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�¾ƅ°»»ƄÃ�¡ŕ»»ŗŷƘƅ�ř»»ƔſƔ̧Ãƅ§�©²»»ƎŠƗ§�¿»»ŗƂś�Ǟ»»ƈÃ�ř»»ƔƊ̄ŗƅ§�©¡ŕ»»ſƄƅ§�ÄÃś»»Ŭƈ�ÀƔ»»ƔƂśƅ�«Ã»»ţŗƅ§Ã�ªŕ»»Ŭ§±̄ƅ§
�Ŷ»»ƈ�̈»»ŬŕƊśƔ�ŕ»»ƈŗÃ�ƓŗƔ±̄»»śƅ§�±̄ŕ»»Ƅƅ§�¿»»ŗƁ�Á»»ƈ�©ŕ»»·Ÿƈƅ§�ƓƊ̄»»ŗƅ§�¿»»ƈţƅ§�©̄»»Ů�̄»»Ɣ̄ţś�ƌ»»ƅƜŦ�Á»»ƈ�Á»»ƄƈƔ

�ÁƔŗŷƜƅ�řƔ̄±ſƅ§�ªŕƔƆŗŕƂƅ§ .  
�řƅƛ�̈�ƓƊ̄ŗƅ§�¿ƈţƅ§�©̄Ů�³ŕƔƂƅ�±ŕŗśŦ§�ÁƔƊƂśÃ�ÀƔƈŰś�Ɠž�«ţŗƅ§�řƔƈƍ£�ªƆŠś�ŕƊƍ�ÁƈÃ
�Á»ƈ�Á»ƄƈƔ�Ɠ»śƅ§�ř»ŝƔ̄ţƅ§�ªŕ»ƔƊƂśƅ§�̄»ţōƄ�²ŕ»ƎŠƅ§�§°»ƍ�À§̄ŦśŬŕŗ�¡§̄Ɨ§�Áƈ²�Ã�ÀŬŠƅ§�Á²Ã�Ã�¶ŗƊƅ§
�̈Ɣ±̄»śƅ§�¿ŕ»Šƈ�Ɠ»ž�ÁƔƆƈŕ»Ÿƅ§Ã�ÁƔŗ±̄»ƈƅ§�̄ŷŕ»Ŭś�Ɠ»śƅ§�şœŕ»śƊƅ§�¡ŕ·ŷǔ§Ã�ÄÃśŬƈƅ§�ƑƆŷ�¼ÃƁÃƅ§�ŕƎƅƜŦ

Á»»ƈ �ÁÃ»»Ƅś�ř»»Ɣ±ŕƔŸƈ�ªŕƔÃś»»ŬƈÃ�ªŕ»»Š±̄�Ƒ»»ƅ¥�ŕ»»ƎśƈŠ±ś�«»»Ɣţ�Á»»ƈ�ÀƎƔ»»ŗŷƜƅ�Ɠ»»ƂƔƂţƅ§�ÄÃś»»Ŭƈƅ§�ř»»ž±Ÿƈ
�À»»ƎŸƈ�ÁÃ»»ƆƈŸƔ�ÁƔ°»»ƅ§�ÁƔƔ»»ŲŕƔ±ƅ§Ã�ÁƔ»»ŗŷƜƅ§�ř»»ƅŕţ�ÀƔÃ»»Ƃśƅ�ÁƔŗ±̄»»ƈƆƅ�ƓƈƔÃ»»Ƃśƅ§�Ɠ»»ƈƆŸƅ§�¿Ɣƅ̄»»ƅ§�ř»»ŗŕŝƈŗ

�řƔƈƅŕŸƅ§Ã�řƔŗƈƅÃƗ§Ã�řƔÃƔŬƕ§Ã�řƔŗ±Ÿƅ§�ŕƔƆŸƅ§�ªŕƔÃśŬƈƅ§�Ƒƅ¥�ƓŲŕƔ±ƅ§�ÄÃśŬƈƅŕŗ�¡ŕƂś±Ɯƅ .  
�Ɠ»śƅ§�ř»ƂƔƁ̄ƅ§��ř»Ɗ±ŕƂƈƅ§�¿Ɯ»Ŧ�Á»ƈ�ÁƔŗ±̄»ƈƆƅ�ř»ƂƔƁ̄ƅ§�ř»ž±Ÿƈƅ§�Ɠ»ž�«»ţŗƅ§�ř»Ɣƈƍ£�ƑƆŠśśÃ�ŕƈƄ
�řŗŕ»Űƙ§�Ƒ»ƅ¥�ÀƎ»Ų±Ÿś�Á»ƈ�ÁƔ»ŗŷƜƅ§�Ƒ»Ɔŷ�ř»̧žŕţƈƅ§�Ɠƅŕ»śƅŕŗÃ�Ɠ»ƈƆŷÃ�³Ã±̄»ƈ�³ŕ»Ŭ£�Ƒ»Ɔŷ�̄ƈśŸś

�řƔŗƔ±̄śƅ§�¿ŕƈţƗ§�Ŷƈ�¼ƔƄśƅ§Ã�ÀŕŠŬƊƛ§�À̄ŷ�řŠƔśƊ�ÄÃśŬƈƅŕŗ�·ÃŗƎƅ§�Ã£�̄œ§²ƅ§�¿ƈţƅ§�Ã£.  

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

http://www.verypdf.com/
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�¿ƈţƅ§�©̄Ů�̄Ɣ̄ţś�Ɠž�ŕƈƎƊƈ�¿Ƅ . 
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1�- �Ä°Ŭŕƃ¦�¾œŞƆƃ¦: �©±»Űŗƅ§�ř»̧žŕţƈ�Ɠ»ž�Ƒ»ƅÃƗ§�ř»Š±̄ƅ§�řƆ»Ŭƅ§�©±»Ƅ�ř»ƔƅŕŸž�Ɠ»ŗŷƛ�Áƈ�řƊƔŷ

�Àƍ̄̄ŷ�źƅŕŗƅ§Ã)5�6�( È�Ú�?�.  
2�- �ƑƈœƂƆƃ¦�¾œŞƆƃ¦: �řŠƆŬſƅ§�±ŗśŦƈ– �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ�©±Űŗƅ§�řŸƈŕŠ. 
3�- ƑƈœƆ±ƃ¢�¾œŞƆƃ¦  :�Áƈ�©±śſƆƅ1�2�/1�/2�0�1�0� �řƔŕżƅÃ2�0�/5�/2�0�1�0�  

   2�- �ŗƒ°·ƈƃ¦�©œŪ¦°®ƃ¦  
1�- 2� ��µŕƈƃ¦�¾®ŶƆ�°ƒ®ƀř  

�̈ƆƂƅ§�¿̄Ÿƈƅ�ƑŰƁƗ§�̄ţƅ§�Áƈ�̄ŕſśŬƔMHR �Å̄»ƎŠƅ§�¡̈»Ÿƅ§�ÁƔƊƂś�Ɠž)Work Load  
)�ƓƊ̄ŗƅ§�¿ƈţƅ§-   Ɣ̈±̄śƅ§�¿ƈţ (�¿ƈţƅ§�©̄Ů�řŰŕŦŗÃ���̄±ſƅ§�¾ƜƎśŬ§�¡ÃŲ�Ɠž�¾ƅ°�ÀśƔ�«Ɣţ

�ÁƔŠŬƄÃƘƅ���̈»ƆƂƅ§�¿̄»Ÿƈ�ÁƔ»ŗ�ř»Ɣ·Ŧ�·ŕŗś±§�řƁƜŷ�̄ÃŠÃ�řƔƈƆŸƅ§�«Ãţŗƅ§Ã�ªŕŬ§±̄ƅ§�ª±Ǝ̧£�̄Ƃž
�Ɠ»»śƅ§�̈»»ƆƂƅ§�¿̄»»Ÿƈ�¡Ã»»Ų�Ɠ»»ž�ƓƊ̄»»ŗƅ§�̄»»ƎŠƅ§�ÀƔ»»̧Ɗś�Á»»ƄƈƔ�§°»»ƅ�À»»ŬŠƅ§�Ɠ»»ž�À̄Ŧś»»Ŭƈƅ§�ÁƔŠ»»ŬƄÃƗ§�Ã

�Á»»ƄƈƔ�ÁƔŠ»»ŬƄÃƘƅ�̄±»»ſƅ§�¾ƜƎś»»ŬƗ�Ƒ»»ŰƁƗ§�̄»»ţƅ§�±Ɣ̄»»Ƃś�Ɠ»»ž�ƌ»»Ɗƈ�©̄ŕſś»»ŬƗ§)Vo2 Max ( Ï�Ü�Ü�Þ� æ�
�ÁƔƔ»»ŲŕƔ±Ɔƅ�ƓƊ̄»»ŗƅ§�̄Ã»»ƎŠƈƅ§�¡ŕ»»Ɗŝ£�̈»»ƆƂƅ§�¿̄»»Ÿƈ�̄»»Ɣ²Ɣ�ƛ�Á£�Ƒ»»Ɔŷ�řƔ»»ŲŕƔ±ƅ§�ŕƔŠÃƅÃƔ»»Ŭž�¡ŕ»»ƈƆŷ�½»»ſś§

�̄Ɗŷ7�5�-9�0�  %�̈ƆƂƅ§�¿̄Ÿƈƅ�ƑŰƁƗ§�̄ţƅ§�ÁƈMHR .)1�(  
§�Æŕ»»»ƔƆƈŷ�Á»»»Ƅƈ£�̄»»»Ƃž�̈»»»ƆƂƅ§�¿̄»»»Ÿƈ�³ŕ»»»ƔƁ�řƅÃƎ»»»Ŭƅ�Æ§±»»»̧Ɗ�̈Ɣ±̄»»»śƅ§�¿»»»ƈţ�ÁƔ»»»ƊƂś�Ɠ»»»ž�ƌƈ§̄Ŧś»»»Ŭ

�¡ŕſ»»ŮśŬƗ§�©̄ŕŸś»»Ŭ§�©±»»śžÃ�̈»»ŷƜƅ�ř»»ƔŗƔ±̄śƅ§�ř»»ƅŕţƅ§�ÄÃś»»Ŭƈƅ�¿»»ƈţƅ§�ř»»ƈœƜƈ�Ǟ»»ƈ�Ƒ»»Ɔŷ�¼±»»Ÿśƅ§Ã��
�Å±śſƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�¿ƜŦ�řƔƊƔŗƅ§�řţ§±ƅ§�ª§±śž�ÁƔƊƂśÃ���¿̄»Ÿƈƅ�Æŕ»Ÿŗś�ř»ƈœƜƈƅ�¿ƈţƅ§�©̄Ů�̄Ɣ̄ţś�¾ƅ°ƄÃ

 È�á�Þ�á�Ç���»ƈ�±»ƔŝƄŗ�̈»ƆƂƅ§�¿̄Ÿƈ�·ŕŗś±¥�Ƒƅ¥�¾ƅ°�ŶŠ±Ɣ�̄ƁÃ�ř»ƈƎƈƅ§�Ä±»ŦƗ§�řƔŠÃƅÃƔ»ŬƔſƅ§�ªŕ»ƔƆƈŸƅ§�Á

                                                           
)1�( Á§Ã»»»Ų±�ÁƔ̄»»»ƅ§�±»»»ŰƊ�̄»»»ƈţƈ :Šƅ§�³ŕ»»»ƔƁ�½±»»»·�ř»»»ŲŕƔ±ƅ§�Ɠ»»»ž�ƓƊ̄»»»ŗƅ§�̄»»»Ǝ��Ø�1�� É�Ñ�å�Ç�Ü�Ü�Ü�Þ�á�Ç����±»»»ŮƊƆƅ�̈ŕ»»»śƄƅ§�²»»»Ƅ±
�1�9�9�8��Õ�2�8� 
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�ÁƔŠŬƄÃƗ§�¾ƜƎśŬ§�¿̄Ÿƈ�¿ŝƈ���·ŕ»ŮƊƅ§�¡ŕ»Ɗŝ£�Ƒ»ƆƄƅ§�¼œŕ»̧Ã�ª§±»ƔżśÃ�řƔœ§ÃƍƜƅ§�řŻ±ŕſƅ§�řŗśŸƅ§Ã
�ƓŲŕƔ±ƅ§.)2�(   

1�- 2� ��¿ŪŞƃ¦�§ƒƂ°řŕ�Ƒƈ®ŕƃ¦� ¦®ƕ¦�¶œŕř°¤  

Ƅ±ś�ř»ƔŷÃƊŗ�©±»ƔŗƄ�řŠ±̄ŗ�řŲŕƔ±ƅ§�ř·ŮƊƗ§�¼ƆśŦƈ�Ɠž�ƓŲŕƔ±ƅ§�¡§̄Ɨ§�ÄÃśŬƈ�·ŗś±Ɣ�À»ŬŠƅ§�̈»Ɣ��
�Ɠ»»»»ŲŕƔ±ƅ§�·ŕ»»»»ŮƊƅ§�ř»»»»ƔŷÃƊƅ�Æŕ»»»»Ÿŗś�ŕ»»»»Ǝŗ�ªƜ»»»»ŲŸƅ§Ã�Áƍ̄»»»»ƅ§�̈»»»»ŬƊÃ�Àŕ»»»»ŬŠƗ§�ř»»»»ŸƔŗ·�¼»»»»ƆśŦś�«»»»»Ɣţ

�Ɠ»»ŰŰŦśƅ§���Ɠ»»ž�ŕ»»ƈŗ�À»»ŬŠƅ§�ř»»ƆśƄ�©̄ŕ»»Ɣ²�řƔ»»ŲŕƔ±ƅ§�ř·»»ŮƊƗ§�¶»»Ÿŗ�Ɠ»»ž�¡§̄Ɨ§�ř»»ŸƔŗ·�̈»»Ɔ·śś�̄»»Ƃž
�ƓƊƍ̄»»ƅ£�Ã�ƓƆ»»ŲŸƅ§�şƔ»»ŬƊƅ§�¾»»ƅ°���Ɠ»»ƈ±�Ã�ř»»ƆƔƂŝƅ§�Á§²ÃƘ»»ƅ�řŷ±ŕ»»Űƈƅ§�ªŕ»»ŲŕƔ±�Ɠ»»ž�¾»»ƅ°�̧»»ţƜƔÃ

æ� Õ�Ñ�Ü�Þ�á�Ç� �ƓƆ»»ŲŸƅ§�şƔ»»ŬƊƅ§�Ɠ»ž�©̄ŕ»»Ɣ²�řƔ»»ŲŕƔ±ƅ§�ř·»ŮƊƗ§�¶»»Ÿŗ�̈»»Ɔ·śś�Ã�ř»ƆŠŸƅ§�Ŷ»»ž̄�Ã�ř»»Ɓ±·ƈƅ§
�Å±»Š�¿»ŝƈ�Ä±ŦƗ§�ř·ŮƊƗ§�¶Ÿŗ�Ɠž�řţŲ§Ã�řŠ±̄ŗ�Áƍ̄ƅ§�řŗŬƊ�¿Ƃś�̄ƁÃ�²ŕŗƈŠƅ§Ã�¿ŕƂŝƗ§�Ŷž±Ƅ
�̄§±žƗ§�ÁƔŗ�řƔ̄±ſƅ§�½Ã±ſƅ§�Ƒƅ¥�ÀŬŠƅ§�̈ƔƄ±ś�řŸƔŗ·�Ɠž�ªŕžƜśŦƛ§�Ƌ°ƍ�ŶŠ±śÃ�řƆƔÃ·ƅ§�ªŕžŕŬƈƅ§

�¿Ã·ƅ§�Ɠž�Ɠţ§Ã»Ɗƅ§�Ƌ°»ƍ�ř»žŕƄ�±ŝō»śśÃ�À»ŬŠƅ§�¿»Ƃŝ�Ŷ»Ɣ²ÃśÃ�Àŕ»̧Ÿƅ§�¿§Ã»·£�Ã�À»ŬŠƅ§�·»ƈƊ�Ã�Á²Ã»ƅ§�Ã
�©ŕ»»Ɣţ�ř»»ŸƔŗ·�Ã�Ɠ»»ŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§�ř»»ƔŷÃƊ�¾»»ƅ°�Ɠ»»ž�ŕ»»ƈŗ�ř»»œƔŗƅ§�±Ɣŝō»»ś�Ƒ»»ƅ¥�řžŕ»»Ųƙŕŗ�Ɠŝ§±Ã»»ƅ§�¿»»ƈŕŸƅŕŗ

�řƔœ§°żƅ§�řƅŕţƅ§Ã�̄±ſƅ§.)3�(    
3�- �ŗƒƈ¦®ƒƆƃ¦�Ɗř¦ ¦°Şǒ¦Â�ªšŕƃ¦�ŝƌƈƆ  
3�- 1��ªšŕƃ¦�ŝƌƈƆ  

�«ţŕŗƅ§�ÀŕƁ�«ţŗƅ§�řƆƄŮƈ�¿ţ�ƌśƈœƜƈƅ�¾ƅ°Ã�ŢŬƈƅ§�řƂƔ±·ŗ�ƓſŰÃƅ§�şƎƊƈƅ§�À§̄ŦśŬŕŗ .  
3�- 2� �ªšŕƃ¦�ŗƈƒŵ  

�©̄ƔƂƈƅ§�řƔ̄ƈŸƅ§�řƂƔ±·ƅŕŗ�řƊƔŸƅ§�±ŕƔśŦŕŗ�«ţŕŗƅ§�ÀŕƁ���ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈŗ�řƊƔŸƅ§�±ŕƔśŦ§�«ţŕŗƅ§�̄ƔƁ�°¥
�Áƈ�ªţÃ§±ś�Ɠśƅ§Ã�̈ƆƂƅ§)6�0� - 6�5� (Ö�/�řƊƔŸƆƅ�ÁƔŗŷƜƅ§�̄̄ŷ�ÁŕƄ�«Ɣţ�̄)5�6� (ƈƔ�Æŕ»ŗŷƛ�ÁÃ»Ɔŝ

�źƅŕ»»ŗƅ§�ƓƆ»»ŰƗ§�Ŷ»»ƈśŠƈƅ§�¿»»Ű£�Á»»ƈ�©±»»Űŗƅ§�ř»»̧žŕţƈ�Ɠ»»ž�řƆ»»Ŭƅ§�©±»»Ƅ�ř»»ƔƅŕŸſŗ�Ƒ»»ƅÃƗ§�ř»»Š±̄ƅ§)7�3� (
�ŕƍ±§̄»Ƃƈ������������������řŗ»ŬƊ�ř»ƊƔŸƅ§�ªƆƄ»Ů�¾ƅ°»ŗÃ�Æŕŗŷƛ)7�6�.7�1� (%�¿Ã̄»Šƅ§�Ɠ»ž�ÁƔ»ŗƈ�ŕ»ƈƄ�Ã

)1� (  
�¾Â®Ş)1� (  

ªšŕƃ¦�ŗƈƒŵÂ�ƑƄŮƕ¦�ŴƆřŞƆƃ¦�¾ƒŮœŽř�Àƒŕƒ  

                                                           
)2�( ­ŕ»»»śſƅ§�̄»»»ŗŷ�̄»»»ƈţ£�Ɯ»»»Ÿƅ§�Ã»»»ŗ£���ÁƔ̄»»»ƅ§�±»»»ŰƊ�̄»»»ƈţ£ :�ř»»»ƔƊ̄ŗƅ§�ř»»»ƁŕƔƆƅ§�řƔŠÃƅÃƔ»»»Ŭž�� É�Ñ�å�Ç�Ü�Ü�Ü�Þ�á�Ç����Ɠ»»»ŗ±Ÿƅ§�±»»»Ƅſƅ§�±§̄

2�0�0�3���Õ�2�3�5�  
)3�( ­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�̄ƈţ£�ƜŸƅ§�Ãŗ£���ÁƔ̄ƅ§�±ŰƊ�̄ƈţ£ :�½ŗŕŬƅ§�±̄Űƈƅ§�³ſƊ2�0�0�3���Õ�7�0�- 7�1� 
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�ŗƈƒŶƃ¦  

  
�ŴƆřŞƆ
�ªšŕƃ¦
�ƑƄŮƕ¦  

�²Ūƕ¦�ÀƆ�®Ƃŋřƃ¦
�°œŕřŤƚƃ�ŗƒƆƄŶƃ¦  

  
�ÀÂŕŵƚƃ¦
�ÀÂ®ŶŕřŪƆƃ¦•   

�ŗƈƒŶƃ�ƑƄƂƃ¦�̧ÂƆŞƆƃ¦
�Àƒƈƀřƃ¦  

�©œŕśƃ¦  ¼®Ůƃ¦   Ï�Ï�Ú�á�Ç�  �ŗŕŪƈƃ¦  

�̈°Ƃ�ŗƒƃœŶż�Ƒŕŵƙ
ŗƄŪƃ¦  

7�3�  1�0�  1�0�  1�7�  5�4�  7�6�.7�1� %  

3�- 3�  �©œƆÂƄŶƆƃ¦�ŴƆŞ�¾őœŪÂ  

�řƄŗ»»ŮÃ�ř»»ƔƈƆŸƅ§�±̄ŕ»»Űƈƅŕŗ�«»»ţŕŗƅ§�ÁŕŸś»»Ŭ§�ª»»Ɗ±śƊƛ§)Internet (�¿Ã»»ŰţƆƅ�³ŕ»»ƔƂƅ§Ã�ª§±ŕ»»ŗśŦƛ§Ã
�ªŕƊŕƔŗƅ§�ƑƆŷ .  

1�- �¾±ţśƈƅ§�±ƔŬƅ§�²ŕƎŠ)Tread mill. (  
2�- ƓƊÃ±śƄƅƛ§��ÅÃ̄Ɣƅ§�¶ŗƊƅ§�³ŕƔƁ�²ŕƎŠ  . 
3�- �Ɠƅƕ§�řŗŬŕţƅ§�²ŕƎŠ)Pentium  IIII   .  ( 
4�- �ÁƔ»»»ŰśŦƈƅ§Ã�¡§±»»»ŗŦƅ§�Å£±�¹Ɯ·ś»»»Ŭ§�©±ŕƈś»»»Ŭ§•• �Ɠ»»»ž�ŕ»»»ƈƄ�±ŕ»»»ŗśŦƛ§�ÁƔ»»»ƊƂśÃ�ÀƔƈ»»»Űś�¿Ã»»»ţ

�½ţƆƈ)1�. ( 
5�- �ř»ƂƆŸśƈƅ§�̈»Ɗ§ÃŠƅ§�¶»Ÿŗ�Ɠ»ž�ÀƎś»ŮƁŕƊƈƅ�ÁƔŗ±̄»ƈƅ§Ã�¡§±»ŗŦƅ§�¶Ÿŗ�Ŷƈ�řƔŰŦŮƅ§�ªƜŗŕƂƈƅ§

¿ƈţƅ§�©̄Ů�³ŕƔƁ�Ɠž�±ŕŗśŦƛ§�ƌƔƆŷ�³Ŭ£�Å°ƅ§�ƓƊ̄ŗƅ§�̄ƎŠƅ§�Áƈ²�̄Ɣ̄ţś�«Ɣţ�Áƈ . 
 

 3�- 4� �¬°řƀƆƃ¦�°œŕřŤƙ¦  
3�- 4�- 1� � ¦®ƕ¦�ÀƆ±�Â�¿ŪŞƃ¦�À±Â�Â�µŕƈƃ¦�ŗƃƙ®ŕ�Ƒƈ®ŕƃ¦�¾Ɔšƃ¦�̈®Ŭ�²œƒſÂ�°œŕřŤ¦  
- °œŕřŤƙ¦�ÀƆ�µ°źƃ¦  :ƓƊ̄ŗƅ§�¿ƈţƅ§�©̄Ů�³ŕƔƁ  
 - �ŗƆ®ŤřŪƆƃ¦�©¦Â®ƕ¦ :  

                                                           
• ÁÃ̄ŸŗśŬƈƅ§�ÁÃŗŷƜƅ§ :Ä±Ŧ£�̈ŕŗŬƗ�Ã£�řŗŕŰƙ§�̈ŗŬŗ�±ŕŗśŦƛ§�¡§̄Ɨ�§Ã±ŲţƔ�Àƅ�ÁƔ°ƅ§�ÁÃŗŷƜƅ§�ÀƍÃ 
•• �ÁƔŰśŦƈƅ§Ã�¡§±ŗŦƅ§ :  
1�- Ã�.Ï� .Å±ŬŕƔƅ§�ÀŬŕŠ�̄ƈţƈ :�³ŕƔƂƅ§Ã�ÀƔÃƂśƅ§– �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ– �¿ŗŕŗ�řŸƈŕŠ  
2�- Ã�.Ï� .Ã̄ŗŷ�Á§ÃƆŷ�±ƔƈƗ§�̄ŗŷ :�ƓŲŕƔ±�̈Ɣ±̄ś– �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ– �©±Űŗƅ§�řŸƈŕŠ  
3�- Ã�.Ï� .ÁƔŬţ�ÁŕƈƔ¥ :�³ŕƔƁÃ�ª§±ŕŗśŦ§– �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ– �̄§̄żŗ�řŸƈŕŠ  
4�- Ã�.Ï� .©̄Ãŷ�ƓƊŕŮ�ÀŠŕţ :�¾ƔƊŕƄƔƈÃƔŕŗ– �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ– �©±Űŗƅ§�řŸƈŕŠ  
5�- Ã�.Ï� .ÀƆŬƈ�ÀŬŕŠ�±ŕƈŷ: �ƓŲŕƔ±�̈Ɣ±̄ś�řŠƆŬž– �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ– �©±Űŗƅ§�řŸƈŕŠ  
6�- Ã�.ã�.Ï� .¬±ž�Å±ŗŰ�¿ŕƈŠ :�ƓŲŕƔ±�̈Ɣ±̄ś– �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ– �¿ŗŕŗ�řŸƈŕŠ  
7�- ƅ̈ŕ·�Å²ŕŻ�̄ƔŬƅ§ :�řƆŬƅ§�©±Ƅŗ�ƓŲŕƔ±ƅ§�ƓƊƈ±Ɨ§�Å̄ŕƊÃ�±·Ƃƅ§�řœŮŕƊ�̈ŦśƊƈ�̈±̄ƈ  
8�- ÀƔ̄Ɗ�̄Ãƈţƈ�ªƈƄţ�̄ƔŬƅ§ :ŗŮ�̈ŦśƊƈ�ƑƆŷ�¼±Ůƈƅ§řƆŬƅ§�©±Ƅŗ�ƓŲŕƔ±ƅ§�ř·±Ůƅ§�Å̄ŕƊ�̈±̄ƈÃ�±·Ƃƅ§�̈ŕ 
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1�- �Á²Ãƅ§�³ŕƔƁ�²ŕƎŠ.  
2�- �¾±ţśƈƅ§�±ƔŬƅ§�²ŕƎŠ)Tread mill(  
3�- �ƓƊÃ±śƄƅ§�¶ŗƊƅ§�¿̄Ÿƈ�³ŕƔƂƅ�ÅÃ̄Ɣ�³ŕƔƁ�²ŕƎŠ  
- �©¦ ¦°Ş¤�°œŕřŤƙ¦  

�¾±ţśƈƅ§�±ƔŬƅ§�²ŕƎŠ�À§̄ŦśŬŕŗ�řŸŗŕśśƈ�¡§²Š£�řŝƜŝ�Áƈ�±ŕŗśŦƛ§�ÁÃƄśƔ.  
- �±§̄»ţƊ§�ř»ƔÃ§²ŗ�¡ŕ»ƈţƙ§�¡§̄£�̄»Ÿŗ�¾±»ţśƈƅ§�±Ɣ»Ŭƅ§�²ŕƎŠ�ƑƆŷ�Å±Šƅŕŗ�±ŗśŦƈƅ§�ÀÃƂƔ�¿ÃƗ§�¡²Šƅ§
)1�0�º (  

�řŷ±»»ŬŗÃ�ř»»Š±̄�±»»Ůŷ)2�5� (ã�Ü�Ü�ß�/�Àś»»Ɣ�±ŕ»»ŗśŦƛ§�Á»»ƈ�¡²»»Šƅ§�§°»»ƍ�ř»»ƔŕƎƊ�Ɠ»»ž�Ã�Á²Ã»»ƅ§�̄»»Ɣ̄ţś�Ŷ»»ƈ�řŷŕ»»Ŭ
ŬţÈ�Ç�  

�¶ŗƊƅ§�¿̄Ÿƈ .  
- �Ƒ»ƅ¥�±§̄»ţƊƛ§�ř»ƔÃ§²�Ŷ»ž±ś�Á»ƄƅÃ�²ŕ»ƎŠƅ§�³ſƊ�ƑƆŷ�Å±Šƅŕŗ�±ŗśŦƈƅ§�±ƈśŬƔ�ƓƊŕŝƅ§�¡²Šƅ§)2�0�º (

�řŷ±Ŭƅ§�³ſƊŗÃ�řŠ±̄�ÁÃ±Ůŷ)2�5�(ã�ß�/�¶ŗƊƅ§�¿̄Ÿƈ�̈ŕŬţ�ÀśƔ�¡²Šƅ§�§°ƍ�řƔŕƎƊ�ƓžÃ�řŷŕŬ .  
- �ř»ƔÃ§²�Ŷ»ž±ś�Á»ƄƅÃ�²ŕƎŠƅ§�³ſƊ�ƑƆŷ�Å±Šƅŕŗ�±ŗśŦƈƅ§�±ƈśŬƔ�«ƅŕŝƅ§�¡²Šƅ§�Ƒ»ƅ¥�±§̄»ţƊƛ§)3�0�º (

řŠ±̄�ÁÃŝƜŝ  
�řŷ±Ŭƅ§�³ſƊŗÃ)2�5�(ã�ß�/�řŷŕŬ .�ÆŕŲƔ£�¶ŗƊƅ§�¿̄Ÿƈ�̈ŕŬţ�ÀśƔ�¡²Šƅ§�§°ƍ�řƔŕƎƊ�ƓžÃ .  

�Ɠ»»śƅ§Ã�¿»»ƈţƅ§�©̄»»Ů�Á»»ƈ�ªŕƔÃś»»Ŭƈ�ř»»ŝƜŝ�ƌ»»ƅ�ŕƔƊ̄»»ŗ�Æ§̄»»ƎŠ�Å̄¤»»Ɣ�±»»ŗśŦƈƅ§�Áō»»ž�¿Ƅ»»Ůƅ§�§°»»ƎŗÃ
�¶ŗ»»Ɗƅ§���������������������¿̄»»Ÿƈ�ŕƍ̄̄»»ţƔ)1�7�0� (Ö� /ƅ§�ª»»ƔƁÃśƅ§Ã�À»»ŬŠƅ§�Á²Ã�Ã�̄�©±»»śſƅ�Ɠ»»Ɗƈ²

�¡§̄Ɨŕŗ�±ŗśŦƈƅ§�±§±ƈśŬ§ .�Ƒƅ¥�¶ŗƊƅ§�¿ÃŰÃ�̄Ɗŷ�±ŕŗśŦƛ§�ƓƎśƊƔ)1�7�0� (Ö� / Ï� .  
�¾ƒŞŪřƃ¦/ �¿ƈţƅ§�©̄Ů�ÁƔŗ�řƁƜŸƅ§�şśŕƊ�ŶƈŠ�½Ɣ±·�Áŷ�¿ƈţƅ§�©̄Ů�̈ŕŬţ�ÀśƔ)·§Ãƅŕŗ (�¶ŗƊƅ§Ã

ŕŰÃƂƊƈ�¡§̄Ɨ§�Áƈ²�Ã�ÀŬŠƅ§�Á²Ã�Ã "ŕŗÃ±Ųƈ�ÀŬŠƅ§�Á²Ã�ŕƎƊƈ" í�Ý�0�.5�.  
                ţƅ§�©̄Ů�¿ƈ =�řƔ·Ŧƅ§�řƁƜŸƅ§�şśŕƊ– �ÀŬŠƅ§�Á²Ã *0�.5�   

�¾ƂŬƃ¦Â)1� (�½ƃ̄�ŠŰÂƒ.  
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3�- 6�- 2� �°œŕřŤƙ¦�¼®Ů  
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�źƆŗ�ÀŬŠƅ§�Á²Ã�Ã������������������¡§̄Ɨ§)2�9�8� (�źƆŗ�Å±ŕƔŸƈƅ§�¼§±ţƊƛ§Ã)4�6�.1�3� (�ō·Ŧƅ§Ã
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�Ŷŗŕśśƅ§�řƂƔ±·ŗ�řƔ±ŕƔŸƈƅ§�řŠ±̄ƅ§ =�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§ +�ªŗŕŝƅ§�ÀƁ±ƅ§)Ŷŗŕśśƅŕŗ (  

                                                  ¯  
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�ƓŸƔŗ·ƅ§�Ƒƅ¥�̈±Ɓ£�ÆŕŸƔ²Ãś�¹²ÃśƔ .�¿Ã̄Šƅ§�¶±Ÿŗ�ÀŕƁ�§°ƅ)3� (  
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ƅ̄§�¿ŗŕƂƔ�Áƈ�řƔ±ŕƔŸƈƅ§�řŠ±)4�0�  - 2�1� (�źƆŗ�ÄÃśŬƈƅ§�§°ƍ�̄Ɗŷ�ÁƔŗŷƜƅ§�̄̄ŷ�ÁŕƄ�«Ɣţ)2�4� (

�ŕƍ±§̄Ƃƈ�řƔÃœƈ�řŗŬƊŗÃ)4�4�.4�4� (%�§°ƍ�¿ŝƈ�Ɠž�ŕƎƅ�©±±Ƃƈƅ§�řƔÃœƈƅ§�řŗŬƊƅ§�Áƈ�ƑƆŷ£�ƓŷÃ
�ƓŸƔŗ·ƅ§�ŶƔ²Ãśƅ§�ƑƊţƊƈƅ�ÄÃśŬƈƅ§ .�Áƈ�̄ ţ̄ś�̄Ƃž�·ŬÃśƈ�ÄÃśŬƈƅ§�ŕƈ£)3�4�4�.1�3� – 

2�5�6�.5�3�3� (ƅ§�řŠ±̄ƅ§�¿ŗŕƂƔ�Å°ƅ§Ã�Áƈ�řƔ±ŕƔŸƈ)6�0�  - 4�1� (�§°ƍ�̄Ɗŷ�ÁƔŗŷƜƅ§�̄̄ŷ�ÁŕƄ�«Ɣţ
�źƆŗ�ÄÃśŬƈƅ§)1�8� (�ŕƍ±§̄Ƃƈ�řƔÃœƈ�řŗŬƊÃ�Æŕŗŷƛ)3�3�.3�3� (%�©±±Ƃƈƅ§�řƔÃœƈƅ§�řŗŬƊƅ§�Áƈ�¿Ɓ£�ƓƍÃ

�Áƈ�̄̄ţś�̄Ƃž�̄ƔŠ�ÄÃśŬƈƅ§�ŕƈ£���ƓŸƔŗ·ƅ§�ŶƔ²Ãśƅ§�ƑƊţƊƈƅ�ÄÃśŬƈƅ§�§°ƍ�¿ŝƈ�Ɠž�ŕƎƅ)4�3�6�.3�9� 
– 3�4�8�.7�4�3� (ƔŸƈƅ§�řŠ±̄ƅ§�¿ŗŕƂƔ�Å°ƅ§Ã�Áƈ�������������������řƔ±ŕ)8�0�- 6�1� (�̄̄ŷ�ÁŕƄ�«Ɣţ

�źƆŗ�ÄÃśŬƈƅ§�§°ƍ�̄Ɗŷ�ÁƔŗŷƜƅ§)1�2�(�ŕƍ±§̄Ƃƈ�řƔÃœƈ�řŗŬƊŗÃ�Æŕŗŷƛ)2�2�.2�2� (%�Áƈ�¿Ɓ£�ƓƍÃ
�ƓŸƔŗ·ƅ§�ŶƔ²Ãśƅ§�ƑƊţƊƈƅ�ÄÃśŬƈƅ§�§°ƍ�¿ŝƈ�Ɠž�ŕƎƅ�©±±Ƃƈƅ§�řƔÃœƈƅ§�řŗŬƊƅ§���Æ§̄Š�̄ƔŠ�ÄÃśŬƈƅ§�ŕƈ£

�̄̄ţś�·Ƃž)4�4�1�.0�0�3� �½Ãž�ŕƈž (ƂƔ�Å°ƅ§Ã�Áƈ�řƔ±ŕƔŸƈƅ§�řŠ±̄ƅ§�¿ŗŕ)1�0�0� - 8�0� (�řƊƔŷ�Áōž�§°ƅ
�ÄÃśŬƈƅ§�§°ƍ�Ɠž�řƔÃœƈ�řŗŬƊ�Å£�½Ƃţś�Àƅ�«ţŗƅ§ .  

�Å°ƅ§�ƓƊ̄ŗƅ§�̄ÃƎŠƈƅ§�řŸƔŗ·�Ƒƅ¥�ÁƔ±ŗśŦƈƅ§�ÁƔŗ�ÁƔŕŗśƅ§Ã�¼ƜśŦƛ§�̈ŗŬ�«ţŕŗƅ§�Ã²ŸƔ�Ã
řŗŕŠśŬƛ§�±§̄Ƃƈ�Ɠž�ƓƊ¢�±Ɣżś�Ƒƅ¥�Å̄¤Ɣ�Å°ƅ§�±ƈƗ§�±ŕŗśŦƛ§�¡§̄£�¡ŕƊŝ£�ÁƔ±ŗśŦƈƅ§�ƌƅ°ŗƔ �řƔƆŦ§̄ƅ§

�Ɠśƅ§�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƈ±Ãſƅ§�Ã�̈Ɣ±̄śƅ§�ÄÃśŬƈŗ�Æ§±Ůŕŗƈ�ŕ·ŕŗś±§�·ŗś±Ɣ�Ɠƅŕśƅŕŗ�§°ƍÃ�řƔſƔ̧Ãƅ§�©²ƎŠƘƅ
�©̄ŕƔ²�Ɠž�ƓŬſƊśƅ§�²ŕƎŠƅ§Ã�̈ƆƂƅ§�©±̄Ɓ�Ǟƈ�¾ƅ°�Ɠž�Æ§±Ůŕŗƈ�Æ§±Ã̄�̈ŸƆƔ�Ã�±ŗśŦƈ�¿Ƅ�ŕƎŗ�ŶśƈśƔ

À̄ƅŕŗ�ªƜŲŸƅ§�̄ƔÃ²ś�Ɠž�řƔſƔ̧Ãƅ§�©²ƎŠƗ§�Ƌ°ƍ�©±̄Ɓ�Ǟƈ�Ã�ƓŗƆƂƅ§�şśŕƊƅ§ �̄ŬƄ¤ƈƅ§���řžŕŲƙŕŗ
�Å̄¤Ɣ�¼ÃŬ�¾ƅ°�ÁƗ�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�Ɠž�ªŕŗŝƅ§�řƆţ±ƈ�Ƒƅ¥�¿ÃŰÃƅ§�ƑƆŷ�©±̄Ƃƅ§�¾ƅ°�Ƒƅ¥
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�±ŕŗśŦƛŕŗ�±§±ƈśŬƛ§�ƑƆŷ�©±̄Ƃƅ§�À̄ŷ�ƓƅŕśƅŕŗÃ�ƑŰƁƗ§�̄ţƅ§�Ƒƅ¥�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�¿ÃŰÃ�Ƒƅ¥
  .  

�­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�̄ƈţ£�¡ƜŸƅ§�Ãŗ£�ƌƔƅ¥�±ŕŮ£�ŕƈ�Ŷƈ�«ţŕŗƅ§�½ſśƔÃ)2�0�0�0� (Ɣ²ś�¿̄Ÿƈ�řŷ±Ŭ�̄
�řţ§±ƅ§�¡ŕƊŝ£�Ɠž�ŕƎƊŷ�̈Ɣ±̄śƅ§�¡ŕƊŝ£�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų���̈ƆƂƅ§�ƌŸž̄Ɣ�Å°ƅ§�À̄ƅ§�ÀŠţ�©̄ŕƔ²�¿ŝƈ�ŕƎƆŝƈ

�řƂƔƁ̄ƅ§�Ɠž���¿Ƃś�Àŝ�̈ƆƂƅ§�¿̄Ÿƈ�Ɠž�©±ƔŗƄ�©̄ŕƔ²�«̄ţś�řŲſŦƊƈƅ§�©̄Ůƅ§�Å°�̈Ɣ±̄śƅ§�¿ƜŦ�ƓžÃ
�ř·ƔŬŗ�řŠ±̄ŗ�¿ƈŸƅ§�¡ŕƊŝ£���¿ƈŸƅ§�řƔŕƎƊ�Ƒśţ�ÄÃśŬƈƅ§�§°ƍ�̄Ɗŷ�ªŗŝśÃ�� æ��¡ŕſŮśŬƛ§�©±śž�¿Ƃś

�ÆŕƔŗŬƊ�©±ƔŰƁ�ÁÃƄś�«Ɣţ�¡ŕţŰƗ§�µŕŦŮƗ§�Ɠž���³ſƊ�«̄ţśž�©̄Ůƅ§�·ŬÃśƈ�¿ƈŸƅ§�¡ŕƊŝ£�ŕƈ£
�Áƈ�řŠŬƊƗ§�řŠŕţƅ�řƔ²§Ãƈ�řŷ±Ŭŗ�Ɠśōś�ƛ�ªŕŗŝƅ§�řƆţ±ƈ�Á¥�±ƔŻ�̈ƆƂƅ§�¿̄Ÿƈ�Ɠž�©̄ŕƔ²ƅ§

�¿Ã·£�¡ŕſŮśŬƛ§�©±śž�ÁÃƄśÃ�ÁƔŠŬƄÃƗ§��ƅŕŸƅ§�©̄Ůƅ§�Ŷƈ�̈ƆƂƅ§�¿̄Ÿƈ�©̄ŕƔ²�±ƈśŬśÃ�řƅŕţ�ƓžÃ�řƔ
�ÆƛÃ·�±ŝƄ£�¡ŕſŮśŬƛ§�©±śž�ÁÃƄśÃ�ƑŰƁƗ§�̄ţƅ§�Ƒƅ¥�¿ŰƔ�̈ƆƂƅ§�¿̄Ÿƈ�Áōž�ªŕŗŝ�©±śž�̄ÃŠÃ�À̄ŷ

.)1�(   
�ƓƊ̄ŗƅ§�̄ƎŠƅ§�řŸƔŗ·�Ƒƅ¥�ŶŠ±Ɣ�řƊƔŸƅ§�̄§±ž£�ÁƔŗ�¿Űŕţƅ§�ÁƔŕŗśƅ§�Á¥�«ţŕŗƅ§�Ä±ƔÃ�ŕƈƄ

řƔÃ§²�řŠ±̄ŗ�¬±̄śƅ§�řŠƔśƊ�ƌśŗÃŸŰÃ�Ƌ¡§̄£�Áƈ²�ƓƅŕśƅŕŗÃ�¿ƜŦ�Áƈ�¾ƅ°Ã�À̄ŦśŬƈƅ§ �±ƈƗ§�±§̄ţƊƛ§
�ÆŕŗƆŬ�¡§̄Ɨ§�Áƈ²�ƑƆŷ�±ŝ¤Ɣ�§°ƍ�ÅŕśƅŕŗÃ�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�Ɠž�řŸƔ±Ŭƅ§�©̄ŕƔ²ƅ§�Ƒƅ¥�Å̄¤Ɣ�Å°ƅ§
�©±̄Ɓ�Ǟƈ�řŰŕŦÃ�Æ§±ƔŗƄ�Æ§±Ã̄�Á§±Ã̄ƅ§�²ŕƎŠƅ�řƔŠÃƅÃƔŬſƅ§�µœŕŰŦƅ§�ŕƊƍ�̈ŸƆś�«Ɣţ�ŕŗŕŠƔ¥�Ã£

ŕƂž̄śƈ�ÆŕƊŕƔ±Ŭ�±žÃƔ�Å°ƅ§�±ƈƗ§�̄̄ƈśƅ§�ƑƆŷ�řƔÃƈ̄ƅ§�řƔŷÃƗ§ "ŬƊ£�¿ƜŦ�ƓƅŕśƅŕŗÃ�À̄Ɔƅ�ÀŬŠƅ§�řŠ
�¿̄Ÿƈ�¹ŕſś±§�¿ƜŦ�Áƈ�řƔÃƈ̄ƅ§�řƔŷÃƗ§�řƈÃŕƂƈ�¶ŕſŦƊ§Ã�À̄ƅ§�·żŲ�řƅ̄ŕŸƈ�Ƒƅ¥�¾ƅ°�Å̄¤Ɣ

 È�á�Þ�á�Ç� .  
�¡ŕƊŝ£�řſƆśŦƈ�ªŕŠ±̄�ƑƆŷ�ÀƎƅÃŰţ�ǞƈÃ�řƊƔŸƅ§�̄§±ž£�ÁƔŗ�ÁƔŕŗśƅ§�Á¥�«ţŕŗƅ§�Ä±ƔÃ�ŕƈƄ

�©±ƔŝƄ�±Ãƈ£�Ƒƅ¥�ŶŠ±Ɣ�±ŕŗśŦƛ§�½Ɣŗ·ś��Ɗ�¼ƜśŦ§�±ÃƈƗ§�Ƌ°ƍ�Áƈ�©̄ţ§Ã�̈Ɣ±̄śƅ§�ÄÃśŬƈ�̈Ŭ
�Á¥�̧ţƜƊ�¾ƅ°ƄÃ�ÁƔŠŬƄÃƗ§�Ƒƅ¥�řƆƈŕŸƅ§�ªƜŲŸƅ§�¬ŕƔśţ§�̈ŬƊÃ�řƔƈƄ§±śƅ§�¼ƔƄśƅ§�ªƛŕţÃ
�Ɠž�¿Űŕſƅ§�̄ţƅ§�Ɠƍ�¾ƆƎśŬƈƅ§�ÁƔŠŬƄÃƗ§�řƔƈƄÃ�ƓƊ̄ŗƅ§�̄ƎŠƅ§�¡§̄£�ÁƔŗ�řƔƅ̄ŕŗśƅ§�·ŕŗś±ƛ§�řƁƜŷ

ƓƊ̄ŗƅ§�¿ƈŸƅŕŗ�±§±ƈśŬƛ§�ƑƆŷ�̄±ſƅ§�©±̄Ɓ�Ǟƈ .  
ſƅ§�ƑƆŷ�ÀśţƔ�Å°ƅ§�±ƈƗ§�ÁƔŠŬƄÃƗŕŗ�ªƜŲŸƅ§�̄ƔÃ²śƅ�¿Űŕţƅ§�µƂƊƅ§�§°ƍ�¶ƔÃŸś�̄±

�ƓŗƆƂƅ§�Ŷž̄ƅ§�©̄ŕƔ²�¿ƜŦ�Áƈ�řƁŕ·ƅ§�±Ɣ±ţśƅ .  

                                                           
)1�( ­ŕ»»»»śſƅ§�̄»»»»ŗŷ�̄»»»»ƈţ£�Ɯ»»»»Ÿƅ§�Ã»»»»ŗ£ :�Ɠ»»»»ŲŕƔ±ƅ§�řţ»»»»ŰÃ�ř»»»»ŲŕƔ±ƅ§�ŕ»»»»ƔŠÃƅÃƔŗ�� É�Ñ�å�Ç�Ü�Ü�Ü�Ü�Þ�á�Ç����Ɠ»»»»ŗ±Ÿƅ§�±»»»»Ƅſƅ§�±§̄2�0�0�0� 
�Õ�5�8�- 5�9� 
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�Ƌ̄Ƅ£�ŕƈ�Ŷƈ�«ţŕŗƅ§�½ſśƔÃ)¿Ãƍ�Ã�ÁÃśƔŕŻ (�ª§±Ɣŝōś�«̄ţƔ�řƔŲŕƔ±ƅ§�ÁƔ±ŕƈśƅ§�¡ŕƊŝ£
�Ƒƅ¥�ƓŗŰŸƅ§�ƌƔŗƊśƅ§�¿ƜŦ�Áƈ�À̄ƅ§�Áƈ�řƆƈŕŸƅ§�ªƜŲŸƅ§�ƌŠŕśţś�ŕƈ�²ƔƎŠśƅ�Á§±Ã̄ƅ§�²ŕƎŠƅ

ƎŠ�ƓŗƆƂƅ§�Ŷž̄ƅ§�řƔƅŕŸž�ƓƊŕƔ±Ůƅ§�·żŲƅ§�̄Ɣ²Ɣ�ŕƈƈ�Á§±Ã̄ƅ§�²ŕ.)2�(   
�řƔŗƔ±̄śƅ§�ª§̄ţÃƅ§�©̄Ů�ÄÃśŬƈÃ�ƓŗƔ±̄śƅ§�±ƈŸƅ§Ã�̈Ɣ±̄śƅ§�ÄÃśŬƈ�Á£�«ţŕŗƅ§�Ä±ƔÃ�ŕƈƄ
�Ƒƅ¥�¬ŕśƊśŬƛ§�ÁƄƈƔ�«Ɣţ�̈ƆƂƅ§�řƆŲŷ�Ɠž�řƔœŕƔƈƔƄÃƔŕŗ�ª§±Ɣżś�«Ã̄ţ�ƑƆŷ�ŢŲ§Ãƅ§�±ŝƗ§�ŕƎƅ

Ŭƈŗ�ŕƈŗ±�¼ƆśŦś�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�ÄÃśŬƈ�Á£�ƓŸƔŗ·�±ƈƗ§�§°ƍ�ÁƗ�̈ƆƂƅ§�řƆŲŷ�ÁƔśÃ±ŗ�řƔƈƄ�ªŕƔÃś
�ÁƔŠŬƄÃƘƅ�¿ƈŕţƅ§�ÁƔŗƆƄÃƔŕƈƅ§�řƔƈƄ�¹ŕſś±§�Ɠž�¼ƜśŦ§�¾ƅ°ƄÃ�̈Ɣ±̄śƅ§�ÄÃśŬƈŗ�¡ŕƂś±ƛ§�řŠƔśƊ
�µƂƊ�¾ŕƊƍ�ÁÃƄƔ�ŕƈ̄Ɗŷ�¡§̄Ɨ§�ƑƆŷ�̈ƆƂƅ§�řƆŲŸƅ�±ŗƄ£�řŰ±ž�Ɠ·ŸƔ�Å°ƅ§�±ƈƗ§�̈ƆƂƅ§�Ɠž

�ÁƔŠŬƄÃƗŕŗ .  
ƌƔƅ¥�±ŕŮ£�ŕƈ�Ŷƈ�«ţŕŗƅ§�½ſśƔÃ )�̄ƔŠƈ�·ŗƔ±Ŧ�ÁŕŬƔ± /1�9�9�9� (�ÆŕŲƔ£�̈Ɣ±̄śƅ§�̈ŗŬŗÃ

�À̄ƅ§�Áƈ�ªŕśƄƜƅ§�Ã�²ÃƄÃƆƄƅ§�Áƈ�±ŗƄ£�řƔƈƄ�°Ŧ£�ƑƆŷ�̈ƆƂƅ§�řƆŲŷ�řƔƆŗŕƁ�̄§̄²śŬž���ÁƄƈƔ�«Ɣţ
�̈±̄ƈƅ§�±ƔŻ�µŦŮƅ§�̄Ɗŷ�Ãƍ�ŕƈ�¼ŸŲ�̈±̄ƈƅ§�µŦŮƅ§�̄Ɗŷ�©̄ŕƔ²ƅ§�Ƌ°ƍ�źƆŗś�Á£)3�(  

   4� - 1� - 3� � ¦®ƕ¦�ÀƆ±Â�¿ŪŞƃ¦�À±Â�Â�µŕƈƃ¦�Àƒŕ�¶œŕř°ƙ¦�ŗżÂŽŮƆ�ŗŬſœƈƆÂ�µ°ŵ  
            �Ƒƈ®ŕƃ¦�¾Ɔšƃ¦�̈®Ŭ�²œƒſ�°œŕřŤ¦�Ƒż .  

�¾Â®Ş)4� (  
� ¦®ƕ¦�ÀƆ±Â�¿ŪŞƃ¦�À±Â�Â�µŕƈƃ¦�©¦°ƒźřƆ�ÀƒŕÂ�¶œŕř°ƙ¦�ŗżÂŽŮƆ�Àƒŕ  

  

©¦°ƒźřƆƃ¦  �µŕƈƃ¦  ¿ŪŞƃ¦�À±Â  � ¦®ƕ¦�ÀƆ±  

  

�ŗƆƋœŪƆƃ¦�ŗŕŪƈ
R2 

�µŕƈƃ¦  Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�  0�.9�4�  *  0�.8�3� *  0�.8�8�%  

�¿ŪŞƃ¦�À±Â    Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�  0�.8�8�  *  
  

0�.6�8�%  

� ¦®ƕ¦�ÀƆ±      Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�  0�.7�7�%  

 �¿Ã̄Šƅ§�Áƈ�ÁƔŗśƔ)4� (�řƅƛ̄�ÄÃśŬƈ�̄Ɗŷ�řƔÃƊŸƈƅ§�řƔƅŕŷ�řƔ̄±·�·ŕŗś±§�řƁƜŷ�¾ŕƊƍ�Á£)0�.0�5� (
�ªżƆŗ�«Ɣţ�ÀŬŠƅ§�Á²Ã�Ã�¶ŗƊƅ§�ÁƔŗ)0�.9�4� (�řżƅŕŗƅ§�řƔƅÃ̄Šƅ§�Áƈ�ƑƆŷ£�ƓƍÃ )0�.2�3�1� (�̄Ɗŷ

�řƄ±ţ�řŠ±̄ )ä�- 2�  (�ÄÃśŬƈ�̄Ɗŷ�řƔÃƊŸƈƅ§�řƔƅŕŷ�řƔŬƄŷ�·ŕŗś±§�řƁƜŷ�¾ŕƊƍ�Á£�ÁƔŗś�¾ƅ°Ƅ�Ã
                                                           

)2�(  (¿Ã»»ƍÃ�ÁÃśƔŕ»»Ż)ř»»ƈŠ±ś (Ɠ»»ƅƜƎƅ§�½̄ŕ»»Ű :�ř»»Ɣŗ·ƅ§�ŕ»»ƔŠÃƅÃƔ²Ɣſƅ§�Ɠ»»ž�Ŷ»»Š±ƈƅ§���̈»»śƄƈƅ��ř»»ƔƈƅŕŸƅ§�řţ»»Űƅ§�ř»»ƈ̧Ɗƈ
ƔƆƁƙ§·ŬÃƗ§�½±ŮƆƅ�Ɠƈ�1�9�9�6��Õ�2�9�5� 

)3�( Ɣ̄Šƈ�·ŗƔ±Ŧ�ÁŕŬƔ± :�ÁƔƔŲŕƔ±Ɔƅ�řƔÃƔţƅ§�řƁŕ·ƅ§�¿ƔƆţś��Áŕƈŷ�ŶƔ²Ãśƅ§Ã�±ŮƊƆƅ�½Ã±Ůƅ§�±§̄��1�9�9�9��Õ�1�8�3�        
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 É�á�?�Ï�)0�.0�5� (�ªżƆŗ�«Ɣţ�¡§̄Ɨ§�Áƈ²�Ã�¶ŗƊƅ§�ÁƔŗ) - 0�.8�3� (�řżƅŕŗƅ§�řƔƅÃ̄Šƅ§�Áƈ�ƑƆŷ£�ƓƍÃ
 )0�.2�3�1� (�řƄ±ţ�řŠ±̄�̄Ɗŷ)ä� - 2�= (5�2�  .  

�řƅƛ̄�ÄÃśŬƈ�̄Ɗŷ�řƔÃƊŸƈƅ§�řƔƅŕŷ�řƔŬƄŷ�·ŕŗś±£�řƁƜŷ�¾ŕƊƍ�Á£�ÁƔŗś�¾ƅ°ƄÃ)0�.0�.5� (
�ªżƆŗ�«Ɣţ�¡§̄Ɨ§�Áƈ²Ã�ÀŬŠƅ§�Á²Ã�ÁƔŗ) - 0�.8�8� (§�řƔƅÃ̄Šƅ§�Áƈ�ƑƆŷ£�ƓƍÃ�řżƅŕŗƅ)0�.2�3�1� (

�řƄ±ţ�řŠ±̄�̄Ɗŷ) ä� - 2� = (5�2�  
�ÁƄƅÃ�řž±Űƅ§�¶ţƈ�Áƈ�Ɠśōś�Àƅ�ř·ŗś±ƈƅ§�řƔƅÃ̄Šƅ§�ªŕƁƜŸƅ§�Ƌ°ƍ�Á£�«ţŕŗƅ§�Ä±Ɣ�Ã
�µŕŦŮƗ§�Áƕ§�̄ŠƊ�«Ɣţ�ÀŬŠƅ§�řŠŬƊ£Ã�ŕƔƜŦ�¿Ƅ�ƌƈ̄ŦśŬś�ÁƔŠŬƄÃƗ§�Á£�¿ƜŦ�Áƈ�ª¡ŕŠ

½Ãſś�ÁƔŠŬƄÃƗ§�Áƈ�±ŗƄ£�ªŕƔƈƄ�ÁÃƈ̄ŦśŬ�Á²Ãƅ§�Ɠž�©̄ŕƔ²�ÀƎƔ̄ƅ�ÁƔ°ƅ§ �ŕƎƈ̄ŦśŬƔ�Ɠśƅ§�ªŕƔƈƄƅ§
�ƓƊ̄ŗƅ§�̄ÃƎŠƈƅ§�¡ŕƊŝ£Ã�řţ§±ƅ§�ªƁÃ�Ɠž�Á²Ã�¿ƁƗ§�µŕŦŮƗ§���Ɠž�¹ŕſś±§�Ƒƅ¥�Å̄¤Ɣ�Å°ƅ§�±ƈƗ§

�ǞƈÃ�řŷÃ·Ƃƈƅ§�řžŕŬƈƅ§�ƑƆŷ�¾ƅ°ƄÃ�¡§̄Ɨ§�Áƈ²�ƑƆŷ�Ɠƅŕśƅŕŗ�±ŝ¤Ɣ�§°ƍÃ�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ
Ÿƈ�¿ƄŮŗ�¿ƈŸś�řƔŲ±Ɨ§�řƔŗ°ŕŠƅ§�Áǔ§Ã�ŕƈƔŬ�ƛ�řƁŕ·ƅ§�¬ŕśƊ§�ƑƆŷ�©±̄Ƃƅ§�ÀŬŠƅ§�ŶŲÃ�Ŷƈ�³Ƅŕ

�ªŕƔƆƈŷ�Ɠž�©̄ŕƔ²�ƓƅŕśƅŕŗÃ�Á²Ãƅ§�©̄ŕƔ²�řŠƔśƊ�řƔžŕŲ§�¡ŕŗŷ£�̈ƆƂƅ§�¿ƈţś�Ƒƅ¥�Å̄¤Ɣ�Å°ƅ§�±ƈƗ§
�±§±ƈśŬƜƅÃ�řƆƈŕŸƅ§�ªƜŲŸƅ§�Ƒƅ¥�̄ŬƄ¤ƈƅ§�À̄ƅ§�¿ŕŰƔƙ�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�Ɠž�©̄ŕƔ²Ã�³ſƊśƅ§

�¡§̄Ɨŕŗ .  
Ƌ̄Ƅ£�ŕƈ�Ŷƈ�«ţŕŗƅ§�½ſśƔÃ)Fox & Mathews (�̄ƎŠƅ§�¹ÃƊ�Á¥�Àƍ£�Áƈ�±ŗśŸƔ�ƓœŕƔ²Ɣſƅ§

�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄Ÿƈ�ƑƆŷ�±ŝ¤ś�Ɠśƅ§�¿ƈ§ÃŸƅ§���±ƈ£�Ãƍ�̄ƎŠƅ§�¿ƜŦ�¶ŗƊƅ§�¹ŕſś±§�Á£�°ǔ§Ã
�̈ƆƂƅ§�¿ƈŷ�řŠƔśƊ�řƁŕ·ƅ§�Áƈ�ÀŬŠƅ§�řŠŕţ�̄Ŭƅ�°ſƊƈƅ§�ƓœŕƔ²Ɣſƅ§�̄ƎŠƅ§�ƑƆŷ�¿Ÿž�̄±Ƅ�ƓŸƔŗ·

�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ±Ų�¿̄ŸƈÃ�řŗ±Ųƅ§�ÀŠţ�©̄ŕƔ²�¿ƜŦ�Áƈ�ŕƍ±ƔžÃś�ƑƆŷ�řƔÃƈ̄ƅ§�©±Ã̄ƅ§Ã.)1�(   
�Á»»ƈ²Ã�À»»ŬŠƅ§�Á²Ã�Ã�¶ŗ»»Ɗƅ§�¿̄»»Ÿƈ�ª§±»»Ɣżśƈ�ÁƔ»»ŗ�ř»»ŝƜŝƅ§�ªŕ»»ƁƜŸƅ§�Á£�«»»ţŕŗƅ§�Ä±»»ƔÃ�ŕ»»ƈƄ
�řƆ»Ųŷ�̈ŕ·Ƃś»Ŭ§�©±»śž�ªŕ»ŗŝ�Ƒ»Ɔŷ�±Ɣŝōśƅ§�¿ƜŦ�Áƈ�±Ůŕŗƈ�¿ƄŮŗ�±Ŧƕ§�ƑƆŷ�±ŝ¤Ɣ�ŕƈƍ̄ţ£�¡§̄Ɨ§
�©±»»ƔŗƄ�ªŕ»ƔƈƄ�Ŷ»ž̄�Ƒ»»Ɔŷ�̈»ƆƂƅ§�řƆ»Ųŷ�·ŕ»ŮƊ�©̄ŕ»»Ɣ²�Àś»ţƔ�±»ƈƗ§�Áŕ»ŰƂƊƅ§Ã�©̄ŕ»»Ɣ²ƅ§�¿Ɯ»Ŧ�Á»ƈ�̈»ƆƂƅ§

�À̄»»ƅ§�Á»»ƈ�Ɠŗ»»ŰŸƅ§�ƌ»»ƔŗƊśƅ§�½»»Ɣ±·�Á»»ŷ�̈»»ƆƂƅ§�ªŕŗ±»»Ų�¿̄»»Ÿƈ�Ɠ»»ž�©̄ŕ»»Ɣ²�Ƒ»»ƅ¥�¬ŕ»»śţƔ�Å°»»ƅ§�̄»»ŬƄ¤ƈƅ§
�řŸƔ±»Ŭƅ§�ř»ƅŕţƅ§�Ƒ»ƅ¥�Å̄¤»Ɣ�Ƌ±Ã̄»ŗ�§°ƍ�Ã�̄Ɣ§²śƈƅ§�ƓƊ̄ŗƅ§�̄ƎŠƅ§�Ŷƈ�̈ŬŕƊśƔ�¿ƄŮŗ�ŶƔ±Ŭƅ§�ƓƊÃƈ±Ǝƅ§Ã

�̈ŕ·ƂśŬƛ§�¿§Ã²ƅ.  
�̄»»»Ƅ£�ŕ»»»ƈ�Ŷ»»»ƈ�«»»»ţŕŗƅ§�½»»»ſśƔÃ)�Ɠ»»»Ƅ±ś�Ɠ»»»ƆŷÃ�̄»»»ƔŠƈ�·ŗƔ±»»»Ŧ�Áŕ»»»ŬƔ± /2�0�0�2� (�¶ŕ»»»ſŦƊ§�Á£

�±Ų�¿̄Ÿƈ�±žÃ»Ɣ�ŕ»ƈƈ�̈»ƆƂƅ§�řƆ»Ųŷ�ŕƎƄƆƎś»Ŭś�Ɠ»śƅ§�ř»Ɓŕ·ƅ§�Á»ƈ�±»ƔŗƄ�±ŕŦ̄§�řŠƔśƊ�ÁÃƄś�̈ƆƂƅ§�ªŕŗ
Ɔ̈Ƃƅ§�¿ƈŷ�Ɠž�řƔ̄ŕŰśƁ§Ã�řţ§± .)2�(  

                                                           
)1�( Fox & Mathews: The physiology of education & athletics, w,b, Saunders company 

pub, philadel phiag Toronto, London , 1976, p.81 - 83 
)2�( ƓƄ±ś�ƓƆŷÃ�·ŗƔ±Ŧ�ÁŕŬƔ± :�řŲŕƔ±ƅ§�ŕƔŠÃƅÃƔŬž���̄§̄żŗ�řŸƈŕŠ��2�0�0�2� ��Õ�3�8�   
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5� - �©œƒŮÂřƃ¦Â�©œŞœřƈřŪƙ¦  
5� - 1� �©œŞœřƈřŪƙ¦  
1�- �¡§̄Ɨ§�Áƈ²Ã�ÀŬŠƅ§�Á²Ã�Ã��¶ŗƊƅ§�řƅƛ̄ŗ�ƓƊ̄ŗƅ§�¿ƈţƅ§�©̄Ů�³ŕƔƂƅ�±ŕŗśŦ§�ÁƔƊƂśÃ�ÀƔƈŰś .  
2�- ªŕŠ±̄ƅ§�¿ƔÃţś �ÄÃś»Ŭƈƅ§�Á»ŷ�şśŕ»Ɗ�¿Ã̄»Š�ŕƎƅ�̄ŷ£Ã�Ŷŗŕśśƅ§�řƂƔ±·ŗ�řƔ±ŕƔŸƈ�ªŕŠ±̄�Ƒƅ¥�ÀŕŦƅ§

�ÄÃś»Ŭƈ�ÀƔ»ƔƂśƅ�̈Ɣ±̄»śƅ§�¿ŕ»Šƈ�Ɠ»ž�ÁƔ»ŰśŦƈƅ§�¿»ŗƁ�Á»ƈ�ŕ»ƎƔƅ¥�¹Ã»Š±ƅ§�Á»ƄƈƔ�Ɠ»śƅ§Ã�ÁƔŗŷƜƅ�ƓƂƔƂţƅ§
�ÁƔŗŷƜƅ§.  

3�- �ÄÃś»Ŭƈƅ§�̄»Ɗŷ�«»ţŗƅ§�ř»ƊƔŷ�̄§±»žƗ�řŗ»ŬƊ�±»ŗƄ£�ª±»Ǝ̧�«»Ɣţ�řƔ±ŕƔŸƈ�ªŕƔÃśŬƈ�ŶŲÃ)¿Ã»ŗƂƈ (
»»ƈ�±»»ŗƄ£�Ɠ»»ƍÃ�¼ƔŸ»»Ųƅ§�ÄÃś»»Ŭƈƅ§Ã�ÁƔŕ»»ŗśƅ§�Ǟ»»ƈ�ÁƔ»»ŗƔ�§°»»ƍÃ�ªŕƔÃś»»Ŭƈƅ§�ř»»ƔƂŗ�ŕ»»ƎśƂƂţ�Ɠ»»śƅ§�̈»»ŬƊƅ§�Á

�ƓƊ̄ŗƅ§�¿ƈţƅ§�©̄Ů�ÄÃśŬƈ�Ɠž�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�̄§±ž£�Ǟƅ.  
4�- �¡§̄Ɨ§�Á»ƈ²Ã�ÀŬŠƅ§�Á²Ã�Ã�¶ŗƊƅ§�ª§±Ɣżśƈƅ§�ÁƔŗ�řƔÃƊŸƈƅ§�řƔƅŕŷ�řƔƅ̄Š�·ŕŗś±§�ªŕƁƜŷ�̄ÃŠÃ

¿ŗƁ�ƓƊ̄ŗƅ§�¿ƈţƅ§�©̄Ů�ÁƔƊƂś�̄Ɗŷ�ŕƍ̄ŕƈśŷ§�Áƈ�̄ŗƛ ��̄§̄ŷƗ§�ª§±śž�Ɠž�¿ÃŦ̄ƅ§  
5�- 2� �©œƒŮÂřƃ¦  
1�- �¡ŕ»Ƃś±Ɯƅ�ÁƔ»ŰśŦƈƅ§Ã�ÁƔŗ±̄»ƈƅ§�¿»ŗƁ�Á»ƈ�ÁƔ»ŗŷƜƅ§�ªŕƔÃś»Ŭƈ�ř»ž±Ÿƈ�Ɠ»ž�±ŕ»ŗśŦƛ§�§°»ƍ�À§̄ŦśŬ§

�řƔƈƆŸƅ§�³ŬƗ§�½žÃ�̄§̄ŷƗ§�şƈ§±ŗ�ÄÃśŬƈŗ.  
2�- �ÁƔŬƊŠƅ§�ƜƄƅÃ�Ä±ŦƗ§�řƔŲŕƔ±ƅ§�ªŕƔƅŕŸſƅ§�ƑƆŷ�±ŕŗśŦƛ§�§°ƍ�ÁƔƊƂś.  
3�- §Ã�ªŕŠ±̄»»»ƅ§�̄ŕ»»»ƈśŷ§�ÀƔ»»»ƔƂśƅ§�¿œŕ»»»ŬÃ�Ǟ»»»ţŐƄ�«»»»ţŕŗƅ§�ŕ»»»ƎƔƅ¥�¿»»»ŰÃś�Ɠ»»»śƅ§�ř»»»Ɣ±ŕƔŸƈƅ§�ªŕƔÃś»»»Ŭƈƅ

�ƓŸŲÃƈƅ§ .  
4�- �ª§±»»Ů¤ƈƅ§�̄»»ţōƄ�ř»»ƔŗƔ±̄śƅ§�ª§±Ƅ»»ŬŸƈƅŕŗ�ÀƎƁŕ»»ţśƅ§�¿»»ŗƁ�ÁƔ»»ŗŷƜƅ§�¡ŕ»»ƂśƊƛ�±ŕ»»ŗśŦƛ§�§°»»ƍ�½»»Ɣŗ·ś

�Á§±Ã̄ƅ§�²ŕƎŠÃ�̈ƆƂƅ§�řƅŕţƅ�řƔţŰƅ§    .  
  

�¼šƄƆ)1�(  
¬°řƀƆƃ¦�°œŕřŤƙ¦  

�Ƒƈ®ŕƃ¦�¾Ɔšƃ¦�̈®Ŭ�²œƒſÂ�°œŕřŤ¦ ¦®ƕ¦�ÀƆ±�Â�¿ŪŞƃ¦�À±Â�Â�µŕƈƃ¦�ŗƃƙ®ŕ  
- �°œŕřŤƙ¦�ÀƆ�µ°źƃ¦: ƓƊ̄ŗƅ§�¿ƈţƅ§�©̄Ů�³ŕƔƁ  
- �ŗƆ®ŤřŪƆƃ¦�©¦Â®ƕ¦ :  

1�- �Á²Ãƅ§�³ŕƔƁ�²ŕƎŠ.  
2�- �¾±ţśƈƅ§�±ƔŬƅ§�²ŕƎŠ)Tread mill(  
3�- �ƓƊÃ±śƄƅ§�¶ŗƊƅ§�¿̄Ÿƈ�³ŕƔƂƅ�ÅÃ̄Ɣ�³ŕƔƁ�²ŕƎŠ  
- �°œŕřŤƙ¦�©¦ ¦°Ş¤  

�¡§²Š£�řŝƜŝ�Áƈ�±ŕŗśŦƛ§�ÁÃƄśƔ�¾±ţśƈƅ§�±ƔŬƅ§�²ŕƎŠ�À§̄ŦśŬŕŗ�řŸŗŕśśƈ.  
- �±§̄»ţƊ§�ř»ƔÃ§²ŗ�¡ŕ»ƈţƙ§�¡§̄£�̄»Ÿŗ�¾±»ţśƈƅ§�±Ɣ»Ŭƅ§�²ŕƎŠ�ƑƆŷ�Å±Šƅŕŗ�±ŗśŦƈƅ§�ÀÃƂƔ�¿ÃƗ§�¡²Šƅ§
)1�0�º (  
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�řŷ±»»ŬŗÃ�ř»»Š±̄�±»»Ůŷ)2�5� (ã�Ü�Ü�ß�/�Àś»»Ɣ�±ŕ»»ŗśŦƛ§�Á»»ƈ�¡²»»Šƅ§�§°»»ƍ�ř»»ƔŕƎƊ�Ɠ»»ž�Ã�Á²Ã»»ƅ§�̄»»Ɣ̄ţś�Ŷ»»ƈ�řŷŕ»»Ŭ
ŕ̈Ŭţ  

�¶ŗƊƅ§�¿̄Ÿƈ .  
- ƅ§�±ƈśŬƔ�ƓƊŕŝƅ§�¡²Šƅ§�Ƒ»ƅ¥�±§̄»ţƊƛ§�ř»ƔÃ§²�Ŷ»ž±ś�Á»ƄƅÃ�²ŕ»ƎŠƅ§�³ſƊ�ƑƆŷ�Å±Šƅŕŗ�±ŗśŦƈ)2�0�º (

�řŷ±Ŭƅ§�³ſƊŗÃ�řŠ±̄�ÁÃ±Ůŷ)2�5�(ã�ß�/�¶ŗƊƅ§�¿̄Ÿƈ�̈ŕŬţ�ÀśƔ�¡²Šƅ§�§°ƍ�řƔŕƎƊ�ƓžÃ�řŷŕŬ .  
- �Ƒ»ƅ¥�±§̄»ţƊƛ§�ř»ƔÃ§²�Ŷ»ž±ś�Á»ƄƅÃ�²ŕƎŠƅ§�³ſƊ�ƑƆŷ�Å±Šƅŕŗ�±ŗśŦƈƅ§�±ƈśŬƔ�«ƅŕŝƅ§�¡²Šƅ§)3�0�º (

�řŷ±»»Ŭƅ§�³ſƊ»»ŗÃ�ř»»Š±̄�ÁÃ»»ŝƜŝ)2�5�(ã�Ü�Ü�ß�/�řŷŕ»»Ŭ .�¶ŗ»»Ɗƅ§�¿̄»»Ÿƈ�̈ŕ»»Ŭţ�Àś»»Ɣ�¡²»»Šƅ§�§°»»ƍ�ř»»ƔŕƎƊ�Ɠ»»žÃ
�ÆŕŲƔ£ .  

�ŕƍ̄̄»»ţƔ�Ɠ»»śƅ§Ã�¿»»ƈţƅ§�©̄»»Ů�Á»»ƈ�ªŕƔÃś»»Ŭƈ�ř»»ŝƜŝ�ƌ»»ƅ�ŕƔƊ̄»»ŗ�Æ§̄»»ƎŠ�Å̄¤»»Ɣ�±»»ŗśŦƈƅ§�Áō»»ž�¿Ƅ»»Ůƅ§�§°»»ƎŗÃ
�¶ŗ»»Ɗƅ§���������������������¿̄»»Ÿƈ)1�7�0� (Ö� /�±§±ƈś»»Ŭ§�©±»»śſƅ�Ɠ»»Ɗƈ²ƅ§�ª»»ƔƁÃśƅ§Ã�À»»ŬŠƅ§�Á²Ã�Ã�̄

�¡§̄Ɨŕŗ�±ŗśŦƈƅ§ .Ŧƛ§�ƓƎśƊƔ�Ƒƅ¥�¶ŗƊƅ§�¿ÃŰÃ�̄Ɗŷ�±ŕŗś)1�7�0� (Ö� / Ï� .  
�¾ƒŞŪřƃ¦/ �¿ƈţƅ§�©̄Ů�ÁƔŗ�řƁƜŸƅ§�şśŕƊ�ŶƈŠ�½Ɣ±·�Áŷ�¿ƈţƅ§�©̄Ů�̈ŕŬţ�ÀśƔ)·§Ãƅŕŗ (�¶ŗƊƅ§Ã

�¡§̄Ɨ§�Áƈ²�Ã�ÀŬŠƅ§�Á²Ã�Ã  .�¿ƈţƅ§�©̄Ů =�řƔ·Ŧƅ§�řƁƜŸƅ§�şśŕƊ– �ÀŬŠƅ§�Á²Ã *0�.5�  
�¾ƅ°�ŢŲÃƔ�¿ƄŮƅ§Ã .  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
�¼šƄƆ)2�(  

�À±Â�Â�µŕƈƃ¦�ŗƃƙ®ŕ�Ƒƈ®ŕƃ¦�¾Ɔšƃ¦�̈®Ŭ�²œƒſ�°œŕřŤƙ�Ŵŕœřřƃ¦�ŗƀƒ°¶ŕ�ŗƒ°œƒŶƆƃ¦�©œŞ°®ƃ¦�Àƒŕƒ
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