
 ϟϪнЮϜ ϟтϼϹϦ ϝуϮнЮнуЃТ

ϸ : пЮϝϡϯЮϜ ЁтнК
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  ϤϝЎϝтϽЮϜ пТ ϣЦϝГЮϜ Ϭϝϧжϖ бЗж ев ϢϸϝУϧЂъϜ
ϣУЯϧϷгЮϜ 

Â ϝлϦϝϡЯГϧв ЩЮϻЪм ϝлϚϜϸϒ ϣЛуϡВ пТ ϣуЎϝтϽЮϜ ϣГЇжцϜ СЯϧϷϦ

 ϝкϸϝгϧКϜ оϹгϠ Рыϧ϶ъϜ ЩЮϺ БϠϽтм ϣуϮнЮнуЃУЮϜм ϣужϹϡЮϜ

 иϻк ϹтϹϳϦ еЫгтм ϣЦϝГЮϜ Ϭϝϧжш ϣУЯϧϷгЮϜ бЗзЮϜ пЯК

  ϒϹϡт оϻЮϜм ̭ϜϸцϜ пТ ФϽПϧЃгЮϜ ϥЦнЯЮ ϝ̯ЛϡϦ ϤϝϡЯГϧгЮϜ

 ϣЯЊϜнϧв ϤϝКϝЂ иϹЛϠ ̭ϜϸцϝϠ плϧзϦм ϢϸмϹЛв пжϜнϫϠ

Â ϣЦϝГЮϜ ϣуКнж ϸϹϳт оϻЮϜ нк ̭ϜϸцϜ евϾ пТ ϤмϝУϧЮϜ Ϝϻк
 ̭ϜϸцϜ Ьы϶ ϣЫЯлϧЃгЮϜ ,пЯК ϸϝгϧКъϜ Ьы϶ ев еЫгтм  
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 ϣуЮϝϧЮϜ ϣвϝлЮϜ ЁЂцϜЮ ИнЎнгЮϜ ϜϻлЮ ФϽГϧЯ
 аϝлЮϜ :

.1 ̭ϜϸцϜ ϣКϽЂ ЬϹЛв.

.2 еуϯЃЪцϜ пЮϖ ϣϮϝϳЮϜ оϹв  .

.3 ϣЦϝГЯЮ ϣЊϝϷЮϜ ϼϸϝЋгЮϜ ϣЛуϡВ.

.4етнЫϦ ϢϸϝКϖ ϣуУуЪATP .

.5 пЯЏЛЮϜ ϟЛϧЮϜ ϨмϹϲ ϞϝϡЂϒ.

.6  ϟтϼϹϧЮϜ пТ ϣвϹϷϧЃгЮϜ ЭϚϝЂнЮϜм ФϽГЮϜ ϣЛуϡВ.
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 Ϝ̯ϸϝгϧКϜм еЫгт ϣуЂϝЂцϜ ϼмϝϳгЮϜ иϻк пЯК

  ϤϝКнгϯгЮϜ пЮϖ ϣуЎϝтϽЮϜ ϣГЇжцϜ буЃЧϦ
ϣуЮϝϧЮϜпЮмцϜ ϣКнгϯгЮϜ:

Â ϢϿуггЮϜ ϢнЧЮϜ пЯК ϝлϚϜϸϒ пТ ϹгϧЛϦ пϧЮϜ ϣуЎϝтϽЮϜ ϣГЇжцϜ ЭгЇϦм

  ϝлуТ ̭ϜϸцϜ евϾ ϰмϜϽϧтм евϾ ЭЦϜ пТ инЦ пЋЦϒ Ϭϝϧжϖм ϣКϽЃЮϝϠ

 еуϠ2- 10  ϞϝЛЮϜ пТ пвϽЮϜм ϟϪнЮϜм мϹЛЮϜ ϤϝЦϝϡЂ ЭгЇϦм дϜнϪ

 ЁГПЮϜм ЬϝЧϪцϜм ϾϝϡгϯЮϜм ϢϽуЋЧЮϜ ϣϲϝϡЃЮϜ ЩЮϻЪм онЧЮϜ.

Â пТ ϣКϽЃЮϜм инЧЮϜ ев пЮϝК ϿуЪϽϦ ϣГЇжцϜ иϻк ̭Ϝϸϒ ϟЯГϧт ϩуϲ

 ϿУЧЮϜ мϒ ϟϪнЮϜ мϒ ЙТϹЮϜ ̭ϝзϪϒ ЩЮϺм ϹϲϜм ϥЦм , ̭ϜϸцϜ ЩЮϻЪм

 ϣГЇжцϜ иϻк пТм ϣϲϝϡЃЮϜм мϹЛЮϜ ϤϝЦϝϡЂ пТ ϝгЪ ϣКϽЂ пЋЦϓϠ

 ̭ϜϸцϜ Ϣ̭ϝУЫЮ ϝ̯ЦнЛв ы̯вϝК ϟЛϧЮϜ ϣлϮϜнв пЯК ϢϼϹЧЮϜ ϽϡϧЛϦ ъ , ЭϠ

 ϝ̯ЛϡϦ ϝглзуϠ ϬϿгЮϜм ϣКϽЃЮϜм инЧЮϜ ФыГжϜ ϿуЪϽϦ нк аϝлЮϜ ЭвϝЛЮϜ

 ̭ϜϸцϜ ϣЛуϡГϠ БϡϦϽϦ йзуЛв ϣузТ АмϽЇЮ.
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Â ϢϼϹЧЮϜ пгЃт ϝгϠ ϣГЇжцϜ иϻк ϿугϧϦмPower  ϽЗзЮϜ ϣлϮм евм

 Ϭϝϧжϖ пТ ϤыЏЛЮϜ Ϣ̭ϝУЪ ϢϼϹЧЮϜ пзЛϦ ϣуϮнЮнуЃУЮϜ̴ATP  Ьы϶ ев

 пϦϝУЂнУЮϜ аϝЗзЮϜ пЯК ϸϝгϧКъϜATP-PC   ϢϼϹЧЮϜ ϝлуЯК ХЯГтм

 онЋЧЮϜ ϣуϚϜнкыЮϜMaximal Anaerobic Power   иϻк пТм

 ϹгϧЛт ϣЦϝГЮϜ Ϭϝϧжϖ дъ ̭ϜϸчЮ ϝ̯тϼмϽЎ еуϯЃЪцϜ ϽϡϧЛт ъ йЮϝϳЮϜ

 пЯК:

Â ϤϝУЂнУЮϜ еуϦϝтϽЪ ев дмϿϷгЮϜPC    ϣузУЮϜ ϤϝжнЫгЮϜ ев нкм

 ϣЧтϽГЮϜ иϻлϠ ϣЦϝГЮϜ Ϭϝϧжϖ ϽгϧЃт ъ ϥЦнЮϜ ЁУж пТ еЫЮм ϣЦϝГЮϝϠ

 Э϶Ϝϸ ϼϹЋгЮϜ Ϝϻк онϧϳв ϣЯЧЮ ̭ϜϸцϜ ЬϹЛв ЁУзϠ ϣЯтнВ ϤϜϽϧУЮ

  ϟКыЮϜ Ьмϝϲ ϝв ϜϺϖ ϣЛтϽЂ ϢϼнЋϠ ϟЛϧЮϜ ϽлЗт бϪ евм ϤыЏЛЮϜ

ϼϜϽгϧЂъϜ

 ЬϹЛгЮϜ ЁУзϠ ̭ϜϸцϜ пТ.


