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Ƒŕ°Ŷƃ¦�́ ŤƄƆƃ¦  

�Àƍ§�±Ǝ̧ś�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�½žÃ�ª§±§±Ƅśƅ§�ÁƔŗ�řţ§±ƅ§�©̄ƈ�À§̄ŦśŬ§�Ɠž�«ţŗƅ§�§°ƍ�¡§²Š§
�ŕƈƍ�ÁƔƅ̄Ÿƈ�±ŕƔśŦŕŗ�̈ƆƂƅ§)1�4�0� Ö�/ æ� Ï�1�6�0� Ö�/Ï� (�¿ƈţś�±ƔÃ·ś�Ɠž�ŕƈƍ±Ɣŝōś�řž±ŸƈÃ

�¶Ƅ±�²ŕŠƊ§Ã�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±śÃ�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§)8�0�0�±śƈ . (�Ƒƅ§�řƊƔŸƅ§�ÀƔŬƂś�Àś
�ŶƁ§Ãŗ�ÁƔśƔŗƔ±Šś�ÁƔśŷÃƈŠƈ)7� (Ŭś���̈ŷƛ�Áƈ�¬ŕƎƊƈƅ§�ª§̄±ſƈ�°ƔſƊś�Ɠž�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�ªÃŕ

�řţ§±ƅ§�ª§±śž�Ɠž�¼ƜśŦƛ§Ã�·Ƃž�©̄Ůƅ§Ã�ÀŠţƅ§Ã�ª§̄ţÃƅ§�̄̄ŷ�řƔţŕƊ .�°ƔſƊś�©̄ƈ�ªƁ±żśŬ§�̄ƁÃ
�¬ŕƎƊƈƅ§)1�0� (�ŶƁ§Ãŗ�ŶƔŗŕŬ§)3� (�ª§̄ţÃƅ§�̄̄ŷ�źƆŗÃ�¹ÃŗŬƛ§�Ɠž�ª§̄ţÃ)3�0� (�řƔŗƔ±̄ś�©̄ţÃ. Ï�Þ�Ý�

�̈ƆƁ�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�ƑƅÃƛ§�řŷÃƈŠƈƅ§�ªƈ̄ŦśŬ§)1�4�0� Ö�/Ï� (�ƓƊŕŝƅ§�±§±Ƅśƅ§�©̄ŕŷƛ�¿̄ŸƈƄ
�̈ƆƁ�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�ªƈ̄ŦśŬ§�řƔƊŕŝƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§Ã�ÁƔ±ƈśƆƅ)1�6�0� Ö�/Ï� (�̈Ÿśƅ§�ÁƔƈōś�¶±żƅ§Ã

�řƔſƔ̧Ãƅ§�̈ŷƜƅ§�ÀŬŠ�Ɠž�ŕƈƍ±ƔŝōśÃ�¡ŕſŮśŬƛ§�µƂƊÃ.  
�ƑƄƒ�œƆ�ŝřƈřŪ¦�®ƀż���œƌřŬſœƈƆÂ�œƌƄƒƄšřÂ�Àœśšœŕƃ¦�œƌƒƃ¦�¾ŮÂř�Ƒřƃ¦�ŝőœřƈƃ¦�ŴƆŞ�®ŶŕÂ

:-  

 - ƊƂś�Á§�¶Ƅ±Ã�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�ªŕŗƆ·śƈ�Ŷƈ�̈ŬŕƊśƔ�ŕƈŗ�řƔŗƔ±̄śƅ§�¿ŕƈţƛ§�ÁƔ8�0�0��Ɠ·ŸƔ�±śƈ
řƔŗŕŠƔ§�şœŕśƊ.  

Àœśšœŕƃ¦�ƏŮÂ¦�®ƀż�©œƒŮÂřƃ¦�œƆ¦ :-  

 - �ÁƔŗ�ª§±§±Ƅśƅ§�Áŗ�řţ§±Ƅ�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�À§̄ŦśŬ§)1�4�0� -1�6�0� Ö�/Ï� (�¿ƈţś�±ƔÃ·śƅ
ţƅ�ÀƄ§±śÃ�řƔƅŕŷ�©̄Ů�̈Ɔ·ś�Ɠśƅ§�¶ŕƄ±ƛ§�ªŕƔƅŕŸž�²ŕŠƊ§Ã�řŷ±Ŭƅ§�¿ŝƈ�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕ

)4�0�0�-8�0�0� -1�5�0�0� ±śƈ. (  
Ä±ƒƄƂƈƙ¦�́ ŤƄƆƃ¦  

The open ion of the study that using two kinds of rest between 
repetition exercise depending on the Reat heart (140) and (160) to 
developing short endurance speed and lactic acid concentration in blood 
and performance (800m) running . using two group each of them (7) 
players using one kind of that rest with achieving same program in An 
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intensity and volume of  training . the period of the program  about (10) 
weeks including (30) unit had using (3) days every week . 

 The result appeared that the group which used reat heart (160) 
better than the group used (140) in all tests of the study . 

¾Âƙ¦�§œŕƃ¦  
1� - �ªšŕƃœŕ�»ƒ°Ŷřƃ¦  
1� -1� �ƊřƒƆƋ¦Â�ªšŕƃ¦�ŗƆ®ƀƆ:  

�Àŕƈśƍ§�ª±ŕŝ§�ŕƈƈ�ŕƎƈ§̄ŦśŬ§�ª§±Ɣŝōś�¼ƆśŦśÃ�̈Ɣ±̄śƅ§�¿œŕŬÃÃ�̈ƔƅŕŬ§Ã�½œ§±·�¹ÃƊśś
�Ɠž�ÆŕƈŕƎŬ§Ã�Æ§±Ɣŝōś�±ŝƄƛ§Ã�¿ŝƈƛ§�±ŕƔśŦ§�Ɠž�Àŕŷ�¿ƄŮŗ�ƓŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�¿ŕŠƈŗ�ÁƔŰśŦƈƅ§

�řƔŲŕƔ±ƅ§�ªŕƔƅŕŸſƅ§Ã�̈ŕŸƅƛ§�¼ƆśŦƈ�Ɠž�²ŕŠƊƛ§Ã�¡§̄ƛ§�ÄÃśŬƈ�±ƔÃ·ś .�ÄÃƂƅ§�̈ŕŸƅ§�̄ŸśÃ
ś�Áƈ�©̄ţ§Ã�̈Ŭţ�řƔŠÃƅÃƔŬſƅ§Ã�řƔŗƔ±̄śƅ§�ŕƎśŕŗƆ·śƈÃ�ªŕƔƅŕŸſƅ§�ŕƎƔž�¹ÃƊśś�Ɠśƅ§Ã�̈ŕŸƅƛ§�¾Ɔ

�ŕƎśƁŕ·�řƈ̧Ɗ§Ã�ŕƎƊƈ²Ã�ŕƎśžŕŬƈÃ�ŕƎœ§̄§�řƔŰÃŰŦ .�¶Ƅ±�řƔƅŕŸž�̄ŸśÃ)8�0�0�±śƈ (�Áƈ�©̄ţ§Ã
�řƔſƔ̧Ãƅ§Ã�řƔƊ̄ŗƅ§�řƔţŕƊƅ§�Áƈ�řŰŕŦƅ§�řƔŗƔ±̄śƅ§�ŕƎśŕŗƆ·śƈ�ŕƎƅ�Ɠśƅ§Ã�ř·ŬÃśƈƅ§�¶ŕƄ±ƛ§�ªŕƔƅŕŸž

�ÃƅÃƔŬſƅ§Ã�ŕƎƊƈ²Ã�ŕƎśžŕŬƈ�řƔţŕƊ�Áƈ�ŕƎœ§̄§�řŸƔŗ·Ã�̈ŬŕƊśś�Ɠśƅ§�řƔŗƔ±̄śƅ§�¿œŕŬÃƅ§Ã�½œ§±·ƅ§Ã�řƔŠ .
�řƈœƜƈƅ�ŕƎŗƔ±̄ś�Ɠž�řƈ̄ŦśŬƈƅ§�řƔƊ̄ŗƅ§�ª§±̄Ƃƅ§�Àƍ§�Áƈ�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�̄ŸƔ�řƔƊ̄ŗƅ§�řƔţŕƊƅ§�Áƈž

�¶Ƅ±�¡§̄§�Ŷƈ�ŕƎœ§̄§�©̄Ů)8�0�0�±śƈ (�²ƔƄ±ś�Áƈ�şśŕƊƅ§�̈Ÿśƅ§�řƈŕƂƈÃ�ÄÃŰƂƅ§�ªţś�©̄Ů�Áƈ
�¶ƈŕţ�Á§�̈ŠƔ�¾ƅ°ƅ�řƔƅŕŸƅ§�¡§̄ƛ§�©̄Ů�řŠƔśƊ�ÁƔŠŬƄÃƛ§�řƔƈƄ�¶ŕſŦƊ§Ã�¾ƜƎśŬƛ�¾ƔƊŗƆƅ§

�ÁƔŗ�řţ§±ƅ§�©̄ƈ�¿ƔƆƂśŗ�ÀŬŠƆƅ�¶ÃŸƈƅ§�ÁƔŠŬƄÃƛ§�řƔƈƄ�¿ƔƆƂś�Ɠž�ƋŕŠśƛ§�§°Ǝŗ�̈Ɣ±̄śƅ§�ÁÃƄƔ
�©̄Ů�řŗƁ§±ƈƅ�řƈ̄ŦśŬƈƅ§�ª§±Ů¤ƈƅ§�Àƍ§�Áƈ�̄ţ§Ã�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�̄ŸƔÃ�ªŕƊƔ±ƈśƆƅ�ª§±§±±Ƅśƅ§

 æ� Á�Ç�Ï�?�Ç��±ŕŮŕƈ�§°ƍÃ�̈Ɣ±̄śƅ§�¿ƈţ�ƋŕŠś§Ã�̈Ɣ±̄śƅ§�¼̄ƍ�̈ŬţÃ�ªŕƊƔ±ƈśƅ§�ÁƔŗ�řţ§±ƅ§�ª§±śž�ÁƔƊƂś
�ƌƔƅ§)À̄ŕŦƅ§ (Ñ�ß�Ð� í�Ð�á�Ç� "�¿̄Ÿƈ�ÁŕƄ�§°ŕž�©±Ůŕŗƈ�Å±Šƅ§�̄Ÿŗ�¶ŗƊƅ§�³ŕƔƁ�Ƒƅ§�ÁƔŗ±̄ƈƅ§�ōŠƆƔ

�̈ŕŬśƄ§�¶±żŗ�Ɠœ§ÃƎƅ§�¿ƈŸƅ§�Ƒƅ§�¿ƔƈƔ�¿ƈŸƅ§�Áōž�řƁ±ŕſƅ§�řŗśŸƅ§�̄Ɗŷ�ƌƊƈ�¿Ɓ§�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų
��¿ƈţśƅ§ �Ƒƅ§�¼̄ƎƔ�̈Ɣ±̄śƅ§�Áōž���řƁ±ŕſƅ§�řŗśŸƅ§�̄ţ�Áƈ�±ŝƄ§�¿̄Ÿƈƅ§�ÁŕƄ�§°§�ŕƈ§�řŷ±Ŭƅ§�řƔƈƊś

�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�Ã§)1�( .  
�̈Ɣ±̄śƅ§�Ɠž�ÆŕƔƅŕţ�À̄ŦśŬś�Ɠśƅ§�řƔœŕƈƔƄÃƔŗƅ§�ª§±ŝ¤ƈƅ§�Àƍ§�Áƈ�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�̄ŸƔ�ŕƈƄ

§Ã�ªƜŲŸƅ§�Ɠž�ÆŕƔƅŕŷ�Ƌ²ƔƄ±ś�ÁÃƄƔ�ŕƈ̄Ɗŷ�̈Ÿśƅ§�řƔƆƈŷ�Ɠž�Àŕƍ�±Ɣŝōś�ŕƎƅ�Ɠśƅ§Ã�±ƔÃ·ś�řƔſƔƄÃ�À̄ƅ
�ƓŗŕŠƔ§�¿ƈŕŷ�Ƒƅ§�ƌƆƔÃţśÃ�¶ƈŕţƅ§�§°ƍ�ŶƈŠś�¿ƈţśÃ�ŕƎſƔƄś�ƑƆŷ�řƔſƔ̧Ãƅ§�ƌś²ƎŠ§Ã�ƓŲŕƔ±ƅ§

�ÄÃśŬƈƅ§�ÁƔŬţś�Ɠž .�ÁƔŗ�řţ§±ƅ§�©̄ƈ�À§̄ŦśŬ§�Ɠž�«ţŗƅ§�§°ƍ�¡§±Š§�řƔƈƍ§�±Ǝ̧ś�¾ƅ°�Áƈ
                                                           

)1�( ���À̄ŕŦƅ§�̄Ãƈţƈ�̄ƈţ§ŗſœ¶ƃ¦�«œřƈ¦�¿·ƈÂ�Ƒő¦Âƌƃ¦Â�Ƒő¦ÂƋƚƃ¦�§ƒ°®řƄƃ�ŗƒƄƆŶƃ¦�©œƀƒŕ¶řƃ¦  :�̄̄Ÿƅ§���ƓƈƔƆƁƛ§�řƔƈƊśƅ§�²Ƅ±ƈ�©±ŮƊ2�6� 

���©±ƍŕƂƅ§��1�9�9�9� �µ��2�5�.  
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�ŕƈƍ�ÁƔƅ̄Ÿƈ�±ŕƔśŦŕŗ�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�½žÃ�ª§±§±Ƅśƅ§)1�4�0� æ�1�6�0� Ö�/Ï� (ƍ±Ɣŝōś�řž±ŸƈÃ Ç�
�¶Ƅ±�²ŕŠƊ§Ã�À̄ƅŕŗ�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±śÃ�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�±ƔÃ·ś�Ɠž8�0�0� �řƈƍŕŬƈ�±śƈ

�¶Ƅ±�ÄÃśŬƈ�±ƔÃ·ś�Ɠž�řƔƈƆŷ�řƔŗƔ±̄ś�½œŕƂţ�̄ŕŠƔ§�Ɠž�Áŕŝţŕŗƅ§�¿ŗƁ�Áƈ�řŸŲ§Ãśƈ)8�0�0�±śƈ (
.  
1� -2� �ªšŕƃ¦�ŗƄƂŬƆ:  

�¶Ƅ±�řƔƅŕŸž)8�0�0�±śƈ (§�©̄Ůƅŕŗ�Å̄¤ś�Ɠśƅ§Ã�ř·ŬÃśƈƅ§�¶ŕƄ±ƛ§�ªŕƔƅŕŸž�Áƈ�©̄ţ§Ã�¿Ɓƛ
�¶ƈŕţƅ�ÀƄ§±ś�ƌŗţŕŰƔ�ÁƔŠŬƄÃƜƅ�¿ŕŷ�¾ƜƎśŬ§Ã�ƓŗŬƊƅ§�ŕƎśžŕŬƈ�¿Ã·ƅ�Æ§±̧Ɗ�ÄÃŰƂƅ§�Áƈ
�¾Ɔśƅ�̈ţŕŰƈƅ§�̈ŸśƆƅ�ƓŲŕƔ±ƅ§�¿ŗƁ�Áƈ�¿ŕŷ�¿ƈţś�¾ŕƊƍ�ÁÃƄƔ�Á§�̈ŠƔ�¾ƅ°ƅ�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§

�ª§±Ɣżśƈƅ§ .Áŕŗ±̄ƈ�ŕƈƍ�ŕƈƄ�řƔƅŕŸſƅ§�Ƌ°Ǝƅ�ªŕƂŗŕŬ�ÁƜ·ŗ�ŕƈƎƊÃƄ�řƔŗƔ±̄śƅ§�Áŕŝţŕŗƅ§�©±ŗŦƅ�řŠƔśƊÃ 
�²ŕŠƊ§�±ƔÃ·śƅ�řƔŗƔ±̄ś�řƔŠÃƅÃƔŬž�řƔƈƆŷ�řŬ§±̄�¡§±Š§�ŕƔōś±§�řƆƔÃ·�ª§ÃƊŬƅÃ�ŕƎƅ�ƓƊ·Ãƅ§�̈ŦśƊƈƆƅ
�řƆƔƆƂƅ§�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�½žÃ�ªŕƊƔ±ƈśƅ§�±§±Ƅś�ÁŗƔ�řƆƔƆƂƅ§�řţ§±ƅ§�©̄ƈ�À§̄ŦśŬŕŗ�řƔƅŕŸſƅ§�Ƌ°ƍ

�źƆŗƔ�ŕƈƍ̄ţ§�ÁƔƅ̄Ÿƈŗ�ÆŕŲƔ§)1�4�0� Ö�/Ï� (�±Ŧƛ§Ã)1�6�0� Ö�/Ï� (�¿ŰƔƛ�ƓŲŕƔ±ƅ§�¿ŸŠ�«Ɣţŗ
�Ɠž�¿Ųž§�±Ɣŝōś�ª§°�ŕƈƎƔ§�řž±Ÿƈƅ�±Ŧƛ§�ÁƔ±ƈśƅ§�±§±ƄśÃ�©̄ƔŠ�Ã§�řƔŸƔŗ·�¡ŕſŮśŬ§�řƅŕţ�Ƒƅ§
�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±ś�řŗƁ§±ƈÃ�©±ƔŰƁ�ªŕžŕŬƈ�À§̄ŦśŬŕŗ�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�±ƔÃ·ś

�¶Ƅ±�²ŕŠƊ§Ã)8�0�0�±śƈ (�Áƈ�ªƛ̄Ÿƈƅ§�¾Ɔś�¿ŝƈ�À§̄ŦśŬ§�Áƛ�̈ŕŗŮƅ§�ÁƔŗŷƜƅ§�Áƈ�řƊƔŸƅ
Ŭ§�̈ŸŰƔ�¶ŗƊƅ§�ÆŕƔŗƆŬ�Ã§�ÆŕƔŗŕŠƔ§�ŕƈƍ±Ɣŝōś�řž±ŸƈÃ�̈Ɣ±̄śƅ§�Ɠž�ŕƎƈ§̄Ŧś.  

1� -3� �ªšŕƃ¦�»¦®Ƌ¦:  

 - �̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�½žÃ�ª§±§±Ƅśƅ§�ÁƔŗ�řţ§±ƅ§�©̄ƈ�À§̄ŦśŬ§�ƑƆŷ�¼±Ÿśƅ§)1�4�0� æ�1�6�0� 
Ö�/Ï� (�¶Ƅ±�²ŕŠƊ§Ã�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±śÃ�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�ÄÃśŬƈÃ8�0�0� �±śƈ

�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�̄§±ž§�Ǟƅ.  
 - �̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�½žÃ�řţ§±�©̄ƈ�¿Ųž§�̄Ɣ̄ţś)1�4�0� æ�1�6�0� Ö�/Ï� (�¿ƈţś�Ɠž�ŕƈƍ±ƔŝōśÃ

�¶Ƅ±�²ŕŠƊ§Ã�À̄ƅŕŗ�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±śÃ�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§8�0�0� �±śƈ.  
1� -4� �ªšŕƃ¦�µÂ°ż:  

 - �±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţśƅ�řƔ̄Ÿŗƅ§Ã�řƔƆŗƂƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ�řƔœŕŰţ§�řƅƛ̄�ª§°�½Ã±ž�¾ŕƊƍ
�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±śÃ�¶Ƅ±�²ŕŠƊ§Ã�À̄ƅ§�Ɠž)8�0�0�±śƈ (�¿̄Ÿƈ�½žÃ�řţ§±�©̄ƈ�À§̄ŦśŬ§�řŠƔśƊ

�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų)1�4�0� æ�1�6�0� Ö�/Ï� (�¿̄Ÿƈƅ§�řŷÃƈŠƈ�ŢƅŕŰƅÃ)1�6�0� Ö�/Ï�. (  
 - �²ƔƄ±śÃ�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţśƅ�řƔ̄Ÿŗƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ�řƔœŕŰţ§�řƅƛ̄�ª§°�½Ã±ž�¾ŕƊƍ

�¶Ƅ±�²ŕŠƊ§Ã�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ)8�0�0�±śƈ (�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�ÁƔŗ�ŕśƈ̄ŦśŬ§�ÁŕśƆƅ§�ÁƔśƔŗƔ±Šśƅ§
Ɔ̈Ɓ�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ)1�4�0� æ�1�6�0� Ö�/Ï� (�¿̄Ÿƈƅ§�řŷÃƈŠƈ�ŢƅŕŰƅÃ)1�6�0� Ö�/Ï�. (  

1� -5� �ªšŕƃ¦�©ƙœŞƆ:  
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1�- Ä°Ŭŕƃ¦�¾œŞƆƃ¦  :�¶Ƅ±�Ɠœ§̄ŷ�Áƈ�řŷÃƈŠƈ8�0�0� �̈ŕŗŮƅ§�řœž�±śƈ.  
2�- ƑƈœƆ±ƃ¦�¾œŞƆƃ¦  :�Áƈ�©±śſƅ§1�5�/8�/2�0�0�9� �řƔŕżƅÃ4�/1�0�/2�0�0�9� .  

1�- ƑƈœƂƆƃ¦�¾œŞƆƃ¦  :�řžŕŮƄƅ§�̈ŸƆƈÃ�̈ŸŮƅ§�̈ŸƆƈ.  

  
  
  
  

Ƒƈœśƃ¦�§œŕƃ¦  
2� - �ŗƌŕœŬƆƃ¦Â�ŗƒ°·ƈƃ¦�©œŪ¦°®ƃ¦  
2� -1� �ŗƒ°·ƈƃ¦�©œŪ¦°®ƃ¦  
2� -1� -1� �ŗš¦°ƃ¦  

�ªŕŷÃƈŠƈƅ§�Ã§�ª§±§±Ƅśƅ§�Ã§�ªŕƊƔ±ƈśƅ§�ÁƔŗ�ƓŲŕƔ±ƅ§�ŕƎƔŲƂƔ�Ɠśƅ§�řƔƊƈ²ƅ§�©̄ƈƅ§�Ɠƍ�řţ§±ƅ§
ƅ�řƔŬŕŬƛ§�ªŕƊÃƄƈƅ§�̄ţ§�̄ŸśÃ�řƔŗƔ±̄śƅ§�¿ŕƈţƛ§�řƔ̄ōś�¡ŕƊŝ§�ŶƂƔ�Ɠśƅ§Ã�ƓŠ±ŕŦƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�¿ƈţ

�Ƒƅ§�ÀŬƂśÃ�ÀŠţƅ§Ã�©̄Ůƅ§�Áƈ�¿Ƅ�Áŷ�şśŕƊƅ§�ƓŲŕƔ±ƅ§�ÀŬŠ�©²ƎŠƛ�ƓſƔ̧Ãƅ§�¼ƔƄśƅ§�¿ƈŷ�ŕƎƔƆŷ
�ŕƈƍ�ÁƔŷÃƊ:  

1�- ŗƒŕœŞƒƙ¦�ŗš¦°ƃ¦  :�Ã§�ƓŮƈƅ§�Ã§�řſƔſŦ�řƅÃ±ƍ�Áƈ�řţ§±ƅ§�¡ŕƊŝ§�řſƔſŦ�ªŕƊƔ±ƈś�¡§̄§�ƓƊŸśÃ

Áƈ�µƆŦśƅ§�ƑƆŷ�̄ŷŕŬś�Ɠśƅ§Ã�řƔ·ƈś�ªŕƊƔ±ƈś�¡§̄§ �ªƜŲŸƅ§�Ɠž�řƁŕ·ƅ§�ªŕſƆŦƈ�Áƈ�¿ƔƆƂśƅ§�Ã§
�ŕƎ·ŕŮƊƅ�řƔÃŲŸƅ§�©²ƎŠƛ§�©̄ŕŸśŬ§�Áƈ�ŶƔ±Ŭśƅ§Ã�¾ƆƎśŬƈƅ§�ÁƔŠŬƄÃƛ§�Áƈ�ÆŕŲŸŗ�¶ƔÃŸśÃ�À̄ƅ§Ã

�±Ŧƛ§�ÁƔ±ƈśƅ§�±§±Ƅś�©̄ÃŕŸƈƅ.  
2�- ŗƒŕƄŪƃ¦�ŗš¦°ƃ¦  :¿ŝƈ�řţ§±ƅ§�©̄ƈ�¡ŕƊŝ§�ƓƊ̄ŗ�·ŕŮƊ�Åōŗ�ÀŕƔƂƅ§�À̄ŷ�ƓƊŸśÃ �Ã§�³ÃƆŠƅ§

¼ÃƁÃƅ§�Ã§�¡ŕŦ±śŬƛ§   
�ŕƎž±ŸƔ�¾ƅ°ƅ)ÀŕŰŷ (�řƔœ²Šƅ§�©̄ÃŸƅ§�Ƒƅ§�¼̄ƎśÃ�ÁƔƅŕśśƈ�ÁƔƆƈţ�ÁƔŗ�řƔƅŕƂśƊƛ§�©±śſƅ§�ŕƎƊōŗ

¼ƔſŦƅ§�¿ƈţƅ§�ª§°�ř·ŮƊƛ§�¶Ÿŗ�ÆŕŗƅŕŻ�³±ŕƈś�ŕƎƔžÃ�ÀŬŠƆƅ�řƔŸƔŗ·ƅ§�řƅŕţƅ§�Ƒƅ§ �¿ƈŸś�Ƒśţ
�¡ŕſŮƅ§�©̄ŕŸśŬ§�ƑƆŷ)1�(.  

�řƂƔ±·ƅ§Ã�ƌƂƔƂţś�̈ÃƆ·ƈƅ§�¼̄ƎƆƅ�ÆŕŸŗś�řţ§±ƅ§�Áƈ�¹§ÃƊ§�¾ŕƊƍÃ�±Ƅ°ƔÃ�řƔŗƔ±̄śƅ§�řƆţ±ƈƅ§Ã
)ƜŸƅ§�Ãŗ§ (�ƓśōƔ�ŕƈ�řţ§±ƅ§�ÀŕŬƁ§�Áŷ :)2�(  

                                                           
)1�( ���½ƅŕŦƅ§�̄ŗŷ�ÀŕŰŷ�ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦)©œƀƒŕ¶ř���©œƒ°·ƈ : (Ø�9� ���řƔ±̄ƊƄŬƛ§��1�9�9�9� �µ��5�4�-5�5�   
)2�( ���­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�ƜŸƅ§�Ãŗ§°¶œŤƆƃ¦Â�©œƒŕœŞƒƙ¦�ƑŰœƒ°ƃ¦�ŗšŮÂ�§ƒ°®řƃ¦�¾Ɔš  :���Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄���©±ƍŕƂƅ§1�9�9�6� �µ��3�1�-3�2� 

.  
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1�- �Ɠƅŕśƅ§�ÁƔ±ƈśƅ§�±§±Ƅś�¿ŗƁ�¿ƈŕƄƅ§�¡ŕſŮśŬƛ§�©̄ŕŸśŬ§�ÁŕƈŲƅ�±ƈśŬś�«Ɣţŗ�řƆƈŕƄ�řţ§±.  
2�- �̄Ã̄ţ�Ɠž�¿ƈŕƄƅ§�¡ŕſŮśŬƛ§�©̄ŕŸśŬ§�¿ŗƁ�±Ŧƛ§�ÁƔ±ƈśƆƅ�±§±Ƅśƅ§�ÀśƔ�ŕƎƔžÃ�řƆƈŕƄ�±ƔŻ�řţ§±
)7�0� -9�0� (%§�Áƈ²ƅ§�Áƈ�̈Ɣ±̄śÃ�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�řƔƈƊśƅ�À̄ŦśŬśÃ�¡ŕſŮśŬƛ§�©̄ŕŸśŬƛ�À²Ɯƅ§�ƓƆƄƅ

�řƔŬſƊƅ§�Ɠţ§ÃƊƅ§Ã�̈ŸƆƅ§�··Ŧ.  
3�- �±Ɣŝōś�ªţś�ÀŬŠƅ§�©¡ŕſƄ�¶ŕſŦƊ§�Áƈ�ÀŻ±ƅŕŗ�±Ŧƛ§�ÁƔ±ƈśƅ§�±§±Ƅś�řŠ±̄ƅ�řţ§±ƅ§�©±śž�±ƔŰƂś

�řŬžŕƊƈƅ§�ªŕŗƔ±̄śƅ�À̄ŦśŬśÃ�½ŗŕŬƅ§�ÁƔ±ƈśƅ§.  
4�- ŗ�ÁƔ±ƈśƅ§�±±ƄƔ�«Ɣţŗ�řƆƔÃ·�řţ§±�©̄ŕŸśŬƛ�řƈ²Ɯƅ§�©±śſƅ§�¼ŕŸŲ§�Áŷ�̄Ɣ²ś�©±śž�̄Ÿ

�ÁƔś±ƈ�Ƒƅ§�¼ŰƊÃ�©±ƈ�¿ƈŕƄƅ§�¡ŕſŮśŬƛ§.  
�¿̄ŕŗśƅ§�řƔƆƈŷ�Á§Ã�ƓŲŕƔ±ƅ§�©±̄Ƃƈ�Ŷƈ�̈ŬŕƊśƔ�Á§�̈ŠƔ�ŕƎŗ�¿ƈŸƅ§Ã�řţ§±ƅ§�©̄ƈ�̄Ɣ̄ţś�Á§

�¼ƔƄśƅ§�¿ƈŸƅ�řƅÃŕţƈ�Ɠƍ�řƈ̄ŦśŬƈƅ§�řţ§±ƅ§Ã�Ƌ±§±ƄśÃ�ÁƔ±ƈśƅ§�©̄Ů�ÁƔŗ .�ƓƊ̄ŗƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�¿ƜŦÃ
�±Ǝ̧Ɣ�¿ŕƈţ§�řŷÃƈŠƈ�¿ƜŦ�Áƈ�̈Ɣ±̄śƅ§�¿ƄŮƔ�«Ɣţ�¡ŕŦ±śŬƛ§Ã�¿ƈŸƅ§�ÁƔŗ�¿̄ŕŗśƅ§�­ÃŲÃŗ

�̈Ÿśƅ§�¹ÃƊŗ�Æŕ·ŕŗś±§�ŕƎƈƔ̧Ɗś�ÀśƔ�°§�ƓŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�Áƈ�¼̄Ǝƅŕŗ�Æŕ·ŕŗś±§�©̄Ůƅ§�řſƆśŦƈ�řƔŗƔ±̄ś
�±ƍŗ́ƈ�Áƈ�ƓŲŕƔ±ƅ§�µƆŦś�ƓƊŸś�̈Ɣ±̄śƅ§�ÀÃƎſƈŗ�řţ§±ƅŕž�§°ƅ�řƈ̄ŦśŬƈƅ§�¿œŕŬÃƅ§Ã�řƂƔ±·ƅ§Ã

ŕƊƅ§�̈Ÿśƅ§�ƓŲŕƔ±Ɔƅ�řƔſƔ̧Ãƅ§�©²ƎŠƛ§�¿ÃŰÃŗ�ŢƈŬƔ�ŕƈŗ�řƂŗŕŬƅ§�řŬžŕƊƈƅ§�Ã§�̈Ɣ±̄śƅ§�Áŷ�řŠś
�ÃŸśƅ§�řƆţ±ƈƅ�̄œ§²ƅ§�¶Ɣ)1�( .  

2� -1� -2� �§Ƅƀƃ¦�©œŕ°Ű�¾®ŶƆ:  

�°§���ƓŲŕƔ±ƅ§Ã�̈±̄ƈƆƅ�Æ§̄Š�řƈƎƈƅ§�řƔŠƆŬſƅ§�ª§±Ů¤ƈƅ§�Áƈ�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�̄ŸƔ
�¿Ã°ŗƈƅ§�̄ƎŠƅ§�«Ɣţ�Áƈ�ƓŲŕƔ±ƅ§�řƅŕţ�Áŷ�Æ§±Ů¤ƈ�§°ƍ�Ɠ·ŸƔ�ƓƅŕśƅŕŗÃ�řƔŗƔ±̄śƅ§�©̄ţÃƅ§�¡ŕƊŝ§

�řţ§±ƅ§Ã�ÀŠţƅ§Ã�©̄Ůƅ§�ÁƔŗ�řƔƈƆŷ�³Ŭ§�ƑƆŷ�ƓŗƔ±̄śƅ§�¿ƈţƅ§�ŶƔ²ÃśÃ�ÁƔƊƂś�řƔƊŕƄƈ§ .�ƓƊŸƔ�ÃƍÃ
�ÁƔŗŕƈ�ƓŸƔŗ·ƅ§�ÁŕŬƊƛ§�̄Ɗŷ�źƆŗƔÃ�©̄ţ§Ãƅ§�řƂƔƁ̄ƅ§�Ɠž�̈ƆƂƅ§�ŕƎƔž�¶ŗƂƊƔ�Ɠśƅ§�ª§±ƈƅ§�̄̄ŷ)6�0� -

8�0� Ö�/Ï� (»ţŗ�¾ƅ°�Áŷ�̄Ɣ²ƔÃ í�á�Ç�æ�)7� -1�0� (Ɗƛ§�Ǟƅ�ªŕŗ±ŲË�Ç�)2�( �Àƍ§�Áƈ�±Ů¤ƈƅ§�§°ƍ�̄ŸƔÃ
�ŕƈƆƄÃ�řŸſś±ƈƅ§�Ã§�řŲſŦƊƈƅ§�©̄Ůƅ§�Ã°�ƓƊ̄ŗƅ§�¿ƈţƅ§�¡ŕƊŝ§�¡§ÃŬ�ƓŗƆƂƅ§�Ŷž̄ƅ§�ÀŠţ�ÀƔ̧Ɗśƅ�¿ƈ§ÃŸƅ§
�ƌƊ§�°§�ƓŲŕƔ±ƅ§�̈ƆƁ�©²Ɣƈ�±Ǝ̧Ɣ�§°ƍÃ�̈ƆƂƅ§�¿̄Ÿƈ�¶ſŦƊ§�ŕƈƆƄ�řƔƊ̄ŗƅ§�̄±ſƅ§�©¡ŕſƄ�ªŸſś±§

�ÆŕŠŕśƊ§�Ɠ·ŸƔƛ�Æ§̄ŕŰśƁ§�±ŝƄ§�ÁƄƅÃ�·Ƃž�±ŝƄ§)3�(Ŧ̄śŬƔÃ�ÄÃśŬƈ�̄Ɣ̄ţśƅ�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�À
�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�ÁƔŗ�řƔ̄±·�řƁƜŷ�̄ŠÃś�«Ɣţ�řƔŠÃƅÃƔŬſƅ§�řƔţŕƊƅ§�Áƈ�ƓƊ̄ŗƅ§�¿ƈţƅ§�©̄Ů

�¿ƈţƅ§�ÁÃƄƔ�°§�ƓƊ̄ŗƅ§�¿ƈţƅ§�©̄Ů�ÁƔŗÃ�řƊƔŸƈ�̄Ã̄ţ�Ɠž¿̄Ÿƈƅ§�ÁŕƄŕƈ�§°§�řŲſŦƊƈ�©̄Ů�Ã° �¿Ɓ§

                                                           
)1�( ���ÁÃ±Ŧ§Ã�¾Ɣŗƅ§�ƑƆŷƑŰœƒ°ƃ¦�ŗš¦°  :���±ŮƊƆƅ�¼±ŕŸƈƅ§�©ōŮƊƈ���řƔ±̄ƊƄŬƛ§1�9�9�5� �µ��5�3�-5�4� .  
)2�( ���ÁƔƊŕŬţ�ƓţŗŰ�̄ƈţƈ���̄ƈţ§�ƜŸƅ§�Ãŗ§�œƒŞÂƃÂƒŪż¿ƒÂƀřƃ¦Â�²œƒƀƃ¦�¼°¶Â�ƑŰœƒ°ƃ¦�œƒŞƃÂż°ÂƆÂ  :Ø�1��±Ƅſƅ§�±§̄���©±ƍŕƂƅ§��

���Ɠŗ±Ÿƅ§1�9�9�7� �µ��6�3�.  
)3�( ���­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�ƜŸƅ§�Ãŗ§���ÅÃƜŷ�ÁŬţ�̄ƈţƈƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦�œƒŞÂƃÂƒŪż  :���Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄���©±ƍŕƂƅ§1�9�9�7� �µ��2�2�6� .  
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�Áƈ1�3�0� Ö�/�Áƈ�±ŝƄ§�¿̄Ÿƈƅ§�©̄ŕƔ²�̄ƊŷÃ�̄1�8�0� Ö�/Ï� ƈţƅ§�§°ƍ�Áōž�©̄Ů�ƑŰƁ§�̄ŸƔ�¿)4�(�ŕƈƄ
�¿̄Ÿƈƅ§�ÁŕƄ�§°ōž�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�̄Ɣ̄ţś�¿ƜŦ�Áƈ�̈Ɣ±̄śƅ§�¿ƈţ�¼̄ƍ�ƋŕŠś§�̄Ɣ̄ţś�ÁƄƈƔ

�ǞŸśƔƛ�¡§̄ƛ§�¡ŕƊŝ§)1�5�0�Ö�/Ï� (�řƔœ§ÃƎƅ§�ªŕŗƔ±̄śƅ§�ÁƈŲ�ÁÃƄƔ�¿ƈţƅ§�§°ƍ�Áōž.  
�ÁƔŗŕƈ�­Ã§±śƔ�¿̄Ÿƈƅ§�ÁŕƄ�§°§Ã)1�5�0�-1�8�0�Ö�/Ï� (�Ɠƈŗ́Ɗ�ÁƔŗŕƈ�ŶƈŠƔ�ƋŕŠśƛ§�§°ƍ�Áōž

Þ�Ç�Ø�á�Ç��ÁŕƄ�§°§�ŕƈ§Ã�řƔœ§ÃƍƜƅ§Ã�řƔœ§ÃƎƅ§�ř·ƆśŦƈƅ§�ªŕŗƔ±̄śƅ§�ÁƈŲ�ÁÃƄƔ�Å£�Ɠœ§ÃƍƜƅ§Ã�Ɠœ§ÃƎƅ§�ř
�Áƈ�±ŝƄ§�¿̄Ÿƈƅ§)1�8�0�Ö�/Ï� (�ÆŕƔœ§Ãƍƛ�ÁÃƄƔ�¿ƈţƅ§�Áōž)5�( �̄Ɗŷ�řţ§±ƅ§�©̄ƈ�¿ƜŦ�̈ƆƂƅ§�ťŲƔÃ

�Å̄ŕŸƅ§�̄±ſƆƅ�řŗŬƊƅŕŗ�ƑŰƁƛ§�¿ƈţƅ§�À§̄ŦśŬ§)4�ª§±ƈ (�̄Ã̄ţŗ�Å£)2�2��Æ§±śƅ/Ï� (�Ƒƅ§�¿ŰśÃ)6� (
�Ƒƅ§�¿Űśž�̈±̄ƈƅ§�ƓŲŕƔ±Ɔƅ�řŗŬƊƅŕŗ�±ŝƄ§�Ã§�¼ŕŸŲ£)3�0��Æ§±śƅ (�řƂƔƁ̄ƅ§�Ɠž�±ŝƄ§�Ã§)6�( .  

  
  
  

2� -1� -3� �ŗŵ°Ūƃ¦�¾Ɔšř:  

ŗƅ§�ª§±̄Ƃƅ§�Áƈ�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�ŢƆ·Űƈ�̄ŸƔ�«Ɣţ�řŷ±ŬÃ�¿ƈţś�ÁƔś±̄Ɓ�Áƈ�řŗƄ±ƈƅ§�řƔƊ̄
�ÄÃśŬƈƅ§�·Ãŗƍ�ÁÃ̄�řƊƄƈƈ�řƔƊƈ²�©̄ƈ�¿Ã·ƛ�řŷ±Ŭƅŕŗ�©±̄Ƃƅ§�Ƌ°ƍ�Ɠž�¡§̄ƛ§�Ã§�¿ƈŸƅ§�²ƔƈśƔ

Áƈ�řƔƅŕŷ�©̄Ůŗ�ƓƊ̄ŗ�¿ƈţ�̄Ɗŷ�̈ŸśƆƅ�řƈÃŕƂƈ�Ŷƈ�ƓŲŕƔ±Ɔƅ )7�5� -1�0�0� (%�ƓŲŕƔ±ƅ§�©±̄Ƃƈ�Áƈ
)1�(�±Ƅ°ƔÃ)±ƄŕŮ (ŕŸſƅ§�Áƈ�±ƔŝƄƅ�Å±Ã±ŲÃ�Æ§̄Š�ÀƎƈ�±ŰƊŷ�ŕƎƊōŗ�̈Ɔ·śś�Ɠśƅ§�řƔŲŕƔ±ƅ§�ªŕƔƅ

�Áƈ�ªŕƔƈƄ�ÀƄ§±ś�řŠƔśƊ�̈Ÿśƅ§�ÀÃŕƂƔ�ƓŲŕƔ±ƅ§�¿ŸŠś�«Ɣţŗ�ÄÃŰƁ�ƌŗŮ�Ã§�ÄÃŰƁ�©̄Ůŗ�¡§̄§
�ÁƔŠŬƄÃƛ§�µƂƊ�řŠƔśƊ�À̄ƅ§Ã�ªƜŲŸƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�¡§̄ƛ§�©̄Ů�¡§±Š�¾ƆƎśŬ§�Å°ƅ§)2�(.  

�ÀŬƁÃ)í�æ�?�Ú� (�Ƒƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś)3�( :  
1�- �±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś.  
2�- Ŭƅ§�¿ƈţś�·ŬÃśƈƅ§�řŷ±.  
3�- �¿ƔÃ·ƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś.  

�řƔŰÃŰŦÃ�ª§±§±Ƅśƅ§�̄̄ŷÃ�Áƈ²ƅ§Ã�řžŕŬƈƅ§�«Ɣţ�Áƈ�ª§±̄Ƃƅ§�Ƌ°ƍ�Áƈ�©±̄Ɓ�¿Ƅ�ÁƈŲśś�°§
ƈ�řƔƅŕŸſƅ§�řƈ̄ŦśŬƈƅ§�ÀŠţƅ§Ã�©̄Ůƅ§�«Ɣţ�Á)4�( �±ƔŮƔÃ)±ƄŕŮ (�Æ§̄Š�řƔ±Ã±Ų�©±̄Ƃƅ§�Ƌ°ƍ�Á§�Ƒƅ§

                                                           
)4�( §�±̄Űƈƅ§���­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�ƜŸƅ§�Ãŗ§���ÅÃƜŷ�ÁŬţ�̄ƈţƈ�µ����½ŗŕŬƅ2�2�6� .  
)5�( �Ƌ±Ƅ°�½ŗŬ�±̄Űƈ���­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�ƜŸƅ§�Ãŗ§ : Õ�4�8� .  
)6�( ���­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�ƜŸƅ§�Ãŗ§ƓŲŕƔ±ƅ§�řţŰÃ�řŲŕƔ±ƅ§�ŕƔŠÃƅÃƔŗ  :���Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄���©±ƍŕƂƅ§2�0�0�0� �µ��5�7�   
)1�( �Ƌ±Ƅ°�½ŗŬ�±̄Űƈ���½ŕŦƅ§�̄ŗŷ�ÀŕŰŷ : Õ�1�5�0�-1�5�3� .  
)2�( �̈ƔƅŕŬ§�±Ɣŝōś���¿ƔƊ²�̄Ãƈţƈ�±ƄŕŮ�²ŕŠƊ§Ã�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±ś���řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�±ƔÃ·ś�Ɠž�¾Ɔś±ŕſƅ§�Áƈ�řƊƊƂƈ�řƔŗƔ±̄ś

 Ö�ß�Ñ�)4�0�0�Ã�±śƈ1�5�0�±śƈ (���̄§̄żŗ�řŸƈŕŠ���řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ���Ƌ§±ÃśƄ̄�řţÃ±·§��2�0�0�1� �µ��2�2� .  
)3�( �̄±Ƅ°�½ŗŬ�±̄Űƈ���­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�ƜŸƅ§�Ãŗ§���ÅÃƜŷ�ÁŬţ�̄ƈţƈ : Õ�2�2�6� .  
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§̄�Áƈ�¶ŕƄ±ƛ§�Ƌ°ƍ�ƌŗ�¼Űśś�ŕƈƅ�ř·ŬÃśƈƅ§Ã�©±ƔŰƂƅ§�¶ŕƄ±Ɯƅ�©±ƔŰƂƆƅ�ÅÃŰƁ�ƓƊ̄ŗ�̄ƎŠ�¡§
�¿ŝƈ�ř·ŬÃśƈƅ§�¶ŕƄ±Ɯƅ�ÄÃŰƂƅ§�ªţśÃ)8�0�0�Ã�±śƈ1�5�0�0�±śƈ (�řƔŕƎƊ�Ɠž�ŕƍ±Ɣŝōś�±Ǝ̧Ɣ�°§

�ÁƔŗŕƈ�řƔƅŕŷ�řŷ±Ŭŗ�½Ɯ·Ɗƛŕŗ�řƂŗŕŬƈƅ§)4�0�0�Ã�±śƈ2�0�0�±śƈ (�ƓƅŕŸƅ§�ÄÃśŬƈƅ§�ÅÃ°�Áƈ�¶ŸŗÃ
�ÁƔŗŕƈ)6�0�0��Ã�±śƈ8�0�0�±śƈ (řƂŗŕŬƈƅ§�řžŕŬƈ�±Ŧ§)2�. (  

2� -1� -4� �½ƒƈŕƄƃ¦�µƆœš:  

á�Ç� æ�å��¡ŕƊŗ�©̄ŕŷ§Ã�ªŕƊƔŠŕſŬÃſƅ§�°ŕſƊ�̄Ÿŗ�řƁŕ·ƅ§�¡ŕ·ŷƛ�ƓƊŕŝƅ§�Àŗ́ƊATP �¿Ŧ§̄�Ɠž
�ÆŕƊÃƄƈ�À̄ƅ§�²ÃƄÃƆƄÃ�ªƜŲŸƅ§�Ɠž�ÁƔŠÃƄƔƜƄƆƅ�ƓƊƔŠŬƄÃ§Ɯƅ§�¿Ɔţśƅ§�¿ƜŦ�Áƈ�ªƜŲŸƅ§
�¿ŷŕſś�¿Ƅ�¿ƎŬƔ�«Ɣţ�ªŕƈƔ²Ɗ§�©̄ŷ�¿Ŧ̄śŗÃ�řƔœŕƈƔƄƅ§�ªƜŷŕſśƅ§�Áƈ�řƆŬƆŬ�±ŗŷ�¾ƔƊŗƆƅ£�¶ƈŕţ

�Ƌ°ƍ�Àƍ§Ã�ƌŗ�µŕŦ�ÀƔ²Ɗ§�ªŕƈƔ²Ɗƙ§)�²ƔśƔŕƄÃśƄ±žÃſŬÃžPFK (ŕŝƅ§�¿ŷŕſśƅ§�ÀƔ²Ɗ§�̄ŸƔ�Å°ƅ§�«ƅ
�Àŗ́Ɗƅ§�§°ƍ�­ŕśſƈ)5�(.  

�Áƈ�ÄÃŰƁ�řƔƈƄ�¾ƆƎśŬś�Ɠśƅ§�řƔƅŕŸƅ§�̄̄Ůƅ§�ª§°�̄ÃƎŠƅ§�Ɠž�ƛ§�ÀśƔƛ�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�Á§
�±ƔŮƔÃ��ÁƔŠŬƄÃƗ§)ÁÃ±Ŧ§Ã�³ƄÃž (�Àŗ́Ɗŗ�ÆŕƎƔŗŮ�ÁƔŠÃƄƔƜƄƆƅ�ƓƊƔŠŬƄÃ§Ɯƅ§�¿Ɔţśƅ§�Á§

Áƈ�ÁƔŠŕſŬÃſƅ§ »ŗ�ÀŬŠƅ§�²ƔƎŠśÃ�řƁŕ·ƅ§�¬ŕśƊ§�Ɠž�ƌƈ§̄ŦśŬ§�řŷ±Ŭ�«Ɣţ)ATP (�̄ƎŠ�½ƔƂţśŗ
�Áƈ�±ƈśŬƔ�ÄÃŰƁ)1�-3� (�¶Ƅ±�¿ŝƈ�½œŕƁ̄)4�0�0� -8�0�0�±śƈ (�Àŗ́Ɗƅ§�ƑƆŷ�ƓŬŕŬ§�¿ƄŮŗ�̄ƈśŸƔ

»ŗ�ÀŬŠƅ§�̄ƔÃ²śƅ�ÁƔŠÃƄƔƜƄƆƅ�ÁƔŠŬƄÃ§Ɯƅ§�¿Ɔţśƅ§�Àŗ́ƊÃ�ƓƊƔŠŕſŬÃſƅ§)ATP ()1�(.  
�řŗŬƊ�¾ŕƊƍ�Áōŗ�řƔŠÃƅÃƔŬſƅ§�±̄ŕŰƈƅ§�±ƔŮś�¡ŕƊŝ§�À̄ƅ§�Ɠž�©̄ÃŠÃƈ�¾ƔƊŗƆƅ£�¶ƈŕţ�Áƈ

�ƌśŗŕŝ�řŗŬƊ�̄Ɣ̄ţś�Ɠž�±̄ŕŰƈƅ§�Ƌ°ƍ�ªƊƔŕŗśÃ�ƓƊ̄ŗ�̄ƎŠ�Åōŗ�ÀŕƔƂƅ§�À̄ŷ�Áƈ�ÀŻ±ƅ§�ƑƆŷ�řţ§±ƅ§
�Áƈ�±̄ƂśÃ)5�-1�5� �À§±żƆƈ/1�0�0� À̄�±śƆƆƈ (�̄ƎŠ�¡§̄§�̄Ɗŷ�řŗŬƊƅ§�Ƌ°ƍ�̄§̄²śÃ�³ƄÃž�ŕƍ̄±Ã£�ŕƈƄ

©̄Ůƅ§�̄§̄²ś�ŕƈƆƄ�̈ŬƊƅ§�Ƌ°ƍ�̄§̄²śÃ�©̄Ůƅŕŗ�²ŕśƈƔ�ƓƊ̄ŗ �¿Űś�ŕƈ̄Ɗŷ�ŕƈƔŬƛ�̈Ÿśƅ§�Ƒƅ§�Å̄¤ƔÃ
§�řŗŬƊƅ§ ì�á�)1�0�0��À§±żƆƈ/1�0�0� À̄�±śƆƆƈ ()2�(  .  

�µƂƊ�ƑƆŷ�±ŝ¤ś�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±ś�©̄ŕƔ²�Á§)PH (�À̄ŷ�Ƒƅ§�¾ƅ°�Å̄¤ƔÃ�À̄ƅ§
�řŰŕŦƅ§�ªŕƈƔ²Ɗƛ§�¶Ÿŗ�·ŕŮƊ�ƑƆŷ�±ŝ¤Ɣ�ŕƈƄ�¶ŕŗƂƊƛ§�«Ã̄ţƅ�ÁƔŬÃƔŕƈƅ§Ã�ÁƔśƄƛ§�¬ŕƈ̄Ɗ§

                                                                                                                                                                      
)4�( ±Ŧŕž�±ƈŕŷ �±ŕŗŠƅ§�̄ŗŷ�©²œŕž���ƓśŕżŮ :�±ƔÃ·ś�ƑƆŷ�řŠ±ţƅ§�řŷ±ŬƆƅ�řƔƊƈ²ƅ§�©̄ƈƅ§�̄Ɣ̄ţś�½žÃ�ÄÃŰƂƅ§�½Ãſƅ§�©̄Ůƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�±Ɣŝōś

�ƓśžŕŬƈ�Ɠœ§̄ŷ�Ǟƅ�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś)8�0�0��±śƈ-1�5�0�0�±śƈ (�̄̄Ÿƅ§���Áƈŕŝƅ§�̄ƆŠƈƅ§���©±ŰŕŸƈƅ§�řŲŕƔ±ƅ§�řƆŠƈ���±ÃŮƊƈ�«ţŗ��
���±ŮŕŸƅ§2�0�0�9� �µ��1�4�3�  

)5�( ţƈ�±ƄŕŮ�¿ƔƊ²�̄Ãƈ :�µ���½ŗŕŬƅ§�±̄Űƈƅ§�³ſƊ2�3�-2�4� .  
)1�( MC.Ardle W.D. ,Katch F.I,Katch V.L.Blood Lactate Accumulation .Lippincott Williams and wilkins , 

U.S.A,2000,P.127. 
)2�( )Fox E.L(et al) .Effects of Exercise during Recovery on the speed of lactic Acid Remuoval .WCB 

Brown and Benchmark ,U.S.A .,1993 , P.54 . 
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Ůƛ§�¿ƂƊ�ƑƆŷÃ�řƁŕ·ƅŕŗªŕƔŕƎƊƅ§�¿ƜŦ�řƔŗŰŸƅ§�ª§±ŕ �řƔƆŲŸƅ§�řſƔƆƅ§�Ƒƅ§�řƔŗŰŸƅ§)3�(�¾ƅ°ŗÃ
�ƓƆŲŸƅ§�̈Ÿśƅ§�«Ã̄ţ�Ƒƅ§�Å̄¤Ɣ�§°ƍÃ�À̄ŸƊƔ�Ã§�ƓƆŲŸƅ§�¶ŕŗƂƊƛ§�·ŕŮƊ�¶ſŦƊƔ.  

ªƃœśƃ¦�§œŕƃ¦  
3� - �ŗƒƈ¦®ƒƆƃ¦�Ɗř¦ ¦°Ş¦Â�ªšŕƃ¦�ŗƒŞƌƈƆ  
3� -1� �ªšŕƃ¦�ŝƌƈƆ :�ÁƔśƔŗƔ±Šśƅ§�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�ª§°�ƓŗƔ±Šśƅ§�şƎƊƈƅ§�À§̄ŦśŬ§�Àś�řŸƔŗ·ƅ�ƌśƈœƜƈƅ

�«ţŗƅ§.  
3� -2� �ªšŕƃ¦�ŗƈƒŵ :�¶Ƅ±�Ɠœ§̄ŷ�Áƈ�řƔ̄ƈŸƅ§�řƂƔ±·ƅŕŗ�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�±ŕƔśŦ§�Àś)8�0�0�±śƈ (�Áƈ

�ƓŲŕƔ±ƅ§�ÀŬÃƈƆƅ�řžŕŮƄƅ§�̈ŸƆƈ�Ɠž�ÄÃƂƅ§�̈ŕŸƅƗ�ƓŗƔ±̄śƅ§�²Ƅ±ƈƅ§�ÁÃƆŝƈƔ�̈ŕŗŮƅ§�řœž)2�0�0�8�-
2�0�0�9� (�Àƍ̄̄ŷ�źƆŗƔÃ)1�4� (�řŗŬƊ�ÁÃƆƄŮƔ�¡§̄ŷ)1�0�0� (%²Ƅ±ƈƆƅ�¿Űƛ§�ŶƈśŠƈ�Áƈ �ƓŗƔ±̄śƅ§ .

ŶƁ§ÃŗÃ�ÁƔśƔŗƔ±Šś�ÁƔśŷÃƈŠƈ�Ƒƅ§�ÀƎƈƔŬƂś�Àś)7� (�řƔœ§ÃŮŸƅ§�řƂƔ±·ƅŕŗ�řŷÃƈŠƈ�¿Ƅƅ�̈ŷƛ .
�̈ ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�©̄Ãŷ�ƑƅÃƛ§�řŷÃƈŠƈƅ§�ªƈ̄ŦśŬ§)1�4�0�Ö�/Ï� (�±§±Ƅś�¶±żƅ�řţ§±Ƅ

�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�ªƈ̄ŦśŬ§�řƔƊŕŝƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�ŕƈ§�±Ŧƛ§�ÁƔ±ƈśƅ§)1�6�0�Ö�/Ï� (�ªÃŕŬśÃ
ś�Ɠž�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�ÁŕƄ�·Ƃž�©̄Ůƅ§Ã�ÀŠţƅ§Ã�ª§̄ţÃƅ§�̄ ŷ̄�řƔţŕƊ�Áƈ�¬ŕƎƊƈƅ§�ª§̄±ſƈ�°ƔſƊ

�¿ƈŕŸƈ�±ŕŗśŦ§�Áŕŝţŕŗƅ§�Ä±Š£�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�¤žŕƄśÃ�³ƊŕŠś�Áƈ�̄ƄōśƆƅÃ�řţ§±ƅ§�Ɠž�¼ƜśŦƛ§
�³ƊŕŠśƆƅ�¼ƜśŦƛ§)±ƈŸƅ§Ã�Á²Ãƅ§Ã�¿Ã·ƅŕŗ (�¿Ã̄Šƅ§�Ɠž�ÁƔŗƈ�ŕƈƄÃ�±ŕŗśŦƛ§�§°ƍ�şœŕśƊ�ªƅ̄Ã

)1� (Ƅ�°§�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�³ƊŕŠś�Áŷ�Áƈ�¿Ɓ§�¼ƜśŦƛ§�¿ƈŕŸƈ�řŠƔśƊ�ªƊŕ)3�0�. (%  
  
  
�¾Â®Ş)1�(  

ŗƒŕƒ°Şřƃ¦�ŴƒƆœŞƆƃ¦�Àƒŕ�»ƚřŤƙ¦�¾ƆœŶƆ�ŗƆƒſÂ�°ƆŶƃ¦Â�À±Âƃ¦Â�¾Â¶ƃœŕ�²ƈœŞřƃ¦�©¦°œŕřŤ¦�Àƒŕƒ  

Ê�  ©œŪœƒƀƃ¦  ƑŕœŪšƃ¦�¶ŪÂƃ¦  Ä°œƒŶƆƃ¦�»¦°šƈƙ¦  »ƚřŤƙ¦�¾ƆœŶƆ�ŗƆƒſ  ŗŞƒřƈƃ¦  

1�  �¿Ã·ƅ§)ÀŬ(  1�6�4�.9�2�  2�.5�8�  1�.5�6�4�  ³ƊŕŠśƈ  

2�  ±ƈŸƅ§)řƊŬ(  1�7�.8�5�  1�.0�2�  5�.7�1�4�  ³ƊŕŠśƈ 

3�  ä�Ò�æ�á�Ç�)ã�Û�ß�(  5�7�.0�7�  2�.2�3�  0�.2�7�9�  ³ƊŕŠśƈ 

�¿Ã̄Šƅ§�ÁƔŗƔÃ)2� (�şœŕśƊ�ªƅ̄Ã�řƔŠÃƅÃƔŬſƅ§Ã�řƔƊ̄ŗƅ§�«ţŗƅ§�ª§±Ɣżśƈ�Ɠž�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�¤žŕƄś
�±ŕŗśŦ§)T (řƈƔƁ�ªƊŕƄ�°§�řƊƔŸƅ§�¤žŕƄś�ƑƆŷ)T (�řżƅŕŗƅ§Ã�řƔƅÃ̄Šƅ§)1�.7�8�2� (�řŠ±̄�Áƈ�±ŝƄ§�Ɠƍ

)T (�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�Ɠƅ§Ãśƅ§�ƑƆŷÃ�řżƅŕŗƅ§Ã�řŗÃŬţƈƅ§)0�.3�8� (�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±ś��)0�.1�2� (��

                                                           
)3�( ���̄ƈţ§�ƜŸƅ§ŗŰœƒ°ƃ¦�œƒŞÂƃÂƒŕ  :���Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄���©±ƍŕƂƅ§1�9�8�5� µ��1�3�3�.  
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 Ö�ß�Ñ�)8�0�0�±śƈ) (0�.9�4�. (  
  

�¾Â®Ş)2�(  
�±ƒƂ°řÂ�°ƒŮƀƃ¦�ŗŵ°Ūƃ¦�¾Ɔšř�©¦°ƒźřƆ�Ƒż�Àƒřƒŕƒ°Şřƃ¦�ªšŕƃ¦�ŗƈƒŶƃ�£żœƂřƃ¦�©¦°œŕřŤ¦�Àƒŕƒ

�µƂ°�±œŞƈ¦Â�½ƒƈŕƄƃ¦�µƆœš)8�0�0�°řƆ (  
©¦°œŕřŤƙ¦  ŴƒƆœŞƆƃ¦  £żœƂř ªšŕƃ¦�©¦°ƒźřƆ  

ŗƒőœŮšƙ¦�¿ƒƀƃ¦  �ŗƆƒſ)Ê� (

ŗŕÂŪšƆƃ¦  

�ŗƆƒſ)Ê� (

ŗƒƃÂ®Şƃ¦  

ŗƒÂƈŶƆƃ¦  

 ó�Ó�  Ú�  

�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś
)3�0�0�±śƈ/ŕŝ(  

�řŷÃƈŠƈƅ§1�4�0�Ö�/Ï�  4�1�.1�3�  0�.7�0�  0�.3�8�    
  

1�.7�8�2�  

  
  

ÅÃƊŸƈ�±ƔŻ  
�řŷÃƈŠƈƅ§1�6�0�Ö�/Ï�  4�1�.1�5�  1�.2�2�  

�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±ś
)À§±żƆƈ/À̄�±śƆƆƈ(  

�řŷÃƈŠƈƅ§1�4�0�Ö�/Ï�  1�2�4�.8�5�  4�.5�6�  0�.1�2�  

�řŷÃƈŠƈƅ§1�6�0�Ö�/Ï�  1�2�5�.1�4�  4�.7�4�  

�¶Ƅ±�²ŕŠƊ§
)8�0�0�±śƈ/ŕŝ(  

�řŷÃƈŠƈƅ§1�4�0�Ö�/Ï�  1�2�4�.5�1�  2�.4�7�  0�.9�4�  

�řŷÃƈŠƈƅ§1�6�0�Ö�/Ï�  1�2�3�.1�7�  2�.8�7�  

3� -3� �̈®ŵœŪƆƃ¦�̈±ƌŞƙ¦Â�¾őœŪÂƃ¦Â�©œƆÂƄŶƆƃ¦�ŴƆŞ�©¦Â®¦  
3� -3� -1� �©œƆÂƄŶƆƃ¦�ŴƆŞ�©¦Â®¦  

 - ŗ̌ţƜƈƅ§  
 - �ª§±ŕŗśŦƛ§  
3� -3� -2� ®̈ŵœŪƆƃ¦�̈±ƌŞƙ¦Â�¾őœŪÂƃ¦  
 - �řƔŗƊŠƛ§Ã�řƔŗ±Ÿƅ§�±̄ŕŰƈƅ§.  
 - �¿Ã·ƅ§Ã�Á²Ãƅ§�³ŕƔƂƅ�²ŕƎŠ)ŶƊŰƅ§�ƓƊƔŰ. (  
 - �¹ÃƊ�řƔƊÃ±śƄƅ§�řƔÃ̄Ɣ�ªƔƁÃś�řŷŕŬ)�ÃƔŬŕƄ ( Ï�Ï�Ú�)8� (�ŶƊŰƅ§�řƔƊŕŗŕƔ.  
 - �Á§̄ƔƈÃ�řţŕŬ�̈ŸƆƈ.  
 - �¹ÃƊ�řƔƊÃ±śƄƅ§�řŗŬŕţ)±̈ŕŮ (�ŶƊŰƅ§�řƔƊŕŗŕƔ.  
 - �Ɠŗ·�Á·Ɓ.  
 - ƔƁ�²ŕƎŠ�ŶƊŰƅ§�ƓƊŕŗŕƔ�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�³ŕ) Lactate protest Meter (�Áƈ�²ƎŠƈ

�řƄ±Ů)ARKRAY.  ( 
3� -4� �ªšŕƃ¦� ¦°Ş¤�©¦Â¶Ť  
3� -4� -1� �ŗƒŵƚ¶řŪƙ¦�ŗŕ°Şřƃ¦:  

�«ţŗƅ§�̄ƔƁ�řƔŠƆŬſƅ§Ã�řƔƊ̄ŗƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�Ŷƈ�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�řŗŕŠśŬ§�ƑƆŷ�¹Ɯ·ƛ§�¿Š§�Áƈ
�ÆƜŗƂśŬƈ�ŕƎƔžƜśƅÃ�ª§±ŕŗśŦƛ§�Ƌ°ƍ�̈ţŕŰś�Ɠśƅ§�ªŕƁÃŸƈƅ§Ã�ªŕŗÃŸŰƅ§�řž±ŸƈÃ�ŕƎƁ±żś§�©̄ƈÃ
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�ªŗ»Ŭƅ§�Àŕ»Ɣ£�Ɠž�řžŕŮƄƅ§�̈ŸƆƈ�Ɠž�Æ§¡ŕŬƈ�řŸŗŕŬƅ§�řŷŕŬƅ§�Ɠž�řƔŷƜ·śŬ§�̈±ŕŠś�Áŕŝţŕŗƅ§�Ä±Š§
ŝƛ§Ã¼̄ŕŰƈƅ§�ÁƔƊ»)8� -1�0� /8�/2�0�0�9� (�¡§̄§�©±ŗŦ�̈ŕŬśƄƛ�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�³ſƊ�Áƈ�ÁƔœ§̄ŷ�ƑƆŷ

�̄§±ž§�̄̄ŷ�¿ŕƈƄ§�Ɠž�ÀƎƅ�řŬŕƈƅ§�řŠŕţƅ§�Áŷ�ÆƜŲž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�±ŕŗśŦ§�ÆŕŰÃŰŦ�ª§±ŕŗśŦƛ§
�řŬƔœ±ƅ§�řŗ±Šśƅ§�Áŷ�§Ã̄ŸŗśŬƔ�Àƅ�¾ƅ°ƅ�řƊƔŸƅ§.  

3� -4� -2� �ŗƒƄŕƀƃ¦�©¦°œŕřŤƙ¦:  

ƔƆŗƂƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�¡§±Š§�Àś�ªŗŬƅ§�ÀÃƔ�Áƈ�Æ§¡ŕŬƈ�řŸŗŕŬƅ§�řŷŕŬƅ§�Àŕƈś�Ɠž�ř)1�5�/8�/2�0�0�9� (
�řƔŕżƅ�ª±ƈśŬ§Ã)1�7�/8�/2�0�0�9� (�ƓśōƔ�ŕƈƄÃ:  

1�- �ªŗŬƅ§1�5�/8�/2�0�0�9�  :�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�±ŕŗśŦ§)3�0�0�±śƈ (�¶ƈŕţ�±ŕŗśŦ§�Ŷƈ
�¾ƔƊŗƆƅ§.  

2�- �ÁƔƊŝƛ§1�7�/8�/2�0�0�9�  :�¶Ƅ±�²ŕŠƊ§�±ŕŗśŦ§)8�0�0�±śƈ. ( 
3� -4� -3� �½ƒƈŕƄƃ¦�µƆœš�°œŕřŤ¦)1�(  

�Àś�̄Ÿŗ�±ŕŗśŦƛ§�§°ƍ�¡§±Š§)5� (�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�±ŕŗśŦ§�Áƈ�¡ŕƎśƊƛ§�Áƈ�½œŕƁ̄ .�ÀśƔ�«Ɣţ
�µţŕſƅ§�ÃƍÃ�¿Ãƛ§�·Ɣ±Ůƅ§�¿ŕŦ̄§�Àś�Àŝ�ƌſƔſŠśÃ�¿ÃţƄƅŕŗ�À̄ƅ§�ƌƊƈ�°Ŧ¤Ɣ�Å°ƅ§�ŶŗŰƙ§�ÀƔƂŸś

)check strip (�²ŕƎŠƅ§�řŮŕŮ�ƑƆŷ�ÀŕƁ±§�±Ǝ̧ś�«Ɣţ�²ŕƎŠƅ§�¿ƔżŮśŗ�ÀÃƂƔƅ�·Ɣ±Ůƅ§�řţśž�Ɠž
�ÁƔŗŕƈ)2�.1�-2�.6�( �¿̄ƔƆƈ/�·Ɣ±Ůƅ§�¬§±Ŧ§�ÀśƔ�Àŝ�©¡§±ƂƆƅ�̄ŸśŬƈ�²ŕƎŠƅ§�Á§�ƑƆŷ�¿̄Ɣƅ�±śƅ

�¬±̄ƈƅ§�·Ɣ±Ůƅ§�ÃƍÃ�ƓƊŕŝƅ§�·Ɣ±Ůƅ§�¿ŕŦ̄§Ã�µţŕſƅ§)calibration strip (�ÆŕƈŕƁ±§�¿ƈţƔ�ÃƍÃ
�ÁƔŗŕƈ)F-0   ì�á�Ç�F-12 (�¾ƅ°Ã�şœŕśƊƅ§�řƁ̄�Áƈ�̄Ƅōśƅ§�¿Š§�Áƈ�¾ƅ°Ã�·Ɣ±Ůƅ§�ƑƆŷ�řŷÃŗ·ƈ

�±̄ƈƅ§�·Ɣ±Ůƅ§�ƑƆŷ�ÀƁ±ƅ§�½ŗŕ·śŗ�¬§±Ŧ§�ÀśƔ�ŕƍ̄Ÿŗ�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�³ŕƔƂŗ�µŕŦƅ§�·Ɣ±Ůƅ§�ÀƁ±�Ŷƈ�¬
�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�³ŕƔƂŗ�µŕŦƅ§�«ƅŕŝƅ§�·Ɣ±Ůƅ§�¿ŕŦ̄§Ã�¬±̄ƈƅ§�·Ɣ±Ůƅ§)Test strip (�ŶŲÃƔ�Àŝ

�¬Ã±Ŧ�Ƒƅ§�Å̄¤ƔÃ�̄ƆŠƅ§�̈ŕƂŝƈƅ§�½±śŦƔ�¼ÃŬ�±²ƅ§�·żŲÃ�ŶŗŕŰƗ§�̄ţ§�ƑƆŷ�̈ŕƂŝƈƅ§�²ŕƎŠ
ƍÃ�«ƅŕŝƅ§�·Ɣ±Ůƅ§�ƑƆŷ�©±Ůŕŗƈ�ŶŲÃś�À̄�©±·Ɓ�¼ÃŬ�ŕƍ̄Ÿŗ�Àŝ�řƔƈŕƈƛ§�²ŕƎŠƅ§�řţśž�Ɠž�̄ÃŠÃƈ�Ã
�řŮŕŮƅ§�ƑƆŷ�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�řŗŬƊ�©¡§±Ɓ�±Ǝ̧ś.  

3� -4� -3� �Ƒŕƒ°®řƃ¦�ŝƌƈƆƃ¦:  

�¿̄Ÿƈ�Áŕƈ̄ŦśŬś�ÁŕśƆƅ§�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�ƜƄ�Áƈ�ƌƂƔŗ·ś�ÀśƔ�Æ§̄ţ§Ã�ÆŕƔŗƔ±̄ś�ÆŕŠƎƊƈ�Áŕŝţŕŗƅ§�̄ŷ§
�̈ƆƁ�ªŕŗ±Ų)1�4�0�Ö�/ æ� Ï�1�6�0�Ö�/Ï� (§�řƔŗƔ±̄śƅ§�ÀƎś±ŗŦ�ƑƆŷ�Æ§̄ŕƈśŷ§�řƔƊ§̄Ɣƈƅ .�ªƁ±żśŬ§�̄ƁÃ

�¬ŕƎƊƈƅ§�°ƔſƊś�©̄ƈ)1�0� (�ŶƁ§ÃŗÃ�ŶƔŗŕŬ£)3� (�ª§̄ţÃƅ§�̄̄ŷ�źƆŗÃ�¹ÃŗŬƛ§�Ɠž�ª§̄ţÃ)3�0� (�©̄ţÃ
�Áƈ�©̄ƈƅ§�Ɠž�řƔŗƔ±̄ś)2�2�/8� �řƔŕżƅÃ2�8�/1�0�/2�0�0�9� (�±ƔÃ·śƅ�ªŕŗƔ±̄ś�¬ŕƎƊƈƅ§�ª§̄±ſƈ�ÁƈŲśÃ

�¶Ƅ±�²ŕŠƊ§Ã�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś)8�0�0�±śƈ (�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±śÃ .�̄ƔţÃś�ÀśÃ
                                                           

)1�( ) Gollnick p.o,w.Bayly and D.R.Hodgson .Exercise intensity training diet and lactate concentration 
in muscle and blood U.S.A ,1986,P.334 . 
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�ªƈ̄ŦśŬ§�̄Ƃž�řţ§±ƅ§�ªƁÃ�Ɠž�ÁŕƄ�¼ƜśŦƛ§�ÁƄƅÃ�řƔŗƔ±̄śƅ§�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�ƜƄƅ�©̄Ůƅ§Ã�ÀŠţƅ§
�̈ ƆƁ�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�ƑƅÃƛ§�řŷÃƈŠƈƅ§)1�4�0�Ö�/Ï� (�ÁƔ±ƈśƆƅ�ƓƊŕŝƅ§�±§±Ƅśƅ§�©̄ŕŷƛ�¿̄ŸƈƄ

�̈ƆƁ�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�ªƈ̄ŦśŬ§�řƔƊŕŝƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§Ã)1�6�0�Ö�/Ï� (�µƂƊÃ�̈Ÿśƅ§�ÁƔƈōś�Ãƍ�¶±żƅ§Ã
śŬƛ§�Ɠž�Áƈ�ÀŻ±ƅŕŗ�̈Ÿśƅ§�řƈÃŕƂƈÃ�¼ƔƄś�«Ã̄ţƅ�řƔſƔ̧Ãƅ§�̈ŷƜƅ§�ÀŬŠ�©²ƎŠ§�Ɠž�ŕƍ±ƔŝōśÃ�¡ŕſŮ

�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�ÀƄ§±śÃ�řţ§±ƅ§�Ɠž�µƂƊƅ§.  
�ª»ƈ̄ŦśŬ§Ã�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�ªŕŗƔ±̄śƅ�ŕƎśƈœƜƈƅ�©̄Ůƅ§�Ŷſś±ƈƅ§�Å±śſƅ§�řƂƔ±·�ªƈ̄ŦśŬ§�ŕƈƄ

�©̄Ů)8�0�-9�5� (%�Ã̄ƅ§�¿ƜŦ�¿ƈţƅ§�Ɠž�¬Ãƈśƅ§�£̄ŗƈ�À§̄ŦśŬ§�Áŷ�ÆƜŲž�ƌŸž±ŗ�ř·ŬÃśƈƅ§�ª§±
�̄œ§²�¶ƔÃŸś�řƆţ±ƈƄ�Ŷŗ§±ƅ§�¹ÃŗŬƛ§�Ɠž�ƌŲſŦÃ�ƑƅÃƛ§�ŶƔŗŕŬƛ§�¿ƜŦ�ÆŕƔŠƔ±̄ś.  

3� -4� -5� �ŗƒ®Ŷŕƃ¦�©¦°œŕřŤƙ¦:  

�Æ§±Űŷ�řŬ̄ŕŬƅ§�řŷŕŬƅ§�Ɠž�řƔƆŗƂƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�¼Ã±̧�³ſƊ�Ɠž�řƔ̄Ÿŗƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�ªƔ±Š§
�ÁƔž̄ŕŰƈƅ§�ÁƔƊŝƛ§Ã�ªŗŬƅ§�ÀŕƔ§�Ɠž)3�1�/9��řƔŕżƅÃ2�/1�0�/2�0�0�9� (�řžŕŮƄƅ§�̈ŸƆƈ�ƓžÃ.  

3� -5� �ŗƒőœŮšƙ¦�¾őœŪÂƃ¦:  

ƛ§�řƔœŕŰţƛ§�¿œŕŬÃƅ§�ªƈ̄ŦśŬ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�şœŕśƊ�řŠƅŕŸƈƅ�řƔś)1�( .  
 - �ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§.  
 - �Å±ŕƔŸƈƅ§�¼§±ţƊƛ§. 
 - �¼ƜśŦƛ§�¿ƈŕŸƈ. 
 - ±ŕŗśŦ§)T (�©±̧ŕƊśƈƅ§�ªŕƊƔŸƆƅ. 
     - ±ŕŗśŦ§)T (�©±̧ŕƊśƈƅ§�±ƔŻ�ªŕƊƔŸƆƅ .  

  
  

Ŵŕ¦°ƃ¦�§œŕƃ¦  
4� - Ö�Ñ�Ú��œƌřŬſœƈƆÂ�œƌƄƒƄšřÂ�ŝőœřƈƃ¦:  
4� -1� �œƌřŬſœƈƆÂ�œƌƄƒƄšřÂ�ªšŕƃ¦�ƑřŵÂƆŞƆƃ�ŗŵ°Ūƃ¦�¾Ɔšř�°œŕřŤ¦�ŝőœřƈ�µ°ŵ: 

�¿Ã̄Šƅ§�ÁƔŗƔ)3� (�·ŬÃƅ§�ÁŕƄ�̄Ƃž�«ţŗƅ§�ƓśŷÃƈŠƈƅ�Å̄Ÿŗƅ§Ã�ƓƆŗƂƅ§�±ŕŗśŦƛ§�şœŕśƊ
�ƓƆŗƂƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�ƑƅÃƛ§�řŷÃƈŠƈƆƅ�ƓŗŕŬţƅ§)4�1�.1�3� ŕŝ (�Å±ŕƔŸƈ�¼§±ţƊŕŗ)0�.7�0� (ŗ�ŕƈƊƔŗ Û�á�

�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž)3�9�.6�6� ŕŝ (�Å±ŕƔŸƈ�¼§±ţƊŕŗ)0�.3�8� (�±ŕŗśŦ§�şœŕśƊ�ª±Ǝ̧§Ã)Ê� (�̄ÃŠÃ
�řƈƔƁ�ªƊŕƄ�̄Ƃž�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�ŢƅŕŰƅÃ�řƔÃƊŸƈ�řƅƛ̄�ª§°�½Ã±ž)Ê� (�řżƅŕŗƅ§�řŗÃŬţƈƅ§

                                                           
)1�( ���̄ƈţƈ�ÁŬţ���ÁƔŬŕƔ�ŶƔ̄ÃŗƒŰœƒ°ƃ¦�ŗƒŕ°řƃ¦�ªÂšŕ�Ƒż�§ÂŪœšƃ¦�©œƆ®ŤřŪ¦Â�ŗƒőœŮšƙ¦�©œƀƒŕ¶řƃ¦  :�̈śƄƅ§�±§̄���¿ŰÃƈƅ§

��±ŮƊƅ§Ã�řŷŕŗ·Ɔƅ1�9�9�9� �µ��1�0�2�æ�1�5�4�æ�1�6�0�  
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)8�.1�6�6� (�řżƅŕŗƅ§�řƔƅÃ̄Šƅ§�ŕƎśƈƔƁ�Áƈ�±ŗƄ§�Ɠƍ)1�.9�4�3� (�řƅƛ̄�ÄÃśŬƈ�ªţś)0�.0�5� (�řŠ±̄ŗÃ
�řƔ±ţ)6�. (  

�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§�ÁŕƄ�̄Ƃž�řƔƊŕŝƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�ŕƈ§)4�1�.1�5� ŕŝ (�Å±ŕƔŸƈ�¼§±ţƊŕŗ)1�.2�2� (
�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�źƆŗ�ŕƈƊƔŗ)3�8�.1�1�ŕŝ (�Å±ŕƔŸƈ�¼§±ţƊŕŗ)1�.1�2� (�±ŕŗśŦ§�şœŕśƊ�ª±Ǝ̧§Ã)Ê� (

�řƈƔƁ�ªƊŕƄ�̄Ƃž�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�ŢƅŕŰƅÃ�řƔÃƊŸƈ�řƅƛ̄�ª§°�½Ã±ž�̄ÃŠÃ)Ê� (�řżƅŕŗƅ§�řŗÃŬţƈƅ§
)8�.4�4� ( í�å��řżƅŕŗƅ§�řƔƅÃ̄Šƅ§�ŕƎśƈƔƁ�Áƈ�±ŗƄ§)1�.9�4�3� (�řƅƛ̄�ÄÃśŬƈ�ªţś)0�.0�5� (�řŠ±̄ŗÃ

�řƔ±ţ)6�. (  
�±ŕŗśŦ§�À§̄ŦśŬ§�Àś�̄Ƃž�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�ÁƔśŷÃŠƈƅ§�řƔƆŲž§�řž±Ÿƈ�¿ŠƛÃ)Ê� (�ªŕƊƔŸƆƅ

�ŢƅŕŰƅÃ�řƔ̄Ÿŗƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ�ÅÃƊŸƈ�½±ž�̄ÃŠÃ�Áŷ�ƌŠœŕśƊ�ª±Ǝ̧§�Å°ƅ§Ã�©±̧ŕƊśƈ�±Ɣżƅ§
ŝƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�řƈƔƁ�ªƊŕƄ�̄Ƃž�řƔƊŕ)Ê� (�řżƅŕŗƅ§�řŗÃŬţƈƅ§)3�.5�2� (�řƔƅÃ̄Šƅ§�ŕƎśƈƔƁ�Áƈ�±ŗƄ§�Ɠƍ

�řżƅŕŗƅ§)1�.7�8�2� (�řƅƛ̄�ÄÃśŬƈ�ªţś)0�.0�5� (�řƔ±ţ�řŠ±̄ŗÃ)1�2� (�¿Ã̄Šƅ§�Ɠž�ŢŲÃƈ�ŕƈƄÃ)3� (
.  

�¾Â®Ş)3�(  
�±ƒƂ°řÂ�°ƒŮƀƃ¦�ŗŵ°Ūƃ¦�¾Ɔšř�©¦°ƒźřƆ�Ƒż�Àƒřƒŕƒ°Şřƃ¦�ªšŕƃ¦�ŗƈƒŶƃ�£żœƂřƃ¦�©¦°œŕřŤ¦�Àƒŕƒ

Ƅƃ¦�µƆœš�µƂ°�±œŞƈ¦Â�½ƒƈŕ)8�0�0�°řƆ (  
°œŕřŤƙ¦�¿Ū¦  �µƂ°�°ƒŮƀƃ¦�ŗŵ°Ūƃ¦�¾Ɔšř)8�0�0�°řƆ(  

ŴƒƆœŞƆƃ¦  

  
ŗƒőœŮšƙ¦�¿ƒƀƃ¦  

©¦°œŕřŤƙ¦  �ŗƆƒſ)Ê� (

ŗŕÂŪšƆƃ¦  

�ŗƆƒſ)Ê� (

ŗƒƃÂ®Şƃ¦  

ŗƒÂƈŶƆƃ¦  

ŗƒƄŕƀƃ¦  ŗƒ®Ŷŕƃ¦  

 ó�Ó�   ±Ú�   ó�Ó�   ±Ú�  

�řƔŗƔ±Šśƅ§1�4�0�Ö�/Ï�  4�1�.1�3�  0�.7�0�  3�9�.6�6�  0�.3�8�  8�.1�6�6�    
1�.9�4�3�  

  
 ÅÃƊŸƈ  �řƔŗƔ±Šśƅ§1�6�0�Ö�/Ï� 4�1�.1�5�  1�.2�2�  3�8�.1�1�  1�.1�2�  8�.4�4�  

�řƔŗƔ±Šśƅ§1�4�0�Ö�/Ï�   3�9�.6�6�  0�.3�8�    
3�.5�2�  

  
1�.7�8�2�  

 ÅÃƊŸƈ  

�řƔŗƔ±Šśƅ§1�6�0�Ö�/Ï� 3�8�.1�1�  1�.1�2�  

�̈Ɣ±̄śƅ§�±Ɣŝōś�Ƒƅ§�řƔ̄Ÿŗƅ§Ã�řƔƆŗƂƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�µŦƔ�ŕƈƔž�şœŕśƊƅ§�Ƌ°ƍ�̈ŗŬ�Áŕŝţŕŗƅ§�Ã²ŸƔÃ
�̈Ɣ±̄śƅ§�©̄Ů�±ŕƔśŦ§�řƔţŕƊ�Áƈ�ƓƈƆŷ�¿ƄŮŗ�ÁƊƂƈƅ§Ã�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�±ƔÃ·śƅ�̄ŷ§�Å°ƅ§�şƎƊƈƅ§�½žÃ

�ŕƎƅ�ÁÃƄƔ�řƊƊƂƈƅ§�řƔŗƔ±̄śƅ§�¿ŕƈţƗ§�Á§�°§�«ţŗƅ§�ª§±Ɣżśƈ�Ŷƈ�ÀœƜśś�Ɠśƅ§�řţ§±ƅ§Ã�ÀŠţƅ§Ã�±Ɣŝōś
�Áƈ�¿Ƅ�Ƌ̄Ƅ§ŕƈ�§°ƍÃ�̄ƔŠ�ÄÃśŬƈ�½ƔƂţś�Ɠž�±ƔŗƄ)ƜŸƅ§�Ãŗ£Ã�ÅÃƜŷ " (�Ãƍ�̈Ɣ±̄śƅ§�¿ƈţ�̄ŸƔ

�¼ƔƄś�Àŝ�ÁƈÃ�ƌśŕŗŕŠśŬ§�ÁƔŬţś�½ƂţƔ�ŕƈƈ�ÀŬŠƆƅ�řƔŠÃƅÃƔŬſƅ§�ª§±Ɣŝōśƅ§�«§̄ţƗ�řƔŬƔœ±ƅ§�řƆƔŬÃƅ§
�şƈŕƊ±ŗƅ§�­ŕŠƊ�¿ƈ§Ãŷ�Àƍ§�Áƈ�̄ŸƔ�§°ƅ�ÄÃśŬƈƅŕŗ�¹ŕſś±ƛ§Ã�ÀŬŠƅ§�©²ƎŠ§�ÁƈÃ�ƓŗƔ±̄śƅ§�ÁƔŬţś�Àŝ
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 Á�Ï�?�Ç�)1�(�©̄Ůƅ§�Ŷſś±ƈƅ§�Å±śſƅ§�ƓƍÃ�ªƈ̄ŦśŬ§�Ɠśƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�řƂƔ±·ƅ�̈ŬŕƊƈƅ§�±ŕƔśŦƛ§�Áŷ�ÆƜŲž
�řƂƔ±·ƅ§�Ƌ°ƍ�Á§�°§�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�ÄÃśŬƈ�±ƔÃ·ś�ªŕŗƆ·śƈ�½ƔƂţś�Ɠž�ªƈƍŕŬ�Ɠśƅ§Ã

�ÁƔŗ�­Ã§±śś�Ɠśƅ§Ã�řƔƅŕŸƅ§�ŕƎś̄Ůŗ�²ŕśƈś)8�0�-9�5� (%śś�Ɠśƅ§�©̄Ůƅ§�Ŷƈ�̈ŬŕƊśś�©̄Ůƅ§�Ƌ°ƍÃ�¼Ű
�řƔţŕƊ�Áƈ�řƆƔƆƁ�Ɠƍ�©±̄Ƃƅ§�Ƌ°ƍ�ŕƎŗ�²ŕśƈś�Ɠśƅ§�řţ§±ƅ§�Á§�ŕƈƄ�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�©±̄Ɓ�ŕƎŗ
�̈Ÿśƅ§�ÀÃŕƂƔÃ�řƔſƔ̧Ãƅ§�ƌś²ƎŠ§�ƑƆŷ�ŶƂƔ�Å°ƅ§�±ƔŗƄƅ§�¡̈Ÿƅ§�¿ƈţśƔ�̈ŷƜƅ§�¿ŸŠśƅ�řƔŠÃƅÃƔŬž
�Àśŕƈ�§°ƍÃ�ÁƔŠŬƄÃƜƅ�Ɠƅŕŷ�¾ƜƎśŬ§Ã�©̄Ůƅ§�řŠƔśƊ�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�ÀƄ§±ś�řŠƔśƊ�±Ǝ̧Ɣ�Å°ƅ§

Ŭ§�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�±Ů¤ƈ�ƑƆŷ�Æ§̄ŕƈśŷ§Ã�Æ§̄Š�řƆƔƆƁ�řţ§±�±ŕƔśŦ§�Áƈ�«ţŗƅ§�§°ƍ�Ɠž�ƌƈ§̄Ŧś
�Ƒƅ§�ŕƎŷÃŠ±ŗ)1�4�0�Ö�/Ï� ( æ�)1�6�0�Ö�/Ï� (�±Ŧƛ§�ÁƔ±ƈśƅ§�±§±Ƅś�Ã§�©̄ŕŷ§�¿Šƛ�řŷÃŠƈ�¿Ƅƅ

�ÁÃƄƔ�Å°ƅ§Ã�Å±śſƅ§�řƂƔ±·�ƌŗ�²ŕśƈś�Å°ƅ§�řţ§±ƅ§�Àŗ́Ɗ�¼ƅŕŦƔ�§°ƍÃ)1�1�0�-1�3�0� Ö�/Ï� (�ÁƔœŮŕƊƆƅ
 æ�)1�2�0� -1�3�Ö�/Ï� (�ÁÃƄƔƅ�ÄÃśŬƈƅ§�§°Ǝŗ�ƌƆŸŠÃ�řţ§±ƅ§�Å§�ÁÃƄƈƅ§�§°ƍ�̈ƔŸŰś�Àś�°§�ÁƔƈ̄ƂśƈƆƅ

�ŕƎƔ̄ƅ�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�©±̄Ɓ�±ƔÃ·ś�Àś�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�Á§�§°§�¿Űţŕƈ�§°ƍÃ�±ŗƄ§�±Ɣŝōś�¾ŕƊƍ
�řƔƆŗƂƅ§�Áƈ�¿Ųž£�ªƊŕƄ�Ɠśƅ§�řƔ̄Ÿŗƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�şœŕśƊ�ƌś±Ǝ̧§�ŕƈ�§°ƍÃ  .  

Ÿ̄ŗƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�şœŕśƊ�řƊ±ŕƂƈ�̄ƊŷÃ�Ɠśƅ§�řƔƊŕŝƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�Á§�̧ţƛ�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�ƜƄƅ�řƔ
Ɔ̈Ƃƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�ªƈ̄ŦśŬ§)1�6�0�Ö�/Ï� (�ªƈ̄ŦśŬ§�Ɠśƅ§�Áƈ�¿Ųž£�ŕƎŠœŕśƊ�ªƊŕƄ

)1�4�0�Ö�/Ï� (�řƔƊŕŝƅ§�řŷÃƈŠƈƆƅ�řţ§±ƅ§�©̄ƈ�Ɠž�Æ§̄Š�̄ŕţƅ§�µƂƊƅ§�Á§�Ƒƅ§�¾ƅ°�Áŕŝţŕŗƅ§�Ã²ŸƔÃ
�¼ƔƄś�ŕƎƔ̄ƅ�ŢŗŰ§�«Ɣţŗ�řƔŗƔ±̄śƅ§�·ÃżŲƆƅ�ÆƜƈţś�±ŝƄ§�ŕƎśƆŸŠ�Àƛƛ§Ã�̈Ÿśƅ§�řƈÃŕƂƈ�Ɠž

�Áƈ�¿Ƅ�ƌƔƅ§�±ŕŮ§ŕƈ�§°ƍÃ�ƌƅ�řŗţŕŰƈƅ§)ƈ̄ţƈÃ�Å̄ƈţ (�ƑŰƁƛ§�Ƒƅ§�ƓƅŕŸƅ§�¿ƈţƅ§�À§̄ŦśŬ§�Ƒƅ§
ś�Ɠśƅ§Ã�¼ƔƄśƅ§�řƔƆƈŷ�«Ã̄ţƅ�·±Ů�̄Ÿś�Ɠśƅ§�̄Ɣ̄Ůƅ§�̈Ÿśƅ§Ã�̈Ÿśƅ§�«Ã̄ţ�ÁƔƈōś�¼̄Ǝŗ�ÀƎŬ

�ÄÃśŬƈƅ§�¹ŕſś±§�Ɠž�ŕƍ±Ã̄ŗ)2�( .  
�©̄ƈƅ�řţ§±ƅ§�Ƌ°ƍ�¿ŝƈ�À§̄ŦśŬ§�Á§Ã)3�0� ( æ��ª§±Ɣżśƅ§�Ƌ°ƍ�«§̄ţƙ�řƔžŕƄ�ªƊŕƄ�řƔŗƔ±̄ś�©̄ţ

�řƔƊŕŝƅ§�řŷÃƈŠƈƆƅ�řŠƔśƊƅ§�Ƌ°ƍ�±ÃƎ̧Ã�±Ã·śƅ§�§°ƍÃ.  
4� -2� �œƌřŬſœƈƆÂ�œƌƄƒƄšřÂ�¿®ƃ¦�Ƒż�½ƒƈŕƃ¦�µƆœš�±ƒƂ°ř�°œŕřŤ¦�ŝőœřƈ�µ°ŵ.  

¿Ã̄Šƅ§�ÁƔŗƔ)4� (�«ţŗƅ§�ƓśŷÃƈŠƈƅ�Å̄Ÿŗƅ§Ã�ƓƆŗƂƅ§�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§�şœŕśƊ .�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§�ÁŕƄ
�ƓƆŗƂƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�ƓƅÃƛ§�řŷÃƈŠƈƆƅ)1�2�4�.8�5� (�À§±żƔƆƆƈ /1�0�0� �Å±ŕƔŸƈ�¼§±ţƊŕŗ�À̄�±śƆƆƈ

)4�.5�6� (�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§�źƆŗ�ŕƈƊƔŗ)1�3�4� (�À§±żƔƆƆƈ/1�0�0��À̄�±śƔƆƆƈ
ŕƔŸƈ�¼§±ţƊŕŗ í�Ñ�)6�.6�0� (±ŕŗśŦ§�şœŕśƊ�ª±Ǝ̧§Ã)Ê� (�ŢƅŕŰƅÃ�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ�ÅÃƊŸƈ�½±ž�̄ÃŠÃ

                                                           
)1�( ���­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�ƜŸƅ§�Ãŗ§���ÅÃƜŷ�ÁŬţ�̄ƈţƈƓŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�ŕƔŠÃƅÃƔŬž  :���Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄���©±ƍŕƂƅ§1�9�8�4� �µ��2�2�.  
)2�( �ƓƊŕŝƅ§�¼Űƅ§�řŗƆ·ƅ�ƓŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�ÀƆŷ�ª§±Ƅ°ƈ���ƓƊżƅ§�̄ŗŷ�̄ƈţƈ���ÀŸƊƈƅ§�̄ŗŷ�Å̄ƈţ :�ÁƔƊŗƆƅ�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ���©±ƍŕƂƅ§
�1�9�9�9� µ��5�5�.  
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řƈƔƁ�ªƊŕƄ�°§�Å̄Ÿŗƅ§) Ê�(�řżƅŕŗƅ§��řŗÃŬţƈƅ§)8�.1�6�6� (�řżƅŕŗƅ§�řƔƅÃ̄Šƅ§�ŕƎśƈƔƁ�Áƈ�±ŗƄ§�Ɠƍ
)1�.9�4�3� (�řƅƛ̄�ÄÃśŬƈ�ªţś)0�.0�5� (�řŠ±̄ŗÃ)6�.(  

ŗƂƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§�ÁŕƄ�̄Ƃž�řƔƊŕŝƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�ŕƈ§ í�á�)1�2�5�.1�4� �À§±żƔƆƆƈ /
1�0�0� À̄�±śƆƆƈ (�Å±ŕƔŸƈ�¼§±ţƊŕŗ)4�.7�4� (�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§�źƆŗ�ŕƈƊƔŗ

)1�4�6�.4�3� �À§±żƔƆƆƈ/1�0�0��À̄�±śƔƆƆƈ (�Å±ŕƔŸƈ�¼§±ţƊŕŗ)5�.1�9� (±ŕŗśŦ§�şœŕśƊ�ª±Ǝ̧§Ã)Ê� (
řƈƔƁ�ªƊŕƄ�°§�Å̄Ÿŗƅ§�ŢƅŕŰƅÃ�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ�ÅÃƊŸƈ�½±ž�̄ÃŠÃ) Ê�(řżƅŕŗƅ§��řŗÃŬţƈƅ§ )8�.2�8� (

�řżƅŕŗƅ§�řƔƅÃ̄Šƅ§�ŕƎśƈƔƁ�Áƈ�±ŗƄ§�Ɠƍ)1�.9�4�3� (�řƅƛ̄�ÄÃśŬƈ�ªţś)0�.0�5� (�řƔ±ţ�řŠ±̄ŗÃ)6�.(  
�ªŕƊƔŸƅ§�ª§±ŕŗśŦ§�À§̄ŦśŬ§�Àś�řƔ̄Ÿŗƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�řƔƆŲž§�řž±Ÿƈ�¿ŠƛÃ

�ÅÃƊŸƈ�½±ž�̄ÃŠÃ�Áŷ�ƌŠœŕśƊ�ª±Ǝ̧§�Å°ƅ§Ã�©±̧ŕƊśƈ�±Ɣżƅ§ .�řŷÃƈŠƈƅ§�ŢƅŕŰƅÃ�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ
Ç��řƈƔƁ�ªƊŕƄ�̄Ƃž�řƔƊŕŝƅ )Ê� (�řżƅŕŗƅ§�řŗŬśţƈƅ§)2�.5�9� (�řżƅŕŗƅ§�řƔƅÃ̄Šƅ§�ŕƎśƈƔƁ�Áƈ�±ŗƄ§�Ɠƍ
)1�.7�8�2� (�řƅƛ̄�ÄÃśŬƈ�ªţś)0�.5�  (�řƔ±ţ�řŠ±̄ŗÃ)1�2� .(  

�¾Â®Ş)4�(  
�ŗƆƒſÂ�ŗƒ°œƒŶƆƃ¦�©œż¦°šƈƙ¦Â�ŗƒŕœŪšƃ¦�¶œŪÂƙ¦�Àƒŕƒ)Ê� (�©œƈƒŶƄƃ�ŗƒƃÂ®Şƃ¦Â�ŗŕŪřšƆƃ¦

ŕřŤƚƃ�̈°·œƈřƆ�°ƒźƃ¦Â�̈°·œƈřƆƃ¦�Ƒż�ªšŕƃ¦�ƑřŵÂƆŞƆƃ�ŗƒ®Ŷŕƃ¦�©¦°œŕřŤƙ¦Â�Ä®Ŷŕƃ¦Â�ƑƄŕƀƃ¦�Àƒ°œ
¿®ƃ¦�Ƒż�½ƒƈŕƄƃ¦�µƆœš�±ƒƂ°ř�°œŕřŤ¦  

°œŕřŤƙ¦�¿Ū¦  �µƂ°�°ƒŮƀƃ¦�ŗŵ°Ūƃ¦�¾Ɔšř)8�0�0�°řƆ(  

ŴƒƆœŞƆƃ¦  
  

  

ŗƒőœŮšƙ¦�¿ƒƀƃ¦  

©¦°œŕřŤƙ¦  �ŗƆƒſ)Ê� (
ŗŕÂŪšƆƃ¦  

�ŗƆƒſ
)Ê� (

ŗƒƃÂ®Şƃ¦  

ŗƒÂƈŶƆƃ¦  

ŗƒƄŕƀƃ¦  ŗƒ®Ŷŕƃ¦  

 ó�Ó�  
¿¦°źƄƄƆ/1�0�0�¿®�°řƄƄƆ  

 ±Ú�  
  

 ó�Ó�  
¿¦°źƄƄƆ/1�0�0�¿®�°řƄƄƆ  

 ±Ú�  

�řƔŗƔ±Šśƅ§1�4�0�Ö�/Ï�  1�2�4�.8�5�  4�.5�6�  1�3�4�  6�.6�0�  6�.9�2�    
1�.9�4�3�  

  
 ÅÃƊŸƈ  �řƔŗƔ±Šśƅ§1�6�0�Ö�/Ï� 1�2�5�.1�4�  4�.7�4�  1�4�6�.4�3�  5�.1�9�  8�.2�8�  

�řƔŗƔ±Šśƅ§1�4�0�Ö�/Ï�   1�3�4�  6�.6�0�  3�.9�5�    
1�.7�8�2�  

 ÅÃƊŸƈ  

�řƔŗƔ±Šśƅ§1�6�0�Ö�/Ï� 1�4�6�.4�3�  5�.1�9�  

�řƔ̄Ÿŗƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±ś�řŗŬƊ�Ɠž�©̄ŕƔ²ƅ§�Ƌ°ƍ�Áŕŝţŕŗƅ§�Ã²ŸƔ
�̈ŗŬŗ�¡§̄ƛ§�©̄Ů�Ŷſś±ś�ŕƈƆƄ�̄§̄²ś�¶ƈŕţƅ§�§°ƍ�řŗŬƊ�Á§�Ƒƅ§�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�ƜƄƅÃ�řƔƆŗƂƅ§�Ɠž�ŕƎƊŷ
�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�ÀƄ§±ś�Ƒƅ§�Å̄¤Ɣ�ŕƈƈ�ÀŬŠƅ§�ŕƎŠŕśţƔ�Ɠśƅ§�ÁƔŠŬƄÃƗ§�řƔƈƄ�Ɠž�̄ŕţƅ§�µƂƊƅ§

�Áƈ�¿Ƅ�ƌƔƅ§�±ŕŮ§�ŕƈ�§°ƍÃ�̈Ÿśƅ§�̈ŗŬƔÃ�ªƜŲŸƅ§ )�¿ƔŝÃ�¿ƔƄ (�²ƔƄ±śƅ�ƓŸƔŗ·ƅ§�¿̄Ÿƈƅ§�Áŕŗ
�ÁƔŗ�ŕƈ�­Ã§±śƔ�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ)1�0�-2�0� �À§±żƔƆƈ/1�0�0��À̄�±śƆƆƈ (�řţ§±ƅ§�¡ŕƊŝ§ .�¡ŕƊŝ§�ŕƈ§
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�ÁƔŗ�ŕƈ�ƌƅ̄Ÿƈ�̄§̄²Ɣž�½ŕŮƅ§�̄ÃƎŠƈƅ§)1�0�0�-2�0�0� �À§±żƔƆƆƈ /1�0�0� ƆƆƈ�À̄�±ś()1�( .�ŕƈ�ŕŲƔ§Ã å�Ï�Ñ�æ�Ç�
)Ó�ß�æ�Ý� (�ÀŕƔƂƅ§�ÁÃ̄ŗÃ�řţ§±ƅ§�¡ŕƊŝ§�ÀŬŠƅ§�Ɠž�ƜŰ§�©̄ÃŠÃƈ�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�Áƈ�řŗŬƊ�¾ƅŕƊƍ�Á§

�ŕƈ̄Ɗŷ�ŕƈƔŬ�ƛÃ�̈Ÿśƅ§�Ƒƅ§�Å̄¤Ɣ�Á§�ÁƄƈƔ�̄ƎŠ�Åŕŗ�ÀŕƔƂƅ§�̄Ɗŷ�̄§̄²ś�řŗŬƊƅ§�Ƌ°ƍ�ÁƄƅÃ�̄ƎŠ�Åŕŗ
�Ƒƅ§�řŗŬƊƅ§�¿Űś)1�0�0� �À§±żƔƆƆƈ/1�0�0� �À̄�±śƆƆƈ()1�( Ɣ�̈Ɣ±̄ś�Ƒƅ§�ªŸŲŦ�řƊƔŸƅ§�Á§�ŕƈŗÃ�²ŕśƈ

�½ƈŷ�±ŕŗśŦ§�şœŕśƊ�řƔƆŷ�ª±Ǝ̧�ŕƈ�§°ƍÃ�¡§̄ƛ§�Ɠž�ŕƎƔ̄ƅ�ÁŬţś�±Ǝ̧ž�řƆƔÃ·�©̄ƈƅÃ�řƔƅŕŸƅ§�©̄Ůƅŕŗ
�±ÃƎ̧ƅ§�Ɠž�¶ƈŕţƅ§�řŗŬƊ�ª̄§̄²§�¾ƅ°ƅ�ƓƆŗƂƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Áƈ�ƑƆŷ§�Ƌ̄Ůŗ�¡§̄ƛ§�ÁŕƄ�̄Ƃž�řŷ±Ŭƅ§
�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�©̄ŕƔ²ƅ�ÁƔŗŷƛ§�¿ƈţś�ƑƆŷ�¿̄Ɣ�ŕƈƈ�¡§̄ƛ§�ÁŬţś�Ŷƈ�ªƜŲŸƅ§�Ɠž

ƜŲŷ�¿ŰÃśŕƈ�§°ƍÃ�ƓŸƔŗ·�±ƈ§�§°ƍÃ�ÁƔŗŷƜƅ§�şœŕśƊ�Ɠž�ÁƔŕŗśƅ§�Áƈ�ÀŻ±ƅŕŗ�̈ŸśƆƅ�ÀƎśƈÃŕƂƈÃ�ÀƎś
�ƌƔƅ§)�±ƄŕŮ (�Ƒƅ§�̄ÃŸƔ�§°ƍÃ�řţ§±ƅ§�¡ŕƊŝ§�±Ŧƛ�µŦŮ�Áƈ�řƊƔŕŗśƈ�¶ƈŕţƅ§�řŗŬƊ�Áŕŗ

ÀƔ²Ɗ§�·ŕŮƊ�Ƒƅ§Ã�µŦŮ�¿Ƅƅ�řƔ̄±ſƅ§�µœŕŰŦƅ§)LPH   (�ŕƎƔƆŷ�¿ÃŰţƅ§�Àś�Ɠśƅ§�şœŕśƊƅ§�ŕƈƄ
ƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±śƅ�Ã§�¶ſŦƊƈ�ÄÃśŬƈÃ��Ŷſś±ƈ�ÄÃśŬƈ�ÁƔŗ�řƊƔŕŗśƈ�ªƊŕƄ�ŕŲƔ§�̄ƎŠƅ§�̄Ÿŗ�¾Ɣ

śŬƈƅ§�řƔƊƈ²ƅ§�©̄ƈƅ§Ã�ƌœ§̄§�©̄Ů�Áƈ�ƓŲŕƔ±�·ŕŮƊ�¿Ƅ�řƔŰÃŰŦ�Ƒƅ§�̄ÃŸƔ�§°ƍÃ�¿̄śŸƈ É�Þ�Ñ�Û�
ŷ̈Ɯƅ�řƔ̄±ſƅ§�řƔŰŕŦƅ§Ã)2�(   

4�  -3� �µƂ°�±œŞƈ¦�°œŕřŤ¦�ŝőœřƈ�µ°ŵ8�0�0� �œƌřŬſœƈƆÂ�œƌƄƒƄšřÂ�ªšŕƃ¦�ƑřŵÂƆŞƆƃ�¿.  

�¿Ã̄Šƅ§�ÁƔŗƔ)5� («ţŗƅ§�ƓśŷÃƈŠƈƅ�Å̄Ÿŗƅ§Ã�ƓƆŗƂƅ§�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§�şœŕśƊ .�·ŬÃƅ§�ÁŕƄ�̄Ƃž
�ƓƆŗƂƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�ƓƅÃƛ§�řŷÃƈŠƈƆƅ�ƓŗŕŬţƅ§)1�2�4�.5�1� (�Å±ŕƔŸƈ�¼§±ţƊŕŗ��řƔƊŕŝ)2�.4�7� (
�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§�źƆŗ�ŕƈƊƔŗ)1�2�2�.0�6� (�Å±ŕƔŸƈ�¼§±ţƊŕŗ��řƔƊŕŝ)2�,4�1� . (

±ŕŗśŦ§�şœŕśƊ�ª±Ǝ̧§Ã)Ê� (�ÃŠÃ�ªƊŕƄ�°§�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�ŢƅŕŰƅÃ�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ�ÅÃƊŸƈ�½±ž�̄
�řƈƔƁ)Ê�(�řżƅŕŗƅ§�řŗŬśţƈƅ§)1�8�.8�4� (�řżƅŕŗƅ§�řƔƅÃ̄Šƅ§�ŕƎśƈƔƁ�Áƈ�±ŗƄ§�Ɠƍ)1�.9�4�3� (�ªţś

�řƅƛ̄�ÄÃśŬƈ)0�,0�5� (�řƔ±ţ�řŠ±̄ŗÃ)6�. (  
�ƓƆŗƂƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§�ÁŕƄ�̄Ƃž�řƔƊŕŝƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�ŕƈ§)1�2�3�.1�7� ŕŝ (¼§±ţƊŕŗ 

�Å±ŕƔŸƈ)2�.8�7� (�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§�źƆŗ�ŕƈƊƔŗ)1�1�9�.3�4� ŕŝ (�Å±ŕƔŸƈ�¼§±ţƊŕŗ
)1�.4�7� (±ŕŗśŦ§�şœŕśƊ�ª±Ǝ̧§Ã)Ê� (�ªƊŕƄ�°§�Å̄Ÿŗƅ§�ŢƅŕŰƅÃ�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ�ÅÃƊŸƈ�½±ž�̄ÃŠÃ

řƈƔƁ) Ê�(�řżƅŕŗƅ§��řŗÃŬţƈƅ§)6�.9�8� (�řżƅŕŗƅ§�řƔƅÃ̄Šƅ§�ŕƎśƈƔƁ�Áƈ�±ŗƄ§�Ɠƍ)1�.9�4�3� (�ªţś
ƛ̄�ÄÃśŬƈ É�á�)0�.0�5� (�řƔ±ţ�řŠ±̄ŗÃ)6�.(  

                                                           
)1�( ) Keele,G and Nell,E. Applied physiology(12th ed) printed and bound by Hazerl Watson ,England , 

1982, p.208 . 
)1�( (20)Fox E.L, sport physiology .Saunders college publishing .Japan,1984 , p.114 . 

)2�( �¿ƔƊ²�̄Ãƈţƈ�±ƄŕŮ :�µ���Ƌ±Ƅ°�½ŗŬ�±̄Űƈ5�0� .  
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�±ŕŗśŦ§�À§̄ŦśŬ§�Àś�̄Ƃž�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�řƔƆŲž§�řž±Ÿƈ�¿ŠƛÃ)Ê� (
�ÅÃƊŸƈ�½±ž�̄ÃŠÃ�Áŷ�řŠœŕśƊ�ª±Ǝ̧§�Å°ƅ§Ã�©±̧ŕƊśƈ�±Ɣżƅ§�ªŕƊƔŸƆƅ .�ŢƅŕŰƅÃ�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�ÁƔŗ

�řƈƔƁ�ªƊŕƄ�̄Ƃž�řƔƊŕŝƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§ )Ê� (�řżƅŕŗƅ§�řŗŬśţƈƅ§)2�.5�9� (�Áƈ�±ŗƄ§�Ɠƍ�řƔƅÃ̄Šƅ§�ŕƎśƈƔƁ
�řżƅŕŗƅ§)1�.7�8�2� (�řƅƛ̄�ÄÃśŬƈ�ªţś)0�.0�5�  (�řƔ±ţ�řŠ±̄ŗÃ)1�2� .(  
  
  

�¾Â®Ş)5�(  
�ŗƆƒſÂ�ŗƒ°œƒŶƆƃ¦�©œż¦°šƈƙ¦Â�ŗƒŕœŪšƃ¦�¶œŪÂƙ¦�Àƒŕƒ)Ê� (�̈°·œƈřƆƃ¦�©œƈƒƄƃ�ŗƒƃÂ®Şƃ¦Â�ŗŕŪřšƆƃ¦

�°œŕřŤ¦�Ƒż��ªšŕƃ¦�ƑřŵÂƆŞƆƃ�ŗƒ®Ŷŕƃ¦�©¦°œŕřŤƙ¦Â�Ä®Ŷŕƃ¦Â�ƑƄŕƀƃ¦�Àƒ°œŕřŤƚƃ�̈°·œƈřƆ�°ƒźƃ¦Â
�µƂ°�±œŞƈ¦8�0�0� °řƆ  

°œŕřŤƙ¦�¿Ū¦  �µƂ°�°ƒŮƀƃ¦�ŗŵ°Ūƃ¦�¾Ɔšř)8�0�0�°řƆ(  

ŴƒƆœŞƆƃ¦  
  

¿ƒƀƃ¦ ŗƒőœŮšƙ¦  

©¦°œŕřŤƙ¦  �ŗƆƒſ)Ê� (
ŗŕÂŪšƆƃ¦  

�ŗƆƒſ)Ê� (
ŗƒƃÂ®Şƃ¦  

ŗƒÂƈŶƆƃ¦  

ŗƒƄŕƀƃ¦  ŗƒ®Ŷŕƃ¦  

 ó�Ó�  
ŗƒƈœś  

 ±Ú�  
  

 ó�Ó�  
ŗƒƈœś  

 ±Ú�  

�řƔŗƔ±Šśƅ§1�4�0�Ö�/Ï�  1�2�4�.5�1�  2�.4�7�  1�2�2�.0�6�  2�.4�1�  1�8�.8�4�    
1�.9�4�3�  

  
 ÅÃƊŸƈ  �řƔŗƔ±Šśƅ§1�6�0�Ö�/Ï� 1�2�3�.1�7�  2�.8�7�  1�1�9�.3�4�  1�.4�7�  6�.9�8�  

�řƔŗƔ±Šśƅ§1�4�0�Ö�/Ï�   1�2�2�.0�6�  2�.4�1�  2�.5�9�    
1�.7�8�2�  

 ÅÃƊŸƈ  

�řƔŗƔ±Šśƅ§1�6�0�Ö�/Ï� 1�1�9�.3�4�  1�.4�7�  

¶Ƅ±�²ŕŠƊ§�Ɠž�±Ã·śƅ§�§°ƍ�±ÃƎ̧�̈ŗŬ�Áŕŝţŕŗƅ§�Ã²ŸƔ )8�0�0� ±śƈ (�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�ƜƄƅÃ
�©²ƔƄ±ƅ§�̄Ÿś�Ɠśƅ§Ã�řƔƅŕŸſƅ§�Ƌ°Ǝƅ�Æ§̄Š�řƈƎƈƅ§�©±̄Ƃƅ§�Ƌ°ƍ�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�±Ã·ś�ÆƛÃ§�Ƒƅ§

�̈Ɣ±̄ś�Ɠž�řƔŬŕŬƛ§)8�0�0� ±śƈ( �Ƌ°ƍ�ŕƎŗ�²ŕśƈś�Ɠśƅ§�řƔƅŕŸƅ§�©̄Ůƅ§�¡§±Š�Áƈ�̈Ÿśƅ§�řƈÃŕƂƈ�Á§�°§
ƈÃ�řƔƅŕŸƅ§�©̄Ůƅŕŗ�ÆŕŲƔ§�²ŕśƈś�Ɠśƅ§�řƔƅŕŸſƅ§�Ƌ°ƍ�Ƒƅ¥�ŕƍ±Ɣŝōś�¿ƂśƊƔ�©±̄Ƃƅ§Þ��Ƌ̄Ƅ§ŕƈ�§°ƍÃ�̈Ÿśƅ§�řƈÃŕ

�ƓƈƅŕŸƅ§�̈±̄ƈƅ§)Ɗ̄ƛ±̄ƊŕŬ�̄ƔſƔ̄ (�¶Ƅ±ƅ�Áŕƈƛ§�­ŕśſƈ�̄Ÿś�řŗƄ±ƈƅ§�©±̄Ƃƅ§�Ƌ°ƍ�Áōŗ)8�0�0�±śƈ (
śŬ§�§°§�ŕƈƔž�À̧śƊƈ�¿ƄŮŗ�ªƈ̄Ŧ)1�(�±ƔÃ·ś�Ɠž�ÁƔŗ±̄ƈƅ§�Áƈ�̄Ɣ̄Ÿƅ§�©±̄Ƃƅ§�Ƌ°ƍ�řƔƈƍ§�ƑƆŷ�̄Ƅ§�ŕƈƄ

�²ŠƊ§)8�0�0�±śƈ (�ƌƔƅ§�±ŕŮ§ŕƈ�§°ƍÃ)Lasse (�¶Ƅ±�ªŕƔƅŕŸž�ƌŠŕśţś�ÁƔŠŬƄÃ§Ɯƅ§�¿ƈţśƅ§�Áōŗ
)4�0�0�  æ�8�0�0�±śƈ (Ã§�½ŕŗŬƅ§�řƔŕƎƊ�Ɠž�řŷ±Ŭƅ§�̄Ɣ§²ś�Ɠž�ÆŕŰÃŰŦ. 

                                                           
)1�( ) David Sunderland .progressions and methods of training for young 800 meter runners , I.A.A. F. 

quarterly magazine ,no4 ,vol. one ,1986 ,p.42. 
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 �²ƔƄ±ś�Á§�̄ŠÃ�ŕƈƄ���¶Ƅ±ƅ§�¾ƔƊƄś�ªŕŗƆ·śƈ�Ɠž�¿ƈŸśŬƔ�ŕƈ�ÆŕŗƅŕŻ�Å°ƅ§�ÅÃŰƂƅ§�¹ŕž̄Ɗƛ§�Ɠž
ƈ�Ƒƅ§�¿ŰƔ�ÁƔƔŲŕƔ±ƅ§�¡ƛ¤Ǝƅ�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�Áƈ�¿ŕŷ�ÄÃśŬ)2�2� -2�5� ¿Ãƈ�ƓƆƆƈ ()2�(.  

�¶Ƅ±�²ŕŠƊ§�±ƔÃ·ś�Ɠž�±Ɣŝōś�ƌƅ�ÁŕƄ�ÁƊƂƈ�¿ƄŮŗ�̄ŷ§�Å°ƅ§�şƎƊƈƅ§�Á§�ŕƈƄ)8�0�0�±śƈ (
Ÿƅ§�©̄Ůƅ§�¿ƜŦ�Áƈ�ƓƊŕƈƅƗ§�ÀƅŕŸƅ§�Ƌ̄Ƅ§ŕƈ�§°ƍÃ�̈Ÿśƅ§�̄ƅÃś�Ɠśƅ§�řƆƔƆƂƅ§�řţ§±ƅ§Ã�řƔƅŕ)ÁŕƈƅÃƍ (�ÆƜƂƊ

 ä�Ú�)Å̄ƈţ (ś�Ɠśƅ§�̈Ÿśƅ§�řƔƆƈŷ�Ƒƅ§�Ɠƅŕśƅŕŗ�Å̄¤Ɣ�̈Ɣ±̄śƅ§�¿ƈţ�À§̄ŦśŬ§�Á§�ƑƆŷ�ÆŕŲƔ§�̈ŬŕƊś
�¿ƈţƅ§�¾ƅ°�ÄÃśŬƈÃ)3�( �À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţƅ�¿ŕŷ�²ƔƄ±ś�±ÃƎ̧�Ãƍ�̈Ÿśƅ§�«Ã̄ţ�Áƈ§²Ɣŕƈ�Á§

ƜśƔ�Å°ƅ§Ã�¶Ƅ±�̈ Ɣ±̄ś�³ŕŬ§�Ŷƈ�Àœ)8�0�0�±śƈ (�ŶƈŠś�̈ Ɔ·śƔ�ŕƎœ§̄§�©̄ŮÃ�ŕƎśžŕŬƈ�Áƛ
�Ŷƈ�½ŗŕ·śƔ�§°ƍÃ�̈Ÿś�Áƈ�̈ŷƜƅ§�ƌŗ�±ŸŮƔŕƈ�§°ƍÃ�ªƜŲŸƅ§�Ɠž�¶Ƅ±ƅ§�¡ŕƊŝ§�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţƅ

�Ƌ̄Ƅ§ŕƈ)Mekkelson (�Áŷ�ÆƜƂƊ)¡§±Ŭ¥ (�ƓƂŗŕŬśƈ�Áōŗ)8�0�0� -1�5�0�0� ±śƈ (�À±ŕŰ�¿ƄŮŗ�ÁÃ°ſƊƔ
�¿ŰƔ�ŕƎƆƈţś�Á§�°§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś ì�á�Ç�)8�5� -9�0� (%�§°ƍÃ�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ųƅ�¿̄Ÿƈ�ƑŰƁ§�Áƈ

¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�Áƈ�řƔƈƄ�À²ƆśŬƔ)1�(.  
�¿̄Ÿƈ�ªƈ̄ŦśŬ§�Ɠśƅ§�řƔƊŕŝƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�¬ŕśƊ�Á§�̧ţƜƊ�řƔ̄Ÿŗƅ§�ª§±ŕŗśŦƜƅ�řŸŠ§±ƈ�̄ƊŷÃ

�̈ƆƁ�ªŕŗ±Ų)1�6�0�Ö�/Ï� (�§̄Š�řƆƔƆƁ�̈ƆƁ�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�À̄ŦśŬ§�Ƒƅ§�̄ÃŸƔ�§°ƍÃ�¿Ųž§�ªƊŕƄ
§�¿ŸŠƔ�§°ƍÃ�ª§±§±Ƅśƅ§�ÁƔŗ�řţ§±ƅ§�©±śž�¡ŕƊŝ§�¿ƈŕƄ�¿ƄŮŗ�¶ÃŸƔƛÃ�ÆŕƈœŕƁ�¿§²Ɣƛ�ÁƔŠŬƄÃƛ§�ÁƔ̄ƅ

�ªƜŲŸƅ§�Ɠž�ÆŕŸƈŠśƈ�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�¿§²ƛÃ�̈Ÿś�řƅŕţ�Ɠž�ªƅ§²ƛ�řƔſƔ̧Ãƅ§�©²ƎŠƛ§�¿ŸŠƔ�ŕƈƈ
�ŕƈƈ�¼̄Ǝƅ§�§°ƍ�½žÃ�ªŕƊƔ±ƈś�°ƔſƊś�¿ƜŦ�Áƈ�¾ƅ°�řƈÃŕƂƈ�ƑƆŷ�řƔƆŗŕƁ�ƓŲŕƔ±Ɔƅ�Ɠ·ŸƔ�ŕƈƈ

�Áƈ�¿Ųž§�¼ƔƄśÃ�řƔƆŗŕƁ�ŕƎƔ·ŸƔ�̈ƆƁ�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�ªƈ̄ŦśŬ§�Ɠśƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§)1�4�0�Ö�/Ï� (
�ÀŠţƅ§Ã�©̄Ůƅ§�Ɠž�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�ÅÃŕŬś�Áƈ�ÀŻ±ƅŕŗ.  

²ƆœŤƃ¦�§œŕƃ¦  
5� - �©œƒŮÂřƃ¦�©œŞœřƈřŪƙ¦  

�ŗƒřƙ¦�©œŞœřƈřŪƙ¦�Əƃ¦�Àœśšœŕƃ¦�¾ŮÂř:-  
5� -1� ©œŞœřƈřŪƙ¦  
 -�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�ªŕŗƆ·śƈ�Ŷƈ�̈ŬŕƊśƔ�ŕƈŗ�řƔŗƔ±̄śƅ§�¿ŕƈţƛ§�ÁƔƊƂś�Á§ Ö�ß�Ñ�æ�8�0�0��±śƈ

řƔŗŕŠƔ§�şœŕśƊ�Ɠ·ŸƔ.  
 - ¶Ƅ±�ÄÃśŬƈ�±ƔÃ·ś�Ɠž�ÆŕƔŗŕŠƔ§�±ŝ¤ś�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�©±̄Ɓ�±ƔÃ·ś)0� 8�0� �±śƈ.(  
 - �À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţ�²Ƅ±ś�ŕƎŸƈ�̄§̄²Ɣ�©̄Ůƅ§�̄§̄²ś�ŕƈƆƄ.  
 - ¶Ƅ±�̈Ɣ±̄ś�Ɠž�ÁŕƈƎƈÃ�ÁŕƔŬŕŬ§�ÁƜƈŕŷ�¾ƔƊŗƆƅ§�¶ƈŕţÃ�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś )8�0�0� 

±śƈ. (  

                                                           
)2�( Lasse Mekkelson: How to train to become a top distance runner : in new studies in athletics , No. 

4 , 1996 , p.39. 
)3�( �µ���Ƌ±Ƅ°�½ŗŬ�±̄Űƈ���ƓƊżƅ§�̄ŗŷ�̄ƈţƈ���ÀŸƊƈƅ§�̄ŗŷ�Å̄ƈţ5�8�.  
)1�( §±Ŭ§�²ƔƄ±śÃ�µŕŦƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�Ɠž�ŕƍ±ƔŝōśÃ�Å±§±Ƅśƅ§�̈Ɣ±̄śƆƅ�¶ŗƊƅ§�¿̄Ÿƈ�½žÃ�ƑƆŷ�řţ§±�©±śž�̈ŬƊ�̄Ɣ̄ţś���ŢƅŕŰ�̄§¤ž�¡

�¶Ƅ±�²ŕŠƊ§Ã�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ8�0�0��±śƈ :���řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ���̄§̄żŗ�řŸƈŕŠ���Ƌ§±ÃśƄ̄�řţÃ±·§2�0�0�4� �µ��1�5�6�.  
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 - Š±�Á§�Ƒƅ§�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�¹Ã)1�6�0� Ö�/Ï� (Ɔ̈Ɓ�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�Áƈ�¿Ųž§�ÁŕƄ)1�4�0� 
Ö�/Ï� (¶Ƅ±�²ŕŠƊ§Ã�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�©±̄Ɓ�±ƔÃ·śÃ�ª§±§±Ƅśƅ§�ÁƔŗ�řţ§±Ƅ )8�0�0� ±śƈ. (  
 - �Å±śſƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�řƂƔ±·�Áŷ�ÆŕƂŗŕŬ�±Ƅ°ŕƈ�Áŷ�ª§±§±Ƅśƅ§�ÁƔŗ�řţ§±ƅ§�©̄ƈ�¿ƔƆƂś�ƑƆŷ�̄Ƅ¤Ɣ�¾ƅ°�Á§

ƜśÃ�Æ§±Ɣŝōś�±ŝƄ§�ÁÃƄśƅ�ÆŕƔƈƅŕŷ�½Ƃţśś�Ɠśƅ§�řƆœŕƎƅ§�ª§²ŕŠƊƛ§�Àœ.  
5� -2� �©œƒŮÂřƃ¦  

�ƓśōƔ�ŕƈŗ�Áŕŝţŕŗƅ§�ƓŰÃƔ: -  
 -�ÁƔŗ�ª§±§±Ƅśƅ§�Áŗ�řţ§±Ƅ�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�À§̄ŦśŬ§)1�4�0� -1�6�0� Ö�/Ï� (�¿ƈţś�±ƔÃ·śƅ

�À̄»ƅ§�Ɠž�¾ƔƊŗƆƅ£�¶ƈŕţƅ�ÀƄ§±śÃ�řƔƅŕŷ�©̄»Ů�̈Ɔ·ś�Ɠśƅ§�¶ŕ»Ƅ±ƛ§�ªŕƔƅŕŸž�²ŕŠƊ§Ã�±ƔŰƂƅ§�řŷ±Ŭƅ§
�¿ŝƈ)4�0�0� -8�0�0�-1�5�0�0� ±śƈ. (  

 - �ÁƔƊƂś�Ɠž�̄ƎŠƅ§�¡ŕƊŝ§�À̄ƅ§Ã�ªƜŲŸƅ§�Ɠž�«̄ţś�Ɠśƅ§�řƔœŕƈƔƄÃƔŕŗƅ§�ª§±Ɣżśƈƅŕŗ�Àŕƈśƍƛ§
řƔŗƔ±̄śƅ§�¿ŕƈţƛ§.  

�ŗƒŕƈŞƙ¦Â�ŗƒŕ°Ŷƃ¦�°®œŮƆƃ¦ : 
*- ���­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�ƜŸƅ§�Ãŗ§±·ŕŦƈƅ§Ã�ªŕƔŗŕŠƔƛ§�ƓŲŕƔ±ƅ§�řţŰÃ�̈Ɣ±̄śƅ§�¿ƈţ  :�±§̄���©±ƍŕƂƅ§

���Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§1�9�9�6� .  
*- �ÁƔƊŕŬţ�ƓţŗŰ�̄ƈţƈ���̄ƈţ§�ƜŸƅ§�Ãŗ§ :�³ŕƔƂƅ§�½±·Ã�ƓŲŕƔ±ƅ§�ŕƔŠƅ�Ãž±ÃƈÃ�ŕƔŠÃƅÃƔŬž

ÀƔÃƂśƅ§Ã  :Ø�1����Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄���©±ƍŕƂƅ§��1�9�9�7� .  
*- ���­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�ƜŸƅ§�Ãŗ§ƓŲŕƔ±ƅ§�řţŰÃ�řŲŕƔ±ƅ§�ŕƔŠÃƅÃƔŗ ���Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄���©±ƍŕƂƅ§��

2�0�0�0� .  
*- ���̄ƈţ§�ƜŸƅ§�Ãŗ§ƅÃƔŗřŲŕƔ±ƅ§�ŕƔŠÃ  :���Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄���©±ƍŕƂƅ§1�9�8�5� .  
*- ���À̄ŕŦƅ§�̄Ãƈţƈ�̄ƈţ§řƁŕ·ƅ§�¬ŕśƊ§�À̧ƊÃ�Ɠœ§ÃƎƅ§Ã�Ɠœ§ÃƍƜƅ§�̈Ɣ±̄śƆƅ�řƔƆƈŸƅ§�ªŕƂƔŗ·śƅ§  :
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