
 

 



 

 

 

 

 

Ҳ  
 

 

ǶǟȈǲ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Ҳ ǲǫǋǭ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ħ Ҳ ǵǚǯǶƲ► ɨɍɑɨɄɶȵɥɱ ἶ

Ṳ ǲ ǞǭǖǧǜǋƳ 

 

 

 

 

 



 

Ҳ ǵҧ  
 

ȉẎǔǋǵǶ Ҳ ҘǵṔқ 

  

  

  

ü  

ü  

ü 1 3  

 

 

 

 

 

 

Ⱳ ṈƲ Ⱳ ƲⱲʥЋ ǵП ȋṔ ș Ѱ 

  

 

  

 

 

 

 



 

Ҳ ǵὕ  

Ҳы ǵ ǫǵɛȢɱɆ  
 

ʝ ǲ ǱǍᶥ Ƕ  

 3 7  

 

 

 

 

         

         

 

 

 

ü  

 

ҲǠȒ Ƕ  

 1 30 60  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ü 15 30 2  
 



 

Ҳǵ▌ǜǶ  

  

 

ü  

Ҳ    Ҳ 

 

 

 

 

 

 

 

ȤȧɶȫɱȮǱǰ   100m Ǳǰ  

ü 

 

 

ǰȚǱ ҲǓ ǋǮǠǒ  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ü  

 



Ҳ Ǯ ǠȒǚǯ 

ὄЋɵ ҧɵ  
 

 

 

Ҳ șὄЋǲ ǱǍ 

  

ü  

ü  

ü 

 

  

ü 1  

  

ʥׄǔǱ Ҳ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ˲ǲȏǪǭʥׄǔǱ ҲǶᾜǞẀȖǪǭǔȅǠƳ 

 



 

 

 

Ҳ ș ὕǲ ǱǍ 

  

 

 

ᵎ ˗ ɵ Ǳǰ ȉƲǞǪǒȑ ǱǍ 

  

ü  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ǖ ǠȒ 

  

ü  

 

 

 

 

 

 

 



 

Ҳ̸ɵ Ҳǵ Ҳ  
 

  

Õ  

ü METs  

Õ    1   

Õ  3  

Õ  7  

 ̧  
 

Ҳ ҘǲֻȖǢǦҲ̸ɵ Ҳǵ Ҳ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ֿǟȏǍǱҲ̸ɵ ҲǮȉƲǤǵ˿ ǲȏǪǭ ǓẎ

ǔǖ ǱȑȅǠǵǮƲ ǞǭǖǧǜǋƳ 

 



 

Ҳ▌↓ǵ ὑ 
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ü 

 

ü 

 

ü 

 

ü 

 


