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ƛ�ř»»»»ƔƅŕŸƅ§�şœŕ»»»»śƊƅ§�Á§�řƔ»»»»ŲŕƔ±ƅ§�ª§²ŕ»»»»ŠƊƙ§�Ɠ»»»»ž�ř»»»»ƈ̄Ƃśƈƅ§�¿Ã̄»»»»ƅ§�̈±ŕ»»»»Šś�ŕƊƅ̄»»»»ś �ƛ§�½»»»»Ƃţśś

�°»»ƔſƊś�Ƒ»»Ɔŷ�ŕ»»ƎśƔƆŗŕƁÃ�À»»ŬŠƅ§�©²»»ƎŠ£�©¡ŕ»»ſƄ�Ŷ»»ž±�Ƒ»»ƅ¥�¼̄»»Ǝś�Ɠ»»śƅ§�ř»»ƈ̧Ɗƈƅ§�ř»»ƔƈƆŸƅ§�³»»ŬƗ§�À§̄Ŧś»»Ŭŕŗ

²ŕŠƊƛ§�ÄÃśŬƈ�ÁƔŬţśƅ�řſƆśŦƈ�řƔŗƔ±̄ś�¿ŕƈţ£.  

�«»»ţŗƆƅ�Æŕŗ»»ŰŦ�Æƛŕ»»Šƈ�ŕƍ°»»ƔſƊś�̈Ɣƅŕ»»Ŭ§Ã�̈Ɣ±̄»»śƅ§�½»»œ§±·�̄»»Ÿś�Á§̄»»Ɣƈƅ§Ã�řţŕ»»Ŭƅ§�̈ŕ»»Ÿƅ§�Ɠ»»žÃ

§�ř»»»ƔƊ̄ŗƅ§�ªŕſ»»»Űƅ§�̈Ɣ±̄»»»ś�Á§�«»»»Ɣţ�Ɠ»»»ƈƆŸƅ§�¿ŕ»»»ƈţƛ§�ÁƔ»»»ƊƂś�¿Ɯ»»»Ŧ�Á»»»ƈ�Æ§̄»»»ƂŸƈ�ÆŕƄƅŕ»»»Ŭƈ�¾Ɔ»»»ŬƔ�°»»»Ŧ

�̈»ŸƆś�«»Ɣţ���¡§̄ƛ§�řƔ»ŰÃŰŦ�Ŷ»ƈ�ÀœƜś»Ɣ�¿»Ƅŗ�ŕƍ°»ƔſƊśƅ�̈ƔƅŕŬƛ§Ã�¿ŗŬƅ§�¿Ųž§�̄ŕŠƔ§Ã�řƔŗƔ±̄śƅ§

�©²»»ƎŠ§�©¡ŕ»»ſƄ�©̄ŕ»»Ɣ²�Ɠ»»ž�Ţ»»Ų§Ãƅ§�±Ɣŝŕ»»śƅ§�¿Ɯ»»Ŧ�Á»»ƈ�ÄÃś»»Ŭƈƅ§�±ƔÃ»»·ś�Ɠ»»ž�Æ§±»»ƔŗƄ�Æ§±Ã̄�̈Ɣƅŕ»»Ŭƛ§�Ƌ°»»ƍ

řſƆśŦƈƅ§�ÀŬŠƅ§�¡ŕŲŷ§Ã.  

ś�̈ÃƆŬ§�̄ŸƔ�§°ƅ�ªŕ»ſƔƄśƅ§�¾Ɔś�½ƆŦś�Ɠśƅ§�řƔŗƔ±̄śƅ§�̈ƔƅŕŬƛ§�Àƍ§�̄ţ§�³ſƊśƅŕŗ�ÀƄţśƅ§�̈Ɣ±̄

�Ä±»Ŧƛ§�ř»Ɣ̄ƔƆƂśƅ§�̈ƔƅŕŬƛ§�Ƌ±žÃś�Á§�ÁƄƈƔ�ŕƈƈ�±ŗƄ§�¿ƄŮŗ�ÁƔŠŬƄÃƛ§�µƂƊ�¼Ã±̧ŗ�¿ƈŸƅ§�ƑƆŷ

�ŕ»»ƔƜŦ�Ɠ»»ž�ÁÃŗ±ŕ»»Ƅƅ§�̄Ɣ»»ŬƄÃ§�ƓƊŕ»»ŝ�¹ŕ»»ſś±§Ã�ÁƔŠ»»ŬƄÃƛ§�µ»»ƂƊ�Á§�«»»Ɣţ���ÁƔŠ»»ŬƄÃƛ§�µ»»ƂƊ�Á»»ƈ

�ÆŕţŲ§Ã�Ã̄ŗƔ�ÀŬŠƅ§�©²ƎŠ§Ã Ä±Ŧƛ§�řƔŗƔ±̄śƅ§�̈ƔƅŕŬƛ§�Áƈ�Ƌ±ƔŻ�Áƈ�̈ÃƆŬƛ§�§°ƍ�Ɠž.  

˺-˻ �ΙΣΑϟ΍�ΔϠϛηϣ:-  
�̈Ɣ±̄»»śƅ§�¿»ƈŕƄś�¿Ɯ»Ŧ�Á»ƈ�ƛ§�Àś»Ɣ�ƛ�Á»Ŭţƛ§�Ã»ţƊ�ƌ»ŗ�¡ŕ»Ƃś±ƛ§Ã�Ɠ»ŲŕƔ±ƅ§�ÄÃś»Ŭƈƅ§�Ŷ»ž±�Á§

�Æ§±Ɣŝŕ»ś�±»ŗƄ§�«§̄»ţ§�¿Ɯ»Ŧ�Á»ƈ�Æ§±ƔŗƄ�ÆŕƂƈŷ�½ƆŦś�řŝƔ̄ţ�̈ƔƅŕŬŕŗ�°ſƊƈƅ§�ƓƈƆŸƅ§�·Ɣ·Ŧśƅ§�½Ɣ±·�Áŷ

ŕŲŷ§Ã�©²ƎŠ§�Ɠž�řſƆśŦƈƅ§�ÀŬŠƅ§�¡.  
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�½»ƔƂţś�Ɠ»ž�ÆŕƈŬŕţ�ÆƜƈŕŷ�ÁƔŠŬƄÃƛ§�µƂƊ�¼Ã±̧�¿ƄŮś�©±ƔŰƂƅ§�ªŕžŕŬƈƅ§�¶Ƅ±�Ɠž�Á§

�³ſƊśƅŕ»ŗ�ÀƄţś»ƅ§�̈Ɣ±̄»ś�±ŗśŸƔ�§°ƅ���¼Ã±̧ƅ§�¾Ɔśŗ�¿ƈŸƅ§�ƑƆŷ�¼ƔƄśƅ§�¿ƜŦ�Áƈ�¿Ųžƛ§�¬ŕŠƊƛ§

�̄Ã»ŠÃƈ�ŕ»ƈ�½Ã»ſś�ÁƔŠ»ŬƄÃƛ§�Ɠ»ž�±»ƔŗƄ�µ»ƂƊ�¼Ã±»̧�½»ƆŦś�Ɠ»śƅ§�ř»ƔŗƔ±̄śƅ§�̈Ɣƅŕ»Ŭƛ§�À»ƍ§�̄ţ§ í�Ü�Ý�

±Ɣž²ƅ§Ã�½ƔƎŮƅ§�ÁƔŗ�¿ƈŸƅ§�¿̄ŕŗśƅ�řŬžŕƊƈƅ§.  

�ÁƔŗ±̄»»»»ƈƅ§�Ƒ»»»»Ɔŷ�«»»»»ţŕŗƅ§�ŕ»»»»Ǝŗ�Àŕ»»»»Ɓ�řƔŷƜ·ś»»»»Ŭ§�ř»»»»Ŭ§±̄�¿Ɯ»»»»Ŧ�Á»»»»ƈ�«»»»»ţŗƅ§�řƆƄ»»»»Ůƈ�Á»»»»ƈƄśÃ

ÁƔƔƈƔ̄ŕƄƛ§* �§°ƍ�ÁÃƈ̄ŦśŬƔ�ÀƎƊ§�ŕƈ�¿Ãţ�©±ƔŰƂƅ§�ªŕžŕŬƈƅ§�Ɠœ§̄ŷ�̈Ɣ±̄śÃ�̄§̄ŷ§�ƑƆŷ�ÁƔž±Ůƈƅ§

Ƒ»Ɔŷ�Ƌ±Ɣŝŕ»ś�ř»ƔƈƄ�Ɠƍ�ŕƈÃ�À̄ŦśŬƔ�ƛ�À§�̈Ɣ±̄śƅ§�Ɠž�̈ÃƆŬƛ§ �ř»ƅÃŕ·ƈÃ�ÄÃ»ŰƂƅ§�řŷ±»Ŭƅ§�ªŕŗƔ±̄»ś

�řŷ±Ŭƅ§.  

�Ɠ»»»»ž�̈ÃƆ»»»»Ŭƛ§�§°»»»»ƍ�ÁÃƈ̄Ŧś»»»»ŬƔ�ƛ�ÁƔŗ±̄»»»»ƈƅ§�Ŷ»»»»ƔƈŠ�Á§�«»»»»ţŕŗƅ§�̧»»»»ţƛ�¬¡ŕ»»»»śƊƅ§�²±»»»»ž�̄»»»»ŸŗÃ

�§°»ƅ�ř»ŗŕŠƛ§�Ɠ»ž�ř»Ɓ̄ƅ§�À̄»ŷ�̄Ã»ŠÃ�¿Ɯ»Ŧ�Á»ƈ�©̄»ţÃƈ�Á»Ƅś�À»ƅ�±Ɣŝŕ»śƅ§�ř»ƔƈƄ�Á§�ŕ»ƈƄ�̈Ɣ±̄śƅ§

�řŬ§±̄ƅ§�Ƌ°Ǝƅ�̄§̄ŷƛŕŗ�«ţŕŗƅ§�ÀŕƁ.  

˺-˼ �ΙΣΑϟ΍�ϑ΍ΩϬϟ΍:  
1�- �ř»»»ž±Ÿƈ�ÄÃ»»»ŰƂƅ§�řŷ±»»»Ŭƅ§�ÄÃś»»»Ŭƈ�±ƔÃ»»»·ś�Ɠ»»»ž�³ſƊśƅŕ»»»ŗ�ÀƄţś»»»ƅ§�̈Ɣ±̄»»»ś�̈ÃƆ»»»Ŭƛ§�±Ɣŝŕ»»»ś

�©±ƔŰƂƅ§�ªŕžŕŬƈƅ§�¶Ƅ±�Ɠž�řŷ±Ŭƅ§�řƅÃŕ·ƈÃ.  

2�- �±ŗƄ§�ÁÃƄƔ�ÁƔśſŰƅ§�Áƈ�Å£�ƑƆŷ�³ſƊśƅŕŗ�ÀƄţśƅ§�̈Ɣ±̄ś�̈ÃƆŬ§�řž±Ÿƈ.  

3�- �Ƒ»Ɔŷ�řſ»Ű�¿»Ƅ�ř»ƔƈƊś�Ɠž�ÁƔŝţŕŗƅ§�¿ŗƁ�Áƈ�̄Ÿƈƅ§�ƓŗƔ±̄śƅ§�şƈŕƊ±ŗƅ§�řƔƆŷŕž�Ǟƈ�řž±Ÿƈ

å�Ð�å�.  

˺-4� έϓ�ΙΣΑϟ΍�νϭ  
1�- �ÄÃ»»ŰƂƅ§�řŷ±»Ŭƅ§�Ɠśſ»»Ű�ÄÃś»Ŭƈ�±ƔÃ»»·ś�Ɠ»ž�±Ɣŝŕ»»ś�³ſƊśƅŕ»ŗ�ÀƄţś»»ƅ§�̈Ɣ±̄»ś�̈ÃƆ»ŬƗ�Á§

�řŷ±Ŭƅ§�řƅÃŕ·ƈÃ.  

2�- �Á»ƈ�±»ŗƄ§�řŷ±»Ŭƅ§�ř»ƅÃŕ·ƈ�ÄÃś»Ŭƈ�±ƔÃ»·ś�Ɠž�±Ɣŝŕś�³ſƊśƅŕŗ�ÀƄţśƅ§�̈Ɣ±̄ś�̈ÃƆŬƗ�Á§

�ÄÃŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§.  

                                                           
* �¿Ƌ�Àƒŕ°®Ɔƃ¦ :1� - Ã�.Ï� .�ÀŪšƃ¦�®ŕŵ�®ƆšƆ2�- Ã�.ã�.Ï� .�¿ƒ°Ƃƃ¦�®ŕŵ�Šƒ°Ů3�- ã� .Ï� .�®ƆšƆ�¿Ūœſ4�- ã� .

�¾ƒŵœƆŪ¦�Ŵ¶œŪ5�- ã� .ã� .�œƈƌƆ�Ã̄Ŭ6�-ã� .ã� .�ÀƒŪš�®ƆšƆ.  
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�±ƔÃ·ś�Ɠž�ÀƍŕŬƔ�ƌśŕƊÃƄƈ�řƄ±ţŗÃ�řſŰ�¿Ƅƅ�̄Ÿƈƅ§�ƓŗƔ±̄śƅ§�şƈŕƊ±ŗƅ§�Á§�řŷ±Ŭƅ§�ÄÃśŬƈ

�řŷ±Ŭƅ§�řƅÃŕ·ƈÃ�ÄÃŰƂƅ§.  

˺-5� �ΙΣΑϟ΍�ΕϻΎΟϣ:  
1�- �ƓƊŕƄƈƅ§�¿ŕŠƈƅ§ :�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ�̈ŸƆƈ /�©±Űŗƅ§�řŸƈŕŠ.  

2�- �ƓƊŕƈ²ƅ§�¿ŕŠƈƅ§ :�Áƈ�řƔƊŕƈ²ƅ§�©±śſƅ§3�/1�1�/2�0�0�5� �řƔŕżƅ5�/2�/2�0�0�5�.  

3�- �Å±»»»»»Ůŗƅ§�¿ŕ»»»»»Šƈƅ§ :�Ɠ»»»»»Ŭ§±̄ƅ§�Àŕ»»»»»ŸƆƅ�řƔ»»»»»ŲŕƔ±ƅ§�ř»»»»»Ɣŗ±śƅ§�ř»»»»»ƔƆƄŗ�Ƒ»»»»»ƅÃƛ§�ř»»»»»Ɔţ±ƈƅ§�ř»»»»»ŗƆ·

2�0�0�0�/2�0�0�1�ã�.  

�ϲϧΎΛϟ΍�ΏΎΑϟ΍  
˻- Δϳέυϧϟ΍�ΕΎγ΍έΩϟ΍  
˻-˺�αϔϧΗϟΎΑ�ϡϛΣΗϟ΍�ΏϳέΩΗ�ΏϭϠγ΍)ΎϳγϛϭΑϳϬϟ΍ (Hypoxic Training  

�¶»»»Ÿŗ�ª±»»»Ǝ̧§�̄»»»ƁÃ�©±»»»ƔŦƛ§�ª§ÃƊ»»»Ŭƅ§�¿Ɯ»»»Ŧ�³ſƊśƅŕ»»»ŗ�ÀƄţś»»»ƅ§�̈ÃƆ»»»Ŭ§�¹Ã»»»ŲÃƈŗ�Àŕ»»»ƈśƍƛ§�±»»»Ǝ̧

ÄÃś»Ŭƈ�Ŷ»ž±ƅ�ÁƔŠ»ŬƄÃƛ§�µƂƊ�Ŷƈ�̈Ɣ±̄śƅ§�À§̄ŦśŬ§�Ɠž�Àŕƈśƍƛ§�Ƒƅ§�Ãŷ̄ś�Ɠśƅ§�ªŕŬ§±̄ƅ§  Á�Ç�Ï�?�Ç�

�¿»»ƔƆƂś�Á»»ƈ�¿»»Ɓ§�ƓƊ̄»»ŗ�¿»»ƈţ�©̄»»Ů�À§̄Ŧś»»ŬŕŗÃ�ÁƔŠ»»ŬƄÃƛ§�µ»»ƂƊ�Ŷ»»ƈ�̈Ɣ±̄»»śƅ§�Á§�±ŕ»»ŗśŷŕŗ�Ɠ»»ŲŕƔ±ƅ§

�řƔƆŦƅ§�ÄÃśŬƈ�ƑƆŷ�ÁƔŠŬƄÃƛ§�µƂƊ�Ƒƅ§�Å̄¤Ɣ�³ſƊśƅ§�ª§±ƈ�̄̄ŷ)6�  :3�1�0�(  

�ÁƔŠ»ŬƄÃƛ§�Á»ƈ�ř»ƔžŕƄ�ªŕ»ƔƈƄ�Ƒ»Ɔŷ�ƌƅÃ»Űţ�À̄»ŷ�Ŷ»ƈ�Ɠ»ŲŕƔ±ƅ§�ƌ»Ɣž�̈±̄śƔ�̈ÃƆŬ§�ƌƊ§�ƓƊŸƔ�§°ƍÃ

�±ƈ�̄̄Ÿŗ�ÀƄţśƔ�Áŕŗ�¾ƅ°Ã�Å̄ŕƔśŷƛ§�Áƈ�¿Ɓ§�ƌƆŸŠƔÃ�³ſƊśƅ§�ª§)4�  :1�4�6�(  

�¿Ɯ»»Ŧ�½ƔƎ»»Ůƅ§�¡§̄§�Ɠ»»ŲŕƔ±Ɔƅ�Á»»ƄƈƔ�¶Ƅ±»»ƅ§�ř»»ƅŕţ�Ɠ»»ž�ÆƜŝ»»ƈ)6� (�¿Ɯ»»Ŧ�³ſƊ»»ƅ§�Àś»»ƄÃ�ª§Ã»»·Ŧ)6� (

�řžŕ»Ŭƈƅ§�Ŷ»·Ɓ�¿Ɯ»Ŧ�³ſƊ»śƅ§�ª§±»ƈ�̄̄»Ÿƅ�Àŕ»Ÿƅ§�¹ÃƈŠƈƅ§�¿ƂƔ�¾ƅ°ŗÃ�ª§Ã·Ŧ)6�  :3�2�1� (�¿»ƆƂƔ�ŕ»ƈƈ

�Æŕ»»ŰƂƊ�Æŕŗŗ»»Ŭƈ�À»»ŬŠ�Ƒ»»ƅ§�ř»»ƆŦ§̄ƅ§�ÁƔŠ»»ŬƄÃƛ§�ř»»ƔƈƄ�Á»»ƈ�¾»»ƅ° �ř»»ƆƈŕŸƅ§�ŕ»»ƔƜŦƅ§�¿»»Ŧ§̄�ÁƔŠ»»ŬƄÃƛ§�Ɠ»»ž

�řƔƊƔŠ»»ŬƄÃ§Ɯƅ§�¼Ã±»»̧ƅ§�Á»»ƈ�Ɠƅŕ»»ŷ�ÄÃś»»Ŭƈ�½»»ƆŦƔÃ)9�  :2�8� (�ªŕ»»ſƔƄśƅ§�¶»»Ÿŗ�¾»»ƅ°�Á»»ŷ�şś»»ƊƔÃ��

�¾»ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕ»ţ�²»ƔƄ±śÃ�ÁÃŗ±ŕ»Ƅƅ§�̄Ɣ»ŬƄÃ§�ƓƊŕ»ŝ�¹ŕſś±§Ã�ÁƔŠŬƄÃƛ§�¶ŕſŦƊ§�̈ŗŬŗ�řƔŠÃƅÃƔŬſƅ§

�À̄ƅ§Ã�ªƜŲŸƅ§�Ɠž)3�  :4�1�.(  

  

˻-˻ �ϡϛΣΗϟ΍�ΏϳέΩΗ�ΏϭϠγ΍�Ω΋΍ϭϓ�αϔϧΗϟΎΑ.  
1�- �řƆŲŸƅ§�Ƒƅ§�̄±§Ãƅ§�À̄ƅ§�řƔƆŷŕž�Áƈ�̄Ɣ²Ɣ�ŕƈƈ�řƆŲŸƅ§�¿Ŧ§̄�À̄ƅ§�ŶƔ²Ãś�Ɠž�̄ŕŰśƁƛ§.  
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2�- �řƔƊƈ²ƅ§�©̄ţÃƅ§�¿ƜŦ�Ɠœ§°żƅ§�¿Ɣŝƈśƅ§�©¡ŕſƄ�©̄ŕƔ².  

3�- şœŕ»»śƊ§�©¡ŕ»»ſƄ�©̄ŕ»»Ɣ² (ATP) �ŕƔ±̄»»ƊÃƄÃśƔŕƈƅ§�̄̄»»ŷ�©̄ŕ»»Ɣ²�¿Ɯ»»Ŧ�Á»»ƈ�ÆŕƔƊƔŠ»»ŬƄÃ§�ƛÃ�ÆŕƔƊƔŠ»»ŬƄÃ§

»»»Ɣ²�Ŷ»»»ƈ�řƆ»»»ŲŸƅ§�Ɠ»»»ž�ÁƔŠÃ»»»ƄƔƜƄƅ§�Á²»»»ŦƈÃ¬ŕ»»»śƊ§�Ɠ»»»ž�©̄ŷŕ»»»Ŭƈƅ§�ªŕ»»»ƈƔ²Ɗƛ§�©̄ŕ(ATP) )6�  :

3�1�3�(  

ΙϟΎΛϟ΍�ΏΎΑϟ΍  
˼-�Δϳϧ΍Ωϳϣϟ΍�ϪΗ΍˯΍έΟ·ϭ�ΙΣΑϟ΍�ΞϬϧϣ  
˼-˺ �ΙΣΑϟ΍�ΞϬϧϣ  

«ţŗƅ§�ªŕŗƆ·śƈƅ�ƌśƈœƜƈƅ�ƓŗƔ±Šśƅ§�şƎƊƈƅ§�À̄ŦśŬ§�̄Ƃƅ  

˼-˻ ΙΣΑϟ΍�Δϧϳϋ   

�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄŗ�ƑƅÃƛ§�řƆţ±ƈƅ§�řŗƆ·�Áƈ�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�±ŕƔśŦ§�Àś�̄Ƃƅ /�řŸƈŕŠ�Àŕ»ŸƆƅ�©±Űŗƅ§

�Ɠ»»»Ŭ§±̄ƅ§2�0�0�0�-2�0�0�1� �ƓśŗŸ»»»Ů�Ƒ»»»Ɔŷ�±ŕ»»»ƔśŦƛ§�Ŷ»»»ƁÃ�«»»»Ɣţ���řƔœ§Ã»»»ŮŸƅ§�ř»»»ƂƔ±·ƅŕŗÃ)�̈��£ ( Ç�Ð�Ü�Ü�Ü�á�

�řŗŬƊŗ�řƊƔŸƅ§�ªƆƄŮ)5�0� (%�řŗŸ»Ů�ªŗ±̄»ś�Ɠţ�řƆţ±ƈƆƅ�řƔƆƄƅ§�ÀŠţƅ§�Áƈ)Ã� (�̈Ɣ±̄»ś�̈ÃƆ»Ŭ§�Ƒ»Ɔŷ

�řŗŸ»»Ů�ªŗ±̄»»ś�ŕ»»ƈƊƔŗ��ÄÃ»»ŰƂƅ§�řŷ±»»Ŭƅ§�±ƔÃ»»·śƅ�³ſƊśƅŕ»»ŗ�ÀƄţś»»ƅ§)È� (�ÀƄţś»»ƅ§�̈Ɣ±̄»»ś�̈ÃƆ»»Ŭ§�Ƒ»»Ɔŷ

»»ŗ���Á²Ã»»ƅ§�ª§±»»Ɣżśƈ�Ɠ»»ž�³Ɗŕ»»Šśƅ§�ª§±ŕ»»ŗśŦ§�«»»ţŕŗƅ§�Ä±»»Š§�̄»»ƁÃ���řŷ±»»Ŭƅ§�ř»»ƅÃŕ·ƈ�±ƔÃ»»·śƅ�³ſƊśƅŕ

���±ƈŸƅ§���¿Ã·ƅ§3�0����À2�0�0��À»Ɓ±�¿Ã̄»Šƅ§�Ɠž�ŕƈƄ���À)1� (�ř»ƔÃƊŸƈ�½Ã±»ž�Ɠ»ž�şœŕ»śƊƅ§�±»Ǝ̧Ɣ�À»ƅÃ

�̈ÃŠţƈ�ƌƔŠÃ�±Ƅ°Ɣ�ŕƎŬƊŕŠś�ƑƆŷ�̄Ƅ¤Ɣ�ŕƈƈ�ÁƔśƊƔŸƅ§�ÁƔŗ.  

  

�ϡϗέ�ϝϭΩΟ)˺(  
�ΔϳϟϭΩΟϟ΍ϭ�ΔΑγΗΣϣϟ΍�Ε�Δϣϳϗϭ�ϱέΎϳόϣϟ΍�ϑ΍έΟϧϻ΍ϭ�ϲΑΎγΣϟ΍�ργϭϟ΍�΢οϭϳ

�ˬ�ϥίϭϟ΍�Ε΍έΎΑΗΧΎΑ˼˹�ˬ�έϣόϟ΍�ˬ�ϝϭρϟ΍�ϡ… �ϥϳΗϧϳόϟ΍�ϥϳΑ.  

±ŕŗśŦƛ§  �řƊƔŸƅ§  �řƊƔŸƅ§)2� (  
 Ê�

�řŗŬśţƈƅ§  
�řƔƅÃ̄Šƅ§�ªÉ�á�?�Ï�á�Ç�  

 ä�Ò�æ�á�Ç� /

 ã�Û�ß�  
6�0�  2�.1�  5�9�  1�.3�  2�.0�7�  2�.1�4�  

�±ƔŻ

�řƔÃƊŸƈ  
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�¿Ã·ƅ§ /

�ÀŬ  
1�.6�9�  2�.3�  1�.7�1�  4�.8�   -3�.0�6�  

�±ƈŸƅ§  2�0�.0�  0�.3�5�  2�0�  0�.4�2�  �±ſŰ  

3�0�ã�/ŕŝ  4�.1�5�  0�.4�5�  4�.2�0�  0�.4�0�   -0�.2�1�  

�Áƈ�±ŝƄƗ�±ÃŲţƅ§�Áŷ�§ÃŗƔżś�ÁƔ°ƅ§�řŗƆ·ƅ§�̄ŕŸŗśŬ§�Àś�ÁƔśƊƔŸƅ§�ƜƄƅ�ƓŗƔ±̄śƅ§�şƈŕƊ±ŗƅ§�¿ŕƈśƄ§�̄ŗÃ

�±ŕ»»ŗśŦƛ§�§°»»ſƊ�ÁƔ°»»ƅ§�ř»»ŗƆ·ƅ§�Ţŗ»»Ű§�«»»Ɣţ���Ƒ»»Ų±ƈƅ§Ã�ÁƔƔ»»ŲŕƔ±ƅ§Ã�ř»»Ɣƅŕśśƈ�ª§̄»»ţÃ�«Ɯ»»ŝ�Ɠœŕ»»ƎƊƅ§

�ŢƔţŰ�¿ƄŮŗ)3�0�(�ÁƔśƊƔŸƅ§�ƑƆŷ�ÁÃŷ²Ãƈ�Æŕŗƅŕ·.  

  

˼-˼ �ΔϣΩΧΗγϣϟ΍�Ε΍ϭΩϷ΍ϭ�ΓίϬΟϷ΍  
1�- �̄̄ŷ�řƔÃ̄Ɣ�ªƔƁÃś�řŷŕŬ2�.  

2�- �̄̄ŷ�řƔƊÃ±śƄƅ§�řŗŬŕţ1�.  

3�- �řƔŗ·�řŷŕƈŬ.  

4�- řƔŗƊŠƛ§Ã�řƔŗ±Ÿƅ§�ŶŠ§±ƈƅ§Ã�±̄ŕŰƈƅ§.  

5�- �³ƔƔŕƂƈƅ§Ã�ª§±ŕŗśŦƛ§.  

6�- řƔŰŦŮƅ§�ªƜŗŕƂƈƅ§  

7�- ƈ�Ɠž�ŕƈƄÃ�ÁƔŗ±̄ƈƅ§�¡§±§�ŶƈŠ�©±ŕƈśŬ§�ÀƁ±�½ţƆ)1�.(  

  

˼-4��ΔϣΩΧΗγϣϟ΍�ΔϳΩόΑϟ΍ϭ�ΔϳϠΑϘϟ΍�Ε΍έΎΑΗΧϻ΍  
˼-4�-˺ ϯϭλϘϟ΍�Δϋέγϟ΍�έΎΑΗΧ΍.  
�±ŕŗśŦ§3�0��¾±ţśƈƅ§�¡̄ŗƅ§�Áƈ�À)8�  :3�9� (  

˼-4�-˻ �Δϋέγϟ΍�ΔϟϭΎρϣ�έΎΑΗΧ΍  
�±ŕŗśŦ§2�0�0��¼ÃƁÃƅ§�ŶŲÃ�Áƈ�À)5�  :3�9�(  

  

˼-5� �ΔϳΑϳέΩΗϟ΍�Ξϣ΍έΑϟ΍  
˼-5�-˺ �ϯϭλϘϟ΍�Δϋέγϟ΍�ΞϣΎϧέΑ  

Please purchase PDFcamp Printer on http://www.verypdf.com/ to remove this watermark.

http://www.verypdf.com/


ŕ»Ɗ±ŗƅ§�°ƔſƊś�Àś�̄Ƃƅ�©̄»ƈƅ�ÄÃ»ŰƂƅ§�řŷ±»Ŭƅ§�±ƔÃ»·śƅ�ÀƄţś»ƅ§�̈Ɣ±̄»ś�̈ÃƆ»Ŭŕŗ�µŕ»Ŧƅ§�şƈ)1�2� (�¹Ãŗ»Ŭ§

�ŕ»»»ƈƄÃ�ÀŠţƅŕ»»ŗ�ƓŠƔ±̄»»»śƅ§�¹ŕ»»ſś±ƛ§�À»»»ś�̄»»ƁÃ�̄»»ţ§Ãƅ§�¹Ãŗ»»»Ŭƛ§�Ɠ»»ž�ř»»»ƔŗƔ±̄ś�ª§̄»»ţÃ�ř»»»ŝƜŝ�Ƒ»»ƅ§�řƈ»»ŬƂƈ

ÀƁ±�½ţƆƈ�Ɠž�ŢŲÃƈ)2� (�ÄÃŰƁ�©̄Ůƅ§�Á§�ÆŕƈƆŷ��.  

  

  
˼-5�-˻ Δϋέγϟ΍�ΔϟϭΎρϣ�ΞϣΎϧέΑ   

�µŕ»»Ŧƅ§�şƈŕ»»Ɗ±ŗƅ§�°»»ƔſƊś�À»»ś�̄»»Ƃƅ�©̄»»ƈƅ�³ſƊśƅŕ»»ŗ�ÀƄţś»»ƅ§�̈Ɣ±̄»»ś�̈ÃƆ»»Ŭŕŗ)1�2� (�«Ɯ»»ŝ�Ŷ»»Ɓ§ÃŗÃ�¹Ãŗ»»Ŭ§

�Á»ƈ�ř»Ɔţ±ƈ�¿»Ƅ�řƔ»ŰÃŰŦ�̈»Ŭţ�©̄»Ůƅ§Ã�ÀŠţƅŕ»ŗ�¬±̄»śƅ§�ªŕ»ŷ§±ƈ�Àś�̄ƁÃ�¹ÃŗŬƛŕŗ�řƔŗƔ±̄ś�ª§̄ţÃ

�ÀƁ±�½ţƆƈƅ§�Ɠž�ŢŲÃƈ�ŕƈƄÃ�řŝƜŝƅ§�̄§̄ŷƛ§�¿ţ§±ƈ)3�. (  

  

˼-6� �Δϳ΋ΎλΣϻ΍�ϝ΋Ύγϭϟ΍:  
1�- �ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§)7�  :8�0�(  

2�- �Å±ŕƔŸƈƅ§�¼§±ţƊƛ§)7�  :1�1�0�(  

3�- �±ŕŗśŦ§T )7�  :2�0�5�(  

4�- �±Ã·śƅ§�ÄÃśŬƈ�ÁÃƊŕƁ)1�0�  :8�9� . (  
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�ϊΑ΍έϟ΍�ΏΎΑϟ΍  
4�-�Ξ΋ΎΗϧϟ΍�ΔηϗΎϧϣϭ�ϝϳϠΣΗϭ�νέϋ  
4�-˺ϯϭλϘϟ΍�Δϋέγϟ΍�Ξ΋ΎΗϧ�ΔηϗΎϧϣ�ϝϳϠΣΗϭ�νέϋ.  

ϡϗέ�ϝϭΩΟ)˻(  
�ΔϳϟϭΩΟϟ΍ϭ�ΔΑγΗΣϣϟ΍�Ε�Δϣϳϗϭ�ϱέΎϳόϣϟ΍�ϑ΍έΣϧϻ΍ϭ�ϲΑΎγΣϟ΍�ργϭϟ΍�΢οϭϳ

�ϥϳΑ�έϭρΗϟ΍�ϯϭΗγϣϭ�Δϧϳόϟ�ϯϭλϘϟ΍�Δϋέγϟ΍�έΎΑΗΧ΍�ϲϓ�ϱΩόΑϟ΍ϭ�ϲϠΑϘϟ΍�ϥϳέΎΑΗΧϻ΍
�ΙΣΑϟ΍.  

±ŕŗśŦƛ§  ƓƆŗƂƅ§  Å̄Ÿŗƅ§  
 Ê�

řŗŬśţƈƅ§  
řƔƅÃ̄Šƅ§�ª  

�ÄÃśŬƈ

±Ã·śƅ§  

�řŷ±Ŭƅ§

�ÄÃŰƂƅ§

3�0�ã�/ŕŝ  

4�.1�5�  0�.4�5�  3�.6�8�  0�.3�0�  3�.2�5�  2�.1�4�  1�1�.3�2�%  

  

�ÀƁ±�¿Ã̄Šƅ§�Ɠž�ŢŲśƔ)2� (�ªżƆŗ�řŗŬśţƈƅ§�ª�řƈƔƁ�Á§)3�.2�5� (�ª�řƈƔƁ�Áƈ�±ŗƄ§�ƓƍÃ�řƔƅÃ̄Šƅ§

�ÄÃśŬƈ�ªţś)0�.0�5� (�řƔ±ţ�řŠ±̄Ã)1�4� (�řżƅŕŗƅ§Ã)2�.1�4� (�ÁƔ»ŗ�Æŕ»ƔÃƊŸƈ�Æŕ»Ɓ±ž�¾ŕ»Ɗƍ�Á§�ƓƊŸƔ�§°ƍÃ

�±Ã»·śƅ§�ÄÃśŬƈ�źƆŗ�ŕƈƔž�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�ŢƅŕŰƅÃ�Å̄Ÿŗƅ§Ã�ƓƆŗƂƅ§�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§)1�1�.3�2� (%�Ã²»ŸƔÃ

�Ɠƅŕśƅ§�̈ŕŗŬƘƅ�¾ƅ°�«ţŕŗƅ§:  

 ð�?�æ�Ç� :-�±ţ�¿Ɯ»»»Ŧ�Á»»»ƈÃ�ƓŗƔ±̄»»»śƅ§�şƈŕ»»»Ɗ±ŗƅ§�ř»»»ƔƆŷŕž�Á§�³»»»Ŭƛ§�½»»»žÃ�ŕ»»»Ǝƅ�·»»»·Ŧ�Ɠ»»»śƅ§�ƌ»»»śŕƊÃƄƈ�ř»»»Ƅ

�ř»»ƊƔŸƅ§�¡§̄§�ÄÃś»»Ŭƈ�Ɠ»»ž�±Ã»»·śƅ§�§°»»ƍ�«§̄»»ţ§�Ƒ»»ƅ§�Ǟ§�¡§̄ƛŕ»»ŗ�ř»»Ɓŕ·ƅ§�±̄ŕ»»ŰƈÃ�řţƔţ»»Űƅ§�ř»»ƔƈƆŸƅ§

�³ƄžÃ»»śÃƆŗ�³Ãŗ̄ŕ»»ś�Á»»ŷ�Å±»»ŰŕƊƅ§�½±ŕ»»·�Ƌ̄»»Ƅ§�ŕ»»ƈ�§°»»ƍÃ)1�9�7�6� (�ÁÃ»»ƄƔ�ƛ�Ɠ»»ŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§�Á§
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�±ƈś»»»ŬƈÃ�À̧Ɗ»»»ƈÃ�Ɠ»»»ƈƆŷ�¿Ƅ»»»Ůŗ�Å̄¤»»»Ɣ�ÁƔ»»»ţ�ƛ§�Æƛŕ»»»ŸžÃ�Æ§±ŝ¤»»»ƈ)1�  :4�1�( �ř»»»Ɓŕ·ƅ§�Àŕ»»»̧Ɗ�̄»»»Ɣ̄ţś�Á§Ã

�řƁŕ·�Áƈ�řŠŕśţƔ�ŕƈŗ�ÀŬŠƅ§�²ƔƎŠś�Ɠž�±ƔŗƄ�¿ƄŮŗ�ÀƍŕŬƔ�̈Ɣ±̄śƅ§�¡ŕƊŝ§�ƌśƔƈƊśÃ�řƔƅŕŸſƅŕŗ�µŕŦƅ§

)2�  :2�9�.(  

�Æŕ»»ƔƊŕŝ :�řƔƊƔŠƔ»»ŬƄÃ§Ɯƅ§�ř»»Ɓŕ·ƅ§�¬ŕ»»śƊ§�ř»»ƈ̧Ɗ§�½»»žÃ�̄»»Ÿƈƅ§�ƓŗƔ±̄»»śƅ§�şƈŕ»»Ɗ±ŗƅ§�Á§(ATP-PC)  ì�Ï�Ç�

�řƔƊƔŠ»»ŬƄÃ§Ɯƅ§�ř»»Ɓŕ·ƅ§�ªŕ»»ƊÃ²Ŧƈ�ř»»ƔƈƄ�©̄ŕ»»Ɣ²�Ƒ»»ƅ§(ATP-PC) �ŕ»»ƎƆƆţś�Ƒ»»Ɔŷ�ř»»ƆƈŕŸƅ§�ªŕ»»ƈƔ²Ɗƛ§Ã

�řƔƊƔŠ»»ŬƄÃ§Ɯƅ§�ř»»Ɓŕ·ƅ§�±̄ŕ»»Űƈ�Ƒ»»Ɔŷ�ř»»ŰŕŦ�©±Ã»»Űŗ�̄»»ƈśŸś�ÄÃ»»ŰƂƅ§�³ŕ»»Ŭƛ§�Ɠ»»ƍ�ŕ»»ƎƊÃƄ(ATP-

PC) �ŕƎƆƆţś�řŷ±ŬÃ)9�  :6�0�. (  

�Æŕ»»»ŝƅŕŝ:- �¿»»»ƈŸƅ§�¿Ɯ»»»Ŧ�ÁƔŠ»»»ŬƄÃƛ§�µ»»»ƂƊ�©̄ŕ»»»Ɣ²�¿Ɯ»»»Ŧ�Á»»»ƈ�±Ɣŝŕ»»»ś�³ſƊśƅŕ»»»ŗ�ÀƄţś»»»ƅ§�̈ÃƆ»»»ŬƗ�Á§

�̄Ɣ»»»»ŬƄÃ§�ƓƊŕ»»»»ś�²»»»»ƔƄ±ś�¹ŕ»»»»ſś±§Ã�ƓƆ»»»»ŲŸƅ§�ªŕ»»»»ſƔƄśƅ§Ã�ªŕŗŕŠś»»»»Ŭƛ§�½»»»»ƆŦƔž�±»»»»ŝƛ§�ƌ»»»»ƅ�Áŕ»»»»Ƅ�ÁÃŗ±ŕ»»»»Ƅƅ§

�±Ƅ°»»Ɣ�«»»Ɣţ���ÁƔŠ»»ŬƄÃƛ§�µ»»ƂƊ�¼Ã±»»̧ŗ�¿»»ƈŸƆƅ�ŕ»»ƍ̄ÃŸśÃ�À»»ŬŠƅ§�¡ŕ»»Ųŷ§Ã�©²»»ƎŠ§�Ɠ»»ž�ª§±»»Ɣżśƅ§Ã

�̈ÁÃ»»Š .�ª»»ŬƔÃ)1�9�8�9� (�̈ŗ»»Ŭŗ�ř»»ƔſƔ̧Ã�ªŕ»»ſƔƄś�³ſƊśƅŕ»»ŗ�ÀƄţś»»ƅ§�̈Ɣ±̄»»ś�̈ÃƆ»»Ŭ§�Á»»ŷ�şś»»ƊƔ�ƌ»»Ɗ§

ŕƄƅ§�̄ƔŬƄÃ§�ƓƊŕŝ�ÄÃśŬƈ�¹ŕſś±§Ã�ÁƔŠŬƄÃƛ§�ÄÃśŬƈ�¶ŕſŦƊ§�ÁÃŗ±)3�  :4�1�.(  

  

4�-˻ �Δϋέγϟ΍�ΔϟϭΎρϣ�Ξ΋ΎΗϧ�ΔηϗΎϧϣϭ�ϝϳϠΣΗϭ�νέϋ.  
�ϡϗέ�ϝϭΩΟ)˼(  

�ΔϳϟϭΩΟϟ΍ϭ�ΔΑγΗΣϣϟ΍�Ε�Δϣϳϗϭ�ϱέΎϳόϣϟ΍�ΕΎϓ΍έΣϧϻ΍ϭ�ϲΑΎγΣϟ΍�ργϭϟ΍�΢οϭϳ
�Δϧϳόϟ�Δϋέγϟ΍�ΔϟϭΎρϣ�έΎΑΗΧ΍�ϲϓ�ϱΩόΑϟ΍ϭ�ϲϠΑϘϟ΍�ϥϳέΎΑΗΧϻ΍�ϥϳΑ�έϭρΗϟ΍�ϯϭΗγϣϭ

�ΙΣΑϟ΍.  

έΎΑΗΧϻ΍  ϲϠΑϘϟ΍  ϱΩόΑϟ΍  
�Ε

ΔΑγΗΣϣϟ΍  
�Ε

ΔϳϟϭΩΟϟ΍  
�ϯϭΗγϣ
έϭρΗϟ΍  

�řƅÃŕ·ƈ

�řŷ±Ŭƅ§

�ŕŝ  

2�9�.5�6�  0�.6�3�  2�5�.6�8�  0�.5�5�  1�7�.3�5�  2�.9�8�  
1�3�.1�2�

%  

 �À»»»Ɓ±�¿Ã̄»»»Šƅ§�Á»»»ƈ�Ţ»»»ŲśƔ)3� (�ª»»»żƆŗ�řŷ±»»»Ŭƅ§�ř»»»ƅÃŕ·ƈ�±ŕ»»»ŗśŦƗ�řŗ»»»Ŭśţƈƅ§�ª�ř»»»ƈƔƁ�Á§)1�7�.3�5� (

�řƔ±ţ�řŠ±̄�ªţś�řƔƅÃ̄Šƅ§�ª�řƈƔƁ�Áƈ�±ŗƄ§�ƓƍÃ)1�4� (�ō·Ŧ�ÄÃśŬƈÃ)0�.0�1� (�řżƅŕŗƅ§Ã)2�.9�8� (

�±Ã·śƅ§�ÄÃśŬƈ�źƆŗ�ŕƈƊƔŗ��)1�3�.1�2� (%řƔƅŕśƅ§�̈ŕŗŬƜƅ�¾ƅ°�«ţŕŗƅ§�Ã²ŸƔÃ :-  
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 ð�?�æ�Ç� :¿»»»»ƈţ�ªŕ»»»»ƊÃƄƈ�ř»»»»Ƅ±ţ�Á§ �Ƒ»»»»ƅ§�řŸ»»»»ŲŕŦ�ª»»»»ƊŕƄ�³ſƊśƅŕ»»»»ŗ�ÀƄţś»»»»ƅ§�̈Ɣ±̄»»»»ś�̈ÃƆ»»»»ŬƗ�̈Ɣ±̄»»»»śƅ§

�¾ŕ»Ɗƍ�ª»ƊŕƄ�§°§�Æŕ»ŰÃŰŦ�ƓŗƔ±̄»śƅ§�¿»ƈţƅŕŗ�¬±̄»śƅ§�£̄»ŗƈ�Ŷ»ƈ�½ſśƔ�Å°ƅ§Ã�şƈ±ŗƈƅ§�ƓƈƆŸƅ§�·Ɣ·Ŧśƅ§

���ř»»ƔſƔ̧Ã�ª§±»»ƔżśÃ�ªŕŗŕŠś»»Ŭ§�½»»ƆŦś�ÁƔŠ»»ŬƄÃƛ§�µ»»ƂƊ�Á»»ƈ�ř»»Ɣƅŕŷ�¼Ã±»»̧�½»»ƆŦś�ř»»ƔŗƔ±̄ś�̈Ɣƅŕ»»Ŭ§

�̄»ŗŷ�Ɯ»Ÿƅ§�Ã»ŗ§Ã�ÅÃƜ»ŷ�ÁŬţ�̄ƈţƈ�±Ƅ°Ɣ�«Ɣţ�­ŕ»śſƅ§)1�9�8�4� (�̈ÃƆ»Ŭ§�̄»œ§Ãž�µƔ»ŦƆś�Á»ƄƈƔ�ƌ»Ɗ§

�À̄»»ƅ§�ř»»ƔƆŷŕž�Á»»ƈ�̄»»Ɣ²Ɣ�ŕ»»ƈƈ���řƆ»»ŲŸƅ§�¿»»Ŧ§̄�À̄»»ƅ§�Ŷ»»Ɣ²Ãś�Ɠ»»ž�̄ŕ»»ŰśƁƛ§�Ɠ»»ž�³ſƊśƅŕ»»ŗ�ÀƄţś»»ƅ§�̈Ɣ±̄»»ś

�»»»ƅ§�¬ŕ»»śƊ§�©̄ŕ»»Ɣ²�½»»Ɣ±·�Á»»ŷ�ř»»ƔƊƈ²ƅ§�©̄»»ţÃƅ§�¿Ɯ»Ŧ�Ɠœ§°»»żƅ§�¿»»Ɣŝƈśƅ§�©¡ŕ»»ſƄ�©̄ŕ»»Ɣ²Ã�řƆ»»ŲŸƅ§�Ƒ»»ƅ§�̄±§Ã»ƅ§

(ATP) �ÆŕƔƊƔŠŬƄÃ§�ƛ�Ã§�ÆŕƔƊƔŠŬƄ£)6�  :3�1�3�. (  

  

�Æŕ»ƔƊŕŝ :�Ɠ»»ž�À»»ŬŠƅ§�¡ŕ»»Ųŷ§Ã�©²»»ƎŠ§�©¡ŕ»»ſƄ�Á»»ƈ�̄»Ɣ²Ɣ�ř»»ƔƅŕŸſƅŕŗ�ř»»Ɓŕ·ƅ§�¬ŕ»»śƊ§�ř»»ƈ̧Ɗ§�½»»žÃ�̈Ɣ±̄»»śƅ§�Á§

�À̄»»ƅ§Ã�ªƜ»»ŲŸƅ§�Ɠ»»ž�¾»»ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕ»»ţ�Á»»ƈ�ř»Ɣƅŕŷ�²»»ƔƄ§±ś�¿»»ƈţśÃ�ÁƔŠ»»ŬƄÃƛ§�µ»»ƂƊ�¼Ã±»»̧ŗ�¿»ƈŸƅ§

�Á»»»Ŭţ�ř»»»ƈƔţ±�±ŕ»»»ŗŠ�±Ƅ°»»»Ɣ�«»»»Ɣţ���À̄»»»ƅ§�ř»»»ŲÃƈţ�©̄ŕ»»»Ɣ²Ã)1�9�9�5� (�ř»»»ƔŗƔ±̄śƅ§�ª§̄»»»ţÃƅ§�°»»»ƔſƊś�Á§

ŕ·ƈƅ�ÁƔ»»»Ŭţś�Ƒ»»»ƅ§�Å̄¤»»»Ɣ�řƈ̄Ŧś»»»Ŭƈƅ§�ř»»»Ɓŕ·ƅ§�Àŕ»»»̧Ɗ�ř»»»ƔƅŕŸž�̄»»»Ɣ̄ţś�ÀÃ»»»Ǝſƈ�½»»»žÃ�Ƒ»»»Ɔŷ�řŷ±»»»Ŭƅ§�ř»»»ƅÃ

�µ»»ƂƊ�¿»»ƈţśƅ�ƓſƔ̧Ã»»ƅ§�¼»»ƔƄśƅ§�ªŕ»»ƔƆƈŷ�Á»»ƈ�¹±»»ŬƔÃ�ř»»ƔſƔ̧Ãƅ§�©²»»ƎŠƛ§�¿»»ƈŷ�ÁƔ»»Ŭţś�Ƒ»»ƅ§�Ɠƅŕ»»śƅŕŗÃ

�řƔƊƔŠŬƄÃ§Ɯƅ§�řƁŕ·ƅ§�ÁÃ²Ŧƈ�Ɠž�©̄ŕƔ²ƅ§�¿Űţś�ƓƅŕśƅŕŗÃ�ÁƔŠŬƄÃƛ§(ATP-PC) �ÁƔŠÃƄƔƜƄƅ§Ã

»»»»»ŰŕŦƅ§�ŕ»»»»»ƎśŕƈƔ²Ɗ§Ã�¿»»»»»Ɔţś�řŷ±»»»»»Ŭ�Á»»»»»ŷ�řŸƔ±»»»»»Ŭƅ§�řƔƆ»»»»»ŲŸƅ§�¼ŕ»»»»»Ɣƅƛ§�©±̄»»»»»Ɓ�©̄ŕ»»»»»Ɣ²�¿»»»»»Űţś�ŕ»»»»»ƈƄ���ř

�ŕƎŗţŕ»ŰƔ�ŕ»ƈÃ�¾»ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕ»ţƅ�ř»Ɣƅŕŷ�²»ƔƄ§±ś�¿ƈţś��ƑƆŷ�ŕƎś±̄Ɓ�̄Ɣ²śÃ�ÆŕƔƊƔŠŬƄÃ§�ƛ�ÁƔŠÃƄƔƜƄƅ§

�ÄÃś»»Ŭƈ�Ɠ»»ž�¶ŕ»»ſŦƊ§�Á»»ƈ(PH) �řŷ±»»Ŭƅ§�ř»»ƅÃŕ·ƈ�ÄÃś»»Ŭƈ�ÁƔ»»Ŭţś�Ƒ»»ƅ§�Å̄¤»»Ɣ�Ɠƅŕ»»śƅŕŗÃ�À̄»»ƅ§)2�  :

1�1�.(  

ƈ�¹ÃƊƅ§�§°ƍ�½Ãſś�̈ŗŬ�ŕƈ§�řŷ±»Ŭƅ§�Á»ƈ�±»ŗƄ§�¿Ƅ»Ůŗ�řŷ±Ŭƅ§�řƅÃŕ·ƈ�±ƔÃ·ś�Ɠž�̈Ɣ±̄śƅ§�̈ƔƅŕŬ§�Á

�±»»Ɣŝƈƅ§�¡§̄§�Á»»ƈ²�¿Ɯ»»Ŧ�Á»»ƈ�Ɠśŕ»»Ɣ�¾»»ƅ°���şœŕ»»śƊƅ§�ƌ»»ś±Ǝ̧§�ŕ»»ƈ�½»»žÃ�ÄÃ»»ŰƂƅ§)À»»Šţƅ§ (�ªŕŗƔ±̄»»ś�Áƛ

�ř»ƊÃ²Ŧƈƅ§�ÁƔŠ»ŬƄÃƛ§�ř»ƔƈƄ�ÁƄƅÃ�ÄÃŰƂƅ§�©̄ŮƅŕŗÃ�±ƔŰƁ�ŕƎƔž�¡§̄ƛ§�Áƈ²�ÁÃƄƔ�ÄÃŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§

ŕƄ�ƌŗ»»»Ů�ÁÃ»»»Ƅś�ªƜ»»»ŲŸƅ§Ã�À̄»»»ƅ§�Ɠ»»»ž�Ɠ»»»ž�ŕ»»»ƈ§���ƓƊƔŠ»»»ŬƄÃƛ§�ÁƔ̄»»»ƅ§�Á»»»ƈ�ř»»»ƆƔƆƁ�ř»»»ƔƈƄ�̄Ã»»»ŠÃ�Ŷ»»»ƈ�ř»»»Ɣž

�ª§±Ɣŝƈƅ§�Áƈ²�̈±ŕƂśÃ�ÄÃŰƂƅ§�řŷ±ŬƅŕŗÃ�ÆŕƔŬŕƔƁ�±Ɣŝƈƅ§�ÀŠţ�¿Ã·ƅ�Æ§±̧ƊÃ�řŷ±Ŭƅ§�řƅÃŕ·ƈ�ªŕŗƔ±̄ś

�¶ƈŕ»ţ�Á»ƈ�²»ƔƄ§±ś�̄Ã»ŠÃƄ�¿Ãƛ§�±Ɣŝŕ»śƅ§�̄Ã»ŠÃŗ�±»Ŧƛ§�¡§̄ƛŕ»ŗ�Àŕ»ƔƂƅ§�Ŷ»ƈ�řƆƔƆƂƅ§�řţ§±ƅ§�̄ÃŠÃŗ�Å£
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�Ã�À̄»»ƅ§Ã�ªƜ»»ŲŸƅ§�Ɠ»»ž�¾»»ƔƊŗƆƅ§�ř»»ŠƔśƊ�ř»»ƈƄ§±śƈƅ§Ã�Ɠžŕ»»Ƅƅ§�¿Ƅ»»Ůƅŕŗ�řƔƊƔŠ»»ŬƄÃƛ§�ÁÃƔ̄»»ƅ§�̄Ɣ̄»»Ŭś�À̄»»ŷ

�ÁƔŠ»ŬƄÃƛ§�µ»ƂƊ�Á»ƈ�̈Ÿ»Ű§�¼Ã±»̧�½»ƆŦ�³ſƊśƅŕ»ŗ�ÀƄţś»ƅ§�̈Ɣ±̄ś�̈ÃƆŬ§�̄ÃŠÃ�ŶƈÃ���̈Ɣ±̄śƅ§

�Á»»ƈ�±»»ŗƄ§�řŷ±»»Ŭƅ§�ř»»ƅÃŕ·ƈ�ªŕŗƔ±̄»»ś�Ɠ»»ž�©±ŝ¤»»ƈÃ�ř»»ƅŕŸž�ÁÃ»»Ƅś�³ſƊśƅŕ»»ŗ�ÀƄţś»»ƅ§�̈Ɣ±̄»»ś�Áŕ»»Ɣŗƅ�ª¡ŕ»»Š

Ƌ̄»»»Ƅ§�ŕ»»»ƈ�§°»»»ƍÃ���ÄÃ»»»ŰƂƅ§�řŷ±»»»Ŭƅ§�ªŕŗƔ±̄»»»ś �­ŕ»»»śſƅ§�̄»»»ŗŷ�̄»»»ƈţ§�Ɯ»»»Ÿƅ§�Ã»»»ŗ§Ã�ÅÃƜ»»»ŷ�Á»»»Ŭţ�̄»»»ƈţƈ

)1�9�8�4� (»»ƅ§�¬ŕ»śƊ§�©̄ŕ»Ɣ²Ã�Ɠœ§°»żƅ§�¿»Ɣŝƈśƅ§�ªŕ»ƔƆƈŷ�©̄ŕ»Ɣ²�³ſƊśƅŕ»ŗ�ÀƄţś»ƅ§�ªŕŗƔ±̄»ś�Ɠž�Á§(ATP) 

�Ɠ»»»ž�ÁƔŠÃ»»»ƄƔƜƄƅ§�ÁÃ²»»»Ŧƈ�¾ƅ°»»»ƄÃ�ŕƔ±̄»»»ƊÃƄÃśƔŕƈƅ§�̄̄»»»ŷ�©̄ŕ»»»Ɣ²�½»»»Ɣ±·�Á»»»ŷ�ÆŕƔƊƔŠ»»»ŬƄÃ§ƛÃ�ÆŕƔƊƔŠ»»»ŬƄÃ§

Ɗ§�Ɠ»ž�©̄ŷŕ»Ŭƈƅ§�ªŕ»ƈƔ²Ɗƛ§�©̄ŕ»Ɣ²�Ŷƈ�ªƜŲŸƅ§»»ƅ§�¬ŕ»ś (ATP) �§°»ƍÃ�¾»ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕ»ţ�Àŕ»̧Ɗ�¿Ɯ»Ŧ

�Áŷ�̄Ɣ²ś�Ɠśƅ§�ªŕžŕŬƈƅ§�Ɠž�¡§̄ƛ§�ÁƔŬţś�Ɠž�̄ŷŕŬƔ�Ƌ±Ã̄ŗ)1�0�0�ã� ) (6�  :3�1�3�. (  

  

αϣΎΧϟ΍�ΏΎΑϟ΍  

5�-�ΕΎϳλϭΗϟ΍ϭ�ΕΎΟΎΗϧΗγϻ΍  
5�-˺�ΕΎΟΎΗϧΗγϻ΍  
1�- �Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�ŢƅŕŰƅÃ�Å̄Ÿŗƅ§Ã�ƓƆŗƂƅ§�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ�řƔœŕŰţ§�řƅƛ̄�ª§°�½Ã±ž�¾ŕƊƍ�Á§

í�Ý� řŷ±Ŭƅ§�řƅÃŕ·ƈÃ�ÄÃŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�ÄÃśŬƈ�±ƔÃ·ś.  

2�- �řŗ»»»»ŬƊŗ�ÄÃ»»»»ŰƂƅ§�řŷ±»»»Ŭƅ§�±ƔÃ»»»»·ś�Ƒ»»»»ƅ§�Ǟ§�³ſƊśƅŕ»»»ŗ�ÀƄţś»»»»ƅ§�Ɠŗ±̄»»»»ś�̈ÃƆ»»»Ŭ§�Á§)1�1�.3�2� (%

ª�řŗŬƊŗ�řŷ±Ŭƅ§�řƅÃŕ·ƈ�±ƔÃ·ś�Ɠž�ÀƍŕŬÃ)1�3�.1�2�. (%  

3�- �řŷ±Ŭƅ§�Áƈ�¿Ųž§�¿ƄŮŗ�řŷ±Ŭƅ§�řƅÃŕ·ƈ�±ƔÃ·ś�Ƒƅ§�Å̄¤Ɣ�³ſƊśƅŕŗ�ÀƄţśƅ§�̈Ɣ±̄ś�̈ÃƆŬ§�Á§

�ŕƈ�̈Ŭţ�ÄÃŰƂƅ§�«ţŗƅ§�şœŕśƊ�ƌś±Ǝ̧§.  

  

˻-5� �ΕΎϳλϭΗϟ΍  
1�- �¡ŕ»Ɗŝ§�řŷ±»Ŭƅ§�ř»ƅÃŕ·ƈ�ÄÃś»Ŭƈ�±ƔÃ»·ś�Ɠ»ž�³ſƊśƅŕ»ŗ�ÀƄţś»ƅ§�̈Ɣ±̄ś�̈ÃƆŬ§�ƑƆŷ�̄ƔƄŕśƅ§�©±Ã±Ų

�ÁÃ»»ŗ±Ƅƅ§�̄Ɣ»»ŬƄÃ§�ƓƊŕ»»ŝ�Ɠ»»ž�¹ŕ»»ſś±§Ã�ÁƔŠ»»ŬƄÃƛ§�µ»»ƂƊ�Á»»ƈ�̈ÃƆ»»Ŭƛ§�§°»»ƍ�ƌ»»ƂƆŦƔ�ŕ»»ƈƅ���̈Ɣ±̄»śƅ§

�řƔƆŦƅ§�ÄÃśŬƈ�ƑƆŷ.  

2�- �±̄ś�¿ƄŮŗ�ÁƔœŮŕƊƅ§Ã�ÁƔƔƔŲŕƔ±ƅ§�̄§̄ŷ§�©±Ã±Ų�³ſƊśƅŕŗ�ÀƄţśƅ§�̈Ɣ±̄ś�̈ÃƆŬŕŗ�¿ƈŸƅ§�ƑƆŷ�ƓŗƔ

�̈ÃƆŬƛ§�§°Ǝƅ�řƔŗƔ±̄ś�©̄ŷŕƁ�½ƆŦƅ�ÁŕƄƈƛ§�±̄Ɓ.  
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�ΔϳΑϧΟϷ΍ϭ�ΔϳΑέόϟ΍�έΩΎλϣϟ΍  
1�- ���̈Ÿ»»Ůƅ§�ř»»Ÿŗ·ƈ���Å±»»ŰŕƊƅ§�½±ŕ»»·�ř»ƈŠ±ś���Ɠ»»ŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§�ř»»Ɣ±̧Ɗ���³ƄžÃ»»śÃƆŗ�³ÃƔ̄ŕ»ś

�̄§̄żŗ1�9�7�6� .  

2�- �Ɠž�©̄Ůƅ§�ÁƔƊƂś�½œ§±·�±Ɣŝŕś���ÁŬţ�řƈƔţ±�±ŕŗŠ�Ɠ»žÃ�ƓƊƔŠ»ŬƄÃ§Ɯƅ§�¿ƈţśƅ§�ÄÃśŬƈ�±ƔÃ·ś

�Ã̄»»Ÿƅ�ř»»ƔſƔ̧Ãƅ§�ª§±»»Ɣżśƈƅ§�¶»»Ÿŗ2�0�0��©±»»Űŗƅ§�ř»»ŸƈŕŠ���©±Ã»»ŮƊƈ�±»»ƔŻ�Ƌ§±Ã»»śƄ̄�ř»»ţÃ±·§���À /

�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ1�9�9�5�.  

3�- �̈ÁÃŠ .�¿ŰÃƈƅ§�řŸƈŕŠ���ÁƔ̄ƅ§�Ɠţƈ�ĺ§�±ƔŦ�řƈŠ±ś���³ſƊśƅ§�ŕƔŠÃƅÃƔŬƔž�³Ŭ§���ªŬƔÃ

1�9�8�9� .  

4�- ſƅ§�̄»»ŗŷ�Ɯ»»Ÿƅ§�Ã»»ŗ§���Ɠ»»ƈƆţ�Àŕ»»Űŷ�Ƒ»»Ɔŷ�³ſƊ»»śƅ§�Ɠ»»ž�ÀƄţś»»ƅ§�Ŷ»»ƈ�řţŕŗ»»Ŭƅ§�ªŕŗƔ±̄»»ś�±»»ŝ§���­ŕ»»ś

���řƔ»»ŲŕƔ±ƅ§�ř»»Ɣŗ±śƅ§�«Ã»»ţŗÃ�ªŕ»»Ŭ±̄ƅ�Ɠ»»ƈƆŸƅ§�±ƈś¤»»ƈƅ§���ÁƔţŕŗ»»ŬƆƅ�ř»»Ɣœ§ÃƍƜƅ§�©±̄»»Ƃƈƅ§�±ƔÃ»»·śƅ§

�Á§ÃƆţ�řŸƈŕŠ /�řƔ±̄ƊƄŬƛ§���řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ1�9�8�0� .  

5�- �Ã̄»»Ÿƅ�řŷ±»»Ŭƅ§�ř»»ƅÃŕ·ƈ�̈Ɣ±̄»»śŗ�±Ɣŝŕ»»ś���Ƒ»»ŬÃƈ�Ɠ»»Ɔŷ�̄»»Šŕƈ2�0�0�ś»»Ŭƈ�±ƔÃ»»·ś�Ɠ»»ž�À�řŷ±»»Ŭƅ§�ÄÃ

���©±Ã»»ŮƊƈ�±»»ƔŻ�±Ɣś»»ŬŠŕƈ�řƅŕ»»Ŭ±���řƔƊƔŠ»»ŬƄÃ§Ɯƅ§�ª§±»»Ɣżśƈƅ§�¶»»Ÿŗ�Ɠ»»žÃ�ř»»ƅÃŕ·ƈƅ§Ã�ÄÃ»»ŰƂƅ§

�©±Űŗƅ§�řŸƈŕŠ /�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ1�9�9�8�.  

6�- �±»»»Ƅſƅ§�±§̄���Ɠ»»»ŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄»»»śƅ§�ŕƔŠÃƅÃƔ»»»Ŭž���­ŕ»»»śſƅ§�̄»»»ŗŷ�Ɯ»»»Ÿƅ§�Ã»»»ŗ§���ÅÃƜ»»»ŷ�Á»»»Ŭţ�̄»»»ƈţƈ

�©±ƎƈŕƂƅ§���Ɠŗ±Ÿƅ§1�9�8�4�.  

7�- ���¿»»»ƔŗƊ�Ã»»»ŗ§�̄Ɣ»»»Ŭƅ§�̄Ã»»»ƈţƈ�ř»»»Ɣŗ±Ÿƅ§�ř»»»ŲƎƊƅ§�±§̄���ÅÃ»»»ŗ±śƅ§Ã�Ɠŷŕ»»»ƈśŠƛ§Ã�Ɠ»»»ŬſƊƅ§�¡ŕ»»»Űţƛ§

�±ŮƊƅ§Ã�řŷŕŗ·Ɔƅ1�9�8�4�.  

8�- �¿ŕ»»»»Šƈƅ§�Ɠ»»»»ž�¡ŕ»»»»Űţƛ§�¦̄ŕ»»»»ŗƈÃ�ª§±ŕ»»»»ŗśŦƛ§���̄»»»»ƈţ§�³ƔÃ·»»»»Ŭŗ���±ŕ»»»»ŗŠƅ§�̄»»»»ŗŷ�ƓŠŕ»»»»Ɗ�³Ɣ»»»»Ɓ

�±ŮƊƅ§Ã�řŷŕŗ·Ɔƅ��ƓŲŕƔ±ƅ§1�9�8�7�.  

9�- Ÿśƅ§�½ŗŕ»»·ƈ���ÄÃ»»Ƃƅ§�̈ŕ»»Ÿƅ§�ªŕ»»ƔƅŕŸſƅ�ř»»ƔŗƔ±̄śƅ§�³»»ŬƗ§���ÁÃ±»»Ŧ§Ã�ÅÃƛÃ̄°»»Ɗƈ�Á»»Ŭţ�À»»ŬŕƁ�ÀƔ»»Ɔ

 í�á�Ç�Ú�á�Ç� .�¿ŰÃƈƅ§�řŸƈŕŠ1�9�9�0�.  

10- Counsilman. Hypoxic and other methods of training evaluated 
swimming techique 1975. 

11- By thekob.n.n. cobpemeheu & cuctembl nogotobku 
cnoptemhkob.c.cccp M-1979. 
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