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"	*
�
�
"	*
�
�

2.89 (0.71)
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3.65 (1.12)

�
���
�
�
���
�

3.60 (0.88)
3.24 (1.35)

�
���
�
�
���
�

"
�
� � ("�
)



95

��
� ��
� (��� ��
�

"�����
Χ (SD)

�����
�����

Χ (SD)
�����
�����

����������%�����'	
�����
               ��
�
              ������

182.45 (24.19)
191.88 (21.34)

��
��

215.51 (17.77)
195.00 (20.36)

���
�
���
�

�������'( ������ �!
               ��
�
              ������

91.57 (15.88)
97.20 (8.91)

��
��

102.62 (10.25)
95.61 (13.19)

��
��



96

$	�1���  

������ �������8����	��#�� 

�*
'�.��� ����	
���
 �	�'����
� ��
�����

���%� 3 ����
���� �	 1 #�������
��������/����X!!
) �
���� �	 2  �4��
��
�/�
�'�.���
���� �	 3  �����
�
�

��*
����
�

������� 1 
��
����	��#!������	�� �	"
��$��!�%&&	'�"��	����1���� �	"�

#�������
�����

��*
����
����/����X!!
) ��*
(���4�����

��  ��%�#������ �	4�������
���
��3.��
�������(����
������������
�

��*
����
��*
(���4�����

���
��� �
�����'d
�"�2
�
���~
�(���(��l
�����
 (ACSM, 1995)  13	�#�������
�

��*
����
�����
����� ���
�����
�

��*
����
�'����
#���� ����
(2�� 3 ���.� ��%����
 8 ����
(2 ����

���%� 3 ����
�
��
�

��*
����
���
 �����
�
�
�����
��
� �����
�

��*
����
� �������4�
���
� �����
�
����
���"�
)���.

����
(2 �	 �������
�*
���
(���(��)

�������

(�
 �)

1-8 1.��"��	���������	 �	"
      �0�	
�"������
�0��
��
���
��
� ��
��
�

�
�*
����
����� �(�
�����"�
�, �	���'����
�

��*
���
�
�"�	�"��0��
� �	�� *
�
�)��
��
��"-� �	 ������
�
���
���������
�����	
�)(� �
 �	�'����
�
�
�����
�
�
��������.
8�#��!�	���
   - �
 �	 1 ���-���-�(��
   - �
 �	 2 �
���1�
�-�
�����

   - �
 �	 3 (��1�
�-(����


4
4
4

4
4

5



97

����
(2 �	 �������
�*
���
(���(��)

�������

(�
 �)

1-8 8�#��!�	� ��� '��� 
,� ��
   - �
 �	 4 �*
��
-����

   - �
 �	 5 �
��
��
-�(������
��

   - �
 �	 6 '���
   - �
 �	 7 '�{Y

   - �
 �	 8 ���(����
   - �
 �	 9 ���0�
�5�
   - �
 �	 10 #����
8�#��!�	� ��	+�� ���
   - �
 �	 11 �
�1�
�-�
���

   - �
 �	 12 �
(��
-�
��(���
   - �
 �	 13 ����
�
8�#��!�	� ,	 ���	
   - �
 �	 14 �����-���-��
   - �
 �	 15 ��
-���
   - �
 �	 16 ��
��
�
2. ��"������	�� �	"
      ���	�"�������
�������
���

��
�'�
,������
�,��-�
�3.����
�
�+���������(�����
�"�
��-��(�
�"�

�
��"���
�(������
��� 50 -70  �
�
�"�
�
��"��
�
�(���������� (170-

��) (��
4�����

���������)��
����"��
��
��
�0�� (�:�

��*
����
�4�����

�����
�3��(��	
��"��
�
�+0��)��
��
���"�) ���
������3.�
������
��	���"�
����	��
��
��

� �
1�
��3.�����
 
(���(�� �	 1)�'��*
����
�����"���3.�0��
������� �

��
�3.��
�����
��
� ,� �
1�
� (���(�� �	 2)  ��
�� �

1�
���0�.� (���(�� �	 3) �����
�� �
��
"
��
 ����
��%� �
"�.�"��

4
4
4
4
4
4
4
4

4
4
4

4
4
4

5

15-20



98

����
(2 �	 �������
�*
���
(���(��)

�������

(�
 �)

1-8 3. ��"�1�����	"
      ���	�"�������
������(������(��������

��
�
'�
, #�����	��
����(�� �	 1�'���
�� �
�����(������
(��/���
 ���(�� �	2 �'���
�� �
(
���� �
) ��� ���(��
 �	 3 �'����� �
 �(����������n:��'����.)����	
�, ��
���"
����
 �	�*
(�� ������
������(������(��/
���
�"������.���"�
�0�
�
��(�(��/���
)�����4��
 �	�yW
� �


5-10



99

$	�1��� )

�	"�	�1���� ��3��<!+��)�����	�+� ,� ������ ����!)�"

1.  �0 �2(!����/
���:  ���
�*
�
!
    /
���'
d���d
�"�2

�2#&������2����
�/
0�*
��� �:��0 �2d
�"�2
    �(
�� �
�������
����� �2
2.  ��:&��''��  0�(���"�2
     �
���~
�(������ d) �/
� 4
3.  ��. 
�
���  
��0��d�����"�2
     �� �
���0�
�
�����
''�������

4.  ��. ���nl
  �
��
    /
���'
�
�0�
�
�4���(!����4�����

��
5.  4��'���d
�"�
�
��2 ��. ��/
��  ��
�� �2
    /
���'
�
�0�
�
�4���(!����4�����

��




