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ABSTRACT:

The training to relieve psychological tendon and interest in it helps the player in overcoming all
the influencing factors that are exposed to it, which allows this player to improve the
performance of reception skill, so our study aims to highlight the importance of psychological
tension training exercises to improve the reception skill of the player and know the impact
Training to reduce psychological tension to improve this skill, and the results revealed that
exercises to reduce psychological tension have a positive effect on improving the reception skill
skill of volleyball players. of volleyball players.

Key words: psychological tension - reception skill - volleyball - adolescence

Sl el



s YV 31 Cai 8 5Ua) 3 ,S =Y o QL) B)lge et (o ) gl Lo Oy A
el Sles ddl> mﬁr s 8 oodw v

dedds |

5 o slae] g 0l e ] Sug ) anl g Bsedl  Redadl Sl Jie 2L gy O]
e F g st sl gaad Coas il g aanbed) 550 okl Lalasd) IS e Bsl G
A (Yo oeY v AT g el o o) Ll 5 e o el 5 daasdl 20U )
Leblin) Aol mn alaidl Jo 3800 Dlin) pstad Ll adlad SV 5 Bolodl Sl e 35101 3S) 2L,
Coles LLEYAC LLEY % o gy ol ) e gian 585 54 557l o ) 3,1 i
FOA gL sl g adl ey cludly Jl )l Lewnls, Bosla a3 5L N[O SO e P e
(FY Y V)Y OB ol e (ypdl (o o). sleill oY Y o YogT 0
JS7 b g oS e ez by 2l il Je s BT LWy SU o aalll sda 56 Ly
Coalll Gl g ST g Juaall 5 pandl sl o il 5 S O 02 350 55 S
O S LU U S N I N SRS
PN il gl OF ad e (WY oY v v ) bendl i) s (Jgkey dam dezesy il
s e Al )Ll Blas o dyg 5 Blas Loy o Lol CSlsdd ch,, sy ULyl Loy
Slondl sy S5 e Janlly JlaiiVly (el SoYly il 2aly Slaldly wlald) desy sl
QUL 5 (YA oY ) o il e o) e kil (5000 L2 Y1y sl 4] BLEYL 231!
G 5ol e a5 g s ) Bedd) Sl IS oy o gn l il 5l e il 016
g e o 5l Bsage BT e s gl aabyl alall e Lo ) add Ojlsd) Al 3 s is
M 3ugeS ok OF S ot Bad) Ohed) Romglendll SLY) o by ekl Sl ey
b ) b o) iy 0 (Ll S Uiy ) oy Eom ¢ (2 Y o) 49 £ cmntdys i
Y o 5 O] g et I e SR Sl (3 Gl e Spi ) O S 250 AU
e Ll s e el ik plazal ey (Y102 Y RAA ¢ bluddl ol ol ) el
hprd) o dpally F g ol o oal e dle e s e Sl 50 58U AL, 3 Rl
JoSan et oapad o s pleaall Lde oty @) oY1 Bedd) 5 Baad)l g Zmglenndll g ek
Ggedd) B L) e dade tool) Wik G

@ al pa N e k) ezl Gl plazal st OF s Besl ) Bl dasd) SlaSU IS e
By pLill g0 o Ul g ens g el 5 ol g ) U e ol sl desd)
Ui les (o o k) 55l i Syt TN =25



s YV 31 Cai 8 5Ua) 3 ,S =Y o QL) B)lge et (o ) gl Lo Oy A
el Sles ddl> mﬁr s 8 oodw v

oyl AISCa) -

Ssion ol il 3,80 3] ] Lalal a8 g aeadall Eo3ll) 5 o o B3 iae Lol (o) O]
3 iad ] rer S ((FTo0) A3 0D e dayiedl ) 81 eyl e Camn 658 38 SK 2L
3 &) &S SLLMST) 2l sl g 21 (o g Asply Adiaall SIS s e JST sk
9 3O Syt AT 332 52 Laemsi 5 Leaisnnl gl o)) )l i) (55dlly (el o))
phe 5 il oI ol (gt oz @l B TV oesde pem Aoyt a2V T e e
L2 bl P sl o O 3 DraY) el )

Al 5 2l b 4 el wony O dazol 5 oM sl (g Lzl pds Ol Bme oplll gl
28 e oW Oy ¢ Fln oA S B s VL Bsle il e Thay ¥ g jLanaVL s BY S
A Jo 5l oy (Jadl) o By U Fa o deidl) Jalsll am s (3 1Y (Sptane Rl
Gi% L Vil 5 oSG e ol (3 oW aslas ] g b il slasyl 0B AL Y1
AT o) 553 0T (YT o0 Y+ 01 (Gl S Bl DAl g b Ml e 61T (ggmmn il
5 akilall Gl e 32l dargdsand dis 3a g ) g GO e il e ey ) il ST
St 5 Aadil g Bmglsend Slpi e Gl Sale] n Loy Al ogulrg g ANl Sl 542 g 35l
(A=Y 1Y) ol (S iy o 28U SLalll e kel 35 S (- Vo) A3AJLT 335)
@ Wy 5 sl 2l Ll ol el o sadl) jeadl 5 sV Il ol ST Je
S @ S 1l ) el g el ¥ I OF " lgs B ol e ALl 8 2 e i
5 oY LY 2ol ) andll (3 lall dd (o W o & B2l ASULL Lo b i) Sl e
o il g S OB LWL 5 (Ll elsW e k) 55 e a1 ez g1 g 8501
b 10 350 8801 3 ol ool a1 iV Bylen e 3 S g9 o oS s k)l 5
3 gl 5 Cxol g Lo e Blen o 5 JLoY) i 5801 L il o Jlinedl el 6 WS
Wt g 3302 o SUgsell s 5 Ol i)l e MgmanNI e 4235 SLSH laaiad cielss 35~
gLl e Calsf Spsmdl Jeads A Lagmdl 3ylodl) Calzz o elan o) 2l MSa sda
(cardinal, ch,1987 p56) JL )Y Jitey 0 <34 3

o el e Ledb) e g de )l g dngdl OGN e il s g Al e Sy Las ID e g
9 3 U O o2y 85Ul 3801 B3 olsl (gstme (3 OVl Slin OF Loy 25l ) 0ds (3 28 LI Sl
e QL el 0B Vb S b iy ) RS ST 5 i) Bleall 3 ojline g3 g Jalad
and g Sl g coddl Liall Agorlse g kil BB o Bl SHLM ke IOt n il i) B
il Gl i Dl e K55 Rl oy st it (3 Gl 3 2Ll SO s D e
W el el b ) by L iy Sl 3l ()



A Ve S8 G 85Ual) 8,801 8 o) JLdal) Bylge e o o) 35l Cndiis Slyyts
el Sles ddl> @'S’ N 8 oodw v

B (VW) B3 o 3001 3800 oY (ol JLinal Blen (e e ST i) ) G Sl

¢

ol =y - Y

el Jjladl =1 =1 —¥

B (VW) B Ciro 35001 3801 oV sl JLiza¥I 3l cned Jo ST il 5l (i olypad Ja
¢

il OYhladl — Y=y — ¥

Sl §les (3 dlalial) desamall (sdad) JLat¥I g L)l JLas VI Alas) WYs o3 By Aoy fa
JLaaVl §ler 3 Al degammall (gumd) JLaxN1 L2 SLast Y1 Oy aSlas| Ao wIb By b g o
¢

JLaza¥) 5lge 3 sdnd) Sl VI (3 g mdl) degastl g dloylall degast) o ddlax] NS I3 B9 b dmg |n —
¢

O Al —Y—Y

tdale o —\—Y-Y

B (VW) S i 350l 5,500 oY ol Il 3ylee cpd e 3T i) i) (i ol
DAl el —Y—Y—Y

Hler @ dalall degamal) guadl Jla¥1 g A LI o Blan] NS 15 B9p dms Y -
Iy

) LYV Laly g o) i gamal) (siadl a1 g LA eI o aflas] AN lb Bty —
i) 3l 3

issest] Flaly dadl LVl 3 g ad) dsgestl g dlalall degestl Gy Wlax] NS o B9 Aoy -
LY 3len 2

Ayl Blual -y

o sl Uil §ler et o ekl Sl (i oLyt 18T ) —

L) Bl ok o i) ) i by e -

gt VI 3 gl B el g ) d gl Gy JLEY) ler Cond 5 3 Sl B
Lyl dponl  —¢

B S oV ) UiVl §len ehsl (ot e k) 5ol i Sl plazall —

Uiy 3ylee shl e s i el i Sl Jlad SN e —

o s LY 5yl lol ) i) Sl dd) 1 e Sl -



s YV 31 Cai 8 5Ua) 3 ,S =Y o QL) B)lge et (o ) gl Lo Oy A
el Sles ddl> mﬁr s 8 oodw v

eyt 2 DI LIS —e
:&“5""‘5’;1‘ ;jsj\ —\—-o
AUl e g CUdl G Rege JdS e pedls Y )l w16 OF S S Lkie edd) 56l 1S
Sedl il A gyla o (S Sl e S 9kiand! Lﬁ.@xj\ Sl bis oy Lﬁma.J\ Sl C2omy Aol gendl]
348 dnme (S5 L) oan deasddl Ciler o0 il a9 ane Ll GO o Gl (ol ) i)
Qg s e iR g ¢ abelazal Cilgm e Wil 548 of IS5 all ey O3 of anilidally 5400 jonss
(VAN V80 Ole CL:.&J\ s dsest ) adkz Blog ale cladll g ane jalsl) 54 c’ez
=2l Ojly pde dm Ladis g G oW ) e gl & ST ol e il 5l )
oMW g s Casll il ) wlo) aie Cosllas g Lo g )i eI s ST o
o ) DU ) L) Ul Gl e e B DU e b U 8 SO Lz s 1 JLdzwl —Y—0
JaeY o ol eouteledly NI ) Jau) n bapd 9 B5b g Lo olanel el 5 ccalll 3 Jsl
VY. 2V 8380 db dhas doy Land) oW Ay gz 9 350188 o el ] a3l

S S 3 Jaes @y ot b OF g @ e le Sl e Bler JLiza) em )
Laslis bl oS o e ) Jandl e ool ] Ly 5 b Bilase o il L0 3500 Lt
3k 8,1 —v—0
WWCj\ﬂjbb; YA jL"‘J'; Yo wujjcj\ﬂJ&\dkwsjﬁéjw\s)ﬁ\pﬁ\r')«h-o\
055G 1) gyl sle Lo sl iy sl 5 Jl ) L)l sl 2ad 3001 5801 ¢ 1Y g o 0
(FYooeY AV YeOS Al s g9l poee ) sl YoV €5 Jl py gy
bliw] Grp IS Jols utt b o0 B (¥ 1 WD el Bl 25, 2 350 5801 W)
rddn ol —¢—0
g gleall 5 DLyl g Sl lasgdy dnidl CLYI gk 3asy 5 5 Caslye 358 KL 2Ll -l
Sy SOISEM o 2 5 ol phaall e gle 8y Al bl cgds Labss (@3l Slgno 5 oSN 5 sl
(AP Y o Veolaad Ll e (ila
el g iaall g dpend) Ol e Ldaly pem SL M 0N s g8 e daall) iU )
11U [CHU PN [
Lie podid) Fol Sy 83021 Lalgall ams Al 1 Ol (Y0 N V=Y 0 Y b)) ek o BT duilys — =1
W sgadl 3 ) S;kﬁ.fry



A YV o JBT i 351 3801 8 6 JUdias ¥ Bl prmeis (N gondd] gl rdiis Sy S
el Sles ddl> F‘g’" N 8 oodw v

AL 1S Al I AU (3 el ST) 18 al 85T oS i) AU s ] Al sda U8
S8 55 L 55 e ) bl i o Sy L il UL 557 oSl (a5 ) e
YT e J ) g a1 88T oY Codl e e g el VL o) gl U pisn
of o ) cptoly QLY 0GaSS 0 (s slogiidenn Bagdsac Jaidl wad 35 vo s (nsje
(b 5 et b ) 35 B ol Bnall LS U el o5 e Opmdats Y WU 2
Jolgs 3ae dorgs LoS sl g Bmal) LU e g AW bl (3 asls i 05 sl O VST
Bloazis (3 oalod WS okl 5ol Syt 80 o b ) (3 bl Ayl g 2l

SEY Sgns M g il Sl Olgam (Yo ) o) Olak Cllas fgascOgid 3g0mms ol dulys —Y—1
A3 A 5 B3 OV Jand ol s oUS ol oV 5L

LS Slame o2V U JEY) Gt 5 odd) Sl dys O B S Cadl ] Al sl s
PV an ooV i) 5 Bys 3 Bl e el g A3 5w il W Jand Losl deals
oo hodd) gl plisiaal & 505l g el Bl 5 Lokl Aaslsr SUIS Sl e 33,401 5 234)
Baalr WS p BISTY L e e B Bha oY YT e el B @3S g LU e
5 o) S By G Ade B LLEI BV ey i) gl 5 ST ST e eV VY sl Lol
bods ) Wgde 2 e milall @l LST28, 80 G Jan 5 2,80 QWY1 (2 0690 514N (st
oy &3 DY) oY it LS G (Sptme bl e oS Ladlag il dad it ) e
Bl 2> pgald pll 5 a0, O oY oS e U il o 1 ogsy k) il n dside
bl ) sl e

Ddglaad! g ALl cleyd) e gdadl —Y—1

A s ) Ledans 08 SIS o colaad 3081 aloall amy 5 il el Olahdll Jlaae oA
U 1in () ghll 5l o S me cshell ) U] oL 635 S Jalgd)l Jam dad y 2
Sl el Sazsl 5 (D ) YT Sstms 5 k) Sl By G B e Cadl ) L)
o el g asladl 5 0 GV G s a1 5 el (i U 655 s ol ) e
JEVN stms g ookl 9l B 39y o ¢ aele Blandl oM ety Y gh i 39y o

ol o) A1ed) Sl ) =Y

A Mazw ) dwlyldt =y =Y

s 5 B B2 4y S 88T U g AV Al ) e s et (3 s a3 gl Y1 ekt 0
I el e iy ezl S i) Bl L) o

30 S oY (ol JLana ¥l Bylen ey 3l 2l Lt V) s -

oS egast U] ) 213 L -



A AV e BT Cao 8501 5,801 oY Sl YLl §)lgs o S ol 551 s Sy
el Sles ddl> @'S’ s 8 oodw v

Ul ety gl STl 5 Slgnall ool e adl -
bV g Geladly pLAl) 5 40 B)15) e BBl e Jsead) —
Al odd Gannl gl g Blagll g g el ad —

: g"\g.d\ Jadt —
Al Lol s3aaie 2l
(S Jlmadl —

I RYRRVA LA AT BR VAR VA UREIL] RIS P
Ol Ol go poanany gl medl) el (@ aodl egaadl Y-V
DAyl deg gosns =Y =V
B VY e B it 351l 38U B on s oW ol mandl 065 OF e L) g s Lt (3 Litasel
o Bysgdl Al 1 Ul Ozl
el @ 3 el )y dera Ll a) SUL) a @4 & S e A sl cdall— Y =YY
e (V) oo BT oY Y BdsT g el o)
rlghaodly UL por g3l —€ =Y
e
e s i) e JLaa ) B)les old s tane o) —
lorad! OgsY —

o W Ceadl 3y (Jl Yl dibie ud g slal Ol 5570 ke (sl anlic § 5k 51 Cale
o Yaahdhyasly aakdly JW b i ce Cb e ST D) OSG sas el
(=) aikadly (T aalaally Jlaze V) dikass 504 LS (o Ykl eIl

-\“A.ala_‘ﬁ

VY daleis




A VW B G 8501 81 0 ol Sl Bylgs rers (8 ol g1 L Dlgys

ool sles il S e

$p8 ol o

Juy!

Y ks

Jueat) s B Gblall g Jaoy 1(+ 1) o3y S JSHN

s1sY) Sldeslge —

(1S 0y Taakdl) ol oM ) 80 Jl)Y e oY o bl oyl asiy oF ailadl (3 oS oy
covaakdl 3 Lblinly 8 S Uil Je oM fary (@IS 0) o kel

o1 by, —

a5 e e 0T L) e oVl e s ST -

o S Bl - 3 0¥ oy 2 b e S Blin A (3 b LY e el et —

coalll ey O bLL ol 3SUN bgi Wl (30 ik Jo el fag -

el ol 38 g A 3 o el fast -
t Gemd! Ae uilens -
gl el Cisamall gl N ailad) e (4)) 03y Jgiond!

M‘ ufu l%s b}ﬁj
S ot N
Yy 5 L) Ll I 31
ay | ol ¢ i
sig' | el | T
VLYY | 03 Bap dsg ¥ | dalall degast]
EEA | c.Ye ol o)
.0 \-L,On f\.;\.,,a:-l ZJYA TA:AJMJ.?L:J‘ 3.9}«5&\
AR A T 1.70 alalzl) s gadh) skt | Y




Ao VY 8T i 85001 8,SU1 8 (s Jinst) Byl s A ool i) s Slgpts
el Sles ddl> @'S’ N 8 oodw v

SRR

Vv dog ) A8 gast)
Voo [0 Bgpdag ¥ | dalall degast) oy
S 3 LYYV Oygl

Veury iflax) N> | 4yl desast)

Yoo | olbdgpimg | dalal degest o 04
. iflax) N> | aw,mill Zeganll ey

LEEA «.Yo

iomglgb ) Sl 3 el g ) Cris el il s o6 ) 10 Y )by gl il ISl
iad cal el S g S goomadl il e Jiad Ny Joond! (B 0 Y By Bl M e —
Vsl (oo < gAY Al g (v e 0) AV stk (1L EEA) SIQ gl Al dis(e R YO )
clE dorg 13] e gl Gu Alas] AV ld B b Aoy

fans cal 1Jgall Com o0 Aol ilog (e o3 A1y Joeond! (B 0 Y o8y Wbl I (0 —

dorg Vsl (oo <N Yy aedll g (vl )RV Sgmns (401 1)) SIE gl il e (0.6 0)
C o oy 13 e sestl g Adlas] AN old B4

il 10 G g ) il e il Iy Jguend! (B 0 ¥ @By Bl M e —

Vsl (vovo ettty madll g (v o) AN xes (218 8) SIZ Rgald 2adll die(L LYYV
(R s 3] e gestl O BLas] AN I3 By sy

il oyl peall Co e Audll il s Jied (g Jadendl (B0 € By B D e —
Aoy Y sl (e g EA) el g (v o)AV (Sts (L £ 8A) ST dgiall Regdl e (1LY 0)fad
(I Ao 18] Gegastl Gy Aflas] AN 5 B

DoY) (@ Al il —

JuYl Bylge Sl mild g 1( o ) Jgundl

(5 ot ol £ D AT ! Al
:‘ifd‘ :\-‘?)5
Ay S1g" i LeaY) T e
3 RS bl ) |
seme Wl ds goonal)
V.
o= | Al
S . LYY S PR
ple J= a3 39}42;»3\
V.AY )
ool s | L)




A AV e BT Cao 8501 5,801 oY Sl YLl §)lgs o S ol 551 s Sy

Q,g-U\ Slos il

S

$p8 ol o

Ssink (+.YVE) sig Lgrall daall wie (V14V) f dad cali: (1Y) o) Joasdl @il I (e
9 L) degast) Gy Bdlax] AVS I3 Bgp dxg Y axf(r.r0 <aLYYE) L@ g (vl o)alVA)

ALz §)lge jlast) 3 wild dorgy 13 laylLal)

g0 S| il —0—V
DY Qhe g Ol —Y—o-V

</

W —y—\—o-V

BLc S (RUI UV o Féj Jodd

AV g | (O —)) Ayl dryd | Aol Aol Jolas | dxall ey
bLiyy Joladd <L

‘o oY 0.950 CAT) Y| Bylge e

-]

Al —Y—Y—o-V

Sl s ol B

S Y Bl ooy oo €0y Jgdend)

AV g | (O =) gl dryd | A guond) Aol Jolas | dcall Sl
BLayy! Joleal B!

‘o oY 0.950 CAA Y| By e




A VW B G 8501 81 0 ol Sl Bylgs rers (8 ol g1 L Dlgys
el Sles ddl> @'S’ N 8 oodw v

adgadl Tl o ST (040 A) ST G g LS Baall el 2ed OF 02 1§ 03y Jaadl IV
S8 B By (e )N g e (LAY V) 8)A

: @‘.L,u\ Gkl Slel ) —

sdny oVl 3 aam T et pp 1o Sl Bl Bl e Lgdal @ g Bl ity sl ol ¢ -
Ale Ayl Sl elf dalal) Bl W Liaall sl g1 e 1S S5 Byl Sl

el yl) (B dedsianel! ey LY —

XY 358 SPSS dela V1 pslall dlias Y auidd plasszal ¢

:L@J&L’.ej Wyl g c‘\.‘d\ 25 A
Ayl degered) JULizad! Bylgs (B sadl g LB LY g (0 0) Jgutnd)

(S g dory> Tl t s Gl Lyl A L) Sde
EINRU LA | Ay — — Ll
Slg S)lrs QL\M} S)lns k}h..o—
§lge
Lyt
a0 .o A AT B -F 2 I I 3 VLAY | vl AP 1 J

Al §lee Ll (3 dlalal) dssemall (saad) 5 LA LV s @i e o3y Joadl o -
o jlae GIAL 5 (1.171) 0 la Javgze Wb JLana¥I 5Lk LAl L) (3 dlayla)) i gast) i —
98 (5 b SUA 5 (VAT) fe gl Bl iadl L VI G Assas ods i G 3 (0 10))
VUV Rl g (v o)AV stk (2T )) SIE Fygiall Al s (— 0 0 € Y) ALt Aad Lie(h Lt )
JUize V) 3l 3 alaslial) e pameall (sndl g o Sl V1 o Afla] Ao 23 Bgp g ¥ sl (100 <



A AV e BT Cao 8501 5,801 oY Sl YLl §)lgs o S ol 551 s Sy

el Sles ddl> F"S’ s 8 oodw v
. . 1.55
PP TEN. T E SUUL TR SRR UL 1. TN, Y SR,

ghad) g Jdll e B dlailall e garmall glaod) Lawgmadl 100 ¥ S JSEN fao

i el A gaeel) JLizaY) Bylge B siad) 5 ol HLe ) g o X Jguand|

Sgnr 4oy Lo all t a3 G LYl e L) s
YU | | sig adlasY) — — i)
2 Ly | 212 Ly )L,.:’"}I\

Silerr | gle | Glrs gl

3lgs

L)
coeo ‘o CoEY | SYNY | ey | YT et VLAY LT

Al s & dad) desemald sitndl g Ll Lot VI gl @5l 10 0By Jodend) Jaey
Shre CLEL 5 (VAY) o gla lagne U JLaseVI 5led Ll a1 3 Gy ol degest) i -
S ol CLA 5 (YT gled Ll suadl JLas V1 3 dsgastl ode Ciis G (3 (L2 )0
9 ¢ (v 0)AVA Geg (2L EY) SIg Akl )l e = Y. VYY)ealt ags LAT((~_0\)@.L§




A VW B G 8501 81 0 ol Sl Bylgs rers (8 ol g1 L Dlgys
ool sles il S

§p8 odme o

3 et s gamal) o) 5 LA LI cn adlas] AV 0 Bgb darg (v 0 >l £ Y )ied

Lz §yles

sl olaadl Jas gl

el laadl Jans gl

o = N W

adl 5 Ml LYl (B iy el B gomad) ool gzl 1(0 ) Sl SIS Jeoy

Laglal) g i o) s goonodd Jldzuy! §ylged Gl Ly TPl \'% djv\’.‘-j‘

- i “‘ﬂ\ J‘J?EJ‘ ‘h-\&}"'ﬁ
drys .
3 Syl | tded | S| g el il
&2l
E R gt
oy W 3
I N RN ¢ oyl A garmal!
Y
« 0 \ . DA =Y.\ \
AT B PR Loy ol &8 gaead)
oS 2977

1o ad) LV 3 el g i ) Ao gedt) 15 E5lhe 10V 0By Jauad! Jaey




A AV e BT Cao 8501 5,801 oY Sl YLl §)lgs o S ol 551 s Sy
el Sles ddl> Oﬁg’ s 8 oodw v

(VAT 0 gle Lwgze JLana¥) 3Lk caad) jLasV) (3 abylall degadtl it talaliall desad] of -
S Gl DA

(YV-171) o gl Lawgte JLizaV1 3l (sdad) JLast V1 (3 d el Ao gushl i 1dy i) deg0st) OF —
(+101) 98 (Sloar L4

(voro > ) il g el o AV sk (10 ) SI dal) Al s (-FL ) 4 )) cabt dad U
Godll SIS g gadl Sl ¥ (3 Alalall degetl g A d) Aegast) ( Atlas] AN Sl g A (o
JLaza) Slen sl (3 Rl Aosest f LS

-3
- 2,5
T 2
- 1,5
-1
- 0,5

. T - 0

el bl Jass gudi el bl Jass gudi
fon jaill 4e gendl sdallall de ges

Ayl g garme o goad) HL ) (B ool gzl (4 ) S K1 ey

(O il g mildl L23ls —4
D S Al Byl —y -4
i gameol) (stad) LV g L) Sl VI o Blas| ANs I3 B deg VB e Ul ol )
Il Blee (3 ALl

M elrl oo & 5 (0 0) b Jold) & el Blen Jlal 3 Wl Joosd) @ ) i) I3 (el
Vol wldl @bl g oo o ¢ Jodl @ allZ g ase &L O ag ¢ daliall Aegedtl Jo el
f)i 3T Gl il Bl ) aly 1s g sl L LV o slas] NS OIS By A
Thos o plaza¥l pde ] aomp BB ¢ dpy ) Slogd) gedad e pal) ) Bkl IV 2oLzl gt
38 e lidy W) dewdd) Shlell Lass gl AV aslaeY) Gl il U eI s il slasyl
) s 3AE e aie ey Lo g 381 Uz e oM 5ol Gk 1A ST g k) BBl B g kil
Ayl gl ST e ey o Coudl & p OF Jgi OF oSy adsg



s YV 31 Cai 8 5Ua) 3 ,S =Y o QL) B)lge et (o ) gl Lo Oy A
el Sles ddl> mﬁr s 8 oodw v

) & ) A )l —Y -4
g ) Agamall (sad) g (LA LV alam) Y5 ol By dens T Je el o &
U LEAY Sl @ it ) Ly JLEaY Bles
SV s o Aol Gl Aglam Y AN oy iy () do G L] Jeosll Bl epe
Wilam] 15 Rgine Ggp Sl gl (sbadl Lo ¥I L) Gl g By ) A gomald (stad) 5 )l 5L
i) 55 i 1A e Ay el gl b (BSU) Jldzal die LU a (S sde ST s is
21 Jemans I3t o 38U Ll o S 8508 3 Bgmbs e g o (LY §les ]
5 omddl el i Slyyds plasiaal POt e G5 g degastl odd (siad) LV 3 LU e S sus
bl e Aot sdn 0y U] pomp el LV @ Al Ao pemal) wlyll el s 06 UL
Sl i oyl of W o2 M JLaza ¥l §les pLd) e 2ol o e A S k) 55l (i
O3 dgeous ol Al wo 3 b 1day 3500 35U oV sl JLizall §les cned e 181 ) i)
el LIS Sl Y B YT ik 483 5 e 5 (Yo Ol ol g
SV st 5 i) sl By (g s Bygina DL BV 39wy U] @3N 5 208 CWYI and Lol
S e bt ] g By Jo il il WS @3 OV Jan 5 B WY1 jan oW
o Wgie onydy 334 O oY e LS GUEW g Juiadl o] 8B Ladlsg il s g
S5 o e By gl a1y 2l QLI oY (S e U il s s ajsy el s
cghed! i)

Al ) s GAST e Wy iz ol B d OF Jsi5 O Say ake g
B A5 ) Lo ) —¥—4

) Sl VI (3 el Alalall Ao et oy adlas| Y5 I3 By dorg " BT Ul b o8l )
LR Blen (3 T e gadbl F L,

) sy i S ¢ (V) DA G Rl JLi Blen L) Ll Juast it g5
Ggine By el g Gl A sast) Elaly Alaliall 5 dy el desadtl ( Bflan] AN D13 Gy 2
¢ W sdadl eV 3 Bl e oS8 s 5T faeed IO e JLie ) §lgs e Boms Lilia] A1
G M (k) 563 Lk Slydd e G Al degast) L Ao ] AYs U Godll s OF o
S i Slyyls sl ) worly 351a)) 51 blas 3 e sl Jline ) 5ylgs o OF L)
Sk 83021 Lalsall Jan Belys Jam (Yo VY=Y 0 o) b 90 dils 515 e 3 Lo g ¢ ok
LT ol 2595 g Ogadaton ¥ e am OF o QW) ggnndd (3 a1 557 o5 e il 5
Al Sl @ Aol i 056 56l OTIIS 5 (g 555 veld gl U] o35 & Bols Bl SLLSLL

Ao Sstnn 3o o w3 (3 ealud Aoyl 5 Aty Jelse Bue dorgd oS cgsdll g Al WlLLL et &)



s YV 31 Cai 8 5Ua) 3 ,S =Y o QL) B)lge et (o ) gl Lo Oy A
el Sles ddl> mﬁr s 8 oodw v

o i) i) 3 Gl g Gb plasnal 50,0 e Ll sl Y1 R ez 3 pales LS il
s s L_59.\‘5,~J| Fsdl Gt Lo ) D

Ayl il GAST L W g Cdbod Coudl Lo @ OF Jsi OF Sy ks

dale Olrbunal — 4 o

55 5 SN =Y el LY sl (ned e e g gl U il i i oy, of -
cgtad) LoV lal g A il A gesml) (sl g (LA Lt V) GBSl AN 13 B 25 -
iegestl Flal Bl iS5 sdad) Sl @ Alalal) g A degas) Oy Wl W5 B semy -
cseidl Gl Gdd Je ) B dy e

Ak JLaa ¥ IV aledl CoM 8 r et el sl Caodd Dl i) & Jlena V) -
37 ggf 093 3,5

Olwegd) =Y

el Sl IS e o JLizaV1 §len (e k) ol (i (o pleaaYl BaLj —
rale (53U Uby i) OHLL shad) By sl plisizl =

A\ Y e B el dsdll me ol gy dl aad) Gudad D el Sl (i Ol pldsa) -
B el 3id ol e s plaza¥l 85l 5 JLizel) §len Gy plocall—

(N ol e JalSn 31s] o210y et okl o) g gyl g5 B9 —

e pedl R - Y

roWsdl —

Sl Al S Jise ol ) I (3 Slinkss — Bl Sk s (Yo v v oy SRl -
Sy (Bl slee (oL il el g sl ((VRAA) (Bled) a0 -

glasy) dnkes 1Se Vb audll 58 Cypliy labd (3 ikl SN (Y r ) Bies gl ) s -
e Agedl)

Ld ¢ OLSW Bz s sl g Agdll — pedl dd) e (Y10 V) (bl e s ile Slan —
Vb alshl y alead) i) platy G oyl Ll 5 Bb (Y 0) s 2T 5 el egh s -
gy Sy Ol sl

Sl Al Sl byl = pde = )b 35l 38U (1 449) b e e —

Vad @l ¢ Bl s VY b bl il e (VAR ) (s dle e et -

prlan ¢ oyl 3 el = SN 3 b Bl S (Y- 41 o) ) st ¢ L3l e a2 -
s (el

Vad0c gl Sl jlsecpmdl g Gabad) g el — 250 g A3l B ) SOl il e et —
Mol —



A AV e BT Cao 8501 5,801 oY Sl YLl §)lgs o S ol 551 s Sy
el Sles ddl> F’S" s 8 oodw v

Sloe oW DLV Gyt ae g il ol (Y1 1) cOlabis Ollas g (0535 5902 b —
imialloo T sdall ) Vool aslall Bl dls il 5 ad) G s Losl) drels ST
Ao

t O St —

3ol 85 g5V e ekl 5l (el 33021 algall ams B> C(YONVSY N 0 e g Al -
ol g B olbladl oy s dgne el W) (Gile S 15 a3y QW) sl
O ) el (A e (g

¢ sl AU e ) Bl Ol Jaan ade 5 ekl el g ¢ (VAR ) JUT B3 -
Al Y) Bl AIST B st 1 el Blyeie oollails

it 3 o2l DL el g i 3L malin e JS R Be e dne ¢ (V84 8) IS el Bl -
-0, Y1653, BaaldlLall Sl 38T el By ¢ poniid) 553l (Ssme

oY Al aort ot it —

Pelletier Cet rivet D cahier de 'entrainement2 )CARDINAL C, (1987-
EVBQ, Montréal.



