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Sommaire de I'étude
L’intitulé de ’étude . Etudedes relations qui existent entre quelques facteurs

morphologiques et la force vitesse en utilisant la méthode pliométrique chez les
joueurs catégorie juniorsl7-19ans.

Cette étude vise la conception des types de [’actionpliométrique
precisément la hauteur dans le drop jump qui permet au joueur de football de

developper ses capacités musculaires a travers ['emploi des hauteurs



différentes 40-60-80 cm, pendant les exercices et savoir la relation qui relie les
facteurs morphologiques tels :le poids , la masse musculaire...etc.

A travers activité drop jumpet en employant des hauteurs différentes, le
chercheurs a fait une étude au niveau du championnat régional de la wilaya de
Annaba qui comprend 57 équipes catégoriejuniorl7-19ans en s’intéressant
précisément la recherche sur les clubs : USK.SEDet IRB.SEDregroupant 58

joueurs.

Lors de cette étude le chercheur a opté pour une méthode expérimentale
durant laquelle on faisait des exercices physique caractérisés par la vitesse qui
favorise la force musculaire a travers « drop jump » et a hauteurs 40, 60,

80cm successivement. (ou alternativement) et en méme temps faire des

) anthrobiométriques._<iwd(calculs

Les résultats de cette étude nous permet de faire les constations suivantes :
Quelques facteurs morphologiques influent négativement ou positivement sur
la force caractérisant la vitesse pendant le drop jump. Les hauteurs du drop
jump sont parmi les facteurs qui influent sur la force musculaire.

* Remarque :

Les résultats obtenus a travers cette étude ne peuvent pas étre généralises aux
autres clubs a cause des conditions des entrainements et de récupération qui
different d’une équipe a une autre et selon les infrastructures disponibles
pour assurer [’opération d’entrainement. Il faut considérer ses résultats
préliminaires pour d’autres études plus approfondies et a long terme. Cette
) scientifique pour [’entrainement g»_<¢tude modeste n’est qu 'une (ressource

sportif moderne.

Summary of the study
Title: study of the relationship between some morphological factors and force
velocity following the pliometric method with football players17-19years. The
objective of the study is to know the quality of pliometric work and especially the
drop jump height that allows the football player to well improve the muscular
ability through the use of different heights 40-60-80cm during training and, also,
to know the existing relationship between some morphological factors such as:

weight, tallness, muscular mass....etc while doing the drop jump using various



heights. So, the researcher conducted a study at the level of the regional
shampionship of the Wilaya of Annaba which contains 57 junior category teams
17-19 years old. This study included a research sample of the clubs: Khadrawi
Ahmed Sedrata (USKA Sedrata) and Sedrata Union (IRB Sedrata) with 85
players as a whole. The researcher relied on the experimental method by
conducting physical tests that rely on the force velocity which was represented
with results of the muscular ability during the drop jump test on the heights of
40cm, 60cm, and 80cm successively. Also, he conducted anthropometric
measurements for the players. After analyzing the results of the study, we
reached some conclusions/ deductions: Some of the morphological factors have
an effect either negative or positive on the force velocity during drop jump. In
addition, height in drop jump is one of the factors that have an influence on the
muscular ability. As a reminder, the results reached from this study cannot be
generalized for other teams because of the different training circumstances, the
specified recovery of each team and the available potentials to ensure the training
procedure. These results are initial and elementary for other long and precise
studies that can be a future scientific reference contributing in the modern

sportive training procedure.



i) O gaad!
SRVSY
il S
i ally sl
i Al el
agldVL jasdl
o Slegosll el
. Jglas g8
Jd-¢ JYI e
4-1 PR
daally iy ail) 2 g dagadl) Juadl)
7-6 Pay -1
7 lezill-2
8 gosh o) Olwl=3
9 Eodl Olual-4
10 Gl Buaal -5
12-10 Glalbiadls anlidl pa5-6
17-12 Gaadly ddadi yall ALl calidyall =7
17 Juadl) DA
Bl clad)
@5 slill Cupaills Jg¥) Jacadll
20 Ll
22-21 Srosetd psein - 1
21 ol pgeall -1
22-21 MoVl psgdll -2
22 Lyl (S s gebd! -3
23 Srasekdl sale = 2




25-24 Srasdd Josd ST - 3
25 Siasdd) Jorll ol - 4
25 35 e YI-1
25 LSS e -2
25 Bpenid) ) =3
26 &gl Cyll Aadawill Gunl) -5
27 Griesld) il Sl =6
28 @il il (ailas =7

30-29 Greslll 4 oyl gl -8
29 Al JISET e bl =1
30 i) allae Caes el =2
31 faslll cwpaill ~las Jalge -9
31 il Jas -1
31 Ll sl -2
31 Bleadl =3
31 ~xiil) —4
32 sl Cppxill & sl hagell A~ 10
32 @iesalll ) Balail — 11
32 il o gl ¢ il —1
3 Y e =2
33 elaziu 1y dall) iy -3
33 Gresll) il Jas JSin —12
33 328l (ddia gyl il Alay (g 5ie sl oyl — 1
34 Bl wifiye (658l ap)aill Alus oS (g i gl pyill =2

35-34 (=) bl Cappaill Aliss (g5 saldl Cuypill =3
35 Ghesll sl e - 13
36 Grasddl g ollay) - 14




36

38

39 gl
40 Anglstysall Al -]
42-40 bl (JSel ) Slead -1
46-42 sl Sleall =2
47-46 Aagddysal Gailadll - 2
48-47 Lagdsyall gailladll ual - 3
52-49 Ly ss i) Cluldl) amy dpaal - 4
49 A yiasag V) lulall Jha) el -1

49 anall il sa =2

49 s —1-2

51 Jshll —2-2

52 Gl —3-2

52 Sl 4-2

52 Agsnasys V) Gl CV ey 3 — 5
52 Jebyl - 1

53 Glamaddl - 2

53 sagdl = 3

54 Sl - 4

54 Wl — 5

54 Aall e = 6

55 aall Clelin) - 7

55 pebianlly aliall Sleall e dualyll i) il - 6
55 bl Sleall e —1

56 hanlly calaall Sleadl Je=2

56 ) Sy ol e il il - 7




59 aunll lai i — 8

59 Al AL awal) Ll Ze -~ 9

60 dnad) Al A aval) s il = 10

61 paill 3, el 5 Ayyia g ) cluldll — 11

63 Jaadll Dl

Ao s yraall 58l Al Jaadl)

65 e

66 e yully Baaall B okt 1

66 Ae yully Byl 35dl) o seda1

66 Ao puall 358 Cappai =2

67 eyl Bhaall 35l LS 2

67 sl 1-2

68 A laiy) 558l 2-2

68 a5 3-2

70 e pully Bhaall 38l daglgpidll ailiadlt 3

70 aly of & Aad) Aall claagll 2 1-3

70 Aaviall dliasl) Gl alés de e 2-3

70 Aavial) lasl) Gl alss 548 3-3

71 Aol 330aall 35all Ay Y alad 4

71 el Head) jaad) 1-4

79 el Sl juadi2-4

73 el Sl jaadl 3-4

74 eyl Byraall 35l) 8 5%l Jalsadt 5

75 Acpually Byl B8l eyl 6
76 Aoyl 3jaaall 358l dats 3yl 7

77 a3l 58 e die dejully shaall 5l 8

78 dradll LD

I O



80 Lgad
81 LYl 48 aaas ]
81 A (19-17) Lol s¥) 48 Caypei— 2
5 (FFF) fuiyall 2 0hadll i e DU 5 eal) il Can 3
Sl (UEFA) a5,5¥1
83 Zalyall ¢ 15t 4
83 L) Al yall Cljpans pailias 5
33 @>shsall saill-1
84 soal) saill =2
85 Skl salll =3
85 ealanl) aill 4
85 dliaal) 548l o3 5
85 Sisll a6
87 Sl sall) 7
89 Saiy) el 8
90 el saill 9
91 Lol i Glunpas 6
91 daslshyall Cluagadldl ]
93 Al Gluagasll 2
94 dadil) Cilpa padld) 3
94 dnad) 4300 4llE 7
95 Gaadll LD
sudil)l culad) s B Gl
Al e aYly il dangia t Jg¥) Juadl
98 Liga
99 Sl meia — 1
99 Gl die g adiae — 2
99 Gl adine]




101

Eaanl) A =72

Eaall e ailiad—3

102

102 Sl @yt = 3
103 ol cVlae - 4
104 Loyl dul - 5
106 Gl pen Sl = 6
106 daial) 5 Ll gabal) 5 soladll -1

106 daad il a2

107 ol =3

107 derdiadl Jlug) = 7
107 Agadl eylaayi-1

108 & ases SN (ulal-2

117 hlaadl el Gull) - 8
117 eyl i1

118 sy Gaa2

119 Y L guin a3

119 Leadiined) Ayl 33eaYl s Bl — 9
119 Ailaay) b - 10
121 Eadl Clhgea — 11
122 Juadll DA

ol Ailieg Jlady (mpe 1 G Juadl)

175-125 o) Addliag Jilatg e~ 1

-176 Cilpmyill we il dijllas 2
177

180-178 e DA

183-182 aala

Cluagi

184







-

A —adialf
L) anans Jsall pai ol DA e ) Zpaall jaladd) aal saa) (e dalyll a3
Lle o e Dl sy Aol A Clelills ¢ cCiSH hagall ol Lealaial
sl b Dbl S al delual Al sl ol o) Aoy, bz Jilas
¢ leesl oe garalnl) oS ) Gligiadls G das ) WY DA Gag ¢ el By3ea
COSan e adl i OIS Lo U oSl cilads sl Gl 88 of (s

el Al Gl alagly w580 Baa Guplae L) ) 8pekiall Joal) Cirec i
Al aan e pgr JSHll e sy saie (alandl Caidagis Ayl i)
GiiaS Ay Laliilly o)) Ga Jle (gsisn ) Jsmasl) dualy 130y dyginall ol Lol o s
Glagy el ol gl 8 aBadly sl 380 dle el () Jseaslly s il
Aaapaill aball DA (e 1305 ¢ San g Jib daea) il ¢ Unally ciall gleall ¢15Y)
liall sk o 530S dday i aal) Sl el of Cus cbde dagiiall
GSaSilly Bl i) (grine o 08l ) ALYl Aalpll o3 oY Ne Al
Cligyall (alise aplatiy i (4 el sy @Al ol A LYY LW jaad L
Baall 135 (e MU Al LSl bl pe pe Dy (3 Ganliall JC8 Lgilac )y Za il
o2l Aadlsall Audlial) dagda we 3Ly Loy dlgals conil) alae oalill ialicl) 304l
alall il 8 Lula¥) jealiall asl aey A Adgpeall Agadly ASal eyl
Gigals auall clinel 3l adys dpadl AL palal SN kil g (alally

Lrialal)s daled) A8l il el M e Ll JelSs g dadils

(21 cplaadl ha Ghallasleghany byl Capall aelgs el L (1990). chlud) deal el el = !



e innal) S5 # S (e Bhlaal) dalla W Dylas agl) ) Lag) cae DU oz iay
Jsb eI e B aval) (455 o calkil) ae Aol B Sl 5,S) e Hsaiudl avadll

2. L.
shldd) (1)

Llially LS all cliall ki 8)5a o e Cuaall dageiar oalbpll il (8
Al lgisall ) Qg gl il cNgend gaelatll yshiilly sl colgal) e
Osxialy (e LAY Guaisally Gaaall e agadly Bl e S il 4l
Ganall Clalally alda¥) 2y ¢ dnsdl e Dad dewa Cluldy dpa Clialsa
Jshll ¢ Alimall FSI ¢ anall laad Cun e 550 dpaa] 13 juaie sl 5K dalaial)
say Gl Culall Jelgall o3a ABle ciludal) cidl Cun daglghygal) dalgad) (he Loy s
sl o aglgysd) culall 5D dipre PIA e 138 Uiny 4] Jsadl Lyl L
+ Aepully Byl

il Cinally Capatlly paladl 5 aeal) cailadl ) 1as Wiay apadhy L @lly (G0
Culall 8 @bl &5 G kil caladl 5 gyl culall Ly Gl Gaala )
ol bl bl clumd duhall cslas daball BIKE) sass ) saeall
oz Al 850l Clalluad) 5 aalidl (ape duhall dpal 5 Calaal g g sall
Neadilie 5 Lellad g duhall g guagay Adaiipall 5 AR Sl
" A dedll 8 gyl 5 (Jad eyl e Gl gkl calad) Jaudl WS
Gl Joadl) Wl " aglgbygal) cailall o Jadid S Juadl) Lainy " (g fia sl Capyil
45l Apenl) Ayl Gailiad Jad bl Joaill Wls depully shaall 358l ) 4 U ylasd
A (19-17) LudsY)

tlaa Cpliad ) oliand 2 ) cailal) (ady Lo L]

2 Verhejien.r.1997 :la condition physique de footbaleur.edition brodcorrens ;pp88-91.



OB b S a4y dluad) Gl Glela) Juail) 138 et 15V Juail)
el Ve Cn ) e Aiall LA crgial) aaat (e DU Juadl) 136 aledy
Gl dalles 8 Alexiall Al cla@ll 5 Ca) gl (e D) Al
ilean)

5 Adlal) g 8 lapuads o Lgidilie pe illl Qa5 plaje 4 sSan 1 AGN Juadl)
5 el Gaey a5 clabimayl ) Yeas e G & ) dphal LY
) dala sl 5 Al (gl

G s ceadl) eialls hagll ameial) e duball s3¢d 4iha) DA Gl adie)
il O e lga Lol Aanglshysall Jalgall Giany o) Canlll L] Joass ) i) s
SN ) WS " drop jump’ caels qus s Bl A pudly shaeall 5480 & s
23 (o 4d) Llagile Gl ySlly ¢ Alimall 5580 L 35i5al) Jalgal) (1" drop jump’
g lasinlly ) Cagyla CDEAY aaly @iy ga] Bl learant Sar Y il Al
Al i) el liels ¢ Aaynl Aleall lecal dabidl SLISYls B IS paldl
kol ) e B aaliy dde ane e 58 sl diama (a1 byl

. Cuaall
Q) (A Adline Gleld) Jlaxiul )9 pia A Calll leayll Al Gluagdll Gn e

dde By Jleain) 1385 e IS Gluagpad xe O ) g a0 padl Culs
A dll Gasasll PIA Dpalall 3 s

: leadl Ciligmaall (o Ales Ligaly Auhall 038 o) Play

optojump next ja Jsas b

Gl dadlsll @) (grmae (slal aaed aal) clldy Gliall ae ChLEAY) Sl dipa
liea LAY

asii dpde dga gl e Buaall ClilaY) J< al O Jiy paaliiall Jaad) 130 Ry
- e (el JSG Ayl ddeall ekl Cags dpe gl e



AlkaEH 1

ale i Jilgl Wayslais Aabiadl) oslall JaIa5 e 2l sa Laal) aaall 58 & )il
bl aaie mlpll Jlaall Al (o AY) aglally agdilly Gulidlly SLilaa sl
il Cae peall cilulilly dsad) hadll Gua e ¢ oalpl) el @bl apaas
Gsiasal) N Jseadll dal e byl Hlae s Al L) jealiall e 5831 038
ABle a4l Ao Gl airans (T8 e)lS asdile B8 Cua ¢ dpad) AL (e Jlad)
Anad) AL awal) JSG (5 33854
il lgdan (8 el (Sl Al aslall (e Ay i i) Slulally (a8 sall Culadld
Y1 il e eyl Shaal B8l ied S aally ol sl LS e
Diatchov (e JS oaSl Lo 5 ALl anll 3)S 8 Gy jumall culyiill 5y Adled 5 dpaal
Gsine Lo 35Sl cualll S ja o Cua (Pagniev 1997 (Grindler 1976 <1987
o3 Apaal 35 5 cdiaall aaill 5)< 8 Ll 5 e Lala 22l deydl a8l e Jle
Al S ally Lsanas bypad clilual gyl gall 5 Joalsiall GIKiaY dylery dauall
Calida (o Al S jally 2Ll QIS cdabide Clalie g spumill 5 Aaus giall Culy el
5 ra gy (e S JLELY Aoy Gagedll 5 lagial) a8 S Aoy 5 g Liagyl
2 ol B Lgtagan

el ale 5 b S Y eall B8 8508 naal 3 ApladiV) 34l Ll ol LS
OsSbiay 5 Aoyl 358 (e 1€ a0 gShiay el alina o Cis (e ddall 53a
Gaiat Jal e yadial) 358l Cilany JulSia J<8 o peaial) (pda G danyl) e 5l
Al el
asall il oaslsdysall Cilall A A ) Uiy 4l Ba)l 138 DA o
P A QIS ks A (e J2ag
=Y sl drop jump  d depll sheall 358 e dnslsdysall Jalsal) il (saals
2§ 3 19-17 Lol ot aadll 58
sioe Y el
s (lianll 52l ) Aoyl Bhaaall Bal) 23S G dilias) AV G G5)8 2as Ja
.9 drop jump & ~u 80 <60 40 cilela,y)

16,02 . Aelbll (Sl iy 3l il sl cantl] A Sisall (1983). e gl s’
.Léa, Fibiger Education.Apracticapproachofmeasnrements in physical).1973( .- Barrow and Magee
p13..Philadelphia



padll 3)S e (sal drop jump & dliasll 5508l laaas Slale dliaal) ABSY et Ja
¢ Lgl Cia
drop & dliaall 3)0dlly dpensal) 4TSN yhge G Adliaa) ANV G ADe aa g da
. ¢ Lyl o aall 58 e sl jump
Ciiaa 228l 3)S eY saldrop jump & Aliaall 5)adlly Jedall (0 ABe aag Ja
€ Ll
: il a2
Barae e o Jaidy of sy e 5 Lgage Uiy el Caadl 5%
Bl Ay haal) Canl) B e DUy adde s elguds ) L) ) Caald) au A
A i)
¢ Lalall Ly dll
Abiaal) 3080 Aoyl Bhaaall 558l il Amslsiysall Jalsall (A2 ADe llia o
. A 19-17 a2l 38 eY (sl drop jump _a (
P Al il il
eyl haaall Boall A5 (el G Lilas) 4lla A8le aa g X
0.05 ANl (s5iua 2ic drop jump 4 au 80 <60 40 ¢li)) vie (duliaal) 558l )
22l )< Tanlsl eV s
el Byaaal) 358l iy Jlall oy Lilian) Alls ADe 205
AN g5 2ie drop  jump 4 o 80 <60 40 gLyl i ((Aliasll 3)08) )
) 3K Laslsl e (521 0.05
Ao pully Byaall 88l geilin g Alimall ALK (G Lilian) 43 ADle a5 o
ANl g5 2ie drop  Jump & o 80 <60 40 gLyl 2ie ((Aliaall )08l )
3l 3)S Jaulsl e (5210.05
ey Bipaall 858l xiling Apadll ALK Lilias) A2 A aa i
0.05 AYall (g5t 2ic drop jump & aw 80 60 40 ¢ li)) xie (dlcasl) 508l )
il 5)S Jaulgl oY (sl
Aoyl Bypaall 88l geilin g Apadaall ALSH (p Lilema) Als A ang
ANl g5 2ie drop  jump 4 o 80 <60 40 gLyl i ((Aliasll )08 )
23l 58 bl e¥ 620.05



) Ayl Bypaall 358 il Adiad) CalRY) Joda (g Lilian) A0 Ao aag @
ANl (ggiua 2ie drop jump & au 80 60 40 ¢ la)) sic (Zaliasl) 52l
il 5,8 Tl e (521 0.05
) depaalls 83 saal) 558l il g Apanend) ABKY yiise G Liliaa) 400 ABe aagi o
ANl (g5t die drop jump & o 80 60 40 ¢l die (Zliaal) 523l
il 5,8 Tl e (521 0.05
A yully 8haal) B4l il Alan] AN ) (358 lla <
Llsl oY galdrop jump L d aud0060:80 clelin ) cua( diliaal) 58 )
2l 5
g pagall JLEd) Gilui-3
4 Qb
2l 3)S & Sl culadl 8 ) 8 Salll o
e 2sailly bl Liagladysall Jlae (8 pasall (Sl Sl Jyrag 4y @
e ssg AV Gelll lilee (DA 331 Jlaxial
drop 3 Jaa¥) g Ly ) griessald) cappaill (DA Jaall $e 5 Adyra Uslae @
Apaill Doleall (8 oSaill Les (jUump

e plasa Gl
pmalsall 38 (o (3 (alti W el ALl cluhall (e Al e g DY ey
Gsima A0 AU Aallae 8 dage il ) 5o b)) gl e dals

Aglail) culiall o) sl 5,8
Sheaall il gl DA alshysall Culall Guaal Sl goasall 10 PIA (e 55 @
ol a3l 58 (e sl dejully

)l o3¢ Jand Y1 2581 il 3)S lase 8 Cupaall 5ald) Aglas @

Glxie SUlly aslsdysn JsY) e llas Lajloe Ly Leild a3 Al il @
Aaliaall 328l



bl (e sadimal 5 Aaall (il yd i uly Guadl s ol sac e
& A Bl Jleainuly @llbg dpad) Gliiall jygdai g die apall 5 apdill
Al dlenl)
apad) ol Gupaall Gyl e Adlaals asdstysall cailally Hasl aldial) aac o
» Al dleadl Pla
réuad) Gilaai-4
aad) 35all " diad) deall e Jaall DA 4 jie o) 45l Ul saall ddjedl) o
el 3S eY sl dejully
Juaal) L (DROP JUMP & Ja) & iyl Jenl) Ge 55 Adjes ilslas @
pamanll ¢ L8 4 e Bgale Hel 3aiad o coaall aeld 3 (g5 sl
gyl
Al Jilass Jlaatinly de jually Bhaaall 358l) ddim ol 488 muiagly Juay Aslaa @
Jaa Uisy 3" optojump NEXT " s
e Al Chlaa¥) P (e el Jaall e dpad 5358 QLS Aglas @
- ome
i DROP JUMPLaay) milis (s dflany) Goydll dapla o Cail) o
. ax80 <60 40 clelsyY)
rdayl) Laal-5
bl aaly laag ARl daal daualgiall Auhall o3 usSS
sl Al Sluhal Jaall gomge (b ALSS yiiay v/
cgpaslill aall oo 55 Al daglsd)sall Jalsall 4852
ey g Jleainly ¢ QHLEAY) A4S e o 3B paall pae
-l L) Jhags ) dnlady) gt 8l ey 5 cppsall Jeall Jugs
Aoyl shaall gl okl Aials alyl) il Jlae 8 pge s
Gyl Bzl 35l o Dangledyoal) Jalpall il o Capatl)
A ae iy g2 drop  jump 3 Y gLy ) Jaall Ao s (adlaciul
WA

N N N NN



Cagl) A daadicial) clathuaall 5 aliall Laai-6
sbiae s PA (e daaly 568 Aoy Chana goiase dadlia e Bl b ¢ Al
Ll Liagd Cpats ¢ caluhall sy aeaeS (i€l padind sale g alualds 481S 8 Ciag
Lo bl iy 8 Lo aaldige i (e 40500 jue g Bagaa ()5S0 3 Lo Allad daylie

b Ty (oA el laall o3
Sl o Gmadd om Jels ff Jlal Y A3Nal)
t dsaslsh) sall
SMORPHO (y1ad (o ()5S0 Jilisy mellaias Dmslshyoall 2 addaia) oy ol
¢ el I el JE Al ale of ale Sl JSA ey J5Y) anslLOGOS
- Agdal) JISEY) Ay it Ll galld (o galal) Cappatll Conad
Abladl ok 8 Caadls ¢ Gl aadl oLl Ay 2igy ale a0 (HlaY) Cigadl)
R EOREHL WPRREE I PR IAL
EDLaall€ Gl s IS8 ) AR da ) Alen 8 1 Aoaglsd) sal) Jealgal
AL alial Cldsall 02 Cua Jodally aall ATS Jl5ae Lgie doaplad) 2S5 0 s0ll;
- ouadly eadl (ol
g tagelyl) Gupatl)
sl

iy Jlain) g Ls a8 e g Layglai 4)ladiV) 5gall 4ati 8 dyariill Sl jmny
aie aal Lajliie dejudls Baal 358 dpatil dpululy Loge Sl il e elijiasddl)
iy ¢ ol Glally Aaludle 3ylally Audly a8l 3)SS Ayl Glal) (pa 5SSy
o i Al i palll ssiall pas 88 yisally degall BN aal ol fia i) Gl o
Gsina (B Latysay Ohisn lliyy oSl (g o Lulal Gplaill i yigs 13) eluil)
> Sl
ali] s e Aliaall A} i ) Cilugyail) desana 5b 1 g el quanl)
Bsally el AS s LY el o adindll RlaW) piy ) doskaill o adiadl)
. b Cid g DA <
V) Llee 8 Lags Acyudl Jule i Alls Aliael) 568l ¢ 15l aal a: Agllaad) 5,481
¢Aosud) e (e (sgia (A8lualls 3580 &5L) Jadll Ge o (g5t JA AlS4) A
p Ay Al Lo el (Says e pully 5ol 3l ed 1A

>G« Cometti .(1987) la pliométrie <ed <université bougogne . p 20.



. Ac X 35all= a6l

Eum Aagyus 398 2 ) o Limall aall Sleall 558 ia oy 0 A pudly Biaaal) 5580
8ypaall 35l) Jasiyig canly lSa (8 Aol ddiay Bl ddia e (& BN (e Ay Ll
aclsly oy gl QIS aaly o) (A Ry Ly lSa llan ) ALYl dejull
6, dabia

planinly cilaslie (e ,Siall bl e apaall Ll et clull agd e lgie i
7 ilianll calialia) de yu

bl 8 Liaell anll leadl 5508 Lel eyl 3haadl) 3580 Joa taelman Jsiy,
8 Lliaall Leal@l) deju (g ddlle day bl Cilaglia Lo

o1l 8585 Aoy (b padl 8)S Al b Aoyl Bhaeal) 308 ) paldtius o) oSa Uy
da Ol gy 558 IS (pleall oI VL 4l o8] dualll 8 e

i addl) 3y

LeY 11 (e Legio IS cally (g cp canli dualyy oo a2l 3)S0 AdUaual) Ciy adl)
Jslay eare Lebsha (e Cipha JS Ales (8 Albiine Cunle i (558 45 580 ) saadinny
ey AU 58 Sl dead caje b Bl e (e 2 ) Jand il e S
Pehall dilaie Jabs o2y 5,80 @llsly capall Gylad V) e Y 5 2BV L 5,S0 @lyyas
tAY) iy ail)

OsS dua Gl daae anle e 35S aladiuly (pihyd o oo les Laldil djles &
padl) capad 581 Jsaa ga Ll (e Cangl)

D adll) 38 e

2l 58 (ye Adliall ¢ 1Y) al Canly A ) oY s

t A3u(19-17) byl China

) Aaaine Aayall dayes eyt drndlis 48 Wil Liba) Caalill gyt AlaY) ciy il
Usyal) sl b aaing Ladl) nls8 8 4 Jane arlaBi s caylasall dledl] ALu8Y|
A 19-17 e 2 o i jihall 3 Agpenll O e Ay panl)

riad) godagay Adagipall 5 ARleall cluafyal) =7

89 .im+ wall Sl 1 dads . dgad) 480 L glod (1993). aeal oo s ALl ae®
A77 cpa e i s (s Aelaall Glally a2l 58 ad dae) Gand (1992). agd e sl

8 Taelman.r -(1990).football technique nouvelles d’entrainement.p .151
05 .pa il USI S st 58l . 2t 508 Ciledy Lusedf aall,(1999) . cpall sl ¢ dgena. ibaae ¢ JolS



(el Candl 8 Lmgia) ae il ayiat 5 e Al cluhall el s dalad) bl
agpd cdmalall lag LY 5 Ll 5 S culls sina ¢S (Do il ¢ gus
O L) ALl cluhall g saaas il ) cliagi a8 g daals duhall Calaal 055 (f
Eaall) Gy L 5 Agliia 0sS 5 Al lae RN Y cpa bl 5 Ailae 5SS
O Al i dagy s Culal)
5 lellas o Jaad) a3 4l V) Caad) g g gl AUae il alagl pae e pi)ll o
rluhall 038 bl g e qashall & smsally Ala Ll ) 5 dgulinal) Talal) ala
syl bl yalls sl
O eland 1 Ay
" aglealls Al bl s (g gine @Bl s dnanall LY ALl Glgie —
Al 3,10 all e M o doanal) Wla¥1 e Cajatl) duhall o3a (e Caalil) ol —
bl dlealls dpadl chadll amyy dgpacaldl Blal) o 48 alaly 200345 ¢
.(‘;M‘}Aﬂ
Ayl nY el e D stie LeY 13 ciled due e Gl oda Gubi 5
— Cua ) Al el Laail) U Sa (eld 8 Alial) luldl) e dleay Caalil) Bl S
chlaa) J) ALYl dals U clews e Gl Jishl 381 Pl o (pls
Vi ylgalls Aad) eyl
Jalra ¢ gylimall CihatV) ¢ luall haugidl e dglany) dalledl & Ciadic) aig
L0z Bl L)
P hled Wiag =i e dlea ) Jpasll o Sl (S
Ot haais (jlsie e o gl e s yiUall 5,0 all e D) Sl sl Lol
Laaills ((Aagpall cdeyud) Algllan Adlin) dejyus ) Apad) il 4y ine 2Dl dgagm
L)
8haaall 55all (AyylaaiV) 5 gal) AIEY) e pud) (ABLE) ) Agad) il 4y gine ADle 25mg
+ shanll Laailly (Ae yudly

Ol 1 el 20 mlpll 5 diadl Al iy 5 ilplii L(1999) - amly Jumid bl . (imge dama ¢ g

32, a smalal) e guladll



Ol Jaailly (A9 pal) Agyladi¥) 58l ) Apadl il Ay giea AV (53 Gl Ialii)) 2
o Olade Sy Clae e ulie 1 fialll Ay

200745 ¢ "igad) clacall Gary dpewal) luldl sy ddleriulall olge —

a3 adg alall dgadl cliall parys Lpewall Gluldl e Copanll Lol oda el
038y (e AA) il Jgaal) Lty Aeriivual) Jlusglly LAY (e dlea e slaie)
: il

Ul sl (e AU eyl bl 0 30 oS, -

Ayl Byraal) 8l (bl LA (e (ayyedl al-

AR el 8 S5 e zpaiall (Sl

il salal) cBliaally (gl 3 panll 335 pe Guldl Cagigll (e g 2adl B

il (5ol Slgall dalall AlgUadll bl 2 1000 (=S5~

@lanall Giha) ¢ lual) Laugiall e ddlany) dalladll 3 Caalll adiel 2,
Ol Jasd) Il W) Jalaag
Al A0S 8 Jsll cpeaitiall Adlall e s 300 Ao duhall 028 (Saaka a3 2
1.480538 (g )lume Cihailys 4 19.65 aajlec Jawssia ads G o(Ghad) b )anals
Pl e dlea e Auhall o3 il

damall Glubally LIESY) de ) u ABDle 3ag pae—
byaay (S daaay gl ()55 LG (1 Ao dysine Lnge L)l ADLe S5a;
pases sual

odall e il

Auayes Huall sy digyall (g 4ysinae Ll ABle dgam

c S Jshally aneall (1355 435 5al) G Aysine Lal)) ABle ssag p2e—

L ASI Jdally aneadl (355 dalall Aslaall G Ay sinae Jalsyl Dl ga g

Gaedpinh 4wy Schemidet Bleacher 1993

Ola )l clime 58 e i gl Gl (e Al cileliny) ,E6 cduln olsie
JiY gV o ) deagill (e (S 85 . eY60 o cappail) ggiall Caalyl) s
s 50 aaill Jaud cBlae oyl JulY) g U1y jiel & 3l clae iyl
Al oD 58l 8 A i gl iyl aladid 53112000 iy desas Slagiall dudy
o shmal) (il A1 i aia mms
53l 8 4 e sl gyl alasiad 8 e Capatll Ay Al oda Gdialil) ¢)ya)
& Alalall &l 8 3 il byl aladiad 5 e Capel) 1385 ¢ AUl



Slo Al oda Gadai 5 s ol Gy cliae (el limal) 401 Clyuia (any
oV saad A3 19-17 HlacSU a2 dll 5, €1 g5 A badlas (o diie (ystiey LY 18
Glanaill maliyy Golal a8 ddasliis e gena ¢ Jlodie Js gl Giic yana
UGN caa) ) gounll) 3 Clang EDIE adlyy Ay san 24 i @lldy Lgle 4y sl
Aalal) dpyall aa gl ey o 13 ¢ alad 8 o @llaly hyuacd=3 (e 5yll( uradll
4583 (35-30) dpsieslall iy

G peiSan Al hlaayls Bilull e dlea e duhall o3 el & Glalll ade)
A Agiall Anaalle AN LaaVle oloal) Jaugll: Lgiy (s 48 miln ) Jilasl)
e Al el g L el

gl ) Atiaiall Al oa Ul 5pa8l) cuhlial & olag) 580 Ll W A il el of
Ao i 35y asay yeda 13 (5aal Jala ¢ LAl (e gaseall G ¢ LA e Jyshal
C Al a8 A pie sl il pall dpanl S5 13 Ay gina

A yiesald) Sliyail) alaain dagin 33yl (45) RSl jloal 8 dsiea (5,8 ekl al
2 Laal) alind) A] clyitie any 8 Aplay) LA 4 e sald) byl ciaal
(o) ol o1 die TtV Ao ju sl Ao pudle ) 5aS)) 553 ) Al

s dgal) Aall

luebbers pe ; potteiger ja ; hulver mw ;thyfault jp ; 3 uel: caald) 4y
:carper mj ; loewood rh ;

Laldally (sagenl) afisl eldf e e la iy (g5t sl Cuparll cahils 1 duhall glsie
b Cmsbuiia (e saldl) Canpill Caaaligg lyils Ajae ) Al o3 Caa ¢ b))
g salil) Cupal) a6 LS bl Aasus ¢ gl Aag)ls oo gt il (55ia
aanat DA o il zeiall Caald) agl ail ¢ gagend) il ¢laly 48000 AUl
a3 2 g anld 40 g5t sald) Capanl Bae <2 adls 105 19 degene JS Jalih (fic sens
45 g 5inslll Cupailll aalad 75 ¢ (AN A genall claind gyaf bl 4 ang
- Al e panall ¢ D alud

t Alexival) gy lliaY)

4lsed) A8l (gagand) Chsll Aoyl Bhaaall B8l ¢ (gasandl Ol @ L)) Adasilsy sy

- Jagusslls lead) T il DA e Ailiany) dadled)

:G_‘a\lﬂ\ ?ﬂ

e sl Capatl) e anlisd 457 e seadll S G me 53 5 s DA aagY
Bodl) ¢ gaganll Caligl) g Liy) Cpnatl Layil 3 gsluiia o lainndl) a4 e il



Cappil) aladinly all 4 aliyd @lld aas Ailsgd) 28Ul ¢ (gagend) (il A pually Bl
gl 4 5 (giasll) oyl e anlid 7 gl Jie Sise 058 o Seall (e (5505l
o ladil
2010 MAKARUK HSACEWICZ T :iuly

DROP i< e DROP JUMP & sl JiSlly aall o Ll il sduhall olsie
coay) Jad oy 548 DA e JUMP

Al

(Jush 58 S 05) il Glaly J5¥1 salil (sfiay Jle (g5t (550 Gamaly (09)
(e 82 ¢ D a2

- el i) e 4t cha) DA Cald) w1 el

arivaal) chylia¥ g Jilussll

5% 0.6¢0.4 ¢ 0.2 e e il

UN GILET DE POIDS

: C_atul\

P alll L) deas Al &80 sl o o

Sl AES e e 31 5L Ld ALy DROP JUMP 3 5l cile i)l s
syial (UN GILET DE POIDS) 3503l 4 geal) Jlexinly

Ela¥) (st Ao Vsl (¥l dad 3 558 w5 e 0.6 (s 0.2 e S g i)l 3aly
- sl i e Ll

fsd Leia BalEY) (e Call) S ALl luhall P e 4ld Jaall 4D

) g paage lodl

) Ayl g g gal Lyl s} <G

Al Galaal g Gaadl (agjh aaan

Aglie 5 A8y Al loal 48yl

Ahal) deglal 2D 5 aaiisall geiall paas

el AaS 5 Gl Cilpastie Lo

i) o Al Talill e el Cand) el 8 Aaiall Clghadl] aas

Al Al 23 se s 8 Aalal) Ll i (e 3ol

ca) aaas ) Ailany) Bl cail Lasl)

VI EQ



Catidag il dlly BMCEY) (e DA e radly Capailly Gl laa 8 Lidd
o Alially L) bl (e dlea ) A8L) Gandl Glyie 3 syl cilallaiadl)
 gpmmsall ADLe 1)



Dol

Aai) e 2l G ads e Aliaell 5yl dpanl AT Coglud alasi) Ty 5 A
¢ saally o(letmy Gliall 358) Gaeal il Gl o adiay gl say daly)ll
MeDlanlly il gp Jalalls ¢ clajadl G5 Jaalls s

et o aaiagy Laliaad) 508 et (8 Wla Gl el e any (gl Capll o
sl 2y 3 ¢ 4y el auadl giegld) aadid saae Adadi Gliag les dejulls 35l
eyl e dlle daay LliaY) e sabad) Calll) e ST A eyl

G pully Aglimall Bl yskaiy Anaii lgy o Ay Alig 5 sl (gl iy o
saall Dlial (o alad ady ¢ Agadl AL Lulal) jaliall e lad gl Gblag
s dage 203 dpalall o305 ¢ Ao pulls Bhaaal) 5l ) )08l dpaiy sk ) (g3 Aoyl
Alasinl (Kays 1 gsall lally Aluadly 5 5Ual 5K anil 58 e dpmlyll el wren
) Jem Bl iyt 2l Bl ae leisn o) sVl slon (gl il
<y Ll (%90 A180) o sl eyl iy Ay e (gpuaill 5250 (4 (%75)
(180-90) asan & (sSi rediall e DU byl (g Linsniosall dyla ) da)l
iy oslynd Al W dddal 8 A (120-110) o b panll daay Loxie 36
—110) ) Ganl) Jeay laie Al (240-120) (e pgd Assaivsd) ZulaY) da))

Laaga b s (120

tgragld) aggda 1
sl aggdal-1

D124 G 3 (g0t RS . ciliudt ol 7 bl il . (1999) alace AN e

T8 il GUSY Spe t 5l L qugutdlf 6 Lualel) depepadl . (1997) L0515 ol aluac dall'?
3100 o ol Sil) st syl il gl cily iy Gunad . (1999) . a0n) ¢ pussshan'



& LV ls) salygl) ity PLYHEIN (DL 0 Lea (e ) el (he dEiia (g i saldl) 4

MOl iy llaadlls il a5 METRIC  ZdS, PLIO 4K e el il
b A aggdall-2

sl ¢l " Al S il ciliya 4l a5 (g 5ianlll il pllaas sy

Pl Y depually 5580 S ja (o Ty

g 3 cpilsally il JE e (gresll) @liyal AT 5 Caplas Cjela W
Aanliadl il Bl (e dele AiylS Yoike maals capsll GHLI 5l e 4l (S)
Ot sl & Al dualyl) dail) sl
5 Apali dal e aenan Gyl " ) e e 2 : ( ALFORD a5l ) W
Cpra Jaa il cond JaliatVU Yol dleladl dolianll cile ganall Tan Ga dlianl) ddaladll
T e e il b Ty o U

Alalal) Alanll (aliily aa 3)50 et 3haiil’ @l e (Moural) e o b
oo Aaililly duand)l 4SSl AU e dlcaal) soliind o Janss Ly pe cann Lae
I 8 sl Aoy as ) 505 Lee AU Ll
GO el e sl e gl 1 b (Clos Soall ae) e IS ae Gl
Alldy Gujladl ozl Ll & duadl Sa eld ) o aie Al sgdll Cua
s B8l sae Pla Dain €I ol Jaeey @) e claall e 523
2 A all cile
Al ) IV 8 pamdsy 59 Alla b Aliaal) (35S0 Laie gfiasls iae Jed se s
ose e lligh (elyiiguisSll Alaje) palii Ala ) aads Wy (lyyiisusY) dls )
0 palis 2043 ¢ 3y52ll) “THE STRETCH SHORTENING CYCLE” ol 5034l)

;i g hagell-3

i) Jlae 8 arsluly Dlaialy o)Ly (5 iasalil mllaaa pladin) (& Juaill aa
lsiic dale B 4B Lyl Jeas Wla el 2a) sy slale ) Gas

A12. ol s 03V, bl pmaalt . (2012) e o ¢ opel ™
A0, o i SN Syl e 88 L el b (pingel] et 2002). o e sy 5. e S8l sl
5 ANSEN s ¢ B L il e Aot dspgis pli Doghdl . (1988). aat S puss
v Alford, PlyometricRound table dy L.A.A.F, Magazine Rome, March,U.S.A,,1989, p21
8 Moura, N.A : Plyometric training introduction to physiolgical and Methodological Basics and effecs
of training international contridution, Brazil, Jon, 1988, p 31 .
19 . sl CESI et A ([l aepall By aracaiy cuptd) captdll . (1996). olayy cauladll . uial) dec ai
2 G. Cometti :les methodes de musclation Tomel ;Ed UFR staps Dijon ;2002 ;p216



sy 3 V) s bl Caualia (g o il @lldg ¢ S8V A lanaly alall agillac g
Ay Cpall Zalad) Glphally el (giagldl Jaall Langlpudll clyladly Gan)
Gl alatiul die ola¥) logaye selay Jladdl i 8 ddbad) agilad g
- Adbidl) Ayl cllledlly Gl Jlae 3 Ll slsgd) 5l (el (e DU

ol e IS Tpas griagld) ClayS Jseadinl Gaay (griasald) dasdl aly) (g
BES Cisays by g Blad 038 (53 ((Saypilad) (gl llally ((Sasibiid) oans)
e (55) 21981 ale (055) 5 (555) JEdl Cpiptas elede (o Cpanadiad
1989 e (asS) 5 (LS) 5 (Cle) 5« 1989/1981 e (Lusls) 5 21983
Gl ) llladll oyl Jlae (3 (griasall) il plasind Leal s 3 ¢ 5 A5
Pl eyl Bl 55 AladV) 84l dpas

Boill Agal & Mal juasy grieslll Jedl e Giagdl of a3 Gl DA ey
el o dabsall giasldl Glyys alaiu) gli a8 ey oy ¢ layghiy dyladdy!
Gl e LIS S eaie aal ddias spslaiy puaiall 13 daaiil daululy dage Sl
al (griesld) e Wiy ¢ el Qlally daludly 3yilally Alully axil) 5,88 Zaaly)ll
dbi i 3 (laill) ae cuin ) Lis oalyl) (ssiall anfi (A 3i5alls degall HIS)
PV st 3 Laysny s il LSl (sie S Lulal cppplall

feragld) als 2

il e il aaay Ul " Jsiy « DONALD CHU » ajking 45U
Yo f oann oAb ) Al b el e di g 4l (gl
B3l A Jlad )50 (g jia sl Cuyills Ao gite LY (grlesld) s Adlad e oays
Oo uaall Cid daladind DA e o Cam celld Koy of e o ol Vs eV (g
el Capll e Aseal 35y S — o8 Aligy — Of ABLl) B (e g clllad
Al Bl e Coany Ll ks

P b eSS desiie Ol llia Llladl) o2 LY

cAh) el Ay graa -
ke s o Gy Al sl sae Leaf Gl -

I weineck J : Manuel d’entrainement, édition vigot, France, 1997 , p 212 .

22 Cometti G : la pliyometrie, ed, Universite’ de Bougogne, 1987 , p 20



- Glagall Gl ae -
- AL sl e 05 Casa A 3l —
Gluhall (e degane oo Bl G (gragldl copill e IS L ) dasal) e
b JEY) il ae g5t sll) by G o)l 3alall 8 Lgnses 5 AL ALY
il Osexdinn Gl Ganallly sl alire leeading (Al Gphll B Sy
-l A gyia sl
adl G Al ahleall 3 S all e gl sda o dalall e Jladal aag
Ly paadill Ll Lalk Hles cupti (e Sl o plsY) oda Gy ol Ly
o s aguand Laally az i) 50 (e g st any die gy
eabpl ) 3l e gaiase Cpua deas (S5 B 281 GAlaOL) 038 g b
=Y pady Laaal paagdl 13 & cpuplall ) Glaad) 13 lal Gua "UANS 8
- aa s Jadlly (sasenll) agdis Blee ulS Gl Gnalidl) 55Ul 5 K
Dldie 50l Cheda (JEY) mali uilay (g5t sld) Capaily Igae L Il o) aay
el ALYl el ageall o oSy (a) by ) A 038 jaai o] Adall Ay
IS ety 535 e (giagld) oyl yons %11 Jis cuilS Gum sasenll il LpaaY
laid o Lad il (e sl = cplall Jasd) Gl L Gl e GGl - 2 e

B lab gl -
¢ eiagdd] Jal LH 3
de samas ¢ AN Galdl de sana pic sena ) Ciial S Galill Ay dalail 4 sy el ()l

‘(@1989 }nﬁ) (e JS ;bj EETVEN d;b.u QU.DJH\ «;\j Qe Lﬁ)loﬁlﬂ\ Jazll o 24, Aalual)
Alaltieg 40 Jalar gsiesaldl Jaall 580 ciad cDlaall a3 (21989 Silin é))

Do v —
Pdale SO0 ) griasld) daad) 5 andy
t (RS, ALY Alaye) (AN Alsyall -
i) e Janiy cdlimall GLIT s 3 Bl dalS o a8 dlaye J) a5
Ay remaa uSally ALY caly 328l cly LS ¢ diad) 308 e ALY el (g
Nealeaily dlanl) Line aie Lyl malaVl s,
t(axiu) dlaye) Al Ayl —

.56 =53 .a Agpad) A ;5. i ddde §ub oS e (2004) .Sk s deas”
** G.CIMETI .’entramemrnt de la viresse EDeticiom chirom 2005 p79.



el Galay i) oy Jeai 3 Asean Liladle oSy Vs lan bypad 45
@Al Gudl Gl (38 3U
t (Soal) el Al ye) A0 Ayl —
@ Al 58 Pl e jeliiy (@)Sall palal) Jidy duadyll Aaall oedy
daadl A2 oa ASal) A8 ) Jsat (grhasalll (ala¥) Jady AN AU Leis 55
.2595)3&):‘3_.m
P Swilig pd i —
P oflae () giasld) Jead) ((Saililis ) andy
00 (55) J gesld) Jardl Jalye (e (V) Alspall Jis ) As ) -
3 Ldaus gl Ayl o (g ellyy () sl 2N Alsyall i Agll) dsd) -
pni O (Ousisinll) o Ay Ausuna o Aaale pe ) Aaje b ()
Akl 3y50 Jray (griasld) danll o Cum e (giasld) Janll ) Gl oo (Sl )
Al Aayall A uadi 5ys0 V) Alayall 8
: hagld] Jarl) ot 4
Al ped daug) B0 Gedd ol Jae G sl desl ading
Gl (Kar Y lgle (Gl griasld) Jaal) (b Gl sda i sy 4S5lSas
Aanilly msdansy 02X Lo 1aay clajled S5 o griesld) Jeall Zpudyl) 200 (uud)
.27:\_}“&\ Salgall

p 4l uad) (1

ey A8 al) dcjulls dliaall 35808 Gl anad (Aadl) 4Ll jualiall Lelis
» Jealiall A ey Czaall
P ASlSal) ) (2

ol Alaally adlg My Jalll e IS (o ading oA) (SailSaal) Jead) ol bl
il ale gl adieg Sl jualial) @b o

t Apddl) pund) (3

sya g sl yuad ol Gad) Jigh alae) ST elsm Gaed il slacl Letia
ol O A ADMa)) gaca il daeY) Lpeal (QasilE Cipg)) o adE Lo

2> Chu, Donald :Plyometries, the link between strength and speed, 1983 , p 3-4 .
296 =295 .a - Gile gage " byl el il pbiiy el deale syl
.27



Glipall Hah e sl Gl AL saey (Aedlly ASalSaly Ablall) D)

ety e 50l Gl 3 capall Jlae 3 lpld et o oSa Y Y Ay sl

Ll e o culsall aaeia lalac] salacls Ledgylay calidliall ga o aialily aipbiag
28w

gyt

@ gabl) qupaill dpabaitl Mt 5

g5l lase a5 'cometti " agl) Uil 88y age fame ledie cany Gund) oda ) ddlaYly
Jio dealial) B 3 juad gy Limal) alidl) sae (d s Slaaly cdlaal) b
Ol e ol iy ¢ Omaine Gaaeslls aladU Laia el N YA
) Aliaal) 38 (ggiunn (ppuatl BayfTie Aygria (geiue I Agfiapldl Gliyall aey (01) L&) JRi
(<) a2l salall Aliaally (1) Ly, 4




()
\J \ J gFasill sl Csax 6

Pl L gl il Cljiae el (K

sl gl alatind a3 4t Juadl g)ladil gluly Ayl cilyyall gop L Wl o
Gpxinn B Cpa 3 Al Jle (500-300) (pe 48 HISY) sy 8 Guex) Ci0E Al
N anay Lgish 5ol calllas e DU Gl 1Y gl (e ST JEY) alasinly cppall i
2 5 el (535 Ly g

Saskilly alddy] cullaad (IS Alysla Alajd Alaye LUAT Y (giasall) appill iy of o8
5 ) o acluy ol a6 1A Aspal) o0 DA gall ) aweal) dejus Jusi D
Glel V) HES s Aladl o3y el 8 )l saall DA Jle g)ls 5 (e 308
2V e adies S dnall chlel sl b

& oS el g Akl clepull s3as diglle ey (giasld) Gyl iy gags 4
Iile 3iaid oY) o2a (4 Coslhe s las inagad G & Gag oY) (e i)
Adle Ly,

: 4)’.\.43#\ e all) pailas 7

. 80 U . O“L"“ CA)A 'wﬂ/gﬁj%‘db‘ﬂg‘s}“}‘j\ .‘:u:ua.« ‘JA\S . ;jS u,g.\j\ C‘Ju.a.(al.ul; ‘&29

- - s o 2f T 4. oo { . 30



a3l tial Ao jusg Alianll Jolay dusdd Gl 8 GBlaty (g5iasalil) (aliil) Ayllad of Laadls

31

s Asilly Aagpuadl dpuSal) STl (gt sald) il ey 2 (SusSHm g3 G
(S e paldl 4 (5 ¥ lae paldl Pl ge e daadle (Ko
. Agliasl) de ganall il

Gob oo ol diliasll WDAY 8 Colall 3l dam A Gpaa (6 L sale
o b g () Jola ol (8 Aliaall 0585 Ledie Caag (g3ll5 ¢3S M) (alds)
- Sl pala) Eigas

icsena B oaie gl apull gl die 4l Badl cas JEA) Jue Jlad
led sl ol ) Joaiy lall 8 dal) a5 Lo ¢ jualilly el cDLasl
eVsr a VYL el Wi 0 JS oL Jall adaies Gllily Auld) A5al) die
2 530al) dishaill Sl s Lald i Gl cnaly)
"Michael Orendurff " ;s 2aY sy A Jodi s aaall 13
Allds caplad 6 s ans 5202l YY) QU iy e 5 (et of 4 il G
35 S lparanad &5 Lyl lly 438500 clipall 5 clyyall (e de sana ¢lal e
e ol
"1 % LagMichael Orendurff dolea lie Uainl ae (e atllig Jsis dala d88a
2P Cantl) daglia (pe oS Ladie il dllia maay of (S AN e LAl

D gagld) B ol gl 8

*' FOURREM.M :prépation physique et performance ;edition INSEP ; PARIS 2003.P16.
.194 ’L)A’LB-.’L"‘ CA‘)A-QQJA":L;L” wﬂd‘&éf@ﬁﬁ é}.ﬁ‘f'ﬂf‘}d 'L_$—<‘) [JETENRVERY —(32

195 L pa Gl gaye”



S (Ao Ul ) Ll Gl (el il DS 5 Ayl el
* BOMPA2003) alii a0di 550 ) i gl LS ()l ) yads yaali
o el il 8 dygmaall dapy s aliad )l e BpS e gens dag

Judl s @l Jsaut au contrebas jLaidly gyl Case ¢l
s Sy ) JISEY) sl g ) Caliae Y Laslibondissement
: LN JICE] ua oLl .

opal el b e o (S LS gaganlly BN B i e e s llia
dusy Jeall —La corde

Laididl jalsall o jadledll Jaall  —Plot et haie bas .
dadiydl jaleall Jaall —Les haies hautes.
Gldaally 2ol Je=ll —Les bancs et les plinthes.
hladll Jially Jeall  —Elastique.
C\jy\} )Yl Jaxll —Les cerceaux et les lattes .
pasd 5] Ao gip Bprie adlsd e N M5 ) Sa WS
¢ obeally Cpad) e A8l Glgladdl -
- Ofimaiaa el -
Calally sl ) ol oy Jaasll —Skipping® .

;A allea s el

:t\}jMJM

oS JEn g e i )l JEY) Aayl 8 el e J3Y) g all-

Caal g sladd ¢ day e ol @ i eVl oplall dan g SB g gl
. olai 8

0 gl bl aaall 8 Wl il 18 3 il sa GG gl —

3 TOUDOR .0.BOUMPA ;periodisation de I'entrainement . ED VIGOT ;2003 ;P95
* Nicolas Delpech : Essai d’individualisation et d’optimisation de certains exercices de pliometrie en

athlétisme, UFR stapsDijon , 2004 , p 19 .
3 Nicolas Delpech : Essai d’individualisation et d’optimisation de certains exercices de pliometrie en

athlétisme, UFR stapsDijon , 2004 ,p 19 .



¢ g 8)BN) B0 o (g saldl) Gyl Caal o Sy LS

(ceeee Y1y #1585 (atlodll G culiall) @ Adgmia 30 Cld Gl =
(+rr-ldaally aclially Jalsad) oo 3all) @ Aasgia 308 I3 (ke —
(Plinthe haute adlll Gldadl) ) @ dlle 328 &b (il -

Ressort’” (mili ¢y asmy ge giasll) JEN e 508l JEY) oyl -

b gragll) oyl mlad Jalgs

marll Sleall e dalaill e Wle a8 Qllayy 585N aad iae bl 4 (g5l
P AV Jalgal) Jlae¥) 8 3ah of G

A capall Jleal aan s resld) Gpall 4 Gl daldl )
ol e A& AL Gyl (S 3al) Ay Cogli Gla adlll Al sedlially
- Aaidie il sl cul 1Y Wle 6 o S " Al ddiay oyl aas
s duldy) 5gaY) .

Dl x 368l1 puld Cilaginne lia Ol (griasall) Capall el e il o(Lasels) (5
o il Lela L Wl OIS dgygpn Ll sy oS A Bl 5l o) el pua
il dpdil) GV ls Apalall i e aldie] gaasall 138 Jsn ol dgns (aals)

87 WeinckJ :Manuel d’entrainement, édition vigot, France, 1997 p 214 .



Jalsall (o el (e saals Ll i cdage ol Al 58l ) 138 iy Yy ¢ g i sl
- gramll il e all J8 Lle e cany (Al
:B)lgall .3

ped) e aly WS Glisinn o s IS 3 o sy il sl sl )
O ool ((RES [ ad) oLl lele ading Aifia 528 (st Of o iall oD Y dpailly
O Anan ) s0585 clpualiasly saall 2} ddae (o yase Jal (o8 AS ) () cJaal)
CAglle 848 iy gyl e rd 2y 858 iy A8S Jualiall aadiiud bl
: e.iiﬂ\ 4

ol Y1 (55 Ve maall 1) Al el elsf e syl JERY) 4 sy
2o u% o s @paslll Capxl) e IV dalyll &b llig saaly Jagl (e P
B omall et @il

b g Aagall) qupail) gé aslead) Jagagd) L 10

Ol Sl Gl e il Jlad chsed) Alage s olaY) 348 G agal) eanll ()
LSy Jall) degens o) b cpaill Alanlg JolIL aaliaial 2 Y G HlabasY)
Al Jany @l ey a8 o5 Jasagll dedia paliaial ) lpiany an Jast dadine @)l
Lgye Aldinly avall mass lgasen ZOU Jualiall 03] adudl A2l o) gl
(ol ) lSHall b sl ol aladiad 5 e cdasigll 858 (aliaiel dlee & CDLaall
ol Ay danl e QD Jal e 138 s
pabaia a3l e B S pa8l) mdan JalS e sS4y )

oda Y @iy adill "mhan! asil) Ciie o LIS Lagll Sy of adidl e (e 4l cAeanall
LSy Jalsl) Jualiny callaall e lax Adle alaiyl 58 J65 Cagar Jasagll (g el
alad 3y 05Ss o) amy palpl o) enal) (abiaial e dliasd) delainl slaty i
oo i) Ao ju ol Gak KB 13y dle el a V) of Sl LS pa)Y) e
P a N

@hagldl qupail) blail - 11

: Al Jagiad) g5yl (1

20 G Gl mage . Gyl e daltiien] cdaggda coyshT oplagdd cull] . S5 s yd deae
. 39



axly ) o Galite gag ) ol aey o Sar 3 g Y Alasiu) s
OS5 Gob oo 13 aaat (Sayy pli) Jueadl il Cipmy an 70730 0p easiy
Osw i dg o ajsend ' G gl st S s ddhise clelin) (e Jagiud)
" al978 Susis o e85 21974
PO e (2

5 Ageal iyl 28 8 syl pYls Algal) 8 Se W BB 0 o cany
PO
B3 i) 558 DA Bl sk e il imy Gl Sl o) 2 el
Gad e D) (Say Cagu JUly A a0a (B Cosu SISOV e o) 1 Al
Jaskilly Jans ) CBlanl) (e AUl ddallaal) 28Ul (e Bl oacdl
D s lidauyly Al cyd (3

@ 058 O g e Gl Lese el Slall (g 5ia sl il iy G (S
Bapa G ALYl 1 gadll ddle sl byl el 8 call J8 Al ds)) A
Aly @iay (S ¢ degenall LS G ¢ GBS ) diay 8 Aalll o IS iy o lac)
ile ey bl ol 8e ey Lmall aaall Sleal) clid oladin

b eianldl qual) Jea Jds 12

Slo ading lenen Ll V) clinall (e ddlite plsl (gHaglll Capal) & s
539 038 4 2 Aliaall b el Cigan ) (5358 dagys Ly aglie alaiid 4y
Fdaglaal ol o jaafilly (alal
CAlaall 3 e i Lasad ol @ sadl)
e genay 10-8 ¢ )i 10-8 : aasll
e gendl (o 4583 2-1 ¢ daly)) v

SOS

t el oyl aladind vie Coadl Lgely of sy duald cfylie
Y I SUVEC. I SN PR VRGN PR
- Jine Jany cappaill Bas g ay JEY) aodiy o (Ko
- 220 dild calayl) B (e ST saaly Jay ¢ gaped) Conall Jlasinl

188 m il SIS 5t yalall L el ililss Lnglsssud A gasa . (2001). ol aseall e ¢ leall 2™



D M) Galdia oAl Gupall Ay g fiagald) il (1

40 s G (grepll) Capnll bl Adlide Gl e Gapsall e DES aasil
SN Slealls Aaludls (gail) Glally 228l 355 dbally ally ¢ 3kl 38  dasiia il
Gl dgaal ¢ 21985 Slly Gild (e Mpuihis il ) a5y Caa o JEY) Ll
Ol st 38 o aall GliCill gfiue pe iin () Lia Jead s (gl
Gligpa dpaal g8 ¢ a1988 s U W Al dualpll cllgaly cliladl)
ek Alls aaly Cly A dejully dliasd) 3l juaie JS1 Lghuead P (e (g5l
ey e
DB adipe (g AR il AlugS (g e gall) quypaill (2

s sadll 3 salsl) s Leigy 5b sVl el giieslll Capall aladiul oS
% 90-80 de ) culiyyais oD soadll 323l pe %75 3all ol el dpally Josd
Ome U daally cliyatl) Cu Asaioea) dulagy) Ayl el el W e osasll dually
- 436 180-90 293 8 (oS Gaediial)

Al iy mghmd sl Al W oo oy 120-110 ) (sl Jiay Ladics

. L o 120-110 Q) deay Ladic s (6 240-120 (o dinnivnal) dnla¥)
P () @b quuaill Ay (g iagld) il (3

e 3230 8 5ol ae i o lslVL elsn grieslll s aladiul oS
o) Al Wl (ggaail) 3280 0 %90-80 () Alimall 558l dpally Josi lls il
dalll @il daalliy geadll 323 0 %100 90 ) cuyuil) sad Jeaid deyull
i Aabl) il Jela 13 clabiadl saill ¢l By cliyall G Aeaiuall dglag)
Jaait 358l by pat] Al Wl ¢ depud) caliy el daaally 1385 ¢ 3 45 =15 a50a Joi
M e 3 -2 e sl

b DS qupal) A8y phay (g i gl sl aladiad sl 13

ATy 3585 Aoyl allats Al claalylls e 30k 205 gyiasaldl) gy )

il (e 2my griesalll il aladin) of e ol il ehd e el Gy
il N Gl eda (e sanls 5y3Uall 8)Ss cAgylaiiV) ayaall sl Ayl L)

sk dbe 5 Aylaal 5)38 43S Alle dejuy Al ol DA 5E il Al

194 ol GESY et 5ald L1 L untll) o duallel) degupall . (1997). 05 aT5 colig ccpall #a®
318 =317 . o - piill GUSH 385 topalall. | Do gl 4 dualled) dopeupall (1997). (ysyals ¢ dpmas cpi )l 2™



el el e bl aaiad ciligyall o cile sanad pUai sl 4y (21999 aeal
DA Tuad iy Aan Aegus 38 el ol DA e Adle ASs Alh Ll
g, laay)
bl Jumdl e amy el il (o (21994 Goall alus ciall) K3 LS
355 e capail) e psill 13 ae by Aplaa) syl agle lay Lo i Al cayyil
Pa GaSally jualilly (ala¥l ) dighilly palda) e appud) Jsaill e cOlaal)
Dlie 43 asfi (uSzia Jzd 2)S COLall daypud) Llaiul) 50 LS Bagans d3ie) illaal
0N sl
D el ol e - 13

Callaty Gty cAdlall il ginsall ggine " eS8 cliyall (e gl 18 iy
Sal opalall G Ol e 38 skl gsiee o pamlpl) 05 o aalasil
JkY) i (320 o) JSE canliny Vs ¢ Lulia lalae) (e 4gal ladly sy
- otiall o Glaall

MAlaY) Cipan el 553 5y’ il (e gl 13a Hladil lasy

Glesanall Gy dbaall Jals @315l 558 e e goine Y (o)l dsas 2o
c Bl (g giua 33l ALG LK) V) il el s3a jag Y daliasl)

g gl Bygeay oeldl die V) Gsapal) Zlaall ) cligpal) e gl 138 o Y
die) oY) Alayy asi Al 36l G Aapluad) Al A8 el ol JanY) JEa) daas e
(oD il xie) g g Y ol Al Bl o(dasag)

iy i)l bl Giay Lavie  JB) gl L) Juad JE e LSH LS
lad g DY) ) aDU e Jils LS clelin) gagiy Jiad il aa gasee
Yyl

b g eyl gA ablayt 14

Soadll jsie e finy say 8yl 548 dpaiil Ayyla Jumdl it 4 fia sl lapyll o
s Cpillage o olomell [l ] 130 dande ()sSE Cum 33005 duliaal) 358 (s Lo
— oAbl dlayag dodallaal) dlsje —

295 . (a Gl gage + il e tll] il iy Gl . seal ¢ panyshans®
. 207 =206 . a. Bl e W.L’U/gﬁ'tgulc Ao guwga BN dalL'®

310-309. pa . il QS S5e: 5alall | Do Sadl Lengds iy il ol oag gl Lyl . apudlc 3gemial) ne ¥



a4l e (b Ao 3oL O Laal) 4wt e aelidy (mldl) Gaud dudaladll,
Jealiay cililia) Ciany 38 43 Jlai giiasalill aladind vie ALl e¥) dalse sle i
H edall Jaudy ailly 485

Sl e ) G el Griesld) Cupail) aaa 305 llaY) o328 o N
8 e pe sl axe manaly Gl ae M e Bpsreall HleeY1 ae Adlasi
Opd el agl ulall COliae 38 (ggime Jeay ol Al e S s 13 e
Jaay il (5358 o Gingy Caaiy By pual) (s Cima Jobay Lae sl il
CAanSide s gl Ble o5 o e gl 86U 3

: ablaY) aday (g st

adl o lginaay Bl Ll syl ag lly oJlaad) a8 oLV Gany Cueal sl
Pl L) ey Gl s o (8aall G ) Leyy (gl o L el 5% Lay
. Ayl Lo gral) alel aSill SIS gl Al daey ol auall o 5l cAudlidl)
- Az jidall el paly (Qalall Sal) asghe aadiu) o Glld ey
GlyySy JEY) GlyyS e I Aaalall (AESY) 508l aaall (D) (s @ ey
Cgll ey amall o 223 Ciga cpugall 358 ) (ausall J) Pla @llys (g5iasll
- il P albal) digan it aiays ccaall 31
il ssine) G AT ey el (s @l il Byl DA e 438 okl
C ALY e e Jens s (8 e
Lol DU e Al Agplay axdid 1)) Aali ey el (gyiesld) Capyaill Coglad ()
aaaje (graslll Q) aladiu) Aa sl ol ualpl) g ABY) (e )
S (cgriaslll) Cola¥l Gl ) L Al Gy ccslal) 13¢) (o) alasin|
2L i)l ) " 'Lyle MG oy

15

235 . - 8l QSIS 3. el cliidess Linplpid A2 geapa (2001). al) cameal) 2
82 =81 .ua - Glas gaye. Jdad Lubiae 536 Jaf o . Sk Opes

49
RVEWY



Juadl) LD

ol el @y punlall ca Bl gl e aals giesld) cuynll )
el oY) o G gyl malially meball slae) 8 Cpaialy el alaal
@als 35l sSa e 5 Aapn aaid o)) e Jaidy Ll 58 e aain (53
& gam A sa Llill gl lag 5)mll paadd saally Aoyl (jsSa (e Lima [l llas
Gkl el L) e A OIS Aepully Bl C pena (giesld) o) Laseglall Juadl
- Apleally dpad) AL s ) 43054])

(3 ey (Aplaii) 35all) Adiasal) 380 oyl JiY) sl (giasld) Capull ey
il sl alll oY) clllia & @hepldl cwsll G dead) Gl G
el 2y ¢ anll 58 8 55K Dpaal 13 (griesalll Gyl iy GA ¢ Gpadill S jay
& Opaadidl Gapad) e SN daey AN capall JISET aal giasld) cagyall (V)
3 Jie Apladi¥) sl Y zlas ) Glad¥) @l 8 il ady ey o aaladi
. pill



gl

oDl Om i A SH DA e Gase s Ik e Lt daglsh) sall Al s
(Dliael) 461 o Lo USL iy oadiall (Kl ¢ pimnd) Laguimes e (Llimally alasll
ollaall g o) Lo anilly anlll (o oS 3yme i cDliaall

& Vsl s allae (g LgilisSas dmslstypall Al ) Gylaiin Jaill 12 3y
el SLalal aal it GLadl Lpanall ) dnslsdysall (aibiadl) Jsliin
ol Jlaal) (8 2L (dsiasss V)

daglsdygall Lt 1
caalyel callghal G e Gl puad plall JCEI T JSael a danslshysall A
alanll Slead) Ly VT bl (jlen saany anall alall (Sl oo cailagnay cadlec
tasall S5 L A ally aaall ) AiLaYL ey ¢ Ll Slealls

:ralind) ((Jgl) ) Slgad -1

A L) L) anead adaall ISl 8
£l alae — Laghell Cally) Hle - cobll allae —



DOland) GlLY) alse = L msall alse -
ke 207 = 206 b (ylis lly Gl ava b plaal) aaf muas Jslaiag
rallac sac aladll (e dasaall ()sS50 tGu)l) allie]1-1

Opmlal) Cnd ) addia e aa Gaalie — L ((Gplas ) Cails Gpelie — Al alae -
(

ol ) Sl alie = oping cpalic —(cpiell ) Camed gpalie = Ll ake -
SN aslly ind ) il oo = (s

allacy (Sia (e Ayshell b abiall JSed) (sShy sdgalal) CillY) e —2-1
el e Cpms) Sl a5S5 3 Jas () ) Bis ale Calbil
toe () ) Al gslal) Caplall 5Sig elll alae s 35 alae

Sl alie - Laeladl alie — Ll abie = sl e -

P2 by laalusg Jaiall el plie (e 050 )5Sy ) S e -
@Al dpenll allie callaall e (pficgens e gdall e Calln g dad) allie -3-1
P gyaall Gaidll sl
Oliala e 4 it 5 34 ) 33 (e Gty pall dales sas g Rl aganl) *
Bl Ly & liallitgg
sl AS)al jona€ gyl —agde auall g SliaY rdslid) -
o3 o selud Adgpne A Galll Llaw 58 33 e calliadl (Al agenll daplad
Pt Dyl oda g daliallg 43 all
Chi Geed — LAkl 8 eed —djaa B8 pde () - LAdie GhE s
Aganiae b e el e
ol lpany oo LeiSin Jlaey oSy Ly (8 )yl o2a (alias
e zs) e ) e palll abe ol e graall palill (S guuall gadlll *
Oy S canall Al eliacl oy oy il alSdy ddpaa by oY)
oo il Gl Juadyy cdaled) Ayglialll el A gl o gpally Alsell laadlls
Dalall Claall dliary aud dliae el Cay gl

%051 =50 g dellall jia )l £ Sussa Gl Linglay iy s . (1983). Jlslic Cagiliy s

1351 gan palall QS Jlat il 2 han e — eaid 0l aaee . L (i daile

%2 o Dpealaat) puphtal) Guadli o L gl jpdl] g s 9198 3l parilail) ijlia g paad | (2005).05030s 3ad) ¢ pna
Aala Al 5 Al A ) 3 eiliad Baled il 7 A3 S0 adldns dhtel dics (15 -14 -13 ) dopaed) cilid)
25, U= . By gdiia ailatuae

53 130m .3 oal calaky Fnals 1 Gl pal) AL ) g sl (ki s () 50) b e (5 pamdl



asns pane oy A (graall il dadie 8 ady JSE) Jldiise alic :all) alic o

AP

toe lete plin IS Callty i giag Aligha danidn) e ge Ble o gAY @

.‘éaja'adj)a'a.'c— .‘é.d.a.beﬁac_ .‘éjj)a.'a.'ce.mg— .‘;A-E.ce.mg_

il slinm die Aals @OLaY) salie (Says caung Olih alia U< o LS

s

Al abie (@ abie allic EDB il e msall Gally ipagall allie —4-1

iy o dlal Cagall (mlassl (msal) alie o lagaladl)l GlSa d aagys eyl alics

Cogally - liall dila aniy zling avn ddle Srars (il alaally (324 alie () 4

RS el g g Al
Lalally cApalay) Aus ) A< i) Lagilsry ¢y slall dalalls ¢dyslall dpalal] 44 al) 48 530
.54.. ] “

QS Janiag paye gay pasall alie e golall AR iall 06K 1 H8al) alial) *
Alay Ghds bl e aedey Calally ALY e Gaae el Jbag mhu o
LD anlly
o s phlie oly e pasall il Y eiall oS5 Alal) alie ¥
b e @Ssll esill Ay anall o Sudiys (Sl Gy (Flo e st dyslel) Al
Aty Al sl sl camy o JSG) abaallh avall loud) acdl) Lol cdslally 468 5al)
costall Alla il ale
Cua (A8l 3)SI @l ) Ay S AN Jialiall (e diaia (o 3)le 5o 1yl alie *
sl ) sl ke Bia o dee Bia b oo S Caail) 2l e ) iy daiy
e OsSh say o il Caplall ) paall e i@l asall () deatall 138 Jesty o
D i) A shal) el aae s o) _olaY) dall @il oo
() mmsad) S e Aland) ol alae calln :Ail) Caplal) allie —5-1
oyl pamsall alaall Al iyl e pmgall JU3ls cyall dliud) CahlaY) sl
i Had) caylall ally
S Aakadlly — skl ) Gl adae — Adal) o Adyl) alie — L33l adae
(b lialuss il pllie chadiall allae cciall alae ) Jadig a2ill alae

P64, . oS G g e lalic Cagiliy )8
31 -30 0. oS3 Gaw g e, A gl o) 5 ¢ g pad



5 paaaily s sial) (ALyshall lgiad Jslall Cum e Calins L) Lyl ) aUsal) 038 (S
bl Slgadl —2

Ailide S Gand lgalis daging o Sall Sleal)l e Uanii Lewd CDLaal) a3
opend () gk Coa Cliiael) it

SO0 e cDlcae— L)) e liae -
piad (Aids dliae Gl e Alme S calliy ddliae 602 (e O] ava oSy
Jil g gadl) due WL 18 calia s agias Jaayy diliae aia S8 48800 daliaal) ol
o3 aaind sl 2l Sl LY Jealss et s cld SVl 613
GsSy lgaSii A AR aiall daal lad Lgeas Cisldly Al COae JS5 e a3al)
OTlaal A olaily A ey Adafipe CilIY)
fl b CBlanl) (ailiad (o reBldanl) gailad —1-2
el A ¢ a)lad) (diall ) 4l s o8 :3)l0uY) *
P aa \giig po Camialy ¢ aliilly 2aaill o ¢alEyly slA3Y) o 5508 g8 1 Aig pali*
AghUaall diall o3a sedy e @lling ¢ yanll
sl o gmall dlpat e Jany 3 alilly il Cuaid cDlaalls :oalidl) *
AL
Lmal) Jae (3laiys clgnly) die ( Jadll ) Jery Ol o5 teSluand) Jas —2-2
a0 45 G aand umpal) pdall e Lyl Aliaal) 358 ol olgdshas Lessiy
reduzal) ¢ \5df aal —3-2
L caen dabad)l 3000 cBlaal) gl aal ) Gl jeaiedl 13 8 3k
AU gay Gfiald) e paall Ldua

Adls o)Ay Akl cDlae L dacaal) CDlanll i 1 adael) s o
bl dlzasl) o Lacaed) ¢ cpudll 3 Lacaal) Jie tdaald -1
sy CAN Cid Alcanl) Jie dgdld -2
comabll @ Alcas] Jad) e jall cand 43 ghae Ay g8 dliac tdacant) Alial) -3
ferisas SusSE Gpand ) andiiy taolul) s <
(Bl ) Dl e oY) andl) Jadiys ¢ Jlime a1 eSS -
(ol ) clanll (e Jau) andl) Jadiys 555 and

%087 -18. U . oS3 G g e . Jlead¥) L sl i g g Lalie o gl s
7 110 .o ASEN ) S 1 V) Glady) ad L plg id (1990).p8) 2o CiaSac il b
%8 118, o Gl an ) G s (gl s



cdaall alaal lalal) Aalil) e adiy dalY) CDliaall 1 a89a —
cduaall alaal LA Aalill e adig dudagll DL aal)

taludl OB ) andss 1p dad) cilas <
abe 3l abie e gapall Wi L dmy) dlae dadiel) 4 0al) Alaal) -1
S il ALY At ) kel Wil 4y (Llall ol alial) Cajlias ¢l
Jadagdl e
ki)l 4y jaal) dliaed) cand (SN dibe dliac 8 yshaal) 4y jaal) Allal) -2
Caldy Ayyaall Aliaall Cald pd JSAN Eifie 5K Aliae tdagyal) Abadall dAllal) -3
LW rrall Cuasll Lty dall e (gslell Agal

Poend ) dandiag 808 e aud A 1okl CBluac <
2alal) Al - lard) — LAl duilad) ¢ iaall —

adiagy ) aelaa 30 e 0sSE 1gagally Ldiad) GilLY) by AN cBlaall <
L ol o) cns (5 anall o e sallall claad) ) Gyt Chgass cAdlag dualal
Spatall e s dagall CDlaal) e giveg cclaill gl and)
tAgalay) el i
gaall 5 8 dage (a5 (gl (i) dganll oy Alikiiie Aliac tAuusd) Alaal) —
LY
Agdaal) sl — Aplall Alaall = L aghy a3 Al — L Aggalal) Aliaall -
gaally il oyl Jayp Aliac (o5l a5 Aapbial) 301 Alianl) s AEIAY cSLlal —
caldll e
Py clzaal) wd

— Lyl e dlaedl - Aokl A ad) Alaall - dpaluall Ayl dlcasl) —
oIV el dliasl)
e il Aliaally aelaY) Loy skl o334 Glaall Alae dudagl) el -2
Al ey )
tohs CDlanl) (e plsl OB dlia of Gialdl e IS gy el vl —4-2
ST a5 300000 cp Lalall

.74-69 .0m . 083 (s hean , (Al o sl o) 3l ¢ 5

%0 KAl z 3 alE, by il b glgn 3l (i A (s ). dead Slall sl il die 5 s dena ¢ g 53le
.80-79 . ua. Al

112-110.0= . 2S5 G e, el pein Lid ol i oo SSI 2 CiaSae s 8



anlls Ayl due Yl o laa) harallS Alalall ¢ Lial e o g laaal) cDUal) *
Db Lay el ag daall Clgl oAbl
Baad oy Jansl) Aadiiag Gublall dunes JSAl Ay LT (g <5 -

Sl (Sraaly 3l e al JS gsiagm
celode Ll Can s SUAL Al A i)y A3l 3dayiY) S (sgian Y-
- b Ol J20 Y ) Y giSyam
i) dalimad)l L) e pia e 0sSEs caalll cann Lo JS 144G cDLZal) ¥
tb Ly i Ay mall ¢ Lually dgenl) due g¥) AES Casnss yeal
ol Caag 13y sy Jalie JS Ahaae 3daydly dale 3daydl e il € 580
celsh S8 Gl el oLl Lesble ey dlakade
eli e eShma g byl of ol ASa 2
B e (68 Ll )y AlgiYly il Ragpes od SN Ao juy (yald) o 3yl L)
A 1) Jal e oD GeankY) pig e
CAY) e S aae e aalll CGalll g,
((Adma)) hpall ) e 48 Laliie g e 0S5 Y Aliaall culid] 380 6 L)

Gas Aliand) avn g ladl o e eda (e (oS Alaall aglghgal) JSA) Ll
sac lgly allaally Aliaall Loy Al by BV o8 Aid Jagd (e £35S 3o alykal
CMac e CDlae 3y o Adly bpale e dlire Clac A
Calall Claal) dliac g dke cDLae digadan
AU Clially Caatiy Aabadally o Ludall Ciliia (g aend i) Al *
A e Byl Aplshand G e S5
o lalall CLaallS Jansll b saals sl e Cal US (gim
Al EDUmal) Jio dabide g5 1Y (Aipma (3halieg Aaili (3hlie o ggind
P S b DU JAn Y )

bl G e g Caall AT Carial dlliag JCAI Cua (e il 14
O oells sll e Alall (S5Ty aliaes AKe AuSles ASjme CDlac
shal ED e Al (55 LS (Adalad) o Jgpaall) VY)Y Blas (Caisses
eyl ) Lasdl e Al (alitig (plely ol <L)
10 =5-2

#2112 110 ., 4ndi g al



) Al Gl as) aas Al geaal) e biad anall (S5 @l e Jads
Ciest ams couleall Llially Gl cCpal) Caa (BT canad) (1) e A JSD
elacls dynanl) Gaulls abiall g 185 8 aagiy slanlu) goall Leglsl (psaall sl
) apais lf 1305 %12 3hall dies asall (35 0 %3 ol die @iy Adliaal) sl
O Jiay Cus tAAl Gaall s Sl sl (il any Ay daaa (L
% 12 Jss sy Ld)l) clme¥) Joa dpaall Zawd) 8 dagy A8l e sl
bl %15 5 Jlal
1dgalgh) sall pailadlt 2

plaall Jodi Cus (0san (en amall A 28 sl SH GlSe Gn e )
el Sy Gun dmal) a5 dpaal SSY1, adl Al lae Lo cDlmall
YIS A (s anal) ABS

O35l Al (335 = pall IS (gl = (isas (53 el AES
zealy 088 cpniadl G Sl g LS J8 63 g slll sl iy 4
cislly Gapally Jolall 8ol aands amall pai ey
. 23h) die Apevall Cul) (e A8 oty dpanall coall Jon <
Byl Eanll gt el g B yurall ELcanll gl A3 <>
¢ lagiay AL Al Bl Gams 3n5 W ) Cpeindl G Gl mam Y o
Al paall allaall & 30l Jaadl Cas kel dSoed) (8 (3558 25m5 () A8LaYL
sSAL A lae G
(63).'&3,4\ e o 3L o2 il
Aaslsial) pailasl) dpant

aglsiype pailiad dules Sy Alsla il haiulys oaalyy bl (51 dujlas ()

- ooled) bl Ll gty Calit dals
< 5 Aalal) Aagdal) cld dpealyll Aail) dlas of e 1987 als aliac 5,
o ol (a5 ¢ Guladd) Bl aa o Linglgiyge Ll Cannt Alsla il ol
e of Cum ¢ Jalial) 13a Ajles o Allad 5ygemy Alalall anal) el Guldy 0N 138

o) Sl la s 5l 2k . Dl Ll Ll gl gl il ((1990) . oele AN L deas ¢ aaleal)l —(2)
. 64.a.



CeM ava Cislas QIS ¢ Rigyal) ¢ Jaadl) ¢ Aepul) chliadl sl ledily ¢ i
D5l )l ilial) 3at Al 45 i€ Lialy 43 Aapsd) Cag ylal) i
Ol anmy aolal) JSEN Caiag dle ga alsyall (f 1972 donald aillisn S,
c easlsiysall e g (g Y ol ¢

oailbadll 1 1974 3l (1971 karbovich sining ziiws (i s)lS (e IS sy
p Apaal) o3a aafig ¢ ol Ll ol (55 dpaal dpaslsh ) oall

e iy lae AT ) 38 e lenlia Ciliss 1 agalualy Glal) elaly oD oL8
Gllliad e uplie Tadley 8y S lae dpalyll GlSHal) olal 4 Cdlis)
. oslaall Ll

ac) s dungdedyall clialsdl ilg of Je 1973 counsilman ol & i S
Llall & Gl A dagdsdydl claall of and @y cagaadl aa@ill ) gon
il o3 JaSy il Gy Gaslaall azaly )

el Sl ) 1982 sdle (pua dame ¢ 1981 @A ae aliae e IS Sy,
Al Sligid) ) Jsadl Lo gy Al Jelsall aal (ge dlshag el )05

sl G sash A o S e Ma 1986 i)y deld caeal) ae JLS i
i Gl (Sl oD Lla Llke il daslshall luldld ¢ 2adagll 5 canal)
@A Gyl Slgiad) Y Jsal (e

sAcbhal) Wil el )y ¢ AaS) . bl 548 o (uldilil) JLas) (sl .(2005). 2enac Gy sl L demac s — ()

. 26 _25-04. ‘).nu”
. 27_26ua A8) CA)AX\— @



: Ay lagag Y Cluldl) (e At 4

& 5535 IL” Anthropométrie

osDaly (o yil) anall uity 3 Alal) 8" mathews " 4i s,
aihaly anall Gluld 1Y de Clagiey Gl e degead Malina & aladj,
clul@ll 329 2,8l Lalal) & loa Vs canall e s0s i) Laliill (3800 ayaatl) (panaiig

Mliad) ) alasiudg

yaili-1 4 ) cluldl:(Les Mesures  Anthropometiques)
Y
Glald (6$ Caa adne Ayjiegg il Ll (e BUail M Ale dpews luld 4y
e e Slame Gluld ) otinfiass il ks o dlae ge i pabel skl
dgyiasrg il Adladi Bb (e Aals Wb dlaw ¢ ST S Aiagy il Al ggine (368
NRREWY

-2 awall @ligga (Composition corporelle)

@hoa) e Al dana¥ls ol avall dandl Sons ad Y il mllaas sy
Gl e IR aual) A1 analdl (sa0 A
: weight 560 1-2
0o Jshally auall (35 0 D 8 Glld jelasatill 58 lan age dale (sl ()
.indice de roburtesse = Jshll/100 & auall o35 indice) Lasall 132 JBa
S e (5ine OIS LS piipe sigall 13a oIS LS
oait A Al lapall iy il e ) iy gilall 8 ala juaie ey Gl
b 605 ) Oe slad el eradall Jaedl e il 8 saly of of Y
8 ey exll (o Jliy el b€ dused laiay (sl 8505 Casan o)) a5 28 ¢ yenll
.%30 :L!.u.\ )A,J\ ds.:” e\)f—)&,,\SlS ‘_As: '&.JL_U'S\ g"_:x.é'.':)\ \Jl} %
LS lill i g ) (g (0 siley Anailly cpliaddl (e %80 of i s AT Al s
G e il 8y i Jalay andal) Jaadll e 3l (B 33k aals alasl IS of aag
B)laa25

ot claide,handball,la formation du jouer- vigot 1987,p20



My sl lgaging S Guballs ¢ QB e ddlaal bl ol 50l () Jiaiy 12
GlRY e aiaty aplall ddaee e aaly ahe sl sl o)) 136 ¢ e glS25 s sk
5ol o3 L3 Gyl (pe cpilial Culia e aal) pdy o

Apalyll ALil) s & Ll s canly deliag ol Lalaall 8 ala jeaie 05l
& lede el les lae ¢ sl do Ll adies Adadl) Gams o dandl ¢ s
Cudd— ) JEY) adys saeal) 5 LSOl dejladllS agils¥ lad Ledilude Clunas
B A sl il ae ge bzl WilSa) asy 13y ((adhen. dawgie — Ji
BV Wl giasa g

O e e % 25 laiag 05l 32y of mscloy sl ele Jsiy (asadl) 14 iy
i WS ¢l bl Aoy ) gon bie Jiey Q) Gan 4 el ade (S
Mea) Al Bala Ddse Laing e 035 e 30 el i of Sisad) (any 00
el el @y Y)Wl cua classification Cauall ddee & 5yS el ()l
& e.L'-.cJ Khde Ll 50l Jhb Eus cozens )<, neilson (eulvy mscloy
Ahadl Awhall Jaball 8 zlay cuwodiuly g dle lgaas Al c¥aledl
Gl Alas gz S Jalsall Gan OIS 038l O WS ( aals ¢ gsilic Sl
SOAaha ) Jalyl) b 2l Capail IS,

lagas (Soall daain¥ls 4S)all AL muailly sailly ()l Lld)) Luale ol S5 12a
fa Cels A laanal el gesill (sl caill sl Cipms L Cugaill el
byl sad) Zusl Jlae (o)l dseal Joa Asiione bl

OsS O i g il s (JER sl ¢l 3alls B Gl o (3 Sl
sl BRI (35l o o s (L LaaT I3 calsha U Ligmia ()5Ss5 ¢lala 2l agle
aaal L Lsba sSs oS30 0D 30l o g bl 138 alal (d ¢ 100-Jskall
clba sl Baie Jolall & J¥) il e Sl fiagiul)

Al e By ahad€5-2 e danddl 1 ge AE el JB eluall duallyy
ailen sail bl il sadl s3a Ge eyl (ST ssS ua (BLRDSY) Gamaly)l
7. ) sl anal) (35 e % 43 Mgn Jiay 53 Lial

B dda oall S 5l 4 b Ludly g Luised) Ll S aspliilly bl (2000) © asa deme (i

% S 1 ¢ 5yl sl bl g el ) sl .(1996) - mnm dan (inn - daal Mall e il 2
620 - o)
T 111-108. s 5l oyad) S sz 5alE ) 2aall . gpaadl Ll sl . (1990). casa 2ana ¢ (i



o Sl 35l e salsl o) il (el ety aae dad sed aadall sl L
Dl Jaag %25 s ge 3 ¥ Le glaiill Sl salpll JEQ 0350 e i) alails
&5 aalaall Y 3l assy olaaiily b e 2y les ¢ andall o3l a50a & Jals e
Al & Al ) assy 4dlé salipll @lld oIS 13l ¢ Aladl)

sl asan Jals Led 0l Jlay ) Al) s 3 1ahal) 8 elalad) ) AL sl
Li%10 o (sl %25-150e Gand) basie JE il ) A agdal
& bamy (adill Jeas ) 36l (%10 oo glaiil) o sal)ll of s calsll Gl
& Loy Gaddll dray JEAD 550 e %20 Y el slatgedilaill Sl dslad) (gl
OBalailly diand) (g gisa

POl tdghall 2-2
LSl Jshag ¢ azmal) Jshay caeladl ol ¥ L LA Jola ¥ Lanall U okl *
il sy ¢ il g lils (28 Jslay ¢ Glall Jsla * L il oyl Jola *
69&5.;}\ Joka *
aveall IS Jolall IS elgm ¢ Apalyll Ail) (ye waal) 8 (58 Faaa] 13 Jshall yiiays
22l 5S4 Jlal) g8 WS aual) Ciblal any
liaall clitlall QlaS) 4 Al Ll 4l lpiany pe GabLY) Jsh Guln of WS
Apalyl) Aail) aliee 8 Gyl
Cana ) dojial) 3lall Joa ot G Al Aall) (amy 3 Jshall Al Ji5
o) e JEI S aad dllage i) e 5yl
sk Y e Jla) adama & V) e 5y ST Aalally juad V) ey G
il dllyg Jagl e oY) e gy < by of cluhall Gae cadl WS Ll
LY 3228 (e el 385
Vsl Al ALE s oyslly el e ISy Jshall Lol Crsad) (e dpell il g 1
0, <),

68.4604. 4adh CAJAJ\
69.42dﬂ. L}gu‘ C}JU

70~32u’ NeyeS S s o s alll '1C A2l Iy ik ‘Z?’jd’;r’('d}‘i://}u"rﬂ/ (1995)3““ da¢ (gl



pars SN Gae * o pasall paxe *oLaall pae L Sl Gae ¥
Tl fsea (e * L0
i Qandally claaal) 3-2

el e * L Gihal ame * L pmeal) e * sl ame * L jaall s *
Ayl Jame * Slad) dilaw Japne *, 333 Lo *
tCpanallg t glasY) 42

Ayl Gee *L k) Sae F )l Geae *Lojaall Bec ¥

1 e gAY Galidl) ¥y @b 5

: sl -1

Gliy 3 A Al Jsh laele Guldll Tyt e (gyie Japd daudy lagee Gl
OlE LSy (atinlly dasie dpases dagiia o dudd Aag)) fegalil) Slea ddanls
Jishl aal cas ¢ pally) 52l elon Bl ol (omn Sleas Ll auall Jlshal
72 :f“"‘*j\

ol Antia gl Aalad)l * L g aY) o gull Audia gl Adlad) * Aesaall & Adad e ¥
syl o gl *5a<l) alaal gyl o gl ¥ amall Adaal L)
tald) Job 1-1
> AN Jiade Caiaiial dpdagl Alal) (e Gl Jayyd alastiuly Slad) Jsla Guld a3
V) el ia A Jeate Cocatial Dpudy) WAl e ) ¢ S Jba gl 50l
. sl
p bl Gl Jgla 2-1
Jumial Llall Gl €U ol (e el Ty alastinly Jadl caplall Jola b o5
oAl s Akl
:claaall 22
23] st b Lady ¢ Al aual) eal Cllame paad (& el L sy
Bilgan il G, SLY

71.42f. s o
72. 5Ou’ L Cz-jU

73.5304‘ 4udh CA‘)AM



Lo * .biceps axaall lhaaa * .shoulers (el lase *.neck 4.8, o *
bas * Lhips(pudd) (asal) e *.waist Lol lasa  *.chest(men) jaall
wrist gl
J1 lame * Lcelf Gl lew e * .knee i8] s *.thigh 2adl) lasa *
.ankle il
JE- TP
S Sl
v *.liac width & jall alaall =je  *.shoulder width (il (aje *
.hip width (.S,
ol ikt die oliyke Gy Cumay ¢ Jaall 4ndy sy Jiaadlll Slea Guldll b aadiig
- Al dshid) (g e 4 A il juay Cua
:3sY) 4
Cabed) (a8 oS3 Galad) sl Gl Blee) Gl 3 Siaedldl Slen padias
Pl LS Banne Ll (e 3halial) (e (Slecl (a8 (Says 18
adai & Agllly padll abie Caaiie b lalal gobin (€6 juall Gee (uld ¥
ol ebie (n Aaugie
Cosaill b Akl Gacl & Legilis pall o Laalaa) (ki (g Glail) (Bac (uld *
sl e Calally sl e uilSe 5 (Dl ik (e pasal) (ae b *
t0jd =5
Ol A (g S g ¢ (SLED el S adall laall pladialy sl s
&b bt Bua (ge SEL L@l Ay e JEBL Abeas Gpb oo @iy caadaiinl U3
By abaslll o dlally Ll ¢l Guliys cddle Canmg ) JEY) dad (e el
S 3 apaaily ¢ G sl e Ll i) Chagiiia b il iy (o 553
T (A Y Lsmia (S Lolai il dde 6 o oy 2 5l s ) (501 )
:Alal) daw 6
o Blalie aal (pay . amall (30 Bhalie sae 3 (uliys ¢l Sl sy (G,
(Apaladl WU Ala el
csial) alaall e = Ll wie . ((Adal) sy 3hlie ¢B) jaal) die -

78.56-54 0 . sl gl o et (it



G Al vie— LGl oY) Jadl) 36— (ASHl) Ay el - Akl Caatie die
cac L) die— L Aacasl) Guadyll Cld Alasl) e —.Aacaell gy SO
a1 eyl bl die — Lol alie Jad
?AAAM Qbmj "y
Agsidl (Yl mdan (ssime o (e ale S (uliy culdl) Jayyd Adanlsy (ulis
tamal) Cle i) aal ey clgeling) (uld oyl dakial )
gl e
(eiad) Gl sy (s G () ) L)
(vl dals s (g () aall ¢ lis))
(Sl e T g gl 5 a) s g )
() s ) aana) i) ) il 385l ¢ L)

poaglall e (@

a3l Jand g linl- Sl g iy aall g il — el g L))
tldandly aliad) Slgad) o Akl Aaday) ks

o i Aaduy daliiie §ypar pnlyll AbiY) dwles talial) jlgal) o -1
il doam Gl el das (5 Jahall Gl o ULy 4nSay sdll kel Gleal)
:‘;J\;'d\

LRI BN ()6 Gy (e Gl 055

Baaly dalii) e olas])

C0paadll Gleage QUS55 Cumy S (e le bl

Aygraa O Al Byseay Ly (udiills Gl -k Hauall

L) 2700 Lanlidd) (asall 45503

cgsily el e gh5e anal

A saae ey Al asdll adie

bl Sleal) e -2

Aliaall 45l LYY aaa 5ol auad) CDliae ana 30l

FBlandly sl sanedl 320

LAl Lgadany (53 Cpa oSalal) ()R 8 Aliaal) 3 1S 3al)

Alaally 4y gadl) el 5305 Gyl (e @llds ecDlmall 5yl aall 4 5l

6

WWW.SCTIDA.COM . Sl (A 2651 doamerelt el (2005).. 5155 Aot g ="


http://www.scribd.com/
http://www.scribd.com/

Jaall e Alme JS0 4 S Gl 36 S i)
70 Al aua Llea Leahany W U315 Aay V) daal 3585 s 5005
A dgliael) CalIOU Akl el 500l danse Aalise 305
caloas) LU sl sl il aae 30l
Al aas gl g amjal) adaially Alasll (5 3045
Alsell el il 8 ATP clysaley AU gaasSilall (e € (0558 Lalina|
el ) Al ISy gl Aliae clali) ) e )l
eSS
Gosall daslad) e il
77 () i) dpay) Lleal) hlilie (e Galaill de

Gy Tadiy sl S o aad Aaagledyeall paibadl) I @R PR o
Cilpall goasall 138 Clicalse L)) e aelliy al JS sl ) adhal s
sie DA (e o ol pS1 Adend Lo Tnslsnpdll alsills Jasiyy 40 Y) danslsdysal
a8 sl palay Agasall Lnalyll mabll dagis o saall das (alisaly sl sy Slilac
Ll Zanslonnd clilee e by
taal) CugSi sl Ao quuaill

laaaly (il paw G ddaadld)l P e peall @S5 o Al il ek
230 pndil il G epaialilng e 5)le Cpaialill (5o pual) S Aala o
Ll Lila (ll 8algy s ¥ S clall oy oWy Die ol 55 e colla)
e % 50 40 Men (s G daliaal) AKH (G Gun ¢yaall A 32l Ll
O O3y amall (s O ) Ala) cAplimall RS 80l Gapalpl) Sadlss canall 03
alanal dygllae 4y dgliaall ALY saly) Jad 4l oY oamll ) gsia Ladiy,
il ) (Al Al ey 8 aambl oY) e Ll Sy a8 Ll ) ddasd)
78,4813 )1y A4S a) Ae s
saly gl (G Lexie el 5% G Al 3 o pmlpl) sl i LS
2 mall §a Clua o dliael)l dala s dilianlls dpakanl) AN Ao adifié 3508

A40-38 Lo il QUSI Sye t G Skl dudly sl Le0dlf . (1995). apead) dee iyt 70
77.5104:.&.5)1“}\ Bi.ﬁd.o :)m.ZL .g_f.!:l.f/ .%/!j ;L&Gy’ Ll.-ﬂb:j?b . (1997)~‘):\m dasa¢ wﬂ\ AL 3V

78 oad) KA sz s Al 1da | Luadl DHAY Lia gl i (1993).2en ¢ sy () i daal Dall gle #lidl) 2o
.80¢72 =



el il el 6 Nsad ey 858 a3l llAly (Al Sadl jpaail) Jabe 8 dals
P e dallas ) b
Bhe Jiar puall annd cdll 34lls Jshall e JS Jadiy 3 puall pas (o Lk Ll
35 ¥ s gl bl Judl ge sl saly o Akl luball e
0.%8 Msmy pandl o Ji 11850 sl 33l o Cam ¢ panll o
Jalsally dplia Jils Lnpldd) dalpall S Glaa o 058 GelE il iy WS
aslsiysal sall e a3y Jshll libee ol GAS) Gy 13¢ly Beadai
Talee 3 Lol ol il o elel o3l salyy i LS P2 gnasll Guladlly
N aleall & diisie auli 5l b ( Neilson Medoy 1997) il i ol
AL aailly sailly il Lol Lale aft 85 oty Creadiial Ay ¢ lalall lgauzay A
Al
O elom Aanalyl) At e pall 8 508 Gaaal 3 iiad Jhll (ady Lad Ll
el ) e AN JglaS daih CahlaY ) (any ) anall ASH skl
Sle 3l Cora ) Lajdal) Al Jsh g Cum i) (amy 3 skl dpaal g
a8dly 8Ly il omdl e IS skl Bl Gl e el il S ol
oSy ol lua e haii 06 Y 4@ o s By o5yl
Gl Cun (A Jalsall dalay dpalaid¥ s duclaial) dalgally hliall Glaa e
Aalal) Jalyall o 43jlie Jolall sail shalsi 5y aa g daalall 553 ol o LS B Ll 10
1990" o auall Jaai e agane il Cilas) e ol Capill Gy

1<) of sy ua . "Sheldon 1954" ¢lld i aguajlays <" Heath et Carter
@ ol Qg (Aliaal) ATN 8 3ol Sppka e g BalyY s oyl Aais el
35 B3I ol 858y galiy Ol 1gls comnl) aan gl a5 B i LS canal)
QIS i Jaatl by ol Canl) i dadis 13y capndll (ga JA 36l 3345 )

7 _Larichaux petall, I'enfant et I'aptitude au sport , Edition chiron , paris , 1986, p176 -177.
50 1o 1k a Bil! (ol (Gubag (e 4N i 08 s 909 Ll i . (1997) Lsnina danac Cpinen oMol gl 2Ll e
3210a oAl Sdll
8 STAUB ,M, Contribution a I'évaluation des quelques caractéristiques morphologiques et motrices
des Gymnastes de 12-14 ans, Ed INSEP ,Paris, 1983 ,p13.
& Szcenzny :dynamique de développement des qualités motrices d’éleves de cycle secondaire , Ed
INSEP, paris ,1983,p 12-13.
. . - iy . : .z . TR 8
. 324 5a Gl el Qi ﬁﬂﬁwéﬁﬂ/dﬁjgmgﬂ/ Liagled gag Linglgs jid (eAa denac (e % P C\.\sl\ e
Chevalies, J, M, et During, B: Energie et conduites motrices , Ed INSEP,Paris , 1998 ,P 27 . %

c 361 m - 0S5 Gus e aisllll (il G kg iall) Linsddisas Laslpid . - aia dens (i . edall gl 2l e

3



agl Cian palls cpdl el Jasll e capal 0 duhall e 1385 0l e
alua¥) (e Lean DU oY) dliaal) A 30l o Jsill (Says Q8 s
Gigan axe alill Jaag 3205l 028 caaliay My canaldl (a0 (8 LS Silas (i Lelalay
DAl S hl) (8 s

0SS e Ledaly 8y Sl Gl Oliall 358 28 ()5 08 0)S3 Baule e oy
Culall Jasiye aall oly of Lagg i) capaill pe i S sl GSay Wy
el la s o sl et (8 s Cagas ZlSal Gl 135 pS as ) s
g5 & gl byl bl alaee ol gy pual) aaa o Gl il 3250
OsS o LS diaall dmlpll & clalaill ey clala st S alual) (e Gne
Yare lete Julill ¢ linuly dualyll Glal¥) ases o LSAL aally coglhaall Jaaill dulie
anan ) anall laa o lulp sae el aily iliaal) AN e e ) dassgie (g
8l il e " Cureton 1951 4l M 32l iime Clall 8 619 g5t
QS e M denny avall Jaai B 50S 3508 @l o) aagd Lo 2] sdidagly
Ll ausal) (35855 ¢ alyyl) Jaliall g1l Wby e DU alsal Jalail (s 8508 (358 caaag
Bl cpelily @ hall 8 LEl § Lasee awall @las Al g calliy Laie laa
G Cpl pes aall (b aaall Ly omlll el On dSe Do g Cipal
Gulily awall (& Goaall duw (i 8 dalyll gl Wy awall (8 dylladdl (saall
80 Jax AL ol i) Ll dmg 5acld olas clgxe e

taal) Jaad Ciy a5 8

s (8 Lawla sn uali mslall Jalgal) e Wi g 2l claasall of saleds cpa
O Ao sane Bla (e Jualgally cladaal 03] Lo il alag) AlSaly (a3 LaS ca)dll
Gala €y ) Taail) 8 Jiciall aslsnll o lidld ¢ lanad) olad) e Zalal cululal
il 2aaall g Al Jaail) laag o graldall bailly coall apladl aadl Gloil)
- sl

Ay e ey el oaslgnd) Ll sanaal) AN Auulul) GU Sl oS 2085 54
cigbimall () ey (dassll () (S el () D (Lba) I cAliliiia o35
STl ) e (o) Cultill

i) LA acal) balll A 9

#0321 o 4t g pall
87.103. ) ‘5_3):1\ )Sﬂ\ ‘)\A : E)AGX\.M/LW/‘L@@JJJ Ll;t.ﬂdjwﬁhf (2005) Eua dasa¢ (s



C"_mlé)l O A.A‘A’J\ Jaaill g_ﬂ;.a.ai Q:x_.a_bl__ﬁ)\ Jalza dgag LA\ (ﬁé}_})&} wm) d-‘-éj:"
il L Laa)

CARR) e 8 il i il il i f (G ) s L
any ol LS (a8 dinl) L) 3L ledaas i o Joadl il i) 23L0)
S ) AL ity avall 3 cysaall A G S Bl dgag il

tAgiad) Lyl 8 sl i Apaai . - 10
Agad) Al Gl Gl ¢ ad) Maxia¥ s awal) ¢l o Ualsl cllia of Eagall cjelal i)
ca) il gany L) L) Al o caay dpalad) Al
el Gllee & ead) J8 Cuuliall anad) Taaill 5las) Guaal ) (G s)lS) s
gl slae e dasd meodgay 4y apzay Y Jilall jadll Ol
Clllagall ha) Caagig Gand LS a3l dald dplena lallie by Llis JS
A AL 58 3 38 caeY ol bl 05Ss of can LS bl 1aa 8 el
Oshlall (ora eV b Juallys cljine Soa 05Sy) Bllaa oyl Sy W an2 10 sk
a2l Sl (38 8 plaall ha o adal ladine (058 01 S Y Sl 130 43 g2l
Lol e 4S5
Dl danlall dalsadl o b))l Gadd awad GpsSally 2 Llly JSANs aaall ()
s e 4y Lar e pmll) O g ¢l @58
cuilly Gl g aelly Jad Lo Job QA dua sl 038 (hyay (bl (spal
o Galead) 028 (8 agilsaly ¢ ol (3illy il B paally Byeiall Apaly)ll laldd) e
% Lalail) ¢ sl Lplial) Lpanea) Ciliaal gall
L ) Cand had e bl s Jaad et 40 axe LAl 13 8 saal Lag
Cih s Gigaad 0K s oS et haa ) diae i e 5 Slia pan
Laalaly dlianll (s€a A 5aly) Cagan (G — 55)\S) codl 2 cands Jaaill ag0a Jala
g5t b oS S (450 AfSe S el dais (pdalpl) Gy sl el A8

.241 o 48 CAJ\A&\ -8

#9228 (a i g al)



O sl aag 8 sl Jlad) delia sl haas el o e W il
dy L elld ST LS Aime (el LDl 40l auall laa on ADle ol
$Oiad cluhally sl e 220l DA (e () s sl
e e AT aag sl Sleally ally hall e (gsSa1 HES Gpand) Jaail o o
pabeY Lt atpe o S diaud) & Gplaially ¢ alill Glpdll pabed Lo
PPN g PR
Dbe Y Aegis saall An el LD Geiayre ol haaill Glaal ®
Bl Al Vs 8 Lagad
Jeats (e dasliay ccilonall Joad e 5l agaili Liaall Jaaill ol L =
W anily jgnsil) Aoy (90 Cagially (o8l dgenall ol o 85080 agaaly oY)

tadhl) 5 Lgiihe g A flagg Y0 ciluld@ll  — 11
Y i ot ol Al i) Gl o e aealy AU ae ol Sall ol
Gl 3 o siial sl o Jeil) (S cdpalel) Aaadld) (Pla e o815 2818 Ay
Gy Y lly g aaill 358 & dulagl & (g pedy (adl) aaa ¢ aall lamay Jshall
Alal) il giaeal) (3885 agi€ay ¥ Adans i) (anlial) (553 ASLH L adal
o Baaae (unlie a3 Ade Y Gl asag aae (e ae)l) e 4l s dess oy
S Jhal) Gaal 5S4l V) il 58 8 1Y) (ssisey Lpanal) Gayliall (and DI
ol (psaall AuaSy cplaal) U]y cAiliaall Gl @lliSs el cillnas (sls
el 5 e
Aanily L ey AU Baagll Laalll ydied il 5 dad ) G Ailaia BaaaY) o3
Ala & Oahll 3<I Copn (8 @iy bl sgan Jaby e lae aual) ehal asea
5pilaall A5l ulyalls Al iyl g Bal) Alls 8 5 camdl) age e asagl)
Jsh o Ll adin dale diay Bllall SN 3 @lia¥ly cald dieay 3y8ka il
Jalsall (e ey adgill ciglimall sal) 3pall) G AY) Jalgall golud Alla 3 U
(Y
55 Al 5 Laaal Ll 4dyyy oD KN Joall (e S (e AD) (8 Ay e
Oo 2 S0 bl 8 aedll pe bl ZUSH 8 a3l 38 CaeY o Cum caadl)
il Gl hal e aadll Grp S Y S aalape oo g lally Cilad)
v e b et Sl cslly dshll Gm AR el elas X5 lae cagalia]

%0229 (a4 g all



~5 5l 281~ A8l 11~ uaal) Laal) 386N) (AY) Jalsall slelie ae aill 58 ey
(el

X1 gyl yslaal) tie Aell Aulal) Ghleall o HES 8 aall 5S eV adingg
Gl Lals Gy gia)ll cDlime 38 o daalgall g ladll apall e (gl
el e Aulay) daay i e cDlae 3S Sl e dale daiay auall clial
O aad el dliaall 4l anally COlaall 4 G ADle @lla o Cua e
ASplal) CBliaall S pe Lithaie Laiifi capel) o sl 38 Jie 3)lee G AR
.91%&5‘3\ o

2300 2y aeldall il sbgh s 1 2 aSKaV) 1 puldll 857 5 ottt jbart ol . (2005). i oy o p‘l;-gl



-

. dadA
coleall O JalS ) ol dai A QL) sl Rsplal) Hseall e
Aoaglsdysall Andl oamlpll Jlad)l B et ey AN 4 ¢ calaally Lol
indy el (sl Jhe o cluldl gl e el el Al sday
palaiadl g gilly ) Jidee 3 jealiall aals cJiaY) JVAN COluldl) 238 Clpine
ceall Jlaall b lid)



L

s 3l Jaad ) 5l Ao (el bad Aadl) (e SIS A Sl Gligiee daa
it il 0sS dnalyl) daady) Qe

o Ganny ¢ Bsill dopu Jaad JS8 o Lad 5l Aepu it Jaaill ae LalijVls
L8 58 Jeat 1 JEa) i o G AY) Bl Ao seds JISE1 3 e )
el 58 6 Aals il e IS 856l deju jeY) 7 liagg

e s Binaall Bg3H 1



p Ayl Bisaal) 581 a9gda1
G Sk Aaglie sl o Ll guanll Sleall 5% 4 desully shaall 3l

CalylaY) Al Aoyl shad) 3l Calidis (1976 0wl 977 ) diSan (alis
osls bl mpw 2 055 B Lalpls (alaslle peldll) AS)all b AS) L) Al
ada ) Fonilly Baal) i gl (55 () By peally
(1989 s Cuen)

Op gead Al Gl g canlll oW Ao yudly shaall 38l o (alile) g
Sl (58 ekt TLE ey 138 AladiV) 3l Gl Gamy (3 cand depulls 34l

@) b
Ay Aa s (o) 8 ggial) die daglie b Ga ool e 508 g
O e

A pud) B g8 iy i —2
i ol Jaally DLl sl (Clagll e dese Pla ) o doyull 58 Cagad

A ) X5 pal) = Al 5ol 2 A5V Aslaally Lliad (Sayge (San iy S8

A yug Aabimall 3480y Le alaals 38155 a6 of Jajady Apalall o2 LSy
Lo jidy )il Llmall 5y08l) pualic ilsH S5 (age dadiinsal) cDLaal)

Gbiaal) 3580 (ha pdline (g5iane =

el e pdiye (sise —

el sl Jelaly gsland Gn 30 4S5a ) 5)leall (e adine 55—z

m-jurgen weinck :biologie de sport,edition vigot,paris,1992,p241.
@ -matiuev:aspects fondamentaux de I'entrainement,edition vigot,paris,1983,p130

A21. e il QSIS st 5y ). 5400 Lea gl g eonti . (1997). 20alle 3gumiall e — O
A89.a - Cajlaall ot 5. el el g i) B (1969). Dha ¢ lagll 22 2ene— )



Aoyl iaaall 348N ciligSa 2
)y a3l ve laslaey dejully bl hia aadl (e ddall sda ()
Gy ese (sedl il e akill Ay ) Jseasll Bage alall Jasill cilaaay
dcyull ) Aoyl liia g U ghcadall b AylaiY) ssill ) 34l clia bes o
sl oitall (Lo pand Al syleall By (sl dejudle depull Janic ddaus sial

S VWA
sodll 1 2

: Al 348N-1-1-2

Jamdy LginSlas o) Lnla daglia e il e 5y0l) o 558l 2001 by s
Gl il

i ¢ ol aus Lo AS @lyat e 5yl 4 558l 1990 Labws LY G
2. e dga Jeais LgiSlan 5l Aaglia o il juaiy AT aus ) aiadl

: gsalll ggill-2-1-2

aaly e palis Gad e saill ale Liael) ovasl) ol ¢ lelis)) S 5
M g3 Y1 NI A e Lol (K58 ool ACARDINAL.1993% . il )|

Jaxi A Bl cliyas of o Gl i) agal ALl 3,S e DU adaall 2l () -

s Sl o325 A Aigpag Al o ol JSE Jigs COLmal) paa 30 e
Alu 5)S eY JS Ay i daade Gl (o 8835 Bliay Ty paal) B5dll iy Bkla
Lasiady dulianll cile geaddl J<I 358 culiyyai ddglye 4Ll 3, i e caag SN
S ahall Cliac g Ay alls Adyshall Lpe sty Gladll CBldac s jedally (sl COliac

Jaadl) 558 —3-1-2

191 o s aal) -
2 Thierry n ; pradet.m ;la preparation physique ;INSEP.2001 :p169.

.2 CARDINAL.CH Planification de I’entrainement en volley ball ; La fédération de volley ball du québec ;
montreal ;1993

P 169 Lo gpall Sill sz il sl ol et (2001). sles alple e



iiilly (pmanll Sleadl Uls o a8 alpll pad ) aie Jaall e 35280
o LB 3ints Hea¥) o2 Jae (s5ime ad) o Jony il aa AN A seal) 35005
O aiasall Jasll e 52y Saas H3ST alyll s i) o ans A i) (sl
e Letinati Sy AL 35S oD Jaaill 58 ) Lia SSAL paaally ()l ye il
Gl i) (e bty Cua dald Gyl Liad Letnaii cany 48] V) call) Pla
b el 358 dati Lale Jaal) o agihyad (mids o (50 lluall sl dalay Jokl
2Ll aie 5 Cupatl) c LT ol Jasll latie 58 o cand cilylaall dlaaia) dls
llSa) any 53 Sl cilaiie 5l it G Cappal) (o Cua Fasldl) el Ll
0 05 o) e D el AL 35S Al 303 J8) Jee Ala 3 Jlsaly Jend
asall Jand) e 3538l el depuall Jand 558 o) am Ao pud) giiey Jandl e 300l
st 358 Cand)) WS daladl Janil) 358 o (a6 de ) Jani 358 saig 8)ylall 353 Jlsha
Cld Aaald il sae ey (38a g depud) Jand 598 dpall Camy 138 pase Aoyl
O el () 8 Al e bae (B IS p s i
4 jladiy) 5eal —2-2

sll b 5ol ey looSan oy i 3 asill 8 spul saly) Sladl 58 a
Glagll Galfh depw Jeo g 4ylaai) sally sailull 4 Al Baagll 68 dua
cAdaid) dlias) Gl alk 58y s dag ) diliardl LYY 3 48 Al

) 548 —3-2

e 33l Dladl e il diad Cus adi) 3l g Lelan o oSy
feyw llan Al GlSall Gt i D) sdx Loaal) (alill 4y xe
Sl Gl b RSl Claagll e (See 230 ST JAN Bd i e S Aglay
saladl & DUV 58 S8 ddmia Wlad) sl A5)aal 358l culS alil) day DA
C5S3 Angpas Alime LML danay ol LSl Clansl) J3 (6 A geall Candiy) g
aa Agen Alla g (Agpladil 38 ) U 58 Jeatl) Alelal) o dylaady) saall Gl
O (latzelter)Jass il o L (gsuaill 3580l daiiye

ol i€l )Y, dsrll) LuailSua g g Abeall 58 A duciles) Sl jlgad) (2001).54 ¢ 5
16 o=
@). jurgen weinck :biologie de sport, edition vigot, paris, 1992,p 241.



Jatjn 1975% i A yudly 3 aall 3 58l B 5 iall Ja gall g il gSall

Lo puadly Bjeaal 5581 dinglgyiudll Latbaddl 3

.80 . m s garn < ey Linslppens . a5 5350



olinad xgpus b8 2l o il juaall Sleadl 5)3 a3 de pully shaaall 5580 o Ly
GO 2ty 385 o) e anly sSe (G depully 3l e g by s s ¢
Py o el Bl S he G Gty
drdll Aol Apal (e lgd (S Aepully Bl Tyl 3o LS 8 (3LE L) G
Jaal faalie daad e cilSpmy LAl DA V1 sl il Al cDLmall dalal)
ssill Ada 8 i Al A donsl) Jalsal 8 1981 Ao (daddy j05) canmge daslaall
8 Wbl it depually il
aaly o) b Aasial) g al) clasgll s -1
sl aaa 5ol of Cume Alaedl Jals GLBU el uaed) Gl g
Glaagll dppanl) Glianll Galiis S5 Cuny Aadiall 48 all Claagll dxe s sy
o 13y Al Jal gl Gpeat) J3¥) sl lia 05S B58l cup Gle AS 5l
aly o) A palill bl GLIYY e S 230 Jixy al) Lime palis DA
aaa Ll Jblls Aliaed) Gl a8 salll (06K oyl o LT 3l (e
g dlizasl)
i atal) Alanl) GLIY) (alls Ao pu -2
ADle Ll palfill 4lay Pl 358l dfiaal) dajall 6 Sigadly Gluiall aisy LS
L e A8l diny agfi Al Alaal) 6 (FT) ddiaell GLIYI a6 A g 523k
. Bosko komi 1979 (ST) dliasll alid¥) Jass Cum (gumill 548l & Cuila
Gas Adlle aa Adla YV 58 1 S el Sead (FT) ddiaadl Gl of Cua
sk et Jalsall 038 Jane ikl Allad) dpnasnd) Glianl) (e 4o sena Jifid (DA
ol 58 ity Lo 13 Aliaall GLIYI 420 (2 e e aa (56K 3 i) Jazal
TTEB N i b Ragyans 808
Adxial) Lllael) LYY Lalks 548 -3
(alsSHl) Gl Sp o iy Aliandl jhd o Loy Aliasll Al iy 138
38 ad lgle Doy i Aliaal) aaa alayy capaille Jall o558l 1386 alall
ne g lin) ) o duadll S ¢ e ol IS Gk ol T 05 il
Sl Caall 4lay il Balll dpliael) Cilgpailly ¢ lianl) Calll lgie S50 Al clal)

% oonll Sall la s ekl 1 da, i DAuLS L plguaad (1993). cpal) e deal ¢ das | anl eSall gl ALl e
.89 .u=.
7 jurgen weinck :biologie de sport, edition vigot, paris, 1992,p242



i ) gam 5EY) die e Gleuill e a3 e IS 8 4 G iaal) paall
caa 3eal Gua Jealh ey Y 1 Jadll 3y e sl

: Aoyl iaaall 3580 4 Blal) jaladdt 4
P aaadd) Aladd) jaaall .1
Lamp' "1914 Fox ' "1914 William (Katch (ATP) "2000 (s JS iy
Al spane 4] cdillal) Z Y abdly bl saadll s Laliwgl cpygl D5 ¢
WAl 4 a0 (CP)dalansill o8l KUl catlyy sale) e 5yl 4yl analls Sl
(s A8l (e Al ApeS b Lalinssill degane o paldill of lgaphad dic s Agliasll
o2l P (e il Agi (ATP) (e (ADP) 5 sy sale 4y puall (Pi) dsUall;
Ol DA Lleal) 038 ) ,SH(CP)ansy Cua dpalall Jea¥) & AL G0aSy Jays sl
(1) - sSA i Jge 65 Jse 3 lss QLYY 2ie 5585 AL

ADP + CP— ATP +C
And) ALl GlSall 0 PC ol Q1) cilingd yiiay ¢ Slawgall Zalal) 2 l) s )
Dhadll ATP (5l i D6 e elld 3 alie Zliaell LD 3 aa g5 38Ul
u...u\,g)ﬁ\ Q\s.ujﬁ %) dyl JM\ ‘_UA.A ATP %) d}c 1 saleid (u:v &L\:\; ¢ \.@J J.»S:L\AS\

ATP (10 Used PC e dse 1
Gomy 3 As lan Ll Al 8 PC 5 ATP (5580 3400 80l o Cag paall (ha
andsy A8l Ll (e any UL 13agx Jlasll die Jge 0.65 lawdl xie Jse 0.3
O e PCATP (3 deyu aail 2100 e gyay of (e ¢ alaill 12
dpaly) dadl @lling iy e ST A8 £ 1) deju B (aSo ol 13g) ddal) dagl)
byl Cililusall il e Jie ilgisae DA S g2 1Y) deju ) 2 liad 5y
050 Y Aoy (e 4y Saay Ll A8l ) 8 alail) e e adied Aail) eda Sy

) 51500 aUail) sl J3a e 3l 1305 anSY) e slaie]

(83 .m -l gn <l Linsl s - 2 sl (1)

70. o 4dh éA‘)An. wﬂ\ )4.\ .\A;i‘ RETeY .m‘ ;M\ _,j cclﬁs.“ Qe — (2)



ge 2wy COy Jh clelys (I padys (oSl Lagjin A dligynll (e day
el (e Ao sens AV 138 Jany (1) oY) Gibe diad S (1) AV 38
fadh.h” snadh.h” s ATP  (0sSi 5,aY) oda gl GuyS dila ans
s aaslal) 5yiudl 2
10NADH.H" § 2FADH.H" 5 4ATP K ddla g il sel) 33801 DA (6
35551 (em eSS e
aulsy )8 sill Calel sgime e FADH. H' Jly NASH. H' U< 50080

tCua 3aus] ?“Jﬂ

10 NADH-H—— 30ATP
2 FADH. H- 4 ATP

Pl LS dlaall il Sy 4o
C¢H,.C— CO, + H,O + 38 ATP
D paand) SN juaall 2
Ag1aY) 35Sl dlee Ay Wil (ATP)sly sale) e aciny iU (mala ol
OS5l sl ) A
Glucose+» 2ATP+ 2Lactate
Sl HUail) DA e (ATP) el salaind 5 4l William Fox e JS iy

e CMel sae ay AEOU iman iy Al Y iy (Sl

Lliwsall salal $57€ Liuwgzalal 5Sle 5,40

L) s

%300, oad) SSA Jla sl (1993). bl ol ale 4 Lntal) SlALATY) 3 e 3 sana (s



t aaad) Hlggd) jaaal) -3
S i Jlad JoleS an€ V) 35a5 3 (38ATP) (e ddldal) £ bl allaill 1aa ey
Tascallig 2020 Jals 13 gig colally Sl sl 6 ) dlaad 56S5le  Sa s
(NSl 4
alaill el sy Je 1917Richard 5 1916 (55415 William JFox iy
:
rilsel BKIal -
Gl sul) Glaes ) OS5l it (o -
CeH; Qe 2ATP+ 2CH3CH- COOH+ 2NADH"*
tAepually Baaall Bl Apati 8 Jaxial) Liaell Gl g )l -
55l o 1oy Lt Alle 5050 &5 ble e pe (st 3T il il el

o ladl) salaiad s Aal)l) ol 5 yuad dia)

Sl Jskailly  diaal) (ala) -

gl dal) sl (L) -

100 S5 el by -

: A8 pully ipaall S48l B 85l Jalgah 5

112, Ga . Luiself DALY Lin plgsed 2]y daa) caps | 2aal o) gifc Al ae 9
85, G, ool Sl s 3 aldl), (dde Luall ) AL gdhal] (ya) Cppesiad! sl bl e g il (1996). an) ) (sibac dlaa 100



135 b Sall Calida ady Lad sadeie Qe de by 30adll 5580 ()
JSA 8 Lgania g 3515l Jalgall dae Ll O LS A )all Ml peaially Leillalys))
01wy

A

—

cn Ao yuall 3 haeall 558l A5 Sigall Jal sall aw Jalada 1 (05) A8 JSA
J.weineck1983

lﬁﬂ\gw\ Sjﬂ\u&gyﬂ 6

15, Ga. Gl ga e . Lt DLl L plgpead (ol pomi 2aade 3 deal Mall sile Ul 2 101



sl s AY) ClalY) e e ohd dpana Cliiay wichy paill 35 Y )
sl 5ed Agiee Glhugia Gada @l aasy G ddyys lsh Jaee Cua (e dpilesal)
O oSl e i s Johll lgeY adi s 3l 35S 5l e AL 58 S
L)l Cua (e Agleal) ieliSy A ()5 5 Jhally Apndl dldia el a8l 3)S aeY
Ayl oy g depull basgia (grag apll saally Sl Ly Gaasdl) CIS e
Apas e 5ally (la¥) Gan B 088 eliny casma elaly palabily 585 oY
Ggyg pn Aliaal) 38l pealic ol Lle SE Ly ASal) e ghall 5 g 3all dena adlse
g Sl Al 3)leally Apad) ABLNN Layy & 38l las
Asjall ol malinll ey o ) g ling dlianl) 5080l (goail) 358l Jayjd
s pe culin oily Adle Glejun JEY) ady alaey) cpall e I
Aajall aafi ae cAdladg ojig JTN ad) LSS Jie (g8l (Sl el A dinasad
Gl e Leswaie (b 13ay appudl gaally S5l Jaal) & ciligh 28la) ¢Say Al
Ja ba cappdl ala¥) Je cupall slaay 8 aelaiy Al Lejle 324l Eua 34l
Aglle sady Jaall ol o Aliaed) 3yl 6l (SO 28l JUas e slacY) dgaal
Gaaal (520 ol LISy ¢ ol (maen oS5 o8 02 g5 Sl alastinly ellyy Jsine Gajs
LalsiY) P Llals 2883 60 DA el il sany @3 2080 5)< oD Cupill 13a

N0 5l el 58l Ayatiy il 3yl aal L Lo s gl

A pually Bipaall B58l) dgali 3ok 7
&) (Le Fibves) Gli) sai jskii s e pully jaaall 558l dpatil wlil) alall )
Gl el Ay e Logy calian Gl sda o g8 clld &l 1B KGN (e o

2119 Lo Gl o)



i 1350 pRlE an ol ) Aoy Jpeasl) leiSay O sangll o G ¢ gAY
138 RMAcuasll Glale¥) IS Jlaninly et 3y Siall dgeadl L 38 <
1 dae ) A llad ol Al ) Cppnt Jany laleY] e 224
Oe Load (Slge Olmall G W3 Saiil) dlae die Lah dejpually 33aaall 5580 Jaad Y
Ol i lgndly CDlaall (al@l) 5@ e 1S5 al@N) dejud sl Gl
Q52 O (B2de) Dl ASHn Dlagene el Glyytiy CBLaall (g AN Guiil) lee
- YT s
88l uyail laa aulia contraire (ilisl) 25yl 5 (plyometric) (g e salill cupuill —
+ Acudls Byl
S lgie il andl) @y ayge VU Ariaad) LU (ald) 58 et oSa -
- salll 35l Cay gl asall 22a] SN Ayylay @lldg ¢ Chagiusall Liasl) anal)
) 5ill ad¥) (gsinall o uladl paaall 358 fag Capull dsaad) 5y b

o 0l )5S ) Llal) ol 1aa Jady coludliall 35 3 A3 Jeall (ululS Ve
8all uaial ¢ CBLiaall (a Lo Aliaall il (paaads sk Gub o (el
idee Jong Lo Mg Apmlyl cilblal) ge S a3 b (gseal duaal depulls Bhaedll
Adhall dilee g ¢ il adl AU Ayl Clalaia¥ (e dulie Chlaaly L)y
¢ olle all) ahlaa¥) Calite Gyl e gy Biile e Ayl Ao jpully Bhadll 34l
-104(@#\}

B8y Aepu (e Byskaia da iy Cildiay |yliar o LewseY (e il nall 238l 3K
Al B L) S e (3l Ay AL e

1% FOURREM . PREPARATION physique et preformance ; edition INSEP , paris2003.p16

108 jurgen weinck :biologie de sport, edition vigot , paris, 1992 p244



Dl 3y a2l 38 e Al el dicall dejulls shaal) 368l dia s
ALl (pe AL £ W e DU Sy 2 DL ela) o T 85aY) s3a 4l A )l
Lgnae b5ty Gl 38U Cipen o Gmilaal) led oY) e s Jay ol Wl all

MO8 e pall e e liy o e e ay LS ey

-

tduaDA
S eV g iy o Gaag (A ) claall aal ) Goldl Jeadll 13a 8 L

Y sag (3l iatl Al saeli pdied Al Ae judly $hiaal) 55l dds dualin Al
Al s Cpuats sk o o cose IS e sl DS sass Wasy 53

105, 25 0m Sl ol s ¢ ol bl by il it gl Linslgsed (2005). gl afla ¢ DS



bl (385 Y Al dgpend) Jabpall Pla clgiaall Jeb ) L oY 2l
Aanl) ladliall b ) s Al Jalsall aal e unYls aaiy)



e

G oS 3y aalud ) Apulil) Lald Lpalll Ao leall Lebaia) Joall e L€ s
Cmolaadl sal Sadll ¢ ual) Culadl yolas

oaibad )l diadll 13 (& Gyl Gua o anill 38 oW Gawledd) G
Jaball 3 lapag diw Cia Aiw 19-17  Laalsl — 2l dppenll Alasall Cljaans
Al J am eldal ¢ (Sa oaslail (e sad e A3l o2 L S A
Al oda Lgie  Alad Al JSU mua s

saadg¥) Add pass 1



By &Y ¢ Bl V) JLaYl ¢ e lall s ay il Al 1) a3l 58 (38 Chiay
OsSs Al o3 & e ¢ (]9 —17) Gp sdiaall dppend) Alapally s2aall dasdsY)
pe D Alaye V) o8 Loy ¢ Adaball Anje as VI il 8 Lalay Fauls an Alsje b
Alajal) o288 5ball o 3 ¢ syl oda 8 0aSh Kyg ARl Aa ) e caniall 35l
Camy ¢ 4 Glmy ) adinall ae 4l (2K o) Wolae 2pall L any ¢ AT Lyl 215
0% el o) s o5l A3l e AtV 15 el T e el sl

14 (19-17) Jauls¥) 4 iy o5 2

Ll Wils 35 (19 ~17) 0 Lo siead) syl 5 Jasd V) 458 e Eaaill axay US 1)
Aaa)pal) s pey ein]) elade Lgpas Lo o 5 2ydll slia 8 Feuds Alaje e ¢ sl
sl 8 oasSh 2y 5 ARl Aasall (e el il aexi dlage V) b L g Rl
adt CaSy ) Wyl 2yal) 4ty Lgd 5 AT Ll 32l Aoyl 02a 850l of 3 3yl
dadge 2381 Ll Cagylall g saall e Liall Gl oDL 5 4 (e M) adinall g
elelatyl 5 Ayl e AVl (il Jarca o dgaill dglaa 5 cGunnalill oV (ya
aasii 5 gl Blall 8 Joaall A8S Balall (uyad adleds Jaid ddelaall o)gd Caas
s AEl 5 el 5 dubud) (g3l o) aslalad) 2t e de il aslidle
ATl (a3 Jaall o)) 5 Ranaly

:(UEFA) 49,891 5 (FFF) daidl) 40hadl) cuua aedd jand) cilid Citas 3
syl oyl (e 1997 (55i8 7-6 A Hlae) rna i) Cabisg (ol a5 a8l
) adi Gaadail dpalyl) lmeal) Calise caed ol CUEFA' il 5,<0 g)5Y)
csiila 01 b zaal 3 Jaalil) Gepli€ 0] 4yl Sasly gLl (5l 4 paall

b plall Leisilal 31 )38 amiie 5 "FFF" wadl 558 A dl) 4l 4y Wl
: ) ol

21 e lal 43 4 12 s Apld cilid 30

2-1 Jusllds 15 ) 12 o

SO0 LN 2 45w 18 ) 16 e

P aallig2 @2l @l syl sy e 04 g3 Josmall

145, o Gl gage . (diafuall ) Asibl] (o) Cpuiad! (sl ) i ptll] . ol e dea®
A8 o iy ol ag ) Al 58020 ddalelr . (1990). )5 sk =
130l S s s 0l 20 Cibskall jlas ¥ 5 bl coppel] gk (1988). om vl ¢ m

1Og—]orlleFootball: édition roneeps, 1988, p13.



o1 St gy5 Y13 Lous Y 8,53 L 11 A1 411 ol
"UEFA" "FFF" s
E1 Gus Loy ~1c S 95—
(Poussins1y =
E 2 G Lo De S 49 s
. . 10
(Poussins2)

D 2 Cio Ll pupilles ) -1 s, 10—
1y

d .
D1 G Ll pupilles ~20ely [
124

2 .
C 2 Lo Loyl Minimes) -1 sLf 12,
13 4

¢ .
C1 o Ly 2y -2 2 i 13,

.. 14

(Minimes ‘D
B2 s Lol (Scolaire) — s 14—
15 W
B 1 o Lo (Cades) -JLsf 15—
16 4
A2 o by Juniorsly -1 Ll 16—
17 4
ATl Cuo Lol Juniors ) -2L.f 17 —

18
(UEFA -
Al Cuo Lyl Juniors y -2kl J18
w19

(UEFA




spll a3 2 By iball dyllymgall iz slac Vg ol stgimd an <05 63y Jomall
g gall JLa gmall s 21 & gallell &Il gl s ay Joazall aisiony «FAF algall
1192015-2014 4yl

o adl)
1995 o 1 15 psgds JERY
1997-1996-1995 sls 3 s\l 20y LalsY
1999-1998 ale 3 (sl al7y Juay
2001-2000 e & sl al5y el
2003-2002 sle & sl l3y =,

Al gl 4
Al sanl) d3a)yall
olpms ¢ 4 Al cllalull g5 S i yg palsD g lacadl) ey cpallgll e 2yailly Gabal 4 acy g5l 138
Lyt 5 8yaliially Bylie lgand) lgludl jedays iy akh Jslay sed ¢ aladl aaiaall o) 3L 0sY) Al
s S Gl alial) 5)pa 3338 5yl ey ¢ Clijalll (g
: Al glat¥) Ada) pall
Glilaa (3585 e siilly aainall aa @15 aae g palilly el daadly Ajall Jualls oWl g i) 138 Suay
D) e Jglagy Jaalls Tags ) quilall 8 el ¢ adail) Dlal b CabuYl sk Galall Gy
HEDeyh dily o gl 4 leie iy ) Sl 3 by () iyl Qe Lagead

: Ay yaad) Al pall Gfjrany Gailas 5

teasla il salll —1
Ay 5 ¢ Aleill L 8l 5 aliall JSel (g (laall s2a 8 "l cy g’ 8
cJaliall 38 5 Laall anadl 8 3205 o

Obainly bl sl Gl Cpaaly)ll vie dpzalyll Gplall dais Jualad) sl ()
e A3l ods caalial § jaiall il 5 GLEH et LS calall 83005
5 0mnS Y e 5y GliaS Ll @l Eum cohanll Gl 5 sl gasel
ial (e el 8 Lpnan) GLIYI s oy 5 ol 288N dyeill 223 5 Al Glag
LI 5 SIS Llal) dlial) bleall 8 el gailly 13 Jagiyy 5 cJodall 5 claud)

110

01,5 2015-2014 3156l pudh 5,3 a5 2581 5t
25,04, saaall QU1 o gy 488 sally Usdhall ale. (1991). a2l 2 2ela ¢ ) 0 5



S5 sl 5 dpenall Ciillagl) JLaS) Aage oo Aajall o2 O Gro Lae paldios
5 S pall Joda (8 LS e « LY 5 )5SA e JS] ) il Sleal) 2al) £l
P 038 DA sl 8 sal)

tamdl) gadll =2

Lo Isais OIS Al Aol Gty Tpaiy 4l Cuny Dpanad) Zaalil) (g by AL Tsa

pun Blaie s La S anad) sailly adg ¢ Sladly il G @558 liag oppa B
Lo Lomylall alill (e o (30200 83¢aY)) Lalall Lalill (o S el ¢ all)
sedl Bea¥) sai (L LS Gaball Slesall saill iy ¢ gl dshall ¢ gl Gl
a8 08 Gaball sha DA ) (a8 2l ol @l dpuanlly dpabaadly
c 2l il e angs

sha ) ) am 8 pad ol @lldg Daally duakially dyseall 36a¥) sai -
bl i) e Gaagd Lyasa 4 S1 alsal)

e ALY 138 Fing caal) Jaica Gl Sajs (i) gai B dgadi (geedl) Slead) BT -
VI a1 (Gl igilly plaally slally claey) Alla (8 o)l oy ¢ppuiall NS
dilly dsad) ailla o 5 Y S Gl Sy dee gl Gabad) il

daldl daey o 3ol oda ey 3y 0l 4yl DA Lghinn a3y sandl gaiy —
3R] e 50 B ) atialad Glakall 3

) Lpuasll LAY O @lldy (g aY) 53eal) sai oo uandl Sleall sai calingg -
V) oAbl alabiey salll B g Vs laxe b ALae Jalall g A5 Sleadl 1 (6
M3, ASH pa jallae b Apaa] L) (sS5 lly Ll LIV Ll ) 50y 3
& ly Ly aslandlly awall 4acal A 2l die Jid Alagall s3a ) troll
3l skt il asen g oelhe JLaS)y daial Alayall oda il 1y daLd) Al sl
s Oe Al 20 ) Jasi 8 Al (sll G Balyys Jshall (& LS (555 0s laig daaly
Mol s Dl il yom s s
P SIS 05 Baball (sl (skall saill dpnailly Ll

tdshll gaill -3

Dt a3 dagh, il (udi ade. (2000). JwlS el )y -1

26 U L_s—'.)’d‘ )Sﬂ\

D277 0a SA la s alall. A8 gl ASpilal) (o paill ducadill] ) . (1974). aal) Ssic 2l
25, a il ga e, Al pudi ale | JAlS Rl i) 51



Aalyall dlaye 8 puind) vie gaill Cilidgg ¢ cabaall Sleadl sai L 4kl ()5S
(A 1) opud) 8 8l alanll gaill iy (R 17) G b 510 die aaill iy
- Ol J8 e DAL saill 1aa (uliyg ¢ @l day LBy o
tealinl) gaill) -4
Opaiall COEAY b (i pwisall abiall salll Calisg,
Jeall dada ol St ol IS5 LAl die Gmgaldl (Gl gad 2lajd —
o ABLAl dgda ol Jalaat) (Al die aSial) e L) alay
Aliaal) 548 gai. 5

Gaball ey Gl ¢ (ol alaall saill pe dsals G (A Ll sl Al
Onall Gy 13 ¢ Byolaiall Apalill alaally Abaidd)l CDLCasll Jigil ¢ vl gaill AYU
ae)d Jshs 4o gLl (83l e ) LaeY dllys ¢ dlianl) 34l 6 Sl e
8y iy lehe slslly Jaxaall 38 Jawsy als Hleang doliaall 3aall Gulis ¢ 4y 585«
il 8 sl Wl sall) el ¢ (L 18 ou) B claleslS 4 skl e il
C Aipaddy 4ule B i Salall elaaY)

e e ey sl el ABl e @l g8 (Wgad dejun Sadl A28l
O3 osai G Y (i alas g agaiy 0eli (b lemola Ol clumall clalalls ol o abal)
RERS
CloaVlg dadnl) sy —
Calele 9 ol leagll -
M il olen 3ay Y Die (il Al i) e i) -
D i) galll - 6

KA o Al Aallal) Copall Dl n Gppliall 0l Ay i plalall gL
Oe waall B 13 o) sl s dalse soaiy adle hawd ssas oy (Wl iy
G bl ang Lo Glld axy ekl e gl Gy 8yl ) Gsanlly bl
3l ladty o (S Y 0 dpaall (o L) "ebiadl cullysd) o 4y cAala ddaal)
Oe tuae slalall (gl dily e Jpaslly leesh 3l e of gsd il osai
S Gl el b Gy e laas Adline Sleel s auly Gl o olSA) Gunlia
Jomy s cinlall 53 Aoyl 028 Ji 5 Alsalall 8 Aoy 035 saly ¢ KA (ggine
OS] 3a a8y ) sal) Adid ol (e ) ol

277 Gl e Adgaddl] ) AUpdll o paill dpudl] ] . gil) S5 2l
. 224 ol é.\l.m ) .M/M/Pﬁ 'L5—<‘) mis CJLA 116



ftinll saill lgd ady Al pudl o8 La s i) (Sl
2yl el ail) Lo (i€ ) pudl 2 L 2]

ly oA gai Chn (e wyad Ay AL 528 Ay clalal) e LIS Jla o
(B (8 Ane QS "I G O s (s 16 —15) g e iyl "lagd
CM(320) Ja ) saill b iy o A o iiay 13)

e Aala) any S el 8 Jial) sall) o e "1923 gsisad dul cils LS
A ¢ e Auall) Jia ain) il saill of (gl adaill OB (e 435S0 A 2ag N8
Cupal Al il gl il Copainds a3l)laa) lgle Guda ) Ael) giia (e el
i il sail) ladie Sy N Gudl i ady b lgie Qi) o Ll (1924) ble 2y
S Giall W el Jlesinly "1924 Cpla" Coag dg Gyl any JY1 <lgind)
JE aay LS e Aaldl § e Aol s Al e gy el el (o
e Al G 8 "G LAY Al ciladlly il sl o '1930 Gsan
apa 2ms b ¢ lel Glsise luhall Gy a8y Al Gl 8 e
Oe AsSie A o alal) " glap LAl Asadl sl o "1927 puSan
P e Bl s el s gt 8 e 1800

"AiAsEs Fe L Al Al Auhal) gaasdl e 8 cual Al cluball augd G
DS Lgyatl) Auhall 38 3 cpuall g2 S W Hlas) Slextinds Lads 1191 aa)
lale (g (A Aually i CulS AL Crgadl IS o) aey ety p3lall 2l
M5l (e B el dlgs v LAY

O i ke ey i)l salll () 3 Gadds Auhall sda el caliay Al gl
) lsian ED Jsa (90 clayall Jausgia ity 3) claualy bt Jlay & ¢ de daalud)
om b ol il i P AT e g 5 e il ) e Bl e
ol cndl e (Sl el a4 el b el ey (R 20 —19) 0
Il e ST e

& cappal Al Al ol 485 die puy ial) sail) A< & dasl ) Ll (g
Ve (5 deal el el ) Ay paddl day)

A1 Al cuhpal) Ll Gty WS Jaal) saill Jad o Auhall sda sl i

e AN sall Aegu o Auball 038 (g il e Amladl ) e ZEN

114 o el dagdl) I3t pema Gl £LSH L (L A (59). alae menll 2™



depudl o3 o e Tualdlly e Al g sedll degu pe GEE A e Aai)ls
O Bl sall Aoy 5 aay & e dualudly e el pubiale Sy el
Lalwind (e Alabal) 8 (& plas dliall chadll of e daglilly e dald)
Jslay als csaill Jare ladie iy 0 cdl 8 1sabia) eladall o s coludyall o3¢
hoay (i pgilad (8 Laslenind ) Rl ) ST leel (e 1A Loy o sialul
L3l "ahisy Hea' L A8 Al Auball (8 o il saill saie aly AN gl )
i) ¢ e Aaladl (e die iy Y dal) gl o Aalell dgdiell 5y08l Hlaal aladiud (g
b Ll bl 8 ) sl of Y e @A a1 Gud) 38 lasea dny
CHEAY) (e Aaliiidl VA e Lealsdl 8 cabias Ll sall e JNV
) 1zow\
Sl sall) 7
by o Sall o3l sl ae Gadlinlly KLYy iyl lag Aal) alil) o
LS sasall (e dille daal diail (B)lly patl) b AS)al) Cleall el gl Calise
P prmally liaall 38150 (g i o liy) Tl

I3 ) (ssine caail ) Aad) ) (i Jpams 5 saill iy Alayall 030 e
die byl 58 e dladlaall olldy Luall dujled) dueal o "apalal) as’ Sy
c T g iad 13Sy (e (55

ssall 2ayd saill z day Alajall oda 8 o "angd g4y Alg e agana WU g
G hleall R85 Jaball gual e ed pmall DS (S oSl e gyl alalg
sl g LN il IS5 32k Laal) of Alajall s 8 Jaadly LS 48 5a 48 7 lias
Jaall aaaiy i) (uld 8 Alajall 038 & dupaall 2l aeluys el all 15
Soma e "OAl e G aull g ol Glial) A Jlae B sl
s dage WY da U5 el shaeall 5l Lpathy Asjall oda DA ajrall alaial
saill Jlae 8 " g8 deal daae allie " g5 Son elal Y Ll sac ) Wlael
laje (& dem O Dl adiivns a5 Sadie 0S8 (SOall oV o (Sl
o gl By LS oY) day G daalpl ASa) chledl Ga paal) 6l

181 Lpa, il s deLhll QUSH Sls talary, (Soall alaill | (1987). ciral e de daa i, &S Jidase
C281 a Cappmall Sl ApaSN) L ey Gl dSa sk . (1985) . lecapsiall ae 17



sall 350 Wlie) (S Aapall 03 Oy B Ay coanll Loaall 385 (55
Py A hleal) it claty L) slally ) puliiy Ltag (Sial

e Dl dale diiayy LSl @il ASal) A sl Lad paag ek WS
pbill L6 ) ddla) Glpaadll i vie Gpailly adall 4LlEs Sl 4l
- 124é)=5‘

Al bleal et Gandi o o "aea alilis” S gl sall Jae A
P50 Claall AL Lanl) e Cagie dabi)

Gpnla¥) Gl e s dsul)l il (griue BV G e "aalgdl S
S lee Sl Y
"l cdl a8 (3w 19 =17) dppeadl sl o3a 3 aml)ll SadY) pagadys
Syally dnad) cliall 2aas Goh ge 4] Jeasill (S (Soall e lY) skaily e
Ll ) ALYl ddee Ayl bajghiis Leineaiid Aadlal) by Jilugll s iy
Baal) pe Jlas Sy Apalaidl diphay oY) (srina skai b aaluiy Ciglly gall i
Jaxd Agpanll Alajall oda 8 L abitie (<G dpialyll dupladd) — of " agd Jlasy
paliings "ol dlead Labadl) dubudl (mbel) abatuly (Sal) @G0 paas o
A il il Alage o (L 19 —17) dpend) Alajall oda o Gaw lae il
O eday o (Soall o)) sl ASal chleall el paead e ey
G yully Baaall 35illy Aepully il sad Alayy s ) Soall eV Jlae B el
e g5 ¢ Soall el LB e @i ) gAY Al cliall Ay Sl G5
i) iy il Jilall SlSGal ol skl 'O (o us "opean Guin puald el
ey i) Al daalyal) Alaje 8 0 LS caledll b A1 Aali e ddlie Cilajayg
PN e dlle Alsye ) lpall Juss elliy g il iS5
Aladly) sail) .8
e Ay (s 19 —17)ipead) syl 3 salll Culsn abl (o i) saill ey
DS & Alajall oda (8 i) saill sl e o olal)l e ali Gud’ el Jlaal
sdic g laal¥l she saal bl g Laal¥) ) Ulal aday 88y Al 1) daally <V beasy!

T4 il QSIS e S48 LN Luindl) ) (a7 G kg gralis .(1998). 20a (z 8 . cililice aans P

2 250.0a Gl gage + dpaaidl) 2!

14 =13 a il e A Ll gl 5 by grblie  dea] s llied deaa!®

Lol Ll Jpa J5Y) L] 58l oledl a5 o6 Adpasd) caalla) (2001) il 53¢l 2gana s

0. e pilitie Raala 1 pilkiow o Laly

81 =80 .o - call KA s s T b el ) il s  (1998). anslic Gppnsn cpuan'’



Luilagy D il Blags JLal) ) adaiy G &85l dgalse o ams Ola¥) Qille b
Al ey oeleally seils i) lde iy G Alds Al Alayall 020 o)lSila
Y IS Ay 4l g oY lads) 5a
128 A

ipall s ady ey Aagall oda 3 bl Gilala g lad) o "ale) dead Shg
AUl e iy e cJanll (8 2ally cally JEE sa o alall Gl ofs Zulady)
o als palill e Llally dled csepall DAY i o Llkally Lihlally Ll
leaal (e dad dpmpall Gahe V) () 4 (5% Apg el alals g lad) paes dlajall o34
Qs Al il cleglSae aaf Mag ) Lty ) Callsally Slslully Sal) 8 Al
aaid dclaa o padd ae zlaalWl ) 4Dl gey e oo il ) ol
Agpandl Alajall o2 3 aalil) o "audal) alag oaslall antallae julys sally el
adl Gty Lo leg plhuall lagy Jadl) sl ALGH1 4l JB (s 19 -17)
o3 A sl Gaball Jis (s i o i) ) s o a dlladdy)
V] o ") e M Shyg cAily ST pm b by of A iy o3 Y
ol Tasa e Baball dgay o addes il adalis oy il daa o 5 salal)
NP g Cillge ULV 8l Calgad) Aysy e gy i

saills 3l Lt (L) ee (g 353 s3a o S Lae i) i of (S L
sl ) alaaiVly il ae lile dayy Aglaey LDEWY) el Ly s o Jleady)
&l Aalally dpaly)l
i S ldiay) galll 9

oalbaay cogel (gt il delea ) Aals (A SN ged Dlih sabuall aey
Shlealls elia¥) Jlall o cupnll Baball L delealld degily leagld calalis
Al 1aa 95y ¢ A ogai o 55 camlse ds deleadl L) ) ey Gl
- Ao laia) Byalias dlide Sl ) oasl aaas

058 O ) A G0 2l 8 s delall of Lo Sebily Sl 25l J
cagra Lgleia cadil AahS o Ladlay caSsle 3 Ligs cagile (muay Y caDle)l Lalie
O AL adivy laje At Janmy A€ Cipy Lol b cdalall die asac by

16 . a Al L) A ¢ sl euntel) pand] (o Luiasl] LGN ek .(1989). pad slall 2 Al
. 16 g Al @‘)A\lzg



Llleie clagia oLuSlie (Uad 55 Vs cagd Line cailylas ae Wllia clgns a5 Leransy
L0 Sy il e

sy A8 cluagax 6

:dsaglghiall Cluagadl) -1

Laaly Jalall 4y anadl damlad) Auhiall et Laslgd)sall (s aia deae G,
a5 Ally Ganalpll o) dail) Adlhay AdaaDley and (gd (papdall Ay 3,08 323
Pl Gl o ly by pabain) JS0 adsall oaslsh)sal gl
sl Aaldll leie b A g3 g b)) 1y dejully miail) Alsje (8 saill Gudiy
Aliv agadl o2 g dall Al asoall ddleie Byl ) diasii Cus cpaally anadl;
ek Y paill Aage o phal) 1 glh Gl ol Jola ) deai A Y1
LSl 8 Yk
& (A i) A€l sn bt ) g5 Apad) Glaall ( GlEally clulal ()
Ll iy WSy ) anad il cliiall i 6 bty o ill 485a)) 2l
e b Glgma ) Gla¥) Gam b dual 8 il Gl e sa0a g )l )yl

2279 pm Gl gage . ipiadll A AUsdhY o pall) Ll Guad§) S5 2] o)
A18.pa - Cajlaall sz 5 alall. gafsally Jibl palll dunplsSen (1995). denac gdhe Gua''



pilet die ClGAN Janadi & dald duaa] elac) Canlgll (e ) 13gdy ¢ Soall Al
-132:\*@1_}) s

Al sday gy dagyall Clpsills dpall Gliall o uwie GlSall o byl ()
skl Jon Dl 3saill SLEeY) (pas 38V cAdanil) ailly depudl gty daiye
Gy Alsabal) Alajye 3 Al Sl bl 3 al i 13 cle Capiall sl
e plly Ganll Lald daaal clac) gy Wl LKL Llacl 48 all clojuilSal Joa gil)
1333_<9J (g

tamaal) ALiSy Joba s 1-1

DY) Aalue ) puad) (e s e o panall 3l (A Gpea (aia deas G
G gaill Baag A 25720 n W bty Suiall cpeill e elam) dlag dalall
Aall s (Sayg olld day iy IV gl (B R 065 Cun Al e Ayl
Aok s @l el AL e U adldl)

1 NSl )<

O Platonov cus ey Lally Dladl sally Ahsll 0saSl Jia 4daly Jalse pilindg
Esll G (A BVl ale Sl dgag

T1-10 gsb amys cDlsins 10 gsb J anall Joha Cum e gl e plall (348
0sS5 plaeal) vie auall iy €] O LS cagle Sl 42 PIA i) (5o A
@rall padilly gially GUSY) (ampe 3y exdl 13 s ((Ru]3-11) e e
die sl QB Johall 8 i) asll 50l Baadiy ddle 8580 auall (689 £ 5aY;
(Ru14-13) sae 3 Y

S Daaal 3 Linglbyge sulae it Jakll Aalil) dlly sl La)lal 2l o
gsill s Al Cpaalpll Sl ekl Alhes Al mand (Alls (el dpally
APl il ol ol abaial IS gl oaglshysall

ralind] JSgd) ok 2-1

122, 5 s o2

.122.04 LAd) c;‘).d\lﬁ
.89, a cipladl) s r5alall. diafalf dhase A padl .(2005). o) slee 2enac Jielond
K. .K.PLATONOV, probléme des capacités, (nouka), Moscou, C.P, 1972, p 113.



e OsSiy Ol (o8l ageall e Ble s eball ) sOle Gua e s
J sSins (38 IS8 3l cilugi dayl o gsing A Jaall alaes aya 38 24
04aha Hleel 8 JSam s cdgiaalls dpanally Agiall il e

el Cilide (& 0ailaddl Dl Aalay eyl o3 Adjaa lan (gysall (e
sl Ayra agall Gag o Soall Al Slean 8 Glajlie allati Ally gzl
sl Gein Al JEY)s cgpmally cad) QLY o diulial e clseally p il
disad e S Al gl apeall Clug@mll (& A ) dle) (e (Al Jsaall
el e JSG) il A cebie s 2 Lag)d 8 panl) )

(1.10-09) joe ol die 0 o) pbal Glolad QoS ahlal dlee colS 138
sl (Sl 3 abaladll b Glaall Gl Uy 1Y) (2002-01) 8 ddenll 030 (gyais
(23n25-20) see gsh e g

Ay Gaagy aaly s alie  dumss plae SO il jee Abre Liad aeall (s
Sl 50l (<5 <1 AAS) Dbl pUsall widhi Laih jpeal) 138 i (1] 6-14) 2508 xie
de (gacanll phally Gl e dald Gaal) Gl ale oly Sl C¥sal) Jead
salll ve i€ Al dpaall 40a) Llae W odaa 38 Aoy sel Aals YY)
‘137€u\

tAgliand) Lalil) (e acad) ki 3-1

G Gaball ey iy ¢ Jolally calaall saill oo dualss pany A sl saill Al
Gl e S 35y oyshaial) Aalill aUaally Alaiall cDlaall gl sl sl
aelac sali Cua GUY) e L g8l oA aaall 138 4 Pl aeas Sy 3580
bl 5l Joai Lty 3w 16 (o i GGY) die iaed) LLiil) sa3 2ajys g pul Jsa
B8 e s sall) B ety i 15 G b sSY die

) DY) Gany (& Jeail sanll o Ras 11 G (B &S 4 sl e 6 3aL) alis
Gahall celaaV) Cakill 3 gail) gl 5oLl o3gls cdin 18 jee 4 @220 i
139

Aty 4iiSe o2l Gy

dasls 8l Gluagadll 2

135, o il pomge. dtlyally JAB poih gl . e it
135u’ LAk 8,}1137
233 . - g S is ¢ s alal. 2L déalpelly Jgihl! (1984, dxuc J‘)\;.—Bs

82 can wal) Al s s alaldle L dipsaddll A AUpdhl o palll dpendilf () (1998). s sl el 1



oall vie il dlee b Aa)y ST (gpaall Gl Ol dmslsdl) Lalil (e Jaadl-
Al 8

ials \lael jolas dale Alall Alimall jolat Jumay 3 (e 3500 Zygi )l 50—
Al & dan 70 s dare ) deay ) e i) g Y 3 fday Liagd e
omiil) £ YY) IS
Sy 5 Sl s 1 5 cacmgl) el (g5 (Aajall a3 ) dile <y S (s
il 58 5 liaall sl 853l

Dbainly Ll Goplay ol asalpyll 2ie dpdalll laill dais dualall seall ()
e A5 e bl 5 juall a5 UL gef LS QBN ana 8 30k
Lo a0 5308 LS D lmal) Sllgind Cum celpanll alualVl 5 (pglae sarell
bl e gl (& Lpsanl) GLIYY pa a5 ol 288 Lygl) alazis Gl gy
L) 5 Sl Llal) dlial) Slleal) (8 el gailly oda Jadiyyg cJshall 5 clad)
Laslsl) 5 Apenall Caillagll JLS) Alaje o Alagall oda o Buw lee paliig
S anall Jslall 3 L e YD 5 558 e IS anall il Sl asl) £l
Als el oda PR (hl) A Addda 3ol

dudll) Gluagadl) 3
& dsadl o Jage 4l Jie diad cillee 3dn e Gabal) Jaaly Aajall s34 i
Lol dalay) o dale @il glgu saamiall VAN e Jad 3y 4l 6S0s dae Wial de sanse
ade g (gl 48 Gob das o 4ty o g pal) ) copralld sl 5 kel
BYECRG

140 2 4 geall.

:Adag) A3L s 7

3sill dala Bl ad alayi Cua Bl LA aaly sk el A3a)yall Alaje ()

Adgall o3 S 5 anall (sl duilly anall CBliac 38 5 Aagyuall 38l Gl (gouaill
Wl coanll 5 papall 5 Jadl 58l 55yl Cililuall (aS) ad 8 Ayl 33030 Jaadly
Slo skl Adee il a0 gAY laal) Wl Qi glawid 5l A gUae
5 sabaially el Capaill angy Ll 5 ¢ bl (ggiaall SLLE) Aajall 028 50l o sanll
Jilusl Jlarind ga dllad s ale und o s ddad ) zlisg capil) 13
Ngindlia Al Glia pead 4l Loy 5 s 3)shaiall 3kl

.83 LU M-\QA‘)A“. J\_‘,ﬁs J:.\ud\ LS@“‘“ —35



-

A
sl sl 8¢ eaY) Apendl daball e Wi alae dgpee dlaje J< )
A aslsdlly
ks A l) agaaly Islany dopenll Alayall o3gn Isaien o) pad) e (g9 pall (b
dily Al agihal sk e aadiaty dlldg agdlaal ) Jsaglly lpailiadl



Ol il Ladlug Jodouy o e- 1
s 40 £ 185,¥) 3eDROP JUMP i Ll 83lly Johall oy bl V) eyt 14 Jsaa

o laed!
, ey
)
oA N dgest | AN | Al il | LA | (g)lal aled) | 2l iy
: oy,
J sl
192 160 | 6.23 173.84
Jis
‘ -0.312 0.05| 0.25 58
e 3y
i) el
31.67 | 15.20 3.09 21.78 éus)\.\.;.c
40

as 173.84 s Jshall 3 cand) ded bl angl) o Jsanll DA (e ey
gyl e Aliaall 50l 8 Aiall slual) augll W 6,23 @ a8 g)lea Calailyy
Glaa 2ie 5 3.09 o 38 (g)lma Caliaily 21.78 1S DROP JUMP i .. 40



") Al Wi=0.312 & Aysenad) ' " dad Cijeds (o)) cpda G Ll V) Jalas
skl o Al sss e Jy Ld0.05 AVA gsiwe 2ie 0.25 & Al
O lee Al il Alaall " e S Bgeadll " o Cus dliaal) 3yl
- Abiall 5yadlly Jolall G ddilias) A dpuse Ao 3o

A

A

J

Y

S amr
ayal

fd)
I|JH Zijb_'x;:

Lo al)

sl
L

AN
Skl

Lowsil)

Zd)

Il
ey

Oy

5cDROP JUMP i duliaal) gyailly Jslall (9 Bl V) e 115 Jsaa




Jsh

192 | 160 | 6.23 173.84

EAIPN]]
) ity
j\bﬁ dog) S hamr dog) dogd) dad) JL;—Y\ _hw}:.u >
¢l
t‘) ~0 193 05| (250004 o] | L1 | | bl | | plbi| (58] |
Lo 3y bl
LAzl
22 47 642 3582 24 490 et ¢
JJ T T UeTh v~ v s D 4 Cw)‘ M

as 173.84 4 Jshall 3 caadl Ll laal) Tangd) o Jsaall Pla (e ey
&) die Lliaall 58l & Aiall liall Jaull L 6.23 0 5 g5lea Calailyg
Clua ey 3.52 @ L8 (5)lme Cilaily 24.49 &S DROP JUMP i au 60
'S A W-0.195 & duseaall ' " dad Cpeds (p)laa) (pda (s L)Y Jales
Jsbll m ABle d5a5 p2e Jo Ju La0.05 AV grie e 0.25 & Adlsaal)
O lee Adla 3Labs dallsaall " e JB) Bl " o G dliaal) 550l

- Alaall Badlly Jshall G ddban) Al 2 ddman dpuSe ABle 3

5cDROP JUMP & Gliaall 3,lly Jslall (3 i ¥) peaiags 116 Jsoa




J sl
192 | 160 | 6.23 173.84
Lonllaad)
31}?5;-’ Laall Soims | Aol Laall Lol | LAY sl o> He
s

Gt | 0,23 5005|028, (pui | LW | gLl | old |58 ok
Llzsl)
20-44-1 14 07322 21 08 Cre 4
JUTT P a DAV e 70 Cw)|,\_&
80

as 173.84 4 Jshall 3 caadl Ll laal) Tangd) o Jsaall Pla (e ey
&) die Lliaall 58l & Aiall liall Jaull L 6.23 0 5 g5lea Calailyg
Clua ey 3.22 G 8 (5)lme Cilaily 21.98 &S DROP JUMP s ou 80
" Aad W-0.23 (b dsenall ' " Aad cuela i) pda Gn BLEY) delas
Jsbll m ABle d5a5 p2e Jo Ju La0.05 AV grie e 0.25 & Adlsaal)
O lee Adla 3Lals dallsaall " e JB) Buseadl " o G dliaal) 550l
- Alaall Badlly Jshall G ddban) Al 2 ddman dpuSe ABle 3

2eDROP JUMP s duliaal) 5,0ill5 (35l oy i V) peniaga 117 Jsaa




Oysl!

84 48 |6.60 65

EAIPN]]
: ey
3))\3)}.9 dog) S hamr dog) dogd) dad) JL;—Y\ _hw}:.u s
B
0,063 40.05| " 0. I VRV | IR
dlaall
21 6711520 3.09 1.7 oo
I LU 7 Ty v 97 ~Le 1O Cw)|,\_&

ES 65 s sl (B Gl Al Sleal) bl G el DA e ey
40 i) sie dgliasll 5yall 3 Al leal) Jaugll W 6.60 5)lre Calailyy
Gla 2ies 3.09 o 38 g)lme il 21.78 #S DROP JUMP &
g L0.063 & Lsuadl ") dad Cyeds Glaa¥) o n Bl Jales
G ABle dsag a2 o Ju Lk0.05 AV goiie xie 0.25 & dllsaal) "
Lae b 3Labs Aysmnall ' ' ge ) Adlsaall " ' o) s cdalimal) 558005 ()

Lilean] 33 ey laa Al Bpue 3D of o i

5eDROP JUMP i dliasll 5,0ill5 ¢35l oy Bl V) gy 118 Jsoa




Oysl!

84 48 |6.60 65

Jis
Lila!

A

-0.26| 0.05| 0.25 58 | tnded

, iyl

B I e R I R B IRE o (e I 0 |
g <yl

33.47 | 16.42 3.52 24.49 Wyl s

60

ES 65 s sl A Gl el bl L) G dssall DA e oy
60 & i) sic dgliasll 5yadll 3 Al lual) Jaull W 6.60 5)lne Calailyy
Glua diey 3.52 o a8 g)lea ilaily 24.49 4< DROP JUMP - & o
iad Wi-0.26 & Gysuaall " ded Cipels plodl) cpda Gn blayY) Jales
G ABle 25 e Ju Lk0.05 AV ghe e 0.25 o Adlaal)l "
Lae Al 3)Lals Dygmnall "' (ge JB) Allgand) " o) Can cliaall 3yl ()
dad sty (sll o) WS 4 ey 13s ¢ Liliaa) Ay dpSe 3D o) e iy

doliaall 38l

5eDROP JUMP i iliasll 5,0ill5 ¢35l oy Bl V) gy 119 Jgoa




Oysl!

84 48 |6.60 65
J\:,,’e )
a 207 | 0,05 | Q.25 | | acw ||| | OUAY | | gl | (58] | Al
LS| L0 sl
") gttt | AV | g el | | L | | bl | | gLkl | [ Ea| | ¥
22
ke
3044 17.07 522 21.98 tw)\ NErS
80

ES 65 s 0ysl) 8 Canall Aal leal) Tavsll o Jsaad) DA (g ey

80 & &) yie Lliaal) 5)0l) 8 Zisll loal) Jasssl) Wl 6.60 (g )lime ihailyy
lus 2ie 5 3.22 5 (g)bme ilails 21.98 4S DROP JUMP i o
iad LW-0.175 & Gpsuadl ' dad Cijels ()Y cpda G Lali V) Jalas
On ADle dgagaxe oy La0.05 AV giiae xie 0.25 & dgllaal) "
Lae Al 3)lales Aguanall "' e ) Algaall " o s cilimal) 358l )35
lilas) Al ye Adpaa dSe WD ) e iy

DROP & d)lasll 5l dyliaal) ALY (G Ll V) eiay 120 Jsan
ad0 g i) 2 JUMP




sl
36.30 | 16.1(0 4.52 274
Jis e
-0.193 0.05| 025 58
Lila
34!
dhasl!
31.67 | 15.20 3.09 21.78 i“"")‘ Ls
40

27.4 s dliaad) ABSY 3 il Al lead) Jassgl) of Jsaadl DA e el
o 40 i) vie dliaal) 5yl 8 Al luad) L) W4.52 (g )lma Cilailyy
Jalas s 2ie s 3.09 0 ¥ (gylma Cilaily 21.78 4K DROP JUMP

" Al Wi=0.193 & Aysend) " dad el cylad¥) s o Bl Y
On ABDle v ae Ao Ju Ld).05 AV ggie die 0.25 4 Al
HLELs Agmaall " e o) Allgaal) " S ) Cua izl 50l diliaal) ALK
lilas) Ay e Adpam A WD ) o iy Lae AL




DROP & &laall 3lly dliinal) QY (o Ll ) pomss 121 Jsas
a0 ¢ i) xeJUMP

EPA PN
. idlay
Lad)) Syims | dogdl Lo Lol | LAY Ll | )
} 4l
A " agest | AN | ] Geadll | LA | (g)lald aledl | al e
2 oyl
AT
ddaal!
36.30 | 16.10 4.52 27.4
JIs &
-0.023 0.05| 0.25 58
Llea>|
3yl
d sl
33.47 | 16.42 3.52 24.49 i\.és)\.\.;.c
60

27.4 s ddiaall AESY & anil) Rigal  Slall Jasl) o Jsaall DIA (e peaiay
s 40 £ 1) e Almal) 08 8 Aiall  Slal Jansl) Wi4.52 (5lma Cilailys




Jalae s iy 3.52 o )3 (5)lme alaily 24.49 &< DROP JUMP 3
') dad W0.023 & dysesall ' dad Gy c)lial) e G dali Y|

On ADle g e o Jy Wa0.05 AV g 2ie 0.25 & Al
Bk Ll " e o) Adlgaal) " ) o s cilimal) 50l doliaal) ALS)

i)
HJH a).r;\

EPA PN
. idlay
(S ghamn dog) dogd) dad) d\/,f-'}“ _Ia_.wji\ s
Ay e aadl | Ll | g lal) st | asl oy
2 x

Clilan) Al e s A dpuSe D ) e e Les Al

DROP GA 2\7)3.\.43.” Tvasﬂ\j g\:d.\.a:d\ a4y O LL\.}J‘){\ Gmﬁ 22 djh

~80 i) xeJUMP




sl
36.30 | 16.10 4.52 27.4
FEAIP]]
Jﬂ) 3.«.:.‘13\ [E 3,0.93.5\ 3.0.:.2.3\ 3&:.5.5‘ d\/,f-'}“ _Ia_.wji\ (,.>;> a;
LA
s .8 " G sl AN " A g A LAl Lall (e L) /
6t Toes| 038 * ’ 58 | vy
Lila!
34!
b s‘
30.44 | 14.07 3.22 21.98 t“’)"‘*"
80

27.4 s dgliasd) ABSY 3 il Aied leall Jassgl) o Jsaadl DA e sl
ans 40 i) die dliaal) 5yl 8 Al sl L) W4.52 (g )lma ilailyy
Jalas s 2ie g 3.22 0 ¥ (gylma Cilaily 21.98 4K DROP JUMP

') el Wi=0.137 & Gysunal) ' e Cpela )lod¥l goda e bl )
O ADle dsag e Ao Ju Lad).05 AV g die 0.25 & Adlsaall
Sk digundd) 'S Ge S Adlsaall 'S o Cus dglimal) 5yl dliaal) AEY)
Clibaa) Ay ye Adpam Ao WD ) o i Lee AL

DROP 3 ulisal) 3ailly diaall AESH (s Ll V) ey 123 Jsaa
w40 £l xeJUMP



Leadl) S

21.62 | 7.50 | 2.76 13.20
donl laad)
5-1}%5;-" Aol Cims | agd)l o)l Bl | OLEY | bl | ey
|
] 0047 05| 10284 oanl | [ glal | oLt | 238 e
a4 |
31.67-115.20 3.09 21.78 elge -
S e SO o7 CW)‘ (S =
40

13.20 s» dgaall AU 8 Gl Agal bl Jassgl) o Jsaadl DA (e ey

40 g\l e Aliasl) 5yal) 3 Aiell olad) Ll Wl 2.76 (gylme il
s 2ics 3.09 @ L3 g)les ilails 21.78 1S DROP JUMP 4 aus
iad Li=0.047 & Lpuad) " J Aad Cuels GpLERY) i Op LY dalas
O ABDle dsmg e o Jay Ld0.05 AN e xie 0.25 & Allsaall 'y
HLELs Dgnad) " e iS) Alsaall ") ol s ciliaall 3a8ll5 daal) 2B

lilan) Ay e laa g A WD ) e iy Lae AL

DROP GA :\::Lasd\ ‘DM\} :\7}-1-%-33\ a1 O L\.u)‘)“ C'mﬁ 24 d}h-

w60 i) xeJUMP



Leadl) S

21.62 | 7.50 | 2.76 13.20
FPH PN
. dilaxy
Qj"éj\)ﬁ; dog) 0 (S ghamn dogd) dad) d\/,f-'}“ _Ia_.wji\ s
] '+Q,032 .05 Syl | LAl | el gLt | 8 o
a4 |
2347 1 1642 3.52 24 49 e 4 .a
JJIJe N T A Te T im F—hm i >4 Cw)| M
60

13.20 s» dgaall AU 8 Gl Agal bl Jassgl) o Jsaadl DA (e ey

60 ¢\l e Aliasl) 5)all 3 Aiell slead) Jassll Wl 2.76 (gylma il
Glaa 2ie g 3.52 @ L3 g)les iliails 24.49 1S DROP JUMP é s
iad LW-0.032 & Gysadl ' dad Cijeds (pyAY) cpda G Ll V) Jalas
On ADle dgagaxe oy La0.05 AV gsiue xie 0.25 & dgllaal) "
Bk ) ') e S Adlgand) " o G (bl 350l daal) ALY

lilan) Ay e laa g A WD ) e iy Lae AL

DROP 3 ulisal) 30l diaall AESH (s Ll W) e 125 Jsaa

w80 i) xeJUMP



Leadl) S

21.62 | 7.50 | 2.76 13.20
donl laad)
L iy
3‘}?5\;:" el Syims | dogdl] Lo Ladll | LAY Lol |
o | TN 0050280 et L |l | gLt | B8 e
a4 |
30.44 1 14.07 3.22 21.98 elget 4.
dYs U7 o7 CW)‘ =
80

13.20 s» dgaall AU 8 Gl Agal bl Jassgl) o Jsaadl DA (e ey
w80 g iyl dic Ayliaal) 5)l) 5 Aell lual) Jasssll Wl 2.76 (g)lns Calyailyy
Jalas s 2ie g 3.22 o ¥ (gylma Cilaily 21.98 4K DROP JUMP
') Al Wi=0.005 & Gysenad) " dad Cipels c)ad¥) s o Bl Y|

On ABDle g axe o Jy Wa0.05 AV g 2ie 0.25 & ddisaad)
ULy Dgunall " e ) Adlsaall ' ) G cAdiaall 308005 daall ALK
lilan) Ay e laa g A WD ) e iy Lae AL

DROP & 4 lasll 5)0all 5 dyaliall ALYy Bl V) riagy 126 Jsan
ad0 g i) 2 JUMP



Lrodaal
15.25 | 7.59 | 1.41 11.48
FPH PN
Jﬂ) 3.«.:.‘13\ [E 3,0.93.5\ 3.0.:.2.3\ 3&:.5.5‘ d\/,f-'}“ _Ia_.wji\ (,.>;> a;
LA
13 o8 | ") Bgast!| AV " A g A LAl Lall Ll | sl
~ 120194 “0.0s| 0387 > g 58 | wuby
Llea>|
yAv]
31.67 | 15.20 3.09 21.78 t“’)"‘*"
40

5 Apedial) ALY b Canl) Aad bl Jangl) o Jsaal) PAA (e sy

die Agliasll 5yl & Aaell leall Jangl) Wl 1,41 (g)lme iliailyy 11.48
3ie53.09 @ )3 g)lme Calyail; 21.78 1S DROP JUMP i 240 & i)
Li=0.194 & Gysund) " dad el iVl Goda (e Bala ) deles s
ABle 325 a0 o Ju La0.05 VA g 2ie 0.25 & Adlgaal) " 4o
Aggmaall " e S A" S ) G cAliaal) 3558l dpalaall ALK oy
cLiliaa) Ay e A dpe WD ) o in Lee Al 5)LaL

DROP L.sﬁ 4_11.\43.1\ yﬂb w\ 1<) O LL\.}J‘){\ C'mﬁ 27 d}h-
60 ¢ i) xieJUMP



Lrodaal
15.25 [ 7.59 | 1.41 11.48
FEAIP]]
Jﬂ) 3.«.:.‘13\ [E 3,0.93.5\ 3.0.:.2.3\ 3&:.5.5‘ d\/,f-'}“ _Ia_.wji\ (,.>;> a;
LA
s .8 " G el AN " A g A LAl Lall (e L) /
2 Lit0s o0s| 038 * ’ 58 | vy
Lila!
34!
b s‘
33.47 | 16.42 3.52 24.49 t“‘")"‘*"
60

5 Apedial) ALY b Canl) Aad bl Jangl) o Jsaal) PAA (e sy

die Agliasll 5yl & Aaell leall Jangl) Wl 1,41 (g)lme iliailyy 11.48
xiey 3.52 @ B gylme Cilails 24.49 4K DROP JUMP s 260 ¢ lis)
Li=0.105 & Gysunall " Ao el )iVl goda (pn Bala ) Jeles s
ABle 325 a0 o Ju La0.05 VA g 2ie 0.25 & Adlgaal) " 4o
Aggmaall " e S A" S ) G cAliaal) 3558l dpalaall ALK oy
CLiliaa) Ay e A G WD ) o e Lee Al 3Ll

DROP & 4 lasll 5)0all 5 dyaliall ALYy Tl V) riagy 128 Jsan
w80 i) 2:eJUMP



Lrodaal
15.25 | 7.59 | 1.41 11.48
FPH PN
Jﬂ) 3.«.:.‘13\ [E 3,0.93.5\ 3.0.:.2.3\ 3&:.5.5‘ d\/,f-'}“ _Ia_.wji\ (,.>;> a;
LA
13 o8 | ") Bgast!| AV " A g A LAl Lall Ll | sl
= 2051y To0s| 0387 > g 58 | wuby
Llea>|
yAv]
“ 1. s‘
30.44 | 14.07 3.21 21.67 t“’)"‘*"
80

5 Apedial) ALY b Canl) Aad bl Jangl) o Jsaal) PAA (e sy

die Agliasll 5yl & Aaell leall Jangl) Wl 1,41 (g)lme iliailyy 11.48
ne3.21 @ L gyl Cilaily 21.47 1S DROP JUMP 8 80 ¢ )
Li=0.213 & Gysunall " dad Cipels )iVl goda (e Bala ) Jeles s
ADle dsag 0 o Ju ke 0.05 ANV s5ise die 0.25 & Adlsaall ' dad
Aggmaall " e S A" S ) G cAliaal) 3558l dpalaall ALK oy

lilaa) Ay e A Ao ADL ) o i Lae Al 5Ll

8 Aalanl) alls Aland) CallY) Jsha oy oY) gy 129 Jsaa
a0 ¢ )l xieDROP JUMP



S by

ki
104.5 |50 |8.81 90.50
FEAIP]]
Jﬂ) 3.«.:.‘13\ [E 3,0.93.5\ 3.0.:.2.3\ 3&:.5.5‘ d\/,f-'}“ _Ia_.wji\ (,.>;> a;
LA
s .8 " G sl | AN " A g A LAl Lall (e L) /
663 Co.0s| 038 * ’ 58 | “uFy
Lila!
34!
b s‘
31.67 | 15.20 3.09 21.78 tw)\,u.
40

5 Agliud) LYY Jola 8 ) Al bl asgl) o Joaall (PUA (e ey
die Agliaell 5yl Aiell Jleadl Jangl) Lol 8.81 (g5lime il ailis 90.50
3.09 @ 8 gHlma Caliaily 21.78 2K DROP JUMP  é .40 ¢ )
& Arpunall ' A Cpeda GlEaY) o cp By dalae Clua vy
sle Ju L 0.05 ANV sie 2ie 0.25 & &dlsall "
Ge o) Adlsanll " ) o) s bl 30l dpalaall ALK Gy A 35a pae

Lileaa) Ay e A G WA ) o iny Lae Al L8k s A gunall '

iad LW-0.163

&8 Alanll 5padlly i) CallY) Jsh (g Bl Y) maag 130050
a0 ¢ i)l xieDROP JUMP



S1LbY

ki
104.5 |50 |8.81 90.50
FEAIP]]
Jﬂ) 3.«.:.‘13\ [E 3,0.93.5\ 3.0.:.2.3\ 3&:.5.5‘ d\/,f-'}“ _Ia_.wji\ (,.>;> a;
LA
s .8 " sl | AN " A g A LAl Lall (e L)
~ 12077 To0s| 0387 > g 58 | wuby
Lila!
34!
33.47 | 16.42 3.52 24.49 tw)\.\.:.o
60

5 Agliud) LYY Jola 8 ) Al bl asgl) o Joaall (PUA (e ey
die Agliaell 5yl Aiell Jleadl Jangl) Lol 8.81 (g5lime il ailis 90.50
ey 3.52 8 glme ihail24.49 2K DROP JUMP s 260 ¢ lis)
Li=0.172 & Gysunall " dad el )iVl goda (e Bali ) Jales s
WBle a5 a0 o Ju ke 0.05 AV gsie xie 0.25 oo dllsaall " ) dad
Aggmaall " e S A" S ) G cAliaal) 3558l dpalaall ALK oy
CLiliaa) Ay e A G WD ) o e Lee Al 3Ll

& Abliamal) 5yl Adaud) CallY) Jsha G LY sy 131 Jsas

~80 ¢ l&i) xeDROP JUMP



S1LbY

ikl
104.5 |50 |8.81 90.50
FEAIP]]
Jﬂ) 3.«.:.‘13\ [E 3,0.93.5\ 3.0.:.2.3\ 3&:.5.5‘ d\/,f-'}“ _Ia_.wji\ (,.>;> a;
LA
13 oo | ") Bgadtl| AV " aead AL Lol L Ll
1 iier “oos) 0387 b < Zg | oty
Lila!
34!
30.44 | 14.07 3.22 21.98 tw)\.\.:.o
80

5 Agliud) LYY Jola 8 ) Al bl asgl) o Joaall (PUA (e ey
die Agliaell 5yl Aiell Jleadl Jangl) Lol 8.81 (g5lime il ailis 90.50
3.22 o % (5)lme Cilaily 21.98 4K DROP JUMP s 280 ¢ lis)
& Arpunall ' A Cpeda GlEaY) o cp By dalae Clua vy
sle Ju L 0.05 ANV sie 2ie 0.25 & &dlsall "
Ge o) Adlsanll " ) o) s bl 30l dpalaall ALK Gy A 35a pae

Lleaa) Ay e A dpne WA ) o iny Lae Al 55L8L 5 A gunall

iad Wi-0.167

GA daliaal) 3).395\5 doanal) 41T i U'“LL"’JY‘ =5 :32 dj-h-
A0 ¢ &)l :eDROP JUMP



M\
26.37 | 17.3G 1.88 21.70
"IMC"
FEAIP]]
Jﬂ) 3.«.:.‘13\ ngz,.wa 3,0.93.5\ 3.0.:.2.3\ 3&:.5.5‘ d\/,f-'}“ _Ia_.wji\ (,.>;> a;
LA
s .8 " G sl AN " A g A LAl Lall (e L) /
Z 5w To0s) 038 > - 58 | Ly
Lila!
34!
31.67 | 15.2Q 3.09 21.78 t“‘")"‘*"
40

5 Lpenal) A e Canall Aad el Jasgl) o) Jsaal) PAS (e oy
die Agliaell 5yl Aiell Jleadl Jansgl) Lol 1.88 (55lme il ailys 21.70

3.09 ¢ 8 (5lme Ciliail; 21,78 1S DROP JUMP i 240 ¢ i)

e J lae 0.05 AV gsie 2ie 0.25 & Al " )
Alpaall " o o a5l Faneal) AESY e G ADAe 355 a2

i W-0.077

e 1as A Ao WD (f e ey Lee Dl 5080 ysnd) "' (e S
Alas) 4l
& Aolaall 5)0all5 Lpansal) AXSY 50 G Ll V) iy 133 Jsas
~~00 a3y 2DROP JUMP



M\
26.37 | 17.34 1.88 21.70
"IMC"
EPA PN
3.«.:.‘13\ [E 3,0.93.5\ 3.0.:.2.3\ 3&:.5.5‘ d\/,f-'}“ _Ia_.wji\ (,.>;> a;
LA
) " el | AN " A g A LAl Lall Ll | sl /
0477| G0s| 0387 > g g8 | uAY
Llea>|
yAv]
“ 1. s‘
33.47 | 16.42 3.52 24.49 tw)\.\.:.o
60

s Aganall AESH yige 8 Caall A lual) Jasll of Jsaadl (PUA (e sy
die Agliaell 5yl & Aiell Jleadl Jansgl) Lol 1.88 (g5lime il ailis 21.70
3.52 1 5% (5)lma Cilail; 24,49 RS DROP JUMP i .60 ¢ i)

@ Lsmaall ') Al Gyl (LAY (s G BLEHY) Jalre lia e
Sle Ju L 0.05 ANV sise 2ic 0.25 o Adlsaall ' ) dad WI-0.327

e B Adlaall ') o s climal) 5085 Lpanall ALY 5 o ABle 25ns

Ay LS a3l 1aa iy eLilean) Ao Aoyl A o o ixy Les Bypundll '

. 260 & lii)) xieDROP JUMP  _a Zliaall 5)08l) sl dpanall AESY i
8 Aalianl) 5,085 dpansal) ABSN ji%e (s BalS V) gy 134 Jsaa
as80 ¢ i) 2:cDROP JUMP



daend)
26.37 | 17.34 1.88 21.70
"I C
FEAIPN]]
5 \ = o) £ | Ladgdll =7
J1 4 g fead) oo ) Lol | aps
A ¢y I : jﬁ“d RNEL i j ‘L
3 O PR I NA [ A Lt [ad | |
2 olo3d .08 9257 || | g 581~
Lo
8y
b !‘
30.44 | 14.07 3.22 21.98 tug)\ s
80

5 Lpenal) A e Canall Aad el Jasgl) o) Jsaal) PAS (e oy
die Agliaell 5yl Aiell Jleadl Jansgl) Lol 1.88 (55lme il ailys 21.70
3.22 ¢ 53 (5lma Cilail; 21.98 2K DROP JUMP i .80 ¢ &)

@ Lsmaall ' Al Cyels GpUEAY) (s G BLEHY) Jales lia 2ic
sle Ju L 0.05 ANV sise 2ie 0.25 2 &dlsaall " )" 4ad WiI-0.030
Adlsaall " o) G cliaall 3)aills dpanal) A 50 Gn Al 35a pae

o s A e 4B o o a Lee Al )Ll ugunall ') (g S
Ailas 41y
000 5 ad0 gl dliaall 5yaall whloal Gu @il s 135 Jsaa
.DROP JUMP s




dolianl)
oS
3.09 21.78
o Sy ) N o . ]
d}d\ gy il S gimr JL;—Y\ _Ia_.w),i\ -y
| g Wy
. '<BIA2 005 | 2.00 | sLd | oLt |59
gyl | il ==
~ 60
e
3.52 24.49
51.619\
s 60

gyl xeDROP JUMP & djliasll 5y08ll luad) Jausll o ey Jsaadl DA (e
b Alimal) 38l luad) Lauglly 3.09 gleadl Cabai) &l Laiy 21.78 &by and0
b Eum 3.52 &y gilenall Cilaily 2448 1y s 60 g lisy) xie DROP JUMP
=5.74 = Lpuad) & Glia A ey anb0 g i) xie o) A0zl ~Lal (55
Asuaall ' Cua Alan) ANS ¢ 3558 Gla o ezl 2.00 - Adisaal) iy
Apsmaall " BHLEY) PA e gl G5l 038 (e pllal A prals Adlsaall " e S
. o 60 gli)) xeDROP JUMP 3 dliasll 50l il llial Ll

w80 5 a0 1) Alomall 5,08 sl G Gedl st 36050
.DROP JUMP _:



PRI
oS
3.09 21.78
Aoyl
. . . ) . 8| & bowgs PO
d}d\ & Jw\ N il S gimr ;‘_:;\jvk_;_\ <)Ly f.\\ 3
sl | '<0684 0305 | 2.00 | sl | b |57
Lla>] o
e
3.22 21.98
51.619\
aui 80

gyl xeDROP JUMP & djliasll 5y08ll luad) Jassll o ey Jsaadl DA (e
b Alianll 5l sl Lasglly 3.09 (g)lmal) Clai¥) &l Ly 21.78 &l aud0
Laadl i 3.22 &l (golamall Calpails 21,98 &l s 80 g iyl 2ie DROP JUMP
Gles 08 @lldy Sl 3y 35ag ple
Gl 358 i g Y Al may 2.00 - Adlpaall Gy —0.684 = dpuaall &
CAdlpaal) ' e BB Ageaall " o Cus Adilas) AV

280 5 a0 1) Almal) 5,08 sl u Gedl s 137 Jsaa
.DROP JUMP _:



8yl

t\.ﬂ.’b\ LS
o 60

Jis
Llea>|

6.27

0.05

2.00

3.52

24.49

3.22

21.98

57

5,4
PR

&L\’Sj
ani 60

5 ,41)
A lant)

L4

R
51.619\
ani 80

gyl xeDROP JUMP & djliasll 5y08ll luad) Jassll o ey Jsaadl DA (e
b Alanll 580 sl Jaugly 3.52 (gilmal) iVl &S Laiy 24.49 &Ly an60)
Ll dum 3022 il golemal) Cibails 21,98 il aws 80 g i) xic DROP JUMP
6.27 = Lguad) @ Glua DA ey anb0 i) 3ie 5) IV il ~lal 58
Agaaal) ' o Cum Aglan) AN @b 38 s o maay 2.00 - Allaall g
Apsmaall " BHLEY) PA e gl G5l 038 (e pllal A prals Adlsaall " e S
. o 60 gli)) xeDROP JUMP 3 dliasll 508l il llial Ll




Slaia) Julas
Gual) agsli il J oY) ) saal)
o sl Jagall ¢ ISV sl

60
50
40
30
20
ml N
0 - ! T T .
t ol oY ol e el e (el G
o

Opdall (alad) Jagal) quud udagy (LSS 7t
Ay aled + Gl cae 4eill %13 daasy culS Gunyaall Alaldll sl o Jaadls
W ¢ il el Al %14 G cialy LS Gulud saled Lolad %50 i
ol DA e 1aadl Lad % 23 Lol iy 288 Al 3 ol S (Blay L
%0 o Al )y Cua (i apal Al e oLl Al gl

-l Balgd : BN Jfpud)

- 1wl

Taa,meled 24 08l Zdanbled  cafcsdled  cafb sl

Balgdd) A sl gy (@LSH g



s Ayl Balgdl) daday Bl N (e e ) Wla g gliia) apit P (e
p b il calg

A saled Wle asd %7 o lale alianiall daus a8 i ol da saledy Galaty Lad
A dayal kg Ll (%60 s Caaill Cryglat Cum dadipe A S 288 Al
b% 23 Waliaay SCAFC salgd Lh%10 5 <o) 28 Lo lo g ddman iliall il
clgle Juantie (yae 4 aai ol Cua CAF B salgs canpll al 3

c Jendl g 1 BN Jhsadd)

50

40 -

30 -

20 ~

&l i1 Gsh 1016 o= 51 e

Bxdd) Clpin gy @USH e
Cas Ay ¥ill Balgdl) dapalay Adlatial) 30 (e dles ) Ula g GLiul) fo)éi A (e
P Y ) il
Crpall dually Ay 5S) Laag (g prall SUl i Jlae (8 Jard) Gl (Glaiy Lad
Loal) cull a8 i 10 1 6 e cpapaall W e % 43 i 538 il 10 G5
Yo 23 iy \giany Clgin 5 (I 1 e 5yal) AL 258 ) Zaalls W % 34
P bl sl

80
70
60
50
40
30

20
0 T T T T T

QJJ.\A._K:Y ?uﬁ‘?ﬁ&_my d)\&lﬁ‘gf;ﬁ g;—‘ug-‘L’ Lggadday,  Apld e
J

GEMS quaall ) Juay A (g ginn gy UST Ete



Sl andl) & Galsall Gane S b Gl dllia a3 ) e s i) jis DA o
alare o aad G ¢ Al cliall Apyyal) Laba Y1 3 J) ilasl andll 3 e Ul
by and 8 ey %67 5 s Ay Lyyseall Aabll 8 el 1518 G padl)

13 5 b Ay At Ul Aaye A e sl ¢ %20 Ay A

raslstysall uilally byl il
: selall Jlgad)

LGN gaall

70
60

50

40

30 -
20 -
10 +

axd

[PXE|

Y

a.:'u.\ﬂ\ a-ﬁ.“ 3)5 &_\Qm Ls.ul\ c.ﬁba.“.ﬁ t.u.\-d\ RAJM @'Ay w)SS C)M

.uu\h@am‘uﬁu&;%374“0;‘;%63%&:}6435\95@11

¢ oualadl g

50

40

30
20
10

0

Las

Adhl) 58 D () uilad) gt phal s ptall ALY Abjuall griags (oS5 g%

ladl skt 3y 2818 A3 e Tguad cpaapaal aane o W ey Jponl) A (3

Aasle A3l agd ad % 30 Lo 2a3 (pa 3 % 43 Gy @lldy anil) 5 D o)

e A e b % 7 = s AL AT a3 W5 e LB g ¢ 038 e

. ilsaldl

bl S



60

50
40
30
20
hn B
0

Las

A9 Al Ganany Gau el ol gy (@SH g%
(@258 JSis Apai Ganany (sasid uptall alaee o Ul ey Jsaall s PR (e
e pamanll odgr (gashy Yo 34 A and pn A % 53 4 aginet Dy S Jualgiag
o3¢ pbill)l o (yslilse an %o 13 5 cyod AL A0 ans i)l 8y ¢ Aadaiie oy

. Uaasll

: oyalill Jlguad
60
50
40
30
20

10 .
0
leaa

prasall QU4 Fnaall Cigllly G tal) ol griags (oS gte

oIl B0 Aay Caaige gl el aline o W iy Joaal) i P& e

Ols Lliad Ly (ysasis (g0 %0 50 A aa Cum anall PUA Lgle gl Faniall
Laal) CosiSll oda o (slilse it % 17 o <oyl AL AL aas Jliall g ¢ Ll
- o sall dlila

: sl Jlud



60

50
40
30
20
10

0

Lo

a.ws\ Ul pailadd C paal) 3le ) gl @S o
s jall pailiad gsely aptall o oalaad) 2pleY) o W ety Jpaad) PR e
ol (Sly paibiadll sda eeln %o 43 Aawd a0 (s (8% 57 Apudy ellbg Ay jeall
oailiadll sda (yses Gsmyte Al lia aag ¥ Jilad) i ¢ ally <G

t bl Jhsad)
60

50

40

30

20

10 .

0 )
leas )

Lisll pailadl &w: AL uaal) Al g @S gk
pailadll 450 ChlEa) shal gsasi Gapsall abae o W maiy dsaall PR e
i e phly Ghlaa¥) sdq 2% 33 A and g 4% 57 Ay llyy dpall
23] oli) oy 17% 5 s Al AL aas Qi) g Aaliie e A
ler sasii¥y sy
e gl Jlsad)

70

60
50
40
30
20
10

0

k_lJAA'*";ﬁ‘)JAA ‘SASJ)J-\A

g giuad) Bhiall ce Jgismuall s S gt




Ay goindl Labadadl aag (sashs (0 pd il alira o W iy Joaall DA e
@'4}‘.; ‘;\sﬂﬁﬂbujﬁ\tﬁsébw(y027mauw;@%6om
EY ) Al da b aghy %13 5 08 AL A aas Q) g ¢ gaind) Jaladdl)

ehad (e 235Kl Ll Aausa aland) Taadl a8 4y Jaladall puiasy

D e S Jhad

50
45
40
35
30
25
20
15
10

5

0

Las J

L,)hyﬂ‘i‘ Sl aLl) 390 (520 Eulagy (ST o
DA Ay i i) Sl aldl) o paier ¥ Cppaa) aaae o W iy Jsaall DA e
@l o 053 %33 A and Cpa 3 % 47 Loy @iy 50 Ay Ayl dlesd)
5y AL AL aa Q) iy ¢ Al Bleadl DA las Ay (A Dpjies i)
A Y Ll S gas i Y % 20
ke Bl Jlad

60

50
40
30
20
is 8
0

Laa

oyl Sipaal) B4 (1o sl sal) clal L3l s ta priass @SS o




il e i oaslsbysd) qulall o on sl aliae o aa Jeaall DA 0
Gsn %o 23 A and a8 % 50 Ay @y € IS Gl (SDy el Biaedl
G By ¢ Aoyl el 3l o j8les S IS S sl culall o
Saad) 34l o agldysall qulall il e aa % 27 o8 ALl AL aa
- Al

e alll Jisad)

60
50
40
30
20
10

0

Leas

Llanl) s,msusak,.ma Al il g @S g
&r—mm 55 Al ABSY o g el alina of W ey Jsaall PA (e
5 Agliaad) B () Gy % 27 Ao and s 8 % 53 Ay @lldy dgliaal) 5yl
Azqa)ﬁ@s@m;g&w@‘@wm aasll DA Dlaall 5,80 e
bl 3yl e el i Y Adiaall ABSY o g5

AW 19-17 Apand) AG8l Ao pdls Biaaal) 5581 @ GG | gaall
pode (meldd) Jhgd)

50
40
30
20
4 &
0
Lo

g5 hbida R.c-,dl.‘ Siaall 5ol gk s LS gt



G5 Aepulls Baadd) 34 sk Gsash Gmpaal) abae o W iy Joaad) DA e
n b ¢ Ak il ey Al Abay Gl 13 (K05 % 407y ldy g5in zalin
st galiz 05 Ayl a3l sk (pasid Cmpndll (e % 27 s 2
2l 35 Acpudls Shaedl Bl okt (ypasis % 17 4% ALE ALE s S s
T

pode (alid)l Jhgal)

60

50
40
30
20
.
0 T T
axd

Leas M

A pully Biaaall S5l skl Jolf AiSaal) b1 S o Oial) 3] s 30 gy @SS g
Bill skl (h qaen Jlexinls Opasts ¥ Ompsall aliae o W sy Joaal) PR e
lal sasts Gmpall o % 33 dp aa3 G (3 % 50 Aty lldy de yully Bipadll
A8 say JBal) s ¢ Aepulls Bheal el skl (A (@l e ims Jlesial;

Aoyl Bipaal) 35l yshai (3,8 IS Jlantials (pa5i% 17 2% AL
e bl Jisad)

34,5

34
33,5
33
H B B

40,60,80 20,40,60 60,8

drop jump & Qi) cle ) puag @US gk
O Adlide cle sl o alaeYh ¢sasiy Gaaal abiee o W sy Jeaall DA (e
Alaie Yl Gsashy cpmpdall e % 33 A axd s A % 34 da @lldy 70480 60
33 Ay Cpapall (e desane 2 B 35 60 40 20 o ol Gle iyl e
80 60 o zshm Glelay) e alieVl (sashy Load %



poyde el )

60
50
40
30
20
w _
0 . . . .
prd Loas Y

s pully Spaal) 54U Apanlly LAY LAY £ha) g @SS s
Ball Zoaays ALE ) ehals s Gupad) e of W mmiy Joall P e
odgr sashy Cmmpdall (e % 33 Aaat aad s (A % 50 Ay @lldy deyudl il
22 sasil % 17 Rty Gupadl e Aegene 2 Qi 8y Llal clay)
RNGH I EQY)
P e gl Jisadl

50

40

30
20
-
0 T T T
Bla 4 g Y

drop jumpeiy el all g @SS ZoMa

Zgn DROP JUMP o s e I cpppaad) islel o W sy Jysa) (A& 0
%33@&&%‘55&‘)433\\@ @Mw‘)ﬂﬁﬁuﬂkhg\yo/o47uhh}



Bl ds oyt iy (el % 20 Aawd 2 Ly el 13g] Jsiie Cipad (y5e8y

A pdally Lalall clileay) : gl saal
t gpdadl Jlgadl

60
50
40
30
20
.
0 . . . .
ax Loaa Y

Liad) clial) paghil cedlall dadla piag puiag @SS gk
e cele Oley Cpaad) o % 13 A o W miy L] 2 DA o
el sl agie % 50 oan B ¢ cpued dlaladlly dleally Al clicall kil



o3 skl ey oDl o SLal agie % 37 s b ¢ Lo leg dalls cedle oSy
. alaal)
t g yally 2algl) Jlgadl

80

60
40
20
Jom W

Las

Lagdlan) B5gal) 8y s @US g

s Blay osSla campaall e %10 Aes of W oy gl &8 DA o
% 67 iy « 188 e Wl sheal Sl % 23 G b Guedl) ae e il
cdaase g Ayl By O Sla agia

: Cyapdially B hyd)

45
40
35
30
25
20
15
10
5
0 )
Leas

ut..,...s\ bl Laldl) Al mlag @SS 7o
Alie dgas Oz ol e % 27 Aus o) Wy olaud) & DA o
o ¢ Al LSly Ll dsa o aeie % 40 Ao o ¢ Al il dals
Cabal) bl Al dxhae oSl aedl sl agie % 33 oo
s oypsiadly Gl sl



80

70

60

50

40
30

20

10

0 L
pn

Laa

Y

rad) andly Lald Gl galsll) ANt puiag @S5 7
iald Ael sl Gaaall e % 6 Aws of Womeay  gLiaal) & (DA o
67 5 Lily dalie o5 LeiSly saaly o sSlay agsl (yslsts % 27 s 3 grad) ranlly
calellly gl oda G Slay Y aedl Gslsi agie %

: pdally abl) g

100

80

60

40

20
0 I

pn

Laa J

b

Aol LAY BT ja0e 290 gedsy (LSS g
oald S8 e sSley Gaaall e % 7 A o W ey L) & DA e
Gl sdgy (ald A8 e oSl agdl slsh agie % 80 o A Asbuall clall
el ey G Chas e 05 She pedl Gsls % 13 aa s B ¢ Al

Gl 5 B all IS



Gmpaall da of aa i) aad e Aasll) dslall ildasal) Jalaig Gy A (s
) G Al sall Culsadls Wy de jully Baaall 558l il ailadly 4o agpal
are Ay Byl Gacasll DA (e (5 5iesll) Jaadl 8 aSadll Lo agi)d o el
plare O Cus Gyl avasll 8 @aal) 35eaY s asl Sl Jilusl) JBy) o agi)ss
8 Ladl culdl Mg drop jump e e capmtll e 1eSa Al )
DA (o oot 3 ALY (e Alany ALl Cny SIS ¢ ALl 2281 gal (gginal
O ENTEPENTRCI PR AT WP N TREN |

- Al o3gd Aalally ALl cilile ) anis

- Gl dals U el Byl (sgiall e ST

Cpdall mlbial duadat Cilgaig g0 4ald)

- Al (9680 ande G dadlie ) (BIA A glae



;i) AdBliag Julas
sol) gl ) Adimall 5yally Jshall (pn Aflas) Ao ADle aag ¢ V) L)
DROP i au 805 60 5 40 leliy) xe (PUISSANCE dejully sl
JUMP.
53l Jshall (s dpuSe Al @la Laay 0.05 AV (5w die gl Jidas xie
~0.312 ZysuaalR o il 0.25 450alR cilS Cum o 40 ¢ i) xic dyliaal)
e dfe Wle o Johll ol Lang aw 60 gl dies dglas) Ally Al o34
S A 53840.25 AlaalR e 581 —0.191 LswadR s diliasl) 3)a8))
Llgl Lasg Cua DROP JUMP. é au 80 ¢ lii)) xie 3l (i sag Lilas) 4l
a (e 0.25 adlaall R 50.23 dsundR Gun Wilias) s L Chma s3)ka
s Cua Jshall ae dpayke Ao < lianll 3)a8l) ()6 ¢ LY ol LS of it
Ala o auhall cafl dua Aliasd) LYY Lhlad aall PELL rawy g &Y
sl g3 Jsh Ll PIA e lld iy Jlal) a5 Johall G dinge 40bli) ADe
Gual (e 9 Gn cyli Auhall sda duam gasend) GaEll Aol sl Alase e
Jshalls ¢13Y) 3 5l il Cum alle 386 41 5 "SAUTEUR " (pyihall (il
oy il 1y (pailyy i X5 Guilall g JskY) geal o sl e
L Al e



141

Bsill il ) Aliaal) 508l Jokal) (p Ailian) Al ADle aa gt Al dpa
DROP & au 80560 540 wlelsy) xic (PUISSANCE e jully 33sadll
JUMP.

)3l (sl G Ao ADe @llia Laag 0.05 ANV e vie gl Jidas xie
Sle sl o Bang aw 60 gliny) die ¢ Aglas) Al e WD o3as —0.063
idlpaall R e 580 =0.259 dpunadR - Cun Lliaall 508 pe dufe ddle
Lass DROP JUMP. & au 80 glin)l xies  clilas) dlls ADlal) o245 0.25
idlpaall R 5 -0.157 LpadR Cus Wilaa] Jh e Chma e Llg)
Al dalidd) clelisY) vie DROP JUMP & (gl dule o s U (05.0.25
osbue o s Alanll 5)all G Jale iy Cua dliaell 5ally uSe L)
LA sailly a8l Jysaty e SN 13y gl e SEEl e ol
o DA (e 135 FORCE CONCENTRIQUE ) FORCE EXCENTRIQUE
5 amall A Jici M Gun F= MXG s 40Mal) Gl e caaly 23lall 354l
sl WS 4l i s oda 5 53 MMOBT gl pam ) dnils JiiG
.DROP JUMP. i (+l&¥) ) diliasll 3)08l) 4o Caai

s ) Aliaal) 3ya8lly dbiaall AESH G Aglias) Al ADAe aagi ¢ AR A )
DROP &~ 80560 540 cleliy) vie (PUISSANCE eyl 3ysadl) 353l
JUMP.

WILLAM ET AL1989 «



Aglianll ALSY (Ao ABe @lia Liaay 0.05 ANV (g5t die gl Jdas vie
LsundR (e 580 0.25 2di0alR culS Cum s 40 gl die dliasl) 500,
Agliaall ALSY () Loy s 60 g i) diey ¢ dglas) Aly e A 525 —0.193
R 00 Ji-0.023 fsunalR Cum Gilimal) )08l a ddpn dpue Dl e
DROP i au 80 gl dicy clilias) dlla pe ADMall s2ay 0.25  Aflsaal)
R 5-0.137 LsadR i lilaa) b e wfe Ll Lasy JUMP.

Gare Jalo et Auiall oda & Agliaal) AN o) Dl U ey .0.25 Al
Ala o cluhall cidl dua Ll Gluhall ge (miligle sy dgliasl) 5l ikl
el PlA e Cua Aliaal)l yailly dpliaall ABSH G dange 4plals) ADle
dbiaal) 5y0lly 348l (peSile S Almall € agleidl) ial) dae (s ol Al guidll
Ons bl haatll Claal Ga Ll delee agay " Giide\Sy Gsalid il LS
"ilian) 338l caaly daliaad) ABKY cualy Ll G dpad) 280N Lad) calal

il Alianll 5yl o V) Aal) 4y aai M) Liaal) Jaadll dgag iy 138 W 3
Cun Dbl ) el 8 S 50 Gl il calad) o e Jy Les A
it s (e Ao pually Biaal) 858l kil Aipea 535 AS ol cap)i (50 Alianll (o
Golpads alad) iyl Bhae okl oda A5 ¢ Cand) Aigel oyl gl Caxia (o
5 SILL EVERT "cijil o' 4] Joasi Lo (S zeiliall o2 o Capa - &jaus - 2ea)

5l L)) L duliasd) AN o Cua 1 doenall bl Y] JsaSILL MITCHEM
de ) Jalay Ledalsi ¥ @llyg "PUISSANCE " diliazll

e Lla) Jagy dgadl &Ll chladl <5 oL o5 % CARTER 5 HEATH (f LS
. dolizaal) 4K



20 ) Aliaall a6l Agaal) ABSH o Aflas) Al ADle aag Aaghll Al
DROP 4 480560 540 lelis¥) sic (PUISSANCE ac jully sl 55l
JUMP.

Ay A L3yl ADLe @llin Laag 0.05 AV (sise e gkl Jdas aie
R (e S 0.25 AdlaalR cilS o 40 g la) die dgliaad) 5)ailly Zaaall
ALY (o Lang aw 60 glin)) dics ¢ Aglas) Al e A o35 0.047 Aysundl)
Go J8) 0.032 GysuaalR - Cum dilimall )08 e Adgeis G0yl ADle e dgall
DROP i au 80 g lis) vicy «lglaa) dlla ye 4Dkl o225 0.25  ddisall R
0.005 LyguadR Caa Wilas) Jla pe s Cia saph L)) Lasg JUMP.
AU G s Adean ADle i Gl o34 DA ey . 0.25 Al R
@A anll pllally 5l G Al e g ) aaly 12 dlaall 5)alls Al
o el Al A o) cla) cadl dus Al Glasad sl
G ol L oy e Bl dgas 1 08985 elesi caws DROP JUMP.
Anall ALl hladls aall



ot Bl gdaais Cpendl Laaill Claal o Clh 5 sa eliS e JS sl WS
eIV 8 ) Alglas Y s o1V 8 il e 508l e (K1 AS

ALY ae Ll Jagip dgadl 480 cljlad) mits of CARTER 5 HEATHzual LS
DROP  Jlaxiul ie (giashull Jaall DA (e Ziaall AN o] yoiad 13¢5 Zia )
c el 58 eV sl depully shaal) 5l kil Al < JUMP.

o ) Aliaal) 506l dyalaal) ALY (G Aflian) A0 ADle a8 1 dusalal) dpia
DROP 4 s 80560 540 cleliy) xe (PUISSANCE ic yulls shaaall 54dll
JUMP.

Agalial) ALY Gy ApuSe ADLe @llia Lany 0.05 AV (g5 die gl Jolas xie
LsuadR e €1 0.25 4R CulS Gun o 40 g la)) vie Llaall 5,0,
dgabaall AESH o Lang aus 60 g6 dicg ¢ Aplaaa) Ay e 3D o2y —0.194
R e il —0.105 LsuadR Cus Lliasll 5080 po Gipun de WDl e
DROP i au 80 gl diey clilias) dlla e ADMall s2ay 0.25  Aflsaal)
5-0.231 sndR Cun Wilaa) Jb e dima dpSe L)l Lasg JUMP.
. 0.25 WpalR

Dlie by Lliasll 5y0lly dpalaall ALY (g ADle agag pde paly il o28 DA (gas
lelad 3 Ao s Aimall GLIM aglon3dll Jaadly Lo Al dejuadls Baeal) 3
anlly \edalsiy) DA (e allaall et Cum IV 23g] Al Ul Placad 135,
Y] Aoy acty Canidll Jaail)l o Cua ddiaall 380 Plaiad e el paic
Cld ¢ msad ¢ peadS Aul ) paall Gl Balal Sadiyy SISl AR S)yad)
DROP JUMP 1} 4SilKasall 4S jall 4058 & aclise jumic s (



Aliaal) gyaally Aulend) CahlaY) Joba cpn dilas) Al ADIe da g @ dualod) daca 4l
b o 805 60 540 clelin Yl xie (PUISSANCE deyudly saaall 55ill il )
DROP JUMP.

Yl Jsb n AuSe A0 @llia Laay 0.05 ANV (5w xie gl Jilas xie
R e 5 0.25 45alR culS dim au 40 ¢ i) die dliael) syally dglan
Jsb of Lang aw 60 gl xiey ¢ dilan) Al ye 4D o2ay —0.163 4ysunal
LpadR - Cua Lliaal) il oAb dSe Wle o bl LYY
gl vey (Lilas) Al ye 3D 028y 0.25 Al R e J81 -0.172
R is Wlas) dh ye dipun 4ue Ll Las; DROP JUMP. i . 80
. 0.25 ilaall R 5 =0.167 gl

OsS5 Adial)l 8 ) Al b sk ady Led (i il o3a i gi dus
5)l) (pn Apayla apkali)) Ale Glla ol Auhall cadl Cua dliaal) 5y0l 4 a5 dele
o sl ghy Jsh il pdile aay Adill GhLY) Johy Jll) Sl Dl
Lgasenll 3l Ao Jisi Ally Aailil 58 Alass

Aliaal) 5l il Lo i Adidl GHLY) Ul o) Jaadls Ay paal) diall A
salyhy et ASlSa sy Agyhay (pyal elof Camin yudy Lo 18y DROP JUMP.
Gl 1S5 e ) aaly 1 dalSl saally LYY dudalas Jedig daliasl) 3,
Jad 3y 855 Aeju 32L3 Olaawy A D& 255 ASAN oY ) culal) e
el CablaY) Jshay g et () a3 Al S ddeay dliaall LYY

Alianll 50l pevead) AESH e o Adlas) A ADle dag ¢ Aaslud) duca )
b o 80560 540 clels ) xc (PUISSANCE dejulls siseall 358l il )

DROP JUMP.
On Jas i e Wle dla Lang 0.05 AV (grine vie gl Jdad ve
0.25 il culS Cua aw 40 pliny) vie Tobiaal) 506ll5 Zobiaall Y i3
s 60 i) ey ¢ Aflas) Al e A s2ay —0.077 LseadR (e S|
GpunadR  Cin Blimal) 538 o Aol ABle e dpanall AESH e of Las,s



s 80 g lin)) diey Lilias) Ay ADal 0285 0.25  Adlsaall R e ) 0.327
LsuadR Gia Lilas) Jo e Cipea sk Lyl Laay DROP JUMP.
. 0.25 sl R 50.030

) g Asavall Bl Lo J0 o gy pana) A 50 Jalaa of el
Gpanal) ALSH ji5e o ouSe @l g Gupiall aalpl) e eyl
o dale el Al Ggaall A 1S5 haaill e g pdisall mudagy G dliael) 38l
el Al saaaal) Jalgad) e g o Guaeill JMA e

Aolianll 5)al) ae Apayka ABe o Apanadl ABSH jb5e of Jaadl Gy ol duell 8
hmal) aail) pmsiy (0l 25 e J8) IMC (55 2ie <yl 1345 DROP JUMP.
pe Byiias (il Laadll) J5Y) ae Llad dadiji dgadl 2800 chlidl Cua Canills
o S IMC Cus pandl Jaaill pa s Jalii) Lgd (555 Lo (Caml Jaill) 30N
V) Bhy Saay limed) haadll o copilis jaga 5 audS el Ciaadl dua 25
Lailly aat Auadl of Las Glall 8 edadly gpanlly 3Sal o)y dejuy ol
&) sl lamal) SCAY) aladiuly cdad) (e oy 13V 558 Sadly 52 il
alll Gk e S Ugen o 5yall GeSlady AL o dlaall 55l culas
P EON|

2 a3 Candll Liaall aailly Liaall Jaail) of (153,85 Gulasi gasl WS
Ll Bl Ledawan A (ye Juad] il iy 2800



DROP JUMP i ¢l& V) Gn dglas) ANs @l 3508 dllia @ Aslill Gyl
. 0.05 AV sine vic duliasl) 38l

Nie dgliaell 5080 Gn (3558 Gl Lasy 0.05 AV ssiwe vie il Qs die
T 0o 812 = 4l T il Cun s 60 ¢ i) xie dilianl) 3)08l5 and() ¢ L))
Goodll oda () Jaad 5)Lay) DA (e Wilcas) Ay 348l sday —5.742= 4 sundll
540 g8 xie Auliasl) 5yl 45)l6a diey ¢ an 60 gl i diliaal) 3y58l) mllal
Ay e 5ol odas —0.684= Lsunall T (o J8 2=2010alT ] Laad ans 80
2=allgaalT () Lasg pu 80 560 gyl vie Lliasll 508l 4jlie diey ¢ Lilias)
53l mllal dglas) ANs D 39 dsms o Ju 6. 27= Lygundd) T (e J8)
c s 60 £ i)l e Ayl

DROP a4l e ¢yl a6 J,a'* Makaruk H., Sacewicz T. i
cul€ ¢usn DROP JUMP (DA (U Jagll ey ) J=é 3y 5 JUMP
S i e S G Ld Alusy DROP JUMP i Sl clelayl e (of dagl)
dae JalaS @l g i)l lie] (Sap @l o GuSall ey Bpxia ABS Jlerinly al
DROP & clela V) yuai e 1l cpdll QUSH e 481 Camg ()1 Jad 2
Gy g iy ) LS 4l agie ESH aag Aliae) 5yl AESH e oy805 JUMP
WP BT Gyl e el ang i pually gl e Sl sy 2GS
0.6¢ 0.45 <0.30 ¢ 0.15 lelin) & o6& Goaill (Nl Juad¥) A o Cy

> Biology of Sport, Vol. 28 Nol, 2011 P P 63,67

%3 Caster B.L. The effect of height and post-landing movement task on landing performance. In: J.Hamill, T.Derrick,



¢ 0.3 ¢ 0.1 i 5y (5 Jual A of 2ng MMAKAY ET AL Gy iy s
.2 0.5

Juat¥) Lo 3 530 o dsaas ' MCCAW ETSEEGMILLER sy iy
0.9 ¢0.6¢ 0.3 xie & Cial) sgise e VL

DROP JUMP gl ) il g lisy) 520 of ¥'* ROBERT ET AL (s
Lo hay Jlad e moay g )Y) 10 (358 Aliaall 5)al) (8 25 (ma (g5 ) (
Jo W (2Nl il o s b 3y ) il e Y] Jad ) dalae sels ) (s
olaz ) 23 @ EXCENTRIQUE i 3 ol sl algad) Jlaas! e il pae e
ST il ] 08 bl Ul 3 8y 5 e,

o) kil massy 52ly DROP JUMP (3 o)) L1 of Gaomy ls Lt S o
Cun adlll )l o Bagasall Gliell ae 2 e 2y o 60 s dolianll 3,6l
e e Abal el _uynil gginaly daulie e 06 LY 1 3 salyl)
. (5ial

144 Mckay H., Tsang G., Heinonen A., MacKelvie K., Sanderson D., Khan K.M. Ground reaction forces associated with an effective
elementary school based jumping intervention. Br. J. Sport Med. 2005;39:10-14.

s Seegmiller J.G., McCaw S.T. Ground reaction forces among gymnasts and recreational athletes in drop landings.
J. Athl. Train. 2003;38:311-314.

%% Bobbert I., Huijing P., van Ingen Schenau G. Drop Jumping Il. The influence of dropping height on the
biomechanics of drop jumping. Med. Sci. Sports Exerc. 1987;14:339-346

7 Leukel C., Taube W., Gruber M., Hodapp M., Gollhofer A. Influence of falling height on the excitability of the
soleus H-reflex during drop-jumps. Acta Physiol. 2007;192:569-576



p Cilada i) ae gilidl) Afylhe -3

P A bl e duhall ¢l

Ja aidl Lo 13y au60 g i) xie Lloasd) 5lly 55l Gn LuSe A Dl g ]
Jale sl Hlie b dliaall 3aal) cuadls o3sl o) WS o Cua L) eyl

&)l xie Aliaad) 3 lly Jshall n and0 gl vie Wilaa] Ally e ADle g 2
drop & dgliaall 5508l 50l o sacbuall delsal) (e iy Jshall of Lede ¢ 240
@ cdll Jalall iy Coa dinll 03] juadi Jamy Mg ¢ AGlu ciluhs jump
cJshll i e 3alElU

Glahall e Jtedrop jump & dliaal) ABKY o Wilaa) Ay e ADle 2 3
OsSs a5 Agliasll 5508 30l eany Agliaall ABSY 3 ol o i Al 33 smsal
Al e Guday alle aag (U e3¢l Bal) sl 6T ) sl (i

wah 135 a0 6080 40 etV xie ddiaall 50l dvaall A 2D g 4
Bl o i Y Lea Al AESN & aliy Lomal) pollally aati Canidl Zae o) )
Jdrop jump P de b 3)aeal)

60 40 cleliy) xie dilcasll 3y08lly draaall BN G Wilean) Aly e dDe 2 g 5
Cailally Lolol dilaie dliael) 508l of (adly W 13y « drop jump & au80
- lalal) DA Jaw € allaall et s ¢ bl GLIYE a0 5 Loasl

drop DA Apliael) syaills Alandl CalLY) Jsh Gn ilaa) Al e ADle g 6
1 P (10 ddein e ADle Gpela Gua 480 60 40 wlelsy) xiejump
Gl of alall ae dgliasll 58l & ala 550 canly apdl) gidl Jale of iy
b 13y dlmal) syl Ll GhLY) Joba gn ke e ) clag Al

- Jentoaall 1) 135 ¢ Aual) (g5ine

drop & doliaall 3yadlls deval) AN Hd5e G Adlasl AVY ) e s 7
agaa A ey dliaal) 3yndll culy WIS IMC o)y WS dus o 60 ¢ 161 xie jump

Milas Lgayhay Ll 30 Gl iy Lo 1ag ¢ el 13



38 e de ae debedll die dyaill acasll P drop jump 3 Sl g Y|
. g5l



DAl ADA

G5l At amy 3 8.5 53 Ugen ae 51 0.26 sle (e ) Gf B Aile cluhy DA (e
Cal) Jea Lo 1385 e ) (i e 380 sas 50 5 g 050 oS e ) Jed 3y 558
i) Callad i o8 o ALE CVsen (DA (e Eaaay 38 COUAY) 138 aneal) B J255 (50 ¢
ChID Arige 3a Agrng die iy Cpualyll il ABSH 33l @y an " JsS) ple "ol Cus
Jud 3y 558 ) Orf J daiine 2a o 2a3 Ua e Jaill S SN Jualial (bl de jus po ddind)
bl de pus ae Agliaad) (il Jualia (aliil ddaadlay ransy i Jay il (e 13a (Ua)Y)
149 D LAl

135 anuad) AT o 1289 45 e gl iyl 305 & oSl drop jump 8 Lagal) caleld)) s
e ool Pla Giall & abal) g PR (g 135 Alasinall Zpia)¥) P& (g 1 5 G (g)bne
- ol sad alag) dal

JISa] iiny 1345 A ganll PR (o dfiaslil) diplall 3 oSl Jal) o ()81 Gisag sha) g 1)
duaconcentrique y exentrique ils e 8 45 gusal) 3280 Jale (g A8 alay) da) e s
ALl bl 8 JiaY) Satl) Jal e hnkailly (il gsinall e JSEY) 13 Jag o e

- griaslll

e 5l Cmally Jualial) o genll a5 djiasll) bl dand o sl (ans 5
alisily & Lly Aapill ¢ ol ladl jat (oS A yray @l g B)lgay Ag5ie saldl) Gplaill 305 8 Sl

ar R A P G il Tpalall bl (e Wl 230 (g5 dasY Cua Tl JleaY)
ARSI agial) Caom gl zrand dslaall 038 Cum usjlaally V) Ayt slil) (Ll 305 pia gy Cag
B im) Jlea¥) dgoa g ozl Jueusd sl

Jeall DA ) Tagaell DA (0 508 Jad 3y 58 Led dalimal) 5508l 508 dnisy Ailaial) 3l ksl

1%(exentrique

148 Fowler N.E., Lees A., Reilly T. Spinal shrinkage in unloaded and loaded drop—jumping. Ergonomics
1994;40:133-1309.

149 Brown C.N., Yu B., Kirkendall D.T., Garrett W.E. Effects of increased body mass index on lower extremity
motion patterns in a stop—jump task. National Athletic Trainers’ Association annual meeting — Free
Communications. Indianapolis, IN. J. Athl. Train. 2005;40:32.

150 Jensen R.J., Ebben W.P. Quantifying plyometric intensity via rate of force development, knee joint, and ground
reaction forces. J. Strength Cond. Res. 2007;21:763-767.

151 Epben W.P. Practical guidelines for plyometric intensity. N.S.C.A. Perform. Train. J. 2007;6:12-16.

152 McNitt-Gray J.L. Kinetics of the lower extremities during drop landings from three heights. J. Biomech.
1993;26:1037-1046.



sS aY) Jad 3y 38 of ang dsalu Sladl e Jagagl) DA £S5eY) A jiadl ALl (g€ oY N
1% ial) AES Calaal p

P ALl DA Jaal) pas Lasgi Fad DA e iy o (S 3l okt e

Lo o om adlall Cand) 8 Lls an 0ol canpaal) GG i )6 el o syl i

LS ey yue g dnyil) Aaleald) ool Y laialg ¢ Ahas A Jlagg saa sl Wadla 05080
5l o alle g ey ¢ byl Rl dalad) dgylail) se )l ale Ao aa (e Liad 2l Jly
@AY Ayaall Bhaliey pudill ale toaliay aliy il sms bnglgnd Luld clliay o SIS cApaly)l)
155

ol At 28 1Y) (e Gy O (S (gtasll) o) O Capaalls e DU pgds Y Aaig
10, )l daely skl Jagladill 3 Lels Sale maaly cilialyyll o LS 5 ALelSiall agy s
Al ) aal e sl (giasll) il O ) ain s desas (grland dppd iy
aldai (e aSliay Loy aneadl 222y Jled Coslad 0y Lpalell Cisall maagiy allall (g5ie o cilaly)l
2l eIV aatl sy alsid

153 McClay I.S., Robinson J.R., Andriacci T.P., Frederick E.C., Gross T., Martin P., Valiant G., Williams K.R.,
Cavanagh P.R. A profile of ground reaction forces in professional basketball players. J. Appl. Biomech.
1994;10:222-236.
154 Walsh M., Arampatzis A., Schade F., Briilggeman G.P. The effect of drop jump starting height and contact time
on power, work performed and moment of force. J. Strength Cond. Res. 2004;18:561-566.

166 (= (1998 ¢« lae ¢ ol s ¢ Anbal) I ATALI (o byl Cappsil) 8 Ralal) Bl o e T Ol ™
1010 e 2005 ¢ dya€a) ¢ Cajlaall slite o] ¢ (giiasld) Capaill gy la deas oSl sl Ay



Cluass
Aaplally sl gd)sall dalgall d8Ble ) @kl P (e Wing Cailsn aoes Lidgil o) 22y
st A 19-17 a3l 38 ¥ ol Aeyully shadd) 5l gk DA dgjia sl
D omadl)

Guladly ilaD dpys (b sy Aslaay Ayies i) Gluldll el 3y5 0 >

- Al Ldlly gl sall

e 2D ) £ 1&,Y) 3023 DROP JUMP a alise cule i) Jlastias) 8)5 pua >
ceY S

gasl Lpaill aiasll DA Gl Glleall 8 Eas Gl Jilay Jleainl >
cCaacal) Lalss 1 ¢ calaaY) ¢ clalia) cua Jalads

ciadl (DROP JUMP i ¢ i ¥1) (griasldl daall dpesi b oSadll dlglas >
-l il e ey Anad) cilaall sk AalSa) 15 calila)

DA e DROP JUMPG dala AT cilia i dallaa Gialll oag LS >
O DA bl o L) L 3 ASilSe g Al

CB G 8se A Laglibyse dalie Ajae Aslaay sl pay WS >

- el



-

P ON|EN

Apgpall dalsad) (e iimy depully Bysaall Bl okt (8 Ay 5hasld) A8kl alasia o
-l Caia il 3,5 eV s

3sag ) 8 Gl 8 Al daaa s bl Ll clag ) sl )
sl il cellial Lilas) A1y (35 l) o3a 5 Alimall 5080 (s Aplial) Cillansgia oy (358
oplall e gsill 13 e aladiulh 2u60g )l 2ie DROP JUMP  _é deyully sl
il 58 eV sl dejully Bhaaall sl e syl ) Al Laulg) A% vie Gyl
Cua duall Gliall Ao il L daagladyadl Jalsall o)) WS, 3w 19-17 sl Caiea
Jexy &aDROP JUMP & (36l dalad el 59 il el Cand) (DA (0
WELIAM ET AL 19894sasl L 1385 dulianll 3)m8l) adlss e

DROP _i¢loV) pe dpuSe ddle o 13a Uiny & Johll Jale jels 13 ) Al
daal ol el gt b el ml lly Ll e ) aaly 13 JUMP
pall o Jshll Jalad a8l cluhall o cadl Cua dejuldly shmadl 54l
320y ALES Hiiad Cypa ABle 25ag pae gl Cus Aglianl) ALK 2300 Gl a9 dlicasd)

1Sy Gplall G gl 13 daglias lgd mand S dolea] drala e W)licly ddwaa
P H N EAPSF N

LYY Job 5 dadll AN 5 dpedaal) ALK Jalge o) Gaill DA e il Les
.DROP JUMP cile i)l b dliasll 5yl ae 4o Lol (ud Aidand)

DROP i dliasll 3yl ae L3k ale o IMC Lpansal) ALY e (of poacai) WS
pall salyy o aclue dale iy 25 L Ldsall 138 4w 60 gli) xe JUMP
Jglias)

bl o Gadl e Glians pllae W Gzl leadlis 5 duhall Glis ) gl
ol i) i (A1 Gy ciluls il Lein 3 dgagall (o dlly Aally Lnglgd)sal)
daale sy Aplaall 46l 13S5 depudly Shaall 38l ddal dpually 2l juzaadll
bl ya8l) o LSe35 dpaslsh)sall Jalsall

ssill skl DROP JUMP i Zualal) chlelii)Y) slelye cony Canll g ounsal Ladla
dad oo oy 13 G e ol Sl L e cile Y eda o) Lo dejudly Bhpaal
Cme U Byaiuall dyil) Doleally CHLEAY) A (e Aall 238 st Sy Cua Al
gsiuall 4 Joasll HlaeV) Gany oY JS1 dnglgd)sall Jalsall 22 (0 i )
Sall






sl s

Laglend .(1993) caw (pall pai daal 5 caen) U ae deal) Dl o 1
ool el la iz spalal) L L/ A8LLY

o Lagdpdl) wadly alpl) cwil (1997) G ve daal Dl gt 2
ceoal) Sall jla iz 3alall

58 A il Laglend (1994) Plad syl 5 AUl 2o daal Dl o 3
el JSAl pla e ppalall Loaadlf

c Gl Qs L e DleY) blus i .(1990) Laeas d2s Jlae o 4

cAgpall Aagl) A pan . godl (il ale mlla  SHrest 5

c o) JSEl it peas . sl udil] ale ((2000) L)) JelS dalat 6

Aaae 130 Duslyly L il a2 lgia ((1974) oliadly ol 7
L Sl

QU 3y @ 3l L 5l Lagfeds cu)pai ((1997) Lapalall ae il 8
. al

Lelaiay) (uwiible jw duale 4u) (1996) daie tan d2ann Jul€ &l 9
o dpalal) oSN Gl iy gn L (=Y aslel

csdls ) e dole) il ale 6 daaie ((1991) Lminy sl - 10
L5 s sl (Gseaial

ol el s gpaldl L A GlphT e L(1996) caeal pshn - 11

J\J : yA\ﬂ\ . G.«.aév).// g&r).u.// uév).éuj (s (1999) < daal Guudja...u - 12
. L,’AJ:J\ )Séj\

Lol Jae é il 3ok (1989) .ol e 5 saal gy — 13
ol Acldall QUST o talary o Luslylly Lui/

oAb L3 gl Canl] mede (Sl A O53) b mlla iy - 14
ool AcLdall Z0UKY) jla s alae



el Shlas) Livd) BLU.(1996) Ak amlyl el el - 15
o OSEl ez Auiy)

SlSY vl ¢ oYy Ll Laslarnd ((2000) ADs ) il e - 16
ool Ssall Hlaz sl L )

paall) L Lnld s il L0 .(1969) colasl) v sas P - 17
Caleal) Hla

Dt Ggm o dafually skl ale (1991) Lolsa) oSl e mls - 18
. suaal) 3y

daye A bl o geill wdill ale (1972) o)) Dbl 2e mls = 19
Ul oot peas . ds /el

A elel Gaddl f50la ((1999) . Je daal (figw 5 (28LE daa) Gua — 20
ceylaal) Wine Ay L L/ Loyil

o ivdly Dbl Lojille)ri Sbwle/ (1999) Gae o) wldl Gea - 21
o Al & Ll daphaeg 4Sa 1 pase

58 cuptig Lubli 4 Lol Glalaiy) ((2001) e o il ua = 22
gidl) ¢ el Aanlaa g A0S 0 Ay L a0dlf

riogll cwprill (2009) .afin pls deaas el amlyl A - 23
o) Caylaal) iliine @ 4aSY) L wadylial

o ol cwpill 6 dalel) SLLI (1998) & das hawd gy — 24
el Dlar e . d8s il ) gl

) 1 Al L Lad) Lliac 508 Ua) (pe (2004) Lo 2eae Sy - 25
. 4 padll

f Lolaiin doggde oehi lipiogulll i (1988) sy e S5 — 26
o eal) Sall la s ppalall L cpidlylf

DShe il Al e o B Luslyl 4040 L(1995) L ayd sl 2 — 27
ol Qs



piiling dishally Usil) LaslpSin .(1994) . dlawall Ml me - 28
astall Agyall s gy Lol

Lelainy) aslel) 4 (Gihall clasy) (2000) .pais o a0 axs - 29
Al Gile ghadll e s N L LuiluiYg

coolinh - lbi o b)) el (1992) LEIW e alae - 30
Ll s ¢ Ay

ApaSWY) L olinki bl sl c)prill ((1999) LA ae dlae - 31
S ISIENSTE

. Lelan¥) aslell anee Conddl malia .(1997) . ily sl 2e e — 32
- ST i yead Hagll : 3l

 Lelaal) ClelYly aill 58 sl o) Gund (1992) .l agh e — 33
c A I st 1 pae

dacly ol Lualel) )y Lebiil .(2004) 203 ) ke Gl dle - 34
ol Lt 1 AN+ bkt ki e Leadl LY/ 5 i)

o ) Lojil) uppdi (Giby malie (1998) .zp sl deas Sllie - 35
Ll SIS e 3l

e N Sase s Gladl) Laglejds Auudi (1983) gl sl — 36
el

i 4 dDos claladf (2010) . Sles AL elec HSA LS Jalde - 37
sy Sl el il A taliy At ¢ DILY) ¢ il Lo

L LS lee Yl sl il Al (1988) dipen ua auli — 38
ceoall sall plas glee

dadls alany (Osengiall cCanan Jeoae) L Sal aleil) cdole @y - 39
. Alasy

D geme o i) Ll 6 LYy uldll (2009) colag adl (U - 40
- ol QU 3850



Livl) Lojill malp el pwwl (1990) . Jsad) s wleall daan = 4]
o eal)l Sall pla Al L Lusl)

pdl 58 4 il LSS ew ((2005) cius sl M aila 2 - 42
» oallg deLlall Lual clagl) la: jas

ol gadly placy) Gl ale (1997) copal) ars jew 2mas - 43
o yleal) 3L T pas

st bloil Chuagiy chiai wlb/ (2005) .opies e mae - 44
c el Sal Gla sl

(8 A G 2 ae sl Bl o ¢ gPle Gune ae — 45
c el A Gla s sl L sl il baoly b

poaldl L Lewad Sluldl 8 ansadl ((1997) gy cpall pad daa = 46
C el Sl

S ippalal) Ll seall (wld (G55 (2000) . leiay () el s = 47
o dall Qs

Wl iy el 4 s ol CSEe ((1971) LGase JdA Jdilbae - 48
Caleall Hla

Silapll ey ekl Endll und (2000) b uadl 2e (lye - 49
epsilly Sl 33l Ay s obee - Doola

A Usibll o Gpindl alyl) copil ((1996) aala amlyl S = 50
el JSA la it paa . dda)ldf

S s s sal L Cuasd) sl il (2001) sles anld ie — 51
- sl

Olai Liludy) aglell 4 alel Endl) Liagio (2004) -oad Gy — 52
Ol Bl (Oosed)l cgpmis dms o Gyl WS ¢ (gehaua 2yg) LAl

lilly luhall el dvusall @ saldl L déafal/ L(1990) WLdlsl) g)88 — 53



D rglee . a5 e U Ll BLI (2000) LS 2 Ciag - 54
.Sl
e gusall 1 L
Koet yema o capil] 6 dsallel) deguigall (1997) .5 als il dedmn =55
Caall )
: 58l (1997 dada) capailf 4 Lualel) de pupall Calls L5535 alua dall =56
- ol QS 3850
. ol Sl L glojudl] de s .(1997) . al) aseall 2 s Jlaa)ll e =57
c ol QKT S5 0 38
L glall: Bl
Codll Al s ) L Sl aneall L(2012) pesala s e — 58
QU o s ol . e uisd cOLLT anee .(2000) - =lé il - 59
. Jaalall
AN L aval) blail Ciumgi 5 Cricaisulb/.(2005) . piea e 2ane = 60
- el sall

domalall Lyl @ Ly

all el ia ) Glyyx aladiul A .2015. weall de gy Man pla - 61
Jashll Higll Aludal a8 (ggially ) Glllaiall Je &~ 5i8e o) zalin liSa
v e oOlls Anala ool ) A Al A0S L 3)sdie pe piale dlluy DU

lailal) s Lela

3

Gaala bl L il ol il . UG il L (2002) L gyadl sl =62

BERIKE S



c sl Glal) a8 Aaall Cull¥) L (2001) i) 53¢l 350n0 i — 63
 oiliine Gaals ¢ ailiise o Lesllly il Ll o JpY) il

REK\ KPS PO PR R
Aise il dupadl) 1 jema . Jilllgall Guiill dle L(1973) . Gas adl Al 2ea0 =65
.86 dntia .paall Akl (199, 81l) (i Ava 2eae =66

. :\:\MJBJ.}“).A: Ll

801 (2015) - 38 ol 3,81 A ial) Bala) 20467
Ccu ) el
" QD e ) Y1 Lanal) SLAE(2005). gl 2ene g o —68

T il A1l aabal) el
u.aﬁ‘ : \}[5\
69-chevalies j «m et during .(1998) .b:enegie et conduites motrices .

paris: Ed insep.

70-chu «donald .(1983) .plyomtries ;the link between strength and

speed.

71-fourrem M .(2003) .prepation physique et performance .paris :
edition INSEP.

72—fowler N.E <lees a railly .(1994) .spinal shrinkage in unloaded and

loaded drop—jumping .ERgonomics.



73-G «cimeti .(2005) .I'entramemrntde la viresse . paris: edeticiom

chirom.
74-jurgen wienck .(1992) .biologie de sport . paris : edition vigot.

larichaux petall .(1986) ./‘enfant et /'aptitude au sport .paris: edition

chiron.

75-march «u (s:a «mattuieu .(1989) .aspects fondamentaux de

l'entrainement . edition.

78-nicolas delpech .(2004) .essaid’individualisation et d'optimisation de

certains exercices depliometrie en athlétisme . ufr staps dijon.

79-sauveur b .(1990) ./adolescence I'agé de tempétess .paris: edition

hachet.

80-Szcenzny .(1983) .dynamique de développement des qualités

motrices d'éléves de cycle secondaire .paris: Ed insep.
81-taelman R .(1990) ./football technique nouvelles déntrainement .

82-taub «m .(1983) .contribution a I'€valuation des quelques
caractéristiques morphologiques et motrices des gymnastes de 12—-14

ans . paris : ed insep.
83—tudor boumpa .(2003) .periodistion de léntrainement . ED vigot.

84-verducci «f .(1990) .M measurment concepts in physical . london :

education;cv ;mosby.



85-verhejien «r .(1997) ./a condition physique de footbaleur . edition

brodcorrens.
86-weinck «j .(1997) .manuel déntrainement . france: editione vigot.

) Lt
87-ALFORD .(200) .PLYOMETRIC ROUND TABLE DY L.A.A.F .
MAQAZINE ROME.

88-A, W. M., f, s, g, b., & p. (2004). the effect of drrop jump starting
height and contact tima on power ;work performedand moment of force

. J;strength cond;ress .

.28 . VOL .(2011) .BIOLOGY OF SPORT89-
90-BOBBERT L. HUNING P .VAN INGEN SCHEENAU .(1987) .

DROP JUMPING 2.THE INFLUENCEOF DROPPING HEIGHT ON THE
BIOMECHANICS OF DROP JUMPING . SPORTS EXERC.

91-CASTER B.L .(1999) .THE EFFECT OF HEIGHT AND POST -
LANDING MOVEMENT TASK ON LANDING PERFORMANCE.

92-EBBEN ~ W.P  .(2007) .PRACTICAL GUIDELINES FOR
PLYOMETRIC . PERFORMTRAIN .J.

93-J.L, N. G. (1993). KINETICS OF THE LOWER EXTREMITIES
DURING DROPLANDINGS FROM THREE HEIGTS .J. BIOMECH .



94-JENSEN R, T. (2007). EBBEN Z,P AUQNTIFYING PLYO;ETRIC
INTENSITY VIQ RQTE OF FORCE Develop;ent ,knee joint ,gnd ground

reqction forces . strength cond .res .
95-j.9, s., & .J.ATHL, M. S. (2003). 7RAIN .

96-k, m. h., sandersond, k, k., & m. (2005). ground ractionforcrs
associated with an effective elementary school based jumping

intervention . br;j,sport med .

97-leukel c, t. w., m, g., & A, h. g. (2007). influence of falling height
on the excitability of the soleush-reflexduring drop -jumps. acta

physiol .
98-n, t., prsdet, & m. (2001). la perparation physigue . insep .

9-p, T., g, V., k, w., p, r. c., & R. (1994). Aporfile of ground

reactionforces in professional basketball players . j:app/ biomech .

calalal) @ B
100-¢c, b., n, B, y., D.T, k., w, g., & e. (2005). effects ofincrased body

mass index on lower extremity motion patterne in astop— jumptask ,.

national athletic trainers association annualmeeting .

101-moura, n, & a. (1988). plyometric training introduction to
physiolgical and methodological basics and effecsof training

International contridution . brazil : jon .



=l Jle sl
102-r, A., & a. (1990). sélection et préaration des jeunes footballrur.
publication universitaire . alger .
:\:\MJ [REPEN (WOAES
103~-cardinal:ch. (1993). planification de Iéntrainement en volley ball;

la fédération de volley ball du québec . montreal .



ool s SUT : JoY1 gl
el dasall + Jo¥1 Jlgud
Lz

il

Tss

E-S

Ao solgdtile Y

i 3algd 1 2 Il
RSt

400 4a

446 4a

Caf c

Cafb

b otadll ) JUB @ ol g e oS0 3 Jlg)
Slgiw ST e
g 10 L1 6
2610

WU e

;

il

NS Il oy I gt sale: 4 Jigd)

h dos sV
St s

ol gy et
3L gBs ot
sgr by,




FPtisdl Cibadly (2L oyl s S gl
£ Aaal) il 5)S e sl Agadl Culsally s e el Ja 25 Jlsad)

o~
Y

Lo
€ adl 58 e ) Clad) st (350 ALl ddjeall @l Ja 16 g

o~
P

Loa= A
g d.\a\).m; Lﬁ)}l JS,.L :\_DL.\ (aan ejgi : 7d\j~.\j\

~~
Y

Lo
$ oyl o sl DA Lngiall daall Cagi€IL a8l + 8l
o~

Y
Lo

§ gy ) adanll s a el Al M ot sl 0 91l

o~
b

Lo

$ gl Jaslasdl a Sl agl 1 10 Jigd)

V-’U




P

Lo

sl babaddll aag gl e : 11 Jigd
shid (o 4386 dial
EPRUN{JF D1 | TEw
o jday )l

S

¢ adill 38 e Ayl Aleall A (555 e Ay sia g i) lulills 2Ll Ja 112 i
o
b
Lo
€G3l Gaasl) DA depuldly shped) 580l e iy aslsdysad) culal) : 13 Jisd

o~
Y

Lo
.(puissance) dulasll 5yu8l) e figs daliaal) UK Ja 114 Jlsull
o
N

Lo




i 19-17 2 de pudly 85nelt 351 1 CIWN gl
.S g;u.iaka.o e A yudls 3hraal) 358l gkaty pss da 115 Jhsdl
o

Lo

R &}wa\fvﬂ\ }ﬁ@k&;d@&l6 d\}...d\

(v-*-’

Lo

Gleli V) ale ans QSN Lyl Dleall 3 . DROUP JUMP Jlaxias asii Ja t 17 Jhgd

e pudly Byaal) 358l Fynnyy Al LAl o 118 Sy
o

Lo

¢ drop jump  J Cayyi 208 1 1905



iy sl OLISGY! @ el

g

Lo

€ oD sie e o3t Al Lo glly gl 3531 s 0 21 Jigedy

Lo

¢ 1La) Sl dols Llhe dg 122 gl

o

[ ] y

Lo

$ el pedl Bl lels sl ez 123 Jlsad)
o

[ ] y




Lo

Lo

Pl B8 (oY (52l (gia gl quail aladiuly Aoyl Biaall BN 5 Aaslsh)sall Jalsal) Gl G ABMY) Al
L 19/17 Jauly) il

e Lhgy o

P 49

t dadly adlal)

aphall aladiuly deyudl Shadll 35ills daglshysall  Jalsall Gam Gn ALl Auly 2 Al Ol

-4 1917 Ll Cata pall 5,8 eV sl Ay sl
drop jump  Aficidl 4 i sld) 45kl dagd gy sall Jalsall e o Gl ) Cargd duyall o3a () Cua
jea 135 drop jumple Lmslshysall dalsall il (ae Zuhals s 6080 40 Abaa aslelisy
Al 5,0 e 8 el 383 e sl g3) JiaY) g i)
Gilad Cun Glesane 6 ) ade 38 57 aumi A Alie AN Lseal) Ashad) (gsiue o by Cald) gal 85
aie) LS Aee Al bylas) &S Gua eV 30 Ghaw aladly e 28 Ehaw dea) golund Grp duball die
drop ,lial 3 Jiciall de yully shaaall 558ll dgadl cllaaN) ehaly @lldy ooyl meidl e duhall o3 & Caalll
Ome D 4 i s i) laladll eha) 1385 sl Je as 80¢ 60 40 gli)) e jump



:Résumé.

Titre de I'étude: étudier la relation entre certains des facteurs de caractéristiques morphologiques
et la force vitesse en utulisant la méthode pliometrique chez les footballeurs 17-19 ans.

Le but de I'étude est d'identifier la relation entre les facteurs morphologiques et la méthode
pliometrique "DROP JUMP™ déférent hauteur 40, 60,80 cm et d'étudier I'impact des facteurs
morphologiques sur drop jump, ainsi que la connaissance de la hauteur optimale, ce qui permet
d'obtenir les meilleurs résultats sur la puissance musculaire.

Le chercheur a mené une étude sur le niveau du championat régional de Annaba, qui comprend
57 I'équipe divisé en 6 groupes, qui comprenait une équipe d'étude de I'échantillon Khadrawi
Ahmed Sédrata 28 joueur et | Itihad de Sédrata 30 joueurs ont été choisis de maniére
intentionnelle que le chercheur adoptée dans cette étude sur la méthode expérimentale en
effectuant des tests physiques de la force vitesse caractéristique de test de drop jump a une
hauteur de 40,60, 80 cm, respectivement, ainsi que la réalisation de mesures anthropometrique
des joueurs.
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