i

jhi”'g\ )
| - j
\E Bk /H[L\‘//f//‘l

A il) Agha) jRagal) 4y 30 ) Ay ggand
sl Gl g Mad) el 515

- B S = paid daaa daaly

(!

Al M) 5 Ayl cildalidl) il g gle ag2a

@bl Gyl aud
sl B5lgd Jod 7 medl S
$550 (2L ol s

giaal) 381 ) il CbR) jam psked & e oyl by

L 17 o0 J31 91560 O alidodll by s (&gl

J

il 3515 lyy & Syl Al Aty
By Cou D oW ) slus)
ROC 7 J\”)/: Og..\ﬂ Cw O 90>y

Sk Sy

2025/2024 iy dds







el slaa sl

b gales i L g gany ) Ll 4l Gy )

Jadd Yy Uy Gladl 3 Uaed ) GASES ¥ U dunds)

Y5 cull Waajly W 885 Ge Gidly 4y W 4Bk Y
(286:4) 5a4) { Al a3l e Uniaild
lles Jlag
{ ol bl \ghgl Gty aka skl Gl AT o3}

(11 433 Qalaall)
wlles Jlag

A14:a% &y { uls g3 &5 435 )

(..}:.d\ & Bos




syl s2all

Do ok 1K Jus o Kaly AW domy Lds Jads sl il ol
6¢@Q9bﬂdjw&\wmw&wjgwj WSy

A9 cCJL:.:J\j
Of Jooedly Ohlall adazas ¥ (0 Y1 0By 3 T (el 5 B
Jloyy " ysSull Bslaw JI s ST Al wslel 3 Yy Sady o &5
JUSRE TP NU[PEPA P TIDes Y WE S P S W I R - ON [P
Jg 4z J«aﬁ\ o5 el ol S5 A gyl
ot e BT Fg0d pilad Sl Olyle Janrl a3yl OF Lisds Yy

Aol g Jg..‘d\ "}55;;\.03\ oda Jlouiy dusluws a e»@ P Jﬁj

el iy Joall o ghg day oy JB e Jiadll Al

oetabll




Asmall

G Uy Slaslg Wpilial B L oo JI LB 3o 0 J) Wi WBg e B u o J
Al Lol | (gigs S| Layamy

U Geag Gl 1918 cpddl by WAl J1g Bl Laile J) & el 3,80 0dis g
LS . Ld gnog A A oy (oilll g granidy g (8 o8, S55 L iga Y Ly Jigh
5T B Vgenlug SLayYls i paadl U 1508 plll s1ied1 LdsLY Wilsl e i OF 3
Pl Jloms b aol g Blgus] 0559 aeel] 6y ST 8 STl 0 0555 OF o .. Lt yutd
RLJE NI

Plhg gl

oYy Gl JSG 8 STl ada gual (B B Low b STy Uypsle ) il o J)

B oy IS il 2eas ¥ (BT Sl B SS9 (i W 83115 gD 79y M ol )
Sl oo el A Sl S Je S8l s gk S B J aondig algl] s
sl I S3 flang cdagaall BNy Shad ol o) OB gaadd A1 il J1 a1 o

u’w\ G’i (") .‘J.\j::&ij Sl il @.ﬂ.a d.g.«.gj Ay cw\ﬁ Sdaizy Of A }C-:i S &

PR AN



alygisall dails

O gl

Condly Ly pad! 1 suged! Sl

Way -1

Y5l —2

Sl il =3

Coudl Blual —4

Eondl deal =5

ol Ll Slodlaadly ealiall —6

Al oyl =7

Olulyll e gkl —8

A ol

Iy pond) A podl 9 (B9 pell (kanlt 851l Lot Sldall 1 JsY) Jaadl)

19

ddianl) § odl!

19

e ad

19

. dgdiaal) 8581 asgde —1




20

) 84801 Caypar —2

20  Adanll 5481 p1957 -3
25 . dlaal) 348 dnal —4
25  dhzal) 358 sly |10 =5
27 Ak 358 B 855001 Julgdll —6
30 Al Lliaal) 848l Oyl =7
31 Aol dhaall 898l O ylest —8
34 Coomybud (3508l L3Iyl =9
39 RPN
39 gyl aggde —1
40 Ag el gl =2
40 gt Aol =3
41 gt aludl —4
42 gyl jailes =5
43 Agpd) B85 Jalgall —6
43 Bgpell &y pglad pyles =7
44 W0l Ao B,b —8
46 Jeslad) oslodl aog o pW gt 5yl =9
49 iy pasd! A ol
49 i 17 e 81 8 Gy -1
49 A ot gy —2
50 Cdda) ol U g ailas =3
54 .3l Ll Ot —4
56 L)
91955 OLd aludsdll Ao\, & Ay @.\,,n ;@\.&J\ Jeadl)
60

Z\,,@.\:J\ cA\JJ\




60

() il asgde —1

60 o) el ) denl =2
61 s by e 4l go3Ldl -3
61 (! ol b el —4
62 (2 eyl g e3le =5
62 o) el ) BSd1 poliall 02l 6
63 (s el Blast Sleghs =7
64 (oo gl faasd dae Olglas —8
66 (sl el wusd =9
66 (! el s —10
67 Lo
68 91545 Db alidgdll
68 PIEY-RCIIIFIER PV
69 91398 OB alidadll Cayps —1
72 Al (B glog Sld aldadl Aoy —2
74 &2 91358 O alidedll Slual =3
75 91385 OB alidedll 8 sl (o3Lal) —4
76 LY Jour =5
(k! Sl
S NON -SRI S TN RS IR | [ Y-
80 Ayl ges —1
80 Bl yl) oo —2
81 iyl L —3
82 A Mz Lol yl) —4
83 dus) yld V931 =5
85 SN dadall ot gt —6




85 i) Cll =7
Bl ) il LaBlasg Jokowiy 2,8l 1 Juadll

89 e e -1
89 (S & L ddlasal) it o0 —1-1
91 AW Lo L el ikl e —2-1
92 ) dzdls —2
92 SV Lo il Aihanol) el ABlie —1-2
93 A Ao Ay ddlaned) piled) Asdles -2-2
95 Slwgdly plall zlezal =3
95 AWl Zlzet —1-3
96 Ol —2-3

el pdly palaall dedd

tid




Joluall dasls

il Ol gl o3
21 W ot A ailasily dobl ddaall 580 g1l oy | 01
38 Sty el o Slead (3 908) S g jlar Y dygiall Olryl Jiay | 02
76 9134 LD e\...,}}ﬂ\ doly ‘“59 :\.Ajr:ﬂ\ Jod O 03
89 ikaal) 358l T—test jlal flow poog | 05
91 Byl T-test jlest Jokow mog | 06




J2a ¥ aails

ieiall O ganl 3
24 ik 358 g1l o | 01
36 Sldly el LAY o (g3 g0d) gl Jiay | 02
48 pluseeal foghall wslondl avog oo oS pidond) o5yt J2e | 03

doryal) Ogmd gr §lams
48 aldsuialy foghll oglondl avog o aLW gl 5 5l mog | 04
Oghdg shy Sl
65 el el ) badass s g | 05
68 ) 0L 3wl 50 i | 06
70 3o S alidedll oo jlad fay | 07
72 Zler dors SV 850 i3 | 08
89 W W Gyladd! Bl oy gleod! Lwgaddl d L5l 3esl | 09
sl ddiedt 1 bW dkiaalt 51 B cadly il oyl
o) el
91 W o Gyladd! Bl oy gleod! Lawgaad) ol Lol 3ol | 10

72U sl did) B L pdl B sttty el oyl

.‘;g).x::l\




atall aaily

O gal! o3

(g il 2y el lawgre oyyi el | 01

dyid) Oluglt | 02

(gadly () Hlas Yl Bes s el ) S fom Bylezt | 03

el o31sd B UTT JLs¥l G b)) sus Sloglas o (g 3y | 04
LAl ey a9 @ a0 BN 5o L alidsdl) Ayl daldl

2yt @3l B ULT7 JLall oo il ) 3us Sloghas Jo g0 2d39 | 05
LS oy &by o g Bl Jlal (550!

91380 S aldgdll wld B30 | 06

ety Lgpedlg (L1 o 83 50a)l LI Lliaall 898l Oyl olsl W yge | 07

el (Ll gl 3 Yy




Bokas 374l oda dgdd Eom (el sldel (3 Bl Vg dnlud) = 1U e sl al> o dad

15 Bl el el oI 3l Lehat Lo wdidly ¢ S () saddl Gtn o B8

Teiglly A ) LSCas (3 Al T ) oyl nsSG GUY s 3y L o)
SalSaeg Bds Gy 131e] Loy g 8l Lol ) @ aols (sl sy U

dadlly il 1l Ol w5 &) B LR Ol e glogh O plidedl Al A

JU slal iy gl ndl) 35 ol O3l (Wil o WS 45> iy et o
g by alaall 552 Lo, oy Lo 150 laall G alaza¥l e by ¥ RSN ol 2
osb 3 e el sl a8 (3 dol sy B ALl S AL 3 ) 90 o Led UL

Gadlly (SR S

A sud gty deanll 85l i) iz go cpels qalip 181 ) Ayl 0 g
2 00 e ol s (51350 DD i gdl) Aol masylaad) (B 17 o (BT il
" oLkl eda gl

Ci o Sndar Wy g ) Jo¥1 o) (il ) B ladl o5 Lt £ 9090 Ayl
:‘_JL‘:J\ pe GLG d gd

SV5les i) AISaY ay el aald) adl) 1de aad JBy ¢ duldll e tshagedd) Jaadl!
EW RV SAUS TN PONENUEI PN RV FP IS W PP RV P SRV RCH IR e S Y

Lo adadly 2Ll oluly i ey
QW il e cphas e et (gl ity

Bl 5 dkuanll 55800 Akl il Slaslel) Calzz Lo Ladll 1 (ssm) 35 1 JgY1 Jadl)

el 25l

Coghage b b gdl) Aoy Gyl el feadl) 1 Yol 1 JWI Juadll



LU sl e il o (91t 5eb (bl Colad) L

el orly Lylos) iy by Lz Byl g o0 S0 Loy fuadll s aas 23y 1 EJW) fuadll
iegedt chad) 5 Jdl eadly gl el slazed @ 3y il Slgsl ] BLSYL (gl
138 e sl B s Bg Mg Akl 3l glas o e )8 ol ST AL (B

glash ol alisdll Dsyls e 17

A L Ba o ) @ls Bsdley Ly 5o Lad) s gl taal ) Jeadl)
(‘L‘:‘.-"j-‘-“ wﬂlﬂ) <M c:ﬁj}\j ENVEPS] Bjﬂ\ J:.A Ao ol R J._!j.iz'-' < C)X.E.U ;ﬁ‘*’)'w‘ GAUJ.J\
Sy gl Y seo (3 et el il sl ¢ LS i 17 0 61 g L

A3 oy L) Al dads Sl Tl aads wllual oDl éy il









Condly Caypadl D (Sokged) il

o JSCa) -1

2 B e e st o ) Bl BJUR Osdl) o glagh S plidsdl) 2, A

il doryog Bwlis ddlae 85 (b o SLLl e ds et o ez 3] cie gl A5 ol
il Sliall oal o e Bg My 5l day L oladlidly (o) T oY1 25 o By M1 e
Byyg,o B9 H Aady AU SISH A ves & 8l Al G (LU S Y1 3 a5

Y T LY (olig (iBdg awduy sdinll SISy ST did

o A 1ol (sl ) gl Bl W) Bl liall (et OB RSL eds dogad Bl

3 Al Slyren iy ol o 0S8 a8 iy S0 S 1AW WL Bl s i 17

Sliall odn sl (1) BB Gals d)5 ol 1y (5900 oo el (Bl Vi a Lzl
r AU Jsladl e glladll s s 5Ll (3ld) saddd do AV aald) U (3 Aol iy s

aludgdll by s Lgpelly 35l b oo |5 o ool ooyl el 50 Sla fa
¢ L 17 cou JLaY1 Caad) glsgd OLd

Yl —2
AL G ) Ol § T aneg

L laal) 363 (3 suadly ) o las VI o aslas | a0Ns @ld By, Ay e =1
St ol el e 17 o2 glags obs plidsdl) o) 2 lind)

il LA Bl 3l LA )l VI o dlas | AN 13 Ga,s dorgs s =2

S bl el i 17 2 glogs wld plidgdl) o)



Condly Caypadl D (Sokged) il

: Ol il -3
s YV e 1) —1-3

o glogd Sl plidgdll ol dis gl g spdl Bio e glal) ol malpd) ST s

- Jusy
1) ol il —2-3

i) O L adaal) 35800 (3 sdadly L a1 o adlas) 30V wlb By dsg -1

el addl LB asg U (3 sdadly ) ) Las W) o aflas 1IN @13 39,3 Ay —2

D Lyt Bluai —4

i 17 n J81 25 ag 0 30y agod) liall am 5kt ] ot g5 galiyy s -1

Al oda (o Bkiaall 853 polar (3 Al )l el Adels e e Cadl -2
Al ol G By b1 sk (3l gl bl Bl se s 3t =3
. Z\..»\).,U\ wi _5

e bl e 3 4] an Uy Col 28] oy



Condly Caypadl D (Sokged) il

18, Cildt —1-5

:@@W!@u\wW&wiw—

M Lol glash L alidsdll A5k, 3 (g el i oliall sk aal e ol -1
e 17 o 31 a el coladl

s pladsdl) 2oLy 3 @)lely sl esVly (94 352y il lial) 1 g5 =2

LYY

Sliall ias e i) malpd) 13l 28 G olahl (o el (ol o1 5] g aelll -3
Al Oedll (3 asa)

Sl ol =25

L b (Al ddealt AUl g End) Iadtl o5 —

25 Dl plidgdll ol s ag My Bl skl Cgray ide ole g8 el e -1
o 17 e

Al B oliall et 3 adels e oy Blee il g tdl) el ks =2

Agpendl 2sdl) ol e 5 CILT s i) s Cspield ke Ol @l -3

i ikl Lo ol Al |y (55ledly 3l AN Ssians i (3 2L -4

plsdl) ot s iyl o 353



Condly Caypadl D (Sokged) il

reonl) Ll Sl adly ealicdl —6
D glagd b alidedl —1-6

c b Q) G eas alindl Gt el oa tpled —

O (J 3L Gb a 1964 2 plidgs 2uds” U] cteol dondl odn 2 glagh B LS
2ldodll Lomed o9 nn sl ) &) Iz O (s bl 334 [l o gl Sl ai )
P VERFETE MU ROINENNY

Ll il 8 ame LS olsd —

(31588 S alidgdl) iy ) sty alizdll LUl ) 2l T a5 [ il [ zlene 1 gld —
2023

D ol il —2-6

Bgpand) 2l ol L ) Lokl SUsSs L Ll ade IS0 egign Blast 39 WLl oyl 5o
G Aslin ol g 5 A 3 Lally CJLally Lol il L) Jgnmgl) dalasid) (oY

(145 inie 2016 csjlrﬁi (""b‘jl o) | L“S!)J"ﬂ\ GAU)»}.“ C)\inﬂ
L Al 3580 —3-6

e e sy s Baglie dis s 858 L) e Adadl degad) o Al 505
(87402023 il



Condly Caypadl D (Sokged) il

: a.ij}aj\ -4-6

"ol oSt s HSTL S sl e 5l 1Sl il (U ole) o B (la) Lede A3
b Il .8y s o gl 095 S 6 ol 3 ol sl e DLV 5,3
(929394 i»ir2019.

D 17 o0 J31 30t 22 —5—-6
Cgash ol alidedll Asly, 3w 17 o sl as us
AL Clwlyldt =7

L Ul slizal gl iyl £ gos8 Alag M) 2BL luhlll ool e s (3 Ul o m
S555 JoY pedll e U Slahll) S By (S p aie il Loy Slel] e a5
tk LS i bl e (g5t Gl dlly el Ll e

1 o)) Oyt —=1-7
D S9! Ayt =1

==Y s alidly agslall LA BV 3531 Geidd (GE ol ke 5 iy 50—

i 17 o 815500 3800
e 3, tEUdl —
—5 S 2t e dmalr: Amalod) —

2019 :audr —



Condly Caypadl D (Sokged) il

Jodl e 55 sy (il ol g S aben ) il s el —
cgdad) LVl Flad aslas] ANs @3 Gy sgmy il bl L 2ylmiVI S5l Sl o
Adgrd) ) ol e 8 o el e e Jo

D au Ayt =2

Gb sam e Wl 2y — 35Ul 557 ooV e i)V & e 2idal) 2)adl ) T —
—( 17-14y Jlal Cas asty 5500 550 a5V, alay) )

R s R
S et Je daals 1 dreld) —
2019 : &l -

ash adaly 3 (St o aidal) Byl malpd) ST 88w L) Bl sds ciia :asidedl —
islax! Y3 oI5 B dorsY il il el el V) B 2es Jo JLaT Cino 35101 380
.l ‘_;L._EJ\ LN G

;&) Al =3

2l 3,57 ooV (o) oAV i Aoy AV Sg i) ho Bnd (3 pide S ol AT —

Ay 2k ks iyt Ogll —
W—&J&M\MKMB dnalnl —

2018 :adr —

10



Condly Caypadl D (Sokged) il

708 A8 g Ayl 393 s e ke o) ol WU Bme ] Al i jasidedl —
t\-«d i) adYs I3 B9, 549 CJL.J\ el il 17 &2 el 5,87 oY s sLLY)
g sl Cliall et (3 ) U e e Jo i) L)

D dag) ) Ayt —4

15 s higy 55 1S ol s de il Sl S8l s e (SResddly g0 ey AT -
(e 17-15) Luisy

J.«.S'—WQ.;I&?LJ\—
) daolss 1 Al —
2019 : & —

S‘ﬁAL\ 3}.&5\ Al L?L; ggf\»ﬂU\ ug)\.f r\v\:d.wb L“Si)"u CJL’J) jfU E\M‘)JJ\ c,J}LS . ‘J”M‘ -
Bl o Ay 350adl 353 (3 Ungmde U iladl) gl L sgs 35 5,800 ol sl el
ey La) LAl @)las Ay el

D dwalsd) Loyt =5

M kil LB a1 85l Bns (3 (Siased) o)l By e )5 el ST -
(G 17-15) Lanlyl o 56U o2V

Bloeusl oy Sl —
Al dnals: dmald) —

2024: i —

11



Condly Caypadl D (Sokged) il

Ted e (giesebd) U pliszal o)d5 el 65U e aaSl ) auhll ciuar asdedl —
Blax] AN ©I3 B 35y il el LSl oY (s adind) LB 2l V) 3531
cgod) bl e e Joy W i ) B gastl L LS

D dwslud! dwlydt —6

ol bl 3B oY) 553 i) (Sl o i ke 5 i S
i 17 W15 o a2zl 93 a3 S 5y, s

j-\zgdgywwd.,wt&ru\—
Aed) dnelsr: Al —
2018: ad —

Bylmti¥) 35l 2 o giasald) ) plisiinly 5 ol 15U aul il gl jasuded) —
iV 558 (3 Usgols G sl gl g a1 oy s ity dgslall 31,130
bl Ll &le Ay ) dnadl s

DAl dwly ) =7

15 e il il R0 R Opadll 3 B 2ol sl il el el —
o9h Db plidgdlly 9SOV poliaY S

Aot lger Sl —
3 A desls: dreloddl —

2018 :adr —

12



Condly Caypadl D (Sokged) il

AUl Ogaall (3 o) o) Ao glly dorslsd sl meaSL Jpad ] dnh ) i yasdedl —
& et ailas] Y5 SI5 B9 semg bl gl L glag b plidgdlly sl SV dols
copdly sl Slhes e 3 delag il il dorgledsll afladl

Y Ol =27
. ‘.sjji)“ ;\.w\)u\j‘

— Evaluating Effectiveness of Vovinam — Vietnamese Martial Art

Program During Optional Training in Van Hien University
Phan, T. M., Nguyen, T. L. H., & Vo, N. S.:0g>-UJ
Van Hien University :daslxd)
2016 :ac.d

G LV o) IV pldgdl) Lslyy 3 gl el e o 1) Ayl e yasikad!
S OB Bl BL (el (3 eale sl OF il gl L n OB Analr

— Research on Exercises to Develop Professional Physical Strength
for Male Students of Vovinam Team at Ho Chi Minh City

University of Sports, Vietnam
Tran Thi Kim Huong, Le Quy Phuong : sg=-1 -
Ho Chi Minh City University of Sports : dmslxt —

2021 @ -

13



Condly Caypadl D (Sokged) il

bl alidadl) 3b oMl 23051 A5 sl gl ) ey ) Anhall cdaar asdedl —
gl o ladl gadas Ay OOl a5l eal (3 G Zd

DAl Ollld) e gdadt =8

2l (3 ) il 3l e S Ledans Of 4Ll ol ddl ol ) S ops C_.M
Codonin) Loleadly spaall i el ol ot Ui Vs eaiVlg 89ally 459 WS 250 olial)
Juo L el Cgyudly (sl oyl (g AU gy IS a5 Ll olul, i s
Sl s Ll S 2l LU IS ey ) 615 pskes (3 Al CILYI 695 e

ek el
- laal) Cw> P -1-8

Sy imfiin el SV e 3302 By Dl et Wl (3 Ll e Lol ) ods a5 —

Ul 5 S e sl Lol of s ileSlly a1 e 2B wlol, 3 il
:eM’* \c@..d. 3 1&..,70.0—2—8

Loodal) ezl oo iyl ods < dazall G@.;l\ U R cgs.gj.zdj\ G@.:.U Laxel L@.A.LQT -
N RPN

) o o0 -3-8

s @ Bagnadl 2l ks g e 17 0 3128 e 2L Slul ) moa o5S) i —

AL dagds ey e
19 Eu 0 —4-8

sl e 3D (3 o) L) B lne By Ll Slalall o aee sl B —

g M llastly (aedll ol ylastl (65 gl

14



Condly Caypadl D (Sokged) il

okl S 0 —5-8

il oliall el e il By adl el i) Jlabs Ll 53U 35y e Slulll) caf -
JBagn

:ﬁ‘ Al Olalyll e ELl slazuly

(Siasekdly (SRR gyl e Bl gyl C LY Ll —

sl A Bl 195V iy ) el el 2hS B me —

AL s Bl P e el ol WY1 55 —

(YU ldg ALl Syl e duwlyldl oda i

c A bl 3 R A A5y oy glagh ol plidsdll L) —

B8y et da sl st o Bl gl by cslagh DS plidsd)) A0l —
setl) Gl ypmaSTH g My S5 ek —

a‘”sfkﬁ‘f\"‘»’ﬁ‘j\g“)uu-‘m17&inmwoy6&\bj:ﬁ@bj¢\m$—

el (3 a8 Aol sae cly Olaa) Rlall g

15












U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll

ddznl) § o1
Ao

aeol ) ala s Gy ol (3 eV sl 0 G aiad) aslad e aliaal) 353 e
5ol AN Ay Wy 5l alaall 50l Dlllatey Ae g oy ciiaal) 530 e Bl L) (3

(sl Loty (@8 Ao dll 5ol ¢ janaal) sl ) Sl W (3 liaall 50l Caal - SKy
e 3 WG uE ezl 33l STy diale ol Il Yl SV Le 0L Y oLl s
Frase) B el e ezl 3080 ol o3 sl dieg Sl JLEY 135 Lol
vyl @ plall £3 o oLl BU Ao W sdon oA LA OB ¢ BL N

deaes. 3) Aol OV by Gl ddaal) 89al) M)l oladll sds e slaze) 0L $UY
(2133 ,2006 (s g2l
D dgdiaal) 8580 0sgde —1

Ll e 1l ol il oSS ) ol U Ll U S asl s alaall 5,30
Ty 250 BLU LS e 2T 058 (T Lok fy cpsaall amy e amally o 5L 6L
o S moge by gl LW W ool g aliaal) 30l 4 el L g 208 e
bl gy o) e 3 JUbY ey bl e Lagdl e o iolty OV 2> Jud
T Lele Lua w\ S).&U\ C'J\)L"j cw.ia\.‘xl\ @,:J\ QL:).AN} Jjﬁﬁ M\ 3.:.>-U\J L@.lau)\j
3l L) Bkaall 398 s I Lgodans o2 iy cikiaal) 308l (s slodall o 2SO Jgl il
Y a ) B U S b)Y s 558l Ledy sl 3kl

19



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

: dlianl) 858l Caypr — 2

P A dge ) s Baglie Ao Dims 393 L) e b aall degast) o dlaall 505 a
. (8Tini0 2023 i

38 ala sy Ayl Aaglie e bl 3 50l LEL Al aal) 3531 ((Smygemdly ) O g
sShe.3) Wb izl of don)le laglin Jo Cdadl 3 ol 5uie WL 2w LS coDizall

- (143502022 a1 2l dooms

: Akl 8 431 &\jsf -3

(29 ouled! g5 b ey I ddaalt 58 o

D Lerlidy ale iy ) 38 s adyg 1delall 8 o))
el alad) sl —

S slasl —

Al ) Gl ad e asd) LA pls e —

3l sl Ll sy Bl 2ol £ 5 3 Lemlid 1) 353 s Aay ol B9
DagY) ailed) e dslael dold

LSA Y B 3 aslall alaall U sus —
dadl 5l s 2 ) as -

. (84irin 2011, ‘;QLJ\ ds hably ) sugs J15.3) PN R IE o=

20



Aoty (&g pedlcdhianl! 8481y Lidd) Cldall

tJo¥) Jeadll

e e A allasdly Lolbid! Bhiadd) 5501 g1l s (01 o3y Jaond

PN ) ezl e PLEY i SUY sue 35l & el ailuasd!
ezl (Sl iS)Lied! ddzall ddiaall 8580 ¢ g
Lt 15:1 oli—cloy O_(.t.m.o ST S gl 8 odl!
6 ) e e SSEle gl o S sds 38 puadly 8 el 8 )
8d>19
oo S ke A edd | i ol wlolal AR 351 Juou
F) o gt

F 1y sy 1573 bV ollbdl Lab Lgmb o (e 2l aall O LSLEY) g5 il 3|

D el A ) oSl Cnadl e alaze) ol aliaall 853 gl s

D gl 34all — 1

2rd (@3N aall (ALEV) I e Lo Bliaal) dsgad) of dlaal) (S 3 il oa

ASmte o U L) s O clgw dehiaal) 338 n dmys a2l b g1 6lsY1 ¢

Asylall (dlge jang ples Y1 LSy JEYI o) 0 3 Jle

D leailes 9

3 sk izl LY e S sae ST e 26 WS Sl ) oLaY) 0,5 —

21

ko)l is e of dliaall




U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

él\.d\ s dabldy (suoal) (sige J1g5.3) Lol jT daadl e b Juy e el pLaY ae . —
(848542011,

AU (A5 Ty (ub ol Juaall pLEV ezl a =

ad Bag 5 aglie S o) A Sglie ) S oL 5,all (el 30l 3 S -
DA pndy §padl 821 —2

By 3 (3 3edlly Ae ) e SIS ey (sl Bekiaall $9all )l glall L s —

LolBY) ds e Al doys Cdbas lasie e Clad) (3 aliaal) §uie (L Ll 2 msy —

l2all

555 el LA wag el oy Jushall s QL LS e Loty & oY1 gyl
35l e By aadl ol e el SLoL olles e dudally Saalind] Sllgs 0

S b gl Ll ol sl (S

Aoy 80 39 e 1S Ayl + Bl = de Uy 8 el 340

P lgailaz o

sdall e Mg cdaall GBI o s 0S50 o LG 005 U sl sl pLasyl —

(S 3sdll 3 dsle 2iy (sl
W aee aily aliad) dsgedt o dlad) 2i8 3 Bl s Juaall (SLEY) de e —

22



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

Jigs.8)  Jaib sty 5L aneglin S (ol i) daglie de ol Alizall 50l W3 S —

(85:86imin 2011, SI ds dabldy strall sige
D (8 poiammall 8981 ) 858l oo =3
hsb 3a) Sloglie pbl 3330l ) (3 Jhexe V) o 3ual) o

DLl ol r w8 5 ool s il alylall a L) Jon Lol (3 50V eIl 2m
LSS e oS 3 duis ol L alysb die 574 Al 348)) Zh) e (s aelid

eIV
D il e

il saal) e Ly cdkaad) SUNY e L5 sie e LEG 055G @l Lzl pLaY! —

sl el 3sdl A (3 ke
Al gl s el SLEN) ds e —
S e xS sk D30 45 by Lo ol ey ates 05 el BLEY) —

SLLad Sl lyly Caydmdly G Ldly (4 (3 ekl 3681 ) 598l Lot dides Aa¥ oy —

2\.3.9\,«..;-\ uwﬁﬂ 9¢ BJ.OJ&) M}lﬁ

(073) plasaals g3 OF (K8 &y eV SIS o K2 e xS 80 Jod il S —

b dly 5L axsglie o Sg sl R e
t L) Bkl 39819 Ailol) izl 8480 —4

P LST g g ol ekt O e sleze VU Blaall 353l oS4

23



Ao odlg (A9 pdlcihianl) 85dll) Aol Clial) tJo¥) Jeadll
ag,,aaj\

Ojg oo A Gz oL s i L OF S g ap i) oo r ddilaol) dlaalt 85801 1

« o>

Bomyly b WSl f el 5 STASE 1 Ligs 2802 398 ST s SLol ) st jam —

g o 3l pllaza) ool sl LadS il (emy el ST (3 o fls JIEYI 3, o 5

3l ez OF S8 ) 89l oo thend) Bliaall 3080-2 A5L ) (3 Gsiy ST Adias 543
(87 86ixi0 2011 It s ibldy sl s4ge JIg.3) Lo Ojg ) Bonnd 2L

gl G oo el A5 (3 WSl IV 358 akae 358 2l (e gl Slol ) am —
5 el g ine 355 ST o A3 28N e Lty L A lall Sl e (Sl
) O3 [N 30l =) Zbiaall 3526 ¢ S oY) bas S
SU3 Jady il adaall 392l sl o) 059 B9 Akl 52 ol LS o s e 8
JLESS}\ c_%)j 3&)\_&_\\) LS sl JM.:- Ob‘j‘y\-‘ dyme Sed>~ c.’pj &_)L\-\Aj ﬁ}@_w; (B3] Cofaﬁ

il alize 553 oy A liaall 502l ALl 0SS o

[ Llaal) 581 ¢ g ]

[ R
CullEl) apodnt) (A aseddsl) JY aseadil)

. S
v v v

é )

pall 030 B Bl cplas il s 548 god daplal liiha
Lland)

. /
Y Y ¥

( )
Ailaal) 5681 — Lalad) 380 — s 3l 38l —
Losul) 58 — Lalal) 58 — . Bnaall (g sl ")

24



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll

i)t 38 g1l mog o (1) oy SIS

( 88irin 2011, ‘;ﬂw\ ds dabldy sl shgs JIgi.3)

: &kl 848 dwal —4

ieol ) abaasY) N ool Lele Cadgn o il BLUN U oS ao alianll 3421 s
o 381 @y B BLU DU sSe ooy dolel e JoT 1 ) Jgoy iy il

D et 5l OF e Igaat (4T lgamss Ule (5 Ledlal Ogoian

Casad Bl JaY) 0l —

el Y Gl elU3e a5 A BL dwlu ) b S as T 3sd) s —

el 3 ady by ) slaeVly 4 laal) L wu‘y\ O o ibadl 553l —

Aol Al Jle (39 alal BLA) (3 5,8 adel o U WL gy juaie ool bzl 30a)) OF LS
bl Lo gose Laglasmy JU1 s (3 i) o 0 os gl oY1 ol 2ol g

s Jeaf V.@.M-\j
(2nfy ASs= IS anlem Sjpdlu—lyley —

P e lalgas! o b L B sl 0sS a izl 5531

25



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

1Y) o Uk Lgalis 2o gy Lol BT (3 3l e olsl sl e g5 ol 5U41 =
Y B ol fAE (3 ey —

o) Sl b ) SLSL N B 3 BL N B il GAE (3 pls Emng A2 iy —

D i) 58l sy Jo1ps =5

olgs e G Loy Loy ol il e i 1SS0 Lailatt sl )l o)) Soas

O 2o o (sgnally idly JLesWly L 335 Lkt )yl 065 OF pik U 25y Bmld
sy (A5 Sy e Gl e ST el e e Liay Lag 3D el gl i)
s> Y1 0da 351 Aot il e Y1 g £ O o) JU) (3 el e dlag 0
oY ST ) ) ole g Lkl asgg 3l BLje 34 B8 e Ooisl) ezl
s olally pliaally 2oy iy eSlaal) e bl JSC20 dazs glly 0LV s> O Lole
o BT s il SIS OF Lake augllall A5 55 (ot 42 datd Ly g
e\l ey b oUW 3 Osllal) agdl 6 o st el aST O rs B ) IS
9 o) IO alaall opall adadll sl Med i sl IS Sl £l o S
ol i) (e 0952 35U ) oMaally kil Sl s sl Jals Jos
S o8 05Sg 88k 3ym oally Jodall 3 1 sy 5ot QLY o pliae o8 O LS
5% &g pllaall 815 sue 3,587 UGS o Ay B8l ALY e (3 A STty alanll

26



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

AT ol G 1 1 3155 400 Jlg> 33Y50 dis 055G sl OF 31 a1 3500 & Letlesa
A 19-18 e o b 055 5130 Lhall saill 38 21 OF Lade 315l jlas o ST

Il @ el e LW Sl 3 Ly 055 (S U gaall Sl 56 o Db 35028 ol U
LY bl

L 353l Jualall e Bkaall G 28700 5l Jalall o oo ety dekiaall U o L
Oy L el O3 e Y033 1 aial b iy (3 Joaly Lo vl O e %020 5504 0555
o ) B3l opelits e () )l 3 e Mial L) Ses (3 gl 056 Bl ads 3 503l o
3l ekt OF oot gt ing aiw 1614 oo (3 gl 355 Jail Ofy 5 all k) 54 551
Sl sl sda cpely dlly gty Jadh SULYI c3lae (3 53 ada slagy Ol e 3 a2
i 30-20 e 055 SLui¥) sl LgzlanSie - S6 553 bl OF gl otel W3y aipLu) o

Dkl 8ol ot B8l Jalgall —6

S ol Lele s OF 180 ey 3 dl) s Bl 358 2Ll 35U s s i

D08 P ) el dkally ladasally anld ISt o)lasl (3 Lgniay
et dliaadl BUYI sue —1-6

dos (e o 1Sy Tk =2 adaal) 1allly o) SLIV e e e alaall 058

Vol ablS o,y dygh pil) 538 oSN LeheSL mas OF Ll dliaall aall) OF smle g9 ¢ oLaY)
s g3l 868 cSSTIB BN e 2is

SN sae O LSS cillianl) - ol aliaall 35l e 30kt (sl 3yl LYY e —

gee Sally Gl aliaal) 3520 8505 1S 85l Aliaall (3 3Ll aliadll

27



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

s (lpllyieslill osly LSS dlede adl daal) JolE ol Slaglall Lela L il —
) Gliaal) 353 slay JUly dede (xS STadadd) SV e S sae ST A1)
2131 2 iS)laddl Colaall of hiaall o2l alaial —2-6

@ Sl ool aad) of suslgh) aliaall 2 laall OULIYI ablie g yast alias gn Aliaall wlaie —
e Slly Bl liaall 580 osly aladll e STLS (olsY

bl e 85l S Ul eyl 4ol S Vg pin Y cal sl Alaad) (3 SUN sae —

A dably sl Sdge J1g.8) a2l cﬁ@ 3 et J) e Caded) (o5 Lany cgyidly
(95964402011, g;Ql.‘d\

© olaY (& BjLialt bl S ¢$ —3-6

) e MVl o) o) (6,52 V1 slial LeasT cibiaall ST e Oliwd, Oles Slis —
gl Slpatdl e 3yl oS L e Wggann 2T 050 13 330 )0 ISN B3le i
Blall 2ol (3 pusrnd Al a2l |15 s sSsnll) ) adiig ay SLEVL pg & o ciliaal)
Ll cdebianll GLINI o doly £55 (5952 o) (3 dliae s oty ¢ aadl pLaidU gyl
el VST g B i g0 0SS

L) S el e 8udlly Joaall Bl e e sliad) bl SUIY —
S Bk 358 2 e 30 Wy (OeS3Y)

LB (3 sl Laps L8 sl B3le o 558 0ud o Lgdlp by 1f ol ) LI L —

b Sl L

28



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

ilaa) LY CJJJ STy adiaall 3531 75 LS sl adiad) U of s —
Y

D kel 8481 51 Ayl —4-6

59l e ;ST asyo ZW @ Wdlac) S & g olsd e aSGIL colsd) e el Slia

ERIN|

Ll dgly spailly il ) (3 6pS AR S Jiaall L) (3 edsnd) azdl gl A —
Ay calolal) Alaall e pbus &) dadaall S oty aliaall (3 i) Lo o 8)50asl 250
Akaall pLi) 39 el e 090 cedaall wlg )l 3 i)l U 2 laally Alaal) plosl akass

Jg.3) el Jsm Al dalee 2 STLST 8080 i aal) dugly Ladl a (P90)eslh aws —

olaall Cdd it ) el 06 (P90 e Shaastal aghl e J3T gl dadl @ L i3 Wl —

AN 3 Aedseind) Aill 4aS s QL”J\;J MY 85 U 35 J,ei“ ¢ ) o413

sl e Jom azdl n lsm 0 (P90 (S Thawslah a1 ST azdl aly 387131 Ll —
A g lianl Lead) sl &3 o) Ll aadl 395 mises (W il oo dadl)) dalas
gl alaal) 531 e ol il

D P! b SOl of dhaall sl muly Jsb —5—6

gl @ s dele allana¥) e 3uilly Jolally e dlaall oS LS alaall Jodal adty —

laall 5ol e G,y Liabl

29



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

Sl Ul e G5 dele eVl oV il (3 dliaall ST LS Liaall 2 2l —
glaall 85l e oy

L) pLBY) (B 8B el 8 i) Job —6—6

L PLEY) 38 Jslay 550 80 Bliaall 552 Sl —

T LB Ao Jdne O Bzl dliaall 350l sl Liaal) 2LEY) 875 @b LS —
PV A5 Jiee By Geliaal) 352 51 Jiae el el (2LEY) 378 oslj LSy —

- olaY1 & ISHlindl Slaall 3815 derys ~7—6

ol aloaall 35l (3 Laga 1)gs S Y1 (3 aSTall ol o 331l s el —
g g e S Y @ ALl Oaal Gy Genily VI sa GBIl Lis 35l

Sl s L ablby (ol (ghgs 153y T Ag (e Lb B3l all SN2l
(979899442011,

Ol laal) OLoLEY) G @3lsd) e Blle Boys 1805 3 Lage )90 el e b —
1Sl ) S el el Ny BLEN) 3315 e ety odas GIaSy celsYI @ asjlad)

b slall o Laallg
D dkaal) 39l #lat Py b3 (2L 5 Al Adladi) ded) —8-6

LelS 0 sy oo Ny oyl eally e JladsY) UL Bliaal) 3530 s o —

Aekaal 33 Zl) Je Ll (3 ooglis Al V-

30



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

ade Ol Bl ol Lga) Bsd Lais Alil) S &l cdals g oW U L b —
2V Gie Bod Ul S R e 2L Bb e Lendy
D slaxYlg il yeadl —9-6

@igr DIgs.3) elaVly eidly ¢ panll Lgie Bkl 58 2l Jo il U W T Julse dlas
(99 iio 2011 Sl ds iabldy il

) Akl 84l Oilylast =7
Lol ) oSl degast of aliaall oz gl bl 3040l W3 g ol L Wldy Lol by
ﬁﬁ”ﬁmﬂ‘)ﬂﬁylﬁﬂ\&wwir\ e b,S.Jo-\jle . uﬂw‘uﬁ

o) LY e el 5580 W3y Ll e Lalele (sl by 2l ol ey e

Lk b (s
AIE a5l e g sl Va8 s e S ol 01 -1

My gl Min 056 OF gy ciiae Aegaz (7553 o3 ke By okl oy L £ -2

) @ Y G kel olesadt ST Jie e OSLYI ,08 faadl 2 -3

sl pLEY) Gy 18y a8 alias 353 oadl gl Oy sl e g0l L W3 4
ol LB e VT g Ol 100 5 6 nle 95 ) 355 35801 o 6 93l a3 a1l

NC LR J;Joi de) 858

S 3 aSRal b sl Lolie mzg 3 gt 358 e gl Ma WS e i VT2 -5

31



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

O o) o (gyarall o OIS ¢ Liaall Jusdl gl 3l 8930l n g gl s il OV 120 =6
SVl e 2 AL 3 el LA e 2 b e gl 0ds dpas e e
ro sl Min plasend I3ty Jgls & i ol Jan mzg il 50t OF Loy el oz

Sled) e il L psk 30 IS0

tU oM aal Bl ddiaal) 3l Lot Sy
Sersaln ) Sl alsraly pdo )l oBlae 895 —
Sesaludd) Sles pldsnl gbll odlae b5 —
Fasalydd) jlea alal Azl 38 —

o) i dazeg (SO p dozesd) L Fgeand) jlg pldsialy iz i lae Olegast 545 —
(2223 iis 2001 0155y

s Lol Bkl 8981 Ol ylest —8

alscraly daly ) aliaell 59 @l iy Las) S al ) 2N I 3 U e et
sdn 5l ity el Sy (B ZUasVy el e midly ¢ eV aadl : fre oolylas
35l | ge SIS ods s LaST. peddl deg & 5l bl of sl O SS sa olLas )
o) Aaa]l
el 30all Pure s jeplis s ¥ aaLldl ol las ¥l s Jae OF U amy ST, 3

PR ) Ceed S35 851 s e ST B Jod ol ) L) el e LT3

Fhis & S e S8 ste ST e sl oYl oda fie 3, S a0 -1
izl Lol o= LoV ol o Bl oay haall ol Bl e i) Bols il
(sl sy

32



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

OF s alae 553 il Jds Of alalel oLl n odind ¥ o=V sda J2a O =2
353 ol ) oV alad) pli) 1SS of Il eojlal )l iUl Gan o)) eso (3 Lo

I Rt

el e ST il 3sall i g 055 OF (S allaall e 0y 50t OF gy U3 s50 (3
W\L}M‘ QT\A{‘M\ Sﬂ\wﬁTM\MW?MSM 25;)&55 ‘L}L’E\
BUS e LoV 2yl g2 Vg LS ey Aiaall 303l Canio gm 3ly 5,0 Aliad) e JeY

bzl

s ) e e i3 ST 000 Y 50 25 JeV ank win )l et 06 6T 2 g
&Yl el o) s pdsnd) e O e J il oda OV (ot 50 15 s

LU alaal) 0l iy

Tolry ¢ aall famdl (3 pLoVly Jladll s abiaall 3530 OF gy (IS s (3 21 (sl dlay
3l 3s5 Vb Y el gy W AasVly gilell dly JeV1 sl oplesl e Led
o sl e e e 039 mdp el O (80 25 eV sy OF 5 a1 gllazl Le 2ol
i gzl 5 O s o 50 15 SV aonr Ojy 80 Ul Ll e (53T 055 M

iri 0 200100150y (pid) s daseag GLE o damna.3) L S Jaal) s e (3 ALY
(3334

oo Jeiadl il Lo Y BV plasmial o e po aliaall 5,801 3 (3 pidd oSNy
LIS 2y ool s B eVl (lll e badly o8 sl £ e i sy

i ) Oy Jo il S e sae 1 ST S SIS e o Les|

33



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

bl IV S dglan bl e Clad) ok dely) aliaal) 80l s G5 cs 39

e bladl Jlz (3 dhaall 353l aad plasaa) OY U3 (a1 (3 aysllall 3l S
LSy 3yl dn s ST it s Wy sl J & 58 Sy ol ol o2 Y
sds ol byl oda JAu (3 3,4 W anl U Byl Liimy Y 59l i Lores opeid . Lgaliosnl
3 Lede i ) aaglall of Gjell e Liam Loy =39 plascnY s 2B g ooy, Sl

.4.':}3 r‘mb

el 3,40 Lede i g (Regldlly Ojsll e Jgo Bliaall 80l @i S OF L2k 24
e sgmg r wb )l e a3l sl plasral Cllan (sl Jroall e sie slazalgedsdll
Cogur (sl s oA Ly L3135 35l ke Cnyy 852l plisizl ) of IS oln s Gy 2012)

( 34 ii0 20010150y ! pai ooy (S5 = o d) L IEL s (3 4 Jx
DAL Sl gl JBY aldsanly Balyld) alanll 380 uglin o2ty

RPESRAE

LY -

S e (st Uy dadl) s sl —

(Gl dr g ) 23 r gl =

(S B 2y o) 28 r sl -

() il ) U ks —

23sll w2y o oY pdly () U ks —

34



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

Vertical Jump or Sargent Chhalk : co>jd cssadl L3¢ jlest =9

Jump Test

Dl e —1-9

oY el I (3 ko U il 50 oS

D oedly ) (S g —2-9

collly ol STB ol 9 e dl 1

DY) et —3-9

930.0 gluaze eV b apgi5n olas 21969 ole G.Clqyton oeds 8l foww —

gl Oy Ladas slagy LVl ol Leles OF L2295 193000 o)liie ol Jules L= -

le V) sy e all aay L)) s

C_UT Sl fya o 05Sa 2 plisiil 4l ¢ 434 780 i G Jalas Lo -
5\:@42001@\3—'&) o) mal dag (SIS e dee ) .)\_».E.L\j Olid oli s
(68:.69.34.

D eyt 19sY —4-9

Ledde v jn Dl Whsby 70,500 Leiope 5981 Ol Bgads (§50m) ot (o i) -

2 203 e o)V e asli) JBY el Lasl> -

35



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

s oo Wyl 15736138 sy bl OLodle e 3Ll o Balad g Gy ol il alas -

ol
i) e o ot e e by S e sl Sk -
NS -5-9

Y g gLl e U il B 09ST ot Wi e e dalas o 5yl oot -
G o 1D e JBY Bl Lild e lm dll o OF olny LVl g 0L
Y I U sl SISt ousy

30 Jby il e saleze 241 e b vy -
(02 o3y [Sa ) :s13Y1 iy —6-9

w3001 Lot e 0Ll 0S5 et (UL domsl) Lgorle SIS ey ) i -

w29 d oS &y ey pL s dd) & e il Ly Jawd el ) B g el ook —
s s 4y )5))

eV pLdU 35y el i) B a ae oY sl e el bl xS g ) g -
ik el 3 il gl il o psllall adle xog psis o (S8 g1 ail L) Jgol
e

36



U podlg (g podlcihuall 8581y Asud) Oliall tJo¥) Jeadll
:\gjud\

) 2 deesg (S pn dozes.d) L Lol s JM‘YJ (LaSU iy ) C\J.U\ Aoyl poRs —
( 69.70 irin 2001015,

PM
N ——— S—
TS =

e — — . ———
4
. — - S
- - P r— e
H{ -

- —

LNy Cnald oAl e 53 pendl L2 LN
Sty ] S o 35081 I e (02) By Y21
L) Olegdas —7-9

) moy e e el Wl Of 2 -

37



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

sy G by ol Lawly alOU el ) a8 ) asiy  JeY I AL LS -
2 ) padl 1) Jgosl

Wl el ot A oy alme Vgl s L) W e sl amy —

( 70 1o 20018150y plll pai dasesg G o dozns. 3) Lo | 03N DLl g —
SV gl Sslat ol ey Ll wg o b il 056 (Y S -

e e s eV g ) mlel ol sl das e pus —

SV 5 Belf abatn 3 Byl e AL Wl gl B e (SE Ogiy Lk -
. L4 P \
goos ikl

Dyl Bylst —8-9

L e P L R AR Py P
oY) alamSley Syl Glatt psiy 1)

F Oyl Gl —9-9

Sz géj‘ LaMally 2534l &2y o adl oy g L oy Ol enend) sas e el Ay
o L oY aie JeY (Sl ams L))

2)\-,:\‘5")“ gelre -10-9

U Jgddly ¢ iy podl ool S Lest V11 52 e HLUFrier;ood 555 o
oWl sl dereg (S e deie ) L flatiw 5.0 u}T Al ez ulall ol (9) (,_3)
( 70.71 WeZOOlcO\}.‘p)

38



U podly (B9 pdlcihaaall 31y L) Clil! : s Jedl
a.g,,aaj\

18.34) 1834 J 15161715161 121312131

39



U podly (B9 pdlcihaaall 31y L) Clil! : s Jedl
:\..{,Mj\

op Sldly el oo Sl G g0all I Sl sall Syt Jray (02) 0By Jguoadl

( 71 522020010150y gl pii doerg SIS s dozes. ) ddhises dow LD

: ﬁjfoj\

: :Uj,qj\ e}g.a.p -1

40



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

JESCHCIEE W SN S E IR W NI P T WP KR W RCHT I P XS A U

Oy LSt Lgle enly 2 AU 8L Ny Jamly s pally 308087 00 il 3L o
il ity dele 2IS a W) o) sl o KL 3 p S jad ve LS S oY)
sylod oL B (8 Legr 19 ol g bl 2l 8L SU S e Liasl asy Layés
W 2ol )l L 0187y 2le B8 anen OF o)l Jo £ 100 2oL ) ol ke
O bty A 539 oot [ 20l )l SIS BS7eY ale B398 anen O 5L e 4
LSV la WY =Y (s e g b dys Galed Vb a0le 4598 alolin ao s
shey Joolilh eyl wladll g0 o i35y 0nd e U 2 A iy Aty sl g

'Cw)y‘ Le sl dr ) Aol 5y A A s

alS a4 (pdl) )W) o £330 3 el el el e 5 50de T30l 25 41 ey
o @ Ll (L99) ey Bl iy Lol sl of Laiel old) S LS sl S5
2 i Spis i U o Sz 1LY s 0555 of Lase ey lly il et

el
S o il Y Aty sl )l Sl olsl (8 Bgdly agll olal e 19l A
é}\ wa Aoy AN Lede e JJ BN CL; C\.’:.u NN ) (e M u.gl
"ol e g HSTL A el e s Sl sl (B ole) o SE (o)la) abe 3y

b Il ey 8y LS o Sgds 095 S 6t Lol 3 ol sl e DLV 5,3
(929394 402019,

: :Ujfd\ &\yi -2

41



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll

Foned A & M -

D e B9 0d1—1

1ol Lo dlaoly Jolie iosas o pae Jade 85 0 oslall cll) U1 Jsosl) o2
A e e il I Jgosl) sl plassal =

S sl e 3 e gl b s ) pled) elsl —o

o Sl A st g2y S Laie Sows 8oy opely ) il of o —

e w29 W) Jgosl SIS s L gl ISL) 5T sl of (ol iS50 ¢ (o Sl

) Jsosl Laih Ll asll e oz ¥ g M QLS 2 Ll s (6355 ) by, O

e Ojg ol 81531 5T Jeall wlaa ¥ by by g M1 e osllall ST sl

il dg et =2

Jeadd) 35 otz Jolill S vkl ol e 25> Sl of SIS I Jgo O
ccidoell S 05 gl e i) By (3 LS o, L ) S5l 25 095 o0 Jaks  Liaal|

(112 58020150 33 i J06.3) L Eaiznddl SISy G I OlS)> oy SUUST
D g0l doal =3

ek (3 olasly i (3 Wsguy i o oy L A elol 3USG By M Lags —1
iy LIS oI U o 3 LY e BB e Bl Sl fews =2

s pully 35308762 Y1 a5 SUS) 2my Bg M) Dl F L =3

LSV AUy LTS Sl e (3 5y b asls —4

42



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

el 2lazsY) an (35 alasany SH @l a3l Jo L 1) -5
ot Al e agdl 3wl aslus —6

(SIS anll forll ¢hof e Joldl 6y e @0 lyf Jons =7

Asbidly widld a8 Gt Sland) J2ay oM GleST Je wg M) aels —8
(53 i 2017 ol Joor Bsbe.3) Balsdl) Slasiall 5 edl 55lox 0 ud =9
D &gl LB —4

P b b g By el Sl Bus Sla

S BT (3 e k) Jolie ) Las gl sl a1 dsladl Bgdt —1-4

o) Al ol a3 aSlel) Lolll ol Las &) ull sy @ Aol &g edt =24

Az

Ozl 055 oF e a9 & fadl ) b U cad) 2 1 Al g dt —3-4
Sl ad) s e 2Ll

A eda 055 OF e S s UST Ladll i Lzy ) o) g 1 Akt B g jed) —4—4

EIPS P S S LS PiE
g ol ¢ A LT Ladll o) ey Ul Gl n ¢ (RSNl &) Bgpalt 54

3&.5:— ;\bi ;UT 3\5}\ L} J_,a_&\ 4_35\ J-*‘-.’. L?".LS\ ‘5.)_3.\ #ﬁ : (3.,:\.‘4.0\) ZSJ."C&)J\ :Ujjaj‘ —6—4
) (2203:&.942023“;‘&!\ K Lge.d) (Sl ds o

D gyl ailes =5

43



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

OF a8 aSully i) Bg M Sotun (o Loy Blis 05 0F 39,0 ) &l alo>de 2 =1

Al By M ed 592l sm Y A Byl Ssten d

Lol Islael (g Gl OF b a5l 29l (gtnn 1) Lals Ll 21 B9 41 (S5tme jim =2
W 05 5 (] lis ey M 0 Lzl STy Unyolisg g 4 aas olE) (3 ais o Lgomgos
Sgme O G ol Ll lly &l S50 gy ciaall 30 (Snn 3y s 941 e Ll

Bl Syt 315 LS Lol (3 AT daee slag UL ada (3 cASmally 2l &g )

Joadk Byl s n ol o SLasST g ally o8 Y e Joads dge O o3, -3
yedl ks o dgmad) 59l 505 Y LW J2m s S Juadd 135 10 OF (gms
ST ol Sty e JS e ag, ) Geos el 555 59,00 (am Wag Ol padll il 55yl

s ) g G ol By b i Jo S

ploiny B Al SIS 5 4 dLas Al By ¢ fedol) 223 (SR Al 0 0 Sl —4
oy 2ol ) 2l sV Gl 3 bl 15Y1 0T 1 ¢ hadall 25 UG e S I
it i) fadll S e ST o0 % 95-85 ) Las 0F S et g M) e ale iy
pde e a ) BIST W 05 of (S g a3 ab il sl of Jlae¥l 3 3N gy

ol Lol Byslast 33050 faadld LS

et o oL gl delans (g ) SUSU sud Ll do il e Ladll (SR =5
55 oy iy s LS eyl sl Jyo il Londlly 1 olel) S
LT alblall ozl o)) Sl LSy cdalad) dewle Y o laall acnSAl of ablal) eodiiiasl)
gl e T i) L il 25l (st a5 Bl V) Ol L

. (246 24710 2012,

44



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

D digpdl e 85l Jalgall —6

) o) Asgy LS clal 0l e 5l ade 3 55 Oow gsall o)) jLas) O

AU ) ady L g depudly 388 ES Ay ) WhAdl G Bgmo xe LY
DSk e g et Sl

Ladll Lol e adyaxll Lolll e a0 Lol a5y, Calid 31 Jerded) oSy dand —
Lghate S5 o Sy

3 3 L e oL S el (3 il gl IS g M e B : g e Bl —

el ) e m L)

S5 s Lgie ST LY Bg 0 06Ty 1 i) —

coMianl) dblas Gols OIMEA jand) a5 wo W9 M &5 1 o) —
el Byl B3 sy LdSTE 5 1 5135 311 Byl el ey —

Aolo 2-10y 2oLl o ade 055 L Liably 1 &g ped) old C39 —

uj}\mwﬁw\mg@wuuvwﬁgﬁs\:w.é.;i\.u..!\—

(111 82802015 i e J2b.3) . Lolial)
P Bgpedl Aty gl yles =7

Ch\.&;'r;:.w\ O‘<‘c“j ALy S)j_..,ag FEIBNY Jj_b o3l & cj_>'-\ L L’;}.A..\_wj L ul“\-:-u C)L>=>.-J.A -

ASCaa M JlaT ol aaas JUGE

45



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

L5 AL hane V) Sy ¢ eal) plibsiial Bgpe ) —
BLL b a3V bl e LU ae Biftegpl )l plissaal —

Lazs gl 2L ) J&Jﬂ?u;g_u_L;;uujij\J\JﬁsJy,;ywwM%ﬂﬁ#ﬁ_

dledly Sled S @l Je Ll

375 Ity loall 376 (3 el sllasl Sy Lo gl Sle SO 0, a1 e ()l
LW )l 3-2 slas) S apldl 3y L Bdlazes ciadane -p)ladll adis 055G OF gy sl
g - il BB )L 32 ellasl v 1l 8y ) )L =32 GUS e L
10=5 coa oo loW o) 5 2310 ) cllast Sy ebstjiadl] 2, 570 0SS N1 ol
s g s plabi) 09 e OF (gt B9l polad oty LV 350 IS (ol (3t
b 5l Of g LS Olad) dng e g M OF 8 ez V) (3 cwdly cigllall aoydl (U D)
DBy el A G b -8
DA DM Bl plasnal IV e mp M des Se
fk b iy Alad) Ay k)t —1-8

Ll ag bl d

Al Vi ) —2-8

oo et llg (N izl eaall ol jailas fois AN T 4S5 ddy k) —3-8
.(1985)kabat <\ |8

46



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

DY oW apo dl jatlatdly a0l 55 olele g anldl Gl e iy b Jpad ey
pldsnal doe anll) agy bl alisal die Anl) A L) aldscral kel V) g sl a1 Lol
G gl ol el ddy b pseri) GUAS L oM o8 e Lis bl ady b
Joaiey (Sl il Jeaie e Lalisan] pathy oo Lehnlal nal a5
(Bl sdn o plisinl LG I Sl dalall SLuhll) 06 L asle ddaay 23 )l sds plasezu
phsat 0L Sluhdll sds ooyl 135 (1981 Lss (1980) g ey (1980 ) sl
Oy U 2t OF I jlad a3y Aol g g5 oDl [atlad by suos OF S Bl olda
DGkl eda oy SN ey

: Dladl) Ay ) Y

dliae S jaflaxy g3 o 5550 DDt o Joliall g e il e sl 3 ez & oy

et ia¥) gaid U BLOYL dleldl b aall g0 1as e dwlol 3j50m iy bl odn oz
= AL Gy e Jgadt S anlll agy bl alisca) ey ailall odlad 3 sl
(Sl mdl ady b paseinsy 10 (12-6) o o) el Lla-Y I e by (35
ol Bl blasy =Y bl Ll JU) Al (39 ol Jly sl ) (3 ol M glol dis

o SUWR (I PSR
JJM‘ s E d)}j\ r\.l}d.w\ be- o E\Jj}\ o u.iﬁub w&ii M Z\.Eiju\ oda (Wj
CI.LE.S\ J‘“Q'U Lj}‘ M g)d‘:j )u\j ual..e.U\ L@.:.e (AM} 44_,“..5\ 'cu)j ;j_:gj\j ggj_iaj\ bj_uJ\j
Q)'j_}\ ))bdi Ledis L;J_;sz\ J)_A:J\j Jdesesll J_.,a_u 3..3)} gl P ‘}b J.:Q\ Qgm0 UJS‘}

o S5 e fadll il e izl U ey OF S ) (Jlam Wy elsY1 e 5,03l aie e

47



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

4535 g Bal Bl pdsviy i 81 Ujg 0S5 OF ot VU o (39 (ALAN) dkes

D &S, Ayl WG

oS b Y L A bl ey o Ll daglie o Se ol ST sl JS
el anglin oSo (98 ol 1SR oMl gls UM e sV 85lely (Sonadll 3guol) gl bl

(39t 2014, (ol Slo .3y AN iy by

(Wells and Dilion Sit and : sl slodl ag o0 s plendt 5 Lz =9
Reach Test,)

DY 2 —1-9

skl sl wig e dLSU G S (3 dsdly el Wy e (sohe
)y ) (6 grame =29

coldly il = Tl Sl 6

Db s —3-9

efohnson ogussm o> LS 0.98 4o L= ol Lules Mathews il o
bVl gadas Bale) b e 3y < 0.92 4l Lt ol bl

A2l Bl 3 AL sl 0 Besast b e e G LS

48



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

Sl gl e e K2 Slys < 0.98 gl LUyl Jalas e Og i o
i 20010V gty ) i daresg SIS o don. D) L pds ) (,_<.4 ol
( 291.292

: Lyt 1gsN —4-9

2 e sl e 85 e 830e 201 e L el S
(87 o3y S oyl Sga g B lanns plisiznl K4

(88) o3y JSb b1 il Oshog ks e plasanl (S

s stsY) Caoy —5-9

PN eadle AU e aily elall alizal e Vsb gl el psi
52 e dnl ) Jgogl) sl gdd) & Lemalinal e LT el JU) e i) Jolk
Lyl Oleglas —6—

Ll Y 3 LS

Dyl dylst =79

L e (3 LS

: Oyl Cles —8-9

49



Ao odlg (A9 pdlcihianl) 85dll) Aol Clial) tJo¥) Jeadll
Z\g,d\

Z Jeds cambol SBILL el o)l Lay QTGM U Gl i) Bl e DL Wl
10 2001 815y pildl jai Aoz g (SIS o deames.d) LAlite Vgl DL (\3)%}\ U.W:-T
( 292

s oS o Lt 2

8 lans plusiiwl Jghall wglond) aiog oo alB pdadl 5 et ey 1(03) 03, K21

&)MJ\ O g

s o slaSU g ikt 2 ,Lza]



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll

g e plsmly Lyl gl ag s s pondl (5 Sl g (04) o IS
Q}L{.}j

( 293 aa.o;.mZOOLa\}a) oMl el dezsg (S9N pn dasna D)

: l},ﬁ.’.‘\ Z\J."-jd\
Daw 17 e J81 43 iy —1

tpong Lo 29 OLsY) Bl (3 tals dl e Lo saall Lol Wb e 17 (0 T a8 (o W0 13
okesST 3 £ L B old lpadl 0985 M sds (3 OF o (ALY B g i) cLde
als Ay W Spall alll) |87 meas Ledy dial Ll end

3l 3l M OV pl Al 2l 1 sds ULl sy coppllan i (3 sad) izl Leb Lol
b at e ot Lo IS70T agy gl lly il Sl e (ST et g Higno Led
s 3 iy e ) g 3l sds ks (U epo g ug OF 093 A Jlidly sl
Jal ol bl iy ol s (3 0V ¢ "IVl bl s " ey el e (i) Ll

U SOV DUCSP] | S U] P DN VRIS A N UWR O # =

DA ol iy —2

51



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

M &) pn oy LA a glly CIBYI A ay ciiale 38Dy 38 (e sl b 1A
(32l RIS fag 5 sy oLkl ga Ll ally ¢ (o)) JlasSTy ) e iy
eikly Gl a2l £l blas 5 Adolescer I adll e izt 1 -Sav)
SNy Aaally

28U fady God & Al M s 531 Laligs sl b il gl 3180 581 iy Lyl
b s g ain 21T sl e Lo g ol o) e ik gall 1y ead) JLesT

Thee b iU ey E5hIU Ty gl Al on alall Laliag 2l Wy cdd )l 1) g5l e it

(7071 7802023 ¢ gugs ooy l) Lenld 3 dolans) 5allbg L 3 giae Bg Gorglgn

DA ol Ao ailas =3

by ¢ dslax=Vlg deeddly gl dl AUl o 580 (3 3y Oyl U o & Laal M dl>
iasd eSS e LT allall 10y ¢ dslarsly Lllaiily ddisg Gpamr alas 5iny el ¢

Gy D) 1 ST0 AUl sds e b e 3 28l 3L o (o) i ST s ey 3Ll

: dygke ailes —1-3

fpandl OlRIL J e Gall dn ph o) Byl Slpadl e desest daal M S0 3 L0
s o wa}'ﬂ" - a2l g J,c“&éj\ L 2l

Dl Sl —2-3
dyyemidly i) Slpadl o degag dale Az galll G dorglsind)) dypaall Vel Boud

52



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

i) il 2" = g ol e — iy Ll L s e 38 & L Lag
AT ¢ i) §gaSl g cpiadl) o My i) o Mg el ) dnd 5L
o ekl il JLaV) e 30 el 09SG ol ¢ £l 35 e o S0ty Lehnls (3 B
Bl o (3 Bl Sl e 2l sl gl ablas Ll 2l sl i) a1

(1819 47ir 2019 S dazs g5.5)." UL

: dldis il —3-3

Sl e by bl Sllaa) 3£ Ly dymd) ol (amrly Ol ) doe Basl s

Slosll A e Lz gl M e oL lly ikl TN O s sy lal) usadld o)
G 0SS bl Oy 3,21 (gpadl el 5 o) bl e i ol ¢ alaidl Ll 64 szl
bl cvlsu (S Yy Je Sllaal) o Ao gast Ladsiions 4y Lo s S bl s ol O5ls5
PAERY " kel i AL e Gy el i) LI O " aslell (adle) (oY)
etV galall oy 6 Jalal Ll 0y Zg dygime ST 5 Lillasly slize ST gal,oll Jill
asbnlly dloadlly S dusime Blow 3 ol 5 S (3 ilgsh Ul Lty Jad Ll
3 aaall il e ooy " alial) ae ) oa amal b OU Jadll Sy LA ey Al
e a8y STl caaally oaddl ables Lusly (i ally dnliall @l gdy Sy 1Y)

Aylly (Nl Jooedly oy Baglly Olasa Nl Loty Jd

s ailes —4-3

syl o @l M ol g Sl ey ) gsdly QLY LAl daal) Al e ey
oo QS alazaYl o anldll ale ) agY Lgr =2 2050y - Slex Vs (ondilly ((Sgias)
pder SVl &) o )3 bty 5 flo rm 381 O amy ¢ masbly yllly 3,031

e (gt ol slanall sl jaala) of dyguiaally Ase bl il s Llgm SULLLY) odsy L asjlue

53



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

ol (@Whltwly 2ot lpte jelaiy (il spaiadl Lewludly (LY " OVLs Y sl

(&l

) Legie oy G313 el V) lally @lsill Dbl o e 38T Gl W 0

LalSy L) allay ) V) 8 25Wly . ol Lty ST s 1 LpV0 ) ol aaid)
e bzl ey Lantns iS5 OLSy ¢ ade ekl ol dal (ol e 858 80b) e lS
iy G5 r G & 2 e Lagy (a1 l3 oy Sty @l s ol il Gl
S V) 51355 31 (o) 1S e Ul bz Jie 55y 585 59,05 1S5 Abde B
D deozms og.3) Sdgin o Logh e 065G Ladis o Og 2 W) o ind Loz o )l alid oL

(19202122 102019,

D b 2l =33

Lo O " i) 2 jlolly Gl Vg bl (o 00 Galll 0580 ikl § oLl a6 s
e Lenle fols piined ) alolall aadgll n ol sl (3 Jilly Gial b sk (3 Jakiany

! delally Bkl o Oslald 3 Oghd (5B LS ety Lekiy Lo

D dsler! Lailasr —6-3

o gl a5 Y o deben Y1 bl plusly S o2 gl STl e Al bl s
T SUe (3 oy b 2l 3 Alaglly Blall S f ¢ 5V dayy g 3 Y1 D

e g gl B oty L) 3 odt pagy ¢ peistl (3 geadiy ¢ Wl e

54



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

abe 5 ST 06 celonm Y1 BLA e e 3 OWST aibosi 3oLl 4 bt sl 35l (3
sl A Gl OF 3 s ) s (3 dg L 1Sy ¢ sladayy Oladasd Lagled 0%ty 0LSanY s 650

AP daadly (sl L;BM;Y\ Ll g dzadd

U deb amzS” 30 alilly OBl 5ol o Ay 3810 OF piis L IS o0 A4 als

O slgu 3l s (3 Lage )9 3ol M) iy (sl pliall Cnlyy ey o lpid (0 &
AU @ el s Loy adlsib (3 oy o O S0l i of 2y sl o el el
Leelosl LGy ai b (3 5pt) o s Al SLEN 3 o> ol UM 351 gLl oo

(2223 inin 2019 i daes .3)
izl yge ailar —7-3

Gl ) 3 Ol Lt e a5 S ) (3 (Sl iy U s e
Osa)l Slblam| 06 polaall S Aoz Loy &1 131 Bjlsia p Jalga) Bt 1y o) 31 LT
095 Sy ¢ oodaal) ISCA Blazl won Jeonas ©3anll OF ST oSTUN e 2ol Jlgh) (3 s
oo et Jeares add SBULYI OF LST¢ el 319 2l gl )sSTU1 52 Miag eomdl (3 855
Bl o B8 iyt I U sl jeels Ty 2l 1 ads g (Lal 1LY ik
L P e rledy sl
D ddby jailesr —8-3
ol 2l Jodl o G0 adsd) el OF 1ol W 1) Ul e 530 U Vs
o) 3ol Sleal) il sl Ojledl pusy OAds L Jod) 1 ldle p ey ¢ oralsbsl
Lty ¢ God (gl eddll ol (I godain  Olsss Lol glly il andl 3 285 (6
gamava (.- oac gl cllis Lo, i g " sl ol RS e

sbw YL TJ..@ Aoz 3135b sy Aab ol ol e & (..LE:J\; Idag (Al jslesy O3l U &)

55



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

Cj\)ﬁ Jall ?dzwj:l\ 8,44l of E J.«*U dwling syl dnog 4 J:.C,&.U\ )9.—\.4-\ ot ul.:«
e 220-200 s

) ot 1o b i gald) 2oV 3SE eniy e 3000-1800 (o 95 290 )80 Loy
islonl) 3 iy i il e B Y AT Lglany Lo sy cliasVly il sl 00

(86 5in 2023 (suge ony.l) . 3o gt of Leall (LT gal ol B

: 3\.387 Al -9-3

by e (Shex e IS 580 Al el Al 3 (SR sad) JB el Y1 )l

) (s el LSVl Bl @ IV e W b By 3 gl S OF s
OF s ams gl &l ¥ 31 ¢ Bl el fot S Ol oV s Ofy ¢ploncni Vg 3wl
SAH LY " s el dlee OF (o B (63 e Lalmily Wbl ST et 1S s
Ny LBYL joan Y adall alope 3 S sl OF 1 cplal il 0TV ol b1 3,3,
3l ety M3 e WS e b ¢ galal) A5 a1 mlleas dl L sds e i OF

ety sy ASA Sl e il ol O Al U sl 8

iU e Cnrapglly il e sl 51N U el (spnadd (3 L) s Sl odis OF LS

L 3 Seredl lwd (55 Eo c%;\;waijdefwg@&&)cgﬁT
: 32l dlu¥ Ol —4

e i I Jsogl) el ey g) CaBelt oF g lall s B U O Bsss JLST jm

JUL Jemmr 8 ity JSU) (3 alzed) 2 oS ST e ) gl LU L

el Ol 2l gy WS dslis) Ol g (U

56



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

Sl el g alay J3b cial M Ol 3 0l ol e Sud ) Slrd) CoLa
150 s Y Llaly ¢ aaall) Al (3 Bl Goeily By dt 330l O ¢ i)l Ol e iy 3
Sl el Sy ddad) e 558 By U Al U sl 3 Lead sy Jadly b O s
PR SMURN I TN
Do) i —1-4

i ¢ Jelad) VG peeddl ) i il asa)) f andl oY) U s eias
Bl AW ¢ o b s claadly am i) U as Ul ¢ dY1y bl Cod U as U L olald)

VR I U Uy P [ PR E N PO U PN [ VAN
PO B ) drdl —2-4

Bs Wl jemidl ) i) slas W ddly S ) as ) (BB asla U as ) s

i W) s () s U sl ) as U e Y e g Clae) ) as U calalal

) ) as Uy palll od L) AU el VI B elall (3l BUy e Sl )
(100.10137402023 ¢ sugs Josy.

D Jaadlly Codt ) dxrldt =34

oVl ) il B oY) as W o el il Joilly bl 1) as ) o an

Lolelesd

D) gLaY ) il —-4-4

57



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

Lo 18 gy 31 gl Al (3 W o) ol o0 Linaz (3 3 Lo 3le B! 2 UL
Gt Ay Liadl 0555 U3 8ol My aSllay o) blias ) asgd O 8K dwid) $5LE) (5574
o) @3l gid T e i DLE S e B sl aases
LS il godl il —5-4

AW ¢ Ly U Jeaod) B Solidly S 3ol sy 1Sl ) W) e

¢ ool ) 1 as U ¢ Jaall 5o b e I Ls) ) Es U dlesineg Siuds Sl ]

e Al sl U as g ¢ oohadll by leglall oluasT ) as L
D sbaxi¥lg O g JI Al —6—4

A bl ) Ly SIS 5id el adaneg OF g8 AU gad 01" ) o bl Joi
s 3 sl oiccm@\ e R P BT IR RPN VR LR IR JW,J\@EWQQ

VelaVU eV 03 sang anglalally oy

Jls s 3o s e i o) AaVB caiblally 535l 1) AU alag e 2 U sda OF LS

Aol S d OF all b ag & W) oleledt I Jand pasall aesl Vs

] ébpd QLQ&A\WQJJL»¢MMAJ§LA§CM\L§#ML@B- Lol Jlesl

(10241013’;&042023( S ‘:s'\cﬁ)i) celeiYL dn 9 L‘ﬁjjb o iy Lo 1da LC) @a\ijj\
L ol —7-4

Lo 342 adad 3l M alley blas 2ol ) 0655 108y L JW ) ol g aleally sl s

Gl e Tls gl olpad) Calaz OF LS gl M S LIS BLadl s sa YT sy L)Vl

58



U podly (D9 pedlcihaaall 851y Lodd) Slieal! tJo¥) Jeadll
a.g,jaas\

iz i Ay el p SL s () el ) Gy 3 Sl Jam pig s

(10237402023 ¢ gugs sy l) Ll Lab S &) ol U
;o)

3 ghagd Sl plddll A5l (3 Roby DL o (8 Legr 1> ol g g adaall 30301 0
Lloas adsls Lo sy cadl Jsmoll sln (sstmn ol 3829 2l w3l etid o8 Sty dols
S Al Al M mg Lalys £eoge (3 Ll Begdl B854 1ASH Bg b1 g Aliaall 858l LS s &
Bl o Ao jitad Zaal M Al s (Gl o Lapdy atladl oo o i 17 e T a
S B 5 e o 8 S e B ISy sy esliend s LSl 3l
c 2N A

59












91360 b e\anéyﬁ\ Aoy ¢ Ayl &“;.J‘ ;@L&J\ Jradl!

I‘sg)u\.‘.‘.“ G“Uﬂj‘
D sl el agede —1

gl A2l ol L ) o U sSe Lgd Lisln ale IS8y Bupgge ot 3y oJail) oyt 5o
et Bolin oyl g g gt B lally C Ll sl sy L) gl alasl) sl
(145 onis 2016 oy 0ol y) dares) . s ol S

ALl ol e Bt Bl o o Sy U s e 0S5 ) il g’ IS g
147 o 2014 (Sgtiunsed) mis Chongy ety " LY i s

98 b (il Ladosd) 058G wigyg 2l jobie asl ga” il () gl ol calll 3les) die LS
2005 el s pll ses) LU i s sl Corlsl o B 12 B9 (3 Rl sl
(276 ixiv

ke 0555 gy 2y agl) Lol ol o' n el 05 (ol ) (I dome Byl) vy
e DL amgl piosaz g g M GIAT 332 o Gl 0SS ALH o (39 okl BB b Ladosi)

30 inio 2014 (pal ) Jo daes Gylb) 3542 BT i) sl Bime Bres D
WIREIF P donl —2

b L (o5 g8 ) Lanog (& olidll DUt e ) el U ey
gy Lalad | CLA. & aelus —

Y Ul Jseosl) (3 asls —

) (3 adlpdally S Y das —

) @8y (3 ey —

(36 iiv 2016 B350 g8 o) L3l oV ez e aslus —

60



91360 b eu.gjﬂ\ Aoy ¢ Ayl @\,Jx ;L;'L*J\ Jradl!

st gl ) oz Al £5ball -3

Jtsally Lo silly Gl b gyl Sle A 305 655 o gl el —

ol gy B30 e gy iSS —

(S o lal ol olor] o 2235 180-90 (o b gyl 3ol 5 8Ll —

L) slaeYl el Bl s —

(2 Sleml) e 585 s Y e Luall 314l (3 adaladtly gl Syl g O —

AL ) & A ol il i

(o b & e BLad) a8y, e asTH —

~24 Sloniall 2016 (- o s o dows) il e Bl Ja) oyl del 0 89,0 —
25

sl ol s el —4

I Y1 e ) malpd) S ey

) il Zee dlly Balal)l LY - gmg —

() bl el 0SSy gyl Sl sy e asTl) —
U Sy Sy i slazely dools IS ) Jod! o —

G=it peas Grby (Ll o)l el wlsde dds o gl UL oy o —

REIRVSY]
-Lﬁ:’-j-u“ G»Uﬂj\ dﬂ'?'wj J.:.R.J ("3 g.))..ﬂ.\ C,e r_fjwj V—@-"B‘U‘j MW\ f'\j"-“j oo
eyl Aol Slalendly lesY ddy b —

A o @l Vsl g gl S Ldd —

61



91360 b euﬁéjﬂ\ Aoy ¢ Ayl @\J.Jx ;L;'L*J\ Jradl!

FIRRW ;s"'\ﬁ'“u Slogmilly luldly ol Lo Y aldsal Lﬁ.u.i_ﬂ\ C’L’J‘U Jols a5 ol o) —

pdally daadlly deidly dlbdls 4,6l
U Gk 2,5 08 gl alall Nl el 1 slg) —
U ) 8 atege Jod wlaghang aipoty dnale o)) Byl —

ity ol deles oIV e gty ot LN 3 0jang 4Ny oyl (e dlall 4301 —

(2! ) ks e3le =5
o Wl OF el s Bams WS e % g E53bng el Hligh (S8 Aol o) (o
PG Jaedy LYl
352l OV g alaziVlg daslad) ol olaty olis) —
s Agor 58 3l pealipd skai —
skt i Sl L) BIS” e 5ol e gl —
ey 8l Aol o LS sl JLasY) -
4 Sl e Sty Sy (afliasty Slorlim B Bms o el ol ez —

D ety cﬁbf” 355§-J\ ol ‘,.a\ -6

Adldlly Glal) ) r Bogest o el slezel —
s LSy Sla) s —

Ao M) 2ol Ll o mdlipdl Slsjhe xo OF £ —

) s wlaing e (S (ol 53a) OV (389 (BLST B comm) Jodd DU sSa i —
et GVl Bl il plisnly SIS g i) dus B b —

62



91360 b e\anéyﬁ\ Aoy ¢ Ayl &“;.J‘ ;@L&J\ Jradl!

D sl el ) Slis) Slaghe —7

DA legall e

U ke s I gosbally et =17
st (3 bl g (61 pglally ple Sty Aozl dodall Eosllly ) e g oty 55 O 4

B SH Jdly ) Ll 3 ey S il ey L) ity 1Js”

ot el ) s ydllg dalall Blaalt —2-7
o ) ) 2 8SU Ayl gl gty s r2s ol e Jemm el bl s 0
A Ul sy & Bkl A iond Al 2y ) B lally Lol el SV
) el Y1 o =37
oo B LY ads el iy g lllly Slyedl Wi (4 bedly el 0S5 S
18 Alaeslly i) Lede 55 & ) Bl Ll IS
D el el B Sblad) (g edas —4-T7
P pr 5 g Bl Loy V) 3B Ll gl gty ol las 4
o o Slorysg S s —
o e (1Sa5 -
o o Sl (S ades (a5 —
) gl g gy Lkt o ) alipdl s o i
o) ol ) el ol S glasdl =57
e Slglad) a5 e ol ey ) alid) Cltal 532 U] gl

Agibialy g Bl (5529 Osaan raogiy e ol s O -

63



91360 b euné}éj\ Aoy ¢ Ayl @\}J\ ;gw\ Jradl!

oy Oy olsglins dgdy AL —

gyl ol e st 3l AN~

e e o) malipdl lshag el 13 Jom oS sy o —
(153-150 loiadl) 2016 G5l el o) W i slas YL plezall —
D s by Jadasd daze gk —8

Gyby 1 b LS L Sl oy i) Jadasid) sl ad 15 (@l gl o dores Gyl i
29 imie 2014 (oplp) o does

64



91360 b e\anéyﬁ\ Aoy ¢ Ayl @L,J\ ;L}JL&J\ Jradl!

Aoy Aol apg b3 Al Juld ads fubou s ol
< é,h.zj
Aliod! gpeld) Al ag < L) 8 glasdd)

A 3 o

Coily s —
g{,@.\s\ allad)
Ay dkonl]
Sloghrodi—
P o !

J.?L.ojj\ e\.b’c:..u\

23—}
) -

|

o
S~~ -

o S
y | F
w6

>y bF

b

#e5) <] prFS
b,
Fio| ing ~ ey

FO \pri™ |prmarey
(ol
o405 |

IPARD 1P

ddkoea)) L)

I o sl w298 Syl Sl dag) J1 8 ghasl!
EHoedly UL (S gomad

T sk Josy dlasid) slgat dmg ) B Sgnal Bglhs | — 8 glasd]!

) el ) Bl Oilghs mpp— 05 — 03, K2

65




91360 b e\anéyﬁ\ Aoy ¢ Ayl @“;.J‘ ;@L&J\ Jradl!

D e el g —9

M) el S 3 Dot pag clgblal Canially 35l Ll e Gl ) i) s U ooy
A oy s o oS ol s o el o ol oo o i) St 8 Sl
a2 aiid ey ClaaY
s ddd) AU wsi —
(s i e Aaozd) Bl B oliay Aol LoV Y e 25 02
yylgall &l o9 —
o el (3 el Byl ol Aol eI D e
) &) ol —
N Bl o Bpll Sl ol S e
L &d mall &Ll s —

adalost Aol gl dall (il 2ol el il \gioian gl 2ot el el b e st o
.Lsf'-f 41,,,4\3
D isler ) AUl gl —

Tk 2016351 o ooyl dooes) Asloa VI Sliall Jam ) Sl o pldsand D e 0
(154 153
ot el pglas ~10

s e Jom OF ol e 2 o (0o sl bl 5dE a5 gl sle] a3l )
i S50 Beaal) o1 1559 i) sl 8IS i 4 ok G WA o) D e 42y ey
L9 o bl s Ll e w5 O (g gl el e s liay
) sk b ae ) OGS B e —
U e el e ailasty ol 331 ) —

U dis 3 Oglall Sl el 3 st —

66



91360 b e\anéyﬁ\ Aoy ¢ Ayl @“;.J‘ ;@L&J\ Jradl!

U g alally i) e (ST iy delez VI Oy bl g3 s —
U Gl 53 i als Y Ll sa s -
M 3y el dlanif dded CIA Gl LY 8 ) —
ol At e p Al IS8 i) el e Dy ST i) T LY ) sl —
S| E 58y e Jas me ouslal Ollall el (3 B plad aBL lladl e Blex ST 3G —
279-278 Sisiall 2005 il ks ol ks, sk
W

G s DMLy Bl g g Ui o Jalastlly Ol b e gdall o gy el
Ll Jgogl oy ¢ RS ¢ ipladl ¢ i) ¢ el ¢l ¢ B o) o 0 D) Sl gias
Aol ool gy iyl Sadlly Andldly Sls) 3 Lol |o-leg i Ss ] B sl s s
PN S o 2k o) D AR B 2ok Ogeimeg (592 WIS 5 el 2
B Sy e il Lol e LVl o AW a2 sl s e il Sl J3
3y Biny £ 5l I Gyl aad) sec asdey 2ol )l Ll dnlog bl SLSYly S

P sl Do il sk ol S (S 858l ey Sl i)

67



91360 b eu.gjﬂ\ Aoy ¢ Ayl @\JJ\ ;L;'L*J\ Jradl!

91gh b ald odl
tglagd Ol e\..gj.aﬂ @)U
O Sl oy e ait) o 1in enliy cplind) JU# pn el U8 13 5 gls 55 b pliddl 2l

Ig 0L Sl dyg0 Jia3 (06) : o3, ISCa

B 32l (@igt 339) bl 5 pldsdll IV OV o oW el calll s 5 e S
0L B sl OF ) ¢ LA o 80 sl ) ads s SO oS 1 3w D00 (o 8T ) 595 10T
SIS a1 (i) 2lilly 2 Ogedl) sl Ay o Jie VI Ms 2l o clgaing 2]
o6 g [y IAT lf il g Aol s Sk Bulyg aivg wlad 0350 clonfl LlS™8 Jymdl e
A aslels cdig <3 s 3 pladl b E oS g gl e S5 1945 2 et Sl
(2 O 329 romiel) U R b e ) Sl e o Erd Bl Sl e
(51388 D) g S Boed o5 (B8
J&: ezl Ao @3] ¢ Jadlly 332 L sy S Lgmlls 0 2D ails ot ¢ Lronsd i g0 S
35w Wy gl e dtall slediiad (U] (631 L8 iy Jall (3 Aol 2o V1 ) (3 oy -4
B olas] @ oyolasy ol s Bmtd Vi ¢ glagh b plidodll Jall il (3 Qg 1917 ) Cplinid)

s Ojall 8l asd) g AV sl SN asy 3 1973 2 3 ol 58 b alidsdll 2o

68


https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D9%8A%D8%A9

91360 b e\anéyﬁ\ Aoy ¢ Ayl &“;.J‘ ;@L&J\ Jradl!

AW T S e al ) ol ol ol bl S Sty cidpall 3ol Bl (sgrs o
(https://favvdz.org/AR /page/45)
gl b aludodl) iy —1

—1912) 89 g 36N Gl a0 1938 a el alind Q8 3 oy s plidsdl)
oo ol Ay i @‘w O 4T 3 Jlrg Jloo Loy plizdll I (55 a3 (1960
U o gl adodl ohleaaVls 0ol o gl e S0l @1 i Vs Olis aa T
izl

Gl Al gn plidss | alndl) Gl gy ) gy Aelmidly Slol) Ay plided)l sang
dpadlly Ay QLAY OWY) ohsie 3 ok pimeity ek (il 195 L)) 48 g
Fla cpded) Cally dpoadt ) o e 25laiYly aiby oy i r 28 S LAl
deals Gtk G QM Ay bl ) e VI g ity Dl T e plidgd dals
L e bl Sad Al (s elea VI pdidl e gl (3 pls 13 plidodl)

:4a) (:\..35}45\ S

s bl QU S aas alind)) Casd) el o 1plid —

o J 3 b e 1964 1 sl 2dST 1) il el sda glagd OLd ddS—
2l gl Lorend g2y enn sl 3wVl 4] lpezy O (ol bl 332 [l o gl Bln Y ai )
Dk bead sy 2leV Lol 3

c il il 8 ane LS olsd —

JB e 1 gd —

L orbdll i ) e shas> [ aab | zle 19l —
(https://favvdz. org/AR /page/47)

69



91360 b eu.gjﬂ\ Aoy ¢ Ayl @\J.Jx ;L;'L*J\ Jradl!

YovINAM

VierVobao

31590 b aledgdll o ylad faey (07) : oy IS

ISy 0l e s 53 ol plidsll oy lad e
Ol —

o2Vl W a1 BV ol aal e glags ol alidsdll ek (st
By il e B 3 e Bl (3 Jstldl @ Ty Bealdl O am Lo W) O8] i By Y)
il Og aauls
Ll doals et Lodls ol Lziliy JUill 033 OF gm e (2,01 05) g 1 a0y
ooy e 3585 And ] st Lgnilsy i) o Bl 09 OF g Lo U O g 2 ey
oLl
sl J) oy aidsy deoldl (sl il e gBA 0 OF g & ciiall g a6 2 an Y
pladl (3 i) e fBl Og o et Ll ol didd) Ofg allal)
:Jg.iJ\—
o S i g plad dlas MU my g @ B op 385l (b 315 o el

AV B e Blisl Uy ol e A Alge b JiE eliay 3315 WL Cp 3315 Jad (STt

70



91360 b e\anéyﬁ\ Aoy ¢ Ayl @“;.J‘ ;@L&J\ Jradl!

e (3 cQ\.’:.U Jledly daad J= géj‘ 351 J§:~ 212 ol cc}\ Jg.& ELRT) el 359 e :3)\..’&5\
ol B G Ll 85y plind alay oty A3 e 3515 oy 351

(https://favvdz.org/AR /page/47)

i)

?L’E'U SJ\g}éj\ 425919 4 C«J\S’- Jf oclg) r\.b;:.wb ub*cj‘ (..g_.,a.su O.gsjsjj\ up\ﬁ;.faif\ (P J.i“wag lzgjb & il
S ad) Y G s e el Ol e Bl e el Sl (Jdl 058 e (3 S
ebag 2ad) pgiam plil (e e

pldgdl) dou

ccdill 33l of 52l adn slasly Bsdlly Bodll adn e B3| o 5,8y w5 of 54 85 (1) a5 sedl L)
e o cibaly wolgn ddble i Bydlly Sod) s OF Wil ade 4wl STy s e ) G
s g lsidays 1950 OF Lol o o pliodl) 1Dl 241

oo pli Wy Bl ey Sl ol D o ad e Bl 3 (plded olt) Gesd) 32
ol ol fanl) 5505 Golgly oot i 31 18 Wayslayg V)

( https://favvdz.org/AR /page/47).55}s 33 oy Pl i

Doyl —

Mol 08 g ST —

gl ek Y sl jhas ga plidsdll —

U ke DL ) U DLl s o S plidsd) —

oo

71



91360 b eu.gjﬂ\ Aoy ¢ Ayl @\JJ\ ;L;'L*J\ Jradl!

el Bgi o E a)y el) 5Ll Ll —
e L e (L Sl -
el LV B0E Ol Yy W ol n S plidgdl) dyle —
U S U V1] & (k) s &
Bkl B ags ia alidedl) e —
Lzl dpud) sl dmio e sl bl =
 https://favvdz.org/AR [page/47). Uk cladl 56 .. alidgd (plidgs —
A B 513 b sl dolyy —2
oo el s s (38, ST L O ol e (3 ghass ol pldsdl) Al coslan)

S (o3 e bl Gl (SE OF dmy 1y Loyt e LA ) LIy (s 315 L)
.‘_“}\.d\ Cydl e
cplindsdll 3 U5 ule 2001 ple A1 (3 25l ) sds o zlgr dazes Sawdl OIS
ooy JUL s ST S Jelod (plidsdll) anl nS Olsie dnnd gl O () (3 L0
sdon Gzt Ladis sl ol B il il ol b S5 Lt 0F ¢ Lt i

| © iy ol S fezs gl sl 2ol

Tler oo Sl Gyge faes (08) : (3, ISl

72


https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%AF%D9%8A%D8%AF%D8%A9

91360 b e\anéyﬁ\ Aoy ¢ Ayl @“;.J‘ ;@L&J\ Jradl!

el plaai¥l @ andy oo b ASTy Ly Aol ) ol i) T PP Jol

el g9l i gelbog ans) ks

Loz 3l S D) 570 3 (s lly (psd Jlo) end) Laallg 2l 2V Sl e
spmg Loge 15 800 Al () bty 3Ld 38T las s e s S0 Ladp ) i) o o
AR i 1S gl xSl ol o )
A Gl Al bl JLasVL 26 Lae

Aol 3508 o il o Jxh O aile] e ol et Lo c(spanll ol JS7a0 IpantSy (173N 1543
A G2l
W L) e et 3 bl ¢ 2001 1,120 (3 el 0geall 2554 dlasl ) o] e

et Bl £ S (b ) S sl e wlblas ol By b (53U OS5y
Iy ool Sl e Al 3wl 3ld 2001 (gl 05 g Uiag 2510 b alg) ety 63U Jgf gy
Foobdd Bb e 1S I i s S Bl B lall 3015 me g B 250 ) o 3L2S]
2 Ol — el (s — 5 (58 — Al ANy ) Aol sl

By lagh s plidedl) L LAV s ¢ 2013 ol 02 sple i U Jgon Ml
plisdll Ml sV Uy 3l SV a3V SN T sgb a5l add Lol ) ol et 3103
st s L glag ol

50 LS g gl I gt ooty ol fon G188 it ) Jgu L g bn e
G Leip I8 (3 gl Al o OF Aionll 87388 ol 3 o (& 82V M) Wglad 3 JUH
i dee (553 o ale ald

o2 O Mo jead Bl (3 o oSE b oL s Jgses e Lo Lile 23 i ol g O 858
o el e Uag sl )l s (35S el Wb ol A OF o (Wss b o U2 e (LgalS

ol 35 S el ) Ot I (W pladSTasl ) sla 3 ) el OF STl oY)

73


https://www.djazairess.com/city/%D9%81%D8%B1%D9%86%D8%B3%D8%A7
https://www.djazairess.com/city/%D9%81%D8%B1%D9%86%D8%B3%D8%A7
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://www.djazairess.com/city/%D9%81%D8%B1%D9%86%D8%B3%D8%A7
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1

91360 b e\anéyﬁ\ Aoy ¢ Ayl &“;.J‘ ;@L&J\ Jradl!

B (ke 1y o Wb ¢ & o U5 0 Mg aSiLeal) il ssell ey V) 2e 3195 L5 LIS"al Ly
(https://favvdz.org/ AR /page/45) .\lls 0g 41 gl ) elog & 3010
el bl iy J ) e b s 32 5 aiA s ST plssdl il oy
RO
% 30000 o 5T o) (636 365 bl wf bl se 25 37 o ST 3 lE comnols
pladly 2023 by (3 pladll g VI AL ol oY1 Hgs ey Llle 11 251 i 58 (g Conall U
3 iy 18 Lt s 400 oo umy (Jlsd) Ao il 5l Ll oy il ety ¢ LS
ttps://favvdz.org/AR jpage/45) . AL 2022 .54
191352 B alided) Slual —3
sl (3 ) 053 el Jo Bkl —
a9 b alidadll a3l e Bt JUdl 095 Dl Sy st —
Addilly Laily 33 e D (g —
LA 5 (535 oty o e il 0550 OV e Sl oy b L pladedl poy 35
Ay
Al s Yly i e gl 2ol i) e oD ks glosh b plidd) psiy )
ol qallls e Y gl sl Vlg Dl S e D ot glags ol plidedll ook 1AdAd)
37l g9 3,40 Alileg sl O3l 3ol pblye Ogmrayg B2 litng Aalote L oy S fom —
i
SUH il bl ol —alaiie (il B (3 A 2SS of e Latls Jglt 0T M) e g —
ooily 85 W/ ke 006 OF 3,30 K8 LWLy~ o
@ obsim o agies Jow oo VI B o el 3ol sl pisnY 1 el o gl sl —
Lo 223 ol sl gl 8Lt gl Btelon of il 3 4l o g8l g ey Alially LAY

23 ST LS 8slaely dm ) e (sgzanl) s L) pidly

74


https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1

91360 b e\anéyﬁ\ Aoy ¢ Ayl @“;.J‘ ;@L&J\ Jradl!

T ) Llsdl o oo sl daldl e by ¢ VN U Liad ga i g W ol e e -
Lo 0L gV 3L aage Uil O clygro S5 OIS oy D =il 3 olstl) g —pdedly
Ll e o OF ot ¢ DLV i (3 c U L gy o Wl Biels oy 0SSl UL i<l
¢ https://favvdz.org/AR /page/47 )=tV <39 (3 V) sdsld

191398 OB alidgdll 3 sl coalall —4

L s ol alided) (3 Ml 2hy

A Bedot ol a L 4 59,3 ) Jsosl lials af —1

plbgdl L) e o for polasy WUl 8 avad B ol -2

Ao Dy el bl plimly ¢tV e gy (3 pesl =3

L A By Gaadly (BILY e alidedll dulaly aclys ol —4

el o Pllly i) e gl Jaib o) ptsaly ¢ g JUE Og deadl pi) =5

( SMVly el Y el o ol o) =6

sy Andlgtey B3lo Sl e =7/

Bl (3 olad o e el By sk -8

eSS By ¢ Joosd) o dlly ld) (SET las =9

el ol ey s Apmily iy (I (Sl bnlor ks Wy 57 - 10
(https://favvdz.org/AR /page/47)

75



91559 O aledgdll Aolyy ¢ Ay cﬁ‘JJ‘ :‘;'L'd\ Jradl!

: :\.»J'riﬂ\ Jj.\z -5
g S plsdyll Loty B iapr St Jpir s+ (03) oy Syl

(/https://discover-halong.com/vovinam-the-vietnamese—martialart )

Vovinam
Rank Structure
Title  Tw Ve Nhap M6n Lam Dai Hoang Dai H6ng Pai  Bach Dai

Rank Novice Practt|oner Practitioner | Instructor | Master | Grandmaster

g
A

P A I AR
< 9
A
A

Belt ,‘(

\}

XXXX

\

76












ENTURIE PN [ P EIE faadl!
ERRWe]

syl g —1

Slpiie e g5 maliy 23l Al sV w8 el egedl o Byl sda (3 ez

Bty ol A germe o ol Min das & U885 g Azl 358 (gomaaS” WLl 2l
"Blid Il 53U UL ol o 17 0 B JLsV1 88 o ety (7) s (0 0555
rtieal) (3 ) pplgns o 3 LY il 58 aas G glsg s LS plid il
10 s iy Lyyls 89 28 o 058G 7 s oyl gilip oiele 3b & (pagnd)

M s 200 1da g,'of f’éjggv\_xa )LZ}L{V..@.;J& Q\)LJ}Y\ UM_QJ M d)_b Ry JL.*;J CL:JE

i B O Uy sl dega Ay ¥ e s gormodl L3l Ay ) Sloead!

gedad) BLISG g il )l C2lual ro Sl b grg (oadl ) day S degest)

:Lo\)u\j‘ et -2
S all by Lede adbadl el 2] s o) Aelans V) 22l g 2ul) )l aazz O]
Balsh 5,915 (3 gl3sd S plidedll ool ot oo bl pas 065 o i) sdd il
SLdd Besl ) ol o Ogien vy 2Ly (21 prsae ity UTT7 2ol a2l
5 &) glogh b alidgdll Al ) aslam ) §)lazdl Wby (bl 2 Lasde gllge ailshs 350

80



Gyl mgiad ! s FEIE ol
ERRWe]

3\.5.‘519 8,513 Sy o u17 WL&) @)55 o (04) (.3) Jj.\ad\

omeylaall SUs iy g g G ol RICN Y o3
Jlasl galgh 2 ol 01
2y 7 Ol alid pdll Ll
91548 Ll
Jodt ol 21 el 02
by 8 OB alidgdll b wslal
58 il
sl ol (ol sl
G 6| b aldadll | s b alibgdll ¢ B adlsh
g

Lty dae =3

sl a3 aalls cemll LoV masdl o Slaglas e Jpad) ga diall jLax) e bl 0
Fld) ot Tl LA L VU il e (it e i) Jad B 2l 151 e
A Bl Bl anils 0SS o reit) o el AU
R o glash b plibdl) "BLES QU (93U by & ity Bnd pdaad e Lo ¢
e Bl Tl ods Ll & U3y ey (7)) drew w23 Ul (e 17 e J31) JLs¥
(o3l ol (3 plaxll BLEVl gl el el o r i @il o wapys
Be Al o dady (o3l Aty & Ll Vg o)l el ko) 2SI g ol S5 L) L
Ao gazma 35>y O3 cigpelly ddiaall 35l sio (3 ey BhD Olyles Y LIy et 24
U el i degest) i s Lol sl 8 e 1S F e Sl Al

A goal) 311 el gl ailax e Blgn o ouyid)

81



Gyl mgiad ! s FEIE ol
ERRWe]

LMzt Al 1—4

et ol ga coloo dll il RJSCaY) Jliw s O (ol o Ao a2 Y LS

My aISad) adlas om (@l Gl UL alal o 2l codl gl Ofg 2l
zoUp S oo bl OF jlaely el i LAY Lede dasall SlgaW1 s g jLas VI OUS
S pldadll (ol Gl (Lgp daall $5d1 ) Lot Sl Jam pslad £ sl (ol

(;\.;...o 17 P J.gi j‘-’jé

) O glaslly Led Ladayg o B el Bawl) SLaylg dergs dis £ bl By SIS
¢ailsh G ) s Lt S glsss ol plidsall 2Vl akal ) ae ) el
b Ll ol wisn Al Slas Y wary LIS leglall s Jpeadt Il 0 Ul

W i) ol ol e UT7 JLat Gl gss

B s 33 2o b SV Len Yl i) [STanls e eI el 28l iy
AW ol B Dbl (g L

2025/02/08 ot ag O il Jlasyt —

2025/02/ 11 5631 ag O oyl sl dl dody —

2025/04/15 st g OIS ooyl ool N Bylgs —

2025 /04/17 st pg O uadl ylasY) —

D &g yedlg dkiaall 85d) Slylas Y deMaa Lyl —

i pdial) A Mz Ll ) dee —1-4

Cetly Tl Rl st e i e g My alaall S8l el ib
(e Mazw ) Al Bluai —2-4

S o 155 AL G e Sl -

) gl A5 Al was -

82



ENTURIE PN [ P EIE faadl!
ERIRWA]

(DY sl Slglasy Sl Y1 el b Ll ) Sy -
1Mz Al yll o) ) =34

ke b3 b Olsl ) —1-3-4

Aesbe Sl V) seras LU (oldl) r et sl s -

cad LVl el sl el a0 ST -

t Lyt Olgsi =5

a1 ks T i) ) ladlly doudl Wl o de gz Lo 53 3 odazs)

:Léi Lo &) C,\l:.féj\) c:\ngJ\j s
(ks 55dll ) Lol e (ensenll LI L) —

T R e R

O e 8390l CIPH ylest —1-5

Cadandl O aliaall 3l s ylas Yl e o @l =1-1-5

ZCJ\}J‘)’\} 3}.@25)“ -2-1-5

Sl o $35eall LI Ll (3 sl Bl L) pussiad ¢ el e —

& el ¢ 22l S Bl el g Bolate Jglis jarnd 1wl pgdd SV -
Uy asla Y1 Gl Al Ba Ul S 388 e oA ae csadl oF Al jLeY)

R ARW[ &9 -3-1-5

B o ogmie [ )l o

AN 1aS e Aol Olagdad peill Jony -

83



Gyl mgiad ! s FEIE ol
ERRWe]

staY) ddy b —4-1-5

2 o o e e L =

oyie N oYl 3 s -

bad) oleat —=5-1-5

o eV B ey @l o et G e O e ol Bt O 3N o
Ao Jaws ¢ Ol e BV BLA 2 b el a3

Dbl gl 5 Ygb eglnl jlest =25

w2y ot ) LS (8 ddlly el B0 e oS 1yl ) e o all —1-2-5
dislall ol

1 9sYNg 35y —2-2-5

O e I e S S E W (I IPEEPEN VNN IR RV

& el ¢ o2l S Bl ) g Bodate Jglis jarad ¢ 0 miledl cpgdd SV -
LY aslas Y1 &Gl 5 By UL S 5ds e o4 o gl o PR
gl ag -3-2-5

B o ogmide [ )l o

S BAS e Boely ks gl fans -

115N Ay b —4-2-5

2N Sl I e el glal) el e Ysb iy el sk -

S G Al 1 Jgo gl sl gddh £y Lagralinal e Lol el s el Jols -

14k gols —5-2-5

84



ol egaad) oY1 e el
ERIRWe]

Gsb o) sl ol ¢ ot aal 1) Jgogll sL3T doly (s die pidl ol 0555 0F (ot -
LSl Sy LLE 2 Y

DbV T L a8 ) 8 a pgmial) iy -

Sl e s mlo¥ a5l Sl ) Jomedy (S8 s dnl U] el ol mis osmill pd —
3l oyl

G=imd A UL w383 Olemsg clglazy WLl ides Joged (3 193V odn bl
]yl CBlaal

Lyl W dadall folgalt —6

185 Olonia) LoV adall Latlad) Lgd 35 iy Slhlas) Jlas) e auhall oda 3 o &
Dty el By
(Validity gz —1-6

Adandl OB bl 5ed) WLd Ll e $5genll LS L] —

el iy dsill il oMl 1y, WLl AL pdd) o5y Vol g b L) —
o Lady il wlinall ilag b delall sl (3 aly BUas o Oladsiras 0Ll LA
Al Olal o Liglagy ailyy il

(Reliability) o\ —2-6

b by B cdll ek O ) o)) S dsline Oy b 3 ol clx] 6
ek el 3T e 3 asle L (i)

(Objectivity) isszsll —3-6

BLAYL (A i) 3Ry Aoy oS Dlpol plbsnly (slad) 2R L Ao o o ¢ 05

#j\;b\gfdgw?uéu\ s

tdla>Y! LN =7

85



sl ylld Emgiall sl P EIE faadl!
ERRWe]

plsiinl Aoy Be gl Jo sleze¥l onss sl b o St | sl sSly sl 2l O
& alam Y1 31y wlaglall etz asizd) O 0T U ad e ¢ oodall ol o]
Azl @IS AR e Y1 AR 4y e (sl ool sl 50 1Ly Ly palslall LS
SO PEWNY Claaly drnle) 2l laY) 1Y Je e L)

Ll Lol —

LSkl S -

otslens g6 e Al 3y sl s Al 3 (T-Testy cospnl —o jlas) -

"Spss” alla Jleszal —

86









Z\..u\).U\ e‘\.‘u’ 3\.&3\.‘.45 H:u" 39 PS5

:@\)‘ J..a.ﬂ\

:@‘\:.J\ »rs—1

LRI HEN P NP B |

3530l (3 sadly L) oyl ¥I o Alas| Y o5 B g il e JoV1 Rl ey

A Ul el adind) 1L 2 e

LW alaall 3580l 3 sdadly Ll LoV on alas] NS ol Bgb dorgt Sl laeas

C);L’rj uji.l.z.tww u_p‘.\.g.s TTeSt

Jlot) szl Gl @5 abs.” oyl palipd) sl ddindl

Pk LS
T-test L) JWZ =g 1(05) o3y Jouad)
(T Sl
WY S | dypedliorys Sherd) wgiad) | duall | el
7.976 60.42 07 | s
0.093 12 1.823
6.938 53.14 07 | s
SPSS24 w2 Je by el slas) e ydazall
80
60,42
60 53,14
40
20 7,976 6,938
0

() Jac gial)

g olal) Ll Ay

W ol Gylaedl Bl puly gl lawgall e L0 Suesl 1(09) o3, S0

) gl slpr AL DB dobandt 351 B cstadly el oyl

89




3\..»\).0\ cj\.:.a LBl J':'.'l’dj P : @\Jj\ J‘aﬂ\

530 (3 sadly b Lo W1 s s Alas] AN 13 By 35wy ) Jpidkl il s
FBardll odn e 3imall o iy, ) el kel B U3 g0 adid) LI B ladll
b g jLe et gl of Zud bl o plinens izl T Lol plasn
(3. 14y Ll L Gl Lol 1l o (3¢(7.976) )08 g)las S12L (60.42)

(6.938) )lae 1AL

(0.093) IVl s 08 Law(12y 4 >i s wie (1.823) asndi(T) aas caly 34

AV 2 OF Ve o)) gl by deiaall 80l (3 ot U] ety Lol o B )1 OF 18
dis Bl s 58 B9l sl OF s e (0.05) ezt gzadt 0 18T (0.093) wstasY)
W;)c Lﬁf«JM\ @UJ'J\ idels U;Lr— Bawe L] Nase c;‘\.::..“ Slael Qﬁ&c SJs &9 - Syl 1n

.La.xcfi.?j c?L.J\ B> e Jjbf da) S jf STols Al Y ol

90



Aty e‘\.‘u’ Lidley Jolouy o : @\)\ J..a.ﬂ\

DS Aol Allasa) i) o e —2-1

gl (3 gtadly i)l ol VI dlas| AN lb B9 Ay Nl e W) as 4 e

A el el i) 1L

S a5 M (3 sl ) eV Alas] WY I3 By b Aot Sl Jaas

Soslory it Cpmion) TTESE jLil Lindsira) B, dl) a3 ,ady " o)) malipdl ol 2kl

: ub L‘SGJ\;J\
T-test )Lg.'.?"‘ J.A’:J cﬁﬁ(06) P:é) ij\’ﬂj‘
(T Sl pul Lo golt
AYU) (S gtnns dy 2l Aoy Sdall | pzed)
4 gnread S ybaad! @L\m’d‘
2.360 38.71 07 Sy
0.035 12 2.374
5.916 33.00 07 e

SPSS24 bz e hsbly odllall slas] e 1 yokradl

50
20 38,71
33
30
20
10 5,916
2,36
0
(sibal) S giall (s kel il iy

Y @ el ylaedl Bl puilly oleod! Lawgall o Bly Suesl 1 (10) K21

o) bl sl dlidl BB Bgpelt B sy ol

91




3\..»\).0\ cj\.:.a LBl J.,,bd'j P : @\Jj\ J‘aﬂ\

B & gtadly il b VI il (o Ala] AN 15 B8 350y ) Jgad) il i

et el fo Badll oda o i Sy, gl malipll Geokes Bz 3 adidl G1LY)

Gl S1EL (3871 und) jls glad gl i e pilin s oz T
.(5.916) lar 21,46 (33.00) L LS Gl Ll OIS e (36 (2.360)

(0.035) AVl ggmmn 1 Lade (12) 1 2omps e (2.374) w9t (T) 208 iy 3
(005) Lozal) gndl e Jﬁ $Bg(

AV e OF Ve )l sl s 5 0 3 e ) i ol 0y Gyl OF 8
dis Bl s 58 B9l sda OF s e (0.05) ezt gzudt 0 ;8T (0.035) wstasY!
@’}E)‘ LS.{)M\ @UJ'J\ idels u)& Bawe L] Nase G)‘L&“ Sl Q.Q&c SJs &9 - Syl 1n

.La.xcfi.?j c?L.J\ By e J)H Loe) 3 5? STeole plisnly Y ol

@w iadle —2

ol e VY e Alas) AN 13 By b 3oy pbe gl 2l s @l ) L

oS glasd b aludsdll sl s akil LB a5y el 398 e ST (sndly

Teadal) by AL L) e dodell ) o Lo e 2Ly Lradliog il sl s
RPN

1S9V Lol Ahasol) i) ABlie —1-2

3l (3 sy Ll LW o atlam) AN 3 By s dms” el o JoY) B ) Coas
) il el i) GBI 2 liaa)

A el el adandl VLU sl 353 (3

92



3\..»\).0\ cj\.:.a LBl J.,,l}d'j P : @\Jj\ J‘aﬂ\

AN s Bgb Sla OF e e gly JoW) a0 aglas Y1 anhll il Jos e
) bl el akidi OB Bl el 3530 (3 adly Ll eV oy A2

YV ol B aaglie e peeias ¥ g dtd) el d) OF ) i8Syl e 870 14
e SN 1S 05T Y W5 aggasddl Lyl of JWEYI e 3l Ay 5 loy pusirs
OF el daslr oo ely Wy Eml) duslyd bl (JUM Lo Jo alad) 3030l (3 Bgmle
19 cf padl 55 oY (ol aliaall 353l (3 a5lam] AN 13 By b odst | (i) gyl
L™ .(2020 (rsly) alaal) 352 (3 Bisly Slnd ] JEIL ot ool ol Loy i
odr 2023 eUJ deoly ) G glaiod) doms «f doos dygSg £ Sy e iUl Aty s
59l et (3 i) oyl e aleb ST O el oyl O wousST e )
(2023 (555 ) adind) SLLW i)

& (2018 Laa) daslr 1o qaiall s J3le 3 B> mn gl il iS5 2T s o

A el oyl (il B aibe gl ol Berkad Ay izl 3530 (3 Y5 13 Bgp o |

2 B3 dmslyr (e ddlegy (o dwlyd LIIST L )Ll Sus LS piey el Bas
eyd) et sde 85 o Abaa) S0l (3 393 359 pe Sy ) (2019)

) e L dhaed) pUiledl A3l -2-2

e ¥ g adlas Vs @l Bgb dag” il de L) gd o 81 g 51 i i)

g el e Al SLL B b 3 gy Ll

L”?L;LS‘ Y olsys Jﬂ_«d}:ﬁ o= Wlas| s B9,0 dgorg ps (06) Jju\_;.-\ O AR

'”L”S,'i)"\'ﬂ‘ GAUJ).S\ ;\J?.- W\ d\jE;)U Z_Sjjl\ é Lﬁw\j

Vs old By,b s OF e e gy a5l o) 06 alaxY) dwhll mils O e

(33 Ll el sl Aal SUBI B b1 (3 sty (L) les VI g Bla)

93



3\..»‘).0\ cjt:.a LBl J.,,l}d'j P : cg\f‘\ J‘aﬂ\

JHe Blad Dl phaty LY U e S5 a5 el g M ol s
o0 g My gilas Co U dwlyy wuST Bl s 3 (PNF). dlaa)) daa) o g
o ) gl (3 nd i e Ab) DL plisiial LT 8, s ares daslr
o U Gales OF B all (Olgh daslr (o Al s oo dwlyd bl Ls™ (2021
(2019 (o ws) Lt =Y e (S el 3 angals B4 s3I PNF e dazy

o A RS ey 0 S M 3 AN D15 By e pks iy (B (S ey

F e 33l b grg (o)l mabpl s plail) o) Bkl Cins o 2l AWY) )8

28 WY Uy sl Cans OF ) o)al @) (2021 Olgl dmalr (10 By 310 o Al
SO oV G Byl nd e ) Lol dalaid)

A L e B by k) 3530 (3 olpad) Of uSE ) iy lad) ar ol Lyl il ada @5

Joor (b Blam) B ly b 0555 A3 Slimndl O3 Vg pllas Vg Gl copn) o (3]
iz OF ] "Egumdl b I oyl el 73 (2007) ust e iy (L
(55 )l USh LS o) o RS e gT s fulse U] sgm A8 o) Bzl
03U e Sty daladll b ol Spal) Byt galpdl OF " o2 J) gyl 530" B (2012)
"Exercise Physiology: 3 (2013) &ys2M39 04 4S5 (Llafy amisly olpis 334 L
Babote el U 22 2 ohadll 3 aladl wlpad o Theory and Application”

)y ;o (2018 ganadl s Jo L DLyl o e e s U5 345 alsd) B

3l 3 Vs o5 By b s | 3 2020y Bgy) dewmiy (2019 Lde g S (2021
cpbadl Bas (bl 3 e Jalse OF UG 1dag AL )5 ey el iy Bg M1 T la)
Geidy ) o)l el (3 el Fos Coals LglST il 835mmg ¢ jgiadh) plasi) ¢ opyled) ¢ 45

.Sy.-,k\ cﬂ.ﬂ\

D ee? '\5@64;9@?—3—2

94



3\..»\).0\ cj\.:.a LBl J':'.'l’dj P : @\Jj\ J‘aﬂ\

N5 By gl & aslad) OF VI (il gyl sl ) ety el (3 Wpddd s5gdt o 020U,
BUe o I3 055 By (W9 M cilianl) 352l A gyl A5 ol pal) ey (3 ASlas] WY
L Jolye
o B s —
.chxj\ > P
UL sl e plE il 0 W6 LS -
Ao o i Julgs —
Bdad) el e GG jes By 2R e s Jalse —
1o gdly pll ) -3
W) zlzw) —1-3

e 17 (o J31 glssh 0ld alidsdll ool or Bie o ol gl agiall anhul IS o
O s ciald ) 25V e (3 lg] JSiy oal el s OF ) o o(30, M
WT LA’G BNy w 3..3.,.3).5 cﬁ\j: M dp cd.ﬂl.;«).:\é.)\.g J)L«:J\ é:..]a_‘:: rbﬂ‘}ﬂ XY cw\ J\in
sV il s LS ks (3 ol Kl ud cibdgrad) dyanll 2l aslas o eSSy dmge

95



3\..»\).0\ cj\.:.a LBl J.,,bd'j P : @\Jj\ J‘aﬂ\

Ol —2-3

G s jat Lad Oloogdl any pal OF L) W aulll 23l o] cgsil Lo s50

P olosdl oy dhee G ol BT e pedall o) 00T ol Vi s

R WP NNy @\ﬁ‘sl.mw&‘g\ -

oo 3 ) iy o ldl) aSladl ols Bade el o Bis Byl el sl 9,0
e 17

Dl B! Oldall ey alasat) —

1Y G (3 S 90 oo b WS a3 a5 M dlianl) 3530 ik e ST

gyl el 1 Buke 3315 —
'“}J"’M”u\h}Guﬁuy"fﬁéu&M@JM\@UJJHM&&W\J
Mot dipall e oy
Alam Y Bghy witedl 3 63 il 5Ty ST e e Bbdis lalys shorly maad
g ykd) oy yled) 55—

o) S Ulgilly sl e il LBUT Lo sealp ) (3 i) g ladl s 559,00
Al 3,by o laall

Hmiodly @) B gl o) —

i) I o Ul oz g B Sl jlas B3 &y )95 Sl o) 22

96



3\..»\).0\ CJ‘L:J LBl J':'.'l’dj P : @\Jj\ J..aﬂ\

4 end) a2l ol & SI-LERY L”;J.:.GDL'J.SB Li'w‘é'ﬂ‘ oL L) Zg;j,,é:u‘.‘\j ‘5«‘5.:.‘\ g_.obd\ cdb -
) el 2N e o]

97









G-L,L\ 9 )DLA\ MG

Deipedl g yolaedl Ao
:ydlaedt —1
oS O —
286 1Y) (8 yad) Bygu —
11 23 Wsloedd! 8ygw —
114 43 b 3ym —
et =2
s S —
aelll 4 ol :\_,&Ls;avmy\,wg;\ oyl Slewlal: (2006 5l Al A -1
sy el
S s0bee =030 1h | ypsy Lmglsed i) 3L 12023y, Sl Lo s aige =2
sy sl Al
ze) oW i) e il i dliaal) 358 105:(2022). a8l aas Sl =3
L) Bsla)) s dawge 13V 1L (lly ael, Ul
S @ Al al M albl sl gt (20T, SIW e 2l (siall (sigr JIsi—4
sy el gl st 203 V- 0bee, 10 aisly ) 2 )
09l adows J1s:0les, The a5y Mg 353 (3 gl opu 2014y, Lo sl slew=5

- 055y



G-L,L\ 9 JDL@L\ MG

sl 2l Al s oles, 1 (BL 55 Leelyl alian 35212016y, ul 50 ,L20—6

S s sl S sV ol :(2001). 0lpo) gl 25 e (gl o Aoz =T

g

sy el ozl lsiotes, 15 sl oldl 05:(2019). 06 Ll pL—8
2sdly 2l sl solee =039, 1L casadl 802015y, 5 e Jol6 =9
sl sl agl ls 10k, 10 dapslisy 2ot 8L01:(2017). ole Lo 20L—10

b=t gl o) = ol ol ) (2012) il e aaT Sl 5i-11
A S s el Tl (il s sllasi—(oall Jish ypdli— sl Cgyi—apg, il
pskall el S8 )1 s A ekl e (3 Aol g s 2 (2023) . saes Aeny—12
sy aslbally il

ey sl azl ol 10 228l Aoy 2500 20531:2019) 2050 ez 413
a2l siobee =038, 15, ol Cpudl @ Labesd): 2016y 550> of ol ) ae2—14
sy

slo 13105, Y1-0lee, 15, oL (ot ohlea: (2014 olind) nze sy ani=15
sy il

S 3 ) sl i ida) w8 g Ladesd):(2005) .05 of ile pl sles —16

Ll slicer me — 1SV, 10 G et

U e bl dngmdl SVl am 3535 45w ek 2014y cal ) o a2 §)—17

esdly el OWVly Jal ist ae, 10 gl s



G-L,L\ 9 JDL@L\ MG

) met) 25 03, Y1-0bee, 11,01 5,573 () 12 led:(2016). 5550 o0 2a1-18

&y

sy oS adlly iy ol s i oM a3 e 022010y s ik e 19

il QLS ST 15 all), 20 dlabl

05U Ll Caslel) alusnl o5 sl (2016). s v Il il o da2—20

e 0l U s b ). e

oA ls aa, Tl padll 357 28U 2-4-4 Lol (3 egmdly oG Lok c15Y) (g5in
sy ) OleNl

o 1S U b cad ol il el (2007 L Je casi) =21
Aamald) Oleg bl Olgs o 3. ol Coptd foobes (2012) Ll s ¢ Jaise 22
s A )

23- Powers, S. K., & Howley, E. T. (2013). Exercise
Physiology: Theory and Application to Fitness and
Performance (8th ed.y. McGraw-Hill Education.

: é‘)};’s} erjbi —
(el Ol gl e OV ST ) dadad) Jilu 1 —

et padl) 35 oM Al 53l e pglally i) gyl ST 2020y L sty 25
A )t (e le 35T e 19

=Y Bap ot (3 PNF sliscat byl )8 2dets (2021 | dlaas (o 2y 26

A G et et dmals L (Gils 5ST) alidsdl)



G-L,L\ 9 JDL@L\ MG

el el adkanl 553l Gt e agdd) andl sue 12019y . o ailey 27
A 2 aand el (el 35T)

ij.u) j.b\jg,g\.ﬂ\ L"gt«y &gpn ﬂ}h? L} ﬂ\.’al CAL!JJ 3.:“&% (2021) J\JA e cd)) -28

o 2r (Olgh dnal (stemar Le

e ooY gl SH sl Jo PNF 2 slaseal ST (2019) aez it ae =29
s (Qlgl Al | (A510e dul))

sl W sl BL obe Jan e mide g5 by 312020y i ¢ 35y -30
A3 S el (el 8S00)

:C.Jja'iﬂ\ -

(https://favvdz.org/AR page/45) -31
https://favvdz.org/AR /page/47)—-32

https://discover-halong.com/vovinam-the-vietnamese- ) —33

(/martialart






(1) godall

(g il 2y el lwgme s by



Llay Lddale 31 Ay il Ll ) Asldl) 3 ofsall (e_i.mij.&iz) (sA.d\hmwaﬁ@uﬁ s galil) £ ol G s/l e (s 1 O aal)

2025 S8 17 Le LN 20255848 08 O sl L 4t Lan 28 panaal)  gana Ol 07 sy ) das U17 Judl) sudiall
oAl e Y
10 09 08 @u‘g\
el ol Bl el o] gl oLyl
17 | 15| 12| 10| 08| 05| 03| 01 Fedl
ok ks

Alianl) 54N Gaman
g pal) pa

Glia ma gawa

gl paa

T TRIIvEY




|
(02) ¢3) gk

| Sl gl
Aoyl



01 ; ab, 48Uy L 1 e gil)

U17 Judy) siiall

07 :omab M ase o Jlogl /[ cpal) il (gan somudall  Aulaad) 1B AR 2025 Ui 11 sUBAY s

Al Addsle 31 A gl Al ) As A s oiSal) amdl Adiodd) (i) aD A5 g yall g Aliant) § gRY) Apali sdiand) (AR acad) (s / plabl / A i) dpa i s i) (b Alaxiual] Jibuss)

baill y cilgan 53l Jus&l) & siaall Jal_yal)
Aol SISl ally dedl slomyt | A3 axall A A B als glaa)
< "‘
oy Bogema B Jodly S 02 08 T /\ ok slaal L

e Bl by (& ey A l paly ) A\l b g sl A /1 Al
Sloghad) goas — " i 3 1 J Y
a2 312 == ,a% Q@) &5 (Slow Squats)s il
o \ A, | i I35 edary SN
Oy 30 Bylgad! o8 Jle sllas) — (,?’ o “ i e il o
éé ‘é PO ;@JM\;“Q'AJN

st wee ol 30 JS monnadl — Ly
glaa ) o ALAY oy padl)
ol pldlly et bola-y) di — 22 \12 (Ii:’onLI;lr;gji‘{a\_A‘%\
- . ‘;_\.\} (: L X k;
BloY! @3 sl 5290 Al s )
33 5all
L0l oy pair Gy pal)
(Butterfly Stretch)
a2 210 \ ,), \ ,)’\ ,)’ e G sl 5 eadl
e e s il (55 )
8 02y mptaall Slygims s b I © A< ® Ol g LA (5 2 -
Ul N ‘ ® ) 1A il g cuzanl) Lyaad

goll (& pgrmiiy pudol) 35gonal 10 / ) l Al ) A\ A sl A pal) plias ) A8 Jalsl) o

/ = §v§ i |

A




02 ; ab, A8Ua) L 1 e gil)

U17 Judd) sciial)

dSliy Addale 31 4 g3 dualy ) A Bl 5 p\Salf

ad! Adial) i plaB ABLE ) Al dand) it

07 :omabyll dae Gla Al yed / cpll 23ha Ggan somodall  Aibucad) 13 38N 2025 Ui 13 Lusedd) sf )

gladl /i abe squ il b Alaxical) Jilul)

lalll g cilgaa sl

dw v ‘

& s ala

bl dovseall Gy eL,iJ\} REEAIPPER
I Bl SlblamY) iy A8 geme (B Jeally

&% 08

%%3% A

Yide

: iy
l RPN |
A "

ale slaa) *

uaA glaa) *

Slohad! godas —
Oy Bks Bylgadl e Jlae clas) —
M\my.\d\j Efyc;’wd\—

ot aldlly Ao bla- Y dsl —

a.gL.p:ﬂ\ g;:u:.\ C”“““

a1

A2

11

e

e Y

2112

412

2112

A
A

. A
N

° il

P iy oS 1 d¥) G
gladl 5 auase LBY) (G oLt
aall 7 Giya i e
dS e ooV joiy oS

Ao g e | i )

&l glad wﬂ:&m\@)&ﬂ\

(1 8! Alydce i

Gl pdady g lady e Dyl )l

eL.uC'_iL.x..\)Ad__A\J:\:_JH

Mujd‘é&gﬁa&mw)‘
Ll gl

gladip o 1Y g gl
Ty G lay) vie o JS o
t\.‘éiﬂ\ O e Ji sanl)

iy Gt 3y 25 Ul

35gmal) o 08 Kby mpiadl Slygime o 01
EJ.@\}J\ LA‘; S ] 239 e.\j.qj\

G810

< A

N

©Q ©
dadaly ) Ao @) (b g o T Q00
>A AR

LA (bl pe il g -
Jalslf £l S g cdlidand)
eu@-“ 91..'49; PETS LaLg_m

5 ©)
. §
/ /




03 : ab, 48Uayl)

L 1 e o)

U17 Jusd) pciiaal)

07 :ommabdl e otk e /ol g3a Ggan ) somudall  dibal) 3 AR 2025 ok 15 Cod) i A

Al Addsle 31 A il Al ) s s isal) awdl Adiadd) (i) aDI A5 g yall g Aliant) § gAY Apali sdiand) (A aceadl (g / plabl / A\ dua ) s pail) B Alarioaal) Jilus o))

ibal) g cigsn sl Jesaal) s siaall Jal_al
doeredl) SISl oLy doodl slamyt | A3 aaal A A 0 ole slaa) *
< y
Bty S gars D faddly blaasy) .
P 02 08 o tV e L P
I dal) bl Gl 8 A Loy ) el b g sl A 11 4 2]
Sloglad! gobay — C_fe\_méﬁ:fiﬂ\f;,fﬂ
22 212 (o S I3 A A8
g ol ¢(sliad 8) (uglall
Sy s Bylgall o8 Jls sllas) — Sl Al RS et g
A 5yl 6 A i)
) L[ .
M\MJ}M\) 8y Jsc,,Mﬂ\— sl Ja At )
Ady a1 (AU G pall)
sl aldlly dadl blasyi dsf — Al )Y e dall
12 212 L_'\l.;‘) H).\ c_)_g_u\ ‘5_.‘9
Lo 3l el FENPEENIVCRT TR PLEOA P
‘f_‘cm Lol ?"3 sJA_uAS\
Jall J3 o5 eday
= 6.\9 d g :QJL”\S\ C&J—éﬂ‘
) L K
i1 111 @ ol dall ) S
S RS el Slygime 03 ) < A O OaJS on s 52 -
ol e 55 addall 3 ggeall : pLA Rl g cBlal) sl
T s > 10 l Lyl delal gé s T o aall slas) 481t Jalsl) hw‘
/ - A K1t “




04 ; a8 AU ) L 1 s gil)

U17 Judd) sciiall

07 w éJLh Lf'.\JJ-'. [ Cull CM Csan) 1O all @M\ a8l 2025 dﬁ,—.\ﬁ 18 sUDAY E gl

Al Addsle 30) 4 il Al ) As i) oSl avadl Atiadd) i) aDU A5 g yall g Aliand) B gAY Aali sduand) LB acad) (s / plabl / A dpa i s i) b Alexiaal] Jibuss)

lalll g il gil)

Jusadl)

¢ siaall

Jalal

ol OIS (a\.;ﬂ\j o) sl

B9 ds gaoms &_g J‘“’J‘j bl
I de¥) OolblasY)

sl

08
iy

i
A l ng\km\gégy\g I

»

eLD slaa) *

oeA glaa) *

Olaghad) Gy —
Oy s Bylgadl e Je sllas) —

st wee ol 30 JS monnadl —

el pldlly sl bl sl -

Loyl é:\.é:’.‘ c_.’b.d\

22

22

21

Ay gia

2112

212

211

Alishsghad 1 Jo¥) (ol
sl LAt RS S e
LSl i ol AL ok
A5¢°90 Aqsl ) JSd5 s
AV dall ) Sis asas

ISy edan A8 all (505

Jaoll daai 1 (AN oy pail)
ol ) eliasy) aa
dall asd e o=Y e
AL 35T (e ¢ el
i 33 g2aall Joa Il ol
il 15 i caaatll jeds
daol Jas &

TG I TN RPN |
T oo Ul (B8 phna
T pe didy 38 Ja )Y
s AT 5 e Ldlas o5 da Y
OES @l e 58

@S pzal) Slygime o a3 )
dolgall Je Ty {Mid\ FYVE N

10
(o

Ol cah.ﬂ:\ii EA-
s A A g cbldand) Ll
e-uel\ sliac ABLST Jalsl)

Ailg




05 : ad, Aa) L 1 2cuid gy

U17 Judd) sciial)

07 sommabll e Gt s /Gl 23a G gan ) 1w aal)

dileal) 3 S8l 2025 A8 20 Lusedd) s )

Ll Lidale 31 4y 3 Al ) As @l 5 lsal) ad! AdEd) i) IS 30 gl Al diand) i awiad) ()3 / pladl / AS Al dda i s ) B Alasiasal) Jiba )
a5 clgz sl L gaanl) JesEal) & siaall Jal_all
el DSl aLlly bl oY) aaldl | sad aaadl ‘8/ 48\ 3\ A ) ale slaa) *
A
RCITRTTIE &_@ J‘“‘J‘ﬁ bl 02 08 <8\ T A slaa) * .
g S > e e s ' ‘ Lagal)
I Ll OlblasYt L8 aday gla @i \8\ l dualy )l asldl) 2 g)ﬂ\A /// 1
o) o das — —" e casBll s Jg¥) Gl
Ol d,,.b \o &HJ:M ‘12 : . Jay e aaisaalgda
S pe Bde Bylgadl e Jlie slas) — : 7‘* el Jas o il 30
L dao a3 )8
TR . " A )
M\M&M\jéf"}f@a&ﬂ\— slad il : @Lﬁ\wﬂi )
b‘)-\a—t-d” b‘)j ‘r‘c Lf" H
i 1) 6 pras S o as
el aldllg daedl blas Yt ds i — EORBTI
ol pldlly o 32 | laugie | 212 s ot Jby (Ae salus
:UL-P:}“ éé\.ﬂ-”-‘ c_#b-d‘ U}\AA &= c.L\.)_.\ c\_..aé_)ﬂ\
3 85 ol le Blaall
Q\J\JSS 8 x QL&:}AM
e sl 1 (o sall
e adi i LlS) L ppeadl)
2 110 Jsa (Ll (a5,
Ao gia 3 S dili 30 Ll
D) e
- i ) A gea CdA (5o -
S ptzel) Slygime e a3 )1 9 % A< A & 3 8 ;Lf Ly\?aw‘f::s
. - - { \i o _Fwe
I ~ |
AR A A




06 ; ab, A8Ual) Lo 1ol UL7 Jud¥) sdiiall 07 sgmabyll dse g Alss / udll g3ba gen ) sgmodall  Auilual) 13 58N 2025 5 did 22 1p
Al Addsle 31) 4 il Al ) As i) oSl awdl Atiadd) i) jaDU A5 g yall g Asliand) B gAY Aali sdand) (AR acall (59 /oS / AS R A ) s pal) B Alanieaal) Jilus )

rilaill g cilgaa g3l 43 gaall Jasal) & giaal) Jal_sal)
B9 ds gaoms @ J‘“’J‘j bl

s slaa)

3 A - Aga | “

- 0z | 08 ) R
I el OlblaY! (& Adau gia iy i i A

ereal) SISl ity deondl slomyt | A1 | B3 [ aaad) % %

l ng\km\géé,g\A /1 4 g
Sloghad) gobay — ool s Jg¥)

22 | Abugia | 112 (Chairg~ Sl oo 24015
oS ALl Caii Squat

—
Oy s Bylgadl e Je sllas) — i =< JEFEA L S SR
& gle #U 5 ol g o KU

lasdl Wi Judlg 80 JS menadl — — _— gl alall [
23l Jaylaai 1 S ¢y pall)

ﬁ
sl aldlly dadl blasyi dsf — i e L)y el Y
42 | dnasi | 210 - Jaldl iy s2al5 45,
Lo 3l vl Al 15 i caaald) ala
i 35 .d—.AJ‘ Jryial
o b il s o i)
s g L N 2485 RSl Gual ae (S
N b & S ) 5 Sl b
. ” ¥ ¢ d)\_a.'a ‘O—SAA JA_E GJ&‘){
I P Y 1 3 .ol S ) Gl
acali Q\J\)Sﬁgxf_ﬁ.cjm

o..uw &ad:\ﬁ EA-
A i) g Ccdlland) yaad
prddl plias | ABLS Jal<l)

S 25y el Slygias o @3 ) o % A
Hlgell 8 iy gkl gl 10 / C% @6} l Aty ) o) i 5 )

A

Ailg

. —
O
@OoO=-C
GO<TO




07 : ad, 43Ua) L 1z gil)

U17 Judy) siiall

07 :lmab Ve @ik Hlosi / el 23a @ san i)

daibual) 33 48N 2025 (i 25 £ DA o

Al dslale ) Ay I Al ) A pSall amndl Atdd) Gl S 45 g yall g Apliand) B g8 Apali sducal) CAA  acadl (s /om S [ AS R A s a0l b Alannal) Jilu sl

il g g sl L ganl) Jasl) s sl Jalal)
doreall DSl allly doad slamtt | AR | BAA | aaad) % % 3 A A A0 ple slaal *
< Y
By A8 geme B lanlly blai¥ .
5 dogeme B ol 02 08 o D) oald shaa x gl
e Gedll byl Gy | Aasia | g A Lpaly )l Aol (b g ) A 11 4 o
Olasdadl ik — ostall Cpai 1 Y cal
22 | Abugia | 312 =i (Wall Sit)ks Wl e
O ailall le (Bl
O o B Bylgall o Jie sllas] — Sl s aslal) m )
3 x 43 30 i <°90
T Lt o . s )
M\MJ}M\)OJAJ:@MJ\ il 1 (Al pall) )
uasa.\.a u\SA ‘;D dé)‘cﬂ\
sl aldlly dadl blasyi dsf — Step 1=(Box Jumps
22 L 212 i e 3@
Loyl ‘34.3\.6.’5 c_.’s.a)‘ Lao ey ddie 4l Aiasdig
Gle saaa 3 e grp J A
Gl 88 8 x
DUl dada sl oy patl)
il all Jleniuly S0
o HJ.H.LJL;A_\)J ;s.\.u_uu' 3
duaddia LAl E& ‘1A=\§3_MIA d._;)
22 210 o
‘r‘r_ 33 g aa 4_..\.\\:\3‘ )
3 x 4520 .pa Y
B9 cpyhnedl Siligine e ad < &JW&A;‘.\Q"" S -
ir‘ﬁ*‘ o wu"t‘v’ A A %8 PA i) g cidlanll 4ads
FIWSPN | 539 addall | TP
Ig0d) & wgromidy o EYVEN| 10 l Al ) Asla B gyl T A pel) plizas | 481! Jalsl) Ll
F ] e % A A 8 % “




08 ; ab, A8Ua) L 1 e gil)

U17 Judd) sciial)

dSliy Addale 31 4 g3 Ay ) A a5 \Salf

hid pla il sduaall Casa

07 :omeabdl dae Gt dlei / cpdll g3a Ggany somodall  dilual) 13 A8 2025 80 27 (usedd) i Y

sl 3 Aleatioeal) Jil gl

baill y cilgan 53l U ganl) Jasal) & siaall Jalall
U T e I 48\ %\ 8 dpgd i Ay Al
3S Og g b SY Slamiindy
RECIPREIVE Vg J‘“‘J‘ﬁ bl S5 Qs B d :
- 02 08 el
I el OlblaY! (& dJadiie iy 8\ % S
Slaghad| ey — Jihll Ay : J¥) Gl
/ kil | 412 % s (Le sall a) 1 sS4+
- o e slal) Ll A
Sl B0 Bylgalt o8 Jlis stlas) — "\. (Sl s Liai¥I 5 i,
[BYPSN [ SO g B vt PN
I . - ‘F‘DQJJJUJA_.A\QJJ) - )
Uasdl s J?.L‘J\j 8,0 erad\ - u'a)i)“ 4#-“,-.‘-")3\
O —ad g."ud\ @J-Aﬂ\
ol ol sl Dl 1 Ao — 13 (Chair e Sl 15 i)
dadsi, | ¢ —le uas—1all Stretch)
Lol 3l ol / el AL oLV 5 ¢ s S
o GV Gl eali s
Jakl)
Ot e 1 T ey el
(_{ &) sgdl (fﬂ A el dal Al
= _ s el e ey
= S gy i (il )
dadiia clay da) jall O S 4
/ 115 wAalll @S ) 4
e s §o & T A
olgall Jo egammiig pidell 35g2e0) 10 /@ ©@} l dgaly ) A 3 g al) T @ pund) slaef B Jalsh) |
/ / ailby \ ( " g
i { A A




09 : ad, 48Uayl) L 1 3 o)

U17 Judd) sciiall

07 :ommab )l ase g Ao / Cpall g3 Cgany popdall  Apileal) ;3 AAN 2025 Ui 29 Cond) s Al

Al Addsle 31) 4 il Al ) As ) oSl ] Aiid) i) a3 4D g pad) g Asbiianl) § 6Bl Al diand) it §gaia / Jea/ A dua ) s pail) B Alarieaal) Jilu ol

rilaill g cilgaa g3l 43 gaall Jasal) & giaal) Jal_sal)
‘w‘ Q\an‘b (’w‘ﬁ -\_ﬂd\ 9\'0,.:9\ :\Abl\ dadd) eeai\ % 48\ 3\ A « A @;Q ‘aLD GLQA! %*
B9 ds gaoms k_; J‘“‘J‘j bl 02 08 T N Lald slaal * i N
M dadll SlblaY) iBy | Abagia | gilds \8\ % A l Lozl ) As ) b g ) A 11 Al
S loladl! ks — o 558 oyt 1 JgY)
B 22 | Abagie | 312 & e s Ay A adll e
{?‘ f S Gsvia e J 3y 2al
CJ‘JA&»L‘S)L@AMOFJUA;W!— “\“" ‘“\ JH—LT‘A&\_ACJJ
W e sl &5 el ol
Al ‘/ﬂ
g/ L { — L)‘“S’j\ 4 ;‘)S\
st wes g 30 JS o) — J J Aguud
ol pllly sl bl A - | 2 | g | 512 ~ Sl 5 ¢ A 5
Loyl 3l raal) Alliie S Hay Jaal) a8
0)) s e Bléall s diliy
gl
A0 (g et pCU) g patl)
le @) Al dliac
Lailall Ggal pe i Lailal)
&) s Al s a3 6 e
22 | 4. | 210 1 e Bl el ilal)
46 20 )
e S g A AL A e
s aall 53q addel! | .. \ el ZaLet 1
Aolgall e wgromidy pided! 35ge0d / / 10 / % @ @} l Lol ) Al b (g 0l T A i) pliae | AdLS Jalsl) o
- % / A A *




10 ; ad) 43Uadl) b 1 scadall)  UL7 Juadd) siial) 07 :ommalbdl dae Gt dled / cndll g3a Ggany somdall  duibual) 3 AR 20250 ke 4 s UDEN s A

Al Addsle 31 A4 il Al ) As 8 s isal) awdl Adiadd) (i) aDI A5 g yall g Aliant) § gAY Apali sdiant) (M  aceadl (g / pladl / AU dua ) s pail) B Alanieaal) Jilus )

el s g gl FIPW Jusal) s siaall Jalall
U T e I % % 3 A ) A 0 ole slaa) *
< S
By B8 gams B fanlly bli¥) .
By Bogana B ol 02 08 S t el slea et
I et Olb L) é"&‘: Zuhuj'.u é_‘ﬁ_\ A Aualy i 4clal) & éﬂ\A /// 4 e
Sloglad! gobay — gaum el s J g el
) i 22 | dbugia | 212 |2 38 (Broad Jumps)
258 bl L1
Sy Bde Bylgadl e Jlie slas) — 10-8 LS el Ja gugll
La\‘).a
M\M&M\jsf"}sc&a@:ﬂ— aé«.u:u‘)l\
el aldlly dad! blasyl dsf — 52 |3 s12 gjog)f;g,@\wm
o gia e Blinl ol Gl
Lol 3l mreall Lslall Blall @b ) cciladl
J\)SE 15 sL@J}\ ?j cjag\e
cila Jd
33400 2008 1Y oy pall
o olal padls )
Sl (g2 2da g (a Y
3 edan Al i) ccslell
a3 ey ol (s
*2 | gz, | 010 aill sl
: - ; i pa Cidd (5 -
G P2y el Slygins e 21 o 9 A< AQ % 8 ;gﬂy\?awffw
HIWIPW] Q.G Ty ‘a.\id\ FYVE N 10 @ % @ % l 3*41,3‘)3\ Aelall uﬁ sl T é eu.ﬂ‘ slac | 43LS) Jalstf hw‘
.-:G -




11 ; a8 48U ) L 1 e gil)

U17 Judy) siiall

doliy Addale 31 4 g3 Al ) Asal) 5 jlsalf

07 :omabll ae (la e/ cpdll 23la Ggany somodall  Auibual) 13 S8Y 202500k 06 Cesedd) )

aad! Adid) i) B Ao pud) Apali sdiand) Cid  awad) ()3 / plall / AS Al Ada jf s ) B Alasiasal) Jibua )

zeilalll  cilga ol 4 gaal) Sl & siaall Jal_al)
ol OIS eL,ES\j Aol slo Yl aA‘Jl‘ sadd) ?951‘ % 48\ 3\ A A Q0 ple slaa) *
< ‘v
Bl A eres B feally bluasy! .
b/ M@J‘*‘Jj 02 08 ) ) . T y ﬁi ueld slaa) * 4 "
o Azt bl iy | Aaasia | gilds A Al Al (A g uad) A 11 1 o
Sl godas — O g o 2 oY) (S
S 22 | A | oa12 s = , ; gz ~,¢m£¥\mw
-5 e < —~ = i 8l alasl (el
o | T SR A e o o ol B o
Oy s Bylgadl e Je sllas) — X o (g2 > = IS S z ) ¢ yie 15-10 48l
Sl e S A
£ . . . - - - —_ — — — “‘ s \
ey MJ’“U e Js@"“"” 2331 HOIH a
= —3. (Rl - g.'ﬂ:d\ Cra il
el aldllg daedl blas Yt ds i — : & e gl =S )
o ol 32 | e | 012 \ & S 3 S ) A8
Ao (2l gl ¥ 5% Ao s Glle i3S 0d )
3 & 30 z i) il 30 52l
S n 6 S chal
oY) it rElll) oy patl)
[{,Q—i Sl e pa g
p S . N 68 g Clilasal ()Y
a2 |. 210 o4 4 Sladal) G de s 025
Ao gia ' Gl ye 5 )8 by Lad
o e 5. & e
HWIPW] SATIPRVIN I PPN .. . \ -
goll (& gy o 10 / @} l g‘wmms@é#aT o aial) slias 43181 Jalst) e
[ || s ? 8 % *
A

>




12 : ) 43Uy L 1 scuid gy

U17 Juid) sciial)

07 sommabll e Gtk s /Gl g3Ma G gan ) 1w aal)

dilcal) 13 G0N 2025 (ube 08 ool 1 1Y

Al Addsle 31 A4 il Al ) As 8 s isal) awdl Adiadd) (i) aDI A5 g yall g Aliant) § gAY Apali sdiant) (M  aceadl (g / pladl / AU dua ) s pail) B Alanieaal) Jilus )

el s g gl FIPW Jusal) s siaall Jalall
ereal) SISl ity deondl slomyt | A1 | B3 [ aaad) % % 3 eg ol slas) ¥
i Fogena B Jodly B 08 th oAl slaa) * .
M dadll SlblaY) iBy | Abagia | gilds \8\ l Al ) Al b (g sl A /1 4 Al
Ologhad) ks — " Aol sua d‘ﬂ‘ Gl
22 | dbugia | 212 sl Glisd Ja Yl ad) e
« ~lB, (Y Gl bl ks
O o B Bylgall o Jie sllas] — » Fain 333 5 Sa ) bl o
sty e sas
) - L "
losdt e Joudlly 80 JS el — T —— Aot
Y uaU\u.uA.d\
el aldlly dadl blasyl dsf — e Bl 23l L sl
J'”J?“j N N a2 T e xew 312 b- 4 cﬂAﬁL_\sz_\a.u ‘_56&5_)@_2
:U_L-P:ﬁ\ é:\.ﬂ.‘;‘ c_#b.d\ Js;ie:j‘&_'ihjy‘};&c«k,\g
: x 3 — Lyl leaa ol andl)
« uny > 1 * "o
PR ENRRPY S oy )
Ol 35 (alal ¢ Gl
8% Oailg Vs S8 e
21 | g | 011 s B B
b9 cptylied) Slgias oo ad J) < Ol g CidA (g A -
fé‘r‘ﬁ*‘ o) e o @) 9 % A % 8 A i) g ciShuanl) Lyiad
olsall o @grmiiy padoll 25gmall 10 /0 @C} @bgﬂkm\u&dﬂ\ puall plinef ALt Jalsh |
[ | s A\ " 8% e




13 : ad) 4dlal) L 1 ;i gl

U17 Judd) sciiall

07 :omwdbdlaae Gtk Al ed /ol g3a G gan ) somudall  Anilal) 33 AN 2025 (obe 11 #UDGEY Al

Al Addsle 31) 4 il Al ) s 8l sl sl Atid) Gl U 4 5 pal) g Apliand) B gl dpaii duand) GBI acadl (s / Juald / AS LA Apa s i) b Alextiaal) Jibus sl

rilaill g cilgaa g3l 43 gaall Jasal) & giaal) Jal_sal)
ol Sl pllly Al cley) | AU [ B2 | sl % % 3 A A o0 e slaa) ¥
)
Bty i game B Jeally bLai¥) .
'3 M@Mj 02 08 * * T s oAl slaal * fassal
i Bal Slblamy! Gy | Ahagia | g A Ll ) Al (B (g ) A 11 1 o
Cloaadl! gk — Y @il Y i
T 01 | Mawgia | 213 i elas )5 )8 i Juanlly
(A sla s 58 ) Jaal s
Sy s Bylgall o8 Jls sllas) — RSP RGN R AR
e jelay Jaall b5l
. d ..‘ B3 . )
lsdt wes Joudly 30 JS el — by At )
J.}‘*Ab fw‘j Azl blas) Jof — &\é.\.’\\:’\;ﬁw : g.'ilﬂ\ Gl
22| Lasan | 212 (gl iy (e ilal)
Lo 3l vl O ecilall dal 5 5 ghad 33
(s AY) ey saal s A4S
il J3 o5 SLl Gl
OIS rEll) oy patl)
Bl @byl «cal yhai 4 e
caldlly JeY) saisaaly
T | g | 211 x 3 — % &5¢°90 45l
@l 510
by ryisall Slygine e g ) < © Ol e il g -
R g Fo 8 LR i
ARAEI AN it -




14 ; a8 &8Ua) L 1 s gil)

U17 Judd) sciiall

dSliy Addale 31 4 g3 Ay ) A Al 5 \Salf

07 :omwabdl aae Gl Al e / ol g3a G gany somudall  Aibaal) B3 AN 2025 (uube 13 usadd) s il

aall 0 5gd) Jaadll pghai sdanl) Cid ) (s / plabl / A A i s a0l (b Adenioual) Jibu gl

rilaill g cilgaa g3l 43 gaall Jasal) & giaal) Jal_sal)
dioeal) SISl oLy ol syt | A0 | B | paad) % % 3 A A B e slaa *
< A
By iSpamen 19 bl .
b/ y-"u@ Jodly 02 08 ) ) . T | ueld slaa) * 4 "
e el byl sy | Aawgie | gildy A a4l (2 gl A 11 4 o
Skl 3 el SR I 00
22 | dugia | 212 S8 colad 2l s e
&3 S5 eliad all ae A LU
Oy s Bylgadl e Je sllas) — pr— B paiue iy e Jadls —
— S 5 - 3 — s f )
sl s J.r.k:;!\j 8y Jsc,?;.a.ﬂ\ - - -~ - - ~ Aged )
) . shutterstock conmn «- Z21I0I1SSISS ’ms . .m‘ . Jﬂ‘
9wl aldlly kol bla-N1 dsf — =S a
u““’}"“g~?* D a2 L gia 212 s bl Al 4 5
Blo! Ul mooeaall OIS ) iy Tyl 5 s
Jolally — o) sl (8 Axy s
Ceddl) oy
cal ) Gy patl)
@y g cliasd bl A gidall
SV aas cslsell
A2 | g el | 210 ie s ISV sl
) sia
b9 cpmpkiadl Slgins oo 231 . Q Gl gea CdA (550 -
i N EETIRY ,: o @) 9 9 A« A % 8 $\3 i) g cidladanl) dyaad
Aol gadt APWNEINIEPVEN] P s ey \
godl Ao grrmiy pddol 34l 10 / % @C} l @ati)l\é&m\@g‘),ﬂ\T A paanll pludas ] 481 Jalsl) gl
N A ey ) ! R 8 % :




15 ; ad) 43Uadl) L 1 scuid gy

U17 Juid) sciial)

07 oyl aae  Gla ) ed / cpll o3a gan somodall Al 13 38N 2025 Gusbe 15 Cund) il

Al Addsle 31 A4 il Al ) As 8 s isal) awdl Adiadd) (i) aDI A5 g yall g Aliant) § gAY Apali sdiant) (M  aceadl (g / pladl / AU dua ) s pail) B Alanieaal) Jilus )

a5 clgz sl L gaanl) JesEal) & siaall Jal_all
‘w‘ Q\SfJb ("tﬁ‘ﬁ -\-.?.t-“ 9\*,?\ :\A\Jl\ dadd) eeﬂ\ % 48\ 3\ A B A ee eLD FL&A! %*
- '
Bty A gars B fedlly bluai¥) .
s b ol 02 08 o tH el plaa) * et
o Azt bl iy | Aaasia | gilds A Al Al (A g uad) A 11 1 o
sl s — das gy 1 ds¥l s
) 22 | A | 212 e B sl Osu sl
el.al\ 9;..1‘} ‘Bh‘}’daj
Oy s ylgadl e Je slhas) — AV dasll ad Laiy
sl eday 2o — Glils
) gl
Lol s ity 80 IS o) — A )
. " Aad) e 1 (D (el
ol aldlg ddl blas N dsf — e T A O
ol aldlly o > 32 | A | 212 el il Ain s 8
Lol (3 onaall O ey alad il Tl
e o b i 0
A5 Al 2ag 1l (o pall)
(e Gl a5 (ulal
oY) s S adal
elall e Ladla — Calal,
A2 s ... | 210
S @RS kel Slygins o 03 A A © UM e il 6 5 -
) ] X LA i) g bl yaal
HIWIPR e R g {»\Mj\ EyvE ] / / 10 9 % © % l zuybLuﬂ deal) gé ‘,5#‘ T A euﬂ. ) slas| 48l Jalsl) hq-m
- % ‘ A A 8 % “




16 : ad ) Al L 1 ;i gl

U17 Judd) sciiall

07 :omwdbdlaee Gtk Al e /ol g3a G gan ) somudall  Asilal) 33 AN 2025 (obe 18 £ Al

Al Addsle 31 A il Al ) s s oisal) sl Atid) Gl MU 45 5 pal) g Aliand) B ghl) dadi sducad) CAAA  aciad) (g / pladl / A ) A i s i) b Alexiaal] Jibuas)

lalll g il gil) Jasaall ¢ siaall Jalall
o) DSl alilly ol slomyt | 2210 aaall % % 3 A ) A o0 ple slas)
< S
st f Jorly BN 08 tH Al slaal x|
Mo ) Sl (3B (Bilda \8\ % A l paly ) A\l b g sl A /1 At
- 5l o s JN
Sledad! sy — gV dsa  d oY) Gapal
Slohad! 3olas o e a0 daiall ]
22 212 L
e\.ﬁﬁgsc.'a i (3 gaua
. o
o) s J5udlg 8,0 IS onadl — At )
" Alaal) 2adi 1 (G (g pall)
9 adl aldlly dmed) blasNt s — <
ol pldlly 4 ? 22 212 o oS Sle Adlal)
Blo! Ul mooeaall A dalay ou S Glo clesd
calaly W ga Sleday ol
Lastive jelall olay) &
g._u:.SS\ CéJ (] Craadll
G).J PLIEN LA‘-' a8 G).J ‘;‘c
Jl & (e @l ad )
22 210 Lila clus (Say — eday
o)lsl
2 . - . . 5 ." bai .".. e
S 2y capkzell Slgian 0 ad I 9 % A< ;L:J ;u.y\?aw ‘\5::..
Uolgadl Jo agromidy pidall 3 ggoeal) .. P STV
5] t.é“' T lq /Q % © % l Qb ) Aclal) o ‘5#‘ eu,ﬂ‘ slac| 4alst Lalsl) ;'\_ul_e_m
/ G / / A




17 : ad 48l L 1 3 o)

U17 Judd) sciiall

07 :lmablase @) (Hosi / el £3a s i)

Ailasal) ;3 58Y 2025 (e 20 Csedd) s )l

dolay dddle 31 A iU sl ) A8l KAl W@ﬂ@ﬂ\@msﬁ#;M\d» awddl ¢y 39 / gladl / Asldl) dpida ) s i) B Alarisal) Jilgll
zeilalll  cilga ol A gaall Jasal) & giaall Jal_yall
‘w‘ Q\{},Jb ("'&ﬂ‘ﬁ -\_ﬂd\ 9\'0,.:9\ 4;\)3\ dadd) eeai\ % 48\ 3\ A ee eLD GU\A! %*
\J
By i gazs B fadlly bloai¥) .
(gl 4-99-0-"“‘&,.9 J'“‘Jﬁ 02 08 o - . T Yoy oeA glaa) * Lw‘
fer dalyl Ol (& ddav gia B dpaly ) Aol A gﬁs\A /// / e
e Ll 5 i — oW s Jg¥) Gl
Slohad) e \s s 112 Ol 8 ) cL.Gld\
. plal adaliss élls ) Jaal 5
S pe Bde Bylgadl e Jlie slas) — 358 JS die lgaany
o) s J5udlg 8,0 IS onadl — At )
- g ,s Sualitl) (‘L'“ AL o pail)
. . kS ) G
ool pllly dol) bl drl — | 2 o o | 212 " i35l gy pay Jpae -
&ugn A & T35 )
Z\qu:ﬁ\g:&dc;;d\ z gﬂg&;);c);}dad\}‘?a)\
‘ , B2y de s e JS
Crad s GEN ( patl)
Lals a3 185 )8
JS Ural ddakaliie ) glad,y
G AY Al g ald
21 :\.kuj.'u 211 Ol ey
; s ; (S pa i (5 -
< ﬁ;wj ryieall Slgne o &) A % 8 GLiJhY\?Q\JM ) Al
olgall (o pgamiiy puidell 25goal T Al) gl A8 Jalsl) |
o ¢ 10 : o g
/ / (& A wA




18 ; ad, 4BUa) Lo 1ol UL17 Jud¥) sdiiall 07 sgmuabll e e Alss / ol g3k geny sgmdall  Auilual) 13 8N 2025 usbe 22 Cod) s )

Al Addsle 31 A gl Al ) As A s oiSal) amdl Adiodd) (i) aD A5 g yall g Aliant) § gRY) Apali sdiand) (AR acad) (s / plabl / A i) dpa i s i) (b Alaxiual] Jibuss)

baill y cilgan 53l U ganl) Jasal) & siaall Jalall
Aol Sl allly dodl slemt | AR | B3| aaal) % % 3 A - A L ol slaa) *
oy Bogema B Jodly S 02 08 T 7 wald slaa) * .
T da¥) OlblamY) ildy I gia (ildy \8\ % A l Lpaly ) deld ‘"sﬁMA /// / dadugail)
Sloghad) goas — : i 3 1 J Y
22 | Abugia | 212 =z:=:%\ -E% @\% %% & (Slow Squats)ed)
| i | | . . -
\ A’ ! i Js ol edany (S 0
Oy s Bylgadl e Je sllas) — Yy (R '\’v\*’ (T (f, e Al
\ A \\ 1 “\\1 S L8
N éé 2 Y- sy 3 gmaall &5 (am N
st wee ol 30 JS monnadl — i )

glaa ) o ALAY oy padl)
(Front Lunges) =\Y!
PEFRICERR AN
= 290 A5l 3y (xS I
33 5all

A5 Al gy pai Uy el

(Butterfly Stretch)

) ? ) ? ) ? bl oSl aa g lal)
38 5 Jaamll g sendll

sl aldlly dadl blasyi dsf —

Loyl é:\.é;ﬁ c_.’s.a)‘

32 | g | 212

&Jwedﬁiéﬁ-
S A i) g bl L

®)

\

02y mpkaall Sgins 6 1 ) < A
T prddl plias | ABLS Jal<l)

ot g § i
dolgall Je L T pdall 3 5gomall lq /% % %% l dpaly N delal gﬁ sl 9 8 % :\.ul.g_m

A A\




19 ; a8 48U ) L 1 zcud gl

U17 Judd) sciiall

07 ol M ase o Aol /[ Cpal) il (gan somudall  Aulad) 1B A 2025 Gule 25 sUBEY i )

Al Addsle 31) 4 il Al ) sl oSl avdl Atiadd) i) aDU A5 g yall g Aliand) B gAY Aali sduand) LB acad) (s / plabl / A dpa i s i) b Alexiaal] Jibuss)

lalll g il gil)

Jusadl)

¢ siaall

Jalal

ol OIS (a\.;ﬂ\j o) sl

B9 ds gaoms &_g J‘“’J‘j bl
I de¥) OolblasY)

sl

08
iy

i
A l ng\km\gégy\g I

»

eLD slaa) *

oeA glaa) *

Olaghad) Gy —
Oy s Bylgadl e Je sllas) —

st wee ol 30 JS monnadl —

el pldlly sl bl sl -

Loyl é:\.é:’.‘ c_.’b.d\

22

22

21

Ay gia

2112

212

211

Alishsghad 1 Jo¥) (ol
sl LAt RS S e
LSl i ol AL ok
A5¢°90 Aqsl ) JSd5 s
AV dall ) Sis asas

ISy edan A8 all (505

Jaoll daai 1 (AN oy pail)
ol ) eliasy) aa
dall a8 s oaY e
AL 35T (e ¢ el
i 33 g2aall Joa Il ol
il 15 i caaatll jeds
daol Jas &

TG I TN RPN |
T oo Ul (B8 phna
T pe didy 38 Ja )Y
«s AT 5 e Ll o5 da Y
OES @l e 58

@S pzal) Slygime o a3 )
dolgall Je Ty {Mid\ FYVE N

10
(o

Ol cah.ﬂ:\ii EA-
s A A g cbldand) Ll
e-uel\ sliac ABLST Jalsl)

Ailg




20 : pb, dBUay) b ] scadadl)  UL7 Judd) siial)

ASldy Lddale 3 4 gl dualy ) AclAl 5 \Kal)

07 :fmaabll e (Gula g / Cpall g3a Gganysimutall  dlesal) 38 8l 202500t 27 Gusedd) e )

i la i) sducal) Cisa

paddl ¢339 / gladl / Asldl) A )l squ il b Alaxtiaal) Jilugl)

ibal) g cigsn sl T gaad) Jesal) & siaal) Jal_al)
U T e I daged i Ay ) Al
88 099 B SN Jlaniaily
RECIPREIVE Vg J‘“‘J‘ﬁ bl
- 02 08 el
I el OlblaY! (& dJadiie iy 8\ % S
Slohed) ey — dsu\m g JoV) ol
;| s | oy qo % -~ s (Le sl ma) sl 4+
Sle paslall) Jaball A 5
Ol pe s Bylgadl o s sllas) — "\. . ((pled e Lini¥ 5 i )
BTSN R AR P
I . « ‘F‘DQJJJUJA_.A\QJJ) - )
Uasdt s J?.L‘J\j 8,0 erad\ - u'a)i)“ 4#-“,-.‘-")3\
e 1 (Al g el
el aldlly o) bl s — (Chair Sl ela i)
] . i, | 213 —le (us—1all Stretch)
Lo old et |/ el AL oLV 5 ¢ s S
o GV Gl eali s
Jdalsl)
CR a2 Y o il
(_{ &) sgdl (fﬂ A el dal Al
= _ s elall e claliLy)
= S gy i (il )
dadiis eday dal ol G Ky auis
/ 115 wAalll @S ) 4
B9 ceppkied] Slgine oy 2B 1 < © (S pa i (5 -
té“r‘;w o) 5 ;t”u*cb’ o % A< A %8 o ity o e
Aolgall e wgrmidy padod) 25¢all 10 / @} l Rl ) ASWE b g ol T ¢ ] plasf A8 Jalsl) oy
[ || s % ! A 8 3 A




21 : pb, déayl) L 1 ;i gl

U17 Judd) sciiall

07 :lmab Ve @ik Hlosi / el 23a @ san i)

Abucal) ;3 58N 2025 (ube 29 o) s )

Al Addsle 31 A4 il Al ) As 8 s isal) awdl Adiadd) (i) aDI A5 g yall g Aliant) § gAY Apali sdiant) (M  aceadl (g / pladl / AU dua ) s pail) B Alanieaal) Jilus )

el s g gl FIPW Jusal) s siaall Jalall
ereal) SISl ity deondl slomyt | A1 | B3 [ aaad) % % 3 A o0 ol slas) ¥
i Fogena B Jodly B 08 th oAl slaa) * .
M dadll SlblaY) iBy | Abagia | gilds \8\ l Al ) Al b (g sl A /1 4 Al
Claglad) ks — " sl a1 Jg¥) s
22 | dbugia | 212 sl Glisd Ja Yl ad) e
« ~lB, (Y Gl bl ks
O o B Bylgall o Jie sllas] — » At s3a5 Sl ) 3
stlly e s
) %/-s "
losdt e Joudlly 80 JS el — T —— Aot
Y UAU\ G i)
el aldlly dadl blasyl dsf — e Bl 23l L sl
el oy ) B, 32 | isisn | 212 . 4 8 n oty e gk
:U_L-P:ﬁ\ é:\.ﬂ.‘;‘ c_#b.d\ i (‘3 ‘&J\JJ‘Y\ i gy
: x 3 — Lyl leaa ol andl)
« uny > 1 * "o
k;\.1\3 RXWRAETRA || Gl
_ ALl 3y s ¢ Gl
8% Oailg Vs S8 e
21 | g | 011 s B B
b9 cptylied) Slgias oo ad J) < Ol g CidA (g A -
fé‘r‘ﬁ*‘ o) ! Muﬂc‘u’ 9 % A 38 A i) g ciShuanl) Lyiad
Uolgadl Jo pgaretiy pudell 35¢onall 10 // @} doal i dewy b ‘sﬁsa puall slasf Al Jalsh) |
[ || s ¥ a 8 $ g




22 : pby ddUay)

L 1 s g3)

U17 Juid) sciial)

07 :omabll e (Gl i / Cpdl g3l ey somotall  Auilual) ;58N 2025 Al 1 s UBED ji

Al Addsle 31) 4 il Al ) As ) oSl ] Aiid) i) a3 4D g pad) g Asbiianl) § 6Bl Al diand) it §gaia / Jea/ A dua ) s pail) B Alarieaal) Jilu ol

rilaill g cilgaa g3l 43 gaall Jasal) & giaal) Jal_sal)
el DSl aLlly bl oY) dal ) | sadd aaadl % 48\ 3\ A A A0 ale slaa) *
< X
M dadll SlblaY) iBy | Abagia | gilds \8\ % A l Al ) Al b (g sl A /1 4 Al
o) 15 — o 858 (G yad 1 JY) el
" 22 | Mauga | 112 o v S A5 ally L Adll e ne
{?‘ o GBstia Ao I3 dal
0555-\-95)‘-@-«5‘&‘5\#9wl— “f, ‘_\ JH_UA&\_AGJJ
RV 7l ) o el S ad) sl
il W ol | K
M‘M&Mbsf"}sc&m‘_ J J e
ol pldlly et bola-y) REN 02 | i s 112 S el 38 ¢ (A (el
A 3 e =
Lo 3l vl Alliie S Hay Jaal) a8
05 o Bliall aedalis
gl
A0 (g et pCU) g patl)
e @l Al dliae
Lailall Ggal pe i Lailal)
&) s Al s a3 6 e
22 | 4. | 210 1 e Bl el ilal)
46 20 )
S 020y ppdzall Slygims o 13 ) g % A< A©O % 8 Ggﬁ‘?@,‘.. e
WP oeidy addel! 3 ggaeall .. . \ i
Igod) b pgrmiy puldall 2 570] 10 /© 0 @} l dual N A b ol T A pruad) Lo ) A3 Jalsl) Ll
Pl e §V%9 i "




23 : pb, dBUay) L 1 2cuid gy

U17 Juid) sciial)

07 sommabll e Gt s /Gl 23a G gan ) simaal)

Ailcal) 13 580 2025 S 03 Cusedd) s )

Llay Ladle 31 Ay gil Aualy ) Aldl) 3 clal) ! Adicd) i S ABLE N Apali sdiand) i el /il b sl B Alaniaal) Jiluol)
rilaill g cilgaa g3l 43 gaall Jasal) & giaal) Jal_sal)
ereal) SISl ity deondl slomyt | A1 | B3 [ aaad) % % 3 A eg ol slas) ¥
B9 ds gaoms k_; J‘“‘J‘j bl 02 08 Lala slaa) # )
Mo Zadl bl By | Abagie | gildy \8\ l Laly ) As ) b g sl A / At
ol s — ' uasj_\\;df‘x\ou_f:
21 | Aaugia | 212 A A i o) s
) C e gLl 5 aa el
Qbﬁé&é)@\&d\.‘;ﬁ;wg— l u'aSﬁ;\.\.ﬂ\Z_g_'quSﬁ
A A &A“é JS 2ie sLaty) g
lasdt e Joudlg 80 JS el — AEI Ay
el aldlly st bla-y REN aladl Jaly eyl @ plas
212 Qe 2112 ® -— PR US| NECA P |
Loyl (ol c;ud\ ° J—ahdayy waly iy
Iz AJ‘ 1 ol .\)A
. c_e\};l\ u.u\j a9 GSAMJA
(
gladlp a1l pail)
1.5 Al afiee bd e
o ..A:" Y die add S G s
o iy 3 e o5 L3 g LAY
e 44y bl
b9 cpmpkiadl Slgins oo 231 . Q Gl gea CdA (550 -
i N EETIRY : o @) 9 9 A< 4 % 8 $\3 i) g cidladanl) dyaad
WP g addell 3ggomel! . o ey s ¥
5] t.é“' Ry lq /@\ @ % l Qb ) Aclal) o ‘5#‘ T 0 eu,ﬂ‘ slac| 4alst Lalsl) ;'\_ul_e_m
/ / G / ) = i
/ A A VY




24 ; ab) Al Lo ] pendolll  UL7 Jd¥) sdiball 07 comadb e Gl Al /) g3a Gsen ) smotall  ddsall 358N 2025 Ja 8 Sl s il
Al Addsle 31) 4 il Al ) As i) oSl awdl Atiadd) i) jaDU A5 g yall g Asliand) B gAY Aali sdand) (AR acall (59 /oS / AS R A ) s pal) B Alanieaal) Jilus )

rilaill g cilgaa g3l 43 gaall Jasal) & giaal) Jal_sal)
AR PR UTIE T @ M‘j bl

s slaa)

3 A - Aga | “

- 0z | 08 ) R
I el OlblaY! (& Adau gia iy i i A

ereal) SISl ity deondl slomyt | A1 | B3 [ aaad) % %

l ng\km\géé,g\A /1 4 g
Sloghad) gobay — ool s Jg¥)

22 | Abugia | 112 (Chairg~ Sl oo 24015
oS ALl Caii Squat

—
Oy s Bylgadl e Je sllas) — i =< JEFEA L S SR
& gle #U 5 ol g o KU

lasdl Wi Judlg 80 JS menadl — — _— gl alall [
23l Jaylaai 1 S ¢y pall)

ﬁ
sl aldlly dadl blasyi dsf — i e L)y el Y
42 | dnasi | 210 - Jaldl iy s2al5 45,
Lo 3l vl Al 15 i caaald) ala
i 35 .d—.AJ‘ Jryial
o b il s o i)
s g L N 485 Sl el ae (S
N b & S ) 5 sl b
. ” ¥ ¢ d)\_a.'a ‘O—SAA JA_E GJ&‘){
I P Y 1 3 .ol S ) Gl
acali Q\J\)Sﬁgxf_ﬁ.cjm

o..uw &ad:\ﬁ EA-
A i) g Ccdlland) yaad
prddl plias | ABLS Jal<l)

S PSS epaall Slygias 0 08 O 9 A
Folged b oty b g 10 @3/% 9 @} l dpaal ) Ao b g sl

A

Ailg

. —
O
@OoO=-C
GO<TO




25 : ab, ddUay) L 1 2cuid gy

U17 Judd) sciial)

07 omabll ae (G sl / Cuall z3ka G gan s sl

dpilucal) 13 581 2025 J2 8 08 £UBEN 15y

Al dslale ) Ay I Al ) A pSall amndl Atdd) Gl S 45 g yall g Apliand) B g8 Apali sducal) CAA  acadl (s /om S [ AS R A s a0l b Alannal) Jilu sl

el g cilgan s L ganl) Jasl) s sl Jalal)
el Sl pldlly dodl slas) aal ) | saddl axall % 48\ 3\ A A A0 ale slaa) *
< Y
Bl i peres B |usally Lloaiy! .
I M@Jaﬂj 02 08 ) ) T YA oeA glaa) * 4 "
e Gedll byl Gy | Aasia | g A Lpaly )l Aol (b g ) A 11 4 o
ol g5 — ostall Cpai 1 Y cal
22 | dbugia | 312 =i (Wall Sit)hs Wl e
O ailall L le (Bl
O o B Bylgall o Jie sllas] — Sl s aslal) m )
3 x 43 30 i <°90
TSN TP ST T o sy )
M\MJ}M\)OJAJ:@MJ\ ',_qs.\"’\:g.u'L..."mgg»_aﬁ\ )
uasa.\.a u\SA ‘;D dé)‘cﬂ\
sl aldlly dadl blasyi dsf — Step 1=(Box Jumps
22 L 212 i e 3@
Loyl ‘34.3\.6.’5 c_.’s.a)‘ Lao ey ddie 4l Aiasdig
Gle saaa 3 e grp J A
Gl 88 8 x
DUl dada sl oy patl)
LAl Jlenialy AS )
o HJ.H.LJL;A_\)J ;s.\.u_uu' 3
a2 dadaia 210 Lalall E& Aaiiwe Ja
‘r‘r_ EJJJ_AA 1_)3_“\3\ ‘ﬁu}
3 x 43620 o=V
“3'*,)-@\@\.3}:&»' 51 < &JW&AL.A.\AA:“ s -
iﬁﬁw o wwc‘v’ 9 A 4 %8 3 i) g el L
PN 53 addel! | ST
Ig0d) & wgromidy o EYVEN| 10 9 % l Al ) Asla B gyl T A pel) plizas | 481! Jalsl) Ll
Pl e A A 8 % “




26 : aby dBUay) L 1 2cuid gy

U17 Juid) sciial)

07 sommabll e Gt s /Gl 23a G gan ) simaal)

Ailcal) 13 580 2025 S 10 Gusedd) s )

Ll Lidale 31 4y 3 Al ) As @l 5 lsal) ad! AdEd) i) IS 30 gl Al diand) i awiad) ()3 / pladl / AS Al dda i s ) B Alasiasal) Jiba )
a5 clgz sl T gaad) Jesal) & siaall Jal_all
el DSl aLlly bl oY) aaldl | sad aaadl ‘8/ 48\ 3\ A ) ale slaa) *
9
RCITRTTIE &_@ J‘“‘J‘ﬁ bl 02 08 <8\ T A slaa) * .
o S > e s ' ‘ Lagal)
I Ll OlblasYt L8 aday gla @i \8\ l dualy )l asldl) 2 g)ﬂ\A /// 1
o) o das — —" e casBll s Jg¥) Gl
Ol d,,.b \o &HJ:M ‘12 : . Jay e aaisaalgda
O e 3 Bylgad) o8 Jlie sllas) — ‘ » el o o @il 30
.: dao w3 s
T , 4 s )
M\M&M\jéf"}f@a&ﬂ\— slad il : @Lﬁ\wﬂi )
b‘)-\a—t-d” b‘)j ‘r‘c L;_I.\ H
i e8] 1) 3praa sy S e Ca®
el aldllg daedl blas Yt ds i — 3l) 3
ol pldlly o 32 | laugie | 212 s ot Jby (Ae salus
:UL-P:}“ éé\.ﬂ-”-‘ c_#b-d‘ U}\AA &= c.L\.)_.\ cLa.Aé)ﬂ\
3 008 o)l e Bl
Q\J\JSS 8 x QL&:}AM
e sl 1 (o sall
e adi i LlS) L ppeadl)
io 210 Jsa ¢(Lmb—al (53
Ao gia 3 S dili 30 Ll
D) e
: ; : i Ja ga Cidd (5 > -
S ptzel) Slygime e a3 )1 9 % A< A & 3 8 ;Lf Ly\?aw‘ffm
-« . - | . . \ o e
Aot gall o ety pdall 33gme) / / 10 /% % % @} l dpaal ) Ao b g sl T A 8 % g plize) A8 Jaldll gl
i . i
A A VY




27 : aby déayl) b ] pesdodl)  U17 Jdd) ciial) 07 :ommabdl aae Goth Al e /Gl g3a Ggany somtal)  duibal) 3 AN 2025 Ja8 12 cosd) s A

Al Addsle 31 A gl Al ) As A s oiSal) amdl Adiodd) (i) aD A5 g yall g Aliant) § gRY) Apali sdiand) (AR acad) (s / plabl / A i) dpa i s i) (b Alaxiual] Jibuss)

baill y cilgan 53l U ganl) Jasal) & siaall Jalall
Aol Sl allly dodl slemt | AR | B3| aaal) % % 3 A - A L ol slaa) *
oy Bogema B Jodly S 02 08 T 7 wald slaa) * .
T da¥) OlblamY) ildy I gia (ildy \8\ % A l Lpaly ) deld ‘"sﬁMA /// / dadugail)
Sloghad) goas — : i 3 1 J Y
22 | Abugia | 212 =z:=:%\ -E% @\% %% & (Slow Squats)ed)
| i | | . . -
\ A’ ! i Js ol edany (S 0
Oy s Bylgadl e Je sllas) — Yy (R '\’v\*’ (T (f, e Al
\ A \\ 1 “\\1 S L8
N éé 2 Y- sy 3 gmaall &5 (am N
st wee ol 30 JS monnadl — i )

glaa ) o ALAY oy padl)
(Front Lunges) =\Y!
PEFRICERR AN
= 290 A5l 3y (xS I
33 5all

A5 Al gy pai Uy el

(Butterfly Stretch)

) ? ) ? ) ? bl oSl aa g lal)
38 5 Jaamll g sendll

sl aldlly dadl blasyi dsf —

Loyl é:\.é;ﬁ c_.’s.a)‘

32 | g | 212

&Jwedﬁiéﬁ-
S A i) g bl L

®)

\

02y mpkaall Sgins 6 1 ) < A
T prddl plias | ABLS Jal<l)

& et 0.7 1
Uolgadl Jo agromidy pidall 3 ggoeal) 1Q /@3% Q % l dpaly ) el b (5 ) @ Al
! X “

4

A A\




28 : ab, déayl)

L 1 e o)

UL7 Jusd) pcdiiaal)

07 :omwabdlaae Golh e / ol g3a Ggan ) sompdall  Asilal) ;3 AN 2025 Ja 8 15 £UDEY A

Al Addsle 31 A4 il Al ) As 8 s isal) awdl Adiadd) (i) aDI A5 g yall g Aliant) § gAY Apali sdiant) (M  aceadl (g / pladl / AU dua ) s pail) B Alanieaal) Jilus )

el s g gl Sl 5 5l Jalal)
Aol SISl ally dedl slomyt | A3 aaall A A ale slaa) *
oy Bogema B Jodly S 02 08 T /\ ok slaal .
Moz Laadl bl (ilda JErce A l paly ) A\l b g sl A /1 4 At
Sloghad) godas — e sl B 1 JgY) G sl
a2 212 ‘H\_As.d)'_'aa_)‘u\usj
g o ¢(slad F) Guslall
Sy s Bylgall o8 Jls sllas) — Sl Al RS et g
Ll 5 5all 8 el
) L | .
M\MJ}M\) 8y Jsc,,Mﬂ\— sl Ja At )
Ady a1 (AU G pall)
sl aldlly dadl blasyi dsf — Al )Y e dall
22 212 L.J;JHJ.H)..@.H\G_‘Q
Lo 3l el FENPEENIVCRT TR PLEOA P
‘f_‘cm a4 ?"3 U;_.Al
dall A o elay
= 6.\9 d g :QJL”\S\ C&J—éﬂ‘
goml) dasly S8
1 1 Em=
S RSy Geplsadl Slygias e 08 < A © RS goa il (g -
) e il S\3 i) g Cidlanl) dyaad
MW‘Q’@-@-W. 9 pdoll 3 5gomall 10 %Qﬂ‘km‘uédﬂ‘T A M\gh?&\ﬁ&d@&! I
/ i S dilgdl




(03) 3 goehod!

(ehadly L jLa ) bt e el J il freand 8 ylozu!



PR

(Bgpedl jlay Lol gl 5 Ygb gl jla!

o el B
S il Gl g eyl RPN
o 50 23 s ple 01
39 [ LIV 02
60 Ay i 03
48 s Sy phed 04
48 Yl g jalgh 05
62 Loz S 06
45 Ehhd uli s 07

Sl o (63 g0l Cgll ¢ ddkaanll Bl HLas!

~— t ) 8

Ao Bl (236 S Bl (—) 7 b ks

S il Clasd! 4y b Gl g eyl slusy
cmsgaddl il o | cMS BN 0
34 265cm 231Cm | 28 ks b 01
40 245cm 205cm B ds e 02
35 268 cm 233 cm NUPRCO 03
22 253 cm 231 cm S et 04
32 252 cm 220 cm ! yg jalsh 05
30 254 cm 224 cm Ao Sy 06
38 248 cm 210 cm Ehyd s s 07




Shadl yLes!

(Bgpedl jlay Lol gl 5 Ygb gl jla!

o el B
S il Gl g eyl stusy)
o 54 23 s ple 01
06 [ LIV 02
67 AU PRI 03
4 ISP 04
51 Yl g jalgh 05
72 Loz S 06
59 Elyd s s 07
Ol o (g3 g0l gl 1 Akiaall §adll Lo
o 1l B
Ao Blual 423U SY Bl (—) 7 b dkes
S il Gl il b Gl g el stasy)
Cmggedl il o | CM B 1
38 270cm 232Cm | &b s ple 01
(...»41 250cm 209cm Y[ (o 02
40 275 cm 235 cm N PRI 03
34 265 cm 231 cm Sy gy 04
38 260 cm 222 cm AN yg palgh 05
40 267 cm 227 cm dors Sl 06
40 257 cm 217 cm s s 07




(04) 3 ol

@3 2 U7 L) G el Jl s Slaghas Jo sy 3
iy 85 @ o S WYY 91350 Db pludadl) Ay dald) Aoy
. dayt I



91398 S aledgall & 1531 LaLEN
YN T P WL P PRSTICY [ 1 PPN
85wt Ayl 91590 LD aligh gt My,

191590 LD alidgdlt Aoly 3 dilgb 5015 LS dey

EEIPC LI IO LV (RN v

Lw 17 o Juath Lo

oM e PR o

N B e bt S g [ 01
 aews e gbigs | 02
B e ] S b | 03

Aoy Lsll Gugh s 24395 9 an




05) o3y kel
@3 S U7 JLall Caio il ) 308 Sloglas o (g0 A9

L G by gy e p Bl JUal s3lght o))



PIEYC RERR TR PrIUR APl PP
3yt AV Al Mg LN & e

8,5t AN 308 LD plid gl Ty

1 9l3gd LB f\:«_.b_,iU Ll Juasi (g gl «,s'*"—')" S 3 canpl )l Sus

i 17 o Justh caio

el J dus S gl PP

asolyy 7 Lzt Juasf (saldt SPUS g ;01

ambBIl Gagd s 21393 9 am




(06) o3 kol

31253 S aldgdll wU 3y50






07) 3y okl
B9 el g (D) oy 83508 LIy dlernd) 898l O yLastt lsT el ygu0

P (Ll pladl (g5 Ysb uslnlly



D (W) e (350l CIg ) Ediand) B4l JLasl clsl o) yge —

























WY a5 —

£

I eldl ¢

.
Lo
g

i

;
3,
3
VN
3

2

Y

&

£

:(um













-




. :\.‘A‘).\.‘\ ud.’d.ﬁ

il ol plisaul cl3g e 17 0 51 glogs s pludsdll ol (sl iy My 2liaall
Bl W) B Sl gl 058 e o) Vs B 3y L ) el Gk ey B 5302
Gl e e Al Ol Slolyy (3 el ol Sl e (3 Gje2 1l U
.ijd\j cZ\.Of.J\ c‘-}_(};-\

(7) s Byl 2 Sy oy Begast dadly L) meadl o5 ol gl plisina &
By 28 0 030 5 el sl F U85 glasd OLS pludedl) RO eyl (p28U (el
Ll plasenly U3y (g My Bkl 333 gho (ot U] Gig aolel 10 e e 2y

« (Test Sargent Jumpyotad) o (goseall Il jlasl It 0 Bekiaall 380 (s &
(Test Sit and Reach). GLT gdd! g5 Vb osldl Lol IS 0 B9 0 o3 ¢ Lo

s i) T s gaadly L8 L (3 et W s el By

L;'; ﬁfj’d\ & ‘CL‘:&}-“J\ L} SM\ 2","""""5\ ol 3\.@}-}4 :\.3.,.1).,\3 Cﬁ\j slezeld S)jrfm. B\M‘)J\j\ @‘j:)

i) i) Lk s 3AES 05 [ligg gl szl dwleY) a5l Slial) 2
U Aldt ) Ayl Cdeo g A3

b iy ST ) bl Badad iy ) (s o U liaal) S0l 3 et 25y 2 -

Lol e (g5l gl L s

D) il I3 e ae ST E L gy il S13T G By M (Sgimn o pnd 39y oo —

Lol gkl g Vsb esld)



Study Abstract in English :

This study aims to measure the effect of a proposed training program on the
development of certain physical attributes, specifically muscular strength and
flexibility, among Vovinam Viet Vo Dao athletes under the age of 17. This was
assessed using specific physical tests conducted before and after the
implementation of the training program. The significance of this research lies in the
fact that developing basic physical abilities is essential during the formative stage of
athletic training, especially in martial arts, which rely heavily on motor coordination,
speed, and strength.

The experimental method with a one-group pre-test/post-test design was used.
The study sample consisted of seven (7) young athletes practicing Vovinam Viet Vo
Dao. A training program comprising 28 training units was implemented over a
period of 10 weeks. The program aimed to enhance muscular strength and
flexibility through training methods appropriate for the age group and the specific
nature of the sport.

Muscular strength was assessed using the Sargent Jump Test (vertical jump from
a standstill), while flexibility was measured through the Sit and Reach Test. Both
tests were conducted in the pre- and post-assessment phases to determine the
effect of the training program.

The study recommends adopting age-appropriate training programs for young
athletes in Vovinam, with a focus on developing fundamental physical attributes
using precise tools and evaluation methods to accurately measure actual progress.

The study yielded the following results:

— No improvement was observed in lower limb muscular strength among the

athletes after the training program, as indicated by the results of the vertical jump
test.

- No improvement was noted in flexibility levels among the participants, as
confirmed by the results of the Sit and Reach Test.



