JJ-"-“ 3-'\ N uif- A uiu) Araly — b gl — Apdaly) L) 40

Aalall dall il yadll e (PNF) el ALY ey ya S(TABTA) Ll iy ¥k
Cpebll Hhaill g Ikl g Caladll ad 1 a8 )l (g gluall Cppal

25 s (Ao Cpuna o [ 80
Aol ) s e

- rduagl) Alia g Aadiall
SV S Gkl oo Adiall il @l B e ey s Aol Jlead i) et o)
Lualsl 5 dalle ald )l 3nd olai) (3 paall pdigall yiiad LS ge (mbypll Slady) o il (s sinsall
Al gyl cl i DA g sl 5 ol Sl e il 8 diaad) L) aladin) o s ¢ saaa
%8 st g Al 5 skl A (e pall (e agl) (Bad sl Apmdlall e U aay L 8
) il R ol gudll g Al i pal) i
el Epm Al Al 5 <l o dad 55 aY) gl 8zl ) el ade Laa adl
5 Go—hll Jozdl e Gadll poa aly l ax ) e il g (gl g (paanadial
(Y’\‘\) _UNMMJHLQJL@A\}&\JJ\SM\})M&M)S\
ng.\_um.\cud_)Y\‘H‘)—ISY\JJJJ‘L@JU)&H\MJJM‘\JM\&-}\JMUM‘H&J_A.\R_I‘reﬁ
AL oy et g saa A8y oy 3y llaall Al claal ) elal e Sty Sa gl dael )yl
e ) b 58ll) oa IS 53 IO (e 22838 () 5 Lo U Al 5 Ay 5ol Al Ain)
Al 5 A e 5y sy Al ol a8l Lyl ala) Lyl g daadil) Jal gall il ) (Jesnl
(\TV_YY) _(u‘)\}d\ c‘\&\.u‘)ﬂ M\ 444))& ‘4.5‘)»1&‘ cb}sj\)
Aiall A8 < )08 amy o JEY) ad ) Al ) daied 4l (Yo 00 ) anadl daa asal ) S
Al au;\,s\ el (e Sty in gLl dlac ) 5 6 laY) (5 s #8551 3 SV sall L )5S A
IR (e 20a @l\j&hﬂw\}mjﬂ\dhj\ ") 480N (8 ety saua ARy ylay 4y gl
) el ) Ll s ™ il Jal gall il ) (Jasdll ¢ Aol ¢ 3580l e JS ) sk
('\\’_\) .(u‘)\jﬂ\caﬁw‘)ﬂc&;ﬂ\c:\jj‘)d‘ckﬂ\ciﬂ\)ﬁabﬁjb‘}h'&)ﬂ@dﬂ
3lasall 53 sanall g6 5 Siall Al Glal¥) iy & Jaxi(Y0 V1) " Maadiae JlaS " 5y WS
Aoty U Aaladl) g 2Aall 8 Aa)ldl) GO Laalld 3 jual COLae BIA e Al A 5 8 e
O aall jpals N (5355 (San ) painly a2dind 2l dcalill O anl) L 55 ) Al
(eY:\Y)
L8 dliaall 2aati Ladie 4 L;i JUJEI\MQAJESL})A\ o »(1995) Watsongswhls Sy
OsS s Ay i gl Aliasll sas o)) sl yeali Ladie 38 (<5 o 8l o3 Glaty Lelalay AU () 5a5
Gl S ) e 8 o< AUl e jaaddl 138 5 Lasl) Galéil) Leatyy a1 5 g8l ) ddlea)
(1Y :7Y) ) ) CJEY) ga ) 5 saadl Jia saamia
G dsasll S50 DY Gl e JS e D (Y V)M Sl Gaaly 2" S LS
G gliad ) 5 dma Ay 3 Glas g Sl Ga AV JEY) ad ) Al 8 laa Adled) ol jlasY)
ansd ) 8 U edat A cldal 8 L8 o Sl oda (e WD) g 5aG]) Ad phaiall 5 geal) iamy
Oe il daall o Aplapall ol jlaall cidl My agll 8 A a5 Clasg €Y G soah cpely )
o2 dge g1 () Jae 3 naall i) (Gl LS 3o 5 2 2al 5l & sand) 8 33dkall Ay 5l Cilas
(Ya):Yo) CslatY) 13 8 Al T Al a3 iy il
e oall sl A (e Lyl 5 JEY) 28 ) e 5 Bils e DS Galdl 3,8 DA (g
Oe uaall Allie 5 JEY) ad) by Jlas 8 Cyyal G AL clul ol 5 Elag¥l e sl
Dnshai (8 alell Laa s 5 de jully 8 jpeall 5580 Jand peaie (& Osliny a0 aa s Gl
b el A Aigyall juaic Ha0 osling LS ¢ sl Jead 5 Ae yully 5 jpaall 5l 5 (5 sandll 5 5l

- VY -




BV EEORE A0 daals - gl — Apaly 1) A ) A6
AY YY) ey (JsY) e oall) e 5 Ala aaedl Azl asle ciliplas dlaa

131 dpaly H Aba) (e cme S e Jaliall & Jlad 50 4 LS dlaadl Y Lianll 3 8l JDAT
sy ALY a5 (TABTA) Wbl cluss aaiuly gz dee Caald) S8 e )k
.(PNF)
Juadl ey Aliaall 3580 (¥ B Al Gl sl ((TABTA) ULl aly,d o S
il de pudly 8 j00al 358l Jand juaie skl e aaiafge sy skl daal) dg il Cullu)
les B BN g stall 5Bl Jasd g de judl B haaall 3N 5 (5 saalll Bl yshai 8 aclug
BRIAN WILLIAM a8 S sy 9 ekl Ol 61 ae &l a5 Haill 5 (Sl g Caladl)
o) 48 lay LG @iy d alasiuly cuyxill AND ROBERT KRAEMER (2015)
Gllaiul Glaal daladiul (Ko 5 gall 8 LolaBy) byl ol g 328l 48 5 (s il
(YY) Adde 4o 5l spd
als S5 Lee oo DU Jualial 3€ jaall cbliaall yodad 8 (PNF) clishy Ay cliy pad (o LS
5 mhall (5 len (8 (N (5 sinall 5 B A Jand 5 Ao 5l B paall 3581 5 (5 geaaill 358 o Lila)
(\;V)(V;/\) )Ja.ﬂ\}&):\lﬁ\
1Cal) 4
iy et (TABTA) Uil <y 50 aladinly a5 geali gy 5l 48 jea ) Conill el o s
Shaill 5 Sl g Caladl) gl ) (5 siasall s Aalall o) jualiall e (PNF) <l Ay
e all s Akl cled @l e g Y JA e @llay JEY) ad ) Jlawe 8 dulag) <5 8
JEYT a8y Jlae & J8 (e aaf 4l 3l al 4l G A5l il Hall
rdand) o
iy ALY @l e s(TABTA) BLLN il )i aladinly o538 gl 58 Gl Caagy
il ool A8 ey e (PNF)
L JEY ad Azl 8 Aalall Agadl jualiall )
bl 5 Gl 5 Caladll (S jlead (a8l 5 siall Y
; syl a8
Al jualiall (8 A2l dplall Cluldll Gl i G Lilas) Ala 3558 a8 )
) Ll Sl gia pdlal Cindl a8 JEY) 0y Al 3 Lalal)
o s siall (8 Lpaall s ALl Cluldll Glasgie n Likas) Ay (B8 a8 Y
) Al Ll il ie sl Gaall 2 Slaill 5 Kl 5 Caladll 3 e
raall 53 ) gl clallaadll
(Training Tabata) Wbl iy jui
‘d}g_un_aémﬁ}ct_\g‘)ﬂ\uﬁuid_.as\wﬁdﬂ\&h’f&ﬁﬂ\w’)ﬂ\&emﬁg@@ﬁ
g%g)ﬁﬂaﬁjl\g.n)_ﬂﬂjc%Jﬁﬂqmuauu&ja\m&icuaj‘y&db‘Z\.L,l_u,\l\}
SV h\}\#&hﬂ_ﬁ‘rﬁdi{&*' wﬁwﬂdﬂ)dgsg;é&&;d@d&ﬁj
(Y)(YY)
Proprioceptive Neurmuscular Facilitation
:(pnf) <lisiy Ay
g Bl IS ) e dades IO e Al AU ae A dliae bl Jals e 3 )l o
il giesall 53 Ganaly N I (g Lgalatiind ()5S0 5 lmall anll Jlia il Jpgruiil) e
(FT)(Y). L
= gLl el Hall
ad ) bl sl Jlae 8yl 35 Gl il all e g SUaL Gaalill B8
Lnal g oals e Gl e L) deasi Gl g0 lal ol Caial Caall) g Uil 385 (JIEY)
r AU i) e 4 ) Caaal) e e 50 cagi il G g clal all 038 (2 e Chalill o sy Clgas g

- 8VY -



258 sl G Ao

LNl daals - gl — dadal ) ) Al

AV Y ey (U5Y) e all) e 5 Al daell

Al )l adle linlat s

il aa

ulbud (amy aladinly DY) il 38 i
oo A pall Caniundl Ay i aall i3l il
JSTENETN | [YGH, WISV i MEPRVIN | T

eshll 5 (b (ol (5 sl 5

Gk s alasialy ) gali ) i
O ieall Aliaal) dpeanll gl
walayl - RC (aldiy) ) S5) dpal)
Ll 1,85 35 SHR el Jabiaall
Sl Ll e 8 juxall adll e

5 all d;)j\) ;LSSJS“J;)Q_IM

o Jashall il Al

Ig

e

dial)

-

Akl sl de jLadl o
Ayl A KA oy 4 d el
A\)jidé.&:éJ,\Aj_,\'~\/\/\'~\V
Jbaalasycalia) o caadl die
A g dal) Ay Hhalh LY 22 e
e gl Gadll dine e

Al Gl

Al sl e sl o5
sl (gl (5 (a Apaeal
Cala el g A dgBal A slaig
3l Glaly¥ (5 aall AasiL
25 Y OVA/Y Y aalall Jlall
S Al A e o)y dl oy o &b
EALY sae il Al ey o
ine e A 5l A4y Hlally

RN

(V) dsx
g

gl 3k alasiud Ll
COEL wall Al aall Ay aanl)
D—Sia gy )l 4ol
A4k (RC) ual—m\i‘
RN
g e e (SHR) R
K AH_V ) EH) d A

(oSl pamsall_

Jal sl ol

i ageaail) (3 )k alaain il
L ruall Al il Ly cal)
S5y k) i I
b (RC) p=liy
iyl
iy 0 e (SHR) L
K E\H_( \ EH) 4 (]
o= (oSl sl
S WON PR 3 PY-Sx]

RESNINN

Jal sl ol

V¢

&) giad)

alaaiuly ALY by yas il
Tarean]l G gl Gl (any
Ll e dss yall Cin el
Ot 5 Ll Sy 5<0)
N i P 5 Y-S

s shal

pladt ol ALY Sy a5 dleld
el PNF o (2 a
) eSl Llall e i 5yl
oda N el (EMG
N 5 PPN

skl

(TABTA) ¢ (p.n.f) 4slull il 5ol

alad)

Yo A

Yo A

(t)

au-u‘i\

N ORIV
bl g




258 sl G Ao

S Aaaly - s — Al ) A0 s

AV Y ey (U5Y) e all) e 5 Al daell

Al )l adle linlat s

I3 Gy 8 sa s ) bl @y gl o)
5 ) Cpoldll L (e dilaaa) AV
G il 8 bl Gl llal i)
Lg.ﬂ duj‘:(\ 3)\-@—4 ;\Ai E) PEOAEN| A_x.:.ul\

Bkl s S eV

suoad

Ay hlly caanll Ase sl a3,
E‘):\LL” E‘)_S” HL}U—ALM‘
C A 19 caad

e Gipadll I ) Cangy
Ll iy s alasil dls
Ua—= —1c Tabata
A alal) Al ¢l )
dl_u‘)\“ EJL@-A ;\Ji (6 gl g

LI L JCR PP OE UGV I
Gl ywidl (e e Tabatha
5 )lga el (5 giaa g dalAll Ayl

il 3 KU e ol Jla Y

YoVA

(")

iual glz E\ ﬁ‘}( Eﬁj

Ol G Wilan Al 35 98 35
Al de geanall saaly Ll
)N EU I REG S PGS | K- LI S|
Too LS 2By s sia s LB () ssSly
aAVall (5 sl

Ol (i Wil ) A1y (35 04 2 5 5"
s Ahaliall A e ganall )gaadly Ll
Gyl aal) U

laa 1l Taladll l¥) (55t ana 5 Asinl
Ol il Coadl 18 Sl gl
g

zeid
uoad

) VA (prorce Al yd gl
B ) W (e
RN PRRTIEVENORP AR I EEE L]

L;LL';.“ ;\AY\ Lﬁ_}m )J}H
=2 aliaall & gl g g laall
c_)x..;l :\L‘)LAA\ 4.;41_“

O Al 5 4y lgall 5 il sl
Gl B PO A RN SV g ) BN
=52 ic TABATA
Al Sl o < o) Gau)g”
L8 Dllgall cpo Al
c el il 5 el

Yo

LI iy s aladinls geali e il
‘;Ldn&“ ;\JY\ Lﬁ):‘-“““ ﬁ-"LuAH;
e Dbaall dadll o sagll g lall

ARRR!

(*7)

XA

3



258 sl G Ao
AV Y ey (U5Y) e all) e 5 Al daell

S Aaaly - s — Al ) A0 s

Al )l adle linlat s

Jilas ) 8 a5l o gan i) el | el G e ¥V E Gl die il & | salall LY e oyl | aads o oSUall saaillsalall LYY | Y (v) Warren Young
i o g ) asand 4y jlueall il a3V ) Gl S DY Y Zpid) A el | Jrgasill 23ai s ¢ (SLal) 234l | ¢ el (lianll pranll Jogesl &Simon Elliott
Lo g ) e DAY S sl agall o ) G sl e Jpeaall (€ L) | ¢ sl Limall aanl) | ol il Ao sl cloalill
el cii€ (DI (P = .026 LY Al ) 3 aals pmse dpai (e | 6 smail) e shall il A 1l 5 i) 3 Al L)
Caniil LSL DA ol € jLiadl Jals )l | el 5 s paall 5 sl 2l e
o} Sy ¢ s ‘L”‘ﬂ'f"? :wud;; ¢ el s Slanmall il | 5t 28
> ? S el ¢ AR w33 5 S Sga
G AY) T g 5al o cladkay) )
Ll G Ailan AVS D B8 s | omad zesal) | () pparusli a5 Linala LU V£
sl 5 sl 554 J—‘-‘“’J Al 2040 5 PNF i 10 sl (rfie sans el 3 2 | el e ) s
L sl Al dpne ) Ll i rembi g ' .
usSi (isokinetic  (1ISO s el Liaall sl shanl) aall
1B g 5l (o LAY Aalisa Jass gia (iadls) O PNF e sanal cuyaill ol i sl Ui (PNF) | L ek § e i
. . . . . . Aaliaall CaldyY g Gl yzd
Y " R =N 2
‘ (v p)*ﬁ-‘fd&e DISET Y (e e gane & A sludall )] il i
Ol s & ¢ PNF usi e gl dlas O L ¢ (5 paaill Ao liall 2 | g s a5 (e
P ) Lasale JS8 @)y 1A £ 53 e Yl oyl Alulid) S ) e cphaa | adaid) A dhaia g il Y N Kofotolis, |
el (+.00 1Y) i) | A il Al aall i jal) ARRE: (Y9) S Vrabas, E
Apda gl Vamvakoudis,

£ 5 e G A gl Al s il
15 5me Uaai SO _nlaad 5 450400 [IAB
() p)

Jal&l) oLl 5 a8l auaa) 5 ()
LS 20 () ¢ A 5 aaaadY)
3 qu:i’;‘i\j ‘ Lﬂ)}“.k.mgj




o in ) i PNF 23 iy s & il
O laal) ana 5 5 sl e gliall e il
bl e Gl ol A all

258 sl G Ao

AV Y ey (U5Y) e all) e 5 Al daell

S Aaaly - s — Al ) A0 s

Al )l adle linlat s

G@J__AS\
ot

(PNF) (anll cranll Honill de gana
(0 =) (RT + PNF)sied
O A glaall ;‘g).ﬁ@\i_)g

d)u\c&\_ri“\.vw)‘)}sﬂ\
YAEVYDY) ool e an YA £ VVEY
e I8 BN COa LA o3 (aaS

(RT) daliall y ¥ de sana () danita
M\@L)@\%)ﬁji¢ (\. =CJ)
é\ﬂ\

:\_m“).‘d\ sda ) ua).:d\ uLS
& PNF 224 BLCIKYLSNY

rin ) Liis PNF 2 ils
sl e il e

Ol )l e GOl s

Yoy

(YA)

Hamid Arazi?,
Farhad
Rahmani Nia!

ETC




BV EEORE L uuy) daals -8 gl — Apdaly ) Ay 3 4
AY YY) ey (JsY) e oall) e 5 Ala aaedl Azl ) o le iyl dlas

Al lad Hall e saldnay)

) Aaglal 33 5 prdioaall grgiall yaa

Sl dapla pe canaliis ) Agall a3

UL e ) PN

o) Aaal V;’M\ @Jﬂ\ Gal_'\_),d\ pranali

Al 03 el il g aed 8 ARl Ll il (e Y]
s ) clel jal g Adad
) mgia
C gl s LAl @l o) el sasl
(IR | [P DREV

AL Cplaaall 5 48 i)l Asdlaey JEY) &b (oY (e Ddenll A8l il dipe L) o
cmeY (1) 22 JLEa) a3 5 Le V() V)axe il aam gl 5 ¥ YV/Y Yo aly )l ans sall (5 pemadll
Yoo aladial a3 g dae et Aall o) 88 aa e W () r) 5 nla) Ll o) 8 s 4300 plal) 48 Ll
Ul,al;'dt) Gl il dslw) sl de gana Caad dua ¢ il = e\jﬂ‘ﬁ\ ple Cuw el
(PNF) st ) ey a3 5 (TABTA
sl die

plad Caalusall L) (sl JEY ad) oY e tead) A8 5kl Gl due jldl

pd Jlee] = g g JEY) a8 )1 (5 paall ATYL eV (e e (1) adae s (aYYY/YY)
Olad sali Ol 3 5 LS Adaal)l Y ghadl) e 220 e@_«a.\s;.dusj;uﬁﬂ\@uy&u i Y:Y
JEYT 18 5] 5 paall AV 5 48 Al Gralusdll
D Al laa) Gl
A adl) aaiy Galall il 8 el V) 8 ddedll e -
Cial o) a Y e U5 3ea Yy Sl 5 il 8 calae Lol 5 CLESY) il g
Gl Aiged ) yenll ol
JEY) a8 ) gyl AaiVL Galaise s e Y ases o Cua Ll 3 Gl die Gailiad il -
DGl de il

Jshll 5 cuall) il yuaia 8 JEY) @) e V() Lgwl 8 @) 5 ciadl die e Guiladll o) ) o
5 SN Caladll 5 jleal (a8 ) (5 giusall g Aalad) Al Gl patall g (ol peall 5 oo
ol dlee A ma gy (V) @B Jsaadl 5 (Sl 28) hail)

YA



sl 5 s e ) Al <8 gl — Aty 1 Ay ) Al

AY YY) ey (JsY) e oall) e 5 Ala aaedl Ll )l o gle il dlas
(¥) Js>
QoM s Jshll g Gl il piia A o) gl Jalaa g (5 lmal) Gl jad¥) g bl Jau gial)
)y

Jhill g oSl g Cibadll 5l Bl (s glall g Aaldd) Aad) <l paaiall g (o pail)
(1=0) Gl 8 Al 3 3y

Jdas | QiAW | B B 5ia) " .
s | e | oianl Al B3a g Gl el
0.42 1.80 22.00 22.35 A Gl 1 oo
0.33 4,71 170.00 171.76 e Jshl) :j" E% ;i
. D
0.02 4.99 90.00 89.82 pas o5 1 2 %
. - D2
A41- 1.14 6.00 6.06 A 2T enll
0.10 7.08 100.00 97.94 axS A yully 5 jpaall 5 50l
.89- 21.01 95.00 85.88 G ie s el gl | 5
92- 21.90 115.00 103.82 s il s |
1.16 13.72 160.00 164.12 e Gl sl |
0.03 1.70 10.00 10.18 o £ 2all CiSlae 45 je 3
il cae 45 '
0.13 1.54 7.00 7.41 " e
oSl caladl) Ja) | 0
94- 23.22 110.00 99.71 xS : o 7320
94- 25.14 135.00 120.88 G ERSRIRE I

VAT=000 A gina (5 gluse die Ayl paad) (Z) e
Ledl sl (+.96-) ) O be @ anl Al CBlaa asas O (V) Jsds (e ol
Jsdall 5 mall ) <l yaria & Caall e 3 81 Gy (uilas Alia o ey Laa (V1) O e & eanl
28) il 5 Gl 5 cadasldl (5 jleal (a8l (5 il 5 dpiad) @l paatiall g (e ail andl s sl
(Sl
1l 9a¥) aan il s
il Hlain¥) 53 a5 oY) e S e anll il 5 Clily pen (A Calill i
(Y P
3 yeal s ol oY) 4
&80 (UR) delae A ol JUT o8 ) Ao gamac Jslall Gbl e L) Sleane. 055l Gl (e 0 e
(ol Loy i A 58 JWE) ad ) A e (L ile) o saniele il g0 Se JUEY)
:(tabata) Wl <l )4l araal
< yidl Al Sl kel A jlee o aadad il ¢ AUSY Alle o slall e addiad Ll Gua
Cune A Yo ) 3iliy 0 (e diai s 8 5 AT 5 e o el 835l 23 Al il 5 i Lali 5 b
e ool Gaund Ao Jarg Les (S (e ST el Lia¥) ) sl ada 5 S8 e aiad
(YV)(TT). pmnll Aall pualial) i ghaiy ¢ 0 saall a 8ali ) 5 ¢ 4y sl e 5V 5
(Bl a8y Bl (5 shnall p ) il JLEAY) 5 dpaneadl 5 4 yia o BV Gl Jaad 3 jladnd - -
ol a8 Ao 3 Y (o) pead) — Jshal ) i anll) bl aeai s jlainl - -
: daadtoall &\J\.,\:\i‘)” -z
: Agiagl) ) LAl Y
OMO O T). (s Calad) de b5 jaall 58 (8 @

AR



D8 s e o A0 daals - gl — Apaly 1) A ) A6
AY YY) ey (JsY) e oall) e 5 Ala aaedl Azl asle ciliplas dlaa

OMO HOT) (s Gl )i pually 5 aall 558 (il
OMNOHOY) (s Gl ) 5 il 58l ul
OMO HOT) (A )5 sacill 3 58l Ll s
(V). 3 COlae 45 ya sl
(V) . S COlae &g ye jlaial
i R PN IR I o

OMO HOY) . LDl Calaal) s

OMOHOT) . LD ISl s

rhand) 8 Aaadieal) ColHLaa O dualal) el
) ‘Gl

all % ¢ 1" g ea” Alolae aladiuly a5l AV el (Baa Jalre sy Caalll) o8
O e (8 58 aall e ganad) (yiie sana ) LBV b ) e V() +) L) 8 4 Sl A ial
e clalall e S e an 51 30 J8Y1 Ao sandl 5 AL Al 5o ) 8 lae Y oy e Cplialal
O55Y s sl se Ol LY e o35 4 ) sganl) A shad | saliy ol 5208 500 Al (5 giess o S e
s LS (Gl 28) el o Y )l (5 sisall 9455 pall e ] s Aiadd) il SO o padl) peall
(M) ds> G an

(%) Jsx>
Aiagd) il Uiy B Al g A6V de ganall (Al Ola JLEA aladiuly Ailaay) (3 g Al Al
o=Y(=Vg  (Gaagd) a8) Addal) 3 B Jhall) g Sl g Cibadd) gl aB ) (5 gleall g Aualdl)
- - - - - - - - - = = ]

0.01 -2.64 | 15.00 | 0.00 v 10.84 | 61.00 | 5.00 95.00 PEXN 5 y—saall
Ao yully
A EPR—]
0.01 -2.66 | 15.00 | 0.00 v 3.54 | 55.00 | 6.12 | 100.00 PEXN 5 y—saall
Aol |
A 5s 4 | 7
0.01 -2.64 | 15.00 | 0.00 v 6.71 | 72.00 | 5.70 117.00 PEXN 5 el %
A s, | 3
0.01 -2.63 | 15.00 | 0.00 v 9.62 | 99.00 | 4.18 | 159.00 PEXN o sl '3]
N Bgye |
0.01 -2.66 | 15.00 | 0.00 v 1.22 5.00 2.30 9.60 s Clae
gl
YA U
0.01 -2.45 1 16.00 | 1.00 V-V APRR \Aar 0.84 5.20 s Clae
) ail)
R JL.;_"';| "
0.01 -2.63 | 15.00 | 0.00 v 7.42 | 66.00 | 6.52 114.00 PEXN aladl) =
el é]E
A BEUNN el
0.01 -2.66 | 15.00 | 0.00 v 6.52 | 84.00 | 2.73 133.00 PEXN sl J
ERS

VAT=1 0 oy yinn (5 siana e il y2al) (Z) And

AR



D8 s e o A0 daals - gl — Apaly 1) A ) A6
AY YY) ey (JsY) e oall) e 5 Ala aaedl Azl asle ciliplas dlaa

5 Jaiall (5 siasall 93 e bl Gn ddbian) AV QI3 3558 2505 (1) ) Jsaad) (e ey
Al s | o Saaiall g sinaall 53 el albal 5 Candl 4 il LAY 8 ) uad BV (s sinal
O el (e Lehjad o <l HLad) Basa () jadn Lase c(~.~0)UYAL5)3_LM.\.st\ALJa$J\
e ganall
gt |
salel 5 Ll Y Gl A8k Aladiuly Cualll o8 (Caadl 28) Asadl il LY el Gl
dualdy 5 Al Ll 7 JLa ey Canll ains (e el (V1) Ll sBdiie o ellh g agulas
Gandatil) oy Jals YY) Q).Al.&a@nbﬁ(i)ej_)d}déﬂJM\BJ\.&‘}&M\O&I{;\.}‘V e e )

. Goudail) oale
(°) Jsa
Clally LA cBlanl (g el Bghl) LD S (il Balely (il (i BLEY) Lol
(Ve =10) Sl 38 Sl 5 S 5 bR leal (paby) s il
Jalae Gl ale] Gkl by | =
Lls Y : - : - weladl) Lyl
000 | 418 | 9400 | 500 | 95.00 | s | FeoleEmeiA
090 | 908 | 9700 [ 612 [10000 [ e | Aokl )
066 | 500 | 12000 570 | 117.00 | = S %
098 | 671 |157.00 | 418 | 150.00 | & N
093 | 230 | 940 | 230 | 960 | ~ | eV Saeiin |
068 | 084 | 580 | 084 | 520 | a | =
001 | 652 | 11100 | 652 | 114.00 | s | Rl j« -
065 | 353 | 13000 | 273 | 13300 | s [ SSOENASTE D

CAYY =00 g gl die A gaal) () dagd
sie Lilias) Jha SEN Gadaill 5 J W) Gl ¢ ol y¥) O lelaa (0 (©) Jsaa (0 ey
1z Al syl
e il e Gl (alall dlae¥) g alad) slac ) sy & (PNF)<lsy AdaY) cily
A Gan)

AR



BV EEORE L uuy) daals -8 gl — Apdaly ) Ay 3 4
AY YY) ey (JsY) e oall) e 5 Ala aaedl Azl ) o le iyl dlas

Canll 8 3K yuiall Al Ala pall el jall AaiDle
Al s e Jal s ) 53
2l ool (salwe Ble s
sl Al (e 2uaell Jlaall 8 i g Al Ay 5l gl ey Ailaias|
t_::u.l.ﬁ\ Jea L;ﬁ CJ.J.\J\ \A.\A sle) e
e ) il Bas 5 sl 5 s
A8 IS0 adlaa ) 5 ALK gl g Jaall cila) 5o daas
bl a3 e o o prill g il il g aladial
Sae) S8 A e sl JSap ) Glaag (0) adl g & sl (V) Jlae o ol el jll Ay
A X L_I\)SS ‘_;c GALI‘).\S\ {.\MAJ ¢l d.\ﬂ Le'f:)ﬁ ‘;4_“\.1‘)3.1 Q\h}(i))c UABJ\ AacYy) jebd\
a ol e (cludlial 38 L5 8 - alad) dacl) s pm — Hladl dlaeYl 5 ) o Leapdi ol
oalall dacll 5 alad) dlac )5 3 I (PNF)<lsy YY) ey yai o((TABTA) Ll ey 5
Ao x sas 5 (V) DA palad) alac W5 58 DA 5 A a5 Claa 5 (7) Jal
A sl e il els ) 2y Chal) Bl
:‘;)\)ﬂ 3.393&:1»:‘)1\ :Lu\‘)ﬂ\
Y Y /Y Ve Gl sl elan W) a g (e bl V) due ST Al all cy al
Ciadliie 7 Ja g s ) adind Alieadie Ao AY oY /Y /)Y 58 gall Anaall a sy
s i g daullY)
Aaadiiall 3 a5 il oY) Ladlea (e K0
sty A lial) Ay Hal las sl 3 st aal) e 31 s sl 1l 58 <l )5Sl 50 Sl agaas Y
s 0 A all el il < jdad 5 (PNF)bisty Y1 by jad 5((TABTA L) ey
Faiiosall Ol a1 55 jeall ada
)8 axe PNF))LSh AU @by s 5((TABTA UL by jas <o il 48 a0 Y
Al Glas ol (3 jriusall (e ) g danliall dal 1 ol 585 e sana JST 5 (g pad JS
Al dae ATy A al)
5 ol HM ENarl (5 gl 36l i) e el O Laall o) a2l Al jall el chdaa
AY Yo/ V/XY Ga) cUBEN D) Y Yea /YA B sall ) syl 8 s
s Al Siadl die 7 A (e 5 Sl adine e JWEY) &b e (V0 Ll B e
r Ul adll e @lly
DGl de senall 4080 Ll
5 simsall A5 jall oalall diad) il yosiall Sradllde gana o ALEN LA Cuy
VY B8 sall Garadll im aY oY /V /XY B gall el 01 gy Glld 5 (Cand) a8 digall 31 5 a8
aY Y/
‘ D el Gk
() &85 (g sl YY) Gubaill 320 iS5 ¢ Suadll die e el pll Cilas g (3ondat o8
J sy 84y pui culaa o(£) 5 palall slaeY) 5 alall dlae ¥ 5,58 A de il Gilaa
Glayga¥ e Yo/ Ve /Yo B8 gall aaY) a aY o Yo /Y /Yo 58 sall Cundl o g (e 1 jliie ] ciludlial)
(OA) el Ay il ilas gl 2ae ¢ 6

vy



BV EEORE A0 daals - gl — Apaly 1) A ) A6
AY YY) ey (JsY) e oall) e 5 Ala aaedl Azl asle ciliplas dlaa

PGl a8 de ganall paaall lulidl)
DN 5 aa) o5 U g el yall Bk g e (sl ) Y) e el L) oy o

il Gl o shaal iy elld g Gl a8l JLEAY) aaead Glag Yo Yo/ Y o /YTEYY (34 gall
Lilan) Lgtiallae o Ll pas 5 Lgdriaai s ULl gan aic Ca g plall Gl cany Ll
sl 8 deadiosall Aglas ) clalleal)

o DI U s g oLl o)A pe Liloma) Lalilaty Ll gaa 5 i) dlaely sl oL
Salra co) 51 Jalaa e lamall il V) chayas gl ¢ o) Jass giall 2000 Asoan )yl
"Z" sl b )
D ol Ad8lia g (i e
P V) il il g e -
e oal gl
dunly) A dalall Aol jualiall 8 daedl 5 40N Glulall e gie (o Lilaa) Ay (5558 aa 55
) ) Al Ll il sia wllal Ginil) 28 JEY) o

(V) Jdoa
4l paliall A Cand) Lt Loand) g 48N Clull) cla o clla gia G (3940 AN
(=0) Gaal) a8 dial) o) B daldl)
— . ALY Gl-é PAENgY slany!
ol R Bl ey W
i 5,0 ¢ ? d ¢ Ly
023 | -227 | 4 ' 2'1 8.16 | 106.67 | 7.07 | 100.0 | S | e udlsuedi sl
023 | -227 | 4 ' 2'1 4.47 105.00 [ 9833 | xS | deudls juedl sl
=
027 | -221 | L ’1 1158 | 130.83 | 6.12 | 11750 | @ 5 el 3 531 %
N N 4]
023 | 227 | 4 ’1 753 | 16833 | 7.07 | 160.00 [ aa< seaillzdl | 5
- — &
. . Gy WS- W PV
0.02 | -2.26 35| » 098 | 1283 | 12 10.8 - e
N N e 4...:})4
0.02 | -2.33 e 1.03 6.8 1.0 8.6 o aa

YA+ .+ 0 & sina 5 sine 2io ksl (2) And

Eoadl Aipal Al 5 Al Ll s 5y e gie Lileas) 412 (358 2535 (1) sda (e el
Al il A0V (55 ) Gl syl 355 ¢yl sl e e Almall 3 80 LR
sl 5 Jalall e plaill HUA) 5 cela¥) Cpla DU sl 5 GlaD) cpla 1 <l LAY Dpaal) ciluaddl)
(YN oeY 08) (1 (Z) 4al Can gl 555 Ll Jaraca
Dl G Al il e

(st oal gl
Cilad) (5 gl (a8l (g ghenall (8 Apand) g ALl Ll cillau gla (G Libiaa) Adla (55 8 20 58

L) il dl) o gia gllal ) a8 Jhail) g cplsh g

vy



BV EEORE A0 daals - gl — Apaly 1) A ) A6
AY YY) ey (JsY) e oall) e 5 Ala aaedl Azl asle ciliplas dlaa

(V) doa
I B s gl B Caand) At Apaad) LAY Ciluldll cila 3 o gia G (398N AN
("=0) kil g cplsl g ciladl) _

Allaial s Lsia | g sena S AT sy clasy!
Lt Rl e d ¢ ¢ p | ot = ..

< Ly
. . } ) a
0.02 | -2.25 524 | 12250 | 4.47 | 115 | a=S ) :
35 21 LSl ,—J“ :%;
0.02 | -2.25 ' ' 5.37 | 145.00 | 4.32 | 140 | asS dﬁ‘ %
35 21 ;

) A= 00 A i (6 sl die A paad) (Z) A
Aamall 5 AL bl a5y il gie Lilias) 4000 (55 58 2925 (V) Jsda (e oy
) bl Ailant A0V (35 5l @l & yedal 285 ¢ e (5 siusall cl Hlgial & Caad) Al
-) O Al paal) (Z) el aa gl 555 LSl el o Sl L) g Sl AISH Caladdl LAY dpael)
(Y.YoY Yo
: C.al.”ul\ idla
P IV il il e —
Al el 5 k) Sl sy Cldass e (g (35 ,Al ANy Gl all 5 () J i (e el
g e Jgal cplSl G il A cpla ) il el sl c i calad L) 8 Caal)
Alant 4090 13 (3558 dpa s ) Canl) a8 Al o) Y N Dlime W5 e il g aal Dl
(garl) Gl mllal ol yaiall ol a
Cangll de ol 5 ¢ Sl CMae A5 ye Jliale g al) COliae L e Ll (I Caas Ll
LiCty AUaY) el i g(TABTA) Libilal) by jas alasiuly Godaall o jail gels ) L3ls )
e ) gl 5 JUEY) pd ) il ja any el Sum g Sinill Ae 31E e (PNF)
CulS Cua o PNF) iy AU cildy pai il A(TABTA) Lkl iy i alassinly JEY)
s abadll S jleal (el (5 gl g daladl dpad) jualiall o oladl (8 4a 50 (5S35 Sl ) 48lS
‘ kil 5 sl
oS Hlial ¢l Calad a8 gaed) Galdl) 8 Ailian ) (35l AV Gaald) aa LS
uﬁg\uv\_..ac:\_\‘g‘)a‘)l_ﬁ;i‘ &M\QML}JAJ\.\E}T ¢ u.\lﬁ\c_\;u)\.uaic @l;u.\h‘)‘)\.uai ol
DY) iy a8 y(TABTA) Lkl el 38 alasiudy 7 el i) gl yall 8l 1) Canill 08
Gl 1 ool Laa g pad el (1) (A Candl de o) a0 Caniad Cum s S0 (PNF) iy
A Ll Le gee el it g ¢ gl (ulall Aiad) ol HLgay) 8 Caadl A o) ,8Y A5alall (55 ,al
JSy ) sdaie JUEY) ad ) 8 4uldll a8 )Y Cpaas Sladl aey " JHS Jlaa S" oo "Gl @ala"
O 2 3 J2 (A a5y clinall sda G Uad 6 () 5 gLl sad dpag) cliial) JleSin) vie jaie
(1:9) . Adle Gl ginse (Baiad (55 e laY1 il & gl
¢ oSl s e s cpls ) sl el ol jlial ¢ b Galal) el Gall) 5y WS
slel e ) unall die 58 Griadl agc (ol Eliae g je jsiale g dal cbliae Lig ja il
5ol s iy paill 50 g Canlill el Cua il Jas < jaia (A A8 (5 dll Tase Gl
O g Alald lee oyl lee Jlall G se " (ladl G se " e 2S5 Ll g ¢ dal ) @l 8
Alae i Y oo 4y iy Aada€ 430 il (ailiadl) dglaad Alledll 5 A g sall ) Lgadlal & ol

Ve



S5 5 e u-“' A Su) dnaly - gl — dpadaly ) A A A8
AT Y ey (U s all) e s dile 224l Lal )l asle ik dlae

e A sum sall Adaadlad Janid 2 (5 g il At Jiaed 5l mnad e A0 jall (ailiadll
(VYY:Y0) &)l (5 puail) 3 ganll SIS 5 ailalyial 4305
358 Cunll e ol Cidliae g ye Jliale g aadl cBliae A pe Ll ¢ Gl an jiale dls
5 eIV 8 aliiall by padl) alain gl Sl cay il A dpa seadd) o sle ) e ) Canll A
e U Aalal) il paill e ) (s el 8 dasale ol ool Lae iand) Jeal) oladl i 3
AJU:J adg il e_d\c Ay Gl el yried (\ %i%)")ﬂé—\s‘ e Jale "&A Sy Gaah y JEy) cﬂ)
MJJA\@AAJJ.\L“}S\M\u_ad_m\&ej\‘;dd);l\duaJ\%JJJbJY\j@JY\}uM\
Yaq:) s
skl (TABTA) L) el jas alasiny Cuall de ol 8 Cuanll ade €l Coms il als
Mﬂw\e\ﬁ“\o\u& ummd)mﬂ\d)ﬂ\@ba\\_)ﬁu_)ﬂmcLg}.ad\'éjsl\_)mx;
Ols ¢ DY) o) oD ) s il 3 s Cilaal 8 51 &L 4l gyl sas gl JA0s () ) s
JUEY) a1 525 el gl Ol s ¢ a3l JS A A lianll 3580 (e ja€ 508 ) 2ling £l
oS il cnl Calad s b Caalal) axiil) Eala) o5 6 68l ddia e il ey of Gang
e Jaad (TABTA) Ll il jas Canlill aladiind gae ool o il dla cls 5 sl aculls
coalall slae Y 5 alall dlae Y1 55 A il Lpaaiiial 5 Ll pai 43S 8 il (S5 gk
858 Jadh Callats ¥ Al Al g 53l e 588 G (aY 2+ 7) M Jladl e Ga Jladl 2 " Sy
LaS ol Ay JUE] alaialy dpad) sy il ang ;\fi die Jlall s LS dulianl) cilizaldi™ 5 5
LU Y ol Jeanill Aday Aglican) 5 580 Lol 51 aai La 1588 o) Jo JUEYT wd ) Azl 3 Jlad) s
(AY:)) cla all g dalud) g Cipaaill L LaS dlliie ALy sl ol il o 1aY) ) S5 Jalas

(TABTA) L) il s 35 5 (A dpalad) Eanall il aalal) i) Gualyd) 6 jay LS
sl Jaad g he pull s jaedl 558l 5 (5 pmill 3 gl oot o Jant Al deddicall
L Joa il 5 ol alakid ) g gy 5 smal) (5 58l b Caslall shaill o W Gsalid) aa g
oalall e s 58 A (TABTA) Ll by 535 £ aladialy s cae I 5 5080 (e %A0: T
Alae 15,3 JMA e DU 508 (1e %)+ 2 A0 ) Lgiad Jaal calad alasiu 5 alall dlac Y1 5 53
Madadll lag 5l ¢ sl 3 sallane ™ A Ll Le ae @y (3 g cilliall 5,38 Clas g 8 palal)
Oia_\ﬂaﬁj‘).L.'JIJQJSJ\Q.U.A:ija_a.laﬂ\Lyﬁ@dﬁi@ié\q%jdﬁi‘j\ijgj(e\‘l‘\‘k)

(ﬂ/\\\‘) oh\je‘)aw‘)us.udm‘fms\ %\~~ G\~uuc‘9\‘)u4_\j\.ccduuu\.cd\‘)ﬂ‘¥\u‘)

ug_.\u‘)\)_mds.qu_m_ﬂ\ & sinsal) oJLJJLAs M(TABTA) Ll cly A ?‘M‘ U‘L“S
Ly e Ll O iaall @l il 8 sl st o6 acl Lae dalad) 5 Alalall Cbliaall
5yl g8l gkt e i Lan (San (ga ) JB 5358 (a2 ] AY
Aol g dpazaly Sl Ay il Jlae (& Apaall aad pall Al 2 o) (aY 0V +) " @AY ae i pu SN
ol g G diad) 8Ll S (san) Aliamal) 58l (2S5 A ad) 5 A8 5 i sl (e US A
U shaall il e (Aot (A 28l Jsaasll 5 55 pum 2ay b 535 Ayl yl) Adai¥) (g apaall o1 Lgle

o i Al AS all g dpadl claaall aal e ¢ Sl gm\@wm‘y\dﬁ‘uuy\w)ﬁs&\
d\S_u\ c_mauﬁ ).m.d\ mLuY\ a_abds.“ L}AM‘ a)ﬂ\ } cd\_ua\_a)l\ m\)f\ uﬁ ;\AY\ Lﬁ).’mm
@‘L\Lmﬂ\DJAHULAL.\A&JMct;u_\c.\d\dswmudﬁjﬁ‘)du}mdﬁjumbj\kw\
2ol e e JUEY) ad )y Giladie 4ty Le A5 Jantl) il s (e Ao yudl i
(YAY:7)

B paalic pedaisdnas Ao S (S8 adiad (TABTA) bLU <y of Gaalill (5
Sl )25 A (e (5 5l 3580 juming alaia W) (3 5k e () sty Aot JSG dalall dal)
il s o alall Jae Vs 558 A S5 ) YA e Juad ) Gl 5 3 ph e 6 gl Jan

‘Yo




BV EEORE A0 daals - gl — Apaly 1) A ) A6
AY YY) ey (JsY) e oall) e 5 Ala aaedl Azl asle ciliplas dlaa

e V) il a8 Galall dae Y15y da 5 SA I ) daal g galaldl 5 aladl sl slacY)
9= " Al) Sl e e LD (3 5 (A0 T (gl 5 ey pal A g alall al)
20 Gy doianl) 3l ) Sl e Jaad) cang Llell Sl sl oY Of (aY + + V)" )
G g o) Ol Y e Adle s Bt 6 (a5 Lol 5 ssa o ) pailiadll ot skl e
(Y€1) 0) aly )l oLl 8 1oV shail ) g8 <l il o2

?\M\ L;M il O cae M))A JLC\;\‘ t.ﬁ;“ Ry IO M))A )\_ﬁ;\ Lsﬁ Caalall ?ﬂ\ caalull Ang
Ore U il g 3l O aal A g sall (5 i o a8 il L Ll( PNF) - ity Ay cily ja
G sl st Ll e Jaii 35 Laa (e W1 g A5 5al) i Al e g3yl 5 Ll 5
AR 5 gy (Vo)A ) dabaal) sif lsa aa Glld (35 daill 5 IS0 g Caladll 5 jlgal Aad )
o) land b el il e Jlad 5l e Led L S oall ol Gl ( PNF ) Sl
(£). Jshll Bl (Adbuial a8 )l (5 sisall 55 jall da il 5 elai )Y
O G dglizmal) 3 48 335 (e S il Ll (PNF) elishy A sy il of cualdl (5 0
g yall ) sl LaS cdlizanl) g dday , Y1 Alallae a6 ae Ly <OLcandl ALY iy o A jlas
Ol (V397) sal 5 ol slua dalh s (Y1) alin Gl ae ey iy 5 oS (0 Jualidl)
5 Lae O canll g aday S ddaUaall dald 500 ) g O Lanll AMULY) (3885 A0 5 yall il i A jlas
(Y:V). Soall sadl ] IR

(sl 5o ull 5358 ) sualic o (M a(V99+) " oAl 5 dan ) seaia mo Zialill (385 LS
u:\_)ﬂ\ v J.m\.\:d\ RV _)g).kﬁj 3 dtﬁf}“ @Jul_\)lmu_g)qﬂ\?\_)l& Lgml;w\ab
s Akl ol 5 (Soall oo il je JBA e Ler o851 Sy Adlide Gy Lgiany e J3)3
Cay b g adala ca gL ca ot Lgallaty N Conl) (38a3 8 WSail) e 5 )ail) ellie (3l
(Y)Y +) adlulagl 5 Al 5 alal)
(PNF) elish A ey jai g (TABTA) UL iy i aladind g el o Gaalil) (5 LS
5 aladll el abiie il pai pladind o LeS Alimal) 5580y pdat 5 daii 8 juS gl Caa
Sl e elld 38 5 JEY) @b e U Aalal) ) AL jualic 5ok 8 aelu haill 5 i)
o Fanusia CulS Ay Hail) Claa gl b e ] ) ALY 5 JUEY) eyl o (Y01 1) alda
(V). el Al 5 gall y ghas
e oai s 5 WS J Y o= Al Gaady el
b Aalid) dgad) jualind) 8 dgaaal) g ALl b)) il gle (o Lilaa) A2 (55 8 aa g8 "
", Al Gl il gia glbal Gagl) a8 JEY) b ) Al
Dl o il il Al —
Al el 5 Al Sl Clia ) o gia (g (358 A aldll 5 (1) @) J s e paly
¢ gamll (Ll mlal eyl bl dadl g KU g Cataddl 5 jlgal b )l (5 gl 8 Can)
LS, ALY il yai s((TABTA Ll ey s alasi iy atiall o paill el ) of s
e 38 il 5 il a8 JUEY) ad e W Ay jaill de sanall e Lulayd 1,56 A (PNF)
G iy 5 daill 5 ol 5 Caladll el (o (5 stasal) 5 Aalall diad) jualial) ) LA
o) Zagad LAY 5 ganall @l Ailiand AVS 3 (5558 0 ga g 8 A8 oyl el
e il il el o) giad ) Aaladl Al jealial) 8 aslall ) odaill o iy
Andl) dal e dualald) iy patll Jals (PNF) i ALY) iy pai o((TABTA Ul iy 38
Blal s JUEY) oy e W Aalal) diad) pualill o e ae b Lae ddlial) b a5 A
" Sl A " A Ll L ae @l B 5 @l g ) Giadl e e U Liaall Jaall
58 lusall G Ll aniii g ooV @l e bl (S ading JEY) a8 olal o ) 5 () 9A0)

1AM



BV EEORE A0 daals - gl — Apaly 1) A ) A6
AY YY) ey (JsY) e oall) e 5 Ala aaedl Azl asle ciliplas dlaa

¢Adliall 8 a3 ) Ard )l ) je s o] pe mailiad (any b4l ) A jall g lay)
O :YT) L Adlloda olaY S oall dalail) e ol <y jaill 5 Clela¥) o2 sl aly ) cang g
plasiud dag el 5 Il 5 Calaall 5 jleal (ad (5 stanall (8 Cdlall skl G Caalll (5
5 pball 2ae ¥ 5,5 JA Lealaain (PNF) <lih AaY) ey i o((TABTA Bl ey,
Lo g Ll iy g JUEY ad ) Al 5 4 jlgeadl 5 Al by 50l pe Lagalanasl 5 (alale ] alacy)
oalall alac Y1553 JMA sl Caagy of (aY + ) )"z ldllae Sad gl g das A Gy A L
Al (e a8 (AN g dalaldl il jaill U3 s ol 33 g Ay Hll A ill )l dlae ) )
aaall e liy LeS lmall Jeall g de yud) Jie diad) cilieall ¢y pai Lial Jadis LS ciluadliall
(00A:0), Gl Laaddll ) slad¥l cy paill JS))

e o Al Caanll die ) Y ) (5 sl b Canlall ) s lail) Eald) as
by (o Al sl iy el s((TABTA WLl ¢y jas alaainy yhaill o oSl g cadasl)
5o 5l 8 el 553l 5 (5 ) 8 58l g 5k (20l )u\wg;ss\jqjag\éjt_@_ad&:‘y\
sk B LS G (Y0 Y )M S0 aa g e D (B 5 Canll 28 JUEY) @b ) e Y a5 58l Jan
(YAV:Y0) Azl il ¢ 53 clillaial g, a5 o (8 ST 5l (38 Hha alasciad e AUl aaied 3 530
Ol Sl 48K alasind 8 acle (PNF) el Y1 @l pad alasind of caaldl g 5
G sisall i e 5508 (8 2ol Lao ydaill 5 D) 5 Cadadll (g B Al ) 5 ALdal)
e Alalall Cdliand) ana 335 (Y 2 0 V) 1 Al (i ge !t pa Glld (BEY 5 e D) sl B )
8 oll LS ja glal Bl pad o i Y late D Aliasll A8 o 5L ye (555 Ledie Jaaiall
(£2:000).

S ol oA g LS G Al (gaS 38 () 9<) llhy g
o BN sgtal) B )y ALEY Cluldl) claugie on Lilas) Aa (38 ag’
" Agan) Cluldl) clawgia mlbal dagl) 38 JEY) o8) Ll
¢ Oloa gl g calalaviuy)
slativiuy)
Lo () Taliiad g caalil) Leaasiad ) dilaa ) colallaall § 4ca g 4 5 Canall Calaad ¢ gia b

) AN Al ) Gl s g Gangll il 45 ekl

gl sl (PNF) sty AUY) iy pad o((TABTA Lablal) cily e iy 5o )
Aaalal) Aad) jealiad) deats 5y sl b Ll 1l JEY) o) e o - sl

gl Jah (PNF) ity Ay aildy jai o((TABTA Wbl iy pad fis5 -
Eanll b (g gamil) B8 skt 8 Llao) 1l JEY @) e Y e il

gl il (PNF) sty Ay cildy i g((TABTA Wbl ey jas fis 5 ¥
Cand) a8 Ao pually 5 Jaaall 5 5l Apaki 8 Llal |l QWYY @b e e~ il

gl Al (PNF) ety Ay aildy jai o((TABTA Wbl ey pad fis5 -t
238 (e W ) (s siasall gt 8 Lolag) 1S QL&Y od ) e (e il

O
@m‘dﬁw\gu\gﬁ\g&a&\d\&i ;\5&‘_}33)&5&\@\3&;&$@3¥{3h@
b s Bl s

815 (PNF) s A el pai g((TABTA Ll cily pa 5 aaat v ay )
Aigl) ABGI ot ya Agali o oy panill el gl yl) Judds Adpaall B jdally Apaad

ARG



BV EEORE A0 daals - gl — Apaly 1) A ) A6
AY YY) ey (JsY) e oall) e 5 Ala aaedl Azl asle ciliplas dlaa

sl e Al Gy Al A ) il Al 4SRN il el padi 55 5 -Y
aladl ) gl

A laall Ay e el U AV Al dad el pes (e ki A liles Gipanel ya) Y
ALkl Als e s

Y A 805 JLEY) ad )y e Dy ol Jay ladi A paaly e MWl allde 8 -8
el el ) gl 4 DU

el QA (e e 5l 8 3 peall 558l Jand 5558l Jant iy ey plaiaY) ciny -0
el ol e Vleaty cpeliy (eSS A ey o il

(PNF) @i AU cilsy ol ((TABTA LSl el a8 aaat w4 Blae Gigay el yal) -1
Adide i Jal el g s AT dpaly y daiil 4

(PNF) st AU cilsy ol ((TABTA Ll el ja aadt w4 Blae Gigay el yal -V
LAY Al cle Yy JEYI xd ) GleY e

EYA



258 sl G Ao
AY YY) ey (JsY) e oall) e 5 Ala aaedl

A Aaala - sl — by ) A0 s

Al )l ade lanlat s

AV 00 6 saial all B ek AnSa (JEIY) ad ) (salaa

G e (PNF ) ddliasdl dasast) < gl <l jai 0l
I raanll Sleally Ledle 5 (ABW ) dleal) cila ol
£ 5 Aol 0 sl alall el coluall JWeS (e (sl
L sasl Amalane Al A i) A ISCMshal) Ja el e alai e
(Vo) aY )T

B \‘\M‘BJAN\ ‘&MMJJ&J\JJG.}Y\@J

Ol PNF cadlad iaay aladsinly 40U <l jas e l;
Oada ) LLJ\_.A:J( EMG)@\_\)SSJ\.LLHJ\Q_\;MJJA\
D58 3 pplals Ausalell Ao lle i sall sl b il 5 sl
O sla s Sl Eenly ) g 1 S Al

YoVA

__e\'~\1 ¢l Q) Sla B_)A&J\.u_..b\_)\)ﬂ«._g)ﬂ\;

JEY) ad ) e ¥ G Aliandl 558l QLT (anad 45 )lia 4l )0
Ay, Ay il s le dlae (J )l 35 il Cililual) Slae
AV o)+ cCallal) alaall (J Y1 aaxl)
553 yisdad 8 (PNF) by 1Y) 5 JLEY) aily ot 53l
haial 1S jaall U anll 5 58 L g my Y Gaiill 3 Sl Y
S gadle B daedle dpaly N AED Alaac 38 ) 5 i)
Yiaat et
Lvaanl) O gul) b (amy aladiuly AN iy ya il
gomla 5 1 el canl Sl el LLaall e G gl el
5 Gl ) ddadlle Joshall 3l (8 a8 ) (5 sl
Aaalane Al I Ay 5l A by ) Ay 531 8 a5l
Y ~"\ A« e ) g2
o gl A aaae JHLS Jlgoa )1 Call e JUEY) o
AR R AR SRR W]
G—nbaill g A Hdaill o o Jalsall 5 ol Iy e Sl
_e\ 9419 6‘).5;..\” sy ‘}SJA‘B‘}QGS\‘
Aiall y il il sal) Gy e i (a8 gali oy sl
IS 3y g die e yrieale Al (JEY) C_A-J@QM:\%JL@_AU
AV e ¢ o 7 il daala cdpaly ) Ay il
@)ﬂ\w}d\k}kﬁ}&}ﬁ\ GA‘).:\?:\A—;AS" JLEY) uyan
.e\ 447 VL Bﬁw\s)ﬁdﬂ t_I\_\Sj\ ‘}S‘)A‘"
Llels 5 4l &l i) pans e m jia 2 gl il
Azl N A il S rtiale Al MJWEY) ad ) e 1oy
.(.\Y O D‘w\ Axalac
5 AaE 858 aaat e (5 e bl oyl alasiul il
e fiuale Alu ) JLEY) ad ) eV ol )l s sl
LY YVl sla daala? Al Hll A 5l AdSe3 ) sdia

AR

‘;.q;.d\ A ﬁ:‘“‘)—.‘\ =)
e Olaed cpall alacc
s

ST BTSRRI IVEN §

C.)\ “ d\ S el LN _2
- hlaall

M\J_.\i ¢ .1:.\.\_); uLua:\J -0
CL\SJ\J.\;:

J.Lu.i) eL&A u\.\.u.a Y

éla..m GA; :\l\.@_u -A
HERTN]

Gz Al A

e opadlune Jale JY

Jadl e s Jladl e 2V
uladl)

LJLA‘\.L‘: }JA.C -\ 2



258 sl G Ao
AY YY) ey (JsY) e oall) e 5 Ala aaedl

g S Aaaly - sl — Al ) A0 s

Al )l ade lanlat s

A Ladalle i, ol (o e Gl 5 4y ylaill by 1) il il Guse -V0
Yoo
‘QLA::cg;ﬁ\g&l@ﬁkﬂ\éﬁ&@h&\aﬁ@b&@\; GAAJJJ‘JLAS 1
2 AL Dl gl dadas
3Sac ot AS a alad daliadd) ¢1aY1 a5 5 Ll il sl Cmilea aaallae JLS SV
.€Y~\7cﬂdﬂg._a\3ﬁ\
Jal el Al 5 g8l il jaad a8l (5 giusall 8 Latlosall sl Ghsmeall Lihiasdans S)A
p=d) e Ll IS g (o Tl iad ) S el elaY) :
2T 2100 ) saidl Aralac yriuale Al JEY)
Q_S._g)d\)Sﬂ\J\AcBJ@)M}L&L&S‘@M\@'AQJ\%)ﬂ\ J\A;e.\é\).a\u_&a -4
e\‘\"\/\c'&}ﬂ.ﬂ\‘
il K ¢ priiale Al ) ¢ sl ) Allsdd N sl 1 pla ¢ Siial) jsaaie WY
aY ooV lsla ¢ il Al )l TR 3L ¢ o
Lol &l el s e Tabatha BLG by jas aladi) il tie dana diga =Y
Uaacs yiall 5 ,<0 e ol Jla ¥ 5 5lea elal (5 ghua s Taldll
Y VA gl ) gy il s slal Lo g
s Aol Gl gl e (o S el ey il el s e Gigha s -YY
Al 1) A il A pivalec JEY @iy (e (el (5 siusal
-?*.\D‘ M\AM\A‘
1Y) (6 sinse st e LI Gl e aladiuly el s Lljaie  -YY
Al A alall Al e jliaall sliaall  sagdl s glaall aladll
Yoy Ol daaladiizaly o e 5 4l
Sl gagdh Hla ccaall s cae Ul 1 oy el daladl ) il dhiae saay Y
_(—;V~~Y c\_\.mj\c@‘)}ﬂ\} M\@L}w
Yor ) AW Akl eligl lac clialy )l anand 480 JEY) ad S Gy a3y YO
2V AA0 ¢ Jiasall daala ¢ JEYI a8 ) A Guakaill 5 4y i) S Ganly a2y =Y

27- EMBERTS,T.M(2013)

O PSPV R I L

EXPENDITURE OF A TABATA
WORKOUT,master degree,university of
Wisconsin-la crosse,usa.

RELATIVE INTENSITY AND ENERGY

28- Hamid Arazi?, Farhad Rahmani
Nia

The effect of PNF stretching combined
with a resistance training on strength,
muscle volume and flexibility in non-
athlete male students 2018

29- N Kofotolis, | S Vrabas, E
Vamvakoudis:

Proprioceptive neuromuscular facilitation
training induced alterations in muscle
fibre type and cross sectional area Br J
Sports Med: first published 2005.

Y.



BV EEORE A0 daals - gl — Apaly 1) A ) A6
AY YY) ey (JsY) e oall) e 5 Ala aaedl Azl asle ciliplas dlaa

30- Warren Young &Simon Elliott: Acute Effects of Static Stretching,
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation
Stretching, and Maximum Voluntary
Contractions on  Explosive  Force
Production and Jumping Performance
Article in Research quarterly for exercise
and sport - October 2001

31- WATSONn.A.WS: physical fitness and athletic performance.
Second edition longman london and new

york 1995.

32- Williams,B.M&Kraemer COMPARISON OF Cardioresoiratory and
,R.R 2015 : metabolic responses in kettlebell high

intensity interval traing versus sprint
interval cycling .the jounal of strength
conditioning research.

4 g sty gl

33— www. fitnessespresso.com/tabata/

34— https://www.healthline.com/health/fitness-exercise/pnf-
stretching#TOC_TITLE_HDR_1

tAN|



BV EEORE L uuy) daals -8 gl — Apdaly ) Ay 3 4
AY YY) ey (JsY) e oall) e 5 Ala aaedl Azl ) o le iyl dlas

sl

Gy s TABTA) LGN cilyyss aladinly s malin 580 ) Gl Cangy
5 aball Shled ) ssiually Laldll Al jaliall e (PNF) oSSy AUl
38 Aagl il hlan el gl Gialdl andiu) Galll 6 Gy Shill 5 IS
Sl Ao JLEA) 5 gandly L G ehals sanls dupad depane pladiuly (e
anssall (gpmall AtV cplaiall 5 48500 Aladlaay JEY) ad) eV (e Apdeall dayLally
Aalally ueY (1) 2aeplid) 23 5 Le¥(YV)ase Al aaa by 5 Yo YV /Y oV byl
Yase dlafind &5 5 Aaedainy) Aued) ol 4 e (V) 5 Ranlul) Al )8 a 415l
BLEN) byl Lpulu) Cin ) de same Chaad S ¢ capaill AN ade Cun e
ALY by 5 TABTA)) LGN cilyys g (PNF).cSasy ALY by STABTA)
Agati 5 sk 8 Ll Ll JEY) a8 eV ez el malind) Jals (PNF ) oSassy
BlLLI il aladiul sy Gluagl) aal gese il sl 5 Lalall dpadl juabiall
gelind) Jals Eaall gylally Faal) (bl (PNF ) sy ALY cliyyas STABTA))
& oY ) sl Cpads dalad) dpad) AL GbSe At (& cyaill - il
JuEy!

AN



