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ȺɘůŬɔɤɔɐ 
 

Ƀ ɜŬɡŰɘəɧɠ Űɞɡɟɘůɛɧɠ ŬˊɞəŰɎ ɞɚɞɏɜŬ əŬɘ 
ˊɘɞ ɛŮɔŬɚɨŰŮɟɖ ŭɘɎŭɞůɖ ŰŬ ŰŮɚŮɡŰŬɑŬ 
ɢɟɧɜɘŬ. ȿŬɛɓɎɜɞɜŰŬɠ ɡˊɧɣɖ Űɖ ůɖɛŮɟɘɜɐ 
ŭɘŬɗŮůɘɛɧŰɖŰŬ əŬɘ Űɖɜ ŰŮɚŮɡŰŬɑŬ ɚɏɝɖ Űɖɠ 
ŰŮɢɜɞɚɞɔɑŬɠ, ɞɘ ŮɡəŬɘɟɑŮɠ ɔɘŬ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ 
ŮˊŮəŰŮɑɜɞɜŰŬɘ ůŮ ˊɞɘəɑɚŮɠ ɜɏŮɠ ɞɛɎŭŮɠ, 
Űɤɜ ɞˊɞɑɤɜ ɞɘ ŬɜɎɔəŮɠ ɛˊɞɟɞɨɜ ɜŬ 
ɘəŬɜɞˊɞɘɖɗɞɨɜ ůŮ əŬɗɖɛŮɟɘɜɐ, ɛɖɜɘŬɑŬ 
ɐ ŮŰɐůɘŬ ɓɎůɖ. ɇɞ ůɡɔəŮəɟɘɛɏɜɞ ɎɗɚɖɛŬ 
ůɡɔəŮɜŰɟɩɜŮɘ ˊɚŮɞɜŮəŰɐɛŬŰŬ, ɧˊɤɠ ɖ 
ŬˊɧɚŬɡůɖ Űɞɡ ɑŭɘɞɡ Űɞɡ ŬɗɚɐɛŬŰɞɠ ï ŭɖɚ. 
Űɖɠ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ, Űɖɠ ŮɝŮɟŮɨɜɖůɖɠ ɜɏɤɜ 
Űɧˊɤɜ, Űɖɠ ɗɏŬɠ ŬəŰɩɜ əŬɘ ɜɖůɘɩɜ ï 
əŬɗɩɠ əŬɘ ɖ ɏəɗŮůɖ ůŰɞ űɤɠ Űɞɡ ɐɚɘɞɡ əŬɘ 
Űɖ ɗɎɚŬůůŬ ˊɞɡ ɏɢŮɘ ˊɞɚɚŬˊɚɎ ůɤɛŬŰɘəɎ 
əŬɘ ɣɡɢɘəɎ ɞűɏɚɖ ɔɘŬ Űɞɜ Ɏɜɗɟɤˊɞ. 

 
ȼ ɞɛɎŭŬ Űɤɜ ŬŰɧɛɤɜ ɛŮ ȹɘŬŰŬɟŬɢɏɠ Űɞɡ 
ȷɡŰɘůŰɘəɞɨ ūɎůɛŬŰɞɠ (ȹȷū) 
ˊŮɟɘɗɤɟɘɞˊɞɘŮɑŰŬɘ ůŮ ůɢɏůɖ ɛŮ Űɖ 
ůɡɛɛŮŰɞɢɐ Űɖɠ ůŮ ŭɟɎůŮɘɠ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ, 
ɚɧɔɤ Űɞɡ ɔŮɔɞɜɧŰɞɠ ɧŰɘ ɞɘ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɏɠ 
ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ ɐ/əŬɘ ɞɘ ɘůŰɘɞˊɚɞɥəɞɑ ɧɛɘɚɞɘ 
ŭŮɜ ŭɘŬɗɏŰɞɡɜ Űɖɜ əŬŰɎɚɚɖɚɖ Ůɜɖɛɏɟɤůɖ 
əŬɘ əŬŰɎɟŰɘůɖ, ˊɟɞəŮɘɛɏɜɞɡ ɜŬ 
ŬɜŰŬˊŮɝɏɚɗɞɡɜ ůŰɘɠ ɘŭɘŬɑŰŮɟŮɠ ŬɜɎɔəŮɠ 
Űɤɜ ŬŰɧɛɤɜ ɛŮ ȹȷū. ɇɞ ŮɡɟɤˊŬɥəɧ ɏɟɔɞ 
SailAway űɘɚɞŭɞɝŮɑ ɜŬ əŬɚɨɣŮɘ ŬɡŰɧ Űɞ 
əŮɜɧ ŮűɞŭɘɎɕɞɜŰŬɠ Űɘɠ ˊɟɞŬɜŬűŮɟɗŮɑůŮɠ 
ɞɛɎŭŮɠ-ůŰɧɢɞɡ ɛŮ ɧɚŮɠ Űɘɠ ŬˊŬɟŬɑŰɖŰŮɠ 
ˊɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ ůŮ ůɡɜŭɡŬůɛɧ ɛŮ 

əŬɗɞŭɐɔɖůɖ ˊɞɡ ɗŬ Űɘɠ ɓɞɖɗɐůɞɡɜ ɜŬ 
Ůɜɘůɢɨůɞɡɜ Űɘɠ ɘəŬɜɧŰɖŰɏɠ Űɞɡɠ, ɩůŰŮ ɜŬ 
ˊŬɟɏɢɞɡɜ ůɡɛˊŮɟɘɚɖˊŰɘəɏɠ ɘůŰɘɞˊɚɞɥəɏɠ 
ŭɟɎůŮɘɠ ůŮ ˊŬɘŭɘɎ əŬɘ ɜɏɞɡɠ/Ůɠ ɛŮ ȹȷū. 

 
Ƀ ˊŬɟɩɜ ɞŭɖɔɧɠ ɢɤɟɑɕŮŰŬɘ ůŮ ŭɨɞ 
ɛɏɟɖ. ɇɞ ˊɟɩŰɞ ɛɏɟɞɠ ŮɑɜŬɘ ɗŮɤɟɖŰɘəɧ 
əŬɘ ɞɘ ŬɜŬɔɜɩůŰŮɠ ɛˊɞɟɞɨɜ ɜŬ ɛɎɗɞɡɜ 
ˊɩɠ ɜŬ Ůˊɘəɞɘɜɤɜɞɨɜ ŬˊɞŰŮɚŮůɛŬŰɘəɎ ɛŮ 
ˊŬɘŭɘɎ əŬɘ ɜɏɞɡɠ/Ůɠ ɛŮ ȹȷū, ˊɩɠ ɜŬ 
ŭɖɛɘɞɡɟɔɐůɞɡɜ ɏɜŬ ŬůűŬɚɏɠ 
ˊŮɟɘɓɎɚɚɞɜ ɔɘŬ ŰŬ ɎŰɞɛŬ ŬɡŰɎ əŬɘ ˊɩɠ 
ɜŬ ˊɟɞɤɗɐůɞɡɜ Űɖ ůɡɛɛŮŰɞɢɐ Űɞɡɠ 
ůŮ ŭɟɎůŮɘɠ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ. ɇɞ ŭŮɨŰŮɟɞ 
ɛɏɟɞɠ ŮɑɜŬɘ ˊɟɞůŬɜŬŰɞɚɘůɛɏɜɞ ůŰɖɜ 
ˊɟɎɝɖ əŬɘ ůɡɔəŮəɟɘɛɏɜŬ, ˊŬɟɏɢŮɘ 
ŮɜŭŮɘəŰɘəɎ ŮɟɔŬɚŮɑŬ ɔɘŬ ˊɟɞˊɞɜɖŰɏɠ əŬɘ 
ŮəˊŬɘŭŮɡŰɏɠ, ŰŬ ɞˊɞɑŬ ɛˊɞɟɞɨɜ ɜŬ 
Ŭɝɘɞˊɞɘɐůɞɡɜ əŬŰɎ Űɖ ŭɘɎɟəŮɘŬ Űɤɜ 
ɛŬɗɖɛɎŰɤɜ Űɞɡɠ. ɇŬ ˊŬɘŭɘɎ əŬɘ ɞɘ ɜɏɞɘ/ Ůɠ 
ɛŮ ȹȷū ɛɏůɤ ŮɝŬŰɞɛɘəŮɡɛɏɜɖɠ 
əŬɗɞŭɐɔɖůɖɠ əŬɘ ɡˊɞůŰɐɟɘɝɖɠ ɗŬ ŮɑɜŬɘ 
ůŮ ɗɏůɖ ɜŬ ɓɘɩůɞɡɜ Űɖ ɢŬɟɎ Űɖɠ 
ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ ɢɤɟɑɠ ŬˊɞəɚŮɘůɛɞɨɠ. ɆŰŬ 
Ůˊɘɛɏɟɞɡɠ əŮűɎɚŬɘŬ, ˊŮɟɘɔɟɎűɞɜŰŬɘ, 
ɛŮŰŬɝɨ Ɏɚɚɤɜ, ɏɜŬ ŮɝŬŰɞɛɘəŮɡɛɏɜɞ 
ˊɟɧɔɟŬɛɛŬ ŬůəɐůŮɤɜ ɔɡɛɜŬůŰɘəɐɠ ɔɘŬ 
ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū, ɞ Űɟɧˊɞɠ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬɠ ɛŮ 
ŰŬ ɎŰɞɛŬ ŬɡŰɎ, ɞɘ ˊɘɜŬəɑŭŮɠ ůɐɛŬɜůɖɠ ˊɞɡ 
ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɞɨɜŰŬɘ ůŰɖɜ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ əŬɘ ɞɘ 
ŮɜŭŮŭŮɘɔɛɏɜɞɘ əŬɜɧɜŮɠ ůɡɛˊŮɟɘűɞɟɎɠ. 
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1. ȺˊɘəɞɘɜɤɜɑŬ ɛŮ ɎŰɞɛŬ ɛŮ 

ŭɘŬŰŬɟŬɢɏɠ ŬɡŰɘůŰɘəɞɨ űɎůɛŬŰɞɠ 
 

ɀŮɔɎɚɞɠ Ŭɟɘɗɛɧɠ ŬŰɧɛɤɜ ɛŮ ȹȷū ůɡɜŬɜŰɎ 

ŭɡůəɞɚɑŮɠ ůŰɖɜ əŬŰŬɜɧɖůɖ Űɞɡ ˊɟɞűɞɟɘəɞɨ 
ɚɧɔɞɡ əŬɘ Űɖɜ ŬɜɎˊŰɡɝɖ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬɠ ɛŮ ɞɛɘ- 

ɚɑŬ, Ůɜɩ ˊŮɟɑˊɞɡ Űɞ 50% ŭɡůəɞɚŮɨŮŰŬɘ ůŰɖɜ 

ˊŬɟŬɔɤɔɐ ˊɟɞűɞɟɘəɞɨ ɚɧɔɞɡ (Monfor, 
1997). Ⱥˊɞɛɏɜɤɠ, ŮɑɜŬɘ ůɖɛŬɜŰɘəɧ Űɞ ɎŰɞɛɞ ˊɞɡ 

ŬɜŬ- ɚŬɛɓɎɜŮɘ ɜŬ ůŰɖɟɑɝŮɘ 

(ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐɠ/skipper/ ˊɟɞˊɞɜɖŰɐɠ) ɎŰɞɛŬ ɛŮ 

ȹȷū ɜŬ ɔɜɤɟɑɕŮɘ ŰŬ ɢŬɟŬəŰɖɟɘůŰɘəɎ Űɖɠ 
ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬɠ (əŬɘ ɧɢɘ ɛɧɜɞ Űɖɠ ɞɛɘɚɑŬɠ) Űɞɡɠ 

əŬɘ ɜŬ ˊɟɞůŬɟɛɧɕŮŰŬɘ ůŮ ŬɡŰɎ, ɩůŰŮ ɜŬ 

ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ˊɟŬɔɛŬŰɞˊɞɘɐůŮɘ ɛŬɕɑ Űɞɡɠ ɛŮ 
ŮˊɘŰɡɢɑŬ ɛŬɗɐɛŬŰŬ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ. 

 

ɆŮ ŬəɟŬɑŮɠ ˊŮɟɘˊŰɩůŮɘɠ, ɛˊɞɟɞɨ- 

ɛŮ ɜŬ ůɡɜŬɜŰɐůɞɡɛŮ ɎŰɞɛŬ ɛŮ 
ȹȷū ˊɞɡ ŭŮɜ ɏɢɞɡɜ ŬɜŬˊŰɨ- 

ɝŮɘ ˊɞŰɏ ˊɟɞűɞɟɘəɧ ɚɧɔɞ 

əŬɘ Ůˊɘəɞɘɜɤɜɞɨɜ ɛɏůɤ 
ɢŮɘɟɞɜɞɛɘɩɜ əŬɘ Ɏɚɚɤɜ 

ŮɜŬɚɚŬəŰɘəɩɜ ůɡůŰɖɛɎ- Űɤɜ 

ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬɠ, ɎŰɞ- ɛŬ ˊɞɡ 
Ůˊɘəɞɘɜɤɜɞɨɜ ɛŮ ůɨɜŰɞɛŮɠ 

ˊɟɞŰɎůŮɘɠ (əŬɘ ɑůɤɠ 

ɢɟŮɘɎɕɞɜŰŬɘ ɏɜŬ ůɨ- 

ůŰɖɛŬ ŮˊŬɡɝɖɛɏɜɖɠ Ůˊɘəɞɘɜɤ- 
ɜɑŬɠ), ɧˊɤɠ Ůˊɑůɖɠ əŬɘ ɎŰɞɛŬ ɛŮ 

ˊɘɞ ŬɜŮˊŰɡɔɛɏɜŮɠ ŭŮɝɘɧŰɖŰŮɠ ɚɧɔɞɡ ˊɞɡ 

ɛˊɞɟɞɨɜ ɜŬ ůɡɜŮɢɑůɞɡɜ ɛɑŬ ůɡɕɐŰɖůɖ (ɢɤɟɑɠ 
ŬɡŰɧ ɜŬ ůɖɛŬɑɜŮɘ ɧŰɘ ŭŮɜ ɗŬ ŭɡůəɞɚŮɡŰɞɨɜ ɜŬ 

əŬŰŬɜɞɐůɞɡɜ ůɡɛɓɞɚɘůɛɞɨɠ Űɖɠ ɔɚɩůůŬɠ əŬɘ 

ˊɟŬəŰɘəɏɠ ˊŰɡɢɏɠ Űɖɠ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬɠ). 
 

ȾŬŰɎ Űɖɜ ˊɟɞůŬɟɛɞɔɐ ɔɘŬ ɞˊɞɘŬŭɐˊɞŰŮ ůɤɛŬ- 

Űɘəɐ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ, ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ɚŬɛɓɎɜɞɜŰŬɘ 

ɡˊɧɣɖ ŭɘɎűɞɟɞɘ ˊŬɟɎɔɞɜŰŮɠ ɞɨŰɤɠ ɩůŰŮ ɜŬ 
ɛŮɔɘůŰɞˊɞɘɖɗɞɨɜ ŰŬ ɞűɏɚɖ Űɖɠ ɔɘŬ əɎɗŮ ɎŰɞ- 

ɛɞ. ȺɑɜŬɘ ůɖɛŬɜŰɘəɧ Űɞ ɎŰɞɛɞ ˊɞɡ ŬɜŬɚŬɛɓɎɜŮɘ 

ɜŬ ůŰɖɟɑɝŮɘ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū ɜŬ ɔɜɤɟɑɕŮɘ ˊɩɠ ɜŬ 
ˊɟɞůŬɟɛɧɕŮŰŬɘ ůŰɘɠ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɘŬəɏɠ Űɞɡɠ ŭŮ- 

ɝɘɧŰɖŰŮɠ (ˊɟɞűɞɟɘəɏɠ ɐ ɛɖ). ũɘŬ ˊŬɟɎŭŮɘɔɛŬ, 

ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůŮɘ ůɨɜŰɞɛŮɠ, ˊŮɟɘŮ- 

əŰɘəɏɠ əŬɘ ůŬűŮɑɠ ˊɟɞŰɎůŮɘɠ, əŬɗɩɠ əŬɘ ɏɜŬɜ 
ɐɟŮɛɞ Űɧɜɞ űɤɜɐɠ. ȷəɧɛɖ, əŬɚɧ ɗŬ ɐŰŬɜ ɜŬ 

ɔɜɤɟɑɕŮɘ ůɡůŰɐɛŬŰŬ ŮɜŬɚɚŬəŰɘəɐɠ ɐ ŮˊŬɡɝɖ- 

ɛɏɜɖɠ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬɠ. 
 

ɆɡɜŮˊɩɠ, ŮɑɜŬɘ ŬˊŬɟŬɑŰɖŰɞ ɞ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐɠ/ 
skipper/ˊɟɞˊɞɜɖŰɐɠ əŬŰɎ Űɖɜ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬ Űɞɡ 

ɛŮ ȹȷū ɎŰɞɛŬ ɜŬ ŮɜɘůɢɨůŮɘ Űɘɠ Ůˊɘəɞɘɜɤ- ɜɘŬəɏɠ 

Űɞɡ ŭŮɝɘɧŰɖŰŮɠ ɛŬɗŬɑɜɞɜŰŬɠ ɜɏŮɠ ɛŮ- ɗɧŭɞɡɠ əŬɘ 
ůŰɟŬŰɖɔɘəɏɠ, ɩůŰŮ ɖ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬ ŮɑɜŬɘ 

Ŭɛűɑŭɟɞɛɖ əŬɘ ˊɟɞůŬɟɛɞůɛɏɜɖ ůŰŬ ɢŬɟŬ- 

əŰɖɟɘůŰɘəɎ əŬɘ Űɘɠ ŬɜɎɔəŮɠ ŬɡŰɐɠ Űɖɠ ɞɛɎŭŬɠ. 
ȺəŰɧɠ Ŭˊɧ ŬɡŰɧ, ɗŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ əŬŰŬɜɞɐůŮɘ 

ˊɞɘŮɠ ŮɑɜŬɘ ɞɘ ŭŮɝɘɧŰɖŰŮɠ Ůˊɘəɞɘɜɤ- 

ɜɑŬɠ Űɤɜ ŬŰɧɛɤɜ ɛŮ ȹȷū əŬɘ ɜŬ 

ˊɟɞůŬɟɛɧůŮɘ ŬɜɎɚɞɔŬ Űɘɠ ɛŮ- 
ɗɧŭɞɡɠ əŬɘ Űɘɠ ůŰɟŬŰɖɔɘəɏɠ 

ˊɞɡ ŮűŬɟɛɧɕŮɘ. ȼ ɜɞɖɛŬŰɘ- 

əɐ ɔɚɩůůŬ əŬɘ ɖ ɛɏɗɞŭɞɠ 
PECSÈ (ɆɨůŰɖɛŬ Ⱥˊɘəɞɘɜɤ- 

ɜɑŬɠ ɀɏůɤ ȷɜŰŬɚɚŬɔɐɠ Ⱥɘ- 

əɧɜɤɜ) ŮɑɜŬɘ ˊŬɟŬŭŮɑɔɛŬŰŬ 
ůɡůŰɖɛɎŰɤɜ ŮˊŬɡɝɖɛɏɜɖɠ əŬɘ 

ŮɜŬɚɚŬəŰɘəɐɠ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬɠ. 

ȯɚɚŬ ɓɞɖɗɐɛŬŰŬ ˊɞɡ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ 
ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůŮɘ ŮɑɜŬɘ ɞɘ əɞɘɜɤɜɘəɏɠ ɘůŰɞɟɑŮɠ, 

ŰŬ əɞɘɜɤɜɘəɎ ůŮɜɎɟɘŬ, ɖ ŬəɞɚɞɡɗɑŬ ɓɖɛɎŰɤɜ 

əɚˊ. ˊɞɡ ɛˊɞɟɞɨɜ ɜŬ ɓɞɖɗɐůɞɡɜ Űɞ ɎŰɞɛɞ ɛŮ 
ȹȷū ɜŬ əŬŰŬɚɎɓŮɘ Űɘ Űɞɡ ɕɖŰŮɑŰŬɘ, ɔɘŬ ˊɞɘɞ 

ɢɟɞɜɘəɧ ŭɘɎůŰɖɛŬ ɐ Űɘ ɗŬ ůɡɛɓŮɑ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ. 

ɄŬɟɎɚɚɖɚŬ, ɛˊɞɟɞɨɜ ɜŬ ůŬɠ ɓɞɖɗɐ- ůɞɡɜ ɜŬ 
əŬŰŬɜɞɐůŮŰŮ Űɘɠ əɞɘɜɤɜɘəɏɠ ůɡɛˊŮɟɘ- 

űɞɟɏɠ Űɤɜ ŬŰɧɛɤɜ ɛŮ ŬɡŰɘůɛɧ. 
 

Ⱥɜ əŬŰŬəɚŮɑŭɘ, ŮɑɜŬɘ ůɖɛŬɜŰɘəɧ ɜŬ ɚɎɓɞɡɛŮ 

ɡˊɧɣɖ Űɘɠ ŭɡůəɞɚɑŮɠ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬɠ ˊɞɡ ɛˊɞ- 
ɟŮɑ ɜŬ ŬɜŰɘɛŮŰɤˊɑɕɞɡɜ ŰŬ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū əŬɘ ɜŬ 

ˊɟɞůŬɟɛɞůŰɞɨɛŮ ůŰŬ ɢŬɟŬəŰɖɟɘůŰɘəɎ əŬɘ Űɘɠ 

ŬɜɎɔəŮɠ Űɞɡɠ, ɞɨŰɤɠ ɩůŰŮ ɖ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ 
Űɖɠ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ɧůɞ Űɞ ŭɡɜŬŰɧɜ ˊɘɞ 

űɘɚɘəɐ ˊɟɞɠ Űɞɜ ɢɟɐůŰɖ. 

 

 

 



 

 
 

 

ǋ Ϧ ĈąϹĄϳĆ ýĄāϲϳāϵČϵϰùĆ ĄąϮĄýā ϵù ϲùĀϳąϰþýĈùā ϲùā ϵù ĈÿąýϰĈùā/ 

ǋ ϠÿĈϯćĈý úϳϯĀýāù ùĄϹ ýĄùûûýĂϴùĈϰýĆ ćý ĄýąϰĄĈČćÿ Ąϳĉ ĄąϳϲϺċϳĉϵ üĉćϲϳĂϰýĆ 
ýĄāϲϳāϵČϵϰùĆ/ 

ǋ ϥù ĄùąϮ϶ýĈý ϳĄĈāϲϯ ĉĄϳćĈϯąāăÿ ϲùĈϭ Ĉÿ üāϭąϲýāù ĈÿĆ ýĄāϲϳāϵČϵϰùĆ ϴý ϭĈϳϴù ϴý ðϝö- 
ûāù ϵù ϴĄϳąϳϺϵ ϵù ϲùĈùϵϳϯćϳĉϵ ϲùĂϺĈýąù ϲϭĀý Ϯϵϵϳāù/ 

ǋ ϪąÿćāϴϳĄϳāϯćĈý ùϲąāúϯ ϲùā ćùĊϯ ûĂϻććù ϴùþϰ ĈϳĉĆ/ 

ǋ ϥù ùϵùĊϮąýĈý Ĉϳ Ϲϵϳϴù Ĉϳĉ ùĈϹϴϳĉ ĄąϳĈϳϺ Ĉϳĉ ùϵùĀϮćýĈý ϴϰù ćĉûϲýϲąāϴϮϵÿ ýąûùćϰù/ 

ǋ ðýϰăĈý ćĉϵϮĄýāù ćĈÿϵ ýĄāϲϳāϵČϵϰù ćùĆ ϴùþϰ ĈϳĉĆ/ 

ǋ ϥù ĀĉϴϭćĈý ϹĈā ϶ąýāϭþýĈùā Ϯϵù ýϺĂϳûϳ ϶ąϳϵāϲϹ üāϭćĈÿϴù ûāù ϵù ýĄýăýąûùćĈϳϺϵ Ĉù 
ϭĈϳϴù ϴý ðϝö ĈāĆ ĄĂÿąϳĊϳąϰýĆ Ąϳĉ ĈϳĉĆ ĄùąϮ϶ýĈý/ 

 
 
 
 
 

1.2. ɇɘ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŬˊɞűŮɨɔŮŰŬɘ əŬŰɎ Űɖɜ ŮɟɔŬůɑŬ ɛŮ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū 

 

 
ǋ Ϥÿϵ!ϲϭϵýĈý!ĉĄϳĀϮćýāĆ!ùĂĂϭ!ĄąϳćĄùĀϯćĈý!ϵù!ϲùĈùϵϳϯćýĈý!Ĉā!ĀϮĂýā!ϵù!ýϲĊąϭćýā!Ϯϵù!ϭĈϳϴϳ 
ϴý ðϝö/ 

ǋ Ϥÿϵ ĄýąāûąϭĊýĈý ùϵùĂĉĈāϲϭ Ĉÿ üąϭćÿ- ϶ąÿćāϴϳĄϳāϯćĈý ćϺϵĈϳϴýĆ ϲùā ćùĊýϰĆ ϳüÿûϰýĆ/ 

ǋ Ϥÿϵ!ϴāĂϭĈý!ùϹąāćĈù/!ϪąÿćāϴϳĄϳāϯćĈý!Ĉϳ!Ϲϵϳϴϭ!Ĉϳĉ!ûāù!ϵù!Ĉϳĉ!ùĄýĉĀĉϵĀýϰĈý!ϲùā!ϵù 
ĄąϳćýĂϲϺćýĈý Ĉÿϵ Ąąϳćϳ϶ϯ Ĉϳĉ/ 

ǋ Ϥÿϵ!϶ąÿćāϴϳĄϳāýϰĈý!ϴýĈùĊϳąāϲϮĆ!ϲùā!āüāČϴùĈāϲϮĆ!ýϲĊąϭćýāĆ!ùϵ!üýϵ!Ϯ϶ýĈý!üāýĉϲąāϵϰćýā 
ĄąϳÿûϳĉϴϮϵČĆ Ĉϳ ϵϹÿϴϭ ĈϳĉĆ/ 

ǋ ϤýąāϲϮĆ!ĊϳąϮĆ!üýϵ!ùąϲýϰ!ϵù!ĄąϳćĄùĀýϰĈý!ϵù!ϲùĈùϵϳϯćýĈý!Ϯϵù!ϭĈϳϴϳ!Ąϳĉ!϶ąÿćāϴϳĄϳāýϰ 
ϴϹϵϳ ýϲĊąϭćýāĆ ĄąϳćϻĄϳĉ ϲùā ûĂϻććù Ĉϳĉ ćϻϴùĈϳĆ/ 

ǋ ϟϰϵùā ćÿϴùϵĈāϲϹ Ϯϵù ϭĈϳϴϳ ϴý ðϝö ϵù ýąûϭþýĈùā Ϲ϶ā ϴý Ϯϵùϵ0ϴϰù ϴϹϵϳ ýĄùûûýĂϴùĈϰù- ùĂĂϭ 
ϴý!ϴϰù!ϳϴϭüù!ýāüāϲϻϵ!ĄąϳϲýāϴϮϵϳĉ!ϵù!ùϵĈùĂĂϭććϳĉϵ!ϴýĈùăϺ!ĈϳĉĆ!ùĄϹċýāĆ!úϭćýā!ĄýϰąùĆ 
ϲùā!ûϵϻćýČϵ!ć϶ýĈāϲϭ!ϴý!Ĉÿϵ!ùϵĈāϴýĈϻĄāćÿ!ĈČϵ!ĄąϳúĂÿϴϭĈČϵ!ýĄāϲϳāϵČϵϰùĆ!Ĉϳĉ!ýϵ!ĂϹûČ 
ùĈϹϴϳĉ/!ϤϮćČ!ĈÿĆ!üāýĄāćĈÿϴϳϵāϲϯĆ!ýąûùćϰùĆ-!Ĉù!ùĄϳĈýĂϮćϴùĈù!Ąϳĉ!ýĄāĈĉû϶ϭϵϳϵĈùā!ùĄϹ 
Ϯϵùϵ0ϴϰù ýāüāϲϹ ϴĄϳąϳϺϵ ϵù ùăāϳĄϳāÿĀϳϺϵ ùĄϳĈýĂýćϴùĈāϲϭ ćý Ϯϵùϵ ϭĂĂϳ ĈϳϴϮù ýąûùćϰùĆ/ 

 
 
 

 
 

 
1.1. ɉŬɟŬəŰɖɟɘůŰɘəɎ Űɖɠ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬɠ əŬŰɎ Űɖɜ ŮɟɔŬůɑŬ ɛŮ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū 

(Stevenson, 2008): 



1.3. ɄɟɩŰɖ ůɡɜɎɜŰɖůɖ Űɞɡ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐ/skipper/ˊɟɞˊɞɜɖŰɐ ɛŮ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū 

(ůɡůŰɎůŮɘɠ, ˊɟɞůɏɔɔɘůɖ, ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬ əŬɘ ɞɛɘɚɑŬ) 
 

ȳˊɤɠ əɎɗŮ Ɏɜɗɟɤˊɞɠ əŬɘ ŮɘŭɘəɎ ŰŬ ˊŬɘŭɘɎ, ŰŬ 

ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ɜɘɩůɞɡɜ əɎˊɤɠ Ɏɓɞ- 

ɚŬ, ɧŰŬɜ ůɡɜŬɜŰɐůɞɡɜ ɏɜŬɜ Ɏɜɗɟɤˊɞ ɔɘŬ ˊɟɩ- 
Űɖ űɞɟɎ. ȺəŰɧɠ Ŭˊɧ Űɘɠ ůɡɜɐɗŮɘɠ ˊɟɞəɚɐůŮɘɠ 

Űɞɡ ŬɘůɗɐɛŬŰɞɠ Űɖɠ ŬɛɖɢŬɜɑŬɠ ɐ Űɖɠ ŬɓŮɓŬɘ- 

ɧŰɖŰŬɠ, ŰŬ ˊŬɘŭɘɎ ˊɞɡ ɓɟɑůəɞɜŰŬɘ ůŰɞ űɎůɛŬ 
Űɞɡ ŬɡŰɘůɛɞɨ, ŬɚɚɎ əŬɘ ɧɚŬ ŰŬ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū, 

ŮɜŭɏɢŮŰŬɘ ɜŬ ɓɘɩůɞɡɜ ŬɘůɗɖŰɖɟɘŬəɐ ɡˊŮɟűɧɟ- 

Űɤůɖ ɚɧɔɤ Űɤɜ ˊɞɚɚŬˊɚɩɜ ŮɟŮɗɘůɛɎŰɤɜ əŬɘ 
əɞɘɜɤɜɘəɏɠ ˊɟɞəɚɐůŮɘɠ ůŮ ŬɜŰɑɗŮůɖ ɛŮ Űɞɡɠ 

ɜŮɡɟɞŰɡˊɘəɞɨɠ ůɡɜɞɛɖɚɑəɞɡɠ Űɞɡɠ. ȾɎɗŮ 

Ɏɜɗɟɤˊɞɠ ŮɑɜŬɘ ŭɘŬűɞɟŮŰɘəɧɠ. ũɘŬ Űɞɜ ɚɧɔɞ 
ŬɡŰɧ, ŮɑɜŬɘ ůɖɛŬɜŰɘəɧ ɜŬ ɏɢŮŰŮ Ůˊɑɔɜɤůɖ Űɤɜ 

ŬɘůɗɖŰɖɟɘŬəɩɜ ŮɟŮɗɘůɛɎŰɤɜ ˊɞɡ ɡˊɎɟɢɞɡɜ 

ůŰɞ ˊŮɟɘɓɎɚɚɞɜ Ůɜɧɠ ŬŰɧɛɞɡ ɛŮ ȹȷū ŬɜɎ ˊɎůŬ 

ůŰɘɔɛɐ. ũɘŬ ˊŬɟɎŭŮɘɔɛŬ, ɚɎɓŮŰŮ ɡˊɧɣɖ ŰŬ ɞˊŰɘ- 
əɎ ŮɟŮɗɑůɛŬŰŬ (ˊ.ɢ. ɚɎɛˊŮɠ űɗɞɟɑɞɡ ɐ ɏɜŰɞ- 

ɜɞɠ űɤŰɘůɛɧɠ), ŰŬ ŬəɞɡůŰɘəɎ ŮɟŮɗɑůɛŬŰŬ (ˊ.ɢ. 

ŭɡɜŬŰɞɑ ɗɧɟɡɓɞɘ), ŰŬ ŬˊŰɘəɎ ŮɟŮɗɑůɛŬŰŬ (ˊ.ɢ. 
ɞɟɘůɛɏɜŮɠ ŮˊɘűɎɜŮɘŮɠ, ɡűɏɠ, ɡűɎůɛŬŰŬ) əŬɘ 

Űɖ/Űɘɠ ɛɡɟɤŭɘɎ/ɔŮɨůŮɘɠ (ˊ.ɢ. ŭɡɜŬŰɎ ŬɟɩɛŬŰŬ ɐ 

ɞɟɘůɛɏɜŮɠ ɡűɏɠ Űɟɞűɑɛɤɜ) ˊɞɡ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ 
Ůɜɞɢɚɞɨɜ Űɞ ɎŰɞɛɞ. ȺɎɜ ŬɡŰɎ ŰŬ ŬɘůɗɖŰɖɟɘŬəɎ 

ɕɖŰɐɛŬŰŬ ŭŮɜ ŬɜŰɘɛŮŰɤˊɘůŰɞɨɜ, Űɞ Ůɜ ɚɧɔɤ 

ɎŰɞɛɞ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ŬɜŬˊŰɨɝŮɘ ŮˊŬɜŬɚŬɛɓŬɜɧ- 
ɛŮɜŮɠ ůɡɛˊŮɟɘűɞɟɏɠ əŬɘ ŬŭɡɜŬɛɑŬ 

ŬɜŰŬˊɧəɟɘůɖɠ ůŮ ɞɟɘůɛɏɜŬ ůɡ- 
ɜŬűɐ ŮɟŮɗɑůɛŬŰŬ. 

ȳŰŬɜ ŮɑůŰŮ ɏŰɞɘɛɞɠ/ɐ ɜŬ 

ůɡůŰɖɗŮɑŰŮ, əŬɚɧ ɗŬ 

ɐŰŬɜ ɜŬ ɚɎɓŮŰŮ ɡˊɧɣɖ 

Űɘɠ ˊŬɟŬəɎ- 
Űɤ ůɡɛɓɞɡɚɏɠ ɔɘŬ 

ɜŬ ɓɞɖɗɐůŮŰŮ Űɞ 

ˊŬɘŭɑ ɜŬ ŬɘůɗŬɜɗŮɑ 

ɧůɞ Űɞ ŭɡɜŬŰɧɜ ˊɘɞ 
ɎɜŮŰŬ: 

 
ɆɡůŰɖɗŮɑŰŮ ůŮ ɏɜŬ 
ɐůɡɢɞ ɛɏɟɞɠ 
ũɘŬ ŰŬ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū, ɞ 

əɧůɛɞɠ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ űŬɜŰɎɕŮɘ 

ɤɠ ɏɜŬ ɛɏɟɞɠ ɛŮ ˊɞɚɚɐ űŬůŬɟɑŬ. 

ɇŬ ŬɘůɗɖŰɖɟɘŬəɎ ŮɟŮɗɑůɛŬŰŬ ɛˊɞɟɞɨɜ ɜŬ ˊɟɞ- 

əŬɚɞɨɜ ɡˊŮɟűɧɟŰɤůɖ ůŰŬ ˊŬɘŭɘɎ ɛŮ ŬɡŰɘůɛɧ. 

ũɘŬ ɜŬ ɛŮɔɘůŰɞˊɞɘɐůŮŰŮ Űɘɠ ˊɘɗŬɜɧŰɖŰŮɠ ɛɑŬɠ 
ŮˊɘŰɡɢɖɛɏɜɖɠ ŬɡŰɞˊŬɟɞɡůɑŬůɖɠ, ŮˊɘɚɏɝŰŮ ɏɜŬ 

ɐůɡɢɞ əŬɘ ŬůűŬɚɏɠ ɛɏɟɞɠ. 

 
ūɟɞɜŰɑůŰŮ ɜŬ ˊŬɟɑůŰŬŰŬɘ əɎˊɞɘɞɠ/Ŭ ˊɞɡ 
ɔɜɤɟɑɕŮɘ Űɞ ɎŰɞɛɞ ɐ Űɖɜ ɞɛɎŭŬ ɛŮ ȹȷū. 
ɇɖɜ ˊɟɩŰɖ űɞɟɎ, əŬɚɧ ɗŬ ɐŰŬɜ Űɞ ɎŰɞɛɞ ɐ ɖ 
ɞɛɎŭŬ ɛŮ ȹȷū ɜŬ ůɡɜɞŭŮɨŮŰŬɘ Ŭˊɧ ɏɜŬɜ Ůɜɐɚɘ- 
əŬ ˊɞɡ ŮɛˊɘůŰŮɨŮŰŬɘ, ɧˊɤɠ ɞɘ ɔɞɜŮɑɠ ɐ ɏɜŬɠ/ 
ɛɑŬ ɓɞɖɗɧɠ/ŮəˊŬɘŭŮɡŰɘəɧɠ. Ƀɘ Ůɜ ɚɧɔɤ Ůɜɐ- 
ɚɘəŮɠ ɛˊɞɟɞɨɜ Ůˊɑůɖɠ ɜŬ ɓɞɖɗɐůɞɡɜ Űɞ ˊŬɘŭɑ 
ůŰɞ ˊɚŬɑůɘɞ Űɖɠ əɞɘɜɤɜɘəɐɠ ŬɚɚɖɚŮˊɑŭɟŬůɖɠ 
ɛŮ ́ ɟɞŰɟɞˊɏɠ əŬɘ ɡˊŮɜɗɡɛɑůŮɘɠ. 

 
ɄɟɞůŬɟɛɧůŰŮ Űɘɠ ˊɟɞůŭɞəɑŮɠ ůŬɠ. 
ȰɜŬ Ŭˊɧ ŰŬ ɓŬůɘəɎ ŭɘŬɔɜɤůŰɘəɎ əɟɘŰɐɟɘŬ ɔɘŬ 

Űɞɜ ŬɡŰɘůɛɧ ůɢŮŰɑɕɞɜŰŬɘ ɛŮ ŮɚɚŮɑɛɛŬŰŬ ůŰɘɠ 

əɞɘɜɤɜɘəɏɠ ŭŮɝɘɧŰɖŰŮɠ, ɘŭɘŬɑŰŮɟŬ ůŰɞɜ ŰɞɛɏŬ Űɖɠ 

ɛɖ ɚŮəŰɘəɐɠ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬɠ. ȷɡŰɧ ůɖɛŬɑɜŮɘ ɧŰɘ Űɞ 
ɎŰɞɛɞ ɐ ɖ ɞɛɎŭŬ ɛŮ ȹȷū ɑůɤɠ ɜŬ ɛɖɜ ɛˊɞɟŮɑ 

ɜŬ ŬɜŰŬˊɞəɟɘɗŮɑ ɛŮ Űɞɜ Űɟɧˊɞ ˊɞɡ ɗŬ 

ˊŮɟɘɛɏɜŬŰŮ əŬɜɞɜɘəɎ (ˊ.ɢ. ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ŬˊɞűŮɨ- ɔŮɘ 
Űɖ ɓɚŮɛɛŬŰɘəɐ ŮˊŬűɐ ɐ ŬəɧɛŬ əŬɘ 

ɜŬ űŮɨɔŮɘ ŬˊɟɞůŭɧəɖŰŬ Ŭˊɧ Űɞ 

ŭɤɛɎŰɘɞ). Ɇɡɜɐɗɤɠ ŭŮɜ ŮɑɜŬɘ 
ŬɜŬɔəŬɑɞ ɜŬ ɛɘɚɐůŮŰŮ ˊɘɞ 

ŬɟɔɎ, ŬɚɚɎ ŮɑɜŬɘ ŬˊŬɟŬɑ- 

ŰɖŰɞ ɜŬ ŮɑůŰŮ ɡˊɞɛɞɜŮ- 
Űɘəɞɑ əŬɘ ɜŬ ŭɩůŮŰŮ 

ůŰŬ ɎŰɞɛŬ ŬɡŰɎ Űɞɜ 

ɢɟɧɜɞ ˊɞɡ ɢɟŮɘɎɕɞ- 
ɜŰŬɘ ɔɘŬ ɜŬ ŭɘŬŰɡˊɩ- 

ůɞɡɜ ɛɑŬ ŬˊɎɜŰɖůɖ. 

ɋůŰɧůɞ, ŮɜŭɏɢŮŰŬɘ 

ɜŬ ɡˊɎɟɝɞɡɜ űɞɟɏɠ 
ˊɞɡ ŭŮɜ ɗŬ ɚɎɓŮŰŮ 

əŬɛɑŬ ŬˊɎɜŰɖůɖ, Ŭəɧ- 

ɛɖ əŬɘ Ŭɜ Űɞ ɎŰɞɛɞ ŮɑɜŬɘ 
ůŮ ɗɏůɖ ɜŬ əŬŰŬɜɞɐůŮɘ 

ŰŬ ůŰɞɘɢŮɑŬ Űɖɠ əɞɘɜɤɜɘəɐɠ 

 

 



9. 

ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬɠ. ȷɡŰɧ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ɞűŮɑɚŮŰŬɘ ůŮ 

ŭɘɎűɞɟɞɡɠ ɚɧɔɞɡɠ. ȺɑɜŬɘ ˊɘɗŬɜɧ ɜŬ ˊɟɞŰɘɛɞɨɜ 

Űɞɜ űŬɜŰŬůŰɘəɧ Űɞɡɠ əɧůɛɞ ŮəŮɑɜɖ Űɖ ůŰɘɔɛɐ ɐ 

ŰŬ ŮɝɤŰŮɟɘəɎ ŮɟŮɗɑůɛŬŰŬ (ˊ.ɢ. ɗɧɟɡɓɞɘ, ɛɡ- 
ɟɤŭɘɏɠ əɚˊ.) ɜŬ Űɞɡɠ ˊɟɞəŬɚɞɨɜ ɡɣɖɚɐ ɡˊŮɟ- 

űɧɟŰɤůɖ. ɄɏɟŬɜ ŬɡŰɞɨ, ɛˊɞɟŮɑ Ŭˊɚɩɠ ɜŬ ɛɖɜ 

ɏɢɞɡɜ ŭɘɎɗŮůɖ Űɖ ŭŮŭɞɛɏɜɖ ůŰɘɔɛɐ. ũɘô ŬɡŰɧ, 
ŭɩůŰŮ Űɞɡɠ Űɞɜ ɢɟɧɜɞ ˊɞɡ ɢɟŮɘɎɕɞɜŰŬɘ əŬɘ 

ˊɟɞůˊŬɗɐůŰŮ ɝŬɜɎ ŬɟɔɧŰŮɟŬ. 
 

ɁŬ ɜɘɩɗŮŰŮ ɎɜŮŰŬ ɛŮ Űɖ ůɘɤˊɐ. 
ɃɟɘůɛɏɜŬ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū ɏɢɞɡɜ ŭɡůəɞɚɑŬ ůŰɖ 

ɚŮəŰɘəɐ ŮˊŮɝŮɟɔŬůɑŬ. ȷɜ Űɞɡɠ əɎɜŮŰŮ ɛɑŬ Ůɟɩ- 

Űɖůɖ, ˊŮɟɘɛɏɜŮŰŮ ɚɑɔɞ əŬɘ ɛɖɜ ŰŬ ˊɘɏůŮŰŮ ɜŬ 
ůŬɠ ŭɩůɞɡɜ Űɖɜ ŬˊɎɜŰɖůɖ. ȷɡŰɧ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ůŬɠ 

əɎɜŮɘ ɜŬ ŬɘůɗŬɜɗŮɑŰŮ ɚɑɔɞ ɎɓɞɚŬ ůŰɖɜ Ŭɟɢɐ, 

ŬɚɚɎ ŮɑɜŬɘ ˊɟŬɔɛŬŰɘəɎ ɢɟɐůɘɛɞ ɔɘŬ Űɞ ˊŬɘŭɑ. 

 
ɁŬ ůɡɛɛŮŰɏɢŮŰŮ ůŰɖ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ ɛŮ 
Űɖɜ ɞˊɞɑŬ ŬůɢɞɚŮɑŰŬɘ Űɞ ɎŰɞɛɞ ɛŮ ȹȷū. 
ȳŰŬɜ ůɡɜŬɜŰɎŰŮ ɔɘŬ ˊɟɩŰɖ űɞɟɎ ɏɜŬ ɎŰɞɛɞ ɛŮ 
ȹȷū, ŬűɘŮɟɩůŰŮ ɚɑɔɞ ɢɟɧɜɞ ɔɘŬ ɜŬ ˊŬɟŬŰɖɟɐ- 
ůŮŰŮ Űɘ əɎɜŮɘ. ɀɐˊɤɠ ˊŮɟɘůŰɟɏűŮɘ ŮˊɑɛɞɜŬ ɏɜŬ 
ˊŬɘɢɜɑŭɘ; ɄŬɑɕŮɘ ɛŮ ɛɑŬ ɛˊɎɚŬ; ȹɘŬɓɎɕŮɘ ɏɜŬ 
ɓɘɓɚɑɞ; ȻɤɔɟŬűɑɕŮɘ; ȺɝŮŰɎůŰŮ ˊɟɞůŮəŰɘəɎ Űɘ 
ˊɟɞůŮɚəɨŮɘ Űɞ ŮɜŭɘŬűɏɟɞɜ Űɞɡ ŮəŮɑɜɖ Űɖ 
ůŰɘɔɛɐ. ɆŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ, ɓɟŮɑŰŮ ɏɜŬɜ Űɟɧˊɞ ɜŬ 
ůɡɛɛŮŰɎůɢŮŰŮ ůŮ ŬɡŰɐ Űɖ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ ɛŬɕɑ 
Űɞɡ, Ůɜɩ ůɡůŰɐɜŮůŰŮ. ɆɡɢɜɎ, ɖ ůɡɛˊŮɟɘűɞɟɎ 
ŬɡŰɐ ŭɘŮɡəɞɚɨɜŮɘ ůŰɞ ɜŬ ŬɘɢɛŬɚɤŰɑůŮŰŮ Űɖɜ 
ˊɟɞůɞɢɐ Űɞɡ. 

 
ȹɖɛɘɞɡɟɔɐůŰŮ ɛŮɗɞŭɞɚɞɔɘəɏɠ ɞŭɖɔɑŮɠ. 
ȺˊɘɛŮɟɑůŰŮ Űɘɠ ŮɟɔŬůɑŮɠ ůŮ ůŰɎŭɘŬ. ũɘŬ ɜŬ ɛŬ- 

ɗŬɑɜɞɡɜ ŮɡəɞɚɧŰŮɟŬ ŰŬ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū, ɛˊɞɟŮɑ- 

ŰŮ ɜŬ Űɞɡɠ ŭŮɑɢɜŮŰŮ ŮɘəɧɜŮɠ əɎɗŮ ůŰŬŭɑɞɡ, ɏɜŬ 

ɡˊɧŭŮɘɔɛŬ Űɖɠ ŮɟɔŬůɑŬɠ əŬɘ ɜŬ ˊŮɟɘɔɟɎűŮŰŮ 

əɎɗŮ ůŰɎŭɘɞ ɛŮ ŭɡɜŬŰɐ űɤɜɐ. ūɟɞɜŰɑůŰŮ ɜŬ 

Űɞɡɠ ˊŬɟɏɢŮŰŮ Ŭɛɞɘɓɏɠ, ɧŰŬɜ ˊŮŰɡɢŬɑɜɞɡɜ 

Űɞɡɠ ůŰɧɢɞɡɠ Űɖɠ ŮɟɔŬůɑŬɠ ˊɞɡ Űɞɡɠ ŬɜŬɗɏ- 

ůŬŰŮ. 

 
 
 
 
 
 

 



10. 

2. ȹɖɛɘɞɡɟɔɑŬ Ůɜɧɠ ŬůűŬɚɞɨɠ əŬɘ ůɡɛˊŮɟɘɚɖˊŰɘəɞɨ 

ˊŮɟɘɓɎɚɚɞɜŰɞɠ ˊɟɞˊɧɜɖůɖɠ 
 

ɀŮ ɓɎůɖ ɧɚŬ ŰŬ ˊŬɟŬˊɎɜɤ ůɢŮŰɘəɎ ɛŮ ŰŬ 

ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū, ŮɨɚɞɔŬ ɔɑɜŮŰŬɘ əŬŰŬɜɞɖŰɧ ɧŰɘ ɞɘ 

ŮəˊŬɘŭŮɡŰɏɠ ɗŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɜɖɛŮɟɩɜɞɜŰŬɘ Ůə 

Űɤɜ ˊɟɞŰɏɟɤɜ ɔɘŬ ŰŬ ɘŭɘŬɑŰŮɟŬ 

ɢŬɟŬəŰɖɟɘůŰɘəɎ əŬɘ Űɘɠ ŬɜɎɔəŮɠ Űɞɡɠ, ɩůŰŮ ɜŬ 

ŮɑɜŬɘ əŬŰɎɚɚɖɚŬ ˊɟɞŮŰɞɘɛŬůɛɏɜɞɘ ɔɘŬ əɎɗŮ 

ůŮɜɎɟɘɞ ˊɞɡ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ˊɟɞəɨɣŮɘ, ɧŰŬɜ 

ŮɟɔɎɕɞɜŰŬɘ ɛŬɕɑ Űɞɡɠ. ȹɖɛɘɞɡɟɔɩɜŰŬɠ ɏɜŬ 

ŬůűŬɚɏɠ əŬɘ ůɡɛˊŮɟɘɚɖˊŰɘəɧ ˊŮɟɘɓɎɚɚɞɜ 

ˊɟɞˊɧɜɖůɖɠ, ŰŬ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū ɛˊɞɟɞɨɜ ɜŬ 

ŬˊɞɚŬɨůɞɡɜ Űɖɜ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ ɤɠ ɎɗɚɖɛŬ, ɤɠ 

ɣɡɢŬɔɤɔɘəɐ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ ɐ ŬəɧɛŬ əŬɘ, ɤɠ 

ŭɘŬ ɓɑɞɡ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ. 

ȳŰŬɜ ɞ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐɠ/skipper/ˊɟɞˊɞɜɖŰɐɠ ŮɑɜŬɘ 

ůűŬɘɟɘəɎ ŮɜɖɛŮɟɤɛɏɜɞɠ ɔɘŬ ŰŬ ɛɞɜŬŭɘəɎ 

ɢŬɟŬəŰɖɟɘůŰɘəɎ ɐ/əŬɘ Űɞɡɠ ˊŮɟɘɞɟɘůɛɞɨɠ əɎɗŮ 

ŰɏŰɞɘɞɡ ŬŰɧɛɞɡ ɐ ɞɛɎŭŬɠ, ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ 

ŬˊɞűŬůɑůŮɘ ůɡɜŮɘŭɖŰɎ ˊɞɘŬ ɗŬ ŮɑɜŬɘ ɖ űɨůɖ 

Űɞɡ ɛŬɗɐɛŬŰɞɠ, Űɘ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůŮɘ 

ɔɘŬ Űɖ ŭɘŮɝŬɔɤɔɐ Űɤɜ ŮˊɧɛŮɜɤɜ ɛŬɗɖɛɎŰɤɜ 

ɛŮ ɏɜŬ ɎŰɞɛɞ ˊɞɡ ɓɟɑůəŮŰŬɘ ůŰɞ űɎůɛŬ Űɞɡ 

ŬɡŰɘůɛɞɨ (ˊ.ɢ. ɛŮɔɎɚŬ ɔɘɞŰ ɐ űɞɡůəɤŰɎ 

ůəɎűɖ) əŬɘ ˊɩɠ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ˊɟɞŮŰɞɘɛŬůŰŮɑ ɔɘŬ 

ɜŬ ŭɘŭɎɝŮɘ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ ůŮ ɏɜŬ ɎŰɞɛɞ ɛŮ ȹȷū. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 

 

2.1. ɄɟɞŰɎůŮɘɠ ɔɘŬ Űɞɡɠ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɏɠ ůɢŮŰɘəɎ ɛŮ Űɞɜ Űɟɧˊɞ 

ŭɖɛɘɞɡɟɔɑŬɠ Ůɜɧɠ ŬůűŬɚɞɨɠ əŬɘ ůɡɛˊŮɟɘɚɖˊŰɘəɞɨ ˊŮɟɘɓɎɚɚɞɜŰɞɠ 
 

ȷəɞɚɞɡɗŮɑ ɏɜŬɠ ɛɖ ŮɝŬɜŰɚɖŰɘəɧɠ əŬŰɎɚɞɔɞɠ 
ˊɟɞŰɎůŮɤɜ ɛŮ ůŰɧɢɞ Űɖɜ ŬůűŬɚɐ ůɡɛˊŮɟɑɚɖ- 
ɣɖ Űɤɜ ˊŬɘŭɘɩɜ əŬɘ Űɤɜ ɜɏɤɜ ɛŮ ȹȷū ůŮ ɘůŰɘ- 
ɞˊɚɞɥəɏɠ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŮɠ. ȺˊŮɘŭɐ ɧɛɤɠ əɎɗŮ 
ɎŰɞɛɞ ɛŮ ȹȷū ŮɑɜŬɘ ŭɘŬűɞɟŮŰɘəɧ, ɗŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ 
űɟɞɜŰɑůŮŰŮ ɜŬ ˊɟɞůŬɟɛɧůŮŰŮ Űɖɜ ŮɟɔŬůɑŬ, Űɞ 
ˊɟɧɔɟŬɛɛŬ əŬɘ Űɘɠ ˊɟɞůŭɞəɑŮɠ ůŬɠ ɛŮ ɓɎůɖ Űɘɠ 
ŬɜɎɔəŮɠ Űɤɜ ɛŬɗɖŰɩɜ/ɟɘɩɜ ůŬɠ. 

Å ɉɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůŰŮ ŮɘəɧɜŮɠ ɐ ůɨɛɓɞɚŬ ˊɞɡ ŮɑɜŬɘ 
ůɖɛŬɜŰɘəɎ ɔɘŬ ŰŬ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū, Űɞɡɠ ŮəˊŬɘ- 
ŭŮɡŰɏɠ əŬɘ Űɖ ŭɟɎůɖ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ. 

Å ɁŬ ŮɑůŰŮ ɏŰɞɘɛɞɠ ɜŬ ˊɟɞůűɏɟŮŰŮ ůɤɛŬŰɘəɐ 
əŬɗɞŭɐɔɖůɖ əŬɘ ɓɞɐɗŮɘŬ ůŮ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū. 

Å ɄɟɞůˊŬɗɐůŰŮ ɜŬ ŮɑůŰŮ əɞɜŰɎ ůŰɞ ɎŰɞɛɞ ɛŮ 
ȹȷū. 

Å ȺəŰɧɠ Ŭˊɧ Űɞ Ŭɟɢɘəɧ ůŬɠ ůɢɏŭɘɞ, ɜŬ ɏɢŮŰŮ ˊɎ- 
ɜŰŬ ɛɑŬ ŮɜŬɚɚŬəŰɘəɐ Ůˊɘɚɞɔɐ (Plan B). 

Å ɄŬɟŬəɞɚɞɡɗɐůŰŮ əŬɘ ŬɝɘɞɚɞɔɐůŰŮ əŬŰŬůŰɎ- 
ůŮɘɠ ɔɘŬ ɜŬ ɓŮɚŰɘɤɗŮɑŰŮ ůŰɞ ɛɏɚɚɞɜ. 

Å ɉɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůŰŮ ɏɜŬ ůɖɛŮɘɤɛŬŰɎɟɘɞ ɐ ɏɜŬ 
ŮɟɤŰɖɛŬŰɞɚɧɔɘɞ Ŭɝɘɞɚɧɔɖůɖɠ ɔɘŬ ɜŬ ɔɟɎɣŮŰŮ 
ůɖɛŮɘɩůŮɘɠ əŬɘ ůɖɛŬɜŰɘəɏɠ ˊŬɟŬŰɖɟɐůŮɘɠ ɐ 
ˊɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ. 

Å ɀŮ Űɖɜ ˊŬɟŬəɞɚɞɨɗɖůɖ əŬɘ Űɖɜ Ŭɝɘɞɚɧɔɖůɖ 
Űɖɠ ŭɘŬŭɘəŬůɑŬɠ, ɞ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐɠ əŬɘ ŰŬ ɎŰɞɛŬ 
ɛŮ ȹȷū ɛˊɞɟɞɨɜ ɜŬ ŮɜɖɛŮɟɩɜɞɜŰŬɘ ɔɘŬ Űɞ ˊɩɠ 
ɜŬ ŬɜŰɘŭɟɎůɞɡɜ əŬɘ Űɘ ɜŬ ˊŮɟɘɛɏɜɞɡɜ Űɖɜ Ůˊɧ- 
ɛŮɜɖ űɞɟɎ ůŮ ɛɑŬ ˊŬɟɧɛɞɘŬ əŬŰɎůŰŬůɖ. 

Å ɄŬɟŬɛŮɑɜŮŰŮ ůɡɔəŮɜŰɟɤɛɏɜɞɠ, ɐɟŮɛɞɠ əŬɘ 
ɡˊɞɛɞɜŮŰɘəɧɠ. 

Å ŪŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɑůŰŮ ŮɡɏɚɘəŰɞɠ əŬɘ ɜŬ ˊɟɞ- 
ůŬɟɛɧɕŮŰŮ Űɖ ůɡɛˊŮɟɘűɞɟɎ ůŬɠ ŬɜɎɚɞɔŬ ɛŮ ŰŬ 
ůɡɔəŮəɟɘɛɏɜŬ ɢŬɟŬəŰɖɟɘůŰɘəɎ əŬɘ Űɘɠ ŬɜɎɔəŮɠ 
əɎɗŮ ŬŰɧɛɞɡ ɛŮ ȹȷū. 

Å ŪŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ɔɜɤɟɑɕŮŰŮ ˊɩɠ ɜŬ Űɟɞˊɞˊɞɘ- 
ɐůŮŰŮ Űɞ ůəɎűɞɠ ɔɘŬ ŰŬ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū əŬɘ 
Ůˊɑůɖɠ, ɜŬ ŮəŰɘɛɐůŮŰŮ Űɖɜ ˊɘɗŬɜɐ ŮˊɑŭɟŬůɖ 
Űɤɜ ˊŮɟɘɓŬɚɚɞɜŰɘəɩɜ ˊŬɟŬɔɧɜŰɤɜ, ɧˊɤɠ ɞɘ 
ŭɡůɛŮɜŮɑɠ əŬɘɟɘəɏɠ ůɡɜɗɐəŮɠ. 

Å ȹŮɑɝŰŮ ŮɜůɡɜŬɑůɗɖůɖ ůŰɞɡɠ/ůŰɘɠ ŬɗɚɖŰɏɠ/ 
ɐŰɟɘɏɠ ůŬɠ əŬɘ ŭɩůŰŮ ˊɟɞůɞɢɐ ůŰŬ ɛɖ ɚŮəŰɘəɎ 
ůŰɞɘɢŮɑŬ. ɁŬ ɗɡɛɎůŰŮ ɧŰɘ ɖ ůɡɛˊŮɟɘűɞɟɎ ŮɑɜŬɘ 
ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬ. 

Å ɇɞ ɔŮɔɞɜɧɠ ɧŰɘ ŰŬ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū ŬɜŰɘɛŮŰɤˊɑ- 
ɕɞɡɜ ŭɡůəɞɚɑŮɠ ůŰɖɜ əɞɘɜɤɜɘəɐ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬ, 
ŭŮɜ ůɖɛŬɑɜŮɘ ɧŰɘ ŬŭɡɜŬŰɞɨɜ ɜŬ Ůˊɘəɞɘɜɤɜɐ- 
ůɞɡɜ. ȺůŮɑɠ ŮɑůŰŮ Űɞ ɎŰɞɛɞ ˊɞɡ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ůɡɛ- 
ɓɘɓŬůŰŮɑŰŮ əŬɘ ɜŬ ɛɎɗŮŰŮ Űɞɡɠ ˊɘɞ ŬˊɞŰŮɚŮ- 
ůɛŬŰɘəɞɨɠ Űɟɧˊɞɡɠ ɔɘŬ ɜŬ ŮˊɘəɞɘɜɤɜŮɑŰŮ ɛŬɕɑ 
Űɞɡɠ. 

Å ŪŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŬɚɚɎɝŮŰŮ Űɘɠ ŬɜŰɘɚɐɣŮɘɠ ůŬɠ 
əŬɘ ɜŬ ŰɟɞˊɞˊɞɘɐůŮŰŮ Űɖ ůɡɛˊŮɟɘűɞɟɎ ůŬɠ ɔɘŬ 
ɜŬ ůɡɛɛŮŰɎůɢɞɡɜ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū ůŰŬ ɛŬɗɐɛŬŰŬ 
ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ ˊɞɡ ˊŬɟŬŭɑŭŮŰŮ. 

Å ɁŬ ůɡɛˊŮɟɘűɏɟŮůŰŮ ůŮ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū ɧˊɤɠ 
ůɡɛˊŮɟɘűɏɟŮůŰŮ ůŰɞɡɠ/ůŰɘɠ Ɏɚɚɞɡɠ/Ůɠ Ŭɗɚɖ- 
Űɏɠ/ɐŰɟɘɏɠ ůŬɠ. ȹŮɑɝŰŮ Űɞɡɠ ůŮɓŬůɛɧ əŬɘ ɛɖɜ 
Űɞɡɠ ɛɘɚɎŰŮ ɡˊɞŰɘɛɖŰɘəɎ. 

Å ŪŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ɔɜɤɟɑɕŮŰŮ Űɞ ɘŬŰɟɘəɧ ɘůŰɞɟɘəɧ 
Űɤɜ ŬŰɧɛɤɜ/ɞɛɎŭɤɜ ɛŮ ȹȷū, ˊɟɞŰɞɨ ɝŮəɘɜɐ- 
ůŮŰŮ ŰŬ ɛŬɗɐɛŬŰŬ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ ůŰɞ ůəɎűɞɠ. 

Å ŪŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ɏɢŮŰŮ ɓɞɐɗŮɘŬ Ŭˊɧ əɎˊɞɘɞ Űɟɑ- Űɞ 
ɎŰɞɛɞ ůŮ ˊŮɟɑˊŰɤůɖ ˊɞɡ ůɡɛɓŮɑ əɎŰɘ ɏəŰŬ- əŰɞ 
ůŮ ɏɜŬ ɎŰɞɛɞ ɛŮ ȹȷū. 

Å ȹɖɛɘɞɡɟɔɐůŰŮ ɛɑŬ ŰŬəŰɘəɐ əŬɘ ˊɟɞɓɚɏɣɘɛɖ 
ɟɞɡŰɑɜŬ ɔɘŬ ŰŬ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū. ɀˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ 
ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůŮŰŮ ɏɜŬ ɞˊŰɘəɞˊɞɘɖɛɏɜɞ ˊɟɧ- 
ɔɟŬɛɛŬ. 

Å ɆəŮűŰŮɑŰŮ Űɏɚɞɠ, Űɖ ŭɡɜŬŰɧŰɖŰŬ ůɡɛɛŮŰɞɢɐɠ 
Ɏɚɚɤɜ ŰɡˊɘəɎ ŬɜŮˊŰɡɔɛɏɜɤɜ ˊŬɘŭɘɩɜ 
(ůŰɐɟɘɝɖ Ŭˊɧ ɞɛɞŰɑɛɞɡɠ/peer support) 
ˊɟɞəŮɘɛɏɜɞɡ ɜŬ Ůˊɘəɞɘɜɤɜɞɨɜ ɛŮ ˊŬɘ- 
ŭɘɎ ɛŮ ȹȷū. ȺɑɜŬɘ ˊɘɗŬɜɧ ɏɜŬɠ/ 
ɛɑŬ Ŭˊɧ Űɞɡɠ/Űɘɠ ŬɗɚɖŰɐɠ/ 
ɐŰɟɘɏɠ ůŬɠ ɜŬ ɏɢŮɘ ɏɜŬɜ/ 
ɛɑŬ ŬŭŮɚűɧ/ɐ ɛŮ 
ȹȷū əŬɘ ŮůŮɑɠ ɜŬ 
ɛɖɜ Űɞ ɔɜɤɟɑ- ɕŮŰŮ. 

 
 

11. 



 

3. Ƀɘ ŮɡɗɨɜŮɠ əŬɘ ɞ ɟɧɚɞɠ Űɞɡ 

ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐ/skipper/ˊɟɞˊɞɜɖŰɐ 
 
 

 
Ƀ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐɠ/skipper/ˊɟɞˊɞɜɖŰɐɠ ŮɑɜŬɘ ɞ 
ɡˊŮɨɗɡɜɞɠ (ŬɜŮɝɎɟŰɖŰŬ Ŭˊɧ Űɞ Ŭɜ ŮɑɜŬɘ ɘŭɘɞ- 

əŰɐŰɖɠ ɐ ɜŬɡɚɤŰɐɠ) Ůɜ ˊɚɤ Űɧůɞ ɔɘŬ Űɞ ůəɎ- 

űɞɠ ɧůɞ əŬɘ ɔɘŬ Űɞ ˊɚɐɟɤɛŬ. ȷɡŰɧ ůɖɛŬɑɜŮɘ ɧŰɘ 
ɏɢŮɘ ˊɎɜŰŬ Űɞɜ ŰŮɚŮɡŰŬɑɞ ɚɧɔɞ əŬɘ ɗŬ ˊɟɏˊŮɘ 

ɜŬ ŰɡɔɢɎɜŮɘ ŬɜɎɚɞɔɞɡ ůŮɓŬůɛɞɨ əŬɘ ůɡɛɛɧɟ- 

űɤůɖɠ Ŭˊɧ ɧɚɞɡɠ/Ůɠ ůŰɞ ůəɎűɞɠ. ȸɏɓŬɘŬ, 
ɢɟŮɘɎɕŮŰŬɘ ɜŬ ɔɜɤɟɑɕŮɘ Űɘɠ ŬɜɎɔəŮɠ Űɤɜ ŬŰɧɛɤɜ 

ɐ/əŬɘ Űɖɠ ɞɛɎŭŬɠ ŬŰɧɛɤɜ 

ɛŮ ȹȷū. ȺəŰɧɠ Ŭˊɧ ŬɡŰɧ, ɞűŮɑɚŮɘ 

ɜŬ ŮɑɜŬɘ ůɡɔəŮɜŰɟɤɛɏɜɞɠ, Ŭɝɘɧˊɘ- 
ůŰɞɠ, ɡˊɞɛɞɜŮŰɘəɧɠ əŬɘ ŭɖɛɘɞɡɟɔɘəɧɠ. ȷɜ 

ɔɜɤɟɑɕŮɘ Ůə Űɤɜ ˊɟɞŰɏɟɤɜ ɧɚŮɠ Űɘɠ 

ŬˊŬɟŬɑŰɖŰŮɠ ˊɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ, ɞ ˊɟɞˊɞɜɖ- 
Űɐɠ ɗŬ ŮɑɜŬɘ ůŮ ɗɏůɖ ɜŬ ɓɟŮɘ Űɟɧˊɞ ɜŬ 

ˊɟɞůŬɟɛɧůŮɘ Űɖ ŭɘŬŭɘəŬůɑŬ Űɖɠ Ůə- 

ˊŬɑŭŮɡůɖɠ ůɨɛűɤɜŬ ɛŮ Űɘɠ ŬɜɎɔəŮɠ 
ɐ/əŬɘ Űɘɠ ˊɟɞŰɘɛɐůŮɘɠ Űɤɜ ɜɏɤɜ ɛŮ 

ȹȷū. ɄŬɟɎɚɚɖɚŬ, ɗŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŬɜŬ- 

ɕɖŰɐůŮɘ ŬˊɞŰŮɚŮůɛŬŰɘəɞɨɠ Űɟɧˊɞɡɠ 
ɔɘŬ ɜŬ ŮˊɘəɞɘɜɤɜŮɑ ŬˊɞŰŮɚŮůɛŬŰɘəɎ ɛŮ 

Űɞɡɠ/Űɘɠ ɛŬɗɖŰɏɠ/ɐŰɟɘŮɠ ɛŮ ȹȷū. 

Ⱥˊɘˊɚɏɞɜ, ɞ ˊɟɞˊɞɜɖŰɐɠ ɗŬ ˊɟɏˊŮɘ 
ɜŬ ŮɜɖɛŮɟɩɜŮŰŬɘ ɔɘŬ Űɡɢɧɜ ˊɟŬəŰɘəɏɠ 

ˊɞɡ Ŭűɞɟɞɨɜ ˊɟɞůŬɟɛɞɔɏɠ ůɢŮŰɘəɎ ɛŮ 

Űɞ ůəɎűɞɠ əŬɘ Űɞɜ ˊŮɟɘɓɎɚ- ɚɞɜŰŬ ɢɩɟɞ 
əŬɗɩɠ əŬɘ ɔɘŬ Űɘɠ Űɟɏɢɞɡ- ůŮɠ əŬɘ 

ɛŮɚɚɞɜŰɘəɏɠ əŬɘɟɘəɏɠ ůɡɜɗɐ- əŮɠ əŬɘ ɜŬ 

ŮɜɖɛŮɟɩɜŮɘ ɛŮ Űɖ ůŮɘɟɎ Űɞɡ əŬɘ Űɞ 
ˊɚɐɟɤɛŬ. 

 
Ⱥɝɑůɞɡ ůɖɛŬɜŰɘəɧ ŮɑɜŬɘ ɜŬ ɔɜɤɟɑɕŮɘ ɞ 

ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐɠ/skipper/ˊɟɞˊɞɜɖŰɐɠ Űɞ 
ɘŬŰɟɘəɧ ɘůŰɞɟɘəɧ Űɤɜ ŬŰɧɛɤɜ/ɞɛɎ- 

ŭɤɜ ɛŮ ȹȷū, ˊɟɞŰɞɨ ɝŮəɘɜɐůŮɘ ůŰɞ 

ůəɎűɞɠ ŰŬ ɛŬɗɐɛŬŰŬ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ. 
ȷəɧɛɖ, ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŬˊɞŰŮɚŮɑ ˊɟɧŰɡˊɞ 

ɔɘŬ Űɞɡɠ/Űɘɠ ɛŬɗɖŰɏɠ/ɐŰɟɘɏɠ Űɞɡ, ɜŬ 

Űɞɡɠ ŮɛˊɜɏŮɘ ŮɛˊɘůŰɞůɨɜɖ, ɜŬ 
ŬɜŬůŰɞɢɎɕŮŰŬɘ əŬɘ ɜŬ ŬɜŬɚŬɛɓɎɜŮɘ 

ŭɟɎůɖ, ɧˊɞŰŮ əɟɑɜŮɘ ŬˊŬɟŬɑŰɖŰɞ ɧŰɘ 

 
ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ɓŮɚŰɘɩůŮɘ Űɖɜ ŮɛˊŮɘɟɞɔɜɤůɑŬ, Űɖ 

ůɡɛˊŮɟɘűɞɟɎ əŬɘ Űɘɠ ŭŮɝɘɧŰɖŰŮɠ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬɠ 
Űɞɡ. ɆŰɞ Űɏɚɞɠ əɎɗŮ ɛŬɗɐɛŬŰɞɠ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ, ɞ 

ˊɟɞˊɞɜɖŰɐɠ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŬɜŬůŰɞɢɎɕŮŰŬɘ əŬɘ ɜŬ 

ŬɝɘɞɚɞɔŮɑ ŰŬ ŬˊɞŰŮɚɏůɛŬŰŬ əŬɘ ůŰɖ ůɡɜɏɢŮɘŬ, ɜŬ 
əɟŬŰɎŮɘ ůɖɛŮɘɩůŮɘɠ ɔɘŬ ɞŰɘŭɐˊɞŰŮ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ 

ɓŮɚŰɘɤɗŮɑ ůŰŬ ŮˊɧɛŮɜŬ ɛŬɗɐɛŬŰŬ. Ƀɘ 

ŬˊɞűɎůŮɘɠ Űɞɡ ɛˊɞɟɞɨɜ ɜŬ ůɡɕɖŰɖɗɞɨɜ 
ɛŮŰɎ Űɖɜ ɞɚɞəɚɐɟɤůɖ Űɞɡ ɛŬɗɐɛŬŰɞɠ 

ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ. 

 
ɆɡɜŮɢɑɕɞɜŰŬɠ, ɞ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐɠ/skipper/ 

ˊɟɞˊɞɜɖŰɐɠ ɞűŮɑɚŮɘ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ɏɜŬ ŬɡŰɧ- 

ɜɞɛɞ əŬɘ ɟŮŬɚɘůŰɘəɧ ɎŰɞɛɞ ˊɞɡ ůəɏ- 

űŰŮŰŬɘ, ŮɚɏɔɢŮɘ əŬɘ ŭɘŬɓŮɓŬɘɩɜŮɘ. 
ȷɡŰɧ Űɞ Ůɑŭɞɠ ˊɟɞˊɧɜɖůɖɠ 

əŬɘ ˊɟɞůɏɔɔɘůɖɠ ɛˊɞɟŮɑ 

ɜŬ ɤűŮɚɐůŮɘ ŰŬ ˊŬɘŭɘɎ 
ɛŮ ȹȷū, ŭɘɧŰɘ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ 

ŬɜŰŬˊɞəɟɘɗŮɑ ɧɢɘ ɛɧɜɞ 

Űɖɜ ŬɜɎɔəɖ Űɞɡ ˊŬɘŭɘɞɨ 
ɔɘŬ əɑɜɖůɖ, ŬůűɎɚŮɘŬ, ŬɔɎ- 

ˊɖ əŬɘ ůɡɛɛŮŰɞɢɐ, ŬɚɚɎ əŬɘ 

ůŰɖɜ ŬɜɎɔəɖ ɜŬ Űɞɡ ŭŮɑɢɜɞɡɜ 
ůŮɓŬůɛɧ ɞɘ Ɏɚɚɞɘ əŬɘ ɜŬ ɗɏŰɞɡɜ Űɘɠ 

ɓɎůŮɘɠ ɔɘŬ ɜŬ űŰɎůŮɘ ůŰɖɜ ŬɡŰɞˊɟŬɔ- 

ɛɎŰɤůɖ. 

 
Ⱥˊɞɛɏɜɤɠ, ŮɑɜŬɘ ɡˊɞɢɟɏɤůɖ Űɞɡ Ůə- 

ˊŬɘŭŮɡŰɐ/skipper/ˊɟɞˊɞɜɖŰɐ ɜŬ ŭɖ- 
ɛɘɞɡɟɔɐůŮɘ ɏɜŬ ŬůűŬɚɏɠ əŬɘ ůɡɛˊŮ- 

ɟɘɚɖˊŰɘəɧ ˊŮɟɘɓɎɚɚɞɜ ˊɟɞˊɧɜɖůɖɠ 

ˊɟɞəŮɘɛɏɜɞɡ ɜŬ ˊŮŰɨɢŮɘ ŰŬ Ůˊɘɗɡ- 

ɛɖŰɎ ŬˊɞŰŮɚɏůɛŬŰŬ əŬɘ ůɡɔɢɟɧɜɤɠ 
ɜŬ ɓɞɖɗɐůŮɘ ŰŬ ɎŰɞɛŬ ɐ Űɘɠ ɞɛɎŭŮɠ 

ŬŰɧɛɤɜ ɛŮ ȹȷū ɜŬ ŬˊɞɚŬɛɓɎɜɞɡɜ 

Űɖɜ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ ɤɠ ɎɗɚɖɛŬ, ɤɠ ɣɡ- 
ɢŬɔɤɔɘəɐ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ ɐ ŬəɧɛŬ 

əŬɘ, ɤɠ ŭɘŬ ɓɑɞɡ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 



4. ȺˊɑˊŮŭŬ ˊɟɞɧŭɞɡ 
Ⱥ́ Ůɘŭɐ ůŰɞɜ ˊɚɖɗɡůɛɧ Űɤɜ ŬŰɧɛɤɜ ɛŮ ȹȷū 

əɎɗŮ ɎŰɞɛɞ ɏɢŮɘ ŭɘŬűɞɟŮŰɘəɎ ɢŬɟŬəŰɖɟɘ- 

ůŰɘəɎ əŬɘ ˊŮɟɘɞɟɘůɛɞɨɠ, ɗŬ ɐŰŬɜ ŮɝŬɘɟŮŰɘəɎ 

ŭɨůəɞɚɞ ɐ ŬəɧɛŬ əŬɘ ŬŭɨɜŬŰɞ ɜŬ ŬɜŬˊŰɡɢɗŮɑ 
ɏɜŬ ɔŮɜɘəɧ ŮɟɤŰɖɛŬŰɞɚɧɔɘɞ ɔɘŬ Űɖɜ ŰŬɝɘɜɧ- 

ɛɖůɖ Űɤɜ ɜɏɤɜ əŬɘ Űɤɜ ˊŬɘŭɘɩɜ ɛŮ ȹȷū ůŮ 

ŭɘŬűɞɟŮŰɘəɎ ŮˊɑˊŮŭŬ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ. ɋůŰɧůɞ, 
ɗŬ ɐŰŬɜ ŮɜŭɘŬűɏɟɞɜ ɜŬ ŭɖɛɘɞɡɟɔɐůɞɡɛŮ 

ɏɜŬ ŬɟɢŮɑɞ ɛŮ Űɘɠ ˊɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ ˊɞɡ ɢɟŮɘŬ- 

ɕɧɛŬůŰŮ Ŭˊɧ Űɘɠ ɞɘəɞɔɏɜŮɘŮɠ Űɤɜ ŬŰɧɛɤɜ 
ŬɡŰɩɜ əŬɘ Űɞɡɠ ŮˊŬɔɔŮɚɛŬŰɑŮɠ ˊɞɡ 

ŬůɢɞɚɞɨɜŰŬɘ ɛŮ ŰɏŰɞɘŬ ˊŮɟɘůŰŬŰɘəɎ. 

 
Ƀ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐɠ/skipper/ˊɟɞˊɞ- 

ɜɖŰɐɠ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɚŮɡɟɎ Űɞɡ, ɧůŮɠ 
ˊŮɟɘůůɧŰŮɟŮɠ ˊɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ 

ŬɜŰɚɐůŮɘ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɔɞɜŮɑɠ, Űɞ 

ůɢɞɚŮɑɞ ɐ Űɞ ɑŭɘɞ Űɞ ɎŰɞɛɞ ɛŮ 
ȹȷū Űɧůɞ Űɞ əŬɚɨŰŮɟɞ ŮɑɜŬɘ ɔɘŬ 

ŮəŮɑɜɞɜ, əŬɗɩɠ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ŬɚɚɎɝŮɘ 

ŰŬ ŭŮŭɞɛɏɜŬ ɐ Ŭəɧɛɖ əŬɘ ɜŬ ɚŮɘŰɞɡɟɔɐ- ůŮɘ 
ɛŮ ůɤŰɐɟɘɞ Űɟɧˊɞ ŮɘŭɘəɎ ůŮ ŬˊɟɧɓɚŮ- ́ ŰŮɠ 

əŬŰŬůŰɎůŮɘɠ. ɀŮŰɎ Űɖɜ ɎɜŰɚɖůɖ ŬɡŰɩɜ 

Űɤɜ ˊɚɖɟɞűɞɟɘɩɜ, ɗŬ ŮɑɜŬɘ ůŮ ɗɏůɖ ɜŬ 
ŮɜɖɛŮɟɩůŮɘ ŭɘŮɝɞŭɘəɎ ŰŬ 

ŮɜŭɘŬűŮɟɧɛŮɜŬ ɛɏɟɖ ůɢŮŰɘəɎ ɛŮ 

Űɘɠ ˊɟɞɦˊɞɗɏůŮɘɠ ɔɘŬ ɜŬ əɎ- 
ɜŮɘ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ ɏɜŬ ɎŰɞɛɞ 

ɛŮ ȹȷū. 

ɆŰɞ ˊɚŬɑůɘɞ Űɞɡ ɏɟɔɞɡ SailAway, ɏɢŮɘ ŭɖɛɘ- 

ɞɡɟɔɖɗŮɑ ɏɜŬ ůɨůŰɖɛŬ Űɟɘɩɜ (3) Ůˊɘˊɏŭɤɜ, 

ɛŮ ŭɘŬűɞɟŮŰɘəɎ ɛŬɗɖůɘŬəɎ ŬˊɞŰŮɚɏůɛŬŰŬ əŬɘ 
ŮˊɑˊŮŭŬ ŭɡůəɞɚɑŬɠ, ˊɟɞəŮɘɛɏɜɞɡ ɜŬ ŭɘ- 

ŬůűŬɚɘůŰŮɑ ɧŰɘ ɞɘ ůɡɛɛŮŰɏɢɞɜŰŮɠ/ɞɡůŮɠ ɗŬ 

ŬˊɞɚŬɨůɞɡɜ əŬɘ ɗŬ ɛɎɗɞɡɜ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ ůŮ ɏɜŬ 

ŬůűŬɚɏɠ ˊŮɟɘɓɎɚɚɞɜ. 

 
ɆŮ əɎɗŮ ŮˊɑˊŮŭɞ ˊɟɞɧŭɞɡ, ɧɚɞɘ ɞɘ ŮɛˊɚŮ 
əɧɛŮɜɞɘ (ˊ.ɢ. ɔɞɜŮɑɠ, ɓɞɖɗɞɑ, ŭɎ ůəŬɚɞɘ əŬɘ 

Űɞ ɎŰɞɛɞ ɛŮ ȹȷū) ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ɏɢɞɡɜ ˊɚɐɟɖ 

Ůˊɑɔɜɤůɖ Űɤɜ ɛŬɗɖůɘŬəɩɜ 
ŬˊɞŰŮɚŮůɛɎŰɤɜ, Űɞɡ Ůˊɘˊɏŭɞɡ ŭɡůəɞɚɑŬɠ 

əŬɘ Űɖɠ ŭɘŬŭɟɞɛɐɠ ˊɞɡ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŭɘŬɜɡɗŮɑ 

Ŭˊɧ Űɖ ɛɖŭŮɜɘəɐ ŮɛˊŮɘ- ɟɑŬ ůŰɖɜ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ 

ůŰɞ ŮˊɑˊŮŭɞ 3 Űɖɠ ɘůŰɘɞˊɚɞȶ- Ŭɠ. 

 

 

 

ɇŬ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū ŬɜŰŬˊɞəɟɑɜɞɜŰŬɘ 

əŬɚɨŰŮɟŬ, ɧŰŬɜ ŬɜŰŬɛŮɑɓɞɜŰŬɘ ɔɘŬ ŰŬ 

ŮˊɘŰŮɨɔɛŬŰɎ Űɞɡɠ. ũɘŬ Űɞɜ ɚɧɔɞ ŬɡŰɧ, ɞ 
ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐɠ/skipper/ˊɟɞˊɞɜɖŰɐɠ əŬɚɧ ɗŬ 

ɐŰŬɜ ɜŬ ˊŬɟɏɢŮɘ ɏɜŬ ˊɘůŰɞˊɞɘɖŰɘəɧ 

ůɡɛɛŮŰɞɢɐɠ ɛŮŰɎ Űɖɜ ɞɚɞəɚɐɟɤůɖ əɎɗŮ 
Ůˊɘˊɏŭɞɡ. 

            ɄŬɟŬəɎŰɤ, ˊŮɟɘɔɟɎűŮŰŬɘ əŬɗɏɜŬ Ŭˊɧ ŰŬ ŰɟɑŬ ˊɟɞŰŮɘɜɧɛŮɜŬ ŮˊɑˊŮŭŬ.  
 



 

4.2.1. ȺɘůŬɔɤɔɘəɧ ȺˊɑˊŮŭɞ 

ȺɑɜŬɘ ůɖɛŬɜŰɘəɧ ɜŬ ɚɎɓɞɡɛŮ ɡˊɧɣɖ ɧŰɘ ŮəŰɧɠ 

Ŭˊɧ ɛɘŬ ŬɗɚɖŰɘəɐ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ, ɖ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ 

ŮɑɜŬɘ ɛɘŬ ɛɞɜŬŭɘəɐ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ ŬɜŬɣɡɢɐɠ. 

ɆŮ ŬɡŰɧ Űɞ ŮˊɑˊŮŭɞ, ŰŬ ˊŬɘŭɘɎ ɐ ɞɘ ɜɏɞɘ ɛŮ ȹȷū 
ɗŬ ɛˊɞɟɞɨůŬɜ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ůŰɞ ˊɚɞɑɞ ɔɘŬ ɜŬ Ŭˊɞ- 

ɚŬɨůɞɡɜ Űɖɜ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ (Ŭˊɧ ˊŬɗɖŰɘəɐ ɗɏůɖ), 

ɜŬ ŬˊɞɚŬɨůɞɡɜ Űɖ ɗɎɚŬůůŬ ə.ɚˊ. 

ɆŮ ŬɡŰɧ Űɞ ŮˊɑˊŮŭɞ, ɞ ůŰɧɢɞɠ ɛŬɠ ɔɘŬ Űɞɜ ˊɚɖ- 

ɗɡůɛɧ ɛŮ ȹȷū ŮɑɜŬɘ ɜŬ Űɞɡɠ ŮɘůɎɔɞɡɛŮ ůŰɖɜ 
ñɘůŰɘɞˊɚɞȶŬò əŬɘ ŰŬ ɞűɏɚɖ Űɖɠ, ŭɑɜɞɜŰɎɠ Űɞɡɠ 

Űɖɜ ŮɡəŬɘɟɑŬ ɜŬ ɕɐůɞɡɜ ɧɚŮɠ Űɘɠ ɔɞɖŰŮɑŮɠ Ŭɡ- 

Űɞɨ Űɞɡ ŬɗɚɐɛŬŰɞɠ. ũɘŬ ɞɟɘůɛɏɜŬ ɎŰɞɛŬ, ɖ ˊɟɩ- 
Űɖ Ɏűɘɝɖ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ŬɔɢɤŰɘəɐ, ɞˊɧŰŮ ɞ 

ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐɠ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ŭɘŮɡəɞɚɨɜŮɘ Űɖɜ ˊɟɩŰɖ 

Űɞɡɠ ůɨɜŭŮůɖ ɛŮ Űɞ ɎɗɚɖɛŬ, ɚŬɛɓɎɜɞɜŰŬɠ ɡˊɧ- 

ɣɖ ɞɟɘůɛɏɜŮɠ ˊŬɟŬɛɏŰɟɞɡɠ. Ƀɘ ŭɡɜŬŰɞɑ ɗɧɟɡ- 
ɓɞɘ, ɞɘ ůəɘɏɠ, ɖ ɓɟɞɢɐ, Űɞ ɜŬ ɛɖɜ ɔɜɤɟɑɕɞɡɜ Űɞ 

ˊɟɧɔɟŬɛɛŬ ŭɟŬůŰɖɟɘɞŰɐŰɤɜ, ɜŬ ɛɖɜ ɏɢɞɡɜ ɛŬɕɑ 

Űɞ çŬɔŬˊɖɛɏɜɞè Űɞɡɠ ˊŬɘɢɜɑŭɘ ə.ɚˊ., ɛˊɞɟŮɑ 
ɜŬ ŮɑɜŬɘ ɕɤŰɘəɐɠ ůɖɛŬůɑŬɠ ɔɘŬ ŰŬ ˊŬɘŭɘɎ ɛŮ 

ȹȷū, ˊɟɞəŮɘɛɏɜɞɡ ɜŬ ŬˊɞɚŬɨůɞɡɜ Űɖɜ 

ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ. 

ȾŬŰɎ Űɖɜ ˊɟɩŰɖ Ɏűɘɝɐ Űɞɡɠ ˊɟɘɜ ˊɟɞɢɤɟɐůɞɡɜ 

ůŰŬ ŮˊɑˊŮŭŬ ˊɟɞɧŭɞɡ, ɞ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐɠ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ 

ˊɟɞůűɏɟŮɘ ůŮ əɎɗŮ ɎŰɞɛɞ ɛɘŬ ŮɘůŬɔɤɔɘəɐ ɓɧɚ- 
ŰŬ. ɄɟɞůűɏɟɞɜŰŬɠ ɛɘŬ ɓɧɚŰŬ ůŮ ɛŮɔɎɚŬ ůəɎűɖ 

ŬɜŬɣɡɢɐɠ ɖ ŮɘůŬɔɤɔɐ ůŰɖɜ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ ɗŬ ŮɑɜŬɘ 

ɛɘŬ ŮɝŬɘɟŮŰɘəɐ ŮɡəŬɘɟɑŬ ɔɘŬ ŮɝɞɘəŮɑɤůɖ ɛŮ Űɖɜ 
ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ ɤɠ ɜɏŬ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ ɔɘŬ əɎɗŮ 

ɎŰɞɛɞ ɛŮ ȹȷū. ɆŰɧɢɞɠ ŮɑɜŬɘ ŬɡŰɧ Űɞ çŮˊɑˊŮŭɞ 

ŮɘůŬɔɤɔɐɠè ɜŬ ˊɟɞəŬɚɏůŮɘ ŬɘůɗɐɛŬŰŬ ɘəŬɜɞ- 
ˊɞɑɖůɖɠ əŬɘ ˊɟɧəɚɖůɖɠ ůŰɞɡɠ ůɡɛɛŮŰɏɢɞɜŰŮɠ. 

ɋůŰɧůɞ, ŮɑɜŬɘ ɔɜɤůŰɧ ɧŰɘ ŰŬ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū 

ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ɏɢɞɡɜ ŭɡůəɞɚɑŮɠ ůŰɖ ɔɜɤůŰɘəɐ əŬɘ 
ůɡɛˊŮɟɘűɞɟɘəɐ ŮɡŮɚɘɝɑŬ. ȷɡŰɧ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ůɖ- 

ɛŬɑɜŮɘ ɧŰɘ ɎɔɜɤůŰɞɘ Ɏɜɗɟɤˊɞɘ ɐ əŬŰŬůŰɎůŮɘɠ 

ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ɗŮɤɟɖɗɞɨɜ ŮɢɗɟɘəɎ ůŰɞɘɢŮɑŬ əŬɘ ɜŬ 
ˊɟɞəŬɚɏůɞɡɜ Ɏɔɢɞɠ əŬɘ űɧɓɞ. ȾŬŰɎ ůɡɜɏˊŮɘŬ, 

ŮɑɜŬɘ ŮˊɘɗɡɛɖŰɧ ɜŬ ŭɘŮɝŬɢɗŮɑ ɛɘŬ ˊɟɞůɏɔɔɘůɖ 

ŬˊŮɡŬɘůɗɖŰɞˊɞɑɖůɖɠ əŬɘ ˊɟɞɞŭŮɡŰɘəɐɠŮɘůŬ- 
ɔɤɔɐɠ ůŰɞ ɎɗɚɖɛŬ (ůŮɓɧɛŮɜɞɘ Űɞ ɢɟɞɜɞŭɘɎ- 

ɔɟŬɛɛŬ əɎɗŮ ŬŰɧɛɞɡ), ɩůŰŮ ɖ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ 

ɜŬ ɛɖɜ ɔɑɜŮɘ ŮɜɞɢɚɖŰɘəɐ ɐ ŭɡůɎɟŮůŰɖ. ȺɎɜ ŮɑɜŬɘ 
ŬˊŬɟŬɑŰɖŰɞ, ŮɝŮŰɎůŰŮ Űɞ ŮɜŭŮɢɧɛŮɜɞ ůɡɛɛŮŰɞ- 

ɢɐɠ Űɞɡ ɓɞɖɗɞɨ Űɞɡɠ, Űɖɠ ɡˊɞůŰɐɟɘɝɖɠ ɔɞɜɏŬ ɐ 

ŭŬůəɎɚɞɡ ůŰɖ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ. 

 
 

ɇɏɚɞɠ, ɧŰŬɜ ŬɜŰɘɛŮŰɤˊɑɕɞɡɛŮ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ŬɜŬˊɖ- 

ɟɑŬ əŬɘ ŭɡůəɞɚɑŮɠ ůŰɖɜ ˊɟɞűɞɟɘəɐ Ůˊɘəɞɘɜɤ- 

ɜɑŬ, ɖ ˊɟɞůɞɢɐ ůŰɖ ůɡɛˊŮɟɘűɞɟɎ əŬɘ Űɘɠ ŮəűɟɎ- 
ůŮɘɠ Űɞɡ ˊɟɞůɩˊɞɡ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ɕɤŰɘəɐɠ 

ůɖɛŬůɑŬɠ, ɩůŰŮ ɜŬ ɛˊɞɟɞɨɛŮ ɜŬ ɔɜɤɟɑɕɞɡɛŮ Űɖ 

ůɡɜŬɘůɗɖɛŬŰɘəɐ Űɞɡɠ əŬŰɎůŰŬůɖ Űɖ ůŰɘɔɛɐ Űɖɠ 
ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬɠ. 

Ⱥˊɞɛɏɜɤɠ, ˊɞɘŬ ɗŬ ɐŰŬɜ ŰŬ ˊɟɩŰŬ ɓɐɛŬŰŬ 

ˊɞɡ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŬəɞɚɞɡɗɐůŮŰŮ əŬŰɎ Űɖɜ 

ŮɘůŬɔɤɔɐ ůŰɖɜ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ; ɃɟɘůɛɏɜŮɠ 
ůɡɛɓɞɡɚɏɠ ɔɘŬ ɜŬ Űɞ əɎɜŮŰŮ ůɤůŰɎ 

ˊŮɟɘɔɟɎűɞɜŰŬɘ ˊŬɟŬəɎŰɤ: 

Å ɆŮɓŬůŰŮɑŰŮ Űɞ ɢɟɞɜɞŭɘɎɔɟŬɛɛŬ Űɞɡ əɎɗŮ ůɡɛ- 

ɛŮŰɏɢɞɜŰŬ. ȼ ˊɟɞůɏɔɔɘůɖ Űɖɠ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬɠ 
əŬɘ ɖ ŮˊɘɓɑɓŬůɖ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ˊɟɞɞŭŮɡŰɘəɐ. 

Å ɄɟɞɓɚɏɣŰŮ Űɖ ɟɞɡŰɑɜŬ ˊɟɘɜ ˊɎŰŮ ůŰɞ ˊɚɞɑɞ ɐ 

ŬˊɞɓɘɓŬůŰŮɑŰŮ. 

Å ūɞɟɩɜŰŬɠ Űɞ ůɤůɑɓɘɞ: ȺɝŮŰɎůŰŮ Űɘɠ Ŭɘůɗɖ- 

ŰɖɟɘŬəɏɠ ŭɡůəɞɚɑŮɠ əŬɘ Űɖɜ ˊɟɞɞŭŮɡŰɘəɐ ˊɟɞ- 

ůɏɔɔɘůɖ. 

Å ɆŮ ŬɡŰɧ Űɞ ŮɘůŬɔɤɔɘəɧ ŮˊɑˊŮŭɞ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ, 

ůɡɜɘůŰɎŰŬɘ ɜŬ ɏɢŮŰŮ ɏɜŬɜ ŮɜɐɚɘəŬ ŬɜŬűɞɟɎɠ 
ůŰɖ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ (ɔɞɜɏŬ, ŭɎůəŬɚɞ, ɓɞɖɗɧ). 

Å ȰɢŮŰŮ əŬŰɎ ɜɞɡ Űɖ ůɖɛŬůɑŬ Ůɜɧɠ ɐɟŮɛɞɡ ˊŮɟɘ- 

ɓɎɚɚɞɜŰɞɠ ůŰɖɜ Ŭɟɢɐ, ŮɘŭɘəɎ əŬŰɎ Űɖ ŭɘɎɟəŮɘŬ 
Űɖɠ ˊɟɞɞŭŮɡŰɘəɐɠ ˊɟɞůɏɔɔɘůɖɠ. 

Å ũɘŬ ɜŬ əŬɗɞɟɘůŰŮɑ ɖ ɗɏůɖ ˊɞɡ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ˊɎ- 

ɟɞɡɜ ɔɘŬ Űɖɜ ˊɟɩŰɖ ɓɧɚŰŬ, ɛŮɟɘəɏɠ űɞɟɏɠ ɛˊɞ- 

ɟŮɑ ɜŬ ɢɟŮɘŬůŰŮɑ ɡˊɞůŰɐɟɘɝɖ ɛŮ ɞˊŰɘəɎ ɛɏůŬ. ȼ 

ɞˊŰɘəɐ ɡˊɞůŰɐɟɘɝɖ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ɖ ɑŭɘŬ ɧˊɤɠ 
ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘŮɑŰŬɘ ůŮ ɎɚɚŬ ˊŮɟɘɓɎɚɚɞɜŰŬ (ůɢɞ- 

ɚŮɑɞ, ůˊɑŰɘ ...). 

Å ɄɟɞŮŰɞɘɛɎůŰŮ ɛɘŬ ɚɑůŰŬ Ůɚɏɔɢɞɡ ɔɘŬ ɞɚɧəɚɖ- 

ɟɖ Űɖ ɟɞɡŰɑɜŬ. 

Å Ƀɘ ˊɟɩŰŮɠ ɖɛɏɟŮɠ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ əŬɘ ɖ ŮɘůŬ- 

ɔɤɔɐ ůŰɖɜ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ɔɑɜɞɜŰŬɘ ɡˊɧ 
əŬɚɏɠ əŬɘɟɘəɏɠ ůɡɜɗɐəŮɠ əŬɘ ɐɟŮɛɖ ɗɎɚŬůůŬ. 

Å ȺɑɜŬɘ ůɖɛŬɜŰɘəɧ əɎɗŮ ůɡɛɛŮŰɏɢɤɜ/-ɞɨůŬ ɜŬ 

ɛɏɜŮɘ əŬɗɘůɛɏɜɞɠ/-ɖ əŬŰɎ Űɖ ŭɘɎɟəŮɘŬ Űɖɠ ɘůŰɘ- 

ɞˊɚɞȶŬɠ, ŮəŰɧɠ Ŭɜ ɡˊɎɟɢɞɡɜ ŭɘŬűɞɟŮŰɘəɏɠ Ůɜ- 
ŭŮɑɝŮɘɠ Ŭˊɧ Űɞɜ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
. 



 
 

 
4.2.2. ȺɄȽɄȺȹɃ 1 

 

ũɘŬ ɜŬ ůɡɛɛŮŰɎůɢŮɘ ɏɜŬ ˊŬɘŭɑ ɐ ɜɏɞɠ/Ŭ ɛŮ ȹȷū 

ůŰɘɠ ɘůŰɘɞˊɚɞɥəɏɠ ŭɟɎůŮɘɠ Űɞɡ Ⱥˊɘˊɏŭɞɡ 1, ɗŬ 

ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ˊɚɖɟɞɑ Űɘɠ Ůɝɐɠ ˊɟɞɦˊɞɗɏůŮɘɠ: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ɆŰɞ ŮˊɑˊŮŭɞ 1, o ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐɠ/skipper/ˊɟɞˊɞ- 

ɜɖŰɐɠ ɗŬ ˊɟŬɔɛŬŰɞˊɞɘɐůŮɘ ɛɑŬ ŮɘůŬɔɤɔɐ ůŰɖɜ 

ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬ (ɗŮɤɟɖŰɘəɧ ɛɏɟɞɠ), ŬůəɐůŮɘɠ ɝɖ- 

ɟɎɠ əŬɘ Űɖɜ ˊɟɩŰɖ ŭɟɎůɖ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ. ŪŬ Ůɑ- 

ɜŬɘ ɡˊŮɨɗɡɜɞɠ ɜŬ ɓɟŮɘ Űɞɜ ˊɘɞ ŬˊɞŰŮɚŮůɛŬŰɘ- 

əɧ Űɟɧˊɞ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬɠ ɛŮ əɎɗŮ ɎŰɞɛɞ ɛŮ ȹȷū 

ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɩɜŰŬɠ Űɘɠ ˊɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ ˊɞɡ ůɡ- 

ɔəɏɜŰɟɤůŮ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɔɞɜŮɑɠ, Űɞɡɠ əɖŭŮɛɧɜŮɠ, 

Űɞ ůɢɞɚŮɑɞ ɐ Űɞ ɑŭɘɞ Űɞ ɎŰɞɛɞ. ȷɝɘɞˊɞɘɩɜŰŬɠ 

ŬɡŰɏɠ Űɘɠ ˊɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ, ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ůɢɖɛŬŰɑůŮɘ 

ɞɛɎŭŮɠ ɛŮ ɎŰɞɛŬ ˊɞɡ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɞɨɜ ŰŬ ɑŭɘŬ 

ɐ ˊŬɟɧɛɞɘŬ ɛɏůŬ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɑŬɠ əŬɘ ŭɘŬɗɏŰɞɡɜ 

Ůˊɑůɖɠ ˊŮɟɑˊɞɡ Űɘɠ ɑŭɘŮɠ ŭŮɝɘɧŰɖŰŮɠ. Ƀ ŮəˊŬɘ- 

ŭŮɡŰɐɠ/skipper/ˊɟɞˊɞɜɖŰɐɠ ŮɑɜŬɘ ŮəŮɑɜɞɠ ˊɞɡ ɗŬ 

əŬɗɞɟɑůŮɘ ŮɎɜ ɗŬ ŮɑɜŬɘ ɡˊɞɢɟŮɤŰɘəɧ ɔɘŬ Űɞ ɎŰɞɛɞ 

ɛŮ ȹȷū ɜŬ ɚɎɓŮɘ ˊɟɧůɗŮŰɖ ɓɞɐɗŮɘŬ Ŭˊɧ ŰɟɑŰɞ 

ɎŰɞɛɞ (ˊ.ɢ. ɔɞɜɏŬɠ, űɟɞɜŰɘůŰɐɠ). ɆŮ ˊŮ- 

ɟɑˊŰɤůɖ ˊɞɡ ɢɟŮɘŬůŰŮɑ, ɗŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ˊŬɟɏɢŮ- 

ŰŬɘ ɓɞɐɗŮɘŬ Ŭˊɧ əɎˊɞɘɞɜ Ɏɚɚɞɜ ŮɜɐɚɘəŬ. 

 
Ƀɘ Ŭůəɐ- 

ůŮɘɠ ɝɖɟɎɠ, 

ɧˊɤɠ ˊŮɟɘɔɟɎűɞ- 

ɜŰŬɘ ůŰɞ Ŭɀɏɟɞɠ ȽȽ, ɗŬ ŬˊɞŰŮɚɏůɞɡɜ ɛɑŬ ůɡ- 

ɛˊɚɖɟɤɛŬŰɘəɐ ŮɡəŬɘɟɑŬ ɔɘŬ Űɞɜ ŮəˊŬɘŭŮɡŰɐ/ 

skipper/ˊɟɞˊɞɜɖŰɐ ɜŬ ɏɢŮɘ ˊɟɧůɓŬůɖ əŬɘ ɜŬ 

ŬɝɘɞɚɞɔɐůŮɘ Űɖɜ ˊɟɧɞŭɞ Űɞɡ/Űɖɠ ɛŬɗɖŰɐ/ɐŰɟɘ- Ŭɠ 

əŬɘ əŬŰɧˊɘɜ, ɜŬ ŬˊɞűŬůɑůŮɘ ŮɎɜ Űɞ ɎŰɞɛɞ ɛŮ 

ȹȷū ɏɢŮɘ Űɖɜ ɘəŬɜɧŰɖŰŬ ɜŬ ˊɟɞɢɤɟɐůŮɘ ůŰɖɜ 

ˊɟɩŰɖ ŭɟɎůɖ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ əŬɘ ůŰŬ ŮˊɧɛŮɜŬ 

ŮˊɑˊŮŭŬ. ũɘŬ ɜŬ ˊɟɞɢɤɟɐůŮɘ ɏɜŬ ɎŰɞɛɞ ůŰɞ 

ˊɟɩŰɞ ɛɎɗɖɛŬ ɘůŰɘɞˊɚɞȶŬɠ ůŮ ŬɜɞɘɢŰɐ ɗɎɚŬů- 

ůŬ, ŮəŰɧɠ Ŭˊɧ Űɖɜ ɞɚɞəɚɐɟɤůɖ Űɖɠ ɗŮɤɟɖŰɘ- 

əɐɠ ŮəˊŬɑŭŮɡůɖɠ, ɗŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ůŮ ɗɏůɖ 

ɜŬ ŮəŰŮɚɏůŮɘ Űɘɠ ŬəɧɚɞɡɗŮɠ ɓŬůɘəɏɠ əɘɜɐůŮɘɠ: 

 
 
 
 
 

 
ɀŮŰɎ Űɖɜ ɞɚɞəɚɐɟɤůɖ Űɞɡ Ⱥˊɘˊɏŭɞɡ 1, ɞ Ůə- 

ˊŬɘŭŮɡŰɐɠ/skipper/ˊɟɞˊɞɜɖŰɐɠ ɗŬ ɢɞɟɖɔɐůŮɘ 

ˊɘůŰɞˊɞɘɖŰɘəɧ ůɡɛɛŮŰɞɢɐɠ ůŰŬ ɎŰɞɛŬ ɛŮ ȹȷū 

ˊɞɡ ɗŬ ŬɜŬűɏɟŮɘ ɛŮ ůɡɜŰɞɛɑŬ Űɘɠ ŮɟɔŬůɑŮɠ ˊɞɡ 

ŬɜɏɚŬɓŬɜ əŬɘ ɏűŮɟŬɜ Ůɘɠ ˊɏɟŬɠ, ɏŰůɘ ɩůŰŮ ɞɘ 

ɔɞɜŮɑɠ, ɞɘ Ɏɜɗɟɤˊɞɘ ˊɞɡ ŮɟɔɎɕɞɜŰŬɘ ɛŬɕɑ Űɞɡɠ 

əŬɘ Űɞ ůɢɞɚŮɑɞ ůŰɞ ɞˊɞɑɞ űɞɘŰɞɨɜ ɜŬ ɔɜɤɟɑ- 

ɕɞɡɜ Űɘɠ ɘəŬɜɧŰɖŰɏɠ Űɞɡɠ əŬɘ ˊɞɘŮɠ ɜɏŮɠ ŭŮɝɘ- 

ɧŰɖŰŮɠ ɐ/əŬɘ ɜɏŮɠ ɔɜɩůŮɘɠ ɏɢɞɡɜ ŬˊɞəɞɛɑůŮɘ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Å ȸŬɗɘɎ əŬɗɑůɛŬŰŬ (squats), 3 ůŮŰ, 5-15 ŮˊŬ- 

ɜŬɚɐɣŮɘɠ 

Å Push-ups, 3 ůŮŰ, 5-15 ŮˊŬɜŬɚɐɣŮɘɠ 

Å ɄɚɎɔɘŮɠ ˊɟɞɓɞɚɏɠ, 3 ůŮŰ, 5-15 ŮˊŬɜŬɚɐɣŮɘɠ 

Å ɇɟɎɓɖɔɛŬ (ůɢɞɘɜɘɞɨ) 3 ůŮŰ, 5-15 ŮˊŬɜŬɚɐɣŮɘɠ 

 

Å ŪŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ůŮ ɗɏůɖ ɜŬ əɞɚɡɛˊɐůŮɘ 
ŬɡŰɧɜɞɛŬ (ŰɞɡɚɎɢɘůŰɞɜ ůŰɞ ŬɟɢɎɟɘɞ ŮˊɑˊŮŭɞ). 

 
Å ŪŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ŰɟŬɓɐɝŮɘ ɛŮ ɏɜŬ 
ůɢɞɘɜɑ ɏɜŬ ŮɚŬűɟɨ ŬɜŰɘəŮɑɛŮɜɞ ůŮ ŬˊɧůŰŬůɖ 5 
ɛɏŰɟɤɜ. ȷɡŰɧ ɗŬ ŬˊɞŰŮɚɏůŮɘ ŬˊŬɟŬɑŰɖŰɖ ˊɟɞ- 
ɦˊɧɗŮůɖ ɔɘŬ Űɖ ůɡɛɛŮŰɞɢɐ Űɞɡ ůŮ ɘůŰɘɞˊɚɞɥ- 
əɏɠ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŮɠ. 

 
Å ŪŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ůŮ ɗɏůɖ ɜŬ ŰɟŬɓɐɝŮɘ Űɞɜ 
ŮŬɡŰɧ Űɞɡ Ŭˊɧ Űɖ ɛɑŬ ˊɚŮɡɟɎ Űɞɡ ůəɎűɞɡɠ 
ůŰɖɜ Ɏɚɚɖ. 








