Oaliy Aglan pualing Aaldl) duad) cpiial) o e 00 galin il
Lalg) ciluaddl)
Ol @84 daaa (5l /o
LS sdan 4 dgana /o]
e s grua teaa [Eald)
Giag) Aiia g daskial)
Joall cany ol ale ISy Usgale Ty5kas 8 A35V1 8 A alyl) ks il
J Wl ey oy 15 Lpallal) cshadl Y Jsaslly slE Y1 aslanil il g 1y a8 Al
aliiely (i Sl pe Aligha 55l latally el Cappil) PIA e galell sl ) g Lk
(VY A) Al Al i) ) s sl Al ac

Jsaasl bl s aladl Qi) G (a% 0 0 V) Crn aaadl) 3o dlaian S)y,
caganall 238l V) 4y e Sy Y ey Al dall sl G cdallad)l iyl )

(T2 1Y) Aiee Cligine die Ciigi L gle e 815 51 toaly b L 0580 38 (531

OsSall b aal) (sleall slac Ayys sl el aal e diad) clisSall ey

oyl Apamil gl 3 genll 223 Ll (T Adlall Aol il I Gjlaally Jpasll b))
adiilly (jlaal) Il il (alal) ol SacY) i Leled ¢ lae JS5 A alad) dgad)
Slat e 35S 3 s laaa Dol ala) o3 (et 4lSa) e Ledsag dadd) cllgally

(‘\\‘: \2)

Cun byl il ale leale ading ) Aaled) () (e diad) U Sl il
s il Jaad Gpa gl ey ilil) A gyleall £V (g5iine & Ll gl sy
(0: 1Y) .onil) Agalsal anall Bheal ddbiddl Caall cillee dhaad DA

ity elgialals Aaalyl) Al aaen dsjles 8 Ll 50 dsadl 8L s

1305 ol ) Aund e Laad) AL £ 53 iy LS ctinpla g oLl 5l Tk aiany sl

o Lol iy Anma iny e Sl ) Congd e A alal) daadl AL Gy L
(£€:)¢) . Guplaall Lalill Gapda ¢ guin 8 (g a] Aiay il

iy byl il Aaalall §plally Aalial Al Jaball sl (il 2iil



(5 Ol £l Jyaa gl (i el el Runilly Al Rl L 5
(V¢ :9) .ofea

) e3all iy calyl) oyl o (aY 0 %) U ae saal Madl gl S

alasn ) e dailally 4 alal) 4yl Al dglead) o)liely byl dae V) Llee (e

o (San (s5innn el (3iaal ml)ll AU lieal) Cilide okt Chagy Apadl iyl
(V¥ ¥) Azl il e (pre .

IS 8 Lgale JCa aiip Guealll (giiae O (aY 00 7)) (Abad Gugs Sy
Al liall o Carays il cliall A5 daati DA (e dal)l) ety ¢ )il
Ols Cligiad) el ) Jpasll alyl) o) 2 las Lo ey 31 alell Jalgall s
3l ol ) Al il 30 L)) Al 15 Unlsiy) dagiyy 4alall ciliall o3a Ay
Cliaall o)) Ala b ausylay @A) aaly )l alil) sl L€ al) gl () aaly)ll
(V4 €195 01 L Gaplaall aalyyl) Jalizall g pall dm ol pnsilly il

c3gaal) Jandl laa i nt aiilla gy ALl o wal) AU Ay 4 Agad) LI s
(el dsenall J e 4y Lenal adde gy Al Jlae Y diad) oalyl) 280 Lasi i
LS clgablen ool et e aelus ) dalaldls dalall dpad) Lgaldlaie 3 ualyy JSI5
Gty caal) 4S5 e g g lalaxiud esiin (8 DAY e Gwles JS ABL Calias
Al el dgalse 8 Gl 56l g3 o Aalall dnadl 48U il avas dess
(YV 2 ) caoall pudilly &) punalls dudaladlly 4y)leally

Cua (Al Aalyy aabind G g ol o ()5S Y 8 Glialyll sy aall 2L,
) ) apenall J e iy Loy sy Al JleeYL Al pad &) A8 Jaii
:\.J.ALUS\ Y \.@.\M:l\

by s o) polall A 4l (oY ¢ 04) qubal) Glal alll Jaall ae Sy
lemen g b)) o3 duat (s cddle 301y lial) A jlea (g 4SS doals diih gy A8 ja
Lozl bbbl Ty oy (g ecmyyaill Apleal al ol alad) Tadasilly o1, Wl L Y
) ALY Ayl Gl daulse AXSy eleapd Ly Al Al Alsjally caailad
(£9 2 YY) ccapall Alaad ulul) Coagll (3l 2yl



Sle ey Siny Lo JS b (ydiay Ayl Aleall e (y5aililly o lalell Jas Las
(5ima s w3l Jal e Al dmalpl) e 29 pen (b alll Bl elal ok
(Y £ VF) L oalyll 2ll ¢S]

O Ofs dsad) bl Jadipe aalyy Lt (6Y Al sl aast ani 3 (e
ealiall aaa LDIA iy il g dl) dpalyyll Al aalS cpall) Joliny Candl 138
Aalia) ) g la sy poalidl s dejudly et lls dalliiall dualyll dalall daal
Bl oy 53 (SHall oY) (e e gt o (6 o) poledd) e ks Al
Jish iudlial) bl Jead oo Adliaall Ciilsall o 213V a3 e 5y0ll5 4yl
(AA:Y 4 )(YVE 2V e) shll)

Lpulun adl allyy 482 Aaliie 30 USH agalee 2in ) Al jalic xag
slual Clialses liske o Capmill 8y puin sl o (a5 cagal] ASsall algall 3)5h3
ol Sl ) Jsmall saiigats pneall DEY) o) Ja) e cineadl Auhall ol
A s s 6 LSy agal] A1S sall algall 285 Anpdal Cansliall

Opppnaal) s Lot 2a) ¢ JEall Jaan nd ey lajl die dalyyll allall Cagri iy
syl B agiless agalaial Goldl 28 ey (e maaly bl GlalYl
Dlie (8 Basagal) (asl Jhe calad) B Slaal) o (all dualyl) agilelaal dlas
e el Bl see e e Sy

(Yerr) ele I leaplb asmy dojlian gl (£00) (s s o 2ay S
¢ die QA Rl ) LAl dsn Slese) GBI Gunae) e Kilsa o dag WS a3
LS J5 LS el pll dejlas cilplie 8 cilaly Cupas o Glplie s
Al duslaay SIS0 Al s i) alaia) e dapail) 4yl

6Ska alaial (o (S ¢ Alaldl) Al e dyslae 3 okl die )5 L Jal;

@slly A asilianll o0 mimg WS ¢ Jadl Jaall cals ) ol il 5,8y
Oolas asilass Gl g 43l 1 Uiy ¢ Alaldl) aiie e Giany cpad 1 GaeY) e
L.é U_ﬂ.}.:“)ﬁ UM\ ‘ﬁku.w :i_u.l.d\ C)l; DJP)AS\ u.u‘)\bd\ Lﬁﬁ 3 :\_u..‘ml\ C‘)\A} JAl 4\,34.33:3
Slall Jaws DS 583 (ol i Algal) Cal) an oo bail ans sl Jidd) s
Agalall agilianads (e 32l lllll aakiing s 350l 2)la e sl () Gl
O OB g ¢ Y Al mmdy o ) g adad B8 O () el WS ¢ Ayl
lghaaiins 3 Apalyll GlaY) (e Cuaall 6 ety 5 ¢ Alsall U aa aa Vsl 1538




Ay conalill ) ¢ agin Jabe EOB ) QL) andis 4 Jsid ¢ Alalal) duadl)
sl Bl (b ol cilidl) G Jkd el e Giaaty o ¢ gl HLSTEEN ¢ Jlal
Gl ¢l ale (VF) oislaty U lidll s Cogus ¢ jia £0v 5¥ e il
de Lulie oy cptin O gee By pde LA ) bl gu oaly o) cagsy s
ALl pgieles

Al langlll aca ileay daled) Ciluaddll el dega o)) 48 cld Y laag
O Aaleall cosaglly Aablls danlelal) i el zleg) (f e Alaad) (LY (e dgleall)
Joil) iy o ag e el ¢ Lime Y Tanags andi il 8 e o(lgina (e 2 628 IS
Gl Len ¢ 3lai sl o dgleall i Lgdlaal jeanti dagaie dage (A dagall 038
Clialsal 5 o5 Aleally Cpalil) elime LEa) Gl & (e - dagall 3sha Lay 1Shls Le
il @y 6 o gy Ly Ay Alie L (e dagall ke el Aala
Agle Lae (ds Bl Bhree 48l
il | i Ll

Fpe—ually dpe—ua) dpad) Chrial) e e oot galin LA e oyl
il ciluas sl palis dulea ualizg dualall
| g2 5 < G

cgand) el mdlial (gaml Lubdlly Jadll (ull) G Lilias) Ally (3508 aagi @
& el malinall mllial (gand) (ullly (Al Gul@ll G Lilias) lla (3958 2a5 @

anal) Gl yriall
o il | illiaal | G b
Special Physical Fitness :dalall dga) 4811

Aglealls dniad) cilllaial dgalse b ol 30U ol opilua e dead’ Lise
(YY )Y) capnll Gpndilly 4y puaally dudaladll,




Ead) g fpal

rea) mgda N
el i) Canldl wi) anmgal Dylials a8lany Tgat; Cun ) 1S5 daydal laa,
) Gl Ladiins et (5 AV Aailia Leaalan) (e sanal oyl apanal alasinly
- e sanall SIS (gandl;
) ey adina /Ll
spealiaall —
Lol (04) panae alys Lalall ciludall Il b Gand) adine Jidiy
sdial) —
s Aalall luhall bl (e dpneal) diplally Gind) e HLEal Cald) Ll
(V0) lealsis dumpat Laasal (il (ydic sana ) agaraii oy Jalaa (Y4) el ol 8
lealsh die o Lo i) aball o) o5 cdalia (V0) Lgalsiy ddailin (55aY)5 Jaslia
ine Ja1y e (gSall Al lead il Lalall ciluhyal) Il (ge Jala (Y +)
il ) Ll 2 lay Canll)
sLdlaie ) layjgs Almd) a8 aUs -
o Adalzmlly Aanpail) e genall A1 i Alie) (sae (g SHIL Caald) 18
Cibrial) ¢ Jigall yeall (sl e sl ¢ ia3l) yeall " paill Y ana 1AM il 5 g
Gl ez (V) Jshaadly Cand) a8 Al



(V) Jdox

Gagl) 38 Aalua) clpitiall L Al Ciagid Ayilaany) cyY A

bl Ade) ol

e

Y=g
s 153 i iy Yl Jo giall daa, f gl
@lal) (sbead) okl
galll aY aYara
S RN TN N N Y, 0 YE,AY | ed/dia Syl
LYY | a g 0,4, YAV, v o | YAV, YY s Jshal)
GYE— [ Ye— [ v, ITRE SR ans Qusd
GEY N,V E— | Y08 £,0 0 £,1 . A ) sand)
dad) alaay)
GAIV= oY,y Y,ev VAT Vo,V powt Clall dubilant) 5,481
VA= | A Y V¢,490 V¢,04 a e A Ailiant) 5081
EY | v,en— | .4 oY,0. oty Qe s al ds pl)
K L 0,4 oY, 0y,¢. & Ohaall 5481 Jaas
GYA- [V, ve— | 8,40 oY,V AR A% & eall 558Y) Jans
GAY ] EY= | M T, 1,10 & PR
GEY [N, Y= | v,y AN AIRRY adys Gt
VLYY | Y0 Y Yoo Y, 6 Al 434

Jalaay gellily (gl Calai¥ly Jaaglly (oiboall Tagiall (1) Json e

iniall ey aysill Aditie) (e bl o iy il 28 L) il b o)

e yile AN any Lae (T) G Lo edaliill Jalaas o151 Jalao af Cangl i Gum i)
llie) el Claal)l ge (e byl Gla



rdagl) e gana SAS
il s 3 Al Al (e pendl (s S Sy Sl
28 Aaadl chial ¢ ieal el csl el el yaal) " satll Y aee ALY
D gy (V) Jsaadly Sl

(Y) dsa>

Adalally gy ail) Gl (o ganna o] ALY bl cillaigia G (3080 AN
B ol ) a8 Ll i) B

Yo=Y =\
_— ic ganall ds ganall
avy | A o ' ' ;
o 1 . " - ddag
) saad) | o ALl A ndl ilyiall .
AQSLA;Y\ < u-ulg\m\
Gila giall gt o gt o
saill Y eV
LAY oYY 1,0 Y NN A Yé,4¢7 Ao Yé,00 PR Cadl \
Y NIV R NY 1,1y £,4% | YAA, Y. 1,va VAN, oY pow BOA Y
oA Y \, ¢V .o 0,0, AELAY 1,0 Ae,vY aas Gosd Y
LAY R \,0Y NN v,44 £, \,vY t,0Y PR el Janll
Agagl) cplasy)
Joliaal) 5)a1)
e e | oy, ee 1Y LYY Vot Y,y VY,V pow \
Olall
Alianl) 5 )a8)
EA vy | oy ay oY A8 VE,V e V6,64 Ha . Y
s lall
LV N A R R Gy o,A\ 0f,YY 1,Y4 Y- JAAN e isal deyud |V
.40 N R A Y 1,0V oy, yY 0,1+ 0y, ¢ & Ohaall B8l Jasd [
SETEN R BN YA 6,00 | oY,AM AN °.,4¢ & B3l Jaas |0
.,0v ey, Y Yy LYY ey 1,14 & PR 1
.o L B VA 1,14 Vo, Yy A VY,V adads aotsh v
A ey \,00 Y \,00 Y,ry A Y, eV daj Qs A

- o

VAN = (VE OV E) Apa Janag v, 0 0 Aygiaa (g die Aglgaall (3) Aad

Voo f = 0,00 dygiaa (ggia de Aalgaall (&) dad
J8) el e (b ad) cplill e SV ool 38 o) (V) dsas s

il e pana (uilad I e Laa 4,00 Agine (sinne ie Adyaall (<) dad e



e sanall (sl 4l lulall G Adlaa) AL I3 358 35ag p2e oy WS
IS e apble ANV ey Lae Gind) a8 Bpulul) sl & 3dalially 4y el
Gibaial) Elll b (ie sanal)

relibl) pan Jilg /G
réaglly ddagiyall cludally aaall-

Copaill Jlae A4 a el Lualal) walyad) (e 2l e o UYL Gaalll 2l
Glaball SIS 4ali daiay Gals IS dad) 2L by ytis dale dday byl
3l el mae i die walyally byl @l e 5l WU Cn Iy A yally 48,L )
Lansliall LAY lliX g 4y lealls Aad) culpaiall aal aaaty Luaiadill cly,nll sl
i) @lls
riad) B daadiall gty Sgali-Y
can) a8 @lyliay )y Olelal Jadl ellyg @bl Jaans @l )
- el Jshall (uldl jiebin)ll jlea— ¥
el LS )l (bl g SN Glyae
iy 4800 s — ¢
ol ity (bl GlaY) delu— 0

.L;J.Ua.u aela— 1

il V
cddalas Jla— A
.tbéi— q
Blaa— Vs

Aok @S- Y)Y

Ay g GilS— VY

By JE- Y

Lle Y Badeia (aalua—) €
adalas dlilul—Yo

Balance disk—\1

Balance twist—\V



riagd) 8 dediiual) e laay)-Y
) Jmasill dnl) A8 8 ddadiyall Gluhally dpalall aaliall o g ALYL Salll B8
Sl cdalal) bl dalad) doad) yeabiall el daaliall 4)lealls dpad) cllaay)
el Jeasil
(1) pds (38 Agiad) laay)- |
(U (e gasanll igll) Calayll Agdianll 5y0dl) HLd)—
(e 4+ v Ak 38 o)) e hall Aliaall 5yl s —¥
(81 ola) & LA A€ ) dejull) A8 pall depud)jlas) — ¥
(Wle Galal ad) olall cdlimal 5l Jans lial) —
(Wle aall gi) selall cBlmal 55l Joad laal-o
(2l @all) A8L) laa) -1
(haiall Al Jamall (uly) (Saaliall il laal —v
Ala)sid) el Jde adl gl jladl — A
e i) b)) [lag)y
Gl adine Jals ey o bl Yo Ll die e dpeDial Ay Jany Cald) B8
tiagy llds (Y0¥ o/ V/YAYY) e bl L) Gl Al A g
i) lsa¥ s 3yeaY] dadla (e KUY
ol 0 Jaglall - il il el Apalie (pe STI-Y
oyl gl Aggylal bl agi e ST
e i) luafyal) il —
oyl o1} Al Jaylall agiie)
cn ) 3 Al il eyl CuhLaaY s g Alioe Y
LGk e U Jeall i Bauatiy andaliy ealipall 2 ¢ )ya) 282



sAay) cfpadl) ) LaaY dralall cdlalaal)

(0] ) jall) cla)
tguall . |

Gub oo Akl A5Ed) Baa alasi uly ChHLEAY) Baas Glasy Sl LB
Ol o ll3s Baaal) e ganall () g LYY = oY) L) O Gl Asina sy
(7) Jsams LS L dadlim (Y0) a5 Fae DUV byl die (i Sl o8

1y mia s
(¥) dsa>
s A AW s oY) )l aasie Gm (3980 AN
Gaal) Jalra Gt ¢l e g2l ddad) lady)
Ye=g
i) ) Y )
e | e | g g °=ZHJ "k’o::&)& Aadl )lasy) ¢

daall | @ | clawgia)

VA g g L VLYY LAY R EA | YN | VR Ve | ctall Aaed) 508 |

AL ] TR Y,40 GOA LYY e | v [ Y6, | e Al bl §a8) | Y

GAY | LYY 1,47 AP - SR RN DK B S S Al de ) v

GAE | £,08 | AR LYYV | £a0F | Y,V | eV, AY Ol 3681 Jaad | ¢

AT | e, ALY E VLA [ EART | Y,TA | 01,4 edall g8l Jaas °
AN | e,e GV Y| L EA | Y | e, AY PR 1
LAY | v,e Ao VLR ALYV | YL | VYAl Solsah v
LAY LY y,v4 YV L Y,Ye | Y | 43,1 A

V¥4 = 0 dygine (s die Ayl o Aad

S gl 5 e sl o Aflaa) N3 I 358 2ms (7) Ui s

Gl ey LS 0 Aygine (sgime e dpnd) LAY e o)) de
Adle Baua D labee il yLaaY)!



:QL.\:.'\S\. <

Ll sale) 3 LAY Bk A6k alaat wly il Jelas lasy Gl Ll

o agly Al ) Gl die oHla e daslia (Y 4) Lels A e (Test — Retest)
o o (SE Gadail) eha) a5 ol (V) 5538 ey Jaliy el ) Aial) lialsa
Jsanlls ¢ e Lsally calsa¥) udi alasi ulys Cagplall (i Cany LAY (udy Al
Cpadal] s Jalis V) EDlelas a5l (£)

(¢) Jdsa>

e b Y Gy J oY) Gaalal) Gy LN Jalaa
LA Jalaa ot o) A s Aad) sy

Y=g
Jalaa G Gukl) | ) el e
- Al @lad)

Jalui )y g G g+ o

Y VLEY | VeV [ E,EY | VY Clatt Alilant) 5081 \
40 LA L YE R | NN | Ve G LA dbilanl) )81 Y
LAY YLAR OV A | ¥ e | e, IS Al de s \
W, Ae FoNe | et e | £,¥E | oY, EA Ol 3481 Jaas ¢
AN Y,oF | oY, EA | Y, o | oY,VA 8l 38l Jaal °
,4Y GAA | Y o 1,00 PR 1
A4 YVA L VENY | WA | VY, en Solsdh %
A YT MNY | et | Y40 434 A

88 = .00 a—l}-"-“d}‘“‘“ JAQUJJ;J\ _):\.A..ﬁ
solel) B Gadilly V) Gl s Adlanl ANS 53 Lol 3ems (£) Jsie mias
Los 49 Fygine e e Gl Ao (53 Asad) CLAAY) st 5 (JMSY) Gl
LehlaaY) i )



Al (i) gl

rgARal) i) alipnl) oLy clghad—

Lot dn il Aaa)sil) el Gl DA (o Leliiad ) (o () ilaY) Calil
fh

1495 alaad (\)

lalually 3 ially - LUy udily ZENS LahY) Cilieal) Dpatiy Sl -

AeUally Aelgl) xelsd pljialy elead) Jeal) nS 48 cilial) s -

ailly 3ol dati —

14 pa Cilaa (<)

(Wlees biay) Ay sass IS (8 il (e Coaglly Jayliall e —

clyleally il il )oY dasacall 45l Jaglial) déjea —

cade Dubalsally Capptil ool o) PAA (e pgle 35x8 ) 816l Jalall Adjaa =
Al dilai (z)

s (sinally o 0 &S ) yl) Apati -

Lgalazind Lle 50l oamdil] g Bal) 8 A€l culyleal) yyohaty dati

Agiyda gl 5510 iyl ¢ al) i) el ¥

) (g inal

AapSisang (1) 220 o dejee Ay Gl o oyl (ggiaall Jad

i) alipell 4ia3l) Akl

Crads A Bang (10) Maabs cbesaud Cupsi Clang (0) 23e cppad 1Y i) 30am)
agda (Vo r—94) o Lesasgl)

Aol (114) i) galipdl 2l IS ali-Y

=) Jaalls (3 T00) el daall (3 0 +) Jawgiadl Jaall 53 s} ey ¥
(37v2)

Gpall Sl Go3ll Wl g gyl dngdal 185 Lgtaalio 2aati s JSI LS Cilye 2ae— ¢
 SUS Jeall @lisSa cailS Eus

LOpa (e 4iiing Ayl Cangll ks @iy (3 (YY) e sl aalgll el ool (pai)
Caaell Wda @lldg LSS (Yo =T) e hbSll aae g cchle gaaa (T-£) (e Do ganal) 232 —Y
Ol e 488 )l



(e daly Glesanall s & (0071 0) (e i Baaldl) Ao gaadll & Al AaDl e Y
Ol (e 4kt ahall Cangll Wl ellyg (3 (YY)
ti) gl g gl
o £ LY) WISy i) ¢ imgas Aaiiyall Fupally Auind1 galyell e g MUY sa
ol e ) iall) Joags 8 Clagheall 3G

(°) Jsa

Aol Gl ¢ sl slaall
g Cusalil) ey : IV sall
A5 B8l il : S gaall
4y goall 3,80 (Adallaal) Ll twist disk (balance disk alaiialy ey s . Gl gaall
dliaal) 3yasl) Chlyyx : Al sl
(Aeyudl 3 sl Jaat il dloelall jeadl)
colsill (AELEN (A8l by dl el jeadl)

réad) a8 7 ) i) galipdl avenaly auday Gunl— ¢
apaal @l g dadiyal) luhally deacadiall Zuadell galyall 2s e ey Caldl A6 )
Aslial) danll gy Jeal) GlisSay iyl J g dapla
A a8y lag ) A iyl asenaly Hlials aaaty Gaall) 6 -
e DAY Om il oAl elns bl b ) ggine b of -
LCanyl)
due 2 Jpeasl A4S Zugpnll depal) Jabs il Gn Al il o< Gl -
alia) dal)ll G
o aagll OIS 1Y) 4 WSt (o) toale osluly (IS ool el (e -
g skl Qi (5338 e pud) Faat Congll IS 13 LT 6 ylasaly aSatll (il
o @iy of camg b ls gyl e1d) o U maall aval) g ole e cany =
el 1Y maal) gl Ay Je S
o oSl il st Cumy T AL Slasliag 535 Of camy il apea =0
o ellyy a5 laglaall saly) b aaill 5 Al e Dlae ales 2S5l
oall Ao Uiy Culy o s



b Lyl 5l 5 eIV U sladly Satl) ae sday gppall eldf 8 el =1
Ve )

ccaluyail) sda ool ol Sl e liae Jasd o camy -

o aant LS glall 3l8lay sfi gl culyynill Y Aadaglly JSAIL aLaay) —A
Sl bl (6% Lo ol 5Sis a8l5)

t oY) e alae W) Cay Lada ) 548l Culyyydi Saal vie —9
Sal Bl iy Al e S8 oS ol -
sasall Coagr e Bl e Jpumnll AN clyyyi  Jaat Ay yill sassll Algs 8 -

Goalall DAY ) eDlicaally
Al o) alipdl (ka0

a3 Jlaall

: b)) sy

Oo oLV amy Gy dad) sl 8 Gl 4 il Ll uldl e haly Casl) ol
Oe bil) & ey Cual el cldy 3 a (e STl Aedlan WY1 Al
Aalal) chlaa¥ly ¢ (gysl ¢ Jshall ) e cululall oda il dlg (Y4 Y /Y/FY Y

- ol 4 dal) G pially

ARl el ) LT 1Ll

il Aot Ll ey Caadl a8 il e m5all oyl el Gadaiy Caalil) Ll
SY Y A e sl B (el VYY) B ) Gua gl el
Ao Byie B e m 5l oa)ail malipll guag i ca¥ o Yo /)4 /XYY

tgad) Gull) cBIG

el el Badalt e o LY amy danall 248 Al paaall Guldll ehaly daalil) o8

AY YN[V E ag g elldy Lal) el 8 dayhall

:dgilany) cladleal) /Ll

A Agliany) Gl Caalll andiiud Gl (mg by Calaal g g b

oasS Ll (@) Llaal L elal) Jelas . glemal) CaladV) L dasdl) - bl Jausll

S oeal) Janad 4l Al Ll V) Jalaa . L0l ans AV ddjad]

Glual SPss galiyy Ciald) padind WS (4,4 0) (g5iua ic AN (goiue Saldl oyl g

Agilany) E el (g



(1) ds>

A g mlly (ARY Galdl) cp dygiall uuatll Guady (59 80 AN

rEll) ae Yl

:d M) Gl il G
Tasaadl) deganall (g nally BN Copuibil) ausia (o Apiluan) A8 @l (598 055"
gl GabE oladl g il 4 Al clpisal b

Tl CLEAY) e b g adl) Gl dsgana

yo=g

1 “;5 @) (ulal) ) bl
FIS 5 7 . = .
R NPT S REERY
%o cyal 3 % 3 g+ " gt w

4

1,0 vy YV,0 EY | EVY | YLAY | VOL,A Y,vy Vi,V Slalt Alian) 50801
AWV vy A,V 4 e VP LAY Vo,AN 0 V6,69 e LA ALzl 5481
'Y, Y vy a,\Yy DOV o T Y A I L O 1Y,y 1,74 00, g Al de
9,V vy a,rv GAN | ALY | YL, 04,V 0, 0),¢1 Ol 3681 Jaali
VLA vy A4 LAY | ALY E £,0Y | 04,\A 1,0 0.+,4¢ el 3 gl Jaad
v, vy ¢,0A Y A WYe o,Vy oy 1,44 7\3\.@3\
Y 0A Vo A A DA V,¥Y | o,YA Va,é. A VY,V Golsl
e1,v1 Vo ¢A A 4 V,6 AN Y,AV GAE Y, ¢V 4aa

V,VU=1,40 dy5ima (gsiue dic Adgaall & dad

Ol v, 00 Aygiaa (giue e Ailiaal AND D 3958 3sa (1) Jsx e el
(<) da ol Cum dpiad) CHLEAY) e dppadll Gl de sans g gaxdly Ll
Gt gyt LS Adgaall () dad e S a2 (V)0 08,04 ) G e Asund)

(BTLYT =111 ) ¢ Lo sl Gy




(V) dsa>
dogana ! L) eyl LAl ana 4y gina
GRS i alaal By 3 Ay il Caal)

- J

Q CyYall

WYJ Ls.ﬁ:""“““ 'S.JA_’

T T v (<) ia ]
s | st Ay ) ool
<hylaay)
cﬁj)aﬂ T',/\i h,/\c\ LI \\,hh e_m u;d;‘)ﬂ M‘ ‘é)m‘
cﬁ:ﬂf V,O-‘ ~,/\£ vy /\,V‘\ )3.4 O;\Qbm M‘ TDJA”
gine | T VAo 4,07 e S )all deyud)
@:DA V,/\o ~,/\D e %,Y‘\/ & O‘Et‘usjsj\ d’“;:’
&y Y,y o AE e A4 & Jedall 38l Jass
s y,Vo oA £,0A & 8L
ejf VyVA '!A/\ e \"Vv Z\LS.} w‘}-\n
cﬁj_).a Y, +,08 e A PN 44l
cA_DA oA L ,© paddia : o+, Yo _'Jng\e;AL“_ibpm“



A Rl il (e
ALl Aesanall s ally LA Gyl augia (s Apiluan) A3 3 (548 sagi !

gl Qull) olad) Ay diagd) 4B diad) cprial)
(A) dox
A g amlly (ARY Galdl) cp dygiall uuatll Guady (59 80 AN
i) Cplady) pide b Al Gal) degana

Ve=gy
» . 7 3 @) ulidl) A uldl)
' 29| cia| 33 3 Load) sy
Yooad) | 2 T N N g+ o g+ "
3 3
YV | e | ENA | TN LYY VYR | VY | Vet | el Adiaal) 5yl
VAS | Y L YT [ o LYY | Ty YAV [ AR |V EY Y | e A Aliaal) 5yl
¥oee | e |YAY | e VLAY | Yo [ oY | oA | ot Yy ASall deyud)
£,VY YA GAT | Y, EY ¢,Yo | o¥,vYo | 1,07 | o),¥Y oaall 3gall Jasi
YO0 | ¥ | Y EY | EA YT ] Yre | 06,41 | 0,00 | oF AN yedall 35al) Jand
Yor | T WYY [ eed ] eye | avg [ oAy |y | oY L3 )
O Y | e | oY | aAA e | 08T | YEAL | T, | VLYY oylsil
Yo,v) Vo0l V,49. OSYY | LT Ve Y,qy Y, 0 Y,vY 43al)

V,VU=1,40 dy5ima (gsiue dic Adgaall & dad

ol (e, 00 Aigina (st v Aflas) AN 3 (358 2gas (A) Jsia e ey
() Fad 2ol Cum il LY it b Alaliall Cnal) e gana (sl (sandly Ll

(Yo,VY =V,A0 ) o Lo il ) st )5 WS




(%) dsa>
dogana ! L) eyl LAl ana 4y gina
OReS i slaal Wy 8 daylial) Cial)

Yo =y
Ailany) YA
?M«U\Ja
] ) ¥ ENA PR (<) dad ooll 3aa
i i
> e ciasy)
iy Y, YA .0t £VA o Otall Ayl 581
Jansgia .,va .,¥4 oY Y, €7 B Cre Al dliaall 308l
i «AA ., ra ¥Y e LSl Aoyl
Jansgia Ve WY Y,A\ & Ohall 358l Jaai
Jaigia .01 YA N Y, 40 & Jeall 3gall Jaas
addia GEA AR e Y,y & L
cAJ‘)A ),y g e o, gy LJ)‘):J\
Uil 64 Y ot V.4 a0 45l
it v, A Ligia: +,0 oaidie Yo =1 A0 aas Gl
“ - . - . . - w . 1 e “ a Tl
Al cpiegenall Guand) Cpuuldl) awgie G dsibaas) Al¥a @l (G908
VA il deganal) olad) LBy Gl A ddad) cfyaiall b ddaglial)
(V) dsea
e A Gl ol (39,85 Asarall Ciluwldl) Slawgia G G980 AN
dgiayd) LAY paia B A il ddasliall Eual
Vo=Yo= g
_ - AS gaaall ds ganall B
3) 71 2% =343 Al gl ;
; 1 2 9 9 3 - A L) epasy)
3 E < £} & %
v 3J
g+ o g+ o
¢ vo ¥,VY AR Y,V. Yy, v Y Yo,AL Cnlall dliaal) 3504l \
Vv, YY ¥ GAE o yE,qv AV Y0,A) Cre Al Aliaal) 5 581) Al
AA Y, ey 0,0% Y,0. oN,\Y £,4) W,y ASall Ayl Y
1,7 £,Y. 0,41 £,Yo ov,vo .0 04,V ool 368l Jaad ¢
Ve, oY Y,VA £,y v,yo 0£,41 £,1y °9,1A Jelall B8l Jaai °
0,V¢ oY A= .,Yo AR 0,4V Yo o,V aaliH 1
o,\o Y, A oM. 0,41 VY, A o,YA Va,¢. sl \g
¥, € AR LAY WY Y,ay AN ¥,AY &) A

.- .

VYo =00 dygias (gt dic Adgaall (&) dad



3 Tl L@l Clangie o Adlan) ANS I3 3o asas (V0) Jsta e

4 sina (ssime ie Sllhy a4 Aol GhHLEAY) a8 dadl) g ddagliall Sl Jie sane

O b Ageadl (@) Aad Gagli Sua Agpaill degesdl Allal a0

Lo Asiall il o (9508 Canglpy WS Aglgaal) () dad e HS) a8 4 (€Y Y00
(V\,~i —i,ﬁ‘o) O

(YY) s
e 5ana G Apiad) chLEAs ALY aaa Aygina
CASS cNAlaal 188y Adayliallg Aoy ail) dual)

Yo =Y=Y O

ay i Al
2 Kl X . R ddag .
P’“ﬂ Sl aaa Y AV ggima | (@) La Lilaay)

gl bl

i) Laay)

iy V¥ ¥ YA - Calan Ul Galiaal) 5 )a8))
i 0 o o) Y, 41 S Cre Al Aalizaal) 3 a8l)
ci.\‘).o y,of AR Ve Yy Qe 4_}5‘);“:\.&:}43\
& -4y oY Y,AN & aall 3 gal) Jasd
e ), 00 OYA N Y, 6 & edall 558l Jaas
Jaigia Y R et Y,VY & 3L

CA;)A VM e Ve °,Y. adas u)\}ﬂ\

Lo sia OYY Y Gy V4. da 48al)

syt oA Lugia: +,0 Uaddia 4, Yo — Al aas i

i) Bl <Ll
:JgY) Gl gl Adbla ae

Aol deganall g amlly AN Gaelil) acgia cp dpilan) ATV @) (G908 g8
gl Gl slal By Gl 8 dad) clpital b

V00 Aysine (gsie ie Ailian) Ao ) (3558 asas (V) (T) Is2 (e ey

bl A gl sl mllal Al Gl deganad (gandly Jal) Ganldll G
hs oSl Anlll lead Cpulll Aalall Ll ealing Galall Lalall dpa
daad ol 348l Jaad ASyall depudl (e A dpliaal) 5)l) ¢ cpla )l Auliaal) 5)a6l) )



Dual £0IA) b Ga ol (<) Aad Camgli Caa (38a) (3l (ABLE Y ¢ gdall 35dl)
Gaws S 0T VA S ds j2al %117 el A g H&IS )Y, 0 (A
Al il 8 Lyl e ganall Jayliall Tilas) A0l (3 5il) 038 Canlil) aa s

gyl alatinly e gt byt e dpging Los el el malipall oY) sl
A s Le DA (g @lldg Gand) 4 dalal) daad) il duati 8 Caealis ) dabiadl)
Pl a8 Gl A 5508 Silaslaa e g aall Sl Clliac

e sginl 8 R ol malipd) o aas Al 58 G eatl) ) ally
S S pe il Jeall oladl b Ao yially diiially degtial) Wyl (e de sen
oa il aladiuly @lliy g AY) cliaal) Ay ) A8laaYl celdYl 8 dlelal) cDliaal)
Badie (3lia cppusad) Sl ddalad) Gl adallas doglie ciliyad aladinlyy
e oS e e sl malinll gia) 85 (Twist Disk «Balance Disk «g \a)Y)
S al) D ard dilianll 3ya8l) a5l Lae Al Ala el 53] Loy il il
ey 35 bl e LA A liaall 550800 el ) ALY ale (S5 "y sal) 540 1
A8 Aayail) Al S sal Cplally Gae A Llmal) 508l o) oISV (sgina (& Cpuanl
Canyl)

dale dgad) AL jiabic Zudl s A A gial) Cilyyal) aladinly gyl (o

ypaall 5l " 5l a8 G Liadly cililial (o Gugan 090 4als Agliaal) 508l
ale JSa

el i) eyl ateai Lo I Al depud) 8 Gl A Canll) wag
aaa] gl Baaly yal dana Caaa ) Al el e adiad A€ jall depudl Aald il (g
saals o3al (355 Baals LSn oylen (o alaie¥) (IS «fan o) S (A cball e e
coalyie¥ls dgalsall Jia gt

Ly el el il alasind A Sal dejull 8 skl 13a Gl (ghayy
hanll Jeall olal a5 (San o) Sl 3 8yleall e1af Cm i3l il dgalal) s (e
RERIA

Aaadi Sy adl e (Yoo ))opall pal deaay g8le dana 0)S3 Lo pa el (3dl
el A< )a de s dpaladl clsl) Cpe Uy caal cilgal gyl 5,k e 4S,all 4oyl
Gaslay aal) ebal e eda IS S0 RSl depull Gl Lasacs ¢ AT ) (84 (30 pusal
)a5all AS Al sladly cosllaall Jaal)



elally plad) Bliaal 3l Jaat (gsive (& Bagale skt llia of Caald) gag
ol aas 50l e alsine & adiad s daidall byt (e Gaalil) aladiia dags
Cadl die g 85l Jead jeaie Bpab G Lila) Ll R s 50l s e
213V Sl Aaal ey Les Alapusal] Jlea) el iy il alasiind 1) daleaY s Gyl
Chhsill sae 3ak)y (A ABLaY L3l Jaad & st ) (50% Laa dlle 32 18S55 58S iyl
AN IRE

aal 2l sa 34l Jead yuaic o) (Yoo V) ailed)l de ilaas 0)S5 Lo ae (38 12
b D) ol (bl gl e 58 g el s ¢cpialyll Al 300N S
& ol o destial) eyl A L e S ity il A sl gl
Bl Jasn

bl LB ) el 138 Gl aad AL jeaie A Geatl] dually W
Acgana ¢)3Y Balina e (350 BIA 8 ac L (gl da i) il ) aladiinly - 5iall ol
Ao pu pd g Baaal) LAY Chleall Gy aleiy co DU Aglially ansall cilinyall) (ye
o) Al gl ZBLEY (ggiie cpuad ) sl G IS el all ol cudgig

AL Adea o) (Y 0)) ) peal deaas sdhe deae 49l Ll Lo g clld (383
Adlide clalatl A elsell (3 o) D) o puadl plingl it Gub e ekt &
Sl Gl palpll Qlus) () 505 AL jeaiel dalull dpatilly Adline Silejun
algd) Jalgal) (e el S ) L) iy okl clilaally clalaiV) b sl 613Y1;

al zalipdl 8B U cpatl) 13a Gl aay G315l jeaie & Guenill dpually L
desiiall Clpdill (4o desane o ggial gl dddagll 5aall Clyd aladliuly il
S ALYl o180 dgliall il yall Lyl Jasing ¢ Saaliall sl jemie dyaiil dgagally
Y A e 8 Alelall Al CDLmal) Aigye skt e Jend Al iyl de gene

23 emlol) g il s o ) Isbeas Cua i) bl il e lld Gl
O (K st ey s A el o se by 3akaall ddl) algill Q&) Ao
Llaay) e Jent Laldll cilyys oly Lllall clgisadl ) Jgeashh ks ¢ 2 o190
s Wlgis Dl ST aval) mamy Cum 2 )3V) 2 W 585,V 5006 (358 anal) S8 Spa

) smie Finy



20 i gl apail il aladind U A8A) peaie 8 Gl Gl aang
G shlaally Geal) g Balall 5hay smaa <8 ciliiud 13 5l delse (g 482 daia
Aaled) dpad) clacall (e 48l dia axd
O Ailaa) A2 @l Ggd aagi " Al e aly dlly I Gl A (3hay Vg

piall (A Ay atl) deganall ganlly AR Cpaall) o gia
gl (bl olad) Ay a4 diad)
t A (a8 il AdBlia a e
ddbalaall Ao ganall garally (LAY Caulbl) Jagia G dilan) AN @il 8 28
gl ull) olad) Ay i) ad duad) cpial) B

Chaiall (ssine (A Bgale Guady skl agag (1)¢(A) o) Jsan 0 (e sy
depud) ¢cpe A Aliaall 5yl ¢plasll dyliaal) 5y08l) ) Alaslial) deganal) 2EY Agad)
(A ) cABLE  pglall 5 al) Jaat padll 54al) Jaat (AS)al)

Lsunall () Aaf gl (Al Sall ulall 8 Caoa A Guatl) 138 Sl g 3ay
O e i) Geail) Gy Ciaglig dad SIS (0,Y0) ddad JaalS (V,YY) 0w L
A <K (%Y0,¥Y) 5 A uall (%),A0)

oalal) oyl alipl 8 Aagliall de senall aldl 2l ) Gueal) 138 Canlil 550
Agasall Clall (e desane o allgials daladl Glubadl jpualial dpesll Cly)ally
dcsenall ol 3l N ALYl Cppaall J8 e paasel) malipdl dan ) daleayl
Orpial) G ainsal) i) I AELaY L dudliall 8 e ls aUaiy] Cus e ddaglial)
OSas) (g3l Agadl Ll (ggine @y (B xS F Al OIS (g)lens (i (s Juadl sl
Agleall alsill e o

O Agilan) Al¥a @l G0 g e paly s dlly (AU Q2R (3iad La (g
Aiad) cprial) & Aaglal) Ao ganall (g anally (LAY Chpnalidl) acsgia
Vg dmd) Guldl) olad) g duad) o



P Al gl AdBla (e
Al e garall Gpand) Cpulill augia G dgilas) AN @3 G908 a2’
" el deganall olad) Ay iagd) 4B diad) cpial) B Ayl
8 Aol el (gise A Lagale Hekit asa o(1))() 1) s @l e iy

(Y,0+) dalally dppail) dall Jegene o) Aguna) (&) e Caglp us oan)
G L) Cpeatl) A Gl () e il LS e SIS (Y1) 5 dad jaals
A SIS (%Y, €) 5 Al jralS (%£,Y0) dpyyailly dajliall Gl e sana

Gl M ddaglall de ganall o dayail) de sanall Cpaadl) A ¢ L) Sl aan g
DA Gl Jes Clyaie Bl e Canall 38 a0yl alipall 8 laolae ] o5 il A il
Gleall eIV & et e Loy Canad) Al Al alsil) daast ) ol g 3as 1)
Aonpaill Ao sanall 63 €] dan eV (sine Gt (G Caagnd 8 A i) il s
IO Spall Hluall e Bl Loy il o1aY) gkl A dajliall de seadll oo

aalida)l cilyysill of (AA) (Y4 +) Michael Boyle dys JSile ad) il L Iaag
& Sl IV s LS al) el ey & sl el pe Llle Tulal Ualgy) Lo
zay o A clag lly diliaad) 358l e &slite cilayay ading ol bl Jlas
Agadl il Gasy b Al el e Jumdl 0S8 Gl gl 8 54800 cly il
i) 4l

& Aalall desendl o Ayl deganall B8 Caldl aay o Lo P e
) cllliall 4l Glall e bl olgal Gl 2 dy)leally dpad) il piiall
il 38 (gleally () (gsinall pant () 53l Lae Lo Cappailly dylealls

dowal Ao sanall A ST Aaay oY1 (e Cpant 8 Al gl Bl Cugd g
Dl pe G155y Layy cDlmall Gl Liaad) ¢ l8Y) ek dagis ddaglial) de el oo
Gl ad Ghleall (Syall

O Ailan) Al @l (G908 g e paly dlly QBN Gajdl) (383 LA Gy
Spial) B dajlally il e ganall Gpand) Cpalill Janigia
" gl Ao ganall olad) Ay i) a8 A



ra) elalifiu

Gladeall gulal o asdiual) pgdally gl Lisy g dy dayll Uil god 8
Elagdl Juagi Wgiddliey gililll (e sy clibyll dallaa 8 cardind A dulasy)
DAl clabisay) )
5yl — cpla )l A limall 5y0l) 6 Abidially dgad) ciial) 8 Jasale Cpun s —)
Aoyl — Sladl O Larl 38l Jand — jedall O Lcand 38l Jaadi — e )M dlicaal)
Aaapail e ganall (gl Cand) a8 (A2 — 315l — L) — AK5a)
5yall — Ccpla )l A liaal) 5y0l) 8 Abidially dgad) Chrial) 3 Jasale s Sllia —Y
de gl — Slall cDLard 5aal) Jand — yedall cdzard 358l Jaad — eyl dliasl)
Adaliall de gead) (5] Gandl o (48 — sl — A8LE ) — A8 Al
o ALl de sanall e Al de penall (358 Lilas) dalladl) il cyelal —¥
sl Jaad — (e hll Al yudl) — Cplagll Agliaall )l Aadl i)
oolsill — A8LE 5N — A€ Al de sl — ol O aed 3gall Jaad — jelall CMzael
sl a8 (482 -
sdiaal) ciluag (Ll
tol Ly sy Aabal) o3a A Ealdl L) Juags ) guilidl) e D)
Aalal) clahall upail) maly Gana daial) @iy ail il galill aladiad )

Aadl) aflgall e yal o Aagall eyl il melind) aladial -
dalldl) clu)ally

goabal) LT B Cily a0 AR gl alaia¥l Adiaall cilgal) A duagdll —Y
A il



dwyall galjall :Ugi
cplaall 3L _die Vo cdpad) 2800 6 el ikl Jiadd) sAaS—u daa] asd -
AY e sy

SNl ls cad) AL Laglg ol ta (pall jald daal (A 2 saal Sad) gl ¥
'("Y oY GEJAGS\ c@ﬂ\

Ay Cuaal)  —aladll e DU daa ol ar wailly dnad) claasall tase & ae dabuf-Y
cOlsla Arala il dcaly )l Al A0S e B pae piteale Al o'\
LAY )l

eIV skl A1 Agm gl palls i) by i) a3 1 il 2 AT0 i 6
(Olsla Anala il dalyl 4l A4S o)) S0 Al 2l 35S (oD (5 )lgall
LAY Y Gl

Apdaall (o JelSl) Aol caal) 3sl) (ay 1 el de Jale «yad) e Jale Qg€
‘(’Y o foayalall (A paall A0Sl ¢ gkl

AL, alic e dpadil # e Sle oy melin il rolde calk dasa jali—Y
Acalyl) Al AWK (3yg Sna e 0))9i€ Al (eSOl {3l dalal) Al
'?Y e cu\}L :\M\; cu..).uﬂ

J'SJA cu_.i.vﬂ\ ?—“‘ﬁ‘d\ Ja:\lcnﬁ c'é)ﬂ\ C“b" ?:““—‘A:’ &,\gkﬂ‘ OLAAJLI. ‘JA.U\ Jﬁ.}d‘ AQG—V
aY el byl S sELLY)

J\J AY b 4"&"_)&:3._11:3} &".1\,3)2.'1" gé—-*éb,)j\ g.:g)..\.ﬂ\ :L’ih_mA él&‘ e 0543‘ el_a.aﬁ—/\
.eY v 2 0 cyAlsj\ “JJLLAJ\

Laphads Leleadl ClalY) 8 bl coad) spabe Gual) sles o) pagd Jo—4
(i) el ecliadaty el A aill Jlal s el ave i

Y~~\
¢
Ll 4l A Lo laad) Glad¥lg adll) 58 e Y dlae) Gumd 1l agd o=
Y AAY Ay uisuy) daaly (il
AY oY Gl pall Sl ¢ Gadailly Ayl el oyl s dlad) Guggs—) )




A dyysn e byt ¢ lacaally lased) JGluial dpall Cliall :ggde Gun daaa—) ¥
.e\ 94¢ c'é)Am\ ¢Calll) aaed) 695‘)55\ t_ﬂ;d\

G Aaglal) ¢ Sall oY) LIS gy (Al sual dana (g gNS Gmun daaa— Y
'?Y R cB)Am\ ‘cs".)’J\ )Ssl\ )\J
'?Y o) c'é).hm\ c‘é_g)d\
.(»:Y AR \ "é)}.salﬁﬂ

Lalal) dpad) BLIL iDdle 5 all 558 ¢ 50 dalyll blay) 1) G Alaa— 1
Ll A ays e e i wale Al ccnludlialls dac Y 358 Pla
.e\' R c'é)Aw\ cu\}l; daala (bl 4..3.»41._3)1\

oan o Ll aall @3l Gt maliyy S0 s aadl) 3 Ahas Y
Al A ) ALK o)y €0 Al (AUl et Snall Aenlll) cleal)
.eY A% cl.@_'\,\ dxals ¢

& Aaall Ly salil) Gl bl Coaall s ggladl s lan) dd) ag— Y A

.(.Y o ¥ c'é)ssm\ c)l'\ﬂ ‘;Daj\ )S)Aj\ u._u‘)ﬂ\ Jaa
duia il galpal il

19-Brad Appleton: Sketching and flexibility, copyright by Bradford,
http:www.cs.huyi-ac, ill, 1996.

20-Dave Thompson: WWW.Weight Training.htm, 2001.
21-Lamb, D.R.: Physiology of exercise, Mac Milan publishing, 1984.

22-Ralph. Hickok: Early boxing to 1838,
http://www.Hickoksports.Com/history/boxing/shtmel, page 1,
25- May, 1999.

23-Reilly: Sports fitness and sports ion juries Faber, London, Boston,
1981.



http://www.hickoksports.com/history/boxing/shtmel

