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†� � � �� µ � � � �� ¡ ¢� £� ��� ¢ 20 � ��. � � ·� � � � � � � � �� � · � �� � � � � �  � ¢� ¢�· ƒ ¢� � � � -
�‡ � �� ¢†¢ � � †� �� � ¢� �� � � � ¢ � ¶¢§ �� � � � (FISAF). ��� � � � � �� � � �§ � � � � � � ¶¢§
� ¥� � ��, � ‡� �� ¢†¢ ¢ � ¢� � � �� (FISAF) • ‡�� ·� � � � � � � �� � �§, � � � � ¢� ¢· � §,
� � · � †� �� ¢¡� � †�§, � � †� ·· � � ¡ � �† � § ƒ � � � � � ¶¢§,   � � ¢· � � ‰�§�§ � �  � ¢� ¢� ·
ƒ ¢� � � � -� ‡� � � ¢†¢, � ¥� � � ¢� � � µ �‡ �� �¢ †¢ ¢ ƒ ¢� � � � -¢� � � �� � ¢¢ � � · � � � � � � � � � �� ·
� �� � � �.

FISAF � £ � � � � �� � � � � � 1995 � � � � ¢ � � � � � �� � � ¡ ¢� � � � � � � �§�� ��� � ��� � �
¥� � � � � � �¢ ¢ � � � � � � � � � � ¢µ ¥� � ¥� � � ¢� � � µ � ‡� � � ¢†� ¢ � � �ƒ� � � �� � �  � � � � ¢§ �
ƒ ¢� � ���. � ¥� � �£ �   � ¢� � � �¢ ¢ � �� � � � � � �� �£ �   � � � � � � � � � � ¢§ ¥� ƒ ¢� � � � -
�‡ � �� ¢†� FISAF � � � � �¢   � � � � � � 1999 � � � � , ��� �� � § � � ¢ ¢  � � �� � £ †� †
� � � � �� � � � �¢ § ¥� ƒ ¢� � � � -� ¢� ¶¢¥�¢ � �· ¢ „¢¥-„� ¥� . � � � � � ¢¢ � ƒ ¢¶¢ � ���£ ·
¥� � � � � � � ¢�� � �· FISAF §�� §���§ � � � � � � ¶¢§ ƒ ¢� � � � -�‡ �� � ¢†¢ � � �� ¢¢ (��� �).
� � ·�� � � � � � � �� £ „ � �� � � � � � � � ¢§„ ¢ ·� � � ¥� ¢§� ¢§„ � � � � ¢µ � †¢� � ¥�� � � ·� � £
†� � � £ µ � �  � �· � � � � � ¢� � � � � £ � � †¢µ � �� � � � � � ¥� � � ¢�� � � � ·��� � � �� � �, � � � � � � §
� � � � � � � � �� � � £ · � � � � ¢¶¢§· �� � � ¢µ � †� � � � ¥� � �� ¢ ¥� †� � §§ � �� �� � £ � � � � ⁄ ¢� £ .

� ¢� � � � -�‡ �� �¢ †� • � � ¢� ¢  �� · £ „ · � ��� £ „ �¢� � � � ¥�� � �, � £ �� � �
 � � � � � � � ⁄ ¢µ ¥� ¥� � §� � � ��� � � � � �· · ¢� �. ¾ � � · � � � � �£ µ , ‡��� � ¢¡ � �†¢
� � � �†��� �� � £ µ ¢ ¥� ¢�� ¢� �   � � �¢ ‰� £ µ † � · � � � � £ µ �¢ � � ¥� � ��, � � � � � � ⁄ ¢µ � ��
� � ¡⁄�� ¢  �� � � ¢¢ ¢ ¥� � †� ¢†¢ �   �� �� � ¢�� ��� � µ ¢ � ¥�� � ¢��� µ �‡ � � � ¢†¢.
� � � � � � � �   ¢� ƒ ¢� � �� -�‡ � � � ¢†¢ �¥ � � � � � §���§ � � � � � ¢¡ � £ · � � � � ¢� � � ¢�· � ¥� � �� ¢
¢�† � ��� � �, � � ¢� �� � � · � � ¢� � � ¢µ ¢ · �   £ †¢. � ¢� � � � -�‡ ��� ¢†� � � �� � ¥� � ��� §·
� �  � ¢¡ � � �� � �   � � � � � ¢ ¥� � �, � � �� � ¥�¥ � � §�� � � � � � ¢ � ��� µ , ¥� �� � �� †� � ¢
· � �� � � � ¢.

� ¢� � � � -�‡ � � � ¢†� • ‡�� � � ¢� ¢  � � ¢� � � �� ¤  �� �� � £ „– � ¢� � � � ¥�� ��, �
†� � � � � · � � � � � � � �� � ¢� � � � � †� � � � ��, �� � · � � ¢§ ¢ � � � � � ⁄ � � �� � � . � �� · � � � § � �
� � � � � ¢�� �� � � � ¥� � � � � ��   ¢ � � �� � ¥� � �� � , ƒ ¢� � � � -� ‡� �� ¢†� • � � ��� � � ¡ � �
� � � � � £ µ � †� � � � ¢� � ¶¢� �� � · ¢ ƒ ¢  ¢¡�� †� · � � �� ⁄� � ¢¢ �¢ � � ¥�� ��.
� � � � �� � � ��� ��� £ � †� · � ¢� � ¶¢¢ � � �¢ ¡ � � ��§ �£ � � � £ · �� · ¥� ·, � �  †� µ �· � �� µ
¥� � � � � � ¢§ �� � �, ¥�   ¢¶¢µ .

� �� � � �� � � � ¢§ ¥� ƒ ¢� � � � -� ‡� � � ¢†� ¥�� � � � §��§ ¥� � � � · �¢ � ¶¢¥�¢ � � · :
�‡ � �� ¢†�, �� � ¥-� ‡� � � ¢†�, „¢¥-„� ¥-� ‡�� � ¢†�.

� �   � ��� � £ � †��� � �� ¢¢ � ƒ ¢� � � � -�‡ �� � ¢†� � � � � � � ‰¢�: 11• 13 � �� (†� � �� £ ),
14-16 � �� ( �� ¢� � £ ), 17 � �� ¢ � � � � ⁄ � ( �   � � � � £ �).

� � ¢�� ��� � � � � ¥� � � � �··£ 2 · ¢� � �£ +;- 5 � � †� �� . �� � � � �· · � �£ ¥� � � §�� � §
¥� � · �   £ †� ��� � � � � ¥� � �� � � � � ¢� � ¡»� †� �£ � � �� � � £ ·¢ �† ¶� � �� · ¢. � �·¥ • 150-
160 · �  . �† ¶./· ¢� • �‡ �� � ¢†�; 140-145 • �� � ¥-� ‡� � � ¢†�; „¢¥-„� ¥ • �� · ¥
� � � � � ���� � � �� �� ¢� � � � ¢� � � ¢µ „¢¥-„� ¥.
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� � � � µ �� � � � � � � �� � � � � ¢µ ¥� ƒ ¢� � � � -� ‡� � � ¢†� � � � ‰��� �� §� � �§ � � ¢�� �� µ
¢  7 (5) � � � � µ . ��� � � � �¢ ¢ � � � � µ : � � � � ¢ ¥� � � „�¢ †� ¢ � � � ¢� � ¢ · � .

� � � � µ �� � � „¢¥-„� ¥-�‡ � � � ¢†¢ � � � ‰��� �� §���§ � � ¢� � � � µ ¢  7 (5) � � � � µ ,
� � �� �   � � ¡ �£ · ¢ ¥� ƒ � � †¶¢§·. � � � � ¢ ¥� „¢¥-„� ¥� �� � � � £ ¢·��� � � �¶ � � � �� � � �
¥� � ⁄ �� �. � � � � � µ � � � � „¢¥-„� ¥� � ¶� �¢ � ���� §: � � � � � � ��� „� � � � � � � ƒ ¢¢/ � � ¢�¢ ,
· �   £ †� �� �� � � �¥ �� � � � � � �¢ � /¢� � � �¥ � �� � ¶¢§, � � „� ¢¡ � �† � � ¢� ¥� � � � � ¢�/
� ¢�„ � � � � � �� � , ¥� � � ��� �� � � ¢�/ ¥� � � � � � ¶¢§.

� � � † ¢ „¢¥/„� ¥ ¥� ¢� � � � � ¢ � � �� · � � � ¥�¥ � � §� � � ��� ¢ � 90-£ � � �� £  � � §� ¢
� � � � · � � �� � ƒ ¢� � � � -†� � � � „, ���� ¥� ¥�� §� �� µ ¢ � �� �†��� �� � � µ � �� �� � � � � ¢� � µ
ƒ ¢  ¢¡�� †¢· � ¥� � � � � � ¢§·, � .†. � � ¢ � ¥� � � � �� � � � � � � � ¡⁄� �¢ � �� � � � ¡ � � -
� � � � �¢ � � � µ � ¢��� · £ , � �  � ¢� � � � �£� � � � ¢� � ��� ¢ � ¢� †� �� � . ¾ � � � ƒ �† � � � ¢ � �� �
� � � � � � ¥� � �� � � ¡� �� � � µ †� � ¶� ¥¶¢¢ � � � � � �� � � � ¢µ ¥� ƒ ¢� � � � -„¢¥/„� ¥ �‡ �� � ¢†�,
¥�� „� � §‰¢„ ¥� � ‡� ¢� � µ FISAF. � ‡� � µ � � · ¢� � ¶¢¢ � � � ����§ �† ¶� � � � � � � �� †� � �
‡†�¥� �� � ¢�� � � � ¢ � � �¶ �, � � ¢ � � ƒ ¢  ¢¡�� †¢„ �� ¥�†� � „ ¢ � � �� � � „ „� � � ⁄� � �
��· � ¡ � � �� � ¢§. � �† ¢· �� � �  � ·, � £ �� � ¥� � � ¢� †� · � � � � �� · ¢� � ¶¢¢ ƒ ¢� � � � -
„¢¥/„� ¥ �‡ �� � ¢†� � � �� � � � � · � � � � � ¢� � � ��� †� † „� � � ⁄ � � ƒ ¢  ¢¡��† � �
¥� � � � � � � †� , ��† ¢ � ·� �¢ � � �� · ¢ ¡ � � � �·¢ † � · � � � £ ¢� ¥���   � � ��� ‡†�¥� � � � ¢�
� � ¢� � � ¢µ ¢ · �   £ †¢.

� � � � ¢¡ ¢� � � � � · ¢� � ¶¢µ ƒ ¢� � � � -��� ¥-�‡ � �� ¢†� ¢ ƒ ¢� � � � -�‡ � �� ¢†�, ‡� �
�� · ¢� � ¶¢§ �£ � � �� � � � � „ ƒ ¢� � �� � � � †��� � � � £ • „¢¥/„� ¥, � � ¥� ¢ ‡� � · � � � � � ��
¢  � � � ��� ¢� ¥� ��   � � � � ¢§ � � � � � ·� � ¢��� µ � �†� ¢†¢ ¢� ¢ �� � � � � � � †� � � ¢�� ���� � �
� � � � � � � �¢ §.

�� ¢� ¢ �� � � � µ ⁄ †� � £ „¢¥/„� ¥�, ��† ¢� †�† locking, popping ¢ breakdancing,
 � � �� ¢� ¢�� � � � � ¢¶ �„ ¢ � †� � � �„ �¿� � 70-£ � � � � £ � � � � � � � � ¢· ¥�� � ¢  � ¶¢µ �
⁄���·¢ ¢ � � ¢� � �¢ §· ¢. � � § ��� �� µ ⁄ †� � £ · �   £ †¢ „¢¥/„� ¥ �£ � � „� � � †�� �� �
� £ � � †�§ � � � � � � �� � , � � ¡ ��� � ‰�§�§ � � �¢ � � �¢ §·¢ � �� ¢� � � � � µ †-� � � � � .
� �   £ †� �� �£ � †�¢¥ £ ��† ¢„ ¢� ¥� �� ¢� � � �µ †�† Bobby Brown, Bell Biv Devoe,
Heavy D ¢ M.C. Hammer ¥�� � � � � � ¢�¢ , ¡�� � �   � ¢† �� � � § � � � � � � � �¶ � � � �� � � µ
†� �� � � �£ , ¢ · � ��� £ � � � � ¶�� £ � � � � � £ � £ � ¢ ¢� � � � � � � ��� ¢ � � †�£ � ��� � � § � � � §
‡�¢ � � � £ � ƒ � � · £ . � „� � � ¥� � � � §� �� � � � � � � ¡�� †� � � ¥� ¢� †� � � � £ „ � � � ¢� � � � �
� �   � ¢†� � ¢ ¢ � �   � ¢†� � � � �� �� � £ � � � ¢� � � ¢§ ¢ � �  � ¢¡ � £ � �·� ⁄ � � �£ � � � ¢� ¢
��� � � µ ⁄ †� � £ . � � †¢� �†� � � �� �£ � � � ¥� � �� � � ¢§, †� �� � � � £ ¢ � ¢� ¶¢¥� ¢� £ , †� †
Martial Arts, Reggae ¢ Soul Train �� †�� ¥� �� ¢§� ¢ ¢ � � ⁄ � ¢ � � � � � � � �� � � ¢� �
�� ¢� §„ „¢¥-„� ¥� ��� � µ ⁄ †� � £ , ¥� � � ¡ ¢� ⁄�µ � � � � � �  � ¢� ¢� � †� � ¶� 80-£ „ � � � � � .
� � ¢� � � ¢§ � £ � ¢ � ¡ � � � ¥� � �� £ · ¢, ¢� ¥� ��   � � � � ¢�� � � †¢� ¥� ¥� � §�� £ � � ‡� � �
¥� �¢ � � ⁄� � ¢ †� † Wap, Running man, Roger Rabbit, Robocop. ¾ �� � £ � ¢ � � ¢� � � ¢§,
†� � � � £ � · � � ¥� � � �� ¢�� †� � �£ µ , � � � �¢ ¡ ¢� � � �� � � � µ ⁄ †� � £ . � � ��· � � · � � � �
�� µ ¡ �� � � � �§ ⁄ †�� � †� � � �� � �� � �   � ¢�� ¢ � � � � � � � � �. � � � � ¢� �� �¶�� £
¤¥� � � †�� ¢� ¢– popping ¢� ¢ electric boogie ¢ ¥�¢ � � �� � ¢ � � � ¢ � � � �� � � � �£ �
� � ¢� � � ¢§.

� � �� � � §‰� � � � � ·§ ¢ � „¢¥-„�¥ � � ¡ � � � · � � �� ¢� �¢ � ¢� � � � �� £ „ � � ¢� � µ , � �
†� � � §·¢ ‡� ¢ � � ¥� � �� � � ¢§ � „� � §� �   ��� � � �   ¢ �� � � �   ⁄† � � £ „¢¥-„� ¥�.
� � � ���� � � ƒ� †� �� � � ��� � � ¥� ¢¡ ¢�� µ �·�⁄ � � ¢§ · �   £ †� �� � £ „ �� ¢� � µ ¢
�� � ¶� � � �� � £ „ � �¢ � � � ¢µ , †� � �� £ � � ¥� � � � � �� �¢ ¢ ��� � ¢ �� � � ¶¢¢� � � �� � �§ � � � ·
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¢� ¢ ¢�£ · „� � � � � � �ƒ � ·, ¢  -  � � ���� ‡� � �� � � � �   · � � � � � ��� � � � �   � � ¡ �£ �
� ¥� � � � � � � ¢§ � � ¢� §· „¢¥-„� ¥�. � � � � � � � †� � � ¥� �� £ µ ¥� � �¡ � � � �� ¢� � µ
� � �� �· � � � � µ „¢¥-„� ¥-†� �� � � �£ : locking ¢ popping, electric boogie, breakdancing,
funk, uprock, tutting, liquid dancing, ragga jam, waving, crazy Legs, hitting, snaking,
classic, air posing, cobra, puppet, spiderman, martial  art styles, animation, dime
stopping, robot, sticking, house, bopping, floating/gliding, saccin, trobing, centipede,
filmore, scarecrow, ticking.

��� � � ¢� � � ¢§ �� � � � £ � �� � � � � �� � � � � �� ¢ � � � � � ��� � �   � ¢¡ � £ � � � ¢� ¢
� � ¥� � �� � � ¢§ „¢¥-„�¥ .

� � � � � †�ƒ � � � £ �� � � ¢¢ ¢ ·�� �� ¢†¢ � ¢· � �� � ¢†¢ � ' “ � ��� ¢� � £ � �
¥� � � � � � � � ¢�� � � ��� � �¢ � ‡ � � � �� � ¢¡ �� †� µ � � �¢ · � � � ¢ †� · ¥�   ¢¶¢¢ „¢¥-„� ¥-
�‡ � �� ¢†¢ � � ¢�� ���� �� � � 2 · ¢� � � £ . � � · ¥�   ¢¶¢§ � †�� ¡� � � � � �� �� � � �  � ¢¡ �£ „
�� ¢� §„ „¢¥-„� ¥�, � £¥� � � � � ¢� � ¥� � � � � � ¢µ � � � · ¥� · �   £ †� �� �� � �
� � ¥� � �� � � � � ¢§ � � 100 � � 140 · �   £ †� �� �£ „ �† ¶� � � � � � · ¢� � � � , � £¥� �� � �¢ �
¥� £ � †� � ¢ ¥�� � � � ��† � �� ¢� � „¢¥-„� ¥, � � � †�� � � � � �� � ¥� � � � � � ¢§„ � � � § ¢ �
¥� � � � � � (� ¢� §-� »�� � � ¥� � � ).

� ¶� � †� ‡� � � � �� ¢¡ � � †� µ � � �¢ · � � � ¢ � ¥� �� � � � ¢§ ¥� � � � � ¢� � �� � ¥� · � ‰� �
¥� ¢�� � � ¢ · � � � � ¢§ ¡�� � � �£ � � �� � ¡ � £ „ � � †� �‰� �¢ µ (› ��) ¥� � � �  � � � ¢� ·
¤� � � � � –. � � ¥� � �£� � �§ � � � ¢� � � � ¶¢§ ›�� � ��¡ � � ¢� 2 · ¢� � � � £ ¥� � � � �¢ §
†� · ¥�   ¢¶¢¢ ¥� †�  � � � � � � � � � ‰� � �» � ¢� � · ¢†� . � � �¢ �. 1 ¥� � � ��� �� � � �
� ¢� � · ¢†� › � � � ¥� �¶ � ��� �£¥ � � � � � ¢§ †� · ¥�   ¢¶¢¢.

� ¢� .1. �� †� ��� � ¢ › �� ¥� ¢ �£¥ � � � � � ¢¢ †� · ¥�   ¢¶¢¢ „¢¥-„� ¥-� ‡� � � ¢†¢
� � ¢�� ��� � �� � � 120 � (2 · ¢� )
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� � � � ¢  ¥� � � ¡� � � £ „ � � � �£ „ ¥� �¢   � � � ¢� �§ � � ¡�� � · � � � � � � ‰���
� �  � � � � � ¢§ ›�� ¥�   �� � · (� � � †� � �.�. , 1970).

I   �� � : ›�� � � 110 � � 130 � �/ · ¢� . �� �� �� � ‡� � � � � � � „� � �† � � � �
‡� � � � � � � �� ¥�¡ � � ¢§, ¢·��� ¥� � � � � � ¢� � � ‰� � †� · ¥� � �� � � �� � � ƒ � � †¶¢ � .

II   � � �:   ›�� � � 130 � � 150 � �/ · ¢� . À › ¢�� � ` �‡ �� � � �§ � � � � � � ,
� � ¥� � �� � �� � § � � � �   � ¢� ¢� †� � � ¢� -� � � ¥¢� � � � � � £ „ � �   · � � �� ���µ � � � � � ¢ ·�.

III   � � � : › �� � � 150 � � 170. � � � � �� ¥� ¢�� � ����� �·� ⁄ � �� £ µ �‡ �� � � � •
� � � ‡� � � �£ µ „� � � †� � � .

IV   �� � : ›�� � †� � � 200 � �/ · ¢� . � � � ¢� „�� ¢� · �†� ¢· � �� � � §
¢� � � � � ¢ƒ ¢†� ¶¢§ � � �‡ � �� � £ „ ¥� �¶ � � � � � .

� � �¢ � � � †� ´ 1 ¥� � � ��� �� � � � � ¢� � · ¢†� › � � ¥� � � � � � ¢· � � � �£ · �
¢� ¥£ � � �· £ „ ¥� ¢   � � §� ¢§„.

�� � � � ·§ �£¥ � � � � �¢ § › �� ¥� �£ ⁄� � ��§ � � � � � � �· � � 110 � � 182
� �/ · ¢� , ¥� ¢¡ �· � � � ¡� � ¢¢ ¥� � �£ „ 20 � � †� � � ›�� � � ¥� � �£ ⁄��� 150 � �/ · ¢� ,
¡�� � � �� �¢ � �   �� � ¤� ‡� �� � � µ � � �� � £ –. �� � �� › � � � �   � � ����� � �
·�†� ¢·� ��� � µ � � � ¢¡ ¢� £ 182,6 � �/ · ¢� , ¡ � � � � ¢� � � � �� �� � � �� � � � � ‰� µ
�� � � � � ¶¢¢ † ¥� � £ ⁄� �¢ � › �� �   � � � �·�⁄� � � � µ �‡ � � �� � -� � �‡ �� � � � � �
‡� � � � � � � �� ¥�¡ � � ¢§, � � � � �� • ¢ �   �� � ·�†� ¢·� ���� µ ¢� � � � � ¢ƒ ¢†� ¶¢¢
� � � ‡� � � �£ „ ¥� � ¶� �� � � .

� � � � � � �· ¡ ��� � �� ¥� �� ��  � � � �·§ �£¥ � � � � � ¢§ †� · � ¢� � ¶¢¢
¥� ¢� � ¢� � ���§ † ¥� †� ��� � � 200 � �/ · ¢� . ¾ �� � � � � �� � � � ‡� �� � �§, � £   £ � � � ‰� §
¢� � � � � ¢ƒ ¢†� ¶¢ � � � �‡ �� � � � � � � � ¢†� �¢  �. ˆ � � �†� � � �£ · § � � §���§ � �� � ��� � ¢�
� �  †¢„ �†� ¡ †� � ¥� �� ��, ¡� � , � ¡� �¢�� � , §�� §�� � § � � � � �� � ¢�· � � � � � � � �   � � µ
�� „� ¢†¢ � � ¢� � � ¢µ .

� � � ¢�. 2 ¥� � � ��� � � � � £ ¥� †� � � � � ¢ ›� � � ¢� ¥£ � � �· £ „ � ¥� � ¶� � � � „ � �
¢�� ¢� � � � � ›�� ¥� †� § (� � �� · � »� � � ¥� ��� � ¢ � � ¥� � ˜ »·�).

� ¢�. 2. � � †� ��� � ¢ ›�� � ¢� ¥£ � � �· £ „ � ¥� �¶ � � � � „
� � ¢� � ¢�� � �� › �� ¥� †� §
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��† � ¢� � � ¢  ¥� � � � �� �� � � �£ „ � � �� £ „ ¡��� � � � ¥� �� �� �� � � ¢���� 300-310%
� � ¢� � ¢� � � �� ¥� �� � � ¥� †� §.

� � � � � � � �� � � � £ � � � � � £ � ¥� ‡� � � � �� ¢¡ � �† � µ � � � ¢· � ��¢ � ¥� �� � � � ¢µ „¢¥-
„� ¥-� ‡� �� ¢†¢ ¥�   � � � §� � � � � �� � ¢ ‡� � � �¢ � � ¥� � � ¢� �� µ � � §�� ��� � � � ¢ †
� ¥� �� � � � ¢§· · �† � ¢·� �� � � µ ¢� � � � � ¢�� � ��¢ ¢ ¥� ��� � ¢�� ¢„ � � � ¢� � §� � �� †¢· ¢
‡� � � � � »·† ¢·¢ � ¥� � � � � � ¢§·¢ †�† ¥� � � � � ¢� � � � ¢�� � � ¶¢ � 400 ·�� � � � ¢ � �� �
� � � � � � � ·¢ 200 ¢� ¢ � ��� 400 ·� � � � � .

£ � � �� � � –� �
1. �� µ �� � � · ¯ .�. � �   ¢� � � � �¢ � ƒ ¢  ¢¡ ��† � µ � � � � �  †¢ ⁄ †� �� � ¢†� � /

�� µ �� � � · ¯ .�. • �. : � � � � � �‰� �¢ �, 1991. • 64 �.
2. � � � †� � �.� . ‚ ¢�„¢ · ¢¡� � †¢� ƒ �† � � � £ � ¥� � � ¢�� � µ � � � � � � � ¥� � � � � � � � ¢ /

�.� . � � � †� � // � †� .: ¤‚ ¢� „¢· ¢§–. • � .: � ¢ † � � � � � � � ¢ � ¥�� �, 1986.
3. ' � � ¢† � .� . � � � � � � � ¢¡� � †¢� � � � � � £ � � � · ¢� � � � � ¢§ ¢ †� � � � � � §

� � � � �� � � ��� ���£ „ ¢ � � � � ¢� � �� ¡ � £ „ � � � � �   � †: � � � � � �ƒ. � ¢� �. ... � -� �. ¥� � . � � � † /
� .� . '� � ¢†. • � ., 1982. - 48�.

4. ' �� � � �� � � .� . � �� � � � � �  � � � � �¢ �� � � ¡ � � µ ¢ � � � � � �� � � � � �� � � µ
� � � � �  † � µ � � � ¥� ¶¢ � � ¢  ¢�� � � � �� · ‡�� ¥� · � � � � � �� � � µ ¥� � � � � � � †¢ � ¥�� � ¢�� � � �
� �  � � � � � �‡ �� �¢ †� : � ¡� � . ¥� � � � ¢� / � .� . ' �� � � �� � . • �� †� � �† : � � ¥�� ¶� � � � � 1,
2008.

5. � � �  � � .� . � �� � � ¢� � � � � ¢� ¥�� ¶�� � � � ¥�� � ¢�� � µ � � � � ¢� � � †¢ / � .� .
� � �   � . • � ¢� � : ‹� � � � �� �, 1976. • 96 �.

6. ��� � ��� fi.� . � � � �� £ � ¥�� � ¢��� µ � � � � ¢�� � †¢ / fi.� . �� � � �� � . • �. :
� ¢ † � �� � � � � ¢ � ¥�� �, 1977. • 43 � .

7. ��� � ��� fi.� . � � �� ¢§ ¢ · �� �� ¢†� ƒ ¢  ¢¡� � †� µ †� �� � � �£ : � ¡� ��¢ † � � §
¢� -� � � ƒ ¢ . †� �� � � � £ / fi.� . ��� � �� � . • � ., 1991.

8. �   � � ¢� �. ' . � � � � �·� � � �§ � ¢���·� � ¥� � � ¢� � � µ � � � � ¢� � � †¢ /
�. ' . �   � � ¢� . • �. : � ¢ † � �� � � � � ¢ � ¥�� �, 1970. • 479 �.

9. �� �� � � � � � .� . � � ‰�§ �� � � ¢§ ¥�� � � � � � †¢ � ¥�� � �· � �� � � �� ¢· ¥¢µ � †� ·
� ¥� � �� / � .� . �� �� ��� �. • � ¢� � : �� ¢· ¥¢µ � †�§ � ¢� � � �� � � �, 1997. • 260 �.

10. � � � � ¢� � ¥� ƒ ¢� � � � -�‡ � �� ¢†� FISAF. • �. : ��� �, 2010. • �. 8-13.
11. � ¢� ¢� � .� . � � � �¢ § ¢ · �� � � ¢†� �� � ⁄ ��† � �� � ¥�� � � / � .� . � ¢� ¢� . •

�. : � ¢ † � �� � � � � ¢ � ¥� � �, 1987. • 128 �.
12. ¿ ¢· � � ¢� �.� . � � „�� � � � ¢§ ¥� � � � � � � � � � � ��� ��� � � � ‡�� ¥� ¥�� � � � � � †¢

� ¥� � � � · � � � � � ƒ ¢� � � � -� ‡� � � ¢†� � ¢� ¥� ��   � � � � ¢� · � � � � � � � �� � ¢
� ¢� †� � � � †� �� � � : � � � �� � ƒ. � ¢�. … †� �� . ¥� � . � � � † / ¿ ¢· �� ¢� �� �†� � � � �
�� � �� � ¢¡ , • � ., 2007. • 153 �.

13. www.fitness-aerobics.ru [‡� �†� �� � � £ µ � �� � � �] / ¾ †�� � ¢· � ¢  � µ �
�� � �¢ §. : http://fitness-aerobics.ru. • ‹ ���. � ‡† � � �� .

14. www.all-fitness.spb.ru [‡� �†� �� � � £ µ � �� � � �] : http://www.all-
fitness.spb.ru. • ‹ ��� K� ‡† � � �� K

15. www.kazandance.ru/tanceval_nye_napravleniya_i_stili [‡� �†� � � �� £ µ
� �� � � �] : http://www.kazandance.ru/tanceval_nye_napravleniya_i_stili. • ‹ ��� K�
‡†� � �� K
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�'  � �°⁄£⁄ ‹ � ‚' “ ��' ⁄ “ ° ⁄� „ “ ⁄�   ' � '°° ⁄ ‹ ⁄ � ��°' “ ƒ
� ⁄ “ ⁄ † '°°⁄ “ � � ⁄ ”� ⁄   ⁄��� ' £ • °⁄» “ �£⁄�⁄»

�   '°�   ⁄��� � ƒ � ' ‹ ⁄ ‚ ƒ “ ��

¢ ���� � � £ .¡ ., � � §� � � � � �� ;   � � �� � � � �� �. ¡ ., �.§.�. , §� � � ��� � �
�‹† ⁄� ��⁄ �   ‹ � � � “�� � �

⁄ §���� � � �� � §� � � � � � � � � � � � � �
� �� §� ¢� ¤ƒ ¢� � ��– �£ � � ¥� � � � � � ¢  ¢� � � � � � · �� � ¢· ¢ � � � �� � ·¢ ¢

¥� � � � �� � ���§ ¶� �£ µ � §� � ¥� � � � � � � ¢µ (‚ � ��� � . � . 2010; ‚ �� ¢� †� �¢ ¡ �. �. , 2003;
�� � ¢� � � . �.2 000; � �¢ �¶ � � � � . ‚ .; � � � · ¢� £ ¢ ¥� � §� ¢§ � �ƒ� � � ƒ ¢ . †� � � � � � £
� -� � . 2006; ˘ � � ¥� � � fi . �. , 2004; Callander M.; Travis J.).

� ¢� � �� • ‡� � � �  � � � � � �� �� � � ƒ ¢  ¢¡ �� †� � � �  � ¢� ¢� ¡� � � � � †� , � � � ¡⁄� �¢ � ¢
ƒ � � · ¢� � � � � ¢� ���   � �� � �� §. ¾ �� ¥�� §� ¢�, � � ˜ � � ¢� §� ‰�� � �  �¢ ¡ � £ � ƒ �� · £
ƒ ¢  ¢¡�� †� µ †� �� � � �£ , ¢·� � ‰¢�  † � � � ¢¶¢ � � � � � , �   � �� � � ¢� � �� � � � ¢
� ¥� � � ¢� � � � � � ¥� � � � � � � � �� � . � �  † � · � · £ � � �, ƒ ¢� � � � • ‡�� �   �� �� � ¢�� ��� � §
·�� � � ¢†�, ¥�   � � � §� ‰�§ ¢ · � �¢ �� ƒ �� · � , †� · ¥� � � � �£ �� � � ¢ � � � ·�� � � ,
 �† � � ¥¢�� � � � � � �� � � �� ¢� � � � £ µ � �  � � � ���. � � � � ¡�� � �� †� † � � � � ¢� � � †� , ��† ¢
�¢ �� � .

� � � �� � � �� � �� � §� � �� �� �
� � ‰��� � � � � � �  � ¢¡ � £ � ƒ ¢� � �� -¥� � � � �·· £ , †� † ƒ � � ·£ � � ¢�� � � �� � � µ

�†� ¢� �� � � ¢, � ¥� ¶¢� ��� � � � � � � ¢  � � � � � £ � � � · †�„ � � � ¥¥� � £ „ ¢� ¢
¢� �¢ � ¢� � � �� � £ „ (¥� � � � � � �� � £ „)   � � §� ¢µ .

� � � �   � � �� � � ·� † �¢ � � � ¢� ¢ � �� � � � ¥� � � � � � �� � �� � ��¢ ¢ � � � � � §� ¢�
†� ¢� � � � , �£ � � � §� � ƒ ¢� � � � -¥� � � � �· · £ , � �¢ � � � ¢� � � � � � £ � � � � ¥� ¶¢� ��� £ �
� � � ¥¥£ � � �� � � � ¢§: �) � � § � �� � µ ; � ) � � § ¥� � ¢� £ „ ��� � µ ; � ) � � § � � � ‰¢� � � � - ¢
¥� � � � � � � � � � · ¥� � ¢� � �; �) � � § � ¢¶ � �£ � � †¢· � ¢� †� ·   � � � � � � � � ¢µ ¢� ¢ ¢·� � ‰¢„
 � �� � � � � � ¢§; � ) ¥�� � � �· · £ †� � � � †¶¢¢ ·���£ �� � � (fi¢� ¢¶†�§ � . � .; � ¢� � � � � fi .;
¾ � � � � � � . ˆ � � � ¢; � � � � †� ‚ .).

� �† � � · � � � � � � � �   ¢� ƒ ¢� � � � -¥�� � � � ·· � ¥� � � � � §�� � § �� � �· � � � ¢�·
� �� �� �� � � � ¢�� � �   � ¢¡ � £ � ƒ ¢ † � �� � � � � � -� ¥� � � ¢�� £ � ¢ �   � �� � � ¢�� � � �£ �
¢� � � � � � £ ⁄ ¢� � †¢„ � � � �� � � �� � � � ¢§. “¡ ¢� £ � �§, ¡ � � � � � � � � �� � ¢� ¥� � §� ¢§
ƒ ¢� � �� �„� � §� · � � � � ƒ � †� �� �£ � †� · ¥�� � � � £ (ƒ ¢  ¢¡ ��† � § ¥� � � � � � �� � � �� �� � ,
� � ¶¢ �� � � � �� � ¥¢� � �¢ �, ¥� � ƒ ¢� �† � ¢†�  � �� � � � � � ¢µ , � � ¶¢� �� � �§ �†� ¢� � � �� � , �
� � · ¡ ¢� � � �� � � � � � � �� � �� � �·¢ ¢ � � � � ¢� ƒ�† � � � £   �� �� � � � � � � � � � � ¢  �¢ ).

‹ � –§§ � � � � §� � � � � �� � «� �� � � …
� � � � ¢  �� � � †� � � £ � � � ¥¥� � £ „ ¥� � � � �·· ¥�   � � � ¢� ¥� � � � � � ¢�� � � � � � � ‰��

¢„ �� ˜ � � ¢� � � ¢� � � � � ¥¥£ ¥� � � ¥� � �� � �� � ��¢ � �   � � µ �� � ¢§
1. ⁄«� � � � � � � � � › �� � �� � �� � � �
ˆ � � �†� � � � � µ ¡� � � � µ �   � �� � � ¢� � ��� � µ �‡ �� � ¢†¢ §� � §���§ � � � ¢¡ ¢�

�‡ � �� � � µ ¡ � ��¢   � � §� ¢§, � � ¥� � � §�� � ¢¢ †� � � � � µ ¥� � � � � � ¢� ��� � § � �
� ¥� � � � � � �� � · � �� � � � � � � � �� † � � � ¢� � � � ¥¢� � � � �� � µ � ¢��� · £ :

- †� ��� ¢¡�� †�§ ( � �  �� �§) �‡ �� �¢ †� ;
- �   �� �� � ¢�� �� � � § � ‡� � � ¢†� �£ � � †� µ (high-impact) ¢ �¢   †� µ (low-impact)

¢� � � � � ¢�� � � � ¢ (��† � �  £ � � �·�§ �¢   †� � � � � � �§ ¢ � £ � � †� � � � � � �§ );
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- ��� ¥-� ‡� � � ¢†� ;
- � � � µ � -�‡ �� �¢ †� ;
- ƒ ¢� �� � • �‡ � � � ¢†� ;
- �� � ¶� � � �� � £ � �¢� £ �‡ �� �¢ ¡ �� †¢„ ¥�� � � �· · ;
- �† � � -� ‡� � � ¢†� ( � � �� £ †� � � �� £ „ ¥� � � � �·· ¢ �   � � � � � ¢� � �� � � µ �‡ �� � ¢†¢;
- �‡ � �� ¢†� � � � � � � � � � ¥� � � ¢�� £ „ � � ¢�� � � � ��� (� -� � †�, � �µ -�� , � ¢-�� ).
2. “� �� � � � §� � �� � �� �
� ¢� � � £ � � � � � ¢� � � †¢ • ‡� � †� · ¥� � †� � ¥�� � ¢��£ „ � ¥� � � � � � ¢µ �

¥� � � � §� �£ · � � � � ¢¡� � ¢�· � � � � � � µ � �� � �  † ¢, � � ¥� � �� � � � £ µ � � � †� � ¥� � �¢ �
�†� � �� � � -· £ ⁄ � ¡ � � µ � ¢��� · £ :

- � ¢� � �� µ � �� † � �  ¥� � � ·�� � � ¢ � � §� � ‰� � ¢µ (� � � · ¡ ¢� � � � �� †¢ � � §
� ¥� � � � � »�� £ „ · £ ⁄ �¡ � £ „ � � � ¥¥);

- � ¢� � � £ � � �� †¢ � � � � �� � §· ¢;
- � ¢� � � £ � � �� †¢ � ‡ � ¥� � � � � �· ¢;
- � ¢� � � £ � � �� †¢ � ¤� � � ¢-� � � � · ¢–;
- � ¢� � � � µ � �� † � � ⁄ �� � � � µ  ( Pump)
- †� � � � � �§ � � � � ¢� � � †� (¡�� � ¢¡ � � );
- ¢� � � � � � �� � � § � � � � ¢� � � †� (¡�� � ¢¡ � � );
- � ¢� � � � µ � �� † � � ƒ ¢� � � � -· §¡� (r esist-A-ball);
- †� �� � � � � ¢†� ( � � � � £ †� � ¢� � � £ „ ¢ ¥� ¢„� � �� � � ¢� � � ‰¢„ ¥�� � � �··);
- ¥¢� �� � � ¤� �� �� �� –.
3. �� �fi � �� � –� � � –‰¾ � � §� � �� � � � � :
- †¢� � µ �† � § � ¢· � �� � ¢†� ¤�� µ -¡ ¢–;
- †� ��� ¢¡�� †�§ µ � �� ¢ ¤µ� � � � �� ¢†� –;
- †� · ¥� �†� � ¥� � � � � � ¢µ � � � � ��§ � ¢� � � ¢� (�� � � � ¡ ¢� � );
- ¥¢� �� � � (¢ � �� � �  ��� ¢� � � ��¢ ‡� ¢„ ¥� � � � �·· );
- †� �� � � � � ¢†� (� � � � £ †� � ¢� � �£ „ ¢ ¥� ¢„� � �� � � ¢� � � ‰¢„ ¥�� � � �·· ).
4. �� � � � � �� � � � «� � � � � � §� �� �� › � � …� �� � � � � � � � �� :
- �� µ †� ¢� � (� ¥¢� � ¢� �);
- ¢� � � � � � �� � � § � � � � ¢� � � †� ;
- †� � � � � �§ � � � � ¢� � � †� (� � � � � � ¶� � � �. ˘. )
��� ƒ ¢� � � � -¥�� � � � ··£ �� � � §� �§ � � � � � � � � ¥� ¢� ¶¢¥� � �  � ¥�� � � � � ¢ ¢

·�†� ¢·� ��� � µ ¥� ��  £ � � §   �� �� �� §. � � �� � � ��„ ƒ ¢� � � � -¥�� � � � ·· §�� §� � �§ � �
� � �� ¢� � � ¢� � £ � � †¢„ � ¥� � � ¢�� £ „ � �  ��� ��� � � , � � � � �· � � �¢ � ¥� · � ¡� ��� §·
� ���¢   �� �� � £ µ � �� �  � ¢  � ¢.

⁄� � � � �� � � � � � «� � � � � � � � � › � � …� � �� � � …� �� �� � � � � �
� � �� � �   � � � � �¢ �� � � � � µ � ¢� � � � µ � � � �¢ �� � †¢ §�� §�� � § ¥� � £ ⁄ � �¢ � � �� �� §

ƒ ¢  ¢¡�� †� � � � � � � � §� ¢§, � � ¥� � � £ ⁄ � � ‰¢µ ƒ � � †¶¢� � � � � � £ „ � �   · � � � � �� � µ
�� � � � ¢ ·�, � � � � � ��� � ¡ � � ¢� � � � � ¢�� £µ ,   ¡ � � � £ � £   � � � � �   � �� � � ¢�� ���£ µ
‡ƒƒ�†� ( �� ƒ ¢· � � � . �. ; �� � †� � fi . � . � ¢�� � � � � . ' .; � � ⁄ †� � �� � � � .).

��� � � §��£ � � ¢� � �£ � � � � � ¢� � � †¢ � � � � ¢¡ ¢� � � � � � · � � ¢ � ¢� � · £ ⁄� ¡ �£ „
� � � � †� � . � � ¢ �� †�� � †� � ¥� §� � � � „� � ¢� ¢§, � � § †¢ ¢ †� � � ¢. ��� ‡�¢ ¢  · � � � � ¢§
¥� � � � ¢�� ��� � �� ¢§� � � � ƒ ¢  ¢¡�� †� � � � � � � §�¢ �, �� �⁄ �¢ µ � ¢� ¢ · ��� � � � ¢  ·,
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� �� � � � � · � � � � � � ¢� �§ � ¢�†   � � � � � � � � ¢µ � � ��� � � � ¢ · £ ⁄ � ¡ � £ „ � � � �µ (‚ � � � � � §
�. ˘. ; �� �� � � � � �. �. ; � £ †� � � �. �. ).

⁄� � � � �� � � � � � � � ��‰ ¾ � � � �� �� � � � � � � � �� � � ¿ �� �� � «� � �:
1. ¤� � � �� � � £ � � ���–
� � � · ¢� ¤� �� � �� � £ � � ���– � � � � � ¢��§ † � � ƒ ¢†� ¢� � � � � � � ·� � � � � . ¾ ��

� ¥� �� � � � ¢§ � � � � �� � §· ¢, � ¢� §· ¢, ⁄ �� � �� · ¢ ¢ � � ¢ƒ �· ¢. � � � ¡†¢   � � �¢ §
� ¢� · � „� � ¢†¢, � ��� � � � £ � � ��� � � � � ¥� ¡ ¢� � � � ������ � � �� � � �� � � � � †� �� ¢¢ ¢
·�†� ¢·� ��� � � �   · � � � � � �· ¥� ¢� � � � � � ¢� � � ¢§, ¥�   � � � §� � � � � �� · � ¥� � � � � �¢ ¢
 � � � µ �� � � � ��� � � � � � �� †� �� †� · £ ⁄� ¡ � £ „ � � � ¥¥, � � ¢· � � ¢� � § ��· ��· £ · � � ��
· £ ⁄� ¡ � £ „ � � �� †� � . � �† �� � � � � �� �� ¤� �� � �� �£ · ¢ � ���· ¢– ¥� · � �� � �
� � � ¡⁄ ¢�� †�� � � ¢� � ¶¢ � , � �† †�† � � � � „� � ¢· � � � � � ¢� �  � � �„ � � � � � ¢�·
� � �� � � � � ¢§,  � ¥� � � �� � ¢�· � � � � §� �.

�� � � �� � � � §� � ‰� � ¢�· � � � �� � � � � � � � �� � � (� � � ¢· � � ¢§, ¥� � �§ � ¢� � �¢ §,
¥� ¢� � � � � ¢§). � †�¡��� � � � � � � ��� µ � �� � �  †¢ ¢� ¥� ��   � ���§ � �� ��· � � �
� ¥� � �� · � � �. � £ ¥� � � §§ � ¥� � � � � � ¢§ � � �� � · � �� �� � � � �� � � �� � � · � � � � � †� � ¥¢� �
· £ ⁄ ¶£ , � �  � ¢�� � � ¢„ � ¢� � ¢ � £ � � � � ¢� � �� � , �� � � �� � ¡ � � � �� § � � � � �£ � ·�� � � µ
� � � �� � � �� � �� � � � �, � � � � � � ��� � � ¡ � � � � � § ¥� � � � � � � �¢ § ���� ⁄ ¢„ � �� � �   � †.

2. � � � � �� � � � �§ � � � � ��
� � � � �� � � £ ¥�   � � � §� � ¶� � � � � ¥� � �� � � � � ¥�� � � � �� £ � � � � � £� � � � �� � �

· £ ⁄� ¡ � � � � � � ¥¥� , � � � � �� � †�§ � � � �� � � �� � � ¢� · £ ⁄ ¶£ . � �   � � � §� � � £ ¥� �� §� �
� � ¢� � � ¢§ ¥� ¥� � � ¢� � �£ · � � ��† � � � ¢§·, ¡�� � � ¢���� � ¢� † � � � � ·.

3. �� �� ¢� -� ¢� ¢§
¾ �� � � ‰�� � �  � � � ¢� � ¢�� � ·£ � � � �¢ �� � � †, � � � ‰¢„ � � � � �   †�

¥� � ¢· � ‰��� � � � � � � � � � � � �¡ � � -� � � � �¢ � � � � ¢ � £ „��� �� � � � � ¢��� · £ . � � †��, ‡� �
†� · ¥� �†� � � � � � � � �� � , ¢� ¥� ��   � �· £ „ ¥� ¢ � � �� £ „ � � � � ¢�� � †� „ (� � � � �£ �
� �� � � †¢, � � � ¥¥� � £ , � � � � �£ � ¢ � � � � � � � � �� � � £ ). � � †¢� � � � � ¢�� � †¢ � � ¥� � �� � � £
� � � �  � ¢� ¢� †�† �� ‰�µ , ��† ¢ � ¥� ¶¢� � � � � µ � £ � � � � ¢� � � � ¢ (�� � �⁄ � ¢†� � �. ' .
2003; bodybuilding.com; fitness-portal.ru).

� � § �� �� ⁄ � µ ‡ƒ ƒ � †� ¢�� � � � ¢ � �  � ¢� ¢§ � ¢� £ ¢ �£� � � � ¢� � �� ¢, � � � � �·§
� � � �¢ �� � � † ¶� � � � � � � � �   � � ¢� ¥� ��   � � ��� � �� � � ¢ †� · ¥� � � � �� � � � � � £ �
� � � � �� � � � � ·  � � �. ��� � �§ ¢  ¥� � � � �· · ¢·��� � �� ¢ ¥� � ¢· � ‰��� � � ¢ � � �� � � � � †¢,
†� � � � £ � ¥� ¢ †� · ¥� �† � � � · ¢� ¥� � �   � � � � ¢¢ � � ��� �� §� � ¶� � � �� � � �  ¢
�� � · � � ¢¡ � � � � ¢���·� ¥� � �  � ¢� ¢� ƒ ¢  ¢¡�� †¢„ †� ¡ �� � � , �� ���� · ¢� � �£
�¢ � � � ¢� � � ��§, � ¥� � ¢· � ‰��� � � � � ·· ¢��� ��§.

ˆ � �§ � � ¢· � � §¶¢§ · £ ⁄¶ ¥� �¢ � „� � ¢� � � � � � � ¢� � � †� � � � � � ��� �� � ·  � � �,
� � � � · £ ⁄¶ ¥�� ¢� „� �¢ � ¥� � � · � � �� �·§ � � �£ „�. ‚�  � � �† � � � �� � � � � �£ „� ¢ � � � ,
· £ ⁄ ¶£ � � ¢·� � � � �  · � � � � � � ¢ � � ��� � � � �� ¢� �� � �§ ¢ � � � �¢ � � �§. � �†��, � £ � � †¢�
��· ¥£ � � ��� ¢ � � �� � � �� �� � � ¢§ · £ ⁄ ¶, � � � � � � � � ¥� ¶¢� � ¢  ¢� � � � �� � µ �¢ � � £ .

�� � � ��§ · £ ⁄ ¶� · ¢ ¡ � � �  ¥� � � £ µ � ¢� ¥�   � � � �¢ � � �¢ §, � ¢� � � £ � � � � �¢ �� � †¢
· � � � � � � � ¡⁄ ¢�� � � ‰�� ƒ ¢  ¢¡ � � †� � � � � � � §�¢ � ¡ � � � � � †�.
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  ' ƒ �‡�À ‡'°�   ƒ £ • °⁄» ‹ ' � ⁄ � �° ƒ� ��� ”ƒ ° � �ƒ ¡ ` � ·“ À
� ⁄£⁄ � ⁄ ‹ ⁄ �⁄ ” ƒ“ �ƒ °ƒ �„�⁄£°'°�' � �  ƒ¢ °'°�»

�⁄ � �£'� “ ⁄ � � “ � · ⁄   ' ‹ �£�   � ¡ ` '»
° ƒ �  ƒ �£'°°⁄ “ �� � � ��°' “ '

  � � � � � � � � � �. ¡ ., �.§.�. , §� � � ��� � � ; ⁄�¥� � . . , �. � .�. , ��� –¾ � …� �– ´ �� …
� � � � –� �� � °�� “ §� � � � ; ƒ � � � � � � � � � �� � .ƒ. , �.§.� ., � � � � � �

�‹† ⁄� ��⁄ �   ‹ � � � “�� ��

� � ƒ � � � ⁄ ¢� � †� � � � �� ¥� � � � � � � � � ¢§ †� · ¥� �† � � � ƒ ¢� � � � -� ¥� � � � � �¢ µ
� �� †� �� †� �£ � � � §���§ � ¢�� � ·� ¤� ¢� ���� –. ' ¢· � �� � ¢¡�� †¢� †� · ¥� �† � £
¤� ¢� ����– „� � � †�� � ¢  � � ��§ � � � � � � ‰¢·¢ � � � � � � � � ��§ · ¢: ¥� ¢„� � �� � � ¢� � � ‰� µ
� � ¥� � �� � � � � �� �� , ���� � � ¢� � · ¢¡ �� †¢· „� � �†� � � � · � � � � � £ · £ ⁄ ¶,
†� � � ¢� ¢� � � ‰¢·¢ � � � � � �� � ��§ · ¢ � ¥� � � � � � ¢µ � � § ¥�   � � � � ¡ �¢ †�, � � � �¢ � � � ¢� ·
� ¥� �� � � � ¢µ � �¥ � � � � � »� � £ · „� � � †� � �� · � £ „� � ¢§.

� � ¢ ‡� � · � ��� � � �§ � � � � � ⁄ � � � � � � ¢�� � � � � � � � � £ ·¢ ‡ƒ ƒ�† � £ � �   � � µ �� � ¢§
� ¥� �� � � � ¢µ ¤� ¢� � ���– � � �� � � � ¡ � � -� � � � �¢ �� � � � ¢���· � . � ¥� � � � � � ¢� � �� £
¥� §� ¢�¢ �� ¢� � � � �� � � � ¢§ ¶� � � � � � � � � µ �� · � � ¢� � · ¢†¢, ¥�   � � � §� ‰¢�
� � � ¢�� �¢ �� � ��� � � � � �� †� � � � � ¢¶¢�� �£ � ¥� †� ��� � ¢: � �, ›��, · ¢� � � � £ µ
†� � � � � � †, � � � � †�� ¢ ¥� †� ��� � ¢ � � � � � ¢�� � µ � �� � �  †¢ �� ��¶ � • ¥� � ¢ƒ � � ¢¡� � †� �
¢ ‡� ��� ¢¡ � � †� � � �¥ �� � ¢�� � � ¢� � � � � � ¢µ . ¾ �¢ � � ¥� � � ¢�� � �¢ § � ¥� � � � � §� � � § �
¥� · � ‰� � ·��� · �� ¢¡�� †� � � · � � � �¢� � � � �¢ § ¢ ¥� †�   £ � � � �, ¥� � � � µ �� � ¢�· †� †¢„
ƒ�† � � � � � � �� � ¢  � ���§ �£ � � � � †� � � ¢ � � �� � � .

‹ � � �¡� · ¢ � � � �� � � ¢�� � � � � � � � ¢§ �£ � ¢:
� ¥� � � � � ¢�� ‡ƒƒ �† � ¢�� � ��� � �   � � µ �� � ¢§ � �  � � £ „ � ¥� � � � � � ¢µ � ¢· � �� � ¢†¢

¤� ¢� ����– � � � � �� � §� ¢� � � �� � ¡ � � -� � � � �¢ � � � µ � ¢� � �· £ .
� ¢�� � � � � � � � ¢§„ � ¡��� � � � � � ¢ 12 �� � � � � � � † 1 ¢ 2-� � †� � � � � †�ƒ � � � £ � ¢�

� ¢· � ��� ¢†¢. � �� � � � � � � � ¢§ ¥�� � � � ¢�¢ � � � � � � � � ¢§„ � � ��� �� � � ¢¢ �� � � ¥�� � �
� ' “ � � � ¢� . �� �� ⁄†¢ �£ ¥� � � §� ¢ ¥� 5 � � � � �� £ „ � ¥� �� � � � ¢µ � ¢· � � �� ¢†¢
¤� ¢� ����–

ˆ � � �†� � � ¢�� ¢†¢ � £ ¥� � � §� · � µ � � � � � £ :
� ��¡ � � ¢� 20 · ¢� � � ¥� � � � � � � ��� ��� � � £ ¥� � � §� ¢�� 5 � �   � � £ „ � ¥� � � � � � ¢µ

� ¢· � ��� ¢†¢ ¤� ¢� � � �� –:
1. � “� � �� �
� � „� � � � � ¥� � � � � �¢ � • � »�� � � � ¥¢� �, �� � ¢ ¥� �� §� £ � � � � ¢†� �� � � �� � �„ ,

†� � � � ¢ ¥� §· £ �, �� ¥�� †¢ � � �� � � � £ � � ¥� � �, � � � � � � ¥� §· � , � � †¢ ¥� � � �� � ��� �
¥� � � , � � †�¢ �£ ¥� §· � � �£ .

� £ ¥� �� � � ¢� � ¥� � � � � � ¢§ • � £ ¥� �� §� ��§ � ¥� � � ¢� � � ¢� � �¢ § ¥� §· £ · ¢
� � ¥� §�» �� £ ·¢ � � †�·¢ �� � � „-� �¢   � � � � � �� ⁄ � µ �· ¥� ¢� � �� µ . � � ¥§�� � �¢ � � � ¢µ
� £ ¥� � � §���§ �� � „ (¡� � �  � � �), � � ¥§�� � �¢ � � � ¢µ � £ ¥� �� §���§ � £ � � „  (¡ � � � 
�� �). � � ¢�� ��� � ��� � £ ¥� � � � � ¢§ � ¥� � � � � � ¢§ 1 · ¢� � ��.

2. � � � –� � � � � …�
� � „� � � � � ¥� � � � � �¢ � • � »�� � � � ¥¢� �, � � †¢ � �� � � �� � �, � � � � � � �� ¥� � � §��

� � � � ¢†� ��� � �� � � „ ¢ � £ ¥� §· � � � �
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� £ ¥� �� � � ¢� � ¥� � � � � � ¢§ • �£ ¥� � � §�� � § †� � � ¥� �� §� � µ �� � � „ ¢
� £ ¥� §· � � � �� µ � � � � µ � ¢�·� � � � · 30-40 �· � � †� � � � � � � � � � ��· � µ � � � � ¢†� � � � � µ
� � ¢. � � ¢�� ��� � ��� � £ ¥� � � � � ¢§ � ¥� � � � � �¢ § 1 · ¢� � ��.

3. � � �� � � �� � � (� ƒ � � � � � �� � � «� )
� � „� � � � � ¥� � � � � � ¢� • � »� � � � � ¢�� ��, � � †¢ �� � �„ . � � � � � � � � ¥�� � §��

�� � � „ � � � ¥� � � ¥� � �� � � � †� ¢ � � � � � �� � � ,  ���· · � � � � � � � ¥� · � � §�� � � †� ¢
�� � � . � � ¢�� �� � � ��� � £ ¥� � � � � ¢§ � ¥� � � � � � ¢§ 1 · ¢� � ��.

4. � ⁄ � ���� �� � � � �� � � –� � � � �� � � �– �
� � „� � � � � ¥� � � �� �¢ � • � ¥� � � � � § � � †� � � � §„, � £ � ���¢ �� � � „ ¥� � � � � � � †�

¢ � � � � � �� � � .
� £ ¥� �� � � ¢� � ¥� � � � � � ¢§ • · � � � � � � � � �����¢ � �� �� � � � �� �� ¢ � � †�

� �� � � � � · � � �� ,  �� � · ·� � � � � � � � � �� � � � �§ � ¢� „� � � � � ¥� � � �� � ¢�. � � ¢�� ��� � � � �
� £ ¥� � � � � ¢§ � ¥� � � � � � ¢§ 1 · ¢� � ��.

� ¢  ¢¡ � �†�§ � � � � �   †�  �† �� ¡� � ��� � � £ ¥� � � � � ¢¢ · � � � � � � £ „ ¥� � � � �� �
� � ¢� � � ¢µ (��� � �� ¢� � · ¢¡ �� †¢µ � �� ¢·) �  ·�† � ¢·� � � � � µ � · ¥� ¢� � � � µ ,
� ¥� �� � � � ¢§ 2-5 † � � ·� �� �£¥ � � � §� ¢� � ¥� ¥� � �· � � � � � � � � µ ¢ � � � � � µ � � � � µ ¢
� � †�µ . � � ¢�� ��� � � �� � £ ¥� � � � � ¢§ †� � � � �� � ¥� � � � � �¢ § (†� � � � µ � � � � µ ) • 1
· ¢� � ��, ¥� � � � ¡ ��� � � � � � � � � � 1 · ¢� � �� � � �£ „�.

� ��¡ � �¢ � � �� � � � � �· � � ¢ � £ ¥� � � � �¢ § ƒ ¢  ¢¡ � � †� µ � � � � �  †¢ ·�� � � � ·
��� � � ¥� � §� � � µ ¥� �� ¢  · � � � � ƒ ¢¢ ƒ ¢†� ¢�� � � � � �� � � � � � §�¢ � ¶� � � � � ���� µ
��· � � ¢� � · ¢†¢.

��  � � � ���£ ¢�� � � � �� � � ¢§ � †� � � ¢�� � � � � � � ‰¢· ¢.
� � � ¢� .1 ¥� � � ��� � � � � £ ¢  · � � � � ¢§ › � � ¢ � � � � � � � � � � ˜ »·� †�� � ¢ ¥� ¢

� £ ¥� � � � � ¢¢ †� · ¥� �†�� � ¥� �� � � � ¢µ . ��† � ¢�� � ¢  ¥� � � ��� �� � � �£ „ � � � � £ „,
„� � �†� � � ¢  · � � � � ¢§ ›�� ¢ “� §� � §���§ ¥� §·� ¥� � � ¢�� ¥� � � � � £ ·. � � ¢
� £ ¥� � � � � ¢¢ ¥� � � � � � � ¥� �� � � � ¢§ › � � � �   � � ��� � � � 65 � � 93 � �/ · ¢� , “ �
� � ¢���� � § � 70 � � 45 · � , ¡�� �� †�� � � ¥� §� � � � � � ·� � � ⁄� �¢ � · · ¢� � � �� � �
†� � � � � � †� (� � �) � 6,0 � /· ¢� � � 3,4 � /· ¢� . ¾ �� ¥� � ¢� „� �¢ �  � �¡ »�
� �� � � ¢� � � ¢§, � � ¢�� � ‰�� � � � ��   � £ µ � �   � � ��. � � � � � � ¢¡ � £ � ‡ƒƒ � †� £
� � � � � � � � ��§ � 5 ¥� 7 · ¢� � � � , � 9 ¥� 10 · ¢� � � � , � 17 ¥� 19 · ¢� � � � .

� � � ¢�. 2 ¥� � � ��� � � � � £ ¢ · � � � � ¢§ � ¢�� � �¢ ¡�� †� � � ¢ �¢ � �� � �¢ ¡�� †� � �
� � � � � ¢� �� �� � � � � �� � � ¢§ (� � � · � � §�� � § � ¥� � � � � � „ � � 100 � � 130 ·· � �. �� ., �
� � � ¢  · � � §���§ � ¥� � � � � � „ � � 60 � � 90 ·· � � .�� .) � „ ¢  ·� � � �¢ §
� � � ¢�� �¢ �� � � � ¢�� ¡ � � �  † � � � £ � 30-40 � .

� � �¢ �. 3 ¥� � � ��� � � � � £ � � � � £ � � ¢� � · ¢†¢  � � � � �¢ � � £ „  � � ¥� � � ¢�� � � ¢µ ,
†� � � � £ � � £ ¡ ¢� � §� ¢�� ¥� ¢  � ��� � £ · ƒ � � · � � �·. � � �¢ ƒ � � ¢¡ ��† � � � � ¥� � � ¢� � � � ¢�
� � �� �·§ ¥� � �� µ ¥�� � � ¢� £ � � �� ¢� � � � � ¢§ (� � 11 · ¢� ) � �� � � � � � �� � ¥� � � � � � „ � �
1300 � � 2000 � ¢� .� .� · -5. � � � � � 11 · ¢� � �£ ¢�� � � � � � � � ¢§ ¥� � ¢ƒ � � ¢¡�� †� �
� � ¥� � � ¢�� � � ¢� � � �� ⁄ � � ¡���� � � �·� � ¢ � � „� �¢ � � �� �   �� � � � 2000 � � 2500
� ¢� .�. � · -3. � � -� ¢� ¢· � · � , ‡�� � � § � � � � � � ¥� §� � � ¢�· ¥�   � £ „ · £ ⁄ ¶,
� � �� ¥�¡ ¢� � � ‰¢„ ¥� � � � � � ¢� ¢� ¥£ � � �· � µ � � ¥� � � � � � � †�„ ¥� ¢ †� � � � �£ „
� � ¢� � � ¢§„ � � � � � � � ¢  � � �� ��� � µ ¥� � � †� � � ¢. � � � � � � �·� � � £ � ¢ · � � � �¢ §
‡� ��� ¢¡� � †� �� � � ¥� � � ¢�� � � ¢§ � � � � � ¢� �� �� µ � ¢��� · £ ¥� �¢ � „� � ¢� ¢ � ¥� � � � µ
¥� � � �¢ � � ¢� � � � � � � � � ¢§ � ¥� � � � � � „ � � 1100 � � 2300 � ¢� .� · -5., � � � � � � �� µ
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¥� � � � ¢� � - � ¥� � � � � �„ � � 1500 � � 2500 �¢� .� · -5. � ¥� � � � � � �· � � � ¡�� ‡�� ��† � �
� � § � � � � � � ¥� §�� � ¢�· ¥�   � £ „ · £ ⁄¶ ¢ � � � � � � �� ¢� ��� �£ � �� � � �� � � � ¢� � � ¢�
“ � .

� � �¢ �. 4 � �   � �  · � � � £ � � � �¢ ¡ ¢� £ ¥� � ¢ƒ � � ¢¡�� †� � � ¢ ‡� ��� ¢¡ � � †� � �
� � ¥� � � ¢�� � � ¢µ , � ��†�� � ¢�� � � ¢¡ � � †� �� � � �� � � ¢§. � ¥� � �� � � 12 · ¢� � �£
¢ ·� � � � ¢� R/Rmin ¢ E/Emin ¥� � ¢� „� � §� � ¥� � � ¢� � ¥� � � � �� · � � ¥� � �� � � ¢¢
(� � �� � • � � ¢�� �¢ � R), � � � � � �� � µ ¥� � � �¢ � � ‡†� ¥� � ¢· � � �� ‡�¢ ¥� †�   ��� � ¢
¥� ¡�¢ � ¢�„ � � � � � � � � � � � � �� � �  � �� � � � ·.

� � § � �   � � · � � �£ „ � � � ¢¡ ¢� “� ¢ › � � (�¢ �. 5) � � � � »· ¥� � � §�� �¢ ¢
‡†�¥� � ¢·� � � � „� � �†� � � � � � ¢� � · ¢†� ¢  ·� � � � ¢§ ¥� � � ¢� � ¥� � � � �� µ
� � ¥� � �� � � � � � � ¢,  ¡ � � ¢��� �� �¢ � � ���§ †� ‡ƒ ƒ ¢¶¢� � � � · †� � � � � §¶¢¢ r = -0,612
(� ˙ 0001)- � ¢�. 6.

� ¢�. 7 ¢��� �� � ¢� � �� ��� � � � � � § � � � �¢ ¶��� �� �� µ � � ¥� � �� � � � � � � ¢ · � � � �
“� ¢ ‡� �� � ¢¡� � †¢· � � ¥� � � ¢�� � � ¢�· � � (r=-0,884). � � ¢� � �¢ � “� � �¥ � §� � � � �
� � ¢� � �¢ �· ���� †� � � ¢ � �� � £ : · � „ “� (70) � � � �¡ � �� · ¢� ¢· � �� �£ ·   � �¡ � � ¢§· � �
(1100-1200 � ¢� .� · -5, � · ¢� ¢·� ���£ �   � �¡ � � ¢§ “� (40)   � � � � � ���� � � � �
� � � ¢¡ ¢� �· � � 2000-2200 � ¢� .� · -5). � � �¢ � � � †� 8 � ¢� � £ � £� � � � � �£ �
¥� � †� ¢� � £ � � ¢� ¢¢ (¥� ¡ � ¢ ¥� §· £ �), †� � �� £ �, ¥� -�¢ � ¢· � · � , � � � ��� � � ¥� ¡ � ¢
¥� §· £ � � ¢� ¢¢ � � ��� -� � ¢� � � ¢§ � � /� � min ¢ � � ¢� � � ¢§ YO\YO min � � � ¢�. 8.

� ‰» �� � �� �£ � � � � � � � � �� � �� ¢ƒ ¢†� ¶¢§ (� ��� � � � �¢ �) � � ¥� ¡�¢ ¥� §· £ �
� ¢� ¢¢ �   � ¢· � � � §  �µ · � � � � � � � ¢ ¥� � ¢ƒ � � ¢¡ � � †¢· � � ¥� � � ¢�� � �¢ � ·
� � � � � � ��� � § � � � � � µ� � 9 (r=-0,812). fi¢� ¢¢ � ��� � � � �¢ § � � � ¢� .9. � � � � ¡� � � ¥� ¡ � ¢
¥� §· £ · � ¢� „� � ��£ · � ¢� ¢§· ¥� � � ¢�� ¥� � � � � � µ � � ¥� � �� � � � � � � ¢ ¢  · � � � � ¢µ
R|Rmin ¢ � � � /min � � � � � µ � � 10. � � ��   � ¥¢� � � ‰� �� ¥� � � „� � ¢  � � �� �¢ µ � � � � £
¥� � ¢ƒ � � ¢¡ � � †� �� � � ¥� � � ¢�� � �¢ § � � ¢� ��� · ¢� � � �£ µ †�� � � � � †.

��† ¢  � �� � �� , ¥� ¢ � £ ¥� � � � � ¢¢ · £ ⁄ � ¡ � � µ � � �� � £ � � � � � � ‡� � � ·� � � � ¢ 
� � � � � §� ¢§ ¥� †� § ¥� �¢ � „� � ¢� � �� � � � �· � � �£ µ � � �� ›�� ¢ “ � , � � �� ¥� ¡ ¢� � � ‰¢µ
� �   � � ��� � ¢� · £ ⁄� ¡ �� � � †�� � � � � †�. �� ¢ ‡� � · � � � �� � � ���§ �� �� � ¢� � � � ¢¡ � � †� � �
� �. � � � ¢� „� �¢ � � £ � �� � � � � � ¥� � � � ¢� ¥� � ¢ƒ � � ¢¡� � †� � � � � ¥� � � ¢�� � � ¢�
� �   � � ��� � ¢�· ‡ � �� � ¢¡� � †� � � � � ¥� � � ¢� � � � ¢§ � � � � � ¢� ��� � µ � ¢��� · £ .

� � � � ¡�� � £¥� �� � �¢ § � �   � �£ „ � ¥� � � � � � ¢µ � ¢· � � �� ¢†¢ ¤� ¢� ���� –,
†� � � � £ � ¥� � � ��� � � §� � � �� � µ ¥� � � �£ � ��¢ � � � ¢§, � � � ¢� � � � ¢¡ � � †� �
� �  � � ¡ ¢� � �� � � � � �¢ ¡����§ � � ¥� †� §. � � ¢  ‡� � · ¥� � ¢� „� � ¢� � � � � ¢¡� �¢ � � ¢� £
†� � � � � � †�, †� � � � � � � � ¥� � �� � � ����§   � � ¡ ¢�� ��� £ · ¢ ¢ · � � � �¢ §·¢ � � � � �¢ � � � ��
� � ¥� � � ¢�� � � ¢§.
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µ�� '����°⁄ “ �• ”ƒ ° À ��» ‹   ���⁄ � ⁄» �   ⁄ ‹  ƒ�� ⁄»
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�  ·����¢§ › �� ¢ � � ������ � � ˜�·� †���¢ (“ � ) ¥�¢ ����¢�����¢¢

�� � �� � �£„ � ¥������¢µ �¢·����¢†¢ " � ¢�����".
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“ƒ �
� ƒ �

� �� � �� �� › � ��� ����� �� � §� � � �� ��� ��� �� � –§� � ¿ � � �� … �� � � �� ��� �
"� � �� � ��"
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µ�� '����°⁄ “ �• ”ƒ ° À ��» ‹  ���⁄ � ⁄» �   ⁄ ‹  ƒ�� ⁄» � † ⁄ � � -
� £'� “ � (BODY-FLEX) C ¢ '° ` � ° ƒ� � “  ' � °' ‹ ⁄ �⁄ ” ƒ“ �ƒ

  � � � � � � � � � �. ¡ ., �.§.�. , §� � � ��� � �; � � � §� � �. � ., � � � � � �� � � ›
�‹† ⁄� ��⁄ �   ‹ � � � “�� � � ; ¤� � � � ��� ' .ƒ. , � .§.� ., ��� –¾ � …� �– ´ �� …

� � � � –� ��� , §� � � � � � �� , �°�� � �

‹ � � §� ¢§ ¥� � � �  � � �¢ � · ¤�� � ¢-ƒ � �†�– � � ‰��� � � �� � � ¥¢�†� � � � ¥¥� � £ „
¥� � � � �·· ƒ ¢� � � � -¶� � � � � � � � � � � ¢� � ��� � � � � � �� � , � � � � �· � � � § � � ‡��  � � � � � � � ¢
�� �� ⁄ � � ¥�¥ � � §��� ��� � � � � ¢ †� ¢� � � � � . �� � � �� · ¥� � � � �· · £ �¡ ¢� ��� � §
�·� � ¢†� � †� ' . ›� µ � � � �, †� � � � �§ � ¥� �� £ � ¥� � � ��� � ¢� � � » � � � � � ¥� � � ¢†¢ �
� � � »†� · 1980 � � � � . �† � � � ¶�, � � ��  � � §� ¢µ � � � � � ¢� � ¢� ¥� ��   � � � �¢ ¢ � ¢� � �£ „
� ¥� �� � � � ¢µ � � � ¡ ��� � ¢¢ �  �†� ¢� �£ ·¢ �£ „��� ��� £ · ¢ �� „� ¢†�· ¢. ‹ � � §� ¢§
� � §��§ � � � � � � �· � †� � � 60 · ¢� � �, ¢� ¥� ��   � ���§ � � � ⁄ � � µ � ¢¥ �£ „� � ¢§ ¢
 � � � � � †� �£ „� � ¢§ � � 10 ��† � �� . � � ¢ ‡� � · � †� ¢� � � � � �� � � �� � ¢� ƒ � � � · �,
� � � ��� � § �† ¶� � � � � � �§� ¢� � �¢ � �� � ⁄ �� µ ��� � †¢, �  � � � � � †� � £ „� � ¢§ ¥� ¢� � � ¢�
† � � � � � §�¢ � � ¢¥� †� ¢¢. � � � � �� � �� � � � £ ¥� � � §���§ � �� � ¢  ¥� � � � � ��� · £ „ 15
� ¢� � � £ „ � ¥� � � � � �¢ µ � ���� � -� ¢� � · ¢¡ � � †� · ¢ �� � � ¢¡�� †� · � �� ¢· �.

11 � � � ‰¢� � � � � � � � � � �   � � ��� (20-46 � � �)  � � ¢·� �¢ �� ¥� � � � �· · � µ ¤� � � ¢-
ƒ � �†�– � � �¡ � �¢ � 3 � � � � �� . �� ¢ ‡� � · †� � ¢¡ � �� � �  � � §� ¢µ  � ‡� � � ¥� � ¢� �
� � ��� � ¢� � 12 (4   � � §� ¢§ � � � � � �� ). “ ¢� ¥£ � � �· £ „ � � ¢ ¥� � � � � � »„� � � � ��� � � �
¶¢†� �   � � §� ¢µ ƒ ¢†� ¢� � � � �¢ � � :

� �   � ���   � �¢ · � � ‰¢„� § � � � �¢ �� � �� � � 22 � � 51 � � � �, � � � � �� � · � �
� � ��� � ¢� 40,2¨ 9,9 � ��. � � � ¡� � � ¥� � � � �· · £ � � � � ¢�� � †¢ ¥� � ¢��� · � ¤��� ¢-
ƒ � �†�– � �� � � � � � � � · �£ � � � � �� 88,8¨ 22,3 †�, � � � � †� ¢� �¢� ¢� � � �� �£ � � �  � ¢¡ ¢§
†� � � � � � ¢�� � ¥� � � � � �„ � � 50 †� � � 133 †� .

1. ° ¢  � � � � � § »· †� ��� � »�†¢„ (° �fi ).
2. � � � ƒ � ƒ � � †¶¢ �� � �� �£ � ¥� †� ��� � ¢ (� ��, � � „� � � � £ � � �  ·� � £ :

• � � „� � � �£ � � � · � � £ � � � � � ¢‰� • 2 • � � � � „� � µ ¡ ���¢ � ¢�� ��, 2 • �
�� � � ��¢ �� � ¢¢, 2 • � �¢ � � � µ ¡ � ��¢ � ¢� � ��, 2- � � � � �� � ¢ ¥� � ¡�, 2 • �
�� � � ��¢ � � � � � .

��  � � � ���£ ¢�� � � � �� � � ¢§ � †� � � ¢�� � � � � � � ‰¢· ¢.
3,7

�� � (� �� � � � � � � � �� � � � � � � � � � � � � , � )

3,5

3,3

3,1

2,9

2,7

2,5
2,5 2,7 2,9 3,1 3,3 3,5

�� � (� � � � �� � � � � � � � � � � � � , � )

� ¢�. 1. �� ¢� � �� ° � fi
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� � � � ¢� � � � ¡ � £ µ ¶¢†� ¥� � ¢� � �·� ¤� � � ¢-ƒ � � †�– ¥� ¢�� �¢ � † � � � ¡⁄� �¢ �
¥� †� ��� � � µ ƒ � � †¶¢ �� � � � �� � � � � � � � §� ¢§. ��† ¥� †� � � � � � � ¢�. 1, ¥�¢ �� �� ° � fi
� �·� ¡ ����§ � 9 ¡� � � � �† ¢  11, � � � � � „ � � � ��� � � § � �  ¢  ·� � � � ¢µ . � � †� � � � � �
� ¢  � � � � � µ � · †� � � ¢ � ��† ¢„ � � � � � � �· ¥� � � � ¥¥� � � � � ¢¡ ¢� �§ � 2,99¨ 0,24 � � �
3,32¨ 0,16 � , ¥� ¢�� �� ���� ¢�� ¢¡ �� †¢ � � � � � � � � �� ¥� ¢ 1% � �� � � �   � � ¡ ¢· � � � ¢
(t<0.01).

� � � � � �� � �·� � ¢� � , ¡�� � ¢  � � � � � § �· †� ��� � �� †¢„ §�� §�� � §
¢� ƒ � � ·� � ¢�� £ · ¥� †� � � � � �· ƒ � � †¶¢ �� � � � � £ „ � �   · � � � � �� � µ �£ „��� ��� � � �
� ¥¥� � � � �. ° � fi   � �¢ � ¢� � � �� ‰��� �� ˜ � · � � � � †¢„, � � � � � §  � � � � � ¢�� µ
� £ „��� ���£ „ · £ ⁄ ¶, � � ¥�� � ¢�� � � ¢�· � � � � � � µ † � �� †¢ ¢ � ��† ¢„, � � � ¥� � ¢ ¢„
� ��� §� � �¢ §. � � � �£ µ ¥� †� ��� � � „� � � †�� �¢   � �� ¥� � � � ¶¢� � ��£ � � �   · � � � � ��¢
� � �⁄ � ��� � £ „� � ¢§.

� ¢��� · �� ¢¡ �� †� � � £ ¥� � � � � ¢� � ¢� � � £ „ � ¥� �� � � � ¢µ � � � ¡�� � � ¢¢ �
�†� ¢� � £ · ¢ � £ „�� � �� �£ ·¢ �� „� ¢†� · ¢ ¥�¢ � � � � † ¢  ·� � � �¢ � �� ˜ � · �£ „
¥� †� ��� � � µ �� � �.

�  ·� � §�¢ �� � � � � � � ‰¢� ¥� †� � � � � ¢ � � �¡� � � ¢ †� �¶ � ¥� � � � �· · £
� � � �¢ � � � †¢: � � � „� � µ ¡ � ��¢ � ¢� � ��, � � � ¢¢ ¢ � ¢� � �µ ¡ � ��¢ � ¢� � ��, ��† � �
�� ˜ � · £ ¥� � ¡� ¢ � � � � �. � � †� � � � � ¢ ��˜ �·� � � � „� � µ ¡ � � � ¢ � ¢� � �� � � �¡� � � �
� � � � � �· ¥� � � � ¥¥� � £ � ¢ � � � � £ 96,9¨ 12,5 �· (� � 81�· � � 123 �·), � � †�� ¶� •
93,6¨ 11,3 �· (80 � � 118 �·). � � § �� ˜ �·� �� � ¢¢ ‡�¢ ¢ · � � � � ¢§ � � ��� � ¢� ¢ � �
101,1¨ 14,7 �· � � � ¡� � � ¥�� � � �· · £ � � � � ¢� � � †¢ � � 96,7¨ 15,2  �· � †� �¶ � � � .
� �† � � � ¶, � � ˜ �· � £ � ¥� †� � � � � ¢ �¢  � � ¢� � �� ¢  · � � ¢� ¢��   � � †� � � � £ µ ¥� �¢� �
� � 111,9¨ 16,5 �· � � 107,1¨ 16,1 �·. ��� ¥� � � ¡ ¢� � � � � £ � ¢  · � � � �¢ §
���� ¢� � ¢¡ � �†¢ � � �� �� � � � £ ¥� ¢ 1% � �� � � �   � � ¡ ¢· � � � ¢.

� � �� � � � �£ � � �� � � � ¢� � · ¢†� ¥� †� � � � � �µ �� ˜ � · � ¥� � ¡� ¢ � � � � �: � � � � � ¢�
� � � ¢¡ ¢� £ � � ˜ �·� ¥� �¡� ¢  · � � ¢� ¢�� � 38,5¨ 3,2 �· � � 36,8¨ 3,3 � ·, � � � � � � • �
73,8¨ 4,5 �· � � 72,1¨ 4,7 �·. �� � � †� ¢ ‡�¢ � �  �¢ ¡ ¢§ � � � � � � � � � £ ¥� ¢ 5% � �� �� �
  � � ¡ ¢· � �� ¢.

�� � „ � ¢� � �� • � � 3.27 �· (3,4%)
� � � ¢§ • � � 4.45 � · (4,4 %)
� ¢  � ¢� � �� • � � 4.55 �· (4,0 %)
� � �¡� • � � 1.73 �· (4,5%)
‚� � � � • � � 1.64 �· ( 2,2%)
��� • � � 3.27 †� ( 3,6%)

� 3,27 4,45 4,55 1,73 1,64 3,27

� �† ¢· � � � �  � ·, � �  � � � ���£ †� · ¥� �† � � � �� � � � � � � � � � �¢ § � � � „ � � � ¥¥
¢� ¥£ � � �· £„ ,  � �¢ · � � ‰¢„�§ ¥� � �  � ¢¡ � £ · ¥� � � � �··�· � £ §� ¢� ¢ � �  � ¢¡ ¢�
� ¢� � · ¢†¢ � §� � ¥� †� ��� � � µ . �� ¢· � � � � ¢� � � ˜ �† � ¢�� £ „ · � � � � � � ¢� � � � � � � � �¢ §
¥� †� � � � � � � � � � � � � £ � ¥� � � � ¢�� ��� £ � ¢ ·� � � � ¢§ ƒ � � †¶¢� � � ��� £ „ ¥� †� � � � � � µ
� � � � ¥¥� ¢� ¥£ � � �· £„ , †� � �� £ � ¥�¢ ·� � §� ¢ � � � �� ⁄ � · � � ˜ �·� � ¥� � � � � � ¢§
� ¢� � � � � � „� � �† � � � � � � £ „��� ��� £ · ¢ � � „� ¢†� · ¢, ¥� �� �  � ·� � � � ‰¢·¢   � � � � � †�
� £ „� � ¢§ ¢ � � � � � §�¢ � � ¢¥� †� ¢¢.
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y = 0,9453x+ 39,015
R2 = 0,4718
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)

›�� †� � ����§ � � †¢„ · � � ƒ � ƒ � � †¶¢� � � � � � £ „ ¥� †� ��� � � µ †�† �� „� �� � £ �
� � · � � £ � � � � (� � � � � � · � � � ¡�� � � „� �� � �� � �� � ¢ �� � ¢¢ ¢ � »� � � ), � � �
‡†�¥� � ¢·� � � � �� � � µ � � � ¥¥� �� †¢� ¢ · � � � � ¢§ � � � ˜ »·� 23,4 % (!) ¥� � ¢  � ⁄ � ¢ � ��
† †� �¶ � � � � „� � � � �� �� � � ¥� �¢ �� �  � � §� ¢µ . �  · � � � � ¢§ ��� � ¢� � ¢¡� �† ¢
� � �� � � � � �£ . � †�� � �� ���� µ � � � ¥¥� � �† ¢� ¢ · � � � � ¢§ ��� � , � � ¢„ � � �¢ ¡ ¢� � ¥� †�
� � ¥�   � � � ¢� � � � � �� ¢�� � � � � � � � � �� � � � ¢ � �  � ¢¡ ¢µ .

'� � � � § � � ¢ ·� � � � ¢¢ · � � ƒ � ƒ � � †¶¢ �� � � � � £ „ ¥� †� �� � � � µ , � � � � � ��,
†� � � ¡ �� , � � · �� ¢� � , ¡�� � ¥� ¶¢ƒ ¢†� ¢� �� � � ¢� � £ „ � £„ � � � �� �£ „ � ¥� � � � � � ¢µ ,
� ¡� � ¢�� � , ¥� ¢� � � � ¢ † ¢ · � � � � ¢§· � � � ¢·� ¥¢� � � ¢§, ¡� � , †�� � ¡ � � , � � � � � ��
¥� � � � � � � ¢§ � §� � � �¥ � �� ¢�� �� � £ „ ¢�� � � �� � � � ¢µ . � �†�� ‡� � †� � � � ��§
¢�� � � �� � � � ¢§ � ¥� ¶¢ƒ ¢†¢ � � � �£ „ (� � ¢� � ¤�� � ¢-ƒ � �†� –) � � � � ¢�� � � ¡ � £ „ � � � � ���
¢ ·�� � � ¢¡�� †¢„ � � †� · � �� � ¶¢µ � � § ¢„ ¢� ¥� ��   � � � � ¢§ � � § ¥� � � � � � � ¢§ � �� †� � �
� �  � £ · (� � � · ¡ ¢� � � ¢ ¥�� � � �· � £ · !) †� � � ¢� � � � � � ·   � � ¢· � � ‰¢„� §.
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� � � � � � � � ‰¢„ � � �ƒ ¢†�„ (�¢ �. 2) ¥� � � ��� �� � � £ � � � � £ �, � †� � ��£ „
� � � � � ¢� �� � �§ � � � ¢� � · ¢†� ¢ · � � � � ¢µ ¥� †� ��� � � µ , � � �� ��� £ � � � �¢ ¡ ¢� £
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¥� †� ��� � � µ �� ˜ �·� �� � ¢¢ ¢ �¢  � � ¢� � � � (� � �£ µ � � � ƒ ¢†), � ��†�� ¥� �¡� ¢ � � � � �
(¥� � �£ µ ���ƒ ¢†).

��† � � � � � �� ¢  ¥� � � ��� �� � � �£ „ � � � ƒ ¢†� � , ¥� †� ��� � ¢ � � ˜ �·� �� �¢ ¢ ¢
�¢  � � ¢� � � �   � �¡ ¢�� ��� � �� � � �� �   � ¢· � � � §  � � £ ¥� � � � �� � � ¢� � ¥� � � µ
¥� †� ��� � � µ ¥� � ¡ � -� � � �� .

� �† ¢· � � � �   � ·, ¶� � � � � ¥� � �� � � � � � � �   � � µ �� � ¢� � ¥� ¶¢ � � ¢  ¢� � � � � �� µ
� � � �¢ �� � †¢ � � ¥� � � � � · �£ �   � � £ ¥� ¢� � � � † � � �� � � � � � � ·� ¢ ·� � � � ¢�
¥� � � � � � �� � � � £ „ ¥� †� ��� � � µ . ‹ � � �� � � � � � �� � � ·�� ¢�� „�� � ⁄ � �
ƒ ¢  ¢� � � � ¢¡��† � � � � � ¥� � ¶¢� † ƒ ¢  ¢¡�� †¢· � � � � �  †�· � � � � ¥¥£ , †� � � � � §
� � � ·� ‰� � � � £„ � � � �� �£ � � ¥� � � � � � ¢§ � � ¢� � � £ ·¢ � � � � �  †�· ¢.

� �� � � � · � � � � � � � � ��� � £ �� � , ¡ � � , ¢� ¥� ��   � § � � �� � �� � ¥� �� � � �¢ µ
¥� � � � �· · £ � � � �¢� � � †¢ ¥� � ¢���·� ¤� � � ¢-ƒ � �†� –, · � � � � ¶� � � � � ¥� � �� � � � �
� �   � � µ �� � � � ��� � � ¥� � � � � · �£ �   �� £ � � � � � � ���� � ¢¢ � ¢� �¢ � ¢� � � �� � £ ·¢
� � �� � � �� � � §·¢   � �¢ ·� � ‰¢„�§.

⁄ “ ⁄ †' ° °⁄ “ � � � £� À ° � À ”ƒ ° À� � » � ⁄ “ � ⁄‚ ° „� �
�ƒ °‡ ƒ � � ° ƒ ⁄  ‹ ƒ °�” � ¢ ' ° ` � ° ”  ' £⁄ ‹ ⁄ � ⁄”  ƒ“� ƒ

“ � � �«� ¥� � ƒ. , � � � � � � � �� › ;   � � ���� � � � �. ¡ ., � .§.�. , §� � �� � � � �
�‹† ⁄� ��⁄ �   ‹ � � � “�� � �

� � �� � � � � §⁄ � ¢µ � � � � �� �� � ¡ � £ � � � �¶ £ � ƒ ¢� � �� - ¥�� � � � ··�„ §�� §� � � §
� � �� � � � � � � � � £ · � � ¥� � �� � � ¢�·, � � � � ¥� � �£ � �� � � ¢� �� � � ¢§ � � � � �  †¢ ¢
·�� � � ¢†¢ ¥� � � � � � � ¢§ ¥� � � � �··, � �� †�� ¢„ � �   � � µ �� � ¢� � � � � �� � §� ¢� � � � ‰¢�
  � � � � � � � �   � �� � � ¢ � ¡� � £ � � �� � � �� � ¡ �� .

' ¢¥� � � �: � � �  � � � ���� ¥� � � � � � �� � � � ¢�� � � � � � � � ¢� ¥� � � ¥� � ���� � �§
� ��� �� � ¢�� � �   � � µ � � � ¢� � � � � � ¡ � £ „ � � � ¶�� � � ¥� ¢„� ‡· � ¶¢ �� � � � �� � � � � � � §� ¢�
�� � ‰¢� ¢ � � � ¢� � · ¢†� ¥� †� ��� � §  � ¢� †� � � ¢ �  � �¢ ·� � ‰¢„�§

‹ � � �¡¢ ¢�� � � � � � � � ¢§: � � � � ���¢ ¢�� � � �� � � � ¢� � � � ¡ � � � � ¢ � �� � � �� � � � � � �
� � � �¢ �� � � ¡ � � �� ‡ƒ ƒ�†��   � � §� ¢µ � � � � � ¡ �£ · � � � ¶�· � ¢� � �� � � � � � � � §�¢ �
 � �¢ · � � ‰¢„�§. ��� � � £ ¢�� � � � � � � � ¢§: · �� � � £ ¢�� � � �� � � �¢ §
¥� ¢„� ‡· �¶ ¢� � � ���� �� � � �� � §� ¢§   � � ¢·� � ‰¢„�§ (·� � � � ¢†� � �� ), ·�� �� £
¢�� � � �� � � � ¢§ � ¢� � · ¢†¢ ƒ ¢  ¢¡� � †¢„ †�¡ ���� (� ¢� †� �� � ).

� � ¢�� ��� � ���  � � §� ¢§ � � ��� �� §� � 60 · ¢� � � (1 ¡� � ), ¡�� §�� §���§
�� � � � � � � � · � � § ��£ ¡ � � µ � � � �¢ �� � †¢ ¥� � � �� � ¡ � £ · � � �¶ � ·.

� � § ¥�� � � � � � ¢§ ¢�� � � �� � � � ¢§ �£ � � � �   � � �� � � � � �� � ¶� � � �� � �§
†� · � ¢� � ¶¢§ (�� � � ¶) � � � � � � µ ¢� � � � � ¢� �� � � ¢. � � · � ¢� � ¶¢§ � � �� � §� � ¢  32
¤� � � � · � � � †–, � .�. � †�� ¡� � � � � ¢� � � ¢§ � � 256 � ¡� � � � . � � �¡� � †� � �� ¢¡� � †� µ
�‡ � �� ¢†� ‡ � � � �   £ � � ���§ � � � �·� ¤†� � � � � � � �– .

‚ £ � � ¥�� � � � � � � �� � � ¢� � � � �¢ � ¥� ·� � �� ¢†� � � � � � ¢ ¥� � � �  � � §� ¢§. �  
¥� � � ¡ � � �£ „ � � ��£ „ · � � � � � � � � ��� � £ �� � , ¡ � �   � � §� ¢§ � � �� � ¡ � £ · ¢ � � � ¶� · ¢
� � � ¡⁄��� � �� � � ¢ � ���· � � � � � �£ „ ¥� � � ·�� � � ¥� ¢„� ‡· �¶¢ �� � � � �� � � � � � � � §� ¢§
 � �¢ · � � ‰¢„� §: �� · � ¡ � � �� � ¢� , �†� ¢� � � � ��, � ��� � � � � ¢�.
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� � �¢� � � †� � � � � £ � ¥� � � � � � �� � � £ � � ¢� � �¢ � � � � · ·£ ¥� � � � · � � � ·
¥� � �·� � � �·. � � � � �� � �� �� �� , � � � � � ¡ � £ � � � � ¶£ � †�   £ � � � � � � � � � ¥� ¢§� �� �
¥� ¢„� � �� � � ¢� � � ‰� � � �   � � µ �� � ¢� � �   � � ¢·� � ‰¢„� §.

›�� †� ���� � § ¢�� � � �� � � � ¢§ � ¢� � · ¢†¢ � ¢� †� � � ¢, � �  � �¢ · � � ‰¢� �§
� £ ¥� � � §� ¢ � � �   � � � � ¢§ � � � ¢� †� ��� ¥� � � � � �¡� � � · � � � �¢ �� � � †, �  �� � ·
¥� � ��� ¢� � �� ¥� � � � � �� � � � ��¢ � � � � � ¢� ¡ � � �  6 · � � §¶��  � � §� ¢µ .

� � � ¢� � � †� � � � �£ � � ¢� � · ¢†¢ ¥� †� �� � � § � ¢� †� ��¢ ¥� � � � � � �� � � £ � �¢� �
�¢ � � � � ··.

� �† ¢· � � � �  � ·, � � �� � ¡ � £ � � � � ¶£ · � � � � � � †� · � � �� � �� � , †�† � � � � �� � �
� � � ¡⁄� �¢ § ¥� ¢„� ‡· � ¶¢ �� � � � �� � � � � �� � §� ¢§ � � � ‰¢� . (p˙ 0,05), � �� †��
� �  � ¢� ¢§ ¥� †� ��� � § � ¢� †� � � ¢ (p˙ 0,05).



22

µ�� '����°⁄ “ �• �   � � '°'° � À “  ' �“ �� � � � °' “ ƒ
�   � £'‚'° � � � '�   ' ““ ��

� �� � � � � � ⁄ .�., �.§.�. ,
�‹† ⁄� ��⁄ �   ‹ � � � “�� � �

� � � � ⁄� �¢ � ¥� ¢„¢¡�� †� � �   �� �� �� § � � ¢���� †� ¡ �� � � � � ¢  � ¢ ¢
� � � ¢¶��� �� � � ��¢ §�� � �   �� �� �� � � � � � � � � ¢§. �� � �� � � £ � ¢� ¢ � � ¥� � � � ¢� �£ �
� ��� � � �µ �� � � ¡� ‰� � �� � � � � � � � � �� � � £ „� � � ¢¡� � †¢·¢ � � � �� � �·¢  ¢
� � ¢�� � � �� � £ ·¢ � � � � � ¢¡� � ¢§· ¢, ¢ � � � � � �� §� � �� � �� 5% � ��„  � � � � � � � � ¢µ � �
· � � � ¢„ � �  � ¢� £ „ � � � � � � „. ‹ � � ¡ ¢�� ��� � � †� � ¢¡��� � � � � � �µ � � � � � � � � � � � †� µ
ƒ � � · � µ � � ¥� �� � ¢¢, ¥� ¢¡�· � � � ‰¢� £ ¡ � ‰�, ¡ � · · � �¡ ¢�£ . � �† � � � � £ � ��� ¢ �
� � � � � §� ¢¢ � � ¥� �� � ¢¢ ¡ � � �� � � � � �� � § � ��¡�� � � £ · ¢, ¥�� � � � � � � £ · ¢, � � � � � � · §
†�† � � � � ¢� � � ¡ � � � � ��� � �¢ ¡� � � , � � � � � � �£ · � ¢· ¥� � ·� � ¢¡� � †¢· †� ¢� � � ¢�·
§�� §���§ ¥� �£ ⁄� � � �§ � � � · � §�· � �� � .   � � � � ¡ � � µ � ¢� � � �� � � � ¥� ¢�� � §� � §
� � � � � � ¢§ � � � · , ¡ �� � �� � � §�� � § ƒ ¢  ¢¡� � †�§ �† � ¢�� � �� � , � � � ·� � � � � � µ � �
¢� � � � � ¢�� �µ , � � � ¡⁄��� � � �� � §� ¢� ¥� ¢„¢¡ �� †� � � � � � � � ¥� � � ¡ ¢§ ¢ � � ¢� �� �
� ¢· ¥� � · £ � � ¥� �� � ¢¢.

� � § � ·� � � � ƒ ¢  ¢¡� � †� µ � †� ¢� � � � � � � ¢ � � � � � � � � ¢� · � ¢· ¥� � · � �
� � ¥� � �� ¢¢ � � � � ¢ �   �� � � � � � � ��� � � � ¢§ �£ � � ¥�� � � � � � � � � � � �� � �� ¡ � · ���
‡†�¥� � ¢·� � � � �� � £ „ ¢�� � � �� � � � ¢§„. � �  � � � ���£ �� �� ⁄ ¢� �� � � ¢�� � � � � � � � ¢µ
¥� †� � � ¢, ¡�� � ƒ ¢  ¢¡� � †¢ �† � ¢�� £ „ �� � �µ � ¢· ¥� � · £ � � ¥� �� � ¢¢ ¥� � §�� §�¢ �� �
� � � � � �· � � 45% � � � �, ¡�· � �� � � µ , � � � � ‰¢„ · � � � � †� ¢� � £ µ � � � �  � ¢  � ¢.

‚ � � �� ¥�   � � ¢� ¢� � � � � � � � � ¢§ � � � ��¢� � � ¢ ‡ƒƒ�†� � � � ¥� �� � � � ¢µ �
¥� � ¶� � � , · � � ¢†�· � � � �   � � µ � � � � ¥¢�µ ¢ � � �� � � � µ � � � � ¥¢� µ . � � †� � ‰��¢ �
� ¢· ¥� � · � � ¥� � � � ƒ ¢  ¢¡� � †¢„ � ¥� �� � � � ¢µ �£ � � � „�� � � � ‡ƒƒ � †� � ·
·� � ¢†�· � � � �   � � µ � � � � ¥¢¢ ¢ ¥� � �   � ⁄ � � ‡ƒƒ �†� � � � �¡ � � ¢§ � � �� � ·. ��  � �� ���£
� � �� £ „ ¢� � � � � � � � � ¢µ ¥� †� � � ¢, ¡ � � � � †� �‰� � ¢� � ¢· ¥� � · � � � � � � � ���� � � � � � �
†� ¢�� � ¢§· † � ¢� ¢¡ ��†¢   � � ¡ ¢· � �� � ·� � � ⁄ � � ¢§ � ¢· ¥� � ·�� ¢†¢ (50%) ¢� ¢
� � · ¢� � ¢¢.

� � ¢ ¢  � ¡� � ¢¢ ��� � � � � � ¡ � � �� � � †� � ‰�� ¢§ � ¢· ¥� � · � � ¥� � � ��   � £ �
� � �� �¥ � ¢§� � � · ¥� ¢ � †� � ¡ � � ¢¢ †� � �� ƒ ¢  ¢¡�� †¢„ � � � � ¢� � �� †, � � � � � � � � �� � ¢
�� � ¢ ¥� �� � � � ¢� � � ¢ � � � � � §�� � � ƒ ¢  ¢¡��† � � �†� ¢�� � �� � . � �� � � � ¢� ¢� � , �� †� � ,
¢�� � � �� � � � ¢§ ¥� � � � � � � � ¢� ‡ƒ ƒ�† � ¢�� � ��¢ ƒ ¢  ¢¡ �� †¢„ � ¥� �� � � � ¢µ ¢
� � ¶¢� ��� � � � �   � ¢· � � � µ �� � ¢§ ¢ � �   � � µ �� � ¢§ � � � � � ¡ � £ „ � � ¡�µ (� � �
� � � � � � ¥� � ��� � ‰¢„ ƒ�†� � � � �� £ ¡ � � ¢� ¥� ��   � �· £ „ ¥� ¢ � �¡� � ¢¢ � � ¥� � � � ¢¢).
��  � � � ���£ ¥� †�  � � ¢ ‡ƒƒ � †� ¢� �� ���  ƒ ¢  ¢¡�� †¢„ � ¥� � � � � � ¢µ � � 40%-50%
� £ ⁄�, ¡�· � ¥� � ¶� � � .

�� � � £ � � � � ¥¥� � £ „ ¢�� � � �� � � � ¢µ ¥�   ��� §� � ¥� � � ¥� �� � ¢� � , ¡�� � � � � �¢ µ
¢ � £ � � †¢µ � �� � � � �  ƒ ¢  ¢¡ �� †� µ � †� ¢�� � ��¢ � �† �� � � ¢���� � � � � §� � � � � �
� �  � ¢� ¢§ � ¢· ¥� � · � � � � ¥� �� �¢ ¢ ¥� � � � �� � �¢ � � � ¢  †¢· � �� � � �·, †� � � � £ µ � � � � �
¥� � �  � � ¥� � � � � � � �¢ � � � �  � � µ �� � ¢�·. � ¥� ¢·� ��� £ µ � � ˜ �· ƒ ¢  ¢¡� � †¢„
� � � � �   � † � � § � � ¢� � � ¢§ � ¢· ¥� � · � � � � ¥� � �� ¢¢ ¥� †� � � � ¥� � � � � � � , � � � †� � � �
� ���� � � � � � �� ¢� �¢ � ¢� � � �� �£ ·. � ¥�� � � � � � �£ „ ¢� � � � � � � � � ¢§„, � � � � � � � · ,
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� � †� �‰� � ¢� � ¢· ¥� � · � � � � ¥� �� � ¢¢ �£ � ¢ � � � � � � ¢¡ � £ · ¢, � � � � ¢� ¢· � � �
¥� ¢· � � §� · � � � � ¢� � ƒ ¢  ¢¡ �� †� µ �† � ¢�� � �� ¢. �� � � †� , ¥� � � � � � ¥� � �£ � � £ „
� � � �¢ �� � � † ¥� �¢ � „� � ¢� � � � ��   � � ¡ ¢� � �� �� � � � ¢� � � ¢� � ¢· ¥� � · � � � � ¥� �� � ¢¢,
¡�· ¥� ¢ � � � � ¢�� � †� „ � � � � †� �� †� ¥� �„� �� � .

� � � � � ¢�� ��� � � �� ¢§� ¢� ƒ ¢  ¢¡�� †� µ �†� ¢�� � � � ¢ � � ¥� � ƒ ¢� � †� ¢†� ¢
� �¡� � ¢� ¥� ¢„¢¡� � †¢„   � �� � � � � � ¢µ � � �� ·�� � ¢� ��� � § � � � ¡ †¢   � � � ¢§ � �  �¢ ¡ �£ „
·� „� � ¢  · � � . ‚ ¢� · � „� � ¢¡�� †¢� ·� „� � ¢ ·£ � †�� ¡� � � � � � � ¢¡� �¢ � � � ˜ � · �
¥� � ·£ †� � � ¢, �� ¢§� � � � ¥� � £ ⁄ � � ¢� � £� � � � � †¢ � � � · � � � � ‡� �� � ƒ ¢� � � ,
� � � � � � � � � � ¢� �, � � �� � � � ¢� �, � � � § ¢ � ‡� ¢· � � � ¡⁄����§ � � � ¢ ¥�·§� � .
� ¢  ¢� � � � ¢¡� � †¢� ·� „� �¢   · £ � � �� �� � � § ¥� � £ ⁄ � �¢ � � �· ¥� � �� � � £ �� � � ¢
� � � � ¢¡� �¢ � � †� � � � �¢ †� � � � � � †�, � � ¢� � � � · £ ⁄� ¡ � � � � � ¥� §� � � ¢�, � � � ¡⁄� � �
· �   � � � � � †� � ��� � � � ‰�� ¢�, ¥� � £ ⁄ � � � ‡ƒƒ�† � ¢�� � ��� � � � � � £ � � µ �� · � � ¢� � � � � � .
� � ¢„� � � ¶¢� ��� £ � ·� „� �¢   · £ � †�� ¡ � � � � �� � § � � � ¡⁄� � ¢� � � � � ¥�¢ §� ¢¢,
� � � � � �� � ��¢ � � � � � ¢ � ��¢ „ � �   · � � � � � �§ „, � � � ¡⁄� �¢ � � � � ⁄ � � � � �¢ � �, ¡ � � �� � �
� � �� ¢� � � ¢§ ¢ �� · � � ¥� � � � � � � ¢§.

� �  � �¡��� ƒ ¢  ¢¡� � †¢� � ¥� � � � � � ¢§ · � � � � � � �� †� ¥� � � � ¥� � � � � � � �� µ
�¶ � � †¢. “ ¥� ¶¢ � � � � � ,  � � � � � � � ‰¢„ � � ¥� �� � ¢� µ , � �   � �¥ � ��� � � � ‰¢„
„�� �¢ ¡ �� †¢„   � � � � � � � � ¢µ , �� � �� � � � � � § � ¶� � †� ƒ ¢  ¢¡ � � †� �� � � � � � §� ¢§ ¥� � � �
� �¡� � � ·   � � §� ¢µ � � � � � �� ¥� � � � � � � �� � � ¢§ ¥� ��� µ ¢�� �� ¢¢ � � � �  � ¢,   ¢
¥� � � � � � � ¢§ � � � � � � � � �� � � · � � ¢¶¢� � †� � � � � · � � � �.

��† � · � � � � ¶¢¢ ¥� ¥� ¢· � � � � ¢� � ‡� �� � £ „ � � � � �   � † ¥� ¢ � �¡ � � ¢¢
� � ¥� � �� ¢¢:

• ›��� � ��  � � §� ¢µ � � � � � � � � � 3-„ � � 5 � � . � ‡� � � � £ � � � � � ¢�� � †¢
�� � � � £ ¥� �„ � � ¢�� � � � ¥� � � � � ¢� † � � ‰�µ ƒ ¢  ¢¡ �� †� µ � †� ¢� �� � � ¢.

• � � �� � � ¢�� � ���   � � §� ¢§ �� � � � � �� � � � � � � � � ¥�� „�� ¢�� � � ¢� ¥�  � � � � �
55% � � 75% � � · �† � ¢· � �� � � ��   � � ¡ � � ¢§ ›�� � ¥�¥ � � � †� µ � � � �   � � �� ¢
� �¥ � ��� � � � ‰¢�  � �� � � � � � ¢§.

• ��† � · � � � � �· � � � � � ·§ � � � � � �� §�� 30-60· ¢� � � � � ¥� � �£ � � � µ � � � �¢ �� � †¢.
• � � � ¢¥� � ¥� �� � � �¢ § �£� ¢� � � ��§ � � �£ �, � � �� � †� � ‰¢� � � � �� ��

†� � ¥� £ � · £ ⁄ �¡ � £ � � � � ¥¥£ , ¶¢†�¢ ¡� �† � �� „� � �† � � � �.
��† � · � � � � ¶¢¢ ¥� ¥� ¢· � � � � ¢� � ¢� � �£ „ � � � � �   � † ¥� ¢ � �¡ � � ¢¢ � � ¥� � � � ¢¢:
• ›��� � �� � ¢� � �£ „  � � §� ¢µ � � � � � � � 3� � �, �� � ��� ��� � � � � � �� � � � �

�‡ � �� � £ „ � � � � �   � †. � ¢� � � £ � � � � � ¢� � � †¢ §�� §� ��§ ƒ � �� � ·� � �� ���� µ ¡ � �� � �
¥� � � � �· · £ � ¥� � � � � � ¢µ � � § � � ¡ � � ¢§ � � ¥� �� � ¢¢.

• � � �� � � ¢�� � ��� 2-3- ¥� � „� � � ¥� 10-15 ¥� � � � � � � ¢µ � ¥� �   � µ � � � £ „� 30-
60 � � †� �� , �  � � ¢� ¢· � � � ¢ � � ƒ ¢  ¢¡�� †� � � � � � � � §� ¢§ ¢ � �¥ � ��� � � � ‰¢„
 � �� � � � � � ¢µ .

• � � � · §  � � §� ¢§ � ¥� � � � � �„ 60-90 · ¢� � �. � � § � � � � ¢¡� � ¢§ · £ ⁄ �¡ �� µ
� £ � � � � ¢� � � � ¢, ¢� � � � � ¢� � � ��� � � ¢��� � � §, � ¥�� �� � � ¢�� ��� � ��� � � � � ¢¡ ¢� � � ��§.

• � � � ¢¥� � £� ¢� � � ��§ �¢ � � · ¢¡� � †¢� � ¥� �� � � � ¢§, �£¥�� � §� · £ � ¥�
� „�·� ¤¥� � „� � • � � � £„ – ¢� ¢ � †� � � � �� µ � � � �¢ �� � †�.

��† � · � � � � ¶¢¢ ¥� ¥�¢ · � � � � ¢� � ¥� � � � � � ¢µ � � � ¢� †� �� � . � � � � £ �
� ¥� �� � � � ¢§ � � � � � ‡ƒƒ � †� ¢� � £ � � � � †� ¥� ¢ ¢� ¥� ��   � � � � ¢¢ †� · ¥� �† � � � �
�� � � ¢·¢ � ¢� �·¢ � � � � �   � †, � � � � †� � � ¢ � � †� · � � � � � ��§ ¢� „� � § ¢  ¢„ � � ‰� µ
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¥� ��   £ ,  �† �� ¡� � ‰� µ �§ � ¥� �£ ⁄� � ¢¢ · � � ¢��� � � � ¢, � ��� � � � � � �¢ ¢ ¢ � ‰� ‰��¢ ¢
� � �� �¥ � � � ¡ ¢§.

• °� � ��� ��� � ¥�� � �� ¢�� �� � �� � � � � , � � � � �� � � £ � � � � ¥¥£ · £ ⁄ ¶.
• � � � · § � � 10 ��† � � � � � � �� †� �� †¢„ · ¢� � � � � †�� � � � � ¥� � � � � �¢ � �

  � � ¢� ¢· � � � ¢ � � � � „� ¢†¢.
• � � � ¢¥� � £ � ¢� � � ��§ � � � � ¢� ¢¡ � �† ¢� ���� ¢¡�� †¢� � ¥� � � � � � ¢§, ¢� ¢

���� ¢¡ �� †� � � ��� §� � � ¢�.
“ ¥� � � � � �¢ § � � � � ��§� � �¢ � · � � � � � £ ¥� �� §�� ¥� � � � �� ‰�µ � ‡� � � �� µ

� �  · ¢� †¢, � †� � ¶� � � � �¢ �� � †¢ ¢� ¢ ·� � � � � ¢� � � £ · ¢ � ¥� � � � � � ¢§· ¢.
� � � � � � �� �� ¢�� ¢ � � †� � � ¢�� � ¢· ¥� � ·£ � � ¥� � �� ¢¢ � �   · � � � � ƒ ¢  ¢¡� � †¢·¢

� � � � �  †�·¢ � ·� � � �� � µ ¢� � � � � ¢� �� � � ¢, ¡� � � � � § †� · ¥� �† � £ �‡ � � � � � µ ¢ � ¢� � � � µ
� � ¥� � �� � � � � � � ¢, � � ‰� µ ¥� � � � � � ¢� � �� �� �� � �  � � §� ¢§ � � 30 · ¢� � � ¢
� ¢��� · �� ¢¡ � � �� � � � � 3-„ � �  � � � � � �� .

�   ⁄ ‹  ' ““ ��°„» � '�⁄� �   '° �   ⁄��� �⁄ “ � “ � ' � '
��£ ƒ �'“ “ ‡'£ • ¡ �⁄    '�‡ � � ⁄ “ƒ °��

‹ �� � � � › � � � � � ., � � � � � � -�� � � � –� �� � � � � � � World Class� , £ � � ��� � � � .“. ,
�. � .�. , §� � � ��� �� , �‹† ⁄� ��⁄ �   ‹ � � � “�� �� ;

�� � � � � � ' ., �. � .�. , �‹ �
� � ‰́� � � � � �� � � : � ¢���·� � ¢� � �� � �, �   ���� � ¢�� � � � �§ � � � �¢�� � †�,

� ¢� �, � ¢� †� � � � , � �� � †�.
  � «‰�� . � � � � � � � � ���·�� �¢ � � ���§ ¥� �¢ ¥� � £ ⁄� �¢ § ‡ƒƒ�†� ¢� �� ��¢

�   ���� � ¢�� � � �� �� � � � �¢�� � � ¡ �� �� ¥��¶ ���� ¥� ·�� � � � � ¢� �� � �� �
¢� ¥� ��   � � � �¢ �· �¥� �� � � �¢ µ � � � ¥� ¶¢ � �� �£ „ � � � � � �� � �„ ¢ ·� � � ��
���� � �� � � �¢ § � � � § ¢ � � � ��„��¢ · � �� � � � � � �� � � �¢ § ¥�¢�¶¢¥ �
¥�� � � ��� ¢�� � � �¢ § � �� � �   � †. � ¥� ¢� � � � ��� · ‡†�¥� �¢ ·� � �� �¥� � � � � � � �
¥� � ¢· � ‰�� � � � ¥� � � „�� �    � �¢ ·� � ‰¢„�§   � � �  � � � �� †� � �� †� ��� ¢¡ � �† � µ
·�� ��¢ †¢ � ¢� �� � �� (¤� ‡� � �� †–) � � � � � �¢�� � †� � ¢� ¥� � �   � � � � ¢�·
��¥� � �¢ �� �� �� �� ���� � �� � � �¢ § ¢ � ¥� ¶¢ � �� �£ „ � � � � ��� � � � � ¢¥� ¤��� �� � � –,
¤�� �¢ �� � †–, ¤� � � � �† � � � � ¥¢� £ –, ¤Chair–, ¡ � � �£ §�¢� � �� � � � � ¡⁄� � ¢¢
¥� †� ��� � � µ �� †¢„ ƒ ¢  ¢¡�� †¢„ †� ¡ �� � � †�† � ¢� †� ��� ¢ � ¢� £ . � � � � � � � � ���
�� � � � � ¶¢§ � � � � ¡⁄ � � ¢¢ � � � � †¢   � �¢ · � � ‰¢„� §.

The article discusses ways to improve the wellness of the training process by
the method Pilates exercises using special simulators and small equipment in
connection with the need to respect the principle of progression. In this experiment
the defined benefit transition dealing with the basic course for classical  Pilates
technique ("MÉ tvork") on exercise with the use of additional equipment and special
machines of type "Allegro", "Cadillac", "corrector of the back", "Chair", which was
revealed in improving such physical qualities as flexibility and strength. There was a
trend to improve posture.

ƒ� � –�� › � � � � ›. � � � � � � �· � � �� · ‡�� ¥� � � �� � �� � �  � ¢� ¢§
�   �� �� � ¢�� ��� � �� ƒ ¢� � � �� � � � �� � ��� � § §�� � � � �� � � � � � ¢� � � � � ¢¢ ¢ ·� � � � ¢†¢ � �
¥� � †� ¢†¢. ¾ �� †��� � ��§ ¢ �� �� � � ¢  � � ¢�� � � � ¥�¥ � � §� � £ „ � � ¥� � �� � � ¢µ ƒ ¢� � � � �
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• � ¢��� · £ � ¢� � � � ��. ‚ � �� ⁄ ¢� �� � � � ¢�� � �� � �� £ „ � � �� £ „ ¢ · �� � � ¢¡�� †¢„
� �  � � � � � � †, ¥� � � §‰� � �£ „ � ¢� � �·� � ¢� ����, � � �§� � ¥¢��� � �� �£ µ „� � �†� � � ¢ � �
� � � ��� � � � �� � �� � � � ��� ¢ · �� � � � � � � � � ��� ¥� � �� � � � � �† � � � � £ „ � � � � ���
� �   � � µ �� � ¢§, � �  · � � � � �� �� ¢§� ¢§ � � � �  �¢ ¡ � £ � ƒ � � †¶¢� � � ��� £ � � ¢�� �· £
�� � � � ¢ ·�   � � ¢· � � ‰¢„� §, � ¥� �� � -�� ¢���� ��� £ µ � ¥¥� � ��, � ¡�� � � � ��¢ � �
� � � � †� . ¾ �� �� � � � §� � �� �� � � � ¥� � � � � ¢� � �†� � � �� �� ���  ��·£ � � �� � µ � � �� � £ .

“� � � � � � · � � � � � £� � � ¢�� � � � � � �� � � £ „ � � ¥� � �� � � ¢§ � � � �¢ �� � †¢ ¥�
� � �� � µ � ¢��� · �:

1. ¤�‡� � �� †– - �£¥ � �� � � ¢� � ¥� ¶¢� �� � £ „ � ¥� � � � � � ¢µ � ¥� � � � � � [ 1, 3, 4].
2. � �� � � �· · £ � ¢� ¥���   � � � � ¢�· � ¥� ¶¢� �� �£ „ � � � � � � � �� � (¤��� �� � � –,

¤�� �¢ �� � †–, ¤� � � � �†� � � � ¥¢� £ –, ¤Chair– ¢ ¥� .) ¢ · � � � �� � �� � � �� � � �¢ §
(�   � � � � ¢¡�� †� � � � �� ¶� , � ¢� � � � , � � �� , BOSU, Pad ¢ ¥� .). � � � � � �� � �·�� ¢� � , ¡��
� ¤� � � � � � � � �„ -¥¢� ����– ¢� ¥� ��   � � � �§ � �¥ �� � ¢�� � � ¢� ¥� � � ¢� , †� � � � � �
�� ¢· � � ¢� � �� � £ �§�� � ¢� · £ ⁄¶ � � � � �·§ ¢„ � � ¥� §� � � ¢§, � £   £ � �§ ¥� � �� � �
· £ ⁄� ¡ � � � � � †� � ‰�� ¢� ¢ � � � �� � µ ¡ ¢� £ � ¥� � � �„ �� � � ¢, †� � � � £ � � � � �
� �  · � � � � ��� � � �� � � µ ⁄ � � � ¥� � � � � � � ¢� � � � �¢ § � � � � ¢��� � ¡ �£ „ � �� � �   � †,
¢�† �� ¡� � ‰� � � �� �� � � � · § ¥� � � � � �  †� �¥ �� �� -� � ¢���� � � �� � � � ¥¥� � � � �.

� � � ⁄ ¢„ ¢�� � � �� � � �¢ §„ ·£ � †¶� � � ¢� �� � � ¢ �� ¢· � � ¢� � � ¢� ¥� ��   � � � � ¢�
� � � � � � � � � ¥� � �� � �¢ § †�† � �   · � � �� � �� � � �� � � µ ⁄� � � ¥�� � � � � � ¢�� � � �¢ §
�   �� �� � ¢�� ��� � µ � � ¥� �¢ �� � †¢.

‡� � ›‰ � �� � �� � � � � � � §�� §���§ � � � �� ¢�� ��� £ µ � � � � ¢  ‡ƒƒ�† � ¢� � � � � ¢
� � � �¢ �� � � ¡ � £ „ ¥� � � � �·· ¢ �� ¢§� ¢� ¢„ � � � �  � ¢� ¢�   � ¢� £ ¢ � ¢� †� � � ¢,
†� � � �† ¶¢� � � � � †¢.

� ¢�� � � � � � � � ¢¢ ¥� ¢�¢ · � � � � ¡��� ¢� 20 ¡� � � � �†, � � � ‰¢� £ � � �   � � ��� 30-
45 � ��, †�¢ � � � £ �   � � � � � ¢� � �� � � �� ƒ ¢� � � � -†� � � �.

� � � � � �� ¥� ¢· � � §� ¢�� � � � � � � ‰¢� � � � � �� � �� � �� � � � �� � : ���� ¢� � � � � ¢�
ƒ ¢  ¢¡�� †¢„ †� ¡ ���� (� ¢� � � � § � £ � � � � ¢� � �� � , � ¢� †� �� � ); � � µ � ¢� � � � � ˜ �†� ¢� � £ „
� ‰� ‰� � ¢µ ¥� � � � � � ¢· � ��¢ � � � � ¢� � � � ¡ � £ „ � �� � �   � † ¥� ⁄ †� � � ‚ � � � � , ���� � � � ,
� � �¢ � ·� � � ¢§ (� ¶� � †� ��� ¢��� � � � £ „ ¢  � ¢�� � ¥�   � � � � ¡ � ¢†�).

  �«–� › �� � � � �� � � � � � � �� …. � � ¥�� �§� � � ¢¢ ¥� � �£ „ � � � „ ·��§ ¶��
¥� � � � � �¢ � � �� � � �� ‡†�¥� � ¢·� � � � ¥� � � �§ (10 ¡� � � � �†)   ¢ � � � � � § � � � ¥¥£
 � �¢ · � � ¢�� ¥� � �  � �� µ ¥� � � � � ··� ¥� � � � � � � �� �� § - �� § � � ¡ ¢� � � ‰¢„ [1].
� � � � � � � ¢�� ��� £ µ ‡†�¥� � ¢· � � � ¥�   � � � ¢� � � � �¢ �� �� „�¢ †� � � �� � �£ „
� ¥� �� � � � ¢µ � � � � �� � � �¢ � · ¥� ¢�¶ ¢¥¢� ��� £ „ ¥�   ¢¶¢µ ·� � � � � � ¢� �� �� :
¥� � � ¢��� � � � £ „� � ¢�, ¥� � � �� � � £¥ � � � � � ¢� � � ¢� � � ¢µ , ¶� � � � � � ¢  � ¶¢§,
†� �¶ � � � � � ¶¢§ � �¢ · � � ¢§ ¢ �� .

� � � � � � � � ‰�· ‡�� ¥� ¢�� � � �� � � � ¢§ ¥� � � � § � � � ¥¥� ¥� �� � � �� � �   � � §� ¢§ ¥�
†� ��� ¢¡�� †� µ � ¢�� � ·� ¤ ·‡� �� � †– [1] � � � � � � ‰¢„ � �� �� � µ � � � � � � � � ¢; � � � � � §
� � � ¥¥� ¥� � �⁄ � � � �  � � §� ¢§ ¥� � � ¥� � � � � �¢ � , ¢� ¥� ��   � �· � ·� � � � � �� � � £ [4, 5].
� � ¥� � �§ � � � ¢¢ � �� � � ‡†�¥� � ¢· � � ��  � � §� ¢§ ¥� � ��� ¢� ¢�� 3 � � � � � � � � � � ¥� 55
· ¢� � �.

��  � � � ���£ ¥� � � � � � � �£ „ ¢�� � � �� � � �¢ µ � £ §� ¢� ¢ � � � ¡⁄� �¢ � � � � � ¢„
� � � ¥¥�„ ¥� � � � ¥� �� � �� ‡�� ¥� ‡†� ¥� � ¢·� � �� ¥� � ��· ¥� †� � � � � §· � ¢� £  ¢
� ¢� †� ��¢ (� <0,05). � �� � †� ��� � ¢� � ¢¡� � †¢ � � � � � � � � � £ „ � � � � £ „ ·� � � � � � � ¥¥� · ¢
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� � � �� � � � �� � � (p> 0,05). � � � � � � � � �� � � ‡� � ¥� � � ¢�� �� ⁄ ¢� � � � ¢� ¢ � � � � � � � � ¢� �
� � � � �� � µ � � � ¥¥� ¥� � � � �� � � ¢� � ¥� � � �µ . � � †� � � � � ¢ � ¢� †� � � ¢ � � � ¡⁄ ¢� ¢�� � �
� � � � � µ � � � ¥¥� � � � � � � �· � � 60%, � ¥� � �� µ � � 31%. � � ‰��� � � � � £ � ¢  · � � � � ¢§
� � � � � � � � ¢�� � ¥� †�  ��� � §„ ��� � ¢�� � � � ¢§ � ¢� £ . � � ··� � �£ µ ¥� †� ��� � � � �   � � �
� � 69,6% � � � � � � � µ � � � ¥¥� ¢ � � �� †� � � 30,4% � ¥� � � �µ . �� ¢ ‡� � · � � � ˜ �†� ¢��£ µ
� � � � ¢  � �� � � § � � � � �  †¢ ¥� ⁄ †� � � ‚ � �� � (RPE) ¢ � � †��� � � � � � ¢� � � � �� �� � � �� �
„�� � ⁄ � µ ¢„ ¥� � � � � � ¢· � �� ¢.

� � � � � � · �� ¢�� � £ � � †� � ��� �¢ ��� � ��� � � � ¢� ·� � � ¢¡ �� †¢„ ¥� †� ��� � � µ �
¢� ¥£ � � �· £„ . � � �· � � � § � � � ¥� ¶¢� �� � � �  ƒ ¢  ¢¡��† � � � �� � �  † � ,
� � ¢� � � ¢� � � � � � � � � � � � ¥� §�� � ¢� · £ ⁄¶  � ¥¢� £ � � �� �·§ � £ � §� � � ¢§, ¡ � �
�� � � � � ¥� · � ���� � � � ¡⁄��� � �� � †� ¢ � £ ¥� §· � §�� � � � �� � �� � , � � �� � §�¢ �
¥�   � � � � ¡ � ¢†�, � †� � � � � · � � ¢� ��� �� �� ��� � � � � £ � �† � �� �, � ������§ � � � � ¢��� £ · .
� ¥� � � � ¡��� � ¢†� � ‡†� ¥� � ¢·� � � � ¥� †�  � � , ¡�� ¥� � � � � � � �   � � §� ¢µ � � ¢ ¡ � � �� � � � �
�� � § � � ¡⁄� ¢ „� � �†� � � ¢  � � � � � � � � � � � †�   † � † � � � � � ¤� £ ¥� §· � � � � � � –.
� �   · � � � � ¥� � � ¥� � � � ¢� � , ¡�� � �  � � � ���£ � � � � ¢� � � � † �† �  £ � � � ��§ � ¥� � �� �
� ¡ � � � � � � � · £ ⁄ � ¡ � � -� � §  � ¡ � � · � ¥¥� � � ��, � ·£ ¢�� � � �� � � � ¢ � � �� †� � � � � � §�¢ �
� � � � � � �† � �� � ¥�   � � � � ¡ � ¢†� ¢ �� �,  �� ���� � � ���� � ¡ � � †� � � � � � �� ¢� � � �
†� � � � � � � ¢���· � .

� � � � ��
1. ��� � � ¢†� ¥� � � � � � � ¢§   � � §� ¢µ � ¥�¢ · � � � � ¢�· � ¥� ¶¢ � � � � £ „ � � � � �� � � � �

� †�   £ � ��� � � � �� ‡ƒƒ�† � ¢�� � �, ¥� � � � � � � � ¢� � � � � � ¢¶¢� � �� µ ·� � � �¢ †� µ ,
�� ¢§� ¢� � � � �  � ¢� ¢� � ¢� £ ¢ � ¢� †� ��¢ (P<0,05). � � ¥� ��   � � � �¢ � � � � � � � � �� � � � � �
� �  · � � � � ��� � � �� � � µ ⁄ � � � ¥� � � � � � � ¢� � � � �¢ § � � � � ¢��� � ¡ �£ „ � �� � �   � †,
¢�† �� ¡ � § ¤¥� � � � � � �   †� – �¥ � � � � -� � ¢� � �� �� �� � � � ¥¥� � ���.

2. � � � ˜ �†� ¢� � �§ �¶ � � †� ¥� ⁄†� � � ‚ � � �� (RPE) ¢ � � †��� � � � ¥�   � � � §��
¢� �¢ � ¢� � � �� � � � �   ¢� � � ��� � � � � �  † � , †�� � � � �¢ �� � ��� ¢� � � � � ¢�� � ��� ¢
�¶ � � ¢� ��� ¥�¢ †� � � £ � �� · £ � � � ¢� ¢§.

3. ��  � � � ���£ � � · �� � � ¢¡� � †¢„ ¢  · � � � �¢ µ � �¢ � ��� �� �� � � � � � � � ·, ¡��
¢ ·� � ¢�� � � � � †� �   � � � � · � �   � �� � � � � ���� � ¡ � � � �� � �� . � � �� � � § � ¢� � �·�
 � � � � ⁄� � � � �  � ¢� ¢� � ·���� � �� � � � ·, � †� � � 25 � ��, � ¥� � � � � � � ��� � � � � §
��� � ¢�� � £ � ¢� ¢ ¢� � � �� � ¢� � £ � ¥� � ¶� � � £ . � �† ¢· � � � �   � ·, ¥� � � �
� †� � ¡���� �� � � � � †� �� � � � � ¢§ � †� � ��� ¢ ·� � ¢� � � � � � � §�¢ � � � � � � � �† ��� �
¥�   � � � � ¡ � ¢†� � �� � �� .

£ � � � � � � –� �
1. ‚ � � †� � � �. �. � ¢� � ��� • ƒ ¢� � �� � £ � ⁄ ��� †� ����. �� †� � � £ � � � � µ�� µ

ƒ ¢� � � £ ¢ �   �� �� � � � �¢ § / �. �. ‚ � � †� � �, �. �. fi¢ � ¢¶†�§. • � .: � � � � �
¥� � ¢� � � ƒ ¢¡� � †¢„ � � � � � ¤�� � � �� –, 2005 • 208 �.

2. ' � · � � �¶ � � � .� . '� � ¢� ·� � � ¢§ ¡� � � � � ¡ ��† � �� � � � � / � .� . ' � · � � �¶ � � . •
� .: � � � ¢¶¢� �, 1973. • 199 �.

3. Daniel Lyon Jr. The complete book of pilates for men / Daniel Lyon Jr. •
Collins, 2005 • 338 p.

4. Isacowitz, Rael. Pilates. Your complete guide to mat and apparatus
exercises. • Human Kinetics, 2006 • 344 p.



27

184 p.
5. Stott Pilates Manuals. • Toronto, Canada: Merrithew Corporation, 2004 •

�' · ° ⁄ £ ⁄ ‹ � À ⁄ “ �⁄' ° �À “ £⁄ ¢ °„· �⁄ � ⁄⁄  � �° ƒ ‡ � �
� �� ¢ '° � » ° ƒ �   � � '   ' � � �° ' “ -�   ⁄ ‹   ƒ � �

� � � fi�� fl � � � �� � .° ., §� � §� � � � �� � � › , �‹† ⁄� ��⁄ �  ‹ � � � “�� ��

� � ��� � §‰�� � � �·§ ¥�� � � � � � †� †� ��� � � �� � ���¢ ƒ ¢  ¢¡ �� †� µ †� �� � � � £ ¢
� ¥� � � � ¥�� � � � ¥� � � � � � � ‰�� �� � � � £ � ¢  · � � � �¢ § ¢ ¥� � � � � ¢� � § � � � � � �£ „
‡†��� · ¢¡��† ¢„ ¢ � �¶¢ � �� �£ „ � � � � � ¢§„ � �  � ¢� ¢§ ¢ ¥� � ��� �  � � � �¢ § � �⁄���
�� ‰��� � � . � � � ‰�� � � � §�� � § ¥� ¢�† ¥� ��µ ¢ � �  · � � �� ��� µ , †� � ��£ � � £
� ¥� � �� �� � � � � � ¢ � �⁄� �¢ � � � ¢�� � �� � �� �£ „  � � �¡ ¥�� � � � � � †¢ � ¥� ¶¢ � � ¢� � � �
�� � � � � � ¢¥� . � � � §  ¢ � ‡�¢· � � � � „� � ¢· £ � � ‰�� �� � � � £ � ¥� �� �� �   � � � � ¢§
†�¡�� � � � � £ �⁄ � �� ¥�� ƒ��� ¢�� � �� �� �� � �� �  � � � �¢ §.

‚ � ��� � ��  � ¢� ¢� ƒ ¢� �� � ¢�� � � � �¢ ¢ �� � � � � � ¢� � �� �� ⁄ � � ¥� � �� � ��� � � �
¥��ƒ ��� ¢�� � �� �£ „ †� �� � „ � � § � � � �� µ � ƒ � � £ ƒ¢   ¢¡ ��† � µ †�� �� � � £ ¢
� ¥�� ��. � �� �†� � � � �†� � � � ��� � � � �� � � � � ¥�� ƒ��� ¢�� � � ��� µ †� · ¥��� � � �� ��¢
�¥�¶¢� � ¢� � � � ¥� ƒ ¢  ¢¡��†� µ †� �� � � � � ¢ �¥ � � � � , ¥�¢„ � �§ ‰¢„ � � �� � � � � �
� ¢��� · � �   ��� � � ¢� � �� �� �� ƒ ¢� � � � �, � �� � � �� � � � � � � � � ��„��¢ · £ · � � § ‡� � µ
� � §� � � � � � � � ¢ � � � � � � � � ¢§· , ¡ � �   � � � � � � §� � ¢„ � � ¶ ¢ � � � � � � ¢
¥�� ƒ � � �¢�� � � � � � � � �� ¥� �¶ ¢� . � � §  �� � ‡� � , � ¥� � � � � � ¡ ��� � � , � � � · , ¡ � �
� ƒ � � � �   ��� � � ¢� � � � � � � � ƒ ¢� � � � � ¢· �� � � � � � � ¥� ¶¢ƒ¢ †� , ¥� ‡� � · � ¢
� ¥� ¶¢ � � ¢��£ ¥� ƒ ¢  ¢¡��† � µ †�� � � � � � ¢ � ¥�� � � , �� � � � ‰¢� ¥�� ƒ��� ¢�� � �� � �
� � � � ¢  � � £ � � � � � § � � � � � � · � � ¥�� � � � � ¢¢ �� � � � £ �� � � ¢� � � � �� ⁄ � µ � � ˜ �·
� �   � � � � � �   � £ „ � � ¢��� ¢µ . ¾� � ¢ � �   � ¢¡�£ � � � �¶ � � � � � �£� , �¢ � � � £ �
��¥�� � � ��¢§ , · �� � � �� �£ µ ƒ¢ � �� � ¢ �� . � � � � � ¥��� � � · � � �� � �¢ � � � � � � � � ¢¢
� � � � � � � �· ¢ � � � � ⁄ � � � � � � � � � � � � � ¢ �� � ¢ µ � � � � � �� � µ †��� � ¢� � ¶¢� µ , � �  
†� � ��£ „ � � � �  · � � � � ¥� � � � � � � ¢� � � ¥� ¶¢� � ¢� �� � � � � � ��¢ �   � � � � � ¢� � �� � � � �
ƒ ¢� � � � � .

ƒ� � –�� › � � � � › ¢�� � � � � � � � ¢§ � £ � �� � �� � § � � � · , ¡ � � �� � � � � �·�� � ¢� ��� � �
ƒ � �� �·� � � � �� � £ � ¥� � � � � · £ ¥�· §� ¢, †� � �� £ � � � � ¢„ ¥� � ¢  � ¡� � £
� � � � � � �� � ¡ � � .

� � ‰��� � � �� � �� †� �� †� ¥�� „�� � � � †� � �� ¢ƒ ¢†� ¶¢¢ ¥� · §� ¢. � � � �� � §‰� �
� � �·§ ¥� ¢� §�� � ���·� � �¢ � ���  � �¢ � ¢· � ��� „� � �† � � � ¢�� ¢† ¥� · §� ¢ � �
� � �� � � �� � � �µ � �§� � �� �� � � ¢ ¥�  � ¥� · ¢� � �¢ � ¢ � � � ¥�� ¢  � � � � �¢ � .
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� � ��� ¢ƒ ¢†� ¶¢§ � ¢� � � ¥�·§ � ¢ ¥� „� � �† �� � � ¥� ¢„� � � � ¢¡� �† � µ �† � ¢�� � � � ¢
�£ � � � ¥� � �£ � ¥� � �� � � � � � �.�. ‚ � �� �† ¢· [2]. ˆ � �§ � �� ¡ � � £� � �£ � � � � � � £ � ¢·
� ¢� � ¥� ·§�¢ (� � ¢�� � � �� � �§, ‡· � ¶¢ �� � � � � �§, � � � �   � �§ ¢ � � � � �� � � -� � � ¢¡ � �† � §) � �
� � ‰��� � � � � � � � �¢ � ¢· � �� � � � � �� � ��, ¢ �� � �� � � � � , � � „� � §��§ � ��� � � ·
�  � ¢· � � � µ �� � ¢¢, ‚ � �� � †� ·� �.� . � � � �� �� � ¥� � � � � ¢�� � �  � ¢¡ ¢§ ·� � � �
� � � � �� �£ · ¢ �¢ � � · ¢ ¥� · §� ¢. � � ¢� � � � �� � �§ (¢� ¢ · � � �� � �§) ¥�·§�� - ‡� �
 � ¥� · ¢� � � ¢�, � � „� � � � � ¢� ¢ � � � ¥� � ¢  � � � � � ¢� � �  � ¢¡ �£ „ � � ¢� � � ¢µ .
� � ¢���� � � � �§ ¥� · §�� §�� §���§ � � � � �� µ � � § ƒ � � · ¢�� � � � ¢§ � �  � ¢¡ �£ „
¥� � †� ¢¡�� †¢„ ¢ � � � �� � £ „ � � �£ †� � , � � � � � †� † ¢ � � � £ †� � „�� � �£ , ¥¢� � ·� ¢ � .� .
‚�  ¥�·§ � ¢ � � � � ¢� � � ¢§ ·£ � � � � � £ � £� ¢ � £ †� � � £ µ � �  � ¡ ¢� � �§ � � � ‰��� �� §��
� � � � � ���� � � � ‰¢� �� ¢� � � ¢§. � � ¢ �� � ¥� �¢   � � � � � ¢¢ � � ¢� � � ¢µ ·£ � � � �� � � �
¥� � � � � §�· ¢„ � � ¡� - � - � � ¡�  � � � · � ¢� �, †� † � � � � ⁄ �. � � � � ‰¢µ „� � �†� � �
� � ¢� � � ¢µ � � „� � � §���§. � � ¥� ¢· � � , ��†�§ � �� �µ ¡ ¢�� � � � � � ¢� � � ¢µ � � �
 � � ¢� ¢· � � � ¢ � � � � � � � §�� �� ��� „� � �†� � � � � � � § � �¢ � � � ¢µ ¥¢� � ·� (¥� ¡� � †) ¢� ¢
� �⁄ ¢„ � � †� � � � £ „ �� ¢���� ��� £ „ ¥� ¢�£ ¡�†: † � † · £ ¥�� �� · � � †� , ¥�¢ � ���� � � §
  � � †� · � � � , †�† ·£ ¥� ��   � �·�§ �� � � � �£ ·¢ ¥� ¢�� � � · ¢ ¢ � .� . � � ¢�� � �� � � ¡ � �
� � ¢� � � ¢§ � � � ¥� � ¢  � � � §��§ � � � „ � � � � � ¢§„, � †� � � �£ „ � � ¢ � £ ¥� � � §� ¢�� � � � ��. �
� � � � � ⁄ � � � � � � �£ „ � � � � � ¢§„ · £  ¡�� � � � � � ¥�� ¢  �� �¢ · �� ¢� � � ¢§ � �� �� ⁄ ¢·
� � � � � � � ⁄� � �� � � ·. � �†�� � ¡ � � � � �� � � � ¥� � � � � ¢�� � � ¢� � �¢ §, � � � ¢ � � ¢ � � � � ⁄ �
�£ � ¢ ¡��� � � †� †� � � -�� � �� � � � � � � � ¢�� � ¢§, � �� µ ¡�� ¢„ � � � � � � � ¥�� ¢  � �� � ¢
� � � � �� �� . � � � ‡�� �� ˜ §� � §���§ ��·, ¡ �� � � ¢� � � ¢§ � � � ¥� �¢   � � � §��§ � � · ¢ � �
¢  � �¢� � � � �� � � � � � � � , � ¡�· � � ¢ � £ � ¢ � � � � ⁄ � � � §  � � £ , � � � �� †� � � � � � � � � � ��
� � � �   � � � � ⁄ ¢„� § � � � �� � � § � µ . � �¢ �� � � �� � � § ¥� · §� � ¢� � �� � � � �� � � � � � � �
� ¥� � � ¢� � � µ � � §� � �� � � �� ¢. ¾ � � � �¢ � ¥� · §� ¢ ¢� ¥� ��  � ��� § ¡� � � � � †� · ¥� ¢
� �   � ¡ ¢� � � ¢¢ ƒ ¢  ¢¡ �� †¢„ � ¥� � � � � � ¢µ ¢ ¢� ¥� �� � �¢ ¢ ¢„ [1, 3, 4, 5, 6 ].

� � � � � � �¢ � � ��� £ „ ‡†� ¥� � ¢· � � � ¥� � � � � � � � £ µ � � �� � � � � � � „
� ¥� ¶¢� � ¢  � ¶¢ ¢ ¤� ‡� �� ¢†� ¢ ƒ ¢� � � � -� ¢· � �� � ¢†� –, � ��† � � � � � ⁄��� � � µ
� � �� ¢� � � � ¥� � £ ⁄ � � ¢§ †� � � ¢ƒ ¢†� ¶¢ ¢ ¢ ¥� �ƒ � � � ¢� � � � � � � µ ¥� � � ¥� � � � � � � †¢
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†� �� � � ¥�   � � � ¢� � £ � � � ¢� � � � �� � � £ � ƒ �† � � � £ , ��¢ §� ‰¢„ � � � � ¥� ⁄ � � �� �
� � � � � � ¢§ � � � � �£ „ ¥� †�� � �¢ � � ¶¢¢ �� ¢� � � ¢µ ¢ †� · � ¢� � ¶¢µ . � � ¥£ � � �· £ �
� �   � ¡ ¢� � � ¢ � � �¡ � � ¢� � � � †� �� †¢„   � �§ � ¢µ � �� � � · � � � ¢� � � � � � £ � ¥� � � � � ·· £
¥� � � � ¥¥� �£ · � ¢� � · � ‡� �� ¢†¢ �� � ¶ � � � ���� µ � � ¥� � �� � �� � � � ¢ �
¢� ¥� ��   � � � � ¢� DVD. � ¶ � � †� � � ¥� � � �· � �� ¢ ¥� � ��� ¢� � � � ‡†� ¥� � �� · ¢ ¥�
†� ¢� � � ¢§· � � ¡ � � � � ¢   � � ¡ ¢� � � ¢§, · �   £ †� � � � � � � ¢, � � „�¢ ¡�� †¢ ¥� � � ¢� � � � � �
� £ ¥� � � � � ¢§, � � � ¢� � ¢¡ � � � � ¢ ¢ ‡· � ¶¢� � � ��� � � � ¢ ¢� ¥� � � � � ¢§.

� ¢�� ¥� ¢�� �¢ � �§ ¥� ⁄ �� � � �§ � � � � †� � � �, †� � � � � § ¥�   � � � ¢� � � £ � � � �
� � �� ¢�� „� � � � � � �ƒ ¢¡�� †¢� ‡ � �· � � �£ � ‡� �� ¢†¢.

I •  � ¥� · ¢� � � ¢� � �   � � � ¢§ (� � � � � � ¢� �� � · ¢� � �� � ¢¢)
II • � �  � ¡ ¢� � �¢ � ⁄ � � � � � �  · �   £ †¢
III � §� � � � �� �� � fl � � � � §� � � –«�� –, §� � � � � � � §� 8, 4, 2, 1 � � «–
IV • � � � � � � ¢� � � � � � � £ „ � � ¢� � � ¢µ � � †�·¢
V • � £ ¥� � � � � ¢� ⁄ � � � � � � � � � �� £ ·¢ � � ¢� � � ¢§·¢ � � †�·¢
VI • ¥� � � · � � �  � � §� ¢µ � ‡� �� ¢†� µ ¥� �¢ � � � ¢� ¢ DVD

��† � · � � � � ���§ � �¡ ¢� ��� � � � ¡� �¢ � � �� � · ¢�� � � � ¢¢, � ¡ �� � � � ��¢ �
†� ��� ¢¡�� †� µ ¢ �� � ¥-� ‡� � � ¢†¢, � � ¥� ¢� §� � µ � · ¢� � �� µ ¥� �† � ¢†� ¢ � � � �� ¢¢
� � � �¢ µ � †¢� � �  � � � ¢§ � � � „ ⁄�� � ·. � � � � � �¢ � �  · � � � � � �  � �  � � � ¢§,  ¡ � � � £
� � ��� ¢�� � � §� �� , �£ � � � � . ›�� †� ¥� � � ��� �� §µ ��, †� †� µ ¢·� �� � ⁄ ��
¥�� � �  � ·� � ����§ ¥� � ��· ¢� ¢ ¢�£ · � �   � � �¢ � ·.

� � � � � � ‰¢µ ⁄�� • � £ � ¡ ¢�� ⁄�� ¢, � � ¢·��� �� � � ¥� � ¡ ¢� £ � �§ �¥ ¢� � �¢ � ¢
�� „� ¢†� � £ ¥� � � � � ¢§ � �  · �   £ †� �� � � �� � � ¥� � �� � � � � ¢§.

� � � � ¢� � � ��� ‡� �· � � � £ , � £ ¥� � � §§ ¥� 8 � � ,  ���· ¥� 4, ¥� 2, ¥� 1 � � 
¥� �  £ � � � £ „� (¥� � � ¡ �£ · ·� � � � � ·). � � ¥� ��   � � ��� · �   £ †� � � � � � � �· �� · ¥�,
¥� � � � ¥� � � � � �† � � §§ ��. ��� �£ µ � � , � £¥� � � §§ ‡� �· � � � £ , � � � � � �� ¤�¡ ¢�� � �
� � � � „– ¥� � · �   £ †� .

� � �¡� � � � � � � ¢� � � ��§ ¥� §· � µ � ¡ � �: 1,2,3,4,5,6,7,8, �¡ ¢� � § †� � �� �
� � ¢� � � ¢� (⁄��, · � „ ¢ � .¥.) � � � � � � ��� � � ¢¢ � · �   £ †� �� � £ · � � · � �� ·. �� ¢ · /�
4/4, †� � � � £ µ ¢� ¥� � �   � ���§ � �‡ � � � ¢†�,   �¡�� � � � �� � § � � � ��� ‰¢· � � � �   � · : ¥�
��†��· ¤� �  • � � � • � � ¢ • ¡� � £ � �– ¢� ¢ ¤� �  • ¢ • � � � • ¢ • � � ¢ • ¢ • ¡ �� £ � � • ¢–.
� � ¤� � � � · � � †�·– - ¤� �  • � � � • � � ¢ • ¡ �� £ � � • ¥§�� • ⁄� � �� • ��·� • � � � �· � –
(� � � � �†��). ‹ ���· � � � � � � £ · � ¡ �� � ·: ¤ ¡� � £� � • � � ¢ • � � � • � �¢ � – (�� ¢� ��†�);
¤� � ��·� • � �·� • ⁄ ���� • ¥§�� • ¡ �� £� � • � � ¢ • � � � • � �¢ � – - � � � � �†�� (� � � �
¤� � � � ·� � †� –).

� � � � � � ‰¢µ ⁄�� - � �  � ¡ ¢�� � � � � � �£ � ¥� � � � � � ¢§ ¢ � �¢ �� � ¢§ � � †�· ¢.
‹ ���· · � � � � ¥� ¢�� � ¥��� † � � � � � �¢ � ¶� � � � � �� � � � � ¢�� � ¢§ � � � ¡�� � � ¢¢ �
� � †�· ¢.

� � � �  � � ¥� � � · � � � � �� �� � � µ � �� † ¥� � ¢� � � , DVD ¢� ¢ †� · ¥�� � � �� � �
� � � � ¢� , � �  £ � � § � � � � „ � �� ‡� �·� � �£ †� · ¥�   ¢¶¢ µ . � � � � � � � ·� � � � , ¥� � �·� � �¢ � � §
� �� † ¢� ¢ � � � ƒ � �� · � � � , � � � � � �� †� �� †�  � ¥¢� ��� � �¢ �� � ¢§. ¾ �� � � � �� „� � � ⁄ � µ
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¥� � †� ¢†� µ � � § � � � � � � ¢§ � � � · ¢� � � � � ¢¢. �� �� ‰� ���§ �� ¢· � �¢ � � � � � „� ¢†�
� £ ¥� � � � � ¢§.

� � �   � �� ��� � ¥��� � � � � � � µ � � � � � £ � £ � � � � � £ � � � � � � ‰¢� ƒ �† � � � £
� � ¥� � �� · � � � ¢: ƒ �† � � � ¥� � � � � � ¢�� ���� µ � � ¢�� �� ��� � -� � � ¶ � � � ���� µ
¥� � � � � � � †¢ (� � ¢�� � � ��� £ µ � ¥£ � ), � ¥� � � ¢�� � § †� � �¢ ƒ ¢†� ¶¢§,
· �   £ †� �� � � �� � , � � ‰¢µ � � � � � � � ¢� �� �� �†� � � �� � � µ � � � � �� � � � ¢ (� � �� £ �
� � � ¡ ¢ ‡†  � · � �� � ¥� ⁄ †� � � � � µ ¥�� � � � ··� ), ¢� �¢ � ¢� � � �� �£ � � � � � ¡� �† ¢�
� ¥� � � �� � � � ¢, · � � ¢� � ¶¢§, � �� � � � � � ¥� ¶¢� � � � � µ ƒ ¢  ¢¡ � � †� µ
¥� � � � � � �� � � � � � � ¢, · � � � �� �£ µ ¥��„ � � † � � � � � � ¢� ƒ ¢� � � � -¥� � � � �·· .

£ � � � � � � –� �
1. � �† ¢� � �� , �. ›� � � � � ¡ � �†�§ ¥� ·§�� ¢ ¥� � ¶��� � � � ¡� �¢ § / �. � �† ¢� � � � . •

� .: �� � � � ���, 1989. • 528 �.
2. ‚ � �� � †¢µ , �.� . �   �� � � � £ � ¥� ¢„�� � � ¢¡ �� †¢� ¥� �¢   � � � � � ¢§ / �.� .

‚ � �� � †¢µ . • � .: � � � �� � � ¢†� , 1966. • 248 �.
3. ' � � � � �� � � †¢µ ˘ .� . � � � ¡� � ‰�§ ¥� � � � �··� - � � †� �� � �� � � † � � µ �� � ¢� /

˘ .�. ' � � � �� � � � †¢µ , � .� . ‹ �� � � � � // ' ¢· � �� � ¢†� : � � . ��� � � µ . • � .: � ¢  †� �� � � � � ¢
� ¥� � �, 1976. • �. 20-29.

4. ' � � ¡ � � � � � .� . � �� · ¢�� � � � ¢� � � ¢���� �� � £ „ � ·� �¢ µ (· � � · ¢¡� � †¢�
�� ¥� †� £ ): � � � � � � ƒ. �¢ �. … †� � � . � � � † / � .� . '� � ¡� � � �. • fi. , 1983.

5. fi � � � � fi. � . � � � � � ¢� · ¢ � ¶¢§ � �� � ¡� � ¢¢ / fi.� . fi� ��� . • � .:
� �� � � � ‰�� ¢�, 1966.

6. � � �� � §� � ¢†� � � .� . � � „�� � � � ¢§ � ¥� � � � � � � †� � ¥� ¶¢� � ¢� � � � ¢ � � � ¡� � ¢¢
� � ¢�� � � �� � £ · � � µ �� � ¢§· : · �� � � � � ƒ ¢§ / � .� . � � � � � §� � ¢†�� . • � � � .:
� �� � �¥ � � ¢�, 2002. • 87 �.

�⁄°‡ ' ��� ƒ £ • °„' ⁄ “ °⁄� ƒ °� À  ƒ ”����À �' · ° ⁄ £⁄ ‹ ��
‹  ���⁄�„· � � �°' “ -�   ⁄ ‹ ƒ� �

  � � � � � � � � � �. ¡ ., �.§.�. , §� � � ��� � �, �‹† ⁄� ��⁄ �   ‹ � � � “�� � �

� ¥� � � � � � ¢� 10-15 � �� � � � � � � ��� � § � � � � £ µ � � �� ¢ � � � � � � �� � � � �  � ¢� ¢�
� ¢��� · £ ¤ƒ ¢� � �� –. � � ¢ ‡� � ·   � �� � �� � ¡� � � � �†� � �� �· �� �¢ � ����§ � �� � � � µ
�  � ¢· � � � § ¢ � � �� � � �· ��� � � ¢� ��� �� � � µ � †� ¢� � � �� ¢, � � � � � ¢¡� � †¢· ¢
¥� � � ¥� � £ � †� · ¢, ‡� � � �� � ¢¡� � †¢· ¥� �� �¶ ¢� � � · ¢ �� � �  � · � ¢  � ¢. � �† � µ ¥� � „� �
� ¥� � � � µ · � � � � � � �¡��� � � � � � � � �� � � � � � µ ¥� � ¢� ¢†� � �ƒ� � � ƒ ¢  ¢¡�� †� � �
� � � ¥¢� � � ¢§ ¢ � ¥�� ��, †� � � � �§ ¥� � � � �·�� � ¢� ��� ¥� � � � �¢ � � � � ¶¢ � � � � �� � ¢ ¢
� �⁄ � � ¢� ¥� ¢� �¢ � � � � � µ ¥� �� � � ·£ • � †� � ¥� � � ¢§   � � � � �� § � � �� � � � ¢§ � � � � �� � � · ¢
ƒ ¢  ¢¡�� †� � � �� � ¥¢� � � ¢§ ¢ � ¥� � ��.

� �� §� ¢� ¤ƒ ¢� � ��– � · � · � � �� ��� ¥� §� � � �¢ § � � � �� ¢¢ � � � � ¢  ¢� � � � � � ��
· � � � ¢· ¢ � � � � � � · ¢. ‚ £ � ¢ ¥� � � ¥� ¢� §� £ ¥� ¥£ � †¢ ��� ¢� � � � ¢ƒ ¢†� ¶¢¢,
¥� � � � ��� � ¢�� � §� � ¥� � � � � � � ¢µ (��� � �� �. ‚ ., 1999; ‚ � � ¢� †� �¢ ¡ � .�. , 2003;
� ƒ ¢· ¡ ¢† � .�. , ˘ � � ¥� � � fi.�. , 2004). � � †� � � � £ � � � � � � £ ¥� � � � � � � � ¢
¢� ¥� ��   � � ��� � � � · ¢� ¤ƒ ¢� � ��– � � �  � ¢¡ �£ „     � � ¡ � � ¢§„, †�† � � : ¤� � ‰¢µ
ƒ ¢� � �� –, ¤ƒ ¢  ¢¡�� †¢µ ƒ ¢� � ��– ¢ � .¥. (ˆ � � � ¢ ¾. , � � � � †� ‚ ., 2000). � �� �† �
¥� � � ¡ ¢� � � � � £ � ¥� � §� ¢§ ¥� †� �‰» � � ¢·� � � �� � � � � � � � � � ¡ �� � � �� � � � � � � � ¢§ �
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� ��¡ � �� � � �� � µ � ¢� � � �� � � �. � �� � †� � � � � � � � � � ¢¢ ¥� � � � � »� � � � � �� � � � � ¢¡ � � †� ��
¢�� � � �� � � � ¢§ ¥� � � ¥� � � � ����§ � �   · � � �£ · � £ � � � ¢�� � � ‰��, ¡ � � � � ˜ � � ¢� §��
¥� � � � �� � �· £ � � ¥� � � � � � � ¢§ ¢ ¥� � §� ¢§. � ¢·� � �� , ¡ � � � � � � � � � � � � ��� � � � � � � �
� «� � � � � � � � � › � � …� � «� ´�� � � …� –� › � –� � §� ‰� «� � � � � � …� � � � « ¿ � «�� .

ƒ� �� � « � � «� � � � � ƒ ¢� � � �� †�† � ¢�� � · £ , � � � � ¢  � � � � � � � †� � �£ , ¥� � � � �··
¥�   � � � §�� �£ � � � ¢�� 3 � � ��� �� §� ‰¢„ ¡ �� �¢ � ¢� � �·£ ƒ ¢� � � � :

1. �   � �� � � ¢�� ��� �§ ƒ ¢ † � �� � � � � .
2. �� ¶¢� � � ��� � �   � � �� � � � � � � � � � � ¢� � � � � � � � ¥¢� � � ¢� .
3. ‹ � � �� � £ µ � � � �  � ¢  � ¢, � †�� ¡�§ ¥� ¢„� � ¢� ¢� � � .
� � ¢ ‡� � ·   �� �� � � � ¥¢� � � ¢�, †� � ��� � �� · � ¥� � � � � §�� §���§ ¡ � �� � �

  � �� � � � � � �� � � � � ¢  � ¢, � �» �� ¥� � � � ���� � �§ �£ � � � ¢�� � � � � � ���� �
� � ��� �� §� ‰� � �� ¢� � �� ˜ »· �� � � ¢ �� ¥� � �� ¢ � � � � ·�� � �, †� � � � � � � � �   � �¢ · � ��
� � �� � � §‰¢µ · � · � � � � � �   � � �� � †� ¥�� � � � ·· � � � � ¢� � �� † ¢ ¥� � � � � � ���£ „
 � � §� ¢µ . � � †�� � £� � � � � ¢� �� ¥� � �� ¥¢� � � ¢§ � � � � � �� � � � � � ��� �� §� ‰� �
ƒ ¢� � ��� � � � � � � §‰� � �� �·§ � ¥� � �� �� � � � � � � � ¡ �£ � ¢� � � � � � � � � ¢§,
¥� � � �   � � �⁄� � ‰¢�, ¡�� � � � � � §��£ �  � � §� ¢§ ƒ ¢� � � � -� � � �¢ �� � †�·¢ � � � � �
‡ƒƒ�†� � �£ , �� � ¢ � � � � � � ‰��� � �¢ · � � ¢§ � � � � ¶¢� � ¥¢� � �¢ §.

ƒ� �� � « � � «� � � � � � � � � � � � � � � � �� �� †�� ¥�   � � � ¢� � £� � � ¢�� � � � � � � ‰¢�
� � � � � �£ � � � ¥� � �� � � ¢§ �   � � � � � ¢� � �� � � µ � � � �¢ �� � †¢:

1. ' � � ¥¥� �£ � ¥� � � � �··£   � � §� ¢µ .
2. � � � � �� »� �£ � �   � � � � � ¢� � �� � £ � �� „��� � � ¢¢.
3. � � � � £ � ¥� � � � �· · £ .
4. � ¥�� � ¢�� £ � ¢� � £.
5. ���� †�§ �   � � � � � ¢�� �� � �§ ƒ ¢ † � �� � � �� .
6. � � � � ¢� ¥� � � � �· · £ , � � � · ¡ ¢� � � ¢ ¤‡†  � � ¢¡ �� †¢� –.
� �� � †� , ¥� · ¢· � � �   � ¢� ¢§ � � � ⁄ � � µ �� � � †� � � £ ƒ ¢� � ���, � �   � ¢� ����§ ¢ � � �

� � � � � � �� §§ � � � � †� � � �. ¾ �� � � � � �� � ��§ � ¥� §�� � � ¢¢ � � �� ⁄ � � � †� � ¢¡ ��� � �
� �  � ¢¡ � £ „ �� � £ „ � ¢� � �  � � §� ¢µ , � ´ � � � � � � � � , �� –§§ � � � fi §� � � � � � � . � � � � ¢ 
� � � ¡ � � -· �� � � ¢¡�� †� µ � ¢� � � �� � � £ ¥� � � � � � ·� � �¥ � � � � , � ��† � �
� � � �� � ¥� †� ¢� � £ µ � � � � ¢  �¢ � � � -¥� � � � � ·· (J. Sorensen., 1974; J. Fonda, 1983,
� .�. ��� � � , �.� . �� � �� � �, � .�. � � „� � � � � †¢µ , 1985; �. � .fi¢� ¢¶†� §,
� .˘. � � � � � � ¶� � �, � .�. ¿ ¢� †� � � ¶, 1985; �.� . � ¢� � , 1986; � . � �� � � � �� , 1990;
fi. � � ¥� � ,1991; fi. � .� ¢� � � � �, �.�.�� �†��� � �, 1998; �. � .fi¢ � ¢¶†�§, fi. � .� ¢�� � � �,
2000; fi. � .� ¢� � � � � , � .� . '�� ¢§� ¶, 2000 ¢ �� .), ¥� †�   £ � � ��, ¡�� �� �� ⁄ ¢� � �� �
‡�¢„ ¥� � � � �·· � ¡ � � � �¢ � �· ¢¡ � £ ¢ � � � � �   � ¡ � £  � �¡�� � � � ��� ‰¢„ ƒ � †� �� � � :

• � � � � µ � � � £ ‰� � �� µ � � � � †� � � £ ;
• ¢� ¥� ��   � � � � ¢§ � �  � ¢¡ � � �� � � � � � �� � � � ¢§, � †� ¢� ¢  ¢� � � ‰���

·�†� ¢·� ��� � � ¥� � §� � � �¢ � � � „ ¢� ¢ ¢� £ „ †�¡�� � � ;
• · �   £ †� �� � � �� � � ¥� � �� � � � � ¢§ � ��† � �  £ � �� · £ · ¤� ¢� � � £ ·– �¢ � · � · ,

¡�� � � � � �� †� � ¥� � � � �� � � �� ¥� � � §� ¢� � � ‰�� � ‡· � ¶¢� � � ��� � �� ƒ � � �  � � §� ¢§, � �
¢ � �� � � ¢� � �� ��·¥ � � ¢� � � ¢µ , � � �� � � � ��� � � � � � , ¢ ƒ ¢  ¢¡ � �† � � � �� � �   †� ; ¥� ¢
‡� � · � � ·¥ ƒ � � � � � �··£ ¥� �� µ � � �� ¢���� 160-170 · �   £ †� �� � £„ �† ¶� � � � � �
· ¢� � � � .

�·���� ‡�¢ ƒ � †� � � £ ¥�¢ � � � §� † ¥� � §�� � �¢ � ·�† � ¢·� ���£ „ � �  · � � � � � � � µ
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 � �¢ · � � ‰¢„�§, � � � �§ � � � � �  †¢ � ƒ ¢� � � �� � � ¢  †¢· ¢ † � ¥� � � ¢�� £ ·.
� �†�� � � �� „� � ¢·� ¢·��� � �¢ � � , ¡ �� ��† � �  £ � �� · £ � ¤� � � ¥¥� � £ �

¥� � � � �· · £ – ¥�� � � � §��§ � � § � � � ¥¥ 20 ¢ � � � �� ¡ � � � � �†, � � �  � ¢¡ ¢§ „� � § � £ �
� �   � � ���  �¡��� � � � � ��� �� §� � 15 ¢ � � � �� � ��. � � ¢ ‡� � · � � �� � §� ¢�   � � � � �� § ¢
¥� � � � � � � †�  � � ¢· � � ‰¢„�§ � ¡ ¢� £ � � � ��§ † � � µ � � � � � �� . � � � �� � � � � �� � � ,
� � �� „�� ¢·£ ¡» � †¢� ·�� � � £ ¢ ¥� ¢»·£ ¢� �¢ � ¢� � � � ¢ � ¶¢¢ ƒ ¢  ¢¡�� †� µ � � � � �  †¢
� ¥� � � � �·· � „ � �   � ¢¡ �� µ � � ¥� � �� � ��� �� ¢, ¡ � � ¢ §�� §���§ ¡��� � � �� „� � � � � ¢¢
� � � ¥¥� � £ „ ƒ ¢� � � � -¥� � � � �··.

‹ � –§§ � � � � §� � � � � �� � «� �� � � …
� � � � ¢  �� � � †� � � £ � � � ¥¥� � £ „ ¥� � � � �·· ¥�   � � � ¢� ¥� � � � � � ¢�� � � � � � � ‰��

¢„ �� ˜ � � ¢� � � ¢� � � � � ¥¥£ ¥� � � ¥� � �� � �� � ��¢ � �   � � µ �� � ¢§
1. �   � �� � � ¢�� ��� �§ �‡ � �� ¢†� :
- †� ��� ¢¡�� †�§ ( � �  � � �§) �‡ �� �¢ †�;
- �   �� �� � ¢�� �� � � § � ‡� �� ¢†� � £ � � †� µ (high-impact) ¢ � ¢  †� µ (low-

impact) ¢� �� � � ¢� � � � �¢ (��† � �  £ � � �·�§ �¢   †� � � � � � �§ ¢ � £ � � †� � � � � � �§);
- ��� ¥-� ‡� � � ¢†� ;
- � � � µ � -�‡ �� � ¢†�;
- ƒ ¢� �� � -� ‡� � � ¢†� ;
- �� � ¶� � � �� � £ � �¢ � £ �‡ � �� ¢¡� � †¢„ ¥� � � � � ··;

� � � � -� � � � � � � � (funk);
� � � � -� � � � -�� � � � � � � -(city-jam);
� � � -� � � - � �� � � � � � • (hip-hop);
� � � � � -� � � � � � � � (latina, latin-dance);
� � � � -� � � � -� � � � � � � � ;
�� � � -�� � � � � � � � � � �� � � -� � � � � �;
� � � � � -�� � � � � � � (tango);
�� � � �� �� � � � � � � �;
� � � � � -� � � � �� � � ;
�� � � ¢� �¢ � £ ( ¥�� � � §� � � � �  � ¢� � ��� §);
� � �� � ¡ � £ � � � � ¶£ ¢ �� � � ¶ � ¢� � � � ;
�† � � -� ‡� � � ¢†� (� � �� £ †� �� � �£ „ ¥�� � � � ·· ¢ �   � ���� ¢�� �� � � µ

�‡ � �� ¢†¢);
- �‡ � �� ¢†� � � � � � � � � � ¥� � � ¢�� £ „ � � ¢��� � � ��� (� -� � †�, � � µ -�� , � ¢-� � ).
2. � ¢� � � £ � ¥� � � � � · · £ :

� ¢� � � � µ � �� † � �  ¥� � � ·� � � � ¢ � �§ � � ‰� � ¢µ (� � � · ¡ ¢� � � � �� †¢ � � §
� ¥� � � � � »�� £ „ · £ ⁄ �¡ � £ „ � � � ¥¥: � � � ⁄ � � �� ¥� � � �� ¢ � ¥¢� £ , � � � „� � µ ¡�� � ¢
�� � �, �¢ � � � µ ¡�� � ¢ �� � � ¢ � .¥.);

� ¢� � � £ � � �� †¢ � �� � �� � §· ¢;
� ¢� � � £ � � �� †¢ � ‡� ¥� � � � � �· ¢;
� ¢� � � £ � � �� †¢ � ¤� � � ¢-� � � �· ¢–;
� ¢� � � � µ � �� † �� ⁄ � � � � � µ (pump);
†� � � � � �§ � � � � ¢� � � †� (¡�� � ¢¡ � � );
¢� � � � � � �� � � § � � � �¢ �� � †� (¡�� � ¢¡ � � );
� ¢� � � � µ � �� † � � ƒ ¢� �� � -· §¡� (resist-A-ball);
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†� �� � � � � ¢†� ( � � � � £ †� � ¢� � �£ „ ¢ ¥� ¢„� � �� � � ¢� � � ‰¢„ ¥�� � � �··);
¥¢� �� � � ¤� �� �� �� –.

3. � � ¢„� � �� � � ¢� � � ‰¢� ¥� � � � �· · £ :
†¢� � µ �† � § � ¢· � �� � ¢†� ¤�� µ -¡ ¢–;
†� ��� ¢¡�� †�§ µ � �� ¢ ¤µ� � � � �� ¢†�–;
†� · ¥� �†� � ¥� � � � � � ¢µ � � � � ��§ � ¢� � � ¢� (�� � � � ¡ ¢� � );
¥¢� �� � � (¢ � �� � �  ��� ¢� � � ��¢ ‡�¢„ ¥� � � � �·· );
†� �� � � � � ¢†� ( � � � � £ †� � ¢� � �£ „ ¢ ¥� ¢„� � �� � � ¢� � � ‰¢„ ¥�� � � �·· ).

4. � � � � � � ··£ � �  �¢ � ¢§ � ¥� ¶¢� ��� � µ � £ �� � � ¢�� ��¢
• �� µ †� ¢� � (� ¥¢� � ¢� � );
• ¢� � � � � � �� � � § � � � �¢ �� � †� ;
• †� � � � � �§ � � � � ¢� � � †� .
� � ¢ ‡� � · · � � � ¢� ¥� � � � �· · £ � †�   £ � � � ��§ � � � � £ †� � � � †� �� †¢„

� � ¥� � �� � � ¢µ .
� �† ¢· �� � �  � ·, ¥� � � ��� �� � � � � § ¥�¥ £ �†� � ¢���·� � ¢  � ¶¢¢ ¢· � � ‰¢„�§

� � ¥� � �� � � ¢µ � ƒ ¢� � � � -� � � � ¢�� � †� „ · � ��� � � � �� � � µ ⁄ � · ¥� ¢ ¥� � †� � ¥� � � ¢¢
¥� � �� � � � -ƒ ¢  ¢� � � � ¢¡�� †¢·¢ ¢� � � � � � � � � ¢§·¢ ����� � � �� � � µ � �   � � � � �†¢
�� � � µ � � µ †� � ¶� ¥¶¢¢ �� „� � � � � ¢¢ � � � ¥¥� �£ „ ƒ ¢� � � � -¥� � � � � ··.

“ ⁄ � '   ¢ ƒ °�' � “ �   ����   ƒ ‹  ���⁄�„· � �  ƒ ¢ °' ° �» �
‚'   £� � �° ‹ '

ƒ � fi� ����� ° .�. , §� � §� � � � � � � � ›, �‹† ⁄� ��⁄ �  ‹ � � � “�� � �

� � � � � �· � � �� · � ¥�� � � ¡ � � �¢� ¢� �   � � ¢· ��� � � � � � � ·� ��� †�† §� †�
  � � � ¢‰� £ µ �¢ � � ¥�� � �, � † � � � �� · � � ¢� � � � � §� †� ¥� � §�� §� ��§ �� � � ¢� � �¢ §
� ¥� � �� · � � � † � � � � � ��� � � � � ¥¥�, � ¢�† � ��� � � � ¥� � �� §�� � � �¢ · ¢ � � � � � � -
†� � � � ¢� � ¶¢� � � £ · ¢ � � µ �� � ¢§· ¢. �� ¢ � � � � � §� ¢  � �   � ¢¡ � £ „ � � ¡ ��� �¢ µ
� � ¢� � � ¢µ �� � � · ¢ � �  � ¢¡ �£ „ � � � ¡��� � µ , � � §  � � � £ „ · � � � � � �� � µ
†� · ¥�   ¢¶¢ � � �� .

‹ � � §� ¢§ ¡� � � ¢�¢ � � � · � � � ¡⁄� � � †�� � � ¢� � ¶¢ � � � ¢� � � ¢µ , �� ¢� � � ¢� � � †�
� � � � � ·� � ¢ ¢ ¥� � � � � � � �� � �, � � � ¥¢� £ � � � � � ·� �¢ � � � ¡ � � � ¶� � ¢� ��� � � ¢� � � ¢§,
� �  � ¢� � � � ¥� � �� ¢¡ �� ��� ¢ �£ � �   ¢�� � � �� �� � , � ¥� � � � �� ��� � ¥� ¢� � � � � � � ¢� ¢
� � „� � � � �¢ � � ¥� � � ¢� � � µ ƒ �� · £ .

� †� � � �� �� ��� � � � � �£   � †�� ¡��� � §  � � ¥� � � � � � � ¢¢ � � � � � � � � ¢§ ¢
�� � � †� � � £ ¥� �¢   � ��� �£ „ †� · ¥�   ¢¶¢µ � ¡� � �¢ � ¢� � � , � ��†�� � � �  � � � � � †�
�� � · ¢� � � � � ¢¢ ¢ †� � �� ¢ƒ ¢†� ¶¢¢ � ¥� � � � � � ¢µ � ¡ � � �¢ � ¢� � � .

� � � · ¢� � � � � ¢§ � ¥� � � � � � ¢µ , � ¥� � � � � � §� ⁄� §�§ � ¡ � � �¢ � ¢� � � , � � ¥� � §� � �
¢  - � ¢� � �� � � � � � �� ¥� � ¢� „� � � � � ¢§ ¢ ¥� � ¡ � � � ¢†� † � � �� ˜ §� � §� � �� · � µ
� � ‰�� ��¢ ‡�¢„ � ¥� �� � � � ¢µ , � ��†�� � � � �� � � ���� � � � � � � ¥� � � ¢� �· � � � � � �� � �¢ §
�� � · ¢� � � � � ¢¡ �� †¢„ ¥� ¢  � � †� � . � � �  � ¢� ¢�· ¡ � � �¢� ¢� � � � � ¢���·� ƒ ¢  ¢¡ � � †� ��
� � � ¥¢� � � ¢§ ¢ � ¥� � � � � �� � � � � ¥� � � � � �   � � �¢ ¢ � � ¢�� µ � � ��† � µ � � � · ¢� � � � � ¢¢.

� ¡� � � ¢�¢ � ��, †� † �� � � · �¢ � � � ¥� � ��, � ��� � �¢ � ¢�·, � �   � � � � � �   ¢�· ¢
� ¥� ¶¢ƒ ¢†� µ � ¥� � � � � � ¢µ , � � � · ¢� � �� � ¢§ ¢� � � �� � ¡ � � � � �� � � � �� �� . � � �
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� � ‰��� � � �� � � ¥�� ‰��� � � †� � �� �� � � ¥� � �� � � ¢¡ �� †¢· ¥� �¶ � � � � ·, � � �⁄ ¢� §� �
� �  · � � � � � � ¢ � � ‰� � ¢§ ·� � � � � � � � � � � · ¢ � ¡� �¢ †� · ¢, ¥� �£ ⁄��� ‡ƒƒ � †� ¢� � � � � �
¥� � ¶���� � � � ¡� � ¢§, � � � � ¢¡ ¢� ��� ¥� � � �� ���  � � §� ¢µ , � � � ��¡��� � ¥¢� � � ¢� ¢
¥� � ¢·� � ¢� � � „� ¢†¢ � ¥� � � � � � ¢µ . � � ‡� � ·�  � � � ¥�� ¶¢§ ¢� � � � � � ��� µ
�� � · ¢� � � � � ¢¢ † � � ��† � ·� ¥� � ¢· � � ¢� � ¥� �� � � � ¢µ � ¥� � �� �� � � �� � �  � ¢� ¢�
� � �� � �� � ¢� � � ¥� � � � . �£ ¥� � � � � ¢ � ¥� ¶¢� ��� £ � ¢�� � � � � � � � ¢§ ¥� ‡� � ·� ¥� �� � �
¢ � � ‡� � · � � � � � � � ¢¢ � � � ¥� ¢� � � � � ¢ � � � · ¢� � �� � ¢� � � � � ��† ¢µ §  £ †, � �  � �� ���£
†� � � �£ „ ¥� � � ��� �� � � £ � � �� �� .1.

� � �� � �£ � � � � · ¢� £ ¢ ¥� � §� ¢§ � ¡ � � � ¢�¢ � ��
� � � � � � � �� � ��

† � «� • � ¥� � ��· � �£ , �� � §‰¢� � � � � � � � � ¢¢ ¥§� � � †¢
”� � �� � � � «� • � � � � „�� ‰¢�, †� � � � £ � ¥� ¢� ¢·� � � � ¡��� ¢� � ¥� � � � �··�

� � � � ¢¶� 1

“ �� � � � • ¥� �� � � � †¢, †� � � �£ � � £ ¥� �� §� ��§ � � � ·§, ·�†� ¢· � �� � � ¥§� � �
� ¡��� �¢ †� · ¢ †� · � � � £
� � § � � � � �� …�� • � � � „� ¢µ � ¥� � � � ·� � , � � ¢· � � ‰¢µ † � � � �† �� �
� � � � �� � � ��� ���� µ ¥� � � �„ � � �� � � (� �† �� � �� ¢†� � � �� � ¢� � � )
“§ � � � �� • � � � � „� � ‰¢µ . � � � ⁄ �¢ � � ¥� � �� � £ • ‡�� � ¥�� � �· � �£ , †� � �� £ �
� � „� � §� � §  � ¥� � � � � �·¢ ¥� � ‰� � †¢ � � § ¥� � �� � � „� � †¢ ¥¢� � · ¢�
� �– � � �� • � ¥�� � � · �� � ¥§� � � †� (�� � � � � ) � � ¢· � � ‰¢µ † � � � � †�� �
� � � � �� � � ��� ���� µ ¥� � � �„ � � �� � � ( �· � � µ ), � � „� � §‰¢µ �§ · � � � � � � � ¥¥� µ
� ¥� � �� · � � � � ¢ � � �„ �¢ ·

� � § � ¥� � � � � � � ¢§ �¶ � � †¢ � � � � � � � � ¢ � £ ¥� � � §�· £ „ � ¥� � � � � � ¢µ , ·£
¢  � ¡� � ¢ � £ ¥� � � � � ¢§ †� � � � �� � ¥� � � � � � ¢§ � †� ·� � � �, � ¶� �� � �� ˜ �† � ¢� ¢  � ¶¢¢.

� � § � ¥� � � � � � � ¢§ � � � ��� � � ¢ � £ ¥� �� §� · £ „ � ¥� � � � � �¢ µ · £   � � � ¢� ¢¶ �
¢ · � � � � ¢§ � £ ¥� � � � �¢ § � ¥� � � � � � ¢§ ¥� � � � ����· � � � � � � ‰¢�:

1. � £ �� � †¢� � � ¢§ � ¥� � ��·� � � � � � � � � � (‡� � � �� � � ), � � � £ � §� � � £ � � � � � „
� � †¢ (� ‡†� � � � ⁄ � � ), †� † � � � � � � � �§ ƒ � � ·� � ¥� � � � � � ¢§ � �  ¥� � � �� � �
�¶ � � ¢� ����§ � 1 � � � � . � � � ¢ ¥� � ¢� „� �¢ � � � � � � � � �¢ � ¢ · � � � � ¢§ ¥�   £ : �� ¢� � � ¢�
�� � � ¥� � � � , � �  � � �  � „� � � � · � � � ¢ � †� �� ¶� , � � � �� � � � � ¢� (� ��� � ¡ †�) ¢ � .¥. •
� � � � �� §� � �§ 0,1 � � �� �.

‹ � ¢ · � � � �¢ � � ¥� � � � � � £ �� � †¢� � � ¢§, � ¥� � �, � � � †, � � � � � ¢ ¥� ¢� � �� §���§
0,1 � � �� �. � ¥� �†� � ¢� ¥� � � � � £ �� � †¢� � � ¢§ � � �  � ¢¡ �£ � ¥� � � � � � ¢§ ¥�¢ � � �� §� � � §
0,2 � � �� �.

2. � � � � £ µ ¥� � � � � � � � 1800 ¥� ¥� �� � �� � � µ � �¢ � � £ ¥� §· � � � � £ · �� � � ·
�¶ � � ¢� ����§ � 1 � � � � .

3. ‹ � †� � ¢¡��� � � � � � � �¶ � � †� � � �‰� �¢ µ � � †� � � ¥�¥ � � � ¡ � � µ � � ¢ �� � �, ·£
¥� � � � �� � �· ¥� ¢� §�� � � � � ¡�� � � � �� �� �� �� (1/4 � ¥� � � � ¢� ¢ � �  � � ), � ¶� � ¢� �� � 1
� � �� .

� � †¢· �� � �   � ·, � � �¢ · � ��� �� �� � � , †� � � � £ µ � � � � � ¢� ¢  4/4, � � � ��
� � ��� �� §�� 4 � � �� � .

� � ¢ �£¥ � � � � � ¢¢ †� · ¥�   ¢¶¢¢ � ¥� � ��· � � £ � �¥ � �†� � � �� „� ¢¡ �� †¢�
� ⁄ ¢� †¢ � �£ ¥� � � � � ¢¢ � ¥� � � � � � ¢µ . ' � � � � ¶¢§ †� � � �£ „ · � ��� ¢·��� � �  � � �
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†� �¢ ¡��� � � �� � � „� � �†� � � ¢�� ¢†� , †� � � � �§ � � ¥� � � � �� �� � � � � ·�� � � � � � � ��£ „
¥� � � ¢� � „ � � � � �� � � � � ¢µ . � � � �⁄�·� · � � � ¢� , ¥� � � � � � � ¢¢ � �� � � ¢· ¢
†� � � � ¢� � ¶¢� � � £ · ¢ � ¢� � · ¢ � ¥� � �� ¢ � � � � �� � � � ¢¢ ¥� � � � ��� � · � µ � ¶� � †¢
� � � ��� � � ¢ � ¥� � � � � � ¢µ , ·£ � �   � � �� �� � ¢ �� ˜ � †� ¢� � � � � � � � � ¶¢� � ⁄ ¢�� †,
†� � � � £ � ¥� � � �  � � � §� ��§ ¥� ��� ¥� � ¢ � � � � ⁄� �¢ § � � „� ¢†¢ � £ ¥� �� � � ¢§: � �
·� � †¢�,   � �¡ ¢� � ��� £ �, � � � �£ � ¢ � � � £ ¥� � � � � ¢§, †� � � �£ � ¥� � � ��� �� � � £ � �� � � .2.

� � � � ¢¶� 2
'� � � � ¶¢§ � ⁄ ¢� � † ¥� ¢ � £ ¥� � � � � ¢¢ � ¥� �� � � � ¢µ � ¡ � � �¢ � ¢� ��

�⁄ ¢� †¢
� � � †� § ‹ � � ¡ ¢� � � �� � § ' � � � � § � � �£ ¥�� � � �¢ §

�� � � †¢
0,1 0,3 0,5 1,0

1. ��‰ ¢� � � ��� � ⁄ ¢�
� � � � ⁄ � �¢ § �
� � „� ¢†�
�£ ¥�� � � �¢ §
� ¥� � � � � �¢ §

‹ � � ¡ ¢� � � �� ��
� � � � ⁄ � �¢ § �
� � „� ¢†�
�£ ¥�� � � �¢ §
� ¥� � � � � �¢ §

‚ �� � ⁄��
�� †�� � �� ¢� ��
¢� �� � �� ���
¢� ¥�� � �� ¢§

� � � � �¢ § � �
�£ ¥�� � � � £
� ¥� � � � � �¢ §

�⁄ ¢� †¢ � � � †� § ‹ � � ¡ ¢� � � �� � § ' � � � � § � � �£ ¥�� � � �¢ §
�� � � †¢

0,1 0,3 0,5 1,0
2. ��� � �§
� � � � �� �� ¢§

¥� � � †� �£ � ¥§��†
� � � � � †¢

� †�� �  §‰� �
†��� �¢ �
¥� �� � � ��

� � � � ⁄ � �¢ �
� � � � �� �� ¢§

¥� � � �¢ �

3. � � ��¡ � � � �� �
¥���� � � ¢¢ � � ��

� � ��� � ⁄��
� � ¢� � �¢ � ¢� ¢
� �   � ¢� � �¢ � � ��
¢�¢ � � †.

‹ � � ¡ ¢� � � �� ��
� � ¢� � �¢ � ¢�
� �   � � � � �¢ � � ��
¢�¢ � � † ��§
� � „� � � � �¢ §
� � � � �� �� ¢§.
� �  � � ¡ ¢� � � �� �
§ ¥�� � �§ � � · ¥�

� � � � ⁄ � �¢ §
ƒ ¢� � � £
�£ ¥�� � � �¢ §
� ¥� � � � � �¢ §

��� � ��
¢� †� � � �¢ �
‡� � · � � � � .
�� ¢� � �¢ � � � † ¢
� ��. � ¢†�� ¶¢§
· � � � � 1 � .

4. �⁄ ¢� †¢
¥� ¢  � ·� � �¢ §

� � � †� � , � ���
  � · � � � �� †��� �¢ �
¥��� ¢�¢ ¥� �� � � ��

� †�� �  §‰� �
†��� �¢ � ¥���
¢�¢ ¥� �� � � ��

�� ¥�� � ¢� � � � -
� £� ⁄ � �¢
¥� � �� ¥� ¢  � · -
� � �¢ §

�� ¥�� � ¢� � � � � � §
� ¥�� � , †� †� µ
� ¢�� ¡ �� �¢ � � ��

� � � � � � � ¥� � � � �· · £ ¡ � � � ¢�¢ � ��, †�† � ¢� � � ¥�� �� � � ��� ¥� � � � • � � � ¥¥� �£ �
� ¥� �� � � � ¢§: ¢�� ¢�¢ � � � �� �£ � �† � � � �� ¢¡ �� †¢� � ¥� � � � � � ¢§, � � � � †� � £ �
�† � � � �� ¢¡�� †¢� � ¥� � � � � �¢ §, � � � †� � �� � ¶� � � �� � £ � ¢ „� � � � � � � ƒ ¢¡� � †¢�
‡� �·� � � £ .

� � � � � -� � � ¥¥� � £ � � ¥� �� � � � ¢§ � ¡ � �� ¢� ¢� �� � � �� � §� ¢  � �  � ¢¡ �£ „
¥� � � � � ��†, � £ �� � †¢� � � ¢µ ¢ �� � � †� � ¥� � � � � � � �� � � „, �� �� � � , � � �� � � � � ¢µ , � � � � †
� ¥� � � � � � � · ¢ ¢ ¥¢� � · ¢� .

�   � ¡ ¢� ¡�� � � � �� � �� � £ ¥� �� � � � £ „ � ¥� �� � � � ¢µ , � ¥� � � � � ¢� ¢„
�� � � †� � ��£ � � � � ¥¥£ , � �· ¥�   � � � ¢� � , � ¥� � � £ � †� � �� ¢ƒ ¢¶¢�� � ��� � ¥� � � � � � ¢§ �
¡� � � ¢� ¢� � �.
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��† � ¢� � � ¢  � ¢� . 1, � � � ¢¡ ¢� � �   � ¢¡ � £ „ � � � � ��� � ¡ � � �¢ � ¢� ��,
„� � �†� � � ¢  � � ��§ � �   � � µ � � ¥� � �� � � � � �� � � �£¥ � � � � � ¢§ ¢ � � � ¢· ¢
¢� �¢ � ¢� � � �� �£ · ¢ � � �� � � �� � � §·¢ ¢  � � �¡� · ¢ ¢� ¥� ��   � � � � ¢§. � �† � �
� �  �� � � � �   ¢� � � � � � � � ¥�   � � � §�� � ¡ � � �¢ � ¢� �� † � � � � ¢ƒ ¢¶¢� � � ��� � ¥� �� � � � ¢§.

“ ¥� � � � � �¢ § � ¡ � � � ¢� ¢� � �

“ ¥� � � � � �¢ § �
� � � � � � ¢��� � �¢ ¢

� £� � � †¢� � �¢ § � ¥� � � ���¢ µ
¥� �� � � ���

1.� „��£ ' � � ¥¥�� £ � ¥� � ��� � �¢ § 1.�� � †� †¢

2. “ ¥��£
1.� ¢� � · ¢�£

2.�������£

3. ���� � �� †¢

4. ��� µ †¢

2.�� ¢� � �¢ § ¥� �� � � ���.

3.
� � � � · � ‰� �¢ §

3.�� � � ¥� � � �� � ��
£

4.� � � � ��

5.� � � � �� � �
¢§

5. ��£� †¢ � � � „� � �� � � ¥� �� � � ��
� ¥�� � .

7. � „��£ ¢ � ¥� � †� �¢ §

6.‚ �� � †��£� � ¥� � � � � � ¢§

� ¢� .1. � � � � � ¢ƒ ¢†� ¶¢§ � ¥� � � � � � ¢µ � ¡ � � �¢ � ¢� ��

� � � � � � � �¢ � ¢ �� � � †� � � � · �   £ †� �� �� µ †� · ¥�   ¢¶¢ ¢ � � � ¥¥� � £ „
� ¥� �� � � � ¢µ , †� � �� £ � � � �� � §� ¢  ¥§�¢ ¡ � � � � �†, ¥� � � ��� �� � � £ � �� � �¢ ¶� ´ 3.
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¥/¥

� �   � � �¢ �
†�· � � �£
��� � � �
'�� � �� � �.

��� ¢¡ �� ��� ‡� � · � � ���
���

���
���
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·

��
�£
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�
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��£
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���
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§

�
���

��
��

-
��¢

§

�
£�

��
†¢

-
��

�¢
§

�
��.

‡�
.

¾
ƒƒ

�†
�¢

�-
���

��
�

�‰
��

†�
�.

���
���

�
¶�

�
†�

·��
��

1
Musketeer
s funky
cheer
Sweden
(1) 2008

11 11 0 8 4 7 24 42.33 1

2
Seahawks
Superstars
Norway
(3) 2008

9 9 1 9 2 8 23 39.00 3

3
Wapz
athletics
Norway
(6) 2008

9 9 0 8 2 8 21 33.67 6

4
Superstars
Norway
(1) 2009

8 8 1 7 2 5 18 39 1

5
Musketeer
s funky
cheer
Sweden
(2) 2009

8 8 2 6 3 5 19 38.33 2

˚
9 9 0,8 7,6 2,6 6,6 21 38,46

� � � � ¢¶� 3

�� � � †� � ��£ � � � � ¥¥£ , � £ ¥� �� §� · £ „ � ¥� � � � � � ¢µ � ¡� � � ¢�¢ � ��
� �  � ¢¡ � £ „ � � � � � ¢ � � � � � ¢� ¥� � � � � ¢§

›��� � � � � ��� �£¥ � � � � � ¢§ � ¥� � � � � � ¢µ ¢  � �  � ¢¡ � £ „ � � � � †� � ��£ „ � � � ¥¥
¥�   � � � ¢� � � ¥� � � � �¢ �� ¢„ � � � �� ¢µ †� �¢ ¡ ��� � � � � £ µ ¥� †�   �� � � � � †� · ¥�   ¢¶¢¢.

� � § � � � ¥¥� �£ „ ¥§� � � � †, „� � � †�� � �£ ·   § �� §���§   9 � � � � †� � £„ , 9
� � �� � ¢� � £ „ � ¥� � � � � � ¢µ ,6 � � � � � � � �£ „ � ¥� �� � � � ¢µ , 2 ¥� � �� � � � � � ¢§. � � � � ¢
¥� £ � †� � £ „ � ¥� � � � � � ¢µ : ¥� � � � � � � � £ �¥ � � �� -2, ¥� � � ��� � �£ � � �� -2,
„� � � � � � � ƒ ¢¡ � �† ¢� ‡� �·� � �£ 2. ¾ �¢ ¢�� � � �� � � � ¢§ ¥�   � � � ¢� ¢ � ¥� � � � � ¢��
�¥ � ¢·� ��� � � †� � ¢¡ ��� � � ‡� �· � � � � � � †� · � ¢� � ¶¢¢, ¡ � � §�� §���§ � � � � £ · � � §
¥� � §� ¢§ ¢„ †� · ¥�   ¢¶¢� �� � �� ¥� �� � � � � ¢§ ¢ � � � � � � µ ⁄ ��� � � � � � ⁄ � � �� � � � � � ¢§.

��† �¢ � � � ¢  �� �� . 3, †� · � � � £ ,   � � §� ⁄ ¢� ¥� � �£ � ·��� � , � � � ¢¡� � ��§ �� � �
� � � � � �� †�† ¥� †� � ¢¡ ��� � � � £¥� � � � � � £ „ � ¥� � � � � � ¢µ , ��† ¢ ¥� †� ¡ ��� � �
¢� ¥� �� � � ¢§.
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� � †, � � ¥� ¢· � � , †� ·� � � £ ,   � � §� ⁄ ¢� ¥� � � £ � ·����, ¢· � � � � � �� ⁄��
†� �¢ ¡��� � � � � � � †� � £ „ ‡� �·� � � � � • 11, � � �� � ¢� � £ „ • 11, � � � � � � � � £ „ • 8, ¡ � �
�� ¢§�� � � � � � ��� � �� � £ ¥� � � � � �� µ †� · ¥�   ¢¶¢¢. � �� � � �·§ †�† †� ·� �� £
 � � §� ⁄ ¢� �¢   ⁄ ¢� · ����, ¢·� � � · � � � ⁄ � � � � · · � � � �� � � ¢ ·� � � ⁄�� †� � ¢¡ � �� � �
‡� �·� � � � � ¢  �� � � †� � ��£ „ � � � ¥¥.

� � � ¶� � � � � � � �� � � � ⁄� � ¢� ‡� �·� � � � � ¢  � �  � ¢¡ � £ „ � � � � †� � ��£ „ � � � ¥¥
¥� � � � � � �� � � � � � �¢ � � � �· · � (� ¢�. 2)

� ¢�. 2. �� � ¶� � � � � � � � � � � � ⁄ � �¢ � � ¥� �� � � � ¢µ , � †� · ¥�   ¢¶¢¢
¥� ¡ � � � ¢� ¢� �� ¢  � �   � ¢¡ � £ „ � � � � †� � ��£ „ � � � ¥¥

�   �¢ �. 2 �¢ � � � , ¡ �� � � �� ⁄ � � ¡���� ¥� � � � �· · £  � � ¢· � � � � � � � †� � £ �,
� � �� � ¢� �£ � � ¥� � � � � � ¢§, � � ¢ � � ��� � � §� � • 28%, � � � � � � � � £ � � ¥� � � � � � ¢§ •
19%.

� � � ·� � � � � � � � � £ „ ‡� �·� � � � � , †� · ¥�   ¢¶¢§ � †�� ¡ � ��, � � † � �   £ � ��· � �
¤¢� � ¢�¢ � � � �� � � � � � �� � � –, �� ���� � £ ¥� � � � � ¢� � †� �� � � ¢¡� � †¢„ ¥� £ � †� � £ „
� ¥� �� � � � ¢µ , � � ¢ � � ��� �� §� � � � ¢·� � � ⁄ ¢µ ¥� � ¶� � � � ¥� � � � � � ¢µ , � ���� 3%.

�£ � � †�� ¢  � ¡ ¢� ¢ � ¢� �· ¢†� ¢ ·� � � �¢ § � � � ��� � � ¢ �£¥ � � � � � ¢§
¥� �¢   � � ��� � µ †� · ¥�   ¢¶¢¢ � ¡� � � ¢� ¢� �� ¥� � �� �·,  � ¥� � � � � � ¢� 5 � ��, ¥�
·�� � � � � � � � � £ · ¥� � � ¢� �· � � � � �� � � � �¢ µ , †� � � � £ � � � · � � §� ¢�� � 2007 ¥� 2012
� � � � ¢ †� � �� � § ¥� � � ��� �� � � � � � � ¢� . 3.
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� ¢�. 3. � ¢� �· ¢†� ¢  ·� � � � ¢§ � � � � � � ��¢ †� · ¥�   ¢¶¢ µ ¥� � � � � · � £ ¥� � � � � ¢§

� � „� � § ¢  � ¶� � � †, ·�� � � � � �� � �£ „ ¥� � � ¢� � � � � � � � � ¢ †� · ¥�   ¢¶¢¢ �
� � �� � „, � � � � � � �� � � � � ¢§„,  � ¥� � � � �� ¢� 5 � ��, ·£ ¢  � ¡ ¢� ¢ � ¢� � · ¢†� � � � ��� � � ¢
†� · ¥�   ¢¶¢¢ ¥� � � � �· � £ ¥� �� � � ¢§, †�¢ � � § � ¢� � · ¢†¢ ¢  ·� � � � ¢§ � � � ��� � � ¢
†� · ¥�   ¢¶¢¢ ¢· ��� �†� ¡ †�� �� �   � £ µ „� � �†� � � � �� �� � � � ¥�� ¢�� � ¢§, ¡ � �
� †�  £ � ��� � � � � � � � � � ⁄� � �� � � ¥� � � ¢� · � � � � � � � ��� £ „ � � � � �� � � � � ¢µ , ¢
� �� � ��� � ¢� †� �¢ ¡� � � � � � �£ „ „� � �†� � � ¢� � ¢† � ¶� � � † � ¥� �� � � � ¢µ , ¡�� ¥� ¢� � � � †
� � � � ���� � �  � ¢� ¢§ †� · ¥�   ¢¶¢µ .

��� � £ · � � § �� �� ¢¢ ¢ ¥� �† � ¢†¢ ¡ � � �¢ � ¢� ��, †�† � ¢� � � ¥� � �� �£ � �
¢  � ¡� �¢ � � � � �¢ �� � � ¡ �� � �   � � §� ¢§, †�† ‡� �· � � �� � � � � †� � � £ ¥� � � � � � � †¢
� ¥� � �� · � � � � � ¥�� � � � � � ¢�� ��� � · ¥� � ¢� � � � .†. �¢ †� †¢„ � � � ¡ � £ „ � � �� £ „ �
� � � ¡ � � µ � ¢� � � �� � � � � � · ¢ � £ � � � � � �� � � � �� � � . � £ ¢ � ¡ ¢� ¢ � � � � � � ⁄ � � ¢�
� �  � ¢¡ � £ „ ¡ ����µ � � � � ¢� � � � ¡ � � � � ¥� �¶ � � � � � � � � �· � � ¢ ¢ � � ˜ � · �„
� � � �¢ �� � � ¡ � � µ � � �� � £ .

� �⁄¢ ¢�� � � � � � � � ¢§ ¥� †� � � ¢, ¡�� ¥� � � � � � ¢� � �� � � ��� ¥� � � � � � � ¢�� ��� � µ
¡���¢ � � � � ¢� � �� ¡ �� ��   � � §� ¢§, ¥� � � ⁄ ¢· � � � � £ · , � � � � � � � ·, � � ��� �� §�� 15-25
· ¢� � �.

� � ¢�� ��� � ��� � � �� � � � µ ¡ ���¢   � � §� ¢§ � � ��� �� §�� � � � � �� � · � � 55 � � 120
· ¢� � �,  �† �� ¡ ¢�� �� � �§ ¡ � ��� � � � �¢ �� � � ¡ �� � �  � � §� ¢§ � �¢ ��§ � � � � � � �· � � 15
� � 20 · ¢� � �.

� � � � � � ⁄ � �¢ � � �  �¢ ¡ � £ „ ¡��� � µ � � � � ¢�� � � ¡ � � ��   � � §� ¢§ � ¡� � � ¢� ¢� �� .,
¥� � � � � � �� � � � � � � ¢�. 4.

� ¢�. 4. � � � � �� ⁄ � �¢ � � �  � ¢¡ � £ „ ¡ ��� � µ � � � �¢ �� � � ¡ � � ��
 � � §� ¢§ � ¡ � � �¢ � ¢� � �

��† �¢ � � � ¢  � ¢� . 4, � � � · §,  � � � �¡ � � � � � � � †� � � � � ¢  ¡ ����µ   � � §� ¢µ ,
� � � � � ���� � � �� 1:4:2 (� � � � � ���� � � � � � : ¥� � � � � � � ¢� � �� � �§, � � � � � � � §,
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 �† �� ¡ ¢�� �� � � §). � � �� � � � ¢� � �� � � ��� � � � �¢ �� � � ¡ � � ��    � � §� ¢§ †� � � � � ���§ � �
85 � � 120 · ¢� � �.

� � ˜ �· � � � � ¢� � � � ¡ � � µ � � � � � £ ¥� � � � � � � � £ µ � £ � � †� †� � � ¢ƒ ¢¶¢�� � � � �£ · ¢
� ¥� � �� · � � � ·¢  � � � � � ¢� � � †� ¥� ‡� �· � � ��· ¢  � �  �¢ ¡ � £ „ �� � � †� � �� £ „ � � � ¥¥,
†� � � � £ µ ¥� � � ��� �� � � � �� �� . 4.

� � � � ¢¶� 4
� � ˜ �· � � � � ¢� � � � ¡ � � µ � � �� � £ , ¥�� � � � � � � � µ � ¥�� � � ·� � �·¢

 � � � � � � � � � ¢� � � †� (� � � � � ¢� � � �� £ �)
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�
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ˆ 32 32 58 58 18 3 201

% 15,9 15,9 28,8 28,8 8,9 1,7 100

� � ˜ �· � � � �¢ �� � � ¡ � � µ � � � � � £  � � �� � � � � �¢ �� � †� , � � � � � � �·, � � � � � � ¢�
205 ‡� �· � � � � � . �   � ¢„, � � �� ⁄ � � ¡��� � , � � ��� �� §� � � � � � †� �£ � ¢ � � �� � ¢� � £ �
‡� �·� � �£ • 58. � � � � � � ‰¢� ¥�   � � ¡ ¢· � ��¢ � ¥� � � � � � ¢§ • ‡�� � � � � � � � � £ � ¢
‡� �·� � �£ � £ �� � †¢� � � ¢§, †� � � � £ � � � ��� �� §� �, � � � � � � �·, 32 ‡� �· � � ��   �
� � � �¢ �� � †� .

‚ ��� � � � �£ � ‡ � -

�£

� £ � �� †¢�� �¢§

� � � ��¢�� £ �

‚ �� �† � �£ �

� � · ¥� �£ �

�� ‰� � †� � -� �

†� · �¢� � ¶¢µ

� ¢�. 5. � �� � � � ⁄ � � ¢� � �  � ¢¡ � £ „ � ¢� � � � � ˜ �· � � � � �� � £
 � � � � � � � � � ¢� � � †�

��† �¢� �� , ¢  �¢ �� � �· · £ , � � � � �¢ �� � †� ¥�  ¡� � � ¢� ¢� � � , ¥� � � ¥� ¡�� � ¢�
� � � �»��§ �� � � †� �£ · ‡� �·� � � �· ¢ � � � � � ¢� � £ · ‡� �·� � � � · ¢ � � ¢ � � ��� �� §� �
28,8% � � � � ‰� �� �� ˜ �·� ‡� �· � � � � � , ¡�� ¢·��� � � � � � �   � � ¡� � ¢� ¥� ¢
¥� � � ¢� � � � � ¢¢ � � � �¢ �� � � ¡ � � µ � � � � � £ � ¥�� � �·� � � � .
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� �† ¢· �� � �  � ·, � � ⁄¢ ¢�� � � � � � � � ¢§ ¥� †� � � ¢,  ¡�� � ¥�� � � � � � ¢�� ��� � ·
¥� �¢ � � �  � �� � � � � � � ¢�� � � ¡ � � �  � � §� ¢� � � � � �� � · �£ ¥� � � §���§ 205 ‡� �· � � � � �
¢  � �  �¢ ¡ �£ „ �� � � †� � ��£ „ � � � ¥¥ ¢ 3 †� · ¥�   ¢¶¢¢ � ¶� � � · ¢� ¥� �� � � ¢¢, � �� †� �
�� � � ⁄ � � � �¢ · � �¢ � � � � � � ¢� � � � ¡ � � µ � � � � �� � � � � §���§ � � � � †� � £ ·  ¢
� � �� � ¢� �£ · ‡ � �· � � ��·, †� � � � £ �   � �¡ ¢� � �� � � ��¢ §� � � � � � � � � � ��� †� · ¥�   ¢¶¢¢
� ¶� � � · ¢ � � � � � �� §� � � � � � � � �· 58 ‡� � ·� � � � �  � � � � � ¢� � � †� .

� � ”��£ • � �   °⁄ -�⁄° � � ‡ �⁄°° ƒ À �   '°�   ⁄��ƒ � � ¢ ‚ �° 30-50
£'� “ �   '��� ` ' “ ��'°°„� � “ �⁄£ • ”⁄� ƒ ° � '� ��  ƒ ¢ °' °� »

�” † ⁄'�„· ' � � °⁄ † ⁄  “ ��

� –� � � � � �. � ., � � §� � � � � ; ‹ � ���� � “.ƒ. , �. §.�. ,
§� � � ��� �� , �‹† ⁄ � ��⁄ �  ‹ � � � “ �� � �

� � � � � � � ¢� 10-15 � �� � � � � � ¢¢ � � � � � � ����§   � � ¡ ¢� � �� � £ µ ¢� � � � � � †
ƒ ¢ † � �� � � �� � -�   ��� � � ¢�� ��� £ ·   � � §� ¢§· � � �  � ¢¡ � £ „ � � ¥� � �� � � ¢§„ ƒ ¢� � ���.

� �� §� ¢� ¤ƒ ¢� � ��– � �� ¥� � ¡ � � � � ⁄ � � � � �⁄� � ¢  � � , � �   � � � £ ƒ ¢� � � � -
†� � �£ , ¢  � � � ��§ � � �� � � £ , ¥� � � � � §��§ ƒ ¢� � �� � � �� ¢�£ . � ¢� � �� � � �� � �� �   � ·
� ¢  � ¢, � � � � ‰¢· † ƒ ¢  ¢¡�� †� ·� ¢ · � � �� �� �� ·�   � �� � �� � ¡� � � � � †�. � � ¢� � � � �
� � ¢  †¢· † ‡� � ·� ¥� � §� ¢� � � � ��† � ·� § £ †� � � � �� ¥� � §� ¢� ¤ƒ ¢  ¢¡� � †� §
†� �� � � � �– (�. ‚. � �¢� ¶� � , 2002).

�   � � �� � ¢�� ��� £ µ ‡ƒƒ�†� � � §  � � � ¥� � £ ⁄ � � � � µ ƒ ¢  ¢¡ �� †� µ �† � ¢� �� �� �� ,
� � ¢� ¢�· ƒ � � †¶¢µ � ¥�� � � -� �¢ ���� � � �� � � � ¥¥� � ���, � †� ¢� ¢  � ¶¢ � µ � � · � � �
� �‰��� � . � � �  � �� � ��� � � �� � ��� � ¡ � � µ � � ¢�� � � �� � � µ � †� ¢� �� � � ¢ � � � � � �¢   · �
¡� � � � � †� � � � � ⁄� � ��§ � � � �� � -� �ƒ � � †� � � � £ � � � § ¢,  � � � �� � � £ � ¥� ¢� �� � µ ¢
 �† � � ¥� � �� £ � � ¥� � ¶� � �� �§ � � � � � � ƒ ¢  ¢¡�� †� � � � � � � �, ¡ � � ¥�¢ � � �¢ � †
� ��� � � �µ �� � � � �� � � §¶¢¢ � �§ � � �� � � � �¢ � ¢���· �� � � � ¢ ·� ¢ � �  � ¢� ¢�
 � � � � � � � � ¢µ .

‹ � � ¢· � §�� ƒ ¢� � � � � ·, ¡ � � � � �† ¥� ¥� � ��� � · ¢� � � � £ „ � ‰� ‰�� ¢µ ,
¥� � � � ¢�� ��� £ „ ‡· � ¶¢ µ , ¥� � � ¡��� „� � � ⁄�� � �� � � � � � ¢�, � � �� � �� � ,
� ¢  � � � � � � � � �� �� � , ¡ � � �� � � �� ¥�¢ � ¢� � ¢� (� .�. � � � � � ¢� , 1999).

� � � � ¢ � �  � ¢¡ �£ „ � � ¶¢� ��� � -� � · � � � � ƒ ¢¡� � †¢„ � � � ¥¥ � �� � � � �¢ § � � �� ⁄ � µ
¢� � � � �� ¥� � � ��� �� §�� � �   � �� � � � µ †� � � ¢� � � � � · � �¡ ¢� 30 • 50 � ��,   � � � � � �
� �   � � ���. � ‡� � · ¥� � ¢� � �, � � � � � µ � � � �� �£ , � �� � ¢  � ���§ ¥� � ƒ �� � ¢� � � ��� £ µ
¥� � � � ¶¢ �� · � �¡ ¢� , � � � � � � µ � � � � � ¥��� � � ¢�� � ¢� � �� �� § ƒ ¢  ¢¡ �� †¢„ †� �� ¢¶¢ µ
¡� � � � � †�, †� � � � £ � � � � �� � �� ·   � � ¢�§� � � � � � ��   � ����, � ¡� � � � µ ¢
¥� �¢   � � � �� � � �� � µ � �§�� ��� � �� ¢.

� � ¢ ‡� � ·, � �» � � �� ⁄� � � � ¥� � � � � � � � � ¢� ¥� � � ¡� � � †� · ¥� �†� � £ �  � � §� ¢§ �
¢� ¥� ��   � � � � ¢�· � ¥� �� � � � ¢µ ¢  � � � �£ „ ¢�† � ��� � .

� � � � � � � � �� � , · £ � ¡ ¢� £ � � � ¢, ¡ � � � � � �� ¢¢ ¢ � � � � � � „ � � ' � � � � � ¡ �£ �
� �¢���� � � � � � §� � §� � � § � � � � � ¢� � � � � � � � � £ · ¢ � ¢� �· ¢ ¢ ƒ ¢   †� � �� � � � � -
� ¥� � � ¢� �� µ � � §� � � � � � � � ¢, ¥� � � ¡¢ � ⁄ ¢· ¢ � � � � � � � ¡� � � ¢  � �� � �� � � � � ¢⁄ � �
¥� � � � � �¢ � 20-30 � � � (� � � � �¢ � � 80-90-„ � � �� � )� � � � � � · § †� † �   � ¥� � � £ „
� � � � � � „ (¥� � �� � � �� � �  � �¿ � ) � � ¢ ¥� � � ¡¢ � ¢ ⁄ ¢� � †� � � � � ¥� � � � � � � � �¢ �
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� � � � †��¶ � 40-„ ¢ 50-„ � �� � � ¥� � � �   � � � � ⁄ � �¢ § � � µ � � ¿ � � ¯ ¥��¢ � µ
(1945) ¢ � � � � � ��� µ � � � �� µ (1953), � � � †� � � � � §  ¢ � ¥�¢ � � � ⁄ � � ¢� ·
§¥�� � †¢„, †¢�� µ �† ¢„ ¢ †� � � µ �† ¢„ � ¥� � � ¢� � £ „ � ¥� ¶¢� � ¢� � � � ¥� � � � � £ ·
¢� †� �� � � � · (¿ . � � � � � � � , 1998.)

¾ � � , � � � �� µ � � � � � � £ , �� � � � � �� � � � ��·, ¡ � � � ¥� � � � � � ¢§ ¢  � � � �£ „
¢� †� ���� §�� §� � � § � � �� � �� � -¥� ¢†� � � � £ · ¢ ¢ ¥� ��   � � ��§ �� �� ⁄ � µ
¥� ¥� � §�� � �� � � � · � ��† � �� � ��� � � � ¢§ (�.� . �� � �� � , 1995, �. ‚. �� µ�� � , 2005).
� �� � � �µ , - ⁄ ¢� � †¢· � �� ¥� � � � � � � � � ¢�· � � � � ¢ �   � � � � � � � · � �� †� �� †�� � ¢� �� � � � ,
¥� � �‰� � ‰¢„ ƒ ¢� � � � -†� � �£ , � .� . ƒ ¢ † � �� � � �� � -†�� � ¢¶¢� � � � µ � � � � ¢�� � †¢.

� � � � � �� ��†�� � ¡��� � , ¡��  � � §� ¢§ ¥� ‡� � µ ¥� � � � �··� � � ¡ ��� � � ¥� ¢� · £
†� � ��‡, † ¢†� � †� ¢� � � , � � †��, � � µ � †� � � � � †�� � � � � � ¢¶¢� � �£ ·¢ � � � �¢ �� � � ¡ �£ · ¢
� ¥� �� � � � ¢§·¢ ¢  � � †��, †� � � � ¢¡ �� †� µ �‡ � �� ¢†¢ ¢ � � � � � � ��� � � „. �� � � � �··�
� � � �£ „ ¢� †� ���� � ƒ ¢� � ��� ¥� � � ��� � � §�� � � � � µ †� · ¥� �†� � £ � ¥� � � � � ·· £
� � � �¢ �� � � †, †� � �� �§ ¥� ¢  � ��� � � � � � ��� � � � � � ⁄� � �� ��� � � ¢§ � � �  � ¢¡ �£ „
� � ¥� � �� � � ¢§„. � � · ¢·� � � � � � � £ „ †� · ¥� � � � � � �  ƒ ¢� � �� � : � �  � ¢� ¢§
� £ � � � � ¢� � � � ¢ †� � � ¢� - � � � ¥¢� � � � � �� µ � ¢���·, � ¢� £ , � ¢� � �� µ �£ � � � � ¢� � �� ¢,
� ¢� †� �� ¢, †� · ¥�   ¢¶¢¢ �� � �, · £ � � †�� � � � � §� ¢ � � ¢·� � ¢� †� � � � ¢� � ¶¢¢,
†� �¶ � � � � � ¶¢¢ � �¢ · � � ¢§, � £„ � � ¢� ¢ � � . (� ¢· � � � � „�, 2000).

� �� � †� � � � � �� � §‰��� �� �·� � ¢ � � � � ��� � �� � ¡��† ¢� ·�� � � ¢¡�� †¢�
� � †� · � � � � ¶¢¢ ¥� †� · ¥� �† � � � ·� ¢� ¥� � �   � � � � ¢� � ƒ ¢  †� �� � � �� � -†� � � ¢¶¢� � �� µ
� � � �¢ �� � †� � ¥� � � � � � ¢µ ¢  � � � � £ „ � � ¢� �� �� ��� � �   � � � � � ¢�� ��� £ „ ¶� � §„ � � §
· � �¡ ¢�   � � � � � � � �   � ����.

‡� � › � � �� � � . � �  � � �� � ��� ·� � � �¢ †� ƒ ¢ † � �� � � �� � -†� � � ¢¶¢ � � � £ „
 � � §� ¢µ , � � � � � £ � � � ‰� � �§ � � †� · ¥� � †� ¢� � � � �¢ ¢ � �   � � � � ¥� � �� � �� £ „
� ¥� �� � � � ¢µ ¢  � � � � £ „ ¢�† � ���� (� �¢ � �� �� �� � ) � � § ¥� � £ ⁄ � �¢ § ƒ ¢  ¢¡ � � †� ��
� � � � � §� ¢§ · � �¡ ¢�   � � � � � � � �   � � ��� ( 30-50 � ��) � � � � � � ¢§„ ƒ ¢� � � � -†� � � �.

  � � � ´ � � � �§� � � «� . � � � � ¥� � ��� � � � � , ¡�� � �   � � �� � � � �£ � ·�� �� ¢¡� � †¢�
� � †� · � � � � ¶¢¢ ¥� ¥�� � � � � �¢ �   � � §� ¢µ ¥� � ¢¥� ¤ƒ ¢ † � �� � � �� � -†� � � ¢¶¢� � �� µ
� � � �¢ �� � †¢– � †� · ¥� �† � � £ · ¢�¥� � �   � � � � ¢�· � ¥� � � � � � ¢µ ¢  � � ¢� � �� � � ��
(� � � �£ „ ¢� †� ��� � ), ¥�   � � � §� � ¥� ¢· ¢  ¢� � � ��� ƒ ¢  ¢¡ �� †� � � � � � � §�¢ � · � �¡ ¢�
  � � � � � � � �   � �� � �.

⁄ � ˆ� � � � �� � �� � � � � �� . � � �¡ ¢� £ 30-50 � ��,  � �¢ · � � ‰¢� �§ ƒ ¢  ¢¡� � †¢· ¢
� ¥� �� � � � ¢§· ¢, � ¥� � ¢· � ‰��� � � � �£ · ¢� ¥� ��   � � � �¢ �· � � � � ��� ¢  � � � � £ „
¢�† � ���� � � � � � � ¢§„ ƒ ¢� � � � -¶� � � � �.

���� � � � � � � � �� � � � ��� . � �� ¶��� ¢ · �� � �¢ †� †� · ¥� � †� � £ „   � � §� ¢µ ¥�
� ¢¥� ¤ƒ ¢ † � � � � � �� � -†�� � ¢¶¢� �� � µ � � � � ¢� � � †¢–, � ¥� � ¢· � ‰��� � � � � £ ·
� � � � ��� ¢  � � � �£ „ ¢�† � ��� � , · � �¡ ¢� � · ¢   � � � � � � � �   � ���� ( 30-50 � ��).

� � �  � �� ���� ¥�� � � � »� �£ „ ¢�� � � � � � � �¢ µ � £ � � �£ §�� � � � .
1. � ¥� � � � � � �� , ¡� � , � � � · � � � § � �   � ·�� � � � �†� ¢� ¢  � ¶¢� � � � ¡ � £ „

¢�� � � �� � � � ¢µ ¥� ·�� � � ¢†�   � � §� ¢µ � �  � ¢¡ � £ ·¢ � ¢� � · ¢ ¢ � � ¥� � �� � � ¢§· ¢
�   �� �� � ¢�� ��� � �� ƒ ¢� � � ��, ¥� �†� ¢¡�� †¢ � �� � ��� � � � � ¢�� � � �� � � � ¢§ � ·� � � � ¢†�
†� · ¥� �† � � £ „   � � §� ¢µ ¥� � ¢¥� ƒ ¢ † � �� � � �� � -†�� � ¢¶¢� � � � µ � � � � ¢� � � †¢ ¢ ¢„
�   �� �� � ¢�� ��� � µ ‡ƒƒ�† � ¢�� � � � ¢ � ¥� � ¢· � ‰��� � � � � £ · ¢� ¥� ��   � � � � ¢� ·
� ¥� �� � � � ¢µ ¢  � � � � � � � � � .� . � � � � £ „ ¢� †� ���� (� �¢ � � �� � �� � ).
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2. � £ §�� � �� , ¡ � � 34,2% · � �¡ ¢� � � �   � � � �� 20-50 � ��, ¥� � � ‰� � ‰¢„ †� � �
¤�� � � �� � -ƒ ¢� � �� –, �� � � � � ¢� ¥� ��   � � � �� � �   � � �� � ¢�� ��� £ „   � � §� ¢§„ ¥� � ¢¥�
ƒ ¢ † � �� � � �� � -†� � � ¢¶¢� � �� µ � � � � ¢� � � †¢ � ¥� � � � � �¢ §, � ¥� � ¢· � ‰��� � � � � £ ·
¢� ¥� ��   � � � � ¢�· � � � � ��� ¢  �� � � £ „ ¢� †� ��� � .

3. � ¥� � � � � � � £ � � ��� �£ � · � � ¢� £ ƒ ¢ † � �� � � �� � -�   � � ��� ¢�� �� � � µ
� � � �¢ �� � †¢ · � �¡ ¢� 30-50 � ��. � � �� � �£ · §�� §� � �§ � � � ¥¥� · � � ¢� � �
�   �� �� � ¢�� ��� � µ � � ¥� � �� � � � � ��¢ 12 ¡�� (22,6 %) - � †� � ¥¢��   � �� � � � �,
� � � ¡⁄ ¢�� �� � � � �� � � � ¢�, � � ¢  ¢�� � �� � � � �, � � � ¡⁄ ¢�� ƒ ¢  ¢¡�� †� � � � � � � §�¢ � ; 8
¡� � . (15,1%) ¥� � � ¡ ¢�� � �� � � �� �� �¢ � � �  � � §� ¢µ ¢� ¢ � � ‰� � ¢§, � � �� �� � £ � 5 ¡ � � .
(9,4%) � � � � „�� ¢· � � � § ¥� � ƒ� � � ¢�� � � � � � µ � �§�� � � �� � � ¢.

4. � ¥� � � � � � � £ �� ‰¢� � � †� · � �� � ¶¢¢ ¥� � � �� � � � ¥� �� � � � ¢µ ¢ ·�� � � ¢†�
†� · ¥� �† � � £ „  � � §� ¢µ ,   � ¥� � ¢· � ‰�� � � � � � £ · ¢� ¥� ��   �� � �¢ � · � � � � ��� ¢ 
� � � � � � � � �� � � £ „ ¢�† � ��� � , � ��†�� ��� � � �¢ � � · ¢¡ ��† ¢„ � ¥� � � � � � ¢µ ,
†� � � ¢� � � � �¢ �� � †¢ ¢ � � � �� ¡ ¢� ��. � ¡ �� � �� � � ¢ ¥� †�  � � � , ¡ � � � � § · � �¡ ¢� 30-50
� ��, � � ¢· � � ‰¢„ � �† � � � � � ¢§ � � � � � � §� ¢¢   �� �� �� §,   � � §� ¢§ � � ¥� � � � · ‡� � ¥�
�� � � � £ ¥� � „�� ¢�� � � ·� � �� � � � „ � �  � � � � � �� , � � ¢� � �� � � �� � � (4-5 � � � � �� ) ¥�
60 · ¢� � � †�� � � �, � � � � � � � · ‡� � ¥� (6-14 � � � � � §) ¥� 80-90 · ¢� � � †�� � � �   � � §� ¢�.
� � ¢ ‡� � · †� � � � �   � � §� ¢� ¥� � �� �¢ � �§ � � †� �� ¢� � � � � � � � � � „ (6-8 · ¢� � �), � � � � -�
¥� � ¢· � ‰��� � � � �£ · ¢� ¥� ��   � � � � ¢�· � � � � ��� ¢  � � � �£ „ ¢�† � ���� ¢
���� � � ¢� � · ¢¡ � �† ¢„ � ¥� �� � � � ¢µ , � � � � � � ¢  �� � � � ¡ ¢� �� ¢ ¢  � � � �£ „ ¢� †� ��� � .

5. � £ §�� � � � �   �� � �� ¢�� �� � �§ ‡ƒƒ � †� ¢�� � ��� ‡†� ¥� � ¢· � � �� ��� � µ
¥� � � � �· · £ , ¥� � „�� §‰�µ ¥� � ¢¥� ƒ ¢ † ��� � � �� � -†� �� ¢¶¢� � � � µ � � � � ¢� � � †¢. �
¡��� � � � � ¢, � �· � ¡ � � £ � � � � � � � �� £ � (¥� ¢ � <0,01-0,05) ¥�   ¢� ¢� �£ � ¢ · � � � � ¢§
·���£ �� � � (· � � � ⁄� � � 2,5 †� .), � � � � ¢¡ � �¢ � � �„ � ��� � � � �� � µ †� �� †¢ � � 1,9 �· .,
� � „� ��� ¥� � � � � � ¥� � �¥ � � ¡ � § � � 2,8 �·, � � � � �� � � 1,6 �·. ° � fi �� � � ¢¡ ¢� ��� � �
591 � · 3, ›�� � ¥� †� � � � ¢  ¢� ��� � � 5 � �/ · ¢� . � ¢� � · £ ⁄ ¶ � � † (� � � ¢· � �¢ � � �
¥� � �) � � � � ¢¡ ¢� � �� � � 7,1 � � , � ¢� � · £ ⁄¶ �� � ⁄ � � �� ¥� �� � � (¥� � � ¢· � � ¢� ¥� §· £ „
�� � � � 90° ¢  ¥� � � � � � ¢§ � ��� � � � ¥¢� �) � � 5,1 � � , � ¢� � · £ ⁄¶ ¤� ¢��� �µ – � � � ¢
(¥� ¢� � � � � ¢§ � � � �� � µ � � ��) � � � � ¢¡ ¢� � �� � � 16,2 � � �. � � †� ��� � ¢,
„� � �†� � � ¢  � � ‰¢� �† � � � �� � � -� ¢� � � � � ¥� � � � � � �� � � � � ��� ¤¥� £ � � † � � � ¢� � �
·����– �� †�� � � � � �� � � � � � � � � ¢¡ ¢�¢ �� � � 25,5 �· (¥� ¢ t=3,1 ¢ � <0,01 ). � �† ¢
� � � � � � � � � � � ¢� �� � ,   � � ¡ ¢�� ��� � (� � 6,8 �·. ¥� ¢ t=2,3 ¢ � <0,05) � � � ¡⁄ ¢� ¢� �
¥� †� ��� � ¢ � ¢� †� � � ¢ ¥� ����� ¤� �† � � � � ¥� � � � –. � � †�   ��� � � � � � � � � � ¥� � � �� � � � ¢,
� ¥� � � � �� � � � � � „� � � †�� � ¢  � � ‰¢µ � � ‰� � � £� � � � ¢� � ��� PWC170 , � � � � ¢¡ ¢� �§ � �
141,1 †� /· ¢� ( ¥� ¢ � <0,01).

µ�� '�� „ ”ƒ ° À � � » “ �   ' �‚ � ° ‹ ⁄�
(� ' ⁄   ' � �‚ ' “ � ⁄ ' � ““ £ ' � ⁄� ƒ ° � ' )

¢ � � � � � � £ ., � � §�� � � � � � ;   � � �� � � � � � � .¡ .,
§� � �� � � � �, �‹† ⁄ � ��⁄ �  ‹ � � � “ �� � �

� � � � � ¡ ¢� � (� � � � � � . stretching - � � � � §�¢� � �¢ �), ¥�¢ · � �¢ �� �� � � †
�   ���� � ¢� � � � �� µ � � � �¢�� � †� - ‡� � � � � � †� ¥�� � � � �¥���� � � � £¥ � � � ��¢ §
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� �� � §� ¢� � � ‰¢„ � ¥� ��� � �¢ µ , ¥� ¢ †� � ��£ „ ¢� ¥� � �   � � � � § � � „� � � � � ¢§
¥� � ¢  � � � � � � �� � � †� � ‰� � ¢§ ¢ � � �� � � � � � � ¢§ · £ ⁄ ¶ , ¥�� � � � �� � � £ „
� �� � §�¢ � � � ¢� , ¢ ¢„ �� � �� � � ¢� � � � .

� � · ¢· � �� � ¥¢� � � ¢§ � ¢� †� ��¢ � � � � � ¡ -� ¥� � � � � � ¢§ � †�   £ � � � � � � � � � � ‰¢�
‡ƒƒ�† � £ :

1. � �� ¡ �£ � ‡ƒ ƒ�† � £ � � � � � ¡ ¢� � � (� �   �¢ †� � � � ¥��¶ �� � � � £¥� � � � �¢ §
� ¥� �� � � �¢ § ¢/¢� ¢ � � ¥� � � � � �� � � � � � ¥� � � � � �� � †�� ¡ � � ¢§):

¸ ¢� �� � � ¢� � �§ ¢· ¥� � � �� ¶¢§, ¢� „�� §‰�§ � � ¥��¥�¢ � � � ¶� ¥� ��� � ,
� �� ¥� � � �� ��£ „   � · £ ⁄ ¶� „ ¢ � � � , ¥�¢ � ��¢ � † ¥� � £ ⁄ ��¢ � � �� � � �
¥�� †��†� � £ „ � ���   � � ��¢ µ � � � � � � � � � · �   �� , � £   £ � � � ‰¢„ †� · ¥� � †� � � � †¶¢ µ �
� � � �� ¢  · � , �„���£ „ � � � †� � £ · ¢ ¥� ¢ � £¥ � � ��� ¢¢ � �  � ¢¡ �£ „ �¢� �· ¢¡��† ¢„
� ¥� �� � � �¢ µ ¢ ·�� � ���. � � ¥�¢ ·� � , �† � ¢� ¢ � ¶¢ � � ¢· ¥�� � � �� � � � � � � � µ � ¢�� � · £ ,
¥� � £ ⁄� �¢ � ��· ¥� � � � � � £ � � � � ¢ · £ ⁄ ¶ , �†� ¢� ¢  � ¶¢ � �� �� � ¡ � � µ � �§ � � �� � � ��¢ ¢
� £ „� � ¢§;

¸ � � †� ��� � � ��   � � � � � � ¢� � �� � �£ „ � †�� ¡ � �¢ µ � ¥� � � � � �� � � � �† � ¢� ¢  � ¶¢¢
¥� �¶ � � � � � · � � � � � � ¢ · � � � �� � §� ¢� � � · £ „ · £ ⁄ ¶ � „ ¢ � � �� ¢�¢ � � �� � £ „ � †� � §„,
¥� � £ ⁄ � � ¢� · �� � � � µ � � · ¥��� � � �£ , � � � ¡ ⁄ ��¢ � � ��ƒ¢¡� � †¢„ ¢ �� � � � §� ��� £ „
¥��¶�� � � � � �� �� � · � � � ¢�� � . ¾� � � ‡ƒƒ�† � ¢� ¥� ��  � � � � § ¥� ¢ � �  · ¢� †� � � §
� �   � � � � � � � ¢§ · £ ⁄ ¶ ¢ ¥� ¢ � �¡ � �¢ ¢ � � � � · ¢   � � � � � � � � ¢µ · £ ⁄� ¡ � � -
� � „� � ¢��� � � � � ¥¥� � �� � ;

¸ � � ��¢ ��� †¢ � � � � � ¡¢ � � � , � � † � � †� † ¢ �� � £ � � � ��¢ � � � †¢,
��   � �µ � � � � � � � � ¥��¶ ��� £ � � � � �† �¢¥¶¢ ¢ �� �� � ( � ¢� � �   � � � ), ¥��¶ ��� £
� ¢� � �   � � � � †� �  ¢ � � ¥� � � ¶¢���£ � ¥� �¶ �� � £ � � � � �� · £ „ � �  � ¢¡ � £ „
�� � � �� � ¢ � †� � � µ . � � ¥�¢ · �� , ¥� ¢ � � ¶¢�� � �� �� · � � � � � ¡ ¢� ��
�†� ¢� ¢  ¢� � ���§ �� � �� ¢¡�� †¢µ � ¥¥� � �� †� �� � † � � � �¢ �¢ �� ���� µ �† � �¢ ,
¥� ¢�� � §‰¢µ † � � †����¢ � ¤†� � � ��� � �� � � – �� � †� � � �¢ „, ¡ � � � � � ¡ ⁄ �� � � �
‡� �� � ¢¡��� � � . � †� ¢� ¢  ¢� � � � � § �� � � � ¢¡� � †¢µ � ¥¥� � �� · £ ⁄� ¡ � £ „ � � � � †� � ,
¥� ¢�� � §‰¢µ (� � � � � ��� £ „ � � � ¡�§ „) † � � � � ¢¡� � ¢� ¡ ¢� � � �� � †� · � �� �
(� � � � ¢¡� � ¢� � � ¢� £ · £ ⁄ �¡ �� � � � � � � †� � ). � � � ¢ � ¥� �¶ � � � � � � � � � ¡ ¢� � �
� �   � � µ� � � ¢� ¥� �¢ � „� � ¢� � � · £ ⁄ ¶£ ¢ � � � �¥ � � �� � � � �£ „ � ¡�� � †� � � � � �
(� � ¥� ¢· �� � ¥¢� £ ¢ � � � �¢ ), � � ¥��¢ � „��¢ � � � µ�� � � �� � § �† � ¢� ¢  � ¶¢ §
· � � � � � � ¢¡ � �† ¢„ ¥��¶ ��� � �  � � �   � ¢¡ �£ „ � � � � � � ��¢ „ �� �� � � „, ¢ ��· � � · £ ·
�� ¢· �� ¢� �� � �§ ���� �� � �¢ �, � ��� � � � � ¶¢§, � � ���� �� � � � � ¢� ƒ � � †¶¢� � � ���� µ
· � ‰�� � � ¢ ¢„ �† � � � µ ;

¸ �� � ¢ � � � �� ¡ ¢� � � � ¥� � �� � � � ���§ �� � � � £ ·¢ � ‰� ‰�� ¢§· ¢ ¢� ¢� � ¡���� � �§
� � ¢� � � £ · ¢ � ¥� � � � � � ¢§· ¢, � � ¢� � � � � ¢� � £ µ � �� · � � � ���£ µ � � � �� ¢ � £� � � � �¢ �
� � µ� � · � �¢ � � � �� � � � � � � � ¥� � � � �� � � � ��� · � � ¢� ¢  � ¶¢¢ � ¢�� � £ „ � � ¥� ;

¸ ¡� � � �� � � �¢ � � � ¥�§� � �¢ § ¢ � � �� � � � � � �¢ § · £ ⁄ ¶ · �� � �
� ���·�� �¢ � �� � � § †� † � � � � �� ��   � �§ � � � � ¢� � � †� � ¥� � � � � � � � ¢ †
¥� � ¢  � � � � � � · � � � � � � ¢� � � � �¢ � · £ ⁄ � ¡ � � �� � � ¥� §�� �¢ § ¢ ¥�� ¢  � � ��� � · �
� ��� � � � � � � ¢� · £ ⁄ ¶. ¾ �� · � ��� � £ �� ¥� � �   � £ · ¥� ¢ � � � � � � ¢¢ ¥�¢ �· � �
� � � �† � � ¶¢¢ ¢ ¥� ¢„� � �� � � ¢� � � ‰�µ � � � � ¢� � � †¢.

2. � � � �� � £ � ‡ƒƒ� †�£ �� � � � ¡ ¢� �� (� �   �¢ †� � � � � �   � � � � � � �
�� � � � � �� ¡ �� �� � ¢� � �·�� ¢¡ �� †� � � �£ ¥� � � � � ¢§ � � � �� ¡ -� ¥� � � � � � ¢µ ):
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¸ � ��� � � � � � �¢ � . � � � � ¢� �� � ¢ � � � � � � � � � � ¢ � ¢⁄ � � � � · £ ⁄ � ¡ �� � �
� � ¥� §� � � ¢§, ¡�� · � ��� ¢·� � � ·� �� � � � �¢¶ ��� � � � £ „ ¥� � � � � �� � ¢µ .
� � ¥�¢ ·� � , � �¢ � � �¢ � � �� �� �£ ¡ � � � � � � ��� � � � � � ¥�¢ §� ¢§ � †� � � � � ‰� µ
� � µ � � � ¢� � � � �� � � ¢, ¥� � £ ⁄ � �¢ � � � � � �¢ � � � ��� � � � �� � � ¢§, ¥� � £ ⁄ � � � £ µ
� � � „� �    ‡ � � � � ¢¢. � � ¥� §� � � � £ � · £ ⁄ ¶£ „� �� � � � � � � � ��§ † ¢� � � � �� � ·, �
� ¢„ · � ��� � � � ��� �� � �§ ¥� �£ ⁄� �� � � � � � � � � � �¢ � ·�� � � � � ¢� � � � � · � � � ¢· ¢
� �� � � ¢�� £ · ¢ ¥� � � � � �� �¢ §· ¢. � �� �� � � �·§ †�† � ��� � � �� � � � £ �, ‡� ��� ¢¡ � £ �
· £ ⁄ ¶£ · � � �⁄� ¥��� � � � � � £ � � � � · �� ¢  · � , � �¢ „ � ��� � �   � ¢†� � � � � � ¢;

¸ �� � � · �� � � ‡· ¥¢� ¢¡��†¢ „ � � �� £ „, � †�   £ � � � ‰¢„ � � � � , ¡ � � � � �� � ¡ -
� ���¢ � � � †¢ � � ¢� � � � ¢� ¢ ��� � � ¢†� ¢�¢� � � � · £ ⁄ �¡�£ � �� � ¢. � � �� � ¡ � � ¢� � � �
¢� � ���¢ � ��� � � � � � � � £ „ � ‰� ‰� � ¢µ , †� � � �£ � � � � �� � � � � � § � � �   � � � ¥� � � �
� ¢� � � � µ � � � � ¢�� � †¢ · £ ⁄ ¶ , � � � � � � � � � � � � ‡����� · � � � ¢·� . � �� �† � � � �� £ �
� �� ¢§�¢ � �� � ��¡ � � � · £ ⁄�¡ �£ � �� � ¢, � £  � � ��£ � · ¢†� � � � � � ·� · ¢   ¢
� �   � ¢†� � ‰¢� ¡ � � �   � ¥� � � � � � � � £ µ ¥�� · �� � � � † � � �· � � ¢ ¥� � � � ƒ ¢  ¢¡�� †� µ
� � � �¢ �� � †¢, � ¡ � � � ¥�� � ¢�� � � ¡ ¢� £ ;

¸ � � � � � ¡ §� � §� � � § �� §  � � � � � �� µ ��� � � � �� µ ¡ � � �� � � � � �¢�� � � †,
� �¥� � � � ���£ „ � � � � ¢�� � ¢� �� � �   � � �� � ��¢ · � � � � � � � ¶¢µ ;

¸ „�� � ⁄ � § � � �� §� ¢· � �� �   ¢ ‡� �� � ¢¡ � � � � � � ¥� � � � � � � �£ „ · £ ⁄ ¶ ¢ ¢„
� � � � ¢� ¢� � � � � � µ � †�� ¢ §� � §� � � § ƒ �† � � � � · „��� ⁄ � µ � ��� †¢, � � �� � �
� � � ¡ ⁄ � � � � �� ⁄ � ¢µ � ¢� ¢ � � � � � ¢§ � � § � � �� � £ � � � � � � �� ¢„ �� �� �� � , �
� £ � � †� § ¥�� � ¢�� � �� � ¥�   � ��� ¡ �� � � �� � � � � , ��¢ � � � � � � � � §� �� � � � � �   � ¢� ¢§
� � � � µ � � ¥¢� � . �  � �� � � � � � †� � , ¡ � � „�� � ⁄ � § � ¢� †� � � � - ƒ�† � �� ,
� ¥� � �� �� � �� ‰¢µ � � � ¡ ⁄� �¢ � † ����¢� � ¶¢¢ , � � � � � �¢ � �� „�¢ †¢, � � � ¶¢¢ ,
¥� � � �� ��¢ ¢ †� �� � � £ � � ¢�� �¢µ , � � � � ¢� ¥�� ƒ ¢� � †� ¢†� � � � �· � � ¢  · � . � �� �† �
¥�¢ · � � ¢� � �� � � † � ¥�� � � ¥� ¢  � � �� , ¡ � �    � � �� †� � ¥� ¢· � � � �£ µ � �� � � � �
� ¢� †� � � ¢ � ¥� � � � � �� � � � ¥� � ƒ ¢� � †� ¢†� � � � � ·�� ¢  ·�. �   � ¢⁄ � §§ ¥�� � ¢� � � � � �
� � � ��� � �„ · � ��� ¢„ � ��� � �¢ � ¢  ¢�� � �� � ;

¸ ¥�� ƒ ¢� �† � ¢†� � ¢¥� †¢� �   ¢¢. “ � � � ¢¡� �� � § ¥�� � ¢� � � � � � � � � � � � � � „ ¢
¥�¢�� � � � ¢� £ · £ ⁄ ¶ , †� � � � £ � � � ¥� � � � � � � � � � � � � ¢� � � †¢ � � � � � ¡ ¢� � � �
¥� � ¢� £ „ �� � � µ ¢ �� � � µ � ¢  � £ � � ¡ � £ · � � � � · ,    � ¥� � � �� �� � � � ¥� � £ ⁄ � � ¢�
¢„ � � ‰�µ � � ¢� � � � ��� � µ � †� ¢� �� � � ¢, �· ¥� ¢� � � £ ¢ ¡ ¢� � � � � ¢� � � ¢µ � � � ��� � � „,
¡�� � � � �„ � � ¢· � �� § ¥� � ƒ ¢� � †� ¢†¢ ¥� � � � � � � � ·� �� � �� ��� � � � ¢§ � � ��� � � � ¢
� �†� � � ¶¢� �  � ¶¢¢ †� ��� µ .

II. “ §� ��

� ”ƒ � � ⁄ “ � À ”• � ⁄  � ⁄£⁄ ‹ �‚ ' “ ��· ⁄ “ ⁄ † '° ° ⁄ “ �'» “ ⁄
“ �⁄   � ��°⁄»   ' ”�£ • � ƒ �� � ° ⁄ “ � • ¡ ‹ � � ° ƒ“ �⁄�

�„ “ ⁄�⁄» �� ƒ £� � �� ƒ ‡��

† � � � � � � fl ��� '. � ., �.§. � ., � � � � � � ; � � � � ��� � “ . † . , � �� � �� � ¡ “¤ , �.
� � � � � � �
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� � ¥� � � ¢� � � µ � � � � �¥ � � � � ¢¢ ¢  � ¡� � ¢� � � � ‰¢� -� ¥�� � �·� � � † ¢ �
� �� � � §‰� � � � � ·§ � � � � §���§ � � � � �� � � � ¡ �� � �� ¢·� � ¢�. � �† �� · � � � � �
� � � � � �� � �� � � �†�  � � � , ¡�� � � �� � ¥� „� �� ���� � � �� � µ � ¢· � �� � ¢†�, � †� � � � £ „
� � ���� � ¡ � � ¥� � � � �£ � � � £ ¥� � � ��� � � � � � · � � ƒ � � � � ¢§   � ¥� � �� · � � � †   � � � �� ·
� � · �� � � .

� ¶� � †� � � ·� � � � ¢¥� � � ¢· � �� � ¢†� ¢� � � � � � �� � � � �� �� , ¡ � � ¥�� �¢ †� � � � � �
� £ � � †¢· ¢ ‡� � �� ¢¡ ��† ¢· ¢ †� ¢� � � ¢§· ¢ � � � �� � � � ¢� � � ¥� � ��, � ��† � �
� � �� „�� ¢· � �� � � ¥� �� � � �� � ¢§ �¥ � ¢·� � � �� � � � � � � � � ⁄� � ¢§ ·���£ ¢ � � ¢� £ �� � � ,
�� � � � � ¢� � � ‰��� � £ � � †¢� ¥� †� ��� � ¢ � � �� � ¢�� ���� µ � ¢� £ ¢ �† �� � � � � � -� ¢� � �£ „
� ¥� � �� �� � � � µ , ¢ � � � � �¢ �� ��� � � � ¢  � ¡� � ¢§ ¥� � � ·�� � � � �� � � � � � µ � � � � †� � �£ .

�� � ¢„ ¥� � � �� � � � �§ � � � �  � � ⁄ ¢· £ · � � ¥� � � � � � ·, †� †� � � � � � � � �£ ��
� � ·� � � � ¢¥ � ¢· � � �� � †, ¡� � � £ � · ¢�¢ · � �� �£ · ¢ ¥� �� � §·¢ � � §   � � �� � � § � �� ¢� � � §
·�†� ¢·� ��� £ „ � ¥�� � ¢��£ „ � �  � �� � �� � � . � � �� †� ��,  ¡�� ¥� � £ ⁄ � � ¢�
  � � � ¢‰� � ��¢ � „� � � ���� � � � � � � ¢· � �� � ¢†� � � §  � � � � ‡� �� � ¢¡ ��† ¢· ¢� ¥� � � � � ¢�·
†� · ¥�   ¢¶¢ µ , � · � � � ¢� � � � � � � £ � � §  £ � � � � ‡�� � †� � �� ¢� � ¶¢� � � �� �£ · ¢
� � �� � � �� � � §·¢ � ¥� � ��· � � � †,   � � £� �§ � � � ·, ¡ �� � � � � � � � ���� � ¢�
· � � ƒ � ƒ � � †¶¢� � � � � �� � � ���� � �� � £ ¥�� � §� · � µ � � �� � � � � � � � †� ¥�¢ � � �¢ � †
� � � � ·�·.

ƒ� � –�� › � � � � › � � � � � � � � � ��� . � ��· � � � § � � � §� � £¥� � � � � � £ „
¢�� � � �� � � � � �� �† ¢„ � � �� � ¥� ‡� � µ ¥� � �� �·�� ¢†�, � � �� � � §‰�� � � �·§ � � ‰��� � � ��
� � � � ��� � � ¡ � � � � � � �, � � � � � � �� � � � � � � ¡ � � �� � � � � � � � � �§ · � � � ��� � §
„� � �†� � � ¢�� ¢†� � ¢· � ��� †¢ � � ¡�� � · �  � ¢· � � � § ¢ ��   � � � �� ¥� · �� � ¢¡ � � †¢„
� � �� £ „ ¢ �� „� ¢¡� �† � µ ¥� � � � � � �� � � � � � � ¢.

‡� � › � � � � �� � � � � � � � � �� � ¢� � � �  � � � � �†� · �� � � � � £ „ „� � �†� � � ¢�� ¢† ¥�
� � � �� ¥� · �� � ¢¡ � � †¢· ¥� †� ��� � §· ¢ � ��� �� �� � � ¢�  � �¢ � ¢· � ��¢ � � � � ��£ „
¥� †� ��� � � µ � ¥� � � ¢� � � µ � �  � �� ��� ¢� � � ��¢ � ¢· � �� � � †.

� � § � � �� ¢� � �¢ § ¶� � ¢ � £ � ¢ ¥� ��� �� � � £ � � � � � � ‰¢� «� � � ´ � :
1. � ¥� � � � � ¢�� · � � � �� �£ � „� � �† � � � ¢� � ¢†¢ � ¢· � � �� � †,     � � ¡�� � ·

¥� � §�� � � ¢§ � � � � � ¥� ·�� � ¢¡� � †¢„ � � � � � � �� � � � µ .
2. � £ §� ¢�� �� ¢§� ¢� � � � � � � � � �� � µ � � � � � �� �� � ¢§ � � � � ¥�⁄ � � ���

� �� � � � � ¢§ � � „� ¢¡� � †¢· ¢ ¥�¢ � ·� · ¢ � ¥� � ��· � � � † � £ � � †� µ †� � � ¢ƒ ¢†� ¶¢¢.
3. � � †� ��� ƒ �� · ¢� � � � � ¢� � � ·� � � � ¢¥� � ¢· � ��� � † ¥� � �� ¢§� ¢�·

· � � � � � � � � ¢„ � � � � ¢� � �� † � „� �� � � �� � � � � � µ � ¢· � �� � ¢†�.
⁄ � ˆ� � � � � � � � � � � � � � �� � � � � ⁄ �µ � � �� � � §�� §� ��§ � ¡� � � � -

� � � �¢ �� � � ¡ � £ µ ¥�� ¶��� � � ‡� � ¥� �£ � ⁄ �� � � ¥� � � ¢�� � � � · � ��� � �� � � � ¢· � �� � � †
� £ � � †� µ † � � � ¢ƒ ¢†� ¶¢¢.

���� � � � � � � � � � � � � � � �� � � � �⁄ � µ � � �� � � § �� §�� � § ¢  � ¡� � ¢�
· � � ƒ � ƒ � � †¶¢� � � � � � £ „ ¥� †�   ��� � �µ � ¢· � �� � � † � £ � � †� µ †� � �¢ ƒ ¢†� ¶¢¢ ¢
� ��� �� �� � � ¢� ¢„ �  � ¢· � � � § ¢ � � � „� ¢¡� � †� µ ¥�� � � � � �� � � � � � � �� .

� �� � � �� � � � ¢§ ¥�� � � � ¢� ¢�� � � � £ � � †� †� � �¢ ƒ ¢¶¢� � � � � � £ „ � ¢· � �� � †� „
�� ˘ ¿ � � ´ 24 �. � � � †� £ , � ¥� ¶¢ � � ¢  ¢� � � ‰¢„�§ ¥� „� �� � ��� � � � �� µ
� ¢· � ��� ¢†�, �� ��� � �·  � � §� ¢µ 8-15 � �� ¢ ¢·� � ‰¢„ � �   � §� £ �� ¢  � � ��.




