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���� ���	
 ��
 �/	/���  

� � � 

� n 	 

� � � �n�  

°�� 
��
 

	 � � � 	   

¾�� !"# 

$%&�'( )�'	� *�+,� ,°

��  ,-.��� /01� ��23  

���.œ3 ����4� '(55   

,�67� /��� �4	 ����n� 

›ÖnLÃ ��829'	  ´`´` 

+:��( ,�;< ,=� >?@ 

(�A ��B� 55  

�*6'� u��� �4	 ����4� 

*�$�@ /08�C ÃI” >?@ 

��!�'D ,�+:�  ��E
 

,�(F� /�$G(� /��� wnƒ 

����4� -.��� ,��!@ 

HI�< %J2K55  

�* ��� �n	 ����4� /�"L 

FMJ )�'�G(� *�+,� NK 

��O u6' 9P �!,Q -.��� 

,�(R	 /�*ST ����4�−‹” 

�*	 /U� �	V
 /W�W�
 

/<X  /��� CY &Z�… 

/�$FK	� ,¾��\]S†¨< N1< 

%�SK 55 �^S� /��� �n	 

N\� ���'(? /0F+(� A�� 

��É'(? �1�	 S*,	 ��_	e 

'(? /0K	� AS`MJ *��*� 

,�;< /�ZaI ��bS u²=I 

>?@ (�A ��c %dQ�:: 

f � f �  g h � ( �  k Ø K ” 

�����	& 

 

 1/ ��� �4	 ���'( ? 
¾��� �4	� 	�C� uT>SKŸƒ 

\*S<SMJ �+%:( /�*ST 

���  ���S/	 FA�j�:: %�� 

N\� FMJ 	�Ck� /0+:k	 

��!08�C	 /��� �4	 ,�67 

%� '( ��l G<K<” ¾T>ÁeTT 

	 V V * Q  	 � C �  � � + 	 

���m*�55 

 

 

 

 

6n� +�*� \* ��o ��EQ−‡ 

\*kSMJ /0��k,	 ���� 

,�*ST �4	 ���pJ ��� 

����Ÿ� �l� ���� ��/

����4�/ �* ���“ �*�F�G	 

°*	 ,°*	 *���	 ,q r%�  

C�,	 ��^n"� �!,Q -.��� 

&Ac*	 /01� ����4� /��� 

�4	  ”ÅT>vM uw²<−‹ 

Ã S“M::  

2/ ��� �4	 *�� S�8�a�? 
 

2.1 ��� �4	 /0S�8�d( �T 

    �T /��� V@lJ �!,Q  

                ��G(� ��^1<   

*!� f((� *!� f((� *!� f((� *!� f((�     

• /�����* /!� �u	 ��^n"�  

• *�� A��v   

• *A4��  *	2�� !� Y.J 
A��v '(55   

*�A�	 *�A�	 *�A�	 *�A�	     

� *�A�	 A��v 

� ,����4� �'� 
�V�S	 �A�cJ ��w%x�y 

� �A�cJ �!,Q ��†¨<” 
��w%:�z &Z�. 

*$*$*$*$UUUU\  o2H	 \  o2H	 \  o2H	 \  o2H	     

� �d](� °*�3 ��G¨<� 
��^S� (7  

*���. *���. *���. *���.     

� ���. ,��A@   ,@A'	 
��^1�  

� /��x� !� �� ��&V 
��w%n� /stroke/ 

2.2/ 2.2/ 2.2/ 2.2/ ��!a *�+�:� ��!a *�+�:� ��!a *�+�:� ��!a *�+�:�     

,/9P( ,� !�d( /��� �4	 

����4� )�'�J�� +�:� 

� $ J � �  , � �A @   � � ! a 

*��2��  �!a� ]!���� 

�!"F�� �!a cl *�dd� 

��É�J�
  

2.3/ 2.3/ 2.3/ 2.3/ °°°°��� *��Z� ��� *��Z� ��� *��Z� ��� *��Z�     

��2J� ,/9P( �d](� /��� 

����4� ��"� %d\j�::  ”Å²=Á 

e“Å`Ó“ /F('�J� �j�� 

/�����*  �!,Q ��(� ,0d\ 

/01� 6n Nd| "�� Z�� 

/�}/	 °�� %n" �55 %� $%6� 

:�c /��� ����4� u=k”e&  

• y�mMmJ� �K°ÉT@Á†¨< 

%~�DK  

• /�A�cmJ� A��v %:�$�  

• /�� �!,Q �� !�� 

��67� ,2%  ����4�( 

�'��Q %J“M:: 

• /y�mMmJ� C�,	 /�+�:�  

� 

/��� ��� �	
���  
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r%� %:�$� ��"D� ��2J� 

�� $%6� %:�  *,��  *�!a 

/�a*A� ��6 *�55   
 

2.4 2.4 2.4 2.4 ,q r%� ��^n"�,q r%� ��^n"�,q r%� ��^n"�,q r%� ��^n"�   

¾›�M wnƒ ����n� �!,Q 

��J�� S*��� ���	 

����J� ,��2J� /�+�:� 

r%� ��^n�  ���� �� �*w²< 

��� ,��A@  *���	 

����J� %"w�55 

3/ ��0S HF×†¨< /0JK< 
/��� �4	 /	��  G(? 

 3.1 //�� ¨dU\ �4	 /cardio 

respiratory fitness/ ÃI  ”penc? 

/0[Ç¨<& 

� A4�� /!� �.J /�-*b�/  

      ”Ç=’nl“ uÅ”w ��^1< 
 

� /�� ���	 *�},� ,�E	 
!� *���	  *�:,� 
��^J�
 

� ,���� 2% &%� ,�� 9P 
�\J� �!,Q ���	 
��^n"(
 

� ���  �V�I� *Qªf‰‹” cl 
SÉ[e  ”Ç=‹M
 

� �����4� �'� /0�y 
,��MJ”  *��2�� *�$� 
/��� ,�� 
 /!� �u	
 
/ ��  V�J	 ( ¢ K ? eƒaM ) 
*�:'� &Z�. 

/���b /!� ���/ ���wMJ” 
/�$$� r%� *�DD�
 
 

3.2 / *���� ���“ *��� 
(�!	/nutrition/    

���� ��� *��� �4	 

����4� &$| ,�67 /��� 

�,2� ��� ���	� ¾���* 

SJ” Ã•`u M55 %� $%6� ]:� 

:Al /0��K	 J�.J ÃŸc K<55  

• /!� �E	  

• /�� ���  

• �*�V �&8�  

• /!� �'�  

• /®%� ���  

• /'��J ��&V &Z�.  
 

3.3 3.3 3.3 3.3 /!"	/!"	/!"	/!"	““““    /6� �4	/6� �4	/6� �4	/6� �4	 /abdominal 
fitness/  
 

/!"	  /6� A��v �*������ 

/F('�J�� ��> ��:/<� ,2% 

*,��  *�!a Sa�×M55 %� 

/F('	 V@� Ÿ�T �T /��� 

����4�−‹ ¾}ÑKK ŸJ’ ew” 

,:2K *�+�:� ��O Yõ^ 

uSJ’< LK}ðKÑ ‹Ó` ÃÇ`ÒM::  

�K=� %� V@� �'��Q y�mMJ 

SK	 ,�67“ K�� ¡U‹ƒU  

��O ,�67 ,/9P( /!"	  

/6� �n	 ������ ,���	 

�qR+� S�8�a�55  

 3.4 A��v /strength/ 
 

A��v N\� �F('�J� V@� 

/�A�cmJ�  /y�mMmJ� A��v 

��!j'Q 6'( %:�\K55 ,�67� 

��2J� ,�T �T A��v� 

,0Sw�< ������MJ ���dZ 

/0��K	 J�.J ÃŸc K<55  

� ��2J� �A��v �'� /�'$ 
85%          

        *�!a %a*R�55 

� /y�m ���	 %:�$�& 

    ���� cl cl%F� � 

� /�A�	 �d Q ��MJ  

     �*�+���G( /�'$ % aK 

� �*�� �C,A %�S� 

� /�+�:� C�,	 \*�n< 

   °�� �/��" ,�! �A� 
/��� wnƒ ŸSk’c<U ,���b 
��� ,��"A ��� ,�R� 
#���m*g 
 �� ��� �*|$ 
,�*	 ��� f� ���x �d-	  

/}w ���!� &Z� %�F��55 
 

3.5 *��R+@  *�Z�a	 /
flexibility/   

/��2J� �d Q V@lJ ��!�� 

/��R+@  /�Z"aa	 Jl� 

n.	
  

• �jf‰‹”” (��Mm	”�) 
*�+���  

• �A�cmJ�� /0SS%� 
:X;� ��cJ A��v 
��^n�G( *��"�  

• *�2$ �A�cmJ� /�����/ 
A��v ��^n�G(  

• ,�A�cmJ� �d Q ���� 
S*(� Z%�� 8$� *�ZaI	  

• /F('�J�� 	VV*Q 0E� 
*�+,�  

• ��2J�� ��!a KSŸLŸM 

• ��Q(�� ¾���	 ZÈ /
�V�V/ *��� %"w�55  

3.6 3.6 3.6 3.6 *���.  *'�|m	� ¨<Ö?

 T’ƒ /Motor efficiency/  

,/9P( /��� �4	 ����4� 

/ � � 1 �  � 6 '  � � � V 	 

/0S��2�ñ '��J ��^g� 

�+42% ��2J�� /0}R+"( 

���. �!,Q ��(� u›Óvu< 

��^1� S!�dj�55  

4.�+42% *��� �4	 
 �1�	 S*\G( ���pJ“ 

 ����4�MJ 
  

  4.1 ���� ���T>Á“ / 

      endurance/ *�� ¨dUv 

�4	/cardio respiratory  fitness/& 

ÃI TKƒ ���� ����% /6'� 

����4� y�mMmJ� *"�� F�	 

���	 NJK '(55  

 � � � � 4 � M J �  * � � � 	 

y�mMmJ� ¾QÃ¨ƒ ªM  ¾J’¨< 

›¾` S�8�aGj�55 y�mMmJ� 

ÃI” ¾}ðÖa 'w� /0Sd�	 

����,( �/� ��VNU� '(55 

� 
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� V � U �  , ! �  � � � | ' 	  

*y�mMmJ�  �!" c  � ��� 

����4� �*��� ���	 

��J2*�55 
 

�\J�  $U\J� ,�4	 /01< 

�6' ,q �� 	 %n" �55 %� 

$%6� k`„ ��� /0F�� �6' 

,q /6' *V�U� y�mMmJ� 

�*��-�G(� S[Çƒ Ã‰LM55 

/ � � � 	  ¯ % ' c J  g * 	 

 G(& ’c<U 
 �.]V  � .]V 

���	  G(55  
 

�.]V ���	
 /U”K¨< ���� 

����4� *���	 y�mMJ� 

�VNU�� c=ÖkS< '(55 *�$� 

���� !q4 ,2% �* °"@	 

/01< ����4�MJ u² = I 

eþ` ©  ”penc? ¨<eØ 

ÃÖnKLK<55  

� .]V ���	
 /U”K¨< ���� 

����4� ,y�mMmJ� (�A 

,�+�:� 'w� y�mMmJ� 

�/�+:k ��1�  ���:$:� 

'(55 *��  $�\ �4	 /01< 

���pJ�  ,g *	  �� d� 

���	  %m 2� 5 5   ’ c < U 

,�S��A ����4�  �/�"8 

,01� ����4� %6 �55  

� . / / � S � � A  � � � � 4 � /
continuous training/  

/�S��A ����4� /01�( 

�8 ��� 12 !q4 &%� �3 �.� 

��� 10 �.� /6' ��:	 

,W�W� &%� ,<X /01� 

����4�MJ &%� b	� 

\2G( k=4MJ /�*ST /��� 

����4� U� ��V /01� 6n 

/���� X  /intensity/ 60 

��� 70 % /�%,�A %6 � 

&%� �w 
���*	  wd	 

/67 �@�MJ ,���K 8+� 

\* ���# ,��:$:� °"@	 

��^&�L ,��"� �*��� 

&%� ��	 S�8�a�55  
 

*. / �/�"8 /01� ����4� /

Interval training/  

%� ������ /01�( �1 ��� 5 

!q4 ,<X &%� ,W�W� 6n 

/���� X  �75% ��� 90% 

/01� %6 �55 ���� ������ 

,G<ªL /�� ���	 &! �!,Q( 

���	 ,!q4 120 !�f ���T� 

���� �Y�	 /*���
     

*�$� 
  

� � 3-6 9P 400 �	� <X �75 

��� 90 F��� �.A ,���K 

90 F��� °"@	 �(F� 
 

� �2-6 9P 800 �	� <X �180 

��� 190 F��� ,W�W� &%� 

,���# ��:$:� ,���K �2 

��� 3 !q4 :2� ����4� 

,���	 �"@ S�8�a�55 

4.2 A��v /strength/   

/A��v ����4� /01� 

/�A�	  /y�mMmJ� A��v 

��^n�  �l�  ”Ç=Çw`U '(55 

,=� �1"	 A��v� *�DD� 

/01�( ����4� �@�Q 

(A"	  �@�Q ���¢� /high 

repetition/ f��Q ���¢� /low 

repetit ion / A��v *�w,� 

%"w� 5 5  � �^g� f�	Q 

(A"	  /high repetition/ �@�Q 

���¢� /0Za� -.��� 

/y�m ���	� Sw���55 *�$� 

3x10 /V�!	 ��$	 ���� 

,���K °"@	 2-4 !q4 �/�&F! 

/01� '(55  

4.3 ��R+@  �Z"aa	/

flexibility/  

/��R+@  /�Z"aa	 ����n� 

/01�( /�A�	 �d Q 

��MJ /joints/ �d](� /�*+A 

����4� n£G( �4�G( 

/�����* *��"� '(55  

,=� �1"	 /��R+@  

�Z"aa	 ����4� /01�( 

*��� 
 *	�D
 *w� 
*��d	 
 

*!"	 
 *I�\  *�� ,/���L 

&�	 $%Z'a *=g /�ZaI 

����4
 ���	 %n�� �55  
 

%�� ����4� /01�( 

,/���L 9P �5 ��� 10 !q4 

%6 �55 ��Q(� ����4� 

/01�( ��� &! ��� RcJ 

&%� ���A &! �� RcJ 6n �3 

��� 6 /0!�z /�$$� 

����4�MJ ]1� ()�� 

S!�a�55  

/��� �4	 ����4� �$�uMJ 

�d�Z� /0d\G( ,��� �4	 

���|'	 /F('�J�� �4	 

*������  ����4�� �*��� 

�*;�:	 *���	 �3 &� ��� 6 

&� ¾T>¨eÉ SJ’<” ’¨<:: 

,��¤<� /F(' ‹”� V�!	 

*�:'�  *������ �3 &� ��� 6 

&� \* 9P (�A ()¥� T¾ƒ 

%m2�55 �*6'� /��� �4	  

&! d> 61 Y£�  
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ከ ገጽ 18 የቀጠለ ��� ��� ...  

����4� *���	 /0��K	� 

'AxJ ���� S�8�a�55  

5.1 ����4�� *�m �*���	    

/��� �4	 ����4� ���	 

S*�� *�m $%6� �¹!Q a� &%� 

,��\] �K /)  ¨�� �\2	 a� 

u=J” ÃS[×M:: 

 

5.2 $���3 /���� -.��� 

�ZaI	  

��Q(� /��� �4	 �$�uMJ 

/$��	 
 /&� 
 /Z�	 &�   

/��	 /6' /���� -.��� 

��!@ �*,	55 %�� ����4� 

*�$�u( ��O /67  	o"	 

�1+	 S*,	 �4	 �%'	 

,��"A ����%'	 S*( 

/���� X (� �@  f� ,��"� 

01� N6� /kS��J °�w� 

��-	  ����  Á$� �+/� 

��829 '(55  

 

5.3 5.3 5.3 5.3 /��� �4	 ����4� �F�/��� �4	 ����4� �F�/��� �4	 ����4� �F�/��� �4	 ����4� �F�ˆ̂̂̂    

�67� �d�Z� �67� �d�Z� �67� �d�Z� �67� �d�Z�     

,/&�¥ /��� �4	 ����4� 

,01�,	 9P �1�O �67� 

�&� ÃÑv�55 �*=� ����4c? 

,��1�,	 9P 2*�F�G	 ��� 

/�*ST ����4�MJ� ,/9P( 

�:S/�  ,��.A,	  W�W�� 

6' K?L U� ��V ,��1�,	 9P 

k=4 &%� v^É �/Fk &%� 

��� ,�f  	 ]1� �F�O'¥� 

�:'� %m2�55  

› c M ‹ ’ ~ ”  � � � � � 

����4�SJ�� �8¤� �*��
 

,!��� �A� ����4� �S�"A� 

/���( �6' �d](� �� 

� � w�1��  �(:�  * ° *¥ 

/�ZaI(� -.��� *�Å8� 

A"	 ��"� �*��55 %� �6' 

()	 ���fd� S�J* �55 

6. /��R+' UÓw  /��� 

����4�    

/0,2  /0+R gK ��� %\2�55  

/F( ��� /�d'\( ����d,( 

��� '(55 r%�
 ����4�
 ° 

�d	 gK /0d-( ����d,( 

��� '(55 ,�+42% �'ad� 

��� *F( �� r%� FÎ
 d�]  

�,�� ��2�% '(55  

, � � �  / 0 d - ( �  r % � 

/���f'( //��*�( ,�l �lb 

'(55  

� 1 ��� ���Á%�v	 4 �l   
�lb  

    %FR�
 

� 1 ��� �� 9 �l �lb  

     %FR�
 

� 1 ��� -.�� 4 �l �lb  

    %FR�
 

� 1 ��� ���� 7 �l �lb  

    %FR�
 

/r%� //�lb/ �+4:� �E	 

/0&F'( \*� /F('	 �f8	  

,��1�( �� �%'	 &%� 

������  ,��n�,	 /�/� ©\% 

'(55 /,2'( ��� &!  %� �:/� 

/0m*( ,���HV SÖ” /v	/ 

'(55 ����4� \!"�� �A� 

/���HV v	 �/��" %�w�55  

/F('�J� V@lJ S���"+ 

����4� %8�aK55 %��� NSy 

��G( %�¹x2�& /��I	 \��% 

%�%\Gj�55 /�����K �� 

/0� &'( ,y�mMJ ����4�  

'(& �(�A ��2J� �� 
 $�\ 

�lJ� %Y�G( /0:S/"( 

,y�mMmJ� /���	 ����4� 

'(55 %�� H6� /0J*( �@�Q 

r%� F; /67	� ���J 

�+“†¨<” Öwk” ���d� '(55   

 

/�%&	 ��\.J� *�� &�
 

*��:$:� 
 *���8� 
 !� 

*�1��	 &Z�… /0+� r%� 

�1"�3 ���HV %\2�55 

7. ��+� ,2% &%� ��+� 
,�J ��d� Cw¥ ���'(? 

,/k7 /���d,( ��� �E	 

/0&F'( ,��1�( /��� 

����4� �+� '(55 *�$� ,:� 10 

�.� /0.A F( /0S�8�d( 

/��� �+� ›’e}—����4� 

�0S!�d( F( /,*+ /��� �+�  

%6 �55 %I /6'( 10 �.� 

/.+( ��  %� �24+* �� 

� 

“The most important thing in the Olympic Games is not winning but taking part....The 

essential thing in life is not conquering but fighting well.” 

Pierre de CoubertinPierre de CoubertinPierre de CoubertinPierre de Coubertin (1863 - 1937) 
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,/:7 �� 4A*( r%� ,2% ���d� ,/:7 ,�� �� 4A*( r%� ,�J ���d� 

• /F('�J� V�!	 %���� • /F('	 V�!	 %:�$� 

• ,=� /�'$ ��� ��"A
 G��Q �6� *�� 
�� �*�6�  !��J�� ¾Sk’e ›´TT>Á 
¾Ÿc M55 

• /���. /�� Jl� %:�$� 

• F('�J� *I�¢J ,�a*+ 9P �'��Q /���� r%� 
%n"j�55 
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