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�P�D�� �W�D�L�N�\�W�L�� �L�U�� �I�D�U�P�D�N�R�W�H�U�D�S�L�M���� ���P�H�G�L�N�D�P�H�Q�W�L�Q�L�V�� �J�\-
�G�\�P�D�V�������2���H�V�D�Q�W���S�D�W�R�O�R�J�L�Q�L�D�P���Q�X�W�X�N�L�P�X�L�����N�D�L���.�0�,��
�G�D�X�J�L�D�X���Q�H�L���������N�J���P�ð�����D�U���H�V�D�Q�W���J�U�H�W�X�W�L�Q�¡�V���O�L�J�R�P�V�����N�D�L��
�.�0�,�� �G�D�X�J�L�D�X�� �Q�H�L�� �������N�J���P�ð���� �W�D�L�N�R�P�D�V�� �F�K�L�U�X�U�J�L�Q�L�V��
�J�\�G�\�P�D�V�� ���%�U�L�P�D�V�� �H�W�� �D�O������ ������������ �$�U�R�Q�Q�H���� �1�H�O�L�Q�V�R�Q����
�/�L�O�O�R����������������

�0�Ì�V�Ð���W�\�U�L�P�R���W�L�N�V�O�D�V���±���Q�X�V�W�D�W�\�W�L�������P�¡�Q�H�V�L�Ð���¿�]�L�Q�L�R��
�D�N�W�\�Y�X�P�R�� �L�U�� ���������������� �N�D�O�R�U�L�M�Ð�� �D�S�U�L�E�R�M�L�P�R�� �S�R�Y�H�L�N�³��
�Q�X�W�X�N�X�V�L�Ð�� �å�P�R�Q�L�Ð�� �M�X�G�H�V�L�Ð�� �Y�D�O�G�\�P�X�L�� �L�U�� �N�R�J�Q�L�W�\�Y�L-
�Q�¡�P�V���I�X�Q�N�F�L�M�R�P�V����

�7�\�U�L�P�R���R�U�J�D�Q�L�]�D�Y�L�P�D�V���L�U���P�H�W�R�G�D�L
�7�L�U�L�D�P�L�H�M�L
�7�L�U�L�D�P�Ð�M�Ð���J�U�X�S�
���V�X�G�D�U�¡���Q�X�W�X�N�
���å�P�R�Q�¡�V�����W�X�U�L�Q�W�\�V��

�N�Ì�Q�R�� �P�D�V�¡�V�� �L�Q�G�H�N�V���� ���.�0�,���� �G�D�X�J�L�D�X�� �Q�H�L�� �������N�J���P�ð����
�7�\�U�L�P�����S�U�D�G�¡�M�R���������W�L�U�L�D�P�L�H�M�L�����W�D�þ�L�D�X���S�R���S�L�U�P�R�M�R���W�H�V-
�W�D�Y�L�P�R���D�U���W�\�U�L�P�R���P�H�W�X���D�W�V�L�V�D�N�¡���W�
�V�W�L���W�\�U�L�P�����D�U���Q�H�D�W-
�Y�\�N�R���³���W�H�V�W�D�Y�L�P�X�V�����������R�������W�L�U�L�D�P�L�H�M�L���Q�H�E�X�Y�R���³�W�U�D�X�N�W�L��
�³���W�L�U�L�D�P�Ð�M�Ð���L�P�W�³�����Q�H�V���Q�H�U�H�J�X�O�L�D�U�L�D�L���O�D�Q�N�¡���W�U�H�Q�L�U�X�R�W�H�V����
�7�\�U�L�P�����E�D�L�J�¡���������W�L�U�L�D�P�Ð�M�Ð���������P�R�W�H�U�\�V���L�U�������Y�\�U�D�L�������å�U����
�����O�H�Q�W�H�O�
����

�7�\�U�L�P�X�L�� �G�D�O�\�Y�L�D�L�� �E�X�Y�R�� �D�W�U�L�Q�N�W�L�� �D�W�V�L�W�L�N�W�L�Q�H�� �W�Y�D�U-
�N�D���� �D�W�V�L�å�Y�H�O�J�L�D�Q�W�� �³�� �³�W�U�D�X�N�L�P�R�� �������� �P�H�W�Ð�� �L�U�� �Y�\�U�H�V�Q�L�� 
�N�Ì�Q�R�� �P�D�V�¡�V�� �L�Q�G�H�N�V�D�V�� �G�D�X�J�L�D�X�� �Q�H�L�� ������ �N�J���P�ð���� �D�N�W�\-
�Y�L�D�L���Q�H�V�S�R�U�W�X�R�M�D�Q�W�\�V�� �G�R�P�L�Q�X�R�M�D�Q�W�L���U�D�Q�N�D���±���G�H�ã�L�Q�¡����

�L�U�� �D�W�P�H�W�L�P�R�� �N�U�L�W�H�U�L�M�X�V�� ���V�H�U�J�D�Q�W�\�V�� �O�¡�W�L�Q�¡�P�L�V�� �O�L�J�R�P�L�V��
���ã�L�U�G�L�H�V�� �Q�H�S�D�N�D�Q�N�D�P�X�P�D�V���� �D�N�W�\�Y�X�V�� �H�Q�G�R�N�D�U�G�L�W�D�V����
�D�W�V�L�V�O�X�R�N�V�Q�L�X�R�M�D�Q�W�L�� �D�Q�H�X�U�L�]�P�D���� �K�L�S�H�U�W�H�Q�]�L�M�D���� �ã�L�U�G�L�H�V��
�U�L�W�P�R�� �V�X�W�U�L�N�L�P�D�L���� �W�D�F�K�L�N�D�U�G�L�M�D���� �Q�H�V�W�D�E�L�O�L�� �N�U�Ì�W�L�Q�¡�V��
�D�Q�J�L�Q�D���� �D�R�U�W�R�V�� �V�W�H�Q�R�]�¡���� �P�L�R�N�D�U�G�L�W�D�V���� �S�H�U�L�N�D�U�G�L�W�D�V����
�S�U�L�H�ã�L�U�G�å�L�Ð�� �Y�L�U�S�¡�M�L�P�D�V���� �K�L�S�H�U�W�U�R�¿�Q�¡�� �N�D�U�G�L�R�P�L�R�S�D-
�W�L�M�D���� �L�Q�N�V�W�Ð�� �Q�H�S�D�N�D�Q�N�D�P�X�P�D�V���� �Q�H�N�R�U�H�J�X�R�W�R�V�� �P�H�W�D-
�E�R�O�L�Q�¡�V�� �O�L�J�R�V���� �S�Y�]������ �G�L�D�E�H�W�D�V���� �K�H�P�R�¿�O�L�M�D���� �D�Q�H�P�L�M�D������
�Q�¡�ã�þ�L�R�V�L�R�V����

�����O�H�Q�W�H�O�¡

�7�L�U�L�D�P�Ð�M�Ð���V�N�D�L�þ�L�X�V�����D�P�å�L�X�V�����Ì�J�L�V�����V�Y�R�U�L�V���L�U���.�0�,�� 

(vidurkis ir SD)
�7�L�U�L�D�P�Ð�M�Ð��

�V�N�D�L�þ�L�X�V�����Q��
�$�P�å�L�X�V��

(m.)
�Ë�J�L�V��
���F�P��

�6�Y�R�U�L�V��
���N�J��

KMI 
���N�J���P�ð��

�7�L�U�L�D�P�L�H�M�L11 �������������“��
��������

���������������“��
��������

�������������“��
����������

�������������“��
��������

�7�\�U�L�P�R���H�L�J�D
�7�\�U�L�P�R�� �W�U�X�N�P�¡�� �±�� ���� �P�¡�Q�H�V�L�D�L�� �¿�]�L�Q�L�R�� �D�N�W�\�Y�X�P�R��

�L�U�� �N�D�O�R�U�L�M�Ð�� �D�S�U�L�E�R�M�L�P�R�� �L�U�� �N�H�O�L�R�V�� �G�L�H�Q�R�V���� �N�X�U�L�R�V�� �V�N�L-
�U�L�D�P�R�V���W�H�V�W�D�Y�L�P�X�L�����7�\�U�L�P�D�V���E�X�Y�R���V�X�V�N�L�U�V�W�\�W�D�V���³���W�U�L�V��
�H�W�D�S�X�V����

�3�L�U�P�D�P�H���H�W�D�S�H�����S�L�U�P�����V�D�Y�D�L�W�
�����Y�L�V�L���W�L�U�L�D�P�L�H�M�L���W�X-
�U�¡�M�R���X�å�S�L�O�G�\�W�L�������G�L�H�Q�Ð���������G�D�U�E�R���G�L�H�Q�Ð���������V�D�Y�D�L�W�J�D�O�L�R��
�G�L�H�Q�Ð���� �P�L�W�\�E�R�V�� �G�L�H�Q�R�U�D�ã�W�³���� �E�X�Y�R�� �D�W�O�L�N�W�L�� �D�Q�W�U�R�S�R�P�H-
�W�U�L�Q�L�D�L���P�D�W�D�Y�L�P�D�L�����Ì�J�L�V���� �V�Y�R�U�L�V������ �N�R�J�Q�L�W�\�Y�L�Q�L�Ð���L�U���M�X-
�G�H�V�L�Ð���Y�D�O�G�\�P�R���W�H�V�W�Ð���D�S�P�R�N�\�P�D�L���$�1�$�0�����N�R�P�S�L�X-
�W�H�U�L�Q�H�� �V�L�V�W�H�P�D�� �����N�D�U�W���� �L�U�� �'�3�$������ �V�L�V�W�H�P�D�� �����N�D�U�W�X�V����
�$�S�V�N�D�L�þ�L�D�Y�X�V�� �³�S�U�D�V�W�L�Q�³�� �N�D�O�R�U�L�M�Ð�� �V�X�Y�D�U�W�R�M�L�P���� �S�D�J�D�O��
�P�L�W�\�E�R�V�� �G�L�H�Q�R�U�D�ã�W�³���� �W�L�U�L�D�P�L�H�V�L�H�P�V�� �E�X�Y�R�� �S�D�U�X�R�ã�W�L��
�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Ì�V�� �P�L�W�\�E�R�V�� �S�O�D�Q�D�L�� �L�U�� �S�D�W�H�L�N�W�R�V�� �L�ã�V�D�P�L�R�V��
�U�H�N�R�P�H�Q�G�D�F�L�M�R�V���� �%�H�Q�G�U�D�V�� �N�D�O�R�U�L�M�Ð�� �N�L�H�N�L�V�� �E�X�Y�R�� �V�X-
�P�D�å�L�Q�W�D�V�������������S�U�R�F�H�Q�W�Ð����

�$�Q�W�U�D�V���H�W�D�S�D�V���W�U�X�N�R���L�ã���Y�L�V�R�������P�¡�Q�H�V�L�X�V�����3�U�L�H�ã���S�U�D-
�G�H�G�D�Q�W���W�D�L�N�\�W�L�� �¿�]�L�Q�³�� �D�N�W�\�Y�X�P���� �L�U�� �N�D�O�R�U�L�M�Ð�� �D�S�U�L�E�R�M�L-
�P�����E�X�Y�R���D�W�O�L�N�W�L���N�R�J�Q�L�W�\�Y�L�Q�L�Ð���I�X�Q�N�F�L�M�Ð���L�U���M�X�G�H�V�L�Ð���Y�D�O-
�G�\�P�R�� �W�H�V�W�D�Y�L�P�D�L���� �,�ã�G�D�O�\�W�R�V�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�L�R�V�� �P�L�W�\�E�R�V��
�S�U�R�J�U�D�P�R�V���� �S�D�U�H�Q�J�W�R�V�� �D�W�V�L�å�Y�H�O�J�L�D�Q�W�� �³�� �P�L�W�\�E�R�V�� �G�L�H-
�Q�R�U�D�ã�þ�L�R�� �G�X�R�P�H�Q�L�V���� �L�U�� �E�H�Q�G�U�R�V�L�R�V�� �U�H�N�R�P�H�Q�G�D�F�L�M�R�V����
�3�R���W�R���W�L�U�L�D�P�L�H�V�L�H�P�V���E�X�Y�R���W�D�L�N�R�P�D�V���D�H�U�R�E�L�Q�L�V���N�U�Ì�Y�L�V��
�������±���������� �P�D�[���� �â�6�'���� �N�D�U�G�L�R�W�U�H�Q�L�U�X�R�N�O�L�D�L�V���� �V�W�H�E�L�Q�W��
�ã�L�U�G�L�H�V���V�X�V�L�W�U�D�X�N�L�P�Ð���G�D�å�Q�³���L�3�X�O�V�X�V���S�U�R�J�U�D�P�D�����8�å�V�L-
�¡�P�L�P�D�L�� �Y�\�N�R�� ���� �N�D�U�W�X�V�� �S�H�U�� �V�D�Y�D�L�W�
�� �S�L�U�P���M�³�� �P�¡�Q�H�V�³��
�S�R�������±�������P�L�Q�������R���O�L�N�X�V�L�X�V���G�X���P�¡�Q�H�V�L�X�V���S�R���������P�L�Q����
�7�U�H�þ�L�D�P�H���H�W�D�S�H���E�X�Y�R���D�W�O�L�H�N�D�P�D�V���S�D�N�D�U�W�R�W�L�Q�L�V���W�H�V�W�D-
�Y�L�P�D�V���� �W�L�U�L�D�P�L�H�M�L���W�X�U�¡�M�R���D�W�O�L�N�W�L���N�R�J�Q�L�W�\�Y�L�Q�L�X�V���W�H�V�W�X�V��
�L�U�� �M�X�G�H�V�L�Ð�� �Y�D�O�G�\�P�R�� �X�å�G�X�R�W�L�V���� �7�D�L�S�� �S�D�W�� �E�X�Y�R�� �D�W�O�L�N�W�L��
�D�Q�W�U�R�S�R�P�H�W�U�L�Q�L�D�L���P�D�W�D�Y�L�P�D�L����

�.�R�J�Q�L�W�\�Y�L�Q�L�Ð�� �I�X�Q�N�F�L�M�Ð�� �U�R�G�L�N�O�L�D�L�� �Y�H�U�W�L�Q�W�L��
�$�1�$�0�� (�$�X�W�R�P�D�W�H�G���1�H�X�U�R�S�V�\�F�K�R�O�R�J�L�F�D�O���$�V�V�H�V�V-
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�P�H�Q�W�� �0�H�W�U�L�F�V���� �N�R�P�S�L�X�W�H�U�L�Q�H�� �S�U�R�J�U�D�P�D���� �N�X�U�L�� �Y�H�U-
�W�L�Q�D�� �Q�H�X�U�R�S�V�L�F�K�R�O�R�J�L�Q�
�� �å�P�R�J�D�X�V�� �E�Ì�V�H�Q������ �9�H�U�W�L�Q�D��
�W�R�N�L�D�V���S�D�å�L�Q�L�P�R���V�U�L�W�L�V�����N�X�U�L�R�V���V�X�V�L�M�X�V�L�D�V���V�X���V�P�H�J�H-
�Q�Ð���Y�\�N�G�R�P���M�D���I�X�Q�N�F�L�M�D�����7�\�U�L�P�H���E�X�Y�R���Q�D�X�G�R�W�L���ã�L�H��
�W�H�V�W�D�L��

�3�D�S�U�D�V�W�R�V�L�R�V�� �U�H�D�N�F�L�M�R�V�� �W�H�V�W�D�V�� ���6�L�P�S�O�H�� �U�H�D�F�W�L�R�Q��
�W�L�P�H�����±�� �ã�L�R�� �W�H�V�W�R�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�L�� �S�D�U�R�G�R�� �G�¡�P�H�V�L�R�� �L�Q�G�H�N-
�V���� ���U�H�D�N�F�L�M�R�V�� �O�D�L�N�D�V�� �L�U�� �E�X�G�U�X�P�D�V���� �L�U�� �U�H�J�R�V�� �U�H�D�J�D�Y�L-
�P�R�� �O�D�L�N������ �7�H�V�W�R�� �P�H�W�X�� �S�D�W�H�L�N�L�D�P�D�V�� �Y�L�H�Q�D�V�� �G�L�U�J�L�N�O�L�V��
�������S�D�Y�����&�������N�X�U�³���S�D�P�D�þ�L�X�V���H�N�U�D�Q�H���U�H�L�N�L�D���N�X�R���J�U�H�L�þ�L�D�X��
�V�X�U�H�D�J�X�R�W�L�� �L�U�� �S�D�V�S�D�X�V�W�L�� �N�R�P�S�L�X�W�H�U�L�R�� �S�H�O�\�W�¡�V�� �N�D�L�U�³�M�³��
�N�O�D�Y�L�ã�������9�H�U�E�D�O�L�Q�¡�V�� �D�W�P�L�Q�W�L�H�V�� �W�H�V�W�D�V�� ���0�H�P�R�U�\�� �V�H-
�D�U�F�K�����±���ã�L�R���W�H�V�W�R���G�X�R�P�H�Q�\�V���³�Y�H�U�W�L�Q�D���G�D�U�E�L�Q�¡�V���D�W�P�L�Q-
�W�L�H�V�� �Y�H�L�N�V�P�L�Q�J�X�P������ �G�¡�P�H�V�³���� �(�N�U�D�Q�H�� �S�D�W�H�L�N�L�D�P�R�V��
�ã�H�ã�L�R�V�� �U�D�L�G�¡�V�� �������S�D�Y�����$���� ���� �N�X�U�L�D�V�� �S�H�U�� �Q�H�U�L�E�R�W���� �O�D�L�N����
�U�H�L�N�L�D�� �³�V�L�P�L�Q�W�L���� �3�R�� �W�R�� �H�L�O�X�W�¡�� �H�N�U�D�Q�H�� �G�L�Q�J�V�W�D�� �L�U�� �S�D�V�L-
�U�R�G�R���S�R���Y�L�H�Q�����U�D�L�G�
�����-�H�L���U�D�L�G�¡���\�U�D���L�ã���S�D�W�H�L�N�W�R�V���H�L�O�X�W�¡�V��
�W�L�U�L�D�P�D�V�L�V�� �V�S�D�X�G�å�L�D�� �N�D�L�U�³�M�³�� �P�\�J�W�X�N������ �M�H�L�� �Q�H���±�� �G�H�ã�L-
�Q�³�M�³�����0�D�W�H�P�D�W�L�Q�L�R���V�N�D�L�þ�L�D�Y�L�P�R���W�H�V�W�D�V�����0�D�W�K�H�P�D�W�L�F�D�O��
�S�U�R�F�H�V�V�L�Q�J�����±�� �J�D�X�W�L�� �W�H�V�W�R�� �G�X�R�P�H�Q�\�V�� �S�D�U�R�G�R���� �N�D�L�S��
�å�P�R�J�X�V�� �J�H�E�D�� �V�X�V�L�N�R�Q�F�H�Q�W�U�X�R�W�L�� �L�U�� �N�D�L�S�� �Y�H�L�N�L�D�� �G�D�U-
�E�L�Q�¡���D�W�P�L�Q�W�L�V�����â�L�R���W�H�V�W�R���P�H�W�X���W�L�U�L�D�P�L�H�M�L���N�R�P�S�L�X�W�H�U�L�R��
�H�N�U�D�Q�H�� �P�D�W�R�� �Q�H�V�X�G�¡�W�L�Q�J�X�V�� �P�D�W�H�P�D�W�L�Q�L�X�V�� �X�å�G�D�Y�L-
�Q�L�X�V�����N�X�U�L�X�R�V�H���U�H�L�N�L�D���V�X�G�¡�W�L���D�U���D�W�L�P�W�L���Y�L�H�Q�D�å�H�Q�N�O�L�X�V��
�V�N�D�L�þ�L�X�V���������S�D�Y�����%�������7�L�U�L�D�P�R�M�R���W�L�N�V�O�D�V���±���N�X�R���J�U�H�L�þ�L�D�X��
�V�X�V�N�D�L�þ�L�X�R�W�L���X�å�G�D�Y�L�Q�³���L�U���M�H�L���V�X�P�D���\�U�D���P�D�å�L�D�X���Q�H�J�X��������
�V�S�D�X�G�å�L�D�P�D�V�� �N�D�L�U�\�V�L�V�� �S�H�O�¡�V�� �N�O�D�Y�L�ã�D�V���� �R�� �M�H�L�� �G�D�X�J�L�D�X��
�Q�H�L�������±���G�H�ã�L�Q�\�V�L�V�����,�O�J�D�O�D�L�N�¡�V���D�W�P�L�Q�W�L�H�V���W�H�V�W�D�V (Code 
�V�X�E�V�W�L�W�X�W�L�R�Q���±���G�H�O�D�\�H�G�����±���U�H�]�X�O�W�D�W�D�L���Q�D�X�G�R�M�D�P�D�L���Q�X-
�V�W�D�W�\�W�L���P�R�N�\�P�R�V�L���E�H�L���D�W�L�G�¡�W�R���Y�L�]�X�D�O�L�Q�L�R���D�W�S�D�å�L�Q�L�P�R��
�D�W�P�L�Q�W�³���� �(�N�U�D�Q�H�� �S�D�W�H�L�N�L�D�P�D�� �V�N�D�L�þ�L�D�X�V�� �L�U�� �V�L�P�E�R�O�L�R��
�S�R�U�D���������S�D�Y�����'�������7�L�U�L�D�P�D�V�L�V���W�X�U�L���S�D�V�L�U�L�Q�N�W�L���L�ã���D�W�P�L�Q-
�W�L�H�V�����D�U���H�N�U�D�Q�H���P�D�W�R�P�D���S�R�U�D���D�W�L�W�L�Q�N�D���D�Q�N�V�þ�L�D�X���D�W�O�L�N-
�W�R���W�H�V�W�R���Ä�$�N�W�\�Y�D�X�V���L�ã�P�R�N�L�P�R���L�U���D�W�P�L�Q�W�L�H�V�³���S�R�U����

�ð��
��

Paprastosios reakcijos testas (Simple reaction time) – �ã�L�R���W�H�V�W�R���U�H�]�X�O�W�D�W�D�L���S�D�U�R�G�R���G�¡�P�H�V�L�R���L�Q�G�H�N�V����

���U�H�D�N�F�L�M�R�V�� �O�D�L�N�D�V�� �L�U�� �E�X�G�U�X�P�D�V���� �L�U�� �U�H�J�R�V��– �U�H�D�J�D�Y�L�P�R�� �O�D�L�N������ �7�H�V�W�R�� �P�H�W�X�� �S�D�W�H�L�N�L�D�P�D�V�� �Y�L�H�Q�D�V�� �G�L�U�J�L�N�O�L�V��

(1 �S�D�Y�� �&������ �N�X�U�³���S�D�P�D�þ�L�X�V���H�N�U�D�Q�H���U�H�L�N�L�D���N�X�R�� �J�U�H�L�þ�L�D�X���V�X�U�H�D�J�X�R�W�L���L�U���S�D�V�S�D�X�V�W�L���N�R�P�S�L�X�W�H�U�L�R���S�H�O�\�W�¡�V���N�D�L�U�³�M�³��

�N�O�D�Y�L�ã�������9�H�U�E�D�O�L�Q�¡�V�� �D�W�P�L�Q�W�L�H�V�� �W�H�V�W�D�V�� ���0�H�P�R�U�\�� �V�H�D�U�F�K�� – �ã�L�R�� �W�H�V�W�R�� �G�X�R�P�H�Q�\�V�� �³�Y�H�U�W�L�Q�D�� �G�D�U�E�L�Q�¡�V�� �D�W�P�L�Q�W�L�H�V��

�Y�H�L�N�V�P�L�Q�J�X�P������ �G�¡�P�H�V�³���� �(�N�U�D�Q�H�� �S�D�W�H�L�N�L�D�P�R�V�� �ã�H�ã�L�R�V�� �U�D�L�G�¡�V�� ���� �S�D�Y�� �$���� ���� �N�X�U�L�D�V�� �S�H�U�� �Q�H�U�L�E�R�W���� �O�D�L�N���� �U�H�L�N�L�D��

�³�V�L�P�L�Q�W�L�����3�R���W�R���H�L�O�X�W�¡���H�N�U�D�Q�H���G�L�Q�J�V�W�D���L�U���S�D�V�L�U�R�G�R���S�R���Y�L�H�Q�����U�D�L�G�
�����-�H�L���U�D�L�G�¡���\�U�D���L�ã���S�D�W�H�L�N�W�R�V���H�L�O�X�W�¡�V���W�L�U�L�D�P�D�V�L�V��

�V�S�D�X�G�å�L�D���N�D�L�U�³�M�³���P�\�J�W�X�N�������M�H�L���Q�H – �G�H�ã�L�Q�³�M�³�����0�D�W�H�P�D�W�L�Q�L�R���V�N�D�L�þ�L�D�Y�L�P�R���W�H�V�W�D�V�����0�D�W�K�H�P�D�W�L�F�D�O processing) – 

�J�D�X�W�L�� �W�H�V�W�R�� �G�X�R�P�H�Q�\�V�� �S�D�U�R�G�R���� �N�D�L�S�� �å�P�R�J�X�V�� �J�H�E�D�� �V�X�V�L�N�R�Q�F�H�Q�W�U�X�R�W�L�� �L�U�� �N�D�L�S�� �Y�H�L�N�L�D�� �G�D�U�E�L�Q�¡�� �D�W�P�L�Q�W�L�V���� �â�L�R��

�W�H�V�W�R�� �P�H�W�X�� �W�L�U�L�D�P�L�H�M�L�� �N�R�P�S�L�X�W�H�U�L�R�� �H�N�U�D�Q�H�� �P�D�W�R�� �Q�H�V�X�G�¡�W�L�Q�J�X�V�� �P�D�W�H�P�D�W�L�Q�L�X�V�� �X�å�G�D�Y�L�Q�L�X�V���� �N�X�U�L�X�R�V�H�� �U�H�L�N�L�D��

�V�X�G�¡�W�L���D�U���D�W�L�P�W�L���Y�L�H�Q�D�å�H�Q�N�O�L�X�V���V�N�D�L�þ�L�X�V����1 �S�D�Y�� �%�������7�L�U�L�D�P�R�M�R���W�L�N�V�O�D�V – �N�X�R���J�U�H�L�þ�L�D�X���V�X�V�N�D�L�þ�L�X�R�W�L���X�å�G�D�Y�L�Q�³��

�L�U�� �M�H�L�� �V�X�P�D�� �\�U�D�� �P�D�å�L�D�X�� �Q�H�J�X ������ �V�S�D�X�G�å�L�D�P�D�V�� �N�D�L�U�\�V�L�V�� �S�H�O�¡�V�� �N�O�D�Y�L�ã�D�V���� �R�� �M�H�L�� �G�D�X�J�L�D�X�� �Q�H�L�� �� – �G�H�ã�L�Q�\�V�L�V����

�,�O�J�D�O�D�L�N�¡�V �D�W�P�L�Q�W�L�H�V���W�H�V�W�D�V����Code substitution – delayed) – �U�H�]�X�O�W�D�W�D�L���Q�D�X�G�R�M�D�P�D�L���Q�X�V�W�D�W�\�W�L���P�R�N�\�P�R�V�L���E�H�L��

�D�W�L�G�¡�W�R�� �Y�L�]�X�D�O�L�Q�L�R�� �D�W�S�D�å�L�Q�L�P�R�� �D�W�P�L�Q�W�³���� �(�N�U�D�Q�H�� �S�D�W�H�L�N�L�D�P�D�� �V�N�D�L�þ�L�D�X�V�� �L�U�� �V�L�P�E�R�O�L�R�� �S�R�U�D�� ���� �S�D�Y�� D). 

�7�L�U�L�D�P�D�V�L�V�� �W�X�U�L�� �S�D�V�L�U�L�Q�N�W�L�� �L�ã�� �D�W�P�L�Q�W�L�H�V���� �D�U�� �H�N�U�D�Q�H�� �P�D�W�R�P�D�� �S�R�U�D�� �D�W�L�W�L�Q�N�D�� �D�Q�N�V�þ�L�D�X�� �D�W�O�L�N�W�R�� �W�H�V�W�R�� �Ä�$�N�W�\�Y�X�V��

�L�ã�P�R�N�L�P�R���L�U���D�W�P�L�Q�W�L�H�V�³���S�R�U���� 

 

�����S�D�Y�� �$ – �9�H�U�E�D�O�L�Q�¡�V���D�W�P�L�Q�W�L�H�V���W�H�V�W�D�V�����% – �0�D�W�H�P�D�W�L�Q�L�R���V�N�D�L�þ�L�D�Y�L�P�R�����& – �S�D�S�U�D�V�W�R�V���U�H�D�N�F�L�M�R�V�����' – 

�,�O�J�D�O�D�L�N�¡�V �D�W�P�L�Q�W�L�H�V���W�H�V�W�D�V�� 

�-�X�G�H�V�L�Ð�� �Y�D�O�G�\�P�R�� �W�H�V�W�D�Y�L�P�X�L�� �E�X�Y�R�� �Q�D�X�G�R�W�D�V�� �å�P�R�J�D�X�V�� �U�D�Q�N�Ð�� �L�U�� �N�R�M�Ð�� �M�X�G�H�V�L�Ð�� �G�L�Q�D�P�L�Q�L�Ð�� �S�D�U�D�P�H�W�U�Ð��

�D�Q�D�O�L�]�D�W�R�U�L�X�V��– �'�3�$-������ �7�D�L�� �/�L�H�W�X�Y�R�V���V�S�R�U�W�R��u�Q�L�Y�H�U�V�L�W�H�W�R�� ���D�Q�N�V�þ�L�D�X – �/�.�.�$���� �P�R�N�V�O�L�Q�L�Q�N�Ð�� �L�U�� �8�$�%��

�Ä�.�D�W�U�D�³���V�S�H�F�L�D�O�L�V�W�Ð���V�X�N�X�U�W�D�V���R�U�L�J�L�Q�D�O�X�V���S�U�L�H�W�D�L�V�D�V – �å�P�R�J�D�X�V���U�D�Q�N�Ð���L�U���N�R�M�Ð���M�X�G�H�V�L�Ð���G�L�Q�D�P�L�Q�L�Ð���S�D�U�D�P�H�W�U�Ð��

�D�Q�D�O�L�]�D�W�R�U�L�X�V�� �'�3�$-������ �N�X�U�L�X�R�� �J�D�O�L�P�D�� �W�L�U�W�L�� �S�V�L�F�K�R�P�R�W�R�U�L�Q�
�� �U�H�D�N�F�L�M������ �M�X�G�H�V�L�Ð�� �G�L�Q�D�P�L�Q�H�V�� �E�H�L�� �N�L�Q�H�P�D�W�L�Q�H�V��

�F�K�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�D�V�����S�D�W�H�Q�W�R���1�U�� 5251; 2005 08 25). 

�7�L�U�L�D�P�L�H�M�L�� �X�å�G�X�R�W�L�V�� �D�W�O�L�N�R�� �G�H�ã�L�Q�H�� �U�D�Q�N�D���� �3�D�J�D�O�� �L�ã�� �D�Q�N�V�W�R�� �V�X�G�D�U�\�W�Ð�� �W�H�V�W�Ð�� �X�å�G�X�R�W�L�V�� �V�X�G�¡�W�L�Q�J�R�V��

�X�å�G�X�R�W�L�H�V�� �P�H�W�X�� �H�N�U�D�Q�H�� �Q�X�V�W�D�W�\�W�X�� �O�D�L�N�R�� �P�R�P�H�Q�W�X�� �S�D�V�L�U�R�G�R�� �W�D�L�N�L�Q�\�V – ������������ �P�H�W�U�R�� �V�N�H�U�V�P�H�Q�V�� �U�D�X�G�R�Q�D�V��

�D�S�V�N�U�L�W�L�P�D�V�����$�W�V�W�X�P�D�V���Q�X�R �V�W�D�U�W�R���]�R�Q�R�V���L�N�L���W�D�L�N�L�Q�L�R��– �������� m�H�W�U�R ���P�D�å�D�V���W�D�L�N�L�Q�\�V�����G�L�G�H�O�L�V���D�W�V�W�X�P�D�V���� 

 

���� �S�D�Y�����$���±�� �9�H�U�E�D�O�L�Q�¡�V�� �D�W�P�L�Q�W�L�H�V�� �W�H�V�W�D�V���� �%���±�� �0�D�W�H�P�D�W�L�Q�L�R��
�V�N�D�L�þ�L�D�Y�L�P�R���� �&���±�� �S�D�S�U�D�V�W�R�V�� �U�H�D�N�F�L�M�R�V���� �'���±�� �,�O�J�D�O�D�L�N�¡�V�� �D�W�P�L�Q�W�L�H�V��
�W�H�V�W�D�V��

�-�X�G�H�V�L�Ð���Y�D�O�G�\�P�R���W�H�V�W�D�Y�L�P�X�L���E�X�Y�R���Q�D�X�G�R�W�D�V���å�P�R-
�J�D�X�V���U�D�Q�N�Ð���L�U���N�R�M�Ð���M�X�G�H�V�L�Ð���G�L�Q�D�P�L�Q�L�Ð���S�D�U�D�P�H�W�U�Ð���D�Q�D-
�O�L�]�D�W�R�U�L�X�V���±���'�3�$���������7�D�L���/�L�H�W�X�Y�R�V���V�S�R�U�W�R���X�Q�L�Y�H�U�V�L�W�H�W�R��
���D�Q�N�V�þ�L�D�X���±�� �/�.�.�$���� �P�R�N�V�O�L�Q�L�Q�N�Ð�� �L�U�� �8�$�%�� �Ä�.�D�W�U�D�³��
�V�S�H�F�L�D�O�L�V�W�Ð���V�X�N�X�U�W�D�V���R�U�L�J�L�Q�D�O�X�V���S�U�L�H�W�D�L�V�D�V���±���å�P�R�J�D�X�V��
�U�D�Q�N�Ð�� �L�U�� �N�R�M�Ð�� �M�X�G�H�V�L�Ð�� �G�L�Q�D�P�L�Q�L�Ð�� �S�D�U�D�P�H�W�U�Ð�� �D�Q�D�O�L-
�]�D�W�R�U�L�X�V���'�3�$���������N�X�U�L�X�R���J�D�O�L�P�D���W�L�U�W�L���S�V�L�F�K�R�P�R�W�R�U�L�Q�
��
�U�H�D�N�F�L�M�������M�X�G�H�V�L�Ð���G�L�Q�D�P�L�Q�H�V���E�H�L���N�L�Q�H�P�D�W�L�Q�H�V���F�K�D�U�D�N-
�W�H�U�L�V�W�L�N�D�V�����S�D�W�H�Q�W�R���1�U����������������������������������������

�7�L�U�L�D�P�L�H�M�L���X�å�G�X�R�W�L�V���D�W�O�L�N�R���G�H�ã�L�Q�H���U�D�Q�N�D�����3�D�J�D�O���L�ã��
�D�Q�N�V�W�R�� �V�X�G�D�U�\�W�Ð�� �W�H�V�W�Ð�� �X�å�G�X�R�W�L�V�� �V�X�G�¡�W�L�Q�J�R�V�� �X�å�G�X�R-
�W�L�H�V���P�H�W�X���H�N�U�D�Q�H���Q�X�V�W�D�W�\�W�X���O�D�L�N�R���P�R�P�H�Q�W�X���S�D�V�L�U�R�G�R��
�W�D�L�N�L�Q�\�V���±�� ������������ �P�H�W�U�R�� �V�N�H�U�V�P�H�Q�V�� �U�D�X�G�R�Q�D�V�� �D�S�V-
�N�U�L�W�L�P�D�V���� �$�W�V�W�X�P�D�V�� �Q�X�R�� �V�W�D�U�W�R�� �]�R�Q�R�V�� �L�N�L�� �W�D�L�N�L�Q�L�R�� �±��
�����������P�H�W�U�R�����P�D�å�D�V���W�D�L�N�L�Q�\�V�����G�L�G�H�O�L�V���D�W�V�W�X�P�D�V����

�ð��
��

Paprastosios reakcijos testas (Simple reaction time) – �ã�L�R���W�H�V�W�R���U�H�]�X�O�W�D�W�D�L���S�D�U�R�G�R���G�¡�P�H�V�L�R���L�Q�G�H�N�V����

���U�H�D�N�F�L�M�R�V�� �O�D�L�N�D�V�� �L�U�� �E�X�G�U�X�P�D�V���� �L�U�� �U�H�J�R�V��– �U�H�D�J�D�Y�L�P�R�� �O�D�L�N������ �7�H�V�W�R�� �P�H�W�X�� �S�D�W�H�L�N�L�D�P�D�V�� �Y�L�H�Q�D�V�� �G�L�U�J�L�N�O�L�V��

(1 �S�D�Y�� �&������ �N�X�U�³���S�D�P�D�þ�L�X�V���H�N�U�D�Q�H���U�H�L�N�L�D���N�X�R�� �J�U�H�L�þ�L�D�X���V�X�U�H�D�J�X�R�W�L���L�U���S�D�V�S�D�X�V�W�L���N�R�P�S�L�X�W�H�U�L�R���S�H�O�\�W�¡�V���N�D�L�U�³�M�³��

�N�O�D�Y�L�ã�������9�H�U�E�D�O�L�Q�¡�V�� �D�W�P�L�Q�W�L�H�V�� �W�H�V�W�D�V�� ���0�H�P�R�U�\�� �V�H�D�U�F�K�� – �ã�L�R�� �W�H�V�W�R�� �G�X�R�P�H�Q�\�V�� �³�Y�H�U�W�L�Q�D�� �G�D�U�E�L�Q�¡�V�� �D�W�P�L�Q�W�L�H�V��

�Y�H�L�N�V�P�L�Q�J�X�P������ �G�¡�P�H�V�³���� �(�N�U�D�Q�H�� �S�D�W�H�L�N�L�D�P�R�V�� �ã�H�ã�L�R�V�� �U�D�L�G�¡�V�� ���� �S�D�Y�� �$���� ���� �N�X�U�L�D�V�� �S�H�U�� �Q�H�U�L�E�R�W���� �O�D�L�N���� �U�H�L�N�L�D��

�³�V�L�P�L�Q�W�L�����3�R���W�R���H�L�O�X�W�¡���H�N�U�D�Q�H���G�L�Q�J�V�W�D���L�U���S�D�V�L�U�R�G�R���S�R���Y�L�H�Q�����U�D�L�G�
�����-�H�L���U�D�L�G�¡���\�U�D���L�ã���S�D�W�H�L�N�W�R�V���H�L�O�X�W�¡�V���W�L�U�L�D�P�D�V�L�V��

�V�S�D�X�G�å�L�D���N�D�L�U�³�M�³���P�\�J�W�X�N�������M�H�L���Q�H – �G�H�ã�L�Q�³�M�³�����0�D�W�H�P�D�W�L�Q�L�R���V�N�D�L�þ�L�D�Y�L�P�R���W�H�V�W�D�V�����0�D�W�K�H�P�D�W�L�F�D�O processing) – 

�J�D�X�W�L�� �W�H�V�W�R�� �G�X�R�P�H�Q�\�V�� �S�D�U�R�G�R���� �N�D�L�S�� �å�P�R�J�X�V�� �J�H�E�D�� �V�X�V�L�N�R�Q�F�H�Q�W�U�X�R�W�L�� �L�U�� �N�D�L�S�� �Y�H�L�N�L�D�� �G�D�U�E�L�Q�¡�� �D�W�P�L�Q�W�L�V���� �â�L�R��

�W�H�V�W�R�� �P�H�W�X�� �W�L�U�L�D�P�L�H�M�L�� �N�R�P�S�L�X�W�H�U�L�R�� �H�N�U�D�Q�H�� �P�D�W�R�� �Q�H�V�X�G�¡�W�L�Q�J�X�V�� �P�D�W�H�P�D�W�L�Q�L�X�V�� �X�å�G�D�Y�L�Q�L�X�V���� �N�X�U�L�X�R�V�H�� �U�H�L�N�L�D��

�V�X�G�¡�W�L���D�U���D�W�L�P�W�L���Y�L�H�Q�D�å�H�Q�N�O�L�X�V���V�N�D�L�þ�L�X�V����1 �S�D�Y�� �%�������7�L�U�L�D�P�R�M�R���W�L�N�V�O�D�V – �N�X�R���J�U�H�L�þ�L�D�X���V�X�V�N�D�L�þ�L�X�R�W�L���X�å�G�D�Y�L�Q�³��

�L�U�� �M�H�L�� �V�X�P�D�� �\�U�D�� �P�D�å�L�D�X�� �Q�H�J�X ������ �V�S�D�X�G�å�L�D�P�D�V�� �N�D�L�U�\�V�L�V�� �S�H�O�¡�V�� �N�O�D�Y�L�ã�D�V���� �R�� �M�H�L�� �G�D�X�J�L�D�X�� �Q�H�L�� �� – �G�H�ã�L�Q�\�V�L�V����

�,�O�J�D�O�D�L�N�¡�V �D�W�P�L�Q�W�L�H�V���W�H�V�W�D�V����Code substitution – delayed) – �U�H�]�X�O�W�D�W�D�L���Q�D�X�G�R�M�D�P�D�L���Q�X�V�W�D�W�\�W�L���P�R�N�\�P�R�V�L���E�H�L��

�D�W�L�G�¡�W�R�� �Y�L�]�X�D�O�L�Q�L�R�� �D�W�S�D�å�L�Q�L�P�R�� �D�W�P�L�Q�W�³���� �(�N�U�D�Q�H�� �S�D�W�H�L�N�L�D�P�D�� �V�N�D�L�þ�L�D�X�V�� �L�U�� �V�L�P�E�R�O�L�R�� �S�R�U�D�� ���� �S�D�Y�� D). 

�7�L�U�L�D�P�D�V�L�V�� �W�X�U�L�� �S�D�V�L�U�L�Q�N�W�L�� �L�ã�� �D�W�P�L�Q�W�L�H�V���� �D�U�� �H�N�U�D�Q�H�� �P�D�W�R�P�D�� �S�R�U�D�� �D�W�L�W�L�Q�N�D�� �D�Q�N�V�þ�L�D�X�� �D�W�O�L�N�W�R�� �W�H�V�W�R�� �Ä�$�N�W�\�Y�X�V��

�L�ã�P�R�N�L�P�R���L�U���D�W�P�L�Q�W�L�H�V�³���S�R�U���� 

 

�����S�D�Y�� �$ – �9�H�U�E�D�O�L�Q�¡�V���D�W�P�L�Q�W�L�H�V���W�H�V�W�D�V�����% – �0�D�W�H�P�D�W�L�Q�L�R���V�N�D�L�þ�L�D�Y�L�P�R�����& – �S�D�S�U�D�V�W�R�V���U�H�D�N�F�L�M�R�V�����' – 

�,�O�J�D�O�D�L�N�¡�V �D�W�P�L�Q�W�L�H�V���W�H�V�W�D�V�� 

�-�X�G�H�V�L�Ð�� �Y�D�O�G�\�P�R�� �W�H�V�W�D�Y�L�P�X�L�� �E�X�Y�R�� �Q�D�X�G�R�W�D�V�� �å�P�R�J�D�X�V�� �U�D�Q�N�Ð�� �L�U�� �N�R�M�Ð�� �M�X�G�H�V�L�Ð�� �G�L�Q�D�P�L�Q�L�Ð�� �S�D�U�D�P�H�W�U�Ð��

�D�Q�D�O�L�]�D�W�R�U�L�X�V��– �'�3�$-������ �7�D�L�� �/�L�H�W�X�Y�R�V���V�S�R�U�W�R��u�Q�L�Y�H�U�V�L�W�H�W�R�� ���D�Q�N�V�þ�L�D�X – �/�.�.�$���� �P�R�N�V�O�L�Q�L�Q�N�Ð�� �L�U�� �8�$�%��

�Ä�.�D�W�U�D�³���V�S�H�F�L�D�O�L�V�W�Ð���V�X�N�X�U�W�D�V���R�U�L�J�L�Q�D�O�X�V���S�U�L�H�W�D�L�V�D�V – �å�P�R�J�D�X�V���U�D�Q�N�Ð���L�U���N�R�M�Ð���M�X�G�H�V�L�Ð���G�L�Q�D�P�L�Q�L�Ð���S�D�U�D�P�H�W�U�Ð��

�D�Q�D�O�L�]�D�W�R�U�L�X�V�� �'�3�$-������ �N�X�U�L�X�R�� �J�D�O�L�P�D�� �W�L�U�W�L�� �S�V�L�F�K�R�P�R�W�R�U�L�Q�
�� �U�H�D�N�F�L�M������ �M�X�G�H�V�L�Ð�� �G�L�Q�D�P�L�Q�H�V�� �E�H�L�� �N�L�Q�H�P�D�W�L�Q�H�V��

�F�K�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�D�V�����S�D�W�H�Q�W�R���1�U�� 5251; 2005 08 25). 

�7�L�U�L�D�P�L�H�M�L�� �X�å�G�X�R�W�L�V�� �D�W�O�L�N�R�� �G�H�ã�L�Q�H�� �U�D�Q�N�D���� �3�D�J�D�O�� �L�ã�� �D�Q�N�V�W�R�� �V�X�G�D�U�\�W�Ð�� �W�H�V�W�Ð�� �X�å�G�X�R�W�L�V�� �V�X�G�¡�W�L�Q�J�R�V��

�X�å�G�X�R�W�L�H�V�� �P�H�W�X�� �H�N�U�D�Q�H�� �Q�X�V�W�D�W�\�W�X�� �O�D�L�N�R�� �P�R�P�H�Q�W�X�� �S�D�V�L�U�R�G�R�� �W�D�L�N�L�Q�\�V – ������������ �P�H�W�U�R�� �V�N�H�U�V�P�H�Q�V�� �U�D�X�G�R�Q�D�V��

�D�S�V�N�U�L�W�L�P�D�V�����$�W�V�W�X�P�D�V���Q�X�R �V�W�D�U�W�R���]�R�Q�R�V���L�N�L���W�D�L�N�L�Q�L�R��– �������� m�H�W�U�R ���P�D�å�D�V���W�D�L�N�L�Q�\�V�����G�L�G�H�O�L�V���D�W�V�W�X�P�D�V���� 

 
���� �S�D�Y�����ä�P�R�J�D�X�V�� �U�D�Q�N�Ð�� �L�U�� �N�R�M�Ð�� �M�X�G�H�V�L�Ð�� �G�L�Q�D�P�L�Q�L�Ð�� �S�D�U�D�P�H�W�U�Ð��
�D�Q�D�O�L�]�D�W�R�U�L�X�V���'�3�$����

�������5�H�D�N�F�L�M�R�V���X�å�G�X�R�W�L�V�����S�D�S�U�D�V�W�D���X�å�G�X�R�W�L�V�����±���W�L�N�V-
�O�D�V���N�X�R���J�U�H�L�þ�L�D�X���V�X�U�H�D�J�X�R�W�L���³���J�D�U�V�L�Q�³���V�L�J�Q�D�O�����L�U���V�W�X�P-
�W�H�O�¡�W�L�� �S�U�L�H�W�D�L�V�R�� �U�D�Q�N�H�Q������ �3�D�D�L�ã�N�L�Q�X�V�� �X�å�G�X�R�W�³���� �E�X�Y�R��
�O�H�L�G�å�L�D�P�D���D�W�O�L�N�W�L���W�U�L�V���E�D�Q�G�\�P�X�V�����N�X�U�L�Ð���U�H�]�X�O�W�D�W�D�L���Q�H-
�E�X�Y�R���¿�N�V�X�R�M�D�P�L�����7�R�O�L�D�X���W�L�U�L�D�P�L�H�M�L���D�W�O�L�N�R�������X�å�G�X�R�W�L�H�V��
�V�H�U�L�M�D�V���S�R���������N�D�U�W�R�M�L�P�Ð�����3�H�U�W�U�D�X�N�D���W�D�U�S���X�å�G�X�R�W�L�H�V���V�H-
�U�L�M�Ð���±�������P�L�Q�X�W�¡�V�����Y�L�H�Q�R�V���V�H�U�L�M�R�V���N�D�U�W�R�M�L�P�D�L���D�W�O�L�H�N�D�P�L��
�E�H���S�H�U�W�U�D�X�N�Ð���� �7�\�U�L�P�R���P�H�W�X���U�H�J�L�V�W�U�X�R�M�D�P�D�V���G�H�ã�L�Q�¡�V��
�U�D�Q�N�R�V�����'���5�7�����U�H�D�N�F�L�M�R�V���O�D�L�N�D�V�����P�V������

�������*�U�H�L�W�X�P�R���X�å�G�X�R�W�L�V�����S�D�S�U�D�V�W�D���X�å�G�X�R�W�L�V�����±���W�L�N�V-
�O�D�V���N�D�L�S���J�D�O�L�P�D���J�U�H�L�þ�L�D�X���D�W�O�L�N�W�L���M�X�G�H�V�³�����3�R���W�U�L�M�Ð���E�D�Q-
�G�\�P�Ð�����N�X�U�L�Ð���U�H�]�X�O�W�D�W�D�L���Q�H�E�X�Y�R���¿�N�V�X�R�M�D�P�L�����S�U�D�G�¡�W�R�V��
�D�W�O�L�N�W�L�� �����V�H�U�L�M�D�� �S�R�� ���� �N�D�U�W�R�M�L�P�X�V���� �3�H�U�W�U�D�X�N�D�� �W�D�U�S�� �X�å-
�G�X�R�W�L�H�V���V�H�U�L�M�Ð���±�������P�L�Q�X�W�¡�V�����Y�L�H�Q�R�V���V�H�U�L�M�R�V���N�D�U�W�R�M�L�P�D�L��
�D�W�O�L�H�N�D�P�L�� �E�H�� �S�H�U�W�U�D�X�N�Ð���� �7�\�U�L�P�R�� �P�H�W�X�� �U�H�J�L�V�W�U�X�R�W�D�V��
�P�D�N�V�L�P�D�O�X�V�����'���±���9

�P�D�[�������L�U���Y�L�G�X�W�L�Q�L�V�����'���±���9�Y�L�G�������G�H�ã�L-
�Q�¡�V���U�D�Q�N�R�V���M�X�G�H�V�L�R���J�U�H�L�W�L�V����

�������7�L�N�V�O�X�P�R���X�å�G�X�R�W�L�V�����V�X�G�¡�W�L�Q�J�D���X�å�G�X�R�W�L�V�������7�L�U�L�D-
�P�D�V�L�V���N�D�L�S���J�D�O�L�P�D���J�U�H�L�þ�L�D�X���W�X�U�¡�M�R���V�X�U�H�D�J�X�R�W�L���³���H�N�U�D�Q�H��
�S�D�V�L�U�R�G�D�Q�W�³���W�D�L�N�L�Q�³���L�U���V�W�X�P�W�L���S�U�L�H�W�D�L�V�R���U�D�Q�N�H�Q�����W�D�L�S����
�N�D�G�� �V�L�P�E�R�O�L�R�� �V�N�U�L�W�X�O�\�V�� �H�N�U�D�Q�H�� �N�X�R�� �J�U�H�L�þ�L�D�X�� �W�L�N�V�O�L�D��
�W�U�D�M�H�N�W�R�U�L�M�D���S�D�V�L�H�N�W�Ð���W�D�L�N�L�Q�L�R���V�N�U�L�W�X�O�³���L�U���V�X�V�W�R�W�Ð���M�D�P�H����
�-�X�G�H�V�L�R�� �S�D�E�D�L�J�R�V�� �P�R�P�H�Q�W�D�V�� �E�X�Y�R�� �¿�N�V�X�R�M�D�P�D�V�� �W�L�N��
�W�X�R�P�H�W���� �N�D�L�� �U�D�Q�N�H�Q�R�V�� �V�L�P�E�R�O�L�R�� �F�H�Q�W�U�D�V�� �V�X�V�W�R�G�D�Y�R��
�W�D�L�N�L�Q�L�R�� �V�N�U�L�W�X�O�\�M�H���� �3�D�D�L�ã�N�L�Q�X�V�� �X�å�G�X�R�W�³���� �E�X�Y�R�� �D�W�O�L�H-
�N�D�P�L���W�U�\�V���E�D�Q�G�\�P�D�L�����N�X�U�L�Ð���U�H�]�X�O�W�D�W�D�L���Q�H�E�X�Y�R���¿�N�V�X�R-
�M�D�P�L�����3�R���W�R���E�X�Y�R���D�W�O�L�N�W�R�V�������V�H�U�L�M�R�V���S�R���������N�D�U�W�R�M�L�P�Ð����
�7�\�U�L�P�R���P�H�W�X���E�X�Y�R���¿�N�V�X�R�M�D�P�L���ã�L�H���U�R�G�L�N�O�L�D�L�����G�H�ã�L�Q�¡�V��
�U�D�Q�N�R�V���U�H�D�N�F�L�M�R�V���O�D�L�N�D�V�����'���±���5�7���±���-�7�������P�V�������G�H�ã�L�Q�¡�V��



�6�3�2�5�7�2���0�2�.�6�/�$�6�������������������1�U�������������������,�6�6�1���������������������������H�,�6�6�1��������������������14

�U�D�Q�N�R�V���P�D�N�V�L�P�D�O�X�V���M�X�G�H�V�L�R���J�U�H�L�W�L�V�����'���±���9�P�D�[�����±���-�7����
���P�P���V���� �E�H�L���M�X�G�H�V�L�R���D�W�O�L�N�L�P�R���N�H�O�L�D�V�����P�P������ �7�L�U�L�D�P�L�H��
�M�L�� �S�R�� �N�L�H�N�Y�L�H�Q�R�� �N�D�U�W�R�M�L�P�R�� �N�R�P�S�L�X�W�H�U�L�R�� �H�N�U�D�Q�H�� �P�D��
�W�\�G�D�Y�R�� �S�D�V�L�H�N�W���� �U�H�]�X�O�W�D�W������ �%�X�Y�R�� �P�R�W�\�Y�X�R�M�D�P�L�� �N�X�R��
�W�L�N�V�O�L�D�X���L�U���N�X�R���J�U�H�L�þ�L�D�X���D�W�O�L�N�W�L���X�å�G�X�R�W�³��

�0�D�W�H�P�D�W�L�Q�¡���V�W�D�W�L�V�W�L�N�D
�6�W�D�W�L�V�W�L�Q�¡�V�� �D�Q�D�O�L�]�¡�V�� �P�H�W�X�� �S�D�W�H�L�N�W�L�� �D�S�U�D�ã�R�P�Ð��

�M�Ð�� �G�X�R�P�H�Q�Ð�� �Y�L�G�X�U�N�L�D�L�� �L�U�� �V�W�D�Q�G�D�U�W�L�Q�L�D�L�� �Q�X�R�N�U�\�S�L�D�L��
(SD). �.�R�O�P�R�J�R�U�R�Y�R���L�U���6�P�L�U�Q�R�Y�R���W�H�V�W�D�V���E�X�Y�R���Q�D�X��
�G�R�M�D�P�D�V���Q�R�U�L�Q�W���Q�X�V�W�D�W�\�W�L�����D�U���J�D�X�W�L���G�X�R�P�H�Q�\�V���S�D�V�L��
�V�N�L�U�V�W�
���S�D�J�D�O���Q�R�U�P�D�O�Ð�M�³���V�N�L�U�V�W�L�Q�³�����.�D�G�D�Q�J�L���W�\�U�L�P�R��
�G�X�R�P�H�Q�\�V�� �Q�H�D�W�L�W�L�N�R�� �Q�R�U�P�D�O�L�R�M�R�� �V�N�L�U�V�W�L�Q�L�R���� �W�R�G�¡�O��
�S�D�V�L�U�L�Q�N�W�D�V�� �9�L�O�N�R�N�V�R�Q�R�� ���:�L�O�F�R�[�R�Q���� �W�H�V�W�D�V���� �N�X��
�U�L�V���O�H�L�G�R���S�D�O�\�J�L�Q�W�L���Y�L�G�X�U�N�L�Ð���V�N�L�U�W�X�P�X�V���S�U�L�H�ã���L�U���S�R��
�W�D�L�N�\�W�R�V���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�F�L�M�R�V�����1�D�X�G�R�W�D�V���V�W�D�W�L�V�W�L�Q�L�R���U�H�L�N�ã��
�P�L�Q�J�X�P�R���O�\�J�P�X�R���±���S����������������

�7�\�U�L�P�R���U�H�]�X�O�W�D�W�D�L
�9�H�U�W�L�Q�D�Q�W���N�Ì�Q�R���P�D�V�¡�V�� �L�Q�G�H�N�V���� �L�U���W�L�U�L�D�P�Ð�M�Ð���V�Y�R��

�U�L�R���S�R�N�\�þ�L�X�V���S�U�L�H�ã���L�U���S�R���¿���]�L�Q�L�R���D�N�W�\�Y�X�P�R���L�U���N�D�O�R�U�L�M�Ð��
�D�S�U�L�E�R�M�L�P�R�� �W�D�L�N�\�P�R���� �Q�X�V�W�D�W�\�W�D�V�� �V�W�D�W�L�V�W�L�ã�N�D�L�� �U�H�L�N�ã��
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�Y�L�G�X�U�N�L�V�� �L�U�� �Y�L�G�X�W�L�Q�L�V�� �N�Y�D�G�U�D�W�L�Q�L�V�� �Q�X�R�N�U�\�S�L�V���� �.�R�O��
�P�R�J�R�U�R�Y�R�� �L�U�� �6�P�L�U�Q�R�Y�R�� �W�H�V�W�D�V�� �E�X�Y�R�� �Q�D�X�G�R�M�D�P�D�V��
�Q�R�U�L�Q�W�� �S�D�W�L�N�U�L�Q�W�L�� �Q�R�U�P�D�O�Ð�� �G�X�R�P�H�Q�Ð�� �S�D�V�L�V�N�L�U�V�W�\�P������
�6�N�L�U�W�X�P�R�� �W�D�U�S�� �D�U�L�W�P�H�W�L�Q�L�Ð�� �Y�L�G�X�U�N�L�Ð�� �U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�X��
�P�D�V���Q�X�V�W�D�W�\�W�D�V���S�D�J�D�O���G�Y�L�S�X�V�³���Q�H�S�U�L�N�O�D�X�V�R�P�Ð���L�P�þ�L�Ð��
�6�W�M�X�G�H�Q�W�R�� �W�� �N�U�L�W�H�U�L�M�Ð���� �$�U�L�W�P�H�W�L�Q�L�Ð�� �Y�L�G�X�U�N�L�Ð�� �V�N�L�U�W�X��
�P�R�� �U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�X�P�R�� �O�\�J�P�X�R�� �E�X�Y�R�� �O�D�L�N�R�P�D�V�� �V�Y�D�U�E�L�X����
�N�D�L���S�D�N�O�D�L�G�D���P�D�å�H�V�Q�¡���Q�H�L�������������S���������������������5�D�X�P�H�Q�Ð��
�V�N�D�X�V�P�D�V�� �E�X�Y�R�� �Y�H�U�W�L�Q�D�P�D�V�� �S�D�Q�D�X�G�R�M�D�Q�W�� �9�L�O�N�R�N�V�R��
no (�:�L�O�F�R�[�R�Q�� �6�L�J�Q�H�G�� �5�D�Q�N�V�� �7�H�V�W���� �W�H�V�W������ �6�W�D�W�L�V�W�L�Q�¡��
�D�Q�D�O�L�]�¡���D�W�O�L�N�W�D���W�D�L�N�D�Q�W���S�U�R�J�U�D�P�R�V���6�3�6�6�������������Y�H�U�V�L�M����
(�6�3�6�6���,�Q�F�������&�K�L�F�D�J�R����Ill�����8�6�$).

�7�\�U�L�P�R���H�L�J�D
�7�\�U�L�P�R�� �H�L�J�R�V�� �S�U�R�W�R�N�R�O�D�V�� �S�D�W�H�L�N�W�D�V�� ���� �S�D�Y�H�L�N�V�O�H����

�.�L�H�N�Y�L�H�Q�D�P���W�L�U�L�D�P�D�M�D�P���D�W�Y�\�N�X�V���³���O�D�E�R�U�D�W�R�U�L�M�����E�X�Y�R��

�L�P�D�P�D�V�� �Y�H�Q�L�Q�L�V�� �N�U�D�X�M�D�V�� �&�.�� �D�N�W�\�Y�X�P�X�L�� �S�O�D�]�P�R�M�H��
�Q�X�V�W�D�W�\�W�L�����3�R���W�R���X�O�W�U�D�J�D�U�V�R���D�S�D�U�D�W�X���E�X�Y�R���D�W�O�L�H�N�D�P�D�V��
�N�H�O�L�R�� �J�L�U�Q�H�O�¡�V�� �U�D�L�ã�þ�L�R�� �L�U�� �$�F�K�L�O�R�� �V�D�X�V�J�\�V�O�¡�V�� �V�W�R�U�L�R�� �L�U��
�V�N�H�U�V�S�M�Ì�Y�L�R�� �S�O�R�W�R�� �P�D�W�D�Y�L�P�D�V���� �3�R�� �ã�L�Ð�� �S�U�R�F�H�G�Ì�U�Ð�� �W�L��
�U�L�D�P�L�H�M�L���D�W�O�L�N�R���S�U�D�P�D�Q�N�ã�W�������N�X�U�L�����V�X�G�D�U�¡�������P�L�Q�����Y�H��
�O�R�H�U�J�R�P�H�W�U�R�� �P�\�Q�L�P�D�V�� �������� �N�����P�L�Q���� �S�H�G�D�O�Ð�� �V�X�N�L�P�R��
�G�D�å�Q�L�X������ �S�D�U�H�Q�N�D�Q�W�� �W�R�N�³�� �S�D�V�L�S�U�L�H�ã�L�Q�L�P������ �N�D�G�� �L�ã�Y�\�V��
�W�R�P�D�V�� �J�D�O�L�Q�J�X�P�D�V�� �Y�D�W�D�L�V�� ���:���� �E�Ì�W�Ð���P�D�å�G�D�X�J�� �O�\�J�X�V��
�W�L�U�L�D�P�R�M�R�� �N�Ì�Q�R�� �V�Y�R�U�L�X�L�� �N�L�O�R�J�U�D�P�D�L�V�� ���N�J������ �R�� �S�X�O�V�R��
�G�D�å�Q�L�V�� �V�L�H�N�W�Ð�� �a�������±�������� �W�Y�����P�L�Q�������� �S�R�� �W�R�� �D�W�O�L�H�N�D�P�L��
���±�����P�L�Q�X�þ�L�Ð���W�U�X�N�P�¡�V���G�L�Q�D�P�L�Q�L�R���W�H�P�S�L�P�R���S�U�D�W�L�P�D�L����
�3�R���S�U�D�P�D�Q�N�ã�W�R�V���W�L�U�L�D�P�L�H�M�L���E�X�Y�R���V�R�G�L�Q�D�P�L���³���L�]�R�N�L�Q�H��
�W�L�Q�L�R���G�L�Q�D�P�R�P�H�W�U�R���N�¡�G�
���L�U���E�X�Y�R���D�W�O�L�H�N�D�P�L���0�9�-���E�H�L��
�3�������L�U���3���������P�D�W�D�Y�L�P�D�L����

�3�R�� �U�D�X�P�H�Q�Ð�� �M�¡�J�R�V�� �W�H�V�W�D�Y�L�P�R�� �E�X�Y�R�� �D�W�O�L�H�N�D�P�D��
������ �N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�Q�L�Ð���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�Q�L�Ð�� �ã�X�R�O�L�Ð�� �Q�X�R�� �S�D�N�\�O�R�V��
�V�H�U�L�M�D�����R���L�ã���N�D�U�W�R���S�R���ã�X�R�O�L�Ð�����W�����\�����S�R�����±�����P�L�Q�������S�D�N�D�U��
�W�R�W�D���M�¡�J�R�V���W�H�V�W�D�Y�L�P�R���S�U�R�F�H�G�Ì�U�D�����$�Q�D�O�R�J�L�ã�N�L���P�D�W�D�Y�L��
�P�D�L���E�X�Y�R���Y�\�N�G�\�W�L���S�R���������������������L�U�����������ã�X�R�O�L�Ð�����9�H�Q�L�Q�L�V��
�N�U�D�X�M�D�V���&�.���D�N�W�\�Y�X�P�X�L���Q�X�V�W�D�W�\�W�L���E�X�Y�R���L�P�D�P�D�V���S�U�D��
�¡�M�X�V�� ���� �L�U�� ���� �G�L�H�Q�R�P�V�� �S�R�� �N�U�Ì�Y�L�R���� �5�D�X�P�H�Q�Ð�� �V�N�D�X�V�P�R��
�O�\�J�L�V�� �E�D�O�D�L�V�� �E�X�Y�R�� �Y�H�U�W�L�Q�D�P�D�V�� �Q�D�X�G�R�M�D�Q�W�L�V�� �V�X�E�M�H�N�W�\��
�Y�D�X�V�� �V�N�D�X�V�P�R�� �Y�H�U�W�L�Q�L�P�R�� �V�N�D�O�H�� �S�U�D�¡�M�X�V�� ���� �Y�D�O�D�Q�G�D�L����
���� �L�U�� ���� �G�L�H�Q�R�P�V�� �S�R�� �N�U�Ì�Y�L�R���� �.�H�O�L�R�� �J�L�U�Q�H�O�¡�V�� �L�U�� �$�F�K�L�O�R��
�V�D�X�V�J�\�V�O�¡�V�� �V�W�R�U�L�R�� �L�U�� �V�N�H�U�V�S�M�Ì�Y�L�R�� �S�O�R�W�R�� �P�D�W�D�Y�L�P�D�L��
�X�O�W�U�D�J�D�U�V�X�� �E�X�Y�R�� �D�W�O�L�H�N�D�P�L�� �S�R�� �������� �L�U�� �������� �ã�X�R�O�L�Ð�� �E�H�L��
�S�U�D�¡�M�X�V�������G�L�H�Q�D�L���S�R���ã�X�R�O�L�Ð���N�U�Ì�Y�L�R����

�7�\�U�L�P�R���U�H�]�X�O�W�D�W�D�L
�â�X�R�O�L�Ð�� �D�X�N�ã�þ�L�R�� �L�U�� �D�W�V�L�V�S�\�U�L�P�R�� �W�U�X�N�P�¡�V�� �N�D�L�W�D����

�â�X�R�O�L�Ð�� �D�X�N�ã�W�L�V�� �V�X�P�D�å�¡�M�R�� �S�R�� �������� �ã�X�R�O�L�Ð�� ���S�� ���� ������������
�å�U�������D���S�D�Y���������R���ã�X�R�O�L�Ð���D�W�V�L�V�S�\�U�L�P�R���W�U�X�N�P�¡�����������“��������������
�L�U�������������“���������������S�D�G�L�G�¡�M�R���S�H�U�������L���M�����L�U�����������M�����ã�X�R�O�L�Ð��
�V�H�U�L�M������ �S�D�O�\�J�L�Q�W�L�� �V�X�� �S�L�U�P�R�V�� ������ �ã�X�R�O�L�Ð�� �V�H�U�L�M�R�V�� �U�R�G�L��
�N�O�L�D�L�V�����S�������������������å�U�������E���S�D�Y������

�-�¡�J�R�V�� �P�R�P�H�Q�W�R�� �N�D�L�W�D�����0�9�-�� �V�X�P�D�å�¡�M�R��
�����������“���������������������������“���������������������������“���������������������������“��������������
���S�� ���� �������������� �D�W�L�W�L�Q�N�D�P�D�L�� �S�R�� �����R�V���� �����R�V���� �����L�R�V�� �L�U�� �����R�V��
�ã�X�R�O�L�Ð�� �V�H�U�L�M�R�V���� �S�D�O�\�J�L�Q�W�L�� �V�X�� �U�H�L�N�ã�P�H�� �S�U�L�H�ã�� �N�U�Ì�Y�³��
���å�U�������D���S�D�Y���������3�U�D�¡�M�X�V���������Y�D�O�D�Q�G�R�P�V���S�R���N�U�Ì�Y�L�R���0�9�-��

�ñ��
��
�Y�\�N�G�\�W�L���S�R������������ �������� �L�U���������� �ã�X�R�O�L�Ð���� �9�H�Q�L�Q�L�V���N�U�D�X�M�D�V���&�.���D�N�W�\�Y�X�P�X�L���Q�X�V�W�D�W�\�W�L���E�X�Y�R���L�P�D�P�D�V���S�U�D�¡�M�X�V������ �L�U������

�G�L�H�Q�R�P�V�� �S�R�� �N�U�Ì�Y�L�R���� �5�D�X�P�H�Q�Ð�� �V�N�D�X�V�P�R�� �O�\�J�L�V�� �E�D�O�D�L�V�� �E�X�Y�R�� �Y�H�U�W�L�Q�D�P�D�V�� �Q�D�X�G�R�M�D�Q�W�L�V�� �V�X�E�M�H�N�W�\�Y�D�X�V���V�N�D�X�V�P�R��

�Y�H�U�W�L�Q�L�P�R���V�N�D�O�H���S�U�D�¡�M�X�V���� �Y�D�O�D�Q�G�D�L������ �L�U���� �G�L�H�Q�R�P�V���S�R���N�U�Ì�Y�L�R�����.�H�O�L�R���J�L�U�Q�H�O�¡�V���L�U���$�F�K�L�O�R���V�D�X�V�J�\�V�O�¡�V���V�W�R�U�L�R���L�U��

�V�N�H�U�V�S�M�Ì�Y�L�R���S�O�R�W�R���P�D�W�D�Y�L�P�D�L���X�O�W�U�D�J�D�U�V�X���E�X�Y�R���D�W�O�L�H�N�D�P�L���S�R�������� �L�U�������� �ã�X�R�O�L�Ð���E�H�L���S�U�D�¡�M�X�V���� �G�L�H�Q�D�L���S�R���ã�X�R�O�L�Ð��

�N�U�Ì�Y�L�R���� 

 

 

 

�����S�D�Y�����7�\�U�L�P�R���P�H�W�X���U�H�J�L�V�W�U�X�R�W�Ð���U�R�G�L�N�O�L�Ð���W�Y�D�U�N�D��  

1) J – �Y�D�O�L�Q�J�D�����0�9�-�����L�U���V�W�L�P�X�O�L�D�F�L�Q�¡���3�������L�U���3���������E�O�D�X�]�G�R�V���W�L�H�V�L�P�R���M�¡�J�D��  

2) �&�. – �N�U�H�D�W�L�Q�N�L�Q�D�]�¡�V���D�N�W�\�Y�X�P�D�V�������� S – �U�D�X�P�H�Q�Ð���V�N�D�X�V�P�D�V�������� UG – �X�O�W�U�D�J�D�U�V�L�Q�L�D�L���P�D�W�D�Y�L�P�D�L 
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��

�7�\�U�L�P�R���U�H�]�X�O�W�D�W�D�L��

�â�X�R�O�L�Ð�� �D�X�N�ã�þ�L�R�� �L�U�� �D�W�V�L�V�S�\�U�L�P�R�� �W�U�X�N�P�¡�V�� �N�D�L�W�D�����â�X�R�O�L�Ð�� �D�X�N�ã�W�L�V�� �V�X�P�D�å�¡�M�R �S�R�� �������� �ã�X�R�O�L�Ð�� ���S ���� ������������

�å�U�� ���D �S�D�Y�������� �R�� �ã�X�R�O�L�Ð�� �D�W�V�L�V�S�\�U�L�P�R�� �W�U�X�N�P�¡�� ������ �“�� ������ ���� �L�U�� �������� ± 0,9 ���� �S�D�G�L�G�¡�M�R�� �S�H�U����-���M���� �L�U�� ��0-���M���� �ã�X�R�O�L�Ð��

�V�H�U�L�M�������S�D�O�\�J�L�Q�W�L �V�X���S�L�U�P�R�V���������ã�X�R�O�L�Ð���V�H�U�L�M�R�V���U�R�G�L�N�O�L�D�L�V�����S �����������������å�U�� ���E �S�D�Y������ 

 

�����S�D�Y�����â�X�R�O�L�R���D�X�N�ã�þ�L�R���L�U���D�W�V�L�V�S�\�U�L�P�R���W�U�X�N�P�¡�V���N�D�L�W�D���D�W�O�L�H�N�D�Q�W�����������ã�X�R�O�L�Ð���������V�H�U�L�M�R�V���S�R���������ã�X�R�O�L�Ð�����I�L�]�L�Q�L�R��

�N�U�Ì�Y�L�R���P�H�W�X�����Y�L�G�X�U�N�L�V���“���6�'�������– �S �����������������S�D�O�\�J�L�Q�W�L �V�X�����¥�������ã�X�R�O�L�Ð���V�H�U�L�M�D�����D – �ã�X�R�O�L�R���D�X�N�ã�W�L�V�����E – 

�D�W�V�L�V�S�\�U�L�P�R���W�U�X�N�P�¡ 

�-�¡�J�R�V���P�R�P�H�Q�W�R���N�D�L�W�D�����0�9�-���V�X�P�D�å�¡�M�R���������� �“�������� �������������� �“�������� �������������� �“�������� ������������3 �“�������� �������S ����

0�������������D�W�L�W�L�Q�N�D�P�D�L���S�R����-�R�V������-�R�V������-�L�R�V���L�U����-�R�V���ã�X�R�O�L�Ð���V�H�U�L�M�R�V�� �S�D�O�\�J�L�Q�W�L �V�X���U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³�����å�U�� ���D���S�D�Y��������

�����S�D�Y�����7�\�U�L�P�R���P�H�W�X���U�H�J�L�V�W�U�X�R�W�Ð���U�R�G�L�N�O�L�Ð���W�Y�D�U�N�D����
�������-���±���Y�D�O�L�Q�J�D�����0�9�-�����L�U���V�W�L�P�X�O�L�D�F�L�Q�¡���3�������L�U���3���������E�O�D�X�]�G�R�V���W�L�H�V�L�P�R���M�¡�J�D����
�������&�.���±���N�U�H�D�W�L�Q�N�L�Q�D�]�¡�V���D�N�W�\�Y�X�P�D�V�����������6���±���U�D�X�P�H�Q�Ð���V�N�D�X�V�P�D�V�����������8�*���±���X�O�W�U�D�J�D�U�V�L�Q�L�D�L���P�D�W�D�Y�L�P�D�L
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�E�X�Y�R�������������“���������������P�D�å�H�V�Q�¡�����S���������������������S�D�O�\�J�L�Q�W�L���V�X��
�U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³�����L�U���W�L�N���S�U�D�¡�M�X�V������ �G�L�H�Q�R�P�V���0�9�-��
�S�D�V�L�H�N�¡���S�U�D�G�L�Q�³���O�\�J�³��

�3�������� �N�D�L�W�D�� �E�X�Y�R�� �S�D�Q�D�ã�L�� �³�� �0�9�-�� �S�R�N�\�þ�L�X�V���� �W�D��
�þ�L�D�X�� �V�X�P�D�å�¡�M�L�P�D�V�� �E�X�Y�R�� �G�L�G�H�V�Q�L�V�� ���å�U���� ���E�� �S�D�Y�������� �3�U�D��
�¡�M�X�V�� ���� �G�L�H�Q�D�L�� �S�R�� �N�U�Ì�Y�L�R�� �3�������� �E�X�Y�R�� �D�W�L�W�L�Q�N�D�P�D�L��
�����������“���������������P�D�å�H�V�Q�L�V�����S�������������������Q�H�L���U�H�L�N�ã�P�¡���S�U�L�H�ã��
�N�U�Ì�Y�³�����R���S�U�D�¡�M�X�V�������G�L�H�Q�R�P�V���S�D�V�L�H�N�¡���S�U�D�G�L�Q�³���O�\�J�³��

�3������ �V�X�P�D�å�¡�M�R�� ���������� �“�� ���������� ������ ���������� �“�� ���������� ������
�����������“�����������������L�U�������������“�������������������S���������������������D�W�L�W�L�Q�N�D��
�P�D�L�� �S�R�� �����R�V���� �����R�V���� �����L�R�V���� �L�U�� �����R�V�� ������ �ã�X�R�O�L�Ð�� �V�H�U�L�M�R�V����
�S�D�O�\�J�L�Q�W�L�� �V�X�� �U�H�L�N�ã�P�H�� �S�U�L�H�ã�� �N�U�Ì�Y�³�� ���å�U���� ���F�� �S�D�Y�������� �3������
�M�¡�J�D���E�X�Y�R���������“�������������������S�������������������P�D�å�H�V�Q�¡�������G�L�H�Q����

�S�R���ã�X�R�O�L�Ð���N�U�Ì�Y�L�R���� �S�D�O�\�J�L�Q�W�L�� �V�X�� �U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã�� �N�U�Ì�Y�³����
�R���S�U�D�¡�M�X�V�������G�L�H�Q�R�P�V���S�R���N�U�Ì�Y�L�R���J�U�³�å�R���³���S�U�D�G�L�Q�³���O�\�J�³��

�.�H�W�X�U�J�D�O�Y�L�R���ã�O�D�X�Q�L�H�V���U�D�X�P�H�Q�V���M�¡�J�D���O�D�E�L�D�X���V�X�P�D��
�å�¡�M�R���V�W�L�P�X�O�L�X�R�M�D�Q�W���P�D�å�D�L�V�����3���������Q�H�L���G�L�G�H�O�L�D�L�V���G�D�å�Q�L�D�L�V��
���3������������ �3�������3�������� �V�D�Q�W�\�N�L�V���V�X�P�D�å�¡�M�R������������ �“�� �������� ������
�����������“���������������������������“���������������������������“�����������������S������������������
�å�U�������G���S�D�Y���������D�W�L�W�L�Q�N�D�P�D�L���S�R�������R�V���������R�V���������L�R�V�����L�U�������R�V��
������ �ã�X�R�O�L�Ð�� �V�H�U�L�M�R�V���� �S�D�O�\�J�L�Q�W�L�� �V�X�� �U�H�L�N�ã�P�H�� �S�U�L�H�ã�� �N�U�Ì�Y�³����
�â�L�V���V�D�Q�W�\�N�L�V���S�D�V�L�H�N�¡���S�U�D�G�L�Q�³���O�\�J�³���S�U�D�¡�M�X�V�������G�L�H�Q�R�P�V��
�S�R���N�U�Ì�Y�L�R��

�.�U�H�D�W�L�Q�N�L�Q�D�]�¡�V�� ���&�.���� �D�N�W�\�Y�X�P�D�V�� �L�U�� �U�D�X�P�H�Q�Ð��
�V�N�D�X�V�P�D�V�����.�U�D�X�M�R�� �S�O�D�]�P�R�V�� �&�.�� �D�N�W�\�Y�X�P�D�V���� �S�U�D�¡��
�M�X�V�������G�L�H�Q�D�L���S�R�����������ã�X�R�O�L�Ð�����L�ã�D�X�J�R���G�H�ã�L�P�W���N�D�U�W�Ð���Q�X�R��

�ñ��
��
�Y�\�N�G�\�W�L���S�R������������ �������� �L�U���������� �ã�X�R�O�L�Ð���� �9�H�Q�L�Q�L�V���N�U�D�X�M�D�V���&�.���D�N�W�\�Y�X�P�X�L���Q�X�V�W�D�W�\�W�L���E�X�Y�R���L�P�D�P�D�V���S�U�D�¡�M�X�V������ �L�U������

�G�L�H�Q�R�P�V�� �S�R�� �N�U�Ì�Y�L�R���� �5�D�X�P�H�Q�Ð�� �V�N�D�X�V�P�R�� �O�\�J�L�V�� �E�D�O�D�L�V�� �E�X�Y�R�� �Y�H�U�W�L�Q�D�P�D�V�� �Q�D�X�G�R�M�D�Q�W�L�V�� �V�X�E�M�H�N�W�\�Y�D�X�V���V�N�D�X�V�P�R��

�Y�H�U�W�L�Q�L�P�R���V�N�D�O�H���S�U�D�¡�M�X�V���� �Y�D�O�D�Q�G�D�L������ �L�U���� �G�L�H�Q�R�P�V���S�R���N�U�Ì�Y�L�R�����.�H�O�L�R���J�L�U�Q�H�O�¡�V���L�U���$�F�K�L�O�R���V�D�X�V�J�\�V�O�¡�V���V�W�R�U�L�R���L�U��

�V�N�H�U�V�S�M�Ì�Y�L�R���S�O�R�W�R���P�D�W�D�Y�L�P�D�L���X�O�W�U�D�J�D�U�V�X���E�X�Y�R���D�W�O�L�H�N�D�P�L���S�R�������� �L�U�������� �ã�X�R�O�L�Ð���E�H�L���S�U�D�¡�M�X�V���� �G�L�H�Q�D�L���S�R���ã�X�R�O�L�Ð��

�N�U�Ì�Y�L�R���� 

 

 

 

�����S�D�Y�����7�\�U�L�P�R���P�H�W�X���U�H�J�L�V�W�U�X�R�W�Ð���U�R�G�L�N�O�L�Ð���W�Y�D�U�N�D��  

1) J – �Y�D�O�L�Q�J�D�����0�9�-�����L�U���V�W�L�P�X�O�L�D�F�L�Q�¡���3�������L�U���3���������E�O�D�X�]�G�R�V���W�L�H�V�L�P�R���M�¡�J�D��  

2) �&�. – �N�U�H�D�W�L�Q�N�L�Q�D�]�¡�V���D�N�W�\�Y�X�P�D�V�������� S – �U�D�X�P�H�Q�Ð���V�N�D�X�V�P�D�V�������� UG – �X�O�W�U�D�J�D�U�V�L�Q�L�D�L���P�D�W�D�Y�L�P�D�L 

��

��

�7�\�U�L�P�R���U�H�]�X�O�W�D�W�D�L��

�â�X�R�O�L�Ð�� �D�X�N�ã�þ�L�R�� �L�U�� �D�W�V�L�V�S�\�U�L�P�R�� �W�U�X�N�P�¡�V�� �N�D�L�W�D�����â�X�R�O�L�Ð�� �D�X�N�ã�W�L�V�� �V�X�P�D�å�¡�M�R �S�R�� �������� �ã�X�R�O�L�Ð�� ���S ���� ������������

�å�U�� ���D �S�D�Y�������� �R�� �ã�X�R�O�L�Ð�� �D�W�V�L�V�S�\�U�L�P�R�� �W�U�X�N�P�¡�� ������ �“�� ������ ���� �L�U�� �������� ± 0,9 ���� �S�D�G�L�G�¡�M�R�� �S�H�U����-���M���� �L�U�� ��0-���M���� �ã�X�R�O�L�Ð��

�V�H�U�L�M�������S�D�O�\�J�L�Q�W�L �V�X���S�L�U�P�R�V���������ã�X�R�O�L�Ð���V�H�U�L�M�R�V���U�R�G�L�N�O�L�D�L�V�����S �����������������å�U�� ���E �S�D�Y������ 

 

�����S�D�Y�����â�X�R�O�L�R���D�X�N�ã�þ�L�R���L�U���D�W�V�L�V�S�\�U�L�P�R���W�U�X�N�P�¡�V���N�D�L�W�D���D�W�O�L�H�N�D�Q�W�����������ã�X�R�O�L�Ð���������V�H�U�L�M�R�V���S�R���������ã�X�R�O�L�Ð�����I�L�]�L�Q�L�R��

�N�U�Ì�Y�L�R���P�H�W�X�����Y�L�G�X�U�N�L�V���“���6�'�������– �S �����������������S�D�O�\�J�L�Q�W�L �V�X�����¥�������ã�X�R�O�L�Ð���V�H�U�L�M�D�����D – �ã�X�R�O�L�R���D�X�N�ã�W�L�V�����E – 

�D�W�V�L�V�S�\�U�L�P�R���W�U�X�N�P�¡ 

�-�¡�J�R�V���P�R�P�H�Q�W�R���N�D�L�W�D�����0�9�-���V�X�P�D�å�¡�M�R���������� �“�������� �������������� �“�������� �������������� �“�������� ������������3 �“�������� �������S ����

0�������������D�W�L�W�L�Q�N�D�P�D�L���S�R����-�R�V������-�R�V������-�L�R�V���L�U����-�R�V���ã�X�R�O�L�Ð���V�H�U�L�M�R�V�� �S�D�O�\�J�L�Q�W�L �V�X���U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³�����å�U�� ���D���S�D�Y��������

�����S�D�Y�����â�X�R�O�L�R���D�X�N�ã�þ�L�R���L�U���D�W�V�L�V�S�\�U�L�P�R���W�U�X�N�P�¡�V���N�D�L�W�D���D�W�O�L�H�N�D�Q�W�����������ã�X�R�O�L�Ð���������V�H�U�L�M�R�V���S�R���������ã�X�R�O�L�Ð�����¿���]�L�Q�L�R���N�U�Ì�Y�L�R���P�H�W�X�����Y�L�G�X�U�N�L�V���“���6�'������
��±���S�������������������S�D�O�\�J�L�Q�W�L���V�X�����Å�������ã�X�R�O�L�Ð���V�H�U�L�M�D�����D���±���ã�X�R�O�L�R���D�X�N�ã�W�L�V�����E���±���D�W�V�L�V�S�\�U�L�P�R���W�U�X�N�P�¡

�ò��
��
�3�U�D�¡�M�X�V���������Y�D�O�D�Q�G�R�P�V���S�R���N�U�Ì�Y�L�R���0�9�-���E�X�Y�R���������� �“�������� �����P�D�å�H�V�Q�¡�����S �� 0�������������S�D�O�\�J�L�Q�W�L �V�X���U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã��

�N�U�Ì�Y�³�����L�U���W�L�N���S�U�D�¡�M�X�V�������G�L�H�Q�R�P�V���0�9�-���S�D�V�L�H�N�¡���S�U�D�G�L�Q�³���O�\�J�³�� 

�3���������N�D�L�W�D���E�X�Y�R���S�D�Q�D�ã�L���³���0�9�-���S�R�N�\�þ�L�X�V�����W�D�þ�L�D�X���V�X�P�D�å�¡�M�L�P�D�V���E�X�Y�R���G�L�G�H�V�Q�L�V�����å�U�� ���E���S�D�Y���������3�U�D�¡�M�X�V�������G�L�H�Q�D�L��

�S�R�� �N�U�Ì�Y�L�R�� �3�������� �E�X�Y�R�� �D�W�L�W�L�Q�N�D�P�D�L�� �������� �“�� ����1 ���� �P�D�å�H�V�Q�L�V�� ���S ���� ������������ �Q�H�L�� �U�H�L�N�ã�P�¡�� �S�U�L�H�ã�� �N�U�Ì�Y�³���� �R�� �S�U�D�¡�M�X�V��

7 �G�L�H�Q�R�P�V���S�D�V�L�H�N�¡���S�U�D�G�L�Q�³���O�\�J�³�� 

 �3�������V�X�P�D�å�¡�M�R��������1 �“���������� �����������������“���������� ������������4 �“���������� �����L�U��������7 �“���������� �������S �� 0�������������D�W�L�W�L�Q�N�D�P�D�L���S�R����-

�R�V������-�R�V������-�L�R�V�����L�U����-�R�V������ �ã�X�R�O�L�Ð���V�H�U�L�M�R�V�����S�D�O�\�J�L�Q�W�L �V�X���U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³�����å�U�� ���F���S�D�Y���������3�������M�¡�J�D���E�X�Y�R������ �“��

�������� �������S �����������������P�D�å�H�V�Q�¡�������G�L�H�Q�����S�R���ã�X�R�O�L�Ð���N�U�Ì�Y�L�R�����S�D�O�\�J�L�Q�W�L �V�X���U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³�����R���S�U�D�¡�M�X�V�������G�L�H�Q�R�P�V��

�S�R���N�U�Ì�Y�L�R���J�U�³�å�R���³���S�U�D�G�L�Q�³���O�\�J�³�� 

�.�H�W�X�U�J�D�O�Y�L�R�� �ã�O�D�X�Q�L�H�V �U�D�X�P�H�Q�V �M�¡�J�D�� �O�D�E�L�D�X�� �V�X�P�D�å�¡�M�R�� �V�W�L�P�X�O�L�X�R�M�D�Q�W�� �P�D�å�D�L�V�� ���3�������� �Q�H�L�� �G�L�G�H�O�L�D�L�V�� �G�D�å�Q�L�D�L�V��

(P100������ �3�������3�������� �V�D�Q�W�\�N�L�V�� �V�X�P�D�å�¡�M�R�� ������3 �“�� ������ ������ ������1 �“�� ������ ������ ������2 ± ������ ������ ������4 �“�� ������ ���� ���S ���� ������������

�å�U�� ���G���S�D�Y���������D�W�L�W�L�Q�N�D�P�D�L���S�R����-�R�V������-�R�V������-�L�R�V�����L�U����-�R�V������ �ã�X�R�O�L�Ð���V�H�U�L�M�R�V�����S�D�O�\�J�L�Q�W�L �V�X���U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³�����â�L�V��

�V�D�Q�W�\�N�L�V���S�D�V�L�H�N�¡���S�U�D�G�L�Q�³���O�\�J�³���S�U�D�¡�M�X�V�������G�L�H�Q�R�P�V���S�R���N�U�Ì�Y�L�R�� 

  

  

�����S�D�Y�� �%�O�D�X�]�G�R�V���W�L�H�V�L�P�R���M�¡�J�R�V���P�R�P�H�Q�W�R���N�D�L�W�D�������D�� – �P�D�N�V�L�P�D�O�L�R�V���Y�D�O�L�Q�J�R�V�����0�9�-���������E�� – �V�X�N�H�O�W�R��

100 �+�]�����3�����������G�D�å�Q�L�R���H�O�H�N�W�U�R�V���L�P�S�X�O�V�D�L�V�������F�� – �V�X�N�H�O�W�R���������+�]�����3���������G�D�å�Q�L�R���H�O�H�N�W�U�R�V���L�P�S�X�O�V�D�L�V�������G�� – 20 �L�U��

100 �+�]�����3�������L�U���3�����������M�¡�J�Ð���V�D�Q�W�\�N�L�R�����0�D�W�D�Y�L�P�D�L���D�W�O�L�N�W�L���S�U�L�H�ã���L�U���S�R�����������ã�X�R�O�L�Ð���������V�H�U�L�M�Ð���S�R���������ã�X�R�O�L�Ð�����I�L�]�L�Q�L�R��

�N�U�Ì�Y�L�R�����W�D�L�S �S�D�W���S�U�D�¡�M�X�V�������L�U�������G�L�H�Q�R�P�V���S�R���ã�X�R�O�L�Ð�����Y�L�G�X�U�N�L�V���L�U���6�'������� – �S �����������������S�D�O�\�J�L�Q�W�L �V�X���U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã��

�N�U�Ì�Y�³ 

�����S�D�Y�����%�O�D�X�]�G�R�V���W�L�H�V�L�P�R���M�¡�J�R�V���P�R�P�H�Q�W�R���N�D�L�W�D�������D�����±���P�D�N�V�L�P�D�O�L�R�V���Y�D�O�L�Q�J�R�V�����0�9�-���������E�����±���V�X�N�H�O�W�R�����������+�]�����3�����������G�D�å�Q�L�R���H�O�H�N�W�U�R�V���L�P�S�X�O�V�D�L�V����
���F�����±���V�X�N�H�O�W�R���������+�]�����3���������G�D�å�Q�L�R���H�O�H�N�W�U�R�V���L�P�S�X�O�V�D�L�V�������G�����±���������L�U�����������+�]�����3�������L�U���3�����������M�¡�J�Ð���V�D�Q�W�\�N�L�R�����0�D�W�D�Y�L�P�D�L���D�W�O�L�N�W�L���S�U�L�H�ã���L�U���S�R�����������ã�X�R�O�L�Ð��
�������V�H�U�L�M�Ð���S�R���������ã�X�R�O�L�Ð�����¿���]�L�Q�L�R���N�U�Ì�Y�L�R�����W�D�L�S���S�D�W���S�U�D�¡�M�X�V�������L�U�������G�L�H�Q�R�P�V���S�R���ã�X�R�O�L�Ð�����Y�L�G�X�U�N�L�V���L�U���6�'����������±���S�������������������S�D�O�\�J�L�Q�W�L���V�X���U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³



22

�������������“���������������,�8���/���L�N�L�����������������“���������������,�8���/�����S������������������
�L�U���S�R�������G�L�H�Q�Ð���V�X�P�D�å�¡�M�R���L�N�L���U�H�L�N�ã�P�¡�V���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³��

�7�L�U�L�D�P�L�H�M�L���� �S�U�D�¡�M�X�V�� ������ �Y�D�O�D�Q�G�R�P�V�� �S�R�� �������� �ã�X�R-
�O�L�Ð�� �N�U�Ì�Y�L�R���� �M�D�X�W�¡�� �G�L�G�H�O�³�� ���Y�L�G�X�W�L�Q�L�ã�N�D�L�� �D�S�L�H�� ���������“��
���������E�D�O�R���� �N�R�M�Ð�� �U�D�X�P�H�Q�Ð�� �V�N�D�X�V�P������ �R�� �S�R�� �N�U�Ì�Y�L�R�� �S�U�D-
�¡�M�X�V�� ���� �G�L�H�Q�R�P�V���� �V�N�D�X�V�P�D�V�� �V�X�P�D�å�¡�M�R�� �L�N�L�� �Q�H�å�\�P�D�X�V��
�����������“�����������E�D�O�R�����S���!��������������

�*�L�U�Q�H�O�¡�V���U�D�L�ã�þ�L�R���L�U���$�F�K�L�O�R���V�D�X�V�J�\�V�O�¡�V���V�W�R�U�L�R���L�U��
�V�N�H�U�V�S�M�Ì�Y�L�R���S�O�R�W�R���N�D�L�W�D�����*�L�U�Q�H�O�¡�V���U�D�L�ã�þ�L�R�����*�5�����G�L�V-
�W�D�O�L�Q�¡�V���G�D�O�L�H�V���V�W�R�U�L�V���V�X�P�D�å�¡�M�R�����������“�����������������S������������������
�S�U�D�¡�M�X�V�������G�L�H�Q�D�L���S�R���ã�X�R�O�L�Ð���N�U�Ì�Y�L�R�����S�D�O�\�J�L�Q�W�L���V�X���U�H�L�N�ã-
�P�H���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³�����å�U�������D���S�D�Y������

�$�F�K�L�O�R�� �V�D�X�V�J�\�V�O�¡�V�� �G�L�V�W�D�O�L�Q�¡�V�� �G�D�O�L�H�V�� �V�W�R�U�L�V�� �V�X�P�D-
�å�¡�M�R�����������“�����������������S�������������������S�R�����������ã�X�R�O�L�Ð�����R���Y�L�G�X�U�L�Q�¡�V��
�G�D�O�L�H�V�� �V�W�R�U�L�V�� �S�D�G�L�G�¡�M�R�� ���������“�� ������������ �S�U�D�¡�M�X�V�� ���� �G�L�H�Q�D�L��
�S�R�� �ã�X�R�O�L�Ð�� �N�U�Ì�Y�L�R���� �S�D�O�\�J�L�Q�W�L�� �V�X�� �U�H�L�N�ã�P�H�� �S�U�L�H�ã�� �N�U�Ì�Y�³��
���S�������������������å�U�������F���S�D�Y������

�$�F�K�L�O�R�� �V�D�X�V�J�\�V�O�¡�V�� �Y�L�G�X�U�L�Q�¡�V�� �G�D�O�L�H�V�� �V�N�H�U�V�S�M�Ì�Y�L�R��
�S�O�R�W�D�V���S�R�����������ã�X�R�O�L�Ð���V�X�P�D�å�¡�M�R���������“�����������������S��������������������
�S�D�O�\�J�L�Q�W�L���V�X���U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³�����å�U�������G���S�D�Y������

�7�\�U�L�P�R���U�H�]�X�O�W�D�W�Ð���D�S�W�D�U�L�P�D�V
�7�\�U�L�P�R�� �P�H�W�X�� �Y�H�U�W�L�Q�R�P�H�� �G�L�G�H�O�¡�V�� �D�S�L�P�W�L�H�V�� �Y�L�H�Q-

�N�D�U�W�L�Q�L�R�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�Q�L�R���N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�Q�L�R�� �¿�]�L�Q�L�R�� �N�U�Ì�Y�L�R��
�����������ã�X�R�O�L�Ð���� �³�W�D�N���� �U�D�X�P�H�Q�Ð�� �L�U�� �M�X�Q�J�L�D�P�R�M�R�� �D�X�G�L�Q�L�R��
�S�D�å�D�L�G�D�L���� �7�\�U�L�P�R�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�L�� �S�D�U�R�G�¡���� �N�D�G�� �W�R�N�L�R�� �G�\-
�G�å�L�R�� �¿�]�L�Q�L�V�� �N�U�Ì�Y�L�V�� �V�X�N�H�O�L�D���� �������N�H�W�X�U�J�D�O�Y�L�R�� �ã�O�D�X�Q�L�H�V��

�U�D�X�P�H�Q�V�� �P�D�N�V�L�P�D�O�L�R�V�� �Y�D�O�L�Q�J�R�V�� �L�U�� �H�O�H�N�W�U�R�V�W�L�P�X�O�L�D-
�F�L�M�D�� �V�X�N�H�O�W�R�V�� �M�¡�J�R�V�� �V�X�P�D�å�¡�M�L�P���� �L�U�� �L�O�J�D�L�� �W�U�X�Q�N�D�Q�W�³��
�D�W�V�L�J�D�Y�L�P�������������N�H�W�X�U�J�D�O�Y�L�R���ã�O�D�X�Q�L�H�V���U�D�X�P�H�Q�V���V�N�D�X�V-
�P���� �L�U�� �&�.���D�N�W�\�Y�X�P�R�� �S�D�G�L�G�¡�M�L�P���� �N�U�D�X�M�R�� �S�O�D�]�P�R�M�H����
�������$�F�K�L�O�R���L�U���N�H�O�L�R���J�L�U�Q�H�O�¡�V���V�D�X�V�J�\�V�O�L�Ð���G�L�V�W�D�O�L�Q�¡�V���G�D-
�O�L�H�V���V�W�R�U�L�R���V�X�P�D�å�¡�M�L�P�������$�F�K�L�O�R���V�D�X�V�J�\�V�O�¡�V���Y�L�G�X�U�L�Q�¡�V��
�G�D�O�L�H�V�� �V�N�H�U�V�S�M�Ì�Y�L�R�� �S�O�R�W�R�� �V�X�P�D�å�¡�M�L�P���� �L�U�� �Q�H�G�L�G�H�O�L�X�V��
�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�L�X�V�� �V�D�X�V�J�\�V�O�L�Ð�� �S�D�å�D�L�G�R�V�� �S�R�å�\�P�L�X�V�� �L�ã�N�D�U�W��
�S�R�� �ã�X�R�O�L�Ð���� �W�D�þ�L�D�X�� �S�R�N�\�þ�L�D�L�� �L�ã�Q�\�N�V�W�D�� �S�U�D�¡�M�X�V�� �������Y�D�O����
�S�R���N�U�Ì�Y�L�R����

�â�X�R�O�L�D�L�� �E�X�Y�R�� �D�W�O�L�H�N�D�P�L�� �V�H�U�L�M�R�P�L�V���� �S�R�� ������ �ã�X�R�O�L�Ð��
�S�H�U�� �Y�L�H�Q���� �V�H�U�L�M������ �â�X�R�O�L�Ð�� �D�X�N�ã�W�L�V�� �N�U�Ì�Y�L�R�� �P�H�W�X�� �W�X�U�¡�M�R��
�W�H�Q�G�H�Q�F�L�M���� �P�D�å�¡�W�L���� �W�D�þ�L�D�X�� �Q�H�U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�D�L���� �R�� �D�W�V�L�V�S�\-
�U�L�P�R�� �W�U�X�N�P�¡�� �G�L�G�¡�M�R���� �.�H�W�X�U�J�D�O�Y�L�R�� �ã�O�D�X�Q�L�H�V�� �U�D�X�P�H�Q�V��
�P�D�N�V�L�P�D�O�L���Y�D�O�L�Q�J�D���M�¡�J�D�����0�9�-�����L�U���H�O�H�N�W�U�R�V�W�L�P�X�O�L�D�Y�L-
�P�X�� �V�X�N�H�O�W�D�� �M�¡�J�D�� �P�D�å�¡�M�R�� �S�R�� �N�L�H�N�Y�L�H�Q�R�V�� �ã�X�R�O�L�Ð�� �V�H�U�L-
�M�R�V�� ���G�D�X�J�L�D�X�V�L�D�� �S�R�� �S�L�U�P�R�V�� �V�H�U�L�M�R�V���� �L�U�� �G�D�X�J�� �G�D�X�J�L�D�X��
�Q�H�L�� �ã�X�R�O�L�R�� �D�X�N�ã�W�L�V���� �0�D�Q�R�P�D���� �N�D�G���ã�X�R�O�L�Ð�� �D�X�N�ã�W�L�V�� �W�R-
�N�L�R�� �¿�]�L�Q�L�R�� �N�U�Ì�Y�L�R�� �P�H�W�X�� �P�D�å�D�L�� �N�L�Q�W�D�� �G�¡�O�� �V�D�X�V�J�\�V-
�O�¡�V�H�� �V�X�N�D�X�S�L�D�P�R�V�� �H�O�D�V�W�L�Q�¡�V�� �H�Q�H�U�J�L�M�R�V���� �N�X�U�L�� �S�D�G�H�G�D��
�N�R�P�S�H�Q�V�X�R�W�L���U�D�X�P�H�Q�Ð���M�¡�J�R�V���V�X�P�D�å�¡�M�L�P�������,�V�K�L�N�D�Z�D����
�)�L�Q�Q�L���� �.�R�P�L���� �������������� �7�R�N�L�R�� �N�U�Ì�Y�L�R�� �P�H�W�X�� �J�D�O�L�� �G�L�G�¡�W�L��
�V�D�X�V�J�\�V�O�¡�V���L�U���U�D�X�P�H�Q�V���V�W�D�Q�G�X�P�D�V�����W�R�G�¡�O���G�L�G�¡�M�D���J�D�O�L-
�P�\�E�¡�V���S�H�U�G�X�R�W�L���U�D�X�P�H�Q�Ð���V�X�V�L�W�U�D�X�N�L�P�R���M�¡�J����

�5�D�X�P�H�Q�Ð�� �M�¡�J�R�V�� �V�X�P�D�å�¡�M�L�P�D�V�� �Q�H�E�X�Y�R�� �V�X�V�L�M�
�V�� �V�X��
�P�H�W�D�E�R�O�L�W�Ð�� ���I�R�V�I�R�U�R�� �L�U�� �Y�D�Q�G�H�Q�L�O�L�R�� �M�R�Q�Ð���� �V�X�V�L�N�D�X-
�S�L�P�X�� �P�L�R�S�O�D�]�P�R�M�H���� �Q�H�V�� �Q�X�ã�R�N�L�P�R�� �L�U�� �D�W�V�L�V�S�\�U�L�P�R��

�ó��
��

�.�U�H�D�W�L�Q�N�L�Q�D�]�¡�V����CK�����D�N�W�\�Y�X�P�D�V���L�U���U�D�X�P�H�Q�Ð���V�N�D�X�V�P�D�V�����.�U�D�X�M�R���S�O�D�]�P�R�V���&�.���D�N�W�\�Y�X�P�D�V�����S�U�D�¡�M�X�V��

1 �G�L�H�Q�D�L���S�R�����������ã�X�R�O�L�Ð�����L�ã�D�X�J�R���G�H�ã�L�P�W���N�D�U�W�Ð���Q�X�R������������ �“���������������,�8���/���L�N�L�������������� �“���������������,�8���/�����S �� 0�����������L�U��

�S�R�������G�L�H�Q�Ð���V�X�P�D�å�¡�M�R���L�N�L���U�H�L�N�ã�P�¡�V���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³�� 

�7�L�U�L�D�P�L�H�M�L�����S�U�D�¡�M�X�V���������Y�D�O�D�Q�G�R�P�V���S�R�����������ã�X�R�O�L�Ð���N�U�Ì�Y�L�R�����M�D�X�W�¡���G�L�G�H�O�³�����Y�L�G�X�W�L�Q�L�ã�N�D�L���D�S�L�H�������� ± 2,2 �E�D�Oo) 

�N�R�M�Ð���U�D�X�P�H�Q�Ð���V�N�D�X�V�P���� �R���S�R���N�U�Ì�Y�L�R���S�U�D�¡�M�X�V�������G�L�H�Q�R�P�V�����V�N�D�X�V�P�D�V���V�X�P�D�å�¡�M�R���L�N�L���Q�H�å�\�P�D�X�V���������� ± 0��9 �E�D�O�R����

�S �!�������������� 

�*�L�U�Q�H�O�¡�V�� �U�D�L�ã�þ�L�R�� �L�U�� �$�F�K�L�O�R���V�D�X�V�J�\�V�O�¡�V�� �V�W�R�U�L�R�� �L�U�� �V�N�H�U�V�S�M�Ì�Y�L�R�� �S�O�R�W�R�� �N�D�L�W�D�����*�L�U�Q�H�O�¡�V�� �U�D�L�ã�þ�L�R�� ���*�5����

�G�L�V�W�D�O�L�Q�¡�V�� �G�D�O�L�H�V�� �V�W�R�U�L�V�� �V�X�P�D�å�¡�M�R�� ������ �“�� ������ ���� ���S ���� ������������ �S�U�D�¡�M�X�V�� ���� �G�L�H�Q�D�L�� �S�R�� �ã�X�R�O�L�Ð�� �N�U�Ì�Y�L�R�����S�D�O�\�J�L�Q�W�L �V�X��

�U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³�����å�U�� ���D �S�D�Y������ 

�$�F�K�L�O�R�� �V�D�X�V�J�\�V�O�¡�V�� �G�L�V�W�D�O�L�Q�¡�V�� �G�D�O�L�H�V�� �V�W�R�U�L�V�� �V�X�P�D�å�¡�M�R�� ����7 �“�� ����3 ���� ���S ���� ������������ �S�R�� �������� �ã�X�R�O�L�Ð���� �R�� �Y�L�G�X�U�L�Q�¡�V��

�G�D�O�L�H�V���V�W�R�U�L�V���S�D�G�L�G�¡�M�R�������� �“�������� �����S�U�D�¡�M�X�V�������G�L�H�Q�D�L���S�R���ã�X�R�O�L�Ð���N�U�Ì�Y�L�R�����S�D�O�\�J�L�Q�W�L �V�X���U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³�����S ����

�������������å�U�� ���F �S�D�Y������ 

�$�F�K�L�O�R�� �V�D�X�V�J�\�V�O�¡�V�� �Y�L�G�X�U�L�Q�¡�V�� �G�D�O�L�H�V�� �V�N�H�U�V�S�M�Ì�Y�L�R�� �S�O�R�W�D�V�� �S�R�� �������� �ã�X�R�O�L�Ð�� �V�X�P�D�å�¡�M�R�� ���� ± 2��4 ���� ���S ���� ������������ 

�S�D�O�\�J�L�Q�W�L �V�X���U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³�����å�U�� ���G �S�D�Y������ 

 

 

�����S�D�Y�� �.�H�O�L�R���J�L�U�Q�H�O�¡�V���U�D�L�ã�þ�L�R���V�W�R�U�L�V�����D�������V�N�H�U�V�S�M�Ì�Y�L�R���S�O�R�W�D�V�����E�����L�U���$�F�K�L�O�R���V�D�X�V�J�\�V�O�¡�V���V�W�R�U�L�V�����F�����E�H�L��

�V�N�H�U�V�S�M�Ì�Y�L�R���S�O�R�W�D�V (�G�����S�U�L�H�ã �L�U���S�R�������� �L�U�����������ã�X�R�O�L�Ð�����W�D�L�S���S�D�W���S�U�D�¡�M�X�V���� �G�L�H�Q�D�L���S�R���ã�X�R�O�L�Ð���N�U�Ì�Y�L�R�����Y�L�G�X�U�N�L�V���L�U��

SD); * – �S �����������������S�D�O�\�J�L�Q�W�L �V�X���U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³ 

 

 

 

�����S�D�Y�����.�H�O�L�R���J�L�U�Q�H�O�¡�V���U�D�L�ã�þ�L�R���V�W�R�U�L�V�����D�������V�N�H�U�V�S�M�Ì�Y�L�R���S�O�R�W�D�V�����E�����L�U���$�F�K�L�O�R���V�D�X�V�J�\�V�O�¡�V���V�W�R�U�L�V�����F�����E�H�L���V�N�H�U�V�S�M�Ì�Y�L�R���S�O�R�W�D�V�����G�����S�U�L�H�ã���L�U���S�R�����������L�U��
���������ã�X�R�O�L�Ð�����W�D�L�S���S�D�W���S�U�D�¡�M�X�V�������G�L�H�Q�D�L���S�R���ã�X�R�O�L�Ð���N�U�Ì�Y�L�R�����Y�L�G�X�U�N�L�V���L�U���6�'����������±���S�������������������S�D�O�\�J�L�Q�W�L���V�X���U�H�L�N�ã�P�H���S�U�L�H�ã���N�U�Ì�Y�³
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�O�D�L�N�R�W�D�U�S�L�V�� �E�X�Y�R�� �W�U�X�P�S�D�V�� �L�U�� �W�U�X�N�G�D�Y�R�� �������±���������V�H�N������
�R�� �S�R�L�O�V�L�V�� �W�D�U�S�� �ã�X�R�O�L�Ð�� ���������V�H�N�������±�� �S�D�N�D�Q�N�D�P�D�V���� �N�D�G��
�E�Ì�W�Ð���L�ã�Y�H�Q�J�W�D���P�H�W�D�E�R�O�L�Q�L�Ð���S�R�N�\�þ�L�Ð���U�D�X�P�H�Q�\�V�H�����6�D�K-
�O�L�Q���� �5�H�Q���� �������������� �7�R�N�L�R�� �N�U�Ì�Y�L�R�� �P�H�W�X�� �U�D�X�P�H�Q�Ð�� �M�¡�J�R�V��
�V�X�P�D�å�¡�M�L�P�D�V�� �V�L�H�M�D�P�D�V�� �V�X�� �U�D�X�P�H�Q�Ð�� �S�D�å�D�L�G�D���� �0�9�-��
�V�X�P�D�å�¡�M�L�P�D�V�� �G�D�å�Q�L�D�X�V�L�D�L�� �O�D�L�N�R�P�D�V�� �Q�H�W�L�H�V�L�R�J�L�Q�L�X��
�U�D�X�P�H�Q�Ð���S�D�å�D�L�G�R�V���U�R�G�L�N�O�L�X�����&�O�D�U�N�V�R�Q�����+�X�E�D�O����������������
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�6�X�P�P�D�U�\
Readjustments of functional and structural character contribute to the achievements of higher performances due to 

the lack of aerobic physical work capacity increase, on the one hand, whereas, on the other hand, they may become the 
�P�D�L�Q���F�D�X�V�H���R�I���V�X�G�G�H�Q���D�W�K�O�H�W�H�V�¶���G�H�D�W�K�����'�H�¿�F�L�H�Q�F�\���R�I���P�D�F�U�R�H�U�J�L�F���S�K�R�V�S�K�D�W�H�V���S�O�D�\�V���D�Q���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���U�R�O�H���L�Q���W�K�H���G�H�W�H�U�L�R�U�D�W�L�R�Q��
of myocardial state during loads. Therefore, searching for and estimating the mechanisms of pharmacological 
�F�D�U�G�L�R�S�U�R�W�H�F�W�L�Y�H�� �P�H�D�Q�V�� �L�Q�À�X�H�Q�F�H�� �R�Q�� �S�K�\�V�L�F�D�O�� �Z�R�U�N�� �F�D�S�D�F�L�W�\�� �W�K�D�W�� �D�U�H�� �E�D�V�H�G�� �R�Q�� �D�G�H�Q�R�V�L�Q�H�� �W�U�L�S�K�R�V�S�K�D�W�H���� �W�K�H�� �P�D�M�R�U��
macroerg should rely on the studies of those principal metabolic indices, which are involved in the processes of 
oxygen transport, such as the expressiveness of oxidative homeostasis changes at membrane level in erythrocytes, pH 
shifts, and blood oxygen saturation.

In the article, it is revealed that modelling continuous physical loads in rats (treadmill running) has demonstrated 
a positive impact of ATP-long preparation course application on the changes in the content of one of the transition 
products of lipid peroxidation, malondialdehyde, and the main nonenzymatic antioxidant, reduced glutathione, as 
well as venous oxygen saturation and blood pH with simultaneous improvement of electrocardiogram parameters 
�D�Q�G���S�K�\�V�L�F�D�O���Z�R�U�N���F�D�S�D�F�L�W�\���L�Q�F�U�H�D�V�H�����W�K�X�V�����F�R�Q�¿�U�P�L�Q�J���P�H�G�L�D�W�H�G���F�D�U�G�L�R�S�U�R�W�H�F�W�L�Y�H���D�Q�G���H�U�J�R�J�H�Q�L�F���D�F�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���V�W�X�G�L�H�G��
preparation. In particular, the results have demonstrated that, in the main group of animals, subjected to physical 
loads (treadmill running), in the face of intraperitoneal administration of 0.12 g·kg–1 daily dose of ATP-long, equal 
to therapeutic dosing of preparation, the basis for endurance parameter increase is the reduction of oxidative stress 
expression within red-cell membranes with the decrease in prooxidant-antioxidant ratio from 2.23 in control group 
to 1.22 conv. un. in the main group, pH value normalization in venous blood of animals and increase of its oxygen 
saturation up to 88.3±1.1%, which approximately corresponds to saturation at the level of 89.8±1.2% in intact animals. 
These changes contribute to the improvement of blood oxygen transport function, which is of crucial importance 
during aerobic activities, and create prerequisites for normalization of electrocardiographic characteristics of 
animals’ heart condition. When assessing physical performance changes in the dynamics of the experiment, it was 
revealed that at the end of the observation of animals in the control group because of regular exercise treadmill 
running increased in 42.3% compared with intact rats. However, the intraperitoneal administration of ATP-long in 
the core group of animals, compared to the animals of the control group, increased running until exhaustion up to 
20.2%, thus, indicating stimulation of the body ergogenic performance and, accordingly, direct/indirect ergogenic 
�S�U�R�S�H�U�W�L�H�V�� �R�I�� �W�K�H�� �G�U�X�J���� �6�W�X�G�\�� �¿�Q�G�L�Q�J�V�� �D�O�O�R�Z�� �W�R�� �V�X�J�J�H�V�W�� �W�K�D�W�� �H�[�R�J�H�Q�R�X�V�� �$�7�3�� �L�Q�� �F�R�P�E�L�Q�D�W�L�R�Q�� �Z�L�W�K�� �P�D�J�Q�H�V�L�X�P�� �D�Q�G��
potassium ions and essential amino acid, histidine, that form structural basis of ATP-long preparation, is both the 
modern cardioprotective and ergogenic mean to be used in the practice of athletes�¶ preparation.

Keywords: physical work capacity, sport, macroergic phosphates, ATP and mineral elements, oxygen saturation, 
myocardium.
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�D�G�H�T�X�D�W�H���U�H�À�H�F�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���W�R�W�D�O���S�R�R�O���R�I���W�K�H���E�R�G�\���F�H�O�O��
�P�H�P�E�U�D�Q�H�V�����3�D�F�F�D�X�G���H�W���D�O�������������������E�\���W�K�H���S�K�R�W�R�P�H�W�H�U��
�³�%�H�F�W�R�Q�� �3�8�������´�� ���%�H�F�W�R�Q�� �'�L�F�N�•�Q�V�R�Q���� �8�6�$������
�H�Q�V�X�U�L�Q�J���V�S�H�F�W�U�R�S�K�R�W�R�P�H�W�U�L�F���V�W�X�G�\���R�I���W�K�H���F�R�Q�W�H�Q�W���R�I��
�P�D�O�R�Q�G�L�D�O�G�H�K�\�G�H�����0�'�$�����D�V���R�Q�H���R�I���W�K�H���H�Q�G���S�U�R�G�X�F�W�V��
�R�I���O�L�S�L�G���S�H�U�R�[�L�G�D�W�L�R�Q�����%�D�Q�N�R�Y�D���H�W���D�O�������������������1�L�N�X�O�L�Q����
�5�R�G�L�R�Q�R�Y�D�����������������D�Q�G���U�H�G�X�F�H�G���J�O�X�W�D�W�K�L�R�Q�H�����*�6�+�����D�V��
�R�Q�H���R�I���W�K�H���P�D�L�Q���Q�D�W�X�U�D�O���Q�R�Q���H�Q�]�\�P�D�W�L�F���D�Q�W�L�R�[�L�G�D�Q�W�V��
���6�K�Y�H�W�V���� �'�D�Y�\�G�R�Y���� �������������� �3�U�R�R�[�L�G�D�Q�W���D�Q�W�L�R�[�L�G�D�Q�W��
�U�D�W�L�R�� ���5

�S�D���� �Z�D�V�� �G�H�W�H�U�P�L�Q�H�G�� �D�V�� �D�� �U�H�V�X�O�W�D�Q�W�� �R�I�� �W�K�H�V�H��
�W�Z�R�� �R�S�S�R�V�L�W�H�� �S�U�R�F�H�V�V�H�V�� �D�F�F�R�U�G�L�Q�J�� �W�R�� �W�K�H�� �I�R�O�O�R�Z�L�Q�J��
�I�R�U�P�X�O�D��

�7�K�H�U�H�I�R�U�H���� �W�K�H �R�E�M�H�F�W�L�Y�H���R�I�� �W�K�H�� �Z�R�U�N�� �Z�D�V�� �W�R�� �G�H�W�H�U�P�L�Q�H�� �W�K�H�� �P�H�F�K�D�Q�L�V�P�V�� �R�I�� �$�7�3-�O�R�Q�J��
�S�U�H�S�D�U�D�W�L�R�Q�� �H�U�J�R�J�H�Q�L�F�� �H�I�I�L�F�L�H�Q�F�\�� �G�X�U�L�Q�J�� �H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�� �P�R�G�H�O�O�L�Q�J���R�I���F�R�Q�W�L�Q�X�R�X�V�� �L�Q�W�H�Q�V�L�Y�H�� �S�K�\�V�L�F�D�O��
�O�R�D�G�V�� 
��
�0�D�W�H�U�L�D�O���D�Q�G���P�H�W�K�R�G�V��

�6�W�X�G�L�H�V�� �Z�H�U�H�� �F�R�Q�G�X�F�W�H�G�� �R�Q�� ������ �S�X�U�H-�O�L�Q�H�� �U�D�W�V�� ���:�L�V�W�D�U�� �O�L�Q�H���� �R�I�� �E�R�W�K�� �V�H�[�H�V�� �Z�L�W�K�� �E�R�G�\�� �P�D�V�V��
�U�D�Q�J�L�Q�J���I�U�R�P�����������J���W�R�����������J�����U�D�W�V �Z�H�U�H���N�H�S�W���R�Q���D���V�W�D�Q�G�D�U�G���Y�L�Y�D�U�L�X�P���G�L�H�W���L�Q �%�R�J�R�P�R�O�H�W�] �,�Q�V�W�L�W�X�W�H���R�I��
�3�K�\�V�L�R�O�R�J�\�� �R�I�� �W�K�H�� �1�D�W�L�R�Q�D�O�� �$�F�D�G�H�P�\�� �R�I�� �6�F�L�H�Q�F�H�V�� �R�I�� �8�N�U�D�L�Q�H�� �3�U�R�O�R�Q�J�H�G���� �K�L�J�K-�V�S�H�H�G�� �O�R�D�G�L�Q�J�� �Z�D�V��
�P�R�G�H�O�O�H�G�� �E�\�� �W�U�H�D�G�P�L�O�O�� �U�X�Q�Q�L�Q�J�� �I�R�U�� ������ �G�D�\�V �D�W�� �W�K�H�� �Y�H�O�R�F�L�W�\�� �R�I�� �W�U�H�D�G�P�L�O�O�� �E�H�O�W�� �H�T�X�D�O�� �W�R�� ���� m �P�L�Q-1����
�D�Q�G �U�X�Q�Q�L�Q�J���G�X�U�D�W�L�R�Q���W�R���H�[�K�D�X�V�W�L�R�Q�����I�D�L�O�X�U�H���W�R���F�R�Q�W�L�Q�X�H���U�X�Q�Q�L�Q�J�����Z�D�V���P�H�D�V�X�U�H�G���� 

�$�Q�L�P�D�O�V���Z�H�U�H���G�L�Y�L�G�H�G���L�Q�W�R�������J�U�R�X�S�V�����S�H�U���������L�Q���H�D�F�K�������L�Q�W�D�F�W�����F�R�Q�W�U�R�O�����L�Q�F�O�X�G�L�Q�J���U�D�W�V���V�X�E�M�H�F�W�H�G��
�W�R���P�R�G�H�O�O�H�G �S�K�\�V�L�F�D�O�� �O�R�D�G�� ���U�X�Q�Q�L�Q�J���� �S�K�\�V�L�R�O�R�J�L�F�D�O�� �V�D�O�W�� �V�R�O�X�W�L�R�Q���� �D�Q�G �W�K�H �P�D�L�Q one �Z�L�W�K�� �D�Q�L�P�D�O�V�� 
�V�X�E�M�H�F�W�H�G�� �W�R�� �S�K�\�V�L�F�D�O�� �O�R�D�G�� �D�Q�G�� �S�U�H�S�D�U�D�W�L�R�Q�� �D�G�P�L�Q�L�V�W�U�D�W�L�R�Q�� ���U�X�Q�Q�L�Q�J�� �L�Q�� �W�K�H�� �I�D�F�H�� �R�I�� �$�7�3-�O�R�Q�J��
�D�S�S�O�L�F�D�W�L�R�Q�������$�I�W�H�U���G�L�O�X�W�L�Q�J���W�K�H���F�D�S�V�X�O�H���F�R�Q�W�H�Q�W���Z�L�W�K���G�L�V�W�L�O�O�H�G���Z�D�W�H�U�����$�7�3-�O�R�Q�J���Z�D�V���L�Q�W�U�D�S�H�U�L�W�R�Q�H�D�O�O�\��
�D�G�P�L�Q�L�V�W�H�U�H�G�� �D�W �D�� �G�D�L�O�\�� �G�R�V�H�� �R�I�� ��.������ �J�N�J-1 �W�K�D�W���Z�D�V�� �H�T�X�D�O�� �W�R���W�K�D�W �L�Q�G�L�F�D�W�H�G�� �L�Q�� �W�K�H�� �P�D�Q�X�I�D�F�W�X�U�H�U’s 
�J�X�L�G�H���I�R�U �K�X�P�D�Q�V�����%�O�R�R�G���I�R�U���W�H�V�W�V���Z�D�V���Z�L�W�K�G�U�D�Z�Q���I�U�R�P���W�D�L�O���Y�H�L�Q���R�I���U�D�W�V���X�Q�G�H�U���O�L�J�K�W���H�W�K�H�U���Q�D�U�F�R�V�L�V�� 

�/�D�E�R�U�D�W�R�U�\�� �D�Q�L�P�D�O�V�� �Z�H�U�H�� �N�H�S�W�� �D�Q�G���X�V�H�G�� �L�Q�� �D�F�F�R�U�G�D�Q�F�H�� �Z�L�W�K�� �W�K�H�� �P�H�W�K�R�G�V�� �U�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G�� �E�\��
�E�L�R�H�W�K�L�F�D�O�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�V�����$�W�� �D�O�O�� �V�W�D�J�H�V�� �R�I�� �W�K�H�� �H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�� �W�K�H�� �Z�R�U�N�� �Z�D�V�� �F�D�U�U�L�H�G �R�X�W �D�F�F�R�U�G�L�Q�J�� �W�R�� �W�K�H��
�3�U�R�Y�L�V�L�R�Q�V�� �R�I�� �W�K�H�� �(�X�U�R�S�H�D�Q�� �&�R�Q�Y�H�Q�W�L�R�Q�� �I�R�U�� �W�K�H�� �3�U�R�W�H�F�W�L�R�Q�� �R�I�� �9�H�U�W�H�E�U�D�W�H�� �$�Q�L�P�D�O�V�� �X�V�H�G�� �I�R�U��
�(�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�� �D�Q�G�� �R�W�K�H�U�� �6�F�L�H�Q�W�L�I�L�F�� �3�X�U�S�R�V�H�V�� ���6�W�U�D�V�E�R�X�U�J���� ������������ �D�Q�G�� �W�K�H�� �S�U�L�Q�F�L�S�O�H�V�� �R�I�� �W�K�H�� �+�H�O�V�L�Q�N�L��
�'�H�F�O�D�U�D�W�L�R�Q������������������ 

�'�H�W�H�U�P�L�Q�D�W�L�R�Q�� �R�I�� �S�U�R-�R�[�L�G�D�Q�W-�D�Q�W�L�R�[�L�G�D�Q�W�� �E�D�O�D�Q�F�H�� ���3�$�%������ �E�H�L�Q�J�� �D�Q�� �L�Q�W�H�J�U�D�O�� �F�R�Q�V�W�L�W�X�H�Q�W�� �R�I��
�W�K�H���O�D�E�R�U�D�W�R�U�\���F�R�Q�W�U�R�O���L�Q���V�S�R�U�W��(�1�L�N�X�O�L�Q�����5�R�G�L�R�Q�R�Y�D������������)�����Z�D�V���X�V�H�G���D�V���D�Q���H�V�W�L�P�D�W�L�R�Q���P�H�W�K�R�G���R�I���W�K�H��
�$�7�3-�O�R�Q�J���S�U�H�S�D�U�D�W�L�R�Q���P�H�W�D�E�R�O�L�F���H�I�I�L�F�L�H�Q�F�\�����K�R�Z�H�Y�H�U�� �D�W���W�K�H���O�H�Y�H�O���R�I���F�H�O�O���P�H�P�E�U�D�Q�H�V�����D�V���H�[�H�P�S�O�L�I�L�H�G��
�E�\���H�U�\�W�K�U�R�F�\�W�H�V �R�Q�H�V������ �(�[�D�P�L�Q�D�W�L�R�Q�� �R�I�� �3�$�%�� �L�Q�� �F�H�O�O�� �P�H�P�E�U�D�Q�H�V�� �Z�D�V���P�D�G�H�� �Z�L�W�K�� �X�W�L�O�L�]�D�W�L�R�Q�� �R�I �W�K�H��
�V�X�V�S�H�Q�V�L�R�Q���R�I���H�U�\�W�K�U�R�F�\�W�H��"�V�K�D�G�R�Z�V" �E�H�L�Q�J���D�Q���D�G�H�T�X�D�W�H���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���W�R�W�D�O���S�R�R�O���R�I���W�K�H���E�R�G�\���F�H�O�O��
�P�H�P�E�U�D�Q�H�V�����3�D�F�F�D�X�G �H�W�� �D�O������ ���������� �E�\���W�K�H���S�K�R�W�R�P�H�W�H�U�����%�H�F�W�R�Q�� �3�8-65" ���%�H�F�W�R�Q�� �'�L�F�N�•�Q�V�R�Q���� �8�6�$���� 
�H�Q�V�X�U�L�Q�J �V�S�H�F�W�U�R�S�K�R�W�R�P�H�W�U�L�F�� �V�W�X�G�\�� �R�I�� �W�K�H�� �F�R�Q�W�H�Q�W�� �R�I�� �P�D�O�R�Q�G�L�D�O�G�H�K�\�G�H�� ���0�'�$�� �D�V�� �R�Q�H�� �R�I�� �W�K�H�� �H�Q�G��
�S�U�R�G�X�F�W�V�� �R�I�� �O�L�S�L�G�� �S�H�U�R�[�L�G�D�W�L�R�Q�� ���%�D�Q�N�R�Y�D�� �H�W�� �D�O���� ������������ �1�L�N�X�O�L�Q���� �5�R�G�L�R�Q�R�Y�D���� ������������ �D�Q�G�� �U�H�G�X�F�H�G��
�J�O�X�W�D�W�K�L�R�Q�H�����*�6�+�� �D�V���R�Q�H���R�I���W�K�H���P�D�L�Q���Q�D�W�X�U�D�O���Q�R�Q-�H�Q�]�\�P�D�W�L�F���D�Q�W�L�R�[�L�G�D�Q�W�V�����6�K�Y�H�W�V�����'�D�Y�\�G�R�Y������������). 
�3�U�R�R�[�L�G�D�Q�W-�D�Q�W�L�R�[�L�G�D�Q�W�� �U�D�W�L�R�� ���5�S�D���� �Z�D�V�� �G�H�W�H�U�P�L�Q�H�G�� �D�V�� �D�� �U�H�V�X�O�W�D�Q�W�� �R�I�� �W�K�H�V�H�� �W�Z�R�� �R�S�S�R�V�L�W�H�� �S�U�R�F�H�V�V�H�V��
�D�F�F�R�U�G�L�Q�J���W�R���W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J���I�R�U�P�X�O�D�� 
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�Z�K�H�U�H�� R�S�D – �S�U�R�R�[�L�G�D�Q�W-�D�Q�W�L�R�[�L�G�D�Q�W���U�D�W�L�R�����F�R�Q�Y. un.; 
 �F�'�$ – �P�D�O�R�Q�G�L�D�O�G�H�K�\�G�H���F�R�Q�W�H�Q�W�����Q�P�R�O·10–6 �H�U�\�W�K�U�R�F�\�W�H ���Q�P�R�O·10–6 �H�U����; 
 GSH – �U�H�G�X�F�H�G���J�O�X�W�D�W�K�L�R�Q�H���F�R�Q�W�H�Q�W��������12�P�P�R�O·�H�U�\�W�K�U�R�F�\�W�H-1 (1012�P�P�R�O·�H�U��-1). 

 
�6�W�X�G�L�H�V���R�I���D�F�L�G-�E�D�V�H�G �E�D�O�D�Q�F�H���Z�H�U�H���S�H�U�I�R�U�P�H�G���E�\���S�R�U�W�D�E�O�H���J�D�V���D�Q�G���E�O�R�R�G���H�O�H�F�W�U�R�O�\�W�H���D�Q�D�O�\�V�H�U 

“ �2�V�P�H�W�H�F�K�� �2�3�7�,�� �&�&�$”  ���2�S�W�L�0�H�G�L�F�D�O�� �,�Q�F������ �8�6�$������ �G�L�V�S�R�V�D�E�O�H�� �P�H�D�V�X�U�L�Q�J�� �F�D�V�V�H�W�W�H�V�� �D�Q�G�� �F�R�Q�W�U�R�O��
�D�X�W�K�H�Q�W�L�F�� �F�D�V�V�H�W�W�H�V�� �R�I�� �W�K�H�� �V�D�P�H�� �P�D�Q�X�I�D�F�W�X�U�H�U �Z�H�U�H�� �X�V�H�G�� �I�R�U�� �H�D�F�K�� �E�O�R�R�G�� �V�D�P�S�O�H�� �(�&�*�� �U�H�J�L�V�W�U�D�W�L�R�Q��
�Z�D�V�� �S�H�U�I�R�U�P�H�G�� �R�Q�� ���?�D 1 �L-������-�������� ���:�N�V�L�R�Q���� �5�X�V�V�L�D���� �(�&�*�� �U�H�F�R�U�G�H�U�� �L�Q�� �V�W�D�Q�G�D�U�G���O�H�D�G�V�� �,���� �,�,�����D�Q�G��III 
���E�L�S�R�O�D�U�� �O�L�P�E�� �O�H�D�G�V���� �,��– �O�H�I�W�� �D�Q�G�� �U�L�J�K�W�� �I�R�U�H-�O�L�P�E�V���� �,�,��– �O�H�I�W�� �K�L�Q�G-�O�L�P�E�� �D�Q�G�� �U�L�J�K�W�� �I�R�U�H-�O�L�P�E���� �,�,�,��– �O�H�I�W��
�K�L�Q�G-�O�L�P�E���D�Q�G���I�R�U�H-�O�L�P�E�����L�Q���V�X�S�L�Q�H���S�R�V�L�W�L�R�Q���X�V�L�Q�J �W�K�H �Q�H�H�G�O�H���H�O�H�F�W�U�R�G�H�V�� �S�O�D�F�H�G���X�Q�G�H�U���W�K�H���V�N�L�Q���R�I���D��
�O�L�P�E (�=�D�S�D�G�Q�M�X�N���H�W���D�O��������������). 

L�L�F�H�Q�V�H�� �S�U�R�J�U�Dm �³�*�U�D�S�K�3�D�G�,�Q�6�W�D�I�´ ���8�6�$���� �Z�D�V�� �D�S�S�O�L�H�G�� �I�R�U�� �V�W�D�W�L�V�W�L�F�D�O�� �S�U�R�F�H�V�V�L�Q�J�� �Z�L�W�K��
�G�H�W�H�U�P�L�Q�D�W�L�R�Q���R�I���D�U�L�W�K�P�H�W�L�F���P�H�D�Q�����0�����D�Q�G���G�H�Y�L�D�W�L�R�Q�����P�������$�V���I�D�U���D�V���W�K�H���I�L�Q�G�L�Q�J�V���F�R�U�U�H�V�S�R�Q�G�H�G���W�R���W�K�H��
�Q�R�U�P�D�O�� �O�D�Z�� �R�I�� �G�L�V�W�U�L�E�X�W�L�R�Q�� �D�F�F�R�U�G�L�Q�J�� �W�R�� �W�K�H�� �6�K�D�S�L�U�R-�:�L�O�N�� �W�H�V�W�����6�W�X�G�H�Q�W�¶�V�� �W-�W�H�V�W�� �Z�D�V�� �X�V�H�G�� �I�R�U��
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�2�Q���W�K�H���E�D�V�L�V���R�I���W�K�H���I�R�U�H�J�R�L�Q�J�����R�Q�H���R�I���W�K�H���R�S�W�L�R�Q�V���I�R�U���D�V�V�H�V�V�L�Q�J���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���D�V�S�H�F�W�V���R�I �W�H�F�K�Q�L�F�D�O���V�N�L�O�O�V��
�R�I�� �V�N�D�W�H�U�V�� �F�D�Q�� �E�H�� �F�R�Q�V�L�G�H�U�H�G�� �G�\�Q�D�P�L�F�� �L�Q�G�L�F�D�W�R�U�V�� �W�K�D�W���U�H�I�O�H�F�W�� �W�K�H�� �H�I�I�H�F�W�L�Y�H�Q�H�V�V�� �R�I�� �S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J�� �V�L�P�X�O�D�W�L�R�Q�V��
�R�Q���W�K�H���E�D�V�L�V���R�I���F�R�Q�W�U�R�O���R�I���W�K�H���S�U�H�V�V�X�U�H���]�R�Q�H�V�� �D�S�S�O�L�H�G���E�\���W�K�H���D�W�K�O�H�W�H�� �W�R���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W�� 
��
�7�K�H���S�X�U�S�R�V�H���D�Q�G���R�E�M�H�F�W�L�Y�H�V���R�I���W�K�H���U�H�V�H�D�U�F�K��

�7�K�H�� �S�X�U�S�R�V�H���R�I�� �W�K�H�� �U�H�V�H�D�U�F�K���L�V�� �W�R�� �G�H�Y�H�O�R�S�� �D�� �W�H�F�K�Q�L�T�X�H�� �I�R�U�� �D�V�V�H�V�V�L�Q�J�� �W�K�H�� �S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H�� �R�I�� �V�N�D�W�H�Us’ 
�P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���L�Q���G�R�L�Q�J���V�L�P�X�O�D�W�H�G���W�H�F�K�Q�L�F�D�O���H�[�H�U�F�L�V�H�V���Z�L�W�K�P�R�G�H�U�Q���P�R�E�L�O�H���K�D�U�G�Z�D�U�H���D�Q�G���V�R�I�W�Z�D�U�H�� 

�)�R�F�X�V�L�Q�J���R�Q �W�K�H���S�X�U�S�R�V�H�� �W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J���R�E�M�H�F�W�L�Y�H�V���D�U�H���E�H�L�Q�J���G�H�Y�H�O�R�S�H�G�� 
1. �,�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�� �R�I �W�K�H�� �G�\�Q�D�P�L�F�� �L�Q�G�L�F�D�W�R�U�V�� �W�K�D�W���F�D�Q���U�H�I�O�H�F�W �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�� �E�L�R�P�H�F�K�D�Q�L�F�D�O�� �S�U�R�I�L�O�H�� �R�I��

�K�L�J�K�O�\�� �V�N�L�O�O�H�G�� �V�N�D�W�H�U�V�� �G�X�U�L�Q�J�� �W�K�H�� �W�H�F�K�Q�L�F�D�O�� �V�L�P�X�O�D�W�L�R�Q �R�Q�� �H�[�H�U�F�L�V�L�Q�J �D�Q�G�� �F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]e �W�K�H�� �S�U�R�F�H�V�V�� �R�I 
�S�U�H�V�V�X�U�H���G�L�V�W�U�L�E�X�W�L�R�Q���G�X�U�L�Q�J���W�K�H���I�R�R�W���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�R�Q���Z�L�W�K���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W���L�Q���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���S�K�D�V�H�V�� 

2. �'�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W�� �R�I �P�H�W�K�R�G�R�O�R�J�\�� �I�R�U���H�Y�D�O�X�D�W�L�Q�J�� �W�K�H���W�H�F�K�Q�L�T�X�H �R�I�� �V�N�D�W�H�Us’ �P�R�Y�H�P�H�Q�W�V �E�\��
�P�R�Q�L�W�R�U�L�Q�J���W�K�H���S�U�H�V�V�X�U�H���G�L�V�W�U�L�E�X�W�L�R�Q�����E�D�V�H�G���R�Q���W�K�H���X�V�H���R�I���P�R�E�L�O�H���K�D�U�G�Z�D�U�H���D�Q�G���V�R�I�W�Z�D�U�H�� 

 
�0�D�W�H�U�L�D�O���D�Q�G���P�H�W�K�R�G�V����

�7�K�H���U�H�V�H�D�U�F�K���K�D�V���E�H�H�Q���F�R�Q�G�X�F�W�H�G���L�Q the faculty of “�6�S�R�U�W�V���(�Q�J�L�Q�H�H�U�L�Q�J”  �R�I���W�K�H���%�H�O�D�U�X�V�L�D�Q���1�D�W�L�R�Q�D�O��
�7�H�F�K�Q�L�F�D�O���8�Q�L�Y�H�U�V�L�W�\�� 

�5�H�V�H�D�U�F�K�� �R�E�M�H�F�W���� �7�K�H�� �U�H�V�H�D�U�F�K���L�V�� �D�L�P�H�G�� �D�W�� �G�H�Y�H�O�R�S�L�Q�J�� �W�K�H �P�H�W�K�R�G�R�O�R�J�\�� �I�R�U�� �U�H�F�R�U�G�L�Q�J�� �D�Q�G��
�D�V�V�H�V�V�L�Q�J���E�L�R�P�H�F�K�D�Q�L�F�D�O���S�D�U�D�P�H�W�H�U�V���R�I skaters’ movements when simulating the “�O�D�Q�G�L�Q�J”  �H�O�H�P�H�Q�W�V���L�Q���D��
�F�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�H���H�[�H�U�F�L�V�H�����)�L�J���������� 

 

 
�)�L�J�����������$�W�K�O�H�W�H’ �V���E�R�G�\���V�H�W���G�X�U�L�Q�J���W�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H 

�:  – �P�H�W�H�U�L�Q�J���S�O�D�W�I�R�U�P 
 

A 

�)�L�J�����������$�W�K�O�H�W�H�¶�V���E�R�G�\���V�H�W���G�X�U�L�Q�J���W�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H
�:���±���P�H�W�H�U�L�Q�J���S�O�D�W�I�R�U�P
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�7�K�H���U�H�V�H�D�U�F�K���L�Q�Y�R�O�Y�H�G���I�R�X�U���D�W�K�O�H�W�H�V���R�I���W�K�H���Q�D�W�L�R�Q�D�O��
�V�S�H�H�G�� �V�N�D�W�L�Q�J�� �W�H�D�P�� �L�Q�F�O�X�G�L�Q�J�� �D�� �Z�R�U�O�G���F�O�D�V�V�� �D�W�K�O�H�W�H��
�D�Q�G���W�K�U�H�H���P�D�V�W�H�U�V���R�I���V�S�R�U�W�V���������W�R���������\�H�D�U�V���R�I���W�U�D�L�Q�L�Q�J��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H����

�7�K�H�� �D�W�K�O�H�W�H�V�� �S�H�U�I�R�U�P�H�G�� �W�K�U�H�H�� �F�R�P�S�O�H�W�H�� �F�\�F�O�H�V��
�R�I���P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���Z�L�W�K���W�K�H���S�X�U�S�R�V�H���W�R���G�H�P�R�Q�V�W�U�D�W�H���W�K�H��
�³�L�G�H�D�O�´���Y�H�U�V�L�R�Q���R�I���W�K�H���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H���R�I���W�K�H���P�R�Y�H�P�H�Q�W�V��
�W�K�D�W�� �D�U�H�� �F�O�R�V�H�V�W�� �L�Q�� �V�W�U�X�F�W�X�U�H�� �D�Q�G�� �E�D�V�L�F�� �G�\�Q�D�P�L�F��
�L�Q�G�L�F�D�W�R�U�V���W�R���W�K�H���F�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�H���H�[�H�U�F�L�V�H��

�'�R�F�X�P�H�Q�W�D�U�\�� �P�H�W�K�R�G���� �7�K�H�� �V�W�X�G�\�� �R�I�� �V�F�L�H�Q�W�L�¿�F��
�D�Q�G�� �P�H�W�K�R�G�L�F�D�O�� �O�L�W�H�U�D�W�X�U�H�� �D�O�O�R�Z�H�G�� �X�V�� �W�R�� �F�R�Q�V�L�G�H�U��
�W�K�H�� �P�R�G�H�U�Q�� �L�G�H�D�V�� �D�Q�G�� �W�K�H�� �W�H�F�K�Q�L�F�D�O�� �S�U�H�S�D�U�H�G�Q�H�V�V��
�R�I�� �V�N�D�W�H�U�V�� �D�V�� �Z�H�O�O�� �D�V�� �W�K�H�� �T�X�H�V�W�L�R�Q�V�� �R�I�� �L�W�V�� �V�W�U�X�F�W�X�U�H��
�D�Q�G���S�O�D�F�H���L�Q���W�K�H���J�H�Q�H�U�D�O���V�\�V�W�H�P���R�I���V�N�D�W�H�U�V�¶���W�U�D�L�Q�L�Q�J����
�7�K�H���D�Q�D�O�\�V�L�V���P�D�G�H���L�W���S�R�V�V�L�E�O�H���W�R���V�S�H�F�L�I�\���W�K�H���V�X�E�M�H�F�W��
�R�I�� �W�K�H�� �V�W�X�G�\�� �D�Q�G�� �W�R�� �F�O�D�U�L�I�\�� �W�K�H�� �S�R�V�V�L�E�O�H�� �I�H�D�W�X�U�H�V�� �R�I��
�W�K�H�� �X�V�H�� �R�I�� �P�R�G�H�U�Q�� �K�D�U�G�Z�D�U�H�� �D�Q�G�� �V�R�I�W�Z�D�U�H�� �V�\�V�W�H�P�V��
�L�Q�� �D�V�V�H�V�V�L�Q�J�� �W�K�H�� �E�L�R�P�H�F�K�D�Q�L�F�D�O�� �S�D�U�D�P�H�W�H�U�V�� �R�I�� �W�K�H��
�W�H�F�K�Q�L�T�X�H���R�I���V�N�D�W�H�U�V�¶���P�R�Y�H�P�H�Q�W�V��

�(�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O���P�H�W�K�R�G�V�����7�R���V�W�X�G�\���W�K�H���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�R�Q��
�R�I���W�K�H���D�W�K�O�H�W�H�¶�V���I�H�H�W���Z�L�W�K���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W�����D���Z�L�U�H���Y�H�U�V�L�R�Q���R�I��
�W�K�H���K�D�U�G�Z�D�U�H���V�R�I�W�Z�D�U�H���F�R�P�S�O�H�[���³�+�5���0�D�W�´���Z�D�V���X�V�H�G��
�I�R�U���S�H�G�R�E�D�U�R�J�U�D�S�K�\�����7�K�H���U�H�F�R�U�G�L�Q�J���D�Q�G���U�H�J�L�V�W�U�D�W�L�R�Q��
�R�I�� �W�K�H�� �S�U�H�V�V�X�U�H�� �G�D�W�D���� �D�S�S�O�L�H�G�� �E�\�� �W�K�H�� �D�W�K�O�H�W�H���� �W�R�� �D��
�V�S�H�F�L�D�O���P�H�D�V�X�U�L�Q�J���S�O�D�W�I�R�U�P�����)�L�J�����������$�����Z�L�W�K���W�K�H���V�R�O�H�V��
�R�I���W�K�H���I�H�H�W���Z�L�W�K�R�X�W���V�K�R�H�V���Z�D�V���F�D�U�U�L�H�G���R�X�W��

�,�Q���R�U�G�H�U���W�R���L�G�H�Q�W�L�I�\���S�K�D�V�H�V���R�I���W�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H���X�V�L�Q�J��
�W�K�H���³�0�R�W�L�R�Q���F�D�S�W�X�U�H�´���W�H�F�K�Q�R�O�R�J�\�����W�K�H���P�R�Y�H�P�H�Q�W���R�I��
�D�W�K�O�H�W�H�V���Z�D�V���F�D�S�W�X�U�H�G���Z�L�W�K���W�K�H���K�H�O�S���R�I���W�K�H���L�Q�I�U�D�U�H�G��
�F�D�P�H�U�D�V���D�Q�G���P�D�U�N�H�U�V���R�I���W�K�H���K�D�U�G�Z�D�U�H���D�Q�G���V�R�I�W�Z�D�U�H��
�F�R�P�S�O�H�[���³�4�X�D�O�L�V�\�V���$�%� �́����:�L�W�K���W�K�H���K�H�O�S���R�I���W�K�L�V���V�\�V�W�H�P����
�N�L�Q�H�P�D�W�L�F�� �S�D�U�D�P�H�W�H�U�V�� �R�I�� �P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���� �V�X�F�K�� �D�V�� �V�L�]�H�V��
�R�I���M�R�L�Q�W���D�Q�J�O�H�V�����K�L�S�����N�Q�H�H�����D�Q�G���D�Q�N�O�H�������Y�H�O�R�F�L�W�\�����D�Q�G��
�D�F�F�H�O�H�U�D�W�L�R�Q���R�I���W�K�H�L�U���F�K�D�Q�J�H�����Z�H�U�H���U�H�F�R�U�G�H�G��

�%�R�W�K�� �V�\�V�W�H�P�V�� �Z�H�U�H�� �V�\�Q�F�K�U�R�Q�L�]�H�G�� �D�Q�G�� �S�O�D�F�H�G��
�S�H�U�P�D�Q�H�Q�W�O�\���L�Q���W�K�H���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���R�I���W�K�H���V�S�R�U�W�V���K�D�O�O��

�5�H�V�X�O�W�V���D�Q�G���G�L�V�F�X�V�V�L�R�Q
�:�K�H�Q�� �V�W�X�G�\�L�Q�J�� �W�K�H�� �S�K�D�V�H�� �V�W�U�X�F�W�X�U�H�� �R�I�� �W�K�H��

�V�L�P�X�O�D�W�L�R�Q���H�[�H�U�F�L�V�H�����W�K�H���F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�V���R�I���W�K�H���S�K�D�V�H��
�P�R�P�H�Q�W�V���R�I���W�K�H���S�K�D�V�H�V���R�I���W�K�H���P�R�W�R�U���D�F�W�L�R�Q���F�\�F�O�H���Z�H�U�H��
�G�H�W�H�U�P�L�Q�H�G�� �D�Q�G���� �I�R�U�� �W�K�H�� �F�R�Q�Y�H�Q�L�H�Q�F�H�� �R�I�� �D�Q�D�O�\�V�L�V����
�G�L�Y�L�G�H�G�� �L�Q�W�R�� �K�D�O�I�� �F�\�F�O�H�V���� �L���H������ �P�R�Y�H�P�H�Q�W�� �Z�L�W�K�� �R�Q�H��
�I�R�R�W���D�Q�G���W�K�H�Q���W�K�H���R�W�K�H�U�����9�D�Q���G�H�U���.�U�X�N���� �������������� �7�K�H��
�G�D�W�D���D�U�H���V�K�R�Z�Q���L�Q���7�D�E�O�H������

�)�R�U���H�D�F�K���D�W�K�O�H�W�H���L�Q���I�R�X�U���S�K�D�V�H�V���R�I���W�K�H���P�R�Y�H�P�H�Q�W�V����
�¿�Y�H���]�R�Q�H�V���Z�L�W�K���G�D�W�D�����F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�L�Q�J���W�K�H���G�L�V�W�U�L�E�X�W�L�R�Q��
�R�I�� �S�U�H�V�V�X�U�H�� �D�O�R�Q�J�� �W�K�H�� �S�O�D�Q�W�D�U�� �V�X�U�I�D�F�H�� �R�I�� �W�K�H�� �I�H�H�W��
�G�X�U�L�Q�J�� �W�K�H�� �H�[�H�U�F�L�V�H���� �Z�H�U�H�� �G�L�V�W�L�Q�J�X�L�V�K�H�G�� ���)�L�J����������
���F�Z�j�f�u�r���H�W���D�O������������������

�7�K�H���U�H�V�H�D�U�F�K �L�Q�Y�R�O�Y�H�G�� �I�R�X�U�� �D�W�K�O�H�W�H�V�� �R�I�� �W�K�H�� �Q�D�W�L�R�Q�D�O�� �V�S�H�H�G�� �V�N�D�W�L�Q�J�� �W�H�D�P�� �L�Q�F�O�X�G�L�Q�J�� �D�� �Z�R�U�O�G-�F�O�D�V�V��
�D�W�K�O�H�W�H���D�Q�G���W�K�U�H�H���P�D�V�W�H�U�V���R�I���V�S�R�U�W�V���������W�R���������\�H�D�U�V���R�I���W�U�D�L�Q�L�Q�J���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���� 

�7�K�H���D�W�K�O�H�W�H�V���S�H�U�I�R�U�P�H�G���W�K�U�H�H���F�R�P�S�O�H�W�H���F�\�F�O�H�V���R�I���P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���Z�L�W�K �W�K�H���S�X�U�S�R�V�H �W�R���G�H�P�R�Q�V�W�U�D�W�H���W�K�H��
“ideal” �Y�H�U�V�L�R�Q�� �R�I�� �W�K�H�� �S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H�� �R�I�� �W�K�H�� �P�R�Y�H�P�H�Q�W�V�� �W�K�D�W�� �D�U�H�� �F�O�R�V�H�V�W�� �L�Q�� �V�W�U�X�F�W�X�U�H�� �D�Q�G�� �E�D�V�L�F�� �G�\�Q�D�P�L�F��
�L�Q�G�L�F�D�W�R�U�V���W�R���W�K�H���F�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�H���H�[�H�U�F�L�V�H�� 

�'�R�F�X�P�H�Q�W�D�U�\�� �P�H�W�K�R�G. �7�K�H�� �V�W�X�G�\�� �R�I�� �V�F�L�H�Q�W�L�I�L�F�� �D�Q�G�� �P�H�W�K�R�G�L�F�D�O�� �O�L�W�H�U�D�W�X�U�H�� �D�O�O�R�Z�H�G�� �X�V�� �W�R���F�R�Q�V�L�G�H�U��
�W�K�H�� �P�R�G�H�U�Q�� �L�G�H�D�V�� �D�Q�G�� �W�K�H�� �W�H�F�K�Q�L�F�D�O�� �S�U�H�S�D�U�H�G�Q�H�V�V�� �R�I�� �V�N�D�W�H�U�V�� �D�V�� �Z�H�O�O�� �D�V�� �W�K�H �T�X�H�V�W�L�R�Q�V�� �R�I�� �L�W�V�� �V�W�U�X�F�W�X�U�H�� �D�Q�G��
�S�O�D�F�H���L�Q���W�K�H���J�H�Q�H�U�D�O���V�\�V�W�H�P���R�I���V�N�D�W�H�U�V’  �W�U�D�L�Q�L�Q�J�� �7�K�H���D�Q�D�O�\�V�L�V���P�D�G�H���L�W���S�R�V�V�L�E�O�H���W�R���V�S�H�F�L�I�\���W�K�H���V�X�E�M�H�F�W���R�I���W�K�H��
�V�W�X�G�\���D�Q�G �W�R���F�O�D�U�L�I�\���W�K�H���S�R�V�V�L�E�O�H���I�H�D�W�X�U�H�V���R�I���W�K�H���X�V�H���R�I���P�R�G�H�U�Q���K�D�U�G�Z�D�U�H���D�Q�G���V�R�I�W�Z�D�U�H���V�\�V�W�H�P�V���L�Q���D�V�V�H�V�V�L�Q�J��
�W�K�H���E�L�R�P�H�F�K�D�Q�L�F�D�O���S�D�U�D�P�H�W�H�U�V���R�I���W�K�H���W�H�F�K�Q�L�T�X�H���R�I���V�N�D�W�H�Us’ �P�R�Y�H�P�H�Q�W�V. 

�(�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�� �P�H�W�K�R�G�V. �7�R�� �V�W�X�G�\�� �W�K�H�� �L�Q�W�H�U�D�F�W�L�R�Q�� �R�I�� �W�K�H�� �D�W�K�O�H�W�H�
�V�� �I�H�H�W�� �Z�L�W�K�� �W�K�H�� �V�X�S�S�R�U�W�� �D�� �Z�L�U�H��
�Y�H�U�V�L�R�Q�� �R�I�� �W�K�H�� �K�D�U�G�Z�D�U�H-software complex “HR Mat” �Z�D�V �X�V�H�G�� �I�R�U�� �S�H�G�R�E�D�U�R�J�U�D�S�K�\���� �7�K�H�� �U�H�F�R�U�G�L�Q�J�� �D�Q�G��
�U�H�J�L�V�W�U�D�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���S�U�H�V�V�X�U�H���G�D�W�D�� �D�S�S�O�L�H�G���E�\���W�K�H���D�W�K�O�H�W�H�� �W�R���D���V�S�H�F�L�D�O���P�H�D�V�X�U�L�Q�J���S�O�D�W�I�R�U�P�����)�L�J���������$�����Z�L�W�K���W�K�H��
�V�R�O�H�V���R�I���W�K�H���I�H�H�W���Z�L�W�K�R�X�W���V�K�R�H�V���Z�D�V���F�D�U�U�L�H�G���R�X�W�� 

�,�Q���R�U�G�H�U���W�R���L�G�H�Q�W�L�I�\���S�K�D�V�H�V��of the exercise using the “�0�R�W�L�R�Q���F�D�S�W�X�U�H” �W�H�F�K�Q�R�O�R�J�\�����W�K�H���P�R�Y�H�P�H�Q�W��
�R�I���D�W�K�O�H�W�H�V �Z�D�V���F�D�S�W�X�U�H�G���Z�L�W�K���W�K�H���K�H�O�S���R�I���W�K�H���L�Q�I�U�D�U�H�G���F�D�P�H�U�D�V���D�Q�G���P�D�U�N�H�U�V���R�I���W�K�H �K�D�U�G�Z�D�U�H���D�Q�G���V�R�I�W�Z�D�U�H��
complex “�4�X�D�O�L�V�\�V���$�%”�����:�L�W�K���W�K�H���K�H�O�S���R�I���W�K�L�V���V�\�V�W�H�P�����N�L�Q�H�P�D�W�L�F���S�D�U�D�P�H�W�H�U�V �R�I���P�R�Y�H�P�H�Q�W�V�� �V�X�F�K���D�V���V�L�]�H�V��
�R�I���M�R�L�Q�W���D�Q�J�O�H�V (�K�L�S�����N�Q�H�H�� �D�Q�G���D�Q�N�O�H�������Y�H�O�R�F�L�W�\�� �D�Q�G���D�F�F�H�O�H�U�D�W�L�R�Q�R�I���W�K�H�L�U���F�K�D�Q�J�H�� �Z�H�U�H���U�H�F�R�U�G�H�G�� 

�%�R�W�K���V�\�V�W�H�P�V���Z�H�U�H���V�\�Q�F�K�U�R�Q�L�]�H�G���D�Q�G �S�O�D�F�H�G���S�H�U�P�D�Q�H�Q�W�O�\���L�Q���W�K�H���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���R�I���W�K�H���V�S�R�U�W�V���K�D�O�O�� 
  

�5�H�V�X�O�W�V���D�Q�G���G�L�V�F�X�V�V�L�R�Q��
�:�K�H�Q�� �V�W�X�G�\�L�Q�J�� �W�K�H�� �S�K�D�V�H�� �V�W�U�X�F�W�X�U�H�� �R�I�� �W�K�H�� �V�L�P�X�O�D�W�L�R�Q�� �H�[�H�U�F�L�V�H���� �W�K�H�� �F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�V�� �R�I�� �W�K�H�� �S�K�D�V�H��

�P�R�P�H�Q�W�V���R�I���W�K�H���S�K�D�V�H�V���R�I���W�K�H���P�R�W�R�U���D�F�W�L�R�Q���F�\�F�O�H�� �Z�H�U�H���G�H�W�H�U�P�L�Q�H�G���D�Q�G�� �I�R�U���W�K�H���F�R�Q�Y�H�Q�L�H�Q�F�H���R�I�� �D�Q�D�O�\�V�L�V�� 
�G�L�Y�L�G�H�G���L�Q�W�R���K�D�O�I���F�\�F�O�H�V�����L���H�������P�R�Y�H�P�H�Q�W���Z�L�W�K���R�Q�H���I�R�R�W �D�Q�G���W�K�H�Q���W�K�H���R�W�K�H�U�����9�D�Q���G�H�U���.�U�X�N�������������������7�K�H���G�D�W�D��
�D�U�H���V�K�R�Z�Q���L�Q���7�D�E�O�H������ 

 
 

Table 1  
Phases of the technical simulation exercise for a half-cycle 

��

�3�K�D�V�H�V 
�/�H�I�W�O�H�J 

�,���S�K�D�V�H��–“ �W�R���E�U�L�Q�J��
�W�K�H���I�U�H�H���O�H�J���R�X�W��
behind” 

�,�,���S�K�D�V�H��– “to 
�S�U�R�S�H�O���D���K�L�S��
forward” 

�,�,�,���S�K�D�V�H��– “ �W�R���S�X�W��
�W�K�H���I�U�H�H���O�H�J���R�Q���W�K�H��
�V�X�S�S�R�U�W” 

�,�9���S�K�D�V�H��– 
“double support” 

�5�L�J�K�W�O�H�J “ �V�L�Q�J�O�H�V�X�S�S�R�U�W” “ �V�L�Q�J�O�H�V�X�S�S�R�U�W “ �V�L�Q�J�O�H�V�X�S�S�R�U�W” “ �G�R�X�E�O�H�V�X�S�S�R�U�W” 

M�R�P�H�Q�W�V���R�I���S�K�D�V�H�V 

�%�H�J�L�Q�Q�L�Q�J 

�%�R�W�K�I�H�H�W�S�U�H�V�V�X�U�H  �7�K�H���I�U�H�H���O�H�J���L�V��
�E�U�R�X�J�K�W���R�X�W��
�P�D�[�L�P�D�O�O�\���E�H�K�L�Q�G�� 

�7�K�H���K�L�S���R�I���W�K�H���I�U�H�H��
�O�H�J���L�V���S�X�O�O�H�G��
�P�D�[�L�P�D�O�O�\ 
�I�R�U�Z�D�U�G�� 

�7�K�H���I�L�U�V�W���F�R�Q�W�D�F�W��
�R�I���W�K�H���I�U�H�H���O�H�J��
�Z�L�W�K���W�K�H���S�O�D�W�I�R�U�P 

�)�L�Q�L�V�K�L�Q�J 

�7�K�H���I�U�H�H���O�H�J���L�V��
�E�U�R�X�J�K�W���R�X�W��
�P�D�[�L�P�D�O�O�\���E�H�K�L�Q�G�� 

�7�K�H���K�L�S���R�I���W�K�H���I�U�H�H��
�O�H�J���L�V���S�U�R�S�H�O�O�H�G��
�P�D�[�L�P�D�O�O�\��
�I�R�U�Z�D�U�G�� 

�7�K�H���I�L�U�V�W���F�R�Q�W�D�F�W���R�I��
�W�K�H���I�U�H�H���O�H�J���Z�L�W�K��
�W�K�H���S�O�D�W�I�R�U�P 

�%�R�W�K���I�H�H�W���S�X�W��
�S�U�H�V�V�X�U�H���R�Q���W�Ke 
�S�O�D�W�I�R�U�P 

 
�)�R�U�� �H�D�F�K�� �D�W�K�O�H�W�H�� �L�Q �I�R�X�U�� �S�K�D�V�H�V�� �R�I�� �W�K�H�� �P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���� �I�L�Y�H�� �]�R�Q�H�V�� �Z�L�W�K�� �G�D�W�D�� �F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�L�Q�J�� �W�K�H��

�G�L�V�W�U�L�E�X�W�L�R�Q�� �R�I�� �S�U�H�V�V�X�U�H�� �D�O�R�Q�J�� �W�K�H�� �S�O�D�Q�W�D�U�� �V�X�U�I�D�F�H�� �R�I�� �W�K�H�� �I�H�H�W�� �G�X�U�L�Q�J�� �W�K�H�� �H�[�H�U�F�L�V�H�� �Z�H�U�H�� �G�L�V�W�L�Q�J�X�L�V�K�H�G��
���)�L�J�� 2) (�F�Z�j�f�u�r�H�W���D�O.���������������� 

 

 
 

Zone 

Zone 

Zone 

Zone 

Zone 

�)�L�J�����������7�K�H���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���I�R�R�W���O�R�D�G���]�R�Q�H�V��
�:���±���]�R�Q�H���R�I���W�R�H�V�����%���±���P�H�W�D�W�D�U�V�D�O���]�R�Q�H�����&�����'���±���P�H�G�L�D�O���D�Q�G���O�D�W�H�U�D�O��
�]�R�Q�H���R�I���P�L�G���I�R�R�W�����?���±���K�H�H�O���]�R�Q�H��

�,�Q���R�U�G�H�U���W�R���H�Y�D�O�X�D�W�H���W�K�H���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�Q�H�V�V���R�I���S�U�H�V�V�X�U�H��
�G�L�V�W�U�L�E�X�W�L�R�Q�� �L�Q�� �G�R�L�Q�J�� �D�Q�� �L�P�L�W�D�W�L�R�Q�� �H�[�H�U�F�L�V�H���� �L�W�� �L�V��
�Q�H�F�H�V�V�D�U�\�� �W�R�� �F�O�H�D�U�O�\�� �G�H�¿�Q�H�� �W�K�H�� �S�D�U�W�L�F�X�O�D�U�� �R�E�M�H�F�W�L�R�Q��
�R�I���H�D�F�K���S�K�D�V�H���R�I���W�K�H���P�R�W�L�R�Q��

�$�V�� �D�� �S�D�U�W�� �R�I�� �L�P�S�O�H�P�H�Q�W�D�W�L�R�Q�� �R�I�� �W�K�H�� �P�R�Y�H�P�H�Q�W�V��
�L�Q���S�K�D�V�H���,���±���³�W�R���E�U�L�Q�J���W�K�H���I�U�H�H���O�H�J���R�X�W���E�H�K�L�Q�G� �́����L�W���L�V��
�Q�H�F�H�V�V�D�U�\�� �W�R�� �V�D�Y�H�� �D�Q�G�� �X�V�H�� �L�Q�� �W�K�H�� �V�X�E�V�H�T�X�H�Q�W�� �S�X�V�K��
�R�I�I�W�K�H�� �V�S�H�H�G���� �F�U�H�D�W�H�G�� �E�\�� �W�K�H�� �S�U�H�Y�L�R�X�V�� �S�X�V�K���R�I�I����
�D�Q�G�� �D�O�V�R�� �W�R�� �S�U�H�S�D�U�H�� �I�R�U�� �W�K�H�� �V�X�E�V�H�T�X�H�Q�W�� �S�X�V�K���R�I�I�� �D�V��
�H�I�I�H�F�W�L�Y�H�O�\���D�V���S�R�V�V�L�E�O�H�����F�Z�d�Z�j�_�g�d�h�������������������,�Q���K�L�J�K��
�V�S�H�H�G���V�N�D�W�L�Q�J�����W�K�L�V���S�K�D�V�H���F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H�V���W�K�H���S�K�D�V�H���R�I��
�I�U�H�H���V�O�L�G�L�Q�J�����7�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q���W�K�H���Y�H�O�R�F�L�W�\�����F�U�H�D�W�H�G���E�\���W�K�H��

�7�D�E�O�H������

Phases of the technical simulation exercise for a half-cycle

�3�K�D�V�H�V
�/�H�I�W���O�H�J

�,���S�K�D�V�H���±�³�W�R���E�U�L�Q�J���W�K�H��
�I�U�H�H���O�H�J���R�X�W���E�H�K�L�Q�G�´

�,�,���S�K�D�V�H���±���³�W�R���S�U�R�S�H�O���D��
�K�L�S���I�R�U�Z�D�U�G�´

�,�,�,���S�K�D�V�H���±���³�W�R���S�X�W���W�K�H��
�I�U�H�H���O�H�J���R�Q���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W�´

�,�9���S�K�D�V�H���±���³�G�R�X�E�O�H��
�V�X�S�S�R�U�W�´

�5�L�J�K�W�O�H�J �³�V�L�Q�J�O�H���V�X�S�S�R�U�W�´�³�V�L�Q�J�O�H���V�X�S�S�R�U�W�³�V�L�Q�J�O�H���V�X�S�S�R�U�W�´�³�G�R�X�E�O�H���V�X�S�S�R�U�W�´

�0�R�P�H�Q�W�V���R�I���S�K�D�V�H�V

�%�H�J�L�Q�Q�L�Q�J �%�R�W�K���I�H�H�W���S�U�H�V�V�X�U�H
���7�K�H���I�U�H�H���O�H�J���L�V���E�U�R�X�J�K�W��
�R�X�W���P�D�[�L�P�D�O�O�\���E�H�K�L�Q�G��

�7�K�H���K�L�S���R�I���W�K�H���I�U�H�H���O�H�J��
�L�V���S�X�O�O�H�G���P�D�[�L�P�D�O�O�\��
�I�R�U�Z�D�U�G��

�7�K�H���¿�U�V�W���F�R�Q�W�D�F�W���R�I��
�W�K�H���I�U�H�H���O�H�J���Z�L�W�K���W�K�H��
�S�O�D�W�I�R�U�P

�)�L�Q�L�V�K�L�Q�J
�7�K�H���I�U�H�H���O�H�J���L�V���E�U�R�X�J�K�W��
�R�X�W���P�D�[�L�P�D�O�O�\���E�H�K�L�Q�G��

�7�K�H���K�L�S���R�I���W�K�H���I�U�H�H���O�H�J��
�L�V���S�U�R�S�H�O�O�H�G���P�D�[�L�P�D�O�O�\��
�I�R�U�Z�D�U�G��

�7�K�H���¿�U�V�W���F�R�Q�W�D�F�W���R�I��
�W�K�H���I�U�H�H���O�H�J���Z�L�W�K���W�K�H��
�S�O�D�W�I�R�U�P

�%�R�W�K���I�H�H�W���S�X�W���S�U�H�V�V�X�U�H��
�R�Q���W�K�H���S�O�D�W�I�R�U�P
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�S�U�H�Y�L�R�X�V���S�X�V�K���R�I�I�����L�W���L�V���Q�H�F�H�V�V�D�U�\���W�K�D�W���W�K�H���D�U�H�D���R�I���W�K�H��
�G�L�V�S�O�D�F�H�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���S�U�H�V�V�X�U�H���F�H�Q�W�H�U�����3�&�����L�V���D�V���V�P�D�O�O��
�D�V�� �S�R�V�V�L�E�O�H�� ���)�L�J���� �������� �,�I�� �D�� �V�P�D�O�O�H�U�� �]�R�Q�H�� �R�I�� �W�K�L�V�� �D�U�H�D��
���I�R�U�Z�D�U�G�� �D�Q�G�� �E�D�F�N�Z�D�U�G�� �V�Z�L�Q�J�V�� �D�Q�G�� �D�O�V�R�� �W�K�H�� �R�Q�H�V��
�I�U�R�P���V�L�G�H���W�R���V�L�G�H���� �L�V���F�R�Y�H�U�H�G���� �Z�H���F�D�Q���V�S�H�D�N�D�E�R�X�W���D��
�P�R�U�H���V�W�D�E�O�H���S�R�V�L�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���D�W�K�O�H�W�H�¶�V���E�R�G�\���L�Q���V�S�D�F�H����
�W�K�R�X�J�K���� �Q�R�W�� �D�O�Z�D�\�V�� ���)�H�U�Q�L�H�� �H�W�� �D�O������ �������������� �D�Q�G�� �D�O�V�R��
�W�K�H���S�R�V�V�L�E�O�H���O�R�Z�H�U���V�S�H�H�G���O�R�V�V�H�V���G�X�H���W�R���W�K�H���F�K�D�Q�J�L�Q�J��
�F�R�Q�W�D�F�W���]�R�Q�H���R�I���W�K�H���V�N�D�W�H���E�O�D�G�H���Z�L�W�K���W�K�H���L�F�H���V�X�U�I�D�F�H��
�F�D�Q���E�H���V�H�H�Q��

�)�L�J�������� T�K�H���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���I�R�R�W���O�R�D�G���]�R�Q�H�V�� 
�:  – �]�R�Q�H���R�I���W�R�H�V�����%��– �P�H�W�D�W�D�U�V�D�O���]�R�Q�H�����&�����'��– �P�H�G�L�D�O���D�Q�G���O�D�W�H�U�D�O���]�R�Q�H���R�I���P�L�G-�I�R�R�W�����? – �K�H�H�O���]�R�Q�H. 

 
�,�Q���R�U�G�H�U���W�R���H�Y�D�O�X�D�W�H���W�K�H�� �H�I�I�H�F�W�L�Y�H�Q�H�V�V���R�I���S�U�H�V�V�X�U�H���G�L�V�W�U�L�E�X�W�L�R�Q���L�Q���G�R�L�Q�J���D�Q���L�P�L�W�D�W�L�R�Q���H�[�H�U�F�L�V�H���� �L�W���L�V��

�Q�H�F�H�V�V�D�U�\���W�R���F�O�H�D�U�O�\���G�H�I�L�Q�H���W�K�H���S�D�U�W�L�F�X�O�D�U���R�E�M�H�F�W�L�R�Q���R�I���H�D�F�K���S�K�D�V�H���R�I���W�K�H���P�R�W�L�R�Q�� 
�$�V���D���S�D�U�W���R�I �L�P�S�O�H�P�H�Q�W�D�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���L�Q���S�K�D�V�H���,��– “ �W�R���E�U�L�Q�J���W�K�H���I�U�H�H���O�H�J���R�X�W���E�H�K�L�Q�G”�����L�W���L�V��

�Q�H�F�H�V�V�D�U�\���W�R���V�D�Y�H���D�Q�G���X�V�H���L�Q���W�K�H���V�X�E�V�H�T�X�H�Q�W���S�X�V�K-�R�I�I�W�K�H���V�S�H�H�G�� �F�U�H�D�W�H�G���E�\���W�K�H���S�U�H�Y�L�R�X�V���S�X�V�K-�R�I�I�� �D�Q�G���D�O�V�R��
�W�R�� �S�U�H�S�D�U�H�� �I�R�U�� �W�K�H�� �V�X�E�V�H�T�X�H�Q�W���S�X�V�K-�R�I�I �D�V�� �H�I�I�H�F�W�L�Y�H�O�\ �D�V�� �S�R�V�V�L�E�O�H�� ���F�Z�d�Z�j�_�g�d�h���� �������������� �,�Q�� �K�L�J�K-�V�S�H�H�G��
�V�N�D�W�L�Q�J���� �W�K�L�V�� �S�K�D�V�H�� �F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H�V�� �W�K�H�� �S�K�D�V�H�� �R�I�� �I�U�H�H�� �V�O�L�G�L�Q�J���� �7�R�� �P�D�L�Q�W�D�L�Q�� �W�K�H�� �Y�H�O�R�F�L�W�\�� �F�U�H�D�W�H�G�� �E�\�� �W�K�H��
�S�U�H�Y�L�R�X�V���S�X�V�K-�R�I�I�����L�W���L�V���Q�H�F�H�V�V�D�U�\���W�K�D�W���W�K�H���D�U�H�D���R�I���W�K�H���G�L�V�S�O�D�F�H�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���S�U�H�V�V�X�U�H���F�H�Q�W�H�U�����3�&�����L�V �D�V���V�P�D�O�O��
�D�V���S�R�V�V�L�E�O�H�����)�L�J�������������,�I���D���V�P�D�O�O�H�U���]�R�Q�H���R�I���W�K�L�V���D�U�H�D�����I�R�U�Z�D�U�G���D�Q�G���E�D�F�N�Z�D�U�G���V�Z�L�Q�J�V���D�Q�G���D�O�V�R���W�K�H���R�Q�H�V���I�U�R�P��
�V�L�G�H���W�R���V�L�G�H�� �L�V���F�R�Y�H�U�H�G�����Z�H���F�D�Q���V�S�H�D�N�D�E�R�X�W���D���P�R�U�H���V�W�D�E�O�H���S�R�V�L�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���D�W�K�O�H�W�H�
�V���E�R�G�\���L�Q���V�S�D�F�H�����W�K�R�X�J�K�� 
n�R�W���D�O�Z�D�\�V�����)�H�U�Q�L�H���H�W���D�O����������������; �D�Q�G���D�O�V�R���W�K�H���S�R�V�V�L�E�O�H���O�R�Z�H�U���V�S�H�H�G���O�R�V�V�H�V���G�X�H���W�R���W�K�H���F�K�D�Q�J�L�Q�J���F�R�Q�W�D�F�W���]�R�Q�H��
�R�I���W�K�H���V�N�D�W�H���E�O�D�G�H���Z�L�W�K���W�K�H���L�F�H���V�X�U�I�D�F�H �F�D�Q���E�H���V�H�H�Q. 

 
 

�)�L�J�������� �3�&���G�L�V�S�O�D�F�H�P�H�Q�W�D�U�H�D���L�Q���O�H�I�W���I�R�R�W���S�K�D�V�H��I 
�:  – �3�&�����%��– �S�U�H�V�V�X�U�H���F�H�Q�W�H�U���G�L�V�S�O�D�F�H�P�H�Q�W���D�U�H�D 

 
�7�K�H���O�H�D�G�L�Q�J���K�D�Q�G���D�Q�G���O�H�J���R�I���D�O�O���D�W�K�O�H�W�H�V���L�V���U�L�J�K�W�����$�W���W�K�H���P�R�P�H�Q�W���R�I���E�H�D�U�L�Q�J���E�\���W�K�H���D�W�K�O�H�W�H�V���R�Q���W�K�H��

�U�L�J�K�W���O�H�J�����W�K�H���D�U�H�D���R�I���W�K�H���G�L�V�S�O�D�F�H�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���S�U�H�V�V�X�U�H���F�H�Q�W�H�U���L�V���U�H�G�X�F�H�G�����R�Q���D�Y�H�U�D�J�H�����E�\���D�O�P�R�V�W������ ��  �U�D�W�K�H�U��
�W�K�D�Q�� �D�W�� �W�K�H�� �P�R�P�H�Q�W�� �R�I�� �E�H�D�U�L�Q�J�� �R�Q�� �W�K�H�� �O�H�I�W�� �O�H�J���� �7�K�L�V�� �P�D�\�� �L�Q�G�L�F�D�W�H�� �W�K�D�W�� �L�W�� �L�V�� �P�R�U�H�� �G�L�I�I�L�F�X�O�W�� �I�R�U�� �D�W�K�O�H�W�H�V�� �W�R��
�P�D�L�Q�W�D�L�Q���E�D�O�D�Q�F�H���D�Q�G���F�R�Q�W�U�R�O���W�K�H�L�U���P�R�Y�H�P�H�Q�W���R�Q���W�K�H���L�Q�Q�H�U���R�U���R�X�W�H�U���H�G�J�H���R�I���W�K�H���U�L�G�J�H���Z�L�W�K���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W���R�I��
�W�K�H���O�H�I�W���O�H�J�� 

�3�K�D�V�H���,�,��– “ �W�R���S�U�R�S�H�O���D���K�L�S���I�R�U�Z�D�U�G” �� �D�Q�G���S�K�D�V�H���,�,�,��– “ �W�R���S�X�W���W�K�H���I�U�H�H���O�H�J���R�Q���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W”�� �D�U�H���S�D�U�W��
�R�I�� �W�K�H�� �S�K�D�V�H�� �R�I�� �V�L�Q�J�O�H-�E�H�D�U�L�Q�J���S�X�V�K-�R�I�I�L�Q�� �K�L�J�K-�V�S�H�H�G�� �U�X�Q�Q�L�Q�J�� �R�Q�� �L�F�H���� �7�K�H�� �S�H�F�X�O�L�D�U�L�W�\�� �R�I�� �S�U�H�S�D�U�D�W�L�R�Q�� �I�R�U��
one-�V�X�S�S�R�U�W���S�X�V�K-�R�I�I�F�R�Q�V�L�V�W�V�� �L�Q�� �W�K�H�� �Q�H�F�H�V�V�L�W�\�� �R�I�� �I�L�Q�G�L�Q�J�� �W�K�H�� �D�W�K�O�H�W�H�� �D�W�� �W�K�H�� �P�R�P�H�Q�W���R�I�� �W�K�H�� �E�H�J�L�Q�Q�L�Q�J�� �R�I��
�V�X�F�K���S�X�V�K-�R�I�I�R�Q���W�K�H���R�X�W�H�U���H�G�J�H���R�I���W�K�H���U�L�G�J�H�����Z�K�L�F�K���F�R�U�U�H�V�S�R�Q�G�V���W�R���D�S�S�O�\�L�Q�J���W�K�H���P�D�[�L�P�X�P���S�U�H�V�V�X�U�H���R�Q �W�K�H��
�D�W�K�O�H�W�H���L�Q���]�R�Q�H���'�����)�L�J�������������F�Z�d�Z�j�_�g�d�h�������������������2�E�V�H�U�Y�D�Q�F�H���R�I���W�K�L�V���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q���P�D�N�H�V���L�W���S�R�V�V�L�E�O�H���W�R���F�D�U�U�\���R�X�W��
�D�Q���H�I�I�H�F�W�L�Y�H �S�X�V�K-�R�I�I���Z�L�W�K���W�K�H���M�R�J�J�L�Q�J���O�H�J���H�Y�H�Q���E�H�I�R�U�H���W�K�H���P�R�P�H�Q�W���R�I���V�H�W�W�L�Q�J���W�K�H���V�N�D�W�H���R�I���W�K�H���I�U�H�H�����V�Z�L�Q�J-
up) leg, which will ultimately increase the speed of the general center of athlete’s gravity. 

�)�R�U���D�W�K�O�H�W�H�V�� �Z�K�R���S�D�U�W�L�F�L�S�D�W�H�G���L�Q���W�K�H���U�H�V�H�D�U�F�K�����D���V�L�Q�J�O�H-�V�X�S�S�R�U�W�S�X�V�K-�R�I�I�Z�L�W�K���W�K�H���O�H�I�W���I�R�R�W �D�V���Z�H�O�O���D�V��
�Z�L�W�K���W�K�H���U�L�J�K�W���R�Q�H���E�H�J�L�Q�V���I�U�R�P���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���]�R�Q�H�V �L�Q���W�K�U�H�H���F�\�F�O�H�V�����,�Q���V�R�P�H���F�\�F�O�H�V�����W�K�L�V���L�V���L�Q���D�F�F�R�U�G�D�Q�F�H���Z�L�W�K��
�W�K�H���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q���R�I���H�I�I�H�F�W�L�Y�H���S�X�V�K-�R�I�I ���]�R�Q�H���'�����D�Q�G���L�V���R�E�V�H�U�Y�H�G���L�Q���W�K�H���D�W�K�O�H�W�H�V �R�I���K�L�J�K�H�U���T�X�D�O�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�� 

�,�Q���V�S�H�H�G���V�N�D�W�L�Q�J�����S�K�D�V�H���,�9 – “ �G�R�X�E�O�H���V�X�S�S�R�U�W”�� �F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H�V���W�K�H���S�K�D�V�H���R�I���G�R�X�E�O�H-�V�X�S�S�R�U�W���S�X�V�K-�R�I�I. 
�$�W���W�K�H���E�H�J�L�Q�Q�L�Q�J���R�I���W�K�H���S�K�D�V�H�����W�K�H���P�D�L�Q���S�U�H�V�V�X�U�H���V�K�R�X�O�G���E�H���S�U�R�Y�L�G�H�G���P�D�L�Q�O�\���E�\���W�K�H���O�D�W�H�U�D�O���]�R�Q�H���'���R�I���W�K�H��
�P�L�G�G�O�H�� �]�R�Q�H�� �R�I�� �W�K�H�� �I�R�R�W�� ���F�Z�d�Z�j�_�g�d�h���� �������������� �7�R�� �F�R�P�S�O�H�W�H�� �W�K�H���S�X�V�K-�R�I�I �L�Q�� �W�K�L�V�� �S�K�D�V�H���� �\�R�X�� �Q�H�H�G�� �W�R�� �X�V�H��
�I�L�Q�J�H�U�� �]�R�Q�H�� �$���� �Z�K�L�F�K�� �Z�L�O�O�� �P�D�[�L�P�L�]�H�� �W�K�H�� �X�V�H�� �R�I�� �W�K�H�� �F�O�D�S-�V�N�D�W�H�� �W�H�F�K�Q�R�O�R�J�\�� �R�I���I�D�V�W�H�Q�L�Q�J�� �W�K�H�� �U�L�G�J�H�� �W�R�� �W�K�H��
�V�K�R�H���� �W�K�X�V�� �X�V�L�Q�J�� �W�K�H�� �I�O�H�[�R�U�V�� �R�I�� �W�K�H�� �I�R�R�W�� �L�Q�� �W�K�H�� �S�U�R�F�H�V�V�� �R�I���S�X�V�K-�R�I�I ���+�R�X�G�L�M�N�� �H�W�� �D�O������ �������������� �3�U�L�R�U�� �W�R�� �W�K�H��
�F�R�P�S�O�H�W�L�R�Q���R�I���S�X�V�K-�R�I�I�L�Q���W�K�H���Woe �]�R�Q�H���$�����L�W���L�V���Q�H�F�H�V�V�D�U�\���W�R���H�[�H�U�W���W�K�H���P�D�L�Q���S�U�H�V�V�X�U�H���R�Q���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W���R�I���W�K�H��
�K�H�H�O���]�R�Q�H���(�����L���H������“ �U�R�O�O�L�Q�J”  �I�U�R�P���W�K�H���K�H�H�O���]�R�Q�H���W�R���W�K�H���W�R�H �]�R�Q�H�� 

A 

B 

�)�L�J�����������3�&���G�L�V�S�O�D�F�H�P�H�Q�W���D�U�H�D���L�Q���O�H�I�W���I�R�R�W���S�K�D�V�H���,
�:���±���3�&�����%���±���S�U�H�V�V�X�U�H���F�H�Q�W�H�U���G�L�V�S�O�D�F�H�P�H�Q�W���D�U�H�D

�7�K�H���O�H�D�G�L�Q�J���K�D�Q�G���D�Q�G���O�H�J���R�I���D�O�O���D�W�K�O�H�W�H�V���L�V���U�L�J�K�W����
�$�W���W�K�H���P�R�P�H�Q�W���R�I���E�H�D�U�L�Q�J���E�\���W�K�H���D�W�K�O�H�W�H�V���R�Q���W�K�H���U�L�J�K�W��
�O�H�J���� �W�K�H�� �D�U�H�D�� �R�I�� �W�K�H�� �G�L�V�S�O�D�F�H�P�H�Q�W�� �R�I�� �W�K�H�� �S�U�H�V�V�X�U�H��
�F�H�Q�W�H�U���L�V���U�H�G�X�F�H�G�����R�Q���D�Y�H�U�D�J�H�����E�\���D�O�P�R�V�W�����������U�D�W�K�H�U��
�W�K�D�Q���D�W���W�K�H���P�R�P�H�Q�W���R�I���E�H�D�U�L�Q�J���R�Q���W�K�H���O�H�I�W���O�H�J�����7�K�L�V��
�P�D�\���L�Q�G�L�F�D�W�H���W�K�D�W���L�W���L�V���P�R�U�H���G�L�I�¿�F�X�O�W���I�R�U���D�W�K�O�H�W�H�V���W�R��
�P�D�L�Q�W�D�L�Q���E�D�O�D�Q�F�H���D�Q�G���F�R�Q�W�U�R�O���W�K�H�L�U���P�R�Y�H�P�H�Q�W���R�Q���W�K�H��
�L�Q�Q�H�U���R�U���R�X�W�H�U���H�G�J�H���R�I���W�K�H���U�L�G�J�H���Z�L�W�K���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W���R�I��
�W�K�H���O�H�I�W���O�H�J��

�3�K�D�V�H���,�,���±���³�W�R���S�U�R�S�H�O���D���K�L�S���I�R�U�Z�D�U�G� �́����D�Q�G���S�K�D�V�H��
�,�,�,���±���³�W�R���S�X�W���W�K�H���I�U�H�H���O�H�J���R�Q���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W� �́����D�U�H���S�D�U�W���R�I��
�W�K�H�� �S�K�D�V�H�� �R�I�� �V�L�Q�J�O�H���E�H�D�U�L�Q�J�� �S�X�V�K���R�I�¿�Q�� �K�L�J�K���V�S�H�H�G��
�U�X�Q�Q�L�Q�J�� �R�Q�� �L�F�H���� �7�K�H�� �S�H�F�X�O�L�D�U�L�W�\�� �R�I�� �S�U�H�S�D�U�D�W�L�R�Q�� �I�R�U��
�R�Q�H���V�X�S�S�R�U�W�� �S�X�V�K���R�I�I�F�R�Q�V�L�V�W�V�� �L�Q�� �W�K�H�� �Q�H�F�H�V�V�L�W�\�� �R�I��
�¿�Q�G�L�Q�J���W�K�H���D�W�K�O�H�W�H���D�W���W�K�H���P�R�P�H�Q�W���R�I�� �W�K�H���E�H�J�L�Q�Q�L�Q�J��
�R�I���V�X�F�K���S�X�V�K���R�I�I�R�Q���W�K�H���R�X�W�H�U���H�G�J�H���R�I���W�K�H���U�L�G�J�H�����Z�K�L�F�K��
�F�R�U�U�H�V�S�R�Q�G�V���W�R���D�S�S�O�\�L�Q�J���W�K�H���P�D�[�L�P�X�P���S�U�H�V�V�X�U�H���R�Q��
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�6�X�P�P�D�U�\
�7�K�L�V���D�U�W�L�F�O�H���G�H�Y�H�O�R�S�V���W�K�H���S�U�R�E�O�H�P�V�����D�V�V�R�F�L�D�W�H�G���Z�L�W�K���W�K�H���F�R�P�S�O�H�[�L�W�\���D�Q�G���G�L�I�¿�F�X�O�W�\���R�I���W�K�H���S�U�R�F�H�V�V���R�I���F�D�Q�R�H���D�W�K�O�H�W�H�V�¶���P�R�W�R�U��

conditioning parameters assessment. The possibility of special rowing machines appliance in the training process at the 
stage of preparatory period is revealed in here.

The particular problem statement is the steep rise of competition in the rowing sport that requires looking for modern 
�P�H�D�Q�V�� �D�Q�G�� �P�H�W�K�R�G�V�� �R�I�� �W�K�H�� �W�U�D�L�Q�L�Q�J�� �S�U�R�F�H�V�V�� �D�V�� �D�� �V�\�V�W�H�P���I�R�U�P�L�Q�J�� �I�D�F�W�R�U�� �I�R�U�� �W�K�H�� �K�L�J�K�H�V�W�� �V�S�R�U�W�� �D�F�K�L�H�Y�H�P�H�Q�W�V���� �&�R�Q�V�W�D�Q�W��
search of optimization ways of training requires the use of modern technical means and methods for improvement of the 
conditional parameters of athletes in the rowing sport. One of them is the usage of special rowing machines that meet the 
requirements of the competitive exercises structure on spatial construction of the stroke and its power component.

�7�K�H���U�H�V�H�D�U�F�K���D�V�V�H�V�V�H�G���N�L�Q�H�P�D�W�L�F���S�D�U�D�P�H�W�H�U�V���R�I���W�K�H���P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���D�Q�G���I�X�Q�F�W�L�R�Q�D�O���F�D�S�D�F�L�W�\���R�I���D�W�K�O�H�W�H�V�¶���Q�H�X�U�R���P�X�V�F�X�O�D�U��
potential when performing the test assignments on a special rowing machine and in canoe in the water environment. 
Operational registration of biomechanical parameters of rowing movements with high accuracy is an urgent problem 
�W�K�D�W���Q�H�H�G�V���W�R���E�H���V�R�O�Y�H�G�����:�H�O�O���W�L�P�H�G���D�Q�D�O�\�V�L�V���R�I���W�K�L�V���D�V�V�H�V�V�P�H�Q�W���Z�L�O�O���D�O�O�R�Z���F�R�U�U�H�F�W�L�Q�J���W�K�H���W�D�U�J�H�W���R�I���W�K�H���W�U�D�L�Q�L�Q�J���S�U�R�F�H�V�V���D�Q�G��
�T�X�L�F�N�O�\���F�K�D�Q�J�L�Q�J���D�S�S�U�R�D�F�K�H�V���W�R���W�K�H���V�H�O�H�F�W�L�R�Q���R�I���W�U�D�L�Q�L�Q�J���I�D�F�L�O�L�W�L�H�V���D�W���Y�D�U�L�R�X�V���V�W�D�J�H�V���R�I���D�W�K�O�H�W�H�V�¶���W�U�D�L�Q�L�Q�J��

To register kinematic parameters in the tests on a special rowing machine and in canoe in the water environment, 
�K�L�J�K���V�S�H�H�G���Y�L�G�H�R���R�I���W�K�H���P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���Z�D�V���X�V�H�G�����)�R�U���W�K�H���U�H�J�L�V�W�U�D�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���E�L�R�H�O�H�F�W�U�L�F���D�F�W�L�Y�L�W�\���R�I���P�X�V�F�O�H�V�����W�K�H���U�H�P�R�W�H��
(wireless) hardware and software system Delsys Tringo was employed.

�3�U�D�F�W�L�F�D�O���V�L�J�Q�L�¿�F�D�Q�F�H���R�I���W�K�L�V���Z�R�U�N���O�L�H�V���L�Q���W�K�H���I�D�F�W���W�K�D�W���R�E�W�D�L�Q�H�G���U�H�V�X�O�W�V���F�D�Q���E�H���X�V�H�G���W�R���L�P�S�U�R�Y�H���P�H�W�K�R�G�R�O�R�J�\���R�I���V�W�U�H�Q�J�W�K��
endurance development of athletes in rowing sport, which is based on the purposeful inclusion of the main sets of muscles, 
using special rowing machines with a variety of power focus, thus, allowing to playback the main competition movement.

As a result of this research,the data of kinematic parameters of the movements of the athlete and the density of 
power spectrum of electrical activity in the main sets of muscles performing test assignment in natural conditions 
and on a special rowing machine was obtained. According to the analysis of video and EMG, the conclusion about 
accordance of the structure of movements in the test assignment on the rowing machine and the assignment in vivo 
was made.

Keywords: motion phase analysis, linkage and electromyographic parameters, accordance of motions structure 
on rowing machine and kayak.
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�D�F�F�H�O�H�U�D�W�H�G���G�X�H���W�R���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W���S�D�G�G�O�H���R�Q���W�K�H���Z�D�W�H�U������
�W�K�H���H�[�L�W���R�I���W�K�H���E�O�D�G�H���R�X�W���R�I���W�K�H���Z�D�W�H�U�����H�Q�G���R�I���V�W�U�R�N�H������
�U�H�F�R�Y�H�U�\���V�W�U�R�N�H���R�I���D���S�D�G�G�O�H���I�R�U���W�K�H���Q�H�[�W���V�W�U�R�N�H�����)�R�X�U��
�S�K�D�V�H�V�� �F�R�P�S�U�L�V�H�� �W�K�H�� �F�\�F�O�H���� �Z�K�L�F�K�� �L�Q�F�O�X�G�H�V�� �V�X�S�S�R�U�W��
�D�Q�G�� �D�L�U�E�R�U�Q�H�� �S�H�U�L�R�G�V���� �7�K�H�� �V�X�S�S�R�U�W�� �S�H�U�L�R�G�� �I�R�U�� �W�K�H��
�H�[�W�H�U�Q�D�O���V�W�U�X�F�W�X�U�H���R�I���W�K�H���P�R�Y�H�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���S�D�G�G�O�H���L�V��
�G�L�Y�L�G�H�G�� �L�Q�W�R�� �W�K�H�� �F�D�W�F�K�� �R�I�� �Z�D�W�H�U���� �W�K�H�� �U�H�D�F�K���� �D�Q�G�� �W�K�H��
�H�Q�G�� �R�I�� �W�K�H�� �U�H�D�F�K���� �5�H�F�R�Y�H�U�\�� �V�W�U�R�N�H�� �R�I�� �D�� �S�D�G�G�O�H�� �I�R�U��
�W�K�H���Q�H�[�W���V�W�U�R�N�H���U�H�I�H�U�V���W�R���W�K�H���D�L�U�E�R�U�Q�H���S�H�U�L�R�G�����0�D�Q�Q����
�.�H�D�U�Q�H�\�����������������6�D�Q�G�H�U�V�����%�D�N�H�U�����������������3�H�W�U�R�Q�H���H�W���D�O������
�������������0�D�Q�W�K�D���H�W���D�O�������������������<�_�j�e�b�g���H�W���D�O������������������
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�)�R�U�� �W�K�H�� �S�X�U�S�R�V�H�V�� �R�I�� �W�K�L�V�� �V�W�X�G�\���� �W�K�H�� �F�R�P�S�D�U�L�V�R�Q�� �R�I��
�W�K�H���S�K�D�V�H���V�W�U�X�F�W�X�U�H���R�I���W�K�H���F�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�H���H�[�H�U�F�L�V�H���L�Q���Y�L�Y�R��
�Z�L�W�K�� �W�K�H�� �W�H�F�K�Q�L�T�X�H�� �R�I�� �S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J�� �R�I�� �P�R�Y�H�P�H�Q�W�� �W�D�V�N�V��
�R�Q�� �D�� �V�S�H�F�L�D�O�� �U�R�Z�L�Q�J�� �P�D�F�K�L�Q�H�� �E�H�F�D�P�H�� �D�Q�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W��
�W�D�V�N���� �(�V�S�H�F�L�D�O�O�\�� �W�K�H�� �W�H�F�K�Q�L�T�X�H�� �R�I�� �U�R�Z�L�Q�J�� �L�V�� �W�K�H�� �P�R�V�W��
�F�R�Q�Y�H�Q�L�H�Q�W�� �W�R�� �H�Y�D�O�X�D�W�H���� �F�R�Q�V�L�G�H�U�L�Q�J�� �W�K�H�� �H�[�W�H�U�Q�D�O��
�V�W�U�X�F�W�X�U�H���R�I�� �W�K�H���P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���R�I�� �U�R�Z�H�U���E�\�� �W�K�H���P�H�D�Q�V���R�I��
�Y�L�G�H�R���D�Q�D�O�\�V�L�V�����7�K�H���P�D�L�Q���F�U�L�W�H�U�L�R�Q���I�R�U���W�K�H���F�R�P�S�D�U�L�V�R�Q���R�I��
�P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���L�Q���W�K�H���W�H�V�W���D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W���R�Q���W�K�H���V�L�P�X�O�D�W�R�U���D�Q�G��
�L�Q���W�K�H���F�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�H���H�[�H�U�F�L�V�H���Z�D�V���W�K�H���S�K�D�V�H���D�Q�D�O�\�V�L�V���R�I���W�K�H��
�V�W�U�R�N�H�����%�H�J�R�Q���H�W���D�O�������������������������������)�O�H�P�L�Q�J���H�W���D�O������������������

�%�D�V�H�G�� �R�Q�� �W�K�H�� �N�H�\�� �H�O�H�P�H�Q�W�V�� �W�K�D�W�� �F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H��
�H�D�F�K�� �S�K�D�V�H�� �R�I�� �W�K�H�� �V�W�U�R�N�H���� �W�K�H�� �D�Q�D�O�\�V�L�V�� �R�I�� �Y�L�G�H�R��
�U�H�F�R�U�G�L�Q�J�V�� �R�I�� �S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J�� �W�K�H�� �W�H�V�W�� �D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W�� �L�Q��
�Q�D�W�X�U�D�O���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V�����R�Y�H�U�F�R�P�L�Q�J���W�K�H�����������P���G�L�V�W�D�Q�F�H��
�Z�L�W�K�� �D�� �U�D�W�H�� �R�I�� ������ �V�W�U�R�N�H�V�� �S�H�U�� �P�L�Q�X�W�H���� �D�Q�G�� �R�Q�� �W�K�H��
�V�S�H�F�L�D�O�� �U�R�Z�L�Q�J�� �P�D�F�K�L�Q�H�� ������ �P�L�Q�� �W�H�V�W�� �Z�L�W�K�� �W�K�H�� �V�D�P�H��
�P�R�Y�H�P�H�Q�W�V�� �U�D�W�H�� �W�K�D�W�� �L�V�� �F�R�P�S�D�U�D�E�O�H�� �Z�L�W�K�� �W�K�H�� ��������
�P�� �G�L�V�W�D�Q�F�H�� �L�Q�� �Y�L�Y�R���� �E�\�� �Z�R�P�D�Q���D�W�K�O�H�W�H�� �Z�D�V�� �F�D�U�U�L�H�G��
�R�X�W�����3�H�U�I�R�U�P�L�Q�J���W�K�H���W�H�V�W���R�Q���Z�D�W�H�U�����D�W�K�O�H�W�H�¶�V���R�U�L�J�L�Q�D�O��
�V�W�D�Q�F�H�����)�L�J�����������L�V���F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H�G���E�\���D���Y�H�U�W�L�F�D�O���S�R�V�L�W�L�R�Q��
�R�I�� �W�K�H���E�R�G�\�� �Z�K�H�Q���W�K�H���F�K�H�V�W���L�V���S�H�U�S�H�Q�G�L�F�X�O�D�U���W�R���W�K�H��
�N�H�H�O�����W�K�H���U�R�G���S�D�G�G�O�H���R�I���W�K�H���D�W�K�O�H�W�H���D�O�P�R�V�W���W�R�X�F�K�H�V���W�K�H��
�W�K�L�J�K���R�I�� �W�K�H���J�X�L�G�H���I�H�H�W�����7�K�H���F�D�W�F�K���R�I�� �Z�D�W�H�U�����)�L�J����������
�L�V�� �F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H�G�� �E�\�� �W�K�H�� �P�R�P�H�Q�W�� �R�I�� �W�K�H�� �W�R�X�F�K�� �R�I�� �D��
�S�D�G�G�O�H���R�Q���Z�D�W�H�U���D�Q�G���W�K�H���E�H�J�L�Q�Q�L�Q�J���R�I���W�K�H���V�W�U�R�N�H�����,�Q��
�W�K�L�V���F�D�V�H���W�K�H���Z�R�P�D�Q���D�W�K�O�H�W�H�¶�V���W�U�X�Q�N���L�V���W�L�O�W�H�G���U�H�O�D�W�L�Y�H��
�W�R���W�K�H���Y�H�U�W�L�F�D�O���I�R�U�Z�D�U�G�����7�K�H���D�Q�J�O�H���R�I���W�K�H���Z�D�W�H�U���F�R�Y�H�U��
�Z�L�W�K���D���S�D�G�G�O�H���E�O�D�G�H���L�V���W�K�H���D�Q�J�O�H���R�I���D�W�W�D�F�N�����7�K�H���U�H�D�F�K��
���)�L�J���� ������ �L�V�� �S�H�U�I�R�U�P�H�G�� �E�\�� �I�X�U�W�K�H�U�� �W�U�X�Q�N�� �À�H�[�L�R�Q���� �W�K�H��
�W�X�U�Q�D�E�R�X�W�� �R�I�� �W�K�H�� �S�H�F�W�R�U�D�O�� �J�L�U�G�O�H�� �W�R�� �W�K�H�� �L�Q�Q�H�U�� �V�N�L�Q����
�H�[�W�H�Q�V�L�R�Q���R�I���W�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U���M�R�L�Q�W�����0�D�[�L�P�X�P���À�H�[�L�R�Q���R�I��
�W�K�H�� �W�U�X�Q�N�� �F�R�U�U�H�V�S�R�Q�G�V�� �W�R�� �W�K�H�� �I�X�O�O�� �G�L�S�� �R�I�� �D�� �S�D�G�G�O�H����
�7�K�H���V�W�U�R�N�H���L�V���H�Q�G�H�G�����)�L�J�����������Z�L�W�K���D���W�U�X�Q�N���H�[�W�H�Q�V�L�R�Q��
�D�Q�G���S�X�O�O�L�Q�J���K�D�Q�G�V���E�D�F�N���R�X�W�����,�Q���W�K�H���D�L�U�E�R�U�Q�H���S�H�U�L�R�G����
�D�� �J�R�R�G�� �N�D�\�D�N�� �S�U�R�S�X�O�V�L�R�Q�� �L�V�� �S�U�R�Y�L�G�H�G�� �D�Q�G�� �D�� �W�U�X�Q�N��
�V�W�U�R�N�H���I�R�U�Z�D�U�G���D�W���W�K�H���G�U�L�I�W���S�D�G�G�O�H�V���I�R�U���W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J��
�V�W�U�R�N�H�� �L�V�� �S�H�U�I�R�U�P�H�G���� �7�K�H�� �S�R�S�� �R�X�W�� �R�I�� �W�K�H�� �R�D�U�� �I�U�R�P��
�W�K�H���Z�D�W�H�U�����)�L�J�����������L�V���S�H�U�I�R�U�P�H�G���E�\���D���K�D�Q�G���P�R�Y�H�P�H�Q�W��
�V�L�P�X�O�W�D�Q�H�R�X�V�O�\�� �Z�L�W�K�� �W�K�H�� �U�R�W�D�W�L�R�Q�� �R�I�� �W�K�H�� �S�H�F�W�R�U�D�O��
�J�L�U�G�O�H�D�Q�G���W�K�H���W�U�X�Q�N���W�R���W�K�H���R�X�W�H�U���V�N�L�Q�����8�S�R�Q���H�Q�G�L�Q�J���R�I��
�W�K�H���U�H�P�R�Y�D�O���R�I���W�K�H���S�D�G�G�O�H���R�X�W���R�I���Z�D�W�H�U�����W�K�H���U�H�F�R�Y�H�U�\��
�V�W�U�R�N�H���R�I���D���S�D�G�G�O�H���I�R�U���W�K�H���Q�H�[�W���V�W�U�R�N�H���L�V���S�H�U�I�R�U�P�H�G��

�(�V�S�H�F�L�D�O�O�\���W�K�H���W�H�F�K�Q�L�T�X�H���R�I���U�R�Z�L�Q�J �L�V���W�K�H���P�R�V�W���F�R�Q�Y�H�Q�L�H�Q�W���W�R���H�Y�D�O�X�D�W�H�� �F�R�Q�V�L�G�H�U�L�Q�J �W�K�H���H�[�W�H�U�Q�D�O���V�W�U�X�F�W�X�U�H���R�I���W�K�H��
�P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���R�I���U�R�Z�H�U���E�\���W�K�H���P�H�D�Q�V���R�I���Y�L�G�H�R���D�Q�D�O�\�V�L�V�����7�K�H���P�D�L�Q���F�U�L�W�H�U�L�R�Q �I�R�U���W�K�H���F�R�P�S�D�U�L�V�R�Q���R�I���P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���L�Q��
�W�K�H�� �W�H�V�W���D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W �R�Q�� �W�K�H�� �V�L�P�X�O�D�W�R�U�� �D�Q�G�� �L�Q�� �W�K�H�� �F�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�H�� �H�[�H�U�F�L�V�H�� �Z�D�V�� �W�K�H�� �S�K�D�V�H�� �D�Q�D�O�\�V�L�V�� �R�I �W�K�H �V�W�U�R�N�H��
(�%�H�J�R�Q�H�W���D�O���� 2009������������; �)�O�H�P�L�Q�J �H�W���D�O������2012). 

�%�D�V�H�G���R�Q���W�K�H���N�H�\���H�O�H�P�H�Q�W�V���W�K�D�W���F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H���H�D�F�K���S�K�D�V�H���R�I���W�K�H���V�W�U�R�N�H�����W�K�H �D�Q�D�O�\�V�L�V���R�I���Y�L�G�H�R���U�H�F�R�U�G�L�Q�J�V��
�R�I �S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J�� �W�K�H�� �W�H�V�W���D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W���L�Q�� �Q�D�W�X�U�D�O�� �F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V�� ���R�Y�H�U�F�R�P�L�Q�J�� �W�K�H��200 m �G�L�V�W�D�Q�F�H��� Z� L� W� K� � � D� � � U� D� W� H� � � R� I� � � �� �� �
�V�W�U�R�N�H�V�� �S�H�U�� �P�L�Q�X�W�H) �D�Q�G�� �R�Q���W�K�H �V�S�H�F�L�D�O�� �U�R�Z�L�Q�J�� �P�D�F�K�L�Q�H�� ������ �P�L�Q���W�H�V�W���Z�L�W�K�� �W�K�H�� �V�D�P�H�� �P�R�Y�H�P�H�Q�W�V �U�D�W�H�� �W�K�D�W�� �L�V��
�F�R�P�S�D�U�D�E�O�H �Z�L�W�K���W�K�H�����������P���G�L�V�W�D�Q�F�H���L�Q���Y�L�Y�R) �E�\���Z�R�P�D�Q-�D�W�K�O�H�W�H �Z�D�V���F�D�U�U�L�H�G���R�X�W. �3�H�U�I�R�U�P�L�Q�J���W�K�H���W�H�V�W �R�Q���Z�D�W�H�U����
athlete’s �R�U�L�J�L�Q�D�O�� �V�W�D�Q�F�H ���)�L�J�� ������ �L�V�� �F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H�G�� �E�\���D�� �Y�H�U�W�L�F�D�O�� �S�R�V�L�W�L�R�Q�� �R�I�� �W�K�H�� �E�R�G�\�� �Z�K�H�Q�� �W�K�H �F�K�H�V�W���L�V��
�S�H�U�S�H�Q�G�L�F�X�O�D�U���W�R���W�K�H���N�H�H�O�����W�K�H���U�R�G���S�D�G�G�O�H���R�I���W�K�H���D�W�K�O�H�W�H���D�O�P�R�V�W���W�R�X�F�K�H�V���W�K�H���W�K�L�J�K���R�I���W�K�H���J�X�L�G�H���I�H�H�W�����7�K�H���F�D�W�F�K �R�I��
�Z�D�W�H�U�����)�L�J�����������L�V���F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H�G���E�\���W�K�H���P�R�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���W�R�X�F�K���R�I���D���S�D�G�G�O�H��on �Z�D�W�H�U���D�Q�G���W�K�H���E�H�J�L�Q�Q�L�Q�J���R�I���W�K�H���V�W�U�R�N�H����
�,�Q���W�K�L�V���F�D�V�H���W�K�H���Z�R�P�D�Q-athlete’s �W�U�X�Q�N �L�V���W�L�O�W�H�G�� �U�H�O�D�W�L�Y�H�� �W�R���W�K�H���Y�H�U�W�L�F�D�O�� �I�R�U�Z�D�U�G�� �7�K�H�� �D�Q�J�O�H���R�I�� �W�K�H���Z�D�W�H�U�� �F�R�Y�H�U��
�Z�L�W�K�� �D�� �S�D�G�G�O�H�� �E�O�D�G�H���L�V�� �W�K�H�� �D�Q�J�O�H�� �R�I�� �D�W�W�D�F�N�����7�K�H�� �U�H�D�F�K ���)�L�J�� ������ �L�V�� �S�H�U�I�R�U�P�H�G�� �E�\�� �I�X�U�W�K�H�U���W�U�X�Q�N �I�O�H�[�L�R�Q���� �W�K�H��
�W�X�U�Q�D�E�R�X�W �R�I���W�K�H���S�H�F�W�R�U�D�O���J�L�U�G�O�H �W�R���W�K�H���L�Q�Q�H�U���V�N�L�Q�����H�[�W�H�Q�V�L�R�Q���R�I���W�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U���M�R�L�Q�W�����0�D�[�L�P�X�P���I�O�H�[�L�R�Q���R�I���W�K�H���W�U�X�Q�N��
�F�R�U�U�H�V�S�R�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�X�O�O���G�L�S���R�I���D���S�D�G�G�O�H�����7�K�H���V�W�U�R�N�H���L�V���H�Q�G�H�G ���)�L�J�� 4) �Z�L�W�K���D���W�U�X�Q�N���H�[�W�H�Q�V�L�R�Q���D�Q�G���S�X�O�O�L�Q�J���K�D�Q�G�V��
�E�D�F�N���R�X�W���� �,�Q�� �W�K�H���D�L�U�E�R�U�Qe �S�H�U�L�R�G���� �D�� �J�R�R�G���N�D�\�D�N���S�U�R�S�X�O�V�L�R�Q �L�V���S�U�R�Y�L�G�H�G�D�Q�G�� �D���W�U�X�Q�N���V�W�U�R�N�H �I�R�U�Z�D�U�G�� �D�W���W�K�H���G�U�L�I�W��
�S�D�G�G�O�H�V���I�R�U���W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J���V�W�U�R�N�H �L�V���S�H�U�I�R�U�P�H�G. �7�K�H���S�R�S���R�X�W o�I���W�K�H���R�D�U���I�U�R�P���W�K�H���Z�D�W�H�U�����)�L�J�� �������L�V���S�H�U�I�R�U�P�H�G���E�\���D��
�K�D�Q�G�� �P�R�Y�H�P�H�Q�W���V�L�P�X�O�W�D�Q�H�R�X�V�O�\�� �Z�L�W�K���W�K�H���U�R�W�D�W�L�R�Q���R�I�� �W�K�H���S�H�F�W�R�U�D�O�� �J�L�U�G�O�H�D�Q�G���W�K�H�� �W�U�X�Q�N���W�R�� �W�K�H�� �R�X�W�H�U���V�N�L�Q���� �8�S�R�Q��
�H�Q�G�L�Q�J �R�I�� �W�K�H�� �U�H�P�R�Y�D�O�� �R�I�� �W�K�H�� �S�D�G�G�O�H���R�X�W�� �R�I�� �Z�D�W�H�U�����W�K�H�� �U�H�F�R�Y�H�U�\�� �V�W�U�R�N�H�� �R�I�� �D �S�D�G�G�O�H�� �I�R�U�� �W�K�H�� �Q�H�[�W�� �V�W�U�R�N�H �L�V��
�S�H�U�I�R�U�P�H�G�� 
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�)�L�J�����������2�U�L�J�L�Q�D�O���V�W�D�Q�F�H���R�I���Z�R�P�D�Q���D�W�K�O�H�W�H

�(�V�S�H�F�L�D�O�O�\���W�K�H���W�H�F�K�Q�L�T�X�H���R�I���U�R�Z�L�Q�J �L�V���W�K�H���P�R�V�W���F�R�Q�Y�H�Q�L�H�Q�W���W�R���H�Y�D�O�X�D�W�H�� �F�R�Q�V�L�G�H�U�L�Q�J �W�K�H���H�[�W�H�U�Q�D�O���V�W�U�X�F�W�X�U�H���R�I���W�K�H��
�P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���R�I���U�R�Z�H�U���E�\���W�K�H���P�H�D�Q�V���R�I���Y�L�G�H�R���D�Q�D�O�\�V�L�V�����7�K�H���P�D�L�Q���F�U�L�W�H�U�L�R�Q �I�R�U���W�K�H���F�R�P�S�D�U�L�V�R�Q���R�I���P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���L�Q��
�W�K�H�� �W�H�V�W���D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W �R�Q�� �W�K�H�� �V�L�P�X�O�D�W�R�U�� �D�Q�G�� �L�Q�� �W�K�H�� �F�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�H�� �H�[�H�U�F�L�V�H�� �Z�D�V�� �W�K�H�� �S�K�D�V�H�� �D�Q�D�O�\�V�L�V�� �R�I �W�K�H �V�W�U�R�N�H��
(�%�H�J�R�Q�H�W���D�O���� 2009������������; �)�O�H�P�L�Q�J �H�W���D�O������2012). 

�%�D�V�H�G���R�Q���W�K�H���N�H�\���H�O�H�P�H�Q�W�V���W�K�D�W���F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H���H�D�F�K���S�K�D�V�H���R�I���W�K�H���V�W�U�R�N�H�����W�K�H �D�Q�D�O�\�V�L�V���R�I���Y�L�G�H�R���U�H�F�R�U�G�L�Q�J�V��
�R�I �S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J�� �W�K�H�� �W�H�V�W���D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W���L�Q�� �Q�D�W�X�U�D�O�� �F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V�� ���R�Y�H�U�F�R�P�L�Q�J�� �W�K�H��200 m �G�L�V�W�D�Q�F�H��� Z� L�W�K� � �D� � �U�D�W�H� � �R� I� � � �� �� �
�V�W�U�R�N�H�V�� �S�H�U�� �P�L�Q�X�W�H) �D�Q�G�� �R�Q���W�K�H �V�S�H�F�L�D�O�� �U�R�Z�L�Q�J�� �P�D�F�K�L�Q�H�� ������ �P�L�Q���W�H�V�W���Z�L�W�K�� �W�K�H�� �V�D�P�H�� �P�R�Y�H�P�H�Q�W�V �U�D�W�H�� �W�K�D�W�� �L�V��
�F�R�P�S�D�U�D�E�O�H �Z�L�W�K���W�K�H�����������P���G�L�V�W�D�Q�F�H���L�Q���Y�L�Y�R) �E�\���Z�R�P�D�Q-�D�W�K�O�H�W�H �Z�D�V���F�D�U�U�L�H�G���R�X�W. �3�H�U�I�R�U�P�L�Q�J���W�K�H���W�H�V�W �R�Q���Z�D�W�H�U����
athlete’s �R�U�L�J�L�Q�D�O�� �V�W�D�Q�F�H ���)�L�J�� ������ �L�V�� �F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H�G�� �E�\���D�� �Y�H�U�W�L�F�D�O�� �S�R�V�L�W�L�R�Q�� �R�I�� �W�K�H�� �E�R�G�\�� �Z�K�H�Q�� �W�K�H �F�K�H�V�W���L�V��
�S�H�U�S�H�Q�G�L�F�X�O�D�U���W�R���W�K�H���N�H�H�O�����W�K�H���U�R�G���S�D�G�G�O�H���R�I���W�K�H���D�W�K�O�H�W�H���D�O�P�R�V�W���W�R�X�F�K�H�V���W�K�H���W�K�L�J�K���R�I���W�K�H���J�X�L�G�H���I�H�H�W�����7�K�H���F�D�W�F�K �R�I��
�Z�D�W�H�U�����)�L�J�����������L�V���F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H�G���E�\���W�K�H���P�R�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���W�R�X�F�K���R�I���D���S�D�G�G�O�H��on �Z�D�W�H�U���D�Q�G���W�K�H���E�H�J�L�Q�Q�L�Q�J���R�I���W�K�H���V�W�U�R�N�H����
�,�Q���W�K�L�V���F�D�V�H���W�K�H���Z�R�P�D�Q-athlete’s �W�U�X�Q�N �L�V���W�L�O�W�H�G�� �U�H�O�D�W�L�Y�H�� �W�R���W�K�H���Y�H�U�W�L�F�D�O�� �I�R�U�Z�D�U�G�� �7�K�H�� �D�Q�J�O�H���R�I�� �W�K�H���Z�D�W�H�U�� �F�R�Y�H�U��
�Z�L�W�K�� �D�� �S�D�G�G�O�H�� �E�O�D�G�H���L�V�� �W�K�H�� �D�Q�J�O�H�� �R�I�� �D�W�W�D�F�N�����7�K�H�� �U�H�D�F�K ���)�L�J�� ������ �L�V�� �S�H�U�I�R�U�P�H�G�� �E�\�� �I�X�U�W�K�H�U���W�U�X�Q�N �I�O�H�[�L�R�Q���� �W�K�H��
�W�X�U�Q�D�E�R�X�W �R�I���W�K�H���S�H�F�W�R�U�D�O���J�L�U�G�O�H �W�R���W�K�H���L�Q�Q�H�U���V�N�L�Q�����H�[�W�H�Q�V�L�R�Q���R�I���W�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U���M�R�L�Q�W�����0�D�[�L�P�X�P���I�O�H�[�L�R�Q���R�I���W�K�H���W�U�X�Q�N��
�F�R�U�U�H�V�S�R�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�X�O�O���G�L�S���R�I���D���S�D�G�G�O�H�����7�K�H���V�W�U�R�N�H���L�V���H�Q�G�H�G ���)�L�J�� 4) �Z�L�W�K���D���W�U�X�Q�N���H�[�W�H�Q�V�L�R�Q���D�Q�G���S�X�O�O�L�Q�J���K�D�Q�G�V��
�E�D�F�N���R�X�W���� �,�Q�� �W�K�H���D�L�U�E�R�U�Qe �S�H�U�L�R�G���� �D�� �J�R�R�G���N�D�\�D�N���S�U�R�S�X�O�V�L�R�Q �L�V���S�U�R�Y�L�G�H�G�D�Q�G�� �D���W�U�X�Q�N���V�W�U�R�N�H �I�R�U�Z�D�U�G�� �D�W���W�K�H���G�U�L�I�W��
�S�D�G�G�O�H�V���I�R�U���W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J���V�W�U�R�N�H �L�V���S�H�U�I�R�U�P�H�G. �7�K�H���S�R�S���R�X�W o�I���W�K�H���R�D�U���I�U�R�P���W�K�H���Z�D�W�H�U�����)�L�J�� �������L�V���S�H�U�I�R�U�P�H�G���E�\���D��
�K�D�Q�G�� �P�R�Y�H�P�H�Q�W���V�L�P�X�O�W�D�Q�H�R�X�V�O�\�� �Z�L�W�K���W�K�H���U�R�W�D�W�L�R�Q���R�I�� �W�K�H���S�H�F�W�R�U�D�O�� �J�L�U�G�O�H�D�Q�G���W�K�H�� �W�U�X�Q�N���W�R�� �W�K�H�� �R�X�W�H�U���V�N�L�Q���� �8�S�R�Q��
�H�Q�G�L�Q�J �R�I�� �W�K�H�� �U�H�P�R�Y�D�O�� �R�I�� �W�K�H�� �S�D�G�G�O�H���R�X�W�� �R�I�� �Z�D�W�H�U�����W�K�H�� �U�H�F�R�Y�H�U�\�� �V�W�U�R�N�H�� �R�I�� �D �S�D�G�G�O�H�� �I�R�U�� �W�K�H�� �Q�H�[�W�� �V�W�U�R�N�H �L�V��
�S�H�U�I�R�U�P�H�G�� 
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�)�L�J�����������7�K�H���F�D�W�F�K

�(�V�S�H�F�L�D�O�O�\���W�K�H���W�H�F�K�Q�L�T�X�H���R�I���U�R�Z�L�Q�J �L�V���W�K�H���P�R�V�W���F�R�Q�Y�H�Q�L�H�Q�W���W�R���H�Y�D�O�X�D�W�H�� �F�R�Q�V�L�G�H�U�L�Q�J �W�K�H���H�[�W�H�U�Q�D�O���V�W�U�X�F�W�X�U�H���R�I���W�K�H��
�P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���R�I���U�R�Z�H�U���E�\���W�K�H���P�H�D�Q�V���R�I���Y�L�G�H�R���D�Q�D�O�\�V�L�V�����7�K�H���P�D�L�Q���F�U�L�W�H�U�L�R�Q �I�R�U���W�K�H���F�R�P�S�D�U�L�V�R�Q���R�I���P�R�Y�H�P�H�Q�W�V���L�Q��
�W�K�H�� �W�H�V�W���D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W �R�Q�� �W�K�H�� �V�L�P�X�O�D�W�R�U�� �D�Q�G�� �L�Q�� �W�K�H�� �F�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�H�� �H�[�H�U�F�L�V�H�� �Z�D�V�� �W�K�H�� �S�K�D�V�H�� �D�Q�D�O�\�V�L�V�� �R�I �W�K�H �V�W�U�R�N�H��
(�%�H�J�R�Q�H�W���D�O���� 2009������������; �)�O�H�P�L�Q�J �H�W���D�O������2012). 

�%�D�V�H�G���R�Q���W�K�H���N�H�\���H�O�H�P�H�Q�W�V���W�K�D�W���F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H���H�D�F�K���S�K�D�V�H���R�I���W�K�H���V�W�U�R�N�H�����W�K�H �D�Q�D�O�\�V�L�V���R�I���Y�L�G�H�R���U�H�F�R�U�G�L�Q�J�V��
�R�I �S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J�� �W�K�H�� �W�H�V�W���D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W���L�Q�� �Q�D�W�X�U�D�O�� �F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V�� ���R�Y�H�U�F�R�P�L�Q�J�� �W�K�H��200 m �G�L�V�W�D�Q�F�H��� Z� L�W�K� � �D� � �U�D�W�H� � �R� I� � � �� �� �
�V�W�U�R�N�H�V�� �S�H�U�� �P�L�Q�X�W�H) �D�Q�G�� �R�Q���W�K�H �V�S�H�F�L�D�O�� �U�R�Z�L�Q�J�� �P�D�F�K�L�Q�H�� ������ �P�L�Q���W�H�V�W���Z�L�W�K�� �W�K�H�� �V�D�P�H�� �P�R�Y�H�P�H�Q�W�V �U�D�W�H�� �W�K�D�W�� �L�V��
�F�R�P�S�D�U�D�E�O�H �Z�L�W�K���W�K�H�����������P���G�L�V�W�D�Q�F�H���L�Q���Y�L�Y�R) �E�\���Z�R�P�D�Q-�D�W�K�O�H�W�H �Z�D�V���F�D�U�U�L�H�G���R�X�W. �3�H�U�I�R�U�P�L�Q�J���W�K�H���W�H�V�W �R�Q���Z�D�W�H�U����
athlete’s �R�U�L�J�L�Q�D�O�� �V�W�D�Q�F�H ���)�L�J�� ������ �L�V�� �F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H�G�� �E�\���D�� �Y�H�U�W�L�F�D�O�� �S�R�V�L�W�L�R�Q�� �R�I�� �W�K�H�� �E�R�G�\�� �Z�K�H�Q�� �W�K�H �F�K�H�V�W���L�V��
�S�H�U�S�H�Q�G�L�F�X�O�D�U���W�R���W�K�H���N�H�H�O�����W�K�H���U�R�G���S�D�G�G�O�H���R�I���W�K�H���D�W�K�O�H�W�H���D�O�P�R�V�W���W�R�X�F�K�H�V���W�K�H���W�K�L�J�K���R�I���W�K�H���J�X�L�G�H���I�H�H�W�����7�K�H���F�D�W�F�K �R�I��
�Z�D�W�H�U�����)�L�J�����������L�V���F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H�G���E�\���W�K�H���P�R�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���W�R�X�F�K���R�I���D���S�D�G�G�O�H��on �Z�D�W�H�U���D�Q�G���W�K�H���E�H�J�L�Q�Q�L�Q�J���R�I���W�K�H���V�W�U�R�N�H����
�,�Q���W�K�L�V���F�D�V�H���W�K�H���Z�R�P�D�Q-athlete’s �W�U�X�Q�N �L�V���W�L�O�W�H�G�� �U�H�O�D�W�L�Y�H�� �W�R���W�K�H���Y�H�U�W�L�F�D�O�� �I�R�U�Z�D�U�G�� �7�K�H�� �D�Q�J�O�H���R�I�� �W�K�H���Z�D�W�H�U�� �F�R�Y�H�U��
�Z�L�W�K�� �D�� �S�D�G�G�O�H�� �E�O�D�G�H���L�V�� �W�K�H�� �D�Q�J�O�H�� �R�I�� �D�W�W�D�F�N�����7�K�H�� �U�H�D�F�K ���)�L�J�� ������ �L�V�� �S�H�U�I�R�U�P�H�G�� �E�\�� �I�X�U�W�K�H�U���W�U�X�Q�N �I�O�H�[�L�R�Q���� �W�K�H��
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�F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���D�Q�G�� �R�Q�� �D�� �V�S�H�F�L�D�O�� �U�R�Z�L�Q�J�� �P�D�F�K�L�Q�H�����N�L�Q�H�P�D�W�L�F�� �S�D�U�D�P�H�W�H�U�V�� �F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�L�Q�J�� �W�K�H�� �S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H�� �R�I��
�P�R�W�L�R�Q �W�D�V�N�V�����Z�H�U�H �R�E�W�D�L�Q�H�G �D�Q�G �S�U�H�V�H�Q�W�H�G���L�Q���7�D�E�O�H����. 

Table 1 
Kinematic parameters of woman-athlete 

�3�D�U�D�P�H�W�H�U �&�\�F�O�H 
�7�H�V�W�L�Q�J���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V 

D�L�V�F�U�H�S�D�Q�F�\������ 
�F�D�Q�R�H �U�R�Z�L�Q�J���P�D�F�K�L�Q�H 

�%�R�G�\�S�R�V�W�X�U�H (o�U�L�J�L�Q�D�O���V�W�D�Q�F�H�������D�Q�J. 

1�V�W 

86.4 86.9 1 
�%�R�G�\�S�R�V�W�X�U�H��(�W�K�H���F�D�W�F�K�������D�Q�J. 55.6 55.9 1 
�$�Q�J�O�H���R�I���D�W�W�D�F�N (�W�K�H���F�D�W�F�K�������D�Q�J. 56.3 61.3 8 
�%�R�G�\�S�R�V�W�X�U�H (�W�K�H���U�H�D�F�K���� �D�Q�J. 40.8 40.8 0 
�$�Q�J�O�H���R�I���D�W�W�D�F�N (�W�K�H���U�H�D�F�K�������D�Q�J. 88.4 89.3 1 
�%�R�G�\ �S�R�V�W�X�U�H (�W�K�H���H�[�L�W�������D�Q�J. 61.3 61.7 1 
�6�X�S�S�R�U�W���S�K�D�V�H���W�L�P�H�����V�H�F 0.57 0.55 3 
�$�L�U�E�R�U�Q�H���S�K�D�V�H���W�L�P�H�����V�H�F 0.62 0.61 2 
�%�R�G�\ �S�R�V�W�X�U�H (o�U�L�J�L�Q�D�O���V�W�D�Q�F�H�������D�Q�J. 

2�Q�G 

87.2 87.3 1 
�%�R�G�\�S�R�V�W�X�U�H��(�W�K�H���F�D�W�F�K�������D�Q�J. 55.9 56.3 2 
�$�Q�J�O�H���R�I���D�W�W�D�F�N (�W�K�H���F�D�W�F�K�������D�Q�J. 56.1 58.5 4 
�%�R�G�\ �S�R�V�W�X�U�H (�W�K�H���U�H�D�F�K�������D�Q�J. 40.9 41.1 1 
�$�Q�J�O�H���R�I���D�W�W�D�F�N (�W�K�H���U�H�D�F�K�������D�Q�J. 88.6 89.2 1 
�%�R�G�\ �S�R�V�W�X�U�H (�W�K�H���H�[�L�W�������D�Q�J. 61.2 62.7 2 
�6�X�S�S�R�U�W���S�K�D�V�H���W�L�P�H�����V�H�F 0.58 0.54 6 
�$�L�U�E�R�U�Q�H���S�K�D�V�H���W�L�P�H�����V�H�F 0.63 0.61 3 
�%�R�G�\ �S�R�V�W�X�U�H (o�U�L�J�L�Q�D�O���V�W�D�Q�F�H�������D�Q�J. 

3�U�G 

88.1 87.1 1 
�%�R�G�\ �S�R�V�W�X�U�H (�W�K�H���F�D�W�F�K�������D�Q�J. 57.2 56.6 1 
�$�Q�J�O�H���R�I���D�W�W�D�F�N (�W�K�H���F�D�W�F�K�������D�Q�J. 57.4 59.1 3 
�%�R�G�\�S�R�V�W�X�U�H (�W�K�H���U�H�D�F�K�������D�Q�J. 40.1 41.4 3 
�$�Q�J�O�H���R�I���D�W�W�D�F�N (�W�K�H���U�H�D�F�K���� �D�Q�J. 87.5 89.5 2 
�%�R�G�\ �S�R�V�W�X�U�H (�W�K�H���H�[�L�W�������D�Q�J. 60.9 61.1 1 
�6�X�S�S�R�U�W���S�K�D�V�H���W�L�P�H�����V�H�F 0.59 0.56 5 
�$�L�U�E�R�U�Q�H���S�K�D�V�H���W�L�P�H�����V�H�F 0.67 0.62 8 

 
�)�R�U���W�K�H���F�R�P�S�D�U�D�W�L�Y�H���D�Q�D�O�\�V�L�V���L�Q���H�D�F�K���W�H�V�W���D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W�� �W�K�U�H�H �F�\�F�O�H�V���R�I���P�R�Y�H�P�H�Q�W�V �Z�H�U�H���V�H�O�H�F�W�H�G����

�7�K�H�� �I�L�U�V�W �F�\�F�O�H���Z�D�V �V�H�O�H�F�W�H�G���D�W�� �W�K�H�� �E�H�J�L�Q�Q�L�Q�J�� �R�I �S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J�� �W�K�H�� �D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W�� �W�K�H�� �V�H�F�R�Q�G�� �F�\�F�O�H�� �Z�D�V��
�V�H�O�H�F�W�H�G �L�Q���W�K�H���P�L�G�G�O�H���S�D�U�W���R�I �S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J���W�K�H���D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W�����D�Q�G���W�K�H���W�K�L�U�G���F�\�F�O�H���Z�D�V���V�H�O�H�F�W�H�G �D�W���W�K�H���H�Q�G���R�I 
�S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H. �$�V���\�R�X���F�D�Q���V�H�H �I�U�R�P �7�D�E�O�H �������W�K�H���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H���L�Q���N�L�Q�H�P�D�W�L�F���S�D�U�D�P�H�W�H�U�V���L�V �Q�R�W���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W���D�Q�G��
�R�Q�O�\���L�Q���W�Z�R���F�D�V�H�V���V�W�D�Q�G�V���D�W 8 ���� 

�$�F�F�R�U�G�L�Q�J�� �W�R�� �W�K�H�� �U�H�V�X�O�W�V�� �R�I�� �W�K�H�� �S�K�D�V�H�� �D�Q�D�O�\�V�L�V�� �R�I�� �W�K�H�� �Y�L�G�H�R�� �R�I�� �W�K�H���S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J �R�I�� �W�K�H�� �W�H�V�W��
�D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W �Z�L�W�K���V�S�H�F�L�I�L�H�G���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���� �L�W���F�D�Q���E�H���F�R�Q�F�O�X�G�H�G���W�K�D�W���� �X�Q�G�H�U �W�K�H���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���R�I���S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J���W�K�H 
�G�L�U�H�F�W�L�R�Q���D�Q�G�� �D�P�S�O�L�W�X�G�H�� �R�I�� �P�R�Y�H�P�H�Q�W�V�� �H�[�H�U�F�L�V�H�V �F�R�U�U�H�V�S�R�Q�G �W�R�� �W�K�H�� �V�W�U�X�F�W�X�U�H�� �R�I�� �F�R�P�S�H�W�L�W�L�R�Q�� �H�[�H�U�F�L�V�H����

�)�L�J���� ���������7�K�H�� �H�Q�G�� �R�I�� �W�K�H�� �H�[�L�W�� �D�Q�G�� �W�K�H�� �E�H�J�L�Q�Q�L�Q�J�� �R�I�� �W�K�H�� �U�H�F�R�Y�H�U�\��
�V�W�U�R�N�H

�$�V���D���U�H�V�X�O�W���R�I���W�K�H���S�K�D�V�H���D�Q�D�O�\�V�L�V���R�I���W�K�H���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H��
�R�I���W�K�H���F�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�H���H�[�H�U�F�L�V�H���L�Q���Q�D�W�X�U�D�O���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���D�Q�G��
�R�Q���D���V�S�H�F�L�D�O���U�R�Z�L�Q�J���P�D�F�K�L�Q�H�����N�L�Q�H�P�D�W�L�F���S�D�U�D�P�H�W�H�U�V����
�F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�L�Q�J�� �W�K�H�� �S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H�� �R�I�� �P�R�W�L�R�Q�� �W�D�V�N�V����
�Z�H�U�H���R�E�W�D�L�Q�H�G���D�Q�G���S�U�H�V�H�Q�W�H�G���L�Q���7�D�E�O�H������

Table 1

Kinematic parameters of woman-athlete

�3�D�U�D�P�H�W�H�U �&�\�F�O�H

�7�H�V�W�L�Q�J��
�F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V�'�L�V�F�U�H�S��

�D�Q�F�\����
%�F�D�Q�R�H

�U�R�Z�L�Q�J��
�P�D�F�K�L�Q�H

�%�R�G�\���S�R�V�W�X�U�H�����R�U�L�J�L�Q�D�O���V�W�D�Q�F�H�������D�Q�J��

1�V�W

86.4 86.9 1
�%�R�G�\���S�R�V�W�X�U�H�����W�K�H���F�D�W�F�K�������D�Q�J��55.6 55.9 1
�$�Q�J�O�H���R�I���D�W�W�D�F�N�����W�K�H���F�D�W�F�K�������D�Q�J��56.3 61.3 8
�%�R�G�\���S�R�V�W�X�U�H�����W�K�H���U�H�D�F�K�������D�Q�J��40.8 40.8 0
�$�Q�J�O�H���R�I���D�W�W�D�F�N�����W�K�H���U�H�D�F�K�������D�Q�J��88.4 89.3 1
�%�R�G�\���S�R�V�W�X�U�H�����W�K�H���H�[�L�W�������D�Q�J��61.3 61.7 1
�6�X�S�S�R�U�W���S�K�D�V�H���W�L�P�H 0.57 0.55 3
�$�L�U�E�R�U�Q�H���S�K�D�V�H���W�L�P�H 0.62 0.61 2
�%�R�G�\���S�R�V�W�X�U�H�����R�U�L�J�L�Q�D�O���V�W�D�Q�F�H�������D�Q�J��

2�Q�G

87.2 87.3 1
�%�R�G�\���S�R�V�W�X�U�H�����W�K�H���F�D�W�F�K�������D�Q�J��55.9 56.3 2
�$�Q�J�O�H���R�I���D�W�W�D�F�N�����W�K�H���F�D�W�F�K�������D�Q�J��56.1 58.5 4
�%�R�G�\���S�R�V�W�X�U�H�����W�K�H���U�H�D�F�K�������D�Q�J��40.9 41.1 1
�$�Q�J�O�H���R�I���D�W�W�D�F�N�����W�K�H���U�H�D�F�K�������D�Q�J��88.6 89.2 1
�%�R�G�\���S�R�V�W�X�U�H�����W�K�H���H�[�L�W�������D�Q�J��61.2 62.7 2
�6�X�S�S�R�U�W���S�K�D�V�H���W�L�P�H 0.58 0.54 6
�$�L�U�E�R�U�Q�H���S�K�D�V�H���W�L�P�H 0.63 0.61 3
�%�R�G�\���S�R�V�W�X�U�H�����R�U�L�J�L�Q�D�O���V�W�D�Q�F�H�������D�Q�J��

3�U�G

88.1 87.1 1
�%�R�G�\���S�R�V�W�X�U�H�����W�K�H���F�D�W�F�K�������D�Q�J��57.2 56.6 1
�$�Q�J�O�H���R�I���D�W�W�D�F�N�����W�K�H���F�D�W�F�K�������D�Q�J��57.4 59.1 3
�%�R�G�\�S�R�V�W�X�U�H�����W�K�H���U�H�D�F�K�������D�Q�J��40.1 41.4 3
�$�Q�J�O�H���R�I���D�W�W�D�F�N�����W�K�H���U�H�D�F�K�������D�Q�J��87.5 89.5 2
�%�R�G�\���S�R�V�W�X�U�H�����W�K�H���H�[�L�W�������D�Q�J��60.9 61.1 1
�6�X�S�S�R�U�W���S�K�D�V�H���W�L�P�H 0.59 0.56 5
�$�L�U�E�R�U�Q�H���S�K�D�V�H���W�L�P�H 0.67 0.62 8

�)�R�U�� �W�K�H�� �F�R�P�S�D�U�D�W�L�Y�H�� �D�Q�D�O�\�V�L�V�� �L�Q�� �H�D�F�K�� �W�H�V�W��
�D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W���� �W�K�U�H�H�� �F�\�F�O�H�V�� �R�I�� �P�R�Y�H�P�H�Q�W�V�� �Z�H�U�H��
�V�H�O�H�F�W�H�G�����7�K�H���¿�U�V�W���F�\�F�O�H���Z�D�V���V�H�O�H�F�W�H�G���D�W���W�K�H���E�H�J�L�Q�Q�L�Q�J��
�R�I�� �S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J�� �W�K�H�� �D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W���� �W�K�H�� �V�H�F�R�Q�G�� �F�\�F�O�H��
�Z�D�V�� �V�H�O�H�F�W�H�G�� �L�Q�� �W�K�H�� �P�L�G�G�O�H�� �S�D�U�W�� �R�I�� �S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J�� �W�K�H��
�D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W�����D�Q�G���W�K�H���W�K�L�U�G���F�\�F�O�H���Z�D�V���V�H�O�H�F�W�H�G���D�W���W�K�H��
�H�Q�G���R�I���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H�����$�V���\�R�X���F�D�Q���V�H�H���I�U�R�P���7�D�E�O�H���������W�K�H��
�G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H���L�Q���N�L�Q�H�P�D�W�L�F���S�D�U�D�P�H�W�H�U�V���L�V���Q�R�W���V�L�J�Q�L�¿�F�D�Q�W��
�D�Q�G���R�Q�O�\���L�Q���W�Z�R���F�D�V�H�V���V�W�D�Q�G�V���D�W��������

�$�F�F�R�U�G�L�Q�J���W�R���W�K�H���U�H�V�X�O�W�V���R�I���W�K�H���S�K�D�V�H���D�Q�D�O�\�V�L�V���R�I��
�W�K�H�� �Y�L�G�H�R�� �R�I�� �W�K�H�� �S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J�� �R�I�� �W�K�H�� �W�H�V�W���D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W��
�Z�L�W�K���V�S�H�F�L�¿�H�G���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V�����L�W���F�D�Q���E�H���F�R�Q�F�O�X�G�H�G���W�K�D�W����
�X�Q�G�H�U�� �W�K�H�� �F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V�� �R�I�� �S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J�� �W�K�H�� �G�L�U�H�F�W�L�R�Q��
�D�Q�G���D�P�S�O�L�W�X�G�H���R�I���P�R�Y�H�P�H�Q�W�V�����H�[�H�U�F�L�V�H�V���F�R�U�U�H�V�S�R�Q�G��
�W�R���W�K�H���V�W�U�X�F�W�X�U�H���R�I���F�R�P�S�H�W�L�W�L�R�Q���H�[�H�U�F�L�V�H�����7�K�X�V�����L�W���F�D�Q��
�E�H�� �V�D�L�G�� �W�K�D�W�� �W�K�H�� �X�V�H�� �R�I�� �W�K�L�V�� �V�L�P�X�O�D�W�R�U�� �V�D�W�L�V�¿�H�V�� �W�K�H��
�U�H�T�X�L�U�H�P�H�Q�W���R�I���V�S�D�W�L�D�O���V�W�U�X�F�W�X�U�H���R�I���W�K�H���V�W�U�R�N�H��
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�7�K�H�� �V�H�F�R�Q�G�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�� �R�I�� �D�S�W�L�W�X�G�H�� �R�I��
�D�S�S�O�L�H�G�� �V�L�P�X�O�D�W�R�U�� �W�R�� �W�K�H�� �V�W�U�X�F�W�X�U�H�� �R�I�� �P�R�Y�H�P�H�Q�W�V�� �L�Q��
�F�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�H�� �H�[�H�U�F�L�V�H�� �L�V�� �P�H�H�W�L�Q�J�� �W�K�H�� �U�H�T�X�L�U�H�P�H�Q�W�� �R�I��
�S�R�Z�H�U�� �O�R�D�G�� �S�O�D�\�E�D�F�N�� ���K�Z�g�h�k�y�g���� �:�j�Z�d�_�e�y�g���� ������������
�)�O�H�P�L�Q�J�� �H�W�� �D�O������ ������������ �&�K�R�G�L�Q�R�Z���� �.�D�F�D���� ������������
�>�v�y�q�_�g�d�h�����A�Z�f�h�l�b�g�����������������D�h�j�g�b�e�h�\���H�W���D�O��������������������
�7�K�L�V���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q���L�V���S�U�R�Y�L�G�H�G���E�\���W�K�H���U�H�W�X�U�Q���P�H�F�K�D�Q�L�V�P����
�P�D�G�H���L�Q���W�K�H���I�R�U�P���R�I���D���À�\�Z�K�H�H�O�����Z�K�H�U�H���W�K�H���O�R�D�G���V�L�P�X�O�D�W�H�V��
�W�K�H�� �U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H���� �H�[�H�U�W�H�G�� �R�Q�� �W�K�H�� �S�D�G�G�O�H�� �E�O�D�G�H�� �G�X�U�L�Q�J��
�W�K�H�� �U�H�D�F�K���� �7�R�� �G�H�W�H�U�P�L�Q�H�� �W�K�H�� �U�D�W�L�R�� �R�I�� �U�H�S�U�R�G�X�F�L�E�L�O�L�W�\��
�H�I�I�R�U�W�V�����W�K�H���H�Y�D�O�X�D�W�L�R�Q���R�I���P�X�V�F�O�H�V���E�L�R�H�O�H�F�W�U�L�F�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�\��
�G�X�U�L�Q�J���W�H�V�W�V���L�Q���Q�D�W�X�U�D�O���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���D�Q�G���L�Q���W�K�H���V�L�P�X�O�D�W�R�U��
�Z�D�V���P�D�G�H�����$�V���D���U�H�V�X�O�W���R�I���W�K�H���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�����W�K�H���G�H�Q�V�L�W�\��
�R�I�� �W�K�H�� �V�S�H�F�W�U�D�O�� �S�R�Z�H�U�� �R�I�� �W�K�H�� �E�L�R�H�O�H�F�W�U�L�F�D�O�� �D�F�W�L�Y�L�W�\��
�Z�D�V�� �P�H�D�V�X�U�H�G�� �D�L�P�L�Q�J�� �W�R�� �F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H�� �W�K�H�� �G�H�J�U�H�H�� �R�I��
�L�Q�Y�R�O�Y�H�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���P�X�V�F�O�H�V���L�Q���Z�R�U�N�����7�D�E�O�H��������

Table 2 

Indices of power spectrum density of bioelectrical activity of 

the main sets of muscles of the woman-athlete, performing 

rowing machine and canoe exercises

�0�X�V�F�O�H�V
�7�H�V�W�L�Q�J���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V�5�H�S�U�R�G�X�F��

�L�E�L�O�L�W�\��
�H�I�I�R�U�W�V������

�F�D�Q�R�H �U�R�Z�L�Q�J��
�P�D�F�K�L�Q�H

�5�����E�L�F�H�S�V���E�U�D�F�K�L�L���P�X�V�F�O�H1.78E-11 1.6E-11 90
�/�����E�L�F�H�S�V���E�U�D�F�K�L�L���P�X�V�F�O�H5.46E-12 4.5E-12 82
�5�����U�H�F�W�X�V���D�E�G�R�P�L�Q�L�V���P�X�V�F�O�H5.46E-12 4.2E-12 78
�/�����U�H�F�W�X�V���D�E�G�R�P�L�Q�L�V���P�X�V�F�O�H2.36E-12 2.0E-12 85
�5�����G�H�O�W�R�L�G���P�X�V�F�O�H8.23E-11 8.0E-11 97
�/�����G�H�O�W�R�L�G���P�X�V�F�O�H1.17E-11 1.1E-11 93
�5�����U�H�F�W�X�V���P�X�V�F�O�H���R�I���W�K�L�J�K2.50E-13 2.0E-13 81
�/�����U�H�F�W�X�V���P�X�V�F�O�H���R�I���W�K�L�J�K6.31E-13 5.6E-13 89
�5�����W�U�L�F�H�S�V���E�U�D�F�K�L�L���P�X�V�F�O�H1.08E-11 1.3E-11 82
�/�����W�U�L�F�H�S�V���E�U�D�F�K�L�L���P�X�V�F�O�H5.83E-11 6.0E-11 98
�/�����O�X�P�E�D�U���I�D�V�F�L�D8.26E-11 6.8E-11 83
�5�����O�X�P�E�D�U���I�D�V�F�L�D1.50E-10 1.2E-10 81
�5�����E�L�F�H�S�V���I�H�P�R�U�L�V1.46E-12 1.2E-12 83
�5�����O�D�W�V 2.26E-11 2.0E-11 91
�/�����P�X�V�F�O�H���R�I���W�K�H���I�R�U�H�D�U�P4.32E-12 3.7E-12 85
�5�����P�X�V�F�O�H���R�I���W�K�H���I�R�U�H�D�U�P2.04E-11 2.4E-11 81

�$�V���F�D�Q���E�H���V�H�H�Q���I�U�R�P���7�D�E�O�H���������W�K�H���U�H�S�U�R�G�X�F�L�E�L�O�L�W�\��
�H�I�I�R�U�W�V�� �R�I�� �W�K�H�� �G�H�Q�V�L�W�\�� �R�I�� �S�R�Z�H�U�V�S�H�F�W�U�X�P�� �I�R�U��
�H�D�F�K�� �P�X�V�F�O�H�� �J�U�R�X�S�� �L�V�� �K�L�J�K�� �H�Q�R�X�J�K�� ���U�D�Q�J�H�� �R�I��
�U�H�S�U�R�G�X�F�L�E�O�H���±�������±�������������W�K�L�V���D�O�O�R�Z�V���W�R���F�R�Q�F�O�X�G�H���W�K�D�W��
�W�K�H�� �V�L�P�X�O�D�W�R�U�� �P�H�H�W�V�� �W�K�H�� �U�H�T�X�L�U�H�P�H�Q�W�V�� �R�I�� �W�K�H�� �V�W�U�R�N�H��
�V�W�U�X�F�W�X�U�H���I�R�U���W�K�H���H�I�I�R�U�W�����7�K�X�V�����L�W���L�V���S�R�V�V�L�E�O�H���W�R���G�U�D�Z���D��
�J�H�Q�H�U�D�O���F�R�Q�F�O�X�V�L�R�Q���W�K�D�W���W�K�H���V�L�P�X�O�D�W�R�U���I�X�O�O�\���P�H�H�W�V���W�K�H��
�U�H�T�X�L�U�H�P�H�Q�W�V�� �R�I�� �W�K�H�� �V�W�U�X�F�W�X�U�H�� �R�I�� �W�K�H�� �P�R�Y�H�P�H�Q�W�V�� �R�I��
�W�K�H�� �F�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�H�� �H�[�H�U�F�L�V�H�� �R�Q�� �V�S�D�W�L�D�O�� �F�R�Q�V�W�U�X�F�W�L�R�Q�� �R�I��
�W�K�H���V�W�U�R�N�H���D�Q�G���L�W�V���S�R�Z�H�U���F�R�P�S�R�Q�H�Q�W��

�&�R�Q�F�O�X�V�L�R�Q�V
�&�R�Q�V�W�D�Q�W���V�H�D�U�F�K���I�R�U���R�S�W�L�P�L�]�D�W�L�R�Q���Z�D�\�V���R�I���W�U�D�L�Q�L�Q�J��

�S�U�R�F�H�V�V���I�R�U���W�K�H���S�X�U�S�R�V�H���R�I���W�K�H���K�L�J�K�H�V�W���V�S�R�U�W���U�H�V�X�O�W�V��
�D�F�K�L�H�Y�H�P�H�Q�W�� �U�H�T�X�L�U�H�V�� �W�K�H�� �D�S�S�O�L�F�D�W�L�R�Q�� �R�I�� �P�R�G�H�U�Q��
�W�H�F�K�Q�L�F�D�O�� �P�H�D�Q�V�� �D�Q�G�� �P�H�W�K�R�G�V�� �R�I�� �L�P�S�U�R�Y�L�Q�J�� �W�K�H��
�F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�D�O�� �S�D�U�D�P�H�W�H�U�V�� �R�I�� �D�W�K�O�H�W�H�V�� �L�Q�� �W�K�H�� �U�R�Z�L�Q�J��
�V�S�R�U�W���� �2�Q�H�� �R�I�� �R�S�W�L�P�L�]�D�W�L�R�Q�� �Z�D�\�V�� �I�R�U�� �W�K�H�� �W�U�D�L�Q�L�Q�J��
�S�U�R�F�H�V�V�� �L�V�� �W�K�H�� �X�V�H�� �R�I�� �V�S�H�F�L�D�O�� �U�R�Z�L�Q�J�� �P�D�F�K�L�Q�H�V�� �W�K�D�W��
�P�H�H�W�� �W�K�H�� �U�H�T�X�L�U�H�P�H�Q�W�V�� �R�I�� �F�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�H�� �H�[�H�U�F�L�V�H��
�V�F�K�H�P�H�� �R�I�� �V�S�D�W�L�D�O�� �V�W�U�X�F�W�X�U�H�� �R�I�� �W�K�H�� �V�W�U�R�N�H�� �D�Q�G�� �L�W�V��
�S�R�Z�H�U���F�R�P�S�R�Q�H�Q�W����

�7�K�H�� �G�D�W�D�� �R�Q�� �N�L�Q�H�P�D�W�L�F�� �S�D�U�D�P�H�W�H�U�V�� �R�I�� �D�W�K�O�H�W�H�¶�V��
�P�R�Y�H�P�H�Q�W�V�� �D�Q�G�� �W�K�H�� �G�H�Q�V�L�W�\�� �R�I�� �V�S�H�F�W�U�X�P�� �S�R�Z�H�U�� �R�I��
�E�L�R�H�O�H�F�W�U�L�F�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�\���L�Q���W�K�H���P�D�L�Q���V�H�W�V���R�I���P�X�V�F�O�H�V���W�K�D�W��
�Z�D�V���U�H�F�R�U�G�H�G���G�X�U�L�Q�J���S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J���W�H�V�W���D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W�V���L�Q��
�Q�D�W�X�U�D�O���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���D�Q�G���R�Q���D���V�S�H�F�L�D�O���U�R�Z�L�Q�J���P�D�F�K�L�Q�H��
�Z�D�V���R�E�W�D�L�Q�H�G���D�V���D���U�H�V�X�O�W���R�I���W�K�H���U�H�V�H�D�U�F�K�����$�F�F�R�U�G�L�Q�J��
�W�R�� �W�K�H�� �U�H�V�X�O�W�V�� �R�I�� �Y�L�G�H�R�V�� �D�Q�G�� �(�0�*�� �D�Q�D�O�\�V�L�V���� �W�K�H��
�F�R�Q�F�O�X�V�L�R�Q�� �D�E�R�X�W�� �W�K�H�� �F�R�U�U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�F�H�� �E�H�W�Z�H�H�Q��
�W�K�H�� �V�W�U�X�F�W�X�U�H�� �R�I�� �S�H�U�I�R�U�P�H�G�� �P�R�Y�H�P�H�Q�W�V�� �L�Q�� �W�K�H�� �W�H�V�W��
�D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W�V���R�Q���W�K�H���U�R�Z�L�Q�J���P�D�F�K�L�Q�H���D�Q�G���L�Q���W�K�H���U�H�D�O��
�F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���R�I���S�D�G�G�O�L�Q�J���Z�D�V���P�D�G�H��

�5�(�)�(�5�(�1�&�(�6
1. �%�H�J�R�Q���� �0������ �&�R�O�O�R�X�G���� �)������ �/�D�F�R�X�W�X�U�H���� �3���� ����������������
�0�H�D�V�X�U�H�P�H�Q�W���R�I���F�R�Q�W�D�F�W���I�R�U�F�H�V���R�Q���D���N�D�\�D�N���H�U�J�R�P�H�W�H�U���Z�L�W�K��
�D�� �V�O�L�G�L�Q�J�� �I�R�R�W�U�H�V�W���V�H�D�W�� �F�R�P�S�O�H�[����Sport Engineering����11����������
�����±��������
2. �%�H�J�R�Q�����0�������&�R�O�O�R�X�G�����)�������6�D�U�G�D�L�Q�����3���������������������/�R�Z�H�U���O�L�P�E��
�F�R�Q�W�U�L�E�X�W�L�R�Q�� �L�Q�� �N�D�\�D�N�� �S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H���� �P�R�G�H�O�L�Q�J���� �V�L�P�X�O�D�W�L�R�Q��
�D�Q�G���D�Q�D�O�\�V�L�V����Multibody System Dynamics����23�����������������±��������
3. �&�K�R�G�L�Q�R�Z���� �:������ �.�D�F�D���� �0���� ���������������� �:�\�E�U�D�Q�H�� �H�W�H�U�P�L�Q�D�Q�W��
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�6�X�P�P�D�U�\
Nutrition provides body with energy and all other necessary substances, especially those that body does not 

synthesize by itself. His growth, development, health, working capacity, adaptation to various environmental factors, 
and life expectancy. Depends onto what a person eats. Nutrition of athletes covers general principles of rational 
�Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���R�I�� �S�H�R�S�O�H���� �E�X�W���� �G�X�H���W�R���F�R�Q�V�W�D�Q�W���J�U�H�D�W���S�K�\�V�L�F�D�O���H�[�H�U�W�L�R�Q���D�Q�G���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���V�W�U�H�V�V���� �L�W���D�F�T�X�L�U�H�V���V�S�H�F�L�¿�F���I�H�D�W�X�U�H�V����
Therefore, athletes greatly focus on rational nutrition and intake of various substances of natural origin that are 
capable of ensuring athletes with high performance, effective process of recovery and adaptation, and are not of 
forbidden use. Judo is a sport that requires great physical strength, speed, and agility. The need of judo wrestlers 
for basic food substances is approximately the same as it is with other athletes – 55–60% should be carbohydrates, 
25–30% fats, and 15–20% proteins. Thereby, when preparing judo athletes for important competitions in avoiding 
unfavourable consequences, the study of actual nutrition is undoubtedly relevant. Only upon assessing the nutrition 
of athletes, it can be coordinated with the organized training and performance at competitions. In Kazakhstan, the 
results of studies on athletes’ nutrition have shown that their actual nutrition does not always correspond to the 
�U�H�T�X�L�U�H�P�H�Q�W�V�� �I�R�U�� �U�D�W�L�R�Q�D�O�� �Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�� �R�I�� �D�W�K�O�H�W�H�V���� �$�P�R�Q�J�� �V�F�L�H�Q�W�L�¿�F�� �U�H�V�H�D�U�F�K�H�V�� �R�I�� �D�W�K�O�H�W�H�V�¶�� �Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���� �G�D�W�D�� �R�Q�� �D�F�W�X�D�O��
�Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���R�I���U�H�S�U�H�V�H�Q�W�D�W�L�Y�H�V���R�I���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���N�L�Q�G�V���R�I���F�R�P�E�D�W���V�S�R�U�W�V�����L�Q�F�O�X�G�L�Q�J���M�X�G�R�N�D�V�����D�U�H���L�Q�V�X�I�¿�F�L�H�Q�W�����7�K�H���D�F�W�X�D�O�L�W�\���R�I���W�K�L�V��
issue has determined the purpose of the study.

The purpose of the work is to evaluate actual nutrition and provision with the necessary nutrients of judo athletes 
of various sport skills.

Data on consumption of food and meals of 15 judokas of the national team of Kazakhstan at the age of 20–28 years 
of various weight categories were recorded. To compare the diet of athletes of lesser sportsmanship, the consumption 
of products by 15 students of sports college was recorded. The chemical composition and energy costs of consumed 
products were estimated from the table of chemical composition of products of Kazakhstan. Recommendations of 
D. Bernardot (2000) and S. Portugalova (2001) were used to determine the recommended daily rates (RDR). The 
systematic analysis of composition of nutrients and their energy costs was carried out by using the SPSS program 
(version 16) and the typical syntax and tabulation algorithms, adapted for the purpose of this study. To analyse the 
research data, the traditional methods of mathematical statistics were applied – the arithmetic mean (X) and their 
standard deviations (SD) were calculated.

The data of the research showed that the actual nutrition of judokas of different performance level practically 
�V�D�W�L�V�¿�H�G���W�K�H���S�K�\�V�L�R�O�R�J�L�F�D�O���Q�H�H�G�V���L�Q���I�R�R�G���D�Q�G���E�L�R�O�R�J�L�F�D�O�O�\���D�F�W�L�Y�H���V�X�E�V�W�D�Q�F�H�V���7�K�R�X�J�K�����W�K�H���P�D�L�Q���Q�X�W�U�L�H�Q�W�V���D�P�R�Q�J���M�X�G�R�N�D�V��
of both groups in average food rations were not balanced. Part of the energy costs, coming from fats, was overstated 
and averaged 44.64% and 36.12%, respectively, whereas a part of the energy, produced from carbohydrates, was 
understated and did not meet the recommended rates. Lack of vitamins and minerals, studied in food rations, was not 
found as well. However, the quantity of such elements as sodium, potassium, calcium, phosphorus, magnesium, iron, 
iodine, and vitamins A, E, B2, B3, and B12 was much higher than the recommended norms. In literary sources, there 
is no evidence in favour of increasing them.

Keywords: judokas, performance level, actual nutrition, energy value of food, vitamins, micro- and macro elements.
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�R�I�� �F�K�H�P�L�F�D�O�� �F�R�P�S�R�V�L�W�L�R�Q�� �R�I�� �S�U�R�G�X�F�W�V�� �R�I�� �.�D�]�D�N�K�V�W�D�Q����
�:�K�H�Q�� �F�R�P�S�L�O�L�Q�J�� �W�K�H�� �G�D�W�D�E�D�V�H���� �W�K�H�� �S�U�R�G�X�F�W�� �O�R�V�V��
�I�D�F�W�R�U�V���Z�H�U�H���W�D�N�H�Q���L�Q�W�R���D�F�F�R�X�Q�W���I�R�U���F�R�O�G���D�Q�G���W�K�H�U�P�D�O��
�W�U�H�D�W�P�H�Q�W�V�� ���D�Q�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�� �F�R�P�S�X�W�H�U�� �S�U�R�J�U�D�P���� �F�U�H�D�W�H�G��
�E�\���W�K�H���S�U�R�J�U�D�P�P�H�U���(�����.�D�Q�������5�H�F�R�P�P�H�Q�G�D�W�L�R�Q�V���R�I���'����
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�%�H�U�Q�D�U�G�R�W�����������������D�Q�G���6�����3�R�U�W�X�J�D�O�R�Y�����������������Z�H�U�H���X�V�H�G��
�W�R���G�H�W�H�U�P�L�Q�H���W�K�H���U�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G���G�D�L�O�\���U�D�W�H�V�����5�'�5�������$��
�V�\�V�W�H�P�D�W�L�F���D�Q�D�O�\�V�L�V���R�I���W�K�H���F�R�P�S�R�V�L�W�L�R�Q���R�I���Q�X�W�U�L�H�Q�W�V���D�Q�G��
�W�K�H�L�U���H�Q�H�U�J�\���F�R�V�W�V���Z�D�V���F�D�U�U�L�H�G���R�X�W���E�\���X�V�L�Q�J���W�K�H���6�W�D�W�L�V�W�L�F�D�O��
�3�D�F�N�D�J�H�� �I�R�U�� �6�R�F�L�D�O�� �6�F�L�H�Q�F�H�V�� �S�U�R�J�U�D�P�� ���6�3�6�6���� �Y�H�U�V�L�R�Q��
���������� �D�Q�G���W�K�H���W�\�S�L�F�D�O���V�\�Q�W�D�[���D�Q�G���W�D�E�X�O�D�W�L�R�Q���D�O�J�R�U�L�W�K�P�V��
�Z�H�U�H���D�G�D�S�W�H�G���I�R�U���W�K�H���S�X�U�S�R�V�H���R�I���W�K�L�V���V�W�X�G�\�����7�R���D�Q�D�O�\�V�H��
�W�K�H���U�H�V�H�D�U�F�K���G�D�W�D�����W�U�D�G�L�W�L�R�Q�D�O���P�H�W�K�R�G�V���R�I���P�D�W�K�H�P�D�W�L�F�D�O��
�V�W�D�W�L�V�W�L�F�V���Z�H�U�H���D�S�S�O�L�H�G���±���W�K�H���D�U�L�W�K�P�H�W�L�F���P�H�D�Q�����;�����D�Q�G��
�W�K�H�L�U���V�W�D�Q�G�D�U�G���G�H�Y�L�D�W�L�R�Q�V�����6�'�����Z�H�U�H���F�D�O�F�X�O�D�W�H�G��

�5�H�V�X�O�W�V���D�Q�G���G�L�V�F�X�V�V�L�R�Q
�7�K�H�� �U�H�V�X�O�W�V�� �R�I�� �W�K�H�� �V�W�X�G�\�� �R�I�� �H�Q�H�U�J�\�� �F�R�V�W�� �R�I�� �K�L�J�K��

�V�S�R�U�W�V�P�D�Q�V�K�L�S���M�X�G�R�N�D�V�¶���G�L�H�W���V�K�R�Z�H�G���W�K�D�W���W�K�H���D�P�R�X�Q�W��
�R�I�� �U�H�F�H�L�Y�H�G�� �H�Q�H�U�J�\�� �D�Y�H�U�D�J�H�G�� ���������� �“�� �������� �N�F�D�O��
���7�D�E�O�H�����������7�K�L�V���D�P�R�X�Q�W���Z�D�V���F�R�Q�V�L�G�H�U�D�E�O�\���K�L�J�K�H�U���W�K�D�Q��
�W�K�H���U�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G���G�D�L�O�\���D�O�O�R�Z�D�Q�F�H�����<�R�X�Q�J���M�X�G�R�N�D�V����
�F�R�O�O�H�J�H�� �V�W�X�G�H�Q�W�V���� �F�R�Q�V�X�P�H�G�� �����������“�� �������������N�F�D�O����
�Z�K�L�F�K�� �Z�D�V�� �V�O�L�J�K�W�O�\�� �K�L�J�K�H�U�� �W�K�D�Q�� �5�'�5���� �$�V�V�H�V�V�L�Q�J��
�W�K�H�� �S�U�R�Y�L�V�L�R�Q�� �R�I�� �W�K�H�� �E�R�G�\�� �R�I�� �M�X�G�R�L�V�W�V�� �Z�L�W�K�� �R�Q�H�� �R�I��
�W�K�H���E�D�V�L�F���Q�X�W�U�L�H�Q�W�V���±���S�U�R�W�H�L�Q�����L�W���V�K�R�X�O�G���E�H���Q�R�W�H�G���W�K�D�W��
�E�R�W�K���W�K�H���P�H�P�E�H�U�V���R�I���W�K�H���Q�D�W�L�R�Q�D�O���W�H�D�P���D�Q�G���V�W�X�G�H�Q�W�V��
�U�H�F�H�L�Y�H�G�� �V�L�J�Q�L�¿�F�D�Q�W�O�\�� �P�R�U�H�� �R�I�� �W�K�L�V�� �V�X�E�V�W�D�Q�F�H��
�W�K�D�Q�� �U�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G�� �E�\�� �3�K�L�O�O�L�S�V���� �Y�D�Q�� �/�R�R�Q�� ����������������
�3�U�R�W�H�L�Q�� �F�D�O�R�U�L�H�V�� �L�Q�� �W�K�H�� �G�L�H�W�� �R�I�� �M�X�G�R�L�V�W�V�� �R�I�� �K�L�J�K��
�V�S�R�U�W�V�P�D�Q�V�K�L�S���U�H�D�F�K�H�G�������������“�������������D�Q�G���L�Q���V�W�X�G�H�Q�W�V�¶��
�G�L�H�W�� �±�� �����������“������������ �R�I�� �W�K�H�� �W�R�W�D�O�� �D�P�R�X�Q�W�� �R�I�� �U�H�F�H�L�Y�H�G��

�H�Q�H�U�J�\�����7�K�H���S�U�R�S�R�U�W�L�R�Q���R�I���S�U�R�W�H�L�Q�V���R�I���I�D�W���R�U�L�J�L�Q���Z�D�V��
�U�H�V�S�H�F�W�L�Y�H�O�\�������������“���������������D�Q�G�������������“����������������

�7�K�H�� �D�P�R�X�Q�W�� �R�I�� �I�D�W�V�� �L�Q�� �W�K�H�� �G�L�H�W���� �F�R�Q�V�X�P�H�G�� �E�\��
�W�K�H�� �P�H�P�E�H�U�V�� �R�I�� �Q�D�W�L�R�Q�D�O�� �M�X�G�R�� �W�H�D�P���� �D�Y�H�U�D�J�H�G��
���������������“���������������J�����Z�K�L�F�K���Z�D�V���V�L�J�Q�L�¿�F�D�Q�W�O�\���K�L�J�K�H�U���W�K�D�Q��
�W�K�H���U�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G���G�D�L�O�\���U�D�W�H�����$�V���P�D�Q�\���U�H�V�H�D�U�F�K�H�U�V���S�R�L�Q�W��
�R�X�W�����L�Q�����������R�I���D�W�K�O�H�W�H�V���R�I���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���V�S�R�U�W�V���G�L�H�W���R�I���D�F�W�X�D�O��
�Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���� �I�D�W�V�� �H�[�F�H�H�G�� �W�K�H�� �Q�R�U�P�� �D�Q�G�� �U�H�D�F�K�� �����±��������
���)�L�O�D�L�U�H�� �H�W�� �D�O������ ������������ �)�L�Q�D�X�G�� �H�W�� �D�O������ ������������ �3�D�S�D�Q�G�U�H�R�X��
�H�W���D�O�������������������=�L�P�E�H�U�J���H�W���D�O�������������������&�O�D�U�\�V���H�W���D�O������������������

�7�K�H�� �K�L�J�K�� �V�S�R�U�W�V�P�D�Q�V�K�L�S�� �D�W�K�O�H�W�H�V���� �V�W�X�G�L�H�G�� �E�\��
�X�V���� �R�Q���D�Y�H�U�D�J�H���F�R�Q�V�X�P�H�G������������ �J���N�J���R�I�� �I�D�W�����Z�K�H�U�H�D�V��
�W�K�H�� �U�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G�� �U�D�W�H�� �I�R�U�� �W�K�H�P�� �Z�D�V�� �������±�������� �J���N�J��
���)�L�Q�D�X�G���H�W���D�O�������������������&�O�D�U�\�V���H�W���D�O���������������������7�K�H���F�D�O�R�U�L�H�V��
�R�I�� �Y�H�J�H�W�D�E�O�H�� �I�D�W�V�� �L�Q�� �W�K�H�P�� �D�Y�H�U�D�J�H�G�� �R�Q�O�\�� ����������������
�7�K�H�� �D�Y�H�U�D�J�H�� �F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q�� �R�I�� �Y�H�J�H�W�D�E�O�H�� �I�D�W�V�� �E�\�� �O�H�V�V��
�W�U�D�L�Q�H�G�� �\�R�X�Q�J�� �M�X�G�R�N�D�V�� �Z�D�V�� �������������� �R�I�� �S�U�R�G�X�F�H�G��
�F�D�O�R�U�L�H�V�����,�Q���W�K�H���W�R�W�D�O���D�P�R�X�Q�W���R�I���I�D�W�V�����V�D�W�X�U�D�W�H�G���I�D�W�W�\��
�D�F�L�G�V�����F�R�Q�V�X�P�H�G���E�\���K�L�J�K�O�\���W�U�D�L�Q�H�G���M�X�G�R�N�D�V�����D�Y�H�U�D�J�H�G��
���������������“���������������J�����Z�K�L�O�H���\�R�X�Q�J���O�H�V�V���W�U�D�L�Q�H�G���M�X�G�R�N�D�V�¶��
�D�Y�H�U�D�J�H�G�� �R�Q�O�\�� ������������ �“�� ������������ �J���� �0�R�Q�R�X�Q�V�D�W�X�U�D�W�H�G��
�I�D�W�W�\�� �D�F�L�G�V�� �±�� ������������ �“�� ������������ �J�� �D�Q�G�� ������������ �“�� ������������ �J����
�U�H�V�S�H�F�W�L�Y�H�O�\�����D�Q�G���S�R�O�\�X�Q�V�D�W�X�U�D�W�H�G���I�D�W�W�\���D�F�L�G�V���±���R�Q���W�K�H��
�D�Y�H�U�D�J�H���������������“�������������J���D�Q�G���������������“���������������J�����%�R�L�V�V�H�D�X��
�D�W���D�O�������������������L�Q�G�L�F�D�W�H���W�K�D�W���D�W�K�O�H�W�H�V���D�F�F�R�X�Q�W���I�R�U�����±��������
�R�I�� �W�K�H�� �H�Q�H�U�J�\���� �S�U�R�G�X�F�H�G�� �E�\�� �S�R�O�\�X�Q�V�D�W�X�U�D�W�H�G�� �D�F�L�G�V����
�&�K�R�O�H�V�W�H�U�R�O���L�Q���W�K�H���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���R�I���D�W�K�O�H�W�H�V���L�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W��
�D�Q�G���I�X�O�¿�O�O�L�Q�J���P�D�Q�\���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���I�X�Q�F�W�L�R�Q�V�����,�Q���W�K�H���G�L�H�W��

Table 1

Comparative characteristics of the chemical composition and energy cost of food rations for judoists of different sports 

performance levels (X ± SD)

�)�R�R�G���V�X�E�V�W�D�Q�F�H�V
�1�D�W�L�R�Q�D�O��

�W�H�D�P
�&�R�O�O�H�J�H��
�V�W�X�G�H�Q�W�V

�5�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G���G�D�L�O�\��
�D�O�O�R�Z�D�Q�F�H�����J

�3�U�R�W�H�L�Q�V�����W�R�W�D�O���J ���������������“������������ ���������������“������������ �����±������
�3�U�R�W�H�L�Q���F�D�O�R�U�L�H�V������ �������������“���������� �����������“�������� �����±����
�3�U�R�W�H�L�Q�V�����D�Q�L�P�D�O�����J ���������������“������������ ���������������“������������ �����±������
�3�U�R�W�H�L�Q�V���R�I���D�Q�L�P�D�O�V���W�R���W�R�W�D�O���S�U�R�W�H�L�Q�V�������������������“���������� �������������“������������ 65
�)�D�W�V�����J ���������������“������������ �������������“������������ �������±������
�)�D�W���F�D�O�R�U�L�H�V������ �������������“���������� �������������“���������� �����±����
�9�H�J�H�W�D�E�O�H���I�D�W�V�����J �������������“���������� �������������“������������ �����±����
�&�D�O�R�U�L�H�V���R�I���Y�H�J�H�W�D�E�O�H���I�D�W�V������ �������������“���������� �������������“������������
�6�D�W�X�U�D�W�H�G���I�D�W�W�\���D�F�L�G�V�����1�/�&�������J ���������������“������������ �������������“������������
�0�R�Q�R�X�Q�V�D�W�X�U�D�W�H�G���I�D�W�W�\���D�F�L�G�V�����0�/�6�)�$�������J �������������“������������ �������������“������������
�3�R�O�\�X�Q�V�D�W�X�U�D�W�H�G���I�D�W�W�\���D�F�L�G�V�����3�8�)�$�������J �������������“���������� �������������“������������
�7�K�H���U�D�W�L�R���R�I���3�8�)�$���1�/�& �����������“���������� �����������“����������
�&�K�R�O�H�V�W�H�U�R�O�����P�J �����������“�������� ���������“�������� �������±������
�&�D�U�E�R�K�\�G�U�D�W�H�V�����J ���������������“������������ ���������������“������������ �������±������
�&�D�U�E�R�K�\�G�U�D�W�H���F�D�O�R�U�L�H�V������ �������������“���������� �������������“���������� �����±����
�0�R�Q�R���G�L�V�D�F�F�K�D�U�L�G�H�V�����J ���������������“������������ ���������������“������������
�3�H�U�F�H�Q�W�D�J�H���R�I���P�R�Q�R���G�L�V�D�F�F�K�D�U�L�G�H�V���W�R���D�O�O���F�D�U�E�R�K�\�G�U�D�W�H�V�������������������“���������� �������������“������������
�'�L�H�W�D�U�\���¿�E�H�U�����J �������������“������������ �������������“������������ �����±����
�&�D�O�R�U�L�H�V���R�I���G�L�H�W�D�U�\���¿�E�H�U������ �����������“���������� �����������“����������
�(�Q�H�U�J�\���F�R�V�W�����N�F�D�O �����������“�������� �����������“���������� ���������±��������
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�R�I�� �D�W�K�O�H�W�H�V���� �L�W�V�� �D�P�R�X�Q�W�� �V�K�R�X�O�G�� �Q�R�W�� �H�[�F�H�H�G�� ���������P�J��
���*�D�E�R�U�� �H�W�� �D�O������ �������������� �-�X�G�R�� �Z�U�H�V�W�O�H�U�V�� �R�I�� �Y�D�U�L�R�X�V��
�V�S�R�U�W�V�P�D�Q�V�K�L�S���K�D�G���W�K�H���D�P�R�X�Q�W���R�I���W�K�L�V���V�X�E�V�W�D�Q�F�H���W�R��
�H�[�F�H�H�G�H�G�� �W�K�H�� �Q�R�U�P���±�� �W�K�H�� �P�H�P�E�H�U�V�� �R�I�� �W�K�H�� �Q�D�W�L�R�Q�D�O��
�W�H�D�P���K�D�G���W�K�H���D�Y�H�U�D�J�H���R�I�������������“�����������P�J���R�I���F�K�R�O�H�V�W�H�U�R�O��
�D�Q�G�� �L�W�� �Z�D�V�� �������� �“�� ���������P�J�� �I�R�U�� �O�H�V�V�� �W�U�D�L�Q�H�G�� �M�X�G�R�N�D�V����
�)�D�W�V���R�I���D�Q�L�P�D�O���R�U�L�J�L�Q���L�Q���W�K�H���G�L�H�W���R�I���P�H�P�E�H�U�V���R�I���W�K�H��
�Q�D�W�L�R�Q�D�O�� �M�X�G�R�� �W�H�D�P�� �R�I�� �.�D�]�D�N�K�V�W�D�Q�� �D�F�F�R�X�Q�W�H�G�� �I�R�U��
�������������R�I���W�K�H���W�R�W�D�O���D�P�R�X�Q�W���R�I���F�R�Q�V�X�P�H�G���I�D�W�V�����Z�K�L�F�K��
�V�L�J�Q�L�¿�F�D�Q�W�O�\���H�[�F�H�H�G�H�G���W�K�H���U�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G���Q�R�U�P�V��

�,�Q���P�R�G�H�U�Q���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�����R�Q�H���R�I���W�K�H���E�D�V�L�F���U�H�T�X�L�U�H�P�H�Q�W�V��
�I�R�U�� �W�K�H�� �U�D�W�L�R�Q�� �R�I�� �D�W�K�O�H�W�H�V�� �L�V�� �W�K�H�� �R�S�W�L�P�D�O�� �S�U�R�Y�L�V�L�R�Q�� �R�I��
�F�D�U�E�R�K�\�G�U�D�W�H�V���� �,�W�� �K�D�V�� �E�H�H�Q�� �S�U�R�Y�H�Q�� �W�K�D�W�� �D�� �V�X�I�¿�F�L�H�Q�W��
�D�P�R�X�Q�W�� �R�I�� �F�D�U�E�R�K�\�G�U�D�W�H�V�� �K�D�V�� �D�� �S�R�V�L�W�L�Y�H�� �H�I�I�H�F�W��
�R�Q�� �Z�R�U�N�L�Q�J�� �F�D�S�D�F�L�W�\�� �D�Q�G�� �K�H�O�S�V�� �W�R�� �U�H�O�L�H�Y�H�� �I�D�W�L�J�X�H��
���-�H�X�N�H�Q�G�U�X�S�����*�O�H�H�V�R�Q�������������������7�K�H���U�H�V�X�O�W�V���R�I���R�X�U���V�W�X�G�\��
�V�K�R�Z�H�G���W�K�D�W�����L�Q���W�K�H���G�L�H�W���R�I���E�R�W�K���J�U�R�X�S�V���R�I���M�X�G�R�N�D�V�����W�K�H��
�W�R�W�D�O���D�P�R�X�Q�W���R�I���F�D�U�E�R�K�\�G�U�D�W�H�V���D�Y�H�U�D�J�H�G�����������������“��������������
�J���D�Q�G�����������������“���������������J�����U�H�V�S�H�F�W�L�Y�H�O�\�����7�K�H�L�U���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�L�R�Q��
�W�R���W�K�H���W�R�W�D�O���D�P�R�X�Q�W���R�I���S�U�R�G�X�F�H�G���H�Q�H�U�J�\���Z�D�V���R�Q�O�\���������������“��
�������� �������D�Q�G���������������“�������������������$�V���I�R�U���W�K�H���W�R�W�D�O���F�D�U�E�R�K�\�G�U�D�W�H�V����
�������������� �“�� ������������ �F�R�Q�V�X�P�H�G�� �E�\�� �K�L�J�K�O�\�� �W�U�D�L�Q�H�G�� �M�X�G�R�N�D�V����
�P�R�Q�R���� �D�Q�G�� �G�L�V�D�F�F�K�D�U�L�G�H�V�� �Z�H�U�H�� �S�U�H�G�R�P�L�Q�D�Q�W�� �D�Q�G��
�U�H�D�F�K�H�G�� ������������ �“�� �������������� �R�I�� �F�D�U�E�R�K�\�G�U�D�W�H�V���� �$�F�F�R�U�G�L�Q�J��
�W�R�� �%�X�U�N�H�� �H�W�� �D�O���� ���������������� �3�K�L�O�O�L�S�V���� �Y�D�Q�� �/�R�R�Q�� ���������������� �W�K�H��
�U�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G�� �Q�R�U�P�� �R�I�� �F�D�U�E�R�K�\�G�U�D�W�H�V�� �V�K�R�X�O�G�� �E�H�� �����±
���������R�I���W�K�H���W�R�W�D�O���D�P�R�X�Q�W���R�I���H�Q�H�U�J�\�����U�H�F�H�L�Y�H�G���I�U�R�P���I�R�R�G��

�7�K�H���D�Y�H�U�D�J�H���Q�X�P�E�H�U���R�I���G�L�H�W�D�U�\���¿�E�U�H�V�����������������“���������������J��
�D�Q�G�� ������������ �“�� �������������J���� �L�Q�� �I�R�R�G�� �U�D�W�L�R�Q�V�� �R�I�� �E�R�W�K�� �J�U�R�X�S�V��
�H�[�F�H�H�G�H�G�� �W�K�H�� �5�1�5���� �7�K�H�\�� �D�O�V�R�� �S�U�R�G�X�F�H�G�� �H�Q�H�U�J�\���� �E�X�W��
�W�K�H�L�U���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�L�R�Q���W�R���W�K�H���W�R�W�D�O���D�P�R�X�Q�W���R�I���H�Q�H�U�J�\���L�Q���M�X�G�R��
�Z�U�H�V�W�O�H�U�V�����V�W�X�G�L�H�G���E�\���X�V�����Z�D�V���U�H�O�D�W�L�Y�H�O�\���V�P�D�O�O��

�'�D�W�D�� �R�Q�� �W�K�H�� �D�P�R�X�Q�W�� �R�I�� �P�L�Q�H�U�D�O�� �V�X�E�V�W�D�Q�F�H�V����
�F�R�Q�V�X�P�H�G�� �E�\�� �M�X�G�R�N�D�V�� �R�I�� �G�L�I�I�H�U�H�Q�W�� �V�S�R�U�W�V�P�D�Q�V�K�L�S����
�D�U�H���V�K�R�Z�Q���L�Q���7�D�E�O�H������

Table 2

The average amount of mineral substances in food rations 

of judokas of different sports skills (X ± SD)

�0�L�Q�H�U�D�O�V
�1�D�W�L�R�Q�D�O��

���W�H�D�P
�&�R�O�O�H�J�H��
�V�W�X�G�H�Q�W�V

�5�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G��
�G�D�L�O�\��

�D�O�O�R�Z�D�Q�F�H�����J
�6�R�G�L�X�P�����P�J�������������“���������� �������������“���������� ���������±��������
�3�R�W�D�V�V�L�X�P�����P�J�������������“���������� �������������“���������� ���������±��������
�&�D�O�F�L�X�P�����P�J�����������“�������� �����������“���������� �������±��������
�3�K�R�V�S�K�R�U�X�V�����P�J�����������“�������� �����������“���������� �������±��������
�0�D�J�Q�H�V�L�X�P�����P�J�����������“�������� �����������“���������� �������±������
�,�U�R�Q�����P�J �������������“�������� �������������“�������� �����±����
�&�R�S�S�H�U�����P�J�����������“���������� �����������“���������� �������±������
�=�L�Q�F�����P�J �������������“���������� �������������“���������� �����±����
�0�D�Q�J�D�Q�H�V�H�����P�J�����������“���������� �����������“���������� ���±����
�6�H�O�H�Q�L�X�P�������J�������������“������������ �������������“������������ �����±������
�,�R�G�L�Q�H�������J���������“������ ���������“�������� �������±������

�,�W�� �V�K�R�X�O�G�� �E�H�� �Q�R�W�H�G�� �W�K�D�W�� �W�K�H�� �T�X�D�Q�W�L�W�\�� �R�I�� �V�R�G�L�X�P����
�S�R�W�D�V�V�L�X�P���� �F�D�O�F�L�X�P���� �S�K�R�V�S�K�R�U�X�V���� �D�Q�G�� �P�D�J�Q�H�V�L�X�P����
�F�R�Q�V�X�P�H�G�� �E�\�� �M�X�G�R�N�D�V���� �V�L�J�Q�L�¿�F�D�Q�W�O�\�� �H�[�F�H�H�G�H�G�� �W�K�H��
�U�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G�� �U�D�W�H�� �E�\�� ���±���� �W�L�P�H�V���� �6�X�F�K�� �D�� �O�D�U�J�H��
�D�P�R�X�Q�W�� �R�I�� �V�R�G�L�X�P�� �P�D�\�� �K�D�Y�H�� �D�� �W�R�[�L�F�� �H�I�I�H�F�W�� �R�Q�� �W�K�H��
�E�R�G�\���R�I���D�W�K�O�H�W�H�V�����3�D�S�D�G�R�S�R�X�O�R�X���H�W���D�O�������������������*�D�E�E�H�W�W����
�*�H�R�U�J�L�H�I�I�������������������7�K�H���F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���R�I���D���Y�H�U�\���O�D�U�J�H��
�D�P�R�X�Q�W���R�I���I�D�W���P�D�\���H�[�H�U�W���D�Q���D�G�Y�H�U�V�H���L�Q�À�X�H�Q�F�H���D�V���Z�H�O�O��
���&�O�D�U�N�V�R�Q�������������������7�K�H���D�P�R�X�Q�W���R�I���W�K�L�V���P�L�F�U�R�H�O�H�P�H�Q�W��
�L�Q���W�K�H���M�X�G�R�N�D�V�����V�W�X�G�L�H�G���E�\���X�V�����H�[�F�H�H�G�H�G���W�K�H���5�'�5���E�\��
���±���� �W�L�P�H�V���� �7�K�H�� �D�P�R�X�Q�W�� �R�I�� �P�L�Q�H�U�D�O�� �V�X�E�V�W�D�Q�F�H�V�� �R�I��
�F�R�S�S�H�U�����]�L�Q�F�����P�D�Q�J�D�Q�H�V�H�����D�Q�G���V�H�O�H�Q�L�X�P���Z�D�V���Z�L�W�K�L�Q��
�W�K�H�� �O�L�P�L�W�V�� �R�I�� �W�K�H�� �Q�R�U�P�� �R�U�� �H�[�F�H�H�G�H�G�� �L�W�� �V�O�L�J�K�W�O�\���� �7�K�H��
�D�P�R�X�Q�W�� �R�I�� �S�K�R�V�S�K�R�U�X�V�� �L�Q�� �W�K�H�� �G�L�H�W�� �R�I�� �E�R�W�K�� �J�U�R�X�S�V��
�R�I�� �M�X�G�R�N�D�V�� �D�O�V�R�� �H�[�F�H�H�G�H�G�� �W�K�H�� �Q�R�U�P���� �Z�K�L�F�K�� �F�D�Q�� �E�H��
�H�[�S�O�D�L�Q�H�G���E�\���W�K�H���L�Q�F�U�H�D�V�H�G���F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���R�I���S�U�R�W�H�L�Q�V����
�7�K�H�� �P�R�V�W�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �P�D�F�U�R�H�U�J�L�F�� �F�R�P�S�R�X�Q�G�V�� ���$�7�3����
�&�)�������Z�K�L�F�K���D�U�H���D�F�W�X�D�O���H�Q�H�U�J�\���D�F�F�X�P�X�O�D�W�R�U�V�����S�U�R�Y�L�G�H��
�S�K�R�V�S�K�R�U�X�V�� �I�R�U�� �D�O�O�� �I�X�Q�F�W�L�R�Q�V�� �R�I�� �W�K�H�� �E�R�G�\���� �E�X�W�� �W�K�H��
�E�R�G�\�� �L�V�� �X�Q�D�E�O�H�� �W�R�� �D�F�F�X�P�X�O�D�W�H�� �W�K�H�� �U�H�V�H�U�Y�H�V�� �R�I�� �W�K�L�V��
�V�X�E�V�W�D�Q�F�H�����,�Q�V�W�L�W�X�W�H���R�I���0�H�G�L�F�L�Q�H����������������

�9�L�W�D�P�L�Q�V�� �D�U�H�� �L�Q�Y�R�O�Y�H�G�� �L�Q�� �P�D�Q�\�� �E�L�R�F�K�H�P�L�F�D�O��
�U�H�D�F�W�L�R�Q�V���� �R�F�F�X�U�U�L�Q�J�� �L�Q�� �W�K�H�� �E�R�G�\���� �D�V�� �Z�H�O�O�� �D�V�� �L�Q��
�U�H�D�F�W�L�R�Q�V���� �D�V�V�R�F�L�D�W�H�G�� �Z�L�W�K�� �S�K�\�V�L�F�D�O�� �D�F�W�L�Y�L�W�\�� �D�Q�G��
�P�R�W�R�U�� �D�F�W�L�Y�L�W�\���� �/�L�W�H�U�D�U�\�� �G�D�W�D�� �I�U�R�P�� �U�H�F�H�Q�W�� �V�W�X�G�L�H�V��
�V�K�R�Z�� �W�K�D�W�� �Y�L�W�D�P�L�Q�V�� �$���� �'���� �I�R�O�D�W�H���� �D�Q�G�� �Y�L�W�D�P�L�Q�V�� �%����
�D�Q�G�� �&�� ���U�D�U�H�O�\���� �D�U�H�� �O�D�F�N�H�G�� �L�Q�� �D�W�K�O�H�W�H�V�¶�� �I�R�R�G�� �L�Q�� �P�R�V�W��
�F�D�V�H�V�� ���6�K�L�U�U�H�I�I�V���� �������������� �2�X�U�� �U�H�V�H�D�U�F�K�� �V�K�R�Z�H�G�� �W�K�D�W��
�W�K�H���M�X�G�R���Z�U�H�V�W�O�H�U�V���X�Q�G�H�U���V�X�U�Y�H�\���G�L�G���Q�R�W���K�D�Y�H���D���O�D�F�N��
�R�I���Y�L�W�D�P�L�Q�V���L�Q���W�K�H�L�U���G�L�H�W�����7�D�E�O�H��������

Table 3

The average amount of mineral substances in food rations 

of judokas of different sports performance levels (X ± SD)

�9�L�W�D�P�L�Q�V
�1�D�W�L�R�Q�D�O��

���W�H�D�P
�&�R�O�O�H�J�H��
�V�W�X�G�H�Q�W�V

�5�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G��
�G�D�L�O�\���D�O�O�R�Z�D�Q�F�H

�9�L�W�D�P�L�Q���$�������J�����������“���������� �����������“���������� �������±������
�9�L�W�D�P�L�Q���'�������J�����������“���������� �����������“���������� ���±��
�9�L�W�D�P�L�Q���(�����P�J�������������“���������� �������������“�������� ���±����
�9�L�W�D�P�L�Q���%�������P�J�����������“���������� �����������“���������� �������±������
�9�L�W�D�P�L�Q���%�������P�J�����������“���������� �����������“���������� �������±������
�9�L�W�D�P�L�Q���%�������P�J�������������“���������� �������������“������������ �����±����
�9�L�W�D�P�L�Q���%�������P�J�����������“���������� �����������“���������� �������±������
�9�L�W�D�P�L�Q�� �%��������
�P�J

�����������“���������� �����������“���������� ���±��

�)�R�O�D�W�H�������J �������������“���������� �������������“������������ �������±������
�3�D�Q�W�R�L�F���$�F�L�G�� �%����
�P�J

�����������“���������� �����������“���������� ���±��

�%�L�R�W�L�Q���+�������J�������������“���������� �����������“���������� ���±����
�9�L�W�D�P�L�Q���&�����P�J�������������“������������ �������������“������������ �����±����

�0�R�U�H�R�Y�H�U���� �W�K�H�U�H���Z�D�V���D�Q���H�[�F�H�V�V���R�I�� �5�1�5�� �L�Q���P�D�Q�\��
�Y�L�W�D�P�L�Q�V�����$���O�D�U�J�H���Q�X�P�E�H�U���R�I���Y�L�W�D�P�L�Q�V���$�����(�����%�������%�������D�Q�G��
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�%�������Z�D�V���F�R�Q�V�L�G�H�U�D�E�O�H�����+�R�Z�H�Y�H�U�����D�F�F�R�U�G�L�Q�J���W�R���9�D�Q���G�H�U��
�%�H�F�N�������������������D�W�K�O�H�W�H�V���V�K�R�X�O�G���U�H�F�H�L�Y�H���I�R�R�G���Z�L�W�K���P�R�U�H��
�Y�L�W�D�P�L�Q�V���� ���±���� �W�L�P�H�V�� �K�L�J�K�H�U�� �W�K�D�Q�� �W�K�H�� �U�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G��
�O�H�Y�H�O�� �I�R�U�� �W�K�R�V�H���� �Z�K�R�� �J�R�� �L�Q�� �I�R�U�� �V�S�R�U�W�V���� �+�R�Z�H�Y�H�U����
�R�W�K�H�U�� �D�X�W�K�R�U�V�� ���%�H�U�Q�D�U�G�R�W���� ������������ �E�H�O�L�H�Y�H�� �W�K�D�W�� �W�K�H��
�F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���R�I�� �Y�L�W�D�P�L�Q�V�� �V�K�R�X�O�G���E�H�� �E�D�O�D�Q�F�H�G���� �6�L�Q�F�H��
�W�R�R���P�X�F�K���F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���R�I���V�R�P�H���R�I���W�K�H�P���L�Q�F�U�H�D�V�H�V���W�K�H��
�Q�H�H�G�� �I�R�U�� �R�W�K�H�U�� �Y�L�W�D�P�L�Q�V���� �7�K�H�� �G�L�V�V�D�W�L�V�I�D�F�W�L�R�Q�� �R�I�� �W�K�L�V��
�Q�H�H�G�� �P�D�\�� �O�H�D�G�� �W�R�� �Y�L�W�D�P�L�Q�� �G�H�¿�F�L�H�Q�F�\���� �1�H�Y�H�U�W�K�H�O�H�V�V����
�P�D�Q�\���D�X�W�K�R�U�V���D�V�V�X�P�H���W�K�D�W���D�Q���L�Q�F�U�H�D�V�H���L�Q���W�K�H���D�P�R�X�Q�W��
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�J�D�Q�D���G�D�å�Q�R�V�����*�D�O�Y�R�V���W�U�D�X�P�R�V�����D�W�V�D�N�L�X�V�L�Ð�M�Ð���U�H�V�S�R�Q��
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�5�H�V�S�R�Q�G�H�Q�þ�L�Ð���Q�X�R�P�R�Q�¡���E�X�Y�R���S�D�Q�D�ã�L�� �������� �� �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�þ�L�Ð���P�R�W�H�U�Ð �P�D�Q�R�����N�D�G �N�H�O�L�Ð���L�U���������� ��  �D�W�V�D�N�L�X�V�L�Ð�M�Ð��
�W�H�L�J�L�D���� �N�D�G�� �þ�L�X�U�Q�R�V�� �W�U�D�X�P�R�V�� �\�U�D�� �G�D�å�Q�L�D�X�V�L�D�L�� �Q�X�W�L�Q�N�D�Q�þ�L�R�V���W�U�D�X�P�R�V���å�D�L�G�å�L�D�Q�W���U�D�Q�N�L�Q�³�� �������� ��  �D�W�V�D�N�¡���� �N�D�G��
�U�D�Q�N�Ð�� �S�L�U�ã�W�Ð�� �L�U�� ���� ��  �Q�X�J�D�U�R�V�� �L�U�� �V�W�X�E�X�U�R�� �W�U�D�X�P�R�V�� �W�D�L�S�� �S�D�W�� �J�D�Q�D�� �G�D�å�Q�R�V���� �*�D�O�Y�R�V�� �W�U�D�X�P�R�V���� �D�W�V�D�N�L�X�V�L�Ð�M�Ð��
�U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�þ�L�Ð �P�D�Q�\�P�X�����V�X�G�D�U�R���������� ��  �������S�D�Y.).  
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�G�D�å�Q�L�D�X�V�L�D�L���W�U�D�X�P�X�R�M�D�P�L���N�H�O�L�D�L���������S�D�Y���������$�Q�W�U�R�M�H���Y�L�H��
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�/�\�J�L�Q�D�Q�W���U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð���Q�X�R�P�R�Q�¡�V���S�D�V�L�V�N�L�U�V�W�\�P�����S�D�J�D�O���O�\�W�³�����P�R�W�H�U�Ð���W�H�L�J�L�P�X�����G�D�å�Q�L�D�X�V�L�D�L���W�U�D�X�P�X�R�M�D�P�D��
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�5�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð���E�X�Y�R���N�O�D�X�V�L�D�P�D�����N�R�N�L�R�V�����M�Ð���Q�X�R�P�R��
�Q�H�����V�Y�D�U�E�L�D�X�V�L�R�V���W�U�D�X�P�Ð���S�U�L�H�å�D�V�W�\�V���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H���������S�D�Y��������
�7�D�L�J�L�����������������U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð���³�Y�D�U�G�L�M�R�����N�D�G���V�Y�D�U�E�L�D�X�V�L�R�V��
�S�U�L�H�å�D�V�W�\�V�� �\�U�D���S�U�D�V�W�D���¿���]�L�Q�¡�� �E�Ì�N�O�¡���� �N�Ì�Q�R���N�R�Q�W�D�N�W�D�V����
�Q�H�S�D�N�D�Q�N�D�P�D�� �S�U�D�P�D�Q�N�ã�W�D���� �.�L�W�L�� �³�Y�D�U�G�L�M�R���� �N�D�G�� �W�U�D�X��
�P�Ð�� �S�U�L�H�å�D�V�W�L�V�� �J�D�O�L�� �E�Ì�W�L�� �D�W�V�L�W�L�N�W�L�Q�¡�� �W�U�D�X�P�D�� ������������ ��������
�7�D�L���N�H�W�X�U�L�R�V�����M�Ð���Q�X�R�P�R�Q�H�����S�D�J�U�L�Q�G�L�Q�¡�V���W�U�D�X�P�Ð���S�U�L�H��
�å�D�V�W�\�V�����N�X�U�L�R�V���Q�X�W�L�Q�N�D���G�D�å�Q�L�D�X�V�L�D�L���������S�D�Y��������
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�������� �� �����E�H�L���N�L�W�R�V���W�U�D�X�P�R�V�� �Q�¡�U�D���W�D�L�S���G�D�å�Q�D�L���S�D�W�L�U�L�D�P�R�V���N�D�L�S���N�R�M�Ð���L�U���U�D�Q�N�Ð���W�U�D�X�P�R�V�� �L�U���ã�L�H���U�H�]�X�O�W�D�W�D�L���V�N�\�U�¡�V�L��
�V�W�D�W�L�V�W�L�ã�N�D�L���U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�D�L�� �S �  �������������� 
��
��

��
���� �S�D�Y�����7�U�H�Q�H�U�L�Ð�� �D�W�V�D�N�\�P�Ð�� �³�� �N�O�D�X�V�L�P���� �D�S�L�H�� �G�D�å�Q�L�D�X�V�L�D�L�� �S�D�W�L�U�L�D�P�D�V�� �W�U�D�X�P�D�V�� �U�D�Q�N�L�Q�\�M�H�� �S�U�R�F�H�Q�W�L�Q�L�V��

�S�D�V�L�V�N�L�U�V�W�\�P�D�V����
 

�/�\�J�L�Q�D�Q�W���U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð���Q�X�R�P�R�Q�¡�V���S�D�V�L�V�N�L�U�V�W�\�P�����S�D�J�D�O���O�\�W�³�����P�R�W�H�U�Ð���W�H�L�J�L�P�X�����G�D�å�Q�L�D�X�V�L�D�L���W�U�D�X�P�X�R�M�D�P�D��
�N�Ì�Q�R�� �Y�L�H�W�D �\�U�D �N�H�O�L�D�L���� �U�D�Q�N�Ð�� �S�L�U�ã�W�D�L���� �þ�L�X�U�Q�R�V���� �Q�X�J�D�U�D�� �E�H�L�� �V�W�X�E�X�U�D�V�� �L�U�� �ã�L�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�L�� �V�N�\�U�¡�V�L�� �V�W�D�W�L�V�W�L�ã�N�D�L��
�U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�D�L�����S �� ������������ 

�5�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð�� �E�X�Y�R�� �N�O�D�X�V�L�D�P�D�� �N�R�N�L�R�V�� �M�Ð�� �Q�X�R�P�R�Q�H�� �V�Y�D�U�E�L�D�X�V�L�R�V�� �W�U�D�X�P�Ð�� �S�U�L�H�å�D�V�W�\�V�� �U�D�Q�N�L�Q�\�M�H��
(1 �S�D�Y�������� �7�D�L�J�L�� �������� �� ���� �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð�� �³�Y�D�U�G�L�M�R���� �N�D�G�� �V�Y�D�U�E�L�D�X�V�L�R�V�� �S�U�L�H�å�D�V�W�\�V�� �\�U�D�� �S�U�D�V�W�D�� �I�L�]�L�Q�¡���E�Ì�N�O�¡���� �N�Ì�Q�R��
�N�R�Q�W�D�N�W�D�V���� �Q�H�S�D�N�D�Q�N�D�P�D�� �S�U�D�P�D�Q�N�ã�W�D���� �.�L�W�L�� �³�Y�D�U�G�L�M�R���� �N�D�G�� �W�U�D�X�P�Ð�� �S�U�L�H�å�D�V�W�L�P�L�� �J�D�O�L�� �E�Ì�W�L�� �D�W�V�L�W�L�N�W�L�Q�¡�� �W�U�D�X�P�D��
���������� �� �������7�D�L���N�H�W�X�U�L�R�V�� �M�Ð���Q�X�R�P�R�Q�H�� �S�D�J�U�L�Q�G�L�Q�¡�V���W�U�D�X�P�Ð���S�U�L�H�å�D�V�W�\�V�����N�X�U�L�R�V���Q�X�W�L�Q�N�D���G�D�å�Q�L�D�X�V�L�D�L���������S�D�Y�������� 

��

 
�����S�D�Y�����.�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�Ð �Q�X�R�P�R�Q�¡���D�S�L�H���V�Y�D�U�E�L�D�X�V�L�D�V���W�U�D�X�P�Ð���S�U�L�H�å�D�V�W�L�V���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H�� 
 

�6�Y�D�U�E�X���W�D�L�����N�D�G���V�S�R�U�W�R���W�U�H�Q�H�U�L�D�L���L�U���V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�D�L���ã�L�����V�L�W�X�D�F�L�M�����P�D�W�R���O�D�E�D�L���S�D�Q�D�ã�L�D�L���L�U���³�Y�D�U�G�L�M�D���W�D�L�S���S�D�W��
�N�H�W�X�U�L�D�V���W�U�D�X�P�Ð���S�U�L�H�å�D�V�W�L�V�����N�D�L�S���L�U���V�S�R�U�W�R���P�H�G�L�N�D�L�����7�U�H�Q�H�U�L�Ð���L�U���V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�Ð���Q�X�R�P�R�Q�¡���D�S�L�H���W�U�D�X�P�Ð �S�U�L�H�å�D�V�W�L�V��
�U�D�Q�N�L�Q�\�M�H�� �V�X�W�D�P�S�D�� �V�X�� �N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�Ð nuomone���� �7�U�H�Q�H�U�L�D�L�� �L�ã�V�N�\�U�¡�� �S�D�J�U�L�Q�G�L�Q�
 �W�U�D�X�P�Ð�� �S�U�L�H�å�D�V�W�³ – �S�U�D�V�W����

���� �S�D�Y�����.�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�Ð�� �Q�X�R�P�R�Q�¡�� �D�S�L�H�� �V�Y�D�U�E�L�D�X�V�L�D�V�� �W�U�D�X�P�Ð��
�S�U�L�H�å�D�V�W�L�V���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H��

�6�Y�D�U�E�X�� �W�D�L���� �N�D�G�� �V�S�R�U�W�R�� �W�U�H�Q�H�U�L�D�L�� �L�U�� �V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�D�L��
�ã�L���� �V�L�W�X�D�F�L�M���� �P�D�W�R�� �O�D�E�D�L�� �S�D�Q�D�ã�L�D�L�� �L�U�� �³�Y�D�U�G�L�M�D�� �W�D�L�S�� �S�D�W��
�N�H�W�X�U�L�D�V�� �W�U�D�X�P�Ð�� �S�U�L�H�å�D�V�W�L�V���� �N�D�L�S�� �L�U�� �V�S�R�U�W�R�� �P�H�G�L�N�D�L����
�7�U�H�Q�H�U�L�Ð���L�U���V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�Ð���Q�X�R�P�R�Q�¡���D�S�L�H���W�U�D�X�P�Ð���S�U�L�H��

�å�D�V�W�L�V���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H���V�X�W�D�P�S�D���V�X���N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�Ð���Q�X�R�P�R��
�Q�H�����7�U�H�Q�H�U�L�D�L���L�ã�V�N�\�U�¡���S�D�J�U�L�Q�G�L�Q�
���W�U�D�X�P�Ð���S�U�L�H�å�D�V�W�³���±��
�S�U�D�V�W���� �¿���]�L�Q�³�� �S�D�V�L�U�H�Q�J�L�P������ �6�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�D�L�� �P�D�Q�R���� �N�D�G��
�W�L�H�N���Q�H�S�D�N�D�Q�N�D�P�D���S�U�D�P�D�Q�N�ã�W�D�����W�L�H�N���N�Ì�Q�R���N�R�Q�W�D�N�W�D�V��
�Y�L�H�Q�R�G�D�L�� �O�H�P�L�D�� �W�U�D�X�P�Ð�� �S�U�L�H�å�D�V�W�L�V���� �7�D�þ�L�D�X�� �L�U�� �V�S�R�U�W�L��
�Q�L�Q�N�Ð�����L�U���W�U�H�Q�H�U�L�Ð���\�U�D���L�ã�V�N�L�U�L�D�P�R�V���N�H�W�X�U�L�R�V���S�D�J�U�L�Q�G�L��
�Q�¡�V���W�U�D�X�P�Ð���S�U�L�H�å�D�V�W�\�V���������S�D�Y��������
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�I�L�]�L�Q�³���S�D�V�L�U�H�Q�J�L�P��. S�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�D�L���P�D�Q�R�����N�D�G���W�L�H�N���Q�H�S�D�N�D�Q�N�D�P�D���S�U�D�P�D�Q�N�ã�W�D�����W�L�H�N���N�Ì�Q�R���N�R�Q�W�D�N�W�D�V���Y�L�H�Q�R�G�D�L��
�O�H�P�L�D�� �W�U�D�X�P�Ð�� �S�U�L�H�å�D�V�W�L�V���� �7�D�þ�L�D�X�� �L�U�� �V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�Ð�� �L�U�� �W�U�H�Q�H�U�L�Ð�� �\�U�D�� �L�ã�V�N�L�U�L�D�P�R�V�� �N�H�W�X�U�L�R�V�� �S�D�J�U�L�Q�G�L�Q�¡�V�� �W�U�D�X�P�Ð��
�S�U�L�H�å�D�V�W�\�V���������S�D�Y�������� 

��

��
�����S�D�Y�����7�U�H�Q�H�U�L�Ð���L�U���V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�Ð���Q�X�R�P�R�Q�¡���D�S�L�H���V�Y�D�U�E�L�D�X�V�L�D�V���W�U�D�X�P�Ð���S�U�L�H�å�D�V�W�L�V���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H 

��
�7�D�P���� �N�D�G�� �E�Ì�W�Ð�� �J�D�O�L�P�D�� �V�X�P�D�å�L�Q�W�L�� �W�U�D�X�P�Ð�� �V�N�D�L�þ�L�Ð���� �å�L�Q�D�Q�W�� �N�R�N�L�R�V�� �G�D�å�Q�L�D�X�V�L�R�V�� �W�U�D�X�P�Ð���S�U�L�H�å�D�V�W�\�V����

�V�Y�D�U�E�X���å�L�Q�R�W�L�� �N�R�N�L�D�V���S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�H�V���S�U�L�H�P�R�Q�H�V���S�D�V�L�U�H�Q�N�D���W�D�L�N�\�W�L���W�U�H�Q�H�U�L�D�L�����7�D�L�J�L���������� �� �����W�U�H�Q�H�U�L�Ð���W�U�H�Q�L�U�X�R�W�H�V��
�S�U�D�G�H�G�D���S�U�D�P�D�Q�N�ã�W�D������������ ��  �Q�D�X�G�R�M�D���M�¡�J�R�V���L�U���W�H�P�S�L�P�R���S�U�D�W�L�P�X�V�������� �� �����Q�D�X�G�R�M�D���N�R�R�U�G�L�Q�D�F�L�M�R�V���S�U�D�W�L�P�X�V����
�������� ��  �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð �Q�D�X�G�R�M�D�� �W�H�F�K�Q�L�N�R�V �L�U�� �S�X�V�L�D�X�V�Y�\�U�R�V�� �S�U�D�W�L�P�X�V���� �R�� �������� �� ���� �D�W�V�D�N�¡���� �N�D�G�� �Q�D�X�G�R�M�D��
�N�R�P�S�H�Q�V�D�F�L�Q�L�X�V���S�U�D�W�L�P�X�V�����N�X�U�L�H���W�D�L�N�R�P�L���U�D�X�P�H�Q�L�X�L�����U�D�X�P�H�Q�Ð���J�U�X�S�H�L���D�U���V���Q�D�U�L�X�L���S�R���W�U�D�X�P�R�V���D�U�E�D���V�L�O�S�Q�H�V�Q�H�L��
�I�X�Q�N�F�L�M�D�L���N�R�P�S�H�Q�V�X�R�W�L������ �S�D�Y�������� 

�5�H�]�X�O�W�D�W�D�L���V�W�D�W�L�V�W�L�ã�N�D�L���U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�D�L���Q�H�V�L�V�N�\�U�¡�����S �  �������������� 
��

��
�����S�D�Y�����7�U�H�Q�H�U�L�Ð���W�D�L�N�R�P�R�V���S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�¡�V���S�U�L�H�P�R�Q�¡�V��
 
�9�L�V�R�V���W�U�D�X�P�R�V���W�X�U�L���S�U�L�H�å�D�V�W�³���M�R�P�V���D�W�V�L�U�D�V�W�L�����W�D�þ�L�D�X���V�Y�D�U�E�X���å�L�Q�R�W�L�� �N�R�N�L�R�V���S�U�L�H�P�R�Q�¡�V���J�D�O�¡�W�Ð���V�X�P�D�å�L�Q�W�L��

�M�Ð���G�\�G�³���L�U �� �D�U���V�N�D�L�þ�L�Ð���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H�����7�D�L�J�L������ ��  �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð���Y�\�U�Ð���L�U���������� �� �����U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�þ�L�Ð���P�R�W�H�U�Ð���P�D�Q�R�����N�D�G��
�J�H�U�L�D�X�V�L�D���S�U�L�H�P�R�Q�¡���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X�P�Ð���G�\�G�³���L�U �����D�U���V�N�D�L�þ�L�Ð���\�U�D���J�H�U�H�V�Q�L�V���I�L�]�L�Q�L�V���S�D�V�L�U�H�Q�J�L�P�D�V������ �S�D�Y���������$�S�L�H��
�S�X�V�
�� ���������� ������ �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�þ�L�Ð�� �P�D�Q�R���� �N�D�G�� �N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�L�M�D�� �J�D�O�L�� �E�Ì�W�L�� �Y�H�L�N�V�P�L�Q�J�D�� �V�X�P�D�å�L�Q�D�Q�W�� �W�U�D�X�P�Ð�� �G�\�G�³�� �D�U��

�����S�D�Y�����7�U�H�Q�H�U�L�Ð���L�U���V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�Ð���Q�X�R�P�R�Q�¡���D�S�L�H���V�Y�D�U�E�L�D�X�V�L�D�V���W�U�D�X�P�Ð��
�S�U�L�H�å�D�V�W�L�V���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H

�7�D�P�����N�D�G���E�Ì�W�Ð���J�D�O�L�P�D���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X�P�Ð���V�N�D�L�þ�L�Ð����
�å�L�Q�D�Q�W�� �N�R�N�L�R�V�� �G�D�å�Q�L�D�X�V�L�R�V�� �W�U�D�X�P�Ð�� �S�U�L�H�å�D�V�W�\�V���� �V�Y�D�U��
�E�X�� �å�L�Q�R�W�L���� �N�R�N�L�D�V�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�H�V�� �S�U�L�H�P�R�Q�H�V�� �S�D�V�L�U�H�Q�N�D��
�W�D�L�N�\�W�L�� �W�U�H�Q�H�U�L�D�L���� �7�D�L�J�L�� ���������� ������ �W�U�H�Q�H�U�L�Ð���W�U�H�Q�L�U�X�R�W�H�V��
�S�U�D�G�H�G�D�� �S�U�D�P�D�Q�N�ã�W�D���� ���������� ���� �Q�D�X�G�R�M�D�� �M�¡�J�R�V�� �L�U�� �W�H�P��
�S�L�P�R�� �S�U�D�W�L�P�X�V���� ������ ���� �Q�D�X�G�R�M�D�� �N�R�R�U�G�L�Q�D�F�L�M�R�V�� �S�U�D�W�L��
�P�X�V���� ���������� ���� �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð�� �Q�D�X�G�R�M�D�� �W�H�F�K�Q�L�N�R�V�� �L�U�� �S�X��
�V�L�D�X�V�Y�\�U�R�V�� �S�U�D�W�L�P�X�V���� �R�� ���������� ���� �D�W�V�D�N�¡���� �N�D�G�� �Q�D�X�G�R�M�D��
�N�R�P�S�H�Q�V�D�F�L�Q�L�X�V���S�U�D�W�L�P�X�V�����N�X�U�L�H���W�D�L�N�R�P�L���U�D�X�P�H�Q�L�X�L����
�U�D�X�P�H�Q�Ð���J�U�X�S�H�L���D�U���V���Q�D�U�L�X�L���S�R���W�U�D�X�P�R�V���D�U�E�D���V�L�O�S�Q�H�V��
�Q�H�L���I�X�Q�N�F�L�M�D�L���N�R�P�S�H�Q�V�X�R�W�L���������S�D�Y���������5�H�]�X�O�W�D�W�D�L���V�W�D�W�L�V��
�W�L�ã�N�D�L���U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�D�L���Q�H�V�L�V�N�\�U�¡�����S��� ����������������
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�I�L�]�L�Q�³���S�D�V�L�U�H�Q�J�L�P��. S�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�D�L���P�D�Q�R�����N�D�G���W�L�H�N���Q�H�S�D�N�D�Q�N�D�P�D���S�U�D�P�D�Q�N�ã�W�D�����W�L�H�N���N�Ì�Q�R���N�R�Q�W�D�N�W�D�V���Y�L�H�Q�R�G�D�L��
�O�H�P�L�D�� �W�U�D�X�P�Ð�� �S�U�L�H�å�D�V�W�L�V���� �7�D�þ�L�D�X�� �L�U�� �V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�Ð�� �L�U�� �W�U�H�Q�H�U�L�Ð�� �\�U�D�� �L�ã�V�N�L�U�L�D�P�R�V�� �N�H�W�X�U�L�R�V�� �S�D�J�U�L�Q�G�L�Q�¡�V�� �W�U�D�X�P�Ð��
�S�U�L�H�å�D�V�W�\�V���������S�D�Y�������� 
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�����S�D�Y�����7�U�H�Q�H�U�L�Ð���L�U���V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�Ð���Q�X�R�P�R�Q�¡���D�S�L�H���V�Y�D�U�E�L�D�X�V�L�D�V���W�U�D�X�P�Ð���S�U�L�H�å�D�V�W�L�V���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H 

��
�7�D�P���� �N�D�G�� �E�Ì�W�Ð�� �J�D�O�L�P�D�� �V�X�P�D�å�L�Q�W�L�� �W�U�D�X�P�Ð�� �V�N�D�L�þ�L�Ð���� �å�L�Q�D�Q�W�� �N�R�N�L�R�V�� �G�D�å�Q�L�D�X�V�L�R�V�� �W�U�D�X�P�Ð���S�U�L�H�å�D�V�W�\�V����

�V�Y�D�U�E�X���å�L�Q�R�W�L�� �N�R�N�L�D�V���S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�H�V���S�U�L�H�P�R�Q�H�V���S�D�V�L�U�H�Q�N�D���W�D�L�N�\�W�L���W�U�H�Q�H�U�L�D�L�����7�D�L�J�L���������� �� �����W�U�H�Q�H�U�L�Ð���W�U�H�Q�L�U�X�R�W�H�V��
�S�U�D�G�H�G�D���S�U�D�P�D�Q�N�ã�W�D������������ ��  �Q�D�X�G�R�M�D���M�¡�J�R�V���L�U���W�H�P�S�L�P�R���S�U�D�W�L�P�X�V�������� �� �����Q�D�X�G�R�M�D���N�R�R�U�G�L�Q�D�F�L�M�R�V���S�U�D�W�L�P�X�V����
�������� ��  �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð �Q�D�X�G�R�M�D�� �W�H�F�K�Q�L�N�R�V �L�U�� �S�X�V�L�D�X�V�Y�\�U�R�V�� �S�U�D�W�L�P�X�V���� �R�� �������� �� ���� �D�W�V�D�N�¡���� �N�D�G�� �Q�D�X�G�R�M�D��
�N�R�P�S�H�Q�V�D�F�L�Q�L�X�V���S�U�D�W�L�P�X�V�����N�X�U�L�H���W�D�L�N�R�P�L���U�D�X�P�H�Q�L�X�L�����U�D�X�P�H�Q�Ð���J�U�X�S�H�L���D�U���V���Q�D�U�L�X�L���S�R���W�U�D�X�P�R�V���D�U�E�D���V�L�O�S�Q�H�V�Q�H�L��
�I�X�Q�N�F�L�M�D�L���N�R�P�S�H�Q�V�X�R�W�L������ �S�D�Y�������� 

�5�H�]�X�O�W�D�W�D�L���V�W�D�W�L�V�W�L�ã�N�D�L���U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�D�L���Q�H�V�L�V�N�\�U�¡�����S �  �������������� 
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��
�����S�D�Y�����7�U�H�Q�H�U�L�Ð���W�D�L�N�R�P�R�V���S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�¡�V���S�U�L�H�P�R�Q�¡�V��
 
�9�L�V�R�V���W�U�D�X�P�R�V���W�X�U�L���S�U�L�H�å�D�V�W�³���M�R�P�V���D�W�V�L�U�D�V�W�L�����W�D�þ�L�D�X���V�Y�D�U�E�X���å�L�Q�R�W�L�� �N�R�N�L�R�V���S�U�L�H�P�R�Q�¡�V���J�D�O�¡�W�Ð���V�X�P�D�å�L�Q�W�L��

�M�Ð���G�\�G�³���L�U �� �D�U���V�N�D�L�þ�L�Ð���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H�����7�D�L�J�L������ ��  �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð���Y�\�U�Ð���L�U���������� �� �����U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�þ�L�Ð���P�R�W�H�U�Ð���P�D�Q�R�����N�D�G��
�J�H�U�L�D�X�V�L�D���S�U�L�H�P�R�Q�¡���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X�P�Ð���G�\�G�³���L�U �����D�U���V�N�D�L�þ�L�Ð���\�U�D���J�H�U�H�V�Q�L�V���I�L�]�L�Q�L�V���S�D�V�L�U�H�Q�J�L�P�D�V������ �S�D�Y���������$�S�L�H��
�S�X�V�
�� ���������� ������ �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�þ�L�Ð�� �P�D�Q�R���� �N�D�G�� �N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�L�M�D�� �J�D�O�L�� �E�Ì�W�L�� �Y�H�L�N�V�P�L�Q�J�D�� �V�X�P�D�å�L�Q�D�Q�W�� �W�U�D�X�P�Ð�� �G�\�G�³�� �D�U��

�����S�D�Y�����7�U�H�Q�H�U�L�Ð���W�D�L�N�R�P�R�V���S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�¡�V���S�U�L�H�P�R�Q�¡�V

�9�L�V�R�V���W�U�D�X�P�R�V���W�X�U�L���S�U�L�H�å�D�V�W�³���M�R�P�V���D�W�V�L�U�D�V�W�L�����W�D�þ�L�D�X��
�V�Y�D�U�E�X���å�L�Q�R�W�L�����N�R�N�L�R�V���S�U�L�H�P�R�Q�¡�V���J�D�O�¡�W�Ð���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���M�Ð��
�G�\�G�³�� �L�U�� ���� �D�U�� �V�N�D�L�þ�L�Ð�� �U�D�Q�N�L�Q�\�M�H���� �7�D�L�J�L�� ������ ���� �U�H�V�S�R�Q��
�G�H�Q�W�Ð�� �Y�\�U�Ð�� �L�U�� ���������� ���� �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�þ�L�Ð�� �P�R�W�H�U�Ð�� �P�D�Q�R����
�N�D�G���J�H�U�L�D�X�V�L�D�� �S�U�L�H�P�R�Q�¡�� �V�X�P�D�å�L�Q�W�L�� �W�U�D�X�P�Ð�� �G�\�G�³�� �L�U�� ����
�D�U���V�N�D�L�þ�L�Ð���\�U�D���J�H�U�H�V�Q�L�V���¿���]�L�Q�L�V���S�D�V�L�U�H�Q�J�L�P�D�V���������S�D�Y��������
�$�S�L�H�� �S�X�V�
�� ������������ ������ �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�þ�L�Ð�� �P�D�Q�R���� �N�D�G�� �N�L�Q�H��
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�O�D�N�W�L�N�D�����S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�¡�V���S�U�L�H�P�R�Q�¡�V���J�D�O�L���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X��
�P�Ð���V�N�D�L�þ�L�Ð�����â�L�H�N���W�L�H�N���P�D�å�H�V�Q�¡���U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð���Y�\�U�Ð���G�D��
�O�L�V���������������������W�H�L�J�L�D�����N�D�G���L�O�J�H�V�Q�L�V���D�W�V�L�J�D�Y�L�P�D�V�����J�H�U�H�V�Q�¡��
�³�U�D�Q�J�D�����L�Q�Y�H�Q�W�R�U�L�X�V�����E�H�L���N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�L�M�D���������������������Q�¡�U�D��
�W�R�N�L�D�� �V�Y�D�U�E�L�� �S�U�L�H�P�R�Q�¡���� �J�D�O�L�Q�W�L�� �V�X�P�D�å�L�Q�W�L�� �W�U�D�X�P�Ð��
�G�\�G�³�������V�N�D�L�þ�L�Ð�����/�\�J�L�D�L���W�D�L�S���S�D�W���U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�¡�V���P�R�W�H�U�\�V��
�S�D�å�\�P�¡�M�R�����M�R�J���L�O�J�H�V�Q�L�V���D�W�V�L�J�D�Y�L�P�D�V�����������������������J�U�L�H�å��
�W�H�V�Q�L�V�� �W�H�L�V�¡�M�D�Y�L�P�D�V�� ������������ ������ �E�H�L�� �P�D�å�L�D�X�� �U�X�Q�J�W�\�Q�L�Ð��
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�L�U�� �L�O�J�H�V�Q�³�� �D�W�V�L�J�D�Y�L�P������ �R�� �P�R�W�H�U�\�V�� �G�D�X�J�L�D�X�� �Q�H�L�� �Y�\�U�D�L��
�S�D�å�\�P�¡�M�R�� �N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�L�M������ �)�L�N�V�X�R�W�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�L�� �W�D�U�S��
�Y�\�U�Ð���L�U���P�R�W�H�U�Ð���\�U�D���V�W�D�W�L�V�W�L�ã�N�D�L���U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�L�����S��������������������
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�V�N�D�L�þ�L�Ð���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H�����$�S�L�H���W�U�H�þ�G�D�O�³���U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð���Y�\�U�Ð������������ �������L�U���P�R�W�H�U�Ð������������ �� �����V�X�W�L�Q�N�D�����N�D�G���S�U�R�I�L�O�D�N�W�L�N�D����
�S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�¡�V���S�U�L�H�P�R�Q�¡�V���J�D�O�L���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X�P�Ð���V�N�D�L�þ�L�Ð�����â�L�H�N���W�L�H�N���P�D�å�H�V�Q�¡���U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð���Y�\�U�Ð���G�D�O�L�V������������ �� ) 
�W�H�L�J�L�D�����N�D�G���L�O�J�H�V�Q�L�V���D�W�V�L�J�D�Y�L�P�D�V�����J�H�U�H�V�Q�¡���³�U�D�Q�J�D�����L�Q�Y�H�Q�W�R�U�L�X�V�����E�H�L���N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�L�M�D������������ �� �����Q�¡�U�D���W�R�N�L�D���V�Y�D�U�E�L��
�S�U�L�H�P�R�Q�¡�� �J�D�O�L�Q�W�L�� �V�X�P�D�å�L�Q�W�L�� �W�U�D�X�P�Ð�� �G�\�G�³ ���� �V�N�D�L�þ�L�Ð���� �/�\�J�L�D�L�� �W�D�L�S�� �S�D�W�� �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�¡�V�� �P�R�W�H�U�\�V�� �S�D�å�\�P�¡�M�R���� �M�R�J��
�L�O�J�H�V�Q�L�V���D�W�V�L�J�D�Y�L�P�D�V������������ �� �������J�U�L�H�å�W�H�V�Q�L�V���W�H�L�V�¡�M�D�Y�L�P�D�V������������ �� �����E�H�L���P�D�å�L�D�X���U�X�Q�J�W�\�Q�L�Ð��(�W�L�N�������� ��  �Y�\�U�Ð���L�U��
������ ��  �P�R�W�H�U�Ð) �S�D�G�¡�W�Ð���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X�P�Ð���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H �V�N�D�L�þ�L�Ð.  

�/�\�J�L�Q�D�Q�W���U�H�]�X�O�W�D�W�X�V���W�D�U�S���U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð���S�D�D�L�ã�N�¡�M�R�����N�D�G���W�L�H�N���Y�\�U�D�L�� �W�L�H�N���P�R�W�H�U�\�V���L�ã�V�N�\�U�¡�� �J�H�U�H�V�Q�³���I�L�]�L�Q�³��
�S�D�V�L�U�H�Q�J�L�P������ �S�U�R�I�L�O�D�N�W�L�Q�H�V ���� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�H�V�� �S�U�L�H�P�R�Q�H�V�� �L�U�� �L�O�J�H�V�Q�³�� �D�W�V�L�J�D�Y�L�P������ �R�� �P�R�W�H�U�\�V�� �G�D�X�J�L�D�X�� �Q�H�L�� �Y�\�U�D�L��
�S�D�å�\�P�¡�M�R���N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�L�M�������)�L�N�V�X�R�W�L���U�H�]�X�O�W�D�W�D�L���W�D�U�S���Y�\�U�Ð���L�U���P�R�W�H�U�Ð���\�U�D���V�W�D�W�L�V�W�L�ã�N�D�L���U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�L�����S �� ������������  
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�N�O�D�X�V�L�P���� �������� ��  �D�W�V�D�N�¡���� �N�D�G�� �S�L�U�P�L�D�X�V�L�D�� �U�H�L�N�D�O�L�Q�J�D�V�� �J�H�U�D�V�� �I�L�]�L�Q�L�V�� �S�D�V�L�U�H�Q�J�L�P�D�V�� ���� �S�D�Y���������,�ã�V�D�N�R�P�D��
�Q�X�R�P�R�Q�¡���� �N�D�G�� �Q�D�X�G�R�M�D�P�R�V�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�¡�V ���� �S�U�R�I�L�O�D�N�W�L�Q�¡�V�� �S�U�L�H�P�R�Q�¡�V�� �W�D�L�S�� �S�D�W�� �J�D�O�¡�W�Ð�� �S�U�L�V�L�G�¡�W�L�� �S�U�L�H�� �W�U�D�X�P�Ð��
�P�D�å�L�Q�L�P�R�� �D�U�� �L�ã�Y�H�Q�J�L�P�R�� �S�U�R�F�H�V�R���� �W�D�L�S�� �P�D�Q�R�� �������� ������ �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð�����7�L�H�N�� �S�D�W�� �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð�� ���������� �� ) 
�S�D�å�\�P�¡�M�R���� �N�D�G�� �N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�L�M�D�� �J�D�O�L�� �E�Ì�W�L�� �N�D�L�S�� �S�U�L�H�P�R�Q�¡�� �V�X�P�D�å�L�Q�D�Q�W�L�� �W�U�D�X�P�D�V���� �������� ��  �W�U�H�Q�H�U�L�Ð�� �P�D�Q�R���� �N�D�G��
�J�U�L�H�å�W�H�V�Q�L�V�� �W�H�L�V�¡�M�D�Y�L�P�D�V���� �R�� �������� ��  �D�W�V�D�N�L�X�V�L�Ð�M�Ð�� �Q�X�V�S�U�H�Q�G�¡���� �N�D�G�� �J�H�U�H�V�Q�¡�� �³�U�D�Q�J�D�� �J�D�O�L�P�D�L�� �W�X�U�¡�W�Ð�� �S�D�G�¡�W�L��
�V�X�P�D�å�L�Q�W�L���S�D�W�L�U�L�D�P�Ð���W�U�D�X�P�Ð���G�\�G�³ ���� �V�N�D�L�þ�L�Ð���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H���� ����5 ��  �W�U�H�Q�H�U�L�Ð�� �S�D�å�\�P�¡�M�R���� �N�D�G�� �V�N�L�U�L�D�P�D�V�� �L�O�J�H�V�Q�L�V��
�D�W�V�L�J�D�Y�L�P�D�V�� �E�H�L�� ������ ��  �³�Y�D�U�G�L�M�R�� �N�L�W�D�V�� �S�U�L�H�P�R�Q�H�V���� �N�X�U�L�R�V�� �M�Ð�� �Q�X�R�P�R�Q�H�� �J�D�O�¡�W�Ð�� �V�X�P�D�å�L�Q�W�L�� �W�U�D�X�P�Ð�� �G�\�G�³�� �D�U��
�V�N�D�L�þ�L�Ð���å�D�L�G�å�L�D�Q�W���U�D�Q�N�L�Q�³���� 

�5�H�]�X�O�W�D�W�D�L���V�W�D�W�L�V�W�L�ã�N�D�L���U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�D�L���Q�H�V�L�V�N�\�U�¡�����S �  �������������� 
�6�S�R�U�W�R�� �W�U�H�Q�H�U�L�D�L�� �L�U�� �V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�D�L���L�ã�V�D�N�R���E�H�Q�G�U�� nuomon�
���� �N�D�G�� �E�H�Q�H�� �V�Y�D�U�E�L�D�X�V�L�D�V�� �\�U�D�� �I�L�]�L�Q�L�V��

�S�D�V�L�U�H�Q�J�L�P�D�V�����N�X�U�L�V���J�D�O�¡�W�Ð���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X�P�Ð���G�\�G�³ �� �V�N�D�L�þ�L�Ð�� 
��

�����S�D�Y�����3�U�L�H�P�R�Q�¡�V�����J�D�O�L�Q�þ�L�R�V���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X�P�Ð���G�\�G�³���L�U�������D�U���V�N�D�L�þ�L�Ð��
�U�D�Q�N�L�Q�\�M�H�����V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�Ð���Q�X�R�P�R�Q�¡

�7�U�H�Q�H�U�L�Ð���E�X�Y�R���N�O�D�X�V�L�D�P�D�����N�D�V�����M�Ð���P�D�Q�\�P�X�����J�D�O�¡��
�W�Ð�� �V�X�P�D�å�L�Q�W�L�� �W�U�D�X�P�Ð�� �G�\�G�³�� �L�U�� �V�N�D�L�þ�L�Ð�� �U�D�Q�N�L�Q�\�M�H���� �²�� �ã�³��
�N�O�D�X�V�L�P�������������������D�W�V�D�N�¡�����N�D�G���S�L�U�P�L�D�X�V�L�D���U�H�L�N�D�O�L�Q�J�D�V��
�J�H�U�D�V�� �¿���]�L�Q�L�V�� �S�D�V�L�U�H�Q�J�L�P�D�V�� ������ �S�D�Y�������� �,�ã�V�D�N�R�P�D�� �Q�X�R��
�P�R�Q�¡���� �N�D�G�� �Q�D�X�G�R�M�D�P�R�V�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�¡�V�� ���� �S�U�R�¿���O�D�N�W�L�Q�¡�V��
�S�U�L�H�P�R�Q�¡�V���W�D�L�S���S�D�W���J�D�O�¡�W�Ð���S�U�L�V�L�G�¡�W�L���S�U�L�H���W�U�D�X�P�Ð���P�D��
�å�L�Q�L�P�R���D�U���L�ã�Y�H�Q�J�L�P�R���S�U�R�F�H�V�R�����W�D�L�S���P�D�Q�R�������������������U�H�V��
�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð�����7�L�H�N���S�D�W���U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð���������������������S�D�å�\�P�¡�M�R����
�N�D�G���N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�L�M�D���J�D�O�L���E�Ì�W�L���N�D�L�S���S�U�L�H�P�R�Q�¡�����V�X�P�D�å�L��
�Q�D�Q�W�L���W�U�D�X�P�D�V�������������������W�U�H�Q�H�U�L�Ð���P�D�Q�R�����N�D�G���J�U�L�H�å�W�H�V��
�Q�L�V�� �W�H�L�V�¡�M�D�Y�L�P�D�V���� �R�� ���������� ���� �D�W�V�D�N�L�X�V�L�Ð�M�Ð�� �Q�X�V�S�U�H�Q�G�¡����
�N�D�G���J�H�U�H�V�Q�¡���³�U�D�Q�J�D���J�D�O�L�P�D�L���W�X�U�¡�W�Ð���S�D�G�¡�W�L���V�X�P�D�å�L�Q�W�L��
�S�D�W�L�U�L�D�P�Ð�� �W�U�D�X�P�Ð�� �G�\�G�³�� ���� �V�N�D�L�þ�L�Ð�� �U�D�Q�N�L�Q�\�M�H���� �������� ����
�W�U�H�Q�H�U�L�Ð���S�D�å�\�P�¡�M�R�����N�D�G���V�N�L�U�L�D�P�D�V���L�O�J�H�V�Q�L�V���D�W�V�L�J�D�Y�L��
�P�D�V�� �E�H�L�� �������� ���� �³�Y�D�U�G�L�M�R�� �N�L�W�D�V�� �S�U�L�H�P�R�Q�H�V���� �N�X�U�L�R�V���� �M�Ð��
�Q�X�R�P�R�Q�H���� �J�D�O�¡�W�Ð�� �V�X�P�D�å�L�Q�W�L�� �W�U�D�X�P�Ð�� �G�\�G�³�� �D�U�� �V�N�D�L�þ�L�Ð��
�å�D�L�G�å�L�D�Q�W���U�D�Q�N�L�Q�³����

�5�H�]�X�O�W�D�W�D�L�� �V�W�D�W�L�V�W�L�ã�N�D�L�� �U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�D�L�� �Q�H�V�L�V�N�\�U�¡����
�S��� ����������������

�6�S�R�U�W�R�� �W�U�H�Q�H�U�L�D�L�� �L�U�� �V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�D�L�� �L�ã�V�D�N�R�� �E�H�Q�G�U����
�Q�X�R�P�R�Q�
�����N�D�G���E�H�Q�H���V�Y�D�U�E�L�D�X�V�L�D�V���\�U�D���¿���]�L�Q�L�V���S�D�V�L�U�H�Q��
�J�L�P�D�V�����N�X�U�L�V���J�D�O�¡�W�Ð���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X�P�Ð���G�\�G�³�������V�N�D�L�þ�L�Ð��
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��
�����S�D�Y�����7�U�H�Q�H�U�L�Ð�� �D�W�V�D�N�\�P�Ð�� �³�� �N�O�D�X�V�L�P���� �Ä�.�D�V�� �J�D�O�L�� �V�X�P�D�å�L�Q�W�L�� �W�U�D�X�P�Ð�� �G�\�G�³�� �L�U�� �V�N�D�L�þ�L�Ð�� �U�D�Q�N�L�Q�\�M�H�"�³��

�S�U�R�F�H�Q�W�L�Q�L�V���S�D�V�L�V�N�L�U�V�W�\�P�D�V��
 
�.�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�Ð���Q�X�R�P�R�Q�H�� �W�U�D�X�P�Ð���G�\�G�³���D�U���V�N�D�L�þ�L�Ð���E�Ì�W�Ð���J�D�O�L�P�D���V�X�P�D�å�L�Q�W�L�� �M�H�L�J�X���E�Ì�W�Ð���Q�D�X�G�R�M�D�P�D�V�L��

�S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�¡�P�L�V ���� �S�U�R�I�L�O�D�N�W�L�Q�¡�P�L�V�� �S�U�L�H�P�R�Q�¡�P�L�V�� ���������� �� ������ �N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�L�M�D�� ���������� �� ). Š�L�D�V�� �S�U�L�H�P�R�Q�H�V��
�U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�D�L�� �L�ã�V�N�\�U�¡�� �N�D�L�S�� �S�D�J�U�L�Q�G�L�Q�H�V���� �N�X�U�L�R�V�� �J�D�O�¡�W�Ð�� �V�X�P�D�å�L�Q�W�L�� �W�U�D�X�P�Ð�� �G�\�G�³ ���� �V�N�D�L�þ�L�Ð�� �U�D�Q�N�L�Q�\�M�H���� �.�L�W�R�V��
�S�U�L�H�P�R�Q�¡�V – �W�R�N�L�R�V �N�D�L�S�� �J�U�L�H�å�W�H�V�Q�L�V�� �W�H�L�V�¡�M�D�Y�L�P�D�V�� �������� �� ������ �J�H�U�H�V�Q�¡�� �³�U�D�Q�J�D�� �������� �� ���� �E�H�L�� �V�N�L�U�L�D�P�D�V�� �L�O�J�H�V�Q�L�V��
�D�W�V�L�J�D�Y�L�P�D�V���������� �� �����S�R���Y�D�U�å�\�E�Ð���D�U���W�U�H�Q�L�U�X�R�þ�L�Ð���������S�D�Y���������$�W�V�D�N�\�P�D�L���V�W�D�W�L�V�W�L�ã�N�D�L���U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�D�L���Q�H�V�L�V�N�\�U�¡�����S �  
����������. 

 

 
�����S�D�Y�����.�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�Ð���Q�X�R�P�R�Q�¡�V���S�D�V�L�V�N�L�U�V�W�\�P�D�V���D�W�V�D�N�D�Q�W���³���N�O�D�X�V�L�P�����Ä�$�U���J�D�O�L�P�D���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X�P�Ð��

�G�\�G�³���L�U���V�N�D�L�þ�L�Ð���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H�"�³����
��
�.�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�D�L���S�D�W�D�U�L�D�� �N�R�N�L�D�V���S�U�L�H�P�R�Q�H�V���Q�D�X�G�R�W�L�����N�D�G���E�Ì�W�Ð���J�D�O�L�P�D���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X�P�Ð���U�L�]�L�N�������9�L�H�Q�D��

�L�ã�� �D�S�V�L�V�D�X�J�R�M�L�P�R�� �S�U�L�H�P�R�Q�L�Ð�� �J�D�O�L�� �E�Ì�W�L�� �Q�D�X�G�R�M�D�P�R�V�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�¡�V�� �S�U�L�H�P�R�Q�¡�V�� ������ �S�D�Y�������� �²�� �N�O�D�X�V�L�P���� �N�R�N�L�D�V��
�S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�H�V�� �S�U�L�H�P�R�Q�H�V�� �E�Ì�W�Ð�� �Q�D�X�G�L�Q�J�D�� �Q�D�X�G�R�W�L�� �å�D�L�G�¡�M�D�P�V���� �N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�D�L���S�L�U�P�L�D�X�V�L�D���³�Y�D�U�G�L�M�D�� �E�X�U�Q�R�V ����
�Y�H�L�G�R�� �D�S�V�D�X�J�D�V�� ������ �� ������ �P�D�V�D�å���� ������ �� ). 16 ��  �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð�� �S�D�P�L�Q�¡�M�R�� �P�H�G�L�F�L�Q�L�Q�
�� �N�R�Q�W�U�R�O�
���� ���� ��  – 

�����S�D�Y�����7�U�H�Q�H�U�L�Ð���D�W�V�D�N�\�P�Ð���³���N�O�D�X�V�L�P�����Ä�.�D�V���J�D�O�L���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X�P�Ð��
�G�\�G�³���L�U���V�N�D�L�þ�L�Ð���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H�"�³���S�U�R�F�H�Q�W�L�Q�L�V���S�D�V�L�V�N�L�U�V�W�\�P�D�V

�.�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�Ð���Q�X�R�P�R�Q�H�����W�U�D�X�P�Ð���G�\�G�³���D�U���V�N�D�L�þ�L�Ð��
�E�Ì�W�Ð���J�D�O�L�P�D���V�X�P�D�å�L�Q�W�L�����M�H�L�J�X���E�Ì�W�Ð���Q�D�X�G�R�M�D�P�D�V�L���S�U�H��
�Y�H�Q�F�L�Q�¡�P�L�V�������S�U�R�¿���O�D�N�W�L�Q�¡�P�L�V���S�U�L�H�P�R�Q�¡�P�L�V����������������������
�N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�L�M�D�����������������������â�L�D�V���S�U�L�H�P�R�Q�H�V���U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�D�L��
�L�ã�V�N�\�U�¡�� �N�D�L�S�� �S�D�J�U�L�Q�G�L�Q�H�V���� �N�X�U�L�R�V�� �J�D�O�¡�W�Ð�� �V�X�P�D�å�L�Q�W�L��
�W�U�D�X�P�Ð���G�\�G�³�������V�N�D�L�þ�L�Ð���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H�����.�L�W�R�V���S�U�L�H�P�R�Q�¡�V���±��
�W�R�N�L�R�V���N�D�L�S���J�U�L�H�å�W�H�V�Q�L�V���W�H�L�V�¡�M�D�Y�L�P�D�V���������������������J�H�U�H�V�Q�¡��
�³�U�D�Q�J�D�� ���������� ������ �E�H�L�� �V�N�L�U�L�D�P�D�V�� �L�O�J�H�V�Q�L�V�� �D�W�V�L�J�D�Y�L�P�D�V��
�����������������S�R���Y�D�U�å�\�E�Ð���D�U���W�U�H�Q�L�U�X�R�þ�L�Ð���������S�D�Y���������$�W�V�D�N�\��
�P�D�L���V�W�D�W�L�V�W�L�ã�N�D�L���U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�D�L���Q�H�V�L�V�N�\�U�¡�����S��� ��������������
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��
�����S�D�Y�����7�U�H�Q�H�U�L�Ð�� �D�W�V�D�N�\�P�Ð�� �³�� �N�O�D�X�V�L�P���� �Ä�.�D�V�� �J�D�O�L�� �V�X�P�D�å�L�Q�W�L�� �W�U�D�X�P�Ð�� �G�\�G�³�� �L�U�� �V�N�D�L�þ�L�Ð�� �U�D�Q�N�L�Q�\�M�H�"�³��

�S�U�R�F�H�Q�W�L�Q�L�V���S�D�V�L�V�N�L�U�V�W�\�P�D�V��
 
�.�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�Ð���Q�X�R�P�R�Q�H�� �W�U�D�X�P�Ð���G�\�G�³���D�U���V�N�D�L�þ�L�Ð���E�Ì�W�Ð���J�D�O�L�P�D���V�X�P�D�å�L�Q�W�L�� �M�H�L�J�X���E�Ì�W�Ð���Q�D�X�G�R�M�D�P�D�V�L��

�S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�¡�P�L�V ���� �S�U�R�I�L�O�D�N�W�L�Q�¡�P�L�V�� �S�U�L�H�P�R�Q�¡�P�L�V�� ���������� �� ������ �N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�L�M�D�� ���������� �� ). Š�L�D�V�� �S�U�L�H�P�R�Q�H�V��
�U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�D�L�� �L�ã�V�N�\�U�¡�� �N�D�L�S�� �S�D�J�U�L�Q�G�L�Q�H�V���� �N�X�U�L�R�V�� �J�D�O�¡�W�Ð�� �V�X�P�D�å�L�Q�W�L�� �W�U�D�X�P�Ð�� �G�\�G�³ ���� �V�N�D�L�þ�L�Ð�� �U�D�Q�N�L�Q�\�M�H���� �.�L�W�R�V��
�S�U�L�H�P�R�Q�¡�V – �W�R�N�L�R�V �N�D�L�S�� �J�U�L�H�å�W�H�V�Q�L�V�� �W�H�L�V�¡�M�D�Y�L�P�D�V�� �������� �� ������ �J�H�U�H�V�Q�¡�� �³�U�D�Q�J�D�� �������� �� ���� �E�H�L�� �V�N�L�U�L�D�P�D�V�� �L�O�J�H�V�Q�L�V��
�D�W�V�L�J�D�Y�L�P�D�V���������� �� �����S�R���Y�D�U�å�\�E�Ð���D�U���W�U�H�Q�L�U�X�R�þ�L�Ð���������S�D�Y���������$�W�V�D�N�\�P�D�L���V�W�D�W�L�V�W�L�ã�N�D�L���U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�D�L���Q�H�V�L�V�N�\�U�¡�����S �  
����������. 

 

 
�����S�D�Y�����.�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�Ð���Q�X�R�P�R�Q�¡�V���S�D�V�L�V�N�L�U�V�W�\�P�D�V���D�W�V�D�N�D�Q�W���³���N�O�D�X�V�L�P�����Ä�$�U���J�D�O�L�P�D���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X�P�Ð��

�G�\�G�³���L�U���V�N�D�L�þ�L�Ð���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H�"�³����
��
�.�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�D�L���S�D�W�D�U�L�D�� �N�R�N�L�D�V���S�U�L�H�P�R�Q�H�V���Q�D�X�G�R�W�L�����N�D�G���E�Ì�W�Ð���J�D�O�L�P�D���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X�P�Ð���U�L�]�L�N�������9�L�H�Q�D��

�L�ã�� �D�S�V�L�V�D�X�J�R�M�L�P�R�� �S�U�L�H�P�R�Q�L�Ð�� �J�D�O�L�� �E�Ì�W�L�� �Q�D�X�G�R�M�D�P�R�V�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�¡�V�� �S�U�L�H�P�R�Q�¡�V�� ������ �S�D�Y�������� �²�� �N�O�D�X�V�L�P���� �N�R�N�L�D�V��
�S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�H�V�� �S�U�L�H�P�R�Q�H�V�� �E�Ì�W�Ð�� �Q�D�X�G�L�Q�J�D�� �Q�D�X�G�R�W�L�� �å�D�L�G�¡�M�D�P�V���� �N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�D�L���S�L�U�P�L�D�X�V�L�D���³�Y�D�U�G�L�M�D�� �E�X�U�Q�R�V ����
�Y�H�L�G�R�� �D�S�V�D�X�J�D�V�� ������ �� ������ �P�D�V�D�å���� ������ �� ). 16 ��  �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð�� �S�D�P�L�Q�¡�M�R�� �P�H�G�L�F�L�Q�L�Q�
�� �N�R�Q�W�U�R�O�
���� ���� ��  – 

���� �S�D�Y�����.�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�Ð�� �Q�X�R�P�R�Q�¡�V�� �S�D�V�L�V�N�L�U�V�W�\�P�D�V�� �D�W�V�D�N�D�Q�W�� �³��
�N�O�D�X�V�L�P�����Ä�$�U���J�D�O�L�P�D���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X�P�Ð���G�\�G�³���L�U���V�N�D�L�þ�L�Ð���U�D�Q�N�L�Q�\�M�H�"�³��

�.�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�D�L���S�D�W�D�U�L�D�����N�R�N�L�D�V���S�U�L�H�P�R�Q�H�V���Q�D�X��
�G�R�W�L�����N�D�G���E�Ì�W�Ð���J�D�O�L�P�D���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���W�U�D�X�P�Ð���U�L�]�L�N�������9�L�H��
�Q�D���L�ã���D�S�V�L�V�D�X�J�R�M�L�P�R���S�U�L�H�P�R�Q�L�Ð���J�D�O�L���E�Ì�W�L���Q�D�X�G�R�M�D�P�R�V��
�S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�¡�V���S�U�L�H�P�R�Q�¡�V�����������S�D�Y���������²���N�O�D�X�V�L�P�������N�R�N�L�D�V��
�S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�H�V�� �S�U�L�H�P�R�Q�H�V�� �E�Ì�W�Ð�� �Q�D�X�G�L�Q�J�D�� �Q�D�X�G�R�W�L�� �å�D�L��
�G�¡�M�D�P�V���� �N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�D�L�� �S�L�U�P�L�D�X�V�L�D�� �³�Y�D�U�G�L�M�D�� �E�X�U��
�Q�R�V�������Y�H�L�G�R���D�S�V�D�X�J�D�V���������� �������� �P�D�V�D�å������������ �������� ������ ����
�U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð���S�D�P�L�Q�¡�M�R���P�H�G�L�F�L�Q�L�Q�
���N�R�Q�W�U�R�O�
���������������±��
�N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�L�M�������7�D�L���E�Ì�W�Ð���S�D�J�U�L�Q�G�L�Q�¡�V���S�U�L�H�P�R�Q�¡�V�����N�X��
�U�L�R�P�L�V�� �W�X�U�¡�W�Ð�� ���� �J�D�O�¡�W�Ð�� �Q�D�X�G�R�W�L�V�� �V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�D�L���� �0�D�å�D��
�G�D�O�L�V���U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð���S�D�å�\�P�¡�M�R�����N�D�G���D�S�V�L�V�D�X�J�R�W�L���S�D�G�¡�W�Ð��



�6�3�2�5�7�2���0�2�.�6�/�$�6�������������������1�U�������������������,�6�6�1���������������������������H�,�6�6�1��������������������58

�V�X�S�L�Q�D�W�R�U�L�D�L���E�H�L���V�S�H�F�L�D�O�L���D�S�U�D�Q�J�D�����$�W�V�D�N�\�P�D�L���V�W�D�W�L�V��
�W�L�ã�N�D�L���U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�D�L���Q�H�V�L�V�N�\�U�¡�����S��� ����������������
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�N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�L�M�������7�D�L���E�Ì�W�Ð���S�D�J�U�L�Q�G�L�Q�¡�V���S�U�L�H�P�R�Q�¡�V�����N�X�U�L�R�P�L�V���W�X�U�¡�W�Ð �� �J�D�O�¡�W�Ð���Q�D�X�G�R�W�L�V���V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�D�L����M�D�å�D���G�D�O�L�V��
�U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð���S�D�å�\�P�¡�M�R���� �N�D�G���D�S�V�L�V�D�X�J�R�W�L���S�D�G�¡�W�Ð���V�X�S�L�Q�D�W�R�U�L�D�L���E�H�L���V�S�H�F�L�D�O�L���D�S�U�D�Q�J�D���� �$�W�V�D�N�\�P�D�L���V�W�D�W�L�V�W�L�ã�N�D�L��
�U�H�L�N�ã�P�L�Q�J�D�L���Q�H�V�L�V�N�\�U�¡�����S �  �������������� 

 

 
�������S�D�Y�����.�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�Ð���D�W�V�D�N�\�P�Ð���³���N�O�D�X�V�L�P�����D�S�L�H���å�D�L�G�¡�M�D�P�V���U�H�L�N�D�O�L�Q�J�D�V���Q�D�X�G�R�W�L���S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�H�V��

�S�U�L�H�P�R�Q�H�V �S�U�R�F�H�Q�W�L�Q�L�V���S�D�V�L�V�N�L�U�V�W�\�P�D�V 
��
 

�5�H�]�X�O�W�D�W�Ð���D�S�W�D�U�L�P�D�V��
�3�D�J�D�O���G�D�å�Q�L�D�X�V�L�D�L���S�D�W�L�U�L�D�P�D�V���W�U�D�X�P�D�V�� �\�U�D���Q�X�V�W�D�W�\�W�D���� �N�D�G���U�D�L�ã�þ�L�Ð���W�U�D�X�P�R�V���W�D�U�S���Y�\�U�Ð���V�X�G�D�U�R���������� �� ����

�W�D�U�S���P�R�W�H�U�Ð – �������� �������R���W�D�U�S���M�D�X�Q�L�P�R�������� m.) – 30 ��  ���+�D�W�]�L�P�D�Q�R�X�L�O���H�W���D�O���������������������7�H�L�J�L�D�P�D�����N�D�G������������ �� ����
�U�D�Q�N�L�Q�L�Q�N�Ð �Y�\�U�Ð���L�U���������� �� �����S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�L�D�L���V�S�R�U�W�X�R�M�D�Q�þ�L�Ð���P�R�W�H�U�Ð���S�D�W�\�U�¡���N�H�O�L�Ð���W�U�D�X�P�D�V�����.�L�V�V�H�U���H�W���D�O��������������������
�$�Q�D�O�L�]�X�R�M�D�Q�W�� �G�X�R�P�H�Q�L�V�� �S�D�V�L�W�Y�L�U�W�L�Q�D�� �W�D�L���� �N�D�G�� �W�U�D�X�P�Ð�� �O�R�N�D�O�L�]�D�F�L�M�D�� �W�H�Q�N�D�� �D�S�D�W�L�Q�¡�P�V�� �J�D�O�Ì�Q�¡�P�V���� �Q�H�V�� �Y�\�U�Ð�� �L�U��
�P�R�W�H�U�Ð���W�D�U�S�H���W�D�L���V�L�H�N�L�D���D�S�L�H������ �� �����R���M�D�X�Q�L�P�R���W�D�U�S�H���D�S�L�H����3 �� �������+�D�W�]�L�P�D�Q�R�X�L�O �H�W���D�O���������������������0�Ì�V�Ð���D�W�O�L�N�W�R��
�W�\�U�L�P�R���G�X�R�P�H�Q�L�P�L�V�� �W�U�D�X�P�Ð���S�U�L�H�å�D�V�W�L�P�L�V���V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�¡�V���³�Y�D�U�G�L�M�D���Q�H�S�D�N�D�Q�N�D�P�����S�U�D�P�D�Q�N�ã�W�������N�Ì�Q�R���N�R�Q�W�D�N�W����
�L�U���D�Q�N�V�W�H�V�Q�H�V���W�U�D�X�P�D�V����

�7�U�H�Q�H�U�L�Ð�� �Q�X�R�P�R�Q�H�� �W�U�D�X�P�R�V�� �S�D�W�L�U�L�D�P�R�V�� �G�¡�O�� �S�U�D�V�W�R�V�� �I�L�]�L�Q�¡�V�� �E�Ì�N�O�¡�V���� �Q�H�S�D�N�D�Q�N�D�P�R�V�� �S�U�D�P�D�Q�N�ã�W�R�V�� �L�U��
�N�Ì�Q�R���N�R�Q�W�D�N�W�R����P. �/�X�L�Jo �L�U��T. �+�H�Q�N�H�¶�R �������������� J. M. �+�R�R�W�P�D�Q �H�W���D�O�������������������E�H�L��D. �+�D�W�]�L�P�D�Q�R�X�L�Oo �H�W���D�O�� 
�������������� �J�D�X�W�Ð�� �U�H�]�X�O�W�D�W�Ð�� �G�X�R�P�H�Q�L�P�L�V�� �S�D�J�U�L�Q�G�L�Q�H�� �W�U�D�X�P�Ð�� �S�U�L�H�å�D�V�W�L�P�L�� �³�Y�D�U�G�L�M�D�P�D�V�� �N�R�Q�W�D�N�W�D�V���� �N�X�U�L�V�� �\�S�D�þ��
�U�L�]�L�N�L�Q�J�D�V���å�R�O�¡�V���U�L�H�G�X�O�\�M�H�����N�U�H�S�ã�L�Q�\�M�H�����U�D�Q�N�L�Q�\�M�H �E�H�L���W�L�Q�N�O�L�Q�\�M�H���� 

�3�D�J�D�O�� �G�D�å�Q�L�D�X�V�L�D�L�� �W�U�D�X�P�X�R�M�D�P�D�V�� �N�Ì�Q�R�� �Y�L�H�W�D�V�� �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�D�L�� �Y�\�U�D�L�� �L�ã�V�N�\�U�¡�� �þ�L�X�U�Q�Ð �W�U�D�X�P�D�V�� ���������� ��������
�N�H�O�L�Ð�� �W�U�D�X�P�D�V�� ���������� �� ������ �U�D�Q�N�Ð�� �S�L�U�ã�W�Ð�� �W�U�D�X�P�D�V�� ���������� �� ������ �0�R�W�H�U�\�V�� �D�W�L�W�L�Q�N�D�P�D�L�� �L�ã�V�N�\�U�¡�� �N�H�O�L�Ð�� �W�U�D�X�P�D�V��
���������� �� ������ �þ�L�X�U�Q�Ð���W�U�D�X�P�D�V�� ���������� �� ������ �U�D�Q�N�Ð�� �S�L�U�ã�W�Ð�� �W�U�D�X�P�D�V�� ���������� �� ������ �7�U�H�Q�H�U�L�Ð�� �Q�X�R�P�R�Q�H�� �G�D�å�Q�L�D�X�V�L�D�L��
�V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�Ð���W�U�D�X�P�X�R�M�D�P�R�V���N�Ì�Q�R���G�D�O�\�V���\�U�D���N�H�O�L�D�L�����þ�L�X�U�Q�R�V���E�H�L���U�D�Q�N�Ð���S�L�U�ã�W�D�L�����W�D�L���V�X�G�D�U�R���G�D�X�J�L�D�X���Q�H�L������ �� ����
�Y�L�V�Ð���D�W�V�D�N�L�X�V�L�Ð�M�Ð�����8�å�V�L�H�Q�L�R���O�L�W�H�U�D�W�Ì�U�R�M�H���U�D�Q�G�D�P�D�����N�D�G���G�D�X�J�L�D�X�V�L�D���W�U�D�X�P�Ð���S�D�W�L�U�L�D������ �� �������� �P�H�W�Ð���L�U���Y�\�U�H�V�Q�L��
�V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�D�L�� �Y�D�L�N�L�Q�D�L���� �R�� �P�H�U�J�L�Q�Ð��– 36 ��  �7�D�þ�L�D�X�� �L�U�� �Y�\�U�H�V�Q�L�R�� �D�P�å�L�D�X�V�� �V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�D�L�� �E�H�L���V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�D�L��
�S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�D�L �G�D�X�J�L�D�X�V�L�D�� �S�D�W�L�U�L�D�� �N�H�O�L�Ð�� �W�U�D�X�P�Ð. �7�H�L�J�L�D�P�D���� �N�D�G�� �������� ��  �U�D�Q�N�L�Q�L�Q�N�Ð�� �Y�\�U�Ð�� �L�U�� �������� ��  
�S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�L�D�L���V�S�R�U�W�X�R�M�D�Q�þ�L�Ð���P�R�W�H�U�Ð���S�D�W�\�U�¡���N�H�O�L�Ð���W�U�D�X�P�D�V�����.�L�V�V�H�U�� �%�D�X�H�U�������������������$�Q�D�O�L�]�X�R�M�D�Q�W���G�X�R�P�H�Q�L�V��
�S�D�V�L�W�Y�L�U�W�L�Q�D���W�D�L�����N�D�G���G�D�X�J�L�D�X�V�L�D���W�U�D�X�P�Ð���W�H�Q�N�D���D�S�D�W�L�Q�¡�P�V���J�D�O�Ì�Q�¡�P�V�� �Y�\�U�Ð���L�U���P�R�W�H�U�Ð���Q�X�R�P�R�Q�H�� �V�L�H�N�L�D���D�S�L�H��
80 �� �����R���M�D�X�Q�L�P�R���Q�X�R�P�R�Q�H�����D�S�L�H������ �� ���+�D�W�]�L�P�D�Q�R�X�L�O �H�W���D�O���� 2015).  

�.�D�G�D�Q�J�L�� �G�L�G�å�L�R�M�L�� �G�D�O�L�V�� �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�Ð�� �S�U�L�W�D�U�¡���� �N�D�G�� �V�Y�D�U�E�L�D�X�V�L�D�� �W�U�D�X�P�Ð�� �S�U�L�H�å�D�V�W�L�P�L�� �W�D�P�S�D�� �S�U�D�V�W�D��
�S�U�D�P�D�Q�N�ã�W�D�����S�U�D�V�W�D���I�L�]�L�Q�¡���E�Ì�N�O�¡���L�U���N�R�Q�W�D�N�W�D�V�����W�U�D�X�P�Ð���V�N�D�L�þ�L�Ð���J�D�O�¡�W�Ð���V�X�P�D�å�L�Q�W�L���J�H�U�H�V�Q�L�V���I�L�]�L�Q�L�V���S�D�V�L�U�H�Q�J�L�P�D�V��

������ �S�D�Y�����.�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�Ð�� �D�W�V�D�N�\�P�Ð�� �³�� �N�O�D�X�V�L�P���� �D�S�L�H�� �å�D�L�G�¡�M�D�P�V��
�U�H�L�N�D�O�L�Q�J�D�V�� �Q�D�X�G�R�W�L�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�Q�H�V�� �S�U�L�H�P�R�Q�H�V�� �S�U�R�F�H�Q�W�L�Q�L�V��
�S�D�V�L�V�N�L�U�V�W�\�P�D�V

�5�H�]�X�O�W�D�W�Ð���D�S�W�D�U�L�P�D�V
�3�D�J�D�O���G�D�å�Q�L�D�X�V�L�D�L���S�D�W�L�U�L�D�P�D�V���W�U�D�X�P�D�V���\�U�D���Q�X�V�W�D��

�W�\�W�D�����N�D�G���U�D�L�ã�þ�L�Ð���W�U�D�X�P�R�V���W�D�U�S���Y�\�U�Ð���V�X�G�D�U�R������������������
�W�D�U�S���P�R�W�H�U�Ð���±�������������������R���W�D�U�S���M�D�X�Q�L�P�R�����������P�������±������������
���+�D�W�]�L�P�D�Q�R�X�L�O�� �H�W�� �D�O������ �������������� �7�H�L�J�L�D�P�D���� �N�D�G�� ���������� ����
�U�D�Q�N�L�Q�L�Q�N�Ð�� �Y�\�U�Ð�� �L�U�� ���������� ���� �S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�L�D�L�� �V�S�R�U�W�X�R��
�M�D�Q�þ�L�Ð�� �P�R�W�H�U�Ð�� �S�D�W�\�U�¡�� �N�H�O�L�Ð�� �W�U�D�X�P�D�V�� ���.�L�V�V�H�U�� �H�W�� �D�O������
�������������� �$�Q�D�O�L�]�X�R�M�D�Q�W�� �G�X�R�P�H�Q�L�V�� �S�D�V�L�W�Y�L�U�W�L�Q�D�� �W�D�L���� �N�D�G��
�W�U�D�X�P�Ð���O�R�N�D�O�L�]�D�F�L�M�D���W�H�Q�N�D���D�S�D�W�L�Q�¡�P�V���J�D�O�Ì�Q�¡�P�V�����Q�H�V��
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�H�G�X�N�R�O�R�J�L�M�R�V�� �X�Q�L�Y�H�U�V�L�W�H�W�D�V���� �/�(�8���� �D�S�J�L�Q�D�� �V�R�F�L�D�O�L�Q�L�Ð��
�P�R�N�V�O�Ð�� �K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�Q�³�� �G�D�U�E�����Ä�'�L�G�H�O�L�R�� �P�H�L�V�W�U�L�ã�N�X�P�R��
�U�D�Q�N�L�Q�L�Q�N�Ð���U�H�Q�J�L�P�R���R�S�W�L�P�L�]�D�Y�L�P�D�V�³��

�3�U�R�I�H�V�R�U�L�D�X�V�� �$�����6�N�D�U�E�D�O�L�D�X�V�� �P�R�N�V�O�L�Q�L�Ð�� �W�\�U�L�P�Ð��
�V�U�L�W�\�V���±���³�Y�D�L�U�D�X�V���D�P�å�L�D�X�V���L�U���P�H�L�V�W�U�L�ã�N�X�P�R���V�S�R�U�W�L�Q�L�Q-
�N�Ð�� �U�H�Q�J�L�P�R�� �Y�D�O�G�\�P�R�� �P�R�G�H�O�L�D�Y�L�P�D�V�� �E�H�L�� �V�S�R�U�W�L�Q�L�Ð��
�å�D�L�G�L�P�Ð���N�R�P�D�Q�G�Ð���V�L�V�W�H�P�L�Q�L�V���Y�D�O�G�\�P�D�V����

�$�����6�D�N�D�U�E�D�O�L�X�V�� �S�D�U�H�Q�J�¡�� �����P�R�Q�R�J�U�D�¿�M�D�V���� �Ä�2�O�L�P��
�S�L�Q�L�V�� �Y�\�U�Ð�� �U�D�Q�N�L�Q�L�V���� �\�S�D�W�X�P�D�L�� �L�U�� �W�H�Q�G�H�Q�F�L�M�R�V�³. 
�.�D�X�Q�D�V���� �/�.�.�$���� �������������Ä�â�L�X�R�O�D�L�N�L�Q�L�V�� �Y�\�U�Ð�� �U�D�Q��
�N�L�Q�L�V���� �Y�D�U�å�\�E�L�Q�¡�V�� �Y�H�L�N�O�R�V�� �P�R�G�H�O�L�D�L�³���� �.�D�X�Q�D�V����
�/�.�.�$�����������������Ä�'�L�G�H�O�L�R���P�H�L�V�W�U�L�ã�N�X�P�R���U�D�Q�N�L�Q�L�Q�N�Ð��
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�U�H�Q�J�L�P�R�� �R�S�W�L�P�L�]�D�Y�L�P�D�V�³���� �.�D�X�Q�D�V���� �/�.�.�$���� ������������
�������V�W�X�G�L�M�Ð���N�Q�\�J�Ð�����L�ã���N�X�U�L�Ð���V�Y�D�U�E�L�D�X�V�L�R�V���\�U�D�� �Ä�5�D�Q�N�L��
�Q�L�R���U�X�Q�J�W�\�Q�L�Ð���V�L�V�W�H�P�L�Q�¡���D�Q�D�O�L�]�¡�³�����.�D�X�Q�D�V�����/�.�.�$����
2003; �Ä�6�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�Ð���U�H�Q�J�L�P�R���ã�L�X�R�O�D�L�N�L�Q�L�Ð���W�H�F�K�Q�R��
�O�R�J�L�M�Ð���D�V�S�H�N�W�D�L�³�����.�D�X�Q�D�V�����/�.�.�$�����������������Ä�5�\�W�Ð���$�I��
�U�L�N�R�V�� �E�¡�J�L�N�Ð�� �I�H�Q�R�P�H�Q�D�V�³���� �.�D�X�Q�D�V���� �/�.�.�$���� ������������
�Ä�&�R�D�F�K�L�Q�J�� �6�F�L�H�Q�F�H�³���� �,�Q�� ���(�G�V���� �ý�L�N�R�W�L�H�Q�¡���� �9�����*�X�O-
�E�L�Q�V�N�L�H�Q�¡����Sports Coaching (Basics)�� ���S�S�������±������������
�.�D�X�Q�D�V���� �/�$�3�(���� ������������ �$�����6�N�D�U�E�D�O�L�X�V�� �S�D�V�N�H�O�E�¡�� �G�D�X-
�J�L�D�X���Q�H�L�����������P�R�N�V�O�L�Q�L�Ð���S�X�E�O�L�N�D�F�L�M�Ð���X�å�V�L�H�Q�L�R���L�U���/�L�H�W�X-
�Y�R�V���P�R�N�V�O�R���O�H�L�G�L�Q�L�X�R�V�H�����1�X�R�O�D�W���3�U�R�I�H�V�R�U�L�X�V���D�N�W�\�Y�L�D�L��
�G�D�O�\�Y�D�Y�R�� �U�H�Q�J�L�D�Q�W�� �M�D�X�Q�X�R�V�L�X�V�� �P�R�N�V�O�L�Q�L�Q�N�X�V���� �-�D�P��
�Y�D�G�R�Y�D�X�M�D�Q�W���� �N�R�Q�V�X�O�W�X�R�M�D�Q�W���� �R�S�R�Q�X�R�M�D�Q�W���� �D�S�J�L�Q�W�D��
�������G�D�N�W�D�U�R���G�L�V�H�U�W�D�F�L�M�Ð��

�3�U�R�I���� �$���� �6�N�D�U�E�D�O�L�X�V�� �V�N�D�L�W�¡�� �S�U�D�Q�H�ã�L�P�X�V�� �S�D�V�D�X�O�L�R����
�(�X�U�R�S�R�V�� �L�U�� �W�D�U�S�W�D�X�W�L�Q�L�Ð�� �R�U�J�D�Q�L�]�D�F�L�M�Ð�� �N�R�Q�J�U�H�V�X�R�V�H��
�$�X�V�W�U�D�O�L�M�R�M�H���� �$�X�V�W�U�L�M�R�M�H���� �(�V�W�L�M�R�M�H���� �,�V�S�D�Q�L�M�R�M�H���� �,�]�U�D�H-
�O�\�M�H���� �/�H�Q�N�L�M�R�M�H���� �3�U�D�Q�F�Ì�]�L�M�R�M�H���� �5�X�V�L�M�R�M�H���� �6�X�R�P�L�M�R�M�H����
�â�Y�H�L�F�D�U�L�M�R�M�H�����8�N�U�D�L�Q�R�M�H���L�U���9�R�N�L�H�W�L�M�R�M�H�����2�U�J�D�Q�L�]�D�F�L�M�R�V��
�W�H�R�U�L�M�R�V�� �L�U�� �V�W�U�D�W�H�J�L�Q�L�R�� �Y�D�O�G�\�P�R�� �N�O�D�X�V�L�P�D�L�V�� �V�W�D�å�D�Y�R-
�V�L�� �-�X�Q�J�W�L�Q�¡�V�� �.�D�U�D�O�\�V�W�¡�V�� �'�H�� �0�R�Q�W�I�R�U�W�R�� �X�Q�L�Y�H�U�V�L�W�H�W�H����
�V�N�D�L�W�¡�� �S�D�V�N�D�L�W�D�V�� �$�W�¡�Q�Ð�� ���*�U�D�L�N�L�M�D������ �%�D�U�V�H�O�R�Q�R�V���� �$�O�L-
�N�D�Q�W�¡�V���� �9�D�O�H�Q�V�L�M�R�V�� ���,�V�S�D�Q�L�M�D������ �9�L�O�D���5�H�D�O���� �/�L�V�D�E�R�Q�R�V��
���3�R�U�W�X�J�D�O�L�M�D�������9�R�U�þ�H�V�W�H�U�L�R�����-�X�Q�J�W�L�Q�¡���.�D�U�D�O�\�V�W�¡�������.�H�O-
�Q�R�����9�R�N�L�H�W�L�M�D�������=�D�O�F�E�X�U�J�R�����$�X�V�W�U�L�M�D�������,�]�P�L�U�R�����7�X�U�N�L�M�D������
�3�U�D�K�R�V�����ý�H�N�L�M�D�������'�H�O���0�R�O�L�V�H�����,�W�D�O�L�M�D�����X�Q�L�Y�H�U�V�L�W�H�W�X�R�V�H����
�$�O�P�D�W�R�V�� �V�S�R�U�W�R�� �D�N�D�G�H�P�L�M�R�M�H�� ���.�D�]�D�F�K�V�W�D�Q�D�V������ �0�R�Q-
�W�H�Y�L�G�¡�M�D�X�V�� �N�X�O�W�Ì�U�R�V�� �L�Q�V�W�L�W�X�W�H�� ���8�U�X�J�Y�D�M�X�V������ �3�U�R�I���� �$����
�6�N�D�U�E�D�O�L�X�V���D�N�W�\�Y�L�D�L���G�D�O�\�Y�D�X�M�D���Y�L�V�X�R�P�H�Q�L�Q�¡�M�H���Y�H�L�N�O�R-
�M�H�����-�L�V���\�U�D���(�X�U�R�S�R�V���V�S�R�U�W�R���P�R�N�V�O�R���N�R�O�H�J�L�M�R�V�����(�X�U�R�S�R�V��
�U�D�Q�N�L�Q�L�R���I�H�G�H�U�D�F�L�M�R�V�����8�Q�L�Y�H�U�V�L�W�H�W�Ð���U�D�Q�N�L�Q�L�R���G�¡�V�W�\�W�R�M�Ð��
�D�V�R�F�L�D�F�L�M�R�V���� �/�L�H�W�X�Y�R�V�� �V�S�R�U�W�R�� �P�R�N�V�O�R�� �W�D�U�\�E�R�V�� �Q�D�U�\�V����
�%�H�Q�G�U�D�G�D�U�E�L�D�X�M�D���V�X���U�D�Q�N�L�Q�L�R���V�S�H�F�L�D�O�L�V�W�D�L�V���L�ã���G�D�X�J�H�O�L�R��
�S�D�V�D�X�O�L�R���ã�D�O�L�Ð�����W�D�U�S���N�X�U�L�Ð���S�D�P�L�Q�¡�W�L�Q�L���U�D�Q�N�L�Q�L�R���W�\�U�¡-
�M�D�L�����+�����:�D�J�Q�H�U�L�V�����=�D�O�F�E�X�U�J�R���X�Q�L�Y�H�U�V�L�W�H�W�D�V�����$�X�V�W�U�L�M�D������
�&�����0�D�Q�F�K�D�G�R�� ���$�O�L�N�D�Q�W�¡�V�� �X�Q�L�Y�H�U�V�L�W�H�W�D�V���� �,�V�S�D�Q�L�M�D������
�/�����0�L�F�K�D�O�V�L�N�R�����2�U�K�X�V�R���X�Q�L�Y�H�U�V�L�W�H�W�D�V�����'�D�Q�L�M�D������

�$�����6�N�D�U�E�D�O�L�X�V���\�U�D���S�X�L�N�X�V���S�D�Y�\�]�G�\�V���� �N�D�L�S���P�R�N�V-
�O�D�V���J�D�O�L���S�D�G�¡�W�L���V�L�H�N�W�L���G�L�G�H�O�L�Ð���V�S�R�U�W�L�Q�L�Ð���U�H�]�X�O�W�D�W�Ð�����7�U�H-

�Q�H�U�L�R���� �P�R�N�V�O�L�Q�L�Q�N�R�� �W�U�H�Q�L�U�X�R�M�D�P�D�� �.�D�X�Q�R�� �Ä�*�U�D�Q�L�W�R�³��
�Y�\�U�Ð�� �U�D�Q�N�L�Q�L�R�� �N�R�P�D�Q�G�D�� �O�D�L�P�¡�M�R�� �,�+�)���W�D�X�U�
�� ����������������
�6�6�5�6�� �þ�H�P�S�L�R�Q�D�W�Ð�� �V�L�G�D�E�U�R�� ���������������� �E�U�R�Q�]�R�V�� ��������������
�P�H�G�D�O�L�X�V���������������P�����/�L�H�W�X�Y�R�V���U�D�Q�N�L�Q�L�R���U�L�Q�N�W�L�Q�¡���6�6�5�6��
�W�D�X�W�Ð�� �V�S�D�U�W�D�N�L�D�G�R�V�� �Y�D�U�å�\�E�R�V�H�� �X�å�¡�P�¡�� �������M�����Y�L�H�W������
�����������P�����S�D�W�\�U�
�V���U�D�Q�N�L�Q�L�R���V�S�H�F�L�D�O�L�V�W�D�V���W�U�H�Q�L�U�D�Y�R���8�U�X-
�J�Y�D�M�D�X�V�� �P�R�W�H�U�Ð�� �L�U�� �Y�\�U�Ð�� �Q�D�F�L�R�Q�D�O�L�Q�H�V�� �U�L�Q�N�W�L�Q�H�V���� �Q�H�W��
�������P�H�W�X�V���±���/�L�H�W�X�Y�R�V���Y�\�U�Ð���L�U���P�R�W�H�U�Ð���U�D�Q�N�L�Q�L�R���U�L�Q�N-
�W�L�Q�H�V���� �$�����6�N�D�U�E�D�O�L�D�X�V�� �W�U�H�Q�L�U�X�R�M�D�P�D�� �/�6�8�� �P�H�U�J�L�Q�Ð��
�U�D�Q�N�L�Q�L�R���N�R�P�D�Q�G�D�������������L�U�������������P�����O�D�L�P�¡�M�R���(�X�U�R�S�R�V��
�V�W�X�G�H�Q�W�Ð���å�D�L�G�\�Q�L�Ð���V�L�G�D�E�U�R���P�H�G�D�O�L�X�V��

�7�D�U�S�� �W�U�H�Q�H�U�L�R�� �D�X�N�O�¡�W�L�Q�L�Ð���±�� �³�å�\�P�Ì�V�� �U�D�Q�N�L�Q�L�Q�N�D�L����
�R�O�L�P�S�L�Q�L�V���L�U���S�D�V�D�X�O�L�R���þ�H�P�S�L�R�Q�D�V���9�����1�R�Y�L�F�N�L�V�����S�D�V�D�X-
�O�L�R���þ�H�P�S�L�R�Q�D�V���5�����9�D�O�X�F�N�D�V�����3�D�V�D�X�O�L�R���W�D�X�U�¡�V���O�D�L�P�¡�W�R-
�M�D�V���-�����.�D�X�þ�L�N�D�V�����S�D�V�D�X�O�L�R���M�D�X�Q�L�P�R���þ�H�P�S�L�R�Q�D�W�R���S�U�L�]�L-
�Q�L�Q�N�D�V�� �5�����&�L�N�D�Q�D�X�V�N�D�V�� �L�U�� �N�L�W�L���� �â�L�X�R�� �P�H�W�X�� �$�����6�N�D�U-
�E�D�O�L�X�V�� �W�U�H�Q�L�U�X�R�M�D�� �.�D�X�Q�R�� �Ä�$�&�0�(���ä�D�O�J�L�U�L�V�³�� �P�R�W�H�U�Ð��
�U�D�Q�N�L�Q�L�R�� �N�R�P�D�Q�G������ �N�X�U�L�� ���� �N�D�U�W�X�V�� �����������±�����������P������
�W�D�S�R�� �/�L�H�W�X�Y�R�V�� �þ�H�P�S�L�R�Q�H���� �7�U�H�Q�H�U�L�V�� �S�X�L�N�L�D�L�� �V�X�G�H�U�L�Q�D��
�P�R�N�V�O�����L�U���W�U�H�Q�H�U�L�R���G�D�U�E�������'�D�å�Q�D�L���M�R���W�\�U�L�P�Ð���V�X�E�M�H�N�W�X��
�W�D�P�S�D���W�U�H�Q�L�U�X�R�M�D�P�D���N�R�P�D�Q�G�D�����1�H�S�D�Y�D�U�J�G�D�P�D�V���J�L�O�L-
�Q�D�V�L���L�U���L�H�ã�N�R���Q�D�X�M�Ð���V�S�R�U�W�L�Q�L�Q�N�Ð���U�H�Q�J�L�P�R���V�S�U�H�Q�G�L�Q�L�Ð����
�Q�D�X�M�Ð�� �J�D�O�L�P�\�E�L�Ð���� �Q�D�X�M�Ð�� �X�J�G�\�P�R�� �I�R�U�P�Ð���� �2�� �G�L�G�H�O�¡�V��
�S�H�U�J�D�O�¡�V���D�U���V�N�D�X�G�Ì�V���S�U�D�O�D�L�P�¡�M�L�P�D�L���M�D�P���L�ã�N�H�O�L�D���Q�D�X�M�Ð��
�N�O�D�X�V�L�P�Ð�����³���N�X�U�L�X�R�V���N�D�Q�W�U�L�D�L���L�H�ã�N�R���D�W�V�D�N�\�P�Ð��

�3�U�R�I���� �$���� �6�N�D�U�E�D�O�L�X�V�� �D�S�G�R�Y�D�Q�R�W�D�V�� �.�Ì�Q�R�� �N�X�O�W�Ì�U�R�V��
�L�U�� �V�S�R�U�W�R�� �N�R�P�L�W�H�W�R�� �P�H�G�D�O�L�D�L�V�� �Ä�8�å�� �D�X�N�ã�W�X�V�� �V�S�R�U�W�L-
�Q�L�X�V���S�D�V�L�H�N�L�P�X�V�³���������O�D�L�S�V�Q�L�R�����������������������������������O�D�L�S�V�Q�L�R��
�������������� �������������� �����O�D�L�S�V�Q�L�R���������������� �������������� �/�L�H�W�X�Y�R�V���W�D�X-
�W�L�Q�L�R���R�O�L�P�S�L�Q�L�R���N�R�P�L�W�H�W�R���2�O�L�P�S�L�Q�H���å�Y�D�L�J�å�G�H������������������
�/�L�H�W�X�Y�R�V�� �N�Ì�Q�R�� �N�X�O�W�Ì�U�R�V�� �L�U�� �V�S�R�U�W�R�� �G�H�S�D�U�W�D�P�H�Q�W�R��
�6�S�R�U�W�R���J�D�U�E�¡�V���N�R�P�D�Q�G�R�U�R���å�H�Q�N�O�X����������������

�*�D�U�E�L���� �V�X�N�D�N�W�³�� �ã�Y�H�Q�þ�L�D�Q�þ�L�D�P�� �3�U�R�I�H�V�R�U�L�X�L�� �$�Q�W�D-
�Q�X�L���6�N�D�U�E�D�O�L�X�L���/�L�H�W�X�Y�R�V���V�S�R�U�W�R���P�R�N�V�O�R���E�H�Q�G�U�X�R�P�H-
�Q�¡�� �O�L�Q�N�L�� �W�Y�L�U�W�R�V�� �V�Y�H�L�N�D�W�R�V���� �N�D�Q�W�U�\�E�¡�V�� �L�U�� �V�W�L�S�U�\�E�¡�V���±��
�V�X�Q�N�X�P�D�P�V�� �Q�X�J�D�O�¡�W�L���� �N�Ì�U�\�E�L�Q�L�R�� �³�N�Y�¡�S�L�P�R���±�� �Q�D�X-
�M�R�P�V�� �L�G�¡�M�R�P�V�� �³�S�U�D�V�P�L�Q�W�L���� �J�H�U�R�V�� �N�O�R�W�L�H�V���±�� �N�L�H�N�Y�L�H�Q����
�D�N�L�P�L�U�N����
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