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��� ��µ������ �������� �������� ��
 
�
��


• 	��
�
��
 �������!����
– � ���"µ!� ��������
� ��� �������������� 

��
 ��������� �� µ#����� �
���! ������� 
���$
���, ���� ��! �� ����� 
������ 
µ����� ��� �µ������� ���$
���

• ���������
 �������!����
– ���	#����� ���� �������� ��� 

�������������� ��� ����%����� (#��	��, 
%�������, ������, ���������� ���µ����µ��)  



&�����µµ����µ!�
(� �� ��#��� �� ����
µ� ���� 	����
µ� ���� �µ#�� ��� 

��������������)

• ������'�
µ� ����������� ����� �� ��������� 
������� ������, �
�"��
�, ���. 

• *����� ��! �
�� µ����� �� �����: 
– &�������� �������� �
��
 (�������� � µ�, ������� µ� 

�� �
�� ��
 ���"#��
µ�)
– &�������� ��
���� ������
� µ� ��� ������� ��
 

�!��
 ��
 "� ������	���µ�
– ������+� ��
��� %��"��
�



&�����µµ����µ!�
(� �� ��#��� �� ����
µ� ���� 	����
µ� ���� �µ#�� ��� 

��������������)

• -��
µ� ��� ������	��� �� µ#��� ��� #��
µ� 
����#+�� �� ��µ��� - ���"µ��� ��� ��� 
��������!�����

• -��
µ� ����µ���� #��� �������� µ� ��� 
�+�����µ! ��
 "� ���������µ�

• -��
µ� ���µ��
��� �� ������ ��� �� ���� 
��#��� �� ����� � �
µ����	��� µ�� ��� �����



��������

• ��µ���� #���µ�� �� +�������
µ� #��� �������� 
µ���� 
��� ��� ����� µ#��� �� 	����
µ� ��� 
��µ��� – ���"µ! (� ��� ��µ��� - ���"µ���) ��
 
����#+�µ� ��� ��� ��������!����� ��� �� 
���������

• 0
µ�'�
µ� ���
� µ�"��#� !�� � 	��� ��
 ����� 
�������
��

• � ����
��� ���%���� ���� ������ ��� ��� 

�������µ��� ��� �
��������� µ��



��������

• ��#���
µ� ��� ����
��� ��� µ�"��
�
• ��#���
µ� ��� �+�����µ! �����µ����
���� ��� 

�������� �+�����µ�� (checking list)
• ����"����µ� ��� �+�����µ! �� ������� ��� 

µ������ ����
�, 
��� �� µ�� ����� ���
���� ��� 
%����� 

• 1����'�
µ� ��
� ����
� ���
� µ�"��#� 
• �+����µ� �� ��!���µµ� ��� ��� 
�����
���� 

��� µ�"��
�



���� ������

• �� �
����� «����'�����» 
��� ��
�������� #��� 
�� ����� µ������ ��� #��� ����

• �� 
�!������, �� 
�����
�, ��#��� �� ����� 
�������µ#��� µ#�� ���� �µ��� ��� �� 
	�����'�
� �� ��� ������� �� �
����, ����� 
µ����� ����

• 2�����, � ���!��� �����, �� �
����� ��� �����! 
��
� �� #��
� ������ ���	� µ� !�� ��� �µ���



���"µ�� +���������

• �� ���"µ�� +��������� ��#��� �� ����	#��
� 
��� ����� �
���!����� ��� +�������� �� !��
�

• �� ��� ����� �����"����µ#���, ��
� ����'�
µ� 
�� �� �����
µ� ����������, �!�� �.�. �
�µ��
� 
������
� �
�"��
�

• ���	����
µ� �� 	���'�
µ� ��� �� "��
%��µ� 
– ��%��µ!� ���� �� ���������µ� ��
 
��������!µ����



���"µ�� ��� 	
���#� ��������!����� ��� 
���������

3����µ������µ� ���µ����µ��� ���� �µ��� 
(�����, ���������, �	4��!� '
��� ���.) ��� 
�!��
�:

1. ���������� ��� ��������
2. �����
+�� �µ������ ����µ����
3. ��	������

&�#��� �� +�����'�
µ� µ� �� "#�� µ�� ��� 
���µ����µ! ��� µ� ������ ���������! ��
 
	���µ�



���"µ�� ��� 	
���#� ��������!����� ��� 
���������

• ����#��
µ� �
��
� �������
� µ� !�� �� 
�
���! µ���!���� �����

• ������'�
µ� �� ��
� ������+�
µ� ��! 
�������µ��� ��
 "� µ�������� �� ������#��
� 
�����µ�

• ����"����µ� �� �
�� ��� ��������� µ� ������ 
�����µ����
����: 
– �
���� ��µ����
– ������ 





&������� 1: !��� �� ��	�%����� �����!

• � �
��������� '��� ��! ��
� ������� �� µ��
� �� µ�� 
���µµ� ���� ��	�%����� �����, ����� !µ�� �� µ�����, 
���� �� �
����������� µ� !����� ���� ��!�� "#��
� 
(���µ���, �����! �!��, ���). 

• ������: �� ���������� �� ������� µ���+� ��
� ��� �� 
«�������» �� µ��
µ� !�� ��� ����� µ�����µ� �� 
%���µ� ��!��
� �� ���+�
µ� ����� �� �������µ� ��
� 
«��������!���» µ�� (�������, ������).

• ����������: '���µ� ��! ��
� ������� �� µ��
� �� 
����� ������� µ� �� µ��� �#������ ��
�, µ� �� %���� 
��
�, ���.



&������� 2: �� ������� ��� �µ����������

• 3���'�
µ� ��� �µ��� �� 
���µ���� ��� 5-6 ��!µ��. 
<#µ� ���
� ������� ��"� 
���µ���� �� µ��
� � #��� 
���� ��! ��� ���� ��� �� �����
� �� µ#�� ��
 
µ��������� ��
�. -��� ��µ��
�������� ����#� ��!µ�� 
��
 "
µ�'�
� ��������. �#��
� !��� �� µ���� ��
� µ� #�� 
µ������ � #�� ����!� ��� +��������
� �� µ#�� ��
 
µ��������� ��
�, ���!� ��! �
���� ��
 ����� ��
��� 
���� ����#�. �
��� ������� �� ������� ��
� µ� ���! %�µ� 
µ#�� ��� �����. �� ������ µ������ �� ����'�
� ���� 
������µ���.

• ������: � �����#����� ��� �µ���������� µ���+� ��� 
�����
�



&������� 3: =��� ��� �����!!

• �µ��� �� �����, µ#���� ��� �#���� ��
 �����


� �
���������:
• ����� ������ �� #��� ������ �� ���µ���
�"�� 
��� �� 

µ�� #��� ������ ���	� 
• ����#��� ��µ��!	��� #��� ���� ������ ��� �����!
• �#�� ���� �����! �� +�������� µ�� ����!��� ������ ��
 

µ�µ������ !��� ��� ���� ��
�� ������ �� �
�����, �� 
���� ��� �#���� ��
 �����
 ��� �� ������"���� �� 
������%�� ����� ����� � �����!�

• �� �������� ����'�
� �	�� �������	"��� ��� 20 µ� 30 
��
���!�����.



&������� 3: =��� ��� �����!!

• �� 
�!������ ������� ��#��� �� ��������� ���� ������ 
���� �������, ���� ��� µ� �#���� ��!�� 
��� � ��
��� 
������� �� µ�� ������%�� ����� µ�µ������! 

• ?��� ��#��� �� ��������
"��� ��� �����! ���������� 
• � �����!� ��#��� �� «����'��» ��� �����#� !��� ��� ��� 

%�#��� � ��
��� �������
• ?��� � ��
��� ������� ������	"�� ��� �����!, �!�� �� 

�
� ��
� ����'�
� �!��
• ������: µ����� �� �������������� ��� ���"#�µ����



&������� 4: ����� µ� �����! 

• 2��!µ���� '�
����� ��� µ�����
µ� �� ����� �����'����� 
#��� ������ ��� �#����, ��
 ����� � �����!�. � �����!� 
"#��� �
"µ! ��
�
���� �� ����
�� ��
 ��� 
�����
�
���� «����� µ� �����». 

• ��� ��� �	���
µ� �� ����� �!�� µ� �
µµ��#��
µ� ��� 
�������� ��
.

• 1!��� �� ����
µ� !��� �
�! � �����!� ����'�� �� 	���� 
«����� µ� �����» ��! �� �������� µ� #�� ���� µ#��� ��
 
�
µ����, ����
���� ��� ���� �
"µ!



&������� 4: ����� µ� �����!

• 1����� �� ��� «����� µ� �����» ��� ��"
� 
�����
���µ� �� ��������, ���
µ��µ� ����� µ� ����� 
µ� �� '�
���� µ��

• �� ��� «�!���� µ� �!����» ���
µ��µ� �� �!���� µ�� 
����
���� � #��� ��� ����

• �
����'�
µ� µ� �
�!� ��� ��!�� µ#��� �� ��� � �����!� 
«����� µ� �����»

• �
�! ����� �� ��µ��� 
��� � ��"#��� �� ������������� 
��� �
�� ��� �� ������"���� �� %��� ���������� 
'�
����. � �����!� ������������ µ� ��
� ����
� ��� 
%������ ��� �
�!� '�
����



&������� 5: �µ����! ���!

• �������µ� ���� µ������ �� �µ���� ��
 ��
�� 
���µ�


• !����
���
��� �
� ��� �µ����
• "#�����µ��: 4 ��
���� ������� 20cm ��� µ
���� 

150 cm (2 ��
���� ��� ���� �µ���)
• $��������µ� ��� ��
���� ��� ���%�� ��������� 

µ���#� ���� ��� �� �������� 10 cm ������� (��
 

� ��
�� ������ ��� ��� )

• �� ��
�� µ������ �
�&��
��
 ��
� ����, � �
�� 
���� ��� ��
 ����, �'�
��� ���� �� ��#� ���µ� 
��
� ��� ��#�� ��
��� ��� �� �������� ���
 
�������




&������� 5: �µ����! ���!

• 	��� ��
��� �'�� ���� ��� ����� (��� µ���������� 
���������) µ�� �����, ��� ���� �'��µ� ������� 
�
� �'��
�, ���� µ���� ��� '��������� ��� 
� 
µ�����
 
� �� ���
��
 '���� 
� ���&��
 �� 5 
µ������ ��� ��
�� �
�&��µ�
��

• �� µ������ �������
��� ��� �� �'��
�� ��� 
���������
 
� ��
��
����
 ��� ��

���� ���� *��� 

� ��
����
 ���� �� �µ����



&������� 6: �µ����! ���!
• �%�� ����µ����
 ���� �� �µ���� �� �������������, 

����
*
��µ� ��*
�� �
� ��� �µ���� (
 ��� µ���#� 
�����������
, �
����� µ� �� ����� ��
���
 ��� 
��������µ�)

• ������: � �
�������� µ���+� ��� µ�"��
�
• &��������: µ����� �� ����� ��� ���� ����µ� ��� 

��������!�����, ����� �� #��� ������������! ���������





�������� �������� µ� ������� µ����

• 1��� ��! �� ���������, µ�����µ� �� �
������
µ� µ� 
������� �������#� ��������  	
����� ����������, ��
 
�� 	
���! ����%����� ����� ���� �
��������

• ����'�
µ� ��� �+�� ��� ������ �������� ��� '���µ� 
��! ��
� µ�"��#� �� ��"���
� ���� ������ "#��, �� 
�
����
� �� �!��� ��� �� ����"�����
� ��� ����µ�� ��� 
�!����, �� ������
� �� µ���� ��� �� +�������
� ��� 
������ (%�"�� �������, �����µ� ��������, 
�������µµ#�� ������)



�������� �
�
������ 

• 1� ����� �� #�� �#����, �!��� ��� �������� ���  
��!����� ��! �� �#���� 0.5 m, �� µ�"��#� ����%�
� 
��+�� – �������� �� �
µ� ��
� (� ������ ��! �� µ#�� 
��� ����) ������"
���� ��"� 	��� �� ����+�
� ��� µ� 
�� ��� �#��� ��� ���µ! ��
 �#����


• ?��� � �������µ��� ������, ���� �� µ�"��#� 
����"�������� ��"��� ��� �#���� ��� �������� ��µ$��� 
����

������� �� �	��
� �����
 ��� ��
 �������
 �
�
���	�
 
��
 ����������� ��� �����
�� ��
 �
µ������	�
 



�������� µ
A��� ���
��µ����

• &�#���� ����
� (µ� ��� ����µ��) ��! ���	���� "#����, 
���� �� �#����

• *�µ$��� ����
� µ� �����+� ��� �#���� ��� �� �
µ� �� 
��!����� 1 m ������


• ����������� µ� ��!�� �� ����+�
µ� ������ $��! �����, 
� ��!µ� ��� �� ����"�����
µ� ���� ����� �� �
�!

�������: ��� ���
 ��
 �������
 ��� ������, 
������
µ���
 ���
µ� �������� ���

 µ�����
 ��� 
«�
�������µ���� µ� �
��», ��	���
µ� �	�� ��� �� 

����µ� ��

, ��� ��� ��

 ����µ���� �	���!



+����� ��� �����
�������µ� – ��#+�µ� (jogging)

��. ��!������ B�����
������!� ��µ%�
��� �
����� ������



&��C��"#���� ��� ��� �������� 
��� ��������!�����

• 2����� ������µ� 
• *��������� �+�����µ!�
• &�����µ��� ���� ������#� �
�"����



��!��� ��� ������� µ� �������µ� 
� ��#+�µ� ��� 	
���! ����%�����

• �
���� ��������!���� ��� ���$
��
• �
���� ��������!���� ��� fitness
• �
���� ��������!���� ��� %������� ��� 

���!%��� �������
• �
���� ��������!���� ��� ���������� 

��#������ (#����� ��µ. =���
�)
• «��!�����» � ����� �!��� ����
���� �� 

	
���! ����%����� 



�
��
��µ!� ��� ������� ��� 
����� µ� ��� �������
�� ��� 

������� 

• 2����µ�� 	
���
� �������������� ��
 
�
��#����� µ� ��
� ��!��
� ��� �� ������!µ��� 
��� �
����� ������

• �+�������� ��������
 �������

• &���µ��������� �������
����� ������$�� ��� 

������� ��� �
����� ������
• ������� ��� �������
���� ������$� ��� ������� 

������µµ���� ����%���������� �������
��� / 
������ 
�����



���������#� �������
• E ��!����� ��� � ��!��� ���
$�� ��� ������µ�� �� 

����� ������!� �� !��
�.
• ��� �����#����� � ���µ����µ!� 
���µ���� ��� 	��� 

��� 
��������� (���!� �� 
�����
� ������� �
����� ��� 
�� #��
µ� ���������).

• &������µ�µ� ��� �
���!����� ��� µ�"��
� ��� �� µ� 
	"���
µ� ���� �+������� ��
�.

• �	��µ!'�
µ� �
"µ! �������µ���� � ���+�µ���� ��� 
����� µ������ �’ �����
"���
� µ� ����� !���.

• &���µ%���
µ� #������ ������µµ��� �� �������
��
µ� 
!�� ������� ����µ�����'�
� �
������.

• ���� µ��������� ��� ����� ����µ#��
µ� �µ���.



����µ��
���� #������� 
�����������

• =����!� �+�����µ!� 	��µ�����

• *����� ���#	���
• ����%���� ������ (�� � �������� ����� 

µ�����)
• ��� �������µ�, µ���! ������� ������  µ� 

��!�"��� ��
���µ!, ���! ��� 
µ������!	�µ�



-������ ��� #������ ��� ������� 
µ� ��� *������� �
��!����

*� max = 220 - E<G*G�

�B���E &H��&�0�G��
E<G*G� ��./

��67.7
60-70 %

��67.7
70-80 %

��� max *�

6"$9;�
80-90 %

��� max *�

/<7.7
90-95 %

��� max *�

10 126-147 147-168 168-189 189-200
15 123-144 144-164 164-185 185-195
20 120-140 140-160 160-180 180-190
30 114-133 133-152 152-171 171-181
40 108-126 126-144 144-162 162-171
50 102-119 119-136 136-153 153-162



E ������� �+������� ����������� 
��! �� �
��
��
�� 

���������� �+#��

�� � ������"��� #��� 
$��!���� #����� ��! 
�� �����!%�� ���
	�� 
�!�� ��#������ ��+��� 
��
 ���������� �+#�� 
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E ������ ��� ����� 
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�����!%�� ���
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• ��� �������µ�, �� ������� �
'����� ����� 
��!%��µ� ���� �������

• ��� ��#+�µ�, �� ��"� ����� �������� - ������� 
�� �������� ��
�������� 4 ���������µ��. �� 3 
���������µ�� ����'�
� ��� �
��� +�������� ��� 
#����� ��
 �����!%��
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