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"���� .+����:  
 ����� ��	
� �����������  ��������  �	�� ���
���� ���	���� ���������������  ���
��  !��"� #����� $�%

 &'��(% $���)*��� +��	���� ,���-.���  ������� #������ #���/�	0� ��$����1��� $*	������ +����-�.  $��% �������� #��� ����3��
 ��������� ���	��� $��% 4	���	. ������� 5�	1�����67  ���%�8�� �����
���� ���	����� $����9�������  ����*	��� �����):�� ������� $��%

 ;���������*�� 	��������*� ���������������� ���������<�1��170 )V(170PWC  ������������*�� ����������*	��� �����������):���                ) #,�����������

/w.t 170PWC( �?��� @�������  #��� �����	��� A����*
��� 5�	1����� $��% B���*��� ��������A��	� 4,��-.�� ����*��  A���*�����

 ��*�� #�  ��1�$���0�  �
�8���� ��)�"���� ��*	��� A��	
�� ���*�� C�?�/�	0�� $(�����.  
 �:� ?� @4	������ ����.��� 5��<�� $���.��� D-*��� ������ 5	1��� #�� ��*�8�� A�*)10 ( /���*�� #�� A�:����

 4������ ��������� A�����8������������� )25 – 30 ( 4	���� $���	����� D-*����� F������ F�G������ @�*���)4 (��������  ���H����
)6 ( $% �����	� A�	��B���0�  �� �����	��� 4	���� #�, #�:�)30 – 60 (�
�H	 .  

A�-"�� I���H $% J(�� ����� 4	��, 	�.� D!��*�� ;��*�� 	�*� ��������� ��<�1�� ���*	��� ����):��         170 
)V( 170PWC  $�����1�� 5�������� 4������1�� ��������1� 5�	1�������� ������*	��� �������):���) #,�������/w.t 170PWC.(  �����<���

 #� �� ��� ���
���� ���	��� 5�	1��� 4���(� ����������� ���G�� ����� $% $��.������� A.  
Abstract  

The impact of the use of cross-training in the development of physical 
enough for a swim at the pulse 170 (V) and the relative efficiency of    

physical  
Include the introduction of research and its importance on the importance of 
swimming and cross training and the extent of their impact in improving the 
functions of the heart and circulatory system respiratory as well as improved 
level of performance skills, physical and tactical. And the desire of the 
researcher to use a new tool in the training of swimming, but a training cross 
and know its impact on the development of sufficiently special physical swim 
when pulse 170 (V) and enough physical relative (weight / wt), so felt a 
researcher of diversity in the use of modern tools and equipment, activities 
and exercises different from the main activity in order to develop physical 
abilities and functional performance sports. 
The researcher used the experimental method designed one group, as the 
sample consisted of (10) participants were women and educated free-
swimming Reconstruction (25-30) years, and it took the application of training 
curriculum for a period of (4) weeks, and by (6) training modules in the week, 
the time module is (30-60) minutes. 



 

The results showed an increase and a clear evolution in the measurement of 
physical enough for a swim when the pulse 170 (V) and physical efficiency 
test using a wooden step peace (weight / wt). The researcher recommended 
the need to use cross-training because of its positive impact in the 
development of research variables. 

  
1 0 "����� 1	�(���:  
1 – 1  "���� �����3�	�-4�:  

 /���� ���� ��: �-��� ,:��� $��� �!����� 5�� #� 	�)�� ��< 	8�#��:�  &����
�  &��*	�� 5� @?7 A�:�	�  A��8��.���
 #��:� 4����( J��<� $*	���� ���*�� #� ���	���#���*K�  $�:���� ���*�� ���
� ��.��* �����1 4���� ����� ��<�8���

��6� 4	��,� �����6� ���)*�� ��G(��� ���:)�� /�4������ ����� ��-"� �?�� @�����8�� �:�� �?�� �*��<� $�% �������� �
(�� �.�� ���� J#��*K�  ���*��� ���� ���� +?��� L
*��� #�� ;��8� $�:� ���(����� A����*�� ������� ������

 #�� ����:�� ���-" 	�8� A��	�1�� 5�	�
� $�% $.���*:��� ������ �'1 #� ����.�� ;������ A���� $���� ;����6�
 ���<8��) #,����� 4	����,� 	���.�� A'������ ���-"�� �)���� 566�� ���<�)���� ����
�� ;������:... ������ /������ M�� @N����

5-��<� 5-��'� ��� "�)��� ��(����� A���*�� ������ 4���( ��� ���.��� 	��%� ��.���.  
:� $���� ����-��� ���(����� ����*6� #�� ��������� 	�8� �?�� @��������� ����<�� A�	���8��� ���*	��� ���H����� 5��.�� ����

���� ��� +	O� ��:#  5��.�� �������� /��(�6� ���� ����� ������ ��-�� @$��)*��� +��	��� ,��-.��� ���
��  !�"�
 ���!��  '���1� ������ ����16� A������8)��� ���*��
� 4	��
8��� ����)�"��� A���.����6� A�? A������8)�� #��� ���-*� ����: @���%�:

/�	6�  	���� A������8� ������ B���
��� ����8� ���-�% 4�����: �����(� A������.� C������ #��� '��(% $��
%6� 5���.�� ���(��
/�1��6��.  

�������� ����.����P�����)�� A����H�� /����*�� ����������: �����(����� A������*�� ���������� ��������� �������8�� 4  ������ ����"%�����
����� ����.� ��������.�� ����*��.��� ����-�H'8�� 6�� �-�����<��� $���% #����<�1� ����:�� �����*	��� ������� B������� �����)�: #����  

�:���� 9?� ��� �.��8�� ����8�� �����6�.  
 #����� ����  	�-� +?��� $�(����� ���	���� ���.� $�% ����	��� A����.�6� 	��� ����
���� ���	���� 	8�� ������

$��� A�(������ ��*6� #� 	�	8�� 5�	1��� �'1 #� C�?� $���6� ��*�� $% +��-��� /�	6�  ����.� ���
 ���'� $��
8��� $���1��� +���-��� /�	6� ������ #����� ���� I:8*�� +?���� ���	��� ���	��� 4,-.� #� ���*��

 A6���������� #������ �'�����H6����������<K� 4��������K��  �������* �������8%�	�� 4	�������,� �������'� ��������)*�� ����������� #���������� F�����������

��������)1(.  
 ��8� $������ ������� �?��� /���. F���*��� �?��� F��%� ���� ���*��,��� /���. ���*� �������� ����� A��H� $��% A���������� 9?��� ;

������� �(���� 4	��,���� ����6�.  
 �'�1 #� 5����� $��8�� ���1��� ��	����� $% ����� ����� #�:��	�	��7  ���	���� 5�	1����� ����*�� A��*����

 ;��*�� 	�*� ��������� �<�1�� ��*	��� ���):�� ����� $% �������� ���
����170 )V( 170PWC  ���*	��� ����):���

 ������*��) #,������/w.t 170PWC( $���% A�:�������� ����	1� @���������� ����(����� ����	1 ����� �����(�� �%	��� #�8���(�� @

                                                 
WWW. ezinearticles. Com. Cross-training. By. Haron, y. 2006.)

1
(  



 

 ���	����� 5�����8� A���	 $���%  �����6� ������ #�������8�� �����	1� @#-�	���� ��.��������)��� �����*	��� ����H����� �������� #�������
�������.  

  
1 – 2 "���� �+�5�:  

 $*	�������� +������-��� /�	6� ��������� #�������� �������  	����-� +?������ ��������"*��� ��:����6� 	������ �������
���� ���	������� 	����8�
 $��8� ?� @������	��� �����8�� $�% �����*�� #�� 	�8���� ���(����� ���*6� 5�	1���� $�% B��*��� F���� #�� $��1���

��	��� ������6 ����: �,%������ 4/�):� �#� 	8��� $������� � 	!�,�� ����� #� �.��*�� A���<6�� 	!�,�� �����.  
 ��)��<�� ���*6� �����6� ����:�� $�% �������� ���	��� 5���8� ���.� $�% ������� ��� �'1 #��) 5���8� A���	

/��*�� ������� ���	�� (�� ��� A���	���� ��)�"���� ��*	��� A�����
��� A��	
��  8( ������ "�6 ��.��* �����
#-�	��� ����*	��� ���H����� ������� $��%  8��( . $���� 6� ���	����� $��% 4	���	. ������� 5�	1����� $��% �������� #��� ����3��

 ;���*�� 	��*� ���������� ���<�1�� ����*	��� �����):�� ������� $��% 9������� ���%�8�� �����
���� ���	�����170 )V(170PWC 

 ����*�� ��*	��� ���):���) #,���/w.t 170PWC( A��	� #� ���	��� A��*
��� 5�	1��� $% B�*��� ������ ����� �?� @

 /�	6���� ���
�8���� ����)�"���� ����*	��� A��	��
�� �����*�� C���?� $�����6� ����*�� #���  ����1� A���*����� ����*�� 4,��-.��
$(�����.  

  

1 – 3 "���� 1�-:  
1 – ���� ���	����� 5�	1����� ������� �����  ���8��� ����*	��� �����):�� ������� $��% $���	��� D-*��� 	�	���� �'��1 #��� �����


 ;�*�� 	*� �������� �<�1��170)V(170PWC  ����*�� ��*	��� ���):���) #,���/w.t 170PWC.(  

  

1 – 4 "���� �*��:  
1 –  	.�������  ��6	 �?��!�<�7 ��� $% ���
���� ���	��� 5�	1��6 	�*� ��������� ��<�1�� ���*	��� ����):�� ���

 ;�*��170 )V( 170PWC.  

2 –  	���.����������  �����6	 �?��!����<�7 ������ �������*�� �����*	��� ������):�� �������� $���% ������
���� ���	������ 5�	1�����6 5�	1�
$�1�� 5���� 4��1�� ����1� ) #,���/w.t 170PWC(.  

  

1 – 5 67�!� "����:  
1 – 5 – 1 $�,5��� 8�!���:  ������� /���*�� #�� A�:������)25 Q 30 ( R������ A���(����� ���3 #�� �*��

 #�		�)10 (4���� ������� A���8����� A�:���.  

1 – 5 – 2 ���9�� 8�!���:  4	���15/5/2010  ���G��26/6/2010.  

1 – 5 – 3 ������ 8�!���:  ���(����� �������� ����: J��������	�.�� $�%/ ���*	��� ��H����� ����H� 	�	�G� ��8��.     

�H���� �*���� 	-8� $% ��
�6��.  
  

2 – �:��5���� �	�;�� 6�������:  



 

2 – 1 �	�;�� 6�������:  
2 – 1 – 1 �������� �	����� Cross Training:  

 J�(�� ?� $�(����� ���	���� $�% ����	��� A����.�6� 	��� ����
���� ���	���� 	�8�"�� #��:���� #���Moran & 

Maglynn")1(  5�<� $���	� D��*�� �� 	<
� ���
���� ���	��� #���*0  A��8��*� J*��� $�:� �)��1� ��8���
 ���1� #� 	��� 4���:A���<K� A��(��� ������� $�%  '��16� $�*8� ���: @���*�� ���1�  ���� ���8� ��)��1�

 #����/�	0� ��<<1��� ��(����� $%.  

 ����" ��� #��:��� #�1997")2(  ����*���� #������� #� ���:�� 5�	1��� ��* F����� �� ���
���� ���	��� #�
  �����1�� A���.��	 �����:��  �	���.�� ��������� +����. #��������8�0�  $���(����� �����*�� ������ ������: �:��� ��O���� $������

� $���0� $(����� �8.��:� �(����� #�� �������� ��(��� 	�8�� �H���� ��*���� ����� 4�H #�� ������ $���� A�
 ��� ��<��� �<�1 ��*	� �<�*� �-������/�	0�  +��-�������0�  ���<��� F������ ��� ����
���� ���	���� 	�8��

��*	��� A��	
�� 9?� ����� ���.  

 ����" 	�����Richard 1994")3(  ���(��� ���8�� ;�8� 5�	1���� �� ������� $% ���	��� ���� #����1� 
.��� I��)* $���% ��������� 	���� 	���8� $������ M�������� ����*	��� A��	���
�� #����� ������ +	O��� ������ �����(8�� A�������#����:�0� 

������0�  ������� ����� ������	��� �����8�� M��.*�#�  #��:�� �H������ �������� �������� ��*������ 4��
�� ���� ,���:����
����������  $���% ���������� ������
���� ���	������ 5�	1������ �'���1 #���������*0� ������U� :���:� ������ ����������� A�.��	����� ��

 5�	1������� �����
�6� ���	����� ���������� I*����� �����(��� 4����:� I*������� �������� 4����:� 5	���
�� 4����:� +����.��� I:��������6��
 ���	��� 4,-.6� &�(��.  

 ����" I����: I��%Phyllis Clapis 2005")4(  #�������� #�� ��)��1� ��:�� #��(�� ����
���� ���	���� #�
�� 4	���� $% �	O� $��� ����� ���� @;��G�� �?�-� B��(���� ��	�.�� #��( �����	� A�	�� ��� �� �-�)* �����	�

 #����������  	���� #� ������� $*������� 5������� $���% ����������� 	�������� 5������� $���% �����
�6� ����%��� ;:����� #� #���:�� @���������
 5�	1��� �� �)��1���/�,�.� 1����� C�� J���� ����
���� ���	���� #� #�� '�(% @5��.�� #�� ��)��1� 4	�� B���*� 5�	

#��������� #��� . #��������� #��� ���: @�������� ������ ����������U�  #��.����� 4���
�� #�������� ;:����� ����� ����
�� ����� 4	���.
 F����� #��� @5���.�� #��� +����8�� /,��.�� ����� #���:� #��������� 9?��� ����� 5��"8� @�����������%���(7  $��% B���*��� �?���

 @��'�� ���� 	��8��� $*������ ���	��� ��� #������� @4��H #�� 5��.�� B���.� $�% ��<���� #������ "�'�  ��
�*���� @����.  

  

2 – 1 – 2 �	�-4 �������� �	�����)5(:  
 �*� I�� #:�� @$(����� /�	6� #%� 5�� �:� ��*	��� �H����� ����� #��� #� #� ���
���� ���	��� ������

 ������ ���
���� ���	���% /$ �: &�(�� #� #�:Q  

                                                 
(1)  Meglynn H.G & Moran T.G. Cross Training for Sports. Human kinetics Books, San Francesco. 

1997. p. 4-7. 

. p.13.cit O.p.Meglynn H.G & Moran. )
2

( 

WWW. Active. Com. Digress–His true Art of Foot work. By: Richard, J. 1994.)
3

( 

Internet: University of Michigan Health System, by: Phyllis Clapis. 2005. )
4

( 

Internet. Cross-Training: Rev up your exercise program with variety: by Mayo Clinic Staff. 2007. )
5

( 



 

1 Q  ���
������<6� ��1 #� :����� /�	� 	�*� ��<�)���� A'�(8�� @5��"8�� ����� $��8� ����
���� ���	����� #��
������8�� 4	���� A�? ������8�� A���������� #���� �����*��� #� ?� @A����:������ ���!������  ���!����� A����������� ;:�����: #���������

6�� ���%6� �*.� ��� 4	������ �<�% $�8� @A�.��	��: #���������16� A���<6� ��1 #� ���
���� ���<. 
2 Q ��� ����� "���)���F���� : #� #��:�� ����G��� @5���� ���: #��������� I��)* �	O��� 6 ��	��*� ���8�� ����:� #���:� #���������

���� D��*��� ������6� $% 	�����#��. 
3 Q ��%��(6� �������� A��8��� #� L�1��� $% 4	������ :�8.� #� ������� ����
���� ���	���� ���:� #�������� �

 #� �������� #,����� $��% #�	��
% +� #� ����: @���������� A��8����� #��� ����:� #��� L�1����� $��% 	������ $������ @�����"�*�
,�.*6� #���. 

4 Q ����1�� $�������6� ��	����� : @�����:�� $��% 5���� C����*� #���: �?� @������-��� 5����
�� �������* @���.��	�� A����:*� �?�
 �%� �� �������� 5��
�� �����*��
�6�. 

  

2 – 1 – 3  1	�4�� ������� �	����� �� 8�(���)1(:  
#������� D��*�� +�� /	��� ��H . ���8�� ����!'�� $�(����� ��< #� 	:���� ���	��� $% ��!�	 4	�.�� ��:%6� #�

$��(����� .�'��� ������1� 5���� @$��*������ ���	����� #��� 4	���8� 4	��!�% ���8��
���� A����	����� ����:� ����� ����<����  #���
 #� ������* @���<<1��� ��(������ ���*	��� ��H����� D���*�� #��  	�-�� ���� �	����� �)�6� $% 4	�.���� #�������

#������� #�� F%��*� W�1* �)��1� A����� #� �� ��� �: #�.  
 #���� ����8� 4	���� ���*����� #�������� @���-%�8*� ���-��* $����� #��������� �������1� ���(%6� #��� /	����� 	��*�)10 – 60 (

	 #��� ����8� 4	���� #���	���� ,���-.� 4���
�� #������� ����*�� @���
�H)30 – 60 (���
�H	 . $����� #��������� ������� $����� �����%�
$(����� �-�	O� #� #:��:Q  

1 – ������ <	����:0                                                       Flexibility Exercises  
•        �:����                                                                             Yoga 

•                                   �������                                           Stretching 

2 – =���� 6��	��� <	����:0                                       Strength Training Exercises 

• #�,�6� 4����                                                                   Free weights 

•  A66�)4,-.� 5.������(                                                             Machines 

• � #������ �
� 5�.�� �)N�� @��
8�� @��*��(                          (Push-up, chin-ups, etc.)  
3 – ��+��� 9�:!+� 8����� <	����:                      Exercises Cardiovascular Endurance 

• $���                                                                                 Walking 

• ����-��                                                                                Jogging 

• �������                                                                             Swimming 

• #	��� ��� D�,���                                                     Cross-country skating 

•  �	.���                                                                               Rowing 

• 	��.�� ��� $*)�� D�,���                                                                 Skating 

                                                 
Internet: University of Michigan Health System, by: Phyllis clap is (2005). )
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• A�.��	��                                                                              Cycling 

• I*���                                                                                   Tennis 

• ����� A�%���� +�.��                                                                  Hiking 

• ���!�	�� #�������                                                             Elliptical trainer 

• ��!��-�� ��*	��� �H�����                                                Aerobic fitness classes 

  

2 – 1 – 4  �!	 ���� �	>������:����? �������� �	����� @	��� ��)1(:  
Q  #��� ����:� #�������� +	O��� 6 @4	���	. A�����* �%���(� 	��*�20 ��� A�	������ $��% ���
�H	 #��� �����
��� ������6� �������	

���<6� ��1. 
Q  I�)* ���� �	O�� 6 $����� ��)��1� #������ 5�	1���� ������� �� ����� 5��� ?�1� ��.� 5�� �� F���� C�*� #�: �?�

5�6� �
�*�. 
Q �8< '<� �� ���	� ��� 4	�	. #����� �%�(� �*.� . +	O� A*: ?�6   ��(� 6 @B���6� $% ;:� 5���

 5���� $% �������#���� �� 5��� ;:��� #�:� ������� �( �*� 6	� @������. 
Q  @5	��
�� I���H $��% 5���� C����*� #���: �?� �������� ������ ����� @5���.�� /�,��.� I��)* ����� ����8� $����� A�����*�� ���*.�

 6	�� @�/��� ���:� ����<6� �8.� �-�: ���� ����� A�%���� ;:��� @I*��� @����-�� ������ ���� ��� A���*��
#:�� �-*� A�.��	�� �� ������� ��� #����� ���.  

2 – 1 – 5  �	���� �	�����)PWC( Physical Working Capacity:                     
 ���*6 C���?� ����(����� �.����)��� $��(����� ������ $��% ����-��� ��.����)�� A����O��� #��� $*	����� ����8�� �����): 	��8�

�� #�( #��(����� ��*	��� 4/�):�� 5��
�� 5	1��� ;�*�� 	*� $����� $.��)�� F����170 ���(/�
�H	.  
 $��*8� ���-*� 	��.* ���������� ������	��� ����*	��� �����):�� J����<� �����*� 	��*��" ���H���� W����*� $��% 5���.�� ����.��*� �����):

$*	��� ��*�� �'1 ��!���'��� ��!��-��")1( .�-*�% �?�� @��H���� W���*� ����): $% #���.�6� ': ��� ��� �-*�:�� �
"��*	��� �H����� #� �/,. 	8�")2(.  

 ���-*�� ����*	��� �����):��  ���8��" C'-����� ����� A'��(8�� �����):� 5	����� $���)*���� +��	���� ,���-.�� ����.��*� �����):
�H���� W��*�� #�.�:�6�")3(.  

����8�� ���*	��� 4/��):��� 5��.�� $)�"���� $������6� #��  �:� ���*	��� ���):�� A�����1� #�% �?�)4(.  	�8� C�?���
 4�	��
� $��� ����*	��� �����):�� J����<� #���% ������ �)��<�� @5���.�� /���(�6 ����-���  !���"��� #��� �����:� �����: ������
�
 �����*	��� ������):�� #����� ����H'� C����*� #� "����'�� @�������� 4�����)� ����8)��� 4	��� +? $����(� ������ /�	� ������ #�����*6�

 �	��� �'1 #� ����:� �)< ��*	��� ���):�� #� ?� @������� ��)��� ���*	��� ����):�� #� ���� ����.��� A��	 	�H� @��
+��	�� ,�-.�� ���): 4	��,� ������� �������)5(.  

                                                 
2005.Op. cit Internet. 
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 ��*	��� ���):�� ������ ��� 5	
� ����)PWC ( �-*� ���) ?��)*�� 5���
�� ���)�"��� 5�.�� 4,-.� ���): $�% A���.����
8H���� ��G(�� �-.���:� /��� ���	��� 4	 /��. #� ���� � ���*�, 4���% ���6 ��!���'�� 5� ��!��-�� F����� A*�
��)� �8� #�	�� �*:��( )1(.  

 ;��*�� ������ 	�*� ���*	��� ����):�� �����1� ���� �-���
� A�����1� 4	� C�*� #�% ���8�� ��*	��� ���):�� ���*����
170 )170PWC ( ;���*�� 	��*� ����*	��� �����):�� ������1� ��130 )130PWC ( ������ ����*	� �����): C���*� #� ����:�

�<<1���� ��*	��� ��*6� ;8�� /�	6� �8��� �� F)�� $���� @�(�� �<�1�� ��*	��� ���):�� 	.�� �*�%)2(.  
 $*	����� ����8�� �����): ������� ������ #�)170PWC (8� +?����� $*	����� 	��-.�� �����:� ���*� ����)5��G:.5/	 ( +?�����

 +��	���� ,���-.�� ����)�"��� �������
�� I����
� ������1� ����� ����
�� A�����( �	��8�� �
����� 		���� B���
�� F��%� �����	�� #��:��
 ;�����* �	����8� 	����*� $�����)*����)170 �������(/�����
�H	 (���������
�� ��	����
�� +�����<
�� #�	 $*	������� 	����-.�� ��������1� 	����8�� 

 ���1�� F�	*�< 5�	1���� �'�1 #�� C�?� ���� ��3 �:� ��*�.�:�6� 4)step-test ( #���(����� 5	1���� ����
#�!	�����)3(.  

 $����(����� ������� ������.� $���% A���������16� 9?���� A�����*� 	����
% @����<�1�� ������*	��� ������):�� A���������16 ������*��� ������
 A�����	��� ����.��� A���.� 	�H� @$�(����� L�<1��� ��� A������16� 9?�� $�% $�(8�� ��8�� F)�� ?� @$
������

��'��< ����� A���	 $����� ����� @4����:���� 4	������� ���:���� A�? ����(����� ����*6� $��% A�������16� 9?��� 5�	1����� �
 �������� �������
�� �	�����8� #������� �������	�� ������H'� C������*� #� "�������� ?� @ �?�����.���� A�.��	�������� ������������� +������.��)170 

������(/����
�H	 (�����*6� 9?���� $���% �%�������� �����H �������� .�� �-����)* �
�������� 4����:)�� 5	1�����* C����? ������ �/����*�� $����
 ������ #� 6� @���	�8� 4	� +�? #����� 5�	1����� ���'�� 5��
� ?� @����8�� ��*	��� ���):�� A�����1� $% A�	1���

$��8����� $��(����� ����*�� �:�� ����� #���:� ���*� ���� �-���)* ����	�8��� 5	1������ @'���� ��������� �� +���.�� ���*8�� @
 4	�� �<*� ��	����)N ( ������ �<*8�)V(�� �%����� +� @#�,�� �)4(.  

 $����� ��	�
�� �������� $% ��:?�� #� ��*'� �<�1�� ��*	��� ���):�� �
��)10 – 15 .(% ����):�� ������ ���:
  ��,�� ������ 5�	1���� 	*� �-���� #�:� ?� @��	1����� ������� �
��� B�*� �������� �<�1�� ��*	���)4�����( @

	�� #:�� @�	<�� 5� �-"�� 5� #�)��	�� �-����� ����� 5�	1��� �()� 4 �,�)5(.  

2 – 2 �:��5��� 6�������:  
 A����	�����*.0� ���
���� ���	��� A���*� $��� ����8���  ��	.�� $% ��:)1(:Q  

������� A>- 9	�	 ��:  
 �������� $��(��� ����� ���
% ������-���� ����*	��� A��	��
�� ������� $��% �����
���� ���	����� �-������� A������	�� A�����*�

����� �������� �*�����	 A����*� #��� $�% @��.������)��� ���)�"��� A��	�
�� ���� F����� 5��� @#�!�*�� #�������� #�,��
���	��� ���  ��������� ��<�1�� ���*	��� ����):�� �����6� $��)*��� +��	��� ,��-.��� ��
�� ���): ����� $% ���
����
 ;����*�� 	���*�170 )V( 170PWC ������):���  �������*�� �����*	���) #,������/w.t 170PWC ( 4�����1�� �������1� 5�	1�������

����	�� 9?� ,��� �� �?��.  

                                                 
)

1
م 50الھيبوكسيك وتاثيرھ�ا ف�ي بع�ض المتغي�رات الفس�يولوجية والبيوكيميائي�ة وانج�از س�باحة  تدريبات .وفاء صباح محمد الخفاجي)
 75، ص2005جامعة بغداد، . كلية التربية الرياضية. دكتوراه أطروحة. حرة

)
2

 .30-28، صمصدر سبق ذكره). 2003(حمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين سيد ابو الع� ا)

)
3

  .27، ص1993دار الفكر العربي، : القاھرة. 1ط. فسيولوجيا اللياقة البدنية. أبو الع� احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين سيد)

)
4

 .284-283ص، مصدر سبقه ذكره). 1997(ابو الع� احمد عبد الفتاح ومحمد صبحي حسنين )

)
5

 .285، صالمصدر السابق نفسه)



 

3 –  "���� B:�3��&��!�ٕ� �	��	���:  
3 – 1 "���� B:�:  

��1� #� 	��8� D-*��� �� &�����  ����8��� ���
�� $����.��� 5���<��� ������� 5	1���� ?� @��-�� 	������ ��:��� $
4	��� ����.�� +	8���.  

  

3 – 2 "���� �	�:  
��1� 5� $�% A���(����� ���3 /��*�� #� A�:����� A���� ��	�� 4��<� ����� �*�� ��) ���	��� 5���8� A���	

/���*�� �������� ( #�������� M������ ����	�.��� F��G��� ���(����� �������� �����: J���� $�% ���*�� ����
����)25 – 30 (
	�� R������� �*� #�	)25 ( �����1� 5��� �:����)10 ( #��3� $��'��� ��
% 4����� �������� A����8���� #�� A�:����

 ����*���� 	��-8� $���% ����
�6�� �����*	��� ���H����� ������H 	������� ����� #���
%�� ?� ������� ������.� $��% $���
�
���� 	���.�� B��������
����*� 4	����%6�� D-*������ A�	����)� ?����)*� ;����G� �H������� .:�������� 	�8������� 5���� 	���H� �������.��� $���% #:����� $����'�� A�

 #�		�� ���'���6�)5( ���� ��<8�� ;������ A����<��� A�:������ A	8������ @)�:����� �G�(�� ( �����6��
���	��� $% A��"�*� ��G��� 4���:��.  

 ������������*6� A������
�� $��% ���*�8�� 	����%� #���� I*���.��� 	���.�� 5��� C���? 	��8�)������.�� ( ��.�������)�� A������
���
 	��H� @ '���16� �����8� ������1� /��.���� ��	��.�� $��% ���*������ D!����*�� A���	)2 ( 5���H A��*�: �?� ���*�8�� I*���.� #���

 #��� ���H� ���-8��. A�����G����30% ?� @" #���  '���16� �����8� �����H A�����H� �����:1 % 	�, �?�� ����� I*���.��� 	��8�
 #�30 %��*�.�� ��3 �*�8�� #� $*8�")1(.  

 8��!)2(  
	� D�!� <	�	 �	�������
7� 6���	��� �� "���� �)�	��!�� (�	!���	���� 6���	����  

ت
سا

قيا
ال

  
  ت

  ا7حصائيةالمعالجات 

  

  المتغيرات

  )10(العينة وعددھا 

وحدة 
  قياس

المتوسط 
  الحسابي

ا<نحراف 
  المعياري

قيمة 
معامل 
  ا<ختAف

  النتيجة
ية
تر
وم

وب
ثر
6ن
ا

  

  متجانس 1.58 2.60 164.1  متر  الطول  1

  متجانس 2.52 1.69 66.8  كغم  الوزن  2

  متجانس 7.51 2.06 27.4  سنة  العمر  3

ية
وج

ول
سي
الف

  

1  

الكفاية البدنية الخاصة بالسباحة 
 170عند النبض 

)V(170PWC.  

/م.كغم
  ثا

  متجانس 0.82 0.008 0.97

2  

دام الكفاية البدنية النسبية باستخ
 اختبار الخطوة السلم الخشبي

 ).w.t/170PWCالوزن (

/د/م.كغم
  كغم

  متجانس 7.55 0.94 12.45

  

                                                 
)
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3 – 3 6���4 "����:  
$��� ��� ��*�	���� ���.��� $% A�	1��� A��	�� ������ #�8���:  

 4�%�<–  A�H�� ����–  B�)���� $�1 F�	*<)40 ( 5�–  		�� +	��	� ����)5 ( ��)��1� #�,���� A��<���	– 
,�-. ������5. –  		� �.��	)5 (–  ���� $���8� J���)50 ( ;���� ����)25 ( ����–  D!���* ��.��� 4�������

A�����16�.  
  

3 – 4 "���� �� ��������� 6���	���� 6������7�:  
10  ���� �� �������� ������ �	���� �	����� D�	E170 )V(170PWC

 )1(∗∗∗∗:  
1� #'�� ������� $% 5	1��� ��: 4	�� #�)��$���:  

40 8�7� 8,,����:  �%������ ����"�*� ������� �����1��� J�����)200 ( ���: ������� #���:� ������ �����)50 ( $��% �����
 	�	�)50 – 60 ( ��
� $�:�� #�,�� R��� C�?�� @��*��)200 ( #� �� ���)3.20 – 4 (�
�H	.  
Q �	�8� 	��	��� I�.�� F���� #�� ���
�� ����� �.�� ����� /�	� ���-* $%  $������� #������ #�� ;��*��

 ��� �'1 $
*8��)5 (/�	6� /�-�*� 	8� #���. 
Q  �
�6� ����� ����� /�	� #�, I��H. 
Q  #� #������ #�� ����)3.5 – 5 (F!�H	. 

�0 ��,
�� 8����:  �%���� ����1��� +	O��)300 ( #��:� ����� ��6� ������ #�� '���H ����� ������ ������ ����
 ��: #��, ������)50 (��� 	�	�� $��% �)40 – 50 (�� ����� @���*�� �%������� ���
� $��:�� #�,��� R���)4.20 – 5 (

F!�H	.  
Q �-�)* �
������ ��
�� ���� �(�� �.�� $*���� ����� /�	� ���-* $%.  
WQ $*���� ������ ��6� ����� #�,�� ��� �%����� ���
� ��
�*6� ���� W��1��� 5��.  
	Q  ��	�8��� 5	1��*)V(170PWC ������ I�
��/��*��)2(. 

  
12

1170

FF

F

−

−

 )V  (V  V  (V) 121 −+= 170PWC     

 #� ?� :V1 = 
الزمن

المسافة

)1(

)1(
 = 

ثان
م

1

200
  ;�* �	8���F1 ��6� ����� 	8�.  

        V2 = 
الزمن

المسافة

)2(

)2(
 =

ثان
م

2

300
  ;�* �	8���F2 $*���� ����� 	8�.  

Q M������ �<�1�� ��*	��� ���):�� ���� #��� ��� C�? �	 �8)��� ��	�8��� D��* #�: ���:. 
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20  �	���� �	���� �	����� D�	E) <9���w.t/170PWC:(  
�� ��-��� A�����16� #� ��� ��*	��� �����
�� ����1� ���� 5�	1���� 5�� 	�H� ����1��� ���*	��� ������
�� ��	�
� 	�	�

 $���1�� 5������ 4����1�� ������1� () B���)����)40 ( C���? 5����� $���)*��� +��	���� #�,���-.�� ����)�"��� 4/���):�� 	���	��� 5���
 ��6� 	���-.�� 4	���� 4	����� #����)��1� #�	���-. /������� �'���1 #����)3 	F!����H (����� ������-* $���%�� )10 ( 5����� 4�����16� $*������

 ������ �����( 5��� ;���*�� ×6  ���(�� $*������ 	��-.�� +	O��� 5��� ��6� 	��-.�� $��% ;���*�� �	��8� W��1����� ���.6)3 
	F!�H( �� ���-* $%�� )10 ( ���( 5� ;�*�� ���� 5�� $*��� ×6 W��1��6  +� $*����� 	�-.�� $�% ;��*�� �	8�

#�:� �*�  4	����� �:����� ����1� 4	�)6 F!�H	( ����:.  
Q � ���H W��1��� 5�����6� ��	�8��� F%� $*����� ��6� 	-.�)1(: 

  n × H × W.T×N = 1.5   
#� ?� :N  = @ 	����-.��1.5  = @ ��������� �������HW.T  = @ L1������ #,�H  = @ 5�������� B�����)���n  = A������� 		�����

��,*��� 	�8<��.  
Q  ���H W��1��� 5���170PWC ���6� ��	�8��� F%� F�����)2(: 
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−

−

   )N - (N  N 121 +  = 170PWC  

#� ?� :N1  = @ ��6� 	-.��N2  = @ $*���� 	-.��PS1  = @ ��6� ;�*��PS2  =$*���� ;�*��  
 I��H ���170PWC  5��
�� ����H 5�� $��*��170PWC ���1��� #,� ��� F�����  

/ W.T 170PWC =170PWC $��*�� 

  

3 – 5 �	�F���7� ���!���:  
1�� A�������
�� F������� ;����G� ������.��� 9?���� /�����.� 5���� ����<�A������G���  5����� $���% C����?� ��������A�������  F���%�����

)15/5/2010 ( ������ 5��� $%)9:00 (��� F��G��� ���(����� �������� ����: J���� $% ����< M���< $�%� ����	�.
 5���8� A���	 $�% A�:������ #�� ��*�� ���� �H����� ��*���� 	�-8� $�% ��
�6�� ��*	��� �H����� ���H $% $*���� 5����

 #�		�� ������� ���	��)5 (���!��� ���.���� #:��� 5� $�'�� �:��� .  ��8���� I*�.��� /��.� ;�G� C�?�
�.��� 	�H $���� �:������ A���8�<�� ��� ;��G� ������	� 4	��� A�	��)� ?��)*� #�� '�(% ��-�%'� ;��G� ������� �

M��
��� D-*��� F���� $% ��<
�� $���*  ��:�.  
 A�/�����.6� �����<� ��'���� #���� �������� 	���:���� �����H ������!��� ������.���� �	����* 6 #� 5���-��� #���� ����*� ��������� �������

�-8��. ���(����.  
  

3 – 6 D�G� 6������7� ��	��7 �	�+(��:  
 ������ A�����1'� $��8�� �
��� 	�.�� 5� 	
�)F	�<�������(���� @A������ @ ( �����6� �
���� ������ A����G���

) ;�*�� 	*� �������� �<�1�� ��*	��� ���):��170 )V(170PWC( )3(  ���
�� $�% 4��� ��� ��
���� +��.� +?����
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F��% A���6 #� �*�� ��� ��H��8�� �!����  5��8� �������6� ��������� 	�	�G� �8��.2003  A'���8�� ������ #��: ?�
 F���� #� '(% @����� �����)4��1�� ����1� 5�	1���� ����*�� ��*	��� ���):��( )1( �
���.  

  

3 – 7  6����&��!? "����:  
3 – 7 – 1 �	+���� 6������7�:  

 ��		�� R������ ����� �*�8� ����
�� A�����16� /��.�� ������ 5�H)10 ( 5��� $�% C��?� A�:����A�����  F�%�����
)22/5/2010 ( ������ 5��� $%)9:00 ( ���(����� �������� ����: J���� $% ����< M���< $�%� ����	�.��� F��G���

*���� 	-8� $% ��
�6�� ��*	��� �H����� ���H $% $*���� 5�����H���� �.  
  

3 – 7 – 2  �	�	�����? 3�	���� %������ ��	����� B:���:  
 $���� ���	����� $��% �����	��� A�����.�6� 	���� 5�	1������ $���	����� D-*����� 	�	����� �������� 5���H)�����
���� ���	����� (

5���H� @A��*��*6� #��� D-*����� 4���:% ?�1��  �8�� ���!���� ��� �����*�� ����� D-*����� A������� �����G�� ��������  ���(�� @����H�
 ����.�� ������1 ����� C���? $��% �	����8� A�	.������� ;��8�) ���	����� �.����% /��������� ( /��� ;��8� #��� 4	�)����6��

F�G��� ?� @/���1��  #� 4	�� D-*��� ?�)*�)25/5/2010 ( ����G��)22/6/2010 ( #�� $���	���� D-*���� #��:� 	�
%
)24 ( 4	�� �����	� 4	��)4 ( �H���� ������)6 (� A�	�� ��� ������	��� 4	����� #��, #��:� B���6� $% �����	)30 
– 60 ( ������� �������*�� A�����*���� #�����(� ?� 4�������� /�������6� 	����8� @�����
�H	) ������������ �����.��	�� 5�	1������� � ��������-��

,��-. ��� $��� ��
�6� A�*����� �������� �<�1�� �������� 5.������� $*�	���� ���
8�� � ��*���� 4����� #�,�6�� (
-���*������ ������� 4�
�� ���*� ���  	 F������ @)1 (C�? J(��.  
  

3 – 7 – 3 �	�(��� 6������7�:  
 5����� $���% �����	8��� A��������16� A�����.�A�������  F���%�����)26/6/2010 ( D-*������ F������� 4	���� /����-�*� 	���8� C����?�

� A�������16� ���-� A����.� $����� �-���)*  ����"�� �%����� ����� �������� L���� 	��H� @$���	����� @#���:��� ����� #��� ������
�
 $�% ��)* 	������ F��)�� 4	������ A�.�	�� ���� #� '(% ��?�)*� �
���� @A�����16� /��.� #��, @A��	6�

$��
�� ����16�.  
  

3 – 8  8H������	H���I�)1)(2(:  
Q $������ �����.   Q +���8���  ���*6�   .Q  '�16� ���8�   .Q ������ ���*   . 

Q �1� ���)A (4�"�*���� A�*�8��. 
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4 – �:�5E��� �:+	+��� BH���� ���:  
4 – 1  ��,�� �,� ����,���� �,����� �,	���� �	����� D�	E BH�� ���170 )V(170PWC 

 ��,,,,,,5��� �+,,,,,,��� =�,,,,,,���� ��,,,,,,���� �����,,,,,,��� �	�,,,,,,��� �,,,,,,	���� �,,,,,,	����� D�,,,,,,	E ���,,,,,,��           
) <9���w.t/170PWC (�:�5E��� �:+	+���:  

 8��!)3(  
 @��� $��	(��� ������ �	������ ����7� @�� ����� J*�	����G�  �+���� <	�����7� <	� �	������

 ��	E� $�(����)t ( ���� �� �������� ������ �	���� �	����� D�	�� @����� ��7�� �	���!��� ��������
170 )V(170PWC ��5��� �+��� =����� ������ �������� �	���� �	���� �	����� D�	E�            

) <9���w.t/170PWC(.  

6  

         ���(����	H���I�  

  
D�	��� =��� �� �	'����  

1 KD  1 L  
 ��	Et 

��������  
 ��	Et 

 �	���!��*  
@����� ��7�  

1  
�*	��� ���):�� �������� �<�1�� �  

 ;�*�� 	*�170 )V(170PWC 5G:.5/��  
0.17  0.005  170  

2.26 

+�*8� ��	  

2  

 ����1� 5�	1���� ����*�� ��*	��� ���):��
 $�1�� 5���� 4��1��) #,���

w.t/170PWC (5G:.5/	/5G:  
4.10  0.03  455  +�*8� ��	  

* ���� �.�	 	*�)10 – 1 = (9  ��6	 ������)0.05.(  
     ��	���.�� ����*�"�'� �'���1 #��������)*^  F�����)�� 9?���� ����H�� ����%�8������������  �������.��� B����(���� D-*������ ��������%

 @�����.�����.�  ����1� ������)T ( ?� @+	�8���� $���
�� #������16� #��� A��H��)�� ����� ���6	� 4�"��*���� A�*�8��
��H�% C���*� #� D!����*�� A���-"� ���O��� '��8% ���O� ����� ������� A�����G��� +	��8��� ������16� J����<�� �����*8� ����6	 �? �

 ���H AG�� ?� @B�(���� D-*���)t ( $������ ��� ��������)170  @455 ( $�� ��G����� ����	.�� ���
�� #� ��:�
)2.26 ( ���� �.�	 A��)9 ( ��6	 ������)0.05(�< F
�� ��� �	� ��� �?�� @ �;�)�� $*����� ��6�.  

 8��!)4(  
 <	� ������ ��� <	�	<	�����7� �	����� �������� ������ �	���� �	����� D�	�� $�(���� �+����.  
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           ���(����	H���I�  

  
D�	��� =��� �� �	'����  

 D�	�+� KD

�+����  

 D�	�+� KD

$�(���  

 ���

������  

1  
*� �������� �<�1�� ��*	��� ���):�� ;�*�� 	170 

)V(170PWC 5G:.5/��  
0.97  1.14  17.52%  

2  

 4��1�� ����1� 5�	1���� ����*�� ��*	��� ���):��
$�1�� 5���� ) #,���w.t/170PWC( 

5G:.5/	/5G:  

12.45  16.56  24.81%  
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 8�5)1(  

 N���� <	�	����G� +���� <	��	��� <	� �	������������ �	���� �	����� D�	E �� $�(���� �  
 �	����� ���	����.  

#���	���.�� $���% ����(��8��� D!�����*�� #���� ����*� #�������)3،4 ( �����-� ��������� $*�������� �:������)1 ( �������� J���(�� $������
 ������ $��% +	��8��� ������16� J����<�� +	��8���� $����
�� #�������16� #���� ����<���� �������� �����*� ���������� ������0�

��8� ���<�1�� ����*	��� �����):�� I����
� $���)*���� +��	���� #�,���-.�� �����): ����� �6	����'� ��.�������)�� A�����G���� ;
 ;����*�� 	���*� �����������170 )V(170PWC  4�����1�� �������1� 5�	1������� �������*�� �����*	��� ������):�� I�����H� @) #,������

w.t/170PWC( 	H #����
�� #�� @ ��*�8� ��.�����)�� A���G���� ;8� ���� $% +�*8��� ������� $% ��-%	� �

�

��<���� ������ ��* �'1 #� �����.��� �����.  
 4	� ����� ��7 �.��*�� 9?� ��-" /��� �*��:�� ����0� ������ �,8��:  

� ���� ���	��� $% ���	��� A���.�6� 	�� 5�	1���� F����� $���	��� D-*��� ����� )����
���� ���	���� ( +?����
 ������*��� 4		���8�� �����*� 5�	1������� �����)�"���� �����*	��� A��������
��� A��	���
�� ;���8� ������*� ������ 4������: 4�����<� 	������
 $�% 5	1���� $���� #�� ��)��1��� 4,�-.6�� A��	6� 5�	1���� #�� '�(% �������� ��(���� $�:���� ������ �-����

H� A��	�H ��� ����*��� $����0� ���*�� ���� ?� @������ ��*�� A������" '�8�� ����1997")1(  5�	1����� ����*� #�
 ���3 �!����� 5�	1��� ���*� 	�	,� ��� $(����� ��.��� $% ���	��� A���.�6� 	�� 	8� ��	��
��� ��3 �!�����

��� A��	
�� ����� #����� $(����� ��)�"��� A�*�:�6� #� 4	�)��6� �����% 4	��,� ��	��
�����*	 . #�� ��: ����

" I������%Phyllis 2005")2( " C���������Miczak 2005")3( " #������	��Adrian 2006")4( " #��������Martin 

2006")5(  @A�8)����� @/���� �1�	 ���	��� �)��1��� �����	��� ����6�� �)��1��� ��*6� 5�	1��� $% B�*��� #�
�?���� @A��	����� A����*������ @5����.�� A6����< @��������  ������6� 4�����1�� ������ ���	������ $���% ������������ �����7 +	O���� B����*���

$(����� �����	��� ������ #�����. 
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     ����" 	���. #��� 	���2004")1(  ���� ���	���� �������� F���� $���"*� �:� ��� ����
���� ���	���� #�
$�<<1��� ����*��� ��H'� A�? ��)��1� A���(���� ���*� �������� $�% B���*��� ���� 	���8�  ����7  	�-� @I��������

 ���.� $�% ����	��� A���*
���� A��	6�� 4,�-.6� 5�	1���� F���� #�� �����-���� ��.������)��� ��:���� A��	
�� ���*�
$(����� ���	���.  

�  ���*�� �����	�� 4��	���� ���
�� ��� 4/�):� 6�� ���8�� ��*	��� �����
�� �%� $% ����.�� #�: $���	��� D-*��� �����
 #�: ?� ���
�� ���� #������ C�?� ����*��� �������� �<�1�� ��*	��� ���):�� 5�H D!��* ���� $% J(���� ��6� ��

��.�������)�� ������*�� #��� $!������� $����
�� ,���-.�� ����)�"��� �������� ������ ����7 +	O��� ����� ������	�� 4��	����� . ���� �?����

 ���� A���" 	��� M��< /�%�2005")2(  #���� 5���H #� '
*1990  ��O�� 5"��*��� $�(����� ���	���� #� ���7
 /�	� $�(����� #:���� ��)�"��� ������ #��� ��� @����	�� 4��	��� ��
�� ,�-.� ��)�"��� ���):�� $% J(�� �:�

���?���� �H����� 	�<�H6� �� ��� ��:�. 
    ��( �	8�� ��*	��� ���):�� ����� #�� �� ���:� ������ �H'� C�*� #� ���� ����):�� A	�, ���: ?� ��
�� A�

����( �: �� B�%	��� 5	�� 5.� $% 4	��,�� ���� ��� ��
�� A���( �	8� �H ��*	��� . ��: ����� ���� ��� �?���

 #�" '�8�� ����� +�'� 	���2000")3(  ����(�� 5�.� 4	���, ���� I:8*�� ���*	��� ����):�� ������ $�% 4	���,�� #���
���� /�*�� ��
�� �	8� ;�)1*��$��
�� �%	�� ���
�� C�?�� @�� . #� ���� ����.��� A��	 	H�" ��)��� ���*	��� ����):��

+��	��� ,�-.�� ���): 4	��,� ������� �������")4( . ��*� #�� '�(%" ���*	��� ����):�� �����16 ���	�8��� D���* #��: ����:
 ;���*�� 	��*� ���������� ���<�1��170 )V(170PWC  C���? �	 ���8)��� ���<�1�� ����*	��� �����):�� ������ #����� �����

M������")5( .��6� ����16� D!��* F
�� $% '8% �	��� �?��.  
�  A����*����� B����*���� 5����"*���� �������16�)������
���� ���	������ ( #��������� ����*����� #��������� 4����
�� #��������� ������������

���6� ���� #���: ���-� ���*�8�� F������� $!������� $����
�� ,���-.�� �������� ���<�1�� ����*	��� �����):�� 5���H 4	����, $��% J��(���� �
 5���.�� 4,��-.6 �	���� $���� ��.�������)�� A���)�:��� ��	���� $�% D-*����� �������%� ����� #�� '��(% @������*��� ���������

 9	���:O� ����� �?����� ���	������ $���% 5����"�*6� ����.��* ����������" ����
�� ������ 	������1999")6(  I����
� ��������	��� D�����*��� #�
�� �	���� ���-��.* $*	������ +����-��� ��������� �'��1 #��� I�������� ����*�� B���* $��% $��(����� 	���)�� ���

�� +?���� 5	��
�

���
��� +?���� D-*����� ���� 	���)�� ���

�� +?����  ���:��� ����� 	����8� �?���� $.�������)��� . 5	���� ����������6� #��� '��(%
 ���� 5"�*� �:� A����	��� ��(�� �*�8�� 5�,���� B��
*6�)4 ( �H���� ������)6 ( 5���� ���� B����6�� A�	���

'���% ���	����� #��:� #� $�% . ?�" 4	��8� A��*������ /�	6 ���.��* 	��)�� 4�	��H $�% 4	����, ��*� D���*� 5"��*��� ���	����� #�
 ���:� #��:� #�� @A�*������ C��� ���6� /�	6� ��� 5�.�� 4,-.� ���� F��� #� C�?� @�-� �� ������ �� 5���

 4	 /�	� $% ��	�<�H���8��")7(.  
     ���.�	 ������ ������� ,.���� ����� $��(
� _	������� ������6� �����
���� ���	����� 5�	1����� #� �������� ����� ���*� #���
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