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 ∕  Ԑҟ  

—Ҳ ᴰ Ӣ ᵲ  

ԓ   Ҳ ᴰ 

ᵣש Е 

қ Ӏ Ї ש Ҳ ᴰ ᴰᵲ Ӣ ᵲ ɼ 

ᴰ Ӏ Ὴ Ά ԑ Ї Ї ∕ Ї

Ԑҟ Ї Ⱶ ∕ ש Ԑҟ Їҿ2035

ᵩ ằ Ҳ ᵲ₴ ϼҐ Ї ⅎҎү ⅎᵲ ɼ 
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ҏ Ῐ ɼ ЇҎ Ὴ ΐ 450 ҏ ꜠Ї ָ

ҌЇ ᶳ ằ Ӑ҅ɼ ᴰḷ Ԑ

꜠ ┼ 20ᵯ Ї Ҙҟָ 5485ָ Ї ҟ ┼ ָ Ғ

ɼ῏ ЇῊ 5000 Ӄ⸗ԋ ᾟ ꜠ᴰЇ 300

ᾟ ᾟ ꜠ᴰɼ2017 ꜗӃ⸗֘

Ї ꜠ԋ ꜠ ɼ2021 Ї ᴰ ₴ ᴭ ҟᵯ

‼Ї2022 18ү Ӄ⸗ԋ42 ∆ Ї ᴶה ᵩ

ᵎ└῎ ɻ Ї 6ה 64 Ї 2Ҍᵯָ ɼ2022

Ї ᴰ ꜠“ ” ᵩ
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ꜘ└100ᵯ ɼ ָ ↔Ї Ӣ

ָ ɼҒ ᵲЇ Ї

ɼ ḷ  ʃҲ ʄʃ

ῳʄ ӫЇ ҅ ғ ɼғ

Ҳ Ҳ ᵩ ᴰ ᵲЇ ᵩ Ї ָ

ῠ ɼ 

( ) ԐҒ Ї ᵩ Ғ  

῏ Ї Ԑ 2016 50 ꜘ 2019 71 ЇӃ⸗қ

ɻқ ᵩ Ԑ26 Ї ԋҩ Ὴ ᴰ ҅ ᴰ

ɼ װ Ї יִ ⸗ Ї⸗ ɻ ЇḌ

25ү Ӄ⸗ ҏװ Ԑ176 Ї ꜠ 66829ָ ɼ

ҏ Ґ ָ 802ָ ɼ√ ᵲɻ ᴰⱵ ғ

ⅎ ⅎ ɻ ֒ ᵩ ɼ ᴶ Ԑ ЇҘ

Ⱶ ɻῊ ɻ ῎ ɻ ԐҒ Ї

Ԑ ɻ ɻ ᴭɼ ᴰ қ ԐЇ

Ὴ ɼ┼ ʃ Ԑ ʄʃ ῳ ꜠ ꜘῊ

⸗ ʄʃ Ԑ ‼ ‼ʄ ҟ┼ Ї

꜠ Ԑ ᵲ ɻ ‼ ɻ┼ ɼ 

(֒) Ῐ ╛ ᵲ  

῏ Ї ᴰ ” Ῐ ╛ “ ”“ ₴ ” ᵲ ЇҘ

Ῐ ╛ ɻ Ҙ ָ Ї ꜘ Ї ῇ 300Ҍᾣɼ

ԋ“ ֢ ɻҏҐ ꜠” Ῐ ╛ ᵩ

┼ɼ Ῐ ╛ Ґ Ї2017ה 0.78%ЇҐ └2021

0.53%Ї ҟ Ғ ‰ ɼ ҡ֪ ᴰɻ қ ɻ ꜘ

֘ ᴰ “ ₴ ”Ї Ὴ ᴰ “ ₴ ” ɼ 

(῏) ֥ҟ Ὺ Ғ  

῏ Ї ֥ҟ ᵩ Їᴗҟ∕⌐ɻ ҟ∕ ɻ֥ ҟ∕

Ӄ √ ɼ ֥ҟῪ ҏЇ װ ҿӀᵩ

ɻằ ᴧ Ԑ ꜠Ї ɻIP Ї ֥ɻ Ԑ ꜠ɻ

ғ ɻ ᵲ Ї ꜘ Ҳ ᴰ ԍ ᵩ
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ɻ ֥ ᶱ ɼ ҏЇ ԋ ֪Ҳ ᵩ ῎ Ї

₴“ ꜠”App “Ҳ ”AppЇҿҲ ᴰᴰ ꜙ

ɼ ꜠“ +ԝ +ằ ”“ +ԝ +ᴰ ꜙ”“ +ԝ + ”

ꜙ֥ Їᾥⅎ⌐ ɻָ ɻ Ї

꜠ ֥ҟ ֥ҟ ɼ 

(҈) Ғ ҵ Ї ⱵҒ  

῏ Їװ ᴰ ɻAPP ɻ Ḫ  ᵩ

Ҳ ᴶ √ Їҡ֪ Ї

1.3ֽ Ї “Ҳ ”  14.5ֽЇ ꜠

ᴮ ҏ Ї ᴰᴶ ԋ ɼῊ ᵣ

Ї┼ᵲ ₴ԋװʃ ʄʃ ʄʃҲ ⅜ʄҿש ҅

ᴶ ɼ “Ҳ ᴰ Ԑ ”ɼװ“

֒” ↔ҿ Ї Ї ꜠“Ҳ ҈ ”

Ї Ҳ ᴰ ᴑ ↔ɼ 

(῍) ֢ Ғ  

῏ Ї ӎꜙЇҒ ғ ᵲɼ ╦

қ ɻ֘ ɻҡ֘ ɻ֘ ΐ 16ָ ᴑ22

ꜙɼ ⸗қ ᴰɻқ ᵩ ɻ֘

ɻ֘ ɻ֘ Ԑ ꜠ɼ ꜗ ⸗ ֪

қ Ὺ ɻ қ ɻқ Ⱶ

֘ Ԑ ꜠ɼ ᴰ ֢ ғ ᵲЇҿ

ɻ ɻ ḍ ֘ɻ ᴰ ᶱ ꜡ɼ ֢ ЇҒ

Ҳ қ ғ ɻ ɼ 

(Ӣ) ᴰ ᵩ √  

2019 11 Ҳ ᴰ ᵩ ЇҎ Ї ᴰ

ɻ ┼∕ Ї ꜠ ᴰ ᵲ Ҙҟ ɻ ᴰ ɻ ɻ

ҏꞈⱵ╦ ɼ ᵩ ɻ ɻ ᵲɻ ⸗ᴰҏ

Ї“ ᵲ”“∕ ”“ ” ҿ ᴰ ᵲ ῗ ɼ ҟ ᵩ

Ⱶɻ ɻҿ ᵩ ằ Ҳ Ⱶ

Ї ҿ ү ҟ ɼ 
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( )Ὴ ꜘ Ά Ї Ӄ Ά ᵲ 

῏ Ї Ά ᵲ ῇԐҟ ᴰ Ὴ Ї Ά

Ḧ ᵲ ɼ ᴰ Ї ԋ ᴰΆ ɻ үΆ ЇҘ

Ά ⸗Ї ᴰΆ ɼ “ Ҳ”Ӏ

꜠ЇҒ ЇῪ ɻ ЇꞈⱵ ɻᵲ ᴮ

Ї ꜠ ɻ⅓ ־ Ά ԑ ש Ї ῇ

Ӏ Ї ҿ ָ Ї∏ ɻ ɻ ҟ ҅ ᴮ

꜠ └Ὴ Ї ҿᾨ ῝ ɼ Ї Ӧ

ῘЇ ᴰ ᴑЇ ᵩ ɻ ꜠Ї

ɻש ɻ ɻ ӎ ү װ Ὶל Ї

ɻ Ї ῇ 500ᵯҌᾣЇ⁯ᾭ“ Ӑ ”

15 Ԑ 132Ҍᾣɼ 

ᵣש ɻ ᴂЕ 

῏ Ї Ԑҟ ԋ ɻש Ї ᵲ ҏԋ

ɼ ֙ Ї ԓӥ Ҳש ᴰӀӎ

Ї ԓ ᵩ Ї ԓῊ

꜡Ї ԓῊ ₆ ⱵЇ ɼ Ї ש Ҳ ᴰ

Ὴᵩᴰ ɻ Ԑɻה ɻῗ ꜡Ҳ Ԑҟ ᴰ

ϼ 

ԓ Ԑҟ ҡ֪ ᴰ∕ ԋЇ ԋᴮ Ї ꜠ԋ ᴭɻ ָ ɻ ֥ҟ
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∕ ⱵЇ ꜠ ₆ Ⱶ ɼ 

Ҏ Ї ЇהῊ ₴ Ї ɻ

↔ɻ ɻӊӊҿꜗɼ 

Ӄ ᵩ┼ᴮׂש ꜠ ᴰⱵ ЇҒ ┼

Ґ Ӄ ᵩ┼ɼ 

֒ қ ᾩɻ ᵣЇ ᵲɻ ԝ֢ ɻ ӥṨ

ɼ 

῏ ₴ ɻ ῗ Їװ ᵲ ꜠Ὶל ᵲ Ї Ḧ

ᵩ ᵲ ɼ 

҈ Ї ЇҒ

Ї Ҏ҅ה ה⅓҅ ₴ ∑Ї ᵩ Їʂ

Ḧ ꜡Ⱶ ɼ 

῍ Ї Ї “ Ὴ” Ԑҟ Ὴ

Їװ“ ” Ї ḦῘ ╛ “ ₴ ”ɼ Ḧ ҟ Ὴɼ 

Ӣ ┼װ ҿ Ї ЇҒ ҟ Ⱶ ꜙ

Ї ҟ ɼ 

Ά ┼ ɻ Їҿ Ԑҟằ

ᶱ Ḧ ɼ 

ҏװ Ї Ҳ ҡ֪ Ї ש

Ԑҟ Ί ӎЇ ᴶ Ї ҲҒ ҵ

ɼ 

(ԑ)  

῏ Ї ᴂ ԋ҅ Їᵜ └Ї ғ

ᵩש Ғ ɼӀ ᵩ Е 

҅ Ҫ Ї ҟ Ὴ₴ Ԑ ɼ2021 “5·22

”῎ΐ Ὴ Ԑᴌ Ї ԋ21 Ї ɻ ᴰ ָ

ԋҪ ᴺ Ї ᵩ Ҫ ɼ 

ԑ Ῐ ╛ ɻ ɻ └ ɼ

Ῐ ╛ ד Ї2017 Ὴ ᴰ ₴ ԋῘ ╛ ɼ2022 Ὺ

Ҫ Ῐ ╛Ԑᴌɼ Ῐ ╛ ᵩ ҅ Ї⅓
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҅ ɼ 

Ҏ ᴭ ꜙ Ғ ᴭ ᾣ ᵩ Їғằ Ҳ

ɼ 

ᵩ Ⱶ ҿ Ԏᾩ Ⱶ Ғ Їғ ᵩ

ᴑꜙ ɼ 

֒ ᵲ Ғ ɼָ ῠᵩ ằῊɼ 

῏ Ғ ᴭ ғ Ԑ ꜠ ЇҒ

Їװ װ ɻװ Ḍ Ї Ї ᵩ

ɼ 

҈ ֥ҟᵩ Ғ Ї ɻ ᴰ Ғ ɼ 

῍ ɻJ ɻ ᵩ ҅ ЇῚ ᴰ Ⱶ

҅ ɼ 

Ӣ ֢ ד ɼ 

Ҙҟ ָ ῠᵩ Ғ ɼ 

҅ ᴰ ҟ ᵩ Ⱶ֝ Ї ᴰῪ ָ

ԓ ҅ ằῊɼ 

ҏ Ї ֒ ҲҐ Ⱶ װꜘ ”ɼ 
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ԋ“҈үΊᵩ ↔”Їҿ ԐҟῊ  ᶱԋ Ж ᴰ

√ Їᵩ┼ ┼ ҅ ᴮ Ї ᴰ └ Жҡ֪ ᴰ

ҏ ɻ∏ ɻ ᴮ ꜠ Ї └ԋΆҲ Ὴ

ָ  Ї ҿ ԋ ɻ ԋ Ḫ Ж

“ᵩ ”
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Ҏ Ї ָ ῠɻ ɻ ᵩ

Ї ָ Ї ָ Ї Ὴ

ɻ ɻ ɻ ָ Ḫ ЇꞈⱵ “1485” ↔ ᴑꜙɼ 

Їװ ꜙ Ὴ ᴰҿӀ Ї ᵲɻ

ᴰⱵ ғ ⅎ ⅎ ɻ ɻ

ᵩ Ї Ԑ  ≡ ɼ 

֒ Ῐ ╛ Їꜘ Ὴ ᵩ Ї ” “

”“ ₴ ”ЇḦ ằ ɼ 

῏ ֥ҟ Ї ɻằ ɻ ֥ ꜙ

ꜘҵ Ї ҏ Ґ ꜘ Ї ֥ҟ ᵩ ֥ҟҲ Ғ ɼ 

҈ Ї∕ ᴶ Ї Ⱶ ꜠Їҵ

Ὺ ЇῊ ᵣ ɼ 

῍ ֢ Ї ꜙ ֢ “҅ ҩ┼” ЇḦ ֢

꜠ Ї Ї ɼ 

Ӣ ָ ᴣ Їꜘ Ҙҟָ ָ ᴣ ῠ

יִ ┼Їҿ ᶱ ҿᾥ ָ ɼ  

ᴰ Ї ָ Ї ҿ

ᵩ┼ғ ┼ЇҒ ҟ Ⱶ ꜙ ɼ  

( )Ӏ Ӄ  

1. ָ ᴭằ ằ Ї꜡Ⱶằ Ҳ  

҅ ꜘ ᴭ Їᾥⅎ

Ї꜠ ᴰⱵ ɻꜘ ᵲ Ї ᴭ ┼ ɻ Ԑ֥ ɻ

ằ ῗ ꜙҏ ᵩ Ї ᴭ ᾣ ằ ɼ  

ԑ ᴰᴰ ꜙᵩ Ї Ї

ָ Ї ꜙᴰ ┼ɼ  

Ҏ ╔ “5.22” ῊԐᴌ ЇẦ װ Ḍ ᵲɼ

ʃҲ ᴰ ῗ ꜠ Ԑⅎ ⸗ ʄ Ԑ

∆ ┼ ЇẦ ⅎ ᵲЇ ꜘ Ὴ ғ

꜠ ҩ Ї Ḍ ҟ ɼ  

ᴰᵩ ᵩ Їⅎ ⅎ ῠ
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Ї ꜙ ᴭ ɻḈ⌐ ғ ꜠ɼ  

֒ ḷ ‼Ї ɻ יִ ῗӀᵩ

┼ ằ ɻ ɼ  

῏ ꜙ Їװ ᴭ Ԑ ꜠꜡ⱵӦ Ῐ

ɼ  

2.ꜘ ⱵЇ ҿ Ԏᾩ Ⱶ  

҅ Ї ҙ Ї ԓ Ї Ї

ҟɻҒ ∕ҟ Ї ᵣЇ Ї ɼ 

ԑ ₆ ɻᴗҟɻ Ⱶ Ї Ї

∕ ᵩ┼ ┼Ї ꜠Ὴ ғ ɼ 

Ҏ ᴮ ЇװῊ ҿ Ї Ὴ Ⱶ

Ї ᵩ ɼ 

ᴮ ῠᵩ Ї ῠ ҅ Ί ɻ∕

Ⱶ   ɼ 

֒ ꜡ⱵЇ ┼ ɼ Ї

ᵲ ɼ ᵩ Їᴮ ᵩ ɼ 

῏ Ї “ ₴ ɻ ” Їғ ΐ Ї

Ԏ Ⱶɼ 

҈ 2024װ ᴰ ҿ Ї ‼ 2028 ᴰɻ

‼2032 ᴰЇ ┼ɼ 

῍ Άװ Ḍ Ї ᵲ ᴣ

ᵲЇ ɻᵲ ᴮ ɼ 

Ӣ ҟ Ї Ҙҟ ɻ ᴰ ɻ ɻ ɻ

ҟ ῡ Ӑ ɼ 

3. ɻ Ⱶ ָ ῠᵩ  

҅ ָ Ї װ ָ ҿӀЇ ᴰ

ғ ָ Ҙ ɼ 

ԑ ᵩ ЇҒ ꜘ Ԑᶱ ЇḌ

Ԑ ɼ 

Ҏ Ầ “ ” Ї ꜠ ɻҲ
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ᵩ Ҙ ᵲЇ ҅

ҟꜙ Ⱶɼ 

꜠ ꜠ ɻ ᴰ ᵲЇḌ Ὴ

Ḻӕ ғ ɼ 

֒ Ὴ ɻ ɻ ɻ ָ Ḫ Ї ָ

Ḫ ɼ 

῏ ֢ Ї ᴮ ָ ꜘ Ὺ

ɼ 

4. ᵲ Ї ԝ ᵩ  

҅ ꜘ Ї Ҙҟ Ԑғ ᴭ ԐЇ

ᴭғҘҟ ԝḌ ᵩ ɼ 
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Їװ ᵩ ҿ ЇꞈⱵ Ῐ ╛ Ғ ɻ

꜠ ҟᵯ ᴭ ғ ᵎɼ 

֒ Ὺ Ῐ ╛֢ ᵲЇ

ằ ɼ 

6. ֥Їꜘ ֥ҟ  

҅ ꜘ ‼┼ Ї₴ ֥ҟ ЇḌ Ї ꜠ⱵЇ

҅ Ί ῝ ɼ 

ԑ ꜘ Ї ӀᵩЇᴮ Ҳ APPЇꜘ ᴰᴰ

ᵩ ЇҒ ҵ ᴰ ꜙᶱ ɼ 

Ҏ ᴮ ֥ҟ Ї ֥ҟ Їҵ ֥ ᶱ ЇḌ Ї

Ї ֥ҟ ɼ 

Ⱶ +Ї ᵩЇḌ ֥ҟ ɼ 

7. ꜠ Ї Ҳ Ⱶ  

҅ Ҳ Ї ֥Ї ꜠Ⱶɼ 

ԑ “Ҳ Ὴ ᵩᴶ ”Ї ₴ᴮ Ὺ Їꜘ

ғᴶ ɼ 

Ҏ Ԑ ᵩ ꜙ ‼ Ầ ҟ Ї

Ԑ ᴶғ ɼ 

Ї ɻ Ὺ Ї ғ

ᴭ ᴶ ᶡɼ 

֒ ᵩ Ї ᶕ ɻ ɻ ᴑ Ї

₆ Ⱶ Ⱶɼ 

῏ יִ “Ҳ ᵩ ” ꜠Ї ָ

ɻ Ӏ Їᴶ ֥ɼ 

҈ ꜠ ῎ ᴰ ᴑ ꜠Ї ꜠ ῎ Ї

Ҳ Ⱶɼ 

8. ֢ Ї ꜙ ֢  

҅ ꜙ ֢ Ї ᴰ ᵲЇ ꜠

֢ ɼ 

ԑ ғ ԐꜙЇ ⸗ ⸗ Ԑ ꜠Ї
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ɼ 

Ҏ ꜘ ғ ֢ ғ ᵲЇ⌐ ᴮׂש Ї ӥ

Ⱶɼ 

꜡ ᵲɼ 

9.ꜘ ָ ᴣ Їҿ ᶱ Ⱶ  

҅ Ά ָ ᵲ Ὴ Ї “ָ ҅ ” ɼ 

ԑ װ ҿ Ї ꜠ ɻ ɻ ≡ ɻ Ҙ ָ

↔┼ Ї ɻ ᴮ Ҙҟָ ᴣɼ 

Ҏ ҵ ָ ῇ Ї ɻ ɻַײꜙ ɻṨ ᶕ

ᴰɻ ָ ɼ 

⌐ ָ ЇẦ Ї ָ ɻ

ɻיִ ┼Ї ָ ɼ 

10.ꜘ ᴰ Ї ҟ Ⱶ ꜙ  

҅ ⸗װ ָ ҿ Ї Ҳ Ї Ғ

ɼ 

ԑ “ᶳ ᵩ”Ї ᴰ ָ Їꜘ ┼ ᵩ Їᴮ

ҟ ᵩ Ї ҟ Ї ɼ 

Ҏ ᴮ ᴰ Їװᴰ ᵩ ҿ Ї꜠ ᴰⱵ Ї

Ї Ⱶɼ 

ῠ ָ ᴣЇҿ ᴰ ɼ 

֒ ꜡ ꜠ Їꜘ ᴰ ЇҒ ᴮ ᴰ

ᵩ Ї Ҙҟ ɻ ꜙɼ 

῏ ꜘ ҟᵲ ЇằῊῪ ┼Їꜘ ҟ

Ї ɼ 

҈ Ї Ї

ⱵЇ “ Ὴ” Ԑҟ Ὴ ɼ 

ᵣש ɻ ᴂЕ 

שׂ ᴑꜙЇῊ ҏЇּדԓ Їװ ꜘ

” ɻ ꜘ ɻ ꜘ ҿ Ї₆ ⱵЇ ҅ ЇῊ

Ⱶװ ᴰҏ Ҳ ЇҒ ∕ Ԑҟ
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Їҿ2035 ᵩ ằ Ҳ Їҿ Ҳ ᴵ Ῐ Ҳ

Ⱶ ϼ Ḫ Ὴ ΐ ꞈⱵҐЇҲ

҅  ₴ ԓ ש ϼ 

 

 

ғ  

   ֪ ᴰ 

ҲΊ Ⱶ ꜠ Ї қ

ҏЇ 3ָ5 қ ╔Ї װ Ї қ

ָ ┌ ɼ ש҅ ꜠ ΐ ꞈⱵ ɼ ᵩ

Ԑҟ Ғ ꜠ Ғ ғ Ї

꜠ қ Їҿא ꜘ ᵩ ᶱԋ

ɼᵜ Ї ֙ ד ҲꞈⱵ ЇӤ

҅ Ԑה

ҿӐ ɼҿғ ֿ҅ ꜠ ꜠

ғ Ї ָ ɻ ש װשׂ

ғ ᵲ҅ү ֢ Їװ ҅

ɼ 

҅ɻ  

(҅)  

҅ ꜡ ҿ Ї

꜠ ɼ ש ꜡ Ї ꜠

Ί Ⱶ Ⱶ ҏЇ Ί

꜡ └ ꜡ Ї Ḧ ꜡ ╦ Ґ

Ⱶ Ї ᾥⅎ ₴ ᵩ Ї └ ᶉ ɼ 

ԓ ЇῊ Ί ɻ ɻ

Ί ᵩ ꜠ Ї ⌡ Ί ҏ

Ї Ї
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꜠ ɼ 

꜠ Ҏ қ ᶉ

Ї30m ҿ3sЇ ҿ10m/sЇ꜡ 3-4 8.73m/sЇ

꜡ ҅ 8.20m/sЇ √ 5.217m/sЇ

ғ Ӑ ҿ4cmɼ Ї қ ҅ ɼ 

(ԑ)ᵩ  

Ⱶ Ӏ ɼ Е ꜠ Ḧ

꜡ ╦ Ґ Ї ₴ ᵩ ⱵЇᾥⅎ⌐

Ⱶɻ Ⱶ Їװ ɻ ҙװ ꜠ᵲ ҅

Ї ᴮ ɼ 

꜠ Ӏ ”ԓ √

ɼ Ї ꜠ Ҙ ╦ ҐЇᵩ ЇῚҘ

ɼ 

√ Ӏ ꜠Ⱶ ꜡ ғ

Ї ꜡ Ӏ ”ԓ ꜠ ⌐ ɼ Ї

ҲЇ Ғ ꜠ Ї ꜡ Ҳ └ᾥⅎ

⌐ ɼ Ї Ⱶ ꜡

ᴰҿ Ї Ḧָᵩᾥⅎ ҏ ɼ Ί Ⱶ

Ї Ї ꜠ Ⱶ ꜡ Ї Ⱶ

Ḧ ɼ 

꜠Ҳ ꜠ Ӑ҅Ї ҅ Ї

ᵤ └ Ї └ ҿ ɼ ᴰ ₴ ҅

∆ ꜘ” Ї҅ 2-3 Ї

Їҿ Їᵲҿ ꜠ Ί Ҙ Ⱶ

⌐ɼ 

(Ҏ)  

҅ Ņװ ņ ꜠ Ї

╦ Ї ꜠ Ї Їװ

꜠ ” ɼ ꜠ Ҙ

Ғ Ї Ї ꜠ Ί ɻ‡
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ғ Ї ∑ װ ꜗɼ 

ү ꜠ ү ҏ 3 ᴰЇ

ҲЇ Ⱶ ꜠ ҏ װ ᾨ

ҏ ⌐ɼ Ї Ҳ

꜠ ᴮ ɼ 

( )  

҅ Ї ꜠ ЇῚᵩ ɻ ғ

└ ɼᴥ ғ ҿ Ї

ᴰ ֥ ɼ 

Ҳ ꜠ ᾨ Ӑ҅ɼ

‟ɻ װ ‟ Ї

֥ ҅ ⱵЇ ⌐ԓ Ҙ ꜠ ɼ 

Ї Ҳᾭ ᶕ Ӥ ꜠ Ӏ Ӑ҅ɼ

҅ ҏ ꜗЇ ҩ Ї

Ⱶᾡ Ї ᾭ Ї Ầ҅ Ḧװ ᵩⱵЇ ҅

Ґ҅ү ҏ҅ ꜗЇ ᶕ ꜠ҿӀ꜠Ї

ⱵЇה ᵥ ᴰ ⌐ɼ 

ԑɻ ש  שׂ

װ(҅) ҿӀ ҅  

ҏқ 80 Їש ꜠ Ҏ ∕ қ

ЇῚ ғל ꜡ ɻ

ⅎҒ ɼ 

꜠ Ί ⱵЇ Ҳ҅⅓ װ

ҿ Ї װ ⱵҿӀ ɼ װ ҿЕ

װ ҿᾨ ЇⱵ ғⱵ Ж ӥ Ї

Ї Ὺ ɻ ֢ Ї ЇҒ ָᵩ

Ⱶɼ ₴Ї ꜡ ɻ Ї ҅ ָᵩ Ⱶ

ש ɼ ᶳ Е

Ῐ ᴶ Ї

Ⱶ ᵲ ɼ 
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(ԑ)װ ҿӀ ҅ ΐ  

꜠ Ї ῠ₴ ₓ ɻṳ ɻ

қ ᴮ ꜠ Ї Ғ Ҏָ ֒ қ ɼ ₓ

қ Ї ₴ԋ҅ ŅῊ Ї ꜠ ņ

ɼņ Ὴ ҏ ԋ ꜠ ◑ Їᶕ Ὴ

ᵩ ꜠ ⱵЇ ◑ ᾥⅎ ₴

Ї ԋ ꜗɼ 

ᵜ ғ Ї ԋ҅ Ӑ

ɼ ằ ₓ ꜗ Ї ṳ Ҳ

Ї Ї ԋ ЇῚ ₴

ɻҘ ᵩ Ї ∑ ꜘ

ɼ ҿ ⌐ԓҒ Ҙ Ї

꜡ ꜠ ᾨ ɼ Ғ Ҙ

ҏ Ҙ ɼ Ҙ ⱵɻҘ ᵩ

װ ꜠ ɻ ῠ ꜠ ᵲ ɻҵ

└ ᵲ ɼ 

ẅ Е ָɻ ɼ ꜠ ╦҅

┼ 90Ѐ-95ЀЇ Їῠ שׂ

ɼ ꜠ ӥɻ Ї Ї ┼

ЇḦ ҅ ӥ ɼ ⅎ ᴰ Ї

װᴂל Ғ⌐ɼ 

(Ҏ)װ ₴ ҅  

└ ╦ҿ Ї қ ҏ 2.40m 16 ꜠

қ ҏ 2.05m 14 ꜠ ЇלᴂӐ Ḧװ ᴶ

ᴮׂש ᵣЇ ꜠ ᵩ ᴌɻ ᵩ װ

└ ᵲ Ї

Ї ⌡ ꜡ ғ ꜠ᵲ ɼ 

Ї ᵲ Ӥ҅ ᵫ ₴

ԋ Ї ʃ ằ ʄ҅ Ҳ ằ ⌡ ЕŅ

ņЇ ɼ
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110m ∏ ꜗӤ ҅ ԋ ɼ ╦

ᴂ ₴ ΐ ɼ 

( ) ғ Ғ ꜘ Ї Ғ ῇ 

Ї Ї ָᵩ Ї ɼ

ҿ ҅ Ї ה ꜠ Ⱶ ɻ ꜠ ɻ ꜠ ɻ

҅ Ї ҅ ָᵩ Ⱶɼ 

ҏқ 50 Їש ꜠ ᾨ ∕

қ Ї ҿқ Ӑ҅Ї қ ꜠Ҳ

ᴮׂשɼלᴂ Ї 1936 ∆ ₴

ԋŅ ꜠ ᵩ ” Ὶ ņЇ ҿ

ᵲ ɼ ῠ₴

҅ ₴ Ї ԋ҅ ᵩ Їᶕ

꜠ Ḧ ᾨ ɼ 

ᴂל Ҳ Ὶ Ї ῇЇ

꜠ Ї ꜗ ɼלᴂ ҿЇ

Ї ԋЇ װ Ж Ї

꜠ Ғᵜ ᴺЇ ҙӤ Ғ└ ꜠ ɼ 

(֒)ү  

ᴑᵫ҅ү ꜠ Ὶ ԓ ғүᵩ

ɼ ᴮ ꜠ ₓ ᵩ ᴌ ꜠ Ғ

₴Ї ҿ ᵩ Ї ꜠ Ї ằ

‟Ї ₴ԋ҅ ŅװῊ ᵩ Ї ꜠ ņ

Ї ԋ ꜗɼṳ ᵩ Ї ЇҒ ꜠

Ї ằ ל Ї ₴ԋ҅ ŅװҘ ᵩ ɻ

ҿӀņ Ї ԋ ꜗɼ 

ᵩ Їᵩ ḷ Ї Ї Ї ל

Ї ŅהҘ ₴ Ї Ὴ ᵩ ҏЇ

Ҙ Ⱶ ņ Ї Ņװ ҿᾨ ЇⱵ ғⱵ

ņ ᵩ Ї ∕ ԋ҅ ῪҎ қ ᴶ ɼ 

2022 ᵩ   ʃ ᴮ ꜠  
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  ғ ꜗ ʄ̔ ҲЇ 3ָ5 қ ΐ Ӑ

ҿЕ҅ ꜗ └ ᴌЖԑ ԓדּ Ї

∕ ꜗӐ ЖҎ ╔ Ὺ Ḧ Ж

ɼ Їה ꜗ ҲӤ

Е ғүᵩ ∕ Ї

ɼ 

Ҏɻ  

Ⱶ ЇΊ Ņ ņ Ї ꜡ ɻ

ɻ ɼ Ⱶ Ӥ ҿԋ ꜡ ɼ

ש שׂ װ Ⱶ ҿ Ї ꜘ ₴ ᵲ

Їᾥⅎ ꜠ Ⱶɼ Ї Ҳ

Ї ᵩ Ғ Ҳɼ2004 Ї

ᵩ ꜠ Ҳ Ӄ⸗ԋῊ ᴮ ғ ᴰЇ

ꜗ ғ ҏЇה

₴ Ї ₴ԋŅװҘ Ⱶҿ Ї ҿ Ї ₴ Ї

ɼņ ꜠ └

ᵲ ɼ 

(҅)  

Ņװ ҿҲ ņЇ Ї Ҳ

ғ ש ɼ 

₉ү ЇῚҲ ” ᵲ

ЇῚל ⅎ װ ᵲ ‼ ɼ Ї

ҲЇ ᵲҿ Ї ╦ɻ

ᵩ ҅ ɼ 

Ҙ ꜡ ɻ ɼ ꜡

ԓ ꜠ ꜡ Ὺ ⱵЇ

Ж Ї ԓᾥⅎ⌐ ꜡ Їꜘ

ҿᾫ┼ ᵲ Їה ꜘ ᵎ Ї ꜘ ꜠

Ж ԓ ҏ ꜠ᵲ ꜘ ҩ ҏ ᶕ ᵩ

ɼ ӥ Е 
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1. ꜡ ꜘ Ⱶ  

(1) Ḫ 30-60mꜘ Ї ҿ Ὴ ɼ ꜘ

Ⱶɼ 

(2) ҏɻҐ (20-40m)Ї ҿ Ὴ Ї Ҙ

Ї╓ ɼ 

(3)Ґ 10m( 3-6£) 20mЇ ҿ Ὴ Ї

ɼ 

(4) ⅓ῇ ꜘ 20-30m Ї ҿ Ὴ ɼ

꜡ Ї Ὴ ꜡ ɻ ɻ ɻ ( װ( ꜘ

҅ ɼ 

(5) 15-20ү Ї 2m Ї ꜠

Ὴ ɼ Ὴ ꜡ Ї

ɼ 

2. Ⱶ  

(1)ҩ ꜡ ҅ү ɼ 

(2)3-5 ꜡ 3-5ү ɼ 

(3)3-5 ꜡ ɼ 

(4)3-5 ꜡ ɼ 

(5)3-5 ꜡ ( ) 

(6)5 ꜡ Ї ꜠ ɼ 

(7)3-5 ꜡ Ї ᵤԓ ꜠ 20-30cm Ї

Ⱶɼ 

3.‼ Ⱶ  

(1) ɻҲ ɻῊ Ғ ( ) ꜡ ɼ 

(2)Ὴ ꜡ ( ҏ )ɼ ԋ ӥ

Ґ ꜡ ҅ Ї └

‼ Ⱶɼ ꜡ ҅ᵣ Ї

10cmװҏЇ ᴰ ɼ ꜡ Ὴ Ғ 0.05sɼ 

(3) ꜡ ҏ ҍ Ὴ Ї Ї Ғ

Ї ӥ ᵲ₴ ɼ Ὴ ꜡
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Ї ‼ Ⱶɼ 

4.꜡ Ⱶ  

(1) ꜘ ӥɼ ҿ30mЇ

└10-15mɼ ꜘ Ҳꜘ ᵩῪẇ ɼ ᵩᴰꜘ

Ҳ ᵩῪẇ Ї ῠ Ⱶᵲ Ґ ꜡

Ⱶɼ 

(2) ꜡ Ї ᶕ ꜘ ғ

Ї Ⱶ Ⱶ ɼ 

(3) Ầ6-8 ꜡ ɻ ɼ ῠ Ⱶᵲ

Ґ ꜡ ғ Ⱶɼ 

(4) ╦ẦῊ ꜡ ᵩ ӥ( )Ї

6 Ғ Ї Ὴ ꜡ װ

ɼ 

5. Ҳ( ҏ) Ⱶ  

(1) ṛŅ ņ ӥɼ ᵩᴰ ᵩ שׂ ꜠ᵲ ɼ

Е ṛЇ ЇŅ ņ 10-15sɼ 

(2) Ї ṛ ɻ ɻ ҏ ЇẨ

╔ ҏɻ “ɼ ᵩᴰ⌐ ᵩ ҏ Їשׂ

ɻʂשׂ ɻ ꜠ᵲ ᵩ ⅎғ ᵣ ɼ

Е ҩᶽⅎ Ї Ґ ɼ 

(3) ꜡ 3-5 Ї ҏ ( ) ӥɼ Ṩ꜡

ӥɼ ᵩᴰ ɼ Е ҏ ɻ ɻ ɻ ᶳ

Ⱶɼ 

(4) ꜡ 3-5 ɼ ⌐ ꜘ

ЇḈԓᵩᴰ Ҳ ᵩ꜠ᵲɼ Е ꜠ ῗ

Ὺ ҏ ꜠ ᶽ ҏ Ὺ ɼ 

(5) ꜡ 6-8 Ї Ї ɼ ᵩ

ᴰ ꜡ Ҳ Ї ᵩ ᵣғ

ᵣ ɼ Е ҏ ɻ ᵩЇҒ Ӏ꜠ Ї Ґ

ɼ 
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6. ┼ Ⱶ  

(1)Ņ ņ ɼ ᵤԓ ꜠ 5-10cm ҏЇ

꜠ 15 Ї ᴧ ЇװḦ ɼ

ɼ ằ Ҳ Ņ

ņ ЇῚ Ņ ņɼ 

(2)Ņ Ⱶņ ɼ ᵤԓ ꜠ 15-20cm

ҏЇ Ὶ Ғ ҏ 20-30 ɼ ҅ү ҏ 3 Ї

ҏ 5cmЇ 3 Їװ Ї └ ꜠ ҅ ҏҒ

ҿ Ї ῴ ᵤ3cmẦ ӥɼ 

(3)Ņ ņ ɼ ҅ ҏ ҩ Ғ Ї

ᵤ ᶕ ꜠ 3 Ї ῴ ᵣ Ї

꜠ 3 Ғ 3 Ї ҏ Ґ

ɼ ᾡ ꜠ ᴧ Їᴥ ꜠ ү Ҳ

Ḧ שׂ ɼ Е ҲЇ҅ ₴ Ї

Ẩ Їװᾭ ꜠ ꜠ᵲɼ 

(4)Ņ ņ  

ᾨ ҏ ₉ Ї └ ꜠ ᶉ ҏЇ ꜠

Ғ Ғ ɼ ῠ ꜠ דּ Ғ└

Ї ɼ ЕװҒ үָ ҿ╦ Ї

ɻᵩ Ⱶ Ⱶɼ 

(5)Ņ ņ ɼᴧ ғ ֢ Ї װ ₴

ɼ ꜠ ᴧ 5ⅎ ῴ ɼ Ҙ Ҙ

Ⱶɼ Е ӥ Ҳ Ҳ Ⱶ Ї

ɼ 

(ԑ) ᵩ  

ᵩ ꜠ Ҙ Ḧ ɼᴥ ẅ Е Ғ

꜠ ҅ ᵩ Ї ꜘ ғ

Ҙ ῗ ⅓Ї Ҙ Ї

Ӏ ᵲ ӥɼ ֙ ӥЇ ᵩ Ⱶ Ⱶ

ҏғ ⅎ Їװ └Ḍ Ғ ɼ 
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1. ꜠ᵲⱵ  

꜠ ꜠ᵲⱵ Ӏ Ⱶ ЇῚҲ ɻ ɻ

ᵎⱵ ғ ꜠Ⱶ ɼ ש Ї ғ

ᵒЇ ꜠ Ї ꜠ ɻ ɻ ɼ Ї

꜠ Ⱶ ɼ ꜠ᵲⱵ Ҳ ꜠ᵲ

ᵲҿӀ ‼Ї 8sῪ Ầ5 Ґ Ⱶ ( ҿ ᵩ

80Ѐ) ꜠ Ⱶ Ї Е ᴮ ꜠

ᵩ 68 ᾫЇ 60 ᾫ 7.5sɼ 

(1) ꜠ᵲⱵ ӥ 

Е ꜠ ғ ᵎ꜠ᵲⱵ ɼ 

Е ӥ ꜠ᵲ Ⱶ Ї

ɼӀ Е 

A. ( ᵩ 50Ѐ)ɼ ӥҒ 5 Ї Ї

┼ 8sװῪɼ 

B. ҏ (40cm ) ᵎ Ї 5 ɼ Ї

ꜘɼ 

C. ╦ɻᵩ ᵩ ( )ɼῊ Ⱶ ҏ └ ╦Ї

ҏ ɼ 5 ɼ 

D. (ᵩ 50Ѐ-70Ѐ) Ї 8-10 ɼ 

E. ֢ ɼ 6-10 ɼ 

F. Ї Їװ └ Ғ (

80Ѐ-90). 5 ɼ 

(2) Ⱶ ӥ 

Е ɻ ɻ Ⱶ ғ ꜠Ⱶ ɼ 

Е ꜘ ꜠ᵲ ɼ Ї ᴧ ᾥⅎɼӀ

Е 

A.҅ ҅ Ầ ӥɼ 5 Ї ɼ 

B. (3-5 ᾫ)Ầҏ ӥ 4 ꜡ ɻ ɻ ɼ 

C. (2-4 ᾫ) ꜡ ҏ ӥɼ 

D. (1 ᾫ ) ҏ(3-6£)Ầҏ ӥɼ 3-
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5 ɼ 

(3) ꜠ᵲⱵ ӥ 

ЕῊ Ҙ ꜠ᵲⱵ Ї “₵Ⱶ Ⱶɼ 

Е ғ Ⱶ ҏ ꜠ᵲ

ҏ Ⱶ ҅ Ҙ ӥɼӀ Е 

A.4-6 ɻ꜡ ӥɼ 

B.꜡ ֒ ɼ 

C. ( 30-40cm) Ҏ ɼ 

D. ɼ ꜠ɼ 10 ɼ 

E.5 ꜡ ӥɼ ᵤ ҏЇḦ ꜠

( )ɼ 

2. ꜠ᵲ  

꜠ᵲ ꜠ ꜠ᵲ ⱵЇ ҅꜠ᵲ

Ҳ ₴ ɼ ꜠ᵲ Ӏ ᵩ ꜡ ғ

ғῚ ῗ ҏɼ꜠ ᵲ ғ ɻ

Ґ ɻ ᵎ ɼ ꜠ᵲ Ӏ

҅꜠ᵲ ӥ ɼӀ Е 

(1) ғ ꜠ᵲ ӥ 

Е ⱵЇ ꜠ᵲ ɼ 

Е ꜠ Ҙ ⱵЇ Ҙ ꜠ᵲ ꜠ᵲ Ї

Ⱶ ɼӀ Е 

A. ꜠ ɻ ( ꜠ ῗ ) Ầ ҏ ӥЇ Ⱶװ

꜠( ᵥ Ї ᵤ Ⱶ)ɼ Ầ8-12 Ї

ῴẦ ɼ4-6 ɼ 

B. ꜠ ɻ ЇẦҏ҅ ꜠ ɼ ӥẦ8-10 Ї

ῴẦ ɼ4-6 ɼ 

C.ҩָ ЇẦ ꜠ Ⱶ ҏ ӥɼ ꜠

45£ ҿ ⱵЇ Ầ5-8 Ї ῴẦ ɼ4-

6 ɼ 

D. ( ᵩ 50Ѐ )Ї ɼ ᵩ
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Ḧשׂ Їװ ᵤ ᵩ Їשׂ Ḧ ᵩ ɼ Ầ5-8

Ї4-6 ɼ 

E. (8-10 ᾫ) (30cm)Ї ꜠ ҏ Ї

װ Ⱶ ₴ɼ 5-8 Ї4-6 ɼ 

(2) Ґ ꜠ᵲ ӥ 

Еꜘ ꜠ᵲ Ї ꜠ Ґ ꜠

ᵲ ⱵЇ Ҳ ɼ 

ЕẦ ꜠ᵲ Ḧ ᵩῪẇ שׂ ᵣЇ

ɻ ɻ ᶳ Ⱶ ɼӀ Е 

A.҅ה ᵤ ҏ(20cm) Ґ ҏ҅ ӥɼ Ầ5-8

ЇΐẦ4 ɼ 

B. 10-15 Ї ῴẦ

ЇΐẦ4-6 ɼ 

C. ( ) Ầ ɼ Ⱶ 20-30 Ї

ῴẦ ɼΐẦ4-6 ɼ 

(3) ᵎ꜠ᵲ  

Еᾥⅎ⌐ ꜡ Їꜘ ҿᾫ┼ ᵲ

Ї ᵎ ꜠ ɼ 

Е Ї Ғ Ї ᵎ꜠ᵲ

Ҙ ɼӀ Е 

A. 5-10ү ЇΐẦ4-6 ɼ ┼

꜠ Ẩ ҿ0.18s ( )ɼ 

B. (5-10 ᾫ) Ї Ầ10-15 Ї Ґ

Ї4-6 ɼ ЕҐ Ḧ ғ Ї ᵩ ɼ 

C.3 ꜡ Ї 5 Ї4-6 ɼ ҏᵩ Ї ꜠

ЇῊ Ⱶɼ 

D.6-8 ( Ґ )꜡ (20-30cm) ӥЇ5-6 Ї4-5 ɼ

ᵩᴰ‼ ɻ ɼ 

(Ҏ)  

╦ Ї ꜠ ꜠ Ї Ї
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ԓ ꜠ ү ɼ ҲЇ ᶕ ꜠

ҿ Ї דּ қ ɻҿ Ԏᾩ

ɼ Ғ ₴ Їᶕ ꜠ Ҳ ⌐ ∕

ᴮ Ḫ ɼ Ї ᶕ ꜠ Ї Ї ᴰ

∑ Ԏ Ⱶɼ ᾥⅎ⌐ ᵩ

꜠ Ї ɻ∕ └ Ї Ҍ

‟ɼ ꜘ Ї ⌡ ЇҒ ꜠

ɼ Е 

1. יִ ꜠ ┼ ₴⅓ ɻ ꞈⱵ װ └

Їᶕ ꜠ Ї “₵ Ḫ ɼ 

2. ꜠ ɼ ῠלᴂ╔ ɻ

ҿ Ԏᾩ ɼ 

3. ꜠ Ⱶ ῠɼҪ ɻҪ Ї

꜠ ᴌ ‟Ґ ӥ Ї ῠלᴂҒ ɻҒ ᴌɻ

Ғ Ї Ⱶ Ҳԓ ӥ ɼ 

4.Ầ ꜠ ╦ ‼ ɼ ԋ ╦ ꜠ ꜠

Їᶕ ꜠ └ ᵩⱵᾥ ɼ ꜠ Ғ Ӑ

Ὶⅎ ⅎ Ї ꜠ Ⱶ ᴌ ԍ ⁯Їיִ ⱵЇ

₴ Ї ∕ ᴮ Ḫ ɼ 

5. ┼Ⱶ ⱵЇ ԓ ᵩ

Їᶕ ꜠ Ҳῠ ɼ 

( ) ╦  

꜠ Ғ Ї ꜘ Ӥ ɼ

Ї ԓ Ї Ὺ Ԑ

҅ 15-20 ɼ ҅ ꜠ᴰЇ 1-2

Ї ЕῊ Ὴ    ɼ 

꜠ ꜘ Ї ЇԎ ∕ ɼҿԋ ꜘ

ԐЇ ╦ ҅ ( ɻ

Ҳɻ )Ї װ Ї Їҵ Ї

ᶕ ꜠ Ӑ╦ └ ɼ 
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ꜘ ԐЇ ╦ Ί ⅎ ӎɼ ᾨ ╦

Ї ᶉ Ї Ҳ ᴮ ɼ ╦

הװ ╦2-3 ЇΊᵩῪ Е 

1. Ї ᵤ ( )Ї ꜠ ᵩⱵ

ЇᶕῚײַ └ᵩⱵᾥ Ї Ї ₴

ɼ 

2. ╦10 Ї ┼ ꜠ “₵ Ї ᾭ₴

ɼ ҅֙ Ї ҅ ꜠ ꜘ Ӏ

꜠ ɼ 

3. ╦ⅎ ‟Ї┼ ↔ Ї ₴ⅎ ꜠

Ⱶ ᴌЇ ⅎ Ғ Ї ₴ ҹ Їᶕ

꜠ ⁯ ⱵЇ ꜘ ∕ ᴮ Ḫ ɼῚ

╦ ɼ ╦ ‼ ҅ 6 -8 ЇӀ ᴑꜙ

Ї ₴ Ӏ Ї Ї

ЇḦ ꜠ ᶉ ɼ6 8 ╦

Ґ 1ɼ 

1 ꜠ 6 ╦  

҅Ҳ  ԑҲ  

҅  ԑ  Ҏ  ҅  ԑ  Ҏ  

   Ҳ  ⁯   

2 ꜠ 8 ╦  

҅Ҳ  ԑҲ  

҅  ԑ  Ҏ   ҅  ԑ  Ҏ   

Ҳ      Ҳ    

╦ ꜠ Ғ ‟ Ї⌐ Ї

↔ Ї ꜡ ꜠ ҏ Ầ└

ɻײַ ‟ɻ ᵩ ɻ ɻ Ҙ Ⱶɻ

ɻ ɼ Ҳ ₴

( )ɼ 

Ὶ Ї ╦ ↔ ⁯ Ї ⁯

Ї Ὺ ɼ ᴌҐḦ
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Ҙ Ҙ Ⱶ Ї ⁯ Ӏ꜠ Ҙ

Ҳ Ї ꜘ҅ ꜠ Ὺ ɼ

ᴌ ╦ ҐЇ ꜘ ╦ ↔ ɼ

╦ Ғ ԓ Ї ԓ שׂ (‼ )ɼ 
 

 

 

 

қ ᴮ 110m ꜠ ῗ ⅎ  

∏ ᴵɻ − ᵩ ᵩ  

110m ᵲҿ῝ ЇῚ ꜠ Ⱶғ 100m

ⅎ ᵒЇ Їᵜ 110m ꜘ

Ї Ҳ ғ Ӑ Їꜘ

Ґ ЇװḈ Ⱶ └ ɼ֘ ꜠ Ⱶ

ᶉЇᵜ₧Ṩ ғ ɻ ɻ Ⱶ

₴ ҏ Їᶕ֘ 110m ҏΊ ᴶ ᴮׂשɼᵜ

қ ᴮ ꜠ ҏ ҏ Їᶕ

110m Ԏ ɼҿԋ ҅ ᶕҲ ꜠

Ҳ ꜘ ɻ Ї қ ᴮ

꜠ ῗ ⅎ Ї ꜠ằ ꜠ ғῚ ₴

Їה ҿ ᶱ ɼ 

1 ғ  

1.1  

װ 2020 110m қ Ҏᵣ 13.15sҿ Ї

2000 װ ῇ 13.15s 10 ꜠ Ї Ҳ Ὶ ӎҿқ

ᴮ ꜠ ( 1)ɼװҲ ʃ ꜠ ‼ʄ

Ҳ 13.78s ꜠ằ ‼ҿ Ї 2000 װ └

꜠ằ ‼ 10 ꜠ Ї Ҳ Ὶ ӎҿ ꜠ằ

( 2)ɼ 

1  қ ᴮ 110m ꜠ ⅎ (s)(N=10) 
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  -H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H10 “╓ 

Aries MERRITT 12.80 2.53 1.01 0.98 0.96 0.95 0.96 0.98 1.00 1.02 1.01 1.40 

Dayron Robles 12.87 2.54 1.03 1.01 0.97 0.97 0.98 0.98 0.99 1.01 1.02 1.37 

LIU Xiang 12.88 2.57 1.02 1.00 0.96 0.97 0.98 0.99 1.00 1.00 1.03 1.36 

Dominique Arnold 12.90 2.59 1.02 0.98 0.96 0.96 0.96 0.98 1.00 1.02 1.01 1.42 

Terrence TRAMMELL 13.02 2.54 1.01 1.00 0.96 0.97 0.99 1.02 1.02 1.02 1.06 1.43 

Omar MCLEOD 13.04 2.36 1.06 1.00 1.01 0.99 1.02 1.01 1.01 1.02 1.03 1.53 
Grant Hollway 13.10 2.46 1.00 0.98 0.97 1.00 0.99 1.02 1.02 1.06 1.10 1.50 

Brathwaite Ryan 13.14 2.54 1.06 1.01 0.99 0.99 1.01 1.02 1.03 1.05 1.04 1.40 

Sergey SHUBENKOV 13.14 2.41 1.04 1.00 1.01 0.99 1.01 1.01 1.01 1.04 1.05 1.57 

Payne Dzvid 13.15 2.54 1.04 1.03 1.00 1.01 1.02 1.02 1.03 1.05 1.04 1.37 

2  ꜠ằ 110m ꜠ ⅎ (s)(N=10) 
  -H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H10 “╓ 

 14.15 2.71 1.09 1.09 1.08 1.11 1.08 1.11 1.10 1.13 1.12 1.53 

 14.12 2.70 1.11 1.09 1.06 1.07 1.07 1.08 1.10 1.12 1.18 1.54 

Omar Mcleod 14.10 2.53 1.00 1.01 1.03 0.99 0.97 1.01 1.00 1.16 1.30 2.10 

 14.03 2.75 1.11 1.10 1.07 1.07 1.08 1.08 1.09 1.10 1.10 1.48 

 13.98 2.69 1.08 1.05 1.10 1.07 1.07 1.09 1.10 1.09 1.10 1.54 

 13.93 2.68 1.09 1.06 1.06 1.07 1.07 1.09 1.08 1.11 1.13 1.49 

 13.92 2.71 1.07 1.07 1.06 1.08 1.06 1.09 1.07 1.11 1.09 1.51 

Milan Trajkovic 13.87 2.57 1.05 1.00 1.02 0.99 1.02 1.16 1.26 1.18 1.14 1.48 

Genta MASUNO 13.79 2.46 1.05 1.06 1.06 1.08 1.07 1.09 1.07 1.11 1.12 1.62 

Matthias BÜHLER 13.79 2.48 1.09 1.07 1.07 1.06 1.05 1.05 1.08 1.07 1.11 1.66 

1.2  

1.2.1  

қ ɻҲ Web of Science 2000 װ

110m ⅎ ⅎ Ҳ 13.15s Ὺװ 13.18s

└ 14.10sӐ 10 ꜠ ɼҿ   ᶱ ɼ

ҙ ҏ ῗ 110m ⅎ Їԋ 110m ῗ

Їҿ   ᶱ ɼ 

1.2.2  

Excel2016 └ 20 ꜠ ⅎ Ї

҅ ⅎ Ї ⅎ

ẅɻ ‼ Ж SPSS23 ɻ ῗⅎ ⅎ

ⅎ ɼ Їҿ   ᶱ ɼ 

1.2.3 ⅎ  

қ ᴮ ꜠ ⅎ Ї ₴қ

ᴮ 110m ꜠ ῗ ɼ 

1.2.4 ⅎ  

қ ᴮ ꜠ ғ ꜠ằ ⅎ Ї

҅ қ ᴮ ꜠ Ӏ ᴮׂש ɼ 
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2 ғⅎ  

2.1 110m ⅎ  

 

1  ҩ ꜠ ⅎ ⅎ  

1 װ ₴Ї 110m қ ᴮ ꜠ ꜠ằ

ᵒ Ї қ ꜠ 110m

ⅎҿҎү ɼ ҅ ה └ 3 Ї ҅ Ғ

Ї ҅ ҿꜘ ɼ ԑ ה 4 └ 7 Ї

҅ Ҳ └ Ḧ ꜠ Ї ԑ ҿ

Ḧ ɼ Ҏ ה 8 └“╓ Ї ҅ Ҳ Ґ

ᵤԓ ҅ Ї Ҏ ҿ ⁯ ɼ 

3  ҩ ꜠ ⅎ  

(%) 

⌡ 

-H1~H2 H2~H3 H3~H4 H4~H5 H5~H6 H6~H7 H7~H8 H8~H9 H9~H10 H10~“╓ 

қ ᴮ ꜠  62.52% 2.92% 2.08% -0.11% -1.18% -1.08% -0.88% -1.77% -0.90% 11.25% 

꜠ằ  62.91% 1.29% -0.12% 0.23% 0.46% -2.88% -0.71% -2.27% -1.59% 10.31% 

3 Ҳқ ᴮ ꜠ ꜠ằ ⅎ

װ Ї ҅ ——ꜘ ҲЇқ ᴮ ꜠ ꜘ

Ї ꜘ Ⱶ ꜘ Ⱶɼ ԑ —— Ḧ

ҲЇқ ᴮ ꜠ └ ɻ ẅ Ї ҙ

ү Ҳ Ї ꜠ằ └ ҙ

ה ῏ ₴ ⁯Ї қ ᴮ ꜠

ῇ ⁯ Їφ ₴ Ḧ Ⱶ ɼ Ҏ —— ⁯ Ї

꜠ằ ⁯ Ї ҙ “╓ ᵤԓқ

ᴮ ꜠ ɼ 

2.2 110m ғ ῗ ⅎ  
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2.2.1 Ғ ɻ ғ ῗ  

4  ꜠ằ Ғ  

 
(s)  (m/s) 

҅ ԑ Ҏ  ҅ ԑ Ҏ 

Mean±SD 
4.76±0.15 

(34.09%) 

4.26±0.10 

(30.49%) 

4.95±0.23 

(35.42%) 

 
8.65±0.28 8.59±0.22 6.54±0.28 

5  қ ᴮ ꜠ Ғ  

*pЗ0.05Ж**pЗ0.01 

4 Ҳ ꜠ằ Ғ ғ 5 Ҳқ ᴮ ꜠

Ї װ ꜠ằ Ҏү ᵤԓ

қ ꜠ ɼ ҙҩ ꜠ ҅ ԑ

⌡Їᴥ Ҏ ꜠ằ Ї ⁯

Ї ᵤ Ґ ꜠ ɼה 5 װ ₴Ї 110m

ԑ ( Ḧ )Ҳ ɻ Ї ԑ ғ

ῗЇҙ ῗ |r|=0.93ЇpЗ0.01Ї ԑ ғ 110m

ῗҙ ɼ Ҏ ẅ ԓ ҅ Їᴥ Ҏ

ғ ῗЇ ῗ |r|=0.75ЇpЗ0.05Ї Ҏ ғ 110m

ῗҙ ɼ 

ҏ Ї 110m ꜠ҲЇ ԑ Ҏ

ᵲ ЇῚҲ ԑ ɼ 

2.2.2 └ ҅ ɻ ғ ῗ  

6  ҩ ꜠ └ ҅  
-H1 қ ᴮ ꜠  ꜠ằ  

Mean±SD 
(s) 2.51±0.07 2.63±0.11 

(m/s) 5.47±0.16 5.23±0.22 

r 
 -0.44  

 0.44  

p 
 0.20  

 0.20  

6 װ ₴Їқ ᴮ ꜠ ꜠ằ └

҅ ҏ Їᴥ қ ꜠ ҩ ῗ

ⅎ ₴Ї ғ └ ҅ ῗɻғ ῗЇ

 
(s)  (m/s) 

҅ ԑ Ҏ  ҅ ԑ Ҏ 

Mean±SD 4.54±0.07(34.89%) 3.95±0.07(30.40%) 
4.51±0.11 

(34.71%) 
9.07±0.15 9.25±0.17 7.16±0.17 

r -0.22 0.93** 0.75* 0.22 -0.93** -0.75* 

p 0.55 0.00 0.01 0.54 0.00 0.01 
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ῗ |r|=0.44ЇpЙ0.05Ї └ ҅ ɻ ғ ҿҲ

ῗЇҒ ɼ 

ҏ Ї 110m ꜠ҲЇ └ ҅ ғ

Ғ Їᴥ қ ᴮ ꜠ ҅ Ҳ ₴

ⱵЇװ ғ ꜠ằ ɼ 

2.2.3 ғ ῗ  

7 װ ₴қ ᴮ ꜠ ≤1s ԓ

꜠ằ Ї ꜠ằ ≥1.1s ҏ Ї

қ ᴮ 110m ꜠ ₴ Ⱶ ҏ Ї

└ Ї ɼ қ ᴮ ꜠ ῗ

ⅎ Ї ≤1s ғ ῗЇҙ ῗ |r|=0.84ЇpЗ

0.01Ї ԓ 1s ғ ῗҙ ɼ 

ҏ Ї 110m ꜠ҲЇ └

ҏ װ Їᶕ ԓ 1s ԓ

ᵲ ɼ 

7  ҩ ꜠ ‟ 

қ ᴮ ꜠
 

≤1s 
≥1.1s 

 
꜠ằ
 

≤1s ≥1.1s 

Aries MERRITT 
H3ɻH4ɻH5ɻH6ɻH7ɻ
H8 

0 

 

 0 
H5ɻH7ɻH8ɻH9ɻ
H10 

Dayron Robles H4ɻH5ɻH6ɻH7ɻH8 0  0 H2ɻH8ɻH9ɻH10 

LIU Xiang 
H3ɻH4ɻH5ɻH6ɻH7ɻ
H8ɻH9 

0 Omar Mcleod 
H2ɻH5ɻH6ɻ
H8 

H9ɻH10 

Dominique Arnold 
H3ɻH4ɻH5ɻH6ɻH7ɻ
H8 

0  0 H2ɻH3ɻH9ɻH10 

Terrence 
TRAMMELL 

H3ɻH4ɻH5ɻH6 0  0 H4ɻH8ɻH10 

Omar MCLEOD H3ɻH5 0  0 H9ɻH10 
Grant Hollway H2ɻH3ɻH4ɻH5ɻH6 H10  0 H9 

Brathwaite Ryan H4ɻH5 0 Milan Trajkovic H3ɻH5 H7ɻH8ɻH9ɻH10 
Sergey 

SHUBENKOV 
H3ɻH5 0 

Genta 
MASUNO 

0 H9ɻH10 

Payne Dzvid H4 0 
Matthias 

BÜHLER 
0 H10 

Mean 4 0.1 Mean 0.6 2.8 

r( ≤1s) -0.84** 
r(

≥1.1s) 
0.62 

p( ≤1s) 

 �=
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ɼ 

ҏ Ї 110m ꜠Ҳ Їқ

ᴮ ꜠ ᵤ Ӥ ᴮ ҏ Ⱶ ᵩ ɼ 

8  ҩ ꜠ 9ү  

9ү  қ ᴮ ꜠ (s) ꜠ằ (s) 

Mean±SD 9.06±0.13 9.75±0.13 

r 0.96**  

p 0.00  

2.2.5 ғ ῗ  

9 װ ₴Їқ ᴮ ꜠ └9.37m/sЇ

4 └ Ї ҙװ 98% 4ү ɼ

╦ָ Ҳ 98% ꜠ ᵩװ ꜠

Ḧ Ⱶ[12]ɼқ ᴮ ꜠ ғ

ῗЇ ῗ |r|=0.82ЇpЗ0.01Ї ғ ῗҙ

ɼ 10 ꜠ằ ғ 9қ ᴮ

꜠ װ Їҩ ꜠ ₴ 98%

ҏ Їҩ ꜠ ẅҏ

ҿ Їқ ᴮ ꜠ ԓқ ꜠ằ Ї

қ ᴮ ꜠ └ ҙ Ḧ Ⱶ

Ⱶ Ⱶ ɼ 

9 қ ᴮ ꜠  
 (m/s) ₴  98%  

Aries MERRITT 9.62 H5 3 

Dayron Robles 9.42 H4 5 
LIU Xiang 9.52 H4 3 

Dominique Arnold 9.52 H4 5 

Terrence TRAMMELL 9.52 H4 2 

Omar MCLEOD 9.23 H5 5 

Grant Hollway 9.42 H4 3 

Brathwaite Ryan 9.23 H4 4 

Sergey SHUBENKOV 9.05 H4 6 

Payne Dzvid 9.14 H4 4 

Mean 9.37  4 

r -0.82**   

p 0.00   

ҏ Ї 110m ꜠ҲЇ └ װ ꜠

ᵲ Їқ ᴮ ꜠ └ 9.30m/sװҏ

₴ Ḧ Ⱶ Ⱶɼ 
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10  ꜠ằ  

 (m/s) ₴  98%  

 8.46 H4 5 

 8.62 H4 4 

Omar Mcleod 9.42 H6 2 

 8.54 H4 5 

 8.70 H3 3 

 8.62 H3 5 

 8.62 H4 6 

Milan Trajkovic 9.23 H5 2 

Genta MASUNO 8.70 H2 5 

Matthias BÜHLER 8.70 H6 6 

Mean 8.76  4.3 

2.2.6 ғ ῗ  

11 װ ₴ ғ ῗЇ ῗ |r|=0.96ЇpЗ

0.01Ї ғ Ӑ ῗ ɼ

қ ᴮ ꜠ ꜠ằ װ ҿ

Їқ ᴮ ꜠ └ 9.00m/sװҏ Ї

꜠ằ ∑ └ 8.40m/s Ї ᵩ ₴ҩ ꜠

ᵩ ɼ 

ҏ Ї 110m ꜠ҲЇ Ї

қ ᴮ ꜠ װ └ 9.0m/sװҏɼ 

11  ҩ ꜠  
 қ ᴮ ꜠ (m/s) ꜠ằ (m/s) 

Mean±SD 9.09±0.14 8.46±0.13 

r -0.96**  

p 0.00  

2.2.7 “╓ ɻ ғ ῗ  

12 װ ₴Ї ғ “╓ ῗɻғ ῗЇ

ᵜ ῗ |r|=0.46ЇpЙ0.05Ї “╓ ɻ ғ ҿҲ

ῗɻ ɼқ ᴮ ꜠ “╓ ғ

꜠ằ Їқ ᴮ ꜠ “╓

1.50sװҐЇ └ 9.3m/sװҏɼ 

ҏ Ї 110m ꜠ҲЇ “╓ ɻ

Ғ Їᴥ қ ᴮ ꜠ “╓ ד └ Їφ

₴қ ᴮ ꜠ Ⱶ ₴ ᶱ Ⱶɼ 
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12  ҩ ꜠ “╓  
“╓ қ ᴮ ꜠  ꜠ằ  

Mean±SD 
(s) 1.44±0.07 1.60±0.19 

(m/s) 9.79±0.48 8.88±0.84 

r 
 0.47  

 -0.47  

p 
 0.17  

 0.17  

3 ғ  

3.1 ғ Ї װ 110m ⅎҿҎү ɼ

҅ ҿꜘ Ї ה └ 3 Ї ҅ ɻ

ғ ῗ Ғ Ж ԑ ҿ Ḧ Ї ה 4 └ 7 Ї

ԑ ҿ ᵲ Ж Ҏ ҿ

⁯ Ї ה 8 └ “╓ Ї Ҏ

ҿ ᵲ ɼ 

3.2 110m ꜠ҲЇ └ ҅ ғ ɻ “╓

ғ ғ ῗ Ҳ ῗЇҙҒ Ї ҩү

Ғ Ӏ ɼ 

3.3 қ ᴮ ꜠ └ ҅ Ҳ

└ Ї ҙ “╓Ҳד Ḧ Ї ᵩ ₴қ ᴮ

꜠ ₴ Ⱶ Ⱶɼ ҲӤ ῗ

Ⱶ Ⱶ ɼ 

3.4 110m ꜠ҲЇ ԓ 1s ɻ ɻ

ғ ῗ ҙ Ї

Ὶ ᵲ ɼ 

3.5 қ ᴮ ꜠ ԓ 1s

Ї └ ⁯Ї ᵩ

₴қ ᴮ ꜠ Ί ᴮ Ⱶ

Ί ҏ ɼ Ҳ ꜘ Ҙ Ї Ⱶ

Ї ꜠ Ⱶɼ 
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Ҳ ײַ ҅ү  

:Jiménez-Reyes, Pedro, Pareja-Blanco F , Cuadrado-Peñafiel, Víctor, et al. Jump height loss as an indicator of 

fatigue during sprint training[J]. Journal of Sports ences, 2018, 37:1-9. 

Е∏ ᴵɻ − ᵩ ᵩ  

1.╦  

Ⱶ ꜠ ҅үῗ ЇӤ ɼ

֥ ╦ꜘ Ї Ḧ ҅ ⱵЇ ꜡ԓ

Ҳ ꜗɼ ꜠ 40└

60mӐ └ ɼ ꜠ᵲ ₉ Ὺ֥

ɼש Ӏ (PCr)ש ᶱɼ

ЇPCrỴ “╓ ῗ Ї “╓ 5-7s ᴰҪ ɼ

“╓ ҲЇ 100m Ї ᶱԋ “╓ ⅎ

Ҏ (ATP ), ש) 55-75%)ɼ Ї

Ї Ї PCr ATP

ᵤװ ɼ ATP

Ї Ⱶ ֥ ᴺɼ Їשה Ї ײַ

(H+) (Pi) ꜘ Ї ҅֙ ɼ

Ї ꜠ ꜘ ҿ Ҳ ֥ ꜘ

Ї AMP ҿ IMP ɼ (PNC) ꜗ

Ӑ҅ ATP/ADP Ї ᵲҿ҅ ┼Ї ATP ש

ᴌҐ ҹ ɼ Ї Ӹ

ᶱῗԓ ᴍẅ Ḫ ɼ 

Ӹ ᷾ῇ Ї ᴂ Ҳ

Ғ ɼ Ї ɻ῝ 400m װ Ί (30s)

Ҳ (4ⅎ ) “╓ҲЇ └ ֙ ש (Ӹ

)ғ Ӑ ῗ (r = 0.85–0.96)ɼ Ӹ

Ӑ └ ֙ ῗ (0.92-0.97) ᶕ

Ҳ ɼײַ Ї ῝ “╓ Ї ש Ӑ

ῗ Ӑ Ї (~ 60 m) ҏ Ὴ ɼ 

ײַ ҿᴑᵫ ֥
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Ⱶ Ⱶ ⁯ ɼ ╦װ ԋ “╓ ש Ї

ᶕ ԋ “╓ ԓ҅ⅎ ɼ ꜠

Ӑ (45.3±9.7%)Ї ҿ ꜠

ײַ (FI)ɼ ָ ҿЇ ҅ү ײַ ᴰ Ї

Ҳ ײַ Ҳ ɼԐ ҏЇװ╦

Ⱶ Ӥ ԋ ᵒ Ї ԋ҅ү ײַ ( ᴺ) Ғ

ɼ 

Ӕ ԓ ‟ҐЇ ԓ

ῗ Ḫ Їװ ғ ײַ ῗ Ḫ

ɼ ᶕ ⌐ Ҳ Ї

ЇẦ₴ ” ɼᶡ Ї Ⱶ ҲЇ ԋ

ײַ ҅ү Ї ἥҐ (CMJ) ҅ ɼ 

҅ү ᶳ Ї⌐ ᴺ

Ὶғ ῗ Їᶕ үᵩ ɼ Ї

ɼ1)ⅎ ( ) ש ( Ӹ )Ї

῝ Ї └ ү ꜠ └ (3%)Ж

װ 2) ש װ  ɼײַ

2.  

2.1  

9 ꜠ ( Е23.1±4.4 Їᵩ Е73.7±4.6

῎ Ї Е177.6±5.9cmЖᵩ Е9.6±2.9%) ꜘԋ ɼלᴂ 100m

ᶉ 10.29-11.17s Ӑ (ῚҲ 7 ָ 100m Ҳ 11.00sװҐ)Ї

ᴂל ꜘ 5 ү ɼלᴂ Ҫ Ї ᵲɼ

ῚҲָ҅ 200m(20.47s) Ḧ ɼ ᴑᵫ

ᵩ ┼ ᴺ ɼ 

2.2  

꜠ װ 60m “╓Їҩ “╓Ӑ 6 ⅎ

Ї └ ү ꜠ ᶉ ⁯ 3%ɼ ᴂᶕ ԓ

ⅎ FI ⅎ “╓ ү Ї ⁯ “╓

Ҳ ꜘ ɼ Ҳ ԋ 3% FI Ї ҿ ֙ ꜠
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( 200m) Ҙ ɼ Ї FI ԓ ᴂל Ғ ɼ

Їװ╦ ҅ ⅎ ԋ῝ Їᶕ 40m

Ї ԋ 3% FI ɼ Ї “╓ 10sЇ ԋ CMJɼ

1 ⅎ Ӹ ( 1)ɼ ᴧ

Ӑ Ї ҅ Ҳ ҅ (18:00-20:00 h) ᵒ ᴌҐ(20-22°C

55-65% ) ɼᶕ ԋ ‼ ЇῚҲ װ(1 

5ⅎ Ж2)5ⅎ ῗ ꜠ ӥЖ3)ҩ 30m ꜘ Ж4)҅

50m ꜘ Ж5)֒ ꜘ CMJɼ 

 

1 ɼ 

1 ҲЇⱵ ש └ 3%ɼ 

 
VLЕ “╓ Ҳ Ї ײַ Ї Ґɼ( - )/ -100]ЖESЕ

ЖRepetitonЕ └ Ӑ╦ Ж60m Е60m ЖCMJ ɼ

Ґ ‟ҐЇ ẅ Ґ ЖLactateЕ 60m“╓ 1ⅎ Ї Ҳ Ӹ └ Ж

AmmoniaЕ 60m“╓ 1ⅎ Ὺ └ Ї ԓ ɼ* ɼғ ҅ Ї

P < 0.05ɼ 

3.  

1 Ҳ ɼ 60m “╓ ҿ

7.00±0.26s( 1)ЇCMJ ẅҿ 46.4±5.4cmɼ ᴌҐ Ӹ

ⅎ⌡ҿ 1.5±0.5mmol-l-1 31.7±3.2µmol-l-1ɼ 2 ԋ҅ү ש

“╓ ɻCMJ װ ҲӸ

ᶡ ɼ╦ 6 “╓ 1ɻ2 3% ү ҏ

(CMJ Е1%Е21.8%Ї2%ɼ14.9%, 3%: 15.6%Ї 6ү ҅“╓ɼ23.4%Ж

Ӹ ɼ1%: 11.9%, 2%: 10.8%, 3%: 10.4%Ї 6 ҅ “╓ɼ21.8%Жװ
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Е1%Е16.5%Ї2%ɼ13.4%, 3%: 7.4%Ї 6 ҅ “╓ɼ24.2%). 

24.2%).
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Ӑ ῗ  

9 ꜠ Ї └ CMJ ғ Ӹ (r = 0.91)ɻ

(r = 0.91) 60m (r = 0.76)Ӑ ₉ӓ / ῗ (

2)ɼ Ї ү ꜠ CMJ ғ Ӹ (r=0.93-0.99)ɻ (r=0.94-

0.99) (r=0.84-0.98)Ӑ ῗ ₉ӓ ( 2)ɼ 

2 ү ɻ Ӹ Ӑ ῗ ᵆ ɼ 

 
r: ү ꜠ Ӹ ɻ Ӑ ῗ Їװ 60m ⅎ ЖEquationЕ

ү ꜠ ᵆ Ҳ ש 60m Ҳ ЖSEE: ᵆ ‼ ЖJHЕ

╦ Ґ ЖLAЕ60m“╓ 1ⅎ └ Ӹ ЖAM: AMЕ 60m“╓ 1ⅎ └

ЖVLЕ “╓ Ҳ Ї ײַ Ї Ґɼ( - )/ -

100]ɼ 

3.4 60m “╓ ғ ҲӸ Ӑ ῗ  

Ї ғ Ӹ (r = 0.83) (r = 0.86)

Ӑ ῗ ( 3)ɼ Ї ү ꜠ ғ Ӹ

(r=0.86-0.99) (r=0.88-0.98) Ӑ ₉ӓ / ῗ ( 3)ɼ 

3 ү ғ Ӹ Ӑ ῗ ᵆ ɼ 

 
r: ҲӸ ғ ү ꜠ 60m Ӑ ῗ ЖEquationЕ ү ꜠ 60m

ᵆ Ҳ ש ЖSEEЕᵆ ‼ ЖLA: 60m “╓ 1 ⅎ └ Ӹ

Ж AMЕ 60m“╓ 1ⅎ └ ЖVLЕ “╓ Ҳ Ї ײַ Ї

Ґɼ( - )/ -100]ɼ 

4.  

ᴂ Ї ҅ ᶕ ש ꜠

῝ ɼײַ ⅎ ԋ 40m Їҩ

Ӑ ҿ 4ⅎ Ї └ ꜠ ᶉ ⁯ 3%Ї
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ⅎ ԋ 60m Їҩ Ӑ ҿ 6 ⅎ Ї ‼ ⁯

3%ɼ Їҩ  " ꜠ Е  " ᶡ Ї 10m

꜠ ҿ 1ⅎ ɼ └ ҅ Їẅ Ї ᴂ Ҳᶕ

꜠ ӥ ЇװḈΊ ɼ

CMJ ש Ӑ └ ῗ ЇCMJ

ᵲҿ҅װ Ҳ װЇײַ ү

ɼ ҅Ḫ ӎ Ї ҿ ҿ ᶱԋ ӎ Ї

ש ғ ֥ ῗɼ 

₉ ԋ Їᴥ

Ї ԋ ꜠ ЇῚҲ

Ԑᾨ Ї ԋ ש ╓ ɼғ ╛

Ї ᴂ ҿ Їײַ ҿ

└ ҅ ‼ Ғ (9.2±2.7 )Їᴥ ש

ꞈⱵ 3%)ײַ ) ɼ ᴂ ҩ

Ї╦ 6 “╓ ₴ ү ײַ Ї ‟

ҐЇ “╓ ᵆɼ װ └

Ґ ײַ “╓ꞈⱵ ɼ ҏ

Ҳ ԋⅎ Ї ҙ ⅎ 40m ɼ Їⅎ 60m

װ ֙ Їשׂ װ ҿ ꜠ ҅

ү ῝ Ї ҿ 60mװҏ ҩүӀ (ꜘ

)ɼ 

ԓ ײַ ҿ ҅ү Ғ ҅ү Ї ײַ װ

ᵲ ῗ ֥ Ⱶ Ⱶ Ґ ɼ Ї “╓ Ҳ

Ґ װ ҿ ꜗ

ЖῚ װ ᶱ҅ү ү⌡ ꜠

ײַ ɼԐ ҏЇ 3% ЇCMJ

Ґ (CMJ ɼ ҅ “╓ ҿ 1ɻ2 3%

‟ҐЇCMJ ⅎ⌡ҿ 6.7±1.4ɻ11.0±2.4ɻ13.4±2.0 16.0±2.5%Ї 1)ɼ

ה ҏ Ї ײַ ҩү ⅎЕ ײַ ײַ ɼ

ҲЇᶕ ҩ Ғ Е1) ꜠ᵲ
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Ҳ Ґ ⅎ Ї └ └ 3% Ж2) “╓╦ CMJ

ⅎ ɼᶕ CMJ Ғ ҅ү ɼ

Ї ҲЇᶕ ɻ ײַ

Ї ⅎ ɼ 

ᶕ ⅎ

Ї ҅ └ԋ ײַ ( Еr = 0.76)װ

CMJ ש Ⱶ( Ӹ Еr = 0.91Ї Еr = 0. 2)Ӑ

ῗ ɼ Ҳ Ӹ ᶕ 3%

ꜘ(Ӹ ɼ16.5 ± 1.7 mmol-l-1 ɼ153.1 ± 11.6 

µmol-l-1Ї 1)ɼװ╦ᶕ  " ꜠ Е  " ᶡ Ӥ ԋ

ש ɼJohnston ָ Ї ԋ 6 50m Ї ҩ

Ӑ ԋ 5 ⅎ ЇӸ ҿ 9.3±1.7mmol-l-1ɼJiménez-

Reyes ָӤ ԋ 40m Ї 4ⅎ Ὺ └ 3%

ᵤש (Ӹ ɼ14.3 ± 3.4 mmol-l-1 ɼ122±33µmol-

l-1)ɼ Ї ԓ ᵒ ᴺ( Ґ 3%)Ї  " ꜠ Е  

" ᶡ Ғᴰ ש ɼ Ї ↔

ғҒ ῗ ש Ⱶɼ Їה Jiménez-Reyes ָ

Ї ԋᶕ  " ꜠ Е  " ᶡ Ї

10-12% ⅎ⌡ 10-12mmol-l-1 90-100µmol-

l-1 Ӹ ɼ Ї ү ꜠ CMJ ғ Ӹ

(r=0.93-0.99)ɻ (r=0.94-0.99) (r=0.84-0.98)Ӑ ῗ ₉ӓ

( 2)ɼ Ї ֙῎ ү ꜠ үᵩ Ї ᴂ װ

‼ ᵆ ῝ Ҳ ײַ ɼ ӐҐЇ 60m

Ҳ ש Ӑ ῗ ᵤЇ

( Ӹ Еr=0.83Ж Еr=0.86) ү ꜠ ( Ӹ Еr=0.86-0.99Ж Е

r=0.88-0. 3)ɼ Ї ԓ ғש ῗ ⅓Ї Ҳ

CMJ Ғ ” ⌐ɼ ᴂ Ї

╦ ῗԓ“╓ ᵫ Ҳ ЖԐ ҏЇ“╓ Ҳ ╛

Ԏ ɼ Ї ᴂ ЕẨ

‼ ԓ ᴺ ש Ї Ғ ╦װ ᶕ



 

43 

 

ɼ 

Ї ῝ Ҳ ᴺ ҅ү Ї

꜠Ҳ֥ ש (H+ɻADPɻPi) ‟ҐЇ ┼ꜗ

Ґ ɼ ╦ Ғ ԓ H+ Ὺ Ҳ ײַ Ӏ ɼ

ָ ҿЇװ╦ ԓ H+ ꜗ Ӏ Pi Ї

ҿ “╓ ATP Ї ┼ԋ ɼ ᴑᵫ ‟

ҐЇ ԋ Ὺ pHẅᵤғⱵ ꜗ Ґ Ӑ ⅓ ɼ ҅

Ї ꜠ᵲҲ └ Ґ ⅎ ԓ

PCr Ғ ɼPCr Ґ ᴰ ᵤ ATP Ї ғ AMP

ꜘ ⅓ ῗɼAMP Ї ꜘ IMP ɼ Ї

꜠ҲЇ ꜘ ҿ ꜘ Ҳ

ɼ ҅ Ї

Ґ Ғ Ї ⌡ ꜠ ҲЇ ҿ ᴂᴰ

ᴺЇ └ ɼԐ ҏЇ ꜠

҅ ⅎ Їᴥ Ҳ ҅ү Ї

48-72 ῪЇ ד ɼ 

ᴂ Ї Ї װ ᵆ

῝ ש Ⱶ ɼCMJײַ Ḫ

ҿװ ᶱ ᴍẅ Ḫ Ї ҿ ᶱԋ҅ ᷾ῇ ɻu

ԓ ẅ ɼװ╦ ҅ ЇғῚ

ל ЇCMJ ꜗ Ί

ɼ Ї Їғ CMJ Ї

ɼ ֙ᵲ Ї׃׃ᶕ ԓ ᵆ“╓ Ⱶ Ӕ

ײַ ɼ ᵫЇ ԓ └ғש

ῗ Ї Ӥ “╓ Ὺ ҅ү

ɼ 

5.  

῝ ╛ ԋ үᵩ

꜠ ɼCMJ ᶱԋ҅ү

ש ɼ Ї
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ᴑꜙ ᵤЇᵜ CMJ ҟה ꜡ɼ Ї Ҳ

ԓ ᴰ Ҳ ‼ Ї ᶕ

ԓ үᵩ ╛ Ї Ғ ꜠ ‼

ɼ ┼ ЇCMJ װ ꜠

ᵆ ғ ῴ ATP Ⱶ ῗ ┼ ꜗ ɼ

Ї ҲЇ Ғ ‼ ЇӤҒ ‼

Ҳ Ӹ Ї Ӎ CMJ ԓ ╛ ɼCMJ

ᶱԋ Ḫ Їװ ᵫ Ҳ ” ɼ

└ ҅ Їⅎ ᶕ CMJ ᵆ“╓ ‼ ‟ ɼ

Їװ ҅ ү Ҳ Ὺ

ɼ ╓ Їҿ ꜠

Ầ₴ ɼ 

6.  

ӐЇ ᶕ CMJ

ש Їײַ ҿ ש Ⱶɼ CMJ

ש (Ӹ )Ӑ └ ῗ ҅ ɼ Ї

֙῎ ү ꜠ ү Ї ᴂ ‼ ᵆ Ҳ

ש ɼᶕ ἥ CMJ Ғ ײַ װ ꜡

Ї Ғ Ӹ Ї ҙ

‼ ɼ ЇCMJ ҅ү Ҳ

ש ɼ 

 

 

 

 

★.ʃ ꜠ ʄ ᴰЕӀ Еԓ Ж◖Ӏ Е ɻ ḷɼ         

Ӏ Е −Ж◖Ӏ Е∏΅ɻ Ж Е ɻ‡ ɻ∏ ᴵɻ᷅ ɼ 

★. ָЕ Ж Е010-87182520ɻ13233033817Ї Ḫ :hpp9797ЖE-mailЕ

tkshpp@163.comЖyuantinggang@ciss.cnɼ 

★. ᴍҿ15ᾣ/ ЇῊ 12 ҿ1ᴓЇΐ6 /ᴓЇῊ ᴍҿ90ᾣ/ᴓɼ 

mailto:tkshpp@163.com
mailto:yuantinggang@ciss.cn

