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The aim of the research is to identify the level of some elements of physical
fitness for middle school students and the level of functional indicators for
middle school students and their impact on the body. The research assumed
that the measures of physical fithess elements of middle school students have
an effective role in knowing their abilities, and measures of functional abilities
of middle school students have an effective role in knowing their abilities. The
researcher used the descriptive approach in the survey method to suit the
requirements of the research. As for the research sample, it was selected from
the research population and randomly selected from the schools mentioned in
the research, and their number was (400) female students. The study
concluded that vital capacity is one of the most important aspects that
measure respiratory efficiency and lung function efficiency for individuals, and
the maximum oxygen consumption expresses the body’s aerobic capacity,
and that regular aerobic exercise is the best way to develop and improve
physiological devices. The research also recommended conducting studies for
females and others for males similar to these. Study and study for other
classes and with different variables.

sdanlly Ciy i) -1
sduand) dsaaly daaial) 1-1

@A) pdalall el g callal) pladl ppen b cladinall b Ljsaa g dpdlyl Gl sl
Ol quindy cApalyl ARdDY) djles A (e daually alaia¥) gad el 2b3) aa sl Ligss 150
3 Aaugiall Asjal) cldls 48 lghads (ag caalnall clid aliea G aadl (diawd) oo Sl juanl)
dagie gia ol cApalyl) Lad) B AREY) DA e Ol pla eualsl) LA Aujlaa ) ¢ sr
U e \ghlaal
opshiiy gaina ol adkil Lplay) Ddige iy AANAal) guailiady Wjallie dulpg Alajall 0y alaia¥ld
ogal Wb oy AN AhysSi Alaja gd Ll Bla B L1 Wisly saill Jala pal (e e gl
Aoal) D Bl B s Ll 55 gd Ml ¢ Madi¥ly o Laia¥ly (linlly panea)

130



O BymS s Ganad 5580 028 A oY (lud¥) Bl B Aagal) Jaliall (e Aagiall 4 pend) Aaja )
o JS Gllllll Sal) gail) (S B8 odn (B i Aiad) o Akl o Agaledl cpsnd Gus
16 s sio clfdl) ool Johal) cighy Siad ¢ palll 130 Ana gy Cpma jao ) s Sia poaliag
A3 20 o 18 ses die Cibgh Johll ol Lol s Laly (Al

ead) of ) il cqulilly i lls Aygaaldl BigaY) cisliaa (S gali Adaagiall 4 pand) 58 0
AN alinal) cpa oy Basl (S8 (oS8 Qi) cilBag (il Cped cieliaa JS8 Lyl Jand dygual)
b sl 090 Ash lilual @all o subing pgd iy Al (085 Adad) AL o) Aiadla (e
Lalag digand) daild 985 4 pandl Aajall oda b Ludaly )l clilal) of o Al cung llily cad
O Loyl cllaadlall cag sl Ade ST Lgleay Lo abas¥h fag allal) dablua oY (ujlaadl b
Al g3 qulllall £ 13 cDUZad Caauiadl MST ALY Tay 43399 aallic s Anugiall 4y pand) 348 cOLae
gl 8 o0 (S Lasic AGgh (e Cfinday o g8) (0S0 pde
¥ Eoll cliles alina (S1g clgialia 34l oSy 4l clpria A Eeld) (pu die da) @ piialld
ol Al Al anad) dilbias A Ub cilisaydld . cligagd gUh) Gk o8 (sSiy gimlia oSy
e I cligagdlh £old) lglaa (ag awall Jadll 358 o iS5 Ao lial) abidall cgliall cagdl
salie aaf Lapyy claill oo Laugiall Aajall Auhs B dad) Laa) cela La o fold) cilbiles
Agh Aiag) il
O LS i) A yll Aalgd) Cilaal) saa) cdlilag cdls dpiad) ALY of ) Glgdays gadle sadug
(1985 (oMo .Adliaa) cilaaipal) cilalaia) cilid ) cilegpagall (e lgisali (4 kg Lgulsd
psgial) S} b (el Ciuasll 8108 Adl) B o qag Aiad) ABLL apis o Aallu aaln) S
(sl) g3 aa B LS g Juadl daua o) (e clelaadly B Selad) i) Gusest Jaldd)
(1997
«(2009) 5lag «(2007) Aluslly (2005) ol we Auhs Jia Elafly cluhall (e wal) sl
(Aangiall Als pall Laguad g 4y 5ia g i) cilualidlly Aol 2B jualic dpaaf 1) ((2010) aanlly
o Aagial) dual) Lzl )l UnisY) B AS)Liag dajlaa Y Aajall Wil & Laadl) oda pai
o L) clygiaall ) cldUally Juadl a8 o Guplaal) ggiaa Ao AS LA cils] ol dngiall
090 A iagag ) clubdlly culal) jaal) Lagdl dua dpalyl Abad) ALl (duawidl) Gy
) Jsaslly cpiabil) quaally pudalisl) LAY (G dpdalypl) 4B e U ) Gdil) ) gl algd)
el el gheeal)
B GEBY Bala o el Jaidyg Alalel) cdliaall cpansY) g Ao dpedil) AuMl) ALY Jexd
Laaal) pall 0 dpaS sl iy o (Ao usl) Sleally il Bbay comns¥) G dpaS sl A3

131



Hisa Juadl Ailpgd) 5)all) el Cua dla (oY) GadAiul Al SI Alalad) cBLZal) ) CpaasYl
(2007 c£1r) Vo2max s all) dNgiall gple Jaiuny duwdial) 480 4810
G ALY plaf Al B Lgle adday 1) A gdagall Jilugl) anl sulaal) ¢f (2011) SU sdy WS
slaa ) Unay 130 ) AN o Jalae (of L Cuad bLBaY) adad (e dualiional) Al claal) ¢
bugiall 35d gl bgia g Jag dsganall Lilly i) jS5a o Da Llud cilagal) o2 giaa 203
Al ) Apadlly dndag bag Wgal) oally A Ao ganall bouugia 8 oy 52 Lag augial) e B
Asgaral) (B i) 0850 o ity o Jidall ey ulee 3539 Of Cua
sduagd) dd<iia 2-1
13 Cpead gty Awgiall Aajal) clldls daa o 4jage gk dsy Aol BLA dujles ¢
pudd) (139 o Blially allial) dauay ccdudnd) 4980 Juady diadl ABLAll ediil) Slgadly Gl
Blidl) 4 pend) ddajal) o bl Gusbay Ol (ass - Aelaially dsdlll wilsil) co b ¢ aual)
djlany call) L 138 Jady of cSans Liagy 4883 60 3aal Badlly hagial) G gsliall )
Lol ol (odially clahall quos) Jia) JREN ()oY bLAl dujles Uiy bl ¢lsily culald)
chdipally Jgial) Aajpall cldlal 4adl AL jalic A b dad) 588 cela Ud Ga cdiad)
Adagial) sjall B gl iiidagl
ddaaad) Gdlaa) 1-3
) Gl Giagy

A giall Gaplaal) cldlal ddad) ABLY jpalic any ggiwe o cipll =

camial) Ao Wil oy Anagiall Guglaal) cldUal Ldligh cpdipall g gl Lo Ciplll
r&aal) pag 8 1-4

Lt Adjra B Jlad g0 Anugial) Aajpal) il ol Apiad) 48U jualic Guplial =

gl by B Jlad 90 Ancgiall Adajal) il ol Adulig il Guplial =
&gl el 1-5
A (14-13-12) el glicas atly Aangial) Adapal) bl @ g pdad) Jlaal)
2021 /11 /8 44ads 2021 /12 /20 (e aall : Slajl) Jlaal)
Lpra bl Lujda) (& (ubaally Jal Adblae Gujlae (e Lapaa JS Aol Jala 1Akl Jlaal)
(ol Apda — L5 Aga —Ugy dupde —Lise dupa — g alS Ljaa —dijlaa Lgyaa — 3l

dgalially 4l byl —2

132


https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

Jl Al Gra Gl Aaldld) cilajiall aal ) Aald) 5 daie 4l clupal) 1-2
Aa) cail) aafy A8a)yal) Als je

rdgalial) aluhal) 1-3

t s Al

o A jlaa cligione pliag Adad) il ggian ) Giadll cdaa A Aduls (2011) s gl
b Al Al At B dad syl Bale (B Cplaaally esd) Akl dbad) ABLY) alic
.(2009-2008) (2008-2007) (2007-2006) alsed 413y Azalal

a3 i) aey) Bale B Javal) Lila (90 ) Aaall e caisip o Auas ggaial) cialy) ariiulg
(bl Jaailly il (gypal) Jaadll) Ay @llfd) (7) LSS aly cdgilgdall A8kl aajlas)
Clagi (dpuliall Axlaay) cilalleall aladic) sy o(A8LEGNG Aigyally Aopully Ay ladiy) 558l
sl LS o had) sy Sale B eSl) Aall Agad) ABLYY jualial 4y jlee gl sl ) Al
L) 2oy Balad Laad) giadl A Lspaga anll julaall oda aladiad ) dald)

Al Ayl

U jal) Athal daally Uayal) dpiad) BLA g gin Ao il Ciagy 4duda (2011) 23a sl @5l
deliilly chally oSud) olSa grpita 1 maaty Ayl cilgiue sliyy apSlish Ablaa b 4,500
GilSy Amal) Auagl pgiadl Galdl axdialy daually dagiall doad) BLY ggiaa o gy
lgidly casSigh kbl B jde AUl yde galally bl Cigiall e il (1200) bl e
ol cldidly daally Aagiyall Aiad) BN 4 aY) 4l Gald) (Gakng (Agfalal) dilgdall 48y hlly
(Al il oy ¢ pundiil) gy g4l aladly ¢ Janilly (Aig pall) clLas)

A Aallal) cligiually 4)lie daually dagyal) doadl BLY goiua Galidd) ) gl ol
Galll qagly (JSS Adally cighall 03] dyjlae Sligica gl Gald) ally Al dle DU
calsh dlblas ddh (ool ddad) B ggiwe ) il jplead) ol Sl (e Bl 39 pay
AAlaa Lpal ) Gl e Laaly Al malial sy A Lgde BalELY

S4B Al

Load) BLY) sl gsiue andll cligioa sly ) diaill Gisgs du) (2010) anadl cinls
Lol (el Aoy g2aay) Addlaa & Aaugial) dpaghail) Aajal) A aslially (ualiad) Cinal) il dpalid
Feial) Aall cuandinfy cchuall el b clialill Auad) ALY gl B 398l o dipdl) )
o aladly el A8kl Aedl Lald) cjlsly cdabal) dagdl Aledal Al gl
iall (e haali (692) adlss (s2aal) Ablas b Unugiall Aajall Cliali (e 53ali (1392)
O Aegana Aiald) cighy (2010-2009) ) alall gulad) cial) ¢ya 5ali (700) 5 ¢ utbed)

133



AMEY) Ao puddl ¢ il (g gal Jaadl) (ABLELY) Agad) ABLYY jealic bl lghahe B cLIaY)
clatlaall Laldl cuasdiiay (3580 Jand (Asyully Saaall 58 (Aig yall (Alanl) 558 ¢ Lanll Janil)
iipalil diad) ABLY jalie apdil 4jlee ciljgica sly ) dald) clagiy dubial)l dlaay)
AL g gina b (5508 gl liil) cudadl Las ccuyoll) Aga B s aaaly) Adiblas (B Adagial) A sal)
clanl) Jaadlly AMEEY) Aojudl (ABLEGY) LIS B aladly Gedlad) cheall cliali G ddad)
saisly Lald) cuagly apbudl chuall clisali mllal (Agpall {daall 5980 eyl Siaall 348l
Uaagiall Al coldpalil Aad) L) jualic aniil L) & W) cliags ) 4y jlaad) cilysioad)
NENP P

s aral) e haly ) dagia -3

cand) ibtbie Adaidlal ) cislallL gl ggdal) Aald) craadin) o) Lagia 1-3
OB S a8y Ao gial) (ulpdall cilidls Giad) aaliaa ¢ o< tdiay) Ay aaina 2-3

BigSial) Aaugiall Gultall (e Algde JUn Cuidly al) adina o WL B Gl e L
Ada JS (e Al (50) adlgs Adla (400) caxe ild Bila

rdagd) Al Slaay) disagill 1-2-3

G A ilan) cisuagill (o (1) dsaal

sISN) Jalia | (glaall Gilai) | alual) Jagl ki) Bang i icial
-0.42 1.75 13 i aadl
-0.65 2.45 152 s Jekall
-0.97 3.44 54.5 is OSsh

o Cupand) i) Aie A 0 3lly Jshally sand) (e IS0 61N Jalaa o (1) ady Jgaad) (ha Bl
Lol o2 B il A Galad ) Al yudg (32)
rcilagleall aan Jilug 3-3
réagd) b dasdioal) clgs) 1-3-3
LSl (e Agalal) jalaally palpall @
A dSud m
sl A dasdiol) sl 5¢aY) 2-3-3
BT Rl ST

Cbgidely =

134



82 gomdphis— uldbyyd =

Lold) gLl — jladas — padlss =

.55 Jshy dagl —a 45 Johy Algla

0380 el b (e

.(CASIO-Scientific-Calculator-FX-82LB) gi ¢ 4xigisl) Loula =

Casi — 4ig <)) cudgidela =

(Sageall) Lgal) dacd) (Wl 5o =

igpda didlas w
tAaddiial) cfylaly) 4-3

(hghsl gy o cylll) 3ARY) laplt 4 sladiy) 5a8Y o
<Oataolt A )ladiy) BaRl (bl : LAY (e ciag)
o (pul50) Ga) o dadipe Jiud) Wgmbla 0 6< Guay hailad) o Addia §ypew sl SgaY)
Gldlal) g §ygaad) o LRI (S ¢ ppdlidall (o adad ((a 400 —151) (e Al 22y 700 ¢
) Jag i B8 §pdilaa Jailal) Lo
Lalaie) Jals o Saaddl g ady pdidall aghy couad) B ) abal sl (uady tel) Gy
W Al Jawy cpaf) o e pasl ad) pie ABadla Gy Bigad) Lo gl Adle Jaal
Ol A ae WIS Jiuf Lalal ol Llle Lalal (e )3 ey ol ccighsl) pag (e Al Aadlad] coniag
Gl Jomagl) ki ABlaa puadl ) gagend) gl SN 38 e Llle Ll Wgiaage o clbal
Aalaf A5G Adladl coaidag M) B Jam LA JalS o a9 ) alal AT Adle gl
Gl ighsll pudg (e Al Juag g Bl Cpy lfadiind) as A idall dage : i) A8k
(1997« ariall 3e (i) - slafiin il ) Ak oD Qg A g Sl ) Adlally Wile

(ds2 Chgun B8 (o)) e LAL Ay jladiy) 381 o
Cre A A ladiy) BaRl Guld 1 JLIAY) (e Ciagd)
conkd By (RS 2 ()3 A 88t 832Y)
N B ay Jslagg abl) @6 cpall Agana Adal) SNy dana ol iR pdal) Cilly 1o )Y) Ciaay
Adglaa Juadl 4l Jaws cNglae EDE i S cald) ) Belad (o 38T 090 AiSan ABlua day
e B8N g Ak ly (Badd) CilA) cpedll Analal) ABaY) G Adlecal) cuwal Juaadl) 45k
(1996 dsddl) . al)

H(Oba Gasad) BRN) Jaad
Ll Laadl Jaadl) (uld : LAY (e iagd)

135



o o) o Gaadlll cufly Gl e sgdill o e LYY aidag AUl 8D el g
QUslly uall o iabliie Gleldl (sSiy caw (45-30) Adlwey (asall o sl alay)
Ll peadla
codall o ually BlEaY) aa uslal) aidag A Jsmasll piadl o AdUall fag :daawdl) A8y
Al ey AUl (g ga clall A uady GuAAEN ol oplbiall el oy (JalAll GBMYg
(sbusnll) Banly Alglae dallall aaiy oy pal) ) gaslt

cagisll audag (e a30 s,
ANEEY) Aoyl (uld : LEAY) (e ciagl)
500 Ju Y sy 050 co Ji Y lglsh pliad Aihia o gl Q¥ jladas sl 832
(2) 2o s dola ¢l
Oa al0 2y Ao A6 Loy Jadg Jof Alay bad chaghad 335, JLAAY) ¢)ya) ABhle aaad o8] Ciuag
Ollaay Adbaial) Jahads (Jg¥) Jadd) e ad0 SEN Badd) (e 430 2 Ao Llgd hadg Y bl
WY el
pshy coadl SLAL O oy Lasicg Jo¥) Jadd) CALA Slaaiu) pday i g8 3G ob LEAY) faw
A 5ol Bl o gl (54 puall ) a4l Apmay o lly el
Laisg (oY A )d san) Tadly el Cillyg o SN o) bl i Alle 3% Ulle jida JS Ganady
Jily Alal) ashy dimg dopuy Jiad Al Gally Glall aghy (U pad) i idall adaly
BLEY) o g doluall
Wiy N Gl luag Ao bl Gilily sl ashy Llgdl) bad i) adady Ladie @ sl 48y )k
(2001 (lsa; sd) Al Jad ojlin) Aiaty el Lgdany AN SLEY) G La iiial)

(Sand) 2800 (s,

Jaadll (uld : HLIAY) e agd)
Gl clelu— ladaa tdadiiaal) gl
2 800 Adlucal ¢y pmaal) gyay s all LAY plas) dieg Lo Jad GilS () g p8al) iy 10 1Y) e

G 100/1 s Ll ba ) Jaash da LY slae) dBad e il Gy 1)
(2009 « i)

(oSSal) pas,l) ABLE Y HLas)
L gl A 1 JLEAY) (e diagl)
gLl 3uay Japd gl udilda Addatg A Al Cilly) Ao Lur (ol Jay g 342Y)
Al
Gty 3LaY) plae) die (Aulal) bl o)y Bpdilia dadd cdlanind) Lmidagy (agadall Gy tplaY) Ciuag
il Byl dga o AL dnialy cp 10 @ 20y 1) BN Bl ) Gead Ao ju uably pagaiall
(gl puad o o () 138y A pu
Lhgd 5 LEAY) eIl el ey tJuadl) A8y yh

136



Lgya Jlid) &
gl digpa (uld 1 JLERY) (e gl
pu 35 paey am 45 Leloh oS G Agaa Gunliey deaas Byiua Aglh rclgllly 3543
A W) s Al odag am 45 Gaeg am 55 ok dagl LgBsh g aw 32 Weliny
i 50-0 (0 gote ales Aaglll (50 anayy ca 15 lsiay
Ga il oSaiy gotall alwdl o dpages (S Guay aw 30 Jshy Shawa daglll 348 g
Axlaly LSyt
Ly ey glal Ll (@otial) o glinges ddagy pall) o idal) gulay ) diag
S 090 Akan diluca JolY AlY) ) As ey Jrarg Splaall jidal) adyy 5)LEY) do (AEHY) sl
Moo ) Baies o) i ) aal) ) Jaagl disg cplang Lo pai adall eSSyl
JAagaual) se Al
(ana cdana) Aagil Gl Jaady Symead Al 11 sy 450 Aglaa iy ¢ ladiially s Jaadl) Ay
(2009

Ao gaal) dad) (uld@ <
L Sh o Al ol il (e ped) Sl ol Aygeall dad) (uldl aadiy 1uldl inag
830 271 (0 g by (g Jary pgly al Jlag ) oy Saaa il cily 1l 48k
Bpaionag dalitie §)gumy pdil) (59 Gl £lod (0 W] auliiy ApaS i opaua ) Ay o Aspey
Juy Cua adll Gk Go iy ) plh (e AdSea S ApaS AT B 4 G @A) ) Al s
Audiay ¥
B Cual Jamdy @l S5 Ll sda a5
il (139 o Ailhall gial) Anadl Lacd a% ppeadl) Ly daad) ol

:Aaid ol) Ailsgd) 8,08l CraaS oY) NGELY ) aad) (uld o
i) gy 9al) Jaal) g Apuial) Alal) ABLAY g gione anil A8y HLAAY) 128 gy :al)
gy B 5ghad 22 Jaay Laldl o Jiudly o3 hgglly dsmall clghiy i) fay tCiagl)
JaY £ 1) (e o LgiiN) g uiiial) CiBghy a8 ¢ (3583 3 Baal paluwy  yeSAU ASSAL Sohad 24 5 (L
s Ja¥ 4% amll i ol o cgil) sy 406 20 ) 5 e A6 15 Baal Qi) Gl Glua
.Baalell A8 @il pal) s
OnanS oY) gy ) dad) andiy il Sy sBalA) (s

Male VO2max = (4a8al (axill) x 111.33-0.42 (ml/ kg/ min)
(R84 adl) x  Female VO2max (ml/kg/min) = 66.81 -0.1847

(2021 < Lsandl)

Gl DA galadin) Al (e AN CpasSOU ApaS bl (uld a adll Cpaas) Apud o

oS <1 Baaly A8dy B Laadiiiall GuaesY) il & Auld ol o pal) o) gl CiiKal)

137



e o3 B waad (b aolud B A Jalsad) aal gay (] paS [ Ja) aadl G 0m a2
RV PN AT
:dgilany) clalaall 5-3
- rbaual) Jaugl)
RPSEN N
sl d&8liag Julaty e —4
il Julaty yape1-4
Usjal) @l ool Apiad) 48U e LaaY) 4y laal) culdhai¥ly dpluad) cllaugiall gy (2) Jssall
SIS Al (@lil) ¢ call] aliall) Cighuall Lial) Lulad)

Jss dial) i) Ciial el Cial bl Ciual ekl Basg | il | clgay)
GiladY) | wgial | Gilady) | bagiadl | Gilady) | bawgiadl | cilady) | awsial Castially
0.247 | 1.221 | 0.235| 1.240| 0.238 | 1.205 | 0.261 | 1.220 a 3 5al) culil) 348l

Llaal) | puay e
Crtad) o gagl)
1.083 | 5.181| 1.127| 5.579 | 0.976 | 5.245 | 1.015 | 4.815 . SN | cdga B8 )
Al Jds:
Cre LAl
8,53 | 30,68 9.08| 32,14 | 8,54 | 30,12 | 7.98 29.8 B Jaad e Jaad
ot
0.564 | 3.830 | 0.530| 3.716 | 0.586 | 3.879 | 0.561 | 3.876 & FPSWA| 230 s
0.895| 4.570 | 0.822 | 4.572 | 0.701 | 4.599 | 0.651 | 4.542 K] Jaad 800 (s,
0.792 | 6.821 | 0.710| 6.794 | 0.759 | 6.752 | 0.873 | 6.901 & a3y, SeSa s,
0.682 | 1.217| 7.819| 0.119 | 13.38 | 1.119 | 8.240 | 2.730 s g gl A&

0,2 1,91 0,19 | 1,89 0,20 1,90 0,21 1,93 a/d Gipita | Aggaal) dad)
1.74| 29,33 | 1,71 /27,99 | 1,74 | 29,49 | 1,77 | 30,52 | G/ass/flla | &1 | Vo2max
2,21 | 87,07 2,02 | 8590 | 2,21 | 86,54 | 2,41 88,74 02 % 418y CmasS) A

dpdmal) adl

138

:puilidl) ABlia 2-4
s L) 43U cUIRY Ay jleall ciliaily Aplual) clbagiall of (2) Ay Jgaad) @il ¢ gy
ooy LaS s 38 (IS8 Alally (poaelil) ¢ cpalll) «ppbeadl) Cighuall Alaasgial) Al jal) cillls




e lS (i) (cpaldll cagbuall) Cighuall Calal Alaad) §aN LAY dulual) cllawgiall of ¢
cils $y ca (1.221) J8S ddall luad) baagiall &4 sy o (1.240¢ 1.205 1.220) s
oalil) Ciial) il pdbal cuda ) Bl 58 LA A Al Juab

ol LS Aplual) clbugiall o ¢ (OeLAl bl 54l) dphal) 3N a4y LSS Ay
buagia &l By ca (5.579¢ 5.245. 4.815) s o culs (aaldl) (ol goladl) cishial
Ciual) cldls mllal iy all il oAl B Aaii Jadl il s ca (5.181) Jss Adall  lual)
)

(Al g a2l Sl Gldy) Ay Aga e BILAD CASa) gl ABaial) Alase Ay 88
Usjed (1999 ushu) 0385 Lo 13y Sal) Glagglly Aiaial) Loglsadl) clhhc) cuw
coaind) 3 (ady Lad Lghleds Wy O b Luse DS o (g giat ABa)al)

o ls (puldd) (il cagludl) Cighial (Aeyul)) & 30 sao JLEAY dnluad) claugiall 4d)la
cils By i (3.830) JSS Alall lual) bugial) &l By & (3.716¢ 3.879¢ 3.876) il
el Ciaall el llal LAY Ve Aas Qb

pllail hy Auisadld) dacdly 5l 4ysl o Jaad A Aglsadl) GLLIAY) Gad (a30) s Chivay
i) agan 8 Jaal) ¢ Cua (1998 (Olsa)) (455 50-20) e Ledlal asay Al cOLZall el
£ gian (AU L) oas oA GO Gaala AaS B oapw aSlE ) s GLEAY) slgd
(455 50-30) (53 o guabl) Sadlly Llanl) 58l o adiny glaf of ol M ccuil) Dl ) gl
g S Al ()l ) eS3all cpadll Majy Ladicg LSO alsS e (Sl A8l (e (% 75) ol
.(Martin& lumsden, 1980) J8 cuudy ¢Sly AUal) 935 B A Loally painy

Al e s (amldl] (el caqludl) ighual (Jasd) & 800 (S, LAY Apluad) claugial Ll
Juad] cils sy (& (4.570) JSS All plead) Jawgial) &y 2By & (4.572 <4.599¢ 4.542)
obad) Ciall cldls mllal SLEAY) 13 b da

gliad dua opiiy (e JSG Jal B bagial) gail) 53 Jaatl) Jlaa G o (s800) LS o Les
Adingg oY) A goualll (e S8 Bady Saati Allg (a3000-800) o e aaai A1) cillocd) o2 Jia
oalill gl Al dayg ¢ Biludial) ggima ung 4 o) Glad) Cuaiie s dlllg Aulgel) Al o
bLip d oy Aal) Alal) gl (sl A)adl LulesS o) el lial) fagy Alaad) cpausyl 2
(2017 chugy () -ail) gl Alaad) 6 Aslsad) cilland)

(bl coalil) auladl) Cigiaal (ABLd)) SoSa S LAY Aplual) claugiall of oud ous B
(& (6.821) JSS Alall lual) hagial) &Ly By & (6.794 6.752¢ 6.901) g o cuils
Ll Ciaal) cildla pllal SLSAY) 13 B Aanil Juadl cls a

S AV e ) o o a8 oy ASa ABLY (e dgging Lag Agpand) Dsjal) dah ) A3 gy
gaibad (n Wy Lasipdlly Aia) uailady lghaaly el Alajal) odn Laley alaiay) o
(2009 (e3V) Slian il pua Adlaia

139



o ils (bl el casladl) Cighual) Ul (Agsall) £aall B SLEAY dpleal) cllagialls
Juadl ciils @lliyg (1.217) JsS Al plaad) Jagiall glig cam (0.119 1.119 2.730) Mgl
b)) bl A

e cls (palil) (cpaldl) cabaall) Cisiaall cldUal Ghadl Adaad) Jaaill SLEAY dpluad) cilaugially
Juad] cils @ty (30.68) JSS Al abaal) haaugiall flig cams (32.14 <30.12 29.8) il
o) ) Ut A

B Al Jalge o o Jardl G (e Baslucally Baildly Alalal) cdland) aagi ) (ululll 252 130
Laa¥l) G e Jo¥) il Ah (o) B gl oo A e ouglal) bl ol cogll
&) CLLER) Wb el alal) Gulal lgasSay Al dgpend) dlajall odgd Adaad) Jeadll (bl
A9 13y (O e g (e 38N e Quglad)) ClLIAE (s BHLY) audg (e Lagualdg Galall
et iy AL Gpadll) s el ga ol s UL @) A bl A gy (e 51U Ay
g (Y491 capaball we) £iall Akial) cOlanll cpa st JS& Sad) pal) Jaad Aagiioal) Glad)
Jaadll oo el Bglii il Alalad) cdllal) o adlgl Sadl pead) A (e Luagad oy
L) ddlaial el

Al Ao cils (pualid) (el casladl) Cigsiaall cldlal 4gad) daad) el dglual) cilla giallg
cldUal Aas Juab ciils g (1.91) JSS Al bl Janigial) flig can (1.89 <1.90 <1.93)
) Cial)

Ciillay SpliSy Apudiil) 5ol Luidl A1) Al aal e Lgall daddl o (2007) A iy
Ailegd Al 5)38 (o yiy CuasSY) NN ) aally (a)EBU ol

sl Ao @ils (aallll (el (b)) dighall il Vo2max (uldl dnluall clagially
dagis Juabl cils dlilyg (29.33) JSS Aall ) bgiall ilig o (27.99 29.49 (30.52)
o) il cldUal

s WY Jal (e oudiil) ol Guilgad) (e S BeliS o adiad dlegd) (udiil) cfpid of Su
CpamsSY) ydgi e cardio-respiratory fitness duudilll 4ull A3LL Jaad i g gimally
Jeally Gl 508y ¢ CuansY) (e Apas sl AT e opih)) §y0he o dlld Jaidyg cdlalal) bl
oAl aly A1 Alalad) el ) sl Adiaal) adll e A sl Jiig i o g9l
NG Ll Jeng Apeadith) Aplel) ABLY e Juadl Agilsgl B8l fiad Gua ln Cpasy)
(2007 «gl8) .Vo2max ¢pausi oal)

Losdml) Adal) 48U o A el En(2004) ales sl e 083 Le pa gulidll oda (g
Uil Ailpgd) iy palll Auslan Oy (ol Slgally dygas) duog¥ly ) dliae (o S ABLY callas
) Jaa b gkt GlaaY grgpd madll 13y agloadl 53gaY) Cpuaiy sughil Ay Jadl a
Sy g )

140



o ils (aalll (el cabadl) Cighuall clllal adl) G At (ubl dpluad) cilaagially
Juabl cils iy (87.07) JsS Aiall luad) Jagiall Alig cam (85.90 86.54 (88.74) sl
oalil) Ciaal) gt A

bl of dujles tie Lalad dpaal Lyl Wpaling Asad) BLU of Je (2010) Gall s S5
Lo 13y ALaLal) ABLY Aagl aaf Wyjlicly sl LndaY) avan Lajleal bl jaa el dua Ay
.(1999)Shepherd (1994) Platonov Jis 4d,a of L) (upsall 8 ¢lsw slalall ade xS
Blall ciligra daglia ¢ oSah (S Aiad) AL (e oSaa 88 Juadl ) Jgeasll olad) JS
Gladinal) (o ByS Lo Capaal a8 Bba o 58 Laal e Lt L Alaally Wi L)
(2004 « pzayyl) g Uk (50 5palanny duadds Aoy ddaly ) cillabiil) (b

cAiad) Ayl Aalgd) Calaat) aaf culfjlay cuils Ao A3 o ) (2000) Glsars g mdn LS
Osaslay gosal Sy ccladiaall cilelaia) clid Al cleglagall ¢ el 3y ald o LS
LS claglea by 4 Apiad) Ap ) galy alina b aga puale 4dad) ALY cflas) of (2002)
LAY il el O LIS (e podaids

clatiiwy) -5

Gl ool ddad) LY ggiwa A 0.05 YA sgina die Lyilaa) Ao <) G908 3909 @
ciaall el lag (plid) ¢ el capbaadl) Adacgiall dls el

aally LB i) iy Sy Apaditl) SeliSl (i A Al aal e giad) dad) @
Ailegd) aadl 5)28 ce iy GaaesY) NI | )

LAl A Al dalgdl Cilaal) aad clfjlag culs Aa) 3L e

4B clagla gy 4Y Aiad) Ll galy aline o age paic Abad) LY c)lad) of e
LAY il el o LINA (e pdaiods

ct LS (o Alaa wis Ll Lranl Ludyl) Wjpualing A5a) 4800 o) o

Oly (eudill) lgadly dyganl) deg¥ly il Alle (e JS ABLY Gl ddiil) 4080 ABLL) e
Aaslgradl) 336aY) Cppuniy paghtl Ay Juadl b alSEHL Aailged) ciliypail) dusslas

) DAL e gy Apedil) L) LU pdige Juadl Lilggd 50 g e
Vo2ma (pausiU

Gluagill —6

igha ) dubally @okilly Aahal odgl Al sSM (@Al GUYL Lald clu) slal e
AGNE, G patiarg @Al

ccldUal) die Aa) ABLAY s Ay dlldg dujaal) Al byl il padas i) e

LAgiad) B cpuadl al ) bl dujles gad ale JSdn puitall il 4egi »

e o ) S e L el Aagial) 4 jand) Adajall Aiald) glndag A1) LAY slaic) e
Agiad) B jualie (g gia

141



LY Gl A (e Aacugiall Alayal) cililal Lolil) Aedisl) 48U ggiva ady alaiayl o

-

LAdalad)
dapdl gl

e daally dagpadl Aoad) ABLL ggiual 4jlas Gligian sl . dhl daa gSa ol .1
gl rladl) daaly (Bygdie p& iaale Alu) . aSlgh Abla & g0l Guhaadl DU
2011 pulatd

2021 bl Gl Laglgand ¢ gyma dana il (el .2

2009 Ay ) olas a8l 58 B Kl C)LEAY) . Ghsa caad .3

A daalad) (AGEY Aagdall oy pdadly dalgl) oAU bl qupll L Jsas JlaS (el .4
2004 (o)

Gaiad By g09 dad) ABLL SBY W) ae cllal) Blad Aty sulas ol adal) e (el L5
2009 (olas Aia ) daalal) o)y 588 Aag i L lgale cpaildll 55 dgag (e Lgdlaal

Seely Glal) B il 3,80 (al dpaadil) Apalul) clasaall Gy eyl @58 dsdd) .6
1996 slad) Apaly ) A l) A0S ol Analy o)) 9383 Aaghl L Adu (16-14)

Clipali ol diad) Bl jalie ggiuma anfil 4jlme Cligina ply . Gun Adpd (panall 7
daalal) 5rgdie & piuale Al gl Agay gaandl dbblas b Uaugiall dsyall
2010 3y Asa

qlall) sl dbally Lacal) luldll 4jlhe dads ad) o i o ABR (lwal) .8
gl Arala (Bigdia b iiwale Aluy s WU Jdisas Ga¥ly Gles Aillu B Lo lead)
2007 03N <

L) Al and Agalal) Lol 408 Adad) ALY C)lad) | ale daal jale cgglual) .9
2011 A paiiceal) daaly Lyl agle

1997 Gl g pm cCmtlall Jla L adil) 38 . Cialll 4 dan) ¢ DLSN. 10

Calaaally oSl dallall dyiad) ABLY jualic Gand dyjlme cligica ply a4 dasa ¢ sl 11
gl daaly Aae A daaladl B Ll Al LI G Sad) saey) Sala B
2011 (o1 (3 sl ((Aslady) aglldl) eladu

1999 R ( pall S8 . bl qual) cllaly Gl L seal (aghag.12

caasiilly (ulY (5kag 3yl BAN Aalall Luad) L siea cariall 3 ¢ Ava deaa ((pia.13
1997 (1 GalEl (1 b il Gl S

cpaal) QUSl . dpal ) Ughdly daall A gkl il AL Laal ke cales. 14
2004 Al

1998 (Al sl )y Aol sgadl (uld L cpall jual dasa (Olgaa;. 15

DAY o o Y dngall LAl Laglsadl dypald) Abasl) Gailadld) Lol gles (ddlu. 16
2007 RGN « paill gyl

142



(ol SNl el Lagtemdy cupdi el quuall bl L cagalall 3617
1996 sy

Llb o auall ool ggima . Gladu tdaally (ud (Clpniy Aisa tdelidy dee (@al) 1e.18
oalili Adlady) ashall ((Q)Gladl Zladll Asa L wadl) daalag Adhgl) Zladl Asaly
2012

2000 «ijlaal) slida o(@lipdaig byl bl quysl) L gall s calas .19

cal ) udil) aleg Al )l Al B bl LA el dasa (Ol (O taaa cg53e.20
2000 AU gl K& )3 A daglal)

1985 jaa AW al) SEY ol Gudll) ale s dasa cggMe .21

SSEN o BAlN (1h (Sad) o)) Ghlad) L cpallal dasa (Olpdy (Oma daaa gsde .22
200151 « g3l

M ha by yan Adad) ABLA g, e¥) LLEAY) L Gl il cdaaa plad) dhas (2a3a.23
2009 « ypas ¢ yilly dsldal) ¢ ligl

Aaally dbdyal) ddad) BLY jalie Lali o Aal bLA ddag £ha teaa gln.24
2007 g lal) dnala il AUS (dagrad) Ay jal) AStaall

:Aaial) gl

1- Martin, GL, & Lumsden, J.A. (1987): Coaching an effecting behavioral

approach, times mirror mod bay collage publishing.

FCiAY) 4G aal

(2017) .58l ladl cfpdalaa . auly ciaugs ¢ —1

143



