@}@@@ M@

) Al
uan) cdlaaf-

.i\-—i.g.“ &JJ_A-



& ©w o
bl [] Gy i)
i SOA 5 SRR 1 W o DAVS [ DN R WA T LS PR [ BN P g

P WY i g dalls e s et A IS s e IS Gaoh e 4D A Tl
Aol Al (e Uinf (S5 3y el s Al Anlh (po L (gl Lty 50,
e el 8530 DS Jiad Aalall A alyy of LaS Al el
e S e o gy canl Jan saad b il Bsad 1 ) pall 5 sallal

(F1EA) il

A S Dpaal i bl o (pY 49 ¢) QuUATs S5 Ao s
N PRGN I TRLINIING JEN | JCH N g BT - PV g PR PRI
e axy ole Zuldl L8 )Y

Al et daladl o o g saaly U a8 LYY 5 plalall e ol
Lo Ll Ladiy Lousny sanwiall el 280 48 poyall A4S 038 a5y il
(£ 1EA). L jles e 525a)

A e Ve a8 oy nl elde adaee o) (aY490) g dle Maaa Sy
Sle sanll Lo P cilaall 48 4de A5 3 ulu¥) oSl 2 dnall claal

»
-~ o~ -~
Aot a s
Ll - .

ify Ldli ) hag 5 el ball 3t of 5 ety tud) L e
Bl A Sl e ) ol 5 iy Y G AS ) e
a___e\)\g)aa“&’ums‘QMGJ&‘HB@@M%@J“@AQ\)MLME&}J

(MY rov).alaall 134



dald daladl 3 padl cliall o (2149¢) U e Sl gl ma g
Gy Gt S B e o apd LY il DA Lde 58 Al Ll
(YYTYYo 1¥).aslilond Ausd ) by g Gaint o Lanal) sl il g Juzadl

il sSall e lanl s i Jeadll o (a1 38Y) i daaa o pala alas S
Wby Al 5 T b saedl SHLU il gl aal e 2a Le bole y Ayl 5 ol A
OS5 st ol B Als 05 ol oS Y A dnald AL Lle Bllayy (aad
(€€ :79) Al s a1V Adle Ol s i

s 8 deatll ol ()9 8Y) gy dasa = s b (e SIS Coa

W je—day All8 5 5 508 ge8 0 ggaall clgiil an die lOIAWY) Aoy caxdll s glie o

o= Ada i) e Al s Adell 5 AL gk el g5 Al AtV sl

ond e ot Aals T ) Y] Gana Jenil) a0 itag s Joentill et
" (€€ ¢£F ¥A).Adkiaall dacy)

Jeatll of e 1l plada e S8 oh (a1 99Y) 2Ll s Sl o s
(= sp bl 5d) 32l alaiia Jae olal 8 4oty )yl o ol 15 0k oa
(V1) 1) auad) Dl adiee Jenll a3 ol

S plaialy Jass dabal) daly; of (1 998) 09uaTs S o s

oSy (o~ A 5l Cdlu s (3 el A el Gl 5 Al )l L gl gad eldde (e
8 am 5 il Juadl Baiail A U ds gl spedll LRI Gaia Leddadiil
Jenll danis Ailidall pnl) 3 060l (3 Gl ) (s sl 1851 ) 208 ) ol sl
=5 a5 A ) 5 el 3l @b 1 Al Al iy 5315 )yl
O eoadl e caay Sl de s st e eI kel AlaiaN) (e L) oS
Aals A diay Aaludl (i e Ahamy Aadipall Tn sl el il palls Lde o5

(£ 1eA). bl oa ol srdl Coil 5 oo S0 a8 s




oY gling Vs |psiaa Lo by Jilall o (31 99Y) (als plae Sy
AWy LS Jhe JU CpansYl (e el UGN 5 1Ry ST (e S
Do 355 488 JS (8 aadl (05 (e paS U8 Ll G I e el Leie
NI SV CF DO JTEUN. o JEI Pt GOUSy [RRSN UL IS EA R et
(Veed s¥AY e e JUad a8 e A o a5 Bids a8/ Lk

855 bk ey o8 dpallall @Y sl M O po ) e ol S50 (S
aadlall il giaeall oalas Ll Jaay 1 Gl Gl Glagiad e~ Ll 50k
i e b A alell Sl (e Ll il e (8 A e 5
o2 oy il due gis ApeS s DY FLl ahae sl (bl
i alall Al el ol ks Y )i il il Al A ey
(Y 1Y) sl Jal e

floa) sy Y A (aV3AY) S e DB (aV4AE) didl e

LaSe 55 ol o e Ll ) il gie sy JUlY! slacl alall ci

Sy i 1S5 Al g 5 g sy YBAT 5 il Chasy s JULY) daa e
| (VT 18)). il

asad Tl il 5 asa g Jlaal dllia o (aV9AY) ) Ao aniayg

Ggati 5o CpSl Cpaluadl 4y laa¥) g Lo aal o 3 sl Gty a5ad g (il
2By capnd Ay die acadil s sled ya (5 LS ¢l o1V alall Canl
sUdae] (3 sk oo bl @ shay (5 S alao 1 gfing of ool Gians Jsbay
oy e taall Cal iy e ) plasiod g o DU e ST Ylaal s
&) saill ) gos o slac Yl 1as Jie Wall by gl ey ddand g aadid
o lend] Al AN 3das el dgabdl o HBF a3 o slu1 13 o Y caly M gl




(P LET) ARl e 5 Lo Tl Y sl ) e |5y

L paes il LS Zaldl llaaMay Gaacadiall Gam ol DA e

() oy G sa) (i Y shay) Al goll Y skl B sl il o s il

ag S A aiin b seall Jlee ) (3 asale JS5 G el paliadl (5 s a0
Aabidl (5 paell SatYl Alaaed L@ S8 Y1 8 Jie b p0S Ay 5 JlesY

e

S SmaL 3l G o Al alas VUL Gl o8 JS U8 Uaid s
il s ol fae gl e Caang e a8l (ol el sl Qi gl Al s
(e r81).alasVl Lyl e

sealall el b ad (2194 ) cislalg ce DB (a1 AAE) Sl o S5,

O e Aheay 3o 205 Wl 4 (3199 €) 3 pesball b sod) ol

c il pand Aies sgan ol (N ) gl s 38 Al b el ) Juadl S 1Y L

ola ) Jay b andl S o las el e 4l sl sl e a5
(Yo 1) ogonl

B _on—aall) Clilsall dalis Ay of (aY99Y) (85 o ¢ ol dald Sh

das Al caoalh e B o sl ) shailly (s AV cilialy ) ope L e (e alias
Loss bl crtaars op 51 3 n 5 30 VA Y e il y gl S
Tl—adl see Tauigia o a3 ol dea 8 Jilg) skl 1as Ll oS V1Y
sliny (st 10 (o M) Laalll Led sley Al il i) sae (e 8 ke o il
¢l LS Al A jladd il g A= G 3 1S il Al fd el e
el A jlen 8 o o 2 Y LS A ) 00 ) Jeay Latie Jikall 13 o



Llall Gl ol shasal) g iy ol ) iy e Al Ay o) 3 Sk
ida e b sl Bias o e bl s Sl Al Uad e dalill
(YYTYVY 20 0) SY JleeV1 8 4iiad lana s g pally Jny Y A ilall

Rithhardson (g L&) « Maglischo sdadala ¢ Costil JibwsS i
o— 3¥lall aae ) seny cusul dan JiS3 8 was olatl @l o) Y (aV94Y)
Loy (xie a0 Y 5anly A % e e dasil Aaledl 5 Juaiy g ol Jos
Ly 3 wﬂsmmgx SVl any ualall gl S s g um
C..\__uuu\wmmb.ut u.u:ﬂ‘ ukc_dgwu_u)g).a\.ﬂ\ il 8 Ll
a1 ) oS Ly claagy @helu (£77) 00 Ly fiad v v o s uodmmu
Tovimteen) e B S ol solina! Gl L) Gy o oS 4 Ll
(VYA :WO).(l;Aﬁ&cLu Y-, uq(hAyJ.lA

G s A G (& lall sad 4056l <l 5ol (o (a1489) Ll dana SYy
C——aaSY ) Dl Ve e Gaaai Lea md o 3 die daeal) ub L
10-£4) G ke ety JULYL Galal ol o o ad ol 5 VAl
sy ol o e (ABfofaas/ alle Vo—to) 4 jladl (488 pas/ il
(Cordicout Put) (il xdal)) & 2300 Galisd) Y as g 38 Tl DAY
oA 138 o s ol D s JLSH G %Y aies Ly OB 3 sl (5
ran a5 JUbY) vie QB Giliass Jane 3303 ek (e 50 53me G2 (ga gay
Gl sie Glias Y JUbYY sie Liaddl leall dee b deadiadl (pauSY1 A
e J B s jlate JLSl 5 il At sedl A8UAN 5 08 5 DAY ol S
A SRS il aad Wil V) by I edaY) b atladdl el e a2 )
(Y& ) A sedl Gl saaall s 10y (52 539> 5l




) laaS A ey SV @Dl vie 4 (a1 49A) eala alae i
Oin—aSY) Dl (oad) aall of ani dlly e g iy buie e Lol axs ol
A 88y A1), 6T e Al o8 By cpalld) oal aie JUlaY) a) iy Ji slad)
2o Y Al ki s r gl G (B AREY 1 E Y LY i AT G e
(O r @ sVA) sl 5 JEIYT s 40 5l 5,080 8 (55 8

(aVa4 ) ddlad daaag el Gube ¢ (2 3A) Al e IS Bi

Lt sy Aa) S pgen o (aY99%) ) gl daa ¢ U e Nl g

e Jailay LA oY JUil (8 1315 (S (558 Blall aulaind ¥ oty

L) Sl (o b a8 ey ol o) sall Sleadl A8Ua 2 55 Ll ey 5 3L
sal e Ly

Dgil Jame 2 5 i Al plasy) b 4l daadl Sla ) cagl o i

sl 5 S gy Al 5 Calian Bl 03 5 A883/pa) illia Yo=Y h e umnsY

‘ Pl Jw
(22l = s 3 5eae — Aa) ) auadl Lgle Al Al
Al Ly ity S Aaad) 33U 6 giaa ff AlamY
o L ey A Al Al el
(sl = SY) 2l g et

VO, e padlion s OS] eDigiad daws 8 555 A8l Jal g2l 28 JS
Pl sl o e W 1ae il WSy 5 ellgiudl S 23S o il
sl AdSH a5 Volume 4l jlaid) o V-
Sy A i 5 Oxygen 4] Jlaid) sa O, -
Lo ool ol A 3 san gl e AN 38 V Caall (368 Al -
(YE=TYYA (Y E ¥ (YT YA ARl cauins Lasale



Y oDl (30 447) Gl el daal L 2 D gl S

o 5 e e S Y) a5 umall deall 1) s

Mo b iV A s AR e SV Ll Jedl e of (S (s

LS5 A Lalall cdlicanll ) a2 sl 005l (e 4l Bk (o GaaniSYL Clanll
ARIEERD RETNS R P [ SR REIC SRS g - VI WL

S gl ¢ (aVAAY) o £lE ¢ (a)9TA) Coper S G SIS iy LS

SV Dl WY Yl aall o e (3)99Y) (Al juad saaf ¢ U e

i) o 40508 g Agadl 3 50US 2as3 Gy Apadl L Glie Juadl
(V7 21) ol b s alasinl 5 Ji

2l Jpashh cladle o) (a1 4AE) g e dasa ¢ LAY 2o Sad) of judng
tsp CpanSY) Dl iyl
Ll Jaall Baly 3 die aanSYY @D 30l ) sae -
AEEA jia VAS— VAL e il Jame 3L ) -
Y oo (Ro) o) A 304 ) -
(Yo7 o) (plondle¥ Yoo =AY e ol 5 A Gada 385 B Y -

foh Lo Cusaall el 4l (a1494) als abas S35
2365 (159 5 sl (g0 S Aol oy oyl Ll Ja o i -
ade Catl
LIl Jie a1 e 3 e A o) Jalall kit -
s 8 el il dls el alind Jeadll a8 Saa i Al Jad
il LBl agdle pay el e s Gl 8 Jall e Lo S sl sy la
ad) Y e e e S0 Al g QYT o g o i s | Se

(\/\;\\’ :V/\)':‘é‘lcj“’;)"’gs*ﬂgy\ U"‘JSSH



Uaay (a) 9AY) Maglishco sdlala (o & (a1 499) Bl taxa ot
th LS s A (VEA) Ge g peadl Gle ganall oalin o paly Aslaiedl Sl Y
f—all i) I 06 o Jendy & el Ao genall s die de ) dpeiil=)
L0 =T e el Jado dalud) oL
AR YUY e aiaall Jaadl 50 6<8 ) cany LSO Jasd Aseii- Y
T =10 e de pudl ol S o Al da 1 cl g o8 o caay Y
o il Jaxy s 353 0-F (e cile genall Gu sl g6 o a6
el 2 Y a2kl ) S clandl e JUEDU eSO aeal
G Y an Jaadl O e el S G Rl o &8 o) casg—o
(")) S g lay)
Aing Aald) & e o )2 el Bl Al o 4l 8 Caal) A sl
Dy 2V 3 el il e (5 sl o JH B0 ou S aas e
a8l s il Y] (5 sy dan o) gl il (gamy e @lldy (5 guaill 5050
g (Ve 6d) Aalad) b el ) (s
o L tan el CAaLasY] g Bl B s Al <y ey s
o slaL (5ol Al g dals Aday Aabid) (i ddle by sl 1 (il

3 Al a sl dgal go A cllyy bl paill gl g A dae il Gt
Ao all alaaYt 4 s

el | G g il | ] -
e Ailae Sl cpnlaadl sl (380 5l 5 501) 3 sall Jandl ey SLcia¥l -
Aty Al Apalal) L iy A ] gl g Bl pgeliS ady 3 Y f gt
o gandl A Lodfiall 4y jenl) Aa el b agillae )i el
(5 el 50 et o i 58 el 5o Lo Liale | g s A slae -
o WS sty jaall Ay e g 08 Al ) Al il o 5 Aaladl 8 aed
G gl e g sall el Jasdads (e g mi is el p0 sl e



s ) Jmdl it Jal (e agite 3 Wanlis o siwer el W) ) 505 28 Gl

5

A e i pann - e % geali g gy Aglae S Cinll ooy
P le Gl i g Aaladl b ael )
2 CpansSY) Dl ) aall e ozl o pull sl il il
oaall de 5ol Al )
18 Ao sl sl sl o (5 e e g gl il i ) B Y
' aall A ol dud Ll

Ll 3 (fa et — Aaliall) fie sendl G Lileas] Ao (35 aa )
rgnall Gl dlal (Casll 3d) dom o sl el iany (5 giane 8 gandll
bl Gl A (T el — Al e penall o L) A2 55 25

cganll Gl llial (pansSY) DLW alY) asl (5 S 8 el

ol | bl gt - o ot
AEROBIC WORK (4 gl J—andl—

ABlall U Alalall Clarl A aand il AleS)) o el e 5l
(YY)l o) sed) ol 2ladninls 5 seaddl ooy da 0

AEROBIC CAPACITY :du sgdl dacdi-
dpee 4ie ) San 5 IS LSt pvadl i CpansSY1 e Bl ol o

(VY4 5%). (18] silladls 5



_\\_

(Vo, max) :alaa) () Dl oaaly) aal jtie—
(1)) A8 8 L ellgiad) eSO aaa ol

Vo /KG sl ) Blgiad oai) aal) jaia-
MAXIMIMAL OXYGEN CONSUMPTION.

Sldaall o aSYY @D iy a2l

aaall 535 On aaS JS 02 Dlgiad apaadl sl 3

(‘ki :\)
SYSTOLIC BLOOD PRESSURE : &l aal) ki -

eV o xal s onlE! daall ¢ (aY 44 A) ol cudll el S
a3l (Y ) el e (Ll a2 ) pdy Lesie el (383/p Y 1)
S| REIPUION PRV "N PPN ' I PRV I VR, S IO N
(VY :1Y). (sl

DIASTOLIC BLOOD PRESSURE :_hluuN) adl) bz~
25 Al W) Jaxaall Aually 4 (a3 49A) Ul se Mall gl Sl
Av =0 ogaa gl iy ol bl Al Couas (e B ae) ¢ S

(‘\ o1 !\).éﬁj o=

VITAL LUNG CAPACITY :iill 4 gal) dedi—
0 Ayl el () AVA) Orilsn (papes ¢ dpaad) 38 JusS Lgd 5n,
Gt ] 38T 2y iy 30 Adee (B4l jA) (K o sel (e pan ol
S (S s Gt s 30l ADLw e e Ay gad) Aeadl o Y ais

(00t 1) (Fpudt)



-\ Y —

ENDURANCE :al—al (Joweadill-

Dyt e 5ol g ads bl Jeatl (199 8) Z L8N s Sl sl oy
5o LGl A alal) el Sall sk e e il 4l 6 Lee Aoty oIaYY 38
ipaadill e 3ail) e plsdl Jastl Sl (5 gie 1) Gaob Oe dusly
da il Sy pay g all dead A e Qs dpacasall dasil) e il ey
AL shll Asbid) Jesds celall 7 s

SPEED ENDURANCE :ds ol (e
lllie e 3ldat Jleal o0 die ) dgal g5 Adelyy oY1 e 508

SPEED OF SWIMMER : zludl des js

(V) T 7)o e B Sl 6l (e oS

CHILDREN IN SWIMMING (<) sid « -4 &.&;JA) dalud) b as)

Ay dale il (5 ad) SV 5 en Dase 055 53 e Gl
Aaledl (S5 A=) Ala e e Lk i€ S8 4y





