ALY £ g pde Ladll Aniad) g Ao ol peadl) il i) Glany o 7 e (i el
534D 8 Sasa Guiss 50 e i Jladis 2 2 ) A ) Al pally A
i) AlCia g Aadia

Sall Wlae Ciliae 5l 3 s ) ealall U jene 3 il oala) kil
JS Gaaaal Holaill bl eiu) AplSe) e sbadl c¥le caling o cpaldl) A8 e §mg

(YA :9) Glelaill J8 el Gauat DA (e Gila galal)

b a5 skl e 3y el Gaiadl Joallg S 81 G el — Gl jeasll 4 iy
oS Llaal Jladdl 138 155 ollall Jgo a5 (55 130 a5l Jlaall Leie 818 sl
(YVY¥:y) 5 shiall dpalall e ol ) (e il alal) anil) Glld 8 deddiine

A< jall Log cagilillal Ladae 135 LY L0 a8 SV La3Y |l dgiad) el )l G jlea e
el 1Sl it LS Aaallyy col gl o Sally Jadl aa gai dilae B 5330 S (g sl
Al g W skt 50l 3 s A sand) 3 3] gail L3V Ll clac¥l caillag slale Jlaidgas (s
(W‘ 2 ~)

by s g ol (I il Jgeasl Aglan g8 oy ) sl o guat il (" s Do i dead’ S
Sliall (o IS sty el ) oyl cupulh ol Cangl 138 Giad (S (L laddl Bl ¢ 53 (San
(PV¥TA) gl ¢yl g ol el Al al gl Jantll g Aoyl g dilunal 5 S A

e by G g suinge s AdERAD Lelal jar o faddl 3 3l Al ) S e

g Axiall Pl e aoaall 5 3alill ( Je il 48 2y (8 ge (e B ke a5 dudliall # 5 ) et

(YYY ) (il — Gujaall) Logio DUST B 5] aaiy iy Sealil Ly ymdy g B (a s all (0555 ¢

il 5 g5 5l 3 eal) ali g aua) 3 3eal 3aie " Ll Thaxton ¢ siuS) ) Led sy dsiaull 2L
) pailadll (any padlatu) (Say Cua " G (5 giuall die Jaall e el 5 Liaall
Gllee o Gunli Aa 50k i s A LD Qi) o i) Lelana 8 s I
il 3362y bl Jaall (e Gare (5 s Lo LS dpdil) ) gl g Adline dua gl sad

Agal se e pndl 58 (ppend & Epind) Bl Coaglly 4ia oSy IS5 Al (S



Al allS oy aea el DA e s 35D Gl sl 8 By gmia ST dpay cilaas
AU Qi Bln b g g Fumaall A48 51 Guiat s diaal) 280U Aagall alaa V) aal o LS ¢ dualy
( YY-YY @ ¢ )

Jeanill 5 oIS ¢y guall Vel (o waally (gakall Ledalii ) o dviadl 28U dpea] el
¢d And il ye (5 ) shall dgal say salll 5 Adiall 5 Apad) dauall g aad) o sill 5 e lda¥) miaill g
& b el (e il LY ginaal Jsa atilie G Ji Y 3 sacldll 5 5 il 3 sanl
(Y¢ YY) gl ) Ay il

Leie g ddbiaall il sadl (e 20 (e 0 sS Agiadl A Al Jelil o aall malipll b Lis (e
Aldaal Ziad) Ay il 5 s Hla) Jalaall g dadal) Jalaal g Gl ) Ay ) (auas
i ) 3 Ban gl o Al il ale (S5 Al Al s daali ) A A G
oo JSls el lial s aal Al A A s My meiall (5 g Gladly adliy Biads
(Yo:Y) g g Al g Apalatll acal s
Ly elaal O el A5V Al 2 5V salaalls duisal) 28U sl £ g k) Jiny
Sl paill (e Apnlie Gle g agillae) Gih oo (o sl 5 Jad) (5 gl (e Alle 3. US e
o) ol sl e Jadlaty ) s 3
2 el Jlad dilaie 358 ) salaal) (e waadly Gl A puote Sl dee DA (g
il g sodall G S laall a3V salaall OO dsiad) A8LU (5 e o il dua i Al
gl 28U el Hlaay) AdlS 8 (DUl ) (s gtuall Comaa (i g A8 Al jall dyiad) 2300

Y agiad) A8l el byl el o e Aa V) aalad) 8 Galdl Jee DA (s

Q88 Vs (Al cdeall aas cdeall 3ad) Cun e (mal)ll cyual Gle foalie laddn G el
¢l Gy sy Galal) sleaYl s alall glaal) b il sagal o 5all) Cun g ddy il e jall o) ol
So el 8l pull o s mal s o % i g 3sa g ade Laal LS o alial o jall iy j5i ¢ o )

EWTSE- VRN ERR



) Al Jal) Ciags ragl) cisy

e sl Jane) dga sl sanadl) < el Giany e o i) 5l eyl 530 e oyl )

A8 & 5 e (DUl (dabusiV) g oambiY) aall Jakan ¢ eankY) SDUELY adY) aall (al )

e % el paenal A o e lis Jlady &m SY1 280501 Ala el Al

handl Jaxill e yull) dpad) o i) an e 7 el 5 el 580 e oyl LY

Apad) Q8L & g e DUl (Ol Cpda W G 3l (Glad) CBliae 5 il el 53

celis Jladiy 48 Y1) Ayl Al el

) Gag b

o sl Gl llal A sal e panall gand) s Ll () (G Blaan) 4la 33 3555 )

Dl adV) anll dal ) pan Jane ¢ Jalusil s mldiV) ool Jara) Gea ol spusill < jaial

(CmnSY)

andl ol sl g 2 e senall 520 sanlly L QoL (s Alan) 4l (558 2n 55 .Y

EDlaal Limall Jeatl ¢ 30 5l il el A Lmall Jasill e yull) dgadl o jid) b

(ok

réiag) b dasiiua) clathaal)

Suggested Training Program :z j&all il galijel) o)

A all el 5l i) 5 55 iy pad e (5 siad 5 A 50l Clas ) de pame e 3 le 58

(o) ) 1Y) (5 sl @by Carg

Some Physiological Test :d.a g gaudll <) LAY (any ¥

dal el () Jare ¢ bVl 5 ol@i¥) all Jaxiia) L ey 4o ol sandll <l HLAAY) any

(o) ) (sCnmansS 5Y 1 SNGLY V) s

Fitness Project :diad 4300 ¢ g i .Y

g iy Ol L iy 1 cp bl e sana) 458 V) 3abeally Apiad) AL ¢ 5 ey duay g

() sed) Janill g 30 g2 Jasill (e il ABLIN pealic yrmny (b g 4y 5Y) el 3Ll i) 56
(o) =)

Training Load :cujail) Jaa .¢

Aaliaall 2 i 3 sl o @Sl a5 nmanlly ol o semall s Al LS e 5 ke iy iy
(YA: V) il TLzall 2 jladd o 3 S



: Aerobic Training  Jl sl cuaill .0
(ITT V) A jlaall 558 Ul s ol sed) sl 4 aaiiug dana grali (385 Jalill ol 6121 5o
Anaerobic Endurance : Al sadd Jeadll .1

z 55 A el Al £l ) 8 ASae 558 JekY Jexl o Alasll 5 ,08) 4 auady
(Y :€) (s o) dady e Ji ) 1550 (e Lgn b
Pulse Rate (P R) :(aul Jaa .YV

o Bgad A ) 0 an men o B p) ) dais a1 (e (505 An se) b ol Jona
(YVE:T) () el g0 Ay il Anand) Gl 5l e el Lpasbn) (S5 il 40 AT
Volume Maximum Oxygen Uptake (VOYMax) : cuausy) éDlgin il aad) A

(i Tl ol die (3 / ) Addal) 8 elliandl (pnnSV ann) st €Y1 DY i) 2l
(\‘Y ;0)

sdaa yall il Al

Al W A il galiyy Ll st (V) (AY VY ) clajd sl cla i plend 2 A ja-)
Cangiad " Audlacyl Ala yall sl Aol 28D b S yoany ¢ Aot Al duadl 8L e
Agalacy) Ala el cldalid Apiad) &80 e Al )l Ay i a5l e o el A 5l
o baaali (VY ) gl 58 Aie o A jall cojal diy ¢ o pmill i) Bl candid S
adaslin Laalaal (i sane praaly u el asenalll Baldl Creadiind 5 dpolac ) Ala ) il
¢ Aae DY) A el Y A8yl el (1) dedig daw ad gAY i (1) ety
Cald 2l Ay 2l Ae seaall pdlial Aol 5 dua ol sauadll il 8 G iliill < jelif il g
o gl Al A il s iy

el Al o Gl Y cdan (V) ) (Yere ) asals ¢ 310 e anld s - Y
&5 s ¢ " Ay Y Agalac ) Als yal) 3 Ak o LAWY ey Gle dad) 8Ly
o) sl a YL Gl seaar Ralae ) Als el 30 e due o Al all 615

geiall Sl andind g ¢ Ml (V) 2o e Al paa by dia Vo )Y L}AeAJLAQT
¢ gl s LA Gulal aladiuly dailin (g AV 5 A sat Laalaa) (e sana pladinly o el

Fansail A sanall pellial diadl 5 G ) guuadl) il iany b el 5 cpuend il aaf S



AN D B8 dga s Al pall =i ekl Mg ¢z il oyl geli By s A
Al ) Apida gl ol paanall 8 gl aldll 8 Alailiall 5 Ay el e sendl) G Ailas)
il (Gaadl a8 ) Aalall Apadl 48 Ui Say o (Al b ) Jaee ¢ dygal
Ay yadl) de gandll
)l BLaill A" o gixg (V€ ) (aYe+¥) Chanetall ggAly old: 4ada-v
e Sl Al all Cdagia 0" i S i (b Gl pell daa o gl 5 Al ABLA (5 ga
Qlls (Y0 )) o dial) claidls ¢ ol Laliaally agi8le 5 4 ol gauadll 5 Aial) A3 (5 gine
¢ uline B8 ¢ Al e ) Al ZELIN Gl AUy Al Cendiad iy ¢ We(VT) ae au sias
A8 (5 ey Jali ) 3 9ms il aal il S5 ¢ Apad) sl LWLl ladd 5 (aae Jead
- el Balaall A jlea s Apadl 5ol 5 Al
Gl s )
t ) bl g sl Lggle Sla A il shaall s el el Juadl s ey
) meda

sl 222l @llyy a2 eiall Caldl ankiul i 4828y liaty il dasidal G g

cal) Aagda e D elldg egaaall g Ll cpalil pladinl saal g de sanal o el
1) aaiaa

S gyl A5 5 5 91 B Yyl il dgae Dl il e i
(V1) o8 opriall QL Rl aa e g aV e Y Ve Yo b T ol pall alally cpasall g 45w (VY= 9)
duayl) die

dgnas A SV &) Als pall (DU e daaaall AR ally Cinll die laaly Gl A8
G (V) e o Gl A Glad) g A (VY1) (e dgpendl Ala gl ) el Calsal)
Conall adine il (g g Canall Ao = A (e DU (0) 2y daaldl (ot LS Ay jal) Aiall

e DU bl a5 dpadall D Leleall 61 jaY



iyl die ciuagi (V) Jo
:l:l-z
A Ay il de ganall Glie Cua il adine o Ay il Gl Ase paa Jsall g
A3 mm g I Sl s ciad adine laa) o0 (% Y)
(1) o Jss

) Eua fpa Aol Jal) Ade ag 368
%ﬁ)#‘kw‘ -~ w ‘J ‘ < @J}
%\ Y

B o) aaiaa
A adl 4o ganall

ragl) dde (uilad
= Cpll) O arie A o o8l el ) Bl J i) Ase o 8 o puiladl) 6 e
CAY el eall Gilia o5 Cua (Al @ usil = daa gl sadl) sl = 5l = skl
9 LS an G A (305 ¢ iatiin Y Jsall il o5 LS cdlall Baled adl 5 (he dbuf et
(Y) dsaalb
(Y) dox>
yo=g Gl A 38 Guilas

EET N I T N
e f o e | | | oo [0
_ vt foree o foven | | oo e
_otr e f e | v | e | oo ¢

LBl e Candl aaine ailad o Jay 135 oF F p Lo el 8 Gllly b i SIS (1,67)



(*) Jo
Yo=gy n ol gmedl) ) pitiall D riey) Saial)

£ |
o) siy)

ma\ﬁ‘juﬂ\ﬂ&ﬁw\u\w\ &\}JSY‘L)At&Au‘()de_AC)AC_\.A:’Q
¥+ b seane Al oag dad KIS (), YY) g B (V,Y5) G Lozl 8 Gl

il 38 o sl guadl) il 8 DU (G Candl e GailaS o Uy fa g

Wﬁlﬂlﬁ

(£) Jo>
Vo=g Gl 3 Agiad) @l LEAY) A dag dde o) 8 Guilas
:‘;‘ b | £+ | oo | im ) JLasy) a
AN [ Yo [N | YV | amd) Ao | (&V0) Gl A sl | Y
GEY= LY L YE | Y aad | e Jaad | (&F) 36850 Ga quslad) | Y
GAY L VLYe | ey | YLt | gl B8 5 | Aadpall 0 gall JAN Gl | ¥
v YV [ e Y oYY | aml | Lae Jaad | el A S Jile pUad) | £

uﬂ\mq\ﬁYuﬂ\qﬁhM\u\M\ ;\;J‘)!\damu\()d}q;gﬂ@:g
138 5 oF + (8 ) saane Gl by Al SIS (4,VA) Aad JS (1L, 6Y ) bz o) 5
aal o Al ol il (8 Bl e i) adias uilas e Jy

rabilad) aan < gal g Jiluy

ke a3l Jalitll gan el Canall s 3 el e e i Les gum 3
i yall s Aol Lalell Gigadl s il duadall and el Qulady bl L6 asblleia)
aal ol Ll Cua e a3 sladll clsln ) Aat) o Leie el ol s aailly

e B 1 AN Ayl (DU iVl (s sty Anadly Fun el it e



sl Ll e 5 s ol U (pe Gl b jleiad agana Jae a8 @ Gag Aian) Y= (g

cpll s Jshall s

ralild) aan < gdf
o) 8 ialin )l lea slasiuly ikl LY
aaSY/Y Yl e SIL ol Gl ke o e plasiiuly 30 LY
ceadUall el Gliad aDlall salgd (e ol ¥
Stop Watch <iley aclu . €
:Aiad) g A ol gaeadl) pualinl 5 jlaid) apasal il ghad
tGiob 08 Ao sl sl o prilal) (b
(micro life) aall Jasca (Wbl Jlians lea plasand L)
(micro life ) ganll Jaxe Guld Slea aladial Y
Y1 DY i) sl s (BVY 5add g all) oS Laal alasaad LY
(s gl = Jghll) e Jeaads Ll L€
(R gl paiiall) Al Jimaii 5 plaiad 0
2 R ) alisl 8 e il ) g DUl 5l .1
tdiob 08 Adad & padall (el
g ) A aiy) A pall Aad) ABLY e gBY £ g pekiall ) L)
tep 9 (Aa Y aalaal plaly ol Ao 1 4538 yall 5081 Jid (e Basaall)
(&) 0) ol 3 g uall )
(V) 258 e uslall LY
el A 8 L) 2 Uai) LY
A yall gl gall Jaka (gl L8
sAae DAt A )
t YT e SUatay1 Al



COUa () Lol 58 Al 7 JA oy Conall painal ABlas die e Al 5l 038y ol
OGN Y VY [ A/Y B sall a8 el ey Y AN Aa ol (e
AY VYA XY G sl
) LAY il
e D (0) Leal 58 A DUt Al all Ae e ol LAY (Saki A8yl aall aadial
ot e Jo¥) Gukaill e g g aay Gubaill sale] & cinll Ao g A ey Cnall ading (ud
Jal—e a5 8 (YN ja 8 aldll Cagyk A m ) B Gl udi B Ao sand)
s sp LS (Al g Aa o)y sedll) il LaaY) il e SBU () gas ol Jasaadl) s Y
(%) (0) &5 dsrsl

(°) Jsas
o= Gia) b Lda of) cililaiad ALY 5 J g el G Bl ) Jalaa

%,l A Gl JY) Gkl
il agd) | i am m
o Joex Javr Jreoe | avn ] owagm
:I----m

Q:;_j.,.oQ\a}mdjmmﬁb%qu@@jﬁ}gqﬁj(o)egjdjgéj‘OA iy
Gl dagds ol < paatddl Sl e Jy e SBI Gudaill g J oYY Gadail
(¥) A i

&l i)

Al o) laiondd (A g 0 9Y) Gl Cop B Y Jalas

Al gan dame bVl adll baia oaal@) aall dain gy Y aal)
Q:\.AMSY\

Jo¥) okl Sl gkl



() sl
o=y gl b Lad) ¢ piial B ALY gl g J oY) Gadatl) e s ) CDlalae

Imm i | ewaens
- s )
:I-----M:w =
oo e oo fone ] e | e | ) 80 00 et
o e [ore e | oo | os | s
oo fre e | oo Joman] oemsgscuw

-

€ 4y n day GAY = (0,0 0) A sina (g e ie Al gaal) " ) Akl
Gublill G ()0 0) A sire (5 e 2ie ALy A e Aohald ) ABle aga s (T) Al Jsas e ol
Gl b dgiad) @l et @l e Jay e S8 J Y

(V) o2, Jss

4iad) il padial) B AU gaadail) g JgY) (Gaadaill G Jali YY) CBlalaa

(J..;L_“_.u,:. \y) —n\._.:J QAL u‘,U

(&) 0) Sl & goall (T ) 280 (e Gwslall A yall il al) JAs il el A 8 i) #UasY)
IsY) Gkl S Gkl

okEAY) daa
anlaal) g Ualy (OUal) dgle 1 A58 5l 5 1oV U (e saamall il Hlaa¥) sl
(£ ¥ Y o)) @38 Gy Y]
s pal) ol cidagid
il el yal 8 Aeadid) 3 3¢aY1 5 < 53 Aadla (e 2SI
Llee Ll o) jaY dsganall 43l 38 e, Y

) 883 e ag g saclud) (52 50 US e XY



LDl Al glae s <l a1 55 36aY) 3 sl o) g il ¢
a2 Aol s daa ol gl ol HLaad Badat o AL 5 oY) Jal se aaaii0
sAY dedaiuy) A yal
231 a5y 3 Al yall o8 ol yaly Caall Qg oyl el 8 o)l (sl ) ¢ Sldaiud &
o) adinall e die e aY VY JA/YA @ gl ) g U Y VY JA/YY Gl
G, V) A1) Ala ad) O e (0) Lol 5B flis Candl A 2 A e
td) jal) s da cdagiad g
g ol 8 Al o 1Y iy pall ADla 520 (o SE Conll zeali pll (ol ol amy (ks
Ao slhaall )l Sl ae Baad s Ay il Bas sl Baaaall Agie 3 5 juall (e ST Y
il L Cialdl aa) g 28 ) e e Gaail. Y
rdgibany) clallaeal
i oo Gl Aagda e i ) Aglaal cilalladl) g Cinl) il Jilat 3 Gl Slaaid
il dadlad 2000 Agliasy) G yhall Hadind 25 SPSS Slasy) zali
Mean  oluall b giall )
Mediam Ll .Y
Std.edviation (s ladll il ) ¥
Skewness ¢! N1 Jalaa . ¢
Pearson "' Lo ¥l Jalze 4aid .0
(paired-samples &Independent-samples) T test loal 3,6l YAl "< dad .1
Improvement rate . Gpuadll duus LY

Chart. st an 0 A



@.\.\3\ A me Uls

(V¢) I
Vom0 A de senall dan sl ool il aadl 5 Ll bl G G 38 AT
e anal e o Cam < _yial
N ) [ et | o gt | o
o,A YA YT | NY [ AVYY [ AY | Ay da) ) e Jaea
EYT | LVE | ¥ | 4T YYDy L)
WY | YA L= | oA | Yy | gy | v :J:wy\ o e
Y4, | eeo | Yhe— | VAR | Eoh | R | Yoo | Syl oDl ol sl
=4 n) s (+:00) AN sine 2 VLAY = &gl "l ded
(°) A, Jss
@;ﬂM\atwdu\Jﬂ\wgﬁ\@mgﬁ@ﬂ\w;
140
120
100
80
60
40
20
0

Al o Jaa

aLAN) )l baiaa byl adl) ks CramaSY) LY Yl a)

B AN LAl ) bl

dan Ao gendd o) (saadl g Ll bl o Aflan) Ay G gh aa g ad B oo il Ay LY
o Sl g (SR sl G Anlan) 4D (99 B da g A SU e

A g b gand G



(V%) ds

Ve A e de seaall Aol il a5 Al Ll G 3580 AN

A anal Aad =) ) A R I Ailan) clalled
N A [ "
NS e PO () g+ o g+ o _painl) k)
L, , v,ve V,2U | 0,88 | YAY | €Y AR ey (&\O)Q\S.d\ &4);1\
) , 'Y, ULY | LY | YUY | ), YE A\ Lac s (&W)a}j\wu‘}&;ﬂ
YV,Y— e Y4 | ),AY | Y, YY | oYY o) | V¢ RERY Adjdl el Jala i
LV v e o) B8 | Yo | Yo, | 0,0 AR ulnd:JL Qp\)ﬂ\‘;ﬂ&\.d\c\.hgﬁ\
9= 4y al da (+00) Vo G fimadic VAT = Adgaal " e
(0+) o 2
il ol jpiall sanll Gull s L Gl Jaue e o G35 il Y
40 30.4
26.2
30
20 7.04c 17
10
0
SIS 8 soall a0 e Gaslall Al Jala gl 5 Jilall #Uaiy)

Bl bl sl el

(e Gal sy Jg) Gl Lsdlia Y
(o gl Gubil il L o) & panall sl g (A Qo) G Lilan) 3 3358 23 5
A ol gauad)) o piial
de sanall (gandl s (Ll Ll (e Lilan) Ay (358 an 5 51 il il Adli

2 shganll it i gl ) el sl
2 G 3 dll ANy Aaldll o(0) A8, JSl g (VE) A8 Jsandl 8 Al jall il el
AN I3 By sms 6 A oat) A penall T o) padl) el gamad 5 a1 Ll

- s (4,0 0) Aysina (5 sias e Agilian)
(Y,10) Jame ) ciliag Cum ol Al 5l (s Jare (8 & guanall () G il L)

AN (5 s die (0,A) ) Ciliay Gt duiys (1,A) Adsaadl (&) Al e LS 8



Ol llal Aal ) G Jame it b Sl e 3 Gt oy Las (509)
Al Ao senall sael
Jare Y cliay dun ol aall Jadin judie (8 4 gl () e iy 985 Y
ANV (5 g die (£,Y) Gmead diys (1,A) Alsaall (&) Al e LS a5 (Y,71)
bl il L) ol i jaaie 3 Canll A o i (st e Jay Les (4,0 0)
gl
DAY ol aall e 2 sl (@) Al o Allad) Al jall il @ jedl g LY
ot i Ay g Al ganl) () e e ST a5 (Y,)0) Jane ) iy cpansYl
anl Jaee 8 Gl die 33 Gt e Jay Laa (+,00) 4lV2 6 gl 2ie (Y4,4) )
) aliil) wllal uanSY) Dl i)
adl Jarim yurie of Caalll an g AVAl YV are G Alan) &) DA ey W
Aad Cela dus ANV Cua e Lilias) edad oF 0815 (7,Y9) Ay Guend 8 JaliatV)
ilas) LeilVa aae e day Lea (V,A) dddgaall (&) dad o J81 (+,9)) &gl ()
bl O et 138 ¢ bt aall ek 8 Lilias) A1y (5558 3 5a Gyl
28 il b B gale (st Ay gl 8 3eaY) 3 Ll Lilad sl T 8 sl
)l
tva MUS A )3 g Al Al oda Bl Cuag
b ol 5 Gpmand Al ) il ekl 2(a¥ 2 Y 0) AT (@Y 2 anl Cate )
0 ae GE Lo 525 (A1) G Jaee Ay pall Gadl) A sl sandl) S i) Giamy
Goa o) saadll il juiall JA A al
Ll agas Al gl celils i(a¥ e oY) Chanatall, GgsAly ola—Y
2l e 3y Laa (pual ol oLl 2 jlae s Gpiadd) 50 LS 5 Agad) 280 (5 gine (o
Al 52 8 s sl gadl) il ey ) iyl ADle (e Adlall Al

RN



(e el iy AU (a d) s Ll
abl) bl A 2l de ganall sl ganall y (AN (ull) (G Lilaa) Ao 394 23 8
i) @ piial) b o)
oalall (V) a8, JSal s (V4) by Jsaadl AdBlie DA (e dgllall Al jall il < jelif .
e sanall SVl (5 siues Anadl G il sl ALl Clulall o @58 AV
Dpiie iy Cua i) e o ol a3 il @ il e ) ey Ay il
Gl Can Aflian ) AVl A (G 2580 (e paslall) Ghadl cDlaal Liasll Jeail
ANS (6 s die (V,A) sl (<) dad e LSl as (VY,10) & guadl (<) dad
A Al G puidl & Gl Claal el Jeadll paatie uad e Ju Las (1,0 0)
A )le (Y1) (N ol a3 Ay g il Gl (e (7,Y) 30k (YT,Y) sl a8 Al
(TY) e gy (V) Oe an iy el 5 oy
A pull juie g (+,00) AV (5 s dic Lilaa] Alls 35 8 aga g il & pedal a8y Y
(2) o 0m DSl a5 (V,Y0) Apsandl () R 2l i (20 IS i 5ol
Gl Ao sl dgall G il (8 Ao pull paie Gued e Jy Lee (V,4) Adsaall
5 obaney A Ee (YY) I Jas (et iy L) Gl e (V1) Gl (YAY)
(™)) = By (V) O lan s Agad) 38D o i) & g el ol Hlaa) bl
G5l e (B (450 0) AV 6 s die Liliaa) Ally 358 a5y bl ekl S LY
(<) ad o S a5 (151 9) A senall (@) e iy Canm (el 35l Jada i 1)
A3 lie (385 a8 )l 13g Aad) el 8 38 6l e st e Ja L (1,4) Al saad
A8y Al yall A AELN gl g g el il laal el 5 ylaeey Alall dud ol il
Sl bl e (VYY) ol (0)Y) Gl e oo} B AN jute dawgie gl Cua
AL o sl & g il il HLAsY] Qalll B jlanay A5lae (YV,Y) () deal Guand Ay
() — iy (VA ) e ean Al dyiad)
) el e (B (4,0 0) A3 (5 sl die Lilias) Ay 3508 a5y I ) Ladn L8
(<) Aad o ST s (V,V0) Apsmnal () dad iy Cum (200 Gl i g )
A lie B3 g o 1agd Apadll <yl B Ao pull paaie Guead o Ja lae (1,4) Al saal




Ay A jall dpad) A8LU o gl & 5 el il HLas) Gl 5 ylansa Gllall Al jall il
Ay g LN Ll e (V,T) G (YAY) Sl die salde pudl yoatie Jaus gie gy Cus
Al LU ol g g el il HlaaY) Guldl) 5 ey A3l (YT,YY) Y Jeal (el
C(¥Y) = s (VY ) e san Sl
Jasill uaia 8 (+,00) AV (e die Lilaa) Ay 398 dgay il & ekl My L0
(©) dad il Cum (el LA B Bl ZUasV ) caidl 5 cuel 53 Cliard  Lianl
Jaaill yuiia cpant e oy Laa (1,A) Al saall (@) dad o €1 a5 (0,))) A sl
Al ) il 5 5lie 35 A8 ,)) 13gd Al il puriall 8 el 5 el 53 CDliaal sl
i Cua Alany) Als el dpad) ABLL e gl g g pdall il Hlaal Gl 3 sl AW
Aandyy Al Guldl e (3,8) GUW (Vr,f) Dol die o) Limall Jostll yatie Jaws s
Al LU ol g g piall il HLaaY) Gall) 5 jaaay A3 jlae (£6,Y7) Y Jual Guead
C(¥r) = s (V) ) e san Sl
P S A o aa A Al ol cuddl) Cuag
Agadl AL e Al ) Ayl el 8l " s(a¥ e 1Y) Glajd seal clah pleud -
Al ) el € g " Apalacy) Al ) clAnalil dpiad) ALIN Ul S iany 5 Apuadiil] Al
Al )l re 385 Lo 9 5 Ay yaill de senall llal Aol 5 daa o) ganadll il juaiall (8 Cpuend
Jgllall
Uans e Aol ALY o el e 8" 2(p Y01 0) AT (@) 2o anld cada Y
I3 (358 dsa s il el a5 Ay a3V Apalac V) Al yall Maedll Auidi o il
il oy o(Aalll 8 anll Jame gl daull) dida gl o il dilias) AN
Adlall Al 50l pe (36 Le s 5 Aga) Z8L0
Sl Gy et ez SRl il el il ) et 138 Gl (5 3
seli€ ady 8 o i) oyl el pal) ac b G B el Ao ganal) o 8 diad) 5 s ol sanadl
el de sal dpdpla ol il jstall (any 5 Aol 230



ralaliiiuy)

— e yull) donl) AL GlSe cpeat o Lila 180 8 g pul il ekl L)

(sl Jaanll — 33l

s Jane) Al ol Sl il gt e Lulad 158l 2 B ol el el LY

(0SB adV) aall (bl aal) Jaka dal )
lua gil)

anlaall DUl Aids gl 5 Uil ety Aiad) A8 Gpail - gl oy o) pealipll Bk L)
Aglagy) Ads yall 4 3y

Al als udly 1ol i) oyl e YL Al Ala ) (U Agiad) A8L0 =als s 2 ) LY
LCaalll dnia g

aleall o iy of Ao o aill el aia sl GulolS A gl sanadl 5 Aiad) il HLEAYT alassial LY
ezl g 4gld el o) aly

Ao V) aaleally JUlY) (gl s el dsad) @l il g gie o il a6l ga) L8



2iliia)nll



(V)G

(de o)) mais Agiad) & piall (uld
(Vo) plall 8 (g all : lad)
(A1) Als yall) s daghedl) Ada yal)
Aol 1 HLEAY) e Ciagd)
olis 38 55— bk Jad — e (g 218 — Gl delu 1 pubdl) @ gl
gl oY) Jag i
S g\l by Y1 el ol ) dadl (il Q38 8 o gy ) Jaldaall Jagss L Calldal) iy
ol Cuany ey sl IS 8 QU (5 sl 5 L) Lew i (i Caghgll gy 383 il
OISl (sl sl e e (8 458y al
: Jaawudl)
i saal g4l ) el & o) e (&) 0) b dlall Lala) el gladll sae ludaly oSa) G 6




(¥)caé
(Ohd) cBluzal Laal) alal)) jaied o) piall Guld
(%) a8 e ulad) o jLadl
(A V) Als yall) s Agaptatl) Ads yall
(bl eDlme Jeat) Aaall alall Guld @ LAY (e cagd)
alig 48 55— 5 jliva — Caliy Aelu — 48 e 1 oull) <) gl
rraal) o) Jag
a3l asiys A8 0l cpall @bl (S N B e A el (3580 ek e Hiaal S8
Jsl a3 Qs ey & iy il sy el ae sl B 5L8) g lew vie 5 ol I iy
30 Sl Ay S 5 listie GRS 5 da 380 Guslall gy ) Jgeasll g 3all (B pasae
Aulv e b ) o
Al (DA bl 3 da sl claall Ce DU Cuding 1 dsaadl




(¥)caé
(OmSial g cpel 3 cOLiaal Llaal) Alal) juaiad Jad) el (uld
e dag A (Jilal) g Uaad)) : Lad)
(A V) Als yall) s Agaptatl) Ads yall
(CSiag cnel )3 Jand) Liaall alall (bl : JLIAY) (e ciagd)
(85 48 55 — Aalic dum ) — 5 jlia) 1oabdl) il g3
gmaeal) £1 ) Ja gy
Ll U1 g S sl A cppasl G383 g f (e (pshally oD 5k sl s 000
Aaliinly LloaY) Sl 8 b jilys o pa) (e (Sae 2 ol ) Laaas uel 3 B
AL abia¥l ol ALS i) Lagd s ol 1) Lt g DLlS oy el 555 o101 o L] il
g pall Aallad) S jall dae alig i 365 el Baad san) 55 e £1aY) L8 il g any
el el) gyl s I dagaall laal) sae Clatials oSa) o sy 1 Japnasl)




(£)3

(G 5) guarial i) yial) (ol
dad jall i gal JANa ligh L
(3 5y)) :Lpaat) A ol
Ol g Gl 5 G (380 i)l JLAAY) G Clagd)
058 ) e 50 A G 1 e ey — i 3855 — i el £l & g
osmall JSAN g (A = V) e i sall o855 (an+) Lesa JS kil
il s sl 5L plaw die (1) o 5l Jals sl Gl spmaall 61N gl
s Al a1y () Ball ) 3 () a5l I (Y) dl sl L) Lae el
pre Al 3 cpalgladl (8 ey JB A iy Gilglae il aey (A) &8 500
LS A el e i 5513 5 o 4l aad sasl 5530 e i)
il £ )Y iy )y il (A) A 5alls s lgiVI g (V) B s ally s sk sy
Aias e

A LA e Y b 48l 53 e llall Ja £ daaad)



(°) 32
gaill &¥ine le AVally dalddl Slulylll

(Pt B el a1 sl
bl (e o2 )

JPOVEN| g N R PV SN REPREN:
;aM\ BIPEN|

¥ v Al gha Qi) g dpuda Bac Bl o Lo gae Culle a8 (40 3 e s 5 ¢ aalin )l Slea
S ()5S Sy wa) e Ll e Jals 2 g LS B2l 8ae ) (5 sna 3 ieall (585 Camy
i ey 3 al
s abl) a gy

o Y awall Jsh (a2
toulll Sled )

ot 5 ol O AU uadly Gy 236l A ga 0 el s Anial) sacEl) e usall Caiy

Ol o a8l Gl dslaial)l @

REEN(SPRETYNI U

Ol land At axl @

L) A8l el s Jaladl ) 350 25 a3 aleSU laill g eV 4 iidall iy () ole ye g
il Joba e Jalall aal sall 28,11 ey Cus danaall




(V) 3Em
micro life Ok
oasil) Jara g adl) i (B e

45| VEN|IPNRENAY
(SYS -DIA) pall Jaiia (il 8
(PULSE) Uil Jaza s
A leall elaal) Bas g
(SYS mmHg —-DIA mmHg)
(PULSE /min)




(V)3
W88y (V) (ag s S L)
Test cooper

P ORERY) e o2 Al

O ) DY ol aal) il s A3 5l 308 s
1) oY)

Ll (£) e ol oy pd (B B deba o(pf 0 X AT 0) 25 S aala
tob Loy ialal) 2 gly LSSV Ay OB ¢ JLSAN) alii

et S anlal) aladl s o (bl day i i ccanlall Ui e gLl pucag
Al Sl
O Canll ALY e g slaa) o sla (e de gane oAl glac)
deall Ju e agia s Al Gludal a5 Y] ol 448 e 5 S8 (Ul g lac
Lol L
i a8 s ) pae 5 oall e o el )8 ds Slalad GOl g Uac
LYY e eV Hean Y OS]y el alllall e g cas g s
(b pad) ao) gal

LAY ol ) llall sy

el W gy e sa g sall g LYY ld e o) sall U e
: Jaanudl)

Aol 2y LAY 50 DA de shiall ddlusdl) o

ey s S LAl DA e ol i) @Dl oaf¥) aall a8 o0y
:Aalll) Aaladll aladiuly 2385 (1Y)
£6,V¥+ (04 £,9 —dc ghidll dilll) =a/aas/ sillVOYmax

l UU
— N 5
, © P i
é,'. =)

Eooper 2 i

200m




Sl Al
ol Ay j 4 3 4

il ) Al 5 & gall o slal) s

£ Al iy £k B lain

................................................................ [ 23RSl M) el
(a9 Al Al

italdl da ) e J paadl cilillaia fpana iy el jaby (saled) die dasa (i g 5 e / Galill )
Al g Ao ol gaendl) ) pilal) Glamy Ao 7 e (o )i el BEM / () siny dpaly N A )
Ml Jladiy 40 Y1 A0laid) Al yally dagd) A8 £ g pdia DUl adY) (s glana g

Bl (S in agibanadd Jlae b sl s 53 ol L BN (e (galad) Canall iy Lal |yl
s L ddlial g anlll 138 o) Y aStialas o) 1 e o ey () allll s 3 13 3 5a g ale (e agaal La
ol L oS0 JT oty oSl iy ialdl S 5 i) B Qe 8 2

.......................................................... e-“‘y
aads

...........................................................

................................................ = )

ol 30 plall ) ) e )l 4y (oign Liola ) oSlas
DSl oy al sl il g oSl

caalull



(M) @
£ Rl () gl (B Apan 1) il gy B i)
Cldliall Q8 Lo s yid 5 (alall dlac Y1 g alall alae Y15 il b ealiyal) GGty Canlill o s g
Sl Led g 53 (g A Dl yida g

COUa () +) panae Al g A (Y Y-9) (e &y peal) As jall G e el pall Guadaty Sl o 08 Clo g

- 1Sl gt s 8 (g AT s i

....................................................................................................................

il Bkl S gl 33 oS (1a s

WOy [ q A v 1 ° ¢ axlay) e
& saal | & sl | ala) | sl | el | sl | aabad | sl | sl

bl

el il SIS gl yan aSiokans (g s i

Culia pe ulia @4\.»:‘2“ RIS G_Au‘)..d\ il g
& sl ¥
g ol ¥ Sl lac )
g sl £ AL
gl ©
& sl ¥ B
t,,w\ Y ‘;‘u..d\ Aac Yy +)
t),\.u\ ¢ oalall }
g sl © )
g sl ¥
g sl ¥ Jdlas yid
g sl £ Ciludlial)
gl ©

oSialons L g 3 (s AT s Jita gl

..................................................................................................................



- g ) (8 A O Clas gl dde st Al (e e

™

C'_!‘.J;} LLI\JA}

()

(%)

C'_i‘h} C'_i‘h}

™

LL!\.JAJ

Cilaa gl dae

)

oA ¢

g oY) A Glaa gl aae

oSialans L g yi (5 AT s it gl

....................................................................................................................

- baa gl 4 3 e 3 paat aSiabus (e g

éﬂh é/\h éVn Lé-‘. 60~ éio éi. év~ (_)AJ
Bas 4l
- B3 gl deadiiaall Ao guu) Jaad) 5 90 aaad aSSalii (e g
=Y AR YN Yoo Yy
- 3an gl o) Jal alall (a3l aast aSial (e sa 8
40 shal) Al ¢l Yl
claa!

@l 6 5l

wuﬂ\ & yall

oSialons L g 3 (s AT s Jita gl

..................................................................................................................



AY NV /A7) e A fy

da8a (3 4) Al Baa gl e

o wew

(YY) 4w pail) 3aa glf 3

CM\@J&\@UA\M@'A&

(V)G

() ) adu il 3aa gl
ale A dlae) sdaa ol) i

£1ua) salud) i Sl | daly . dal ) . sad L. . N
ige 2 S en S - T () LS husal) a3 sas gl daal) gad & siaall iy, asl & saa¥l
S TATEDS TSt
i)
Ol jaeas Lo Just | Juey)
Lzl olad b MM el SLY gy e
3t gt o= el Jals GilibaaY) ¥ it I
bl Clall 330 €
alall Jga Cauasll Lﬁ)a-“
lally — cailally
Sl R o Hladl — il
éft ‘5‘, I.. ’ ‘—’)‘J‘J Aug ( N...n slaa)
Ly T S| e
g ya s ALY Aale (s Lay)
Jealidll *
COlanll Ags , . L
R B LY . Y o, || sas 51l Aaldl) C““’%ﬁ‘f,‘fjﬂ (549) ’L‘;‘
a a8 i) e . a—;\:\ﬁ)ﬁﬂ‘ > L)J-‘-‘S... & ol
Y =
. P . £ DY 3
At - ‘o &M , " Yy a8l (398 3 gaaall (o) ) -
S S c S Sle ALY laai 3 58 ) ]
3V ¢ 3Y 31 Y L SO g g
o s (lagllal) | SIS
| o 5 KU X . Yy | ale iy ole) e e
a0l gl (k)
avy | aY a" at ¢ & Yrpt et gVl
G das e (D8 5)
Tings e AR PSR
a3V GV | e A\@@ . ol Jsa ) 2dl) | alal) g sl

el dan e pa




PARR R AYAR IRV i I

4883 (4 +) sda il Bas gl (e

(Y 9) 4w pxil) Baa gl) 3

(1)

CJM‘#Jﬂ‘@uA‘MG‘bﬁ

( Y )?EJ%J.\Q‘S-\AJJ\
ple A dlae) sdaa ol) haa

9\)45.“ Baludl @i‘) QA}“ Tu\, i.a\‘) %A . 3-\&33\ GUA\
. = - e S | ol | aandf 2 adf giaall . : ) |
GBlga i (@ ga M| | g | ] e g AR ¢ Ay il R
ualaadlly Claadl 330
Al ol A by v
3¢ 3¢ O eas e QJJ% fj“‘j; v | g | Y
S S Ll glad EERA G EIT L | Ay
Colall Jabs Gilalaayl g | 7 .
Calall J e el Lﬁ)a-“
i i I  inae saaly oty Ccaalll Jsa Jaall | plaal
&1 GV | Aaagia Liay oOUall g il | ale
Joaliall & 5 a5 ALY dale oy ke slaay)
AY.Y . i g as oIl dalall Ule i Sl
av | g |9 are | v | an. | Bese] o e Ao oaSOl | g
47144)34]\
0| sy 3V £y ¢ X £%,) & ae Lila (5 2l (Lo g8 el It
d d 3 e <t pYe bl e Ll sl (S5h) )
o) Adla s
Ao g ikl Al cal Jals
. . . . . 4 . T “‘J"& s il £ 5l
Gavy aY an AT ¢ & uJLG ?L‘; e dlac) Ligaddl Llle cpls 5l & (AJBJ) *
d\ A\ d\' a8° &y Y &M ug:‘)ﬂ\ Q‘B'J dé\.ﬂ (dﬁu C\L.u\)
JHES
A gia @y Lagidae | bae cpenily Jaally il (s 5)
. . HAJ“L\M @uﬂ&\dﬁu@\wmﬂ e .
(_9\ \ d\ \ Q&GUM\ 2;;).4 ‘;AL\AJ\ 9)94\




Al AL e ol 1) A i grald il
Calanalil 4l AN S S (any 5 dpudil

By giiia pe yiaala d:\\.u_)" 4713\35\)?\ als Hal)
B seaiall daala by ) 4y i 4S

comd) Al 6 pualaal) dyiad) Ay il zealic
Boalll

S 1 @il 5 S b oy il s ) anid
.SJA&\ c‘_ﬁuﬂ\

(el SA 1 oYL i) ZELDN La ) g

) ol
gl KA 1 ¢ gaaly Il il il ylai g

) ) saldll
() USY) i) ela¥) 5 Al )l Lis o) gy
Boalall ¢ oall el la

g ) CESI I cdualy Sl L 5l sausd (5000e
Boalll

D de AN dadall ¢l )l oyl e
Boalall (s el

¢tla a5 Al I A yill (8 s sl 5 (Al
Boaldll ¢ o all Sall la

il el b cceddl cllal
(ab )l

Cany o ) AL w5 peali il
pdlae Y s jall apedl Al 5 dpiids o)) SllaiuY)
dgualy 1l 5 ionll A il o shal dpalall Anall ("4 0 5]
s —

(@ )sly Sl (3 ) sl A e caandl dialy Hl1 5 A8
oY) e

GUSH S ja ¢V gudaly 1 A i) (8 Gyl 3,k
,_paa s'é_)shw\ c)ﬁﬂ\}

‘¢~ Chan,E.W., Ave, E.Y. and
Chan, B. H(Y++¥):

:(aY YY) 2aa) cla b elaud -)

:(?" e G) ujjﬂ‘ C&Ai =Y

((p) 49 ¢) Ul 2 Ml gl -y
i o) )
() 49Y) Uy Sal g -

Saal) Cal) el
WMM‘WM _0

TALELY:
:(P“ e ~) A C)-J.ﬁ‘ JL@A. -1

((aYAAY) Gl gl ae ) (59 0 nY
;(e\ﬂﬂi)g\gﬂ&ww -A
(@Y ) Onilea Ava daaa -4

() AAY) Al JlRa Y

(AT 1 0) G A anld ciaaa o))

:(e* ‘e \) HMJ:" Oy Y

;(?Y~~i)&¥J&U Y

Relation among physical fitness,
and self-perceived fitness in Hong
Kong adolescents. The Hong Kong
polytechnic University National
Library of medicine, 17(¥):VA-4Yy,



