
              ûåïƶǃå Ɨǒïāǌǆƞ 
   ǑǆǄƶǃå éơƕǃåā ǑǃƓƶǃå þǒǄƶƙǃå çïåðā 

 ǏǃƓǒí ƗƶǆƓƞĲ ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ 
 

 
 óƴƓ îǐĀôƗ Ǐƺ ƕƮƑǐîǁä ƑǐƜĀǁĀǆǀƗ ýäìƢƗƨƑƓ ƕǐƾǐƓôƗ çƑǆǐîǄƗ îǐƙƉƗ

 ƕǐƜĀǁĀǐƨƻǁä çäîƪáǄǁä Ā óǀî ïƑƜǆäĀ ƕǐǆìƓǁäďċċ Ǆ îƟ îƗæ  ƕƏƺ þǐƽƑƴǄǂǁ
B13   

 
 
 

 Ɠǌƕ þíǀƙ  ïǒƙƪƞƓǆ ƗǃƓƪï 
 ìǄƟä ñĀîƗƟ þƑǆìƳ ðäîĀà 

 

Ǐǃã  ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ ñǄƞǆĲ  ǏǃƓǒí ƗƶǆƓƞ 
 ǑƼ ïǒƙƪƞƓǆ ýǒǈ èƓƕǄõƙǆ ÿǆ ßðƞ Ǒǋā þāǄƵ ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå 

 
 
ƕƎúåïƬ 

 
    ì.àâþƑǄǐ  ìƓƳîǐǄǓä   þĀƳï                  ǏƳäïƢǁä üƮƑƺ ðƑƓƳ ì.ý.à 
 

ČďĎď                                         ĂîƜǉčċČĎ ĂìǘǐǄ 
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éăńĉ ÖäĊľĵã$ êŉ× *68:# 
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       þǐƺîƪǄǁä îäîƽà 
 

 ƕøƮƑǐîǁä ƑøǐƜĀǁĀǆǀƗ ýäìƢƗøƨƑƓ ƕøǐƾǐƓôƗ çƑøǆǐîǄƗ îǐƙƉƗ) øƓ ƕǄĀƨĀǄǁä ƕǁƑƨîǁä Ǉíǉ ìäìƳä þà ìǊƪǆ
 ƕǐƜĀǁĀǐøøƨƻǁä çäîøøƪáǄǁä óøøƴƓ îǐĀøøôƗ Ǐøøƺ Ā óøøǀî ïƑøøƜǆäĀ ƕøøǐǆìƓǁäďċċ ǄæîøøƟ îøøƗ  ƕøøƏƺ þǐƽƑøøƴǄǂǁ

B13  çîøøƜ ìøøƽ ( ñĀîøøƗƟ þƑǆìøøƳ ðäîĀä) îǐƗøøƨƜƑǄǁä åøøǁƑô þøøǄ ƕøøǄìƾǄǁäĀ (ƓƌƑǆƺäîøøƪ  ƕøøǐǂǀ Ǐøøƺ
 îǁä ƕǐƓîƗǁä ƕǐƮƑǐı  Ǐøƺ îǐƗøƨƜƑǄ ƕƜîì üǐǆ çƑƓǂôƗǄ þǄ ÞïƜ ǏǉĀ Û ǍǁƑǐì ƕƴǄƑƜ ýĀøǂƳ ƕøǐƓîƗǁä

 ìƽ ƑǊǆäĀ ƕǐƮƑǐîǁää. ăƑǄƑƗ ăÞƑƻǐƗƨä ƑǊƗôƢ çƺĀƗƨ 
 
 
 
                          ƲǐƽĀƗǁä                   ƲǐƽĀƗǁä 
ì.à âþƑǄǐ  ìƓƳîǐǄǓä   þĀƳï                  ǏƳäïƢǁä üƮƑƺ ðƑƓƳ ì.ý.à 
    /   /    ơǐîƑƗǁäčċČĎ                          /   /    ơǐîƑƗǁäčċČĎ                   
 
 
 
 

   ƲǐƽĀƗǁä 
      ì.ý.ä ýƨƑƜ ýǐǉäîƓä èǐǁ 

Ƒǐǂƴǁä çƑƨäîìǁä þĀáƪǁ ìǐǄƴǁä þĀƑƴǄ 
 ƕǐƮƑǐîǁä ƕǐƓîƗǁä ƕǐǂǀı ǍǁƑǐì ƕƴǄƑƜ 

                                   /   /    ơǐîƑƗǁäčċČĎ                      
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ĂĀƸǂǁä ýĀƾǄǁä îäîƽâ 
 

 ýäìƢƗøøƨƑƓ ƕøøǐƾǐƓôƗ çƑøøǆǐîǄƗ îǐƙƉøøƗ) øøøƓ ƕǄĀøøƨĀǄǁä ƕǁƑøøƨîǁä Ǉíøøǉ þà ìǊøøƪä Ǐøøƺ ƕøøƮƑǐîǁä ƑøøǐƜĀǁĀǆǀƗ
óƴƓ îǐĀôƗ  ƕǐƜĀǁĀǐƨƻǁä çäîƪáǄǁä Ā óǀî ïƑƜǆäĀ ƕǐǆìƓǁäďċċ Ǆ æîƟ îƗ  ƕøƏƺ þǐƽƑƴǄǂǁB13 (

 ƕǐĀƸǂǁä ƕǐƟƑǆǁä þǄ ƑǊƗƴƜäîǄ çǄƗ ìƽƌƓǏƺäîƪ Û Ā ÞƑøôƢǗä þøǄ ąüƑøƢ ýǐǂøƨ ǏǄǂƳ åĀǂƨƉƓ çƟƓƬà
. çƴƽĀ ǈǂƜǗĀ ƕƟǐƟƬǁä îǐƷ ƕǐĀƸǂǁä çäîǐƓƴƗǁäĀ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    ƲǐƽĀƗǁä 
                                                        ý.à ðƑƓƳ îǐƮƢ ìƴƨ   

  ǍǁƑǐì ƕƴǄƑƜı ƕǐƓîƗǁä ƕǐǂǀƕǐƮƑǐîǁä   
                /     /čċČĎ 
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ýǐĀƾƗǁäĀ ƕƪƽƑǆǄǁä ƕǆƜǁ îäîƽâ 
 

ǁä ƕøøøøǆƜǁ ÞƑøøøøƮƳà þøøøøƟǆ ìøøøøƽ Ƒøøøøǆǆà ìǊøøøøƪǆ Û ýǐĀøøøøƾƗǁäĀ ƕøøøøƪƽƑǆǄä ƕǄĀøøøøƨĀǄǁä ƕǁƑøøøøƨîǁä ǍøøøøǂƳ Ƒøøøøǆƴǂô 
ýäìƢƗƨƑƓ ƕǐƾǐƓôƗ çƑǆǐîǄƗ îǐƙƉƗ) øƓ óƴƓ îǐĀôƗ Ǐƺ ƕƮƑǐîǁä ƑǐƜĀǁĀǆǀƗ  ƕǐƜĀǁĀǐøƨƻǁä çäîøƪáǄǁä

 Ā óǀî ïƑƜǆäĀ ƕǐǆìƓǁäďċċ ǄæîøƟ îøƗ  ƕøƏƺ þǐƽƑøƴǄǂǁB13  þƑǆìøƳ ðäîĀä) åøǁƑôǁä ƑǆøƪƽƑǆ ìøƽĀ (
 Ǐøƺ îǐƗøƨƜƑǄǁä ƕøƜîì üøǐǆǁ üĀƓƾǁƑøƓ æîǐìøƜ çǆƑǀĀ Û ƑǊƓ ƕƽǘƳ ǈǁ ƑǄǐƺĀ ƑǊƗƑǐĀƗƟǄ Ǐƺ ( ñĀîƗƟ

 .ƕǐƮƑǐîǁä ƕǐƓîƗǁä 
 

         ƴǒƿāƙǃå                      ƴǒƿāƙǃå 
 : þƪǙåòƕǆǂ íǒǆơ ßƓǆƪá í.þ.á                         : þƪǙåå éǒǃ í.þ.áþƪƓƞ þǒǋåïƕ 
  ĄåāưƵ                   ĄåāưƵ 
 
 

                                                     ƴǒƿāƙǃå 
                                         : þƪǙåǑƮƓƵ íǆơå ïǋƓǆ í.á 

                           ĄƓƪǒƑï 
 

 ƕǐøøøøƮƑǐîǁä ƕøøøøǐƓîƗǁä ƕøøøøǐǂǀ ðøøøøǂƜǄ þøøøøǄ ƕǁƑøøøøƨîǁä çƽìøøøøƬı  æìøøøøƾƴǆǄǁä ǈƗøøøøƨǂƜƓ ǍǁƑøøøøǐì ƕøøøøƴǄƑƜ 
 /      /       ơǐîƑƗƓčċČĎ 

 
         ƴǒƿāƙǃå 
  òƕǆǂ íǒǆơ çíƞƓǆ í.þ.á 
        ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ íǒǆƵ 
         ǏǃƓǒí ƗƶǆƓƞ 
           /        /ĎČčď 



 ϼтϪϓϦ  аϜϸ϶ϦЂϝϠ ϣтЧтϠАϦ ϤϝжтϼвϦтϮмЮмжЪϦЮϜϝ  ϣЎϝтϼЮϜ ϼтмАϦ сТЌЛϠ ϣтϮмЮмтЂУЮϜ ϤϜϼІϔвЮϜ ϣтжϸϠЮϜм  ЌЪϼ ϾϝϮжϜм̷̷̻ в Ϣϼϲ ϼϦ  ϣϚТ дтЦϝЛвЯЮB13 

 
 

 

-̽ 

QÃàġįÃ 
 ǏƾǁƑƢ üƜĀ ïƳ Ŷä îǀƪäæîƢǑäĀ Ƒǐǆìǁä Ǐƺ ûǄƴǆ ǍǂƳ äîǀƪ ǏƗǄƴǆ åƟƑƬĀ  

ýƑǆǗä îǐƢĀ ýǘõǁäîĀǆ ŶäìƓƳ þƓ ìǄƟǄ Ƒǆìǐƨ Ŷä úǂƢ îǐƢ Ǎǁä ýǂƨĀ ǈǐǂƳ Ŷä ǍǂƬ  . 
 Ā åĀîƟǁä ǈǁƑƬĀà çƽïǄ Ăíǁä ïǐïƴǁä ǏǆôĀ ǍøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøǁȐä 

ûƓäîƗ ǍǂƳ çĀøøøǄǁä ǍƗƟ ǍƾƓǆƨ ƑǊǐøøøøøøøøøøøøøøøƺ Ŷä ûîƑƓ Ǘ 
 Āýäîǀǁä ǏƗíƗƑƨà ƲǐǄƜ ǍǁȐä ...........ļƑǄäîǀȐäĀ ǗǘƜâ ùƽä 
 ĀƑǆƑƨƟȐäĀ ăäîƓ................................... ŉĂìǁäĀ ǍǁȐä 

 ƕǐƺƑƴǁäĀ ƕƟƬǁä .................... Ŷä ƑǉƑôƳà ǏǄà ǍǁäĀ 
 ĀǍǁȐä  þǄǏǆĀôƑƟà ýǉîǐìƾƗĀ ýǊƓƟƓ   Ā ǏƗĀƢà..............àǏƗäĀƢ 
 

 ĂìǊƜ æîǄƙ ĂìǉäƲƮäĀƗǄǁä 
                                äîĀàð 
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 ā ïǂƬßƓǈƛ  
ā ǊǒǄƵ Ÿå ǏǄƮ íǆơǆ Ɠǈǒƕǈ ǏǄƵ þǚƪǃåā çǚƮǃåā ÿǒǆǃƓƶǃå æï Ÿ íǆơǃåƈ ǊƕơƮā  Ǌǃ

 . þǄƪā 
 ÿƓƼïƶǃåā ßƓƼāǃå æƞåā ÿǆƼ Ü ƗǃƓƪïǃå ǉîǋ íåíƵå Ǒǃ ǏǃƓƶƙā ǊǈƓơƕƪ Ÿå ïƪǒ ÿå íƶƕ

ǃåā ïǂƬǃƓƕ  þíǀƙå ÿå ýǒǆƞǃƓƕßƓǈƛ   ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ çíƓǆƵ Ǐǃå-ǏǃƓǒí ƗƶǆƓƞ ƕ ƗǄƛǆƙǆǃå íǒǆƶ
 ƗǒǄǂǃåïāƙǂíǃå íƵƓƪǆǃå îƓƙƪǙå òƕǆǂ íǒǆơ çíƞƓǆ þƵí ÿǆ Ǒǃ ǉāǆíƿ Ɠǆǃ ƓǒǄƶǃå èƓƪåïíǃå Ɨǈƞǃā .

 ïāƙǂíǃå îƓƙƪǙå ÿǒƼïƬǆǃå ÿǒîƓƙƪǙå ïǂƬå ÿå  ýǒǆƞǃƓƕ ĄƓǈƓƼïƵā Ɨƪåïíǃå çíǆ ýåāõãÿƓǆǒ  íƕƵ
ÿāƵð ïǒǆǕå ýưƓƼ ñƓƕƵ ïāƙǂíǃå íƵƓƪǆǃå îƓƙƪǙåā ïƕƓƞ  ƗǃƓƪïǃå ßƓǈƹǙ ïǒƕǂ íǌƞ ÿǆ ǉƓǆíƿ Ɠǆǃ

 . ßåðƞǃå ïǒƤ Ÿå ƓǆǋåðƞƼ ƗǒǆǄƶǃå èƓǆāǄƶǆǃƓƕ 

 ā ïǂƬǃƓƕ þíǀƙåāßƓǈƛǃå å Ǐǃå þåïƙơǙåāǙ ǑƙƓƺƬ ïƤƓƼ ïǆƓƵ ïāƙǂíǃå îƓƙƪǙåā çîƓƙƪǃå íƵƓƪǆ
 òƕǆǂ íǒǆơ ßƓǆƪá ïāƙǂíǒîǃåÿ  þǃ āǄƤƕǒå ǋåðƞƼ  çïāƬǆā ƗǆāǄƶǆ ăƋƕ ǑǄƵþ  ïǒƤ  ǑǈƵ ǏǃƓƶƙ Ÿå

ßåðƞǃå å þǋā Ɨǒïǒươƙǃå Ɨǈƪǃå çîƙƓƪå Ǐǃå ÿƓǈƙǆǙåā ïǂƬǃå ïƼåāƕ þíǀƙåāǙ ÿǆơïǃå íƕƵ ïāƙǂíǃå îƓƙƪ
åā ïƮƓǈǙåā þƪƓƞ ïƓƙƪǃåíƕƵ ïāƙǂíǃå îƓƙƪǙíƵƓƪǆǃå îƓƙƪ ïāƙǂíǃå åā ăïāíƿ ăíǌǆ íƼåïǙ îƓƙƪ
íƵƓƪǆǃå ïǋƓǆ ïāƙǂíǃå íƕƵ úǒõǄǃå åāǙƓƙƪ îíƵƓƪǆǃå ïāƙǂíǃå åā ßƓƽƮ ïǒƮǈǙíƵƓƪǆǃå îƓƙƪ 
ïāƙǂíǃå  Ɨǒƞï ýǒƵƓǆƪã ýǒǄƤåāǙíƵƓƪǆǃå îƓƙƪ ïāƙǂíǃå Ÿå íƕƵ ăíƓǌǃå íƕƵ ïǋƓö  þǌǄưƽƙǃ

. Ɨǆǒïǂǃå ƗǒǆǄƶǃå þǌƙǒƓƵïā 
Ɨǈƞǃā ƗǒǆǄƶǃå ƗǈƞǄǃåā ïƓǈǆƪǃå Ɨǈƞǃ Ǐǃå ÿƓǈƙǆǙåā ïǂƬǃå óǃƓƤƕ þíǀƙåā  Ɠǆǃ ƗƬƿƓǈǆǃå ÿǆ ǉāǆíƿ

.ýǒǆƞ  ýǂƬƕ Ǒǀƙïǒ ǊǄƶƞƙā éơƕǃå þíƤƙ ƗǒǆǄƵ èƓǆāǄƶǆ 
  íƑƓƵ ïāƙǂíǃå íƵƓƪǆǃå îƓƙƪǙåā íƓǒƞ ñǒƿ ïāƙǂíǃå íƵƓƪǆǃå îƓƙƪǙå ïǂƬǃƓƕ éơƓƕǃå óƤǒā

 āñïíǆǃå ǃååā úǄƤ ßǚƵ ïāƙǂíñïíǆǃ  āǄƵ þǒïǂ ïƓƕƞ ñāǆƓǈ ïƼƓö ïāƙǂíǃå ñïíǆǃåā Ɠǆǋíāǌƞǃ
ǃƓƕ éơƕǃå åîǋ èǈƹá Ǒƙǃå çïǒƕǂǃå.ƗǒǆǄƶǃå çíƓǆ 

ǃåā ïǂƬǃƓƕ þíǀƙáāßƓǈƛ ǃå Ǐǃåñïíǆ  ā ýǒǄƞ íǒǃāǃå ñïíǆǃåǃåā íǒǃā íǆơǆ ïāƙǂíñïíǆ íƵƓƪǆ  þƪƓƕ
 .çïǒƤǃå þǋíāǌƞǃ þǒǋåïƕå 
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-̿ 

ðäîĀà 

 āåìǙå Ǐǃå ÿƓǈƙǆǙåā ïǂƬǃƓƕ þíǀƙ íƵƓƪǆǃå îƓƙƪǙå åā íāƕƵ ýǆƓǂ ïāƙǂíǃåíƵƓƪǆǃå ñïíǆǃ 
 ā þöƓǂ íƓǆƵ ñïíǆǃåǒîǃå þǒïǂ íƕƵ ßƓƞïÿ ǄƤƕǒ þǃåā  āǈƓǂā çïāƬǆā ƗǆāǄƶǆ ăƋƕ ǑǄƵå íǈƪ Ąå  Ǒǃ

.ßåðƞǃå ïǒƤ ǑǈƵ ǏǃƓƶƙ Ÿå þǋåðƞƼ ƗǃƓƪïǃå ßƓǌǈå Ǐƙơ 
 ā ăïǂƬ þǒöƵ ýƞƪå ÿå Ǒǃ íƕǙāǑƑƓǈƛ å íƕƵ ïǆƵ) Ɨƪåïíǃå ßǚǆð ǏǃåǙ ÿƓõơƿā ïƮƓǈ íǆơǆā Ǌǃ

 íƕƵā ÿƓƪƹā ïíǒơā íƬåïā íāǆơǆ íǆơåā ñƓƕƵ íǆơåā ÿåāðƹā íǒƬï ïǆƵāǃåƬïā Ɠǌǆā ăíƓǌ Ɠ
 ĄǚƑƓƪ ÿāƓƶƙǃå ëāï þǌǒƼ Ǒǒơåā (  þƪǒǆā . "Ɠƶǒǆƞ þǌǀƼāǒ ÿå Ÿå 

 íƵƓƪǆ ÿǆ ǉāíƕå Ɠǆǃ íƵƓƪǆǃå  ýǆƶǃå ûǒïƼ ßåðƵǙå ÿåāƤǙå Ǐǃå ÿƓǈƙǆǙåāïǂƬǃƓƕ þíǀƙåā Ɠǆǂç 
ǃåā ïǂƬǃå ûơƙƪƙßƓǈƛ ÿåïǆƵ) ÿǆ ýǂ þǋā ñƓƕƵ ǑǄƵ ÿƪơā úǄƤ ǑǄƵ(. 

ǃåā ïǂùùƬǃƓƕ éùùơƓƕǃå þíùùǀƙǒāßƓùùǈƛ  îƓƙùùƪǙåïāƙǂíùùǃå íƵƓùùƪǆǃå ā ǑǈƓùùƶǃå íùùǆơå ïāƙǂíùùǃå íƵƓùùƪǆǃå îƓƙùùƪǙå 
 ýǒƤí íǆơǆ íƶƪ  āĂāǀǃå æƓƶǃǙ ăðǂïǆǃå Ǒƿåïƶǃå íƓơƙǙå Ǐǃå  æïíǆ Ǐǃåā ÿǒƿƓƶǆǄǃíǒùƪǃå æƤƙǈǆǃå 

þǒơï ñåïƼ ùǌǆƵí ǑùƼþ ǌƙíǈƓùƪǆāþ  ǑùƼ Ǒùǃéùơƕǃå ƗùǈǒƵ ǏùǄƵ èƓùǈǒïǆƙǃå ûùǒƕõƙā èåïƓùƕƙƤǙå ßåïùƞǙ 
åðùùùƞƼþǋ  ßåðùùùƞǃå ïùùùǒƤ Ÿå üǃîùùùǂā ā ăïǂùùùƬǑƑƓùùùǈƛ ƕ ýùùùƛǆƙǆǃå éùùùơƕǃå ƗùùùǈǒƵ íåïùùùƼǙƋ  ôùùùǂï ƗùùùǒǃƓƶƼ ýƓùùùõƕ
ĐČČ ǆǄǃ ïƙǆÿǒƿƓƶ  ǊƑƼB13  ā èåïƓƕƙƤǙå îǒƽǈƙ ǑƼ þǌǆåðƙǃǙƗǒǀǒƕõƙǃå èƓǈǒïǆƙǃå  . 

ïǂƬǃƓƕ þíǀƙåā Ɠǆǂ  Ǐǃå ÿƓǈƙǆǙåāƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ Ɨƕƙǂǆ íƵƓƪǆ ÿǆ ǉāíƕå Ɠǆǃç  åîǋ èǈƹá Ǒƙǃå
ƗǒǆǄƶǃå çíƓǆǃƓƕ éơƕǃå  ǏǄƵ ýíƓƵā ñƓƕƵ íǆơǆ )ÿǆ ýǂ þǋāƓƬïā ýƵðƤ(. 

 ăíǃåā Ǐǃå ÿƓǈƙǆǙåā ïǂƬǃƓƕ éơƓƕǃå þíǀƙǒ Ɨǒơưƙǃåā ƗǒƓƵïǃåā ïƕƮǃå ûơƕ ƓǈƓƼïƵā Ǒǈǆ ßƓƼāā
 ýưƽƕƼ ßåðƵǙå ǑƙåāƤåā íǆơǆā íǆơå ǑƙāƤåā ƓǆǋïǆƵ ǑƼ Ÿå ýƓõå Ɨƕǒƕơǃå Ǒƙíǃåāā æǒƕơǃå

ơǈǆ íǀƼ ǊǒƼ Ɠǈá Ɠǆ Ǐǃå èǄƮā ƗƿíƓƮǃå þǌƙåāƵí ǑƼ ǑƑƓǂïƬ ûơƕ åāǈƓǂā ïǒƛǂǃå ßƓõƶǃå ÿǆ Ǒǈā
 .ðåðƙƵǙåā æơǃå ýǂ Ǒǈǆ þǌǄƼ ǑƙƓǈƓƶǆ 

    ǚƑƓƪ Ǌǆƪå ïǂî åāǌƪ ǑǈƙƓƼ ÿǆ ýǂā Ɨƪåïíǃå ǉîǋ íåíƵå ǑƼ þǌƪå ÿǆ ýǂ ïǂƬå þƓƙƤǃå ǑƼā
. ûǒƼāƙǃå Ǒǃā Ÿåā ïǒƮǈǃåā Ǐǃāǆǃå þƶǈā æǒƞǆǃå ƴǒǆƪǃå Ǌǈå þǌǀƼāǒ ÿå ýƞā ðƵ Ÿå 
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-̀ 
 òƢǂǄƕǁƑƨîǁä 

 ƕǐƜĀǁĀǐƨƻǁä çäîƪáǄǁä óƴƓ îǐĀôƗ Ǐƺ ƕƮƑǐîǁä ƑǐƜĀǁĀǆǀƗ ýäìƢƗƨƑƓ ƕǐƾǐƓôƗ çƑǆǐîǄƗ îǐƙƉƗ "
 Ā óǀî ïƑƜǆäĀ ƕǐǆìƓǁäďċċ ǄæîƟ îƗ  ƕƏƺ þǐƽƑƴǄǂǁB13  " 

 
                    èƟƑƓǁä                                                 ùäîƪà 

Ƴ ðäîĀàì    ñĀîƗƟ þƑǆ                                        ì.àâþƑǄǐ  ìƓƳîǐǄǓä þĀƳï 
                                                                   ǏƳäïƢǁä üƮƑƺ ðƑƓƳ ì.ý.à 

ää çǂǄƗƪƕǁƑƨîǁ : Ǐǉ åäĀƓà ƕƨǄƢ ǍǂƳ- 
: üĀǗä åƑƓǁä 

 ïǒƛƋùùùùƙ ƗùùùùƼïƶǆ ǑùùùùƼ éùùùùơƕǃå Ɨùùùùǒǆǋá ÿùùùùǆǂƙā ǑƕƓùùùùƞǒǙåǃåƙèƓùùùùǈǒïǆ  ƗùùùùǒǀǒƕõƙǃåǃǄóƓùùùùƤǃå ýùùùùǆơƙ 
ƗùưƓǒïǃå Ɠǒƞāǃāǈǂƙ þåíƤƙƪƋƕ  Ɨǒƞāǃāǒùƪƽǃå èåïùƬâǆǃå ôùƶƕ ïǒāùõƙ ǑùƼ ā ôùǂï ǑùƼ ðƓùƞǈǙåā Ɨùǒǈíƕǃå

ĐČČ ǆǃ ïùùƙǆ þùùǌǄǆƵ Ɨùùƞǆïƕ ǏùùǄƵ ÿǒƕïíùùǆǃå çíƵƓùùƪÿǒǒùùưƓǒïǄǃ Ɨùùǒƽǒöāǃå ƗùùǃƓơǃå þǒāùùǀƙā  ÿùùǆ Ɠùùǌǃ Ɠùùǆā
ÿǒǒưƓǒïǄǃ Ǒǆƿïǃå ðƓƞǈǗå ïǒāõƙ ǏǄƵ ïǒƛƋƙ ..   

 èƟƓǁä ƕǂǀƪǄ: 
ǑƼ éơƕǃå ǊǄǂƬǆ ÿǆǂƙ ƗǄƿ  èƓǈǒïǆƙƗùǒǀǒƕõƙ þåíƤƙùƪƓƕ  ƗǒùưƓǒïǃå Ɠùǒƞāǃāǈǂƙ ðƓùƞǈǙå ïǒāùõƙǃ

ûǀơƙǆǃå  ôǂï ƗǒǃƓƶƼ ǑƼĐČČ ÿǒƿƓƶǆǄǃ çïơ ïƙǆB13   
     Ǐǉ èƟƓǁä ùäìǉä :  
č-íåíƵå  ƗưƓǒïǃå Ɠǒƞāǃāǈǂƙ þåíƤƙƪƓƕ Ɨǒǀǒƕõƙ èƓǈǒïǆƙ ǑƼ ôƶƕ ïǒāõƙ èåïƬâǆǃå Ɨǒƞāǃāƪƽǃå
 ā ôǂï ƗǒǃƓƶƼ ǑƼ Ɨǒǈíƕǃå ĐČČ ïƙǆ çïơ) ƗƑƼ ÿǒƿƓƶǆǄǃB13. ( 
Ď-  ƗưƓǒïǃå Ɠǒƞāǃāǈǂƙ þåíƤƙƪƓƕ Ɨǒǀǒƕõƙǃå èƓǈǒïǆƙǃå ïǒƛƓƙ ǏǄƵ úïƶƙǃå ǑƼ ôƶƕ ïǒāõƙ

 èåïƬâǆǃå Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃå ā ôǂïǃ ðƓƞǈǙå ā ƗǒǈíƕǃåĐČČ ïƙǆ çïơ ) ƗƑƼ ÿǒƿƓƶǆǄǃB13(. 
ď- ǑǄƕǀǃå ÿǒïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ûāïƽǃå ǏǄƵ úïƶƙǃå.Ɨƪåïíǃå èåïǒƺƙǆ ǑƼ ăíƶƕǃåā 
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̸̷- 
: çǆƑǀƺ èƟƓǁä óĀîƺ ƑǄà 

Č  ûāïƼ íāƞāƗǒāǈƶǆ  þåíƤƙƪƓƕ Ɨǒǀǒƕõƙǃå èƓǈǒïǆƙ ÿǒƕå Ɠǒƞāǃāǈǂƙèåïǒƺƙǆǃå ôƶƕ ǑƼ ƗưƓǒïǃ 
Ɨǒǈíƕǃå  ƗǒǃƓƶƼ ǑƼĐČČ  ƗƑƼ ÿǒƿƓƶǆǄǃ çïơ ïƙǆB13  ÿǒƕ Ɨǒíƶƕǃåā ƗǒǄƕǀǃå èåïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃā

ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå.  
Ď-  āïƼ íāƞā û Ɨǒāǈƶǆ þåíƤƙƪƓƕ Ɨǒǀǒƕõƙǃå èƓǈǒïǆƙ ÿǒƕ ôƶƕ ǑƼ ƗưƓǒïǃå Ɠǒƞāǃāǈǂƙ èåïƬâǆǃå
ƪƽǃåǒƗǒƞāǃā  ƗǒǃƓƶƼ ǑƼĐČČ  ƗƑƼ ÿǒƿƓƶǆǄǃ çïơ ïƙǆB13  ÿǒƕ Ɨǒíƶƕǃåā ƗǒǄƕǀǃå èåïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃā

ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå.  
ď-  ûāïƼ íāƞāƗǒāǈƶǆ  ÿǒƕ Ɨǒíƶƕǃåā ƗǒǄƕǀǃå èåïƓƕƙƤǙå ðƓƞǈǙå ǑƼĐČČ ïƙǆƠǃƓƮǃā  èåïƓƕƙƤǙå

Ɨǒíƶƕǃå. 
: èƟƓǁä çǗƑƜǄ ƑǄà 

 íùùùǀƼå ýùùùƛǆƙǆǃå ăïùùùƬƕǃå ýƓùùùƞǆǃå ǏùùùǄƵ  èǄǆƙùùùƬ) þùùùǋāƗƙùùùƪ ) ÿǒƼāùùùƽǂǆ ÿǒƑåíùùùƵ ( ƗùùùƑƼB13 ( ǒÿāùùùǄƛǆ 
  Ǒǈõāùùùǃå æùùùƤƙǈǆǃå Ăāùùùǀǃå æƓùùùƶǃƓƕ þùùùƪāǆǄǃĎČčĎ-ĎČčď   æùùùƶǄǆ ǑǈƓùùùǂǆǃå ýƓùùùƞǆǃå ÿƓùùùǂ ÿǒùùùơ ǑùùùƼ

ƗùùǒïíƓƞǃå æùùƶǄǆā Ǒǃāíùùǃå æƶùùƬǃå  Ɠùùǆǈǒƕå ǑǈƓùùǆðǃå ýƓùùƞǆǃå ûïƺƙùùƪÿùùǆ çíùùǆǃå Ē /Ď/  ĎČčď  ƗùùǒƓƺǃā
čđ/Đ/ĎČčď . 

: ǏǆƑƙǁä åƑƓǁä 
åïāƓùùơǆ ÿǆùùưƙƙ Ǒùùƙǃå Ɨùùǒïöǈ èƓùùƪåïíǃå ǏùùǄƵ æƓùùƕǃå åîùùǋ Ăāùùƙơ çííùùƶƙǆ  ôùùǂï ƗùùǒǃƓƶƼ Ǒùùǋ ƗǒùùƪƓƪá

ĐČČ ƶƽǃå ǉîùùǋ ǑǀƕƓùùƪƙǆ èåðùùǒǆǆā ïùùƙǆ ā ƗùùǒǃƓƙƓƕǄõƙǆ ýùùǆơƙā Ü ƗƵïùùƪǃå ýùùǆơƙ) Ɨùùǒǈíƕǃå èåïùùǒƺƙǆǃåā Ɠùùǌ
èåïùùƬâǆǃåā (çāùùǀǃå  Ɨǒƞāǃāǒùùƪƽǃå āǃå þǌƽǒǈùùƮƙā þǌƼåíùùǋåā ÿǒƿƓùùƶǆ èƓƕǒïíùùƙǃå Ǐùùǃå éùùơƓƕǃå ûïùùõƙ íùùƿā Ü

 úǒǂƙǃåā ƗƵïƪǃå ýǆơƙā çāǀǃå ýǆơƙ ïǒāõƙǃ ƗƪǒƑïǃåǑƞǄƪƽǃå  ðƓƞǈǙåā. 
: èǁƑƙǁä åƑƓǁä 

å ā éùơƕǃå Ɲǌǈǆ ǏǄƵ æƓƕǃå åîǋ Ăāƙơå ǊùƙǆƑǚǆǃ Ǒùƕǒïƞƙǃå Ɲǌǈùǆǃå þåíƤƙùƪå þùƙ îã Ü Ɨùǒǈåíǒǆǃå Ǌùƙåßåïƞ
 Ü éùùùơƕǃå Ɨùùùƶǒƕõ ƴùùùǆùùùƕƙƤǙå þùùùƛǆíƤƙùùùƪǆǃå èåïƓǊ  éùùùơƕǃå ǑùùùƼ ðƓùùùǌƞǂ(fitmatepro)  ñǒùùùǀǒ ăîùùùǃåā

 ƗùùùǒƑåāǋǚǃå ƗùùùƿïƓƽǃå Ǌùùùƕƙƶǃåā þùùùƪƞǃå ƗùùùǄƙǂ ïùùùƬâǆā Ɨùùùǒïåïơǃå èåïƶùùùƪǃå āǏùùùƮƿå   ÿǒƞùùùƪǂāǚǃ üǚǌƙùùùƪå
VO2max ðƓǌƞā ñƓǒǀǃ  ôǆƓơǃåüǒƙǂǚ  èåïƓùƕƙƤǙåā þíùǃå ǑùƼ íƪå üǒƙǂǙ Ɨƕƪǈ ñǒǀǒ ăîǃå íƪå

) ƗƼƓùùƪǆǃ ðƽǀǃƓùùƕ ôùùǂï çāùùǀǃå ýùùǆơƙ ïƓùùƕƙƤå èùùǈƓǂ ƗùùǒǈíƕǃåčđČ  ôùùǂï ƗƵïùùƪǃå ýùùǆơƙ ïƓùùƕƙƤåā Ąåïùùƙǆ(
) ƗƼƓùùƪǆǃĎđČ  þíƤƙùùƪå Ɠùùǆǂ ðƓùùƞǈǙå ïǒāùùõƙǃ ƗùùưƓǒïǃå Ɠùùǒƞāǈǂƙ ûùùƼā Ɨùùǒǀǒƕõƙ èƓùùǈǒïǆƙ íåíùùƵåā Ąåïùùƙǆ(
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̸̸- 
ǀǒïõ éùùùùùơƓƕǃåǑùùùùùƙ æǒïíùùùùùƙǃå ăïùùùùùƙƽǃå  āǃå ăïåïùùùùùǂƙ ƴùùùùùƽƙïǆā ôƽƤǈùùùùùǆ Ɨùùùùùƕǒǀơǃå éùùùùùơƓƕǃå þíƤƙùùùùùƪåā çíùùùùùƬǃå
 ƗǒƑƓƮơǙåSPSS  èƓǈƓǒƕǃå ƗƞǃƓƶǆǃ. 
: ƲƓäîǁä åƑƓǁä 

åǙå ƝƑƓƙǈ æƓƕǃå åîǋ Ăāƙơ ā Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃåā Ɨǒǈíƕǃå èåïƓƕƙƤå ôǂï ðƓƞǈĐČČ ƓǌƙùƬƿƓǈǆā ƓùǌǄǒǄơƙā ïùƙǆ
. ƗǒƑƓƮơǙå ýāåíƞǃå ýǚƤ ÿǆ 

: ðǄƑƢǁä åƑƓǁä 
ä çƑƜƑƗǆƗƨǗä ǍǂƳ åƑƓǁä äíǉ āĀƗƟƑǊǄǉä þǄ îǀíǆĀ:. 
č-  ǑƼ ïāõƙ éāíơ Ăāƙƪǆ éơƕǃå ƗǈǒƵ íåïƼǙ çāǀǃå ýǆơƙā ƗƵïƪǃå ýǆơƙ þåíƤƙƪå ßåïƞ

. éơƕǃå íåïƼå Ɨǈǒƶǃ çíƶǆǃå Ɨǒǀǒƕõƙǃå èƓǈǒïǆƙǃå 
Ď- éơƕǃå ƗǈǒƵ íåïƼǙ üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ Ăāƙƪǆ ǑƼ ÿƪơƙ éāíơ. 
ď-  ǑƼ ÿƪơƙ éāíơå ñƓǒƿ ăïƓƕƙƤ ƗǈǒƵ íåïƼǙ Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃå úïƮā þƪƞǃå ǊǄƙǂ ïƬâǆ

éơƕǃå. 
Đ-  üǃîǂ óƓƤǃå ýǆơƙǃå ÿƪơƙ íǂâǒ Ɠǆǆ ƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå ïāǌö ÿǆð ǑƼ ÿƪơƙ éāíơ

 ÿǒƞƪǂāǚǃ üǚǌƙƪå ǏƮƿå ÿƪơƙ ôǂï ðƓƞǈå ǏǄƵ ñǂƶǈå ăîǃåā éơƕǃå ƗǈǒƵ íåïƼǙĐČČ ïƙǆ 
ǃå ƓǒƞāǄǈǂƙǄǃ éơƓƕǃå þåíƤƙƪå ýǚƤ ÿǆ. ƗưƓǒï 

ä ǍǂƳ ăÞƑǆƓçƑƜƑƗǆƗƨǗ :ǏƗǗƑƓ ǍƬĀä èƟƑƓǁä ƑǊǐǁä üƬĀƗ ǍƗǁä 
č-  ǑƼ ƓǒǆǄƵ ÿǈǀǆ ýǂƬƕ éơƓƕǃå Ǌƶưā ăîǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå þåíƤƙƪå çïāïưǃå æǒïíƙ æƤƙǈǆ

 ôǂïƕ ÿǒƼāƽǂǆǄǃ Ǒƿåïƶǃå ǑǈõāǃåĐČČ ïƙǆ 
Ď- ƗǒïƮƕå ƗƿƓƵǙå ăāîǃ Ăāǀǃå ýǆơƙā ƗƵïƪǃå ýǆơƙ ) óƓƤǃå ýǆơƙǃå ïǒāõƙ çïāïư 

éơƓƕǃå ƓǌǆíƤƙƪå Ǐƙǃå ƗƮƓƤǃå èƓǈǒïǆƙǃå ÿǆ çíƓƽƙƪǙåā .éơƕǃå ǊǈǒƵ íåïƼå ǏǄƵ 
ď- ïƓƕƙƤåā èƓƕǒïíƙ ǑƼ ƗưƓǒïǃå ƓǒƞāǄǈǂƙ þåíƤƙƪå ÿǆ íƕǙ ǑƑåíƵ  ƗƑƼ ƗǒïƮƕǃå ƗƿƓƵǚǃB13 

.ðƓƞǈǙå Ăāƙƪǆ ïǒāõƙǃ 
Đ- æǒïíƙǃå ßƓǈƛá ǑƼ ĄƓǒǈåíǒǆ þíǃå ǑƼ íǌƞǃå ñƓǒǀǃ þíǃå ǑƼ íƪå üǒƙǂǙ ðƓǌƞ þåíƤƙƪå  ǑƼā

.æǒïíƙǃå çíƬ ƗƼïƶǆ ǏǄƵ æïíǆǃå íƵƓƪƙ Ɨǀǒƿí ĄƓƞƑƓƙǈ Ǒõƶƙ ƓǌǈǕ èåïƓƕƙƤǙå 
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̸̹- 
çƑǐĀƗƟǄǁä ƕǄƏƑƽ 

ýƪǄƪƙǃå ÷āưāǆǃå ƗơƽƮǃå 
 ÿåāǈƶǃå Č 
 Ɨǒǈàïǀǃå ƗǒǙå č 
 åÿǒƼïƬǆǃå ïåïƿ Ď 
 åăāƺǄǃå þāǀǆǃå ïåïƿ ď 
 åþǒāǀƙǃåā ƗƬƿƓǈǆǃå Ɨǈƞǃ ïåïƿ Đ 
 ßåíǋǙå đ 
  ā ïǂƬǃåǃåßƓǈƛ Ē-ē 
 Ɨǒƕïƶǃå ƗƺǄǃƓƕ ƗơāïõǙå óƤǄǆ Ĕ-ČČ 
 èƓǒāƙơǆǃå ƗǆƑƓƿ Čč-ČĐ 
 ýāåíƞǃå ƗǆƑƓƿ Čđ 
 ýƓǂƬǙå ƗǆƑƓƿ ČĒ 
 ûơǚǆǃå ƗǆƑƓƿ ČĒ 
 ýāǙå æƓƕǃå Čē 
Č éơƕǃƓƕ úǒïƶƙǃå ČĔ 
Č-Č Ǌƙǒǆǋåā éơƕǃå Ǌǆíǀǆ ČĔ 
Č-č éơƕǃå ǊǄǂƬǆ čċ 
Č-Ď éơƕǃå úåíǋá čċ 
Č-ď éơƕǃå ôāïƼ čċ 
Č-Đ  èǙƓƞǆéơƕǃå čČ 
Č-đ èƓơǄõƮǆǃå íǒíơƙ čČ 
 ǑǈƓƛǃå æƓƕǃå čč 
č ƪåïíǊ  èƓƪåïíǃåā ƗǒïöǈƗǀƕƓƪǃå čĎ 
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̸̺- 

ýƪǄƪƙǃå ÷āưāǆǃå ƗơƽƮǃå 
č-Č Ɨǒïöǈ èƓƪåïí čĎ 
č-Č-Č ƗƿƓƵǙå čĎ-čď 
č-Č-č ƗƿƓƵǙå ÷åāǈå  čď 
č-Č-č-Č (ÿǒƼāƽǂǆǃå) ƗǒïƮƕǃå ƗƿƓƵǙå čĐ 
č-Č-Ď ÿǒƿƓƶǆǃå ƗưƓǒï úåíǋåā Ɨǒǆǋá čĐ-čĒ 
č-Č-Ď-Č  èåïǒƛƋƙǃåÿǒƿƓƶǆǄǃ ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǄǃ Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃå čĒ-čē 
č-Č-ď ǊƵåāǈáā ù Ǌǆāùǌƽǆ óƓƤǃå ýùǆơƙǃå čē-čĔ 
č-Č-ď-Č óƓƤǃå ýǆơƙǃå ÷åāǈá čĔ-Ďċ 
č-Č-ď-Č-Č ƗƵïƪǃå ýùǆơƙ Ďċ-Ďč 
č-Č-ď-Č-č çāǀǃå ýĊǆơƙ ĎĎ 

č-Č-Đ  ôǂïǃ ƗǒƪƓƪǕå èƓƕǄõƙǆǃåĐČČçïơ þ ĎĎ-Ďď 
č-Č-đ  ûƓƕƪ ǑƼ Ɨǒǈƽǃå ýơåïǆǃåĐČČçïơ þ Ďď-Ďđ 
č-Č-Ē  þƓöǈǃåÿǒƞƪǂāǚǃå Ǒǂǒƙǂǚǃå Ďđ-Ďē 
č-Č-ē ƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå Ďē-ďċ 
č-Č-Ĕ ǃåƗǒïåïơǃå èåïƶƪ ďċ-ďČ 
č-Č-Čċ  ÿǒƞƪǂāǕå üǚǌƙƪǙ ǏƮƿǕå íơǃå Vo2max ďČ-ďĎ 
č-Č-ČČ þƪƞǃå ƗǄƙǂ ïƬâǆ ďď-ďĐ 
č-Č-Čč ƗưƓǒïǃå ƓǒƞāǄǈǂƙ ďĐ-ďđ 
č-č  èƓƪåïíǃåƗǌƕƓƬǆǃå ďĒ 
č-č-Č ýǒƤí íǆơǆ íƶƪ Ɨơāïõá ďĒ 
č-č-č  ƗơāïõåǑƤǆƬ ăïơƕ ÿƓƪƹ ďē 
č-č-Ď  ƗǀƕƓƪǃå èƓƪåïíǃå ƗƬƿƓǈǆ ďĔ 

 éǃƓƛǃå æƓƕǃå Đċ 
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̸̻- 

ýƪǄƪƙǃå ÷āưāǆǃå ƗơƽƮǃå 
 éơƕǃå Ɲǌǈǆ ĐČ 
 éơƕǃå ƗǈǒƵā ƴǆƙƞǆ ĐČ 
Ď-Ď ƙƪǆǃå çðǌƞǕåā èåāíǕåā ýƑƓƪāǃåƗǄǆƶ éơƕǃå ǑƼ ĐĎ 
Ď-Ď-Č ƙƪǆǃå èåāíǙåā ýƑƓƪāǃåƗǄǆƶ ĐĎ 

Ď-Ď-č  èåāíǙåā çðǌƞǙåƙƪǆǃåƗǄǆƶ ƕéơƕǃƓ ĐĎ 

Ď-ď éơƕǃƓƕ ƗǆíƤƙƪǆǃå èåïƓƕƙƤǙå Đď 
Ď-ď-Č  Ɨǒǈíƕǃå èåïƓƕƙƤǙå Đď 
Ď-ď-Č-Č  ïƓƕƙƤåƗƵïƪǃå ýǆơƙ ƗǒǃƓƵ Ɨǒåíƕ ÿǆ Đď 
Ď-ď-Č-č  ïƓƕƙƤå çāǀǃå ýǆơƙƗǒǃƓƶǃå Ɨǒåíƕǃå ÿǆ Đď 
Ď-ď-Č-Ď  ðƓƞǈǙå ïƓƕƙƤåĐČČ  ïơ ïƙǆç ĐĐ 
Ď-ď-č Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃå èåïƬâǆǃå   Đđ 
Ď-ď-č-Č íǒƪå üǒƙǂǙ ðƓǌƞ  Đđ 
Ď-ď-č-č   Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃå èåïǒƺƙǆǃå ñƓǒƿƓǌƞð(Fitmate pro)  Đđ-Đē 

Ď-Đ  ƗǒƵǚõƙƪǙå Ɨƕïƞƙǃå ĐĔ 
Ď-đ éơƕǄǃ Ɨǒǈåíǒǆǃå èåßåïƞǙå đċ 
Ď-đ-Č ƗǒǄƕǀǃå èåïƓƕƙƤǙå đċ 
Ď-đ-č ƗƪǒƑïǃå Ɨƕïƞƙǃå đċ 
Ď-đ-Ď  èåïƓƕƙƤǙåíƶƕǃåéơƕǃå Ɨǈǒƶǃ Ɨǒ đČ 
Ď-Ē ƗǒƑƓƮơǗå ýƑƓƪāǃå :- đČ 
 ƴƕåïǃå æƓƕǃå đč 
ď- ƓǌƙƬƿƓǈǆā ƓǌǄǒǄơƙā ƝƑƓƙǈǃå ôïƵ đĎ 
ď-Č ƓǌƙƬƿƓǈǆā ƓǌǄǒǄơƙā ƝƑƓƙǈǃå ôïƵ đĎ 
ď-Č-Č èåïƓƕƙƤå ƝƑƓƙǈ ôïƵ Ɨǒǈíƕǃå èåïǒƺƙǆǃå éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ đĎ 
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̸̼- 

ýƪǄƪƙǃå ÷āưāǆǃå ƗơƽƮǃå 
ď-Č-Č-Č  ƝƑƓƙǈ ôïƵƓǌǄǒǄơƙā ƗƵïƪǃå ýǆơƙ đĎ 
ď-Č-Č-č ïƓƕƙƤå ƝƑƓƙǈ ôïƵ çāǀǃå ýǆơƙ .ƓǌǄǒǄơƙā đĐ 
ď-Č-Č-Ď å ƗƬƿƓǈǆèåïƓƕƙƤǙ Ɨǒǈíƕǃå đĒ 
ď-Č-č èåïƓƕƙƤå ƝƑƓƙǈ ôïƵ  Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃå èåïƬâǆǃåéơƕǃå Ɨǈǒƶǃ 

 ƓǌǄǒǄơƙā 
đē 

ď-Č-č-Č ïƓƕƙƤå ƝƑƓƙǈ ôïƵ  üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ñƓǒƿƓǌǄǒǄơƙā đē 
ď-Č-č-č ïƓƕƙƤå ƝƑƓƙǈ ôïƵ  þƪƞǃå ƗǄƙǂ ïƬâǆ ñƓǒƿƓǌǄǒǄơƙā Ēċ 
ď-Č-č-Ď ïƓƕƙƤå ƝƑƓƙǈ ôïƵ  Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃå úïƮ ñƓǒƿƓǌǄǒǄơƙā Ēč 
ď-Č-č-ď ïƓùùƕƙƤå ƝƑƓùùƙǈ ôïùùƵ  ƗùùƿïƓƽǃå Ɨùùƕƙƶǃå ïāùùǌö ÿùùǆð ñƓùùǒƿ

 ƗǒƑåāǋǚǃåƓǌǄǒǄơƙā 
Ēď 

ď-Č-č-Đ ïƓùƕƙƤå ƝƑƓùƙǈ ôïùƵ  ÿǒƞùùƪǂāǚǃ üǚǌƙùƪå ǏùƮƿåvo2max 
ƓǌǄǒǄơƙā 

Ēđ 

ď-Č-č-đ  ƗƬƿƓǈǆǃåƗǒƞāǃāǒƪƽǃå èåïƬâǆ Ēē-ĒĔ 
ď-Č-Ď ðƓƞǈǙå ïƓƕƙƤå ƝƑƓƙǈ ôïƵĐČČïƙǆ ƓǌǄǒǄơƙā éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ēċ 
ď-Č-Ď-Č ðƓƞǈǙå ƗƬƿƓǈǆ ĐČČ ïƙǆ ēČ 

 ñǆƓƤǃå æƓƕǃå ēč 
Đ-Č èƓƞƓƙǈƙƪǙå ēĎ 
Đ-č èƓǒƮāƙǃå ēĎ 
 ƗǒƕǈƞǙå Ɨǒƕïƶǃå ïíƓƮǆǃå ēď-Ĕċ 
 úƟǘǄǁä ĔČ-ČČČ 
  ƕƸǂǁƑƓ òƢǂǄǁäƕǐïǐǂǀǆǗä A- D 
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̸̽- 
 

üĀäìƜǁä ƕǄƏƑƽ 
 þƿï
ýāíƞǃå 

÷āưāǆǃå ƗơƽƮǃå 

Č.   þƪƞǃå ƗǄƙǂ ïƬâǆ ñƓǒǀǃ ƓǒǆǃƓƵ ƓǌǒǄƵ ûƽƙǆǃå èƓǒíǆǃå ÿǒƕǒǃÿǒƺǃƓƕǄ ďĐ 
č.  Ǚå ǑƼ éơƕǃå ƗǈǒƵ ñǈƓƞƙ ÿǒƕĈǒƗǒǄƕǀǃå èåïƓƕƙƤ Đč 
Ď.  ƓǌƪƓǒƿ çíơāā Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃå èåïǒƺƙǆǃå ÿǒƕǒ ĐĒ 
ď.  ÿǒƕĈǒ ) ñāïƕ ïƓƕƙƤå(BruceTest Đē 
Đ.  ÿǒƕĈǒ  ïƓƕƙƤåƗƵïƪǃå ýǆơƙ  éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå đĎ 
đ.  ÿǒƕĈǒ  ïƓƕƙƤåçāǀǃå ýǆơƙ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå đĐ 
Ē.  ÿǒƕĈǒ íƪá üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ñƓǒƿ ïƓƕƙƤå đē 
ē.  ÿǒƕĈǒ þƪƞǃå ƗǄƙǂ ïƬâǆ ñƓǒƿ ïƓƕƙƤå (BMI) Ēċ 
Ĕ.  ÿǒƕĈǒ åƗǒïåïơǃå èåïƶƪǃå úïƮ ïƓƕƙƤ Ēč 
Čċ.  ÿǒƕĈǒ ƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå ïāǌö ÿǆð ïƓƕƙƤå Ēď 
ČČ.  ÿǒƕĈǒ  ÿǒƞƪǂāǖǃ üǚǌƙƪá ǏƮƿá ïƓƕƙƤå(VO2max) Ēđ 
Čč.  ÿǒƕĈǒ ðƓƞǈǗå ïƓƕƙƤå ēċ 
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̸̾- 
 

üƑǀƪǗä ƕǄƏƑƽ 
 ýǂƬǃå þƿï ÷āưāǆǃå ƗơƽƮǃå 
Č.   Ơưāǒ ïƓƕƙƤá ƝƑƓƙǈƗƵïƪǃå ýǆơƙ đď 
č.   Ơưāǒ ïƓƕƙƤá ƝƑƓƙǈçāǀǃå ýǆơƙ đđ 
Ď.   ƝƑƓƙǈ Ơưāǒíƪá üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ñƓǒƿ ïƓƕƙƤå đĔ 
ď.   ƝƑƓƙǈ Ơưāǒ ñƓǒƿ ïƓƕƙƤåþƪƞǃå ƗǄƙǂ ïƬâǆ ĒČ 
Đ.   ƝƑƓƙǈ ƠưāǒƗǒïåïơǃå èåïƶƪǃå úïƮ ïƓƕƙƤå ĒĎ 
đ.   ƝƑƓƙǈ ƠưāǒƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå ïāǌö ÿǆð ïƓƕƙƤå ĒĐ 
Ē.   ƝƑƓƙǈ Ơưāǒ ÿǒƞƪǂāǖǃ üǚǌƙƪá ǏƮƿá ïƓƕƙƤå(VO2max) ĒĒ 
ē.  ƝƑƓƙǈ Ơưāǒ å ïƓƕƙƤðƓƞǈǗå ēČ 

 
 úƟǘǄǁä ƕǄƏƑƽ 

 þƿï
ýǂƬǃå 

÷āưāǆǃå ƗơƽƮǃå 

Č.  
 ÿǒîǃå ÿǒƮƙƤǆǃåā ßåïƕƤǃå ßƓǆƪááþǌǈǆ íƓƽƙƪ éùơƓƕǃå  ǑùƼǃåƗƞǄùƪƽ 

æǒïíƙǃåā Ĕč 

č.   óƓùùùùƤǃå ýùùùùǆơƙǃå ñƓùùùùǒǀǃ èåïƓùùùùƕƙƤǙå þùùùùǋå ÿƓùùùùǒƕǃ ÿƓǒƕƙùùùùƪå çïƓǆƙùùùùƪå
éơƕǃå íǒƿ Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃå èåïƬâǆǃå ôƶƕā 

ĔĎ-ĔĐ 

Ď.  Ǒƕǒïƞƙǃå þǒǆƮƙǃå êîāǆǈ Ĕđ-ČċĎ 
ď.  íƵƓƪǆǃå ýǆƶǃå ûǒïƼ Čċď 
Đ.  (ϹЂϒ ЩϧЪъ) Ѝвϝϲ ϾϝлϯЮ ϼнЊ ϱЎнт ČċĐ-ČċĔ 
đ.  ϾϝлϮ(Fitmate pro) ČČċ-ČČČ 
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̸̿- 
 
 
 
 

üĀǓä åƑƓǁä 
 
Č-  èƟƓǁƑƓ ùǐîƴƗǁä 
Č-Č  ǈƗǐǄǉäĀ èƟƓǁä ǈǄìƾǄ 

Č-č èƟƓǁä ǈǂǀƪǄ 

Č-Ď èƟƓǁä ùäìǉà 

Č-ď  îƺƕǐƮ èƟƓǁä 

Č-Đ èƟƓǁä çǗƑƜǄ 

Č-Đ-Č  ĂîƪƓǁä üƑƜǄǁä 

Č-Đ-č ǏǆƑǄïǁä üƑƜǄǁä 

Č-Đ-Ď ǏǆƑǀǄǁä üƑƜǄǁä 

Č-đ çƑƟǂôƬǄǁä ìǐìƟƗ 
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̸̀- 
üĀǓä åƑƓǁä 

Č-:èƟƓǁƑƓ ùǐîƴƗǁä 
Č-Č ƕǄìƾǄ èƟƓǁäǐǄǉàĀƗ:ǈ 

  ïāõƙǃå íƶĈǒā Ü çƓǒơǃå èǙƓƞǆ úǄƙƤǆ ǑƼ ǚƑƓǋ Ɠǒǈǀƙā ƓǒǆǄƵ åïāõƙ þāǒǃå þǃƓƵ íǌƬǒ
Ɨǒǈǀƙǃåā þǄƶǃå üǄƙǆƙ Ǒƙǃå ýāíǃƓƼ Ü Ɠǋïāõƙā ýāíǃå þíǀƙ Ǌƕ ñƓǀǒ åïƓǒƶǆ ǑǆǄƶǃå ƗưƓǒïǃå ǑƼ  ǚƕ Ǒǋ

ƙā ƗǒǆǄƶǃå éƓơƕǕƓƕ ïǒƕǂǃå þƓǆƙǋǙå ïƪƽǒ åîǋā Ü ǑưƓǒïǃå ðƓƞǈǙå ǑƼ ĂāƿǕå ýāíǃå üƬ ƓǌƙƓǀǒƕõ
 āƽƙǃå ýƞå ÿǆ Ɠǌǈǒƕ ƓǆǒƼ ûƕƓƪƙƙ ýāíǃå èîƤá îãǆíƤ Ǒǈǀƙǃåā ǑǆǄƶǃå ýƓƞǆǃå ǑƼ ûƗ ƗưƓǒïǄǃ. 

 ā Ǌǆưƙ Ɠǆā ÿǒƿƓƶǆǃå ƗưƓǒï íƶƙ ƗǒưƓǒï æƓƶǃå ÿǆ ƓǌƑåāǃ èơƙçííƶƙǆ  ĂíơãǃåèǙƓƞǆ 
ƗưƓǒïǃå  èíǌƬ Ǒƙǃåïāõƙ ǑƼ Ăāƙƪǆǃå  ƗǒǆǄƵ Ɨưǌǈā éơƕǃå ñƓƪá ǏǄƵ Ɨǒǈƕǆ ûƓõǈǃå Ɨƶƪåā
ǆǄƶǃå ǑèåïƓƕƙƤǙå ǏǄƵ íƓǆƙƵǙåā æƪƓǈǆǃå ñƓǒǀǃå èåāíåā Ɨǈǈǀǆǃå  ƠǒơƮǃå ûǒïõǃå íƶƙ Ǒƙǃå

ƗǒưƓǒïǃå èƓǒāƙƪǆǃå ǏǄƵá Ǐǃå ýāƮāǄǃ  Ǌƕ þƓǆƙǋǙåā ǊǄƵƓƽƙ çíƓǒðā ƴǆƙƞǆǃƓƕ íïƽǃå Ɲǆí Ǐǃå ƗƼíƓǌǃå
ƗǒǄǀƶǃåā Ɨǒƪƽǈǃåā Ɨǒǈíƕǃå Ǒơåāǈǃå ƴǒǆƞ ÿǆĽ  çíāƵ ƗƵïƪǃ ýưƼǕåā ǏǄƛǆǃå ƗǄǒƪāǃå " ǑǌƼ ûƓƶǆǃå

 ǚƵƓƽƙǆ ǊǒƼ Ɠƞǆíǈǆ ƴǆƙƞǆǃå åîǋ íåïƼá ÿǆ Ɲƙǈǆ íïƽǂ ǊơƓƞǈā Ǌƶǆ ĂïƤá çïǆ ǊƽǃƉƙā Ǌƶǆƙƞǆ Ǐǃå
Ǌƶǆ)č( ". 

ƗǒưƓǒïǃå ƓǒƞāǃāǈǂƙǄǃ  ÿƓƼ åîǃ  èåî ƗõïƬǙåÜǑưƓǒïǃå þǄƪǃå ÜƗǒưƓǒïǃå ƗǄöǆǃƓƕ) ƗǄƛǆƙǆǃåā
ƗƿƓƬïǃå õǒïƬÜ óƤåāƬǃåÜ ƗƽǄƙƤǆǃå èƓǆāƓǀǆǃåðƞåāơǃå.(  èåïǒƺƙǆǃå ïǒāõƙ ǑƼ þǌǆ ïāí

Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃå Ɨǒǈíƕǃåā Ü ÿåíǒǆǃåā ƗơƓƪǃå èƓǒǃƓƶƼ Ɠǌǈǆā ƗǒưƓǒïǃå æƓƶǃǙå ǑƼ ðƓƞǈǙå ûǒǀơƙā ǃîå 
 èåïíǀǃ íǒíơƙ ÿǆ Ɠǈǃ Ǌǀǀơƙ Ɠǆǃ Üûǒƿíǃå þǒāǀƙǃå ñƓƪá ǏǄƵ Ɨǒǈƕǆǃå ƗǒǆǄƶǃå ñƪǕå íƓǆƙƵå þðǄƙƪǒ

 ÿǒƿƓƶǆǃå ÿǒƕƵǚǃåǚƵ ƗǃāƓơǆā úƶưǃå ƴưāǆ íƮïāǌƞƓ  Ɠǋðǒðƶƙ ƗǃāƓơǆā çāǀǃå ƴưåāǆā ĄƓǀƼā
ƕƓƙǆā ÜƗƕƶǄǃå ÷āǈǃþǌƙƓǒāƙƪǆ ǑƼ þíǀƙǃå Ɨƶ ðåïƕǗ  èƓƕǒïíƙ ǏǄƵ íƓǆƙƵå þíƵā Ɨƛǒíơ æǒïíƙ ýƑƓƪā

óƓƤǃå ýǆơƙ ïǒāõƙ ǑƼ õǀƼ ƗǒíǒǄǀƙíƤƙƪå ýǚƤ ÿǆā éơƕǃå Ɨǒǆǋá ǏǄƞƙƙ Ɠǈǋ ÿǆā .å þ
ưƓǒïǃå ƓǒƞāǃāǈǂƙƗ  ïíƙ Ɲǆåïƕ ÿǆưā Ɨǒǀǒƕõƙ èƓǈǒïǆƙ ǑƼƗǒƕǒ  ïǒāõƙǃ ôƶƕǃåèåïƬâǆ Ɨǒƞāǃāƪƽǃå 

 āƗǒǈíƕǃå  ǏǄƵ ƓǌƪƓǂƶǈåāå ôǂï ðƓƞǈĐČČ  ïơ ïƙǆç å ăāîǃƗƑƽǃ ƗƿƓƵǙB13. 

 
                                                 

̸  ̮Ü ÿǒǆá íǒƞǆǃå íƕƵ íǆơåā Ü íǆơå ôƓǒï ƗǆƓƪáÿǒƿƓƶǆǃå ƗưƓǒïǃ Ɨǒƶǒƕõǃå íƵåāƿõ Üč  Ü ñǒƼāǖǃ ýǚǋ ïåí ÜčĕĔĔóÜĎĒ 
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̷̹- 
Č-č èƟƓǁä ƕǂǀƪǄ 
      Ǐǃå ûƓƶǆǃå ǑưƓǒïǃå ýƮǒ ƓǆíǈƵā ƗǒƓƹ èƪǒǃā ƴǆƙƞǆǃƓƕ ƝǆíǄǃ ƗǄǒƪā ÿǒƿƓƶǆǄǃ ƗưƓǒïǃå íƶƙ

 Ɨǒƕǒïíƙ ǊõƤ þƪï ǑƼ ÿǒíƓƞ ÿāǂǈ ÿå ƓǈǒǄƵ ƗƪƼƓǈǆǃå ƗưƓǒï ǑƼ ýāƤíǄǃ ǊǄǋâǒ íǒƞ Ăāƙƪǆ
 ĄǙāƮā ƗơƓƙǆǃå ýƑƓƪāǃå ǊƼƓǂ þåíƤƙƪƓƕå ǏǃåƓƞǈǙýưƼǙå ð. 

 ýǚƤ ÿǆýǆƵ ǈƞǃ ñǒƑïǂ éơƓƕǃåƗ  ƗƼïƬǆǑƼ ÿǒƿƓƶǆǃå ƗưƓǒï ǏǄƵ ÿǂǆƙ ǏǃƓǒí ƗöƼƓơǆ 
 ƗƑƼ ÿǆ ÿǒƼāƽǂǆǃå ÿǒƕƵǚǃå Ăíǃ úƶưǃå õƓǀǈ ôƶƕ óǒƤƬƙ ÿǆB13  ƗǒǃƓƶƼ ǑƼĐČČ  ïƙǆ

 çïơǑƼ èǄƛǆƙ Ǐƙǃåā å ýǆơƙǃåóƓƤǃ ƗǄƿ  þåíƤƙƪåƗưƓǒïǃå Ɠǒƞāǃāǈǂƙ  ǑƼ Ɨǒǀǒƕõƙǃå èƓǈǒïǆƙ ǑƼ
 óƓƤǃå ýǆơƙǃå ïǒāõƙýƕƿ ÿǆ  ÿǒƕïíǆǃåƓƮƙƿåāí  èƓƕǒïíƙ þåíƤƙƪå ǏǄƵƗǒíǒǄǀƙ çííơǆ  ƓǆǆƴƼí 

 éơƓƕǃå Ǐǃå ƴǒāǈƙþåíƤƙƪå ǑƼ ƗưƓǒïǃå Ɠǒƞāǃāǈǂƙ úǒǈƮƙǃåā ƗǒǃƓƶƽǃå ǊƕǄõƙƙ Ɠǆ æƪơ æǒïíƙǃå 
ƗǄǂƬǆǃå ǉîǋ ƗƞǃƓƶǆǃ  āǃåƗǆǋƓƪǆ ƕ ǑƼ ôƶƕ ïǒāõƙǆǃåèåïƬâ ǒƞāǃāǒƪƽǃåƗ  āƗǒǈíƕǃå ÿǒƼāƽǂǆǄǃ 

ƕƗǒǃƓƶƽ ôǂï ĐČČ  çïơ ïƙǆƕ)ƗƑƽB13( ðƓƞǈǙå ǏǄƵ ƓǌƪƓǂƶǈå þƛ ÿǆā ǑưƓǒïǃå. 
 
 
Č-Ď èƟƓǁä ùäìǉä: 

č-íåíƵå  ôƶƕ ïǒāõƙǃ ƗưƓǒïǃå Ɠǒƞāǃāǈǂƙ þåíƤƙƪƓƕ Ɨǒǀǒƕõƙ èƓǈǒïǆƙ èåïƬâǆǃåƗǒƞāǃāƪƽǃå 
 ā ā ƗǒǈíƕǃåðƓƞǈǙå  ôǂïĐČČ) ƗƑƼ ÿǒƿƓƶǆǄǃ çïơ ïƙǆB13. ( 
Ď-  ôƶƕ ïǒāõƙ ƗưƓǒïǃå Ɠǒƞāǃāǈǂƙ þåíƤƙƪƓƕ Ɨǒǀǒƕõƙǃå èƓǈǒïǆƙǃå ïǒƛƓƙ ǏǄƵ úïƶƙǃå

 ôǂïǃ ðƓƞǈǙå ā Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃåā Ɨǒǈíƕǃå èåïǒƺƙǆǃåĐČČ ) ƗƑƼ ÿǒƿƓƶǆǄǃ ïƙǆB13. ( 
ď-.Ɨƪåïíǃå èåïǒƺƙǆ ǑƼ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ÿǒïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ûāïƽǃå ǏǄƵ úïƶƙǃå 
 
Č-ď èƟƓǁä óĀîƺ  

Č  ûāïƼ íāƞāƗǒāǈƶǆ  þåíƤƙƪƓƕ Ɨǒǀǒƕõƙǃå èƓǈǒïǆƙ ÿǒƕå Ɠǒƞāǃāǈǂƙèåïǒƺƙǆǃå ôƶƕ ǑƼ ƗưƓǒïǃ 
Ɨǒǈíƕǃå  ƗǒǃƓƶƼ ǑƼĐČČ  ƗƑƼ ÿǒƿƓƶǆǄǃ çïơ ïƙǆB13  ÿǒƕ Ɨǒíƶƕǃåā ƗǒǄƕǀǃå èåïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃā

ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå.  
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̸̹- 
Ď-  āïƼ íāƞā û Ɨǒāǈƶǆ þåíƤƙƪƓƕ Ɨǒǀǒƕõƙǃå èƓǈǒïǆƙ ÿǒƕ ôƶƕ ǑƼ ƗưƓǒïǃå Ɠǒƞāǃāǈǂƙ èåïƬâǆǃå
ƪƽǃåǒƗǒƞāǃā  ƗǒǃƓƶƼ ǑƼĐČČ  ƗƑƼ ÿǒƿƓƶǆǄǃ çïơ ïƙǆB13  ÿǒƕ Ɨǒíƶƕǃåā ƗǒǄƕǀǃå èåïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃā

ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå.  
ď-  ûāïƼ íāƞāƗǒāǈƶǆ  ÿǒƕ Ɨǒíƶƕǃåā ƗǒǄƕǀǃå èåïƓƕƙƤǙå ðƓƞǈǙå ǑƼĐČČ ïƙǆ èåïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃā

Ɨǒíƶƕǃå.                       
 
 
Č-Đ èƟƓǁä çǗƑƜǄ : 
č-đ-č ĂîƪƓǁä üƑƜǄǁä :  ǑƕƵǙ ÿǆ ƗǈǒƵ ÿǒƼāƽǂǆǃå ÿǒƿƓƶǆǄǃ Ǒǈõāǃå æƤƙǈǆǃå ôǂïĐČČ  ïƙǆ 
ƗƑƼ)B13. ( 
č-đ-Ď ǏǆƑǄïǁä üƑƜǄǁä  :ÿǆ çíǆǃå Ē/Ď/ĎČčď  ƗǒƓƺǃāčđ/Đ/ĎČčď      
č-đ-ď ǏǆƑǀǄǁä üƑƜǄǁä : ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ èåïƕƙƤǆĲÜíåíƺƕ ƗƶǆƓƞ Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ æƶǄǆ

 ƗǒưƓǒïǃå)ƗǒïíƓƞ(æƶǄǆÜ Ü Ǒǃāíǃå æƶƬǃåƗǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃ Ǒǃāíǃå ïƓǈƽǃå ðǂïǆ . 
 
 
Č-đ  :çƑƟǂôƬǄǁä ìǐìƟƗ 

č-  ƗƑƼ)3: (B1    āå ýāơǃå āå ïƮƕǃå ýāõ āå ïƮƿ ÿǆ ÿāǈƓƶǒ ÿǒîǃå íåïƼǙå þǋā
) ÿǒƕ Ɠǆ ëāåïƙƙ ïƓƮƕǙå Ɨƞïí ÿāǂƙā ƗǒïƮƕ æāǒƵĎČ/ĐČ (  ñƓǒǀǆ ǏǄƵ ÿǒǈǒƶǃå ýưƼǙ

ïƓƮƕǚǃ ÿǄǈƪ. )č( 
č- ƑǐƜĀǁĀǆǀƗ : ƕƮƑǐîǁä ƙƪå þƙǒ Ǒƙǃå Ɨǒǈƽǃå çðǌƞǙåā èåāíǙå ǑǋāǃƓǆƶ ăāî óơƼā þǒāǀƙǃ Ɠǌ

 üǃî Ǐǃåā Ǒǈíƕǃåā ăïƓǌǆǃå æǈƓƞǃå ïǒāõƙǃ üǃîǂ ǑǂǒǈƓǂǒǆǃåā ǑƞǄƪƽǃåā Ǒǈíƕǃå æǈƓƞǃƓƕ ƗƿƓƵǙå
æǒïíƙǃåā þǒǄƶƙǃå ýƓƞǆ ǑƼ.)Ď( 

 

                                                 
̸
  ̮ Û ǏǆƑƴǁä ìǄƟǄ ìǄƟäÛ îǐǄǗä ìƓƳ þƑǄǐäþǐƽƑƴǄǁä ƕƮƑǐî  ÛìäìƸƓ. åîƙǐ ƕƴƓôǄ ÛčċČč .òčĎ . 
̹
  ̮Û îäïƜǁä ǍǆǄĀÛ þäìǐĀƨ üǄäƬƑƢǁä ƕǐƓîƗǁä Ǐƺ ƑǐƜĀǂǆǀƗ ýäìƢƗƨä ÛæîǉƑƾǁä .îƪǆǂǁ åƑƗǀǁä ïǀîǄÛƕčċċĒò ÛĒ-ē. 
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̹̹- 
ǏǆƑƙǁä åƑƓǁä 

č ƗǀƕƓƪǃå èƓƪåïíǃåā Ɨǒïöǈǃå èƓƪåïíǃå 
č-Č  èƓƪåïíǃåƗǒïöǈǃå 
č-Č-Č ƗƿƓƵǙå  
č-Č-č ƗƿƓƵǙå ÷åāǈå 
č-Č-č-Č þĀƺĀƻǀǄǁä) ƕǐîƬƓǁä ƕƽƑƳǗä( 
č-Č-Ď ÿǒƿƓƶǆǃå ƗưƓǒï úåíǋåā Ɨǒǆǋá 
č-Č-Ď-Č  ÿǒƿƓƶǆǄǃ ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǄǃ Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃå èåïǒƛƋƙǃå 
č-Č-ď ǊƵåāǈáā ù Ǌǆāùǌƽǆ óƓƤǃå ýùǆơƙǃå 
č-Č-ď-Č óƓƤǃå ýǆơƙǃå ÷åāǈá 
č-Č-ď-Č-Č  ƗƵïƪǃå ýùǆơƙ 
č-Č-ď-Č-č çāǀǃå ýĊǆơƙ 
č-Č-Đ  ôǂïǃ ƗǒƪƓƪǕå èƓƕǄõƙǆǃåĐČČçïơ þ 
č-Č-đ  ûƓƕƪ ǑƼ Ɨǒǈƽǃå ýơåïǆǃåĐČČçïơ þ 
č-Č-Ē  Ǒǂǒƙǂǚǃå ÿǒƞƪǂāǚǃå þƓöǈǃå 
č-Č-ē ƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå 
č-Č-Ĕ ǃåƗǒïåïơǃå èåïƶƪ 
č-Č-Čċ  ÿǒƞƪǂāǙå üǚǌƙƪǚǃ ǏƮƿǙå íơǃåVo2 max 
č-Č-ČČ þƪƞǃå ƗǄƙǂ ïƬâǆ 
č-Č-Čč ƗưƓǒïǃå ƓǒƞāǄǈǂƙ 
č-č   ƕƓƪǃå èƓƪåïíǃåǀƗ 
č-č-Č Ɨƪåïí ýǒƤí íǆơǆ íƶƪ 
č-č-č  ƗƪåïíǑƤǆƬ ăïơƕ ÿƓƪƹ 
č-č-Ď  ƗǀƕƓƪǃå èƓƪåïíǃå ƗƬƿƓǈǆ 
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̹̺- 
 
č- :ƕƾƓƑƨǁäĀ ƕǐîõǆǁä çƑƨäîìǁä 
č-Č : ƕǐîõǆǁä çƑƨäîìǁä 
č-Č-Č ƕƽƑƳǗä: 
        ƓƕǃƓƹ ûƓƶǆǃå Ǐǃå ïöǈǒǊùǈå ǏǄƵ åāùƿ ÿùǆ ƓƕǒùƮǈ íùǀƼ óƤùƬǉ  āå Ɨǒùƪƽǈǃå āå ƗùǒǄǀƶǃå āå Ɨǒǆùƪƞǃå

ǈǒƕ ýāơƙ Ɨƞïí Ǐǃå Ɠǌǈǆ ƓưƶƕǊ ƪƽǈ ƗǒƓƵï ÿǒƕāǊ ƙƓǒǃāâƪǆƕ þƓǒǀǃåāǊ  íùǀƽǒ ăîùǃå ÿƓùƪǈǙåā Ü ƗùǒƵƓǆƙƞǙå
ùùǆƓǒƿ ǏùùǄƵ åïùùǒƕǂ åïǒƛƋùùƙ üùùǃî ïƛâùùǒ ÿå ÿāí ƗùùǒǄǀƶǃå āå Ɨǒǆùùƪƞǃå Ɨùùƙïíƿ ÿùùǆ ƓƕǒùùƮǈǊ ƙƓǒǃāâùùƪǆƕǊ Ɠùùƞƙǉ ùùƪƽǈǊ 

ƞƙāƓǉ  íƿ ÿǒïƤǙåíƶǒ  ĄƓƿāƶǆ ƙåî íơ ǑƼ ïïưǃƓƼǊ  ýǂƬǒ ǙåƼ Ü íïùƽǄǃ ƗùƿƓƵƓ íùǀƼ Ǒƕùƪǈ ïùǆá Ǒùǋ ƗùƿƓƵǙ
ïƤå  ýǆƵ ǑƼ ûāƶǆ ïǒƹā Ɠǆ ýǆƵ ǑƼ Ɠƿāƶǆ íïƽǃå ÿāǂǒ. )č(  

       ÿá ǂïƙƙ ăîǃå Ǒƪƽǈǃå ïƛǙåǊ  ǑùƼ ïùǒƕǂā ßǑùƪ ïǒƛƋùƙ Ǌùǃ ÿāùǂǒ ƗùƿƓƵǙåå ÿǒƿƓùƶǆǃå íåïùƼǙå èƓùǋƓƞƙ
 ăíâǒ Ɠǆǆ þǌǃāǒǆāǙå þǌǈåïùƿá ÿùǆ ƓǈƋƬ ýƿá þǌǈƋƕ þǋïāƶƬā þǌƙǒƪƓƪơ ǑƼ çíƓǒðǃå ǏǃåßƓơùƮ  āþùƛ ÿùǆā 
. þǌƪƽǈƋƕ Ɨǀƛǃå þǋíǀƽǒ )Ď(  

        Ǒùùùùǂïơ āá ǑùùùùǄǀƵ āá ăāùùùùưƵ ôïùùùùǆ Ɨùùùùƞǒƙǈ ïāùùùùƮƿ þǌǒíùùùùǃ ÿǒîùùùùǃå íåïùùùùƼǙå þùùùùǋ ÿǒƿƓùùùùƶǆǃƓƕ íùùùùƮǀǒ
ùơ āá ôåïùǆá Ɨùƞǒƙǈ éíùơǒ Ɠùǆǂ Ɨƕùƪƙǂǆ āá Ɨùǒƛåïā æƓƕƪå Ǐǃå üǃî ƴƞïǒ íƿ ā Ǒƪơāá ðùƞƶǒ Ɠùǆǆ éíåā

ùùǃāåðǆ āá þǒùùǄƶƙǃå ǏùùǄƵ Ǌùùƙïíƿ āá Ǌùùǃ Ǒùùƶǒƕõǃå āùùǆǈǃå ǏùùǄƵ ïƛâùùǒ Ɠùùǆǆ ƗǒùùƪƓƪǙå ƗùùƙƓƕǄõƙǆ ßåíá ÿùùƵ íïùùƽǃåƗ 
 ÿùùǆ ǑǈƓùùƶǒ íùùƿ ôƶƕùùǃå ÿá íùùƞǈā  ǑƵƓùùǆƙƞǙå Ǌùùƽǒǂƙ āá ýùùǆƶǃåå ÿùùǆ ïùùƤǙå ôƶƕùùǃå ǑǈƓùùƶǒā ǉíùùơåā ƗùùƿƓƵ

åüǃîùùùƕā Ü çííùùùƶƙǆ èƓùùùƿƓƵ  úïùùùƶǒ ÿùùùǆ åßðùùùƞ íùùùǀƼ ăîùùùǃå íïùùùƽǃå ǊùùùǈƋƕ ûƓùùùƶǆǃåùùùƙƑƓƽǂǊ  āá Ɨǒùùùƪơǃå āá ƗùùùǒǄǀƶǃå
 æƓùùƪƙǂǙƓƕ āá íǚǒǆǃƓùùƕ üùùǃî ÿƓùùǂ ßåāùùƪ Ɨùùǒǂïơǃåā  Ɠùùǆǆ Ü Ɠùùǌƙƞïí èùùǈƓǂ Ɠùùǒá Ɨùùǈǆðǆ ƗùùƿƓƵǙå üùùǄƙ ƠƕùùƮƙ
ƞƓơ ǑƼā ýǆƶǃƓƕ þƓǒǀǃå ǏǄƵ ïíƓƿ ïǒƹ ǊǄƶƞǒƗ  ǏǄƵ íƓǆƙƵǚǃÿǒïƤǙå ǊƙƓǒơ ǑƼ.)ď( 

    ǆǃåā èƓùùùǆöǈǆǃåā èƓùùùƑǒǌǃå æùùùƪơ ûƓùùùƶǆǄǃ úǒïƓùùùƶƙǃå ÿùùùǆ íùùùǒíƶǃå üƓùùùǈǋā ÿùùùǆ ƗơǒïùùùƬǃå çîùùùǌƕ ÿǒùùùƮƙƤ
. Ɠǌǈǆ ôƶƕ ïǂîǈ ƴǆƙƞǆǃå 

                                                 
̸  ̮ : þǒǋåïƕå íǒƞǆǃå íƕƵ ÿåāïǆдтЦмЛвЯЮ ϣтЎϝтϼЮϜ ϞϝЛЮцϜ  ̪ ϢϼЊϠЮϜ ϣЛвϝϮ ̪ ϣвЪϲЮϜ ϼϜϸ ̸̪̹̀̀.ó ÜďĐ . 
̹  ̮ ǑǈǒƞƓƽƪāƽǃå ƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿƓõǃå ǑǆƓöǈ ûƼā ǏǄƵ ( çāǀǃå ýǆơƙā ƗƵïƪǃå ýǆơƙ )ǑƙƽƮ ïǒāõƙǃ ëïƙǀǆ Ǒƕǒïíƙ Ɲǌǈǆ ïǒƛƋƙ: ýǒƤí íǆơǆ íƶƪ

) ăïƞ ƗǒǃƓƶƼ ðƓƞǈå Ăāƙƪǆǃ ƗǒƑƓǒǆǒǂǃåā Ɨǒǈíƕǃå èåïíǀǃå ôƶƕǃ ǑǂǒƙǂǚǃåāmĐČČ Ü ǉåïāƙǂí Ɨơāïùõá ÜæƓƕƬǃå ƗƑƽǃ Ɨǂïơƙǆǃå Ǒƪåïǂǃå ǏǄƵ (
 ƗǒǄǂ Ü íåíƺƕ ƗƶǆƓƞ ÜƗǒưƓǒïǃå ƗǒƕïƙǃåĎČČē  Üó ÜĔ . 
̺  ̮: èƓơïƼ íǒƪǃå ǏǄǒǃ Ü þǒǋåïƕå ǑǆǄơ дтЦϝЛвЯЮ ϱтмϼϦЮϜм ϣтЎϝтϼЮϜ ϣтϠϼϦЮϜА̸̪̪ϢϼкϝЧЮϜ̪сϠϼЛЮϜ ϼЪУЮϜ ϼϜϸ̸̪̀̀̿.ó ÜďĔ. 
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̹̻- 
       ûƓƶǆǃå  āǆǈ ǑƼ ßõƕ āá óǀǈ ÿǆ ǑǈƓƶǒ óƤƬ "āǋǉ ßƓùǂî Ăāƙùƪǆ ǑƼ Ǒǈíƙ Ǐǃå ăíâǒ ǑǄǀƶǃåǉ 

ƽǒǂƙ ĂāƙƪǆāǊ  "Ǒǈǆðǃå ǉïǆƵ Ăāùƙƪǆ ƴǆ ûƼåāƙƙ Ǚā ƗǒǄǀƶǃå Ɨƙåïíƿ æƪƓǈƙƙ ǚƼ ǑƵƓùùǆƙƞǙå)č(. 
      Ɠùùǆáå ăîùùǃå ÿǒƿƓùùƶǆǃå ûāùùǀơ ÿǚùùƵùùƙïƿáǊ  þƓùùƵ ǉíùùơƙǆǃå þùùǆǚǃ ƗùùǆƓƶǃå Ɨùùǒƶǆƞǃåčĕēđ  úïùùƵ íùùǀƼ þ
ûƓùùùùƶǆǃå  āá Ɨùùùùǒíïƽǃå çƓùùùùǒơǃå èƓǒïāïùùùùư ƓùùùùǒƑðƞ āá ƓùùùùǒǄǂ Ǌùùùùƪƽǈǃ ýùùùùƽǂǒ ÿá ƴǒõƙùùùùƪǒǙ óƤùùùùƬ ýùùùùǂ "ǊùùùùǈƋƕ

åāùùƿ ǑùùƼ ăïùùõƼ óùùǀǈ Ɨùùƞǒƙǈ ƗùùǒƵƓǆƙƞǙåǉ  ÿǒƿƓùùƶǆǃå ýùùǒǋƋƙ ÿāǈƓùùƿ ÿá Ɠùùǆǂ  Ü " Ɨǒǆùùƪƞǃå āá ǊùùǒǄǀƶǃåďĕ 
ǈƪǃƗ čĕēđ ùƙíƓǆ ǑùƼ óùǈ íƿǊ ǈƓƛǃåÿá ǏùǄƵ Ɨùǒ ûƓùƶǆǃå  íƓùǆƙƵǙå ǏǄùùƵïíƓƿ ïǒùùƹ ƠƕùƮá óƤùƬ ýùǂ" :

ǃāåðǆ ǑƼ Ǌƪƽǈ ǏǄùƵƗ ǄùǆƵǊ  ýùùǆƶƕ þƓùǒǀǃå āáåùùƙïíƿ èƮùùǀǈ āá Ü ǊǒùùƼ ïåïǀƙùƪǙå āá ïùƤǊ ƞùùǒƙǈ üùǃî ÿùƵƗ 
" íǚǒǆǃå îǈǆ ǑǀǄƤ ðƞƵ Ɨƞǒƙǈ āá Ǒƪơ āá ǑǄǀùƵ āá ăāưùƵ ïāƮǀùǃ.)Ď(   

       ùùǈƋƕ ûƓùùƶǆǃå èùùƼïƵ íùùǀƼ ƗùùǒƵƓǆƙƞǙå ÿāâùùƬǃå çïåðā ƓùùǆáǊ  āá ǑùùƑðƞ ïāùùƮǀƕ æƓùùƮǒ óƤùùƬ ýùùǂ" :
ơ ăá ǑƼ ïǆƙƪǆ ǑǄǂƓƙåïíƿ āá ƗƪǊ  ÿǆ ííơǒ ăîǃå Ăíǆǃå Ǐǃå ƗǒǄǀƶǃå āá Ɨǒƪƽǈǃå āá ƗǒǆƪƞǃååùƙƓǒǈƓǂǆ Ǌ

 ýǆƶǃå āá ýǒǋƋƙǃå āá þǄƶƙǄǃîå ǈåïƿà úāïö ǑƼ ƗƙƓǒơ èƓƕǄõƙǆ ƗǒƕǄƙ ƴǒõƙƪǒ ǙǊ ÿǆ " ÿǒƿƓƶǆǃåïǒƹ)ď(. 
č-Č-č : ƕƽƑƳǗä öäĀǆä-   

      ýǚùùƤ ÿùùǆāå ƗùùǒǆǄƶǃå ƴùùƞåïǆǃåā ïíƓùùƮǆǃå ǏùùǄƵ éùùơƓƕǃå ÷ǚùùõå÷åāùùǈá üƓùùǈǋ ÿá Ơùùưƙ çííùùƶƙǆ  ÿùùǆ
: ǑƙǕƓǂ èǈƓǂā ƗǆƓƵ çïāƮƕ Ɠǌǒǃå ûïõƙǃå Ǐǃå Ǐƶƪ èƓƿƓƵǙå 

Č. : ƕǐǄƨƜǁä ƕƽƑƳǕä- 
č. : ƕǐƨƟǁä ƕƽƑƳǗä-    
Ď. : ƕǐǂƾƴǁä ƕƽƑƳǗä- 
ď.  ƕƽƑƳǗä:ƕǐƳƑǄƗƜǗä-   
Đ. : ƕǐǀîƟǁä ƕƽƑƳǗä- 
đ. : ƕǐƴǄƨǁä ƕƽƑƳǗä- 
Ē. : ƕǐĀƸǂǁä ƕƽƑƳǗä- 
ē. :(þĀƺĀƻǀǄǁä) ƕǐîƬƓǁä ƕƽƑƳǗä-   

                                                 
̸  ̮ : èƓơïƼ íǒƪǃå ǏǄǒǃ Ü þǒǋåïƕå ǑǆǄơïíƮǆǃå ûƕƓƪǃå Ü  óďĔ . 
̹ : èƓơïƼ íǒƪǃå ǏǄǒǃ Ü þǒǋåïƕå ǑǆǄơ ïíƮǆǃåûƕƓƪǃå ó Ü ǉïǂîďĔ 
̺  ̮ : ăíǒíơǃå ǑơƕƮ ǏǈǆÿǒƼāƽǂǆǃå ýǒǋƋƙā ƗǒƓƵï æǒïíƙǃå ǑƼ ƗǒƵƓǆƙƞǙå èƓƪåïíǃå ƗǄƪǄƪ Ü þāǄƶǃåā ƗƼƓǀƛǃåā ƗǒƕïƙǄǃ Ɨǒƕïƶǃå Ɨǆöǈǆǃå Ü

 Ü çïǋƓǀǃå Ü ǑƵƓǆƙƞǙåčĕĒĕ ó Üč 
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̹̼- 
č-Č-č-Č :(þĀƺĀƻǀǄǁä) ƕǐîƬƓǁä ƕƽƑƳǗä- )č)(Ď( 
      ÿùùǆ çíƓƽƙùùƪǙå  ǏùùǄƵ íïùùƽǃå āå ýùùƽõǃå çïíùùƿ ÿùùǆ ýùùƿïƶƙ éùùǒơƕ çíùùơǃå ÿùùǆ Ɨùùƞïí āî ăïùùƮƕ ïāùùƮƿ

 çíùùùùùƶǆǃå Ɨùùùùùǒāƕïƙǃå ƝǋƓùùùùùǈǆǃå ƗùùùùùǄǆƓǂǃå ƗǒïùùùùùƮƕǃå ƗùùùùùƿƓƵǙå ăāî ƠǄõùùùùùƮǆǃå åîùùùùùǋ ýǆùùùùùƬǒā ßƓǒāùùùùùƪǙå ǊùùùùùǈåïƿǙ
ïƮƕǃå èƓƽƮ ýǆƬǒǙā (ÿǒƼāƽǂǆǃå).  

èƓƑƼ éǚƛ Ǐǃå þƪǀǈǒā:- 
č- ) ƗùùƑƼ ƗùùǒǄǂǃå ƗǒïùùƮƕǃå ƗùùƿƓƵǙåB11: (  þƓùùƙ ýǂùùƬƕ ïƓùùƮƕǙå ÿùùƵ ǉðùùƞƵ ÿùùǆ íïùùƽǃå ǑǈƓùùƶǒ ƓùùǌǒƼā

) ÿùƵ ýùǀƙ ëāåïùƙƙ ƗùƞïíƕĎČ/ĎČČ(. . ïƓùƮƕǚǃ ÿǄǈùƪ ñƓùǒǀǆ ÿùƵ  ýùưƼǙå ÿǒùƶǄǃā ïƓùƮƕǙå çíùơǃ
úǒƽǂǃå Ǐǆƪǒā. 

Ď-  Ɨõƪāƙǆǃå ƗǒïƮƕǃå ƗƿƓƵǙå ƗƑƼ: (B12)    ǏǄƵ Ǌƙïíƿ úƶư ÿǆ ÿāǈƓƶǒ ÿǒîǃå íåïƼǙå þǋā
) ÿǒƕ Ɠǆ ëāåïƙƙ Ɨƞïíǃ ïƓƮƕǙåĎČ/ĐČ Ĳ ĎČ/ēČ (. .  ÿǄǈƪ ñƓǒǀǆ ǏǄƵ ÿǒǈǒƶǃå ýưƼǙ

ïƓƮƕǚǃ. 
ď- Ɨõǒƪƕǃå ƗǒïƮƕǃå ƗƿƓƵǙå  ƗƑƼ: (B13)   þǋā  ïƮƕǃå ýāõ āå ïƮƿ ÿǆ ÿāǈƓƶǒ ÿǒîǃå íåïƼǙå

) ÿǒƕ Ɠǆ ëāåïƙƙ ïƓƮƕǙå Ɨƞïí ÿāǂƙā ƗǒïƮƕ æāǒƵ āå ýāơǃå āåĎČ/ĐČ (  ǏǄƵ ÿǒǈǒƶǃå ýưƼǙ
ïƓƮƕǚǃ ÿǄǈƪ ñƓǒǀǆ. 

 
č-Č-Ď þǐƽƑƴǄǁä ƕƮƑǐî ùäìǉäĀ ƕǐǄǉà )Ď( 

       íƶƙƗǒǈíƕǃå èƓǈǒïǆƙ  Ąåïǆá  ĄƓǒïāïư  Ąåíƞ  ƓùǌǈǙ ǊùƙƿƓƵå ÷åāùǈåā Ɨùǒïǆƶǃå ǊùǄơåïǆ ƴùǒǆƞ ǑùƼā ûƓƶǆǄǃ
 ƓǈïùƮƵ ǑùƼ ƗǒƬƽƙǆǃå ôåïǆǙå ƗƼƓǂ ÿǆ ǊƙƞǃƓƶǆā ƗǆƓƶǃå ƗơƮǃå ǏǄƵ ƗöƼƓơǆǄǃ Ɨǒïāïưǃå ƗǄǒƪāǃå
 Ǒǈíùùùƕǃå õƓùùùƬǈǃåā ƗơùùùƮǃåā çāùùùǀǃå ÿùùùǆ "åðùùùǒǆƙǆ "åïíùùùƿ ûùùùǀơƙ ƗǒùùùưƓǒïǃå ƗõùùùƬǈǙå ÿå "ƓùùùǆǄƵ . ïùùùưƓơǃå

ǒ ïùǆǙå åîǋ ÿåā Ü ðǒǆƙǆǃå ǑǄǀƶǃåā ƗùưƓǒï Ăïùƙ åîùǃ Ɠùǌƙåî íùơƕ ƗùƿƓƵǚǃ ăíùơƙǃå ÷åāùǈå ýùưƼå ÿùǆ íùƶ
 ÿå ƗùƼïƶǆ æùƞǒ üǃîùǂā. ǑùƕǆǃāǙåā Ǒǃāíùǃå Ăāƙùƪǆǃå ǏùǄƵ ǑùưƓǒïǃå ðƓùƞǈǙå ƗưƓǒïƕ ƗǄƛǆƙ ÿǒƿƓƶǆǃå
 ûùùǒǀơƙā ǑƵƓùùǆƙƞǙå úùùǒǂƙǃåā Ǒùùƪƽǈǃå ÿðåāùùƙǃå íƓùùƞǒå ǏùùǄƵ ýùùǆƶƙ ßåāùùƪ íùùơ ǏùùǄƵ ƗùùƵāǈƙǆǃå ƗùùưƓǒïǃå

ơƙ ǏǄƵ íƵƓƪǒ Ɠǆǆ ûƓƶǆǄǃ èåîǃå ƗõùƬǈǙå ƗùƪïƓǆǆ ÿåā ƴùǆƙƞǆǃåā ƗùƑǒƕǃå ƴǆ ýǆƓƶƙǃå ǑƼ ǊơƓƞǈ ûǒǀ
                                                 

̸
  ̮ : ăíǒíơǃå ǑơƕƮ ǏǈǆûƕƓƪǃå ïíƮǆǃå  ó Üē-Ĕ. 
̹
  ̮ Û ǏǆƑƴǁä ìǄƟǄ ìǄƟäÛ îǐǄǗä ìƓƳ þƑǄǐä Ǉîǀí úƓƑƨǁä îìƬǄ .òčĎ. 
̺
  ̮: ýǒƤí íǆơǆ íƶƪûƕƓƪǃå ïíƮǆ  ó Üčč. 
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̹̽- 
 ƗùùƿƓǒǄǃå ïùƮƓǈƵ Ăāƙùƪǆ ÿǒùùƪơƙā ƗùƿƓõǃƓƕ íùǒāðƙǃ Ɨùùǒāǒơǃå ƗùǆöǈǙå çßƓùƽǂ çíƓùùǒð ǏùǄƵ ýùǆƶƙ ƗǒùưƓǒïǃå
 Ǌƙǆǚùùùùƪƕ ƴùùùùƙǆƙƙ ÿå æùùùùƞǒ ûƓùùùùƶǆǄǃ ƗùùùùưƓǒïǃå ƗùùùùƪïƓǆǆ ÿåā ýùùùùǆơƙǄǃā Ɨǒùùùùƪƽǈǃå çïíùùùùǀǃå çíƓùùùùǒðā Ɨùùùùǒǈíƕǃå

ùùǃî íùùƶƕ þùùƛ ǊùùǒǄƵ ƗùùöƼƓơǆǃåā ûƓùùƶǆǃå ǑùùưƓǒïǄǃ Ǒǃāíùùǃå ñƼƓùùǈƙǃå ƗùùǄơïǆā ăðƓùùƞǈǙå Ăāƙùùƪǆǃå ûùùǒǀơƙ ü
 ǏùùǄƵā ßƓơùùƮǚǃ Ɠùùǌƙǒǆǋå ûāùùƽǒ āùùơǈƕā ÿǒƿƓùùƶǆǄǃ ĂāùùƮƿ Ɨùùǒǆǋå èåî ƗùùưƓǒïǃå ƗùùƪïƓǆǆ íùùƶƙ üǃîùùǂā.
 úåíùǋå èåî Ɠùǌǈāǂ ÿùƵ "ýùưƼ ßƓơùƮǚǃ ƓǌƼåíùǋå ýùƛƓǆƙ ÿǒƿƓùƶǆǄǃ ƗùưƓǒïǃå úåíùǋå ÿƋùƼ þāǆƶǃå Ǌƞā

ƵƓǆƙƞåā Ɨǒùùùùùƪƽǈā Ɨùùùùùǒǈíƕā ƗùùùùǒƞǚƵ ƓùùùùùǆǒƼ ÿǒƿƓùùùùùƶǆǃå úåíùùùùùǋå óǒùùùùùƤǄƙ ÿùùùùùǂǆǒ Ü ÿǒƿƓùùùùƶǆǄǃ ƗùùùùùǒǄǒǋƋƙā Ɨùùùùùǒ
ƙƋǒǑ)č(:- 
:"ǗĀà-  ǏƜǘƳ üǄƑƴǀ ƕƮƑǐîǁä þǄ æìƑƻƗƨǗäǄ: ýǊ )Ď( 
    ùùƶƙí  Ü ƗùùùǒǄǒǋƋƙ ƗùùùǒƞǚƵ èƓùùùǈǒïǆƙ ƗùùùƑǒǋ ǏùùùǄƵ êǚùùƶǄǃ Ɨùùùǒƶǒƕõ ƗǄǒùùùƪā ÿǒƿƓùùùƶǆǄǃ ƗùùùưƓǒïǃå ƗùùùƪïƓǆǆ

ǃå èƓùùùǈāǂǆǃå íùùùơƋǂāǆǌùùùǆå ǑùùùƼ çïùùùǒƕǂ Ɨùùùƞïíƕ Ǒùùùƶǒƕõǃå êǚùùùƶǄǃ ƗÜ ûƓùùùƶǆǄǃ Ɨùùùǒǈíƕǃå ƗùùùƿƓǒǄǃå çíƓƶƙùùùƪýùùùƛǆ  
 Ɨùǈāïǆǃåā ƗƵïùƪǃåā óƓùƤǃå ýùǆơƙǃåā ÜǑƕùƮƶǃå ǑǄùưƶǃå ûùƼåāƙǃåā Ü çïƓǌǆǃå Ü ƗǒǄưƶǃå çāǀǄǃ ǊƙíƓƶƙƪå

 āþƛ ÿǆ  ǑùƼ ûāùƶǆǃå íƵƓùƪƙ èƓùǈǒïǆƙǃå ǉîùǋ ÿåā þǌùƪƙ Ɠùǆǂā çƓùǒơǃå ǑùƼ ƗùǆƓƶǃå ǊƙƿƓǒǃā ǊƙƑƓƽǂ çíƓƶƙƪå
 óƓùùƤ ǑǄùùưƵ ûƓùùǋïå ÿùùǆ ǊƼíƓùùƮǒ Ɠùùǆ ǏùùǄƵ æùùǄƺƙǃå íùùƶƕƓǆ ƗùùǄơïǆ ýùùƛǆ ƗùùǒǄǒǋƋƙǃå ýùùơåïǆǃå Ɨùùǒåíƕ ǑùùƼ

. ǑƕƮƶǃå ýǄƬǃåā ïƙƕǃåā ñƕƞǃå ÿǆ êāïƤǃå 
 

:"ƑǐǆƑƙ- : ƕǐƟǐĀîƗǁä ƕƮƑǐîǂǁ ƕǐƨƻǆǁä ƕǐƓƑƜǐǗä åǆäĀƜǁä þǄ æìƑƻƗƨǗä- )ď( 
           Ɨǀǒïõ Ǒǋ Ɠǆǈåā þǌǃ "Ɠǒǈíƕ "ƓƞǚƵ Ɠǌǈāǂ ûāƽƙ ƗǀǒǆƵ ƗǒƕƓƞǒå æǈåāƞ ÿǒƿƓƶǆǃå ƗưƓǒïǃ

 ƴƙǆƙǃåā çïƕƤǃå æƓƪƙǂå ǑƼ Ɨƕƹïǃåā ƗƿƓƶǄǃ ăíơƙǃåā ïƕƮǃåā Ɨǒƙåîǃå ƗǒƶƼåíǃå ïƮǈƵ ÷Ɠƞïƙƪå ƗǄǒƪāā
. çƓǒơǃƓƕ ƠǒơƮǃå 

 Ǒǋāíƶƙ  Ǐǃåǃå ǏǄƵ æǄƺƙǃåā ÿǒƿƓƶǆǄǃ ǊƙíƓƵåā Ǒƪƽǈǃå ÿðåāƙǃå íƓƞǒå ƗƕƓƮǙå íƶƕƓǆ ýǄǆǃåā ÿǒƙāï
 ƗƪƼƓǈǆǃå ëāïā õƓƕưǈǙåā ñƽǈǃƓƕ Ɨǀƛǃåā íƓǆƙƵǙå ïƮƓǈƵ ñïƺƕ þāǀƙ Ǒǋ üǃîǂā . ûāƶǃåā

 ā ƗơǒơƮǃåþƛ ÿǆ . ƴǆƙƞǆǃå ǑƼ Ǌƪƽǈ ǏǄƵ ƓǌưïƼ Ǒƙǃå ǊƙǃðƵ ÿǆ ûƓƶǆǃå êåïƤå 

                                                 
̸  ̮:ôƓǒï ƗǆƓƪáƗǒưƓǒïǃåā Ɨǒƕõǃå ñƪǚǃ ÿǒƿƓƶǆǃå ƗưƓǒï Ü Ǒƕïƶǃå ïƬǈǃå ïåí Ü çïǋƓǀǃå ÜĎČČČþ Ü óĎĎ. 
̹
 ̮  ϸϝ̮тϮ Ѐ̮тЦРЯ̮϶:  ЬϚϝЂм аϜϸ϶ϦЂϝϠ сϠтϼϸϦ ϭлжв ϼтϪϓϦ ЀжҶϦ сҶϠКыЮ ϣҶтАПϦЮϜм ̭ϜϸцϜ ϣҶЦϸм ϣҶтЪϼϲЮϜ ϣϠϝϮϦҶЂъϜ ϣКϼҶЂ ϼтмҶАϦ сТ ϣтϠтϼϸϦ

дтвϸЧϦв"ϣЪϼϲϦвЮϜ сЂϜϼЪЮϜ ̪.ϸϜϹПϠ ϣЛвϝϮ̪ ϣуЎϝтϽЮϜ ϣуϠϽϧЮϜ ϣуЯЪ̪ ϢϜϼнϧЪϸ ϣϲмϽАϒ̷̷̹̿Ј̪̺̽ 
̺
 ̮ Ьт϶ϸ ϸвϲв ϸЛЂ:иϼЪϺЮϜ ФϠϝЂЮϜ ϼϸЊвЈ̪.̸̺ 
 



 ϼтϪϓϦ  аϜϸ϶ϦЂϝϠ ϣтЧтϠАϦ ϤϝжтϼвϦтϮмЮмжЪϦЮϜϝ  ϣЎϝтϼЮϜ ϼтмАϦ сТЌЛϠ ϣтϮмЮмтЂУЮϜ ϤϜϼІϔвЮϜ ϣтжϸϠЮϜм  ЌЪϼ ϾϝϮжϜм̷̷̻ в Ϣϼϲ ϼϦ  ϣϚТ дтЦϝЛвЯЮB13 

 
 

 

̹̾- 
 
 ̯ϝϫЮϝϪ- .ЙгϧϯгЮϜ сТ еуЦϝЛгЮϜ бЯЦϓϦ ϢϸϝКϖ

 )̸(
 

    ϝзк ϣЎϝтϽЮϜ бкϝЃϦ ϺϜсТ  ϬыЛЮϝҶϠ пгҶЃтϝв сҶТ блвϝҶЗϧжϝϠ ЙҶгϧϯгЯЮ блϦϸϝҶТϜм блϦϸϝУϧЂϜ ЭулЃϦ

ҶҶЮнугЮ ϝҶҶЧϡА ϢϹҶҶтϹϮ мϜ ϣЧϠϝҶҶЂ йҶҶзлв ϣҶҶЂϼϝгв пҶҶЯК ФϝҶҶЛгЮϜ ϟтϼϹҶҶϧϠ сҶҶзЛгЮϜ пҶҶзлгЮϜй  ϣϡҶҶЃжм йҶҶϡкϜнвм

ϻҶҶкм ϣҶҶϧЦϝКϜи  ϸϜϽТϓҶҶЪ блЮнҶҶϡЦм ЙҶҶгϧϯгЮϜ пҶҶЮϜ блКϝҶҶϮϼъ еуЦϝҶҶЛгЮϜ ϣҶҶЎϝтϽЮ ϣҶҶЯуϡзЮϜ РϜϹҶҶкъϜ еҶҶв сҶҶк

.блуТ ϞнОϽв Ϲгϳв) ϹЪϕтм  сҶТ ϽҶуЫУϧЮϜ еҶв блҶЋЯϷϦ ϣҶЎϝтϽЯЮ еуЦϝҶЛгЮϜ ϣЂϼϝгв дϜ (СуГЯЮϜ ϹϡК

 ϹҶҶЮнϦ сҶҶϧЮϜ ϣуҶҶЂϝЂцϜ ЬϝҶҶгКцϜ еҶҶв ϹҶҶЛϦм ̪блϦыҶҶЏК рнҶҶЧϦм ЙҶҶгϧϯгЮϜ еҶҶК ЬϜϿҶҶЛжъϜм ϿҶҶϯЛЮϜ ЬϝҶҶϯв

ϣуЎϝтϽЮϜ ϰмϽЮϜм ϣЦϜϹЋЮϜ.
)̹(

 

 

 ̯ϝЛϠϜϼ- .еуЦϝЛгЮϜ ϣЎϝтϼ ЙуЂнϦ
)̺(

 

           блϦϝҶҶҶϡЛЯϠ ϣҶҶҶТϽЛгЮϜ ϽҶҶҶЇжм еуЦϝҶҶҶЛгЮϜ ϞϝҶҶҶЛЮϝϠ ЌнҶҶҶлзЮϜ пҶҶҶЮϜ ϝҶҶҶзк еуЦϝҶҶҶЛгЮϜ ϣҶҶҶЎϝтϼ РϹҶҶҶлϦм

 .ϝлзужϜнЦм 

 
č-Č-Ď-Č  þǐƽƑƴǄǂǁ ǏƮƑǐîǁä åǐîìƗǂǁ ƕǐƜĀǁĀǐƨƻǁä çäîǐƙƉƗǁä:- )̻( 
     ǉîǋ ƴưā Ɨǒƽǒǂā ƗƿƓõǃå Ɨǆöǈå þāǌƽǆ ÿǆư ƗǒǆǄƵ íƵåāƿ èåî ƗǆƓƵ ƗƽƮƕ æǒïíƙǃå ÿå

 êƓƙǈå ñƪå ǏǄƵ ÿǒïƓǆƙǃå( ATP- CP)   èåïǒƛƓƙǃå þǋå ÿǆ ÿåā ǑƑåāǌǃå þƓöǈǃåā íƪå üƙǂǚǃå āå
: Ǒǋ- 
č. åûāƼ Ɠǆ ƗǆǒǄƪǃå èǚưƶǃå æǒïíƙǃåā ǑǄưƶǃå ðƓǌƞǃå ýǒǋƋƙ çíƓƵ  ǊƙƕƓƮå Ăāƙƪǆ. 
Ď.  ýǒǋƓƙ çíƓƵåƕƮƶǃå ðƓǌƞǃåǑ ơǃå èåïƓƪǆǃå Ɨǒǆǈƙ " Ɨǒǂïơǃå èåíơāǃåïǒƕǂƙāƪ ƗǒƕƮƶǃåā Ɨǒ

 çíǒíƞǃå. 
ď. åæǄǀǃå ýǒǋƋƙ çíƓƵ . ăïāíǃå ðƓǌƞǃåā 
Đ. å ýǒǋƋƙ çíƓƵƞ. ñƽǈƙǃå ðƓǌ 

                                                 
̸- РЯ̮϶ ϸϝ̮тϮ Ѐ̮тЦ:  ̪ ϼϹЋгЮϜХϠϝЃЮϜЈ̪̺̾ 
̹-  ϣЊϝϷЮϜ ϤϝϛУЮϜ ϣтϝКϼ ϣϛук ϸϝϳϦϜ̪ ϣвϝЛЮϜ ϢϝуϳЮϜ сТ еуЦнЛгЮϜ ϬϝвϸϜ сТ ϝкϽϪϜм ϣуЎϝтϽЮϜ ϭвϜϽϡЮϜ СуГЯЮϜ ϹϡК ϼнжϜ Ϲгϳв

̪ Ѐϼϝв̪ ϢϽкϝЧЮϜ̪ϸϝϳϦъϜ ϤϜϽгϦϕвм ϨнϳϠ̪ еуЦнЛгЮϜм̸̻̀̀Ј̪̼̻. 
̺- РЯ̮϶ ϸϝ̮тϮ Ѐ̮тЦ:  ̪ ϼϹЋгЮϜХϠϝЃЮϜ иϽЪϺЈ̪̺̿ 
̻-  Ьт϶ϸ ϸвϲв ϸЛЂ:  ̪ ϼϹЋгЮϜХϠϝЃЮϜ иϽЪϺЈ̸̪̻ 
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̹̿- 
      íƓǆƙƵå æƞǒ Ɨǒƽǒöāǃå çðǌƞǙå Ɨǒǆǈƙā ƗƮƓƤǃåā ƗǆƓƶǃå Ɨǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃå Ǐǃå ýāƮāǃå ýƞå ÿǆā

 æǒïíƙǃå æāǄƪåăïåïǂƙā ăïƙƼ ǒǃà ǑƼ ßƓơƮǙåā ûƓƶǆǃå ÿǒƕ ûïƽǃå ÿåā ǑǆǄƵ ýǂƬƕāƗ  æǒïíƙǃå
ƙƮƓƤā ĄƗ   Ǒƙǃå èƓƽƮǃå ÿǆ Ɠǋïǒƹā ƗƵïƪǃå ýǆơƙā çāǀǃå ýǆơƙǃå èƓƕǒïíƙ ÿǆ èƓǈǒïǆƙǃå ƗǒƵāǈ ǑƼ

 Ǐǃå ûƓƶǆ ÿǆ úǄƙƤƙå æƪơā ïƤ. ƗƿƓƵǙå ƗǒƵāǈ 
 
č-Č-ď ǈƳäĀǆàĀ ø ǈǄĀøǊƻǄ òƑƢǁä üøǄƟƗǁä:- 

 Ąǚǆǂǆ óƓƤǃå ýǆơƙǃå íƶǒ ƓǌǒǄƵ æïíƙǒ Ǒƙǃå ƗǒǃƓƶƽǃå ïǋāƞƕ õƕƙïǒ ăîǃå þƓƶǃå ýǆơƙǄǃ
 ƗƪƼƓǈǆǃå Ɨƶǒƕõā ƗǒǃƓƶƽǃå Ɨƶǒƕõ úǚƙƤƓƕ úǄƙƤƙ Ɠǌƕ ƗƮƓƤ Ɨǒǈíƕ èƓƕǄõƙǆ ƗǒǃƓƶƼ ýǂǄƼ Ü æƵǚǃå
 ǉîǋ ÷åāǈá ÿǆ ýǂā Ɨǒíïƽǃå æƓƶǃǕå èƓƕǄõƙǆ ÿƵ úǄƙƤƙ ƗǒƵƓǆƞǃå æƓƶǃǕå èƓƕǄõƙǆ ÿã îã Ü

ã íǈƙƪƙ ƗǆƓƵ ñƪá Ɠǌǃ æƓƶǃǕå óƓƤ ïǒāõƙ Ǐǃã êƓƙơƙ ƗƵïƪǃå èƓǒǃƓƶƼ ÿƓƼ çïāïưǃƓƕā Ɠǌǒǃ
. ýǆơƙǃƓƕ ðƓƙǆƙ Ǒƙǃå èƓǒǃƓƶƽǃå ǑƼ Ɠǋïǒāõƙ þƙǒ Ǒƙǃå üǄƙ ÿƵ úǄƙƤƙ Ɨǒǈíƕ èåïíǀǃ 

Ü þǒǋåïƕã Ǒƙƽǆ) ǊƼïƵ íǀƼčĕĕĔ  ßåíá ǑƼ ïåïǆƙƪǙå ǏǄƵ ƗƕƵǚǃå / æƵǚǃå çïíǀǆ " ƓǌǈƋƕ (
ö Ɠǆǈāíā ƗǒǄƵƓƽƕ ƗǒƮƮƤƙǃå Ɨǒǈíƕǃå ýƓǆơǕå" ßåíǕå Ăāƙƪǆ ǑƼ õāƕǋ ïāǌ.)č ( 

 Ü ûǃƓƤǃå íƕƵ þƓƮƵ) ǊƼïƵ íƿāčĕĕĕ ǊùƮƮƤƙ ÷āùǈƕ Ɨùõƕƙïǆ èƓùƕǄõƙǆ ûǒǀơƙǃ íïƽǃå çïíƿ " ǊǈƋƕ (
" ƗƪƼƓùùùùǈǆǃå úāïö èơƙā ƗǒǃƓƶƽƕā ßåíǕå Ăāƙƪǆ ǑƼ õāƕǌǃå ÿāíƕ.)Ď(  āíǆƵ  Ǐǃå ïƶƙǒ ǚùƶǃå āùƕá) ÿùǆ ýǂ Ǌƽ

ÿǒíùùǃå ïùùƮǈ íùùǆơáā íùùǆơá  ÜĎČČď æùùƵǚǃå çïíùùǀǆ " ǊùùǈƋƕ (ǑùùƼ  Ǒùùƽǒöā Ăāƙùùƪǆ ǏùùǄƵá íùùǈƵ æùùƶƙǃå Ɨùùǌƞåāǆ
" ǑùƮƮƤƙǃå ǑùưƓǒïǃå ǊõƓùƬǈ ǑùƼ Ǌǀǀơǒ ÿá æƵǚǃ ÿǂǆǒ ăîǃå ǑƑåāǌǃå ǑƑåîƺǃå ýǒƛǆƙǄǃ.)ď (  æùƞǒ üǃîùǂā

 ĄƓùùõƓƕƙïå õƕƙïùùùǒ óƓùùƤǃå ýùùùǆơƙǃå ÿå ƗùùƼïƶǆ  ĄƓùùùǀǒƛā  ƓùùùǆǄǂā èǚùùùưƶǃå ýùùƤåí éíùùùơƙ Ǒùùƙǃå ƗùùùǒƑƓǒǆǒǂǃå èåïǒƺƙǃƓùùƕ
 èíåð æùùƶƙǃå ýùùơåïǆ ïāùùǌö ïƤƋùùƙ ƴùùǆ ƴǒïùùƪǃå ăïùùƞǃå ßåíá ǑùùƼ ïåïǆƙùùƪǙå ÿùùǂǆå èåïùùǒǒƺƙǃå ǉîùùǋ ƗùùǒƓƽǂ Ɠùùǆáā

 āá üùùùǒïơƙ íùùùǈƵ Ɨùùùǒƕǒïíƙǃå ýƓùùùǆơǕå úāïùùùö ǑùùùƼ æùùùƶƙǃå ƗùùùǆāƓǀǆ ǏùùùǄƵ ǑùùùưƓǒïǃå ƗùùùǒǄƕƓƿ ǊùùùǈƋƕ ǊùùùƼïƵ(úǒƽƙƓǆ)
 āƙùùƪǆǃå  ƗùùǒǃƓƵ ƝƑƓùùƙǈ ûùùǒǀơƙǃ ƗùùǒǄƤåíǃå Ɨǒāùùưƶǃå Ǌùùƙðǌƞá èåïíùùǀǃ Ɠǆǒùùƪ Ǚā ĂāùùƮǀǃå íǒùùƬơƙǄǃ æƓùùƶǃǕå ǑùùƼ Ă

.çïƓƙƤǆǃå ƗǒưƓǒïǃå èƓǒǃƓƶƽǃåā)Đ(  
                                                 

̸  ̮ : ϸϝвϲ аткϜϼϠϖ сϦУвϢϸϝтЦм ФтϠ̮̮̮̮̮̮̮̮АϦм АтА϶Ϧ ̪ ϨтϸϲЮϜ сЎϝтϼЮϜ ϞтϼϸϦЮϜ  А ̪1 ϼЪУЮϜ ϼϜϸ ̪ ϢϼкϝЧЮϜ ̪ 

      ̪ сϠϼЛЮϜ1998  Ј ̪106  . 
̹  ̮ : ФЮϝ϶ЮϜ ϸϠК аϝЊКϤϝЧтϠ̮̮̮̮̮̮̮̮̮̮АϦ ̮ Ϥϝтϼ̮̮̮Дж ̪ сЎϝтϼЮϜ ϞтϼϸϦЮϜ  А ̪9 ̪ РϼϝЛвЮϜ ϼϜϸ ̪ ϣтϼϸжЪЂшϜ ̪ 

    1999  Ј ̪150 . 
̺ ϒ  ̮ : дтϸЮϜ ϼЊж ϸвϲϒ ̪ ϸвϲϒ ыЛЮϜ мϠ̮̮̮̮̮̮̮̮ЂТϣтжϸϠЮϜ ϣЦϝтЯЮϜ ϝтϮмЮмт  ̪ сϠϼЛЮϜ ϼЪУЮϜ ϼϜϸ ̪ ϢϼкϝЧЮϜ ̪2003  Ј   ̪211  

(4) 
www.ivsl.ovg.Matveyav: L :Fundamental of sport Training ; Moscow, 1989, p280.

 



 ϼтϪϓϦ  аϜϸ϶ϦЂϝϠ ϣтЧтϠАϦ ϤϝжтϼвϦтϮмЮмжЪϦЮϜϝ  ϣЎϝтϼЮϜ ϼтмАϦ сТЌЛϠ ϣтϮмЮмтЂУЮϜ ϤϜϼІϔвЮϜ ϣтжϸϠЮϜм  ЌЪϼ ϾϝϮжϜм̷̷̻ в Ϣϼϲ ϼϦ  ϣϚТ дтЦϝЛвЯЮB13 

 
 

 

̹̀- 
 ÿå ïùùǒƹ Ɠùùǌƶǒǆƞ ƗõùùƬǈǙå þíƤƙùùƪǒ óƓùùƤǃå ýùùǆơƙǃå " ÿƓùùƕ ( ăāǚùùƵ ÿùùƪơ íùùǆơǆ) Ǌùùǒǃå ïƓùùƬå Ɠùùǆ åîùùǋā

ǒƺƙǃåǒ úǚƙƤƓùƕ úùǄƙƤƙ Ǒǈíùƕǃå õƓùƬǈǃå ÷åāùǈá ÿùǆ ÷āùǈ ýùǂ ǑùƼ Ɨǒùƪƽǈǃåā ƗùǒƑƓǒǆǒǂ āǒƓùƕǃåā Ɨǒƞāǃāùƪǒƽǃå èåï
 ǊƵāǈā Ǌƙƶǒƕõ.")č(   

     ƗƽùùƮǃå ƗƽùùƮ ƓǌƽùùƮāƕ ýùùǆơǄǃ ïǆƙùùƪǆǃå ƴùùƼïǃå Ǒùùǋ óƓùùƤǃå ýùùǆơƙǃå Ăāƙùùƪǆ ÿǒùùƪơƙ ǑùùƼ çíƑƓùùƪǃå
 ðùùǌƞǙå ǑùùƼ ƗǄùùƮƓơǃå èåïùùǒƺƙǃå Ǐùùǃå ïǒùùƬǈ ÿå íùùƕ ǚùùƼ æǒïíùùƙǃå ÿùùǆ ÷āùùǈǃå åîùùǌǃ çðùùǒǆǆç  ÿāùùǂƙ Ɨǒāùùưƶǃå

 ñǂƓƶǆ ƴǒðāƙƕ þƙǒ ǑǄưƶǃå ýǆƶǃå ýǆơƙā ǉíƬ íƞǈ Ɠǈǋā . ýāõá āá íƬå ÿƓǂ ƓǆǄǂ ïƕǂå Ǒùǈƶǒ åîùǋā
Ǚå ÿƓǂ ƓǆǄǂ Ąåïǒƕǂ ðƓƞǈ ǃå èǈƓǂçíǆ  æùǈƓƞǃå ÿå íùǂâǈ ÿå Ɠǈǃ íƕǙā åîǋ ƗƕāǄõǆǃå ƗƼƓƪǆǃå ƴõǀǃ ïƮƿå

 æùùƪǈƕ ýùùǆƶǃå íùùǈƵ ƓǆǒùùƪǙ. óƓùùƤǃå ýùùǆơƙǃå æǒïíùùƙ ƗùùǒǄǆƵ ǑùùƼ Ɨùùǆǌǆ ÿāùùǂƙ ǚƛùùǆ çíåïǙƓùùǂ ăāùùƕïƙǃå
 êƓùƙơǒ Ǌùǈǂǃā "åïùǒƕǂ ñǒùǃ Ǒǆùƪƞā Ǒùƪƽǈ æùƶƙ Ǐùǃå ăíâǒ ýǆƶǃå åîǋ ýƛǆ ÿå îåÜ íǌƞǃå ÿǆ Ɨõƪāƙǆ

Ǚå Ǐǃå. ăíƓǒƙƵå ýǂƬƕ çíåï )Ď ( 
          üƓǈǋ ïǒƛǂǃå ƓƵāǈ úǄƙƤƙ íƿā þƓƶǃå ƓǌǄǂƬƕ ǊƕƓƬƙƙ óƓƤǃå ýǆơƙǃå þāǌƽǆ ýāơ ßåïǙå ÿǆ

 éơƓƕǃå ǏƽƙǂåāÜ óƓƤǃå Ɠǌǈāǆưǆ ǑƼ Ɠǆ Ǌǈå ǏǄƵ ( ăāǚƵ ÿƪơ íǆơǆ) ǊƼïƵ íǀǄƼ Ɠǌưƶƕ ïǂîƕ
 ïíƿ "ç " ÿǒƶǆǃå õƓƬǈǃå ßåíá ǉíǆ ýåāõ Ɨǒǈíƕǃå ǊƙßƓƽǂƕ öƓƽƙơǙå ǏǄƵ íïƽǃå.)ď( Ǒƙƽǆ) ƓǌƼïƵ íƿā

 ǏǄƵ (þǒǋåïƕãá ƗǒƮƮƤƙǃåā  Ɨǒǈíƕǃå ýƓǆƵǕå ßåíá ǑƼ ïåïǆƙƪǙå ǏǄƵ ƗƕƵǚǃåā æƵǚǃå çïíǀǆ" Ɠǌǈ
" ßåíǕå Ăāƙƪǆ ǑƼ õāƕǋ ïāǌö Ɠǆǈāí ƗǒǃƓƶƽƕ.)Đ ( ) ýƕƿ ÿǆ óƓƤǃå ýǆơƙǃå úïƵ ƓǆǈǒƕOsalln 

1972æƶƙǃå ƗǆāƓǀǆ íư ëƓƽǂǃå  " Ǌùùùùǈå ǏǄƵ (. 
 č-Č-ď-Č òƑƢǁä üǄƟƗǁä öäĀǆà 

 Ǐǃã þùùƪǀǈǒ óƓùùƤǃå ýùùǆơƙǃå ÿãå ÷åāǈƙǆ ǑƼ Ǒǂïơǃåā Ǒǈíƕǃå íǌƞùùǃå èƓƕǄõƙǆǃ ĄƓùùùǀƕõ çííƶ
 Ǒǈíƕǃå íǌƞǃå ǑƼ úǚƙƤǙƓƼ Ü ĂïƤá Ǐǃã ƗưƓǒï ÿǆ úǄƙƤƙ Ǒƙǃå èƓùùùưƓǒïǃå ÿǆ ƗùùùưƓǒï ýùùǂ
 Ü ïƤǓå Ɠǌưƶƕ ǑƼ ĄƓƙƕƓƛ ÿāǂǒ Ɠǆǈǒƕ Ü èƓưƓǒïǃå ôƶƕ ǑƼ íǌƞǃå ýîƕ ýíƶǆ úǚƙƤå ǑƼ ýƛǆƙǒ
 ăî èåïƓǌǆ ÿǆ Ɨǒǂïơǃå èåïƓǌǆǃå ÿǒƓƕƙ ǑƼ ýƛǆƙǒ ăîǃå Ü Ɨǒǂïơǃå èƓƕǄõƙǆǄǃ ĄƓǀƕõ úǄƙƤǒ Ɠǆǂ

. ǉïǒƹā çïïǂƙǆ Ɨǂïơ ăî èåïƓǌǆ Ǐǃã çíǒơā Ɨǂïơ)đ ( 

                                                 
̸
  ̮рмыК дЂϲ ϸвϲв сЎϝтϼЮϜ ϞтϼϸϦЮϜ аЯК ̪) :  ̪ РϼϝЛвЮϜ ϼϜϸ ̪ ϢϼкϝЧЮϜ̸̀̀̽ Ј (̸̼̀. 
̹  ̮ ̪  ϸтϮв АтϠϼ϶ дϝЂтϼсЎϝтϼЮϜ ϞтϼϸϦЮϜ  ̪ ϣКϝϠАЯЮ ϞϦЪЮϜ ϼϜϸ ̪ ЬЊмвЮϜ) ̸̪̀̿̿Ј (̷̹̼ - ̹̼̻. 
̺
  ̮рмыК дЂϲ ϸвϲв :ϼϸЊвЮϜ иϼЪϺ ФϠϝЂЮϜ ̪Ј̸̼̀ . 
̻  ̮ : íƓǆơ þǒǋåïƕã Ǒƙƽǆ ïíƮǆǃåûƕƓƪǃå  ÜčĕĕĔ  ó Ü106. 
đ  : íƓǆơ þǒǋåïƕã Ǒƙƽǆ ù ïíƮǆǃåûƕƓƪǃå  ÜčĕĕĔ  ó Ü106 . 
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̷̺- 
 ǚƤ ÿǆāưƓǒïǃå èƓƪƼƓǈǆǃå èåïāí ƴƕƙƙ ý Ɨǒ ÿƵ Ąǚǀǈ ǑǃƓƕƞǃå ñǒāƵ ïǂîǒ Ü ïƽǒƽƕ)
čĕĔč: ƗǒƙǓå èƓƽǒǈƮƙǃå ƴƕƙƙ ƗǒưƓǒïǃå èƓƪƼƓǈǆǃå ÿá Ǐǃã ()č(  
č. ƗǄǒāõ Ąçíǆ ýǆơƙǃå ïåïǆƙƪǙå þƙǒ Ǒƙǃå ƗõƬǈǕå ýǆƬƙā : ÿǆ ïƛǂǕ ƓǌǒƼ ßåíǕå ǑƼĔ ûƑƓƿí. 
Ď. ) ÿǆ ƓǌǒƼ ßåíǕå ÿǆð ëāåïƙƙ Ǒƙǃå ƗõùƬǈǕå ýǆùùƬǒā : Ɨõƪāƙǆ Ąçíǆ ýǆơƙǃåĎ Ĳ Ē. ûƑƓƿí ( 
ď.  ÿǆ ƓǌƑåíá ÿǆð ëāåïƙǒ Ǒƙǃå ƗõƬǈǕå ýǆƬƙā : çïǒƮƿ Ąçíǆ ýǆơƙǃåĐđ ǀǒƿí Ǐǃã ƗǒǈƓƛÿǒƙ . 
   ÿǒƙƽƮ ÿǆ ÿāǂƙǒ îã Ü Ɨǒǈíƕǃå èåïíǀǃå èƓǈāǂǆ ÿǆ óƓƤ ÿāǂǆ óƓƤǃå ýǆơƙǃå ÿá Ɠǆƕā

 Ü ăāǚƵ ÿƪơ íǆơǆ) ýƕƿ ÿǆ óƓƤǃå ýǆơƙǃå þǒùƪǀƙ þƙ íǀƼ ǊǒǄƵāčĕēĕ(.  íƕƵ þƓƮƵ)ā
ûǃƓƤǃå  Üčĕĕĕ(. : ǑƙƋǒ Ɠǆ ǏǄƵ )Ď) (ď( 
č. . ƗƵïùùùùùùùùùùùùƪǃå ýùùùùùùùùǆơƙ 
Ď. . çāùùùùùùùùùùùùùùùùǀùǃå ýùùùùùùùǆơƙ 
ď. . ßåíǕå ýùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùǆơƙ 
Đ. . èƕƓƛǃå ǑǄưƶǃå ïƙāƙǃå ýǆơƙ 

 Ąåïöǈ Ǐǃå á ǉîǋ ßåíƗǒǃƓƶƽǃå ĐČČçïơ ïƙǆ  ǏǄƵ ĄƓǆåðǃ ÿāǂǒ ƗǒǃƓƵ ǊƕƬā ƗǒǃƓƵ çíƬƕ
 ÿá ǑưƓǒïǃå ǏǄƵ æǒïíƙǃå ÿāǂǒ üǃîǃ Ü ƗǀƕƓƪǆǃå ǉîǋ ƗƼƓƪǆ ýåāõ ǊƙƵïƪ ǏǄƵ öƼƓơǒ

. ǉƓƞƙǙå åîǌƕ Ɨǒǈíƕǃå èåïíǀǃå ïǒāõƙ)Đ(  
 ǑƼ Ɨǒǆǋá ÿǆ ǊǂǄƙǆƙ Ɠǆǃ æǒïíƙǃå ǑƼ ƗƮƓƤǃå ƗƵïƪǃå ýǆơƙ çïíƿ ïǒāõƙ íǒǂƋƙ æƞǒ ǊǒǄƵā

 Ɨõƪāƙǆǃåā çïǒƮǀǃå ôƓǂïǕå ǑƼā ƗǆƓƵ çïāƮƕ ƗǒưƓǒïǃå èƓǒǃƓƶƽǃå ÿǆ ïǒƛǂǃå. ƗƮƓƤ çïāƮƕ 
č-Č-ď-Č-Č  ƕƳîƨǁä üøǄƟƗ:- 

 ÿǆ ÿǒƙƽƮǃå ǉîǋ ÿáā ƗƵïƪǃåā ýǆơƙǃå ǑƙƽƮ ÿǆ Ɨƕǂïǆ Ɨǒǈíƕ ƗƽƮ ƗƵïƪǃå ýǆơƙ ÿã
 ÷åāǈá íơå ƗƵïƪǃå ýǆơƙ íƶƙā ƗǒƵƓǆƞǃåā Ɨǒíïƽǃå ƗǒưƓǒïǃå èƓǒǃƓƶƽǃå ƴǒǆƞ ǑƼ Ɨǒïāïưǃå ïāǆǕå

ö ǑƼ ƗƵïƪǃƓƕ öƓƽƙơǙå ǏǄƵ íïƽǃå çïíƿ " Ǒǈƶƙ ǑǌƼ . ýǆơƙǃå çïíǀǆ Ɨǒǆǈƙƕ ïǆƙƪǆǃå ýǆƶǃå úāï
                                                 

č  : ǑǃƓƕƞǃå ñǒāƵ  ùûǒƕùùùùùõƙǃåā Ɨǒïùùùùùùùùöǈǃå Ü ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå  õ Ü2  ïåí Ü ÿåāǄơ ÜG.M.S  Ü2001  óÜ387 Ĳ ďĔĔ . 
Ď  : ăāǚƵ ÿùùùùùùƪơ íǆơǆ ùǑưƓǒïǃå æǒïíùùùùùùùùùùùùùƙǃå þǄƵ  õ Ü6  Ü úïƓùùùùùùùùƶǆǃå ïåí Ü çïǋƓǀǃå Ü1979 ó  Ü 173  ù175 . 
ď  : ûǃƓƤǃå íƕƵ þƓƮƵ ù ïíƮǆûƕƓƪǃå  Üčĕĕĕ  ó ÜčđČ Ĳ čđď .  
̻
 : ϱЮϝЊ ϸϜϕТ ̭ϜϽЂϖ ̮ ϣЊϝϷЮϜ ϣКϽЃЮϜ ЭгϳϦ сТ ϝкϽуϪϓϦм рϼϜϽЫϧЮϜ ϟтϼϹϧЯЮ ЍϡзЮϜ ЬϹЛв ХТм пЯК ϣϲϜϼ ϢϽϧТ ϟЃжϒ ϹтϹϳϦ 

 ôǂï ðƓƞǈåā þíǃƓƕ üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ðǒǂïƙāĔČČ ïƙǆ  ϣуϠϽϦ ϣуЯЪ иϜϼнϧЪϸ ϣϲмϽАϜ ϣзЂ ̪ϸϜϹПϠ ϣЛвϝϮ ϤϝзϠ ϣЎϝтϼ̷̷̹̿ ̪ Ј̽̀ . 
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̸̺- 
 ÿǆ ǊƙíƬ ƗǒǃƓƵ Ɨƞïí ăî ýǆơ íǈƵ æƶƙǃå ƗǆāƓǀǆēđ  ùčČČ  ñƽǈƙǃå ǏǄƵ íïƽǃå çïíǀǆ ÿǆ %

 çíùùƬǃå èǙƓơ èơƙ æƶƙǄǃ Ɨǒāưƶǃå íïƽǃå çðǌƞá ƗǆāƓǀǆ Ǒǈƶƙā ." ƗƿƓõǃå æƓƪƙǂǙ ǑƑåāǋǚǃå
. ĂāƮǀǃå)č( 

  ) Ɠǌơưāǒācoldy  ÜčĕĔĒ ƗƵïƪƕ ðǒǆǆ Ǒǈíƕ ýǆƵ ßåíá ǏǄƵ íïƽǃå çïíƿ " Ɠǌǈã ǏǄƵ (
 ." çïǆƙƪǆ Ɨǒǈǆð çíǆǃā ƗǒǃƓƵ)Ď( 

   ) ǑǈƓǆǃǕå ïöǈ Ɨǌƞā ÿǆ Ɠǌǆāǌƽǆ ƓǆáHare  ÜčĕĕČ èơƙ æƶƙǃå ýǆơƙ ƗǒǄƕƓƿ " ǑǈƶƙƼ (
 " Ǒǈǒƞƪǂāǚǃå þƓöǈǃå ûǒïõ ÿƵ Ɨǒïāïùùùưǃå ƗƿƓõǃå ïǒƼāƙ ƴǆ ĂāƮƿ ýǆơ úāïùùö)ď(  þƙƙā

ǃå ƗǌƕƓƬƙǆ āá ƗǒƑƓǈƛ èƓǂïơǃå ƓǌǒƼ ÿāǂƙ Ǒƙǃå ƗǒưƓǒïǃå èƓǒǃƓƶƽǃå ǑƼ Ɨǒǈíƕǃå ƗƽƮǃå ǉîǋ Ǐǃã ƗƞƓơ
 ÜþíǀǃƓǂ Ɨǒƿïƽǃå æƓƶǃǕå ýƛǆ ÜƗǒƑƓǈƛǃå ïǒƹ èƓǂïơǃå ǑƼā .èƓƞåïíǃåā ÜƗơƓƕƪǃåā Üôǂïǃå:ýƛǆ

ƪ æƶǃ ÿǆ Ǌǒǃã êƓƙơƙ Ɠǆǃ üƙƪƓǈǆƞǃåā Ɨǆǂǚǆǃå ýƛǆ Ɨǒíïƽǃå æƓƶǃǕåā . íǒǃåā ÜƗǄƪǃåā èƓǂïơƕ ƴǒï
 ƗǒǃƓƵ èƓõƓƬǈǃå ßåíá ïåïǆƙƪå " Ǒǈƶƙ ƗƵïƪǃå ýǆơƙƼ çåïƓƕǆǃå çíǆ ýåāõ ƗǒǃƓƵ çíƬƕ çïïǂƙǆā çïǒƺƙǆ

." ßåíǕå Ăāƙƪǆ ǏǄƵ ƗǒƞïƓƤǃå èåïǒƺƙǆǃå ôƶƕ ïǒƛƋƙ ÿāíā Ɨǃāǌƪƕ çíƬǃå)Đ(  
   Ü þǒǋåïƕã Ǒƙƽǆ) ƓǌƼïƵ íƿāčĕĕĔƛƓǆƙǆǃå èƓǂïơǃå ßåíá ïåïǆƙƪå ǏǄƵ çïíǀǆǃå " ƓǌǈƋƕ ( āá ƗǄ

 ƗǒǄƵƓƼā çßƓƽǂƕ Ɠǋïåïǂƙā ƗǄƛƓǆƙǆǃå ïǒƹåèƓƿāǙ  çßƓƽǂ Ăāƙƪǆ õāƕǋ Ɠǆǈāí ƗǒǃƓƵ èƓƵïƪƕ ƗǄǒāõ
." ßåíǕå)đ( 

    ôƓùùùǂïǕå ǉîǋ Ǌƕ úƮƙƙ Ɠǆǃ Ɨõƪāƙǆǃåā çïǒƮǀǃå ôƓǂïǖǃ Ąåíƞ Ɨǒïāïư ƗƽƮǃå ǉîǋ ÿã
 ßåíá ÿǆ ǑƿƓƕƪ ýƛǆ çïǒƮǀǃå ôƓùǂïǖǃ ĂāƮƿ ƗƵïƪƕ Ǒǈíƕ íǌƞĎČČ  èơƙ ƗƵïƪƕā Ü ïƙǆ

 ûƓƕƪ ýƛǆ ƗǄǒāõǃå Ɨƶǒïƪǃå ôƓǂïǖǃ ĂāƮǀǃåĐČČ  ýƛǆ Ɨõƪāƙǆǃå ôƓǂïǕå üǃîǂā .Ąåïƙǆ
)ĔČČÜ čđČČ ôƓùùùùǂïǕå ǉîǋ èƓƼƓƪǆ ƴõƿ çíǆ ĂāƮǀǃå ƗƵïƪǃƓƕ öƓƽƙơǙå ÿǂǆǒ Ǚ îã Ü ïƙǆ (

                                                 

 

 
Meskow , 1986 . p . 342 ., Metholoding of training Coldy and others :  -1  

, second print , Kendall . Hunt publishing  Theory and Methodology of  training Bompa . T .O :   -2 
company .Dubuque . Lowe , 1985 . p . 239 .248 

., Berlin , Sportvelage , 1990 . p . 119 Principle of Sports training Hare d :  -3   
̻  ̮ : ЬтЯ϶ сЯК ̪ пЮмвЮϜ ϸтϮв ФТмваϸЧЮϜ ϢϼЪϠ ϞтϼϸϦЮϜ ϝтϮмЮмтЂТ  А ̪2 ̪ ЙтϾмϦЮϜм ϼІжЯЮ ϣтϜϼЮϜ ̪ ϣϲмϸЮϜ ̪ 

     1997  Ј ̪145 . 
̼  ̮ : ϸϝвϲ аткϜϼϠϖ сϦУв ϼϸЊвФϠϝЂЮϜ  ̸̪̀̀̿  ̪ Ј107 . 
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̺̹- 
Ǆưƶǃå ýǆƶǃå ǑƼ æƶƙǃå ƗǆāƓǀǆ ƗǒǄƕƓƿ " ƓǌǈƋƕ ƓǌƼïƵ ƓǆíǈƵ (úǒǒƙƓǆ) ǉíǂá Ɠǆ åîǋā æǄõƙǒ ăîǃå Ǒ

." Ɨõƪāƙǆǃå èƓƼƓƪǆǃå ôǂïā ïǒƮǀǃå ôǂïǃå ýƛǆ ƗǒǃƓƵ ƗƵïƪ)č( 
    ǏǄƵ ýǆƶƙ ƗƽƮǃå ǉîǋ ÿƓƼ åîǃ Ɨǒǈǆð çíǆ ýāõǕ ƗǒǃƓƵ çíƬƕ Ǒǈíƕ íǌƞ ßåíǕ æƵǚǃå ƗƑǒǌƙ

 ƗǒǃƓƵ ßåíǕå çíƬ èǈƓǂ ƓǆǄǂ îã Ü ÿǒƞƪǂāǖǃ ĆýƓƵ óǀǈ úāïö èơƙ Ɠǌƪƽǈ ƗǒƓƽǂǃƓƕ Ɨǈǂǆǆ
 ÿǒƞƪǂāǕå îƽǈƙƪå åîǃ Ü ýāîƕǆǃå íǌƞǃå ƴǆ æƪƓǈƙƙ Ǚ çíāƞāǆǃå ÿǒƞƪǂāǕå Ɨǒǆǂ ÿǙ ÷ïƪá ýǂƬƕ

 íƕǂǃåā èǚưƶǃå ǑƼ ÿāðƤǆǃå ÿǒƞāǂǒǚǂǃå Ǐǃã þƪƞǃå ýāơƙǒƼ ǑǃƓƵ ÿǒƞƪǂāǕå óǀǈ ýƮơǒ
. ÿǒƞƪǂāǕå íāƞā ÿāí ÿǆ ýǆƶǃå ÿāǂǒ Ɠǈǋā ßåíǕå ïåïǆƙƪå ýƞǕ ƗƿƓõǃå ǏǄƵ ýāƮơǄǃ 

 ǊǒǄƵā ÿƎƼ " ƗƵïƪǃå ýǆơƙ ƗƽƮ ýǆơƙ ǏǄƵ ǊƙǒǄƕƓƿ çíƓǒðā íǒíƬǃå íǌƞǄǃ ǑưƓǒïǃå Ƌǒǌƙ
." ÿǒƞƪǂāǕå óǀǈ)Ď(  Ǐǃã ĂāƮƿ ǊƕƬ ýǆơ ƴǆ æƶƙǃå ƗǆāƓǀǆ ǏǄƵ ǑưƓǒïǃå çïíƿ " Ǒǈƶƙ üǃîǂā

 Ǒǈƶƙ ƗǌƕƓƬƙǆǃå èƓǂïơǃå ǑƼā Ü ƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿƓõǃå êƓƙǈã ƗƪǒƑï çïāƮƕā çïƓƛǗå ÿǆ çíƬƕ ĂāƮƿ
Ɨǒǂïơ ƗƵïƪ ðƓƞǈå Ɠǀƙǈå ƗǒǃýǒǄǀƙ ÿāíƕ  ǑƼā æùùƶƙǃå èƓǆǚƵ ïāǌö ÿǆ þƹïǃå ǏǄƵ Ơƕǂ āá

 Ǒǈƶǒ üƙƪƓǈǆƞǃåā Ü ƗƵïƓƮǆǃåā Ɨǆǂǚǆǃå ýƛǆ ƗǒùùƪƼƓǈƙǃå æƓƶǃǕå ýƛǆ ƗǌƕƓƬƙǆǃå ïǒƹ èƓǂïùùùùùùùơǃå
." ƗƪƼƓǈǆǃå ûåïƺƙƪå çíǆ ýāõ ÿǆ þƹïǃå ǏǄƵ ǉïǆ íƶƕ ǉïǆ Ɨƶǒïƪ èƓǂïơ ƴõƿ þíƵ ǏǄƵ ƗǒǄƕƓǀǃå)ď( 

ǏǄƵ ýíƙƪǈ üǃî ÿǆ ÿá  ßåíá ƗǄƮåāǆ ǏǄƵ çïíǀǃå æƵǚǃå Ǒõƶƙ Ɨǒǈíƕǃå ƗƽƮǃå ǉîǋ Ɨǒǆǈƙ
 Ɠǆǋ ÿǒƙƽƮ ÿǆ ÿāǂƙƙ ƓǌǈǕ Ɨǈǂǆǆ Ɨǒǈǆð çíǆ ýāõǕ ĂāƮƿ ǊƕƬ āá ĂāƮǀǃå ƗƵïƪǃƓƕ íǌƞ

 . ƗƵïƪǃåā ýǆơƙǃå 
          ǏǄƵā ƗǒưƓǒïǃå èƓǒǃƓƶƽǃå ÿǆ ïǒƛǂǃå ǑƼ ĄƓǆǌǆ ĄåïƮǈƵ ƗƵïƪǃå ýǆơƙ ÿƓƕ Ɲƙǈƙƪǈ Ɠǈǋ ÿǆ

 ƗƽǄƙƤǆ æƪǈ ðƓƞǈǙå ÿǆ ĆýƓƵ Ăāƙƪǆ Ǐǃã ýāƮāǃå ýƞå ÿǆā ƗǒưƓǒïǃå ƗǒǃƓƶƽǃå ÷āǈ ǊƕǄõƙƙ Ɠǆƕā
. èƓƪƼƓǈǆǃå ǑƼ ðāƽǃå Ǐǃã ýāƮāǃå úíǋ ûǒǀơƙā 

 

                                                 
̸
  ̮ : еуЃϲ еЃϲ бЂϝЦ ̪ СуЋж сЯК ϹϡКϣЮмϝГгЮϜ ϽтнГϦ  ̪ ̭ыК ϣЛϡГв ̪ ϸϜϹПϠ ̪ ( ϣгϮϽϦ )1979 . 

manual Book , ςTrack and field a basic coaching J .M . Ballesteros and J . Alvarez :  -2  
      No . 1 Spain , 1979 . p . 11 . 
3
- German college for physic calture , Introduction in to general theory an Methodology of sports 

training and competition.German Democratic Republic p . 60 
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̺̺- 
č-Č-ď-Č-č æĀƾǁä üĉǄƟƗ:- 
      ƠǄõùùùùùùùƮǆ þåíƤƙùùùùùùùƪå ƗǒùùùùùùùưƓǒïǃå Ɨùùùùùùùǒƕïƙǃå ßåïùùùùùùùƕƤ ôùùùùùùùƶƕ ýùùùùùùùưƽǒçāùùùùùùùǀǃå ýùùùùùùùǆơƙǃå āá ÜýùùùùùùùĊǆơƙ 

 ƠǄõƮǆǃ (ýǒíƕǂ)ǑǄưƶǃåýĊǆơƙ  ýîùƕ ǑùƼ ïåïǆƙƪǙå ǏǄƵ íïƽǃå çïíǀǆ þǋïöǈ Ɨǌƞā ÿǆ Ǒǈƶǒā .çāǀǃå
 çāùùùǀǃå (ǉïƓùùùǋ) ƓùùùǌƼĊïƵ íùùùƿā ƗǆíƤƙùùùƪǆǃå ƗǒǄùùùưƶǃå èƓùùùƵāǆƞǆǃå ǏùùùǄƵ ƗùùùǆāƓǀǆ íāùùùƞā ƴùùùǆ æùùùƿƓƶƙǆ íùùùǌƞ

ǃƓƕ çðùùùǒǆǆǃåýùùùĊǆơƙ  ðùùùĊǒǆƙǒ ăîùùùǃå ïǆƙùùùƪǆǃå ǑǄùùùưƶǃå íāùùùǌƞǆǃå ßƓùùùǈƛá æùùùƶƙǃå ƗùùùǆāƓǀǆ ǏùùùǄƵ çïíùùùǀǃå ƓùùùǌǈƋƕ"
Ǆùùùưƶǃå çāùùùǀǃå Ɨùùùƞïí ÷ƓùùùƽƙïƓƕǊùùùƙƓǈāǂǆā ǊùùùƑåðƞá ôùùùƶƕ ǑùùùƼ Ɨǒ.)č( ÿùùùƵ (ÿāïùùùƤåā ăāǙíùùùǈǆǃå þùùùƪƓƿ) Ɠùùùǆá"

 èùùǒåā)čĕĔď (ùùƼÿƋ  ǏùùǄƵ ĄƓùùưǒå ôǂåïùùǃå íƵƓùùƪƙ Ɠùùǆǈåā æùùƪơƼ ƗƵïùùƪǃå ÿǒùùƪơƙǃ çíùùĊǒǀǆ èùùƪǒǃ çāùùǀǃå
ûƓƕùƪǃå ÿǆ çïǒƤǕå ïƓƙǆǕå ǑƼ éíơƙ Ǒƙǃå ƗƵïƪǃå õāƕǋ ƗǄơïǆ ïǒƤƋƙ  Ɨùƕǂïǆ çïíùƿ ÿùƵ ĄƓùưǒå Ǒùǋā

ǃåā çāǀǃå ÿǆ ĄƓưǒåýĊǆơƙ Ü ÿāùǂƙā ÜƓǌƙåîùƕ ƗǄǀƙƪǆ ƗƮƓƤ çïíƿ ƋƬǈƙ çïíǀǃå üǄƙ āå ǉîǋ ýǀƛ Ăíǆǃ ĄƓƶƕƙā
èƓùƪƼƓǈǆǃåā Üæǒïíùƙǃå ÿǆ ýǂǃ Ɨǆǌǆ çïíǀǃå ǉîǋ.)Ď(   ǑùƼ Ăïùǒ (ǚùƶǃå āùƕá) ƓùǆáýùĊǆơƙ  çïíùǀǃå" Ǌùǈá çāùǀǃå

 ííùùƵ ïùùƕǂå ßåíáā æùùƶƙǃå Ɨùùǌƞåāǆ ǑùùƼ Ɨùùǈǂǆǆ Ɨùùǒǈǆð çíùùǆ ýāùùõǕ çāùùǀǃå ÿùùǆ ĆýƓùùƵ Ăāƙùùƪǆƕ öƓùùƽƙơå ǏùùǄƵ
ǃ ÿǂǆǆ çāùǀǃå ÿùǆ ĆýƓùƵ Ăāƙùƪǆƕ ƗùǒƞïƓƤ ƗùǆāƓǀǆ Ɨùǌƞåāǆǃ èùƕƓƛǃå ǑǄùưƶǃå ôƓƕǀǈǙå ÿǒïǆƙǃå èåïåïǂƙ

 .Ɨǈǂǆǆ Ɨǒǈǆð çíǆ ýāõǕ 
 
č-Č-Đ  óǀîǁ ƕǐƨƑƨǓä çƑƓǂôƗǄǁäďċċæîƟ ý:- 

 ûƓƕƪ íƶǒĐČČ ƗƼƓƪǆ ÿǆ ýāõá ƓǌƙƼƓƪǆ ÿǙ Ăāǀǃå æƓƶǃå èƓƿƓƕƪ Ăāƿå ÿǆ þčČČ ā þ
ĎČČîå ( çïǒƮƿ ôǂï ƗƼƓƪǆ ýāõá ăá) þ  ýǆơƙǃåā ƗƵïƪǃå ÿǆ ĄǚƑƓǋ Ąåïíƿ ßåíƶǃå ÿǆ æǄõƙƙ

 æƶƙǃå ýǆơƙā ëƓƽǂǃå ƗǄƮåāǆ ǏǄƵ çïíǀǃåā Ɨǆǒðƶǃåā çíåïǗå çāƿ èƓƕǄõƙǆ ÿƵ ĄǚưƼ çāǀǃåā
íǒíƬǃå)ď(íǆǕå ƗǄǒāõǃå ƗƵïƪǃå èƓǒǃƓƶƼ ÿǆư ƗǒǃƓƶƽǃå ǉîǋ èƽǈƮ éǒơ.)Đ( 
     ûƓƕƪ íƶǒĐČČƪƕ ôǂïǃå ǊǒƼ þƙǒ ăîǃå íǒơāǃå ûƓƕƪǃå çïơ þ ƗƵïƪǄǃ ÿāǂƙ Ɠǆ æïƿá ƗƵï

Ƶïƪ ǏƮƿƋƕ ûƕƓƪƙǆǃå ǊǒƼ ôǂïǒ ÿå ÿƓǂǆǗƓƕ ñǒǃ îå ĂāƮǀǃå ǊƙǒƓǌǈ Ǐƙơ ûƓƕƪǃå Ɨǒåíƕ ÿǆ Ɨîå 
 ôǆƓơ þǂåïƙ æƕƪƕ ßåíǕƓƕ ïåïǆƙƪǙå ǑƼ çïíǀǃå ǏǄƵ ƗǒǃƓƶǃå çíƬǃå ïƛâƙǚǃåƙǂüǒ  èǚưƶǃå ǑƼ

                                                 
̸
  ̮ :сЯК ϽуЋϡЮϜ ϹϡК ЬϸϝКХуϡГϧЮϜм ϣтϽЗзЮϜ еуϠ ЭвϝЫϧЮϜм сЎϝтϽЮϜ ϟтϼϹϧЮϜ А ̸̪зЯЮ ϞϝϧЫЮϜ ϿЪϽв ̪ ϢϽкϝЧЮϜ ̪ ̪ϽЇ̸̀̀̀ ̪

Ј̀̀. 
̹
 ̮  :ϸнЋЧгЮϜ ϹϡК ϹуЃЮϜ(ϢнЧЮϜ ϝуϮнЮнуЃТм ϟтϼϹϦ)сЎϝтϽЮϜ ϟтϼϹϧЮϜ ϤϝтϽЗж ̪ϽЇзЯЮ ϞϝϧЫЮϜ ϿЪϽв ̪ ϢϽкϝЧЮϜ ̸̪̀̀̾Ј ̪̻̽. 
̺  ̮ : ÿƓǆƛƵ íǆơǆ : ÿƓǆƛƵ íǆơǆĂāǀǃå æƓƶǃå ƗƵāƪāǆÜèǒāǂǃå ÜþǄǀǃå ïåí ÜčĕĕČó ÜĎĎĕ. 
̻  ̮ :ïǂƓƬ ÿƓǆǒåÜÿǒƪơ ÿƪơ þƪƓƿ ƗǒǂǒǈƓǂǒǆǃå ñƪǙåÿåíǒǆǃå èƓǒǃƓƶƼ ǑƼ Ɨǒǈƽǃåā ƗǒǄǒǄơƙǃåā Ɠưǆǃåā)ÿƓǆƵ Ü ïǂƽǃå ïåí ÜïĎČČČ óÜ (þčĎđ. 
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̺̻- 
 çïíǀǆ ǑƼ ǑƕǄƪ ýǂƬƕ ïƛâǒ Ɠǆǆ ƓǌǒƼ Ɨưāǆơǃå çíƓǒðā ƗǄǆƓƶǃå ïåïǆƙƪǙƓƕ ƗǒǄưƶǃå èƓƵāǆƞǆǃå

ƓǌǒƼ ßåíǕå çßƓƽǂ ôƽƤƙƼ ýǆƶǃƓƕ  Ü )ÿǆ ýǂ ăáïǃå åîǋ ƴǆ ûƽƙǒāòƕǆǂ ßƓǆƪáā ïƤƓƼ ïǆƓƵ( íƶƙ"
 ƗƼƓƪǆĐČČ  ÿǆ çïơ ïƙǆíƬå  åîǋ ǑƼ èƓǀƕƓƪƙǆǃåā ÿǒǀƕƓƪƙǆǃå ÿǆ ÿƓƵāǈ üǃƓǈǋā āíƶǃå èƓƿƓƕƪ
.ûƓƕƪǃå 
č- ûƓƕƪǃå āíƶǒ ăîǃå āǋ ûƕƓƪƙǆǃåĎČČ  ǏǃåĐČČ  ïƙǆ 
Ď- å ƗƼƓƪǆ āíƶǒ ăîǃå āǋ ýǆơƙǃå çāǀƕ ðƓƙǆǒ ăîǃå āǋ ûƕƓƪƙǆǃĐČČ  ôǂïǒāĔČČ ïƙǆ.)č(  

      Ɨƕǂïǆǃå Ɨǒǈíƕǃå èåïíǀǃƓƼ ƓǌƑåíá çíƬā æƪƓǈƙ ƗƮƓƤ Ɨǒǈíƕ èåïíƿ ƗǒǃƓƶƽǃå ǉîǋ æǄõƙƙ üǃîǃ
)ýǆơƙ ÜƗƵïƪǃåýǆơƙ çāǀǃå ǏǄƵ ßåíƶǃå íƵƓƪƙ ƗƵïƪǃå ƗǃāƓõǆ ÿå îå èƓƽƮǃå ǉîǋ þǋá ÿǆ íƶƙ (

 þǂåïƙ Ɨƞǒƙǈ æƶƙǃå èƓǆǚƵ ïāǌö ÿǆ þƹïǃå ǏǄƵ ûƓƕƪǃå ƗƼƓƪǆ ýāõ ǊƙƵïƪ ǏǄƵ ƗöƼƓơǆǃå
 ôǆƓơǚǃåƙǂüǒ  ýǆƶǃ çāǀǃå ǏǄƵ ĄƓöƼƓơǆ Ǐǀƕǒ ßåíƶǃå ýƶƞƙ ƓǌǈƎƼ çāǀǃå ƗǃāƓõǆ Ɠǆå èǚưƶǃå ǑƼ

íǕå ûåïƺƙƪå çíǆ ýāõ èǚưƶǃå )ÿǆ ýǂ ăáïǃå åîǋ ƴǆ ûƽƙǒā .ǊƙíƬ ÷Ɠƽƙïå ÿǆ þƹïǃå ǏǄƵ ßå
 ßåíƵ ÿå åāíǂá ÿǒîǃå (ïǂƓƬ ÿƓǆǒåā þƪƓƿĐČČ ǉðǒǆƙ ƗƮƓƤ Ɨǒǈíƕ ïƮƓǈƶƕ ðǒǆƙǒ çïơ þÿǆ  ǉïǒƹ

æǄõƙǒ îå ÿǒƑåíƶǃå ÿǆ ƗǒǃƓƵ çāƿ ƗǃāƓõǆā ƗƵïƪ ƗǃāƓõǆ Ǌǈǆ.)Ď ( 

    ĄǚưƼ ƗǒǃƓƶƽǃå ǉîǌǃ ǊƑåíá íǈƵ ûƕƓƪƙǆǄǃ ǑǈƼ ƴǒðāƙ üƓǈǋ ÿāǂǒ ÿå æƞǒ ñƓƪǕå åîǋ ǏǄƵā
 ÷āǈǃ ƗƕïƓǀǆ ƗǒǃƓƵ çíƬǃå èåî ÿǒïƓǆƙǃå ÿāǂƙ ÿå ƗǒǄƶƽǃå ǉîǋ æǒïíƙǃå ǏǄƵ ðǒǂïƙǃå ÿāǂǒ ÿå ÿƵ

.ƗǀƕƓƪǆǃå 
č-Č-đ  úƑƓƨ Ǐƺ ƕǐǆƻǁä üƟäîǄǁäďċċæîƟ ý:- 

         ÿùùùǂǆǒ Ǚ Ɨơùùùưåā Ɨùùùǀǒǀơ üƓùùùǈǋ ûƓƕùùùƪ ÿá Ǒùùùǋā ƓùùùǌǄǋƓƞƙǈ ÿáĐČČ ǊùùùǒƼ āíùùùƶǒ ÿá ÿùùùǂǆǒ Ǚ þ
 ǑùùùùƼ çïíùùùùǀǃå ǏùùùùǄƵ ƗùùùùǒǃƓƶǃå çĊíùùùùƬǃå ïƛâùùùùƙ îã ǊùùùùƙǒƓǌǈ Ǐùùùùƙơ ûƓƕùùùùƪǃå ýāá ÿùùùùǆ ƗƵïùùùùƪ ǏùùùùƮƿƋƕ ûƕƓùùùùƪƙǆǃå
 ǑùùƼ üùùǒƙǂǚǃå ôǆƓùùơ ðùùǒǂïƙ Ǐùùǃã ăíâùùǒ ƗùùǒǃƓƶǃå çíùùƬǃƓƕ ýùùǆƶǃå ïåïǆƙùùƪå Ŋÿá Ɠùùǆǂ ßåíǕå ǑùùƼ ïåïǆƙùùƪǙå

ǌǒƼ Ɨưāǆơǃå çíƓǒðā ÜƗǄǆƓƶǃå èǚưƶǃå ƗùǄǆƓƶǃå èƓùƵāǆƞǆǃå ǉîùǋ çïíùƿ ǑùƼ ƗǒƕǄùƪ Ɨǀǒïõƕ ïĊƛâǒ ƓĊǆǆ Ɠ
ǚǃå ôǆƓùơ ðùǒǂïƙ Ɨƕùƪǈ íùƶƙā ƓùǌǒƼ ßåíǕå çßƓƽǂ ôƽƤǈƙƼ Üýǆƶǃå ǑƼ ïåïǆƙƪǙå ǏǄƵ þíùǃå ǑùƼ üùǒƙǂ

 èåïùùƬâǆǃå ÿùùǆùùƪǒƑïǃåƗ  íïùùƽǃå ÿá üùùǃî Ǒùùǈƶǒā ßåíǕå ǑùùƼ ïåïǆƙùùƪǙå ǏùùǄƵ íïùùƽǃå çïíùùƿ ǏùùǄƵ ýĊíùùƙ Ǒùùƙǃå

                                                 
̸  ̮ÿǒïƤǙåā Ü ǑƙƓƺƬ ïƤƓƼ ïǆƓƵ :èƓǈƕǄǃ ÿåíǒǆǃåā ƗơƓƪǃå æƓƶǃå ƗƵāƪāǆ ) ÜĎČČĕ óÜ (þēđ. 
̹  ̮ : ÿƓǆƛƵ íǆơǆǊƪƽǈ ïíƮǆ ÜóĎĎĕ. 
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̺̼- 
 ǉïùùǒƹ ÿùùǆ ßåíǕå ǑùùƼ ïåïǆƙùƪǙå ǏùùǄƵ ïùùƕǂá çïíùùǀǆǃå ǉíùǈƵ ÿāùùǂƙ ýùùƿá çïāùùƮƕ Ɨƕùƪǈǃå ǉíùùǈƵ ïùùǌöƙ ăîùǃå

 ĄƓưǒá ăíâƙā ƗǒǃƓƵ ôǆƓơǃå åîǋ ðǒǂïƙ Ɨƕƪǈ ïǌöƙ ăîǃå 
 þíùùǃå çïíùƿ ôƓùƽƤǈå Ǐùǃã Ɨùưāǆơǃå Ɨƕùƪǈ çíƓùǒð æùùǈƓƞ Ǐùǃã üùǒƙǂǚǃå ôǆƓùơ ðùǒǂïƙ Ɨƕùƪǈ ǑùƼ çíƓùǒðǃå

ǑǈƓƛ æơƪ ǏǄƵ  Ǐǃã ÿāƕïƓǂǃå íǒƪǂāå ÿǒƙƑïùǃåîå  ƗùǒǄǆƵ ÿá Ɠùǈǃ Ơùưƙǒ ûƕùƪ Ɠùǆǆ .Ǌùǈǆ óǄƤƙùǃå þƙùǒ
ơƙƪǆ ƠƕƮƙ ƗƵïƪ ǏƮƿƋƕ ûƓƕƪǃå āíƵǒýơåïǆǃå þƪǀǈƙ üǃîǃ ƗǄ ùƪǒƑï ýùơåïǆ ƴùƕïá ǏùǄƵ Ɠùǈǋ Ɨǒǈƽǃå Ɨ

Ǒǋ:-)č( 
 ƕǂƟîǄ ø à:ÞìƓǁä- 
        ÿāùǂǒā ÜçïƓùƬǗå ïāíùƮ íùǈƵ Ɨùǒåíƕǃå èƓùƕƶǂǆ ÿùǆ ûǚùõǈǙå ƓǌǒƼ þƙǒ Ǒƙǃå Ɨǒåíƕǃå ƗǄơïǆ Ǒǋā

 ûƓƕùùƪ ǑùùƼ ßǑùùƬǃå ôùùƶƕ Ǌùùǈǆ ýùùƿå ƗùùǄơïǆǃå ǉîùùǋ ǑùùƼ ðùùǒǂïƙǃåčČČ ǑùùƼ ĄƓǒƕùùƪǈ Ɨùùǒåíƕǃå Ɨùùǒǆǋá ýùùǀƙ îã Üþ
 ûƓƕƪĐČČ ûƓƕƪ ǑƼ ƓǌǈƵ þčČČþ ñāǄƞǃå ÿǆ āå úāƿāǃå ÿǆ ûƓƕƪǃå ßíƕǃå ßåíƶǄǃ ûơǒā. )Ď( 

ƕƳîƨǁƑƓ éîìƗǁä ƕǂƟîǄ ø å:- 
      ûƓƕùƪ ǑùƼ ƓùǌƙǄǒƛǆ ƗǄơïǆǃå ǉîǋ ǊƕƓƬƙāčČČ ā þĎČČ ƗƵïùƪǃå ǑùƼ êïíùƙǃå þƙùǒ îã þ ëāåïùƙƙ Ǐùƙǃåā

) ÿǒùùƕ ƓùùǆĐČ-ĒČ( ƗƵïùùƪǃå èƓùùƕƛ)ā ííïùùƙǃå ƗùùǄơïǆ Ǐùùǃå ýùùƮǒǃ ( ƗùùǄơïǆǃå ǉîùùǋ ǑùùƼ æùùƵǚǃå ýāƓùùơǒā Ü
ÿá ßåíǕå ǑƼ ƗǆíƤƙƪǆǃå Ɨƶƽƙïǆǃå çíƬǃå ÿǆ þƹïǃå ǏǄƵ ôǂïǒ  ßƓƤïƙƪƓƕ æĊǄùƮƙǃå ÿùƵ íƓùƶƙƕǙå ƴǆ

ǑǄưƶǃå. 
ƕƺƑƨǄǁä ĀìƳ ƕǂƟîǄ ø é:- 

       ǑùùùƼ Ɠùùùǌǒǃå ýùùùƮāƙ Ǒùùùƙǃå ƗƵïùùùƪǃå Ăāƙùùùƪǆ ǏùùùǄƵ ƗùùùöƼƓơǆǃå ûƕƓùùùƪƙǆǃå ýāƓùùùơǒ ƗùùùǄơïǆǃå ǉîùùùǋ ǑùùùƼā
 ǉîùùùǋ ǑùùùƼ þƙùùùǒā ÜǑǄùùùưƶǃå ƝǈùùùƬƙǃå ÿùùùƵ íƓùùùƶƙƕǙåā Ü ßƓƤïƙùùùƪǙå ǏùùùǄƵ ƗùùùöƼƓơǆǃå ƴùùùǆ ƗǀƕƓùùùƪǃå ƗùùùǄơïǆǃå

 æùùƵǚǃå úùùƿāǆ þǒùùǒǀƙ ƗùùǄơïǆǃå ǊùùƑǚǆð Ɨùùǒǀƕǃ ƗƕùùƪǈǃƓƕ ǊùùǈƓǂǆ ëāùùưāƕ Ǌùùǃ ïùùǌöǒ îã ûƓƕùùƪǃå ǑùùƼ Ǌùùƪƽǈ
ÿǒǀƕƓƪƙǆǃå. 

 
ƕǂƟîǄ ø ì üǄƟƗ ƕƳîƨǁä:- 
     ùùùǃå ǑùùƼ ƗùùǄơïǆǃå ǉîùùǋ áíùùƕƙāĔČƙ ûƓƕùùƪǃå ÿùùǆ çïùùǒƤǕå þ ûƓƕùùƪǃå ýùùơåïǆ þùùǋá íùùƶƙā ĄƓùùƕǒïǀîå  ííùùơƙǒ

Ǚå ÿùǆðā ÜĂāƙùƪǆǃåðƓùƞǈ ÿǒǀƕƓùƪƙǆǃå æùǒƙïƙā Ü ĄßƓùùǈƕ  ĄƓùùƮāƮƤā ƗùǄơïǆǃå ǉîùǋ ǑùƼ ßåíǕå Ăāƙùƪǆ ǏùǄƵ
                                                 

̸
  ̮ :дϝгϫК ϹгϳвйЃУж ϼϹЋгЮϜЈ ̷̪̹̺. 
̹
  ̮ сЦϜϼЛЮϜ ϸϝϲϦъϜ ϸϜϸПϠ ̪ ФϜϼЛЮϜ " дтЦмЛвЯЮ ϣϪЮϝϪЮϜ ϣϮϼϸЯЮ ϣтвтЪϲϦ Ϣϼмϸ " дтЦϝЛвЯЮ  омЧЮϜ ϞϝЛЮыЮ рϾЪϼвЮϜ̷̷̹̼. 
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̺̽- 
çïíùùùƿā ÜƗùùùǒíïƽǃå èåßƓùùùƽǂǃå ƗùùùǄơïǆǃå ǉîùùùǋ ïùùùǌöƙā ÜƗǀƕƓùùùƪǃå ýùùùơåïǆǃå èƓƽùùùƮåāǆ èāƓùùùƪƙ åîå  (æùùùƵǚǃå)

 Ɠùùǆǂ ÿǒƞùùƪǂāǕå æƓùùǒƹ ƗùùǃƓơ ǑùùƼ ßåíǕå ǑùùƼ ïåïǆƙùùƪǙå ǏùùǄƵ )) ǑǃƓùùƶǃå Ăāƙùùƪǆǃå ǑùùƕƵǙ çïíùùƿ èùùƕƛƙ
å ƗǒƓƽǂƕ þíǃå ǑƼ üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ÿǆ óǄƤƙǃå ǏǄƵÿǒƕƵǚǃå ÿǆ þǌǈåïƿá ÿǆ ïƕǂ.()č( 

 
č-Č-Ē ø:ǏǀǐƗǀǘǁä þǐƜƨǀĀǘǁä ýƑõǆǁä)Ď(  

ǋāƕïƓǂǃå íƶƙǒ þåíƤƙƪå þƙǒ Ǒƙǃå çíǒơāǃå ƗǒƑåîƺǃå íåāǆǃå èåïíǃå ƗƿƓõǃå çíƓƵåā íǒǃāƙǃ ƗǈāðƤǆ
 ßƓǈƕATP) ƗǒǄǆƵ íƶƕ íåāǆǃå ǉîǋ ýāơƙƙā ƗǒǈǒƞƪǂāåǙ Ɨǀǒïõƕ ÿǒƪāǒǈíǙå èƓƽƪāƼ Ǒƛǚƛ  (

 Ǐǃå ǑƑåîƺǃå ýǒƛǆƙǃåïƪǒá ðāǂāǄǂǃå ïǂƪ ýǂƬ ǑƼ çïāƮ þíǃå ǑƼ  ÿǒƞāǂǒǚǂ çïāƮ ǏǄƵ āå
ǆåíƤƙƪǙ èǚưƶǃåā íƕǂǃå ǑƼ ÿāðƤǆǏǄƵ Ǌ  ýǂƬ ƗƿƓõ ïƬƓƕǆç  ðāǂāǄǂǃå ýǄơƙ ƗǒǄǆƵ Ǒǈƶƙā

ǒƑåāǋǙ ĄƓ å çðǂǄƞǃå ùƕǃ ÿǒƞāǂǒǚǂǃå āå ðāǂāǄǂǃå ïǂƪ  ýƤíǒ îå Ɨǈǒƞǒƪǂāåǚǃå çðǂǄƞǃå āå ƗǒƑåāǋǚ
 èǚƵƓƽƙǃå ÿǆ ƗǄƪǄƪǃå ƗǒƑƓǒǆǒǂǃå. ƗƿƓõ êƓƙǈǙ Ɨǒāǒơ 

 ƗǒùưƓǒïǃå èƓǒǃƓƶƽǃåā æƓƶǃǙå ßåíǙ þƓöǈǃå åîǋ ýǆƶƙƪǒǃå èåî çíùƬ ā ƗùǒǃƓƶǃå Ǐùǃå ïǆƙùƪƙ Ǒùƙǃå
 íơ ĄƓƕǒïǀƙ ýƮǒ )ĒČ é ôùǂï ýùƛǆ ()ĐČČ,ĎČČ( üƙùƪƓǈǆƞǃå æƓùƶǃå ïùƛǂåā íùǒǄƞǃå ǏùǄƵ ûùǄơðƙǃåā 

 ûùùǒïõ ÿùùƵ "Ǚāå ïïùùơƙƙ ßåíǚùùǃ Ɨùùǆðǚǃå ƗùùƿƓõǃƓƼǃåùùƶƕ Ǌùùƶƕƙǒ ǑǈǒƞƓƽùùƪāƽǃå þƓùùöǈí)Ĕ-čČé (  ïùùǒïơƙƕ
 ƓùǒǚƤǃå ǑùƼ ÿāðùƤǆǃå ÿǒƞāùǂǒǚǂǃå ýùǒǄơƙƕ þāùǀǒ ăîùǃå þƓöǈǃå āǋā : üƙǂǚǃå þƓöǈ ûǒïõ ÿƵ ǊƿƓõǃå

ƽùùƪāƼ ýùùǒǄơƙ ÿùùǆ "Ǚíùùƕ íùùƕǂǃåā ƗǒǄùùưƶǃå ā ïǂ)  ÿǒƙƓǒCP èƓƽùùƪāƼ Ǒùùƛǚƛ ÿǒāùùǂƙ çíƓùùƵǙ ǊùùƿƓõ "åïïùùơǆ (
)  ÿǒùùƪāǈǒíǙåATP )   ÿǒùùƪāǈǒíǙå èƓƽùùƪāƼ ǑƑƓùùǈƛ ÿùùǆ (ADP ) èƓƽùùƪāƽǃå ƴùùǆ (P (æƕùùƪƕā ƗùùǄƿ 

  æƓùùǒƹ āå íāùùƞā(O2)  ǊùùǒǄƵ ûùùǄõǒ "ƓǒùùưïƵ "ƓùùƞƙƓǈ ÿāùùǂƙǒ ÿǒƞāùùǂǒǚǂǃå ýùùǒǄơƙ ßƓùùǈƛáå ôǆƓùùơ þùùƪ
 ýǒǄơƙ ÿǆ ƗƞƙƓǈ ǊǒƑƓǒǆǒǂ çíƓǆ āǋā üƙǂǚǃåǙ Ɨùǀǒïõƕ ïǂƪǃå ïùǒǒƺƙƕ ƗùƿǚƵ Ɠùǌǃā ƗǒǈǒƞùƪǂāåǙåùƪñ 

 ā ƗǄùùùưƶǄǃ Ǒǈǒƞāïíùùùǒǌǃåþùùùƛ ÿùùùǆ æùùùƶƙǃå Ǐùùùǃå ăíâùùùǒ.)ď(  ǑùùùƼ "ƓùùùƪƓƪå Ǒùùùƪǂƶǃå ýùùùƵƓƽƙǃå èƓùùùǆǒðǈå ýƤíùùùƙ
 üùǒƼāïǒƓƕǃå çíùƪǂå ƗùǒǄǆƵ ÿå " ( úǒùƮǈ ïǂƓƬā ăāåïǃå ñǒǈá )Ăïǒā  üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ÿǒāǂƙ ƗƵïƪ

 ƴùƽƙïǒ ƓǆíùǈƵ üùƙǂǚǃå ôǆƓùơ ÿāùǂƙǒ îå ) üùƙǂǚǃå ôǆƓùơ ǏùǄƵ ýāƮơǃå ǑƼ þǌƪǒ èƓùƑǒðƞ ƴùǆƞƙ
ÿǒƞāïíǒƓǌǃå ) þǒðǈƓùƼ Ü ƗǄùưƶǃå ǑùƼ þðǚƕāƙǒƓƪǃå ǑƼLDHase(  ýåðùƙƤǙå èƋùƼƓǂǆ ýùǀǈ ǏùǄƵ íƵƓùƪǒ

                                                 
̸
  ̮ :дϝгϫК Ϲгϳв ϼϹЋвХϠϝЃЮϜЈ ̸̪̹̺. 
̹
  ̮: Эу϶ϸ Ϲгϳв ϹЛЂ ϼϸЊвФϠϝЂЮϜ  Ј ̸̪̹. 
̺
  ̮сЯЛЮϜ сЯК дтЂϲ ̪ ϝтЯЛЮϜ ϤϝЂϜϼϸЯЮ )̪ ϣтУтДмЮϜ ϢϾлϮъϜ  ϤϜϼϝϠϦ϶ъ Ϣϸϝв сТ ϤϜϼЎϝϲв ̪ (иϜϼмϦЪϸЮϜ ϣϠЯА̷̷̹̼. Ј̽̀ . 
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̺̾- 
) ÿǆNADH Ǐǃå ()FADH( " üƙǂǚǃå ôǆƓơ ÿāǂƙǒ åîǌǃ ÿǒƼāïǒƓƕǃå.)č( ÿǒƞāïíùǌǃå íƓùơƙå ýƛǆǒā.
 )H  ƴùùǆ ( ïǒƓƕǃåíùùǒƼü ǆāùùǋā ƗùùƿƓõǄǃ "Ɠùùƙƿâǆ ĄƓùùǈðƤ  ÿùùǆ ßðùùƞǃå ƗùùǒǄǆƶƗǒùùưǒǙå  íïùùƞǆƕā ïǂùùƪǃå ýùùǄơƙǃ

 Ǐùùùǃå ǊùùùǄǒāơƙ þƙùùùǒ þùùùƛ þíùùùǃå Ǐùùùǃå ƗƵïùùùƪƕ ǉïƓùùùƬƙǈå áíùùùƕǒƓǆ ÿƓƵïùùùƪƼ ƗǄùùùưƶǃƓƕ üùùùǒƙǂǚǃå ôǆƓùùùơ ÿǒāùùùǂƙ
èùǒƙǂǙ.)Ď( )èùǒƙǂǚǃå ôǆƓùơ ÿålactate acid  ùùǒǄǆƵ ƝƑƓùƙǈ Ăíùùơå ÿùùǆ āùùǋ ( ðāùǂāǄǂǃå ýùǒǄơƙ Ɨù
"ƓùǒƑåāǋǙ) (Glycolsis ǑùƼ ǉðùǒǂïƙā ƗùǒǄƤǃå þðǚƕāƙǒùƪ ǑƼƙ ÿùƵ ýùǀǒ þíùǃå ƗǄùưƶǃå ǑùƼ ǉðùǒǂïîå  íùǆƙƶƙ

 Ǌùǈǆ óǄƤƙùǃå ýíùƶǆ ǏùǄƵā ƗǄùưƶǃå ǑùƼ üùǒƙǂǚǃå ôǆƓùơ ÿǒāǂƙ ýíƶǆ ǏǄƵ þíǃå ǑƼ èǒƙǂǚǃå Ɨǒǆǂ
) āùùǋ üùùǒƙǂǚǃå ôǆƓùùơǃ ǑƑƓùùǒǆǒǂǃå æùùǒǂïƙǃå ÿåā .C3H6 ôǆƓùùơ ëǚùùǆå íùùơå āùùǌƼ èùùǒƙǂǚǃå Ɠùùǆå (

üǒƙǂǚǃå ÿǒƞāïíǒƓǌǄǃ ƗǒƽǒïƮƙǃå ÿǆ ïƕǂå Ɨǒíǒǃāƙǃå ƗƿƓõǃå ÿå æƕƪƕ þǂåïƙ éíơƙā. 
 æùƪơƕ Ǌƙƕùƪǈ úùǄƙƤǒ þíùǃå ǑùƼ üùǒƙǂǚǃå ôǆƓùơ ðùǒǂïƙ ÿå " ù : ( ăāåïùǃå þǒơïùǃå íùƕƵ þƛǒǋ ) ïǂîǒā
 ýǚùùùƤ üùùùǒƙǂǚǃå ôǆƓùùùơ êƓùùùƙǈå ǑùùùƼ ííùùùơǆ ïāí ǑǄùùùưƶǃå æǒïíùùùƙǄǃā ñïƓùùùǆǆǃå õƓùùùƬǈǃå Ɨùùùƶǒƕõā ÷āùùùǈ

 ûƓƬǃå ǑǄưƶǃå íāǌƞǆǃå Ǌùǒǃå ýùƮƙ ïùǒƕǂ ýǂùƬƕ ðùǒǂïƙǃå Ɨƕùƪǈ ÿƓƕ ǊǒƑƓǌǈǃå Ɨƞǒƙǈǃå ÿāǂƙƕ ăå ƗƵïùƪ
ǒ Ǌǈåöƕ ƗùǈïƓǀǆ ǊùǒǄƵ æïíùƙǆ ïùǒƹ Ǒǈíùƕ õƓùƬǈƕ Ɠùǆ óƤùƬ þāǀǒ ƓǆíǈƵ ïǌóƤùƬ  ǊùǒǄƵ æïíùǆ ïùƤå

) þíùùùǃå Ɨùùùưāǆơ ǑùùùƼ çíƓùùùǒðǃå Ǐùùùǃå þíùùùǃå Ǌùùùƞƙǒ Ǌùùùƽǒǈƶǃå ÿǒïƓùùùǆƙǃå ßƓùùùǈƛåā(PH  Ɨƕùùùƪǈ ǑùùùƼ çíƓùùùǒð ăå ÿåā
ơ Ɨƞǒƙǈ ýāƕǃå ǑƼ ƗưāǆơǃåƗƕƪǈǃå ÷Ɠƽƙïåā þíǃå ǑƼ üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ Ɨǒǆǂ ǑƼ çíƓǒðǃ Ɨǒǆƙ.)ď ( 

 ôǂï ǑƑåíƶƼĎČČ- ĐČČ þùǌƼ þǌǒíǃ óƓƤǃå ýǆơƙǃå ÿǒƪơƙ þǌǈǆ æǄõƙǒ ïƙǆ " çíƓùǒð Ǐùǃå ǊùƞƓơƕ
 îå Ǌùùƶǆƞƙ ýùùǒǄǀƙ āå Ǌùùǈǆ óǄƤƙùùǃå āå üùùǒƙǂǚǃå ôǆƓùùơ çíƓùùǒð ÿùùƵ ƝƙƓùùǈǃå æùùƶƙǃå ýùùǆơƙ ǏùùǄƵ þǌƙïíùùƿ

  ) Ăïùùǒāùùƙāǂ ôǆƓùùơ Ăāƙùùƪǆ ÿå " ( þùùƞơā çíùùƬ ǏùùǄƵ íùùǆƙƶǒ ƗǄùùưƶǃåā þíùùǃå ǑùùƼ þǂåïùùƙǆǃå üùùǒƙǂǚǃå
 ýùùǆơǃåƗùùùǄǆƓƶǃå èǚùùùưƶǃå þùùƞơā Ǒƕǒïíùùƙǃå".)Đ( ǑùùƼ ÿƓùùƪǈǙå þùùƪƞ ǑùùƼ íùùƪá üùùǒƙǂǚǃå Ăāùùùƙƪǆ ïíùùùǀǒā

 ÿǒƕƓùùùǆ Ɨùùùơåïǃå ƗùùùùǃƓơ)ĕ-čĒ  ( þåïùùƺǄǆ "åïùùùƬâǆ íùùùƶǒ üùùùǒƙǂǚǃå ôǆƓùùơ ðùùùǒǂïƙ Ăāƙùùùƪǆ ÿå þí ïùùùƙǒǄǒǄǆ
 Ǒƽǒöāùùǃå úùùǒǂƙǃå ÿùùƵ "ǚùùưƼ þíƤƙùùƪǆǃå æǒïíùùƙǃå çíùùƬ Ăāƙùùƪǆ ƗùùƼïƶǆǃ "Ɠùùǆǌǆ ǑùùƼ ǊùùǄǆƓƶǃå èǚùùưƶǄǃ

Ǒǈíùùùƕǃå íùùùǌƞǃå .")đ( "  ÿƓùùùǆƛƵ íùùùǆơǆ ïǒùùùƬǒāÿá Ǐùùùǃå  ÿùùùǆ þíùùùǃå ǑùùùƼ üùùùǒƙǂǚǃå ôǆƓùùùơ ðùùùǒǂïƙ Ăāƙùùùƪǆ
ǆá ǏǄƵ "Ǚāǃíǆ Ǒõƶƙ Ǒƙǃå ñƓƪǙå èåïƬâǆǃå ßåíǙå ǑùƼ ïåïǆƙùƪǙå ǏùǄƵ ǑùưƓǒïǃå íïƽǃå çïíƿā ƗǒǈƓǂ

                                                 
̸
  ̮ ̪ РтЊж ϼЪϝІ ̪ рмϜϼЮϜ ЀтжϒϣтϦϝтϲЮϜ ̭ϝтвтЪЮϜ ϾϮмв  ̪сЮϝЛЮϜ атЯЛϦЮϜ ϣЛϠАв ̪ ϸϜϸПϠ ) (ϣвϮϼϦ )̸̪̀̿̿ Ј (̸̻̹-̸̸̻. 
̹
  ̮ ̪ ϝжϲ дмЛвІ ϸϜϔТ ̪ рϜϸК дЂϲ дЂϲвϣϮЯЂУЮϜ аЯК ̪ сЮϝЛЮϜ атЯЛϦЮϜ ϣЛϠАв ̪ ЬЊмвЮϜ )̸̸̪̀̀Ј (̷̹̽. 
̺
  ̮ ̪ рмϜϼЮϜ атϲϼЮϜ ϸϠК аϪтк ϣϲмϼАϒ ̪ ФϜϼЛЮϜ сТ ϢϼϚϝАЮϜ ϢϼЪ сϠКъ оϸЮ ϣтϮЯЂУЮϜм ϣтмϝтвтЪЮϜ ϤϜϼІϔвЮϜ ЌЛϠ ФТм пЯК ϣтϠтϼϸϦЮϜ ϭвϜϼϠЮϜ атмЧϦ

̪ ϣтЎϝтϼЮϜ ϣтϠϼϦЮϜ ϣтЯЪ ̪ ϸϜϸПϠ ϣЛвϝϮ ) ϢϼмІжв ϼтО иϜϼмϦЪϸ̸̀̀̽ Ј (̸̼. 

.Mcsraw Hill lance duringexereise PhysiologyReguiation of Acid BasbaKOTTK.Power.Edeard .t.Howly:
-4

companies,U.S.A.,2001,P.216. 
̼
  ̮̪ϰϝϦУЮϜ ϸϠК ϸвϲϜ ыЛЮϜмϠϜ  ϼϸЊвФϠϝЂЮϜ Ј.̸̾̽ 
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̺̿- 
 ïùƕǂå çïíùǀǆǃå ǉíùǈƵ ÿāùǂƙ ýùƿå üùǒƙǂǚǃå ôǆƓùơ ðùǒǂïƙ Ăāƙùƪǆ ǉíùǈƵ ïùǌöǒ ăîǃå íïƽǃå ÿå Ǒǈƶǒ Ɠǆǆ

ǒ ăîǃå ǉïǒƹ ÿǆ ßåíǙå ǑƼ ïåïǆƙƪǙå ǏǄƵöýƓùƵ Ăāƙùƪǆƕ ôǆƓùơǃå ðùǒǂïƙ ǉíùǈƵ ïùǌ.)č(  ýùưƼá ÿåā
ùùǆ îùùƤâǒ ăîùùǃå íùùƪå üùùǒƙǂǚǃå Ăāƙùùƪǆǃ ñƓùùǒƿ ïåïíǙå Ɨõùùƪåāƕā "ƓùùǒǈƓƛ þíùùǃå Ɨõùùƪåāƕ þùùƛ "Ǚāå ǊǄùùưƶǃå ÿ

 çíùùùǒíƵ ïíƓùùùƮǆ ïùùùƬƋƙā "ƓùùùƛǃƓƛƼ íùùùƪå üùùùǒƙǂǚǃƓ Ɠùùùƕǒïǀƙ ÿǒùùùƙǀǒƿí Ǐùùùǃå Ɨùùùǀǒƿí āå þíùùùǃå Ǐùùùǃå úǒïƶƙǃƓùùùƕ áíùùùƕǒ
ûƑƓùƿí ñǆƤ íƶƕ ǊƪƓǒƿ ýưƽǒā  Ăāƙùƪǆ ǏùƮƿå ÿå (ăāǚùƵ ÿùƪơ íùǆơǆ) ïǂîùǒā Ǒǈíùƕǃå íùǌƞǃå íùƶƕ

ƛå þíùǃå ǑùƼ ïùǌöǒǙ üùǒƙǂǚǃå ðǒǂïƙǃ Ǒǈíùƕǃå íùǌƞǃå ïåïǆƙùƪå çíùǆ ÿāùǂƙ ƓǆíùǈƵā Ü ǑǄùưƶǃå ýùǆơǃå ßƓùǈ
ðāƓƞƙƙǙ çïǒƮƿ)č-ĒƗǀǒƿí ( ûƑƓùƿí æùǄõƙǒ þíùǃå ǑùƼ üùǒƙǂǚǃå ðùǒǂïƙ ǏùƮƿå Ǐùǃå ýāùƮāǃå ÿƓƼ üǃîǃ

çíƵ íƶƕ  Ɨùǒǈǆð çíùǆ æùǄõƙǒ þíùǃåā èǚưƶǃå ǑƼ üǒƙǂǚǃå ðǒǂïƙ Ăāƙƪǆ ăāƓƪƙ ÿå Ɠǆǂ íǌƞǃå ßƓǌƙǈå
 ÿùùƵ ýùùǀƙǙ)đ-čČ  Ɨùùǀǒƿí(. Ď   íāùùƶƙ ƗùùǄǆƓƶǃå èǚùùưƶǃå ýùùƕƿ ÿùùǆ Ɨùùƞƙǈǆǃå üùùǒƙǂǚǃå Ɨùùǒǆǂ ÿå"ƓùùǆǄƵ

Ǒǋ ñƓƪå ýǆåāƵ Ɨƛǚƛ Ǐǃåď: 
č- . Ǒǈíƕǃå ýǆơǃå çíƬ 
Ď- . Ǒǈíƕǃå ýǆơǃå þƞơ 
ď- . ƗǄǆƓƶǃå èǚưƶǃå þƞơ 
 
č-Č-ē  : ƕǐƏäĀǉǘǁä ƕƽîƑƻǁä ƕƓƗƴǁä 

 ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ýƓƞǆ ǑƼ ƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå ƠǄõƮǆ þåíƤƙƪå ÿùǆ Ɨǈǒƶǆ ƗǃƓơ ǏǄƵ
å ßåíǙå ßƓùùùǈƛå æùùùƵǚǃå Ɠùùùǌǒǃå ýùùùƮǒ æùùùƶƙǃå úùùùǄƙƤƙ ƗùùùǃƓơǃå ǉîùùùǋā Ü ǑǈíùùùƕǃǑùùùƼ  Ăíùùùǃ Ɠùùùǋïāǌö èùùùǒƿāƙ

 Ǒùǋā Ü ƗùƽǄƙƤǆǃå æǒïíùƙǃå èƓùǒǄǆƵ Ɨùƞǒƙǈ Ɠǌǒǃå åāǄƮā Ǒƙǃå Ɨǒƽǒöāǃåā Ɨǒƕǒïíƙǃå þǌƙǃƓơǃ ĄƓƶƕƙ ÿǒƕƵǚǃå
 çíùùƬ çíƓùùǒð ÿå îå Ü Ǒǈíùùƕǃå ýùùǆơǃå çíƓùùǒð ǏùùǄƵ ýíùùƙ ýåāùùơǙå ýùùǂ ǑùùƼ Ǐùùǃå ăíâùùƙ õùùǀƼ Ǒǈíùùƕǃå ýùùǆơǃå

 ÿå Ɠùùǆǂ Ü ƗùùǒƑåāǋǚǃå ƗùùƿïƓƽǃå Ɨùùƕƙƶǃå ƗùùǃƓơ ïāùùǌöèƓùùƿāå  èåïåïùùǂƙ ÿǒùùƕ ƴùùǀƙ Ǒùùƙǃå Ɨùùǒǈǒƕǃå ƗùùǄǒǄǀǃå Ɨùùơåïǃå
 ïƮƿ ÿǙ üǃîā ĄƓưǒå Ɠǋïāǌö Ǐǃå ăíâƙ ßåíǙåèƓƿāá  ā ßƓƽùƬƙƪǙå èƓùǒǄǆƵ ûùǒƶƙ úāƪ Ɨơåïǃå ÿùǆ

 þƛǒƑåāǋǚǃå ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå ƗǃƓơ ïāǌöǃ ƗƮïƽǃå Ơǒƙƙ. (ƗĐ 

                                                 
̸
  ̮ дϝвϪК ϸвϲвомЧЮϜ ϞϝЛЮϜ ϢϼІж  ϸϸЛЮϜ ̪ ϢϼкϝЧЮϜ ) :̹̻  ̸̷̪̀̀  Ј (̸̽. 
̹
 -  ̪ дϝвϪК ϸвϲв̪ ФϠϝЂЮϜ ϼϸЊв Ј̺̿. 
̺
 -  ϰϝϦУЮϜ ϸϠК ыЛЮϜ мϠϜ̪ рмыК дЂϲ ϸвϲв сЎϝтϼЮϜ ϞтϼϸϦЮϜ ϝтϮмЮмтЂТ ̪ ̪ ϼЪУЮϜ ϼϜϸ ̪ ϢϼкϝЧЮϜ ) :̷̷̷̹ Ј (̸̻̿-̸̺̿. 
̻
 -  ϣвыЂ етϹЮϜ ̭ϝлϠ. сЎϝтϽЮϜ ЬϝϯгЮϜ сТ ϣЦϝГЯЮ рнуϳЮϜ ЭуϫгϧЮϜ . ̸̀̀̀  .Ј̼̽  
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̺̀- 
 ÿǒƛơƓùùƕǃå ýùùƕƿ ÿùùǆ ƗùùǒƑåāǋǚǃå ƗùùƿïƓƽǃå Ɨùùƕƙƶǃå çïǋƓùùö Ɨùùƪåïíƕ ƗùùƮƓƤǃå úǒïƓùùƶƙǃåā þǒǋƓùùƽǆǃå èííùùƶƙ íùùƿā

 þǒǋåïùùƕå Ǒùùƙƽǆ ) ƓùùǌƼïƵ íùùǀƼ Ü ǑùùưƓǒïǃå æǒïíùùƙǃå ƓǒƞāǃāǒùùƪƼ ýƓùùƞǆƕ ÿǒǄǆƓùùƶǃåāčĕĕĔ Ǒùùǈƶƙ Ɠùùǌǈå ( þ
íƕ ăá Ü Ɨǒǂǒƙǂǚǃå Ɨƕƙƶǃåß . þíǃå ǑƼ üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ÿǒāǂƙč 

 ýùùùǂ ƓùùùǌƼïƵā ƗƵïùùùƪ çíƓùùùǒð ƴùùùǆ ÿǒƞùùùƪǂāǙå üǚǌƙùùùƪå āå ýùùùǆơǃå çíùùùƬ" ƓùùùǌǈƋƕ (ñǂāùùùƼā ñāǒƛƓùùùǆ)ÿǆ
æùùùǆǙ) ƓùùùǌƼïƵ Ɠùùùǆǈǒƕ "ǑƑåāùùùǋǚǃå ǑƑåîùùùƺǃå ýùùùǒƛǆƙǃå-čĕĔĐ  Ɨùùùǒāǌƙǃå ïƓùùùƪǂǈǙ ƓùùùǒǄƶǃå Ɨùùùõǀǈǃå" ƓùùùǌǈƋƕ (

. "ƗǒāƑïǃåĎ   
  ƙǈå ýíùùƶǆ ƓǋíùùùǈƵ íùùǒðǒ ăîùùǃå Ǒǈíùùùƕǃå ýùùǆơǃå çíùùƬ çíƓùùùǒð ƓùùǌǈƋƕ" ƓùùùǌƼïƵ íùùǀƼ íùùǆơå ǚùùùƶǃå āùùƕå Ɠùùǆå ýƓùùùǀ

 èƓùùöơǄǃå Ǒùùǋ āå "Ǌùùǈǆ óǄƤƙùùǃå ýíùùƶǆ ÿùùƵ íùùǒðƙ Ɨùùƞïíƕ þíùùǃå Ǐùùǃå èǚùùưƶǃå ÿùùǆ üùùǒƙǂǚǃå ôǆƓùùơ
 ïƤâùǒ Ɠùǆǆ ƗƽƵƓùưǆ ÿùǆ ïùƛǂå āå ƗƽƵƓùưǆ Ɨùƞïíƕ üùǒƙǂǚǃå ôǆƓùơ ƓùǌǒƼ ƴǆƞƙǒ Ǒƙǃåçíùǆ  óǄƤƙùǃå

. "Ǌǈǆď   
õƓùùƕƙïå ƗùùƿǚƵ Ɠùùǌǃ ƗùǒƑåāǋǚǃå ƗùùƿïƓƽǃå Ɨùùƕƙƶǃå ÿå ÿǒùùƕƙ úǒïƓùùƶƙǃå ǉîùùǋ ýǚùùƤ ÿùǆƼ ǆǃå ôùùƶƕ ƴùùǆ èåïùùƬâ

Ɨƕùùƪǈ ýǆùùƬƙ Ǒùùƙǃå ĂïùùƤǙå Ɨǒƞāǃāǒùùƪƽǃå  Ɨùùǒāǌƙǃå ýíùùƶǆā þùùƞơā Ü þíùùǃå ǑùùƼ üùùǒƙǂǚǃå ôǆƓùùơ ðùùǒǂïƙ
 æǄǀǃå ýíƶǆāÜ ÿǒƞƪǂāǙå üǚǌƙƪǙ ǏƮƿǙå íơǃå Ăāƙƪǆā Ü ƗǒāƑïǃå. 

 îå Ǒǃåāơ Ǐǃå ÿǒƞƪǂāǙå üǚǌƙƪå ýƮǒ ƓǆíǈƵ ƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå ïāǌö åíƕǒĔđ -ĕČ  %
ƪǙ ǏƮƿǙå íơǃå ÿǆ Ăāƙƪǆ íǈƵ ïǌöƙ ÿǒƕƵǚǃå ïǒƹ íǈƵ Ɠǆå Ü æƵǚǃå Ăíǃ ÿǒƞƪǂāǙå üǚǌƙ

đČ -ĒČ  ƗǒưƓǒïǃå ƗõƬǈǙå ǑƕƵǙ íǈƵ ïǌöƙā Ü ÿǒƞƪǂāǙå üǚǌƙƪǙ ǏƮƿǙå íơǃå ÿǆ %
 ýǆơƙǃå ǑƕƵǙ ÿǆ ýƿå Ăāƙƪǆƕ çāǀǃå āå çāǀǃåā ƗƵïƪǃå ǏǄƵ íǆƙƶƙ Ǐƙǃåîå  Ăāƙƪǆ íǈƵ þǌǒíǃ ïǌöƙ

ēČ-ēđ Ǚ ǏƮƿǙå íơǃå ÿǆ % ýǆơƙǃå ǑƕƵǙ ÿǒƕ ûïƽǃå æƕƪ āðƶǒā Ü ÿǒƞƪǂāǙå üǚǌƙƪ
 Ɨƶǒïƪǃåā ƗƑǒõƕǃå úƓǒǃǙå Ɨƕƪǈ úǚƙƤå Ǐǃå ƗƵïƪǃå ǑƕƵǙāƶǃå ǑƼư èǚ þǌǈǆ ýǂ Ăíǃîå  Ɲƙǈƙ

ǚǃå ÿǆ ÷āǈǃå åîǋā Ü üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ÿǆ ýƿå Ɨǒǆǂ ƗƑǒõƕǃå úƓǒǃǙåǃ æǄƺƙ ăîǃå ÷āǈǃå āǋ úƓǒ
Ǌƙƕƪǈ èǚưƶǃå ǑƼ ơƙǃå ǑƕƵǙ Ăíǃ üǒƙǂǚǃå ôǆƓơǃ þǌƞƓƙǈå ýǀǒ üǃîƕā ýǆ.Đ 

 ƗùùƿïƓƽǃå Ɨùùƕƙƶǃå Ăāƙùùƪǆ ÷Ɠùùƽƙïå Ɨùùǒǆǋå ïǒùùƪƽƙǃāåǃƗùùǒƑåāǋǚ  ÜÿùùƵ Ąǚùùǀǈ íùùǆơå ǏùùǄƵ íùùǆơǆ ïǂîùùǒ 
 ùùùǃå Ăāƙùùƪǆ ÿǒǒùùưƓǒïǃå ÿùùǆ ÿǒùùǈƛå üƓùùǈǋ ÿƓùùǂ āùùǃ Ǌùùǈå ïǂîùùǒƼ (ýƓùùƞāí üƓùùǆ)Vo2max  þǌǒíùùǃđ ïùùƙǃèå 

                                                 
̸
  . ϸϝгϲ букϜϽϠϜ сϧУвиϽЪϻЮϜ ХϠϝЂ ϼϹЋв Ј .̸̸̀   . 
̹
 -  рмыК еЃϲ Ϲгϳвм  ϹгϲϜ ыЛЮϜ нϠϜ ..сЎϝтϽЮϜ ϟтϼϹϧЮϜ ϝуϮнЮнуЃТ  . сϠϽЛЮϜ ϽЫУЮϜ ϼϜϸ  : ϢϽкϝЧЮϜ̷̷̷̹  . Ј̺̻̿ . 
̺
  ϰϝҶϧУЮϜ ϹҶϡК ϹгϲϜ ыЛЮϜ нϠϜ .ϼϝгҶЏгЮϜ ϤϝϡтϼϹҶϦ сҶТ ϣҶЦϝГЮϜ бҶЗж ϤϝҶЧуϡА ϸϹҶЛЮϜ . ϢϜнҶлЯЮ онҶЧЮϜ ϞϝҶЛЮъ сЮмϹҶЮϜ ϸϝҶϳϦыЮ ϣуЯҶЋУЮϜ ϣҶЯϯгЮϜ .̹̹  .

 сгуЯЦъϜ ϣугзϧЮϜ ϿЪϽв :ϢϽкϝЧЮϜϜ.̀̀̿Ј .а̺̽   
̻
 рмыК еЃϲ Ϲгϳв м  ϹгϲϜ ыЛЮϜ нϠϜ . ϼϹЋвХϠϝЃЮϜ. ̸̻̀̿ Ј ̪̺̼̿ 
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̷̻- 
 Ăāƙùƪǆ íùǈƵ ÿǒƞùƪǂāå üǚǌƙùƪå þǌǈùǆ æǄõƙƙ ƗƵïƪƕ ƗơƓƕƪǃå íǈƵ Ɨǀǒƿí/Ĕđ ùùǃå ÿùǆ %Vo2max 

 ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå Ǌǒíǃ ăîǃå ǑưƓǒïǃå ÿƓƼ Ü ǏùǄƵ ĄåïíƓƿ ÿāǂǒƪ Ɨƕƪǈǃå ǉîǋ ÿǆ ïƕǂå āå ýíƓƶƙ ƗǒƑåāǋǚǃå
 ǊƙƵïƪ ǏǄƵ ƗöƼƓơǆǃåçíǆ  ƗǄǆƓƶǃå èǚưƶǃå Ɨǒǆǂ ƗǄƿ æƕƪƕ üǃîā . ýāõå. č 

 
č-Č-Ĕ ƕǐîäîƟǁä çäîƴƨǁä:- 
     ñƓùùǒƿ íƓùùǆƙƵå ÿå Ăåï éùùơƓƕǃå ÷ǚùùõå ýǚùùƤ ÿùùǆƗùùǒïåïơǃå èåïƶùùƪǃå  ÿùùƵ þùùƪƞǄǃ ƗùùǒǄǂǃå ƗùùƿƓõǃå ǏùùǄƵ

 ßåîùƺǃå åîùǋ üǚǌƙùƪå ñƓùǒƿ þùƛ ÿùǆā þƓùǒå çíƵ Ăíǆ ǏǄƵ ǑưƓǒïǃå ƓǌǆíƤƙƪå Ǒƙǃå ƗǒîƹǙå íǒíơƙ ûǒïõ
 ǉîǋ ýǚƤçíǆ èƓùƪƓǒǀǃå ǉîùǋ ÿå ǙåÜèùƿāǃå üùǃî ǑùƼ ƴƪåā ýǂƬƕ èǆíƤƙƪå Ɨǀǒïõǃå ǉîǋ ÿå ÿǆ þƹïǃƓƕÜ

 .ÿǒƶǆ íǌƞ ǑƼ ƗƼāïƮǆǃå ƗƿƓõǃå íǒíơƙǃ Ɨƿíƕ ƝƑƓƙǈǃå Ɨǀǒǀơ ýƛǆƙ Ǚ Ɨǀǒïõǃå ǉîǌƕā 
   ÿùùùǆ ƗǆíƤƙùùùƪǆǃå ƗùùùƿƓõǃå ÿå îå ýùùùƕƿ  ñƓùùùǀƙ ÿå ÿùùùǂǆǒ Ǚ íùùùǌƞǃå ýǚùùùƤ (úƓùùùǒǃǙå) ƗùùùǄǆƓƶǃå èǚùùùưƶǃå

ǃā çïƬƓƕǆ çïāƮƕ ƗùǒǄǂǃå ƗùƿƓõǃå ñƓǒǀǃ þíƤƙƪƙ ÿå ÿǂǆǒ çïƬƓƕǆ ïǒƹ Ɨǒǈåíǒǆāå ƗǒïƕƙƤǆ ûƑåïõ üƓǈǋ ÿǂ
 ƗƼāïùùƮǆǃåǃ Ɨùùǒåíƕ îùùǈǆ èǆíƤƙùùƪå ûùùƑåïõǃå ǉîùùǋ ÿùùǆ ïùùǒƕǂ ííùùƵ ÿåāÜ íùùǌƞǃå ýǚùùƤā Ɨùùơåïǃå ýǚùùƤ þùùƪƞǄ

 ǑùùƼ  õùùǀƼ ÿǙå þíƤƙùùƪƙ èåíùùƕ Ǒùùƙǃåā çíùùǒíƞ ĂïùùƤå ûùùƑåïõā ïùùƬƵ ƴùùƪƓƙǃå ÿïùùǀǃå ƗǒƞǄùùƪƽǃå èƓùùƪƓǒǀǃå āå
 ïíƙǃå.ǑưƓǒïǃå æǒ 

:îƪƑƓǄǁä ƕǐîäîƟǁä çäîƴƨǁä ðƑǐƾǄ : ǗĀä  
  ) ÿåĐČ þíƤƙƪƙ ÿāǋíǃåā ðāǂāǄǂǄǃ ǑƑåîƺǃå ýǒƛǆƙǃå ýǚƤ ƗƞƙƓǈǃå ƗƼāïƮǆǃå ƗƿƓõǃå ÿǆ Ɠƕǒïǀƙ (%

 êƓƙǈǙATP  ǑƿƓƕǃåāĒČ Ɨǒǆǂā ýíƶǆ ñƓǒǀǃ çíǒơāǃå Ɨǀǒïõǃåā çïåïơ Ǐǃå ýāơƙƙ āå çïåïơǂ êïƤƙ %
.ƗƞƙƓǈǃå çïåïơǃå Ɨǒǆǂ ñƓǒƿ āǋ ƗƞƙƓǈǃå ƗƿƓõǃå 

  Ǚå ñƓǒǀǃå çíơā ÿāǂ çïƬƓƕǆǃå ƗǀǒïõǃƓƕ Ǐǆƪƙ Ɨǀǒïõǃå ǉîǋāþíƤƙƪåā.çïƶƪǃå Ǒǋ çïåïơǄǃ ƗǒƪƓƪ 
Ɠǈǋ þƙǒ îå ïƓƕƙƤǚǃ ƗǄƽǀǆ ƗƼïƹ ñƓǒǀǃå åîǋ ǑƼ  ïƕƙƤǆǃå āå æƵǚǃå þƪƞ ÿǆ ƗƞƙƓǈǃå çïåïơǃå ñƓǒƿ

 ÿƵ ƗƼïƺǃå ÿåïíƞ Ǐǃå þƪƞǃå ÿǆ çïåïơǃå ýǀƙǈƙ îå æǒƕƓǈǙåā èǚǒƮāƙǃå ôƶƕā ßƓǆǃå þåíƤƙƪƓƕ
÷ƓƶƬǙåā ýǒƮāƙǃå ûǒïõ.)Ď( 

 
 

                                                 
̸
  . БЧЮϜ ϹгϲϜ сЯК ϹгϳвϬ ϣϲϝϡЃЮϜ ϟтϼϹϦм ϣЎϝтϽЮϜ ϝуϮнЮнуЃТ̸ . ϽЇзЯЮ сϠϽЛЮϜ ϿЪϽгЮϜ : ϢϽкϝЧЮϜ .̷̷̹̹Ј . а̼̺  . 

2
Jack H. Wilmore &Othars.energy expenditure and fatigue.In Book"Physiology of Sport and Exercise.Human 

Kinetics.U.S.A.2008. P.100. 
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̸̻- 
îƪƑƓǄǁä îǐƷ ƕǐîäîƟǁä çäîƴƨǁä ðƑǐƾǄ : ƑǐǆƑƙ: 

   ƗƿƓõ Ǐǃå ýāơƙǒ ăîǃå (ðāǂāǄǂǃå) èåïíǒǋāƕïǂǄǃ ǑƑåîƺǃå ýǒƛǆƙǃå ƗǒǄǆƵ ǏǄƵ Ɨǀǒïõǃå ǉîǋ íǆƙƶƙ
:ƗǃíƓƶǆǃå ǑƼ Ɠǆǂ ßƓǆā ÿāƕïƓǂǃå íǒƪǂāå ǑǈƓƛā 
                                         ÿǒƞāǂǒǚǂǄǃ ǑǈǒƞƪǂāǙå ýǄơƙǃå 

 (ðāǂāǄƞ)C6H12O6                        CO2 + H2O +Energy  (ƕƽƑô) 
   
     ÿǒƞƪǂāǙå Ɨǒǆǂ ñƓǒƿ ýǚƤ ÿǆ èåðƓƺǃå ýǒǄơƙ ûǒïõ ÿƵ ƗƼāïƮǆǃå ƗƿƓõǃå ñƓǒƿ þƙǒ îå

.ïǒƼðǃå ûǒïõ ÿƵ êïƓƤǃå āå ƝƙƓǈǃå ÿāƕïƓǂǃå íǒƪǂāå ǑǈƓƛā üǄǌƙƪǆǃå 
    ƗƞƙƓǈǃå ƗƿƓõǃå ÿåā ûǒƿí ýǂƬƕ ƗƞƙƓǈǃå ƗƿƓõǃå Ɨǆǒƿ ñǂƶǒ ǑǈǒƞƪǂāǙå üǚǌƙƪǙå ÿå
ÿāǂƙčČČå % ÿāǂǒ éǒơƕ ǑǈǒƞƪǂāǙå ƴƕƓõǃå èåî āå ƗǒǈǒƞƪǂāǙå æƓƶǃǙå ǑƼ Ɠǆǂ Ɨǒǈǒƞƪǂā

 ÿǒƕ èåðƓƺǃå ýíƓƕƙ ýíƶǆO2  āCO2  ýƤåí ƗƞƙƓǈǃå ƗƿƓõǃå ýíƶǆ Ǐǃå ǙíƓƶǆ ÿǒƙƑïǃå ýƤåí
 Ǐǆƪƙā Ɨǒƪƽǈƙǃå èåðƓƺǃå ñƓǒƿ ýǚƤ ÿǆ ƗƼāïƮǆǃå ƗƿƓõǃå ñƓǒƿ üǃîƕ ƴǒõƙƪǈ îåÜþƪƞǃå Ɨƞƪǈå

ǆǃå ïǒƺƕ Ɨǀǒïõǃå ǉîǋçïƬƓƕ.)č( 
     ăāƿƓõǃå ñƓǒǀǆǃå ÿå îåïǒƹ  Ɨƞƙǈǆǃå ÿāƕïƓǂǃå íǒƪǂāå ǑǈƓƛ Ɨǒǆǂ ñǒǀǒ ïƬƓƕǆ(VCO2) 

 üǄǌƙƪǆǃå ÿǒƞƪǂāǙå Ɨǒǆǂā(VO2)  Ǐǆƪƙ ÿǒƙǆǒǀǃå ÿǒƙƓǋ ÿǒƕ Ɨƕƪǈǃåā(RER)  ýǆƓƶǆǃå Ǒǈƶƙā
 ǑƪƽǈƙǃåRespirtory Exchange Ratio  :ƗǃíƓƶǆǃå ǑƼ Ɠǆǂ 

RER  =  VO2  %  VCO2 
č-Č-Čċ  ) þǐƜƨǀĀǓä ûǘǊƗƨǗ ǍƬƽǓä ìƟǁä  :(-  Vo2max

  íùùùƶǒ Ɨùùùǆǌǆǃå ýƑƓùùùƪāǃå íùùùơá ÿǒƞùùùƪǂāǕå üǚǌƙùùùƪǙ ǏùùùƮƿǕå íùùùơǃå þǒāùùùǀƙǃ  ƗùùùǒǄƕƓǀǃå ïǒíùùùǀƙā
. ƗǒǈǒƞƪǂǕå çïíǀǃå ÿǆ Ɨǒǈíƕǃå çßƓƽǂǃå íǒíơƙā ăïāíǃå ðƓǌƞǃå üǃîǂā þƪƞǄǃ Ɨǒƪƽǈƙǃå 

    îåíùùùƶǒ  ðƓùùùùǌƞǃå çßƓùùùƽǂ ǏùùùùǄƵ ǑƞāǃāǒùùùƪƼ ïùùùƬâǆ ýùùùùưƼå ÿǒƞùùùƪǂāǕå üǚǌƙùùùƪǙ ǏùùùùƮƿǙå íùùùơǃå
ǑǈǒƞƪǂāǙå ßåíǙå ǏǄƵ íïƽǃå çïíƿā Ǒƪƽǈƙǃå ăïāíǃå.)Ď( 

      ƓùùùùƞƙƓǈ Ǌùùùùùǈāǂ ÿùùùùǆ Ǌùùùùƙǒǆǋå íǆƙùùùùƪǒ ÿǒƞùùùùùƪǂāǙå üǚǌƙùùùùƪǕ ǏùùùùƮƿǙå íùùùùơǃƓƼǃèƓùùùùǒǄǆƶ çííùùùùùƶƙǆ 
 Ǐùùǃå ÿǒƞùùƪǂāǙå ýǒùùƮāƙ ƗùùǒǄǆƵ Ɠùùǆǋ ÿǒƙǒùùƪƓƪå ÿǒùùƙǒǄǆƵ Ǐùùǃå þùùƪǀǈƙ Ü þùùƪƞǃå ǑùùƼ ƗùùǆƓǋ ƗǒƞāǃāǒùùƪƼ

                                                 
1
Jack H. Wilmore &Othars .OP.cit, 2008. P.101. 

2- Franck , Karch , Willamd , Mcardle : Nutrition Weight Control and Exercises , LEA , PHiladelphia , 1988 , P. 
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̻̹- 
 ƗùùùǒǄǆƶǃåā Ü þíùùùǃåā ăïāíùùùǃå ðƓùùùǌƞǃåā Ǒùùùƪƽǈƙǃå ðƓùùùǌƞǃå ÿùùùǆ ýùùùǂ ƗùùùǒǄǆƶǃå ǉîùùùǋ ǑùùùƼ üïƙùùùƬǒā èǚùùùưƶǃå
 Ɠùùǆ ǏùùǄƵ íùùǆƙƶƙā Ɨùùǒǆǋå ïùùƛǂǙå ƗùùǒǄǆƶǃå Ǒùùǋā èǚùùưƶǃƓƕ ÿǒƞùùƪǂāǙå üǚǌƙùùƪå ƗùùǒǄǆƵ Ǒùùǋ ƗùùǒǈƓƛǃå

 Ǌƛíơǒ ƓǌǂǄǌƙùƪƙā ÿǒƞùƪǂāǙå ÿùǆ Ɨùǒǆǂ ïùƕǂå óƙùǆƙ ÿå ƴǒõƙùƪƙ Ǒǂǃ ƗǄưƶǃå æǒǂïƙ ǑƼ æǒïíƙǃå
 ÿƓùùùƼ üǃîùùùǃ . èƓùùùǆǒðǈǙåā Ɨùùùǒāǆíǃå èåïǒƶùùùƬǃåā ƓǒïíùùùǈāǂāƙǒƓǆǃåā ÿǒƕāǄǂǒƓùùùǆǃå ÿùùùǆ Ɠùùùǌƕ Ɠùùùǆ çíƓùùùǒð Ɨùùùƞǒƙǈ
 ƗǂïƙùùƬǆǃå Ɨùùǒāǒơǃå çðùùǌƞǙå þùùǋǕ ǚǆƓùùǂƙǆ ƓùùƪƓǒǀǆ íùùƶǒ ÿǒƞùùƪǂāǙå üǚǌƙùùƪǕ ǏùùƮƿǙå íùùơǃå ñƓùùǒǀǆ

å ǑƼèǚưƶǃåā þíǃåā ăïāíǃå ðƓǌƞǃåā Ǒƪƽǈƙǃå ðƓǌƞǃå Ǒǋā ßåíǙ.)č( 
  ǉîùùùǌƕ þāùùùǀƙ îã ƗùùùǒƑåāǌǃå þùùùƪƞǃå çïíùùùƿ Ǐùùùǃã ÿǒƞùùùƪǂāǕå üǚǌƙùùùƪǙ ǏùùùƮƿǕå íùùùơǃå ïǒùùùƬǒ "  îã

 ðƓùùùùùǌƞǃåā ăïāíùùùùùǃå ðƓùùùùùǌƞǃåā Ǒùùùùùƪƽǈƙǃå ðƓùùùùùǌƞǃå Ǒùùùùùǋ þùùùùùƪƞǃå ǑùùùùùƼ ƗùùùùùƪǒƑï çðùùùùùǌƞá éǚùùùùùƛ Ɨǒǃāâùùùùùƪǆǃå
ǑǄưƶǃå.)Ď( 
    îùùùùùƤá ǏùùùùùǄƵ þùùùùùƪƞǄǃ çïíùùùùùƿ ǏùùùùùƮƿá ǊùùùùùǈƋƕ " ÿǒƞùùùùùƪǂāǕå üǚǌƙùùùùùƪǙ ǏùùùùùƮƿǕå íùùùùùơǃå úïùùùùùƶǒ üǃîùùùùùǃ

( èǚưƶǃå ) ƗǄǆƓƶǃå ƓǒǚƤǃå ǑƼ ǊǆåíƤƙƪå þƛ ÿǆā ǊǄǀǈā ÿǒƞƪǂāǕå. ")ď( 
  çßƓùùùùƽǂ ǏùùùùǄƵ ǑƞāǃāǒùùùùƪƼ ïùùùùƬâǆ ýùùùùưƼá ÿǒƞùùùùƪǂāǕå üǚǌƙùùùùƪǙ ǏùùùùƮƿǕå íùùùùơǃå " íùùùùƶǒ Ɠùùùùǆǂā

Ǖå ÿǆ íïƽǃå çïíƿā Ǒƪƽǈƙǃå ăïāíǃå ðƓǌƞǃå" ǑƑåāǌǃå ßåí.)Đ( 
  éùùùơƓƕǃå Ăïùùùǒá ǉîùùùǋ íƵƓùùùƪƙƪ ÿǒƞùùùƪǂāǕå üǚǌƙùùùƪå ÿùùùǆ ƗùùùǄǆƓƶǃå èǚùùùưƶǃå ƗùùùƮơ çíƓùùùǒð ÿ

 îã ǑǄùưƶǃå ýǆƶǃå ßåíǕ Ɨǆðǚǃå ƗƿƓõǃå ïǒïơƙā êƓƙǈã ýǚƤ ÿǆ çíǒƞ çßƓƽǂƕ ýǆƶǃå ÿǆ èǚưƶǃå
íùǆƙƶƙ üùǄƙ ƗùƿƓõǃå êƓùƙǈã ƗùǒǄǆƵ ÿåā ƗùƿƓõǃå ÿāíƕ ǑǄưƵ õƓƬǈ āá ðƓǌƞ ăá ßåíá ÿǂǆǒ Ǚ  çïāùƮƕ

 ÿāǋíùǃå üǚǌƙùƪåā ýāƓùǈƙ íùǈƵ ƓùǌƞƓƙǈã ǑùƼ ðïùƕǕå ýùǆƓƶǃå íùƶǒ ăîǃå ÿǒƞƪǂāǕå íāƞā ǏǄƵ ƗǒƪƓƪá
 . ƗƿƓõǄǃ ïíƮǆǂ èƓǈǒƙāïƕǃåā èåïíǒǋāƕïƓǂǃåā 

  " Ơưƙǒāá þùƛ ÿùǆā ÿǒƞùƪǂāǕå üǚǌƙùƪå ǑùƼ çíƓǒð Ǐǃã ăíâǒ ƗǒǄưƶǃå ƗǄƙǂǃå çíƓǒðā āǆǈ ÿ
åā ÿǒƞƪǂāǕå üǚǌƙƪǙ ǏƮƿǕå íơǃå íåíðǒýǆåāƵ ĄƓǀƼā ǊƙƓƞïí āá Ǌƙǆǒƿ úǄƙƤƙ ăîǃ çííƶƙǆ  Ɠùǌǈǆ

" þùùƪƞǃå þùùƞơā Ü  ñǈùùƞǃåā  Ü ïùùǆƶǃåā  Ü æǒïíùùƙǃå.)đ(  āïùùǒƕǂǃå óƤùùƬǃå ÿå þùùƞơǃå  ĄƓùùǆƞơ üǄǌƙùùƪǒ

                                                 

Č : ƕǄǘƨ þǐìǁä ÞƑǊƓ . åƑƴǁä æîƪǆāĀƾǁä  Û ǏǄǐǂƽǗä ƕǐǄǆƗǁä ïǀîǄ Û æîǉƑƾǁä Ûčċċč ò ÛđĒ . 
č  . þäĀƮî þǐìǁä îƬǆ ìǄƟǄ .ƕƮƑǐîǁä Ǐƺ ǏǆìƓǁä ìǊƜǁä ðƑǐƽ úîô ô ÛČ  Û æîǉƑƾǁä ÛČĔĔē ò ÛČĒď   . 

3  Edword . L. . Fox , Sport physiology. second edition   C . B . S . College publishing . 1984 .p23.  
ď  ìƓƳ ìĀǄƟǄ îƬƑǆǁä îǐƷ îǐƗƨƜƑǄ ƕǁƑƨî Û ýìƾǁä æîǀ Ǐƺ ƕƻǂƗƢǄǁä åƴǂǁä ôĀôƢ ǏƓƳǗ ìǆƳ ƕǐƏäĀǉǘǁä æîìƾǁäĀ þǐƜƨǀĀǓä ûǘǊƗƨǗ ǍƬƽǓä ìƟǁä Û

 Û þƑǄƳ Û ƕǐǆìîǓä ƕƴǄƑƜǁä Û æîĀƪǆǄČĔĔČ  òÛčĔ 
Đ ÜƕǄǘƨ þǐìǁä ÞƑǊƓƕƮƑǐîǁä ƑǐƜĀǁĀǐƨƻǁ ƕǐĀǐƟǁä ƕǐƏƑǐǄǐǀǁä òƏƑƬƢǁäô.Č îäìÛæîǉƑƾǁä:ÛǏƓîƴǁä îǀƻǁäčċċēò ÛčĒč. 
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̻̺- 
 ïùùùƬâǆ ÿå . ƗǒǄùùùưƶǃå ǊùùùƙǄƙǂ þùùùƞơ çíƓùùùǒðǃ Ǒǈíùùùƕǃå õƓùùùƬǈǃå āá Ɨùùùơåïǃå ßƓùùùǈƛá ÿǒƞùùùƪǂāǕå ÿùùùǆ Ąåïùùùǒƕǂ

)VO2max ÿǒƞùùùƪǂāǙå ÿùùùǆ ǑùùùưƓǒïǃå ǊǂǄǌƙùùùƪǒƓǆ Ɨùùùǒǆǂ ǏùùùǄƵ íùùùǆƙƶǒ (íùùùǌƞǃå ýǚùùùƤ ǉîùùùǋ ÿùùùǂǃā Ü
 ÿƓùƕ íùƞā îå Ü Ǒƛåïāùǃå ýùǆƓƶǃå ÿùƵ ĄǚùưƼ üùǒǈǂƙǃå ýùǆåāƵ āå Ɨǒùƪƽǈ Ɠùǌǈǆ ýùǆåāƵ çíùƶƕ ïƛƓùƙƙ Ɨǒǆǂǃå

ƗǒǄƕƓǀǃå ÿǆ ƗǒǃƓƵ Ɨƕƪǈ  Ǒƛåïāùǃå ïǒƛƓùƙǃå èùơƙ ƴùǀǒ ÿǒƞùƪǂāǙå üǚǌƙƪǕ ĂāƮǀǃåÿùƵ ĄǚùưƼ  ïǒƛƓùƙ
ǃå æǒïíùùƙǃåǑùùưƓǒï.)č(  ÿðā ǏùùǄƵ ûùùǄõǆǃå ÿǒƞùùƪǂāǙå üǚǌƙùùƪǕ ǏùùƮƿǙå íùùơǃå Ɨùùǆǒƿ þǒùùƪǀƙ íùùǈƵā

þƺǂ/Ɨùùùǀǒƿí/ïƙǄǄǆ Ǌùùùƙíơāā Ǒƕùùùƪǈǃå ǑǈǒƞùùùƪǂāǙå üǚǌƙùùùƪǙå ǏùùùǄƵ ýùùùƮơǈ þùùùƪƞǃå)Ď( ǊùùùƼïƶǒ ăîùùùǃåā.
 þåïùƹ āùǄǒǂ ýùǂǃ ïƙǄǄǆǃƓùƕ Ɨǀǒƿíǃå ǑƼ ƗǂǄǌƙƪǆ ÿǒƞƪǂāå Ɨǒǆǂ ǏƮƿå" Ǌǈå ǏǄƵ (Ɨǆǚƪ ÿǒíǃå ßƓǌƕ)

îā þùùùƪƞǃå ÿðā ÿùùùǆ ÿðā ǏùùùǄƵ ïƙǄǄǆǃƓùùùƕ ûùùùǄõǆǃå ÿǒƞùùùƪǂāǙå üǚǌƙùùùƪǕ ǏùùùƮƿǙå íùùùơǃå Ɨǆùùùƪǀƕ üùùùǃ
þåïùùùƹ āǄǒǂǃƓùùùƕ þùùùƪƞǃå .")ď( Ɠùùùǌǈǆ ÿǒƞùùùƪǂāǕå üǚǌƙùùùƪǙ ǏùùùƮƿǕå íùùùơǃå ñƓùùùǒǀǃ ûùùùƑåïõ çíùùùƵ üƓùùùǈǋā

 Ǒǈíùùƕǃå íùùǌƞ ßåíá ýǚùùƤ üǄǌƙùùƪǆǃå ÿǒƞùùƪǂāǖǃ ïùùƬƓƕǆ ñƓùùǒƿ ǏùùǄƵ íùùǆƙƶƙ Ǒùùƙǃåā çïùùƬƓƕǆǃå Ɨùùǀǒïõǃå
 Ɨùǒǈíƕǃå ƗùƿƓǒǄǃå ðƓùǌƞ Ɨõùƪåāƕ Ɠùǌǈǆ íùǌƞǃå îƓƽǈƙùƪå íùơ Ǐùǃã íƵƓùƮƙǆ āå êïíùƙǆ(Fitmate pro)  

ǀǃå çíùùùùơā ÿåāÜñāïùùùùƕ ïƓùùùùƕƙƤå æùùùùƪơā æùùùùǄƹå ǑùùùùƼ çíùùùùǆƙƶǆǃåā ǏùùùùƮƿǙå íùùùùơǃå ñƓùùùùǒǀǃ çíùùùùǒíƞǃå ñƓùùùùǒ
 èùùùǒǆǃå çíùùùơā Ǒùùùǋ Ɨùùùƛǒíơǃå ƗùùùǒƕǈƞǙå ïíƓùùùƮǆǃå(MET)  ǑùùùưǒǙå ýùùùǒƛǆƙǃå ƐƼƓùùùǂǆǃ ïùùùƮƙƤǆ āùùùǋā

(Metabolic Equivalent) . 
     ƗǂǄǌƙùùƪǆǃå ÿǒƞùùƪǂāǙå Ɨùùǒǆǂ āå þùùƪƞǃå Ǌùùƕ þāùùǀǒ ăîùùǃå õƓùùƬǈǃå ÷āùùǆƞǆǃ ăāùùǒơǃå ñƓùùǒǀǆǃå āùùǋ îå

çíƓùùƵ ƓùùǌǈƵ ïùùƕƶǒ Ǒùùƙǃåā  ƠǄõùùƮǆ èùùǒǆǃåā Ü(Ɨùùǀǒƿí / ïƙǄǃƓùùƕ ƗùùƪƓǀǆ ðùùƞǈǆǃå ýƺùùƬǃå ñƓùùǒǀǃ) ýíùùƶǆǂ
 íùùǌƞǃå ïƓùùƕƙƤå ýǚùùƤ ýƺùùƬǄǃ æāùùǄõǆǃå ÿǒƞùùƪǂāǙå ÿùùƵ ïùùǒƕƶƙǄǃ ƗùùǒǄǆƶǃå ƗùùǒơƓǈǃå ǑùùƼ ƓùùƕǃƓƹ þíƤƙùùƪǒ

ƗƙƕƓƛǃå Ɨƞåïíǃå āå ýǒǆíǒïƙǃå ðƓǌƞ ǏǄƵ.)Đ( 
 
 
 

                                                 
1- Herbert A. Derries : physiology of Exercise , Brown Company publishers , U.S.A.1986. P.153 .  

̹ :сЯϷуЇЮϜ бЛзв ϹЛЂ .аϹҶЧЮϜ ϢϽҶЪ сϡуКыЮ ϣуУуДнЮϜ ϤϜϽІϕгЮϜ ЍЛϠм ̭ϜϸъϜ ϤϝуЮϝЛТ ϣЂϜϼϸ  ̪ ϸϜϹҶПϠ ϣҶЛвϝϮ ̪ ϢϼнҶЇзв ϣҶϲмϽГв ϽҶуО  иϜϼнҶϧЪϸ ϣҶϲмϽАϜ ̪

 ̪ ϣуЎϝтϽЮϜ ϣуϠϽϧЮϜ ϣуЯЪ̷̷̷̹ Ј ̪̻̽ . 

.̺  : ϣвыЂ етϹЮϜ ̭ϝлϠ ϣЎϝтϽЮϜ ϝуϮнЮнуЃТ ̪ сϠϽЛЮϜ ϽЫУЮϜ ϼϜϸ ̪ ϢϽкϝЧЮϜ ̸̪̀̿̿Ј ̷̪̹̺  . 
4
 American College of Sports Medicine: Lippincott Williams & Wilkins. Guidelines for exercise testing and 

prescription, ed 7, Baltimore, 2005.  
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̻̻- 
č-Č-ČČ ýƨƜǁä ƕǂƗǀ îƪáǄ:- )č( 

Ü òùùùùƹíā þùùùùơǄǆ) úïùùùùƶǒčĕĕĕ ƗùùùùǄƙǂ ïùùùùƬâǆ () ÿùùùùƵ ǚùùùùǀǈ þùùùùƪƞǃåčĕĕđ-williams Ɨƕùùùùƪǈ ǊùùùùǈƋƕ (
 ýāùõǃå ƴƕïǆ ǏǄƵ þåïƹ āǄǒǂǃƓƕ þƪƞǃå ÿðā Ɨǆƪƿ ýƮƓơ Ǒǋ ƗǒưƓǒïǃå ǊƙǃíƓƶǆā ÿðāǃå Ǐǃå ýāõǃå

ïƙǆǃƓƕ 
.þǌǒíǃ ƗǈǆƪǃåƗƞïíā Ɨǒǈíƕǃå þǌƙơƮƕ ǊƙǄƮ ÿƵ ǚưƼ óƓƤƬǙå úǒǈƮƙǃ ïƬâǆǃå åîǋ þíƤƙƪǒā 

Ü ýùùùǒǄƤ) ÿùùùǆ ýùùùǂ íùùùǂâǒāĎČČ) ā (čĕĔĒ ÜnormanǏùùùǄƵ(  ÿùùùǋí ƴùùùǆ Ɨùùùǒāǈƶǆ ƗùùùƿǚƵ ïùùùƬâǆǃå ÿå
 ƗƕƓùƮǙå çïāùõƤ Ǐùǃå ăíâùƙ Ǐƙǃå ÿǋíǄǃ ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå íǒíơƙǃ ÿðāǃåā ýāõǃå ýǚƤ ÿǆ üǃîā þƪƞǃå
 ăāî óƓƤùùƬǙå Ɨùùƞǒƙǈ íùùƶƙ íùùƿ Ǌùùǈå þùùƪƞǃå ǊùùǄƙǂ ïùùƬâǆ þåíƤƙùùƪå ǑùùƼ íùùǒơāǃå æùùǒƶǃåā Ü ôåïǆǙƓùùƕ

 ïƓùùõƤǙå ÿåā üǃîùùǂ åāùùƪǒǃ þùùǌǈå ÿǒùùơ ǑùùƼ Ɠǒǈíùùƕ ǊǆƤùùưǃå èǚùùưƶǃå ðāƓùùƞƙǒ ƓǆíùùǈƵ íåíðùùƙ ƗǒơùùƮǃå
. þƪƞǃå ƗǄƙǂ ïƬâǆ )Ď( 
) ïǂîùùǒ ÿǒùùơ ǑùƼčĕĔĒ Ünorman) āùùǋ Ǌùùǈǒƶǃå íåïùùƼå Ăíùǃ þùùƪƞǃå ƗùùǄƙǂ ïùùƬâǆ ÿƓùǂ åîå Ǌùùǈå (Ďđ-

ďČ ǊǈǆùƪǄǃ ƗùǀƼåïǆǃå ôåïǆǙå āǆǈ āå ïāõƙǒ ûǄƶƙǒ ƓǆǒƼ çïāõƤǃå ƗưƽƤǈǆǃå ƗƵāǆƞǆ ǑƼ ÿāǈāǂǒ (
æùùǄǀǃå ôåïùùǆå ýùùƛǆ.)ď(  ǑǈƓǒïùùƬǃå þíùùǃå õƺùùư õïùùƼā Ɠùùưǒå æùùƞǒāÜ ïǂùùƪǃå ßåíāÜ çïåïùùǆǃå ôåïùùǆåāÜ

 ÿǒïùùǆƙǃåā Ɨùùǒïåïơǃå èåïƶùùƪǃå ïùùƮơ āå íùùǒǒǀƙ ýùùƛǆ çïāùùõƤ ýùùƿǙå ƗùùƞǃƓƶǆǃå þåíƤƙùùƪå ǏùùǄƵ ƴǒƞùùƬƙǃå
) ûāƼ þƪƞǃå ǊǄƙǂ ïƬâǆ þǌǒíǃ ÿāǂǒ ÿǒîǃå íåïƼǙå ƓǆåÜ ǑǈíƕǃåĐČ ÿùǆ ïƛǂå) (čČČ ÿðāùǃå ûāùƼ %
ƗùùǀƼåïǆǃå ôåïùùǆǙå ïǒāùùõƙǃ ƗùùǒǃƓƵ ïùùõƤ Ɨùùƞïíƕ ÿāùùǈāǂǒ(  ǑùùƼ çíƓùùǒðǃå íùùǒíơƙǃ ƗƕùùƪǈǃƓƕ Ɠùùǆå Ü ƗùùǈåíƕǄǃ

) ïǂîùùǒƼ Ɨùùǈåíƕǃå āå ÿðāùùǃåčĕĔĒÜnorman) ÿǒƕƓùùǆ ëāåïùùƙǒ þùùƪƞǃå ƗùùǄƙǂ ïùùƬâǆ ÿƓùùǂ åîå Ǌùùǈå (Ďđ-
ďČ) ûāùƼ ÿāùǂǒ ƓǆíùǈƵ ÿǒùơ ǑùƼ ÿðāùǃå ǑùƼ çíƓùǒð üƓùǈǋ ÿå Ǒǈƶǒ åîǌƼ (ďČ āå Ɨùǈåíƕǃå Ǒùǈƶǒ åîùǌƼ (
Ɨǈǆƪǃå.)Đ( 
 
 

                                                 

Č ƕƽƑƪîǁä ƛǄäîƓ Ǐƺ çƑǀîƑƪǄǁä āìǁ ýƨƜǁä çƑǆĀǀǄĀ þĀǉìǁä îĀƬĀ ƕǐƳƑǆǄǁä ýìǁä çäîǐƸƗǄ óƴƓ Ǐƺ ǏƏäĀǉ ƛǊǆǄ îǐƙƑƗÛ ǈƟĀîôä :ìǐƪî ìǐƴƨ þƨĀ 
 ÛƕƟƬǁäĀčċċĐòÛĐđ-ĐĒ 

č  ƞƗƻǁä ƕǂƜǄÛ ǈǆǄƨǁä : þǐƨƑǐ ƛǐǊƓÛ üǐǂƢ ǈǆƨÛ āĀǆǐǆ ƕƟƬ æîƏäìÛǍǁĀǗä ǈǆƨǁäÛ ǏǆƑƙǁä ììƴǁäÛčċċòÛĒĒ-ēč 
3
 Norman L, 1986.Manual of Endocrinology and Metabolism, first Edition.AliffleBrown. USA 

4
 Norman L, 1986.Manual of Endocrinology and Metabolism, first Edition.AliffleBrown. USA 
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̻̼- 
Ü ýǒǄƤ) ƴǆ ûƽƙǒ Ɠǆ åîǋāĎČČùƬá ăîùǃå ( ƗùǄƙǂ ïùƬâǆ ñƓùǒǀǃ ƓùǒǆǃƓƵ ƓùǌǒǄƵ ûùƽƙǆǃå èƓǒíùǆǃå Ǐùǃå ïƓ

)ýāíƞǃå ǑƼ Ơưāǆ Ɠǆǂā ÿǒƺǃƓƕǄǃ þƪƞǃåč( )č( 
 

 ) ýāíƞč( 
ÿǒƺǃƓƕǃ þƪƞǃå ƗǄƙǂ ïƬâǆ ñƓǒǀǃ ƓǒǆǃƓƵ ƓǌǒǄƵ ûƽƙǆǃå èƓǒíǆǃå ÿǒƕǒ 

 
BMI þƪƞǃå ƗǄƙǂ ýǒǃí 
čĔ,đ -ĎĐ,ĕ ýāƕǀǃå Ăíǆǃå 
Ďđ -Ďĕ,ĕ ÿðāǃå çíƓǒð 
ďČĲ ďĕ,ĕ Ɨǈǆƪǃå 

ĐČ Ɨõïƽǆǃå Ǌǈǆƪǃå 
 

Č-č-Čč ƕƮƑǐîǁä ƑǐƜĀǁĀǆǀƗ:)Ď( 
  ƠƕùùùùùùùùƮá éùùùùùùùùǒơƕ Ü ƴùùùùùùùùƪåāǃå ǑùùùùùùùùǆǄƶǃå þíùùùùùùùùǀƙǃåā Ɠùùùùùùùùǒƞāǃāǈǂƙǃå ǑùùùùùùùùƼ ƗùùùùùùùùǄƑƓǋ çïāùùùùùùùùƛ ÿǓå þǃƓùùùùùùùùƶǃå íǌùùùùùùùùƬǒ

 üǃîùùùùùùǃ Ü Ɨùùùùùùǒƞāǃāǈǂƙǃåā ƗùùùùùùǒǆǄƶǃå èƓùùùùùùǈƓǂǆǗåā èåïíùùùùùùǀǃå ǑùùùùùùǄƵ ƓùùùùùùƪƓƪá ðùùùùùùǂƙïǒ ýāíùùùùùùǃå ÿǒùùùùùùƕ ñƼƓùùùùùùǈƙǃå
 þíùùùùùùùǀƙǃå Ɨùùùùùùùǂïƶǆ ǑùùùùùùùƼ ǑùùùùùùùǆǄƶǃå ïùùùùùùùǂƽǃåā õƓùùùùùùùƬǈǃå Ɠǌǒíùùùùùùùǃ öǀǒƙùùùùùùùƪǒā íāùùùùùùùǌƞǃå úƙƓùùùùùùùǂƙƙ ÿá íùùùùùùùƕǙ ÿƓùùùùùùùǂ

ÿá ƴǒõƙƪƙ Ǒǂǃ ǑǆǄƶǃå ƗǄƑƓǌǃå Ɨǒƞāǃāǈǂƙǃå çïāƛǃå üǄƙ æǂåāƙ  
   ƗùùùùùùưƓǒïǃå Ɠùùùùùùǒƞāǃāǈǂƙ Ąåîå óùùùùùùơƼā þǒāùùùùùùǀƙǃ ƓǌǃƓǆƶƙùùùùùùƪå þƙùùùùùùǒ Ǒùùùùùùƙǃå Ɨùùùùùùǒǈƽǃå çðùùùùùùǌƞǙåā èåāíǙå Ǒùùùùùùǋā

 ăïƓùùùùùùùùùǌǆǃå æùùùùùùùùùǈƓƞǃå ïǒāùùùùùùùùùõƙǃ üǃîùùùùùùùùùǂ ǑǂǒǈƓùùùùùùùùùǂǒǆǃåā ǑƞǄùùùùùùùùùƪƽǃåā Ǒǈíùùùùùùùùùƕǃå æùùùùùùùùùǈƓƞǃƓƕ ƗùùùùùùùùùƿƓƵǙå ăāî
.æǒïíƙǃåā þǒǄƶƙǃå ýƓƞǆ ǑƼ üǃî Ǐǃåā Ǒǈíƕǃåā)ď( 

 ƗùùùùùùùùǄöǆǃå Ɠùùùùùùùùǌǈǆā ƗùùùùùùùùǒíƓƵ èùùùùùùùùƪǒǃ Ǒùùùùùùùùǋā ííùùùùùùùùƶƙǆ èƓùùùùùùùùǆāƓǀǆ ƓùùùùùùùùǌǒƼ çíùùùùùùùùǒíƵ çðùùùùùùùùǌƞåā èåāíå üƓùùùùùùùùǈǋā
 ǑùùùùùùùƼ èƓùùùùùùùǆāƓǀǆǃå Ɠùùùùùùùǌǃ ƗùùùùùùùưƽƤǈǆ èƓùùùùùùùƵƓƽƙïǙå āî ðƞåāùùùùùùùơǃåā þǄùùùùùùùƪā õƓùùùùùùùõǆǃå ýƓùùùùùùùƕơā  ƗǒùùùùùùùưƓǒïǃå

                                                 

Č  : þǐƨƑǐ ƛǐǊƓÛ üǐǂƢúƓƑƨǁä îìƬǄ òÛĒĒ-ēč 
(2) 

www.ivsl.ovg.Matveyav: Company for the processing of Internet sports equipment sklz. 
̺
  ̮Û îäïƜǁä ǍǆǄĀÛ þäìǐĀƨ üǄäǇîǀíǁä úƓƑƨ îìƬǄò ÛĒ-ē. 
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̻̽- 
 æǒïíùùùùùùƙǃå ƗƵïùùùùùùƪ ƗùùùùùùǆāƓǀǆ Ǐùùùùùùǃã ƗƼƓùùùùùùưã. çðùùùùùùǌƞå ÿùùùùùùƵ çïƓùùùùùùƕƵ Ǒùùùùùùǋā ƗùùùùùùǒíƓǒƙƵå èåāíå èùùùùùùƪǒǃ Ǒùùùùùùǋā

ƓùùùùùǌǒƼ ƗùùùùǒǆǄƵ ñùùùùùƪå ýǂùùùùƬ ǏùùùùùǄƵ èùùùùǈǈǀƙ èåāíåā  èïāùùùùùõƙ ƗùùùùùưƓǒïǃå ÿå Ǒùùùùǈƶǒ åîùùùùùǋā ëåïùùùùƙƿå èåßåïùùùùùƕ
 ƗǂïùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùƬ ýùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùƛǆ Ǌùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùǈǒƶǆ ïǒǒƓùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùƶǆ ÿǆùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùư þíƤƙùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùƪƙ èåíùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùƕsklz . 

 :ăǗĀäåǐîìƗǁä üƑƜǄ Ǐƺ ƕƮƑǐîǁä ƑǐƜĀǁĀǆǀƗ ýäìƢƗƨä ìƏäĀƺ:)č(   
á-           .Ɨùùùùùùùùùùùùùùùǒƕǒïíƙǃå ƗùùùùùùùùùùùùùùùǒǆǄƶǃå ïāùùùùùùùùùùùùùùùơǆ ÿǒƕïíùùùùùùùùùùùùùùùƙǆǃå ýùùùùùùùùùùùùùùùƶƞǒ þƓùùùùùùùùùùùùùùùǆƙǋǙå                         
æ-   æïíùùùùùùǆǃå þƓùùùùùùǆƙǋå çíƓùùùùùùǒð æǒïíùùùùùùƙǃå æǒǃƓùùùùùùƪáā ûïùùùùùùõā Ü ÜƗùùùùùùƕǒïíƙǃå úåíùùùùùùǋǕå èǙƓùùùùùùƞǆ íùùùùùùǒíơƙƕ

ƗƕùùƪƓǈǆǃå                                . 
 ê-  ðƓƞǈǙå ÿǆ ǑǃƓƵ ăāƙƪǆ Ǒǃã ýāƮāǃå úíǌƕ  ÿǒƕïíƙǆǃå ÿǒƕ Ɨǒíïƽǃå ûāïƽǃå çƓƵåïǆ 

 í- ýùùùùùùùùǂ íƵƓùùùùùùùùƪƙ Ǒùùùùùùùùƙǃåā Ɨùùùùùùùùǒƕǒïíƙǃå Ɠùùùùùùùùǒƞāǃāǈǂƙǃå õƑƓùùùùùùùùƪā þåíƤƙùùùùùùùùƪƓƕ æǒïíùùùùùùùùƙǃå íùùùùùùùùǒïƽƙƕ þƓùùùùùùùùǆƙǋǙå 
ǆæïí æāǄƪå ïǒƺƙā ƗƽǄƙƤǆǃå èåïƕƤǃå æƓƪƙǂå ǑǄƵ Ǒƕǒïíƙǃå . 
  

 : ƑǐǆƑƙƕǐƮƑǐîǁä ƕǐƓîƗǁä üƑƜǄ Ǐƺ ƕƮƑǐîǁä ƑǐƜĀǁĀǆǀƗ çƑƽĀƴǄ: 
á- Ɨǒƕïƙǃå èƓǒǄǂ ôƶƕ ǑƼ  ƗưƓǒïǃå Ɠǒƞāǃāǈǂƙ çíƓǆ ñǒïíƙǃ ƗƮƮƤǆ èƓƵƓƪ íāƞā þíƵ

ƗǒưƓǒïǃå   
æ-þǒǆƮƙ Ɨǒƽǒǂǃ ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå èƓǒǄǂ æǚõ ƗƼïƶǆ þíƵ ǃå Ɠǒƞāǃāǈǂƙ ÿāǂƙ ñāïí ƗưƓǒï 

ñïíǃå þƓöǈ Ɨǒǀƕ ƴǆ ƓǌǒƼ ĄǚǆƓǂƙǆ Ąåßðƞ ƓǌǄƑƓƪāƕ .   
ê- Ɨǒƞāǃāǈǂƙ ýƑƓƪāƕ Ǌƪāïí ïǒươƙǃ íǌƞǃåā èƿāǃå ýîƕ ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå þǄƶǆ þƓǆƙǋå þíƵ

çííƶƙǆ  
í- Ɨǒƞāǃāǈǂƙǃå ýƑƓƪāǃå ôƶƕ ïƓǂƙƕå ǑǄƵ ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå þǄƶǆǃ ÿǒǃāƑƪǆǃå ƴǒƞƬƙ þíƵ
ǒïǃåƗǒưƓ                     . 
Ā- ßƓǈƛá ƗưƓǒïǃå Ɠǒƞāǃāǈǂƙ ýƑƓƪā þåíƤƙƪƓƕ Ɨǒƕïƙǃå èƓǒǄǂƕ ñǒïíƙǃå ƗƑǒǋ ßƓưƵá þƓǒƿ þíƵ

ƓǌǆåíƤƙƪå ǑǄƵ æǃƓõǃå íǒāƶƙ þíƵ Ǒǃã ăíá Ɠǆǆ ñǒïíƙǃå .  

 

 

 

                                                 
(1) 

www.ivsl.ovg.Matveyav: Wilmore &Othars .OP.cit. sklz. 
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̻̾- 
č-č  ϤϝЂϜϼϸЮϜϜϣЧϠϝЂЮ 
č-č-Č ƕƨäîì  üǐƢì ìǄƟǄ ìƴƨčċċĒ:)č( 

ø:ƕƨäîìǁä þäĀǆƳ 
) ƛǊǆǄ îǐƙƉƗ ƕǐƏäĀǉǘǁä ƕƽƑôǁä ǏǄƑõǆ úƺĀ ǍǂƳ( æĀƾǁä üǄƟƗĀ ƕƳîƨǁä üǄƟƗ ) ǏƗƻƬ îǐĀôƗǁ êîƗƾǄ ǏƓǐîìƗ

) ĂîƜ ƕǐǁƑƴƺ ïƑƜǆä āĀƗƨǄǁ ƕǐƏƑǐǄǐǀǁäĀ ƕǐǆìƓǁä çäîìƾǁä óƴƓǁ ǏǀǐƗǀǘǁäĀ  ǏǆǐƜƑƻƨĀƻǁäm400 ǍǂƳ (
 åƑƓƪǁä ƕƏƻǁ ƕǀîƟƗǄǁä Ǐƨäîǀǁä(. 

 
ø: Ǎǁä ƕƨäîìǁä çƺìǉ 

:"ǗĀà-  ăïùƞ ƗùǒǃƓƶƼ ǑùƼ ƗùƿƓõǃå ǑǆƓùöǈ ûƼā Ɨǒǈíƕǃåā Ɨǒƽǒöāǃå èåïíǀǃå Ăāƙƪǆ ǑƼ ïāõƙǃå Ɨƕƪǈ ƗƼïƶǆĐČČ  ïùƙǆ
. Ɨǂïơƙǆǃå Ǒƪåïǂǃå ǏǄƵ 

:"ƑǐǆƑƙ-  ăïùƞ ƗǒǃƓƶƼ ǑƼ ðƓƞǈǙå Ăāƙƪǆ ïǒāõƙ ǑƼ ƗƿƓõǃå ǑǆƓöǈ ûƼā ǏǄƵ Ǒƕǒïíƙǃå Ɲǌǈǆǃå ïǒƛƋƙ ǏǄƵ úïƶƙǃå
ĐČČïƙǆ . ƗƮƓƤǃå Ɨǒǈíƕǃå èåïíǀǃå ôƶƕā 
ǁƑƙ:"Ƒøøƙ-  ăïùùƞ ƗùùǒǃƓƶƼ ǑùùƼ  ƗùùƿƓõǃå ǑǆƓùùöǈǃ "ƓùùǀƼā óƓùùƤǃå ýùùǆơƙǃå èƓƕǒïíùùƙ ÿǒùùƕ èƓùùƿāïƽǃå ƗùùƼïƶǆĐČČ ïùùƙǆ ǏùùǄƵ

. Ɨǂïơƙǆǃå Ǒƪåïǂǃå 
:"Ɠùùƶƕåï-  ăïùùƞ ƗùùǒǃƓƶƼ ǑùùƼ ƗùùƿƓõǃå ǑǆƓùùöǈ ýùùǆƵ ïāùùõƙ Ɨƕùùƪǈ ƗùùƼïƶǆĐČČ ïƙǆ ǑǈǒƞƓƽùùƪāƽǃå Ɨùùǂïơƙǆǃå Ǒùùƪåïǂǃå ǏùùǄƵ

 ǑƑåāǋǚǃå Ǒǂǒƙǂǚǃåā ǑƑåāǋǚǃå. 
ƨǗä ýǉä þǄ ƑǄä *èƟƑƓǁä ƑǊǐǁä çǂƬĀƗ ǏƗǁä çƑƜƑƗǆƗ : 

-  ïǒƤƋƙā þƓöǈǃå ýǆƵ ÿǆð ÿƪơƙā ƗǒƑåāǋǚǃå Ɨǒǂǒƙǂǚǃå ƗƿƓõǃå ƗƑƕƶƙ ǏǄƵ ýǆƶǒ ƗƵïƪǃå ýǆơƙ æǒïíƙ ÿå
. ïǂƕǆǃå æƶƙǃå ïǋƓöǆ 

-  ïǒāõƙ ǑƼ èåïƛâǆ Ɠǆǋā óƓƤǃå ýǆơƙǃå èƓƕǒïíƙƕ Ɨǀǒƛāǃå Ɨƿǚƶǃå èåî ƗƿƓõǃå Ɨǆöǈå ûƼā èƓƕǒïíƙǃå ÿå
 ăïƞ ƗǒǃƓƶƼ ǑƑåíƵ èåïíǀǃ Ǒǈíƕǃåā Ǒƽǒöāǃå ĂāƙƪǆǃåĐČČïƙǆ . Ɨǂïơƙǆǃå Ǒƪåïǂǃå ǏǄƵ 

-  ǑƼ Ɨǈǆǒǌǆǃå ƗƿƓõǃå Ɨǆöǈå ûƼā çāǀǃå ýǆơƙā ƗƵïƪǃå ýǆơƙ èƓƕǒïíƙ ǏǄƵ íǆƙƶǆǃå ðƓƞǈǙå Ăāƙƪǆ ïāõƙ
 ăïƞ ƗǒǃƓƶƼĐČČïƙǆ . Ɨǂïơƙǆǃå Ǒƪåïǂǃå ǏǄƵ 

 

  
                                                 

̸
  ̮ üǐƢì ìǄƟǄ ìƴƨ:  îìƬǄúƓƑƨǁä. 
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̻̿- 
Ď-Ď-Ď ƕƨäîì ǏƢǄƪ ĂîƟƓ þƑƨƷ ĎČčĎ:-)č( 

 )ƕǐƓǐîìƗǁä ƕǁƑƟǁä ýǐĀƾƗ  ïƑǊƜ  ýäìƢƗƨƑƓ ƕƺĀîƬǄǁä ƕƽƑôǁä úƺĀ ǍǂƳ(Fitmate pro)   óƴƓ ƕǁǗìƓĀ
 óǀî ïƑƜǆäĀ ƕǐƻǐõĀǁä çäîƪáǄǁäĐċċċ þǐǄìƾƗǄǂǁ  îƗǄ( 

 
ø: Ǎǁä ƕƨäîìǁä çƺìǉ 

:"ǗĀà- ðƓùǌƞ þåíƤƙùƪå ýǚùƤ ÿùǆ ƗƼāïùƮǆǃå ƗùƿƓõǃå ûùƼā ǏùǄƵ Ɨùǒƕǒïíƙǃå ƗùǃƓơǃå þǒāùǀƙ(Fitmate pro)  ôùƶƕā
.éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ Ɨǒƽǒöāǃå èåïƬâǆǃå 

:"ƑǐǆƑƙ-  ôǂï ðƓƞǈå ǑƼ Ɨǒƕǒïíƙǃå ƗǃƓơǃå þǒāǀƙ ïǒƛƓƙđČČČ .éơƕǃå ƗǈǒƵ ÿǆ ÿǒǆíǀƙǆǄǃ ïƙǆ 
. 

: ƑǊǐǁä çǂƬĀƗ ǏƗǁä çƑƜƑƗǆƗƨǗä ýǉä þǄ ƑǄä * 
- Ƽ íǌƞǃå ýǚƤ Ɨǒƽǒöāǃå èåïƬâǆǄǃ ƗƕƪǈǃƓƕ(VO2max.HR.EE): 

ùƪǆ ǑùƼ Ɠùǒāǈƶǆ åïāùõƙ üƓùǈǋ ÿå éùơƓƕǃå Ɲƙǈƙùƪǒ ÿǒƞùƪǂāǙå üǚǌƙùƪǙ ǏùƮƿǙå íùơǃå ïùƬâǆ ǑƼ åîùǋ Ăāƙ
 ăîùǃåā þíƤƙùƪǆǃå Ǒƕǒïíùƙǃå Ɲǌǈùǆǃå āå ƝǆƓùǈïƕǃå ÿå ǏùǄƵ ýíǒ Ɠǆǆ èƓƪƓǒǀǃå āå ýơåïǆǃå æǄƹå ǑƼā ïƬâǆǃå
 ýāƮơǃ Ɨƞǒƙǈ ƗǒǈƓƛǃåā ǏǃāǙå ÿǒƙƵāǆƞǆǄǃ ïƬâǆǃå åîǋ ïāõƙ ǑƼ ƓǒƕƓƞǒå åïǒƛƓƙ ïƛå éơƓƕǃå ÿíǃ ÿǆ ýíƵ

 ăïāíùùǃå ðƓùùǌƞǃå ýùùǆƵ ǑùùƼ ƗùùǒƕƓƞǒå èƓùùƽǒǂƙĲ çðùùǌƞǙå ǑƿƓùùƕā Ǒùùƪƽǈƙǃå  íùùǒƿ éùùơƕǃå Ɨùùǈǒƶǃ ĂïùùƤǙå Ɨùùǒāǒơǃå
.Ɨƪåïíǃå 

-  ƗǒǈǒƞƪǂāǙå ƗǒǄƕƓǀǃå ïƬâǆ ǑƼ Ɨǒāǈƶǆ ƓƿāïƼ éơƓƕǃå íƞā(VO2max) ƠǃƓƮǃā ÿǒƙƵāǆƞǆǃå ÿǒƕ
 èǈƓǂ ƗǒǈƓƛǃå ƗƵāǆƞǆǄǃ (ƗǃāƓõǆǃå) ƗǒǈǒƞƪǂāǙå èƓƕǒïíƙǃå ÿå üǃî ÿǆ éơƓƕǃå Ɲƙǈƙƪǒā ƗǒǈƓƛǃå ƗƵāǆƞǆǃå

ïƬâǆǃå åîǋ Ăāƙƪǆ ǏǄƵ ýưƼå ïǒƛƓƙ èåî.. 
-  æǄƹå ÿǒƕ ïƬâǆǃå åîǋ þǒǀƕ èƓƿāïƼ íāƞā éơƓƕǃå Ɲƙǈƙƪå æǄǀǃå èƓƕïư ýíƶǆ ïƬâǆ ƝƑƓƙǈ ýǚƤ ÿǆ

 ƗƵāǆƞǆǃå ǑƼ Ɠǋíƞǒ þǃ ïƬâǆǃå åîǋ Ăāƙƪǆƕ ƓǒƕƓƞǒå åïāõƙ ÿƓǂ Ɠǋïƛǂåā ƗǒǈƓƛǃå ƗƵāǆƞǆǃå Ɨǈǒƶǃ èƓƪƓǒǀǃå
ǏǃāǙå. 
 
 
 

                                                 
̸
  ̮ǑƤǆƬ ăïơƕ ÿƓƪƹ :Ɨǒƕǒïíƙǃå ƗǃƓơǃå þǒāǀƙ  ðƓǌƞ  þåíƤƙƪƓƕ ƗƼāïƮǆǃå ƗƿƓõǃå ûƼā ǏǄƵ(Fitmate pro)   èåïƬâǆǃå ôƶƕ ƗǃǙíƕā

 ôǂï ðƓƞǈåā ƗǒƽǒöāǃåđČČČ ÿǒǆíǀƙǆǄǃ  ïƙǆ ̪  йзЂ̪ ϢϜϼнϧЪϸ ϣϲмϽАϜ̷̸̹̹ 
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̻̀- 
č-č-Ď  ƕƜĀä ƕǐǁƑƟǁä çƑƨäîìǁä þǐƓ ùǘƗƢǗäĀ ƕƓƑƪƗǁäçƑƨäîìǁäĀ ƕƾƓƑƨǁä:- 
  Ǒùǋ Ɠùǈƛơƕ Ǐùǃå èƓùƪåïíǃå æïùƿå ÿå íùƞā çïƼåāùƙǆǃå èƓùƪåïíǃå ǏùǄƵ éùơƓƕǃå ÷ǚùõå ýǚƤ ÿǆ

 ǊùƙƿǚƵā óƓƤǃå ýǆơƙ ýǚƤ ÿǆ Ɠǈƙƪåïí ƴǆ ǏǃāǙå Ɨƪåïíǃå ûƽƙƙ îå ĄƓƽǈå çïāǂîǆǃå èƓƪåïíǃå
ÜðƓùƞǈǙƓƕ  çāùùǀǃå ýùùǆơƙā ƗƵïùùƪǃå ýùùǆơƙ ) óƓùùƤǃå ýùùǆơƙǃå ǑùùƑðƞ ǑùùƼ éùùơƓƕǃå ƴùùǆ ǊǌƕƓùùƬƙǒ îå

Ĳ  ƗùùǒǃƓƶƼā ÿǒƿƓùùƶǆǃå ǏùùǄƵ Ɨùùƪåïíǃå èùùǈƓǂ üǃîùùǂā ( þƓùùƵ ýǂùùƬƕĐČČ ƗùùǒƵāǈ úǚƙùùƤå ƴùùǆ ïùùƙǆ
ƗǒǃƓơǃåā ƗǀƕƓƪǃå ÿǒƙƪåïíǃå ÿǒƕ ûāƶǃå. 

ðƓùùùǌƞ þåíƤƙùùùƪƓƕ Ɠùùùǌƶǆ èùùùǀƽƙå íùùùǀƼ ƗùùùǒǈƓƛǃå Ɨùùùƪåïíǃå Ɠùùùǆå(Fitmate pro)  ôùùùƶƕ ñƓùùùǒǀǃ
å ǊùùǈǒƵ èùùǈƓǂ åîå ÿǒǒùùưƓǒïǃå úǚƙùùƤå ƴùùǆ Ɨǒƞāǃāǒùùƪƽǃå èåïùùƬâǆǃèƓùùƪåïíǃå ǃåùùƪƕƓǀƗ  ÿǒƑåíùùƶǄǃ

 ïǒƹÿǒƿƓƶǆǃå  ÿǒƼāƽǂǆǄǃ ƗƿƓƵǙå ăāîǄƼ éơƓƕǃå Ɨƪåïí ƓǆåB13 . 
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̷̼- 

èǁƑƙǁä åƑƓǁä 
Č- ÞäîƜäĀ èƟƓǁä ƛǊǆǄäƕǐǆäìǐǄǁä ǈƗ 
Ď-Č   èƟƓǁä ƛǊǆǄ 
Ď-č èƟƓǁä ƕǆǐƳĀ ƲǄƗƜǄ 
Ď-Ď  üƏƑƨĀǁäƗƨǄǁä æïǊƜǓäĀ çäĀìǓäĀǂǄƴ: èƟƓǁä Ǐƺ ƕ                   
Ď-Ď-Č ƗƨǄǁä çäĀìǗäĀ üƏƑƨĀǁäƴǄǂ: ƕ 
Ď-Ď-č :èƟƓǁƑƓ ƕǂǄƴƗƨǄǁä çäĀìǗäĀ æïǊƜǗä 
Ď-ď ƕǄìƢƗƨǄǁä çäîƑƓƗƢǗä Ɠ  :èƟƓǁƑ 
 Ď-ď-Č çäîƑƓƗƢǗä ƕǐǆìƓǁä.                      
Ď-ď-Č-Č óǀî îƑƓƗƢä ƕƳîƨǁä üǄƟƗ. 
Ď-ď-Č-č  îƑƓƗƢä óǀîæĀƾǁä üǄƟƗ. 
Ď-ď-Č-Ď  óǀî ïƑƜǆä îƑƓƗƢäďċċîƗǄ. 
Ď-ď-č çäîƑƓƗƢǗä ƕǐƜĀǁĀǐƨƻǁä      : 
Ď-ď-č-Č                 ìƨà ûǐƗǀǘǁä óǄƑƟ 
Ď-ď-č-č  çäîǐƸƗǄǁä ðƑǐƽƕǐƜĀǁĀǐƨƻǁä ) ïƑǊƜƓFitmate Pro (: 
Ď-Đ : ƕǐƳǘôƗƨǗä ƕƓîƜƗǁä 
Ď-đ èƟƓǂǁ ƕǐǆäìǐǄǁä çäÞäîƜǗä 
Ď-đ-Č : ƕǐǂƓƾǁä çäîƑƓƗƢǗä 
Ď-đ-č ä: ƕƨǐƏîǁä ƕƓîƜƗǁ 
Ď-đ-Ď ìƴƓǁä çäîƑƓƗƢǗä èƟƓǁä ƕǆǐƴǁ ƕǐ 
Ď-Ē  ƕǐƏƑƬƟǗä üƏƑƨĀǁä 
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̸̼- 
 
Ď- ƕǐǆäìǐǄǁä ǈƗÞäîƜäĀ èƟƓǁä ƛǊǆǄ:- 
Ď-Č èƟƓǁä ƛǊǆǄ:- 

 ýǆƶƙƪǆǃå Ɲǌǈǆǃå ÷āǈ ííơƙ Ǒƙǃå Ǒǋ éơƕǃå úåíǋáā ƗǄǂƬǆǃå Ɨƶǒƕõ ÿá ǑƼ ƗǒƓƽǂ ýƑƓƪāǃå ïƛǂá"
 ýāƮāǃå"Ɠǌƕ ûāƛāǆ ƗƼïƶǆ Ǐǃå)č( . üǃîǃþíƤƙƪå î Ǒƕǒïƞƙǃå Ɲǌǈǆǃå éơƓƕǃåā  çíơåāǃå ƗƵāǆƞǆǃå

ÜǊƼåíǋá ûǒǀơƙā éơƕǃå ƗǄǂƬǆ ýơǃ þƑǚǆǃå Ɲǌǈǆǃå Ǌǈāǂǌ ƕ íåïǆǃå ƗǄǂƬǆǃå Ɨƶǒƕõ ÿåā Ǒǋ Ɠǌƛơ
.éơƕǃå Ɨǒƞǌǈǆ ííơƙ Ǒƙǃå 

 
Ď-č  èƟƓǁä ƕǆǐƳĀ ƲǄƗƜǄ:- 

Ǒǈƶǒ éơƕǃå ƴǆƙƞǆ ÿå "çïǋƓöǃå èåíïƽǆ ƴǒǆƞ  āá íåïƼǕå ƴǒǆƞ Ǌǈá ăáÜ éơƓƕǃå Ɠǌƪïíǒ Ǒƙǃå
éơƕǃå ƗǄǂƬǆ ÷āưāǆ ÿāǈāǂǒ ÿǒîǃå ßƓǒƬǕå āá óƓƤƬǕå". )̹(  

 þǋā Ɨǒíǆƶǃå ƗǀǒïõǃƓƕ éơƕǃå ƗǈǒƵ ïƓǒƙƤå þƙ)Ē( )ƗƑƼ ÿǒƿƓƶǆB13Ɨƕƪǈ ÿāǄǂƬǒ (ēđ%  ÿǆ
þǌƙƕƓƮå íƶƕ ÿǒƕƵǚǃ íƓƶƕƙƪå íƶƕ éơƕǃå ƴǆƙƞǆ  ÿǆ ƗƑƼ)B13(. 

 ñǈƓƞƙǃå ßåïƞƎƕ éơƓƕǃå þƓƿ åîǃ ƗƪǈƓƞƙǆā Ɨǒǆǂ èƓǈƓǒƕǃå ÿāǂƙ ÿƋƕ ǑǆǄƶǆǃå ßƓƮơǕå æǄõƙǒ ïƕƵ
å) ýāíƞǃåā ƗǒǄƕǀǃå èåïƓƕƙƤǕå ǑƼ Ɨƛāơƕǆǃå èåïǒƺƙǆǃĎ: üǃî ÿǒƕǒ ( 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
̸
-  ̫ еуЮϜϸ дϝТ ̪ ϹЮнϠ нтϸ ϩϳϡЮϜ ϭкϝзвЁУзЮϜ бЯКм ϣуϠϽϧЮϜ сТ сгЯЛЮϜ  ̪ϣтϽЋгЮϜ нЯϯжъϜ ϣϡϧЫв̪ ϢϽкϝЧЮϜ ̪(дмϽ϶Ϝм) Эуϡж Ϲгϳв (ϣгϮϽϦ)̸̪̼̀̿Ј̪а̷̻̾. 
̹
 - ̪ Ϟнϯϳв ϣуϮмйϯкϝзвм сгЯЛЮϜ ϩϳϡЮϜ ХϚϜϽА  ̪ϸϜϹПϠ ̪ϽЇзЮϜм ϣКϝϡГЯЮ ϣгЫϳЮϜ ϼϜϸ ̸̪̺̀̀Ј ̪̺̹̾ 
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̼̹- 
 

) üĀìƜč( 
 þǐƓćǐðǆƑƜƗ  ƕǐǂƓƾǁä çäîƑƓƗƢǓä Ǐƺ èƟƓǁä ƕǆǐƳ 

èåïƓƕƙƤǙå ÿ õƪāǃå õǒƪāǃå úåïơǈǙå ßåāƙǃǙå ýǆƓƶǆ 

ìƨà ûǐƗǀǘǁä óǄƑƟ ðƑǐƽ Ē ē.čĕĎčē ē.čĔĕđČ Č.ďđĐČČĒ - Č.ēđđ 
 ýƨƜǁä ƕǂƗǀ îƪáǄ(BMI) Ē Ďč.đďď Ďč.Đ č.ČČēď Č.ďďĔ 

ƕǐîäîƟǁä çäîƴƨǁä ùîƬ Ē čččĒ.Ĕď ččđČ.đČ ččČ.ĐđĒ - č.ĕďČ 
ƕǐƏäĀǉǘǁä ƕƽîƑƻǁä ƕƓƗƴǁä Ē ďĕ.đĐčĔď Đč.ēčđ ē.ĒĐĔĒēč - Ď.čđĔ 
 þǐƜƨǀĀǔǁ ûǘǊƗƨà ǍƬƽà

(VO2 max) Ē đĎ.ĕďď đĎ.ĐđČ Ď.čđĎĔ Č.đčď 

) óǀîčĐċ îƗǄ ( ăä Ē ďĐ.čĐ ďĐ.Ďč č.ĕĔĐ - Č.Đčē 
) ƕƺƑƨǄǁ ïƻƾǁƑƓ óǀîČĐċ( ăäîƗǄ Ē ĎĎ.ďďď ĎĎ.đ Ď.ČĒđđĕ - Č.Čđď 

ïƑƜǆǕä óǀî)ďċċ(îƗǄ Ē đđ.ēēđ đĒ.ĕď ď.ĒĎĔĔĒ - č.đēĔ 
 
 
 

       ) ýāíùùƞǃå ÿùùǆ öùùơǚĈǒĎ ) ÿǒùùƕ çïāùùƮơǆ èùùǈƓǂ Ɠùùǌƶǒǆƞ ßåāùùƙǃǙå ýùùǆƓƶǆ þǒùùƿ ÿá (+ ď  ǏùùǄƵ ýíùùǒ Ɠùùǆǆ (ñǈƓùùƞƙ 
 íåïƼå Ǐǈơǈǆǃå ÿǆư ƓǌǈȒåā ýāíƞǃå ǑƼ Ɠǌǒǃã ïƓƬǆǃå èåïǒƺƙǆǃå ǑƼ éơƕǃå ƗǈǒƵ ƴǒðāƙǃå. Ǒƶǒƕõǃå 
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̼̺- 
Ď-Ď : èƟƓǁä Ǐƺ ƕǄìƢƗƨǄǁä æïǊƜǓäĀ çäĀìǓäĀ üƏƑƨĀǁä                   
Ď-Ď-Č  ƕǄìƢƗƨǄǁä çäĀìǗäĀ üƏƑƨĀǁä: 
č. ƗǒƕǈƞǕåā Ɨǒƕïƶǃå ƴƞåïǆǃåā ïíƓƮǆǃå èǒǈïƙǈǙå èƓǆāǄƶǆǃå ƗǂƕƬ. 
Ď. .æǒïƞƙǃåā Ɨöơǚǆǃå 
ď.  ƗǒƮƤƬǃå èǚƕƓǀǆǃå*. 
Đ. ǃå íǒíơƙ çïƓǆƙƪåƗǒƞāǃāǒƪƽǃå èåïƬâǆ ðƓƞǈǙåā Ɨǒǈíƕǃåā.** 
đ. .ñƓǒǀǃåā èåïƓƕƙƤǙå 

Ď-Ď-č ƴƗƨǄǁä çäĀìǓäĀ æïǊƜǓäǄǂ:èƟƓǁƑƓ ƕ 
    č- Ɠǒƞāǃāǒƪƽǃå èåïǒƺƙǆǃå ñƓǒǀǃ ǉðǌƞá. 
    Ď-  ñƓǒƿ õǒïƬ. 
ď- )ϸϸК ϓІжвЮϜ сжϝϠϝт мтЂϝЪ Имж ϤтЦмϦ ϣКϝЂ̸̷) ϸϸК ϢϼТϝЊ ((̺. 
Đ-  þāǒƙǈƓƕ ) Ǒǃà æāƪƓơ ðƓǌƞ2 (. 
đ- ƗǒưƓǒïǃå ƗǄöǆǃå. 
Ē- óƤåāƬǃå. 
ē- ƗǒưïǕå þǃǚƪǃå. 
Ĕ- ƗǒõƓõǆ ƗõïƬá. 
ĕ- ) ðƓǌƞFitmate pro.ƋƬǈǆǃå ǑǃƓõǒã (<ÒÒÒ 
čČ-  ñƓǒǀǃ Ǒƕõ ÿåðǒǆ.ÿðāǃå 
čč- Ǚ ƗõïƬåƮ.Ɨǀ 
čĎ- üïơƙǆǃå ïǒƪǃå ðƓǌƞ. 
čď- ШтϦЪыЮϜ Ќвϝϲ ЀϝтЦ ϾϝлϮÂÒÒÒÒ 

                                                 

 
)*) ХϳЯв ϽЗжϜ((̹ 

)**) ХϳЯв ϽЗжϜ((̸ 

)**Ò ) ХϳЯв ϽЗжϜ((̽ 

)*** ) ХϳЯв ϽЗжϜ((̼ 
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̼̻- 
Ď-ď çäîƑƓƗƢǗä ƕǄìƢƗƨǄǁä Ɠ  :èƟƓǁƑ 
Ď-ď-Č çäîƑƓƗƢǗä ƕǐǆìƓǁä :           
Ď-ď-Č-Č  óǀî îƑƓƗƢäčĐċ  îƗǄ ăä ƕǐǁƑƴǁä ƕǐäìƓǁä þǄ.)č( 

č.   ïƓƕƙƤǙå ÿǆ ôïƺǃå- ôǂï ǑƑåíƶƕ ƗƮƓƤǃå ƗƵïƪǃå ƗǃāƓõǆ ƗƽƮ ñƓǒƿĐČČ .ïƙǆ 
Ď.  :Ɨùǆðǚǃå èåāíǕå ýǂùƬǃå ăāùùưǒƕ ǑǈāǈƓùƿ ôùùǂï ýƓùƞǆǊùùõǒơǆ  ÿùùƵ ýùǀǒǙĐČČ  þƙùùǒā Ü ïùƙǆ

 ƗƼƓùùƪǆ Ɨùùǒåíƕ íùùǒíơƙĎđČ  ïùùƙǆ Ąå îå  ùùùǃå ƗƼƓùùƪǆ ƗùùǒƓǌǈ ñùùƽǈ ǑùùƼ ïƓùùƕƙƤǙå ǉîùùǋ ƗùùǒƓǌǈ ÿāùùǂƙĐČČ 
 èǒƿāƙ èƓƵƓƪ.ïƙǆĲ  ûǄõǆĲ .ÿǒƙƿâǆ 

ď.  Ü úāƿāǃå ƴưā ÿǆ Ɨǒåíƕǃå õƤ úǄƤ ïƕƙƤǆǃå úǀǒ :ïƓƕƙƤǙå úƮā   âùǒǌƙǃå ƴùưā îùƤƋǒā
.ƗǒƓǌǈǃå õƤ Ǐǃå ýāƮāǃåā ƗƼƓƪǆǃå ƴõǀǃ Ɨǈǂǆǆ ƗƵïƪ ǏƮƿƋƕ ûǄõǈǒ çïƓƬǗå ÷Ɠǆƪ íǈƵā Ü 

Đ.   æïùùùƿå Ǐùùùǃå ƗƼƓùùùƪǆǃå ƴùùùõǀǃ ûïƺƙùùùƪǆǃå ÿǆðùùùǃå ýǒƞùùùƪƙ þƙùùùǒ :ýǒƞùùùƪƙǃåč/čČČ  Ɨõùùùƪåāƕ ƗùùùǒǈƓƛ
 ÿǒƙƿâǆ éǚƛ āæƪơǒ áýƿ ÿǒƙƿâǆǃå ǊǄƞƪǒ ÿǆð 

Ď-ď-Č-č  ƕƺƑƨǄǁ ïƻƾǁƑƓ óǀî îƑƓƗƢäČĐċ  îƗǄ ăä ƕǐǁƑƴǁä ƕǐäìƓǁä þǄ.)Ď( 
č.  ǑƑåíƶǃ çāǀǃå ƗǃāƓõǆ ñƓǒƿ :ïƓƕƙƤǙå ÿǆ ôïƺǃåĐČČ  . ïƙǆ 
Ď.   ÿùùƵ ýùùǀǒǙ ýāùùõƕ ôùùǂï ýƓùùƞǆ :Ɨùùǆðǚǃå èåāíǕåčĔČ  ĄåïùùƙǆĲ  èùùǒƿāƙ èƓƵƓùùƪĲ  ûùùǄõǆĲ 

 .ÿǒƙƿâǆ 
ď.  Ü ÿƓùùƙǒðåāƙǆā ĄǚǒùùǄƿ ÿåíùùƵƓƕƙǆ ÿƓǆíùùǀǃåā Ɨùùǒåíƕǃå õùùƤ úùùǄƤ ïùùƕƙƤǆǃå úùùǀǒ : ïƓùùƕƙƤǙå úùùƮā

 ñǆǚǒ éǒơƕ Ǒùǈƛƕ ) âùǒǌƙ ƴùưā ïùƕƙƤǆǃå îùƤƋǒ þùƛ Ü êïƓùƤǃå ÿùǆ Ɨǒåíƕǃå õƤ ÿǒǆíǀǃå ƓõƬǆ
 çïƓùùƬǗå ÷Ɠǆùùƪ íùùǈƵā ÜúùùǄƤǄǃ ÿǒƵåïîùùǃå Ɨùùơƞïǆ ƴùùǆ þƓùùǆǕå Ǐùùǃã ÷îùùƞǃƓƕ ýùùǒǆǃåā ǚǒùùǄƿ ÿǒƙƕǂïùǃå

Ü ǏùǄƵå þƓùǆå ÿǒƙƕǂïùǃå ƴùƼï ƴùǆ ÿƓƵåïîùǃå Ɨơƞïǆ ýíƓƕƙƙ ôïǕå ƴƼíùǃ ÷îùƞǃå íåíùƙǆå ǏùǄƵ çāùǀƕ
Ɠǆá æùùƛāǄǃ çāùùǀƕ ÿǒǆíùùǀǃƓƕ ƗùùǒƓǌǈ Ǒùùǃã åîùùǂǋā ĂïùùƤǕå þíùùǀǃƓƕ ƴƼíùùǃå ýíƓùùƕƙā ÿǒǆíùùǀǃå íùùơá ǏùùǄƵ ĄƓùùǆ

.ƗƼƓƪǆǃå 
Đ.  æïƿå Ǐǃã ÿǒƙƓǀǒǆ Ɨõƪåāƕ ƗƼƓƪǆǃå ƴõǀǃ ûïƺƙƪǆǃå ÿǆðǃå ýǒƞƪƙ þƙǒ : ýǒƞƪƙǃåč/čČČ Ɠƛ 
 

                                                 
̸-  ÜïǒƙƪƞƓǆ ƗǃƓƪï :ÿǒƪơ ǏǄƵ ÿƓǆǄƪ ĄƓǒƕƪǈ íǆǕå ýǒāõǃå ăāƮǀǃå ôǂïǃå ǑƼ çāõƤǃå èåðǒǆǆ ǏǄƵ ƗƮƓƤǃå ƗǃāƓõǆǃå æǒïíƙ ïǒƛƋƙÜ ƗưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ

Ü ýƕƓƕ ƗƶǆƓƞǊǈƪĎČČĎ  Ü þóĐĎ 
̹-  :ÿǒƪơ ǏǄƵ ÿƓǆǄƪ ïíƮǆûƕƓƪǃå óĐĎ 
 



 ϼтϪϓϦ  аϜϸ϶ϦЂϝϠ ϣтЧтϠАϦ ϤϝжтϼвϦтϮмЮмжЪϦЮϜϝ  ϣЎϝтϼЮϜ ϼтмАϦ сТЌЛϠ ϣтϮмЮмтЂУЮϜ ϤϜϼІϔвЮϜ ϣтжϸϠЮϜм  ЌЪϼ ϾϝϮжϜм̷̷̻ в Ϣϼϲ ϼϦ  ϣϚТ дтЦϝЛвЯЮB13 

 
 

 

̼̼- 
Ď-ď-Č-Ď  óǀî ïƑƜǆä îƑƓƗƢäďċċ îƗǄ:-)č( 

-  : îƑƓƗƢǗä þǄ ùìǊǁä ôǂï ðƓƞǈã ñƓǒƿĐČČ . ïƙǆ 
- : ƕǂǄƴƗƨǄǁä çäĀìǓä 

¶ . ÿåíǒǆā ƗơƓƪ æƶǄǆ 
¶ . Ɨǒāíǒ èǒƿāƙ èƓƵƓƪ 
¶ . ýǒƞƪƙ èåïƓǆƙƪå 
¶ . íƵƓƪǆ ýǆƵ ûǒïƼ 
¶ . çïƼƓƮ 

 
- : ÞäìǓä ùƬĀ 

¶  ÷Ɠǆƪ íǈƵ ïƓƕƙƤǙå áíƕǒåå ǑƼ ÿǒƕƵǙ ýāá þƪÜ ýǒƞƪƙǃå çïƓǆƙƪǃå îƤƋǒßåíƶ  úǄƤ ǊǈƓǂǆ
ǒã ÷Ɠǆƪ íǈƵ üǃîā Ɨǒåíƕǃå õƤ(üǈƓǂǆ îƤ) ðƓùùƶîå ǃå îƤƋǒÿǒƑåíƶ  ÿǆ Ɨǒåíƕǃå ƴưā

ñāǄƞǃå úāƿāǃå ÿǆ āå . (ïươƙ) ðƓƶǒã þƛ 
¶  ßíƕǃå çïƓƬã ÷Ɠǆƪ íǈƵ ûƓƕƪǃå áíƕǒîå ǃå ôǂïǒßåíƶ  ýƓƞǆ ǑƼôǂï  ƗƼƓƪǆǃĐČČ  ïƙǆ

. ƗƵƓƪǃå úƓǀǒã þƙǒ ƗǒƓǌǈǃå õƤ æƵǚǃå ýāƮā íǈƵā 
- : üǐƜƨƗǁä 
        þƙǒ ýǒƞƪƙ  ôïƺǃå åîǌǃ çíƶǆ ýǒƞƪƙ çïƓǆƙƪå ǑƼ æƵǙ ýǂ ÿǆð Ǐǃã Ǒǈåāƛǃåā ûƑƓƿíǃƓƕ

. ƗǒǈƓƛǃå ÿǆ ïƬƵ æïƿá 
 
 
 
 
 
 

                                                 
̸
- ïǒƙƪƞƓǆ ƗǃƓƪïÜ ñǒāǃå ƠǃƓƮ íåâƼ ßǙà  ôǂï ðƓƞǈȒåā óƓùùùƤǃå ƗƵïùùùùùùƪǃå ýǆơƙ ïǒāùùùùùùùùõƙ ǑƼ üǒƪǂāƕǒǌǃå èƓǈǒïǆƙ ïǒƛƋƙÜĐČČ  ïƓǆƵƋƕ ÿǒƑåíƶǃ ïƙǆčē  ù
čĔ ƗǈƪÜÜíåíƺƕ ƗƶǆƓƞ Ü ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ2009   óÜēč 
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̼̽- 
Ď-ď-č çäîƪáǄǁä ǐƨƻǁä ĀƕǐƜĀǁ      : 
Ď-ď-č-Č  ǘǁä óǄƑƟ ýǐïǆä îƑƓƗƢäûǐƗǀ  ýìǁä Ǐƺ (ìƨà ûƗǀǗ )*. )č(     

ƪá üǒƙǂǚǃå ñƓǒƿ þƙ í þíǃå æơƪƕ ÿǆƕƵǚǃåÿǒ Ƶ íāǌƞǆ ßåíƋƕ ßƓõƵáā æƶƙǃå íơǃ ǑǃƓ
 æƵǚǃåçíǆ ) çíǆǃ Ɨơåïđ) çíǆ ÿã îã " ûƑƓƿí (đ æơƪ ôïƺǃ ƗƕƪƓǈǆā çíǒƞ çíǆ íƶƙ ûƑƓƿí (

 Ǐǃå ƗǄưƶǃå ÿǆ êāïƤǄǃ üǒƙǂǚǃå ôǆƓơǃ ƗƮïƼ Ǐõƶƙ Ǐƙơ .ÿǒïǆƙǃå ÿǆ ßƓǌƙǈǙå íƶƕ þíǃå
" þíǃå Ăïƞǆ.)Ď( ƴƕƓƮǙå íơá æǈƓƞ ǏǄƵ æƓǀƛǆǃå ƴưāǒ þƛ æƿƓƛǃå ðƓǌƞǃƓƕ æƓǀƛǆǃå ƴưāƕ áíƕǈ 

Ʈå éơƓƕǃå þíƤƙƪåā Ăïƪǒǃå íǒ æǈƓƞ ÿǆ ƗƕƓƕƪǃå ƴƕ æƓǀƛǆǃå ýāƤí íƶƕā æƿƓƛǃå õƺư þƙǒ þƛ
) Ɠǌǆƞơ æïƓǀǒƓǆ þíǃå ÿǆ ƗǈǒƵ êïƤƙƪƙ íǄƞǃå Ơõƪ ûïƙƤǒǃđ  Ɠǌƶưā þƙǒ (ïƙǆāïǂǒƓǆ

 ðƓǌƞǃƓƕ ƗƮƓƤǃå ñƓǒǀǃå çïƞơ ǑƼ ÷āưāǆ āǋā üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ñƓǒƿ õǒïƬ ǏǄƵĄ çïƬƓƕǆ
 )èāƮ ïíƮǒ Ɠǋíƶƕ çïƼƓƮ þƞơ ÿå Ǒǈƶǒ åîǋā( ÿǆ ôïƶǆǃå Ơõƪǃå èƪǆǙ íƿ þíǃå ƗǈǒƵ

) ÿǆ ǑǃðƓǈƙǃå íƶǃƓƕ åíƕƙ úāƪ Ǒƙǃåā ñƓǒǀǃå ƗǒǄǆƵ èáíƕā õǒïƬǃåĒČ  ƗǒƓƺǃāč  Ɠǋíƶƕ(ƗǒǈƓƛ
 ƗƮƓƤǃå çßåïǀǃå ïǌöƙƪ ñƓǒǀƕüǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ( ýāǆ ǑǄǄǆ)ñƓǒƿ çíơā . 

 
 Ď-ď-č-č   çäîǐƸƗǄǁä ðƑǐƽƕǐƜĀǁĀǐƨƻǁä ) ïƑǊƜƓFitmate Pro ()*()ď(: 

 Ǒǋā Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃå èåïƬâǆǃå êïƤƙƪǒ þƪƞǃå ǊǄƙǂ ïƬâǆ āǃå Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪ ā ïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃåƿ ƗǃåǚƗùǒƑåāǋ 
ā .ÿǒƞƪǂāǙå üǚǌƙƪǙ ǏƮƿǙå íơǃåƗǈǒƵ íåïƼå Ăíǃ íǌƞǃå ßƓǈƛå  éùơƕǃå èåïùǒƺƙǆǃå ǉîùǋ êïƤƙùƪƙā

) ðƓǌƞ þåíƤƙƪƓƕ çïƬƓƕǆǃå ƗǀǒïõǃƓƕFitmate Pro üïùơƙǆǃå ïǒùƪǃå ðƓùǌƞ ýǚùƤ ÿùǆ Ü (ǄǃïùƕƙƤǆ  îá
íƵƓùùùƪǆǃå ûùùùǒïƽǃå þāùùùǀǒ )*(*  ƗùùùǈǒƶǄǃ ýāùùùõǃåā ÿðāùùùǃå ïùùùǒƺƙǆ ñƓùùùǒǀƕ èåïƓùùùƕƙƤǙå ßåíå ýùùùƕƿā Ɨùùùǒåíƕǃå ǑùùùƼ

 āüǃîùùùǂā á çïùùùǂåî ǑùùùƼ çíāùùùƞāǆ Ǐùùùǀƕƙ èƓùùùǆāǄƶǆǃå)ðƓǌƞǃå Ǐùùùǃå ßåíùùùƵ ýùùùǂƕ ƗùùùƮƓƤǃå èƓùùùǆāǄƶǆǃå ýƓùùùƤí
 ßƓùùǌƙǈå Ǐùùƙơ ðƓùùǌƞǃåíùùǆç ïùùǆƶǃåā ÿðāùùǃåā ýāùùõǃåā ßåíùùƶǃå þùùƪå üùùǃî ýƓùùƛǆ (èåïƓùùƕƙƤǙå Ǒùùǈǆðǃå  Ɠùùǋïǒƹā

                                                 

 *ХϳЯгЮϜ ϽЗжϒ )̼Ϝ ϼнҶЋЮϜм(ϹЂϒ ЩҶϧЪъ ) ЩҶузϡЯЮϜ ЍвϝҶϲ бтϿҶжϜ ЀϝҶуЦ ϣҶуУуЫЮ ϿϮнҶв ϰϽІ ХϳЯгЮϜ егЏϧт ( ϣҶуУуЪм аϹϷϧҶЃгЮϜ ϾϝҶлϯЮϜм йҶЂϝуЦ ϣҶуУуЫЮ ϣҶЊϝϷЮ

.йЮϝгЛϧЂϜϣуЦϜϽЛЮϜ ϣуϡгЮмъϜ ϣугтϸϝЪъϜ ϰϝϡЊ ϹϚϝК.ϸ ЭϡЦ ев 
̸
- :сгугϧЮϜ СЯ϶ ϽкϿв ϟзтϾ ϽтнГϧЮ ϣужϹϠ ϤϝзтϽгϦ аϜϹϷϧЂϜбтϿжϒм ЩузϡЯЮϜ Ѝвϝϲ ϣϡЃж ϿуЪϽϦм ϟЛϧЮϜ ϼнлД Ͻу϶ϓϦ сТ иϽϪϒм ЈϝϷЮϜ ЭгϳϧЮϜ )LDH сТ (

 ϢϽЪ ϤϝϡКъ оϹЮ аϹЮϜϣЯЃЮϜ̪ϸϜϹПϠ ϣЛвϝϮ ϣЎϝтϽЮϜ ϣуϠϽϧЮϜ ϣуЯЪ̪ иϜϼнϧЪϸ ϣϲмϽАϜ̪ ĎČčč þЈ̷̪̀ 

Exercise intensity training diet & lactate Gollnick.P.D., W. Bayly, &D.R. Hodgson.  - 
̹

340.              -334-: mcd. Sci. sports exercise , 1986, p.p.p.332concentration in  muscle and blood 

̺
-  :сϷгІ рϽϳϠ дϝЃО̪ ХϠϝЃЮϜϼϹЋв Ј̼̿. 

* )* бЦϼ ХϳЯв ϽЏжϜ(̽ 
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̼̾- 
ǒ Ɠǋíƶƕāùƕ ñƓùǒǀǃå ƗùǒǄǆƵ þƙùƙ ðƓùǌƞǃƓƕ ƗùƮƓƤǃå èǚǒƮāƙǃå õƕï óƓùƤǃå þåðùơǃå õƕïƕýíùƶǆ èƓƕïùư 
æùùǄǀǃå  óƓùùƤǃå ÷Ɠùùǈǀǃå ñƕùùǄǒā üïùùơƙǆǃå ïǒùùƪǃå ðƓùùǌƞ ǏùùǄƵ ßåíùùƶǃå íƶùùƮǒ Ɠǋíùùƶƕā ßåíùùƶǃå ïíùùƮ ǏùùǄƵ

)íǌƞǃå ïƓùùƕƙƤƓƕ Ɨùùǒïåïơǃå èåïƶùùƪ ā ƗùùƹïƓƽǃå ƗùùƕƙƶǃåǃåǚƗùùǒƑåāǋ ā å üǚǌƙùùƪǙ ǏùùƮƿǙå íùùơǃå (ÿǒƞùùƪǂāǙ
 ÷Ɠǈǀǃå þƓǂơå þƙǒāîå  ýǒƺùƬƙ Ɨùöơǚǆ ƴùǆ ÿǈùǀǆǃå ñāïùƕ ïƓùƕƙƤå ûùǒƕõƙ þƙùǒā õùǀƼ Ǌùǈǆ ßåíùƶǃå ñƽǈƙǒ

 ðƓùùǌƞ(fitmatepro) ßƓùùǆơǙåā ßƓùùõƤǙå ƠǒơùùƮƙ ôïùùƺǃ ßåíùùƶǄǃ Ɨùùǃāïǌǃå ßíùùƕ ÿùùǆ Ɨùùǀǒƿí íùùƶƕ. )č( 
) ƸùùǄƕƙ Ǒùùƙǃåā15çíùùǆǃå Ǒùùǋā Ɨùùǀǒƿí ( Ǒùùõƶǒ Ǒùùƙǃå ƗǒùùưåïƙƼǙå  ƗùùƮƓƤǃå èåßåïùùǀǃå ðƓùùǌƞǃå ƓùùǌǃǚƤ ÿùùǆ

ƗǒƙǙå èåïǒƺƙǆǃå ÿƵ åïǒïǀƙ ðƓǌƞǃå Ǒõƶǒ éǒơ Ǒǋā:)Ď( 
) ýāíƞďƗǒƞāǃāǒƪƽǃå èåïǒƺƙǆǃå ÿǒƕǒ ( ðƓǌƞ ǑƼ(fitmatepro) . ƓǌƪƓǒƿ çíơāā 
ïǄîǁä æÞäîƾǁä ðƑǐƾǁä æìƟĀ 

T þǄïǁä ì 

BMI ýƨƜǁä ƕǂƗǀ îƪáǄ ý /ýƸǀč 

AT ƕǐƏäĀǉǗ ƕƽîƑƻǁä ǈƓƗƴǁä ЬмвтЯв ϣЧтЦϸ / 

D.C ǁäƕǐîäîƟǁä çäîƴƨ ƕƳƑƨ/ƕǐîäîƟǁä æîƴƨ 
(ìǊƜǁä æîƗƺ)ÞäìǗä ÞƑǆƙä 

Vo2mx þǐƜƨǀĀǗä ûǘǊƗƨǘǁ ǍƬƽǗä ìƟǁä ǏǂƮƳ ýƸǀ/ƕƾǐƽì / îƗǂǐǂǄ 

ÿǈǀǆǃå ñāïƕ ïƓƕƙƤå ûǒƕõƙ þƙā(Bruce Test) ) ýāíƞǃå ǑƼ Ɠǆǂ Đ ÜƗǈǒƶǃå ÿǆ íïƼ ýǂ ǏǄƵ (
 ýơåïǆ çíƓǒðƕ ïǆƙƪǆǃå ôǂïǃå ýǚƤ ÿǆƓƽƙïåā ƗƵïƪ çíƓǒð ýǚƤ ÿǆ çíƬǃå ïǒƪǃå ðƓǌƞ ÷

Ɠƽǈƙƪå Ǐƙơ üïơƙǆǃåí (æƶƙǃå)íǌƞǃå. 
 
 

                                                 
̸
 лв букϜϽϠϜ ϣзтϾ.рϹ Кнзϧв ϣуЧуЂнв ϤϝКϝЧтϖ аϜϹϷϧЂϝϠ ϣуϚϜнк ϤϝзтϽгϦ ϽуϪϓϦ ϣ) ϾϝлϮ ϣЮъϹϠ ϣϳЋЮϝϠ ϣГϡϦϽгЮϜ ϣЦϝуЯЮϜ ϤϜϽІϕв ϽтнГϦ сТFitmate 

Pro( ) ϼϝгКϝϠ ̭ϝЃзЯЮ̺̼-̷̻ϣзЂ (ϣЛвϝϮ̪ ϢϼнЇзв ϽуО ϽуϧЃϮϝв ϣЮϝЂϼ̪ ̪ϣуЎϝтϽЮϜ ϣуϠϽϧЮϜ ϣуЯЪ̪ϸϜϹПϠ̷̸̸̹Ј̪̼̼. 
̹
 ĂìƑǄƟ ýƨƑƽ ƕƓǉ. ƗƉǆǐîǄƗ îǐƙçƑ  ǍǂƳ ƕƬƑƢ ƕǐƻǐõĀǁä çäîǐƸƗǄǁä óƴƓǁä þĀǀǄǁäĀǏǄƟƪ  ĀǏǄƟƪǁäîǐƷ ÞƑƨǆǂǁ üǄäĀƟǁä ϣуϠϽϧЮϜ ϣуЯЪ̪пЮϝтϸ ϣЛвϝϮ̪

̪ϣуЎϝтϽЮϜ̷̸̸̹Ј̪̾̽. 
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̼̿- 
ýāíƞ ÿǒƕǒ )Đ () ñāïƕ ïƓƕƙƤå êƓǌǈǆ āå ýơåïǆ(BruceTest ðƓǌƞ þåíƤƙƪå íǈƵ 

 üïơƙǆǃå ïǒƪǃå(Treadmill))č( )Ď(  

) üĀìƜď( 
ûîƟƗǄǁä îǐƨǁä ýäìƢƗƨä ìǆƳ ðĀîƓ îƑƓƗƢä üƟäîǄ þǐƓǐ 

The Bruce Treadmill Test Protocol 

āĀƗƨǄǁä 
Level 

(úƏƑƽìǁƑƓ)çƽĀǁä 
Time (mins) 

ƕƳƑƨ / ýǀ ƕƳîƨǁä 
Speed (km/hr) 

öƑƻƗîǗä ƕƜîì 
Grade (%) 

1 0 2.74  10 

2 3 4.02  12 

3 6 5.47  14 

4 9 6.76  16 

5 12 8.05  18 

6 15 8.85  20 

7 18 9.65  22 

8 21 10.46  24 

      
 
 

                                                 
1
-Robert.A.Robergs&Scott O.Roberds.2000.p330. 

 
̹
  :сϷгІ рϽϳϠ дϝЃО ϼϹЋвХϠϝЃЮϜ ̪ Ј̽̾. 
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̼̀- 
Ď-Đ : ƕǐƳǘôƗƨǗä ƕƓîƜƗǁä 

 úāùƿāǃåā èåïƓùƕƙƤǙå ƗǒơǚƮ ÿǆ íǂƋƙǄǃ çïǒƺƮ ƗǈǒƵ ǏǄƵ éơƓƕǃå Ɠǌǒïƞǒ Ɨǒǃāá Ɨƪåïí Ǒǋā
 Ɠƕǒïíùƙ" ƓùǌǈƋƕ ăāǙíùǈǆǃå þƪƓƿ ƓǌƼïƶǒā ƓǌǒƼǚƙ ýƞǕ èåïƓƕƙƤǙå ßåïƞã ßƓǈƛá ǊǄƕƓǀƙ Ǒƙǃå ßƓõƤǕå ǏǄƵ

Ǒùùùùƙǃå èƓùùùùǒƕƓƞǒǙåā èƓǒƕǄùùùùƪǃå ǏùùùùǄƵ Ǌùùùùƪƽǈƕ úāùùùùƿāǄǃ éùùùùơƓƕǄǃ ƓùùùùǒǄǆƵ  èåïƓùùùùƕƙƤǙå ßåïùùùùƞã ßƓùùùùǈƛá ǊùùùùǄƕƓǀƙ
"ƓǌǒíƓƽƙǃ.)č( 
îå íǆƵ  éơƓƕǃå Ǐǃå ƗǒƕǆǃåïƓƕǃå ƗǈƞǄǃå ÿǆ ÿǒƕƵǙ ÿǆ ƗǈǒƵ ǏǄƵ ƗǒƵǚõƙƪǙå Ɨƕïƞƙǃå ßåïƞå

 ƗƑƼ ÿǒƼāƽǂǆǄǃ  ǏǃƓǒí ǑƼ ƗǒƵïƽǃåB13  ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂā æƶƬǃå æƶǄǆ ǑƼǑƼ  ƗǒïíƓƞ
 āèƿïƺƙƪå  Ąßåíƙƕã þƓǒá éǚƛ ƗǒǄǆƶǃå  ßƓƶƕïǙå þāǒ ÿǆûƼåāǆǃå Ē- Ď- ĎČčď  ƗǒƓƺǃāĔ-Ď-ĎČčď . 

îã íǆƵ éơƓƕǃå þāǒ ǑƼ  þāǒā (ƗƵïƪ ýǆơƙ Üçāƿ ýǆơƙ) Ɨǒǈíƕǃå èåïƓƕƙƤǙå ßåïƞƓƕ ßƓƶƕïǙå
) ÿǒðƓǌƞ ǏǄƵ ƗǒƞāǄǒƪƽǃå èåïƓƕƙƤå ßåïƞå þƙ ñǒǆƤǃåFitmate ProðƓǌƞā (  ôǆƓơ ñƓǒƿ

Ǚå ïƓƕƙƤƓƕ þƓǒǀǃå Ɨƶǆƞǃå þāǒ Ɠǆáā üǒƙǂǚǃå:ǑƙƋǒƓǆ ƗǒƵǚõƙƪǙå Ɨƕïƞƙǃå èïǌöáā . ðƓƞǈ- 
¶ .èåïƓƕƙƤǙå ßåïƞǙ þǋíåíƶƙƪåā ÿǒïƕƙƤǆǃå çïíƿ 
¶ .ǊƙǙāƓơǆ ííƶƕ ïƓƕƙƤå ýǂǃ ûïƺƙƪǆǃå èƿāǃå ƗƼïƶǆ 
¶  .éơƕǃå ǑƼ ƗǆíƤƙƪǆǃå èåāíǙåā çðǌƞǙå ƗǒơǚƮ ǏǄƵ úïƶƙǃå 
¶  āǄǒƪƽǃå ñƓǒƿ ßåïƞå ǑƼ ƴƕƙǆǃå æāǄƪǙå ƗǆƑǚǆǑƞ ) ðƓǌƞ ñƓǒǀƕFitmate Pro Ăāƙƪǆ (

.ƗǒïƕƙƤǆǃå èƓƪƓǒǀǃåā èåïƓƕƙƤǙå ûǒƕõƙ þƛ ÿǆāĄ Ǚāá(íƪá üǒƙǂǙ) üǒǈƕǄǃå ôǆƓơ Ɨƕƪǈ ðǒǂïƙ 
¶  Ǒƕõǃå ûǒïƽǃå çßƓƽǂ íƵƓƪǆǃå ýǆƶǃå ûǒïƼā èåïƓƕƙƤǙå ßåïƞå ßƓǈƛå ǑƼ þǌǆƓǌǆ ßåíå ǏǄƵ

.Ɠǌǀǒƕõƙā 
 
 
 
 
 

                                                 
̸
)( ̫дмϽ϶ϐм рмъϹзгЮϜ бЂϝЦϣужϹϡЮϜ ϣуϠϽϧЮϜ сТ ЀϝуЧЮϜм ϤϜϼϝϡϧ϶ъϜ̪сЮϝЛЮϜ буЯЛϧЮϜ ЙϠϝГв̪ЭЊнгЮϜ):̸̀̿̀Ј̪(̸̷̾. 
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̷̽- 
Ď-đ èƟƓǂǁ ƕǐǆäìǐǄǁä çäÞäîƜǗä : 
Ď-đ-Č : ƕǐǂƓƾǁä çäîƑƓƗƢǗä- 

 éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ƗǒǄƕǀǃå èåïƓƕƙƤǙå ßåïƞå þƙ çíǆǃǚƛƗƛ  þƓǒåǃå)ñǒǆƤǃåā ßƓƶƕïǙåā ßƓƛǚƛ(  ûƼåāǆǃå
)čĎ-čď-čĐ/Ď/ĎČčď ƗƛǃƓƛǃå ƗƵƓƪǃå üǃîā Ǒǃåāƙǃå ǏǄƵ( ĄßƓƪǆ  Ɨǒǈíƕǃå èåïƓƕƙƤǚǃ ýāǙå þāǒǃå

 ïƓƕƙƤǙå þƙ îå ( çāƿ ýǆơƙā ƗƵïƪ ýǆơƙ)Ǒǃāíǃå æƶƬǃå æƶǄǆ ǏǄƵ ĄåßƓƪǆ ƗƛǃƓƛǃå ǑƼ  ā þāǒǃå ǑƼ
 ßåïƞå þƙ ǑǈƓƛǃåƗǒƞāǃāǒƪƽǃå èåïƓƕƙƤǙå  ǏǄƵ) ÿǒðƓǌƞFitmate Pro ôǆƓơ ñƓǒƿðƓǌƞā (

üǒƙǂǚǃå  ā ƗǒïíƓƞǃå/ ƗưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ ǑƼ ǑƼ éǃƓƛǃå þāǒǃå ïƓƕƙƤå þƙ ðƓƞǈǙåĐČČ ïơ ïƙǆç 
 íƿā Ü ƗǒïíƓƞǃå æƶǄǆ ǏǄƵíǆƵ  éơƓƕǃåǏǃå  èǒƕƛƙÿǆ èåïƓƕƙƤǙƓƕ ƗƮƓƤǃå úāïöǃå  ÿƓǂǆǃå

ýǆƶǃå ûǒïƼā ïƓƕƙƤǙå æāǄƪåā ÿƓǆðǃåā íƵƓƪǆǃå  ïíǀƕ ƓǌƕƓƬǒƓǆ āå Ɠǌƪƽǈ úāïöǃå ûǒǀơƙ ýƞå ÿǆ
. éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ Ɨǒíƶƕǃå èåïƓƕƙƤǙå ßåïƞå íǈƵ ÿƓǂǆǙå 

 
Ď-đ-č ƕƨǐƏîǁä ƕƓîƜƗǁä : 

ǀǒƕõƙǃå èƓǈǒïǆƙǃå ƴưā þƙǒƗ  ïíƓƮǆǃå ÿǆ ƗƵāǆƞǆ ǏǄƵ ÷ǚõǙå íƶƕ éơƕǃå ƗǈǒƵ íåïƼǙ
 èǚǒíƶƙǃå ßåïƞå íƶƕā ÿǒƼïƬǆǃå çíƓƪǃå ǏǄƵ ǊưïƵ íƶƕā éơƕǃå ÷āưāǆƕ ƗƮƓƤǃå ƴƞåïǆǃåā

þƙ Ɨǆðǚǃå ßíƕ  þāǒ  ƗƪǒƑïǃå Ɨƕïƞƙǃå ûǒƕõƙ èƕƪǃåǆǃåûƼåā  )čĒ/Ď/ĎČčď ƴǒƕƓƪå ƗǒǈƓǆƛ çíǆǃā (
)ĎĐèåíơā éǚƛ ƴƿåāƕ Ɨǒƕǒïíƙ çíơā ( ƓǒƵāƕƪá  èƕƪǃå)Ĳ ÿǒǈƛǙåĲ çíơåāǃå çíơāǃå ÿǆð (ñǒǆƤǃå 

 ÿǒƕƓǆ ëāåïƙǒĒČ- ĔČ  Ɨǀǒƿí ǑƼāçíǆ ƗƑƼ ƗǒïƮƕǃå ƗƿƓƵǙå ăāî ÿǒƕƵǚǃ óƓƤǃå íåíƵǙå   
B13 èåî ƗõïƬǙåÜǑưƓǒïǃå þǄƪǃå ÜƗǒưƓǒïǃå ƗǄöǆǃƓƕ) ƗǄƛǆƙǆǃåā ƗưƓǒïǃå Ɠǒƞāǃāǈǂƙ þåíƤƙƪƓƕ

ƗƿƓƬïǃå õǒïƬÜ óƤåāƬǃåÜ ƗƽǄƙƤǆǃå èƓǆāƓǀǆǃåðƞåāơǃå.  çāǀǃå ýǆơƙā ƗƵïƪǃå ýǆơƙ ïǒāõƙǃ  (
 íåïƼǙ æǒïíƙǃå Ɨǀǒïõ éơƓƕǃå þíƤƙƪå Ɠǆǂ éơƕǃå ƗǈǒƵăïƙƽǃå  āăïåïǂƙǃå ǃåôƽƤǈǆ  āƴƽƙïǆǃå  çíƬǃå

Ü Ɨǒƕǒïíƙǃå çíơāǄǃ ôǒāƶƙǃå þƙǒ æǒïíƙǄǃ ûƑƓƵ íāƞā ýƓơ ǑƼā Ɨǒƕǒïíƙǃå çíƬǃƓƕ êïíƙǃåā þíƤƙƪå îå
îǂǋā Ɠǋíƶƕ çāǀǃå ýǆơƙ þƛ ýāǙå ÷āƕƪǙå ÿǆ ýāǙå þāǒǃå ǑƼ ƗƵïƪǃå ýǆơƙ éơƓƕǃå Ǐƙơ æƿƓƶƙǃƓƕ å

ǌƙǈåǒƑïǃå þƪǀǃå ǑƼā Ǒƕǒïíƙǃå Ɲǌǈǆ ßƓ ÿǒïƓǆƙā þƓƵ ßƓǆơå ÿǆ ăïǒươƙǃå þƪƿ ÿƓǂā õǀƼ Ǒƪ
 ǑƪǒƑïǃå ßðƞǃå æƪơ èǚǒƞƶƙā ƗǒíǒāƪÜƙ çíơāǃå þƓƙƤ ǑƼ ôǂïā ƗƑíǌƙ ÿǒïƓǆƙ üƓǈǋ ÿāǂ

.úǒƽƤ 
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̸̽- 
Ď-đ-Ď ìƴƓǁä çäîƑƓƗƢǗä èƟƓǁä ƕǆǐƴǁ ƕǐ:- 

 ǑƼ Ɨǒíƶƕǃå èåïƓƕƙƤǙå ßåïƞå þƙèƕƪǃå þāǒ ßƓƪǆ Ɨƶƕåïǃå ƗƵƓƪǃå þƓǆƙ ÿǒǈƛǙåā íơǙåā  ûùƼåāǆǃåčď-
čĐ-čđ/Đ/ĎČčď  çíǆǃāƗƛǚƛ ."Ɠƕǒïǀƙ ÿƓǂǆǙå ïíƿ ƗǒǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå úāïö ñƽǈƕā  þƓǒå 
 
 
Ď-Ē ƕǐƏƑøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøƬƟǕä üƏƑøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøøƨĀǁä :- 
íǀǃ áƗǒƑƓƮơǗå Ɨƕǒǀơǃå éơƓƕǃå þíƤƙƪ SPSS . èƓǈƓǒƕǃå ƗƞǃƓƶǆǃ 
- ßåāƙǃǙå ýǆƓƶǆ 
- õǒƪāǃå 
-  ǑƕƓƪơǃå õƪāǃå 
- ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙå 
-  ïƓƕƙƤåT Ɨõƕƙïǆǃå èƓǈǒƶǄǃ 
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̹̽- 

   ƲƓäîǁä åƑƓǁä 
ƑǊƗƪƽƑǆǄĀ ƑǊǂǐǂƟƗĀ ƛƏƑƗǆǁä óîƳ 

ď-. ƑǊƗƪƽƑǆǄĀ ƑǊǂǐǂƟƗĀ ƛƏƑƗǆǁä óîƳ 
ď-Č . ƑǊǂǐǂƟƗĀ ƛƏƑƗǆǁä óîƳ 
ď-Č-Č çäîƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ  ƕǐǆìƓǁä çäîǐƸƗǄǁä .ƑǊǂǐǂƟƗĀ èƟƓǁä ƕǆǐƴǁ 
ď-Č-Č-Č óîƳ îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ ƕƳîƨǁä üǄƟƗ ƑǊǂǐǂƟƗĀ 
ď-Č-Č-č îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ æĀƾǁä üǄƟƗ ƑǊǂǐǂƟƗĀ 
ď-Č-Č-Ď ƕƪƽƑǆǄ çäîƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ  ƕǐǆìƓǁä çäîǐƸƗǄǁä  èƟƓǁä ƕǆǐƴǁ 
ď-Č-č çäîƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ ƕǐƜĀǁĀǐƨƻǁä çäîƪáǄǁä .ƑǊǂǐǂƟƗĀ èƟƓǁä ƕǆǐƴǁ 
ď-Č-č-Č îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ  ûǐƗǀǘǁä óǄƑƟ ðƑǐƽƑǊǂǐǂƟƗĀ 
ď-Č-č-č îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ  ýƨƜǁä ƕǂƗǀ îƪáǄ ðƑǐƽƑǊǂǐǂƟƗĀ 
ď-Č-č-Ď îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ  ƕǐîäîƟǁä çäîƴƨǁä ùîƬ ðƑǐƽƑǊǂǐǂƟƗĀ 
ď-Č-č-ď îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ  ƕǐƏäĀǉǘǁä ƕƽîƑƻǁä ƕƓƗƴǁä îĀǊõ þǄï ðƑǐƽƑǊǂǐǂƟƗĀ 
ď-Č-č-Đ îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ  þǐƜƨǀĀǘǁ ûǘǊƗƨä ǍƬƽäVo2max ƑǊǂǐǂƟƗĀ 
ď-Č-č-đ ƕƪƽƑǆǄ çäîƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ ƕǐƜĀǁĀǐƨƻǁä çäîƪáǄǁä  èƟƓǁä ƕǆǐƴǁ 
ď-Č-Ď .ƑǊǂǐǂƟƗĀ èƟƓǁä ƕǆǐƴǁ ïƑƜǆǗä îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ 
ď-Č-Ď-Č ƕƪƽƑǆǄ îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ ïƑƜǆǗä èƟƓǁä ƕǆǐƴǁ 
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̺̽- 
ď- :ƑǊƗƪƽƑǆǄĀ ƑǊǂǐǂƟƗĀ ƛƏƑƗǆǁä óîƳ 

 ÿá íùùùƶƕíùùùǆƵ  éùùùơƓƕǃå Ǐùùùǃå èåïƓùùùƕƙƤǕå ßåïùùùƞãƗùùùǒíƶƕǃåā ƗùùùǒǄƕǀǃå íåïùùùƼǙ ƗùùùǈǒƵ  èƓùùùƞǃƓƶǆǃå ßåïùùùƞã þùùùƙ éùùùơƕǃå
Ɨùùùǒƺƕ ƗǒƑƓùùƮơǗå ùùùưïƽǃå ÿùùùǆ ûùùǀơƙǄǃƗ ǊùùùǒƼ ƗƹƓùùƮǆǃå  ā úåíùùùǋǕå Ǐùùǃã ýùùùƮāƙǃå ƓùùùǆǒƼā ÜùùǒƙƋǑ  ýùùùǒǄơƙā ôïùùùƵ

. ƓǌƙƬƿƓǈǆ þƛ ÿǆā Ü ýāåíƞǃåā ƗǒǈƓǒƕǃå ýƓǂƬǕƓƕ ƝƑƓƙǈǃå 
ď-Č ƑǊǂǐǂƟƗĀ ƛƏƑƗǆǁä óîƳ ƑǊƗƪƽƑǆǄĀ : 
ď-Č-Č ƛƏƑƗǆ óîƳçäîƑƓƗƢä  ƕǐǆìƓǁä çäîǐƸƗǄǁä : ƑǊǂǐǂƟƗĀ 
ď-Č-Č-Č  îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ üǄƟƗƕƳîƨǁä : ƑǊǂǐǂƟƗĀ 
îá ) ýāíƞǃå ÿǆ ÿǒƕƙǒđ ïƓƕƙƤá ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå ƗǈǒƵ ÿá (ýǆơƙ ƗƵïƪǃå  ïƓƕƙƤǙå ǑƼ ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪā ÿƓǂ

) ǑǄƕǀǃåďĐ.čďĔďƓƛ) ăïƓǒƶǆǃå ƓǌƼåïơǈåā (č.ĕĔĐ ƠƕƮá ăíƶƕǃá ïƓƕƙƤǙå ǑƼā Ü ( ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪā
)ďč.ĔĕĔƓƛ) ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā (č.ēĒĐ) ÿǒïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƓǆǒƼ ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ûïƼ ƸǄƕā Ü (Ď.ĎĐ (

) ûïƽǄǃ ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåāČ.ĒďĐ (. 
) ýāíƞđ( 

Ǚíǃåā Ɨƕāƪơǆǃå (è) Ɨǆǒƿā ûāïƽǃå èƓƼåïơǈåā ûāïƽǃå õƪāƙǆā ƗǒïƓǒƶǆǃå èƓƼåïơǈǙåā ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ƝƑƓƙǈ ÿǒƕǒ Ɨǒāǈƶǆǃå Ɨǃ
) ôǂï ïƓƕƙƤå ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƓǆǒƼĎđČ ïƙǆ ( Ąå 

îƑƓƗƢǗä  æìƟĀ
ðƑǐƾǁä 

ǏǂƓƾǁä îƑƓƗƢǗä ĂìƴƓǁà îƑƓƗƢǗä 
 Ćù ù ö  (ç) 

ƕƓĀƨƟǄǁä 
 ƕƓƨǆ
ƉôƢǁä 

ƕǁǗìǁä 
 Ćð +ö  Ćð +ö 

 ôǂï
)ĎđČ( 

 ïƙǆ Ąå 
Ɠƛ Ďď.ČĎēĎ Č.Ĕēď ĎČ.ēĔē Č.Ēđď č.čď ċ.đĎď ē.đĐď ċ.ċċċ üäì 

     = þ *đ      þ ƕǐîƟǁä ƕƜîìı Č ) =Đ) ƕǁǗì āĀƗƨǄĀ    (ċ.ċĐ     ( 
 

  ) èùùǈƓǂ Ǒùùƙǃåā Ɨùùõƕåïƙǆǃå èƓùùǈǒƶǄǃ (è) ÿāǈƓùùƿ þåíƤƙùùƪƓƕ Ɨƕāùùƪơǆǃå (è) Ɨùùǆǒƿ æƓùùƪơ íùùƶƕāĔ.ĒđĐ íùùǈƵ (
) ƗùùǃǙí ĂāƙùùƪǆČ.Čđ) Ɨùùǒïơ Ɨùùƞïíā (đƗùùǆǒƿ èùùƺǄƕā Ü ( ƋùùõƤǃå Ɨƕùùƪǈ )Č.ČČČÿùùǆ ïƺùùƮá Ǒùùǋā ()Č.Čđ(  Ü

ƕǃá ïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃā ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ÿǒïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƓǒƑƓƮơã ýåí ûïƼ íāƞā Ǒǈƶǒ åîǋā ăíƶ Ơùưāǆ āùǋ Ɠùǆǂ
) ýǂƬǃƓƕč.( 
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̻̽- 
 
 
 
 
 

 
 

 
) ýǂƬč( 

) ôǂï ïƓƕƙƤá ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ÿǒïƓƕƙƤǚǃ ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ƠưāǒĎđČ ïƙǆ ( Ąå 
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̼̽- 
ď-Č-Č-č  îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳæĀƾǁä üǄƟƗ : ƑǊǂǐǂƟƗĀ 

) ýāíƞǃå ÿǆ ÿǒƕƙǒĒƤá ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå ƗǈǒƵ ÿá ( ïƓƕƙçāǀǃå ýǆơƙ  ïƓƕƙƤǙå ǑƼ ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪā ÿƓǂ
) ǑǄƕǀǃåĎĎ.ďďďƓƛ) ăïƓǒƶǆǃå ƓǌƼåïơǈåā (Ď.ČĒđĒ ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪā ƠƕƮá ăíƶƕǃá ïƓƕƙƤǙå ǑƼā Ü (

)ĎčƓƛ) ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā (č.ĐčĐĎ) ÿǒïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƓǆǒƼ ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ûïƼ ƸǄƕā Ü (č.ďďď (
) ûïƽǄǃ ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåāč.ČďĎĔÜ ( 

) ýāíƞĒ( 
ƕǒ ƗǃǙíǃåā Ɨƕāƪơǆǃå (è) Ɨǆǒƿā ûāïƽǃå èƓƼåïơǈåā ûāïƽǃå õƪāƙǆā ƗǒïƓǒƶǆǃå èƓƼåïơǈǙåā ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ƝƑƓƙǈ ÿǒ

) ƗƼƓƪǆǃ ðƽǀǃƓƕ ôǂï ïƓƕƙƤå ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƓǆǒƼ ƗǒāǈƶǆǃåčđČïƙǆ ( 

îƑƓƗƢǗä  æìƟĀ
ðƑǐƾǁä 

ǏǂƓƾǁä îƑƓƗƢǗä ìƴƓǁà îƑƓƗƢǗäĂ 
 Ćù ù ö  (ç) 

ƕƓĀƨƟǄǁä 
 Ɨƕƪǈ
ƋõƤǃå 

 Ǘìǁä
ƕǁ 

 Ćð +ö  Ćð +ö 

 ðƽǀǃƓƕ ôǂï
 ƗƼƓƪǆǃ

)čđČ ïƙǆ ( Ąå 
Ɠƛ čč.ĎĎĎ č.ċđĐđ čČ Č.ďČďč Č.ĎĎĎ Č.ċĎčē Ď.Čđč ċ.ċčĐ üäì 

     = þ *đ      þ ƕǐîƟǁä ƕƜîìı Č ) =Đ) ƕǁǗì āĀƗƨǄĀ    (ċ.ċĐ(Ƒƙ) ðƑǐƾǁä æìƟĀ      ( 
 

   ) èùǈƓǂ Ǒùƙǃåā Ɨùõƕåïƙǆǃå èƓùǈǒƶǄǃ (è) ÿāǈƓùƿ þåíƤƙùƪƓƕ Ɨƕāùƪơǆǃå (è) Ɨùǆǒƿ æƓùƪơ íƶƕāď.čĒĎ íùǈƵ (
) ƗùùǃǙí ĂāƙùùƪǆČ.Čđ) Ɨùùǒïơ Ɨùùƞïíā (đ Ɨùùǆǒƿ èùùƺǄƕā Ü (ƋùùõƤǃå Ɨƕùùƪǈ )Č.ČĎđ ÿùùǆ ïƺùùƮá Ǒùùǋā ()Č.Čđ( Ü

ǃá ïƓùùùƕƙƤǙå ƠǃƓùùùƮǃā ăíùùùƶƕǃåā ǑùùùǄƕǀǃå ÿǒïƓùùùƕƙƤǙå ÿǒùùùƕ ƓǒƑƓùùùƮơã ýåí ûïùùùƼ íāùùùƞā Ǒùùùǈƶǒ åîùùùǋā ƝƑƓùùùƙǈ ǑùùùƼ ăíùùùƶƕ
 ïƓƕƙƤáǃ) ƗƼƓƪǆǃ ðƽǀǃƓƕ ôǂïčđČ ïƙǆ ( Ąå ) ýǂƬǃƓƕ Ơưāǆ āǋ ƓǆǂāĎ( . 
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̽̽- 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
) ýǂƬĎ( 

) ƗƼƓƪǆǃ ðƽǀǃƓƕ ôǂï ïƓƕƙƤá ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ÿǒïƓƕƙƤǚǃ ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ƠưāǒčđČ ïƙǆ ( Ąå 
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̽̾- 
-̸̻-̸-̺  ϣтжϸϠЮϜ ϤϜϼϝϠϦ϶ъϜ ϭϚϝϦж ϣІЦϝжвϨϲϠЮϜ ϣжтК ϸϜϼТъ: 

ЌЪϼ ϼϝϠϦ϶Ϝ  ϣКϼЂЮϜ ЬвϲϦ 

) ýāíùùƞǃå ǑùùƼ èùùưïƵ Ǒùùƙǃå ƝƑƓùùƙǈǃå èïùùǌöáđ (ýǂùùùƬā)č  ÿǒùùùƕ Ɨùùǒāǈƶǆ Ą ƓùùƿāïƼ üùùǃƓǈǋ ÿã ƗƵïùùƪǃå ýùùǆơƙ (
ƝƑƓùùùƙǈ  ƠǃƓùùùƮǃā ăíùùùƶƕǃåā ǑùùùǄƕǀǃå ÿǒïƓùùùƕƙƤǙåƝƑƓùùùƙǈ  ā ăíùùùƶƕǃå ïƓùùùƕƙƤǙåāðùùùƶǒ  åîùùùǋ æƕùùùƪ éùùùơƓƕǃåǃåûïùùùƽ  Ǐùùùǃå

 èƓǈǒïǆƙǃå Ɨǒǀǒƕõƙǃå ýùǆƶǒ ăîùǃå ñƓùƪǙå ƗùƿƓõǃå þƓùöǈǃ ƗùǆíƤ èƶùưā Ǒùƙǃå Ǒƕǒïíùƙǃå Ɲǌǈǆǃå ǑƼ ƗǆíƤƙƪǆǃå
ýå ßƓùǈƕ çíƓùƵǙ Ǒùǂǒƙǂǚǃå ƗùƿƓõǃå þƓùöǈ āùǋā ƗƵïùƪǃå ýǆơƙ ïǒāõƙ ǏǄƵ)ATP ÿāùǂƙ ăîùǃå (çíùǆ  ÿùǆ Ǌùǆåāí

)č-ĎùƕƵǚǃ Ɨùǒƕǒïíƙǃå ƗùǒǄǆƶǃƓƕ ƗùƮƓƤǃå èƓùǈāǂǆǃå ǑƼ êïíƙǃå þƙā Ü(íÿǒ Ǚ ÿùǆ Ɨùǈǒƶǆ Ɨùƞïíƕ Ǒǈíùƕ ýùǆơ ßåí
ƕƵǚǃ ƗƕƪǈǃƓƕ ƗƵïƪǃå ýǆơƙ ïǌöǒā Ü ýǆơƙǃåā ƗƵïƪǃåÿǒ ÿǒƼāùƽǂǆǃå  çïǒùƮƿ èƓƼƓùƪǆ ƴùõƿ ǏùǄƵ þǌƙïíùƿ ǑùƼ

 èåïùùùùǆǃ Ɨƶǒïùùùùƪāƙǆíùùùùƶ Ą Ɠǒƕùùùùƪǈ ƗùùùùǄǒāõ çíùùùùǆǃā çí.)č( ƗƵïùùùùƪ ýùùùùǆơƙ ÿǗ ǑùùùùƼǙå ƗùùùùǄơïǆ íåíùùùùƵóƓùùùùƤǃå  ƗùùùùǒǃƓƶƽǃ
ĐČČïƙǆ  Ǐùǃå ýāƮāǄǃ æǒïíƙǃå úåíǋå þǋå ÿǆ íơåāðƓùƞǈǙå  îãǒ óƓùƤǃå ßåíǙå ýùǆơƙ Ǐùǃå æùƵǚǃå êƓùƙơ

.íǌƞǃå ÿǆ ƗƕāƶƮǃå ƗƺǃƓƕ úāïö ǑƼ çāǀǃåā ƗƵïƪǃƓƕ 
 ϼϝϠϦ϶Ϝ ЌЪϼϢмЧЮϜ ЬвϲϦ 

) ÿǒǃāíƞǃå ǑƼ èưïƵ Ǒƙǃå ƝƑƓƙǈǃå èïǌöáĒ )ā (Ď ÿǒùƕ Ɨǒāǈƶǆ Ą ƓƿāïƼ íāƞāƕ (ƝƑƓùƙǈ  ǑùǄƕǀǃå ÿǒïƓùƕƙƤǙå
ƠǃƓƮǃā ăíƶƕǃåā ƝƑƓƙǈ  ā ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙåǒ ðƶā Ǐùǃå æƕùƪǃå éùơƓƕǃå  ôïùƺǃå åîùǌǃ çíùƶǆǃå èƓùǈǒïǆƙǃå ƗùǒƵāǈ

 Ɨùƞïíƕ Ɨùǒǂïơǃå èƓùƕƞåāǃå ßåíå ǏùǄƵ úǒǂƙǃå ƗǒǄǆƵ ïǒāõƙ Ǐǃå èƼíǋ èƓǈǒïǆƙǃå ǉîǋ ÿāǂ éơƓƕǃå ýƕƿ ÿǆ
 ǑùùùƼ ÿāùùùǂƙ Ǒùùùƙǃå èåïǒƛƋùùùƙǃå ôùùùƶƕ éāíùùùơƕ üùùùǃî õƕƙïùùùǒā æùùùƶƙǃå Ɨùùùǌƞåāǆ ǑùùùƼ ýāùùùõå çíùùùǆǃ çāùùùǀǃå ÿùùùǆ Ɨùùùǈǒƶǆ

çßƓùùƽǂƕ õƕƙïùùǆ Ɠǆǋíùùơá ÿǒǋƓùùƞƙå  ƗùùƿƓõǃå êƓùùƙǈå þùùöǈ Ɨùùǒǆǈƙā ïāùùõƙƕ õƕƙïùùǆ ïùùƤǙåā ǑƕùùƮƶǃå ðƓùùǌƞǃå ýùùǆƵā
ƗùùǒƑåāǋǚǃå  ííùùƬǃåā Ɠùùǋïåïǂƙā Ɠùùǋßåíå ÿùùǆð ǑùùƼ ƗùùƵāǈƙǆǃåā éùùơƓƕǃå ýùùƕƿ ÿùùǆ ƗƵāùùưāǆǃå èƓùùǈǒïǆƙǄǃ èùùǈƓǂ Ɠùùǆǂ

 ïāùùǌö Ǐùùǃå ƗùùƞǒƙǈǃƓƕ èíå Ɠùùǋïǒāõƙ íåïùùǆǃå èƓƽùùƮǄǃ ƗùùǆíƤ üùùǃîā Ɨùùơåïǃå Ǐùùǃå ýùùǆƶǃå Ɨƕùùƪǈā Ɨùùơåïǃå èåïùùƙƼā
ǃå ïāõƙǃåƗǒƞǄƪƽǃåā Ɨǒǈíƕǃå èåïƓƕƙƤǙå ýǚƤ ÿǆ ýƮơ ăîÜ  ÿå æùƞǒ ĄƓǀƕƓùƪ ǉïùǂî þƙƓǆ ǏǄƵ ĄåßƓǈƕāǒ ƴùƙǆƙ
æùùƵǙ ĐČČ ǉïùùơ ïùùƙǆ  Ǌùùǈāǂ ĆýƓùùƵ ýùùǆơƙƕǒ æùùƞǒ ÜĄ Ɠǒƕùùƪǈ ƗùùǄǒāõ çíùùǆǃā çíùùƬǃå ƗùùǒǃƓƵ ßåíå èƓùùƕǄõƙǆ Ǌùùƞåā

ùùƕƵǙā æùùƵǙ ýùùǂ ǏùùǄƵǊùùǄƵ ƗùùöƼƓơǆǃå üǃîùùǂ ÿùùǂǆǆ ííùùƵ ïùùƕǂǙ ïåïùùǂƙǃå ǏùùǄƵ çïíùùǀǃƓƕ ðùùǒǆƙǒ ÿå " Ăāƙùùƪǆ Ǐ
"çāǀǃå ýǆơƙ ÿǆ ïƕǂǙå Ɛƕƶǃå ǊǒǄƵ ƴǀǒ ǑƕƮƶǃå ðƓǌƞǃåā ƗƪƼƓǈǆǃå ýǚƤ ßåíǙå.)Ď( 

                                                 
̸
 -  ̪ϹуЂ етϹЮϜ ϽЋж Ϲгϲϒ ̪ ϰϝϧУЮϜ ϹϡК ϹгϲϜ ыЛЮϜ нϠϜХϠϝЃЮϜϼϹЋв̷̷̪̹̺ Ј̪а̸̸̀-̸̹̀. 

̹
 - ̫еужϝЃϲ сϳϡЊ Ϲгϳв  ) ̪ ϨтϸϲЮϜ с̮ЎϝтϼЮϜ ϞтϼϸϦЮϜ сϠϼЛЮϜ ϼЪУЮϜ ϼкϸ ̪ Ϣϼ̮кϝЧЮϜ̸̀̀̿( Ј̷̸̪̺. 
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̽̿- 
 āùǒéùơƓƕǃå Ơƞï  èƓùǈǒïǆƙǃå Ǐùǃå çāùǀǃå ýùùǆơƙ ǑùƼ ïāùõƙǃå åîùǋ æƕùƪ ĄƓùưǒáƗùǒǀǒƕõƙǃå  Ǒƕǒïíùùƙǃå Ɲǌǈùǆǃå ÿǆùư

 ÿǆùùư ÿƓùùǂ Ǒùùƙǃå ƗùùưƓǒïǃå ƓùùǒƞāǄǈǂƙăîùùǃå  ǏùùǄƵ ýùùǀƙǙ ǑùùǌƼ ƗơǒơùùƮ çïāùùƮƕ èƓùùǈǒïǆƙǃå ƴùùưā ÿùùǆ Ɠùùǈǈǂǆƙ
ýǆơƙǃå ïǒāõƙ.   

 
ď-Č-č çäîƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ  ƕǐƜĀǁĀǐƨƻǁä çäîƪáǄǁä: ƑǊǂǐǂƟƗĀ èƟƓǁä ƕǆǐƴǁ 
ď-Č-č-Č : ƑǊǂǐǂƟƗĀ èƟƓǁä ƕǆǐƴǁ ìƨà ûǐƗǀǘǁä óǄƑƟ ðƑǐƽ îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ 

) ýāíƞǃå ÿǆ ÿǒƕƙǒēïƓƕƙƤá ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå ƗǈǒƵ ÿá (  ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪā ÿƓǂ íƪá üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ñƓǒƿ
) ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ǑƼē.čĕĎčēýāǆ/ýǆ) ăïƓǒƶǆǃå ƓǌƼåïơǈåā (Č.ďđĐ ƠƕƮá ăíƶƕǃá ïƓƕƙƤǙå ǑƼā Ü (
) ǑƕƓƪơǃå ƓǌõƪāĔ.ĒĒčďýāǆ/ýǆ) ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā (Č.ďĔĔđ ƓǆǒƼ ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ûïƼ ƸǄƕā Ü (
) ÿǒïƓƕƙƤǙå ÿǒƕč.ĐĒĕǃå úåïơǈǙåā () ûïƽǄǃ ăïƓǒƶǆČ.đđĎĕ (. 

) üĀìƜĒ( 
 ƗǃǙíǃåā Ɨƕāƪơǆǃå (è) Ɨǆǒƿā ûāïƽǃå èƓƼåïơǈåā ûāïƽǃå õƪāƙǆā ƗǒïƓǒƶǆǃå èƓƼåïơǈǙåā ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ƝƑƓƙǈ ÿǒƕǒ

íƪá üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ñƓǒƿ ïƓƕƙƤå ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƓǆǒƼ Ɨǒāǈƶǆǃå 

îƑƓƗƢǗä  æìƟĀ
ðƑǐƾǁä 

ǏǂƓƾǁä îƑƓƗƢǗä ĂìƴƓǁà îƑƓƗƢǗä 
 Ćù ù ö  (ç) 

ƕƓĀƨƟǄǁä 
 Ɨƕƪǈ
ƋõƤǃå 

ƕǁǗìǁä 
 Ćð +ö  Ćð +ö 

 ñƓǒƿ
 ôǆƓơ
 üǒƙǂǚǃå
íƪá 

 ǏǂǂǄ
üĀǄ Ē.ČĔčČĒ ċ.ĎĐď ē.đđČĎ ċ.ĎēēĐ Č.ďđĔ ċ.ĐĐčĔ đ.Đċē ċ.ċċČ ýåí 

     = þ *đ      þ ƕǐîƟǁä ƕƜîìı Č ) =Đ) ƕǁǗì āĀƗƨǄĀ    (ċ.ċĐ       ( 
 

   ) èùǈƓǂ Ǒùƙǃåā Ɨùõƕåïƙǆǃå èƓùǈǒƶǄǃ (è) ÿāǈƓùƿ þåíƤƙùƪƓƕ Ɨƕāùƪơǆǃå (è) Ɨùǆǒƿ æƓùƪơ íƶƕāĒ.đČĔ íùǈƵ (
) ƗùùǃǙí ĂāƙùùƪǆČ.Čđ) Ɨùùǒïơ Ɨùùƞïíā (đ Ɨùùǆǒƿ èùùƺǄƕā Ü (ƋùùõƤǃå Ɨƕùùƪǈ )Č.ČČč ÿùùǆ ïƺùùƮá Ǒùùǋā ()Č.Čđ( Ü

 ÿǒƕ ƓǒƑƓƮơã ýåí ûïƼ íāƞā Ǒǈƶǒ åîǋāƝƑƓƙǈ  ƠǃƓùƮǃā ăíùƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ÿǒïƓƕƙƤǙåƝƑƓùƙǈ  ǑùƼ ăíùƶƕǃá ïƓùƕƙƤǙå
 ñƓǒƿ ïƓƕƙƤá ƝƑƓƙǈ)üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ) ýǂƬǃå ǑƼ Ơưāǆ āǋ Ɠǆǂ (ď(. 
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̽̀- 
 

 
 
 

 

 
 

 
) ýǂƬď( 

íƪá üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ñƓǒƿ ïƓƕƙƤá ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ÿǒïƓƕƙƤǚǃ ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå Ơưāǒ 
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̷̾- 
ď-Č-č-č  ýƨƜǁä ƕǂƗǀ îƪáǄ ðƑǐƽ îƑƓƗƢâ ƛƏƑƗǆ óîƳ(BMI) : ƑǊǂǐǂƟƗĀ èƟƓǁä ƕǆǐƴǁ 

      ) ýāíƞǃå ÿǆ ÿǒƕƙǒĔ þƪƞǃå ƗǄƙǂ ïƬâǆ ñƓǒƿ ïƓƕƙƤá ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå ƗǈǒƵ ÿá ((BMI)  Ɠǌõƪā ÿƓǂ
) ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ǑƼ ǑƕƓƪơǃåĎč.đďďþ/þƺǂ) ăïƓǒƶǆǃå ƓǌƼåïơǈåā (č.ČČēď ăíƶƕǃá ïƓƕƙƤǙå ǑƼā Ü (
) ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪā ƠƕƮáĎč.ďđČþ/þƺǂ) ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā (Č.ĕĒČē ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ûïƼ ƸǄƕā Ü (
) ÿǒïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƓǆǒƼČ.čĔďď) ûïƽǄǃ ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā (Č.čĐēĎ ( 

 
) ýāíƞĔ( 

 ƗǃǙíǃåā Ɨƕāƪơǆǃå (è) Ɨǆǒƿā ûāïƽǃå èƓƼåïơǈåā ûāïƽǃå õƪāƙǆā ƗǒïƓǒƶǆǃå èƓƼåïơǈǙåā ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ƝƑƓƙǈ ÿǒƕǒ
 ƓǆǒƼ Ɨǒāǈƶǆǃåþƪƞǃå ƗǄƙǂ ïƬâǆ ñƓǒƿ ïƓƕƙƤå ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ (BMI) 

îƑƓƗƢǗä æìƟĀ 
ðƑǐƾǁä 

ǏǂƓƾǁä îƑƓƗƢǗä ĂìƴƓǁà îƑƓƗƢǗä 
 Ćù ù ö  (ç) 

ƕƓĀƨƟǄǁä 
 Ɨƕƪǈ
ƋõƤǃå 

ƕǁǗìǁä 

 Ćð +ö  Ćð +ö 

 ñƓǒƿ
 ƗǄƙǂ ïƬâǆ
þƪƞǃå 
(BMI) 

  ýƸǀ /
îƗǄč čČ.ĐĎĎ Č.ċċĒĎ čČ.ĎĐċ ċ.ĔđċĒ ċ.ČēĎĎ ċ.ČďĒč Ď.ċĐČ ċ.ċčē ýåí 

     = þ *đ      þ ƕǐîƟǁä ƕƜîìı Č ) =Đ) ƕǁǗì āĀƗƨǄĀ    (ċ.ċĐ       ( 
 

  ) èùùǈƓǂ Ǒùùƙǃåā Ɨùùõƕåïƙǆǃå èƓùùǈǒƶǄǃ (è) ÿāǈƓùùƿ þåíƤƙùùƪƓƕ Ɨƕāùùƪơǆǃå (è) Ɨùùǆǒƿ æƓùùƪơ íùùƶƕāď.Čđč íùùǈƵ (
) ƗùùǃǙí ĂāƙùùƪǆČ.Čđ) Ɨùùǒïơ Ɨùùƞïíā (đ èùùƺǄƕā Ü (ƋùùõƤǃå Ɨƕùùƪǈ )Č.ČĎĔ ÿùùǆ ïƺùùƮá Ǒùùǋā ()Č.Čđ( åîùùǋā Ü

 ïƓùùƕƙƤá ƝƑƓùùƙǈ ǑùùƼ ăíùùƶƕǃá ïƓùùƕƙƤǙå ƠǃƓùùƮǃā ăíùùƶƕǃåā ǑùùǄƕǀǃå ÿǒïƓùùƕƙƤǙå ÿǒùùƕ ƓǒƑƓùùƮơã ýåí ûïùùƼ íāùùƞā Ǒùùǈƶǒ
 þƪƞǃå ƗǄƙǂ ïƬâǆ ñƓǒƿ(BMI) ) ýǂƬǃå ǑƼ Ơưāǆ āǋ ƓǆǂĐ(  . 
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̸̾- 
  

 
 

 
 
 

 
) ýǂƬĐ( 

 ïƓƕƙƤá ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ÿǒïƓƕƙƤǚǃ ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå Ơưāǒþƪƞǃå ƗǄƙǂ ïƬâǆ ñƓǒƿ (BMI) 
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̹̾- 

 
ď-Č-č-Ď : ƑǊǂǐǂƟƗĀ èƟƓǁä ƕǆǐƴǁ ƕǐîäîƟǁä çäîƴƨǁä ùîƬ îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ 
   ) ýāíƞǃå ÿǆ ÿǒƕƙǒĕ ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪā ÿƓǂ Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃå úïƮ ïƓƕƙƤá ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå ƗǈǒƵ ÿá (

) ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ǑƼčččĒ.Ĕďçïƶƪ) ăïƓǒƶǆǃå ƓǌƼåïơǈåā (ččČ.ĐđĒ ƠƕƮá ăíƶƕǃá ïƓƕƙƤǙå ǑƼā Ü (
) ǑƕƓƪơǃå ƓǌõƪāčČēē.ďďçïƶƪ) ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā (čČĒ.ēďď ƓǆǒƼ ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ûïƼ ƸǄƕā Ü (
) ÿǒïƓƕƙƤǙå ÿǒƕďĕ.đ) ûïƽǄǃ ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā (ďč.ĒďĐ ( 

) ýāíƞĕ( 
 ûāïƽǃå õƪāƙǆā ƗǒïƓǒƶǆǃå èƓƼåïơǈǙåā ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ƝƑƓƙǈ ÿǒƕǒ ƗǃǙíǃåā Ɨƕāƪơǆǃå (è) Ɨǆǒƿā ûāïƽǃå èƓƼåïơǈåā

Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃå úïƮ ïƓƕƙƤå ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƓǆǒƼ Ɨǒāǈƶǆǃå 

îƑƓƗƢǗä æìƟĀ 
ðƑǐƽ 

ǏǂƓƾǁä îƑƓƗƢǗä ĂìƴƓǁà îƑƓƗƢǗä 
 Ćù ù ö  (ç) 

ƕƓĀƨƟǄǁä 
 Ɨƕƪǈ
ƋõƤǃå 

 Ǘìǁä
ƕǁ  Ćð +ö  Ćð +ö 

 úïƮ
 èåïƶƪǃå
Ɨǒïåïơǃå 

æîƴƨ ČČČđ.ēĎ ČČċ.ďĐđ ČċĒĒ.ĎĎ Čċđ.ĒĎĎ ĎĔ.Đ ĎČ.đĎď Ď.ċĐĔ ċ.ċčđ ýåí 

     = þ *đ      þ ƕǐîƟǁä ƕƜîìı Č ) =Đ) ƕǁǗì āĀƗƨǄĀ    (ċ.ċĐƕǐîäîƟ æîƴƨ) ðƑǐƾǁä æìƟĀ      (\ (ìǊƜǁä æîƗƺ) ÞäìǓä ÞƑǆƙà (ƕƳƑƨ 
 

   ) èùǈƓǂ Ǒùƙǃåā Ɨùõƕåïƙǆǃå èƓùǈǒƶǄǃ (è) ÿāǈƓùƿ þåíƤƙùƪƓƕ Ɨƕāùƪơǆǃå (è) Ɨùǆǒƿ æƓùƪơ íƶƕāď.Čđĕ íùǈƵ (
) ƗùùǃǙí ĂāƙùùƪǆČ.Čđ) Ɨùùǒïơ Ɨùùƞïíā (đ èùùƺǄƕā Ü ( ƋùùõƤǃå Ɨƕùùƪǈ)Č.ČĎĒ ÿùùǆ ïƺùùƮá Ǒùùǋā ()Č.Čđ( åîùùǋā Ü

ÿǒƕ ƓǒƑƓƮơã ýåí ûïƼ íāƞā Ǒǈƶǒ ƝƑƓƙǈ  ƠǃƓƮǃā ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ÿǒïƓƕƙƤǙåƝƑƓƙǈ  ƝƑƓùƙǈ ǑùƼ ăíùƶƕǃá ïƓƕƙƤǙå
 Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃå úïƮ ïƓƕƙƤá) ýǂƬǃå ǑƼ Ơưāǆ āǋ Ɠǆǂđ(. 
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̺̾- 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

) ýǂƬđ( 
 ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ÿǒïƓƕƙƤǚǃ ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå Ơưāǒ íåïƼǙƗǒïåïơǃå èåïƶƪǃå úïƮ ïƓƕƙƤá ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ 
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̻̾- 
ď-Č-č-ď  îĀǊõ þǄï îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ:ƑǊǂǐǂƟƗĀ èƟƓǁä ƕǆǐƴǁ ƕǐƏäĀǉǘǁä ƕƽîƑƻǁä ƕƓƗƴǁä 
   ) ýāíƞǃå ÿǆ ÿǒƕƙǒčČ ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå ƗǈǒƵ ÿá (å ÿƓǂ ƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå ïāǌö ÿǆð ïƓƕƙƤ

) ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ǑƼ ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪāďĕ.đĐĎƓƛ) ăïƓǒƶǆǃå ƓǌƼåïơǈåā (ē.ĒĐĔ ïƓƕƙƤǙå ǑƼā Ü (å ăíƶƕǃ
) ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪā ƠƕƮáĐē.ČēĔƓƛ) ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā (Ď.ĕĐĔ ƓǆǒƼ ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ûïƼ ƸǄƕā Ü (

) ÿǒïƓƕƙƤǙå ÿǒƕē.đďē) ûïƽǄǃ ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā (Ē.ďĎĐ ( 
) ýāíƞčČ( 

 ƗǃǙíǃåā Ɨƕāƪơǆǃå (è) Ɨǆǒƿā ûāïƽǃå èƓƼåïơǈåā ûāïƽǃå õƪāƙǆā ƗǒïƓǒƶǆǃå èƓƼåïơǈǙåā ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ƝƑƓƙǈ ÿǒƕǒ
 ƗǒāǈƶǆǃåƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå ïāǌö ÿǆð ïƓƕƙƤå ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƓǆǒƼ 

îƑƓƗƢǗä æìƟĀ 
ðƑǐƽ 

ǏǂƓƾǁä îƑƓƗƢǗä ĂìƴƓǁà îƑƓƗƢǗä 
 Ćù ù ö  (ç) 

ƕƓĀƨƟǄǁä 
 Ɨƕƪǈ
ƋõƤǃå 

ƕǁǗìǁä 
 Ćð +ö  Ćð +ö 

 ïāǌö ÿǆð
 Ɨƕƙƶǃå
 ƗƿïƓƽǃå
ƗǒƑåāǋǚǃå 

Ɠƛ ďĕ.đĐĎ ē.ĒĐĔ Đē.ČēĔ Ď.ĕĐĔ Ē.ĐĎĒ đ.Ďčď č.ĔČĔ ċ.ċĎĎ ýåí 

     = þ *đ      þ ƕǐîƟǁä ƕƜîìı Č  =)Đ) ƕǁǗì āĀƗƨǄĀ    (ċ.ċĐ  ( 
 

   ) èùǈƓǂ Ǒùƙǃåā Ɨùõƕåïƙǆǃå èƓùǈǒƶǄǃ (è) ÿāǈƓùƿ þåíƤƙùƪƓƕ Ɨƕāùƪơǆǃå (è) Ɨùǆǒƿ æƓùƪơ íƶƕāĎ.ĕčĕ íùǈƵ (
) ƗùùùùùùǃǙí ĂāƙùùùùùùƪǆČ.Čđ) Ɨùùùùùùǒïơ Ɨùùùùùùƞïíā (đ Ɨùùùùùùǆǒƿ èùùùùùùƺǄƕā Ü ( ƋùùùùùùõƤǃå Ɨƕùùùùùùƪǈ)Č.Čďď ÿùùùùùùǆ ïƺùùùùùùƮá Ǒùùùùùùǋā (

)Č.Čđ(Üÿǒùùƕ ƓǒƑƓùùƮơã ýåí ûïùùƼ íāùùƞā Ǒùùǈƶǒ åîùùǋā ƝƑƓùùƙǈ  ƠǃƓùùƮǃā ăíùùƶƕǃåā ǑùùǄƕǀǃå ÿǒïƓùùƕƙƤǙåƝƑƓùùƙǈ  ïƓùùƕƙƤǙå
 ƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå ïāǌö ÿǆð ïƓƕƙƤá ƝƑƓƙǈ ǑƼ ăíƶƕǃá) ýǂƬǃå ǑƼ Ơưāǆ āǋ ƓǆǂĒ(. 
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̼̾- 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
) ýǂƬĒ( 
ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ÿǒïƓƕƙƤǚǃ ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå Ơưāǒ íåïƼǙ  ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå ƗǈǒƶǃåƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå ïƓƕƙƤ 
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̾̽- 
ď-Č-č-Đ  þǐƜƨǀĀǔǁ ûǘǊƗƨà ǍƬƽà îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ(VO2max) : ƑǊǂǐǂƟƗĀ èƟƓǁä ƕǆǐƴǁ 
   ) ýāíƞǃå ÿǆ ÿǒƕƙǒčč ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå ƗǈǒƵ ÿá (å ÿǒƞƪǂāǖǃ üǚǌƙƪá ǏƮƿá ïƓƕƙƤ(VO2max)  ÿƓǂ

) ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ǑƼ ǑƕƓƪơǃå ƓǌõƪāđĎ.ĕďďí/þƺǂ/ýǆ) ăïƓǒƶǆǃå ƓǌƼåïơǈåā (Ď.čđď ǑƼā Ü ( ïƓƕƙƤǙå
å) ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪā ƠƕƮá ăíƶƕǃđē.čđí/þƺǂ/ýǆ) ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā (Ď.đĐĎ õƓƪāǕå ûïƼ ƸǄƕā Ü (

) ÿǒïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƓǆǒƼ ƗǒƕƓƪơǃåĐ.Ďčē) ûïƽǄǃ ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā (Ď.ďĐĐ (. 
) ýāíƞčč( 

 Ɨǆǒƿā ûāïƽǃå èƓƼåïơǈåā ûāïƽǃå õƪāƙǆā ƗǒïƓǒƶǆǃå èƓƼåïơǈǙåā ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ƝƑƓƙǈ ÿǒƕǒ ƗǃǙíǃåā Ɨƕāƪơǆǃå (è)
 ÿǒƞƪǂāǖǃ üǚǌƙƪá ǏƮƿá ïƓƕƙƤå ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƓǆǒƼ Ɨǒāǈƶǆǃå(VO2max) 

îƑƓƗƢǗä æìƟĀ 
ðƑǐƽ 

ǏǂƓƾǁä îƑƓƗƢǗä ĂìƴƓǁà îƑƓƗƢǗä 
 Ćù ù ö  (ç) 

ƕƓĀƨƟǄǁä 
 Ɨƕƪǈ
ƋõƤǃå 

 Ǘìǁä
ƕǁ 

 Ćð +ö  Ćð +ö 

 ǏƮƿá
 üǚǌƙƪá
 ÿǒƞƪǂāǖǃ

)max2(VO 
 

 ǏǂǂǄ
 üĀǄ\ 
ýƸǀ\ì 

đĎ.ĕďď Ď.čđď đē.čđ Ď.đĐĎ Đ.Ďčē Ď.ďĐĐ Đ.ĐČē ċ.ċċĒ ýåí 

     = þ *đ      þ ƕǐîƟǁä ƕƜîìı Č ) =Đ) ƕǁǗì āĀƗƨǄĀ    (ċ.ċĐ     ( 
 

) èùùùǈƓǂ Ǒùùùƙǃåā Ɨùùùõƕåïƙǆǃå èƓùùùǈǒƶǄǃ (è) ÿāǈƓùùùƿ þåíƤƙùùùƪƓƕ Ɨƕāùùùƪơǆǃå (è) Ɨùùùǆǒƿ æƓùùùƪơ íùùùƶƕāĐ.ĐČē íùùùǈƵ (
) ƗùùǃǙí ĂāƙùùƪǆČ.Čđ) Ɨùùǒïơ Ɨùùƞïíā (đ Ɨùùǆǒƿ èùùƺǄƕā Ü (ƋùùõƤǃå Ɨƕùùƪǈ )Č.ČČē ÿùùǆ ïƺùùƮá Ǒùùǋā ()Č.Čđ( Ü

 ÿǒƕ ƓǒƑƓƮơã ýåí ûïƼ íāƞā Ǒǈƶǒ åîǋāƝƑƓƙǈ  ÿǒïƓƕƙƤǙå ƠǃƓùƮǃā ăíùƶƕǃåā ǑǄƕǀǃåƝƑƓùƙǈ  ïƓùƕƙƤǙåå ǑùƼ ăíùƶƕǃ
 ƝƑƓƙǈå ÿǒƞƪǂāǖǃ üǚǌƙƪá ǏƮƿá ïƓƕƙƤ(VO2max) ) ýǂƬǃå ǑƼ Ơưāǆ āǋ Ɠǆǂē(. 
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̾̾- 
 
 
 
 
 

 
 
 

) ýǂƬē( 
Ǆƕǀǃå ÿǒïƓƕƙƤǚǃ ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå Ơưāǒ ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā Ǒå ÿǒƞƪǂāǖǃ üǚǌƙƪá ǏƮƿá ïƓƕƙƤ

(VO2max) 
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̾̿- 
-̸̻-̹-̽  ϭϚϝϦж ϣІЦϝжвϣтϮмЮмтЂУЮϜ ϤϜϼІϔвЮϜ: 

 )ýāíƞǃå ǑƼ èưïƵ Ǒƙǃå ƝƑƓƙǈǃå èïǌöáē  ā (ýǂƬ )ď ǑǄƕǀǃå ÿǒïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ Ɨǒāǈƶǆ ûāïƼ üǃƓǈǋ ÿá (
 ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃā ăíƶƕǃåāƪá üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ñƓǒƿ ïƓƕƙƤå ǑƼ í āǒ éơƓƕǃå Ăï ǑƼ æƕƪǃå ÿå

ûāïƽǃå ïāǌö ƗǆíƤƙƪǆǃåā çƓõƶǆǃå èƓǈǒïǆƙǃå Ɨƶǒƕõ Ǐǃå íāƶǒ  Ą Ɠǀƕõ ƗƵāưāǆǃåā Ǒƕǒïíƙǃå Ɲǌǈǆǃå ÿǆư
Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃåā ƗǒǆǄƶǃå ñƪǙåā äíƓƕǆǄǃ îå  ïǒāõƙ ǑƼ çïǒƕǂ Ɨǒǆǋå èåî èǈƓǂèåïƬâǆǃå  Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃå ÿǆ

ßåíǙå ÿǆ ÿǂǆǆ Ăāƙƪǆ ýưƼá ûǒǀơƙ ýƞá ÜǑưƓǒïǃå èƓǈǒïǆƙǃƓƼ Ɨǒǀǒƕõƙǃå  èåïíǀǃå ïǒāõƙ ǏǄƵ èíƵƓƪ
ǚǃå ûǒïõ ÿƵ Ɨǒǂǒƙǂǚǃå ƗǒǈǒƞƪǂāƗǆǌǆ ƗǒƑƓǒǆǒǂāǒƕ èåïǒƺƙ éåíơã ÜƬǒ üǃîǃ Ɨǆǚƪ ÿǒíǃå ßƓǌƕ) ïǒ

ĎČČČ Ǐǃã (á ôƽƤǈǆ ýíƶǆ æǒïíƙǃå ßƓǈƛá ǑƼ þíǃå èƓƙǂǙ ðǒǂïƙ ôƓƽƤǈå ÿƵ Ɲƙǈǒ ÿå ÿǂǆǆǃå ÿǆ"ÿ
"Ǌǈǆ óǄƤƙǃå ÿǆ íǒåðƙǆ ýíƶǆā þíǃå èƓƙǂǙ ïāǌö ÿǆ.)č( 

   āǒ) Ăāƙƪǆǃå åîǋ Ǐǃå ýāƮāǃå ÿƓǂǆǙƓƕ ÿå éơƓƕǃå ĂïĎ.đ  ǑǄǆ)ÿǆ ýƿá ÿǆð ǑƼ (ïƙǃ/ ýāǆčČ (.í
 (íƪá üǒƙǂǚǃå) ýǆơƙ èƓƕǒïíƙƼÜƗƽǄƙƤǆ ƗǒāƮƿ ííƬƕ Ăíâƙ èƓǈǒïǆƙǃå ýƶƞā Ǒǈíƕǃå íǌƞǃå çíƬ çíƓǒðƕ
 ýǚƤ ÿǆ ǑƑåāǋǚǃå ƗƿƓõǃå þƓöǈ ǏǄƵ íǆƙƶǆǃå Ǒǈíƕǃå íǌƞǃå ýǆơƙ ǏǄƵ ƗǄưƶǃå çïíƿ ïāõƙ Ǐǃå úíǌƙ

èƓƕǒïíƙ ăá üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ êƓƙǈåā ðāǂāǄǂǃå ýǄơƙ  üǒƙǂǚǃå) çíƓǒð íǈƶƼ üǃîǃÜƗƵïƪǃå ýǆơƙā çāǀǃå ýǆơƙ
 Ü ƗǄǒāõ çíǆǃ ßåíǙå āå ǑǄưƶǃå ýǆƶǃƓƕ ïåïǆƙƪǙå íïƽǃå ƴǒõƙƪǒǙ ǏƮƿǙå íơǃå Ǐǃå èǚưƶǃå ǑƼ (íƪá
 ǏǄƵ ßåíǙƓƕ ïåïǆƙƪǙå ǏǄƵ Ǌƙïíƿā ǑưƓǒïǃå çßƓƽǂ ÿǒƪơƙ ǏǄƵ ýǆƶǒ ƠǒơƮǃå ǑǄǆƶǃå æǒïíƙǃå ÿå Ǚå

ǚǃå) çíƓǒð ÿǆ þƹïǃå. (íƪá üǒƙǂ 
) ïǂîǒ ƓǆǂStanliey1996)ýå ýíƶǆ ôƓƽƤǈå Ǐǃå ăíâǒǙ ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ÿå (PH þíǃå ǑƼ (

) ÿǒƞāïíǒǌǃå èƓǈāǒá ƴǆƞƙ æƕƪƕ üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ðǒǂïƙ çíƓǒð ÿƵ ƝƙƓǈǃåāH
+ èƓǆöǈǆǃå ÿǙ üǃîā (

ýǒƪǂāïíǒǌǃå èƓǈāǒá ÿǒƕ ÿðåāƙǃå ýǆƶƕ þāǀƙ Ɨǒāǒơǃå.)Ď( íƵƓƪ çƓõƶǆǃå èƓǈǒïǆƙǃå ýāƮāǃå ïƤƋƙ ǏǄƵ è
 þƓöǈ) þƓöǈǃå åîǋ ïāõƙ ûƼā ǏǄƵ ýƮƓơǃå úǒǂƙǃå ýƶƽƕ Ɨǒǂǒƙǂǚǃå ƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå Ăāƙƪǆ Ǐǃå
 èƓǈƓǂǆǙå ïǒāõƙǃ ƗǆíƤƙƪǆǃå Ɨǒƕǒïíƙǃå ûƑåïõǃå ýưƼá ÿǆ ăïƙƽǃå æǒïíƙǃå íƶǒā .(ǑƑåāǋǚǃå ƗƿƓõǃå

Ɨǒǂǒƙǂǚǃå.)ď(  ÜǑƞāǃāǒƪƽǃå úǒǂƙǃå ƗǃƓơ Ǐǃå ăíâǒǙ çíơåā çïǆǃ Ǒƕǒïíƙǃå ýǆơǃå āå ÿǒïǆƙǃå ßåíå ÿã îã

                                                 
̸
 - ̫ ϣвыЂ букϜϽϠϖ етϹЮϜ ̭ϝлϠсжϹϡЮϜ ̭ϜϸъϜм ϣЎϝтϽЮϜ ϝуϮнЮнуЃТА̪ ̸̪сϠϽЛЮϜ ϽЫУЮϜ ϼϜϸ̪ ϢϽкϝЧЮϜ̷̷̷̪̹Ј̪а̸̹̹. 

 inten rrelation during moderatecoucose and lactate l.; GStanliey, w.c. wish eski,j.A-
̹

 

858.               -. 850P,P1996,  :; human Metabolism sity exercise      

̺
-   ̫ϰϝϧУЮϜ ϹϡК Ϲгϲϒ ыЛЮϜ нϠϜХϠϝЃЮϜ ϼϹЋв̷̷̪̹̺Ј̪а̻̽̾. 
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̾̀- 
 ƗƕƪǈǃƓƕ úǒǂƙǃƓƕ ǏǆƪǒƓǆ ƓǌǈƵ Ɲƙǈǒǃ èƓƕƓƞƙƪåā ýƓƶƼå íāíï Ǐǃå ăíâǒ Ɨǒƕǒïíƙǃå ýƓǆơǙå ïåïǂƙ Ɠǆǈåā

.Ɠǋïǒāõƙ íåïǆǃå Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃå çðǌƞǚǃ 
  )ýāíƞǃå ǑƼ èưïƵ Ǒƙǃå ƝƑƓƙǈǃå èïǌöáĔ  ā (ǂƬý )Đ ǑǄƕǀǃå ÿǒïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ Ɨǒāǈƶǆ ûāïƼ üǃƓǈǋ ÿá (

 ăíƶƕǃå ïƓƕƙƤǙå ƠǃƓƮǃā ăíƶƕǃåā þíƤƙƪǆǃå ǑƑåîƺǃå ƝǆƓǈïƕǃå Ăíå îå þƪƞǃå ƗǄƙǂ ïƬâǆ ñƓǒƿ ïƓƕƙƤå ǑƼ
 ƗǂǄǌƙƪǆǃå ƗƿƓõǃå Ɨǒǆǂ çíƓǒð Ǐǃå ǑƑåāǌǃå Ɲǆåïƕǃå Ăíå Ɠǆǈǒƕ þƪƞǃå Ǐǃå ƗǒǄƤåíǃå ƗƿƓõǃå Ɨǒǆǂ íǒíơƙ Ǐǃå

 ÿǆ ïƕǂå Ăíǆƕ þƪƞǃå ÿāðƤǆ æƓƪơ ǏǄƵ ƗƿƓõǃå èƼïƮ üǃîǃ Ɨƞǒƙǈā þƪƞǃå Ǐǃå ƗǒǄƤåíǃå ƗƿƓõǃå Ɨǒǆǂ
ÿðāǃå ÿåíǀƼ Ǐǃå Ăíá Ɠǆǆ ÿāðƤǆǃå ÿǋíǃå ÿǆ.)č(  

 āǒ éùùùùơƓƕǃå āðùùùùƶ üǃîùùùùǂ ÿá ǏùùùùǃãùùùùǆƙþƓ ǆǃåā èåïåïùùùùǂƙǃå ÿǒùùùùƕ Ɨùùùùơåïǃå èƓùùùùƿāá Ɨùùùùǃāíƞ èƓùùùùǈǒïǆƙǄǃ Ü ƴǒǆƓùùùùƞ
 ÜƗǆíƤƙƪǆǃåƙ þƓƿïǕå ÿǒƪơƙā ðƓƞǈǗå Ǐǃã ýāƮā þƙùǒ Ăāùǀǃå æƓùƶǃá Ɠùǌǈǆā ƗǒùưƓǒïǃå æƓùƶǃǕå ƗƼƓǂǃ ƗǒƪƓǒǀǃå

 ûùǒǀơƙƼ ÜƗùơåïǃåā þƞơǃåā çíƬǃå ýǚƤ ÿǆā ÜǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ǑƼ ƗǒƪƓƪǕå ýǆåāƶǃå ÿǒƕ ûǒƪǈƙǃå ýǚƤ ÿǆ
 ßƓùùùùǀƙïǗåā úùùùùǒǂƙǃå Ǐùùùùǃã ýāùùùùƮāǃå ÿùùùùǂǆǒ Ǚā ÜƗùùùùǒƽǒöāǃå çðùùùùǌƞǕå ïāùùùùõƙ Ǐùùùùǃã ăíâùùùùǒ Ǚ ïùùùùƤǓå ÿāí ÿǒǄǆƓùùùùƵ

á Ɠǆ åîǋā ĂāƙƪǆǃƓƕ ÿƓùƮǀǈǃå āá çíƓùǒðǃƓƕ Ɨùơåïǃå çíùǆā ǑùưƓǒïǃå æǒïíùƙǃå ýǆơ õƕư ÿƋƕ"(þǒǋåïƕã Ǒƙƽǆ) ǉíǂ
"þǋåāƙƪǆƕ ßƓǀƙïǘǃ ƗƕāǄõǆǃåā ÿǒƕƵǚǃ ƗƕƪƓǈǆǃå ƗƞïíǄǃ ýāƮāǄǃ úíǌǒ.)Ď( 

 íǈåïƙùùùùƪå) íùùùùǂâǒ ƓùùùùǆǂAstraned (  ÿá))  ƗùùùùǒǄƕƓǀǃå èƓùùùùƕƛ Ǐùùùùǃã ăíâùùùùǒ æǒïíùùùùƙǃå ǑùùùùƼ þƓùùùùöƙǈǙå
Ǖå āƗǒǈǒƞùùƪǂ(()ď(   ßǚùùƶǃå āùùƕá íùùǂâǒ Ɠùùǆǂ)) ÿáVO2max  ôƕùùǈǃå íùùǈƵ ĂāùùƮǀǃå ǉíāíùùơ Ǐùùǃã ýùùƮǒ
)čĔČ-čĕČ ÿùùùǂǆǆ éùùùǒơ Ü í/ÿ (æùùùƵǚǃ  ýùùùƕƿ ÿǒƞùùùƪǂāǕå üǚǌƙùùùƪǙ ǏùùùƮƿǕå íùùùơǄǃ ýùùùƮǒ ÿá

ǃå ƗǒāǌƙǄǃ ǏƮƿǕå íơǃå Ǐǃã ýāƮāǃåƗǒāƑï((.)Đ( 
 
 
 
 
 

                                                 

Norman L, 1986.Manual of Endocrinology and Metabolism, first Edition.AliffleBrown. USA -
̸

  
)Ď( - Ýþǒǋåïƕå Ǒƙƽǆ ǏƮƑǐîǁä åǐîìƗǁäƕǐǂǄƴǁä çƑƾǐƓôƗǁä õč ÜǑƕïƶǃå ïǂƽǃå ïåíÜçïǋƓǀǃå):ĎČčČ ó (čČď  

(3)- Astrand, per- olof: text book of Work Physiology, an G.M.C Grew, Hill printed U.S.A., 1977, p. 
321. 

)Đ( -  Ü Ǒƕïƶǃå ïǂƽǃå ïåí Ü çïǋƓǀǃå Ü õ .ƗưƓǒïǃå Ɠǒƞāǃāǒƕ :ëƓƙƽǃå íƕƵ íǆơá ǚƶǃå āƕáčĕĔĎó ÜēĒ. 
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̷̿- 
ď-Č-Ď  ïƑƜǆǕä îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ óîƳ) óǀî400 îƗǄ (: ƑǊǂǐǂƟƗĀ èƟƓǁä ƕǆǐƴǁ 
   ) ýāíƞǃå ÿǆ ÿǒƕƙǒčĎ ïƓƕƙƤǙå ǑƼ ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪā ÿƓǂ ðƓƞǈǗå ïƓƕƙƤá ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå ƗǈǒƵ ÿá (

) ǑǄƕǀǃåđđ.ēēđƓƛ) ăïƓǒƶǆǃå ƓǌƼåïơǈåā (ď.ĒĎĔ ǑƕƓƪơǃå Ɠǌõƪā ƠƕƮá ăíƶƕǃá ïƓƕƙƤǙå ǑƼā Ü (
)đĐ.ĎčďƓƛ) ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåā (ď.Ďđč) ÿǒïƓƕƙƤǙå ÿǒƕ ƓǆǒƼ ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ûïƼ ƸǄƕā Ü (č.đĒĎ (

) ûïƽǄǃ ăïƓǒƶǆǃå úåïơǈǙåāČ.ĕēč ( 
) ýāíƞčĎ( 

 ƗǃǙíǃåā Ɨƕāƪơǆǃå (è) Ɨǆǒƿā ûāïƽǃå èƓƼåïơǈåā ûāïƽǃå õƪāƙǆā ƗǒïƓǒƶǆǃå èƓƼåïơǈǙåā ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå ƝƑƓƙǈ ÿǒƕǒ
 ÿǒƕ ƓǆǒƼ ƗǒāǈƶǆǃåðƓƞǈǗå ïƓƕƙƤå ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ïƓƕƙƤǙå 

îƑƓƗƢǗä 
æìƟĀ 
ðƑǐƾǁä 

ǏǂƓƾǁä îƑƓƗƢǗä ĂìƴƓǁà îƑƓƗƢǗä 
 Ćù ù ö  (ç) 

ƕƓĀƨƟǄǁä 
 Ɨƕƪǈ
ƋõƤǃå 

ƕǁǗìǁä 
 Ćð +ö  Ćð +ö 

ðƓƞǈǗå Ɠƛ đđ.ēēđ ď.ĒĎĔ đĐ.Ďčď ď.Ďđč č.đĒĎ Č.ĕēč ď.ĕďĕ Č.Ččč ýåí 

     = þ *đ      þ ƕǐîƟǁä ƕƜîìı Č  =)Đ) ƕǁǗì āĀƗƨǄĀ    (ċ.ċĐ     ( 
 

  ) èùùǈƓǂ Ǒùùƙǃåā Ɨùùõƕåïƙǆǃå èƓùùǈǒƶǄǃ (è) ÿāǈƓùùƿ þåíƤƙùùƪƓƕ Ɨƕāùùƪơǆǃå (è) Ɨùùǆǒƿ æƓùùƪơ íùùƶƕāď.ĕďĕ íùùǈƵ (
) ƗùùǃǙí ĂāƙùùƪǆČ.Čđ) Ɨùùǒïơ Ɨùùƞïíā (đ Ɨùùǆǒƿ èùùƺǄƕā Ü ( ƋùùõƤǃå Ɨƕùùƪǈ)Č.Ččč ÿùùǆ ïƺùùƮá Ǒùùǋā ()Č.Čđ( Ü

 ÿǒùùƕ ƓǒƑƓùƮơã ýåí ûïùƼ íāùùƞā Ǒùǈƶǒ åîùǋāƝƑƓùƙǈ  ƠǃƓùƮǃā ăíùƶƕǃåā ǑùùǄƕǀǃå ÿǒïƓùƕƙƤǙåƝƑƓùùƙǈ Ǚå. ăíùùƶƕǃá ïƓùƕƙƤ 
) ýǂƬǃå ǑƼ Ơưāǆ āǋ ƓǆǂĔ(. 
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̸̿- 
 

 
 

) ýǂƬĔ( 
ðƓƞǈǗå ïƓƕƙƤá ƝƑƓƙǈ ǑƼ éơƕǃå Ɨǈǒƶǃ ăíƶƕǃåā ǑǄƕǀǃå ÿǒïƓƕƙƤǚǃ ƗǒƕƓƪơǃå õƓƪāǕå Ơưāǒ 

 

ď-Č-Ď-Č  óǀî îƑƓƗƢä ƛƏƑƗǆ ƕƪƽƑǆǄďċċæîƟ ý:- 
    ) ýāíùƞǃå ǑùƼ ǊùǄǒǄơƙā ǊùưïƵ þùƙ Ɠùǆ ýǚƤ ÿǆ čĎ () ýǂùƬāĔ ( ôùǂï ïƓùƕƙƤǙĐČČ îã çïùơ þ

 ßåïùùùƞ ÿùùùǆ Ɨùùùǒāǈƶǆ èƓùùùƿāïƼ üƓùùùǈǋ èïùùùǌö íùùùǀǃ Ǒƕǒïíùùùƙǃå Ɲǌǈùùùǆǃå ÿùùùǆ ßƓùùùǌƙǈǙå íùùùƶƕ ƝƑƓùùùƙǈǃå èïùùùǌöá
 üƓùùǈǋ ÿá èíùƞā èåïƓùùƕƙƤǙå ǉîùǋ ßåïùùƞ ăíùƶƕǃåā ǑùùǄƕǀǃå ÿǒïƓùƕƙƤǚǃ èïùùƞ Ǒùƙǃå ƗǒƑƓùùƮơǗå èƓùǒǄǆƶǃå

 ýǚùùùƤ ÿùùùǆ (óƓùùùƤǃå ýùùùĊǆơƙǃå) ƗƽùùùƮ Ăāƙùùùƪǆ ǑùùùƼ ĄåïāùùùõƙƗùùùǒǀǒƕõƙǃå èƓùùùǈǒïǆƙǃå  Ǌƶùùùưā ăîùùùǃå ëïùùùƙǀǆǃå
 ôùùǂï ðƓùùƞǈã ǑùùƼ ÿǒùùƪơƙǃå Ǐùùǃã Ăíá Ɠùùǆǆ éùùơƓƕǃåĐČČ  çïùùơ þ ƗùùƑƼ ÿǒƼāùùƽǂǆǄǃB13  ÿǒùùƪơƙǃå åîùùǋā

 ăîùùǃå Ǒƕǒïíùùƙǃå Ɲǌǈùùǆǃå ïǒƛƋùùƙ ßåïùùƞ þùùƙûùùƼā ǏùùǄƵ Ɨƶùùưā ƗùùưƓǒïǃå ƓùùǒƞāǄǈǂƙƕ  ïāùùõƙ éùùơƓƕǃå Ăïùùǒ åîùùǃ
Ɠùùùǈǋ ÿùùùǆā ðƓùùùƞǈǗå Ăāƙùùùƪǆ ÿá Ăïùùùǈ ǃƗùùùưƓǒïǃå ƓùùùǒƞāǈāǄǂƙ  ðƓùùùƞǈǗå Ăāƙùùùƪǆ ÿǒùùùƪơƙ ǑùùùƼ çïùùùǒƕǂ Ɨùùùǒǆǋá

 ýāåíùùùƞǃå ǑùùƼ èùùùƕƛǆ åîùùùǋā Ǒùùǆƿïǃå çïāǂîùùùǆǃå ýùùùưƼå ûùùùǒǀơƙ ǑùùƼ æǒïíùùùƙǃå Ɨùùùǒǆǋá ÿùùǆǂƙ Ɠùùùǈǋ ÿùùùǆā ĄƓùùƽǈà
 èåïåïùùùǂƙǃå ÿǒùùùƕ ǏùùùǄƛǆǃå Ɨùùùơåïǃå ÷åāùùùǈá þåíƤƙùùùƪåā æǒïíùùùƙǃå ÿã) ǑùùùưƓǒïǃå Ăāƙùùùƪǆǃå ƴùùùƼïā ÿùùùǂǆǆ ðƓùùùƞǈã

(ðƓƞǈǗå Ăāƙƪǆ ïāõƙ Ǐǃã ăíâǒ)č(   ƗǈǒƵ Ɨǒíƞ üǃîǂāƗǒƕǒïíƙǃå çíơā Ɠǌǀǒƕõƙ ǑƼ éơƕǃå. 

                                                 
(1)

   :ϹуЛЂ Ϲгϳвм ϽϳϠцϜ САϝК Ϲгϳв ƓǋïƮƓǈƵÜƗǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃå ÜƗǒíāƶƪǃå ÜƓǌƙǒǆǈƙā ÜþƓǆíǃå ëǚƮǗå ïåí̸̪̻̀̿Ј ̷̪̼. 
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̹̿- 

   
    
 
 
  ðǄƑƢǁä åƑƓǁä 
Đ-Č çƑƜƑƗǆƗƨǗä 
Đ-č çƑǐƬĀƗǁä 
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̺̿- 
Đ-Č çƑƜƑƗǆƗƨǗä 

:ǑƙǙå Ɲƙǈƙƪå éơƕǃå Ɠǌǒǃå ýƮāƙ Ǐƙǃå ƝƑƓƙǈǃå ǏǄƵ åßƓǈƕ 
č-  ǑƼ ïāõƙ éāíơ Ăāƙƪǆ éơƕǃå ƗǈǒƵ íåïƼǙ çāǀǃå ýǆơƙā ƗƵïƪǃå ýǆơƙ þåíƤƙƪå ßåïƞ

. éơƕǃå íåïƼå Ɨǈǒƶǃ çíƶǆǃå Ɨǒǀǒƕõƙǃå èƓǈǒïǆƙǃå 
Ď- éơƕǃå ƗǈǒƵ íåïƼǙ üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ Ăāƙƪǆ ǑƼ ÿƪơƙ éāíơ. 
ď-  ǑƼ ÿƪơƙ éāíơ ƗǈǒƵ íåïƼǙ Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃå úïƮā þƪƞǃå ǊǄƙǂ ïƬâǆ ñƓǒƿ ăïƓƕƙƤå

.éơƕǃå 
Đ-  üǃîǂ óƓƤǃå ýǆơƙǃå ÿƪơƙ íǂâǒ Ɠǆǆ ƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿïƓƽǃå Ɨƕƙƶǃå ïāǌö ÿǆð ǑƼ ÿƪơƙ éāíơ

 ÿǒƞƪǂāǚǃ üǚǌƙƪå ǏƮƿå ÿƪơƙ ôǂï ðƓƞǈå ǏǄƵ ñǂƶǈå ăîǃåā éơƕǃå ƗǈǒƵ íåïƼǙĐČČ ïƙǆ 
 ýǚƤ ÿǆçíƓƽƙƪǙå  ƓǒƞāǄǈǂƙǃ . ƗưƓǒïǃå 

 
 Đ-č  çƑǐƬĀƗǁä 

 Ɠǌǒǃå ýƮāƙ Ǐƙǃå èƓǒƮāƙ ǏǄƵ åßƓǈƕ:ǑƙǙƓƕ ǏƮāå éơƓƕǃå 
č-  ǑƼ ƓǒǆǄƵ ÿǈǀǆ ýǂƬƕ éơƓƕǃå Ǌƶưā ăîǃå Ǒƕǒïíƙǃå ƝǆƓǈïƕǃå þåíƤƙƪå çïāïư æǒïíƙ
ǃå ôǂïƕ ÿǒƼāƽǂǆǄǃ Ǒƿåïƶǃå Ǒǈõāǃå æƤƙǈǆĐČČ ïƙǆ 
Ď- çíƓƽƙƪǙåā ƗǒïƮƕå ƗƿƓƵǙå ăāîǃ Ăāǀǃå ýǆơƙā ƗƵïƪǃå ýǆơƙ ) óƓƤǃå ýǆơƙǃå ïǒāõƙ çïāïư

Ƥƙƪå Ǐƙǃå ƗƮƓƤǃå èƓǈǒïǆƙǃå ÿǆ.éơƕǃå ǊǈǒƵ íåïƼå ǏǄƵ éơƓƕǃå Ɠǌǆí 
ď- ÿǆ çíƓƽƙƪǙå ǑƑåíƵ ïƓƕƙƤåā èƓƕǒïíƙ ǑƼ ƗưƓǒïǃå ƓǒƞāǄǈǂƙ  ƗƑƼ ƗǒïƮƕǃå ƗƿƓƵǚǃB13 

.ðƓƞǈǙå Ăāƙƪǆ ïǒāõƙǃ 

-̻ ϤϝϠтϼϸϦ аϜϸ϶ϦЂϜ ϢϼмϼЎϣтЧтϠАϦ  ϣтЮϝЛЮϜ ϢϸІЮϝϠ аЂϦϦ сϦЮϜ ϞϝЛЮцϜм ϤϝтЮϝЛУЮϜм ϤϝϠтϼϸϦЮϜ сТ

 ̪ ϤъϝЊ аϸЧЮϜ ϢϼЪ ЬϪв ̱ЬϝК дтϮЂЪмϒ ЈЧж ϝлтТ Ϩϸϲт сϦЮϜм ̯ϝтϠЂж ϣЯтмАм ϣЯтмА Ϣϸв ϼвϦЂϦм

. ЀжϦЮϜм ̪ ЄϜмЪЂЮϜм ̪ ϣвЪывЮϜм ̪ ϸтЮϜм 

 

-̼  ϾϝлϮ аϜϸ϶ϦЂϜϸЂϜ ШтϦЪъ  аϸЮϜ сТ ЀϝтЧЮϸлϮЮϜ  сТм ϞтϼϸϦЮϜ ̭ϝжϪϒ сТ ̯ϝтжϜϸтв аϸЮϜ сТ

.ϞтϼϸϦЮϜ ϢϸІ ϣТϼЛв пЯК ϞϼϸвЮϜ ϸКϝЂϦ ϣЧтЦϸ ̯ϝϮϚϝϦж сАЛϦ ϝлжц ϤϜϼϝϠϦ϶ъϜ 
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̻̿- 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 îìƑƬǄǁä 
ƕǐƓǆƜǓäĀ ƕǐƓîƴǁä 
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̼̿- 
ƲƜäîǄǁäĀ îìƑƬǄǁä 

 
ƕǐƓǆƜǗäĀ ƕǐƓîƴǁä îìƑƬǄǁä 

:ăǗĀà- ƕǐƓîƴǁä îìƑƬǄǁä 
¶  ýǐîǀǁä þßîƾǁä 
 -  ƠǃƓƮ íåâƼ ßǙà ýǆơƙ ïǒāùùùùùùùùõƙ ǑƼ üǒƪǂāƕǒǌǃå èƓǈǒïǆƙ ïǒƛƋƙÜ ïǒƙƪƞƓǆ ƗǃƓƪïÜ ñǒāǃå

 ôǂï ðƓƞǈȒåā óƓùùùƤǃå ƗƵïùùùùùùƪǃåĐČČ  ïƓǆƵƋƕ ÿǒƑåíƶǃ ïƙǆčē  ùčĔ ƗǈƪÜÜíåíƺƕ ƗƶǆƓƞ2009  
 -  ƗǒǄƮƽǃå ƗǄƞǆǃå .ïƓǆưǆǃå èƓƕǒïíƙ ǑƼ ƗƿƓõǃå þöǈ èƓǀǒƕõ . ëƓƙƽǃå íƕƵ íǆơå ǚƶǃå āƕå

 ííƶǃå . çåāǌǄǃ Ăāǀǃå æƓƶǃǙ Ǒǃāíǃå íƓơƙǚǃĎĎ  ǑǆǒǄƿǙå Ɨǒǆǈƙǃå ðǂïǆ :çïǋƓǀǃå .ÜčĕĕĔ.þ 
-  : ÿǒíǃå ïƮǈ íǆơá Ü íǆơá ǚƶǃå āƕáƗǒǈíƕǃå ƗƿƓǒǄǃå ƓǒƞāǃāǒùùùùùùùùƪƼ ǂƽǃå ïåí Ü çïǋƓǀǃå Ü ï

 Ü Ǒƕïƶǃå2003. 
- ëƓƙƽǃå íƕƵ íǆơå ǚƶǃå āƕå .ƗưƓǒïǃå Ɠǒƞāǃāǒƕ  õÜč. Ǒƕïƶǃå ïǂƽǃå ïåí Ü çïǋƓǀǃå ÜčĕĔĎ. 
-  ƗưƓǒï:ôƓǒï ƗǆƓƪáƗǒưƓǒïǃåā Ɨǒƕõǃå ñƪǚǃ ÿǒƿƓƶǆǃå  ïƬǈǃå ïåí Ü çïǋƓǀǃå Ü

ÜǑƕïƶǃåĎČČČ.þ 
- Ü ÿǒǆá íǒƞǆǃå íƕƵ íǆơåā Ü íǆơå ôƓǒï ƗǆƓƪá ƗưƓǒïǃ Ɨǒƶǒƕõǃå íƵåāƿÿǒƿƓƶǆǃåõ Üč  ïåí Ü

 Ü ñǒƼāǖǃ ýǚǋčĕĔĔ. 
-  ƓǋïǒƛƋƙā ăïåïǂƙǃå æǒïíƙǄǃ ôƕǈǃå ýíƶǆ ûƼā ǏǄƵ Ɨơåï çïƙƼ æƪǈá íǒíơƙ : ƠǃƓƮ íåâƼ ßåïƪã

 ôùùùùùùùǂï ðƓƞǈåā þíǃå ǑƼ üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ ðǒǂïƙā óƓƤǃå ƗƵïƪǃå ýǆùùùơƙ ǑƼĔČČ  Ü ïƙǆ
Ɠƞ Ü èƓǈƕǄǃ ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ Ü ǉåïāƙǂí Ɨơāïùõá Ü íåíƺƕ ƗƶǆĎČČĐ . 

-  " ÿǒƿāƶǆǄǃ ƗƛǃƓƛǃå ƗƞïíǄǃ Ɨǒǆǒǂơƙ çïāí " ÿǒƿƓƶǆǄǃ  Ăāǀǃå æƓƶǃǚǃ ăðǂïǆǃå Ǒƿåïƶǃå íƓơƙǙå
 íåíƺƕ Ü ûåïƶǃåĎČČđ. 

- Ü ïåðƞǃå ǏǈǆāÜ ÿåíǒāƪ ýǆåƗƮƓƤǃå Ɨǒƕïƙǃå ǑƼ ƓǒƞāǄǈǂƙ þåíƤƙƪå .ïƬǈǄǃ æƓƙǂǃå ðǂïǆÜ
 ÜçïǋƓǀǃåĎČČē. 

 -  Ü úǒƮǈ ïǂƓƬ Ü ăāåïǃå ñǒǈá ðƞāǆƗǆƞïƙ )Ü ƗǒƙƓǒơǃå ßƓǒǆǒǂǃå þǒǄƶƙǃå Ɨƶƕõǆ Ü íåíƺƕ ) (
 ÜǑǃƓƶǃåčĕĔĔ(. 

 -  Ü ǑǈƓƶǃå íǆơǆ íǆơåÜ ïǒǆǙå íƕƵ ÿƓǆǒåÿǒƿƓƶǆǃå ƗưƓǒï  Üíåíƺƕ. æïƛǒ Ɨƶƕõǆ ÜĎČčĎ. 
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̿̽- 
-  : Ɨǆǚƪ ÿǒíǃå ßƓǌƕƗưƓǒïǃå ƓǒƞāǃāǒƪƼ  Ü Ǒƕïƶǃå ïǂƽǃå ïåí Ü çïǋƓǀǃå ÜčĕĔĔ. Ü 
-  . Ɨǆǚƪ ÿǒíǃå ßƓǌƕ ýǒƛǆƙǃåǑưƓǒïǃå ýƓƞǆǃå ǑƼ ƗƿƓõǄǃ ăāǒơǃå  .čĕĕĕ . 
-  Ɨǆǚƪ ÿǒíǃå ßƓǌƕ :Ǒǈíƕǃå ßåíǙåā ƗưƓǒïǃå ƓǒƞāǃāǒƪƼ ÜõčÜ  Ü çïǋƓǀǃåǑƕïƶǃå ïǂƽǃå ïåí  ÜĎČČČ . 
- : Ɨǆǚƪ ÿǒíǃå ßƓǌƕ  Ăāǀǃå æƓƶǃå çïƬǈ Ü ǑǆǒǄƿǙå Ɨǒǆǈƙǃå ðǂïǆ Ü çïǋƓǀǃå ÜĎČČĎ . 
- ÝƗǆǚƪ ÿǒíǃå ßƓǌƕƗǒāǒơǃå ƗǒƑƓǒǆǒǂǃå óƑƓƮƤǃå ƗưƓǒïǃå Ɠǒƞāǃāǒƪƽǃõ.č ïǂƽǃå ïåíÜçïǋƓǀǃå:

ÜǑƕïƶǃåĎČČĔ. 
-  Ü ǑǄƶǃå ǑǄƵ ÿǒƪơ ϣϠЯА ̪ ϝтЯЛЮϜ ϤϝЂϜϼϸЯЮ )̪ ϣтУтДмЮϜ ϢϾлϮъϜ  ϤϜϼϝϠϦ϶ъ Ϣϸϝв сТ ϤϜϼЎϝϲв

 (иϜϼмϦЪϸЮϜ̷̷̹̼ . 
-  : èƓơïƼ íǒƪǃå ǏǄǒǃ Ü þǒǋåïƕå ǑǆǄơÿǒƿƓƶǆǄǃ Ơǒāïƙǃåā ƗǒưƓǒïǃå ƗǒƕïƙǃåõÜč ïǂƽǃå ïåíÜ

çïǋƓǀǃåÜǑƕïƶǃå. 
-  Ăāǈǒǈ ƗơƮ çïƑåíÜǏǃāǙå ǊǈƪǃåÜ ǑǈƓƛǃå ííƶǃåÜ Ơƙƽǃå ƗǄƞǆÜ Ǌǈǆƪǃå : ÿǒƪƓǒ ƝǒǌƕÜ ýǒǄƤ

 ǊǈƪÜĎČČ. 
-  Ý ÿǒǃåí ÿƓƼ Ü íǃāƕ āǒíñƽǈǃå þǄƵā Ɨǒƕïƙǃå ǑƼ ǑǆǄƶǃå éơƕǃå ƝǋƓǈǆ  ýǒƕǈ íǆơǆ (Ɨǆƞïƙ)Ü

 ÜƗǒïƮǆǃå āǄƞǈǙå ƗƕƙǂǆÜ çïǋƓǀǃå Ü(ÿāïƤåā)čĕĔđ.þ 
-  Ü  íǒƞǆ õǒƕïƤ ÿƓƪǒï æǒïíƙǃåǑưƓǒïǃå  Ü ƗƵƓƕõǄǃ æƙǂǃå ïåí Ü ýƮāǆǃå) ÜčĕĔĔ. ( 
-  ïǒƤƋƙ ǑƼ ǉïƛáā óƓƤǃå ýǆơƙǃå ïǒāõƙǃ Ɨǒǈíƕ èƓǈǒïǆƙ þåíƤƙƪå:Ǒǆǒǆƙǃå úǄƤ ïǋðǆ æǈǒð

) þǒðǈáā üǒǈƕǄǃå ôǆƓơ Ɨƕƪǈ ðǒǂïƙā æƶƙǃå ïāǌöLDH çïǂ èƓƕƵǙ Ăíǃ þíǃå ǑƼ (
ÜƗǄƪǃåÜíåíƺƕ ƗƶǆƓƞ ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂÜ Ɨơāïõå ĎČčč þ. 

-  ïǒāõƙ ǑƼ ƗƵāǈƙǆ Ɨǒǀǒƪāǆ èƓƵƓǀǒã þåíƤƙƪƓƕ ƗǒƑåāǋ èƓǈǒïǆƙ ïǒƛƋƙ .ăíǌǆ þǒǋåïƕå Ɨǈǒð
) ðƓǌƞ ƗǃǙíƕ ƗơƮǃƓƕ Ɨõƕƙïǆǃå ƗƿƓǒǄǃå èåïƬâǆFitmate Pro) ïƓǆƵƓƕ ßƓƪǈǄǃ (ďđ-ĐČ (

ÜƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂÜíåíƺƕ ƗƶǆƓƞÜ çïāƬǈǆ ïǒƹ ïǒƙƪƞƓǆ ƗǃƓƪïÜƗǈƪĎČčč. 
-  íǆơǆ íƶƪ Ɲǌǈǆ ïǒƛƋƙ: ýǒƤí ( çāǀǃå ýǆơƙā ƗƵïƪǃå ýǆơƙ )ǑƙƽƮ ïǒāõƙǃ ëïƙǀǆ Ǒƕǒïíƙ

 Ɨǒǈíƕǃå èåïíǀǃå ôƶƕǃ Ǒǂǒƙǂǚǃåā ǑǈǒƞƓƽƪāƽǃå ƗǒƑåāǋǚǃå ƗƿƓõǃå ǑǆƓöǈ ûƼā ǏǄƵ
) ăïƞ ƗǒǃƓƶƼ ðƓƞǈå Ăāƙƪǆǃ ƗǒƑƓǒǆǒǂǃåāmĐČČ ÜæƓƕƬǃå ƗƑƽǃ Ɨǂïơƙǆǃå Ǒƪåïǂǃå ǏǄƵ (

åíƺƕ ƗƶǆƓƞ ÜƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ Ü ǉåïāƙǂí Ɨơāïùõá Ü íĎČČē 
-  Ü þíǀǃå çïǂ ǑƕǒƵǚǃ Ɨǒƽǒöāǃå èåïƬâǆǃå ôƶƕā ßåíǙå èƓǒǃƓƶƼ Ɨƪåïí :ǑǄƤǒƬǃå þƶǈǆ íƶƪ
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̿̾- 
 Ü ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ Ü íåíƺƕ ƗƶǆƓƞ Ü çïāƬǈǆ Ɨơāïõǆ ïǒƹ  ǉåïāƙǂí ƗơāïõåĎČČČ 

-  çāõƤǃå èåðǒǆǆ ǏǄƵ ƗƮƓƤǃå ƗǃāƓõǆǃå æǒïíƙ ïǒƛƋƙ ÜïǒƙƪƞƓǆ ƗǃƓƪï :ÿǒƪơ ǏǄƵ ÿƓǆǄƪ
 ôǂïǃå ǑƼǊǈƪÜĄƓǒƕƪǈ íǆǕå ýǒāõǃå ăāƮǀǃåĎČČĎ. 

-  :íāƮǀǆǃå íƕƵ íǒƪǃå(çāǀǃå ƓǒƞāǃāǒƪƼā æǒïíƙ)ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå èƓǒïöǈ  ðǂïǆ Ü çïǋƓǀǃå Ü
ÜïƬǈǄǃ æƓƙǂǃåčĕĕē 

-  :ǑǄƵ ïǒƮƕǃå íƕƵ ýíƓƵûǒƕõƙǃåā Ɨǒïöǈǃå ÿǒƕ ýǆƓǂƙǃåā ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå õ Üč Ü çïǋƓǀǃå Ü
 ÜïƬǈǄǃ æƓƙǂǃå ðǂïǆčĕĕĕ. 

- ïƤƓƼ ïǆƓƵ ǑƙƓƺƬ  ÜÿāïƤåā :èƓǈƕǄǃ ÿåíǒǆǃåā ƗơƓƪǃå æƓƶǃå ƗƵāƪāǆ ) ÜĎČČĕ  (þ. 
-  : ÿǒƪơ ÿƪơ þƪƓƿ Ü úǒƮǈ ǑǄƵ íƕƵƗǆƞïƙ ) ƗǃāƓõǆǃå ïǒāõƙ  ßǚƵ Ɨƶƕõǆ Ü íåíƺƕ Ü (

 Ü1979 . 
-  ǑƕƵǙ íǈƵ ƗǒƑåāǋǚǃå çïíǀǃåā ÿǒƞƪǂāǕå üǚǌƙƪǙ ǏƮƿǕå íơǃå Ü íāǆơǆ ïƮƓǈǃå íƕƵ

 Ü ƗǒǈíïǕå ƗƶǆƓƞǃå Ü çïāƬǈǆ ïǒƹ ïǒƙƪƞƓǆ ƗǃƓƪï Ü þíǀǃå çïǂ ǑƼ ƗƽǄƙƤǆǃå æƶǄǃå õāõƤ
 Ü ÿƓǆƵčĕĕč . 

-  : ûǃƓƤǃå íƕƵ þƓƮƵèƓǒïùùùöǈ Ü ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå  õ Ü èƓǀǒƕùùùùùùùùùùõƙ ù9  ïíǈǂƪǗå Ü ïåí Ü Ɨǒ
Ü úïƓƶǆǃåčĕĕĕ. 

-  : ǑǃƓƕƞǃå ñǒāƵûǒƕùùùùùõƙǃåā Ɨǒïùùùùùùùùöǈǃå Ü ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå  õ Ü2  ïåí Ü ÿåāǄơ ÜG.M.S 
 Ü2001 . 
- ǑƤǆƬ ăïơƕ ÿƓƪƹ :Ɨǒƕǒïíƙǃå ƗǃƓơǃå þǒāǀƙ  ðƓǌƞ  þåíƤƙƪƓƕ ƗƼāïƮǆǃå ƗƿƓõǃå ûƼā ǏǄƵ

(Fitmate pro)   ôǂï ðƓƞǈåā Ɨǒƽǒöāǃå èåïƬâǆǃå ôƶƕ ƗǃǙíƕāđČČČ  ÿǒǆíǀƙǆǄǃ  ïƙǆ
 ǊǈƪÜĎČčĎ. 

-  :ïǂƓƬ ÿƓǆǒåÜÿǒƪơ ÿƪơ þƪƓƿ ÿåíǒǆǃå èƓǒǃƓƶƼ ǑƼ Ɨǒǈƽǃåā ƗǒǄǒǄơƙǃåā ƗǒǂǒǈƓǂǒǆǃå ñƪǙå
ïƓưǆǃåā)ÿƓǆƵ Ü ïǂƽǃå ïåí ÜĎČČČ (þ 

- ÝÿāïƤàā ăāǙíǈǆǃå þƪƓƿƗǒǈíƕǃå Ɨǒƕïƙǃå ǑƼ ñƓǒǀǃåā èåïƓƕƙƤǙå þǒǄƶƙǃå ƴƕƓõǆÜýƮāǆǃå):
ÜǑǃƓƶǃåčĕĔĕ( 

-  ϸϝ̮тϮ Ѐ̮тЦРЯ̮϶:  ϣϠϝϮϦЂъϜ ϣКϼЂ ϼтмАϦ сТ ϣтϠтϼϸϦ ЬϚϝЂм аϜϸ϶ϦЂϝϠ сϠтϼϸϦ ϭлжв ϼтϪϓϦ
дтвϸЧϦв"ϣЪϼϲϦвЮϜ сЂϜϼЪЮϜ ЀжϦ сϠКыЮ ϣтАПϦЮϜм ̭ϜϸцϜ ϣЦϸм ϣтЪϼϲЮϜ ̪ ϢϜϼнϧЪϸ ϣϲмϽАϒ
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̿̿- 
.ϸϜϹПϠ ϣЛвϝϮ̪ ϣуЎϝтϽЮϜ ϣуϠϽϧЮϜ ϣуЯЪ̷̷̪̹̿. 

-  Ü Ɠǈơ ÿāƶǆƬ íåâƼ Ü ăåíƵ ÿƪơ ÿƪơǆƗƞǄƪƽǃå þǄƵ Ɨƶƕõǆ Ü ýƮāǆǃå )Ü Ü ǑǃƓƶǃå þǒǄƶƙǃå
čĕĕč(. 

- :СуГЯЮϜ ϹϡК ϼнжϜ ϹгϳвϣвϝЛЮϜ ϢϝуϳЮϜ сТ еуЦнЛгЮϜ ϬϝвϸϜ сТ ϝкϽϪϜм ϣуЎϝтϽЮϜ ϭвϜϽϡЮϜ 

 Ѐϼϝв̪ ϢϽкϝЧЮϜ̪ϸϝϳϦъϜ ϤϜϽгϦϕвм ϨнϳϠ̪ еуЦнЛгЮϜм ϣЊϝϷЮϜ ϤϝϛУЮϜ ϣтϝКϼ ϣϛук ϸϝϳϦϜ̪

̸̪̻̀̀. 
-  : ăāǚƵ ÿùùùùùùƪơ íǆơǆǑưƓǒïǃå æǒïíùùùùùùùùùùùùùƙǃå þǄƵ  õ Ü6  Ü úïƓùùùùùùùùƶǆǃå ïåí Ü çïǋƓǀǃå Ü

1979. 
-  : ăāǚƵ ÿùùùùùùƪơ íǆơǆǑưƓǒïǃå æǒïíùùùùùùùùùùùùùƙǃå þǄƵ  Ü úïƓùùùùùùùùƶǆǃå ïåí Ü çïǋƓǀǃå Ü1996. 
 -  Ü ëƓƙƽǃå íƕƵ ǚƶǃå āƕåÜ ăāǚƵ ÿƪơ íǆơǆǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ƓǒƞāǃāǒƪƼ  ïåí Ü çïǋƓǀǃå ) :

 Ü ïǂƽǃåĎČČČ.( 
- íǆơǆ ǑơƕƮ ÿǒǈƓƪơ Ý ϨтϸϲЮϜ с̮ЎϝтϼЮϜ ϞтϼϸϦЮϜ  сϠϼЛЮϜ ϼЪУЮϜ ϼкϸ ̪ Ϣϼ̮кϝЧЮϜ ) ̸̪̀̀̿ (. 
-  :ÿƓǆƛƵ íǆơǆĂāǀǃå æƓƶǃå ƗƵāƪāǆÜèǒāǂǃå ÜþǄǀǃå ïåí ÜčĕĕČ Ü 
- ÿƓǆƛƵ íǆơǆ: Ăāǀǃå æƓƶǃå çïƬǈ  ííƶǃå Ü çïǋƓǀǃå ) :ĎĐ  ÜčĕĕČ ( 
-  . õǀǃå íǆơå ǑǄƵ íǆơǆƗơƓƕƪǃå æǒïíƙā ƗưƓǒïǃå ƓǒƞāǃāǒƪƼ êč Ǒƕïƶǃå ðǂïǆǃå : çïǋƓǀǃå .

 . ïƬǈǄǃĎČČĎ . þ 
-  . ÿåāưï ÿǒíǃå ïƮǈ íǆơǆƗưƓǒïǃå ǑƼ Ǒǈíƕǃå íǌƞǃå ñƓǒƿ ûïõ õ Üč  Ü çïǋƓǀǃå Ü

čĕĕĔ. 
-  : þǒǋåïƕå íǒƞǆǃå íƕƵ ÿåāïǆÿǒƿāƶǆǄǃ ƗǒưƓǒïǃå æƓƶǃǕå  Ü çïƮƕǃå ƗƶǆƓƞ Ü Ɨǆǂơǃå ïåí Ü

čĕĕĎ. 
-  : íƓǆơ þǒǋåïƕã Ǒƙƽǆéǒíơǃå ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå  õ Ü çíƓǒƿā ûǒƕùùùùùùùùõƙā õǒõƤƙ Ü1  çïǋƓǀǃå Ü

 Ü Ǒƕïƶǃå ïǂƽǃå ïåí Ü1998 
-  : íƓǆơ þǒǋåïƕã ǑƙƽǆƗǒǄǆƶǃå èƓǀǒƕõƙǃå ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå õ Üč  ïǂƽǃå ïåí Ü çïǋƓǀǃå Ü

 Ü ǑƕïƶǃåĎČčČ 
-  : ăíǒíơǃå ǑơƕƮ ǏǈǆÿǒƼāƽǂǆǃå ýǒǋƋƙā ƗǒƓƵï Ü þāǄƶǃåā ƗƼƓǀƛǃåā ƗǒƕïƙǄǃ Ɨǒƕïƶǃå Ɨǆöǈǆǃå Ü

 Ü çïǋƓǀǃå Ü ǑƵƓǆƙƞǙå æǒïíƙǃå ǑƼ ƗǒƵƓǆƙƞǙå èƓƪåïíǃå ƗǄƪǄƪčĕĒĕ . 
-  : ýǒǄƤ ǑǄƵ Ü Ǐǃāǆǃå íǒƞǆ ûƼāǆ þíǀǃå çïǂƕ æǒïíƙǃå ƓǒƞāǃāǒƪƼ õ Ü2  Ɨǒåïǃå Ü Ɨơāíǃå Ü
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̿̀- 
. ƴǒðāƙǃåā ïƬǈǄǃ1997 . 

- ăíƓǆơ þƪƓƿ Ɨƕǋ. ƙƋǈǒïǆƙ ïǒƛèƓ  ǏǄƵ ƗƮƓƤ Ɨǒƽǒöāǃå èåïǒƺƙǆǃå ôƶƕǃå ÿāǂǆǃåāǑǆơƬ 
 āǑǆơƬǃå ïǒƹ ýǆåāơǃå ßƓƪǈǄǃ̪ϣтЎϝтϼЮϜ ϣтϠϼϦЮϜ ϣтЯЪ̪пЮϝтϸ ϣЛвϝϮ̷̸̸̪̹ 

-  ƗǒāƓǒǆǒǂǃå èåïƬâǆǃå ôƶƕ ûƼā ǏǄƵ Ɨǒƕǒïíƙǃå Ɲǆåïƕǃå þǒāǀƙ Ü ăāåïǃå þǒơïǃå íƕƵ þƛǒǋ
) çïāƬǈǆ ïǒƹ ǉåïāƙǂí Ɨơāïõá Ü ûåïƶǃå ǑƼ çïƑƓõǃå çïǂ ǑƕƵǙ Ăíǃ ƗǒƞǄƪƽǃåā  íåíƺƕ ƗƶǆƓƞ

Ü ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ ÜčĕĕĒ( 
-  Ü æāƞơǆ ƗǒƞāǊƞǋƓǈǆā ǑǆǄƶǃå éơƕǃå ûƑåïõ  Üíåíƺƕ ÜïƬǈǃåā ƗƵƓƕõǄǃ Ɨǆǂơǃå ïåí Ü

čĕĕď. 
-  ïāƮā ƗǒƵƓǈǆǃå þíǃå èåïǒƺƙǆ ôƶƕ ǑƼ ǑƑåāǋ Ɲǌǈǆ ïǒƛƓƙÜ Ǌơāïõå :íǒƬï íǒƶƪ ÿƪā

Ʈǃåā ƗƿƓƬïǃå Ɲǆåïƕ ǑƼ èƓǂïƓƬǆǃå Ăíǃ þƪƞǃå èƓǈāǂǆā ÿāǋíǃå ÜƗơĎČČđ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ϼтϪϓϦ  аϜϸ϶ϦЂϝϠ ϣтЧтϠАϦ ϤϝжтϼвϦтϮмЮмжЪϦЮϜϝ  ϣЎϝтϼЮϜ ϼтмАϦ сТЌЛϠ ϣтϮмЮмтЂУЮϜ ϤϜϼІϔвЮϜ ϣтжϸϠЮϜм  ЌЪϼ ϾϝϮжϜм̷̷̻ в Ϣϼϲ ϼϦ  ϣϚТ дтЦϝЛвЯЮB13 

 
 

 

̷̀- 
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printed U.S.A., 1977. 

-  Bompa . T .O : Theory and Methodology of  training  , second print , 

Kendall . Hunt publishing company .Dubuque . Lowe , 1985 

-  Coldy and others : Metholoding of training , Meskow , 1986 
- Edword.L.Fox,Sport physiology. second editionC.B.S.College 
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̸̀- 
 
 
 
 
 
 
 

úƟǘǄǁä 
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̹̀- 
 úƟǂǄǁä)Č( 

 þǐƓǐà āĀƾǁä åƑƴǁäĀ ǏƮƑǐîǁä åǐîìƗǁä üƑƜǄ Ǐƺ òƑƬƗƢǗäĀ æîƓƢǁä ĂĀí æìƑƨǁä ÞƑǄƨ 
ýǊƗǂƓƑƾǄ çǄƗ þǐíǁä 

è 
 æǀǄǃå
ǑǆǄƶǃå  þƪå óƓƮƙƤǙå ýǆƶǃå ÿƓǂǆ 

č.  í.á  ǑƙƓƺƬ ïƤƓƼ ïǆƓƵ æǒïíƙ ƗƞǄƪƼ ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ_ íåíƺƕ ƗƶǆƓƞ 
Ď.  í.þ.á áòƕǆǂ íǒǆơ ßƓǆƪ ǒïíƙǑưƓǒï æ  ƗƶǆƓƞíåíƺƕ-èƓǈƕ ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ 

ď.  í.þ.á ǑǈƓƶǃå íǆơå æǒïíƙ ƗƞǄƪƼ íåíƺƕ ƗƶǆƓƞ-ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ 
Đ.  í.þ.á þǒơï  Ơǒāï æǒïíƙ ƗƞǄƪƼ Ɨǒǈåāǒí ƗƶǆƓƞ-ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ 
đ.  í.þ.á ýǒƤí íǆơǆ íƶƪ æǒïíƙ ƗƞǄƪƼ Ăāǀǃå æƓƶǃǙ ăðǂïǆǃå Ǒƿåïƶǃå íƓơƙǙå 
Ē.  í.þ.á  ëƓƕƮ íǒƓƵÿǒƪơ ƓǒƞāǄǒƓƕ æǒïíƙ íåíƺƕ ƗƶǆƓƞ- ƗǒưƓǒïǃå ƗõƬǈå Ɨǒïǒíǆ 

ē.  í.þ.á íāƕƵ ýǆƓǂ ñƽǈ þǄƵ ǏǃƓǒí ƗƶǆƓƞ-ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ 
Ĕ.  í.þ ïíǒơ úǄƤ ßǚƵ æǒïíƙ ƗƞǄƪƼ ǏǃƓǒí ƗƶǆƓƞ-ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ 
ĕ.  .þ þ þǒǋåïƕå ýǒǄƞ íǒǃā  āǒƓƕæǒïíƙ ǏǃƓǒí ƗƶǆƓƞ-ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ 
čČ.   þ.þ þöƓǂ íƓǆƵ æǒïíƙ ƗƞǄƪƼ ǏǃƓǒí ƗƶǆƓƞ-ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ 
čč.  þāǄƕí þǒơï ñåïƼ æïíǆ Ăāǀǃå æƓƶǃǙ ăðǂïǆǃå Ǒƿåïƶǃå íƓơƙǙå 
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̺̀- 
 

) úƟǂǄǁäč( 
ýǐƟîǁä þǄƟîǁä Ŷä ýƨƓ 

     ǍǁƑǐì ƕƴǄƑƜ 
 ƕǐƮƑǐîǁä ƕǐƓîƗǁä ƕǐǂǀ 

  Ƒǐǂƴǁä çƑƨäîìǁä 
 /ýƕǆƑƓƗƨä 

 îƓƙƪǙåþïƙơǆǃå ................................................... 
ǊƙƓǂïƕā Ÿå Ɨǆơïā þǂǒǄƵ þǚƪǃå 

 " þāƪāǆǃå éơƕǃå ßåïƞã Ɨǒǈǃå ǑƼ îǐĀôƗ Ǐƺ ƕƮƑǐîǁä ƑǐƜĀǁĀǆǀƗ ýäìƢƗƨƑƓ ƕǐƾǐƓôƗ çƑǆǐîǄƗ îǐƙƉƗ
 ƕǐƜĀǁĀǐƨƻǁä çäîƪáǄǁä óƴƓ Ā óǀî ïƑƜǆäĀ ƕǐǆìƓǁäďċċ ǄîƗ  ƕƏƺ þǐƽƑƴǄǂǁB13ǃā Ü " þǂǈāǂ

 ǏǄƵ éơƓƕǃå óïơ íƿā ƗƞǄƪƽǃåā ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå þǄƵ ǑƼ óƓƮƙƤǙåā çïƕƤǃå ăāî ÿǆ
 èåî Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃå èåïƬâǆǃå ôƶƕā óƓƤǃå ýǆơƙǃå ñƓǒǀǃ èåïƓƕƙƤǙå  þǋá íǒíơƙ ǑƼ þǂƙïƓƬƙƪå
 èåïƓǒƙƤǙå ǉîǋ ïƓǒƙƤå ýāơ ăáïǃå ßåíƕå ǑƼ þǂǄưƽƙ Ǐƞïǒ Ü éơƕǃå ÷āưāǆ ǑƼ ïƕǂǕå Ɨƿǚƶǃå

ƕǃå ǑƼ) ƗǆǚƵ ƴưāƕ üǃîā ǉǚƵå éơP æƪơƕā )) ƗƕƪƓǈǆ Ɠǌǈāïƙ Ǒƙǃå Ɨƞïíǃå ßåðå (
) ÿǒƕ ëāåïƙƙ Ǒƙǃåā ((þǂƮƓƮƙƤåČ-đ) Ǒǋ þǒǒǀƙǄǃ Ɨƞïí ǏǄƵá ÿã ĄƓǆǄƵ (đ ÿǂǆǒā (ã êåïí ăá

 ā ĄƓǒïāïư Ǌǈāïƙ ïƓƕƙƤå ĄƓǆǌǆ . 
ǁä úƏƑƺ ƲǄ ƑǆƴǄ ýǀǆĀƑƴƗ þǐîǀƑƪÞƑǆƙ ýäîƗƟǗäĀ 

: ýƨǗä 
: ǏǄǂƴǁä åƾǂǁä 
: ƕƴǄƑƜǁä 
: ƲǐƽĀƗǁä 

îǐƗƨƜƑǄ åǁƑô 
              ñĀîƗƟ þƑǆìƳ ðäîĀä 
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̻̀- 
 

 óƴƓ ðƑǐƾǁ çäîƑƓƗƢǗä ýǉä þƑǐƓǁ þƑǐƓƗƨä æîƑǄƗƨäƕǐƜĀǁĀǐƨƻǁä çäîƪáǄǁä  ĀèƟƓǁä ìǐƽ óƴƓĀ ƕǐǆìƓǁä. 

 

Ɨǒǈíƕǃå èåïƓƕƙƤǙå 
Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃå èåïƬâǆǃåā 

èåïƓƕƙƤǙå 
Ɨƞïíǃå 
Č đ 

Ɨ
ǒ
ƞ
ā
ǃ
ā
ǒ
ƪ
ƽ
ǃ
å
 
è
åï
Ɠ
ƕ
ƙ
Ƥ
Ǚ
å

 

íǒƪá üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ    
þƪƞǃå ǊǄƙǂ ïƬâǆ    
Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪ    
 ƗƹïƓƽǃå ƗƕƙƶǃåǃåǚƗǒƑåāǋ    

 ÿǒƞƪǂāǙå üǚǌƙƪǚǃ ǏƮƿǙå íơǃå
VO2max 

   

ϙАϜнЮϜм сЮϝЛЮϜ аϹЮϜ БПЎ 

ϹϳЮϜ    

 ϟЯЧЮϜ ϤϝϠϽЎ ЬϹЛвHR    
аϹЮϜ сТ ϣϮмϿЯЮϜ    
аϹЮϜ ЭуЯϳϦ    
еуϠнЯОнгулЮϜ    

ЍϡзЮϜм БПЏЮϜ ϼϝϡϧ϶ϒ    
Ɨ
ǒ
ǈ
í
ƕ
ǃ
å
 
è
åï
Ɠ
ƕ
ƙ
Ƥ
Ǚ
å

 

ƗƵïƪǃå ýǆơƙ 
 ï ôǂĎđČ  ïƙǆ Ąå ïƑƓõǃå ÿǆ   

 ï ôǂĔČČ  ïƙǆ Ąå    
 ï ôǂĕ(ûƑƓƿí)   

çāǀǃå ýǆơƙ 
 ðƽǀǃƓƕ ôǂïčđČ  ïƙǆ Ąå   
 ðƽǀǃƓƕ ôǂïčđČ  ïƙǆ Ąå   
 ðƽǀǃƓƕ ôǂïčđČ  ïƙǆ Ąå   

ðƓƞǈǙå ðƓƞǈǙå ĐČČ ïƙǆ   
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̼̀- 
 

 çäîƑƓƗƢǗä ýǉäƕǐƜĀǁĀǐƨƻǁä çäîƪáǄǁä óƴƓ ðƑǐƾǁ  ĀƕǐǆìƓǁä 
 èƟƓǁä ìǐƽ .ÞäîƓƢǁä üƓƽ þǄ ƕƟƪîǄǁä 

 

Ɨǒǈíƕǃå èåïƓƕƙƤǙå 
Ɨǒƞāǃāǒƪƽǃå èåïƬâǆǃåā 

èåïƓƕƙƤǙå 
Ɨƞïíǃå 
Č đ 

Ɨ
ǒ
ƞ
ā
ǃ
ā
ǒ
ƪ
ƽ
ǃ
å
 
è
åï
Ɠ
ƕ
ƙ
Ƥ
Ǚ
å

 

íǒƪá üǒƙǂǚǃå ôǆƓơ    
þƪƞǃå ǊǄƙǂ ïƬâǆ    
Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪ    
 ƗƹïƓƽǃå ƗƕƙƶǃåǃåǚƗǒƑåāǋ    

 ÿǒƞƪǂāǙå üǚǌƙƪǚǃ ǏƮƿǙå íơǃå
VO2max    

Ɨ
ǒ
ǈ
í
ƕ
ǃ
å
 
è
åï
Ɠ
ƕ
ƙ
Ƥ
Ǚ
å

 

ƗƵïƪǃå ýǆơƙ  ï ôǂĎđČ  ïƙǆ Ąå ïƑƓõǃå ÿǆ   
çāǀǃå ýǆơƙ  ðƽǀǃƓƕ ôǂïčđČ  ïƙǆ Ąå   
ðƓƞǈǙå 
 ðƓƞǈǙå ĐČČ ïƙǆ   
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̀̽- 
 

 ) úƟǂǄĎ( 
Ɨǁä ýǐǄƬƗǁä éíĀǄǆǏƓǐîì 

÷ā
ƕ
ƪ
Ǚ
å

 

 þāǒǃå
ƣǒïƓƙǃåā ýǒƮƓƽƙǃå çíƬǃå ïåïǂƙǃå 

 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ïåïǂƙǃå 

ǆƓƞǆǃå
ƴǒ 

 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ǆƓƞǆǃå
ƴǒ 

Ɠöơǚǆǃå
è 

ý
ā
Ǚ
å

 

èƕƪǃå
čĒ/Ď/

ĎČčď 

ƗƵïƪǃå èƓƕǒïíƙ 
 ƗƼƓƪǆǃ ôǂïǃåĎČČ  ïƙǆ
úāƿāǃå ÿǆ 

ĔČ
% 

ď Ď-ď 
Ɨǀǒƿí 

ď đ 
Ɨǀǒƿí 

 

ÿǒǈƛǕå
čĔ/Ď/

ĎČčď 

ðƽǀǃå çāƿ èƓƕǒïíƙ 
-ÿǒƙƕǂïùùùùùùùùùùǃå ƴùùùùùùùùùùƼï ƴùùùùùùùùùùǆðƽǀǃå 

ÿǒǄƞïùùùùùùùùùùǃå ǏùùùùùùùùùùǄƵ æùùùùùùùùùùƿƓƶƙǃƓƕ 
 õƓõǆǃå ýƕơ þåíƤƙƪƓƕ 

- ƗƼƓƪǆǃďČ  ýǒǆðǃå ƴǆ ïƙǆ
 þåíƤƙƪƓƕǃåƕơƓõƓõǆǃå ýƗǒ . 

  

Ĕđ
% 

đ 
đ 
Ɨǀǒƿí 
Ď-ď 

ď 
 
Ď 

Ď-ď 
Ɨǀǒƿí 
Ď 

 þåíƤƙƪå
 ýƕơ
ǑõƓõǆ 
 

åñǒǆƤǃ 
Ďč/Ď/

ĎČčď 

ƗƵïƪ ýǆơƙ èƓƕǒïíƙ 
 ƗƼƓùùùùƪǆǃ ôǂïùùùùǃåďČČ  ïùùùùƙǆ

 úāùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùƿāǃå ÿùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùǆ 
 

ĕČ
% đ 

ď-đ 
 Ɨǀǒƿí č   
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̀̾- 

÷ā
ƕ
ƪ
Ǚ
å

 

 þāǒǃå
ƣǒïƓƙǃåā ýǒƮƓƽƙǃå çíƬǃå ïåïǂƙǃå 

 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ïåïǂƙǃå 

ƴǒǆƓƞǆǃå 

 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ǆƓƞǆǃå
ƴǒ 

èƓöơǚǆǃå 

Ǒ
ǈ
Ɠ
ƛ
ǃ
å

 

èƕƪǃå 
Ďď/Ď/

ĎČčď 

ðƽǀǃå çāƿ èƓƕǒïíƙ 
 ðƽǀǃƓƕ ôǂï ƗƼƓƪǆǃčđČ 

 ÿǒǄƞïǃå ǏǄƵ æƿƓƶƙǃƓƕ ïƙǆ
 ( ïƓƪǒā ÿǒǆǒ ) 

Ĕđ
% ď 

ď 
Ɨǀǒƿí Ď đ Ɨǀǒƿí  

åÿǒǈƛǙ 
Ďđ/Ď/

ĎČčď 

 èƓƕǒïíƙƗƵïƪǃå 
 ƗƼƓƪǆǃ ôǂïǃåďČ  ïƙǆ
 úāƿā ÿǆ ƗǄöǆǃå þåíƤƙƪƓƕ 

- ƗƼƓƪǆǃ ôǂïǃåĎđČ  ïƙǆ
 úāƿā ÿǆ 

ĕđ
% 

ď 
 

 
ď 

Ď 
Ɨǀǒƿí 
 

 
ď 

Ď 
 

 
č 

đ Ɨǀǒƿí 
 

 
ď-Đ 

 ìǐǀƉƗǁä ýƗǐ
 ƕǄĀƑƾǄ ǍǂƳ
 ƕǂõǄǁä åƟƨ
 åƳǘǁä ýƨƜǁ
 ùǂƢǂǁ
 îäîǄƗƨǗäĀ
 öƑƺìǆǗƑƓ
ýƑǄǖǁ 

ñǒǆƤǃå 
ĎĔ/Ď/

ĎČčď 

 èƓƕǒïíƙ ýǆơƙ çāƿ 
æùùùùùùùùùùùùƿƓƶƙǃƓƕ ÿǒùùùùùùùùùùùùƙƕǂï ƴùùùùùùùùùùùùƼï 

 ƗƼƓùùùùùùùùùùƪǆǃčČ  ǏùùùùùùùùùùǄƵ ïùùùùùùùùùùƙǆ
( ïƓùùùùùùƪǒā ÿǒùùùùùùǆǒ ) ÿǒǄƞïùùùùùùǃå 

þǄƪǃå þåíƤƙƪƓƕ  
 ðƽǀǃƓùùùƕ ðƞåāùùùơ ǏùùùǄƵ ôùùùǂï
 çíùùùùùùơåā ýùùùùùùƞï æùùùùùùǈƓƞǃå ÿùùùùùùǆ
 (ïƓùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùƪǒ āå ÿǒǆǒ)Ɠùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùǆå
 ðƞåāùùùùùùùùùùùùùùùùơ þåíƤƙùùùùùùùùùùùùùùùùƪƓƕčđ 

 ðƞƓơ 

ĕČ
% 

đ 
 

 
 
Ď-ď 

đ 
 

Ɨǀǒƿí 
 
Ď-ď 

Ď 
 

 
 
Ď 

ď 
 
Ɨǀǒƿí 
 
đ 

 þåíƤƙƪå
ðƞåāơ 



 ϼтϪϓϦ  аϜϸ϶ϦЂϝϠ ϣтЧтϠАϦ ϤϝжтϼвϦтϮмЮмжЪϦЮϜϝ  ϣЎϝтϼЮϜ ϼтмАϦ сТЌЛϠ ϣтϮмЮмтЂУЮϜ ϤϜϼІϔвЮϜ ϣтжϸϠЮϜм  ЌЪϼ ϾϝϮжϜм̷̷̻ в Ϣϼϲ ϼϦ  ϣϚТ дтЦϝЛвЯЮB13 

 
 

 

̀̿- 
 

Ɨǁä ýǐǄƬƗǁä éíĀǄǆǏƓǐîì 

÷ā
ƕ
ƪ
Ǚ
å

 

 þāǒǃå
ƣǒïƓƙǃåā 

ýǒƮƓƽƙǃå çíƬǃå ïåïǂƙǃå 
 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ïåïǂƙǃå 

ǆƓƞǆǃå
ƴǒ 

 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ǆƓƞǆǃå
ƴǒ 

Ɠöơǚǆǃå
è 

é
ǃ
Ɠ
ƛ
ǃ
å

 

èƕƪǃå 
Ď/ď/

ĎČčď 

ƗƵïƪǃå èƓƕǒïíƙ 
 ƗƼƓùùùùùƪǆǃ ôǂïùùùùǃåĔČ  ïùùùùùƙǆ

 ÿùùùùùùùùùǆúāùùùùùùùùùƿāǃå ƙùùùùùùùùùƪƓƕƤ þåí
 ýǒǆðǃå ƴǆ õƓõǆǃå 

ĕČ
% 

ď ď 
Ɨǀǒƿí 

Ď čČ 
Ɨǀǒƿí 

 ýäìƢƗƨä
 üƑƓƟǁä
ƕǐôƑôǄǁä 

Ǚåÿǒǈƛ 
Đ/ď/

ĎČčď 

ýǆơƙ èƓƕǒïíƙ çāǀǃå 
-æùùùùùùùùƿƓƶƙǃƓƕ ÿǒùùùùùùùùƙƕǂï ƴùùùùùùùùƼï 

 ƗƼƓùùùùùùùùùƪǆǃčČ  ǏùùùùùùùùùǄƵ ïùùùùùùùùùƙǆ
( ïƓùùùùùƪǒā ÿǒùùùùùǆǒ ) ÿǒǄƞïùùùùǃå 

þǄƪǃå þåíƤƙƪƓƕ  
- ðƞåāùùùùùùùùùùơ ǏùùùùùùùùùùǄƵ ôùùùùùùùùùùǂï

 ýùùùùùƞï æùùùùùǈƓƞǃå ÿùùùùùǆ ðƽǀǃƓùùùùùƕ
 (ïƓùùùƪǒ āå ÿǒǆǒ)Ɠùùùǆå çíùùùơåā
 ðƞåāùùùùùùùùùùùùùùơ þåíƤƙùùùùùùùùùùùùùùƪƓƕčđ 

 ðƞƓơ 

ĕČ
% 

đ 
 

 
 
Ď-ď 

đ 
 
Ɨǀǒƿí 
 
Ď-ď 

Ď 
 

 
 
Ď 

ď 
 
Ɨǀǒƿí 
 
đ 

 ýäìƢƗƨä
 ýǂƨǁä
 ýäìƢƗƨäĀ
ïƜäĀƟǁä 

ǃåñǒǆƤ 
ē/ď/

ĎČčď 

ƗƵïƪǃå èƓƕǒïíƙ 
 ƗƼƓùùùùùƪǆǃ ôǂïùùùùǃåĎČ  ïùùùùùƙǆ

 ÿùùùùùùùùùǆúāùùùùùùùùùƿāǃå  þåíƤƙùùùùùùùùùƪƓƕ
 ýǒǆðǃå ƴǆ ûƪǙ õǒïƬ 

ĕđ
% ď 

ď 
Ɨǀǒƿí Ď 

čČ 
Ɨǀǒƿí 

 þåíƤƙƪå
 ƗõïƬǙå
ƗǀƪǙ 
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̀̀- 
 

Ɨǁä ýǐǄƬƗǁä éíĀǄǆǏƓǐîì 

÷ā
ƕ
ƪ
Ǚ
å

 

 þāǒǃå
ƣǒïƓƙǃåā 

ýǒƮƓƽƙǃå çíƬǃå ïåïǂƙǃå 
 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ïåïǂƙǃå 

ǆƓƞǆǃå
ƴǒ 

 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ǆƓƞǆǃå
ƴǒ 

Ɠöơǚǆǃå
è 

å
ƴ
ƕ
åï
ǃ

 

èƕƪǃå 
ĕ/ď/

ĎČčď 

èƓƕǒïíƙ ýǆơƙ  çāƿ 
 ƗƼƓùùùùùùƪǆǃ ýùùùùùùƞơǃåďČ  ïùùùùùùƙǆ
 ÿǒǄƞïǃå ǏǄƵ ðƞåāơ ûāƼ 

Ĕđ
% đ 

đ 
Ɨǀǒƿí Ď 

čČ 
Ɨǀǒƿí  

Ǚåÿǒǈƛ
čč/ď/

ĎČčď 

 èƓƕǒïíƙ ýǆơƙƗƵïƪǃå 
 ƗƼƓùùƪǆǃ ôǂïùùǃåĒČČ  ïùùƙǆ

 ÿǆúāƿāǃå  

ĕČ
% ď 

ď 
Ɨǀǒƿí Ď 

čČ 
Ɨǀǒƿí  

ǃåñǒǆƤ
čĐ/ď/

ĎČčď 

èƓƕǒïíƙ ýǆơƙ  çāƿ 
ðƽǀǃƓùùùùùùùùƕ ôǂïùùùùùùùùǃå  ƗƼƓùùùùùùùùƪǆǃ

ĎČČ  ïƙǆ 

ĔČ
% ď 

ď 
Ɨǀǒƿí Ď 

đ 
Ɨǀǒƿí  
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̸̷̷- 

÷ā
ƕ
ƪ
Ǚ
å

 

 þāǒǃå
ƣǒïƓƙǃåā ýǒƮƓƽƙǃå çíƬǃå ïåïǂƙǃå 

 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ïåïǂƙǃå 

ǆƓƞǆǃå
ƴǒ 

 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ǆƓƞǆǃå
ƴǒ 

Ɠöơǚǆǃå
è 

ñ
ǆ
Ɠ
Ƥ
ǃ
å

 

èƕƪǃå
čĒ/ď/

ĎČčď 

ƗƵïƪǃå èƓƕǒïíƙ 
 ƗƼƓƪǆǃ ôǂïǃåĎČČ  ïƙǆ
úāƿāǃå ÿǆ 

ĕČ
% 

Đ Ď-ď 
Ɨǀǒƿí 

Ď đ 
Ɨǀǒƿí 

 

ÿǒǈƛǕå
čĔ/ď/

ĎČčď 

ðƽǀǃå çāƿ èƓƕǒïíƙ 
-ÿǒƙƕǂïùùùùùùùùùùǃå ƴùùùùùùùùùùƼï ƴùùùùùùùùùùǆðƽǀǃå 

ÿǒǄƞïùùùùùùùùùùǃå ǏùùùùùùùùùùǄƵ æùùùùùùùùùùƿƓƶƙǃƓƕ 
 õƓõǆǃå ýƕơ þåíƤƙƪƓƕ 

- ƗƼƓƪǆǃďČ  ýǒǆðǃå ƴǆ ïƙǆ
 þåíƤƙƪƓƕǃåƕơƓõƓõǆǃå ýƗǒ . 

  

Ĕđ
% 

đ 
 
 
đ 

đ 
 
Ɨǀǒƿí 
 
Ď-ď 

ď 
 
 
Ď 

Ď-ď 
 
Ɨǀǒƿí 
 
Ď 

 þåíƤƙƪå
 ýƕơ
ǑõƓõǆ 
 

åñǒǆƤǃ
Ďč/ď/

ĎČčď 

ýǆơƙ èƓƕǒïíƙ ƗƵïƪ 
 ƗƼƓùùùùƪǆǃ ôǂïùùùùǃåďČČ  ïùùùùƙǆ

 úāùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùƿāǃå ÿùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùǆ 
 

ĕČ
% đ 

Ď-ď 
Ɨǀǒƿí Ď 

đ 
Ɨǀǒƿí  
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̸̷̸- 

÷ā
ƕ
ƪ
Ǚ
å

 

 þāǒǃå
ƣǒïƓƙǃåā ýǒƮƓƽƙǃå çíƬǃå ïåïǂƙǃå 

 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ïåïǂƙǃå 

ǆƓƞǆǃå
ƴǒ 

 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ǆƓƞǆǃå
ƴǒ 

èƓöơǚǆǃå 

ñ
í
Ɠ
ƪ
ǃ
å

 

èƕƪǃå
Ďď/ď/

ĎČčď 

ðƽǀǃå çāƿ èƓƕǒïíƙ 
 ðƽǀǃƓƕ ôǂï ƗƼƓƪǆǃčđČ 

 ÿǒǄƞïǃå ǏǄƵ æƿƓƶƙǃƓƕ ïƙǆ
 ( ïƓƪǒā ÿǒǆǒ ) 

ĕđ
% Đ 

đ 
Ɨǀǒƿí Ď 

čČ 
Ɨǀǒƿí  

Ǚåÿǒǈƛ
Ďđ/ď/

ĎČčď 

ýǆơƙ ƗƵïƪǃå 
 ƗƼƓƪǆǃ ôǂïǃåďČ  ïƙǆ
 úāƿā ÿǆ ƗǄöǆǃå þåíƤƙƪƓƕ 

- ƗƼƓƪǆǃ ôǂïǃåĎđČ  ïƙǆ
 úāƿā ÿǆ 

ĕđ
% 

ď 
 

 
ď 

Ď 
Ɨǀǒƿí 
 
ď 

Ď 
 

 
č 

đ 
 

Ɨǀǒƿí 
 

 ìǐǀƉƗǁä ýƗǐ
 ƕǄĀƑƾǄ ǍǂƳ
 ƕǂõǄǁä åƟƨ
 åƳǘǁä ýƨƜǁ
 ùǂƢǂǁ
 îäîǄƗƨǗäĀ
 öƑƺìǆǗƑƓ
ýƑǄǖǁ 

ñǒǆƤǃå 
ĎĔ/ď/

ĎČčď 

 èƓƕǒïíƙ ýǆơƙ çāƿ 
æùùùùùùùùùùùùƿƓƶƙǃƓƕ ÿǒùùùùùùùùùùùùƙƕǂï ƴùùùùùùùùùùùùƼï 

 ƗƼƓùùùùùùùùùùƪǆǃčČ  ǏùùùùùùùùùùǄƵ ïùùùùùùùùùùƙǆ
( ïƓùùùùùùƪǒā ÿǒùùùùùùǆǒ ) ÿǒǄƞïùùùùùùǃå 

þǄƪǃå þåíƤƙƪƓƕ  
 ðƽǀǃƓùùùƕ ðƞåāùùùơ ǏùùùǄƵ ôùùùǂï
 çíùùùùùùơåā ýùùùùùùƞï æùùùùùùǈƓƞǃå ÿùùùùùùǆ
 (ïƓùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùƪǒ āå ÿǒǆǒ)Ɠùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùùǆå
 ðƞåāùùùùùùùùùùùùùùùùơ þåíƤƙùùùùùùùùùùùùùùùùƪƓƕčđ 

 ðƞƓơ 

ĕđ
% 

đ 
 

 
 
Ď-ď 

đ 
 

Ɨǀǒƿí 
 
Ď-ď 

Ď 
 

 
 
Ď 

Ď-ď 
 

Ɨǀǒƿí 
 
Ď-ď 

 þåíƤƙƪå
ðƞåāơ 
þǄƪǃåā 
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̸̷̹- 
 

Ɨǁä ýǐǄƬƗǁä éíĀǄǆǏƓǐîì 

÷ā
ƕ
ƪ
Ǚ
å

 

 þāǒǃå
ƣǒïƓƙǃåā 

ýǒƮƓƽƙǃå çíƬǃå ïåïǂƙǃå 
 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ïåïǂƙǃå 

ǆƓƞǆǃå
ƴǒ 

 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ǆƓƞǆǃå
ƴǒ 

Ɠöơǚǆǃå
è 

ƴ
ƕ
Ɠ
ƪ
ǃ
å

 

èƕƪǃå
ďČ/ď/

ĎČčď 

 èƓƕǒïíƙ ýǆơƙƗƵïƪǃå 
 ƗƼƓùùùùùƪǆǃ ôǂïùùùùǃåĔČ  ïùùùùùƙǆ

 ÿùùùùùùùùùǆúāùùùùùùùùùƿāǃå ƙùùùùùùùùùƪƓƕƤ þåí
 ýǒǆðǃå ƴǆ õƓõǆǃå 

ĕČ
% 

ď ď Ď čČ 
 ýäìƢƗƨä
 üƑƓƟǁä
ƕǐôƑôǄǁä 

Ǚåÿǒǈƛ 
č/Đ/

ĎČčď 

çāǀǃå ýǆơƙ èƓƕǒïíƙ 
-æùùùùùùùùƿƓƶƙǃƓƕ ÿǒùùùùùùùùƙƕǂï ƴùùùùùùùùƼï 

 ƗƼƓùùùùùùùùùƪǆǃčČ  ǏùùùùùùùùùǄƵ ïùùùùùùùùùƙǆ
( ïƓùùùùùƪǒā ÿǒùùùùùǆǒ ) ÿǒǄƞïùùùùǃå 

þǄƪǃå þåíƤƙƪƓƕ  
- ðƞåāùùùùùùùùùùơ ǏùùùùùùùùùùǄƵ ôùùùùùùùùùùǂï

 ýùùùùùƞï æùùùùùǈƓƞǃå ÿùùùùùǆ ðƽǀǃƓùùùùùƕ
 (ïƓùùùƪǒ āå ÿǒǆǒ)Ɠùùùǆå çíùùùơåā
 ðƞåāùùùùùùùùùùùùùùơ þåíƤƙùùùùùùùùùùùùùùƪƓƕčđ 

 ðƞƓơ 

ĕđ
% 

đ 
 

 
 
Ď-ď 

đ 
 
Ɨǀǒƿí 
 
Ď-ď 

Ď 
 

 
 
Ď 

ď 
 
Ɨǀǒƿí 
 
đ 

 ýäìƢƗƨä
 ýǂƨǁä
 ýäìƢƗƨäĀ
ïƜäĀƟǁä 

ǃåñǒǆƤ
Đ/Đ/

ĎČčď 

ƗƵïƪǃå èƓƕǒïíƙ 
 ƗƼƓùùùùùƪǆǃ ôǂïùùùùǃåĎČ  ïùùùùùƙǆ

 ÿùùùùùùùùùǆúāùùùùùùùùùƿāǃå  þåíƤƙùùùùùùùùùƪƓƕ
 ýǒǆðǃå ƴǆ ûƪǙ õǒïƬ 

ĕđ
% Ď 

đ 
Ɨǀǒƿí Ď 

čČ 
Ɨǀǒƿí 

 þåíƤƙƪå
 ƗõïƬǙå
ƗǀƪǙ 
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̸̷̺- 
 

Ɨǁä ýǐǄƬƗǁä éíĀǄǆǏƓǐîì 

÷ā
ƕ
ƪ
Ǚ
å

 

 þāǒǃå
ƣǒïƓƙǃåā 

ýǒƮƓƽƙǃå çíƬǃå ïåïǂƙǃå 
 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ïåïǂƙǃå 

ǆƓƞǆǃå
ƴǒ 

 Ɨơåïǃå
 ÿǒƕ
ǆƓƞǆǃå
ƴǒ 

Ɠöơǚǆǃå
è 

ÿ
ǆ
Ɠ
ƛ
ǃ
å

 

èƕƪǃå 
Ē/Đ/

ĎČčď 

èƓƕǒïíƙ ýǆơƙ  çāƿ 
 ƗƼƓùùùùùùƪǆǃ ýùùùùùùƞơǃåďČ  ïùùùùùùƙǆ
 ÿǒǄƞïǃå ǏǄƵ ðƞåāơ ûāƼ 

Ĕđ
% đ 

đ 
Ɨǀǒƿí Ď 

đ 
Ɨǀǒƿí  

Ǚåƛÿǒǈ 
Ĕ/Đ/

ĎČčď 

 èƓƕǒïíƙ ýǆơƙƗƵïƪǃå 
 ƗƼƓùùƪǆǃ ôǂïùùǃåĒČČ  ïùùƙǆ

 ÿǆúāƿāǃå  

ēđ
% ď 

ď 
Ɨǀǒƿí Ď 

Ď-ď 
Ɨǀǒƿí  

ǃåñǒǆƤ 
čč/Đ/

ĎČčď 

èƓƕǒïíƙ ýǆơƙ  çāƿ 
ðƽǀǃƓùùùùùùùùƕ ôǂïùùùùùùùùǃå  ƗƼƓùùùùùùùùƪǆǃ

ĎČČ  ïƙǆ 

ēČ
% ď 

Ď-ď 
Ɨǀǒƿí Ď 

Ď-ď 
Ɨǀǒƿí  

 
ƕõƟǘǄ  ǍøǂƳ ƕǐƏƑøƨǄǁä æîøƗƻǁä Ǐøƺ éƑøǊǆǄǁä äíǉ çäìîƻǄ úǐƓôƗ ýƗ : ƕøƽƑƳǗä ĂĀíøǁ èøƟƓǁä ƕøǆǐƳ ìäîøƺä

 ƕƏƻǁ ƕǐîƬƓǁäB13  Û óǀîǁďċċ  îƟ îƗǄæ. 
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̸̷̻- 
 
 ) úƟǂǄď( 

ìƳƑƨǄǁä üǄƴǁä úǐîƺ 
 

è   þƪǙå óƓƮƙƤå ýǆƶǃå ÿƓǂǆ 
č.   í.á ǑƙƓƺƬ ïƤƓƼ ïǆƓƵ æǒïíƙ ƗƞǄƪƼ  Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ . ƗǒïƮǈƙƪǆ ƗƶǆƓƞƗǒưƓǒï 
Ď.  í.þ.á  ǑǈƓƶǃå íǆơå ÿǒƿƓƶǆ æǒïíƙ ƗƞǄƪƼ  íåíƺƕ ƗƶǆƓƞĲƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ 
ď.  í.þ.á ýǒƤí íǆơǆ íƶƪ æǒïíƙ ƗƞǄƪƼ ÿǒƿƓƶǆǄǃ Ăāǀǃå æƓƶǃå ăðǂïǆǃå íƓơƙå 
Đ.  .þ í ÿǒƪơ ëƓƕƮ íƑƓƵ ƓǒƞāǄǒƓƕ æǒïíƙ íåíƺƕ ƗƶǆƓƞ- ƗǒưƓǒïǃå ƗõƬǈǙå Ɨǒïǒíǆ 
đ.  .þ í úǄƤ ßǚƵ æǒïíƙ ƗƞǄƪƼ ǏǃƓǒí ƗƶǆƓƞ- ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ 
Ē.  þ.þ þǒǋåïƕå ýǒǄƞ íǒǃā æǒïíƙ  ǏǃƓǒí ƗƶǆƓƞĲƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ 

ē.   
 ăíǌǆ íǒƞǆ íƕƵ

ƠǃƓƮ 
ûƕƓƪ æƵǙ  ǑƼ āưƵ æƓƶǃå ăðǂïǆǃå íƓơƙå

ÿǒƿƓƶǆǄǃ Ăāǀǃå 
Ĕ.  þāǄƕí ñåïƼ þǒơï æïíǆ Ǒǈõāǃå æƤƙǈǆǃå æïíǆ ÿǒƿƓƶǆǄǃ 
ĕ.  ñāǒïǄǂƕ ñƓƕƵ ǏǄƵ ÿåïǆƵ æïíǆ ǏǃƓǒí ƗƶǆƓƞ- ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ 
čČ.  ñāǒïǄǂƕ ýǆƓǂ ïƮƓǈ íǆơǆ æïíǆ ǏǃƓǒí ƗƶǆƓƞ- ƗǒưƓǒïǃå Ɨǒƕïƙǃå ƗǒǄǂ 
čč.   úǄƤ ǑǄƵ ÿƪơ æƵǙ ǏǃƓǒí ǑƼ ƗǒƵïƽǃå ƗǒƕǆǃåïƓƕǃå ƗǈƞǄǃå 
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̸̷̼- 
ϳЯв̮̮) Х(̼ 

(ϹЂϒ ЩϧЪъ) ЩузϡЯЮϜ Ѝвϝϲ ϾϝлϯЮ ϼнЊ ϱЎнт 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

и 

 

  

  

) ϢϼнЋЮϜ(̸ 
ЩуϧЪыЮϜ Ѝвϝϲ ЀϝуЦ ϾϝлϮ ϱЎнϦ 

) ϢϼнЋЮϜ(̹  Ơưāƙ ðƓǌƞǄǃ ýƪǄƪƙǃå þƿïǃå
ÿǒƙǒïƓõƕǃå çïƞơ ǏǄƵá ÷āưāǆǃåā 

) ϢϼнЋЮϜ̺ ЭϡЦ еуϧтϼϝГϡЮϜ ϢϽϯϲ ϱЎнϦ (

ϢϽϯϳЮϜ Э϶Ϝϸ сТ ϝглЛЎм 

) ϢϼнЋЮϜ(̻ 

ЉϲϝУЮϜ БтϽЇЮϜ ϱЎнϦ 
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̸̷̽- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

 

 

) ϢϼнЋЮϜ(̽ 
ϬϼϹгЮϜ БтϽЇЮϜ ϱЎнϦ 

) ϢϼнЋЮϜ(̼ 
ЉϲϝУЮϜ БтϽЇЮϝϠ ϣЊϝϷЮϜ Ϣ̭ϜϽЧЮϜ ϱЎнϦ 

 

 

) ϢϼнЋЮϜ(̾ 
ϬϼϹгЮϜ БтϽЇЮϝϠ ϣЊϝϷЮϜ Ϣ̭ϜϽЧЮϜ ϱЎнϦ 

) ϢϼнЋЮϜ(̿ 
ϱЎнϦ  ôǆƓơ ñƓǒƿ õƑåïƬƕ ƗƮƓƤǃå ƗƕǄƶǃåüǒƙǂǚǃå 


