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�ª§±»»Ɣŝƈƅ�ř»»ƔƆƂŷ�řŗŕŠś»»Ŭ§�Ã»»ƍ�Ã§�ƓŠ±ŕ»»Ŧƅ§�Àƅŕ»»Ÿƅ§�ªŕŷÃ»»ŲÃƈ�Ƒ»»Ɔŷ�¼±»»ŸśƊ�Á£�ŶƔ·ś»»ŬƊ

�řƊƔŸƈ�řƔŬţ)7�(   
       �·ŕ»»»»ŮƊƅ§�¡ŕ»»»»Ɗŝ£�ƌ»»»»ŗ�·Ɣ»»»»ţś�Ɠ»»»»śƅ§�ªŕŷÃ»»»»ŲÃƈƅ§Ã�¡ŕƔ»»»»ŮƗ§�¾±̄»»»»Ɣ�Å°»»»»ƅ§�²±ŕ»»»»ŗƈƅ§Ã

»»»Ɓ�¾»»»ƆśƈƔ�ƌ»»»śƅÃ§²ƈÃř»»»Ɣƅŕŷ�ř»»»ƔƄ§±̄¥�©±̄���©±̄»»»Ƃƅ§�Ƌ°»»»ƍ�̄»»»ƂſƔ�Å°»»»ƅ§�²±ŕ»»»ŗƈƅ§�Á»»»ƈ�±»»»ŗƄ§�ÁÃ»»»Ƅś
�¿§²Ɗƅ§�řŠƔśƊ�ƑƆŷ�±ŝ¤Ɣŕƈ�§°ƍÃ�¡ŕƔŮƗ§�¾§±̄£�ŶƔ·śŬƔƛ�ƓƅŕśƅŕŗÃ.  

        �řƄ±ţŗÃ�̄ţ§Ã�±ŕ·§�¿Ŧ§̄�¾§±̄ƛ§Ã�½ž§Ãśƅ§�şƈ̄�řŝţŕŗƅ§�ª̄§±§�ŕƊƍ�ÁƈÃ
§Ã�¿Š±ƅ§�ÁƔŗ�½ž§Ãśƅ§�Ɠž�©²±ŕŗƈƅ§�řŗŷƛ�ƌŠŕśţś�ŕƈ�§°ƍÃ�©̄ţ§Ã�ÀŰŦƅ§�¼̄ƍÃ�¹§±°ƅ

�Ƒƅ§�¿ÃŰÃƆƅ�řŗÃƆ·ƈƅ§�řžŕŬƈƅ§�¾±̄ś�řƔƂž§Ãś�řƄ±ţŗÃ�¼̄Ǝƅ§�ƑƆŷ�²ƔƄ±śƅ§�ÀśƔ�«Ɣţŗ
�¿Š±ƅ§Ã��¹§±°ƅŕŗ�ÀŰŦƅ§�¼̄ƍ.  

       »ŗ�řţƆŬƈƅ§�¹§±°ƅ§Ã�¿Š±Ɔƅ�řƔƄ§±̄ƛ§�řƔƂž§Ãśƅ§�©±̄Ƃƅ§�řŝţŕŗƅ§�¼±Ÿś�§°ƅ.: 

                                                           
. Louis , c. v. mosby , 1973                       physical fituess , st HOCKEY , R. V. :  -4

   
)5� (ϟ΍�έΎΘδϟ΍�ΪΒϋ º� Ï�ã�Ö�ΔοΎϳήϟ΍�ϲϓ�ΔϴϠϘόϟ΍�ΕΎϴϠϤόϟ΍�ΎϴΟϮϟϮϴδϓ �ˬρ˺�ˬ�ϥΎϤϋ�ˬ�ήϜϔϟ΍�έ΍Ω�ˬ˻˹˹˹�ˬ�ι˺˹̂  
1� -  í�å�Ç�È� ä�Ó�Í� ì�Ý�Ø�Õ�ã��� Þ�í�È�Ø�Ê�á�Ç�æ� É�í�Ñ�Ù�ä�á�Ç� ä�í�È� É�í�á�ã�Ú�á�Ç� É�í�ã�á�Ú�á�Ç� Ê�?�ã�Ç�Ú�ã�á�Ç�- Ñ�í�í�Ç�Ú�ã�á�Ç� É�í�Ú�æ�Ö�æ�ã�á�Ç� Þ�Ï�Õ�á�Ç� Ê�Ç�È�Ë�á�Ç�� Ñ�Ô�ä�á�á� È�Ç�Ê�ß�á�Ç� Ò�ß�Ñ�ã��� É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç�
�1�9�9�9��Õ�6�.  
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�±ŕ·£�¿Ŧ§̄�řſƆśŦƈ�¹§ÃƊ£�Áƈ�ªŕƄ±ţ�¬ŕƈ̄¥�ƑƆŷ�řŗŷƜƅ§�©±̄Ɓ�Ɠƍţ̄§Ã��řƔƊŕƄƈ§�Ŷƈ
�Ã§�řƔƆƔƈƄś�ªŕƄ±ţ�¿ƈŷ�ÁÃ̄ŗ�řŗÃƆ·ƈƅ§�řƄ±ţƅ§�¡§̄ƛ�¹§±°ƅ§Ã�¿Š±ŕŗ�řžŕŬƈƅ§�¾§±̄§

��̄Ɣ̄Š�Áƈ�ÀÃŠƎƅ§�©̄ŕŸśŬ§.  
  

3�- ŗƒƈ¦®ƒƆƃ¦�Ɗř¦ ¦°Şǒ¦Â�ªšŕƃ¦�ŗƒŞƌƈƆ:  
3�-1� ªšŕƃ¦�ŝƌƈƆ:  
 �«ţŗƅ§�řƆƄŮƈ�řŠƅŕŸƈƅ�ƓŗƔ±Šśƅ§�şƎƊƈƅ§�řŝţŕŗƅ§�ªƆƈŸśŬ§: 
3�- 2� ªšŕƃ¦�ŗƈƒŵ :  
  
  

      �Á£�«ţŕŗƅ§�ƑƆŷ�̈ŠƔ�Ɠśƅ§�±ÃƈƗ§�Áƈ�«ţŗƅ§�řƊƔŸƅ�ŢƔţŰƅ§�±ŕƔśŦƛ§�Á¥
ŕƎƔŷ§±Ɣ��©²±ŕŗƈƅŕŗ�ªŕƊŗƆƅ�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ�̈ŦśƊƈ�±ŕƔśŦ§�Àś�§°ƅ����źƅŕŗƅ§Ã

 ä�å�Ï�Ï�Ú�)1�4� (�řŗŷƛ�řŗŬƊŗ�¿ŰƗ§�ŶƈśŠƈƅ§�ÁƆŝƈƔ�ÁƍÃ)8�2�.3� .(%  
    �řƊƔŸƅ§�ªŕſŰ§Ãƈ�ƑƆŷ�¼±Ÿśƅ§�¶±żƅÃ�śƅƛ§�¿ƈŕŸƈ�¡§±Š¥�Àś�ÁƔŗ��·ƔŬŗƅ§�¡§Ã

�ª§±Ɣżśƈ  
 )�ƓŗƔ±̄śƅ§�±ƈŸƅ§Ã�ƓƊƈ²ƅ§�±ƈŸƅ§Ã�Á²Ãƅ§Ã�¿Ã·ƅ§ (�¿Ã̄Šƅ§�Ɠž�ÁƔŗƈ�Ãƍ�ŕƈƄÃ)1� (� 

�ÁƔŗ�ŕƈ��±ÃŰţƈ�¡§Ãśƅƛ§�¿ƈŕŸƈ�ÁŕƄ�§°¥�ŕƔŸƔŗ·�ŶƔ²Ãśƅ§�̄ŸƔ�°¥ )+ 1�.( (8�)�Á£�ÁƔŗśÃ
�ÁƔŗ�§±ÃŰţƈ�ÁŕƄ�·ƔŬŗƅ§�¡§Ãśƅƛ§�¿ƈŕŸƈ)0�.1�1� æ�-0�.0�5�4�  (�ƑƆŷ�¿̄Ɣ�§°ƍÃ

§±ž£�³ƊŕŠśřƊƔŸƅ§�̄�  
�Å̄Ÿŗƅ§Ã�ƓƆŗƂƅ§�±ŕŗśŦƛŕŗ�̄ţ§Ãƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�Ã°�ƓŗƔ±Šśƅ§�ÀƔƈŰśƅ§�¿ŕƈŸśŬ§�Àś�̄ƁÃ.  

�¿Ã̄Š)1�(  
«ţŗƅ§�řƊƔŷ�̄§±ž§�ÁƔŗ�¡§Ãśƅƛ§�¿ƈŕŸƈ�řƈƔƁÃ�·ƔŬÃƅ§Ã�Å±ŕƔŸƈƅ§�¼§±ţƊƛ§Ã�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§�ÁƔŗƔ.  

  

                         ŗƒőœŮšƗ¦�¾őœŪÂƃ¦  
©¦°ººººƒźřƆƃ¦  

 Ó�-   +Ú�  �¶ƒŪÂƃ¦   ¦Âººřƃƙ¦�¾ƆœŶƆ  

1�  �ƑƈƆ±ƃ¦�°ºƆŶƃ¦ )�ŗƈŪ(  2�0�.6�8�  1�.4� 2�1� 0�.2�8� 

2�  �Ƒŕƒ°®řƃ¦�°ƆŶƃ¦ )�ŗƈŪ(  1�.9�3�  0�.7�7� 2� 0�.1�1� 

3�  �¾Âºº¶ƃ¦ )�¿Ū(  1�5�9�.9�  5�.1� 1�5�9�.5� 0�.0�5�4�-  

4�   ä�Ò�æ�á�Ç� ) ã�Û�ß�(   5�9�.4� 4�.6� 5�9�.5� 0�.0�5�6�  

                                                           

2�- �§ÂŞšƆ�ƊƒŞÂ :�ƑƆƄŶƃ¦�ªšŕƃ¦�¼ő¦°¶ƊŞƋœƈƆÂ ¶��2 ���§řƂƃ¦�°¦®���¾ŮÂƆƃ¦��1�9�8�8� ´��1�3�3� 
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3�-3� ©œƆÂƄŶƆƃ¦�ŴƆŞ�¾őœŪÂÂ�ªšŕƃ¦�©¦Â®¢:  
      řƂƔ±·ƅ§�Ã£�řƆƔŬÃƅ§�Ɠƍ �¾Ɔś�ªƊŕƄ�ŕƈƎƈ�ƌśƆƄŮƈ�¿ţ�ŕƎŗ�«ţŕŗƅ§�ŶƔ·śŬƔ�Ɠśƅ§

Ê�Ç�æ�Ï�?�Ç�  
  )�©²ƎŠ£�ªŕƊƔŷ�ªŕƊŕƔŗ ((9�)   

�ƓśōƔ��ŕƈ�ŕƎƊƈ�±Ƅ°Ɗ�ª§±ŕŗśŦƛ§�¡§̄Ɨ�řƔ±Ã±Ųƅ§�©²ƎŠƗ§Ã:  

- �řƔŗƊŠƗ§Ã�řƔŗ±Ÿƅ§�ŶŠ§±ƈƅ§Ã�±̄ŕŰƈƅ§  
- �řƔƅÃ̄ƅ§�ªŕƈÃƆŸƈƅ§�řƄŗŮ )�ªƔƊ±śƊƛ§ (  
- �©²±ŕŗƈƅ§�řŗŷƜƅ�řŰŕŦƅ§�řƔŲŕƔ±ƅ§�ª§²ƔƎŠśƅ§ .  
- �¿Ã·ƅ§Ã�Á²Ãƅ§�³ŕƔƂƅ�ƓƊÃ±śƄƅ§�Á§²Ɣƈ.  
  
-  ±śƈśƊŬƅŕŗ�³ŕƔƁ�·Ɣ±Ů.  
  

3� - 4�  ŗƒŵƚ¶řŪƙ¦�ŗŕ°Şřƃ¦  
      �1�1� /1�0�/2�0�0�7�  ì�á�Ú�)3� (

řƔŬƔœ±ƅ§�řŗ±Šśƅ§�ªŕŗŷƛ�Áƈ�Áƍ̄ŕŸŗśŬ§�Àś�ªŕŗŷƛ��á�Ç�æ��řŗ±Šśƅ§�Áƈ�¼̄Ǝ
�¡§±Š¥�¡ŕƊŝ£�řŝţŕŗƅ§�¼̄ŕŰś�̄Ɓ�Ɠśƅ§�ªŕƁÃŸƈƅ§�ƑƆŷ�¼ÃƁÃƅ§�Ãƍ�řƔŷƜ·śŬƛ§

�řƈ̄ŦśŬƈƅ§�ª§Ã̄Ɨ§Ã�©²ƎŠƗ§�řƔţƜŰ�ƑƆŷ�¼±Ÿśƅ§Ã�řƔƊ§̄Ɣƈƅ§�řŗ±Šśƅ§Ã�ª§±ŕŗśŦƛ§
�«ţŗƅ§�Ɠž.  

  

3� - 5� ŗƆ®ŤřŪƆƃ¦�©¦°œŕřŤƙ¦:  
       �³ƔƂƔ�±ŕŗśŦ§�̄Šś�Àƅ�řƔŗ±Ÿƅ§Ã�řƔƁ§±Ÿƅ§�ªŕŬ§±̄ƅ§�ƑƆŷ�řŝţŕŗƅ§�¹Ɯ·§�̄Ÿŗ

�©²±ŕŗƈƅŕŗ�µŕŦ�řţƆŬƈƅ§�¹§±°ƅ§Ã�¿Š±Ɔƅ�řƔƄ§±̄ƛ§�řƔƂž§Ãśƅ§�©±̄Ƃƅ§���řŝţŕŗƅ§�ªŕŠƅ�§°ƅ
�±ŕŗśŦ§�̄§̄ŷ§�Ƒƅ§���ƌƅ�ƌƔƈƆŸƅ§�³Ŭƛ§�¡§±Š§�Ã�ƌƊƔƊƂś�̄Ÿŗ .    

    

                                                           
∗ - �¼šƄƆ�ÀƒŮřŤƆƃ¦Â� ¦°ŕŤƃ¦)1�(  
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3�-5�-1�- �°®ƙ¦�ŗƒƀż¦Âřƃ¦�̈°®ƀƃ¦�°œŕřŤ¦ŗšƄŪƆƃ¦�̧¦°̄ƃ¦Â�¾Ş°Ƅƃ�ŗƒƂ¦:  
- �°œŕřŤƙ¦�ÀƆ�»®ƌƃ¦:  

1�- řţƆŬƈƅ§�¹§±°Ɔƅ�ÁŸ·ƅ§�řžŕŬƈ�¾§±̄§�ƑƆŷ�©±̄Ƃƅ§�³ŕƔƁ.  
2�- ¿Š±Ɔƅ�ÁŸ·ƅ§�řžŕŬƈ�¾§±̄§�ƑƆŷ�©±̄Ƃƅ§�³ŕƔƁ.  
  

�ŗƄƆŶřŪƆƃ¦�©¦Â®ƙ¦:  

- Ɣ́Ů�­ƜŬ- ³ŕƔƁ�·Ɣ±Ů- �±ƔŮŕŗ·- �·œŕţ�ƑƆŷ�ÀÃŬ±ƈ�µŦŕŮ– �řŗŕŰŷ
ÁƔƊƔŷ.  

  
- � ¦°Ş¦�ŗƀƒ°¶°œŕřŤƙ¦:  

     ·œŕţƅ§�ƑƆŷ�ÀÃŬ±ƈ�µŦŕŮ�Àŕƈ§�̄±ŕƄƊÃƛ§�ŶŲÃŗ�řŗŷƜƅ§�¼Ƃś���Å̄¤ś�Àŝ
µŦŕŮƅ§�ƋŕŠśŕŗ�ÁŸ·ƅ§�řƄ±ţ��µŦŕŮƅ§�­ƜŬƅ§�řŗŕŗ°�³ƈƆś�«ţŗ���ÀŬ±�ÀśƔ�ŕƊƍÃ

�·Ůƈ�Àŕƈ§�·Ŧ  
  

�·œŕţƆƅ�Å²§Ãƈ�±ƔŮŕŗ·ƅŕŗ�řƊŷŕ·ƅ§�À̄Ƃƅ§��¼ƆŦ�̄±ŕƄƊÃƛ§�ŶŲÃ�Ƒƅ§�řŗŷƜƅ§�¹ÃŠ±�Àŝ
�ÀÃŬ±ƈƅ§�·Ŧƅ§��ŷ�ŶƈřƔœ±ƅ§�̈Šţ�¶±żƅ�ÁƔƊƔŸƅ§�̈Ű���©±śž�¡ŕ·ŷ§Ã)5� (�Àŝ�řƔƊŕŝ

�řƔƊŕŝ�©±ƈ�ÁŸ·ƅ§�řƄ±ţ�¡§̄§  
  
- �§œŪšƃ¦�ŗƀƒ°¶:  

1�- �À̄Ƃƅ§�·Ůƈ�Àŕƈ§�Áƈ�řžŕŬƈƅ§�̈ŕŬţŗ�¿Š±Ɔƅ�ÁŸ·ƅ§�řžŕŬƈ�¾§±̄§�̈ŕŬţ�ÀśƔ
ÀÃŬ±ƈƅ§�·Ŧƅ§�Ƒƅ§�řƊŷŕ·ƅ§���µŦŕŮƅ§�ƋŕŠśŕŗÃ�řŗŠÃƈ�̈ŷƜƅ§�ƋŕŠśŕŗ�řžŕŬƈƅ§�ÁÃƄś�°§

ƅ§�½ÃžÃ�řŗƅŕŬ
�¿Š±ƅŕŗ�²±ŕŗśƅ§�řžŕŬƈ�¾§±̄§�ƑƆŷ�©±̄Ɓ�ŕƎƄƜśƈ§��±śƈśƊŬƅŕŗ�³ŕƂśÃ.  

2�- �řžŕŬƈƅ§�ªƆƁ�ŕƈƆƄÃ�µŦŕŮƅ§�Ƒƅ§�řŗŕŗ°ƅ§�řƔ§̄ŗ�Áƈ�¹§±°ƅŕŗ�ÁŸ·ƅ§�řžŕŬƈ�̈ŕŬţ�ÀśƔ
ƅŕŗ�ÁŸ·ƅ§�řžŕŬƈ�¾§±̄§�Ɠž�©±̄Ɓ�řŗŷƜƅ§�¾Ɯśƈ§�ƑƆŷ�¿̄ Ú�Ç�Ñ�Ð�±śƈśƊŬƅŕŗ�³ŕƂśÃ.  

�¿ƄŮƅ§Ã)1� (�±ŕŗśŦƛ§�¡§±Š§�řƂƔ±·�ŢŲÃƔ.  
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�¾ƂŬ)1�(  
°œŕřŤƙ¦� ¦°Ş¦�ŗƀƒ°¶�ŠŰÂƒ  

  

  

3�-5�-2� °œŕřŤƚƃ�ŗƒƆƄŶƃ¦�²Ūƙ¦: (  
      �©±ŗŦƅ§�ÅÃ°�©̄ŕŬƅ§�Áƈ�̄̄ŷ�ƑƆŷ�ƌŲ±ŷ�Àś�ƓœŕƎƊ�¿ƄŮŗ�±ŕŗśŦƛ�̄§̄ŷ§�Àś�Á£�̄Ÿŗ

µŕŰśŦƛ§Ã)∗( �Àƍ̄̄ŷ�źƅŕŗƅ§Ã)1�0� (³ŕƔƂƅ§Ã�ª§±ŕŗśŦƛ§Ã�©²±ŕŗƈƅ§�řŗŸƅ�Ɠž�¡§±ŗŦ��
ƓśŕƔŕƈ�½žÃ�ƌƅ�ƌƔƈƆŸƅ§�³Ŭƛ§�¡§±Š§�Ŷƈ�ƌśƔţƜŰ�ƑƆŷ�ÀƄţƅ§Ã�ƌƈƔÃƂś�¶±żƅ:  

3�-5�-2�-1�- �±ŕ»»ŗśŦƛ§�½̄»»Ű)�ÁƔ»»ƈƄţƈ�½̄»»Ű (�±ŕ»»ŗśŦƜƅ�ÆŕƁ̄»»Ű�¡§±»»Šƙ§�§°»»ƍ�̄»»ŸƔÃ
»»ƈ�̄̄»»ŷ�Ƒ»»Ɔŷ�ƌ»»Ų±ŷ�À»»ś�§°¥�ŕƁ̄ŕ»»Ű�±ŕ»»ŗśŦƛ§�̄»»ŸƊ�Á£�Á»»ƄƈƔ�ƌ»»Ɗ§�°¥�Ã£�ÁƔ»»ŰŰŦśƈƅ§�Á

�©¡ŕ»ſƄŗ�ƌ»ŬŕƔƂƅ�Ŷ»ŲÃ�ŕ»ƈ�³Ɣ»ƂƔ�ƌ»Ɗōŗ�§ÃƈƄţÃ�±ŕŗśŦƛ§�ƌŬƔƂƔ�Å°ƅ§�¿ŕŠƈƅ§�Ɠž�¡§±ŗŦƅ§ "
)1�0�( .řŗ»»»ŬƊ�ř»»»ŝţŕŗƅ§�ª̄»»»ƈśŷ§�̄»»»ƁÃ7�5� %�¿Ã»»»ţ�ÁƔ»»»ŰŰŦśƈƅ§�¡§±¢�½ŕ»»»ſśƛ�Ƒ»»»Ɗ̄£�̄»»»ţƄ

�ÀÃ»»»Ɔŗ�±Ƅ°»»»Ɣ�°¥�±ŕ»»»ŗśŦƛ§�¿Ã»»»ŗƁ"řŗ»»»ŬƊŗ�ř»»»Ƃž§Ãƈ�Ƒ»»»Ɔŷ�¿Ã»»»Űţƅ§�«»»»ţŕŗƅ§�Ƒ»»»Ɔŷ�ƌ»»»Ɗ§7�5� %
½̄Űƅ§�Áƈ�¹ÃƊƅ§�§°ƍ�Ɠž�ÁƔƈƄţƈƅ§�¡§±¢�Áƈ�±ŝƄōž ")1�1� (     

  3�-5�-2�-2�- �°œŕřŤƙ¦�©œŕś  

                                                           
1�0� - �®Âƒ±ƃ¦�¿œŬƋ�Â�°®œƈ�ÀœƒƄŵ :ŗºƒŕ°řƃ¦�Ƒºż�¿ƒÂºƀřƃ¦Â�²œºƒƀƃ¦� Ä®œŕƆ ¶��2�  )���°ºŬƈƃ¦Â��ŗºŵœŕ¶Ƅƃ�§ºřƂƃ¦�°¦®

ÀœƆŵ����Ŵƒ±Âřƃ¦Â1�9�9�8�. (Õ�1�8�4�  
1�1� -  ÀÂ°Ť¡Â�¿ÂƄŕ�ÀƒƆœƒƈŕ :�§ƃœ¶ƃ¦�¿ƄŶř�¿ƒƒƀřƑƈƒÂºƂřƃ¦Â�ƑŶƒƆŞřƃ¦ � )�ÀÂ°ºŤ¡Â��ƑºřŽƆƃ¦�ÀƒºƆ¢�®ºƆšƆ�ŗºƆŞ°ř

°ŬƈƄƃ�¾ƒƋÂ°ŞƂœƆ�°¦®�1�9�8�3� ã�.(Õ�1�2�6� 
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       ƅ§Ã�¾»»»»»Ŭŕƈśƅ§�ř»»»»»Š±̄�±ŕ»»»»»ŗśŦƛ§�ªŕ»»»»»ŗŝ�Ɠ»»»»»ƊŸƔ�³ŕ»»»»»ƔƂƅ§�řƆƔ»»»»»ŬÃƅ�Á»»»»»ƄƈƔ�Ɠ»»»»»śƅ§�ř»»»»»Ɓ̄
³ŕ»»»»ƔƂƅ§�¹Ã»»»»ŲÃƈ�©±ƍŕ»»»»̧ƅ§�ŕ»»»»Ǝŗ�³Ɣ»»»»Ƃś�Á£�řƈ̄Ŧś»»»»Ŭƈƅ§ .)1�2�( �ř»»»»ŝţŕŗƅ§�ªƈ̄Ŧś»»»»Ŭ§�̄»»»»ƁÃ��

�©̄ŕ»»ŷƙ§�ř»ƂƔ±·)test-Retest (�¿»»ŝƈś�ř»ƊƔŷ�Ƒ»»Ɔŷ�Ɠ»»Ɗƈ²�¿»Űŕž�̄»»Ÿŗ)8�0� (�Á»»ƈ�ř»»ŗƅŕ·
�řƔ»»ŲŕƔ±ƅ§�ř»»Ɣŗ±śƅ§�ř»»ƔƆƄ�ř»»ŝƅŕŝƅ§�ř»»Ɔţ±ƈƅ§�ªŕ»»ŗƅŕ·���©±»»ƈ�±ŕ»»ŗśŦƛ§�©̄ŕ»»ŷ¥�À»»ś�̄§̄»»żŗ�ř»»ŸƈŕŠ

»»Ÿŗ�ƓƊŕ»»ŝ�±Ã±»»ƈ�̄)5� (�·Ɣ»»Ŭŗƅ§�·ŕ»»ŗś±ƛ§�¿»»ƈŕŸƈ�ÁƔ±ŕ»»ŗśŦƛ§�ÁƔ»»ŗ�ř»»ŝţŕŗƅ§�ª±»»Š£Ã��Àŕ»»Ɣ£ )
ÁÃ»»Ŭ±Ɣŗ (�ª»»żƆŗ�řŗÃ»»Ŭţƈƅ§�·ŕ»»ŗś±ƛ§�¿»»ƈŕŸƈ�ř»»ƈƔƁ�Á§�ÁƔ»»ŗśž)0�.8�0� (�ř»»Ɣ±ţ�ř»»Š±̄�ª»»ţś

)7�8� (ŕ·Ŧ�¿ŕƈśţ§Ã)0�.0�1�  (�ª»żƆŗ�řƔƅÃ̄Šƅ§�·ŕŗś±ƛ§�¿ƈŕŸƈ�řƈƔƁ�ŕƈ§)0�.2�8�  (�§°»ŗÃ
�řƈƔƂƅ§�ÁÃƄ��Ɠƅŕŷ�ªŕŗŝ�Ã°�±ŕŗśŦƛ§�ÁÃƄƔ�ř»ƔƅÃ̄Šƅ§�ř»ƈƔƂƅ§�Á»ƈ�±ŗƄ§�řŗÃŬţƈƅ§.�Á»ƈÃ

�ªŕŗŝƅ§�½Ɣŗ·ś�Ɠž�řŝţŕŗƅ§�ŕƎśŷ§±�Ɠśƅ§�±ÃƈƗ§ :  
  
  

3�-5�-2�-3�- �Ƒř¦̄ƃ¦�¼®Ůƃ¦:  

�řƔśƕ§�řƅ̄ŕŸƈƅ§�̈ŬţŗÃ�řƔƈƆŸƅ§�±̄ŕŰƈƅ§��ƌƔƅ¥�±ƔŮś:  
�Ɠś§°ƅ§�½̄Űƅ§                      =���ªŕŗŝƅ§  =0�.8�9�        )1�3�(                                               

  
3�-6�-1�  �ŗƒƄŕƀƃ¦�©¦°œŕřŤƙ¦:  

       �ťƔ±ŕśŗ�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�̄§±ž£�ƑƆŷ�řƔƆŗƂƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�¡§±Š£�Àś)2�3�-1�0�-2�0�0�7� (
�řƔ̄Ÿŗƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�Ŷƈ�ŕƍ̄ƔţÃś�¶±żƅ�řƔƊŕƄƈƅ§Ã�řƔƊŕƈ²ƅ§�¼Ã±̧ƅ§�řžŕƄ�ªƔŗŝś�ÀśÃ

ō·Ŧƅ§�«Ã̄ţ�ƓžƜśÃ.  
  
 3�-6�-2� �©œƈƒ°Ɔřƃ¦)�ŗŕƂ°Ɔƃ¦(�ŗƒ°œƌƆƃ¦Â�ŗƒƈ®ŕƃ¦  

    �̄Ÿŗ�řƔ±ŕƎƈ�řƔƊ̄ŗ�ªŕƊƔ±ƈś�̄§̄ŷ¥�Àś�ŶŠ§±ƈƅ§Ã�±̄ŕŰƈƅ§�Áƈ�řŷÃƈŠƈ�ƑƆŷ�¹Ɯ·ƛ§
�«ţŗƅ§�¹ÃŲÃƈŗ�řŰŕŦƅ§)½ţƆƈ2� (�ťƔ±ŕśŗ�ªŕƊƔ±ƈśƅ§�Ƌ°ƍ�½Ɣŗ·ś�Àś�°¥)2�8�-1�0�-

2�0�0�7� (�ŶƔŗŕŬ§�©±Ůŷ�©̄ƈƅÃ��¬ŕƎƊƈƅ§�ÁƈŲśÃ)2�0� (�ŶƁ§ÃŗÃ�řƔŗƔ±̄ś�©̄ţÃ)2��Ƌ̄ţÃ ( í�Ý�
                                                           

1�2� - ©œš°ż�®ƒŪƃ¦�ƏƄƒƃ :ƑŰœƒ°ƃ¦�Ƒż°ŶƆƃ¦�²œƒƀƃ¦ � )Ø�1� °ŬƈƄƃ�§œřƂƃ¦�±Ƃ°Ɔ��2�0�0�2�ã� (Õ�6�4�.  
˺˼ -  ϦϴϨδΣ�ϲΤΒλ�ΪϤΤϣ :ΔοΎϳήϟ΍ϭ�ΔϴϧΪΒϟ΍�ΔϴΑήΘϟ΍�ϲϓ�ϢϳϮϘΘϟ΍ϭ�αΎϴϘϟ΍ �˰ρ�ˬ�ˬ˼ ) Ü�Ì�˺ϟ΍�έ΍Ω�ˬ�ΓήϫΎϘϟ΍�ˬ�ϲΑήόϟ΍�ήϜϔ˺̂̂˾ϡ (
ι˺̂˾  
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�Àŗ́Ɗƅ§�½žÃ�řƔ±ŕƎƈ�řƔƊ̄ŗ�ªŕƊƔ±ƈś�¿ŕƈŸśŬ§�ÀśÃ�¹ÃŗŬƗ§)ATP-PC (�¾Ɔś�ªƂŗ·Ã
á�Ç��¹ÃƊ�«Ɣţ�Áƈ�řƊƔŸƅ§�̈ŬŕƊś�Ɠśƅ§Ã���řƔŗƔ±̄śƅ§�©̄ţÃƅŕŗ�ƓŬƔœ±ƅ§�ÀŬƂƅ§�Ɠž��ªŕƊƔ±ƈś

�Å±śſƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�¿Ɣƅ̄�¿Ã̄Š�ƑƆŷ�§̄ƈśŸƈ�̈±̄ś�Ɠśƅ§�ª§±ŕƎƈƅ§���¿Ã̄Šƅ§Ã)2� (¾ƅ°�ÁƔŗƔ .
.�ťƔ±ŕśŗ�¬ŕƎƊƈƅ§�½Ɣŗ·ś�ƑƎśƊ§Ã)1�7�-1�-2�0�0�8� . (  
  
  

ŗſœ¶ƃ¦�¿œ·ƈ  
�ÀƆ±
Á�Ç�Ï�?�Ç�  

 Ï�Ï�Ú�
�©¦°¦°Ƃřƃ¦  

 í�Ý�
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 Ï�Ï�Ú�  
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 í�á�ß�á�Ç� Ï�Ï�Ú�á�Ç�
©¦°¦°ƂřƄƃ  

�¾ƆŶƃ¦�ŗŕŪƈ
ŗš¦°Ƅƃ  

�ŗƒŵÂƈ
ŗš¦°ƃ¦  

  
ƑřœŽŪÂŽƃ¦�¿œ·ƈƃ¦  

ATP- PC  

1�0� Ë�  
1�5� Ë�  
2�0� Ë�  
2�5� Ë�  

1�0�  
9�  

1�0�  
8�  

5�  
5�  
4�  
4�  

5�0�  
4�5�  
4�0�  
3�2�  
  

3�:1�  �ƑŬƆ
ŗƒ¶œ¶Ɔ  

  
�¾Â®Ş)2�(  

�ºƃ�Ä°řŽƃ¦�§ƒ°®řƃ¦�¾Â®Ş�ÀƆ�ŗƒƈœśƃ¦�®ƌŞƃ¦�ŗƀ¶ƈƆ�Àƒŕƒ)Fox & Mathews()1�4�(  

  
3�-6�-3�- �©¦°œŕřŤƙ¦�ŗƒ®Ŷŕƃ¦:  

         ťƔ±ŕśŗ�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�̄§±ž£�ƑƆŷ�řƔ̄Ÿŗƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�¡§±Š£�Àś)2�0�-1�-2�0�0�8� (
�ª§±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�řƔƊŕƄƈƅ§Ã�řƔƊŕƈ²ƅ§�¼Ã±̧ƅ§�řžŕƄ��©ŕŷ§±ƈ�ÀśÃ�ÆŕţŕŗŰ�řŸŬŕśƅ§�řŷŕŬƅ§

�řƔƆŗƂƅ§.  
  

3� - 7�  ŗƒőœŮšƗ¦�¾őœŪÂƃ¦  
  �»ƅ§�Àŗ́Ɗ�½žÃ�řƔœŕŰţƙ§�ÁƔƊ§ÃƂƅ§�řŝţŕŗƅ§�ªƆƈŸśŬ§)SPSS (�ƓƍÃ�ƓœŕŰţƙ§: -  
1� .�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§.  
2� .�Å±ŕƔŸƈƅ§�¼§±ţƊƛ§.  
3� .�¡§Ãśƅƛ§�¿ƈŕŸƈ    .  
4�- �ÁÃƊŕƁT �ř·ŗ§±śƈƅ§�ªŕƊƔƆƅ)1�5�(  

  

                                                           
14  -  Mathews & Fox.: Interval training Conditioning for sports and General Fitness, W.B  Saunders Co. Philadelphia 1994. p40 
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4�- œƌřŬſœƈƆÂ�œƌƄƒƄšřÂ�ŝőœřƈƃ¦�µ°ŵ.  
        �řƔœŕ»»Űţƙ§�ªŕ»»ƊŕƔŗƅ§�¡Ã»»Ų�Ɠ»»žÃ�«»»ţŗƅ§�ř»»ƊƔŸƅ�ª§±ŕ»»ŗśŦƛ§�şœŕ»»śƊ�ř»»ž±Ÿƈ�¿»»Š£�Á»»ƈ

�ÀƔ»»̧Ɗś�À»»ś���«»»ţŗƅ§�ř»»ƊƔŸƅ�ř»»Ɣ̄Ÿŗƅ§Ã�ř»»ƔƆŗƂƅ§�ª§±ŕ»»ŗśŦƛ§�¡§±»»Š£�̄»»Ÿŗ�ŕ»»ƎƔƅ¥�¿»»ŰÃśƅ§�À»»ś�Ɠ»»śƅ§
�ƓśƗ§�̈Ɣś±śƅŕŗÃ�řƔƊŕƔŗ�¿ŕƄŮ§Ã�¿Ã§̄Š�¿ƄŮ�ƑƆŷ�ŕƎśŮƁŕƊƈÃ�ŕƎƆƔƆţśÃ�şœŕśƊƅ§�¶±ŷ:-  

1-4�ÁƔŗ�şœŕśƊƅ§�¶±ŷ:  

  
�¾Â®Şƃ¦)3�(  

     »¦°šƈƙ¦Â�¼Â°Žƃ¦�¶ŪÂřƆƃ�ƑŕœŪšƃ¦�¶ŪÂƃ¦Â�Ä°œƒŶƆƃ¦�»¦°šƈƙ¦Â�ƑŕœŪšƃ¦�¶ŪÂƃ¦�Àƒŕƒ  

�ŗƆƒſÂ�Ɗƃ�Ä°œƒŶƆƃ¦)Ê� (�ªšŕƃ¦�ŗƈƒŵ�Ã®ƃ�ŗƒ®Ŷŕƃ¦Â�ŗƒƄŕƀƃ¦�©¦°œŕřŤƙ¦�Àƒŕ�ŗŕÂŪšƆƃ¦.  
�ŗƆƒſ)Ê� (���ŗƒ°š�ŗŞ°®�®ƈŵ�ŗƒƃÂ®Şƃ¦)1�3� (�ŋ¶Ť�¾œƆřš¦Â0�.0�1�  ) =3�.0�1�   (  

        �řƔ̄Ÿŗƅ§Ã�řƔƆŗƂƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ�½Ã±ſƅ§�řƅƛ̄ŗ�řƂƆŸśƈƅ§�řƔŲ±ſƅ§�±ŕŗśŦ§�¶±żƅ
±ŕŗśŦ§�¿ŕƈŸśŬ§�Àś ) Ê� (�¿Ã̄Šƅ§�Áƈ�ÁƔŗśž�ř·ŗ§±śƈƅ§�ªŕƊƔŸƆƅ)3� (�·ŬÃƅ§�řƈƔƁ�Á£

�±ŕŗśŦƛ�ƓƆŗƂƅ§�ƓŗŕŬţƅ§)¹§±°ƅŕŗ�ÁŸ·ƅ§�řžŕŬƈ�¾§±̄§ (źƆŗ�̄Ɓ)4�.1�2�  (�¼§±ţƊŕŗÃ
�źƆŗ�̄Ɓ�Å±ŕƔŸƈ)0�.8� (�źƆŗ�̄Ɓ�Å̄Ÿŗƅ§�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§�ŕƈ£)2� (�źƆŗ�Å±ŕƔŸƈ�¼§±ţƊŕŗÃ

)0�.7�(���źƆŗ�̄Ɓ�řƔŗŕŬţƅ§�·ŕŬÃƗ§�½±ſƅ�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§�ŕƈ£)2�.1�2�(���ªżƆŗ�ŕƈƊƔŗ
�ŕƎƅ�Å±ŕƔŸƈƅ§�¼§±ţƊƛ§�řƈƔƁ)0�.8� (���řƈƔƁ�ŕƈ£ ) Ê� (�ªżƆŗ�̄Ɓ�řŗÃŬţƈƅ§)1�0�.5�(��

�řƈƔƁ�ŕƈƊƔŗ ) Ê� (�ªżƆŗ�̄Ɓ�řƔƅÃ̄Šƅ§)3�.0�1� (�±̄�ªţś�řƔ±ţ�řŠ)1�3�  (�ŕ·Ŧ�¿ŕƈśţ§Ã
)0�.0�1�(��½Ã±ž�̄ÃŠÃ�ƓƊŸƔ�§°Ǝž�řƔƅÃ̄Šƅ§�řƈƔƂƅ§�Áƈ�±ŗƄ§�řŗÃŬţƈƅ§�řƈƔƂƅ§�ªƊŕƄ�ŕƈƅÃ
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Ó�  
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Ý�  
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4�.1�2� 0�.8� 2� 
0�.7�
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�Ɠž�§±Ã·ś�̈ŬƊ�ªƂƂţ�řƔŗƔ±Šśƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�Á£�Å£�řƔ̄Ÿŗƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�ŢƅŕŰƅ�řƔÃƊŸƈ
�±ŕŗśŦ§�¹§±°ƅŕŗ�ÁŸ·ƅ§�řžŕŬƈ�¾§±̄§�¿Ã̄Šƅ§Ã�řţƆŬƈƅ§)4� (�¾ƅ°�ÁƔŗƔ.  

         ś�ŕƈƄ�¿Ã̄Šƅ§�Áƈ�ÁƔŗ)3� (ƓƆŗƂƅ§�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§�řƈƔƁ�Á£)�¾§±̄§±ŕŗśŦƛ
¿Š±ƅŕŗ�ÁŸ·ƅ§�řžŕŬƈ (źƆŗ�̄Ɓ)4�.2�5�  (�źƆŗ�̄Ɓ�Å±ŕƔŸƈ�¼§±ţƊŕŗÃ)0�.8�5� (�·ŬÃƅ§�ŕƈ£

�źƆŗ�̄Ɓ�Å̄Ÿŗƅ§�ƓŗŕŬţƅ§)1�.5�6� (�źƆŗ�Å±ŕƔŸƈ�¼§±ţƊŕŗÃ)0�.7�2�(���ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§�ŕƈ£
�źƆŗ�̄Ɓ�řƔŗŕŬţƅ§�·ŕŬÃƗ§�½±ſƅ)2�.6�8� (�ªżƆŗ�ŕƈƊƔŗ�ŕƎƅ�Å±ŕƔŸƈƅ§�¼§±ţƊƛ§�řƈƔƁ)1� (

�řƈƔƁ�ŕƈ£ ) Ê� (�ªżƆŗ�̄Ɓ�řŗÃŬţƈƅ§)9�.9� (�řƈƔƁ�ŕƈƊƔŗ ) Ê� (�ªżƆŗ�̄Ɓ�řƔƅÃ̄Šƅ§
)3�.0�1� (�řƔ±ţ�řŠ±̄�ªţś)1�3�  (ŕ·Ŧ�¿ŕƈśţ§Ã  
  
 )0�.0�1� (�½Ã±ž�̄ÃŠÃ�ƓƊŸƔ�§°Ǝž�řƔƅÃ̄Šƅ§�řƈƔƂƅ§�Áƈ�±ŗƄ§�řŗÃŬţƈƅ§�řƈƔƂƅ§�ªƊŕƄ�ŕƈƅÃ

�Å£�řƔ̄Ÿŗƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�ŢƅŕŰƅ�řƔÃƊŸƈ�Ɠž�§±Ã·ś�̈ŬƊ�ªƂƂţ�řƔŗƔ±Šśƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�Á£
¿Š±ƅŕŗ�ÁŸ·ƅ§�řžŕŬƈ�¾§±̄§�±ŕŗśŦ§.�¿Ã̄Šƅ§Ã)4� (�¿ƄŮƅ§Ã)1� (¾ƅ°�ÁŕţŲÃƔ .  

�¾Â®Şƃ¦)4�(  
     �ŗƈƒŵ�Ã®ƃ�°Â¶řƄƃ�ŗƒÂőƆƃ¦�ŗŕŪƈƃ¦Â�°Â¶řƃ¦�°¦®ƀƆÂ�ŗƒ®Ŷŕƃ¦Â�ŗƒƄŕƀƃ¦��ŗƒŕœŪšƃ¦�¶œŪÂƙ¦�Àƒŕƒ

�ªšŕƃ¦.  

  

  

                                                           
•  -�°Â¶řƃ¦�ŗƃƙ®�°œƒŶƆ  
- �ÀƆ1� - 1�0�¾ƒƄſ�°Â¶řƃ¦�ÀÂƂƒ  
- �ÀƆ1�1�-2�0� �¶ŪÂřƆ�°Â¶řƃ¦�ÀÂƂƒ    
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ŗƒ®Ŷŕƃ¦Â�ŗƒƄŕƀƃ¦�ŗƒŕœŪšƃ¦�¶œŪÂƙ¦  

�Ƒƅ¥�řŝţŕŗƅ§�±ƔŮś�řƔŗƔ±Šśƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�ŕƎś±Ǝ̧£�Ɠśƅ§�ªŕƁ�Ã±ſƅ§�¿ƜŦ�Áƈ
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General Fitness, W.B  Saunders Co. Philadelphia 1994.               
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3�  Ç�.ÁŕƈƆŬ�̄Ã§̄�±œŕŝ�̄  ³ŕƔƁÃ�ª§±ŕŗśŦ§  �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ /řƔ±̄ŕŠƅ§  

4�   Ã� .¿Ųŕž�¿̄ŕŷ�̄  �ÀƆŸś- ©²±ŕŗƈ  �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ /řƔ±̄ŕŠƅ§  

5�   Ã� . ã� .¿Ųŕž�ÀƔ±Ƅƅ§�̄ŗŷ�̄  �̈Ɣ±̄ś - ©²±ŕŗƈ  �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ /řƔ±̄ŕŠƅ§  

6�   Ã� . ã� .Áŕ·ţƁ�¡§±Ŭ¥�̄  �³ſƊ�ÀƆŷ- ©²±ŕŗƈ  ªŕƊŗƆƅ�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ  

7�   ã� .ƅ̈ŕŻ�½§±Ů¥�À  �řŠƆŬž -  ©²±ŕŗƈ  ªŕƊŗƆƅ�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ  

8�   ã� .ÁŬţ�Ƒſ·Űƈ�À  �̈Ɣ±̄ś - ©²±ŕŗƈ  řƔŲŕƔ±ƅ§�©̄ţÃƅ§- řƔ±ŰƊśŬƈƅ§�řŸƈŕŠƅ§  

9�  ã�.ã� .Ɣ̄ƈţ�½ŕśŮƈ  ©²±ŕŗƈ  �©±Űŗƅ§�řŸƈŕŠ–řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ  

1�0�  ã�.±ŗŕŠ�ÀƜŬ�À  ©²±ŕŗƈ  �©±Űŗƅ§�řŸƈŕŠ–řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ  

  

�¼šƄƆ)2�(  

�ŗƒ°œƌƆƃ¦�ŗƒƈ®ŕƃ¦�©œƈƒ°Ɔřƃ¦�ÀƆ�«̄ÂƆƈ  

1�. )§̄̄Ÿś»»»»Ŭƛ§�Ŷ»»»»ŲÃ : (
���ƑƆŷ�ÁƔśÃ·Ŧ�¡§̄§�̄Ÿŗ�řţƆŬƈƅ§¶±ƛ§�ƑƆŷ�řƈÃŬ±ƈ�·Ã·Ŧ.  
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2�.  )§̄̄Ÿś»Ŭƛ§�ŶŲÃ : (�¹ŕ»ž̄�¿»ƈŷ�̄»Ÿŗ�©̄̄»ţƈƅ§�¼̄»Ǝƅ§�ř»Ƃ·Ɗƈ�Ɠ»ž�µŦŕ»Ůƅ§�³»ƈƅ
·Ɣ»»»Ŭŗ�ƓŗƊŕ»»»Š���ŕƎŸ»»»ŲƔ�Ɠ»»»śƅ§�ªŕ»»»ƈƜŸƅ§�½Ã»»»ž�¿»»»Š±ƅ§�Ŷ»»»ŲÃ±ŕŗśŷƛ§�±»»»̧Ɗŗ�°»»»Ŧƛ§�Ŷ»»»ƈ

²±ŕŗśƅ§�řžŕŬƈ�̄Ɣ̄ţśƅ�̈±̄ƈƅ§.  
3�.  )§̄̄Ÿś»»Ŭƛ§�Ŷ»ŲÃ : (�Æŕ»»Ɣƅ²ŕƊśÃ�ÆŕƔ̄ŷŕ»»Űś�·»»Ƃž�řţƆ»Ŭƈƅ§�¹§±°»»ƅ§�̄»»ƈŗ�µŦŕ»Ůƅ§�³»»ƈƅ
1�-2�-3�-4�-3�-2�-1�-2�-3�- 4� �řƊŷŕ·ƅ§�À̄Ƃƅŕŗ�̈ƊŕŠƆƅ�©Ã·Ŧ�°Ŧ§�Ŷƈ.  
4�.  )§̄̄Ÿś»»Ŭƛ§�Ŷ»»ŲÃ : (�̄»»ƈŗ�©̄̄»»ţƈƅ§�¼̄»»Ǝƅ§�ř»»Ƃ·Ɗƈ�Ɠ»»ž�¾±»»ţśƈƅ§�µŦŕ»»Ůƅ§�³»»ƈƅ

»»»Ƃŷ�Ƌŕ»»»Šśŕŗ�½»»»ž±ƈƅ§�¿»»»Űſƈ�Á»»»ƈ�©±»»»œ§̄�¿»»»ƈŸŗ��Àŕ»»»ƔƂƅ§�̄»»»Ÿŗ�řţƆ»»»Ŭƈƅ§�¹§±°»»»ƅ§�řŷŕ»»»Ŭƅ§�̈±ŕ
±̈̄ƈƅ§�ƌƆƈţƔ�Å°ƅ§�¼̄Ǝƅ§��¾±ţś�±̄Ƃŗ�řƊŷŕ·ƅ§�¿Š±ƅ§�¾Ɣ±ţśÃ�ŕƎƍŕŠś§�³ƄŷÃ.  

  
  
5�) .§̄̄Ÿś»»»Ŭƛ§�Ŷ»»»ŲÃ : (�Å°»»»ƅ§�²ŕ»»»ſƂƅ§�³»»»ƈƅÃ�Àŕ»»»ƈƗ§�Ƒ»»»ƅ¥�©Ã»»»·Ŧ�À̄»»»Ƃśƅ§�À»»»ŝ�¹§±°»»»ƅ§�̄»»»ƈ

řſƆśŦƈ�ªŕƍŕŠśŕŗ�̈±̄ƈƅ§�ƌƔƈ±Ɣ.  
6�) .§̄̄Ÿś»»Ŭƛ§�Ŷ»»ŲÃ : (ŕ»»Ɓ±Ɨ§�¿»»ŬƆŬś�̈»»ŬţÃ�¼̄»»Ǝƅ§�Ƒ»»Ɔŷ�řƈÃ»»Ŭ±ƈƅ§�±œ§Ã̄»»ƅ§�³»»ƈƅ ã�

�³»ſƊ�³ƈƅ�ÀśƔ�¶±ƛ§�ƑƆŷ�řƈÃŬ±ƈƅ§�±œ§Ã̄ƅ§�Ŷƈ�½ž§Ãśŗ��ÁŸ·ƅ§�řƄ±ţŗ�ŕƎƔƆŷ�řśŗŝƈƅ§
�řƊŷŕ·ƅ§�¿Š±ƅŕŗ�©±œ§̄ƅ�ÀƁ±.  

7�) .§̄̄ŸśŬƛ§�ŶŲÃ : (­ƜŬƆƅ�řƆƈŕţ�ƓƍÃ�řţƆŬƈƅ§�¹§±°ƅ§�ƓƊŝÃ�̄ƈ.  
8�) .§̄̄Ÿś»»»Ŭƛ§�Ŷ»»»ŲÃ:(¹ŕ»»»ž̄�¡§̄£�̄»»»Ÿŗ�řţƆ»»»Ŭƈƅ§�¹§±°»»»ƅ§�Ɠ»»»ƊŝÃ�̄»»»ƈ)4�(���ř»»»ŗŝÃ�¡§̄§�Ŷ»»»ƈ

ÀŕƈƜƅ�À̄Ƃƅŕŗ  
9�) .§̄̄Ÿś»»Ŭƛ§�Ŷ»ŲÃ : (�¹ŕ»»ž̄�¡§̄£�̄»»Ÿŗ�řţƆ»Ŭƈƅ§�¹§±°»»ƅ§�Ɠ»»ƊŝÃ�̄»»ƈ)6�(���ř»»ŗŝÃ�¡§̄§�Ŷ»»ƈ

ÀŕƈƜƅ�À̄Ƃƅŕŗ.  
1�0�) .§̄̄Ÿś»»»Ŭƛ§�Ŷ»»»ŲÃ : (�¹ŕ»»»ž̄�¡§̄£�̄»»»Ÿŗ�řţƆ»»»Ŭƈƅ§�¹§±°»»»ƅ§�Ɠ»»»ƊŝÃ�̄»»»ƈ)7� (���¡§̄§�Ŷ»»»ƈ

�ÀŕƈƜƅ�À̄Ƃƅŕŗ�řŗŝÃ..  
1�1�) .§̄̄Ÿś»»»Ŭƛ§�Ŷ»»»ŲÃ : (�¹ŕ»»»ž̄�¡§̄£�̄»»»Ÿŗ�řţƆ»»»Ŭƈƅ§�¹§±°»»»ƅ§�Ɠ»»»ƊŝÃ�̄»»»ƈ)8� (��§̄§�Ŷ»»»ƈ Á�

�ÀŕƈƜƅ�À̄Ƃƅŕŗ�řŗŝÃ..  
1�2�) .§̄̄ŸśŬƛ§�ŶŲÃ : (��řſƆśŦƈ�²±ŕŗśƆƅ�ªŕžŕŬƈ�ÁƈÃ�±§±ƈśŬŕŗ�ÁŸ·ƅ§.  
1�3�) .§̄̄Ÿś»»»Ŭƛ§�Ŷ»»»ŲÃ : (�řžŕ»»»Ŭƈƅ�¼»»»ƆŦƆƅ�±»»»ƂƎƂśƅ§Ã�Àŕ»»»ƈƘƅ�À̄»»»Ƃśƅ§)1�0� (�½»»»žÃ�±ŕ»»»śƈ£

�řƈÃŬ±ƈ�·Ã·Ŧ.  
1�4�) .§̄̄ŸśŬƛ§�ŶŲÃ : (ÀÃŠƎƅ§�řƆƈƄś�ÁÃ̄ŗ�¾±ţśƈ�¼̄ƍ�³ƈƆƅ�ÀŕƈƘƅ�̈ŝÃƅ§.  
1�5� .�¿»»Šţƅ§�¼̄»»Ǝƅ§�³ƈƅÃ±ŕ»»ŬƔƅ§�¿»»Š±ŗ�±§±»»ƄśÃ�ÁƔ»»ƈƔƅ§�¿»»Š±ŗ�±§±»»Ƅś�Ŷ»»ƈ�©̄»»ţ§Ã�¿»»Š±ŗ

�¼ƆŦƆƅ�ŶŠ§±śŗ�̈±̄ƈƅ§�ƌƆƈţƔ�Å°ƅ§.  
1�6� .�ÁƔƆŠ±ƅ§�ŕśƆƄŗ�ÀŕƈƘƅ�̈ŝÃƅ§)¡ŕŰž±Ƃƅ§�Áƈ�̈ŝÃƅ§ (�ƌƆƈţƔ�¾±ţśƈ�¼̄ƍ�³ƈƆƅ
±̈̄ƈƅ§  
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