alasy) ibisl o
Sig ) ded oY 1yl ganal Luldl llaly camlly Ll sl Tan ddle dglas) AN
gl 038 Js daamy oS ¢ JUillys (0.05) 48 (s5ime (1o LS sraal a5 (= 0.001
2018 glla (5 dusly il ae G Wil o Jil) (S Ga Lo DA (e

Canluall (gl ddimal) 548 Cpreat e Sl Jaugl) Jala dagliall gy 510 duad) olgls

Ball ot 8 Jlad IS agu o Lall Jahy Legladlly il o ) Ayl cilia g dam ¢ palil)
daglia jig Al oWl ALl (ailadd) Juady ol CahlY) (g e dald dilaal)
Dl S Aplaiil sl Jolis ol g Aalall 348 e @3S Anball o e ¢ Al 5 e
2021 zlaby du)ys m0l ae 340 WS

O 4l i oSt Cun ualyl) A Aplady) sl el e dasliall il S olsiag
Lah o3 o V) Adle 5ok ol ol by ayyglat 5 5 gl oz ) A pusy adi i Ay plaiiy) 5 i)

- ol Ll e leasant (o any Lae oa) V) dansgll b e

sall o Al daglially capyail) 550 (lginy <ol Al 5 2017 SMITH Gy ae 3i LS

5 ol 2l Alaay) 54l 8 Laaly Linsad Auyall ilin cjelal G cpanlaad) (gl dyylainy]

aS hlie o Lyd S elaly pant dial Ay iy Ald) Ll of @]

82



gkl d&Blia g Julat g e s gudlad) Juadl)

Alasal) ey Al dalad) Az il Adlie HLG

zoas W ek (Gfie seaddl G Boaaall 45)laall (alall (08) o) o) miln J) el vie
4.63 J1ie 5.29) luall s siall 3 dpspail) de sanall o galall lasalls Leall (sl

2 5p3al) Aflany) Adiall e fan Ly ela JlaaY) Slasy) Gl o e a2 )il o(Aailiall
e el Slaay) ol 13 Eal) g3ey.(Sig = 0.053) 4ied caly dus (0.05)
i alil) A3l sl yeadls o(Ae sana S (& Gualin 6 @l lalin 12) Candl die pan
did apld 6 caaly Al

dsaall) gl Cpla Nl A4S lia) (8 mopall (Slaal) dpaill de sanall (G55 8 celld pay
Aajal) alaiuly da i) duwal) gl o Lde s Uee cuiy (Sig = 0.038) i (09

Jaiy bl Cpalundl 4)lealls Apad) Chadl) Gauat (8 e aa ) Craalis 38 Caile il dydalladll
cdadl) I ) eyl il i

Lolaall ciluagilly dalad) cilaliinuy) .3

Lalad) sl 1Yl

Aglledy (Caslelly Aglallaall dajay) Aslall G glaall cilgal aladinly = sidall oyl alip) wiay
con ) (5l i) CalyaSU 4ylaiaV) 88l ket et b lilae s Llaa) Jla e il
i 13 4 sl

ANl s U Gy o) Tan Todda liwat jelal oalil) 3 wsiall (saliie Vs gaiil) (ol pmaliyy

cstlaall JSAl A ladi) 5l ddia okl A dl) 44US axe iy La cAilas)

83



gkl d&Blia g Julat g e s gudlad) Juadl)

Lilall ady LAY Laedl Lpleall Cilbasiall b laaly Llee 1565 4 il de sanall Cjelal
ool b Leallal Aadn Ailoan) AV 3 (g jd 25 ) ALYl cilalial) de sanally 43)l6a

Ol A8 palal) (ganl

84



gkl d&Blia g Julat g e s gudlad) Juadl)

D Gadll Aada

adle adie) A alall el axd gAlls cdhall andailly  agial) Cuilal) Juadll 138 J4ls
Laa¥ly Culesl) alaainly 4kl dagiall cilyyn e @oailly Ganl) il p LAY Gl
A 13 48 bl A Alai) 5l Gpuat 8 dphalladl)

O Al ALl Ahyy ey Cus 65 guia gall Angdal dles Bl wyaill giall alaie) 3 N

& LS L Aplaiy) sl 8 Jiciall il uaially bl daslial) culyyas b Jidial) Jiiall paial
¢l Cagylag cuyill g Guially (slls Jslally jeally Adlaiall Alaall culyaiall Calise Jasia
el ) el ) dxaly Leale Jeantiall i) 585 o laal

e s s cliaall daldl dmal) ol e lalin 15 (e L3Sa lasine Lyl ciled
el Ciaad Bnyat Ao sana (G (e gana ) Dsand (ppalin 12 (e 35S

3 e e i Ay Cappal WS slinall cupail) illaly Aaslia de ganas oz fiball ol
caadinall LR Ay e Kol (ailiaddl Gluas Gall) clsal Badla (e 2SHI Caagy ol
5l bl Aanslio 51 oylsic by dalad) msa Jala Uil Jailal) ady L) e Gl adiel;

Al G cBacally L (e ddle dayy LAY cdl L Al Tl B cala )l A laasy)
alaziudll ey dadla S5 Las ¢(0.995) A Gaall Jaleay (0.99) clill Jales

. salall

Sl (e de sana ety e sl (pfian Janey culod Fi sl i) 38yl zeali ) Ll
038 8 palidl L glandlly diad) ailiadll 3y Craala ciilelly dulalaall AaaY) aladiul;
Olaal a3l AsSall Cagplall i 3 Ay AL LESY) Cual B L dgpeall Al

85



gkl d&Blia g Julat g e s gudlad) Juadl)

@bl Gahaty bl Jaus iall 2oty SPSS galiy e alae¥) &5 eculill) dallee s
s L) dalaa () dla) ¢l opiidadipe el (T) Ly

Lok Lo bl gl

Adaglaall de peaall gaadly L) cpulidl) g Adlas) ATVS ) (5458 29a a2e

Adlad e Jay Les gy ail) e geaall (ganally Ll (il G A8lian) A1V I3 (3508 25a
ApladV) sl Gaat 8 el malinl

Ac sanall (358 o) cgaml HLEAY) 8 (i senal) (g Afliaa) AVS I3 3558 29ag 20
inal) (gsinsall (po Ailian ) AN AN Lo g5 slea) Taussiall Gum e Lpnyacil

e ungally aalatilly A8l Caendl lge Lol 5 ) dagiall SlehaY) o) JAll (Say cclly e 2l
SV AN il @l WS e dsall Juail) b Lgiiliag gelial) Jdatl Bgise Lale Lulud iy Las
3 JledsY Jsbl s ity 58l clie ) Aalal) ge cAala) dasliall byl el lady)

Aflaa) all) o gy 8T8y 5Y)

86






a8y g claliiay) abal) Juail

D alal) zlinay) 1 - 7
dglian) AN ) (3558 5as Aliany) milill ekl Ailal) Aaglial) by s Adlad 1
Gl o 285 Laa ¢ (samll bl mllaly Zanatll de sanall (ganlly L8N Craldl o
Al 5ol g liis et () (955 mdle IS (505 Adallad) Aajal) aladiul;
Cosll) cpaland) sl ddand) Cal U
U galay laualy Lois Al culijliall canidls Agadil) e Al ol (g5 .2
A Aaylal) de sanally 45jlie caile ) 5 dlallaall 4a3aYl s Al Lyl de sanll
Ailan) AV 3 Ug s ddailial) degenall Jacdi ol G ¢ s 6l Leanaliyy cul il
fue g iy Gilaa) 8 Ll CulllY) jeaad 5w lee ¢ ganlly Ll Leuld o dppasa
gl 3lly depudly Aalal) dpad) cilsind)
il Sl By dasliall )y o Lidde i AsSaalisag sangd) ailadl) dagdla .3
Jah Ll iyl SalSeall Slusalls Syall adlsl) Lol Slay Lpbalhal) 4e3aY) 4aia
ol ) Ayl Agliasll LIV agiaty Ailiaal) dpuanl) 50 LI 5005 A anluy Lee ¢ 2Ll
- QLB Jaliall (agpad (459
ALl Ao glial) gealys o) By5pamy Cuall) gy cAglanalls dpalall Cilalisi L) oda o5 g
ifl sl e 2Lty ¢ il Cpaleall dgiad) upaill Labad e cailel) 5 Adaladll dajall
) skl luse aiil) diie Hlidly el il alddie) P e
Eyaall bl il (lase sag 53 g jluiall yoLaill dpalal) A0 gal) (lans 8 Aushyll o2 s
el ASle palls Al aslall e s ISy aaid Canpal ) daliad) Al Tagasis ¢

& 5all Al ciliaall aal oesaaly o sl b U ol 1aa e 385 i)l 618V

88



a8y g claliiay) abal) Juail

plasinl Lllad sae IISE) dallee Pl e " Aladi) 38l a5 aaluad) o) oalyll Slasy!
s Al Aajal) aladiuly Agla) Al clygas’ 8 Jaan o Lall Jala Aaa dyn Jilag
. aile)
il meiall e alaie V) ot ¢ A liaall Cilyayill daa (e Gaailly Lubll Claal sl
ARy e a5 galin 3ol Cin ¢ (Aabally Aayall) GESLSEA (i yanall ppansy
G Lol A e ¢ gl 8 iias Jamey ald A lae o 2l aladl) d3aY)
Aoy Ald LAY dal) g liad) als. Aiw 13 A5 Al daliall Laall’ (0l sl
e Alle Ayjie Ko Cilaydy Sadd oAl ¢ Aalead) mga Jals Ll Lailall ady jlasl’ dlasil
. Gldlly saall
CHLEAY) Gk (SPSS)  dslaasy! dajally Akl Lilias) Leadle s iUl pan days
Pl deasill @ 3l Al (T) LIS daleall
DAl 3EY) o cla)iY) 2 - 7
Giadl die agaa g il Lle claliviuly 25 e duhall s3a 4de copul Lo e Gl
lisgl) ¢ Cpaall Lgasall cilajiidly ciliadill e de sanar Eralll il caadiaall Jilagly
el 1aa 4 falills Azl
gty Cpatall Ldluall cilasil) 1Yl
A3 alasinly A8l dagliall maly alaie) 5yg ! quuail) B Ldalhall Lajal) )
45 Aals) 4030 i) alewd 4yl Lpynill adadl) e s dpnld Al € Llalladl)

A yudls L)lady) 5l dda skl (A 13

89



a8y g claliiay) abal) Juail

Aad) claaall el alaadl daluadl ae aun il Alal) Tl cilyyas Ao 5
S G Y dasliall il alasialy oLall Jals (Gl dplai) 58L8) Lalal
Sl lasall lady) o) A s lesal el il Al il e Lajdal
bl Ladl)
Alallaall 4ajadl Lo sliall 505 A dlpes Jaran dpen] e 2 SHIT Jlaadll alad) (il
Juad) gl (ASl alaall Ao sl g3lls Al (ailiadd) e (Bil5h Loy SHDSAN aaa
L3030
sy Apsally Lizanll (galiy Lapas W) dalend) alss yla) 3gear Aand) Jilugl) pdes
DU ccaile ) ciaiaY &) diaal) Ayl Jlaglls syeal) sda Jia yuoil (5)5laal)
Ll Agmdly ad)yy capail) (g S (A Jlad 50 (e Led Ll (AL

rofialll ALl 3 cilagiial) (Ll
DAL Ajaa ) Coags dgliie Cupay eha) i Al dgpee il o bl sl
Aoliaal) agilatin) (s2e Ayliag (LuSTs Jandsl) ST Appee il e Lhaladl) dejaY)
Oy Ao Al daslia) clyyns 58l 8 s il 2Ll Eanl) Clpiia g
Sl anylly gyl A8lag Jsda cpdadl Al 1de) Ay ASilShasn s ASiilaisS
(Slypal
Lhalaall Aaia) i Jolis Cugay sl @AY qullally 3al) daluwd) Ao Wil A
b i aaly (DA ¢ elall ¢ raall) AV Aalodl g5 8 )l depud) sl b

Sall daludly Uiy

90






Suaall 5 gal sall daild

isl) 1Yl
Lo glgradll Lo o1 el gt aall Al ) upa s o LAY ae aaaf Sal) g L1
190-175 .= (= (2006 ¢ el SSall s s palall (1) damslsadinalls
covnll KAl s Ll (4k) clinbily aalaall (il Geis ale cqutly Juals dabad .2
(2004

¢ lall Lansgll 8 Capprilly daluaall Lo glsnsd gy daaly (Ul e aal Mal) g .3
A135-112 . a o (2020 ¢ el Sl s syalall (1)

Gk bl i aley iliphailly s lial) [ alyll il ale oy JalS daludd .4
225-210 . (= (2015 ¢l Sl s alal s

ApuSa) (LI ¢ Loind) liadis o lpl) il uls 2o 5 ¢ abud) 2aa] )yl 5
160-145 .o (= (2017 «ojlaall 3liie

A€y L ¢ Apasliil) daloal) 6 Spad) Julailly Dypndl [SuilSsall ¢ a8 Gl .6
.104-88 .= = (2019 «ajladl) 3Lii

k) ¢ Sadl sailly byl Jakall A gl iadlly Am lsdsall (alliadll cap ) b sl .7

123-110 .= = (2012 ciumalall cile ghaall (lsan ¢ silsall

3La) ¢ Alsad Capyailly axll GUSY) o) ol Al Lnsl g Aadl ¢l gy .8
245-230 .= = (2008 ¢ pall Sl s o palal

Olsed OAall (1h) cdacalls dsad) ddatal) iy asle (8 apail mgial) cdana g .9
119 (e (72 .= (2014 diumalal) e guladl)

sline Ayl (k) il QLU deglaadly il ccpad) ,A8 7 gaaa SO .10
126-112 . e i (2005 ccajlaal)

cidall Alall cupaally  SilSaa gl Jalaill ¢ o dranall 53 ¢ s Glaya (s 11

78-64 4= = (2015 ‘@J}M) sdall sy (plee (11)



ladl) 5 aal jall daild

1) el 3 byl appanll gda dlly ASall el ccpad) alua Aalh A2
102-88 .o = (2002 ¢yl Sl syl

Al byl 8 Alelall Lalell de gusgall (JulS ikinas ¢cpad) alua dalk 13
om0 (2018 ¢ el SSall la capalall (1k) (gl A KilKually el ol eyl
.328-305

Aplaill Gun) 1LgnlisSas Apad) AL (oplia A dasas capeal) e JlaS 14
195-176 .ua = (2015 ¢ pall Sall s s paldll (11) ¢ qaalyl) (il

limal) 508l LgiliSas Anadl AL (il Aia dana cagaal) 1 Jlas .15
225-210 .= g (2001 ¢yl Sall s o alall (4ls) o(d iyl 358l

).1994 (oyladl o palal (13k) ¢ pialiyll il e (ggdle Cpua dana .16

Jlaall (8 4pleally Anadl llally Cl)Loa¥) de s ge (g (i 1ada 17
150-145 .o (= (1997 « il QU 38 5e c3palal) (1k) ¢ paaly)ll

Dl @l (3a) cdalylly Anall Al & g sfilly uldl) (Opllua (Ama dana 18

198-185 . m = (1995 ¢ el sl

c(1999 s‘é_uaj\ JSAS\ J\J c’é)ij\ clja) c;.uq)ﬂ\j :\_)S);J\ 4\;\4...»3\ «Jadl) gJD daaa 19
58-45 . o =
Al 1 eilisall Lianigh) ilialgally daload) ) gal) ol cail) o dana .20

.70-54 e ua c(2017 c)ﬁa.\ﬂ @J’d\ )SJAS\ 4'5)M§3\ cl.!a)

coplal) (2L) cAagis Badaiy Jarladd tuaall el Cupill calas asal) (ke 21

89—74 NSNS c(2001 6‘;1):1\ ‘)Ssl\ J\J



Suaall 5 gal sall daild

il (aall) Guadailly dlaill o Aadal)l COlaall (AL (s ik s 22
68-55 . e e (1999 ¢ ,ill S 5850 il (1) «(due suasall

(b ol LA Alian) Gyl dalell oY) cpaal) 2aaall 28 Glg e .23
253-240 . a U= (1999 ¢ il deldall K&y ¢olee 1k chacalyyl Al

¢y (1da) Al Al 8 aysdilly uldlly HLERY) g g¥atiall s auld 24
141-132 . (a (= (1990 ¢ Jad) aeill dadas

Aaladl Cupatg Janlads 8 Cuaall alal) zgiall cgglad) Joolamud s .25
142-120 .a G (2016 ¢ ppad) Sill s iyl (1k) (sl

La&aal) Liadal) cdlaal) (LSl

asle Alag) (sl Cpaluadl sal ALl Jagl) J3hy daglaally capaill <) aaa) mlla o .1
—82 .= U= (2018 cilivall daals 2 2ac (5 alaa cdacalyylly dad) Azl el
.90

el Gany Ao Agla) sV Lhalad) Jlall clyyas il (il # Uil ae S8 2
ol s Aiad) A pll Apalall Aladll) ayad) Aalosl) 8 )l Sl (ssiuas AS0lKoe sl
215-201 .= = (2020 ¢sla dxala bl (89 sac izl

Caall dasliag Lele s (Alall Jassll ASaliy g anel) paibiadl) ¢ duvad) Gigday 3l .3
(i Laala cdlany (1 oaae (12 alaa byl 28 dlae) (GASl Gl ol
124-112 .= 4= (2019

Uaa) el oY) et oLl Jals sae Luall <l alasin) 51 )Jls) ol ae .4

118-113 .= = (2020 cdalall daals 1 2ac 11 alas ‘c;".‘w\ t\d.)‘g\



Suaall 5 gal sall daild

sl sl b Sl capally ) gl A5e Ay c@usmad) Glaska as L5
(Jrasall (73 33 24 slae dpalyl) s lall il dlaa) cAadid) caly L3 Al caal)
58-45 .o = (2021 (Jiasall daala
e Lall Jaa sae Losall Jilasgll aladi iy Gy yail) JlaalVl i (At a)pa g hig0 Caly .6
3 2 (8 alae dialyll psle dlad) praaill (gpaall aliw ol Lalall 554l 4yl
29-14 .o = (2022 ilall; Ak daala
Laalal) cils gabaally il paalaad) (GG
desahae) cJleal) Jadadiy bl Cappaill Lmgiag Applas & Gl o & ol daaf .1
coa Ua ((2017 a5 daala cdecallly Al Aadsl) iy ale sgae (A dpnala
.55-41
Al) (gyrmall claill skl bl el ade 8 clyalae (Ady o0 a2
=19 .= 0= «(2019 3 sl daals Aol An gl agaa oysdie Ay S il jpualae
.32
Gl tApzalylls dnad) gl 8 L)y Guldll 4 Glualas (Gmapll 3o gpall Jlas .3
o= (2015 calall daals cdpad) Al agma ¢ fulall Alll dgaga Ao silas) (Aflias)
.88-76 .=
() Amalad) Gigadly cSial clay),
Aiadl cbasll e Laydlip elall 8 (g5t sl Capaill zealys avanaly s Uiy ¢ gl el .1
Al Aa s g agle dgaa ¢B)pdine o583 A yhal) cddil) mly) (sl Ayleally

158-142 . = (2020 2 dihivd dxala cdpaly)ll



Suaall 5 gal sall daild

o155 Aa g yhal) (i V) Aasliall lyyat alasiuly ApladV) 558l gl )ay ) glady

72-65 . a ua (2021 3 el daala cdpcal )l Apad) Gyl e iy e

Aaledl daly b (e 12-10) sl 2580 ol jrcmatl el pui ¢ oibonall s .

corlnly (g Anals cpaalylly Al Al dgne ¢ piaale 35534) cpyiiall (salsilly

104-89 .= = (2018

8ol Apan o Ahalladll Jilasll alasiuly 7yt apas maling 30 o By y) sl 1

e e 5830) a1 A8 aliw ol Ghsally UL ey e oyils dplais)

68-55 . = (2023 ¢ailiine dasls cacalilly diadl Ll dgaa b piia

Faak ) il s gy Aig Y llgal)

i) malall wSatly cila DU Ay daie ¢ (ASIP)dualal) cSlaall Ay yifall Aysd)

e 16 1 Jsanl apls (sl a8 bl Capaily Aaleadl cluds zhas

- https://www.asjp.cerist.dzll ) <2026

alal) bl Claaiwally cilsall ¢ (World — Aquatics)datewll Jgadl alasy)
Ly 112026 sl 16 1Jsaatl jeyls i glall ClaVly dale ) Ll

https://www.worldaquatics.com

Gl Joa Agye Eigang <Y lia ¢ (NSCA)ipsilly 59l byl A8 1l Ananl)
Lyl 2026 sile 16 152t gepls Aol izmal) 5y allg & pylaiiV) 55 ally A lial

https://www.nsca.com

2


https://www.asjp.cerist.dz/
https://www.worldaquatics.com/
https://www.nsca.com/

bl 5 o) jall daild
Slahally Gipadll Gaiaie sy dysa o (Google Scholar) salsY) Jass duals 4

- https://scholar.google.comdl )l <2026

D 4adal) aall)

1. Kraemer, W. J., & Fleck, S. J., Designing Resistance Training
Programs, (5th ed., Champaign, IL, Human Kinetics, 2018), pp.
211-230.

2. Lucero, B., The Swimming Drill Book: Professional Techniques for
Competitive Swimmers, (2nd ed., Champaign, IL, Human Kinetics,
2019), pp. 95-115.

3. Maglischo, E. W., Swimming Fastest: The Essential Reference on
Technique, Training, and Program Design, (1st ed., Champaign, IL,
Human Kinetics, 2020), pp. 415-440.

4. Saadallah, R., L'histoire du sport algérien: Evolution de la natation
de I'époque coloniale & nos jours, (1lére ed., Alger, Editions Enag,
2012), pp. 73-95.

5. Wilmore, J. H., & Costill, D. L., Physiology of Sport and Exercise,

(6th ed., Champaign, IL, Human Kinetics, 2015), pp. 310-335.


https://scholar.google.com/




. clilad) e Byl

Ioganall | g oubd | A GE | &S/ osl | aw/ Jshl ll g a) | A
il 4.15 4.1 64 157 01
il 5 4.8 41 150 02
Al 5.30| 4.20 54 158 03
il 5.10| 4.95 40.5 153 04
il 4.00|  3.90 56 149 05
il 4.25|  4.10 49.5 151 06
e 5.6 4.6 40 150 07
ey 6.05 5.1 49 154 08
Receye 5.10| 4.13 50 149 09
Py 530| 4.33 54 160 10
Ty 47|  4.10 55 158 11
vy 5.00| 4.40 51 155 12

e M 4.20|  4.25 37 146 13
e i 450 |  4.48 47 160 14
e i 4.10|  4.15 45 165 15




Gadkal)

- ARl ) eyl

rAoy )4l duaal) ciligSa

saal 41013 aliaad Aplail) 58l ) Catle iy Apdallaall i) alatinly ou)d iy aranal
O IS sadlly h)Sally Jaall Cilgg Aalll g paat e bl 6
L 13 Aalud Ly 5481 Guead! )5 galiy

bl 6 el Ciilelly Adalaal) Aaja¥) aladinly

L 13 13 yeall 254

il 6 1zalind) 2

e 2 oo ) Gacaall ae

3882 75 - 60 diaall s

elall Jala Uai s Gala sl d5lai ) 358l) G TCiagd)

gl s il

. AY @yj e daall ol

UL gaill (yailiad slelye

Asgaall Ll ae gl 1Y) e 5850

Auylad) 3l e Jalaall el Sl p 4l dal )

oLl Jala dal) 58 5030 Canlel) aladiiad

Al A glie dperl Caile 5 Adalaal) LajaY) aladiiud



Gadkal)

Lo )2l Sangl) cligSa

% 70 - % 60 (e 5adll 2-1 aulady)
¢ 2l s5ad)

(428:15) slaay) .1

(G36s 5) Wl zyla

oAl s

£l ghs

(362 10) Wl Jala

Adid 5a sl 2200
el culay Clpn (25%4
Al 20 sy

(%70-60) ddaws sia 325
s g3l

caile 3l Lilad) (e ads 11 gl
210 :dalual)

6 el sl

2 &le sandll

Olsi 8—6 ezl

a0l 40 bl o ds))))
OliEdy tChle sanall o Aaly))
%65 5o

hlhad) ahall daslie dalis 12yl
212 1daliall

5 1l sall

2 &le sandll

Olsi 10 1 Jaal)

46 50 A

%60 zaill



Gadkal)

3 Aoy el Calay il 13 Gl
p15 1ddluall

6 ol sall

2 1Gle sanall

il 12 el

406 45 Al

%70 32l

sl )a (golainl 36 14 el
8 <l sl

2 &le gandll

06 15 1daall

anl 45 aa)))

Ao gia Il

(@82 10) (alidl) g3al)
Addd 4alu 100

2B ly Gl ()l

sy Clal) EDlme Jadads



Gadkal)

L5l Ay yal) sasgl)

% 80 - % 70 (e 52dl) 4-3 goaady)
¢ 2l s5ad)

(4485 15) slaay) .1

(G36s 5) Wl zyla

oAl s

£l ghs

(362 10) Wl Jala

Adid 5a sl 2200

Al ol Sl 2254

Al 20 sy

(%80-70) Ciass dndiya 305

i) s 3d)

caile L LAl e aope Uil 11 el
215 1daluall

8 el <l

3 ale gendll

s 8 1dandl

a0l 45 aa))

%75 Al

dplallaall Jlally daslae dalaw 12 (sl
215 rddldl)

6 el sall

3 1Gle sanll

A0l 12 [l

dgdy taalyl)

%75 saill

aile 3l dagy Galay Sl 13 (pal



Gadkal)

220 1adludl

6 el sall

3 le sanll

Al 15 el

456 50 Al

%80 :zaill

dpladl Gl sl i 14 G pal
10 )l

3 :dle ganall

406 20 :Jaa)

dady aal)))

%75 3ol

(@582 10) (alidd) giad)
Aded 4alw 2100

celajiuly (it ()l

(g Cpla )l EDLme Jaylads



Gadkal)

% 90 - % 80 (we53ill 6-5 anlad)
¢ 2l s5ad)

(428: 15) slaay) .1

(G2 5) el zyla

oo DA Olys

£l ghsa

(s 10) oLl dala

A8l 35a 4abun 2200

ccaile il Gilay il 25%4

Al 20 sy

(%80-70) Vst dadliye 32

) s 3al)

e sl yual (gladil GUail 11 Gl
220 1dalial)

8 <l

3 ale gendll

Olsi 10 1 Jaal)

dady aal)y))

%90-85 :sadll

alhall alally 48 daslie ki 12
220 ddludll

6 byl

3 Gle sanll

4l 15 1 Jaall

anb 75 Al

%85 sl

Ao pudl (53em Cpln) Cilypan 13 O
p25 1ddluall



Gadkal)

6 el sall

3 ale gandll

406 18 1)

dady aal)))

%90 sl

daddie jales (358 dalite ) 14yl
10 )l

3 ale gendll

406 20 el

dady aal)y))

%85 zadll

(@82 10) (alidl) g3al)
Al 4alw 2100

ce A giuly Lal Gyl

LSl Gla )l CBlcae Jaads



Gadkal)

Soea) Jaal) ayiss

el aasll sadll g sy
Lo i %60 1

Lo i %70 2

iy %75 3

oy %80 4

e %85 5

G 5o %90 6

a*\y.ﬂ UBada

Ul e 13a Ay ilaglia aladinl piey

sl ol ady UYLy eyl e 5850

LotV ol ApEl) A ye any

Aplad¥) gyl e Blaall julul juaic dal))

(LN ey ol adal) Ablaa 8 kil el saags 8 Las) eha) Juaiy




. Alany) qilish) Jglaa

gy s | T AN T| i T Gl | Jawgiall | .
aya Aalgaaall il dpgunal) | (glmal) | alwad)
0.44 434 |
Jla 0.05 0.601| 2.571 5 1.78 6 | iala
0.57 4.63
ey
Aaylial) diall dpaad) ae LAY b)) ¢y 106 Jgandl
LAl (65 ba Ay gl T F T Ay | Jawgiall ) | e
aya | T il | Rseead) | glad) | bl &
0.37 | 4.44 | 1é
Jha 0.05 | 0.001 | 2.571 5 10.96 6 | s
0.47 | 5.29 | ¢
Al Adall Lanlly LAY @bl (y 107 Jgaad)
DA AV ggiad AYa T da)l T | Gy | Jawgiall | doganall | diall | L3aY)
T MJA@.A.“ a.ual\ LM\ @l,p.d\ ‘ﬁtl.unl\
057 | 4.63 | st
gl s
I 0.05 [0.053|2.228 10| 2.19 8 .
0.47 | 5.29 | sl Gl Jala

Fanaailly Adalaal) iall dyanyl) il (i 108 Jgaad




Al 52 mile

(casle s A dalaall Aa3a) culsal alasinly 8Ll daglaall cilyyas Hals Aahall olsde
(e 13 238) Cpaliad) gal dylaa) sl et e
cmalll ol 8 il saled Jo bl YWl =50 58000 Joard) dagls
ol uaaill aiads
) cllabaal) by agle dgae cAliwally Cilicag tese daalal dgmalad) daisal)
- Ayl
sl ae g M) Qi) |l #Sla ey qallal) s
. a1 2025 / 20264 malad) 4o
(polily 353 lsall eansall) Alsall = daluall Lianl) ol Aapal) Glase
Al ASiiag alad) HUYI2.

Gliga i e Ginilly daladl (8 oalall olill 28050 (e Al 3llaiis A ISEY)
Jsluall 8 A A Gadling, o) e dal 5ol 4nailiad Plaiuly Sl gl
e ciileilly Adalhaall Lajal) aladiuly Aslal) Aaglial) cilypas AU saa Ll ani )
$A0u 13 4 cpalucd) ab 4 ladiy) 3681 e
s Ayl cilal

8l (a3 Caile3ll g Ahlall Aaiall Al daglidl He e iyl L1

g laay)
Apadal) A5l el Cglu) A5l s cpaliadl Sl oY) sk (g (b .2

- el sl el Al lua s dde Gldare a3



S sy sai Aldagay e ) (Rs 13) sl A8 Galagind e aoiin AaaY)
Sl ol (aiload ¢y et 0 Al clashall 505 (ila W cdslin oiac
- Obsalls G Cihlea skl 5yl dplalaall daslaalls

Ldlasal) cile haYly dsangiali3.
a5 Aaat Ao sana) (LS (e panall maanaty il meialll  aotiall mgdall
- Sl il Gl diee Dl Tk (ddaslia
531 Sl (e lalins (15) oo AisSa Bonaal e JLid) a5 Al Aiiey gaing
degenall palin 6 () sl alaiin (g5luilly Vpandy din 13 yany "Ealiad] diaall
. Adaylial) de gaaall 6 5 Ayl
Fagliall sl Aol el de gendl) o gmalipdl gl gal) i) el
sl ian Janay auladB 524l (ilejlly ddalasll da3aY1)
Casa Jal L hilal) ads SLadS e Gl adiel):  Sagl SLEaN) uldl) 814
(Calasl) Adand) Callad Ay laiV saal) bl dansy 310181 dalud)
ole 28 e saall Byl 8 Galu) Apatl) 360 a5 lagal) Gaadaill a3l Jlaal)
. 22026 L 06 4le ) 2026
dapal) alasinly gasdls Al Gruldll e dranall clild) Cialge: Adlaay) dadlaal)
(SPSS). fuelia¥) aslall 4lasy!

Ll Juagial) gilial) 04
Ll @l G Aglan) ANV b (3558 2gms bl Cuyelall g hall galipd) Adlad
lapat) Jladlly lagy) 5l 2S5 Les gaed) Gulidl mllials G il de ganall (gamll

CAglad) Bl a8 oYL Akl A sladl)



ookl s Lilian) 1o 8 Aiboan ) clulll el ot AQlS Apadisl) (5 kal) ) gl pae
- gl il caagl ) Aaylal) de genall gl saadly Ll
Lo siall 8 daatll de sanall lamly Llee Ligin dpaml) il iy -Land) (g gl
Ofie sanal) Gy daula g Lalald Ailias) AND D (3558 H5eda ade (e pé il ¢ luall
Ll aan s ) Lsgies Laglorad onlll dan )l Lo st csamd) jLaal) b Lilas)
(bl 6) bl Al saal i

ilayifally Gluagills,
) il malyy b Caile3lls lalaall Aa3alIS Laall sac bl Jilugl) zed )5 o
el saill 3yila (e 3alEdU (i 13) s (8 Agladl) 558l cilygyns e <5l
- Wlsial) (sl
ASalinn g yuell Al 1y BNV okl dasliall o L8] Syl il 3aga dsanl
cludlid) & e el el
Gl paa o 38y Cagisll Jol dia) 23aly (AT dppee Ol e Zgiliia bl s)a



