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ɺɺɽɼɽʅʀɽ 

ɸʢʪʫʘʣʴʥʦʩʪʴ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

     ɸʨʪʝʨʠʘʣʴʥʘʷ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʷ, ʠʣʠ çʪʠʭʠʡ ʫʙʠʡʮʘè (silent killer) ï ʜʠʘʛʥʦʟ, ʧʨʠ 

ʢʦʪʦʨʦʤ ʚ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ ʚʳʩʦʢʦʛʦ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʛʦ ʜʘʚʣʝʥʠʷ (ɸɼ) ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʶʪʩʷ 

ʨʠʩʢʠ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʉʉɿ (WHO, 2013; Kearney P., 2005). ɺʳʩʦʢʦʝ ɸɼ ʥʝ 

ʪʦʣʴʢʦ ʧʦʚʳʰʘʝʪ ʨʠʩʢ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʉʉɿ (ʂʦʟʴʤʠʥ-ʉʦʢʦʣʦʚ ʅ. ɹ., 2017, Sesso H., 

2000), ʥʦ ʠ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʦʩʥʦʚʥʦʡ ʧʨʠʯʠʥʦʡ ʩʤʝʨʪʠ ʠ ʠʥʚʘʣʠʜʥʦʩʪʠ ʚʦ ʚʩʝʤ ʤʠʨʝ 

(ʏʘʟʦʚʘ ʀ.ɽ., 2018; Lim S., 2012).  ʍʦʨʦʰʦ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʷ ʫʥʦʩʠʪ ʦʢʦʣʦ 

7 ʤʠʣʣʠʦʥʦʚ ʯʝʣʦʚʝʯʝʩʢʠʭ ʞʠʟʥʝʡ ʝʞʝʛʦʜʥʦ (Fagard R.H., 2012). ɺ ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʦʡ 

ʧʦʧʫʣʷʮʠʠ ʥʘʙʣʶʜʘʝʪʩʷ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʘʷ ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʴ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ 

ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʠ (ɸɻ), ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʧʦ ʜʘʥʥʳʤ ɸʤʝʨʠʢʘʥʩʢʦʛʦ ʂʦʣʣʝʜʞʘ ʂʘʨʜʠʦʣʦʛʦʚ 

(American College of Cardiology) ʠ ɸʤʝʨʠʢʘʥʩʢʦʡ ɸʩʩʦʮʠʘʮʠʠ ʉʝʨʜʮʘ (American 

Heart Association) ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʸʥʥʦʩʪʴ ɸɻ ʫ ʘʤʝʨʠʢʘʥʮʝʚ ʥʘ 2017 ʛʦʜ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 

46% (Atasoy S., 2019); ʚ ʈʦʩʩʠʠ ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʴ ɸɻ ʩʨʝʜʠ ʤʫʞʯʠʥ ʚ 

ʥʝʢʦʪʦʨʳʭ ʨʝʛʠʦʥʘʭ ʜʦʩʪʠʛʘʝʪ 47%, ʘ ʩʨʝʜʠ ʞʝʥʱʠʥ ʧʦʚʳʰʝʥʥʦʝ ɸɼ ʚʩʪʨʝʯʘʝʪʩʷ 

ʫ 40% (ʏʘʟʦʚʘ ʀ.ɽ., 2015). ɽʩʣʠ ʨʘʩʩʤʦʪʨʝʪʴ, ʢʘʢ ʯʘʩʪʦ ʚʩʪʨʝʯʘʝʪʩʷ ɸɻ ʩʨʝʜʠ 

ʤʦʣʦʜʝʞʠ, ʪʦ ʚ ʀʪʘʣʠʠ, ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʫ ʤʦʣʦʜʳʭ ʣʶʜʝʡ ʜʦ 35 ʣʝʪ 11-ʪʠ ʧʨʦʮʝʥʪʘʤ 

ʨʝʩʧʦʥʜʝʥʪʦʚ ʚʨʘʯʠ ʫʞʝ ʧʦʩʪʘʚʠʣʠ ʜʠʘʛʥʦʟ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʷ (Bruno R., 2016), ʘ ʚ 

ʨʘʟʚʠʪʳʭ ʩʪʨʘʥʘʭ ʧʦʚʳʰʝʥʥʦʝ ɸɼ ʚʩʪʨʝʯʘʝʪʩʷ ʫ ʶʥʳʭ ʤʫʞʯʠʥ ʚ ʜʠʘʧʘʟʦʥʝ 14 % - 

21 % ʚ ʚʦʟʨʘʩʪʝ ʦʪ 20 ʜʦ 29 ʣʝʪ ʠ ʦʪ 30 ʜʦ 39 ʣʝʪ, ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (Kearney P., 

2005).  

     ʕʬʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʩʥʠʞʘʶʱʠʭ ɸɼ ʧʨʝʧʘʨʘʪʦʚ ʭʦʨʦʰʦ ʠʟʫʯʝʥʘ (Karmali K., 2016), 

ʦʜʥʘʢʦ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ Naci ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛ (ʚ ʢʦʪʦʨʳʡ ʚʦʰʣʦ 391 ʈʂʀ) ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ ʠ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʩʥʠʞʘʝʪ ʧʦʜʦʙʥʳʤ ʦʙʨʘʟʦʤ ʧʦʚʳʰʝʥʥʦʝ ɸɼ ʙʝʟ ʷʚʥʳʭ 

ʧʦʙʦʯʥʳʭ ʵʬʬʝʢʪʦʚ (Naci H., 2018). ʂʨʦʤʝ ʪʦʛʦ, ʧʨʝʜʳʜʫʱʠʝ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʳ 

ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʘ ʚ ʢʦʨʨʝʢʮʠʠ ʩʣʝʜʫʶʱʠʭ 

ʬʘʢʪʦʨʦʚ ʨʠʩʢʘ ʉʉɿ: ʫʤʝʥʴʰʘʝʪ ʦʢʨʫʞʥʦʩʪʴ ʪʘʣʠʠ, ʀʄʊ ʠ ɾʄʊ, ʧʦʚʳʰʘʝʪ 

ʯʫʚʩʪʚʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴ ʢ ʠʥʩʫʣʠʥʫ, ʫʣʫʯʰʘʝʪ ʛʣʠʢʠʨʦʚʘʥʥʳʡ ʛʝʤʦʛʣʦʙʠʥ, ʩʥʠʞʘʝʪ 
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ʫʨʦʚʝʥʴ ʪʨʠʛʣʠʮʝʨʠʜʦʚ ʚ ʩʳʚʦʨʦʪʢʝ, ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʝʪ ʃʇɺʇ ʠ ʧʦʥʠʞʘʝʪ ɸɼ (Murtagh 

E., 2015; Chudyk A., 2011; Kelley G., 2006; Kodama S., 2007; Pescatello L.S., 2019; 

Cornelissen V.A., 2013). ʇʦʵʪʦʤʫ ʦʞʠʜʘʣʦʩʴ, ʯʪʦ ʠʟ-ʟʘ ʩʚʦʝʡ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʠ ʢ 

ʨʝʛʫʣʷʨʥʳʤ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘʤ ʠ ʟʜʦʨʦʚʦʤʫ ʦʙʨʘʟʫ ʞʠʟʥʠ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ 

ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʴ ɸɻ ʙʫʜʝʪ ʥʠʞʝ, ʯʝʤ ʫ ʥʘʩʝʣʝʥʠʷ ʚ ʮʝʣʦʤ. ʀ ʜʝʡʩʪʚʠʪʝʣʴʥʦ, ʚ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ Caselli ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ (2.040 ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʚ ʚʦʟʨʘʩʪʝ 25Ñ6 ʣʝʪ, 64 % 

ʤʫʞʯʠʥ, ʆʣʠʤʧʠʡʩʢʠʝ ʚʠʜʳ ʩʧʦʨʪʘ) ʙʳʣʦ ʟʘʨʝʛʠʩʪʨʠʨʦʚʘʥʦ ʚʩʝʛʦ 3 % 

ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʸʥʥʦʩʪʠ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ (Caselli S.; 2017). ʆʜʥʘʢʦ, ʧʦ-ʚʠʜʠʤʦʤʫ, 

ʩʫʱʝʩʪʚʫʶʪ ʚʠʜʳ ʩʧʦʨʪʘ, ʚ ʢʦʪʦʨʳʭ ʧʨʦʮʝʥʪ ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʠʷ ɸɻ ʜʦʩʪʘʪʦʯʥʦ 

ʚʳʩʦʢ, ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ Karpinos ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ (Karpinos A.; 2013) ʙʳʣʦ 

ʧʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʴ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ ʙʳʣʘ ʚʳʰʝ ʩʨʝʜʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ, 

ʟʘʥʠʤʘʶʱʠʭʩʷ ʘʤʝʨʠʢʘʥʩʢʠʤ ʬʫʪʙʦʣʦʤ (19,2%), ʯʝʤ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʜʨʫʛʠʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ (7%). ʕʪʠ ʜʘʥʥʳʝ ʜʦʧʦʣʥʷʶʪ Weiner ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʳ, ʫʪʚʝʨʞʜʘʷ, ʯʪʦ 47% 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ, ʟʘʥʠʤʘʶʱʠʭʩʷ ʘʤʝʨʠʢʘʥʩʢʠʤ ʬʫʪʙʦʣʦʤ, ʠʤʝʶʪ ʧʨʝʜʛʠʧʝʨʪʦʥʠʶ ʠ 

14% - ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʶ 1 ʩʪʘʜʠʠ. ʇʨʠʯʝʤ, ʩʨʝʜʠ ʬʫʪʙʦʣʠʩʪʦʚ ʥʘʙʣʶʜʘʣʦʩʴ 

ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʠ ʢʦʥʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʃɾ 

(31%) ʠ ʠʟʤʝʥʝʥʠʝ ʤʘʩʩʳ ʃɾ ʢʦʨʨʝʣʠʨʦʚʘʣʦ ʩ ʩʝʟʦʥʥʳʤ ʠʟʤʝʥʝʥʠʝʤ ʉɸɼ 

(Weiner R., 2013). ʊʘʢʞʝ Longhurst ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʳ ʚ 1997 ʛʦʜʫ ʦʜʥʠ ʠʟ ʧʝʨʚʳʭ ʫʢʘʟʘʣʠ 

ʥʘ ʧʦʚʳʰʝʥʥʦʝ ɸɼ ʠ ʫʷʟʚʠʤʦʩʪʴ ʉʉʉ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ 

(Longhurst J., 1997). ʇʦʟʞʝ ʤʥʦʛʠʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʠ ʩʪʘʣʠ ʦʪʤʝʯʘʪʴ, ʯʪʦ ʚʳʩʦʢʠʡ 

ʫʨʦʚʝʥʴ ɸɼ ʯʘʩʪʦ ʚʩʪʨʝʯʘʝʪʩʷ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʧʨʝʜʚʘʨʠʪʝʣʴʥʦʛʦ ʩʢʨʠʥʠʥʛʘ ʉʉʉ ʫ ʪʘʢʠʭ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ (Berge H., 2015, Leddy J., 2009). ʏʪʦ ʢʘʩʘʝʪʩʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ 

ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ (ʙʝʟ ʫʯʝʪʘ ʚʝʩʦʚʦʡ ʢʘʪʝʛʦʨʠʠ), ʪʦ ʯʘʩʪʦʪʘ ʧʦʚʳʰʝʥʥʦʛʦ ɸɼ 

ʩʦʩʪʘʚʣʷʝʪ 21,2% (ɺʦʣʴʥʦʚ ʅ.ʀ., 1958), ʘ ʦʙʱʘʷ ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʴ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ 

ʩʨʝʜʠ ʘʪʣʝʪʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʪʷʞʝʣʦʡ ʚʝʩʦʚʦʡ ʢʘʪʝʛʦʨʠʠ ʂʠʪʘʷ, ʧʦ 

ʜʘʥʥʳʤ Guo ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ (Guo J., 2013) - 55,4% (ʫ 49,5% ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʙʳʣʘ ʣʝʛʢʘʷ 

ʠ ʫʤʝʨʝʥʥʘʷ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʷ, ʠ ʫ 5,9% - ʪʷʞʝʣʘʷ ɸɻ). ʊʘʢʠʤ ʦʙʨʘʟʦʤ, ʩʫʱʝʩʪʚʫʝʪ 

ʦʯʝʚʠʜʥʳʡ ʧʘʨʘʜʦʢʩ ʤʝʞʜʫ ʦʞʠʜʘʝʤʦʡ ʠ ʟʘʨʝʛʠʩʪʨʠʨʦʚʘʥʥʦʡ 

ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʴʶ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʠ ʚ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʧʦʧʫʣʷʮʠʠ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ.  
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     ʅʝʜʘʚʥʠʡ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ Cornelissen ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ (Cornelissen V.A.; 2013) ʧʦʢʘʟʘʣ, 

ʯʪʦ ʨʝʛʫʣʷʨʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʘʵʨʦʙʥʦʛʦ ʭʘʨʘʢʪʝʨʘ ʩʥʠʞʘʝʪ ɸɼ ʫ ʣʶʜʝʡ 

ʩ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʯʝʩʢʦʡ ʙʦʣʝʟʥʴʶ ʠ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʝʪ ʩʥʠʞʝʥʠʶ ʬʘʢʪʦʨʦʚ ʨʠʩʢʘ ʉʉɿ. ɺ 

ʩʚʦʝʤ ʠʩʪʦʨʠʯʝʩʢʦʤ ʦʙʟʦʨʝ ʧʦ ʩʠʣʦʚʦʤʫ ʪʨʝʥʠʥʛʫ Kraemer ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʳ (Kraemer 

W.J.; 2017) ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ ʪʨʝʥʝʨʳ ʠ ʫʯʝʥʳʝ, ʥʘʙʣʶʜʘʷ ʠ ʠʟʫʯʘʷ ʚʣʠʷʥʠʝ ʘʵʨʦʙʥʦʡ 

ʨʘʙʦʪʳ ʥʘ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ (ʚʘʞʥʫʶ ʩʦʩʪʘʚʣʷʶʱʫʶ ʯʘʩʪʴ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ), ʧʦʩʣʝ ʨʘʙʦʪ Hickson (Hickson R.C.; 1980) ʠ 

ʧʦʟʞʝ Dudley (Dudley G.A.; 1985) ʧʨʦʚʝʣʠ ʯʝʪʢʫʶ ʜʝʤʘʨʢʘʮʠʦʥʥʫʶ ʣʠʥʠʶ ʠ 

ʨʘʟʜʝʣʝʥʠʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ ʤʝʪʦʜʦʚ ʥʘ ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʥʛ (strength training) ʠ 

ʪʨʝʥʠʥʛ ʚʳʥʦʩʣʠʚʦʩʪʠ (endurance training). ʅʝʩʤʦʪʨʷ ʥʘ ʦʙʲʝʢʪʠʚʥʫʶ 

ʜʦʢʘʟʘʪʝʣʴʥʫʶ ʙʘʟʫ ʧʦʣʴʟʳ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʜʣʷ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ʠ ʣʝʯʝʥʠʷ ʉʉɿ, ʚ 

ʪʝʦʨʠʠ ʠ ʧʨʘʢʪʠʢʝ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʫʩʪʦʷʣʘʩʴ ʣʦʞʥʘʷ ʤʦʜʝʣʴ, ʯʪʦ ʘʵʨʦʙʥʘʷ 

ʨʘʙʦʪʘ ʧʦʥʠʞʘʝʪ ʧʦʧʝʨʝʯʥʠʢ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ, ʘ ʨʘʙʦʪʘ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ð 

ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʝʪ. ʊʘʢʠʤ ʦʙʨʘʟʦʤ ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ, ʤʦʱʥʝʡʰʠʡ ʠʥʩʪʨʫʤʝʥʪ ʜʣʷ 

ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ʠ ʣʝʯʝʥʠʷ ʉʉɿ ʠ ɸɻ, ʧʦʣʥʦʩʪʴʶ ʦʪʩʫʪʩʪʚʫʝʪ ʚ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ 

ʤʝʪʦʜʘʭ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ.   

    

ʉʪʝʧʝʥʴ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʥʦʩʪʠ ʪʝʤʳ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

      ʄʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʳ ʠ ʨʘʥʜʦʤʠʟʠʨʦʚʘʥʥʳʝ ʢʦʥʪʨʦʣʠʨʫʝʤʳʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ (ʈʂʀ) 

ʫʢʘʟʳʚʘʶʪ ʥʘ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʤʝʪʦʜʦʚ ʠ ʩʨʝʜʩʪʚ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʷ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʚ 

ʢʘʯʝʩʪʚʝ ʣʝʯʝʥʠʷ ʠ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ʉʉɿ ʠ ɸɻ (Nordengen S., 2019; Blond M.B., 

2019; Campbell W.W., 2019). ʉʫʱʝʩʪʚʫʝʪ ʤʥʦʞʝʩʪʚʦ ʤʝʪʦʜʠʢ ʠ ʩʨʝʜʩʪʚ ʘʵʨʦʙʥʦʡ 

ʨʘʙʦʪʳ, ʦʜʥʘʢʦ, ʚ ʢʘʢʦʡ ʤʝʨʝ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦ ʢʘʞʜʦʝ ʩʨʝʜʩʪʚʦ ʠʣʠ ʤʝʪʦʜʠʢʘ 

ʨʝʛʫʣʷʨʥʦʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʘʵʨʦʙʥʦʛʦ ʭʘʨʘʢʪʝʨʘ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ 

ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʪʷʞʝʣʦʡ ʚʝʩʦʚʦʡ ʢʘʪʝʛʦʨʠʠ ʤʘʣʦ ʠʟʫʯʝʥʦ. ɼʘʣʴʥʝʡʰʝʛʦ ʠʟʫʯʝʥʠʷ 

ʪʨʝʙʫʝʪ ʚʣʠʷʥʠʝ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʡ ʮʠʢʣʠʯʝʩʢʦʡ ʨʘʙʦʪʦʡ ʘʵʨʦʙʥʦʛʦ ʭʘʨʘʢʪʝʨʘ 

ʥʘ ʛʝʦʤʝʪʨʠʶ ʩʝʨʜʮʘ, ʫʨʦʚʥʠ ɸɼ, ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʨʘʙʦʯʠʭ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ ʠ 
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ʩʠʣʦʚʳʝ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʪʷʞʝʣʦʡ ʚʝʩʦʚʦʡ 

ʢʘʪʝʛʦʨʠʠ ʩ ɸɻ. 

     ʇʦʠʩʢ ʥʘʫʯʥʦʡ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʳ ʚ ʙʘʟʘʭ: eLibrary, ʈʀʅʎ, PubMed, Cochrane Library, 

CINAHL, Web of Science, MEDLINE, SPORTDiscus ʠ Scopus ʥʝ ʦʙʥʘʨʫʞʠʣ 

ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʥʳʝ ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʠʝ ʫʨʘʚʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ ʪʷʞʝʣʦʡ ʚʝʩʦʚʦʡ ʢʘʪʝʛʦʨʠʠ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʧʦʟʚʦʣʷʶʪ ʦʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʘʥʘʵʨʦʙʥʳʡ 

ʧʦʨʦʛ (ɸʥʇ) ʠ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ (ʄʇʂ) (ʚʘʞʥʳʝ ʪʨʠʛʛʝʨʳ 

ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʦʛʦ ʤʝʪʘʙʦʣʠʟʤʘ).    

     ʊʘʢʞʝ, ʚ ʙʦʣʴʰʠʥʩʪʚʝ ʨʘʙʦʪ, ʧʦʩʚʷʱʝʥʥʳʭ ʚʣʠʷʥʠʶ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʥʘ 

ʦʨʛʘʥʠʟʤ ʯʝʣʦʚʝʢʘ, ʥʝ ʫʩʪʘʥʦʚʣʝʥʘ ʚʟʘʠʤʦʩʚʷʟʴ ʤʝʞʜʫ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʤʠ 

ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʷʤʠ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ, ʫʨʦʚʥʝʤ ɸɼ ʠ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʴʶ ʢ 

ʥʝʩʧʝʮʠʬʠʯʥʳʤ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʤ ʤʦʜʘʣʴʥʦʩʪʷʤ. ʊʘʢʠʤ ʦʙʨʘʟʦʤ, ʙʦʣʴʰʦʝ 

ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʚʦʧʨʦʩʦʚ ʦ ʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʠ ʚʢʣʶʯʝʥʠʷ ʮʠʢʣʠʯʝʩʢʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʘʵʨʦʙʥʦʛʦ 

ʭʘʨʘʢʪʝʨʘ ʜʣʷ ʢʦʨʨʝʢʮʠʠ ʉʉɿ ʜʠʢʪʫʶʪ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʦʩʪʴ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʷ ʥʦʚʳʭ ʈʂʀ ʧʦ 

ʜʘʥʥʦʡ ʪʝʤʝ. ʅʘ ʦʩʥʦʚʘʥʠʠ ʘʥʘʣʠʟʘ ʧʨʦʙʣʝʤʥʦʡ ʩʠʪʫʘʮʠʠ, ʜʘʥʥʳʭ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʥʳʭ 

ʠʩʪʦʯʥʠʢʦʚ ʠ ʟʘʧʨʦʩʦʚ ʩʧʦʨʪʠʚʥʳʭ ʙʠʦʣʦʛʦʚ ʠ ʚʨʘʯʝʡ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʪʨʝʥʝʨʦʚ ï 

ʧʨʝʧʦʜʘʚʘʪʝʣʝʡ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʙʳʣʘ ʧʦʩʪʘʚʣʝʥʘ ʮʝʣʴ ʠ ʟʘʜʘʯʠ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ.  

 

 ʎʝʣʴ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ - ʈʘʟʨʘʙʦʪʢʘ ʠ ʥʘʫʯʥʦʝ ʦʙʦʩʥʦʚʘʥʠʝ ʩʠʩʪʝʤʳ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ 

ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ.  

ɿʘʜʘʯʠ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ: 

1. ʈʘʟʨʘʙʦʪʘʪʴ ʘʣʣʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʝ ʫʨʘʚʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʧʨʦʛʥʦʟʠʨʦʚʘʥʠ ̫ ʯʘʩʪʦʪʳ 

ʩʝʨʜʝʯʥʳʭ ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʡ ʥʘ ʘʥʘʵʨʦʙʥʦʤ ʧʦʨʦʛʝ ʠ ʤʦʱʥʦʩʪʠ ʨʘʙʦʪʳ ʥʘ 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʤ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʠ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʜʣʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ 

ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ.  
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2. ʈʘʟʨʘʙʦʪʘʪʴ ʩʠʩʪʝʤʫ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʜʣʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ 

ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ, ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ, ʚ 

ʧʦʜʛʦʪʦʚʠʪʝʣʴʥʦʤ ʧʝʨʠʦʜʝ ʛʦʜʠʯʥʦʛʦ ʤʘʢʨʦʮʠʢʣʘ.  

3. ɺʳʷʚʠʪʴ ʢʘʯʝʩʪʚʝʥʥʳʝ ʠ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʝʥʥʳʝ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʩʦʩʪʘʚʘ ʪʝʣʘ 

ʧʦʩʣʝ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʷ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʥʦʡ ʩʠʩʪʝʤʳ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʫ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ, ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ 

ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ.  

4. ʋʩʪʘʥʦʚʠʪʴ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʚʣʠʷʥʠʷ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʥʦʡ ʩʠʩʪʝʤʳ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʥʘ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʝ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ, ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ. 

5. ʆʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʩʪʝʧʝʥʴ ʚʣʠʷʥʠʷ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʥʦʡ ʩʠʩʪʝʤʳ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʥʘ ʩʠʣʦʚʳʝ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʠ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʨʘʙʦʯʠʭ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ 

ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ, ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ 

ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ. 

6. ʆʮʝʥʠʪʴ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʷ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʥʦʡ ʩʠʩʪʝʤʳ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʜʣʷ ʢʦʨʨʝʢʮʠʠ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʛʦ ʜʘʚʣʝʥʠʷ ʠ ʛʝʦʤʝʪʨʠʠ ʩʝʨʜʮʘ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ, ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ 

ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ. 

7. ʀʩʩʣʝʜʦʚʘʪʴ ʚʣʠʷʥʠʝ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʥʦʡ ʩʠʩʪʝʤʳ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʥʘ 

ʧʦʚʝʜʝʥʯʝʩʢʠʝ ʬʘʢʪʦʨʳ, ʩʚʷʟʘʥʥʳʝ ʩ ʚʚʝʜʝʥʠʝʤ ʥʝʩʧʝʮʠʬʠʯʥʦʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘʤ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ, ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ 

ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ.  

 

ʅʘʫʯʥʘʷ ʥʦʚʠʟʥʘ 

     ɺʧʝʨʚʳʝ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʘ ʠ ʥʘʫʯʥʦ ʦʙʦʩʥʦʚʘʥʘ ʩʠʩʪʝʤʘ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ, ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ 

ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ (ʜʘʥʥʘʷ ʩʠʩʪʝʤʘ ʚʢʣʶʯʘʝʪ ʚ ʩʝʙʷ ʩʦʯʝʪʘʥʥʦʝ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʝ 

ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʡ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʦʡ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʠ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ 
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ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ), ʢʦʪʦʨʘʷ ʧʦʥʠʞʘʝʪ ʫʨʦʚʥʠ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʛʦ ʜʘʚʣʝʥʠʷ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦ 

ʩʪʘʥʜʘʨʪʥʳʤ ʩʠʩʪʝʤʘʤ, ʥʦ ʧʨʠ ʵʪʦʤ ʟʘʪʨʘʯʠʚʘʝʪʩʷ ʥʘ 38% ʤʝʥʴʰʝ ʚʨʝʤʝʥʠ.             

ɼʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʝ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʥʦʡ ʩʠʩʪʝʤʳ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ 

ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦ ʩʪʘʥʜʘʨʪʥʳʤ ʩʠʩʪʝʤʘʤ ʩʥʠʞʘʝʪ ʞʠʨʦʚʫʶ ʠ ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʝʪ 

ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʫʶ ʤʘʩʩʫ ʪʝʣʘ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ, ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ 

ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ.  

     ʇʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʥʘʷ ʩʠʩʪʝʤʘ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʝʝ 

ʥʘ 10% ʩʪʘʥʜʘʨʪʥʳʭ ʧʨʦʛʨʘʤʤ ʧʦʚʳʰʘʝʪ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ʘʥʘʵʨʦʙʥʦʤ 

ʧʦʨʦʛʝ ʠ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʥʘ 4,8% ʩʥʠʞʘʝʪ 

ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʶ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ, ʪʷʞʝʣʳʭ 

ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ.   

     ʋʩʪʘʥʦʚʣʝʥʦ, ʯʪʦ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʥʘʷ ʩʠʩʪʝʤʘ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʥʝ ʠʤʝʝʪ 

ʵʬʬʝʢʪʘ ʠʥʪʝʨʬʝʨʝʥʮʠʠ, ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʝʪ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʠ ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʝʪ 

ʩʠʣʦʚʳʝ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʥʘ 13,5% ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʝʝ ʯʝʤ ʩʪʘʥʜʘʨʪʥʳʝ ʤʝʪʦʜʠʢʠ ʫ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ, ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ 

ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ.   

     ɺʧʝʨʚʳʝ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʳ ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʠʝ ʫʨʘʚʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʷ ʤʦʱʥʦʩʪʠ 

ʨʘʙʦʪʳ ʥʘ ʫʨʦʚʥʝ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʛʦ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʠ ʯʘʩʪʦʪʳ ʩʝʨʜʝʯʥʳʭ 

ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʡ, ʥʘ ʘʥʘʵʨʦʙʥʦʤ ʧʦʨʦʛʝ (ʜʘʥʥʳʝ ʫʨʘʚʥʝʥʠʷ ʧʦʤʦʛʫʪ ʠʟʙʝʞʘʪʴ 

ʜʦʨʦʛʦʩʪʦʷʱʝʛʦ, ʫʪʦʤʠʪʝʣʴʥʦʛʦ, ʙʦʣʝʟʥʝʥʥʦʛʦ ʠ ʥʝʩʧʝʮʠʬʠʯʥʦʛʦ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʷ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ) ʢʦʪʦʨʳʝ ʙʫʜʫʪ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʪʴʩʷ ʚ ʨʝʛʫʣʷʨʥʦʡ 

ʢʦʨʨʝʢʮʠʠ ʧʨʦʪʦʢʦʣʘ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ.   

     ɺʧʝʨʚʳʝ ʧʨʠʤʝʥʷʝʪʩʷ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʥʳʡ ʦʧʨʦʩʥʠʢ ʧʦ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʠ ʢ 

ʥʝʩʧʝʮʠʬʠʯʥʦʡ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʡ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʝ, ʢʦʪʦʨʳʡ ʧʦʢʘʟʳʚʘʝʪ, ʯʪʦ 

ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʴ ʢ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʡ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʦʡ ʨʘʙʦʪʝ ʚʳʰʝ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ 

ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ, ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ. 
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ʊʝʦʨʝʪʠʯʝʩʢʘʷ ʟʥʘʯʠʤʦʩʪʴ ʨʘʙʦʪʳ 

     ʊʝʦʨʝʪʠʯʝʩʢʘʷ ʟʥʘʯʠʤʦʩʪʴ ʨʘʙʦʪʳ ʟʘʢʣʶʯʘʝʪʩʷ ʚ ʥʘʫʯʥʦ-ʪʝʦʨʝʪʠʯʝʩʢʦʤ 

ʦʙʦʩʥʦʚʘʥʠʠ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʷ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʡ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʦʡ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʥʘ 

ʬʦʥʝ ʩʠʣʦʚʦʡ ʜʣʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ 

ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ.   

     ʇʦʣʫʯʝʥʥʳʝ ʜʘʥʥʳʝ ʬʦʨʤʠʨʫʶʪ ʪʝʦʨʝʪʠʯʝʩʢʫʶ ʧʣʘʪʬʦʨʤʫ ʜʣʷ ʨʘʟʨʘʙʦʪʢʠ 

ʥʦʚʳʭ ʩʪʨʘʪʝʛʠʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ 

ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ ʩ ʧʦʤʦʱʴʶ 

ʥʝʩʧʝʮʠʬʠʯʥʦʡ ʜʣʷ ʵʪʠʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ, ʯʪʦ ʧʦʟʚʦʣʠʪ 

ʦʧʪʠʤʠʟʠʨʦʚʘʪʴ ʤʝʜʠʢʦ-ʙʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʝ ʦʙʝʩʧʝʯʝʥʠʝ ʘʪʣʝʪʦʚ ʥʘ ʨʘʟʣʠʯʥʳʭ ʵʪʘʧʘʭ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ.   

     ʇʦʣʫʯʝʥʥʳʝ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʜʦʧʦʣʥʷʶʪ ʥʘʫʯʥʳʝ ʟʥʘʥʠʷ ʚ ʦʙʣʘʩʪʠ 

ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʠ ʚʦʩʩʪʘʥʦʚʠʪʝʣʴʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʳ, ʧʦʤʦʛʘʶʪ ʨʝʰʠʪʴ ʥʘʫʯʥʫʶ ʧʨʦʙʣʝʤʫ 

ʘʜʘʧʪʘʮʠʠ ʢ ʥʘʛʨʫʟʢʘʤ ʨʘʟʣʠʯʥʦʡ ʤʦʜʘʣʴʥʦʩʪʠ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʫʢʨʝʧʣʷʶʪ ʟʥʘʥʠʷ ʦ ʩʚʷʟʠ 

çʢʘʯʝʩʪʚʘ ʤʳʰʮè ʩʦ ʟʜʦʨʦʚʴʝʤ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘ.   

 

ʇʨʘʢʪʠʯʝʩʢʘʷ ʟʥʘʯʠʤʦʩʪʴ ʨʘʙʦʪʳ 

     ɺʧʝʨʚʳʝ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʘ ʩʠʩʪʝʤʘ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʜʣʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ 

ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ, 

ʢʦʪʦʨʫʶ ʤʦʞʥʦ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʪʴ ʚ ʧʨʦʮʝʩʩʝ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ.  ɼʘʥʥʘʷ 

ʩʠʩʪʝʤʘ ʧʦʥʠʞʘʝʪ ʫʨʦʚʥʠ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʛʦ ʜʘʚʣʝʥʠʷ, ʧʨʠ ʵʪʦʤ ʥʝ ʠʤʝʝʪ ʵʬʬʝʢʪʘ 

ʠʥʪʝʨʬʝʨʝʥʮʠʠ ʜʣʷ ʨʦʩʪʘ ʤʳʰʮ ʠ ʩʠʣʳ. ɼʘʥʥʘʷ ʩʠʩʪʝʤʘ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ 

ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʘ ʚ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʧʨʘʢʪʠʢʝ, ʚ ʨʘʙʦʪʝ ʚʨʘʯʝʡ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʳ ʠ 

ʩʧʝʮʠʘʣʠʩʪʦʚ ʣʝʯʝʙʥʦʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʚʥʝʜʨʝʥʘ ʚ ʧʨʘʢʪʠʢʫ 

ʫʯʨʝʞʜʝʥʠʡ ʚʨʘʯʝʙʥʦ-ʬʠʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦʡ ʩʣʫʞʙʳ ʠ ʬʠʪʥʝʩ ʮʝʥʪʨʦʚ ʩ ʤʝʜʠʮʠʥʩʢʦʡ 

ʣʠʮʝʥʟʠʝʡ.  
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     ʈʘʟʨʘʙʦʪʘʥ ʠ ʚʥʝʜʨʝʥ ʚ ʧʨʘʢʪʠʢʫ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʳ ʦʧʨʦʩʥʠʢ 

ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʠ ʢ ʥʝʩʧʝʮʠʬʠʯʥʦʡ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʝ ʜʣʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ 

ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ.  

     ʈʘʟʨʘʙʦʪʘʥʳ ʠ ʚʥʝʜʨʝʥʳ ʚ ʧʨʘʢʪʠʢʫ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʳ ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʠʝ 

ʫʨʘʚʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʷ ʤʦʱʥʦʩʪʠ ʨʘʙʦʪʳ ʥʘ ʫʨʦʚʥʝ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʛʦ 

ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʠ ʯʘʩʪʦʪʳ ʩʝʨʜʝʯʥʳʭ ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʡ, ʥʘ ʘʥʘʵʨʦʙʥʦʤ ʧʦʨʦʛʝ 

ʢʦʪʦʨʳʝ ʧʦʤʦʛʫʪ ʠʟʙʝʞʘʪʴ ʜʦʨʦʛʦʩʪʦʷʱʝʛʦ, ʫʪʦʤʠʪʝʣʴʥʦʛʦ, ʙʦʣʝʟʥʝʥʥʦʛʦ ʠ 

ʥʝʩʧʝʮʠʬʠʯʥʦʛʦ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ. 

 

ʄʝʪʦʜʦʣʦʛʠʷ ʠ ʤʝʪʦʜʳ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

     ʆʨʛʘʥʠʟʦʚʘʥʦ ʠ ʧʨʦʚʝʜʝʥʦ ʤʥʦʛʦʮʝʣʝʚʦʝ ʨʘʥʜʦʤʠʟʠʨʦʚʘʥʥʦʝ ʢʦʥʪʨʦʣʠʨʫʝʤʦʝ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ, ʧʦʟʚʦʣʠʚʰʝʝ ʥʘʫʯʥʦ ʦʙʦʩʥʦʚʘʪʴ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʷ 

ʩʠʩʪʝʤʳ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ (ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʥʘ ʬʦʥʝ ʩʠʣʦʚʦʡ) ʫ 

ʢʚʘʣʠʬʠʮʠʨʦʚʘʥʥʳʭ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ (ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʠʥʛ, ʪʷʞʝʣʘʷ 

ʘʪʣʝʪʠʢʘ, ʙʦʜʠʙʠʣʜʠʥʛ) ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ (Ó95 ʢʛ), ʚʦʟʨʘʩʪ 18 - 40 ʣʝʪ ʩ 

ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ 

     ʊʝʦʨʝʪʠʯʝʩʢʫʶ ʠ ʤʝʪʦʜʦʣʦʛʠʯʝʩʢʫʶ ʦʩʥʦʚʫ ʥʘʩʪʦʷʱʝʛʦ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

ʩʦʩʪʘʚʠʣʠ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʠ ʠʟʚʝʩʪʥʳʭ ʵʢʩʧʝʨʪʦʚ ʚ ʦʙʣʘʩʪʠ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʙʦʣʴʥʳʭ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʯʝʩʢʦʡ ʙʦʣʝʟʥʴʶ (ɻʦʣʦʚʫʥʠʥʘ ʀ.ʉ., 2010; 

ʅʦʩʢʦʚʘ ɸ.ʉ., 2008; Berge H.M., 2015; Bertani R.F., 2018; Borjesson M., 2016; 

Caselli S., 2017; Casonatto J., 2016; Cavalcante P.A., 2015; Cornelissen V.A., 2013; 

Costa E.C., 2018;  Grace F., 2018; Naci H., 2019; Pescatello L.S., 2019) ʠ 

ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʳʭ ʩʧʝʮʠʘʣʠʩʪʦʚ ʧʦ ʤʘʥʠʧʫʣʠʨʦʚʘʥʠʶ ʤʝʪʦʜʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʤʠ 

ʧʝʨʝʤʝʥʥʳʤʠ ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʠ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ  (American 

College of Sports Medicine, 2009;  Davies T., 2016; Fisher J., 2013; Grgic J., 2017-

2019; Kraemer W.J., 2002-2020;   Ralston G.W., 2017;  Schoenfeld B.J., 2013-2019; 

Steele J., 2017-2021; Vargas S., 2019).     
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     ʕʤʧʠʨʠʯʝʩʢʫʶ ʙʘʟʫ ʨʘʙʦʪʳ ʩʦʩʪʘʚʠʣʠ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʨʘʥʜʦʤʠʟʠʨʦʚʘʥʥʳʭ 

ʢʦʥʪʨʦʣʠʨʫʝʤʳʭ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ, ʧʨʦʚʝʜʸʥʥʳʭ ʚ ʧʝʨʠʦʜ ʩ ʷʥʚʘʨʷ 2017 ʛʦʜʘ ʧʦ ʤʘʡ 

2019 ʛʦʜʘ ʠ ʚʢʣʶʯʘʚʰʠʭ ʚ ʩʝʙʷ 4 ʵʪʘʧʘ.  

     ɼʣʷ ʘʥʘʣʠʟʘ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʳ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʣʠ ʦʩʥʦʚʥʳʝ ʧʨʠʥʮʠʧʳ ʜʦʢʘʟʘʪʝʣʴʥʦʡ 

ʤʝʜʠʮʠʥʳ, ʛʜʝ ʚ ʧʨʠʦʨʠʪʝʪʝ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʳ ʠ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʝ ʦʙʟʦʨʳ ʈʂʀ, 

ʢʣʠʥʠʯʝʩʢʠʝ ʈʂʀ ʠ ʙʦʣʴʰʠʝ ʢʦʛʦʨʪʥʳʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ. ʊʘʢʞʝ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʣʠ 

ʪʝʦʨʝʪʠʯʝʩʢʠʝ ʠ ʵʢʩʧʝʨʠʤʝʥʪʘʣʴʥʳʝ ʤʝʪʦʜʳ ʠʟʫʯʝʥʠʷ ʦʨʛʘʥʠʟʤʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ 

(ʪʝʭʥʦʣʦʛʠʠ ʥʘʛʨʫʟʦʯʥʦʛʦ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʷ (ʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʷ), ʠʟʤʝʨʝʥʠʝ ʫʨʦʚʥʷ 

ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʤʳʰʮ, ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʡ ʤʝʪʦʜʳ (ʙʠʦʠʤʧʝʜʘʥʩʦʤʝʪʨʠʷ), 

ʫʣʴʪʨʘʟʚʫʢʦʚʦʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ ʩʝʨʜʮʘ ʠ ʤʳʰʮ, ʬʫʥʢʮʠʦʥʘʣʴʥʦʝ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʝ 

ʩʠʣʦʚʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ). ʇʨʠʤʝʥʷʣʠ ʤʝʪʦʜʳ ʤʘʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʦʡ ʩʪʘʪʠʩʪʠʢʠ (ʪʝʩʪ 

ʂʦʣʤʦʛʦʨʦʚʘ-ʉʤʠʨʥʦʚʘ, ʪʝʩʪ ʌʨʠʜʤʘʥʘ, post hock ʪʝʩʪ ʩ ʧʦʧʨʘʚʢʦʡ ɹʦʥʬʝʨʨʦʥʠ, 

ʧʦʧʘʨʥʳʡ t-ʪʝʩʪ, ʜʣʷ ʨʘʟʨʘʙʦʪʢʠ ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʠʭ ʫʨʘʚʥʝʥʠʡ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʣʠʩʴ 

ʧʨʠʥʮʠʧʳ ʨʝʛʨʝʩʩʠʦʥʥʦʛʦ ʘʥʘʣʠʟʘ). 

     ʀʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ ʙʳʣʦ ʧʨʦʚʝʜʝʥʦ ʚ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʠʠ ʩʦ ʩʪʘʥʜʘʨʪʘʤʠ ʍʝʣʴʩʠʥʢʩʢʦʡ 

ʜʝʢʣʘʨʘʮʠʠ, ɾʝʥʝʚʩʢʦʡ ʜʝʢʣʘʨʘʮʠʝʡ ɺʩʝʤʠʨʥʦʡ ʄʝʜʠʮʠʥʩʢʦʡ ɸʩʩʦʮʠʘʮʠʠ 

(Declaration of Geneva of the World Medical Association), ʄʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʦʛʦ ʂʦʜʝʢʩʘ 

ʄʝʜʠʮʠʥʩʢʦʡ ʕʪʠʢʠ (International Code of Medical Ethics) ʠ ʢʣʠʥʠʯʝʩʢʠʤʠ 

ʩʪʘʥʜʘʨʪʘʤʠ. 

 

ʇʦʣʦʞʝʥʠʷ, ʚʳʥʦʩʠʤʳʝ ʥʘ ʟʘʱʠʪʫ 

1. ʍʘʨʘʢʪʝʨ ʘʜʘʧʪʘʮʠʠ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʘʧʧʘʨʘʪʘ ʢ ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʶ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʨʘʙʦʪʳ ʨʘʟʥʦʡ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʥʦʩʪʠ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʩʚʷʟʘʥ 

ʩ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤʠ ʚ ʢʘʯʝʩʪʚʝ ʤʳʰʮ (ʩʤʝʱʝʥʠʝʤ ʤʳʰʝʯʥʳʭ ʚʦʣʦʢʦʥ ʚ 

ʛʣʠʢʦʣʠʪʠʯʝʩʢʫʶ ʠʣʠ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʫʶ ʙʠʦʵʥʝʨʛʝʪʠʢʫ), ʯʪʦ ʩʢʘʟʳʚʘʝʪʩʷ ʥʘ 

ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʤ ʜʘʚʣʝʥʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ 

ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ.   
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2. ʈʘʟʨʘʙʦʪʘʥʥʘʷ ʩʠʩʪʝʤʘ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ, ʥʝ ʠʤʝʝʪ ʵʬʬʝʢʪʘ 

ʠʥʪʝʨʬʝʨʝʥʮʠʠ ʜʣʷ ʨʦʩʪʘ ʤʳʰʮ ʠ ʩʠʣʳ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʫʣʫʯʰʘʝʪ ʢʘʯʝʩʪʚʦ ʤʳʰʮ 

(ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʡ ʤʝʪʘʙʦʣʠʟʤ), ʯʪʦ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʩʥʠʞʝʥʠʶ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʛʦ 

ʜʘʚʣʝʥʠʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ. 

3. ʈʘʟʥʦʥʘʧʨʘʚʣʝʥʥʳʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʝ ʤʦʜʘʣʴʥʦʩʪʠ (ʨʘʚʥʦʤʝʨʥʘʷ ʘʵʨʦʙʥʘʷ 

ʠʣʠ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʘʷ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʘʷ ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ) ʧʦ-ʨʘʟʥʦʤʫ ʚʣʠʷʶʪ 

ʥʘ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʴ ʢ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ.   

 

ɺʥʝʜʨʝʥʠʝ ʚ ʧʨʘʢʪʠʢʫ 

     ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʜʠʩʩʝʨʪʘʮʠʦʥʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʚʥʝʜʨʝʥʳ ʚ ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʫʶ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʴ 

ʄʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʦʛʦ ʮʝʥʪʨʘ ʦʭʨʘʥʳ ʟʜʦʨʦʚʴʷ (ʛ. ʄʦʩʢʚʘ), ʚ ʩʝʪʴ-ʬʠʪʥʝʩ ʢʣʫʙʦʚ ʩ 

ʤʝʜʠʮʠʥʩʢʦʡ ʣʠʮʝʥʟʠʝʡ çEncore Fitnessè (ʛ. ʄʦʩʢʚʘ), ʚ ʚʝʣʥʝʩ-ʢʣʫʙ ʩ 

ʤʝʜʠʮʠʥʩʢʦʡ ʣʠʮʝʥʟʠʝʡ çPride Wellness Clubè (ɾʫʢʦʚʢʘ), ʘ ʪʘʢʞʝ ʧʝʜʘʛʦʛʠʯʝʩʢʫʶ 

ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʴ ʀʥʩʪʠʪʫʪʘ ʊʨʘʜʠʮʠʦʥʥʳʭ ʉʠʩʪʝʤ ʆʟʜʦʨʦʚʣʝʥʠʷ (ʀʊʉʆ) ʠ ʃʠʮʝʷ 

çʋʯʸʥʳʡ ʌʠʪʥʝʩè (ʛ. ʄʦʩʢʚʘ). 

 

ɸʧʨʦʙʘʮʠʷ ʨʘʙʦʪʳ 

 

     ʄʘʪʝʨʠʘʣʳ ʜʠʩʩʝʨʪʘʮʠʠ ʙʳʣʠ ʜʦʣʦʞʝʥʳ ʠ ʦʙʩʫʞʜʝʥʳ ʥʘ: III ʄʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʦʤ 

ʂʦʥʛʨʝʩʩʝ "ʌʠʟʠʦʪʝʨʘʧʠʷ. ʃʝʯʝʙʥʘʷ ʬʠʟʢʫʣʴʪʫʨʘ. ʈʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʷ. ʉʧʦʨʪʠʚʥʘʷ 

ʤʝʜʠʮʠʥʘ", 2017 ʛʦʜ, ʛ. ʄʦʩʢʚʘ; IV ʄʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʦʤ ʂʦʥʛʨʝʩʩʝ "ʌʠʟʠʦʪʝʨʘʧʠʷ. 

ʃʝʯʝʙʥʘʷ ʬʠʟʢʫʣʴʪʫʨʘ. ʈʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʷ. ʉʧʦʨʪʠʚʥʘʷ ʤʝʜʠʮʠʥʘ", 2018 ʛʦʜ, ʛ. 

ʄʦʩʢʚʘ; ʄʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʦʤ ʥʘʫʯʥʦ-ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʦʤ ʢʦʥʛʨʝʩʩʝ çʅʘʫʯʥʦ-

ʧʝʜʘʛʦʛʠʯʝʩʢʠʝ ʰʢʦʣʳ ʚ ʩʬʝʨʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʠ ʩʧʦʨʪʘè, ʧʦʩʚʷʱʝʥʥʦʛʦ 

100-ʣʝʪʠʶ ɻʎʆʃʀʌʂ, 2018 ʛʦʜ, ʛ. ʄʦʩʢʚʘ; VIII   ʄʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʦʤ  ʌʦʨʫʤʝ  

ʢʘʨʜʠʦʣʦʛʦʚ  ʠ  ʪʝʨʘʧʝʚʪʦʚ, 2019 ʛʦʜ, ʛ. ʄʦʩʢʚʘ; VIII ɺʩʝʨʦʩʩʠʡʩʢʦʡ ʥʘʫʯʥʦ-
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ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʦʡ ʢʦʥʬʝʨʝʥʮʠʠ ʩ ʤʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʳʤ ʫʯʘʩʪʠʝʤ "ʃʝʯʝʙʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ 

ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʠ ʩʧʦʨʪʠʚʥʘʷ ʤʝʜʠʮʠʥʘ: ʜʦʩʪʠʞʝʥʠʷ ʠ ʧʝʨʩʧʝʢʪʠʚʳ ʨʘʟʚʠʪʠʷ", 

ʧʦʩʚʷʱʝʥʥʦʡ 50-ʣʝʪʠʶ ʢʘʬʝʜʨʳ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʳ, 2019 ʛʦʜ, ʛ. ʄʦʩʢʚʘ; XIII 

ʈʦʩʩʠʡʩʢʦʡ ʥʘʫʯʥʦʡ ʢʦʥʬʝʨʝʥʮʠʠ ʩ ʤʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʳʤ ʫʯʘʩʪʠʝʤ çʈʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʷ ʠ 

ʚʪʦʨʠʯʥʘʷ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʘ ʚ ʢʘʨʜʠʦʣʦʛʠʠè, 2019 ʛʦʜ, ʛ. ʅʠʞʥʠʡ ʅʦʚʛʦʨʦʜ; VII  

ɺʩʝʨʦʩʩʠʡʩʢʦʡ ʢʦʥʬʝʨʝʥʮʠʠ ʩ ʤʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʳʤ ʫʯʘʩʪʠʝʤ çʅʘʫʢʘ ʜʣʷ ʬʠʪʥʝʩʘ-

2019è, 2019 ʛʦʜ, ʛ. ʄʦʩʢʚʘ, V ʄʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʦʤ ʢʦʥʛʨʝʩʩʝ ʠ ʚʳʩʪʘʚʢʝ 

"ʌʠʟʠʦʪʝʨʘʧʠʷ. ʃʝʯʝʙʥʘʷ ʬʠʟʢʫʣʴʪʫʨʘ. ʈʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʷ. ʉʧʦʨʪʠʚʥʘʷ ʤʝʜʠʮʠʥʘ", 

2019 ʛʦʜ, ʛ. ʄʦʩʢʚʘ, XII ʤʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʦʤ ʩʠʤʧʦʟʠʫʤʝ ʧʦ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʝ ʠ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʦʣʦʛʠʠ ʧʦʜ ʵʛʠʜʦʡ ʇʝʨʚʦʛʦ ʄɻʄʋ ʠʤ. ʀ.ʄ. ʉʝʯʝʥʦʚʘ, 2019 ʛʦʜ, ʛ. 

ʄʦʩʢʚʘ, IV ɺʩʝʨʦʩʩʠʡʩʢʦʡ ʥʘʫʯʥʦ-ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʦʡ ʢʦʥʬʝʨʝʥʮʠʠ ʈʦʩʩʠʡʩʢʦʛʦ 

ʢʘʨʜʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʛʦ ʦʙʱʝʩʪʚʘ çʅʠʞʝʛʦʨʦʜʩʢʘʷ ʟʠʤʘè, ʧʦʩʚʷʱʝʥʥʦʡ 100-ʣʝʪʠʶ 

ʇʨʠʚʦʣʞʩʢʦʛʦ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʴʩʢʦʛʦ ʤʝʜʠʮʠʥʩʢʦʛʦ ʫʥʠʚʝʨʩʠʪʝʪʘ 

ʢʘʨʜʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʛʦ ʬʦʨʫʤʘ çʇʨʘʢʪʠʯʝʩʢʘʷ ʢʘʨʜʠʦʣʦʛʠʷ: ʜʦʩʪʠʞʝʥʠʷ ʠ 

ʧʝʨʩʧʝʢʪʠʚʳè, 2020 ʛʦʜ, ʛ. ʅʠʞʥʠʡ ʅʦʚʛʦʨʦʜ, V ʖʙʠʣʝʡʥʦʡ ɺʩʝʨʦʩʩʠʡʩʢʦʡ 

ʥʘʫʯʥʦ-ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʦʡ ʢʦʥʬʝʨʝʥʮʠʠ ʈʦʩʩʠʡʩʢʦʛʦ ʢʘʨʜʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʛʦ ʦʙʱʝʩʪʚʘ ʩ 

ʤʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʳʤ ʫʯʘʩʪʠʝʤ çʅʠʞʝʛʦʨʦʜʩʢʘʷ ʟʠʤʘè, ʂʘʨʜʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʡ ʬʦʨʫʤ 

çʇʨʘʢʪʠʯʝʩʢʘʷ ʢʘʨʜʠʦʣʦʛʠʷ: ʜʦʩʪʠʞʝʥʠʷ ʠ ʧʝʨʩʧʝʢʪʠʚʳè, 2021 ʛʦʜ, ʛ. ʅʠʞʥʠʡ 

ʅʦʚʛʦʨʦʜ, V ɺʩʝʨʦʩʩʠʡʩʢʦʡ ʥʘʫʯʥʦ-ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʦʡ ʢʦʥʬʝʨʝʥʮʠʠ çʉʦʚʨʝʤʝʥʥʳʝ 

ʘʩʧʝʢʪʳ ʩʘʥʘʪʦʨʥʦ-ʢʫʨʦʨʪʥʦʛʦ ʣʝʯʝʥʠʷ, ʤʝʜʠʮʠʥʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʠ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ 

ʤʝʜʠʮʠʥʳè, 2021 ʛʦʜ, ʛ. ʉʦʯʠ-ɽʩʩʝʥʪʫʢʠ. 

   ɼʠʩʩʝʨʪʘʮʠʷ ʘʧʨʦʙʠʨʦʚʘʥʘ ʥʘ ʟʘʩʝʜʘʥʠʠ ʢʘʬʝʜʨʳ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʳ 

ʈɻʋʌʂʉʄʠʊ (ʧʨʦʪʦʢʦʣ ˉ7 ʦʪ 17.11. 2021 ʛ.). 

 

ʃʠʯʥʳʡ ʚʢʣʘʜ ʘʚʪʦʨʘ 

       ɼʠʩʩʝʨʪʘʮʠʦʥʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʦʤ 7-ʠ ʣʝʪʥʠʭ ʥʘʙʣʶʜʝʥʠʡ ʠ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ. ʃʠʯʥʦ ʘʚʪʦʨʦʤ ʙʳʣʘ ʩʬʦʨʤʫʣʠʨʦʚʘʥʘ ʦʩʥʦʚʥʘʷ ʠʜʝʷ ʨʘʙʦʪʳ, 

ʦʙʦʩʥʦʚʘʥʳ ʮʝʣʴ ʠ ʟʘʜʘʯʠ, ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʘ ʤʝʪʦʜʦʣʦʛʠʷ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʥʘ ʦʩʥʦʚʘʥʠʠ 
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ʦʙʟʦʨʘ ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʦʡ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʳ, ʦʙʦʙʱʝʥʠʝ ʠ ʚʩʝʩʪʦʨʦʥʥʠʡ ʘʥʘʣʠʟ ʧʦʣʫʯʝʥʥʳʭ 

ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʦʚ. ɺ ʧʨʦʮʝʩʩʝ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʠ ʠ ʥʘʧʠʩʘʥʠʷ ʪʝʢʩʪʘ ʜʠʩʩʝʨʪʘʮʠʠ ʘʚʪʦʨʦʤ 

ʧʨʦʘʥʘʣʠʟʠʨʦʚʘʥʘ ʦʪʝʯʝʩʪʚʝʥʥʘʷ ʠ ʟʘʨʫʙʝʞʥʘʷ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʘ, ʦʪʨʘʞʘʶʱʘʷ 

ʘʢʪʫʘʣʴʥʦʝ ʩʦʩʪʦʷʥʠʝ ʠʟʫʯʘʝʤʦʡ ʧʨʦʙʣʝʤʳ, ʧʨʦʚʝʜʝʥʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʘʷ ʦʙʨʘʙʦʪʢʘ 

ʧʦʣʫʯʝʥʥʳʭ ʜʘʥʥʳʭ, ʩʬʦʨʤʫʣʠʨʦʚʘʥʳ ʚʳʚʦʜʳ ʠ ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʠʝ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʠ. ɼʣʷ 

ʨʝʰʝʥʠʷ ʨʷʜʘ ʚʦʧʨʦʩʦʚ, ʥʘ ʨʘʟʣʠʯʥʳʭ ʵʪʘʧʘʭ ʨʘʙʦʪʳ, ʙʳʣʠ ʧʨʠʚʣʝʯʝʥʳ 

ʦʪʜʝʣʴʥʳʝ ʩʧʝʮʠʘʣʠʩʪʳ ʧʦ ʧʨʦʬʠʣʶ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ, ʚ ʩʚʷʟʠ ʩ ʯʝʤ ʘʚʪʦʨ ʚʳʨʘʞʘʝʪ 

ʠʤ ʛʣʫʙʦʢʫʶ ʧʨʠʟʥʘʪʝʣʴʥʦʩʪʴ ʠ ʠʩʢʨʝʥʥʶʶ ʙʣʘʛʦʜʘʨʥʦʩʪʴ. 

ʇʫʙʣʠʢʘʮʠʠ 

       ʇʦ ʪʝʤʝ ʜʠʩʩʝʨʪʘʮʠʠ ʦʧʫʙʣʠʢʦʚʘʥʦ 39 ʧʝʯʘʪʥʳʭ ʨʘʙʦʪ, ʚ ʪʦʤ ʯʠʩʣʝ 21 ʨʘʙʦʪʘ 

ʦʧʫʙʣʠʢʦʚʘʥʘ ʚ ʞʫʨʥʘʣʘʭ, ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʝʤʳʭ ɺɸʂ, 5 ʨʘʙʦʪ ʦʧʫʙʣʠʢʦʚʘʥʳ ʚ 

ʤʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʳʭ ʞʫʨʥʘʣʘʭ, ʚʢʣʶʯʝʥʥʳʭ ʚ ʙʘʟʳ Web of Science, Pudmed, Scopus. 

ʇʘʪʝʥʪ ʈʌ ʥʘ ʠʟʦʙʨʝʪʝʥʠʝ çʉʧʦʩʦʙ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡè ˉ 2019129678 

ʦʪ 20.09.2019. 

 

ʆʙʲʝʤ ʠ ʩʪʨʫʢʪʫʨʘ ʜʠʩʩʝʨʪʘʮʠʠ 

     ʈʘʙʦʪʘ ʩʦʩʪʦʠʪ ʠʟ ʚʚʝʜʝʥʠʷ, 4 ʛʣʘʚ, ʟʘʢʣʶʯʝʥʠʷ, ʚʳʚʦʜʦʚ ʠ ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʠʭ 

ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʡ. ʊʝʢʩʪ ʠʟʣʦʞʝʥ ʥʘ 255 ʩʪʨʘʥʠʮʘʭ, ʩʦʜʝʨʞʠʪ 47 ʪʘʙʣʠʮ, 30 

ʨʠʩʫʥʢʦʚ. ʉʧʠʩʦʢ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʳ ʩʦʩʪʦʠʪ ʠʟ 412 ʠʩʪʦʯʥʠʢʦʚ (22 ʦʧʫʙʣʠʢʦʚʘʥʳ ʥʘ 

ʨʫʩʩʢʦʤ ʷʟʳʢʝ ʠ 390 ʥʘ ʘʥʛʣʠʡʩʢʦʤ). 
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ɹʣʘʛʦʜʘʨʥʦʩʪʠ 

     ɺʳʨʘʞʘʶ ʛʣʫʙʦʢʫʶ ʙʣʘʛʦʜʘʨʥʦʩʪʴ ʩʦʪʨʫʜʥʠʢʘʤ ʢʘʬʝʜʨʳ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ 

ʤʝʜʠʮʠʥʳ ʈɻʋʌʂʉʄʠʊ, ʩʦʪʨʫʜʥʠʢʘʤ çʄʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʦʛʦ ʮʝʥʪʨʘ ʦʭʨʘʥʳ 

ʟʜʦʨʦʚʴʷè ʠ ʣʠʯʥʦ ʜ.ʤ.ʥ., ʧʨʦʬʝʩʩʦʨʫ ʀʛʦʨʶ ɹʦʨʠʩʦʚʠʯʫ ʄʝʜʚʝʜʝʚʫ, 

ʩʦʪʨʫʜʥʠʢʘʤ ʀʥʩʪʠʪʫʪʘ ʊʨʘʜʠʮʠʦʥʥʳʭ ʉʠʩʪʝʤ ʆʟʜʦʨʦʚʣʝʥʠʷ (ʀʊʉʆ) ʠ ʣʠʯʥʦ 

ʢ.ʧʩʠʭ.ʥ. ʉʝʨʛʝʶ ʅʠʢʦʣʘʝʚʠʯʫ ɸʛʘʧʢʠʥʫ ʟʘ ʧʦʤʦʱʴ ʚ ʦʨʛʘʥʠʟʘʮʠʠ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʷ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ. ɺʳʨʘʞʘʶ ʛʣʫʙʦʢʫʶ ʙʣʘʛʦʜʘʨʥʦʩʪʴ ʢ.ʧ.ʥ., ʜʦʮʝʥʪʫ ɸʣʝʢʩʝʶ 

ʀʚʘʥʦʚʠʯʫ ʃʘʧʪʝʚʫ, ʢ.ʙ.ʥ., ʂʩʝʥʠʠ ɺʣʘʜʠʤʠʨʦʚʥʦʡ ʉʝʨʛʝʝʚʦʡ, ɺʘʩʠʣʠʶ 

ɺʘʩʠʣʝʚʠʯʫ ɺʦʣʢʦʚʫ, ʉʝʨʛʝʶ ʅʠʢʦʣʘʝʚʠʯʫ ʄʘʥʠʜʠʯʝʚʫ ʠ ɸʣʝʢʩʘʥʜʨʫ 

ɼʤʠʪʨʠʝʚʠʯʫ ʌʦʨʤʝʥʦʚʫ ʟʘ ʧʦʤʦʱʴ ʚ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʠ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ. ʀʩʢʨʝʥʥʝ 

ʙʣʘʛʦʜʘʨʝʥ ʤʦʝʤʫ ʥʘʫʯʥʦʤʫ ʢʦʥʩʫʣʴʪʘʥʪʫ ð ʜ.ʤ.ʥ., ʧʨʦʬʝʩʩʦʨʫ ɸʥʜʨʝʶ 

ɺʘʜʠʤʦʚʠʯʫ ʉʤʦʣʝʥʩʢʦʤʫ ʟʘ ʧʦʤʦʱʴ ʠ ʧʦʜʜʝʨʞʢʫ ʥʘ ʧʨʦʪʷʞʝʥʠʠ ʚʩʝʛʦ ʚʨʝʤʝʥʠ 

ʨʘʙʦʪʳ ʥʘʜ ʜʠʩʩʝʨʪʘʮʠʝʡ. 
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ɻʃɸɺɸ I. ʆɹɿʆʈ ʃʀʊɽʈɸʊʋʈʓ 

 

1.1.         ɻʠʧʝʨʪʦʥʠʷ ʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ 

     ɸʨʪʝʨʠʘʣʴʥʘʷ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʷ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʥʘʠʙʦʣʝʝ ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʳʤ ʜʠʘʛʥʦʟʦʤ ʚʦ 

ʚʨʝʤʷ ʧʨʝʜʚʘʨʠʪʝʣʴʥʦʛʦ ʩʢʨʠʥʠʥʛʘ ʉʉʉ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ [50,256,324,341,405]. 

ʊʘʢʞʝ, Tanji ʦʪʤʝʪʠʣ, ʯʪʦ ʫ 80% ʧʦʜʨʦʩʪʢʦʚ, ʫ ʢʦʪʦʨʳʭ ɸɼ Ó142/92 ʤʤ. ʨʪ.ʩʪ., ʚʦ 

ʚʨʝʤʷ ʧʨʝʜʚʘʨʠʪʝʣʴʥʦʛʦ ʩʢʨʠʥʠʥʛʘ ʚ ʩʧʦʨʪʝ, ʚ ʢʦʥʝʯʥʦʤ ʩʯʝʪʝ ʠʤʝʣʠ ʚ ʙʫʜʫʱʝʤ 

ʭʨʦʥʠʯʝʩʢʫʶ ɸɻ [368], ʪʘʢ ʢʘʢ ʭʦʨʦʰʦ ʜʦʢʫʤʝʥʪʠʨʦʚʘʥʦ, ʯʪʦ ʫ ʣʶʜʝʡ ʩ 

ʧʦʚʳʰʝʥʥʳʤ ɸɼ ʧʦʞʠʟʥʝʥʥʳʡ ʨʠʩʢ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ ʩʦʩʪʘʚʣʷʝʪ 90%, ʘ ʫ 

ʢʘʞʜʦʛʦ ʧʷʪʦʛʦ ʯʝʣʦʚʝʢʘ ʩ ʧʨʝʜʛʠʧʝʨʪʦʥʠʝʡ ɸɻ ʨʘʟʚʠʚʘʝʪʩʷ ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ 4 ʣʝʪ [305]. 

ʅʘ ʦʩʥʦʚʘʥʠʠ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʡ ʏʘʟʦʚʦʡ ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ [22], ʙʦʣʴʰʠʥʩʪʚʦ ʘʪʣʝʪʦʚ ʠ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʠ ʘʢʪʠʚʥʳʭ ʧʘʮʠʝʥʪʦʚ ʩ ʧʦʚʳʰʝʥʥʳʤ ɸɼ ʧʦʧʘʜʘʶʪ ʚ ʢʘʪʝʛʦʨʠʶ çɸɻ 1-

ʡ ʩʪʝʧʝʥʠè (ɸɼ:140-159/90-99 ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.) ʠʣʠ çɸɻ 2-ʡ ʩʪʝʧʝʥʠè (ɸɼ:160-179/100-

109) [291]. ʀ ʭʦʪʷ ʢʨʫʧʥʝʡʰʠʝ ʚ ʤʠʨʝ ʥʘʫʯʥʳʝ ʦʙʱʝʩʪʚʘ ʧʦ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ 

ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ ɽʚʨʦʧʳ, ɸʤʝʨʠʢʠ, ʂʘʥʘʜʳ, ɺʝʣʠʢʦʙʨʠʪʘʥʠʠ, ɸʚʩʪʨʘʣʠʠ ʠ ʈʦʩʩʠʠ ʟʘ 

ʧʦʩʣʝʜʥʠʝ 5 ʣʝʪ ʦʧʫʙʣʠʢʦʚʘʣʠ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʠ ʧʦ ʚʳʷʚʣʝʥʠʶ, ʦʮʝʥʢʝ ʠ ʣʝʯʝʥʠʶ 

ʚʳʩʦʢʦʛʦ ɸɼ (ʪʘʙʣ.1), ʜʦ ʩʠʭ ʧʦʨ ʦʩʪʘʝʪʩʷ ʜʠʩʢʫʩʩʠʦʥʥʳʤ ʚʦʧʨʦʩ, ʩ ʢʘʢʦʡ ʪʦʯʢʠ 

ʥʘʯʠʥʘʪʴ ʤʝʜʠʢʘʤʝʥʪʦʟʥʦʝ ʣʝʯʝʥʠʝ ʧʘʮʠʝʥʪʦʚ [367]. ɺ ʪʘʢʠʭ ʚʠʜʘʭ ʩʧʦʨʪʘ, ʢʘʢ 

ʪʷʞʝʣʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ, ʘʤʝʨʠʢʘʥʩʢʠʡ ʬʫʪʙʦʣ ʠ ʙʝʡʩʙʦʣ, ʛʜʝ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʜʦʩʪʠʛʘʶʪ 

ʚʝʩʘ ʪʝʣʘ Ó136 ʢʛ [73], ʬʠʢʩʠʨʫʶʪ ʥʘʠʙʦʣʴʰʠʡ ʧʨʦʮʝʥʪ ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʠ ɸɻ.  

ʇʦʚʳʰʝʥʥʦʝ ɸɼ ʦʪ 55,4% ʜʦ 83% ʦʪʤʝʯʘʶʪ ʚ ʧʦʜʛʨʫʧʧʝ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ 

ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʙʦʣʴʰʦʡ ʚʝʩʦʚʦʡ ʢʘʪʝʛʦʨʠʠ [101,147], ʛʜʝ ʥʘʠʤʝʥʴʰʠʝ ʧʦʨʦʛʦʚʳʝ 

ʟʥʘʯʝʥʠʷ ɸɼ ʚ ʧʦʢʦʝ Ó 130/85 ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ. [108], ʘ ʩʘʤʦʝ ʚʳʩʦʢʦʝ ʙʳʣʦ 

ʟʘʬʠʢʩʠʨʦʚʘʥʦ Ó160/90 ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ. [270].  

      ʊʘʢ ʢʘʢ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʳ ʠ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʝ ʦʙʟʦʨʳ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʈʂʀ (ʟʦʣʦʪʦʡ 

ʩʪʘʥʜʘʨʪ ʥʘʫʯʥʦʡ ʧʝʨʠʦʜʠʢʠ [11]) ʧʦʢʘʟʳʚʘʶʪ, ʯʪʦ ʨʝʛʫʣʷʨʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʝʪ ʣʝʯʝʥʠʶ ʠ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ʉʉɿ, ʠ ɸɻ [76, 86, 113, 140, 

198, 215, 246, 287, 308,  382], ʪʦ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʦ ʧʨʦʚʝʩʪʠ ʩʪʨʘʪʠʬʠʢʘʮʠʶ ʦʙʱʠʭ 
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ʨʠʩʢʦʚ ʠ ʨʘʩʩʤʦʪʨʝʪʴ ʚʦʟʤʦʞʥʳʝ ʘʩʩʦʮʠʘʮʠʠ ʧʦʚʳʰʝʥʠʷ ɸɼ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ 

ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ.  

ʊʘʙʣʠʮʘ 1 ð ʇʨʝʜʝʣʴʥʳʝ ʟʥʘʯʝʥʠʷ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʛʦ ʜʘʚʣʝʥʠʷ ʜʣʷ ʜʠʘʛʥʦʩʪʠʢʠ ʠ 

ʥʘʯʘʣʘ ʣʝʯʝʥʠʷ  

 ɽʚʨʦʧʘ 

2018 

[3] 

AHA 

2017 

[2] 

ʂʘʥʘʜʘ 

2018 

[227] 

ɸʚʩʪʨʘʣʠʷ 

2016 

[286] 

NICE 

2016 

[274] 

ʈʦʩʩʠʷ 

2019 

[22] 

ʆʧʨʝʜʝʣʝʥʠʝ ʜʠʘʛʥʦʟʘ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ 

ʉɸɼ 

(ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.) 
Ó140  Ó130 Ó140 Ó140 Ó140 Ó140 

ɼɸɼ 

(ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.) 
Ó90  Ó80 Ó90 Ó90 Ó90 Ó90 

ʅʘʯʘʣʦ ʘʥʪʠʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʚʥʦʡ ʪʝʨʘʧʠʠ 

ʉɸɼ 

(ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.) 
Ó140  Ó140 Ó160 Ó160 Ó140 Ó140 

ɼɸɼ 

(ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.) 
Ó90  Ó90 Ó100 Ó100 Ó90 Ó90 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: AHA - American Heart Association (ɸʤʝʨʠʢʘʥʩʢʘʷ ɸʩʩʦʮʠʘʮʠʷ 

ʉʝʨʜʮʘ); NICE - National Institute for Health and Care Excellence (ʅʘʮʠʦʥʘʣʴʥʳʡ 

ʠʥʩʪʠʪʫʪ ʟʜʦʨʦʚʴʷ ʠ ʢʣʠʥʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʦʚʝʨʰʝʥʩʪʚʦʚʘʥʠʷ) 

 

1.2.  ɸʩʩʦʮʠʘʮʠʠ ʤʝʞʜʫ ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʝʡ ʯʝʣʦʚʝʢʘ ʠ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʳʤ 

ʜʘʚʣʝʥʠʝʤ 

 

     ʊʘʢ ʢʘʢ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ ʯʝʣʦʚʝʢʘ ʥʘʧʨʷʤʫʶ ʢʦʨʨʝʣʠʨʫʝʪ ʩ ɸɼ (ʜʘʥʥʳʝ ʤʝʪʘ-

ʘʥʘʣʠʟʦʚ ʈʂʀ ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ ʧʦʪʝʨʷ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʥʘ 1 ʢʛ ʙʳʣʘ ʩʚʷʟʘʥʘ ʩʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝʤ 

ʥʘ 1,05 ʤʤ. ʨʪ.ʩʪ. ʉɸɼ ʠ 0,92 ʤʤ. ʨʪ.ʩʪ. ɼɸɼ [237]) ʠ ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʴʶ [113], ʪʦ 

ʤʥʦʛʠʝ ʘʚʪʦʨʳ ʧʨʝʜʧʦʣʦʞʠʣʠ, ʯʪʦ ʩʦʩʪʘʚ ʪʝʣʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘ ʤʦʞʝʪ ʚʣʠʷʪʴ ʥʘ 

ʨʘʟʚʠʪʠʝ ɸɻ ʠ ʉʉɿ [70, 83]. ʆʞʠʨʝʥʠʝ ʠ ʠʟʙʳʪʦʯʥʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ ʩʝʛʦʜʥʷ 

ʠʟʤʝʨʷʶʪʩʷ ʀʄʊ [7, 54]. ʇʨʝʜʳʜʫʱʠʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ ʦʩʥʦʚʥʳʝ 

ʬʘʢʪʦʨʳ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ ʧʨʷʤʦ ʢʦʨʨʝʣʠʨʦʚʘʣʠ ʩ ʚʦʟʨʘʩʪʦʤ, ʧʦʣʦʤ, ʢʫʨʝʥʠʝʤ, 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴʶ, ʩʝʤʝʡʥʳʤ ʘʥʘʤʥʝʟʦʤ, ʧʠʪʘʥʠʝʤ ʠ ʀʄʊ [77, 106]. ɺ 

ʮʝʣʦʤ, ʦʞʠʨʝʥʠʝ, ʢʦʪʦʨʦʝ ʦʙʳʯʥʦ ʦʧʨʝʜʝʣʷʝʪʩʷ ʀʄʊ, ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʦʜʥʠʤ ʠʟ 
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ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʬʘʢʪʦʨʦʚ ʨʠʩʢʘ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ [123]. ʉʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʡ ʦʙʟʦʨ 

Younus ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ ʥʦʨʤʘʣʴʥʳʡ ʀʄʊ ʢʦʨʨʝʣʠʨʦʚʘʣ ʩ ʙʦʣʝʝ ʥʠʟʢʦʡ 

ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʴʶ ʠ ʯʘʩʪʦʪʦʡ ʉʉɿ [33], ʘ ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʴ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ 

ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʣʘʩʴ ʩ ʨʦʩʪʦʤ ʀʄʊ [81]. ʊʘʢʞʝ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ Flegal ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ [55], 

ʚʢʣʶʯʠʚʰʠʡ ʚ ʩʝʙʷ ʜʘʥʥʳʝ 2.88 ʤʠʣʣʠʦʥʘ ʧʘʮʠʝʥʪʦʚ, ʧʦʢʘʟʘʣ ʤʠʥʠʤʘʣʴʥʫʶ 

ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʴ ʫ ʧʘʮʠʝʥʪʦʚ ʩ ʀʄʊ ʚ ʜʠʘʧʘʟʦʥʝ 25-30 ʢʛ/ʤ2 ʠ ʨʦʩʪ ʉʉɿ ʠ ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʠ ʫ 

ʧʘʮʠʝʥʪʦʚ, ʧʨʝʚʳʰʘʶʱʠʭ ʵʪʠ ʟʥʘʯʝʥʠʷ. ʆʜʥʘʢʦ, ʥʝʩʤʦʪʨʷ ʥʘ ʪʦ, ʯʪʦ ʀʄʊ 

ʷʚʣ̫ʝʪʩʷ ʥʘʠʙʦʣʝʝ ʰʠʨʦʢʦ ʠʩʧʦʣʴʟʫʝʤʳʤ ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʤ ʤʝʪʦʜʦʤ ʜʣʷ 

ʜʠʘʛʥʦʩʪʠʢʠ ʠʟʙʳʪʦʯʥʦʛʦ ʚʝʩʘ ʠ ʦʞʠʨʝʥʠʷ, ʝʛʦ ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʘʷ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴ 

ʚʳʷʚʣʷʪʴ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩ ʚʳʩʦʢʠʤ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝʤ ʞʠʨʦʚʦʡ ʪʢʘʥʠ ʦʪʢʨʳʪʘ ʜʣʷ 

ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʷ ʚ ʥʘʫʯʥʳʭ ʢʨʫʛʘʭ [7,100]. ʇʦʵʪʦʤʫ ʙʦʣʝʝ ʮʝʣʝʩʦʦʙʨʘʟʥʦ 

ʜʠʬʬʝʨʝʥʮʠʨʦʚʘʪʴ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʳ ʩʦʩʪʘʚʘ ʪʝʣʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩ ʧʦʤʦʱʴʶ ʙʦʣʝʝ 

ʪʦʯʥʳʭ ʠʟʤʝʨʝʥʠʡ, ʫʯʠʪʳʚʘʶʱʠʭ ʧʨʦʮʝʥʪʥʦʝ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʞʠʨʘ ʚ ʦʨʛʘʥʠʟʤʝ.  ʊʘʢ 

ʢʘʢ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʞʠʨʦʚʘʷ ʪʢʘʥʴ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠ ʘʢʪʠʚʥʘ ʠ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʢʨʫʧʥʳʤ 

ʵʥʜʦʢʨʠʥʥʳʤ ʦʨʛʘʥʦʤ [10], ʘ ʘʜʠʧʦʢʠʥʳ ʩʠʥʪʝʟʠʨʫʝʤʳʝ ʞʠʨʦʚʦʡ ʪʢʘʥʴʶ 

ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʶʪ ʨʘʟʚʠʪʠʶ ɸɻ [103]. ʅʘʧʨʠʤʝʨ, ʣʝʧʪʠʥ, ʫʨʦʚʝʥʴ ʢʦʪʦʨʦʛʦ ʧʦʚʳʰʝʥ 

ʧʨʠ ʦʞʠʨʝʥʠʠ, ʧʦʚʳʰʘʝʪ ʢʨʦʚʷʥʦʝ ʜʘʚʣʝʥʠʝ ʟʘ ʩʯʝʪ ʘʢʪʠʚʘʮʠʠ ʧʫʪʝʡ ʮʝʥʪʨʘʣʴʥʦʡ 

ʥʝʨʚʥʦʡ ʩʠʩʪʝʤʳ ʠ ʚʦʟʙʫʞʜʝʥʠʷ ʩʠʤʧʘʪʠʯʝʩʢʦʡ ʥʝʨʚʥʦʡ ʩʠʩʪʝʤʳ. ʇʦʚʳʰʝʥʥʘʷ 

ʵʢʩʧʨʝʩʩʠʷ ʧʨʦʚʦʩʧʘʣʠʪʝʣʴʥʳʭ ʘʜʠʧʦʢʠʥʦʚ ʧʨʠ ʦʞʠʨʝʥʠʠ, ʪʘʢʠʭ ʢʘʢ TNF-Ŭ, 

ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʝʪ ʜʠʩʬʫʥʢʮʠʠ ʩʦʩʫʜʦʚ ʧʫʪʝʤ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʬʫʥʢʮʠʠ ʵʥʜʦʪʝʣʠʷ ʠ 

ʫʪʦʣʱʝʥʠʷ ʩʣʦʷ ʛʣʘʜʢʠʭ ʤʳʰʮ ʩʦʩʫʜʦʚ. ʕʪʠ ʩʦʙʳʪʠʷ, ʚ ʩʚʦʶ ʦʯʝʨʝʜʴ, ʧʨʠʚʦʜʷʪ ʢ 

ʫʩʠʣʝʥʠʶ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʦʛʦ ʩʪʨʝʩʩʘ ʠ ʫʩʠʣʝʥʠʶ ʩʦʩʫʜʠʩʪʦʡ ʩʪʝʥʢʠ, ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʷ 

ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ ʨʝʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʩʦʩʫʜʦʚ [350]. ɼʨʫʛʠʝ ʘʜʠʧʦʢʠʥʳ, ʢʦʪʦʨʳʝ, ʢʘʢ ʙʳʣʦ 

ʧʦʢʘʟʘʥʦ, ʧʦʚʳʰʘʶʪ ʢʨʦʚʷʥʦʝ ʜʘʚʣʝʥʠʝ, ʚʢʣʶʯʘʶʪ ʭʝʤʝʨʠʥ, ʢʦʪʦʨʳʡ ʫʩʠʣʠʚʘʝʪ 

ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʡ ʩʪʨʝʩʩ ʠ ʫʭʫʜʰʘʝʪ ʚʘʟʦʜʠʣʘʪʘʮʠʶ, ʠ ʚʠʩʬʘʪʠʥ, ʢʦʪʦʨʳʡ 

ʩʪʠʤʫʣʠʨʫʝʪ ʧʨʦʣʠʬʝʨʘʮʠʶ ʢʣʝʪʦʢ ʛʣʘʜʢʠʭ ʤʳʰʮ [224]. ɺ ʙʨʠʪʘʥʩʢʦʤ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ, ʚ ʢʦʪʦʨʦʤ ʧʨʠʥʷʣʦ ʫʯʘʩʪʠʝ 50.436 ʯʝʣʦʚʝʢ, Han ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛʠ 

ʧʨʦʜʝʤʦʥʩʪʨʠʨʦʚʘʣʠ, ʯʪʦ ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʥʦʨʤʦʪʝʥʟʠʚʥʳʤʠ ʧʘʮʠʝʥʪʘʤʠ, ʞʠʨʦʚʘʷ 

ʪʢʘʥʴ ʙʳʣʘ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʚʳʰʝ, ʘ ʤʘʩʩʘ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ ʙʳʣʘ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʥʠʞʝ ʚ 

ʣʶʙʦʡ ʧʦʜʢʘʪʝʛʦʨʠʠ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ [59]. ʇʦʵʪʦʤʫ ʧʨʦʮʝʥʪ ʞʠʨʦʚʦʡ ʪʢʘʥʠ ʷʚʣʷʝʪʩʷ 
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ʣʫʯʰʠʤ ʧʨʝʜʠʢʪʦʨʦʤ ɸɻ ʠ ʟʘʙʦʣʝʚʘʥʠʡ ʉʉʉ [57, 348], ʯʝʤ ʀʄʊ. ɺ 1990 ʛʦʜʫ 

VanItallie ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʳ [204] ʧʨʝʜʣʦʞʠʣʠ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʪʴ ʠʥʜʝʢʩʳ FMI ʠ FFMI ʜʣʷ 

ʙʦʣʝʝ ʜʝʪʘʣʴʥʦʛʦ ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʦʛʦ ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʧʦʟʚʦʣʷʶʪ ʫʯʠʪʳʚʘʪʴ 

ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʤʘʩʩʳ ʞʠʨʘ ʠ ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʫʶ ʤʘʩʩʫ ʪʝʣʘ ʚ ʢʠʣʦʛʨʘʤʤʘʭ, ʜʝʣʝʥʥʫʶ ʥʘ 

ʢʚʘʜʨʘʪ ʨʦʩʪʘ ʠ ʚʳʨʘʞʝʥʥʳʝ ʝʜʠʥʠʮʘʤʠ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʦʙʱʠʤʠ ʜʣʷ ʀʄʊ. 

ʇʦʟʞʝ ʙʳʣʦ ʧʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ FMI ʭʦʨʦʰʦ ʢʦʨʨʝʣʠʨʦʚʘʣ ʩ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʤʠ 

ʨʘʩʩʪʨʦʡʩʪʚʘʤʠ (ʜʠʩʣʠʧʠʜʝʤʠʷ, ʠʥʩʫʣʠʥʦʨʝʟʠʩʪʝʥʪʥʦʩʪʴ ʠ ʥʘʨʫʰʝʥʠʝ 

ʪʦʣʝʨʘʥʪʥʦʩʪʠ ʢ ʛʣʶʢʦʟʝ) ʫ ʚʟʨʦʩʣʳʭ [258] ʠ ʩ ɸɼ ʫ ʧʦʜʨʦʩʪʢʦʚ [49]. ɸ Rao ʠ 

ʩʦʘʚʪʦʨʳ ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ FMI= 6,6 ʢʛ/ʤ2 ʭʦʨʦʰʦ ʢʦʨʨʝʣʠʨʦʚʘʣ ʫ ʤʫʞʯʠʥ ʩ ɸɻ [115]. 

ʊʘʢʞʝ ʜʣʷ ʣʫʯʰʝʡ ʢʦʨʨʝʣʷʮʠʠ ʩ ɸɼ ʠ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʘʤʠ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʠʥʜʨʦʤʘ ʚ 

2016 ʛʦʜʫ Park ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʳ ʧʨʝʜʣʦʞʠʣʠ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʪʴ ʠʥʜʝʢʩ FMR, ʢʦʪʦʨʳʡ 

ʦʧʨʝʜʝʣʷʣʠ, ʢʘʢ ʦʪʥʦʰʝʥʠʝ ʤʘʩʩʳ ʞʠʨʘ ʢ ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʦʡ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʝ ʪʝʣʘ 

[297]. ʇʦʟʞʝ ʚ ʢʨʫʧʥʦʤ ʧʦʧʫʣʷʮʠʦʥʥʦʤ ʦʙʩʝʨʚʘʮʠʦʥʥʦʤ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ (34.182 

ʤʫʞʯʠʥ ʠ 32.647 ʞʝʥʱʠʥ ʚ ʚʦʟʨʘʩʪʝ 20 ʣʝʪ ʠ ʩʪʘʨʰʝ) ʙʳʣʦ ʧʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ ʠʥʜʝʢʩ 

FMR ʭʦʨʦʰʦ ʢʦʨʨʝʣʠʨʦʚʘʣ ʩ ɸɻ [296]. ʊʘʢ ʢʘʢ ʭʦʨʦʰʦ ʜʦʢʫʤʝʥʪʠʨʦʚʘʥʦ, ʯʪʦ ʚ 

ʦʙʱʝʡ ʧʦʧʫʣʷʮʠʠ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʶ ʪʝʩʥʦ ʩʚʷʟʳʚʘʶʪ ʥʝʧʦʩʨʝʜʩʪʚʝʥʥʦ ʩ ʧʨʦʮʝʥʪʦʤ 

ʞʠʨʦʚʦʡ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʠ ʦʙʨʘʪʥʦ ʩ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʦʡ [59], ʪʦ ʠʤʝʥʥʦ ʨʦʣʴ 

ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʚ ʢʦʥʪʝʢʩʪʝ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ɸɻ ʪʨʝʙʫʝʪ ʧʨʠʩʪʘʣʴʥʦʛʦ ʠʟʫʯʝʥʠʷ.  

     ɺ ʥʘʫʯʥʦʡ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʝ ʩʦʜʝʨʞʘʪʩʷ ʧʨʦʪʠʚʦʨʝʯʠʚʳʝ ʜʘʥʥʳʝ ʦ ʚʣʠʷʥʠʠ 

ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ (ʆʄʊ) ʥʘ ɸɼ. ʅʘʧʨʠʤʝʨ, ʚ ʨʝʪʨʦʩʧʝʢʪʠʚʥʦʤ ʢʦʛʦʨʪʥʦʤ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ, ʚ ʢʦʪʦʨʦʤ ʧʨʠʥʷʣʠ ʫʯʘʩʪʠʝ 9.033 ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠ ʟʜʦʨʦʚʳʭ 

ʜʦʙʨʦʚʦʣʴʮʝʚ, ʙʦʣʴʰʘʷ ʆʄʊ ʚ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦʡ ʩʪʝʧʝʥʠ ʙʳʣʘ ʩʚʷʟʘʥʘ ʩ 

ʧʦʜʜʝʨʞʘʥʠʝʤ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʪʘʪʫʩʘ, ʦʩʦʙʝʥʥʦ ʫ ʣʠʮ ʙʝʟ ʦʞʠʨʝʥʠʷ 

[315]. ʆʜʥʘʢʦ ʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ Ye ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ ʙʳʣʦ ʧʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʜʦʣʠ 

ʆʄʊ, ʦʩʦʙʝʥʥʦ ʚ ʚʝʨʭʥʠʭ ʢʦʥʝʯʥʦʩʪʷʭ, ʤʦʞʝʪ ʦʢʘʟʳʚʘʪʴ ʥʝʙʣʘʛʦʧʨʠʷʪʥʦʝ 

ʚʣʠʷʥʠʝ ʥʘ ɸɼ ʠ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʶ [58]. ʇʦʟʞʝ ʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ Ittermann ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ, ʚ 

ʢʦʪʦʨʦʤ ʧʨʠʥʷʣʠ ʫʯʘʩʪʠʝ 4.467 ʧʘʮʠʝʥʪʦʚ ʚ ʚʦʟʨʘʩʪʝ ʦʪ 21 ʜʦ 82 ʣʝʪ, ʘʚʪʦʨʳ 

ʥʘʰʣʠ ʧʨʷʤʫʶ ʩʚʷʟʴ ʩ ʆʄʊ ʠ ʧʦʚʳʰʝʥʥʳʤ ɸɼ ʚ ʥʝʤʝʮʢʦʡ ʧʦʧʫʣʷʮʠʠ [99]. 

ʊʘʢʞʝ ʤʥʦʛʠʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʠ ʥʘʰʣʠ ʧʨʷʤʫʶ ʩʚʷʟʴ ʠʥʜʝʢʩʘ FFMI ʩ ɸɼ ʚ 

ʧʦʧʫʣʷʮʠʠ ʩʝʚʝʨʥʳʭ ʥʘʨʦʜʦʚ [316] ʠ ʩʨʝʜʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ. 
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ʆʩʥʦʚʥʳʤʠ ʬʘʢʪʦʨʘʤʠ, ʚʣʠʷʶʱʠʤʠ ʥʘ ɸɼ, ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʩʝʨʜʝʯʥʳʡ ʚʳʙʨʦʩ (ʢʦʪʦʨʳʡ 

ʦʧʨʝʜʝʣʷʝʪʩʷ ʋʆʉ ʠ ʏʉʉ) ʠ ʦʙʱʝʝ ʇʉʉ [114]. ʅʘʙʣʶʜʘʝʤʦʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʆʄʊ 

(ʢʦʪʦʨʘʷ ʠʤʝʝʪ ʛʦʨʘʟʜʦ ʙʦʣʝʝ ʚʳʩʦʢʫʶ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʫʶ ʧʦʪʨʝʙʥʦʩʪʴ (1ʢʛ = 13 

ʢʢʘʣ/ʢʛ/ʩʫʪʢʠ), ʯʝʤ ʞʠʨʦʚʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ (1ʢʛ = 4,5 ʢʢʘʣ/ʢʛ/ʩʫʪʢʠ)) ʫ ʣʶʜʝʡ, ʫ 

ʢʦʪʦʨʳʭ ʨʘʟʚʠʚʘʝʪʩʷ ʦʞʠʨʝʥʠʝ [295], ʧʨʦʠʩʭʦʜʠʪ ʵʪʦ ʦʪ ʪʦʛʦ, ʯʪʦ ʝʞʝʜʥʝʚʥʳʝ 

ʣʦʢʦʤʦʮʠʠ ʧʦʚʳʰʝʥʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʪʨʝʙʫʶʪ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʤʳʰʮ, ʫʯʘʩʪʚʫʶʱʠʭ ʚ 

ʜʚʠʞʝʥʠʷʭ.  ʆʄʊ, ʘ ʥʝ ʞʠʨʦʚʘʷ ʤʘʩʩʘ, ʧʦ-ʚʠʜʠʤʦʤʫ, ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʦʩʥʦʚʥʦʡ ʧʨʠʯʠʥʦʡ 

ʧʦʚʳʰʝʥʠʷ ʩʝʨʜʝʯʥʦʛʦ ʚʳʙʨʦʩʘ (ʨʝʘʢʮʠʷ ʥʘ ʚʳʩʦʢʫʶ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʫʶ 

ʧʦʪʨʝʙʥʦʩʪʴ), ʯʪʦ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʧʦʚʳʰʝʥʠʶ ʫʨʦʚʥʷ ɸɼ ʫ ʣʠʮ ʩ ʦʞʠʨʝʥʠʝʤ [82] ʠʣʠ 

ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʩʦʟʥʘʪʝʣʴʥʦ ʪʨʝʥʠʨʫʶʪʩʷ ʜʣʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ. 

ʕʪʦ ʧʦʜʪʚʝʨʞʜʘʝʪʩʷ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝʤ Bella ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ [320], ʚ ʢʦʪʦʨʦʤ ʧʦʢʘʟʘʥʦ, 

ʯʪʦ ʤʘʩʩʘ ʃɾ ʙʦʣʝʝ ʪʝʩʥʦ ʩʚʷʟʘʥʘ ʩ ʆʄʊ, ʯʝʤ ʩ ʞʠʨʦʚʦʡ ʤʘʩʩʦʡ, ʩʦʦʪʥʦʰʝʥʠʝʤ 

ʪʘʣʠʷ/ʙʝʜʨʦ, ʀʄʊ ʠʣʠ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʤʠ ʨʦʩʪʘ. ʊʘʢʞʝ ʩʘʤʘ ʤʳʰʝʯʥʘʷ ʪʢʘʥʴ ʠʤʝʝʪ 

ʨʘʟʥʫʶ ʢʦʤʧʦʟʠʮʠʶ ʤʳʰʝʯʥʳʭ ʚʦʣʦʢʦʥ, ʯʪʦ, ʚʦʟʤʦʞʥʦ, ʩʢʘʟʳʚʘʝʪʩʷ ʥʘ ʟʜʦʨʦʚʴʝ 

ʉʉʉ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ. 

 

1.3. ɸʩʩʦʮʠʘʮʠʷ ʤʝʞʜʫ ʩʦʩʪʘʚʦʤ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʚʦʣʦʢʥʘ ʠ ʫʨʦʚʥʷʤʠ 

ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʛʦ ʜʘʚʣʝʥʠʷ 

 

     ʆʜʥʦʡ ʠʟ ʫʥʠʢʘʣʴʥʳʭ ʦʩʦʙʝʥʥʦʩʪʝʡ ʩʢʝʣʝʪʥʦʡ ʤʳʰʮʳ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʝʝ ʩʦʩʪʘʚ, 

ʢʦʪʦʨʳʡ ʚʢʣʶʯʘʝʪ ʚ ʩʝʙʷ ʙʦʣʴʰʦʝ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʨʘʟʣʠʯʥʳʭ ʚʠʜʦʚ ʤʳʰʝʯʥʳʭ 

ʚʦʣʦʢʦʥ (ʄɺ), ʢʦʪʦʨʳʝ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʶʪ ʨʘʟʥʦʦʙʨʘʟʠʶ ʬʫʥʢʮʠʦʥʘʣʴʥʳʭ 

ʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʝʡ ʯʝʣʦʚʝʢʘ.  ʕʪʠ ʪʠʧʳ ʚʦʣʦʢʦʥ ʨʘʟʣʠʯʘʶʪʩʷ ʧʦ ʩʚʦʠʤ ʤʦʣʝʢʫʣʷʨʥʳʤ, 

ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʤ, ʩʪʨʫʢʪʫʨʥʳʤ ʠ ʩʦʢʨʘʪʠʪʝʣʴʥʳʤ ʩʚʦʡʩʪʚʘʤ ʠ, ʪʘʢʠʤ ʦʙʨʘʟʦʤ, 

ʤʦʛʫʪ ʙʳʪʴ ʩʛʨʫʧʧʠʨʦʚʘʥʳ ʧʦ ʨʘʟʣʠʯʥʳʤ ʧʘʨʘʤʝʪʨʘʤ. ʀʟ ʤʥʦʞʝʩʪʚʘ 

ʢʣʘʩʩʠʬʠʢʘʮʠʡ ʪʠʧʦʚ ʄɺ ʥʘ ʩʝʛʦʜʥʷʰʥʠʡ ʜʝʥʴ ʦʢʘʟʘʣʠʩʴ ʰʠʨʦʢʦ 

ʠʩʧʦʣʴʟʫʝʤʳʤʠ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʷ ʪʠʧʦʚ ʄɺ, ʦʩʥʦʚʘʥʥʳʝ ʥʘ ʩʧʝʮʠʬʠʯʝʩʢʠʭ 

ʩʣʝʜʫʶʱʠʭ ʧʨʦʬʠʣʷʭ (ʪʘʙʣ. 2).  
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ʊʘʙʣʠʮʘ 2 ð ʐʠʨʦʢʦ ʠʩʧʦʣʴʟʫʝʤʳʝ ʢʣʘʩʩʠʬʠʢʘʮʠʠ ʤʳʰʝʯʥʳʭ ʚʦʣʦʢʦʥ 

ɸʊʌ-ʘʟʘ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣ 

 [305] 

ʂʘʯʝʩʪʚʝʥʥʘʷ 

ʛʠʩʪʦʭʠʤʠʷ/ʙʠʦʭʠʤʠʷ 

[337] 

ɸʊʌ-ʘʟʘ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣ 

+ 

ʢʘʯʝʩʪʚʝʥʥʘʷ 

ʛʠʩʪʦʭʠʤʠʷ [337] 

ʪʠʧ I, 2ɸ, 2ʍ, 2ɺ ɻʄɺ ʠ ʆʄɺ ʄʆʄɺ, ɹʆɻʄɺ, ɹɻʄɺ 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ɸʊʌ-ʘʜʝʥʦʟʠʥʪʨʠʬʦʩʬʘʪ; ɻʄɺ ï ʛʣʠʢʦʣʠʪʠʯʝʩʢʠʝ ʤʳʰʝʯʥʳʝ 

ʚʦʣʦʢʥʘ; ʆʄɺ ï ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʝ ʤʳʰʝʯʥʳʝ ʚʦʣʦʢʥʘ; ɹɻʄɺ - 

ʙʳʩʪʨʦʩʦʢʨʘʱʘʶʱʠʝʩʷ ʛʣʠʢʦʣʠʪʠʯʝʩʢʠʝ ʤʳʰʝʯʥʳʝ ʚʦʣʦʢʥʘ; ɹʆɻʄɺ - 

ʙʳʩʪʨʦʩʦʢʨʘʱʘʶʱʠʝʩʷ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʦ-ʛʣʠʢʦʣʠʪʠʯʝʩʢʠʝ ʤʳʰʝʯʥʳʝ ʚʦʣʦʢʥʘ; 

ʄʆʄɺ - ʤʝʜʣʝʥʥʳʝ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʝ ʤʳʰʝʯʥʳʝ ʚʦʣʦʢʥʘ. 

     ɺʦʣʦʢʥʘ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ ʦʙʣʘʜʘʶʪ ʟʘʤʝʯʘʪʝʣʴʥʦʡ ʧʣʘʩʪʠʯʥʦʩʪʴʶ, 

ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴʶ ʧʦʜʚʝʨʛʘʪʴʩʷ ʘʜʘʧʪʠʚʥʳʤ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ ʚ ʦʪʚʝʪ ʥʘ ʬʠʟʠʯʝʩʢʫʶ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ (ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ) ʠʣʠ ʥʝʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ (ʛʠʧʦʜʠʥʘʤʠʷ, 

ʠʤʤʦʙʠʣʠʟʘʮʠʷ ʢʦʥʝʯʥʦʩʪʝʡ), ʧʦʵʪʦʤʫ ʩʤʝʰʘʥʥʘʷ ʢʣʘʩʩʠʬʠʢʘʮʠʷ (ɸʊʌ-ʘʟʘ 

ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣ + ʢʘʯʝʩʪʚʝʥʥʘʷ ʛʠʩʪʦʭʠʤʠʷ) ʟʘʯʘʩʪʫʶ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʳʤ 

ʚʳʚʦʜʘʤ ʠ ʜʝʣʘʝʪʩʷ ʚʳʚʦʜ, ʯʪʦ ʚʦʣʦʢʥʦ ʪʠʧʘ IIB ʦʙʷʟʘʪʝʣʴʥʦ ʨʘʚʥʷʝʪʩʷ ɹɻʄɺ, ʘ 

IIA ʨʘʚʥʷʝʪʩʷ ɹʆɻʄɺ. ɼʝʡʩʪʚʠʪʝʣʴʥʦ, ʩʫʱʝʩʪʚʫʝʪ ʭʦʨʦʰʘʷ ʢʦʨʨʝʣʷʮʠʷ ʤʝʞʜʫ 

ʚʦʣʦʢʥʘʤʠ ʄʆʄɺ ʠ ʚʦʣʦʢʥʦʤ ʪʠʧʘ I, ʥʦ ʘʥʘʣʠʟ ʫʨʦʚʥʝʡ ʩʧʝʮʠʬʠʯʝʩʢʦʡ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʬʝʨʤʝʥʪʦʚ ʚ ʪʠʧʘʭ ʄɺ ʥʘ ʦʩʥʦʚʝ ɸʊʌ-ʘʟʳ ʚʳʷʚʠʣ ʚʝʩʴ ʩʧʝʢʪʨ ʩ 

ʙʦʣʴʰʠʤʠ ʧʝʨʝʢʨʳʪʠʷʤʠ, ʪʘʢ ʯʪʦ ʚʦʣʦʢʥʘ IIB ʥʝ ʦʙʷʟʘʪʝʣʴʥʦ ʨʘʚʥʳ ɹɻʄɺ, ʘ 

ʚʦʣʦʢʥʘ IIA ʥʝ ʨʘʚʥʳ ɹʆɻʄɺ [121]. ʇʦʵʪʦʤʫ, ʩʣʫʯʘʡʥʦʝ ʩʤʝʰʝʥʠʝ ʵʪʠʭ ʜʚʫʭ 

ʤʝʪʦʜʦʚ ʪʠʧʠʨʦʚʘʥʠʷ ʚʦʣʦʢʦʥ ʤʦʞʝʪ ʧʨʠʚʝʩʪʠ ʢ ʧʫʪʘʥʠʮʝ ʠ ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʦʤʫ 

ʪʦʣʢʦʚʘʥʠʶ. ɺ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʠ ʢʘʢ ʦʪ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ, ʪʘʢ ʠ ʦʪ ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʠ 

ʩʪʠʤʫʣʘ, ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʭ ʩʚʦʡʩʪʚ ʤʦʛʫʪ ʧʨʦʠʩʭʦʜʠʪʴ ʙʝʟ 

ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʠʷ ʥʘ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣʷʨʥʫʶ ʠ Ca2+ ʨʝʛʫʣʷʪʦʨʥʫʶ ʩʠʩʪʝʤʳ. ʊʘʢʠʤ 

ʦʙʨʘʟʦʤ, ʫʤʝʥʴʰʝʥʠʝ ʠʣʠ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʘ ʠ/ʠʣʠ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ ʨʘʙʦʯʠʭ 

ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢ ʄɺ ʤʦʞʝʪ ʣʠʙʦ ʫʤʝʥʴʰʘʪʴ, ʣʠʙʦ ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʪʴ ʘʵʨʦʙʥʦ-

ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʫʶ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴ ʚʦʣʦʢʦʥ (ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʆʄɺ ʤʦʞʝʪ ʩʪʘʥʦʚʠʪʴʩʷ ɻʄɺ ʠ 

ʥʘʦʙʦʨʦʪ) [274]. ʊʦ ʝʩʪʴ ʜʣʠʪʝʣʴʥʘʷ, ʧʦʚʪʦʨʷʶʱʘʷʩʷ (ʥʘʧʨʠʤʝʨ, 

ʘʵʨʦʙʥʘʷ/ʮʠʢʣʠʯʝʩʢʘʷ) ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʢʦʥʢʨʝʪʥʳʭ ʄɺ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ 
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ʩʤʝʱʝʥʠʶ ʠʭ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʦʛʦ ʧʨʦʬʠʣʷ ʧʦ ʧʨʠʥʮʠʧʫ ɻʄɺŸʆʄɺ ʠ ʥʘʦʙʦʨʦʪ, 

ʛʠʧʦʜʠʥʘʤʠʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʘʢʪʠʚʥʳʭ ʄɺ ʠʣʠ ʩʠʣʦʚʘʷ ʥʘʛʨʫʟʢʘ ʠʟʤʝʥʠʪ ʠʭ 

ʙʠʦʭʠʤʠʯʝʩʢʠʡ ʧʨʦʬʠʣʴ ʧʦ ʧʨʠʥʮʠʧʫ ʆʄɺŸɻʄɺ. 

     ʇʦʩʢʦʣʴʢʫ ʤʳʰʝʯʥʘʷ ʪʢʘʥʴ ʩʦʩʪʘʚʣʷʝʪ ʦʪʥʦʩʠʪʝʣʴʥʦ ʙʦʣʴʰʫʶ ʜʦʣʶ ʤʘʩʩʳ 

ʪʝʣʘ, ʪʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʚ ʤʦʨʬʦʣʦʛʠʠ ʤʳʰʮ (ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʠʭ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʦʛʦ ʧʨʦʬʠʣʷ) 

ʤʦʛʫʪ ʧʨʠʚʦʜʠʪʴ ʢ ʨʘʟʣʠʯʥʳʤ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʤ ʠ ʩʝʨʜʝʯʥʦ-ʩʦʩʫʜʠʩʪʳʤ 

ʧʦʩʣʝʜʩʪʚʠʷʤ. ɺ 2000 ʛ.  Houmard ʠ ʢʦʣʣʝʛʠ ʚ ʩʚʦʝʤ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ 

ʥʝ ʙʳʣʦ ʥʠʢʘʢʠʭ ʢʦʨʨʝʣʷʮʠʡ ʤʝʞʜʫ ʦʪʥʦʩʠʪʝʣʴʥʳʤ ʧʨʦʮʝʥʪʦʤ ʄɺ ʪʠʧʘ I ʠʣʠ IIa 

ʩ ʣʶʙʳʤʠ ʧʘʨʘʤʝʪʨʘʤʠ ɸɼ, ʘ ʩʨʝʜʥʝʝ ɸɼ ʥʘʧʨʷʤʫʶ ʢʦʨʨʝʣʠʨʦʚʘʣʦ ʩ ʧʨʦʮʝʥʪʦʤ 

ʚʦʣʦʢʦʥ ʪʠʧʘ IIb [51, 279]. ʕʪʠ ʜʘʥʥʳʝ ʧʦʟʚʦʣʠʣʠ ʧʨʝʜʧʦʣʦʞʠʪʴ, ʯʪʦ ʤʦʨʬʦʣʦʛʠʷ 

ʤʳʰʮ ʩʚʷʟʘʥʘ ʩ ʫʨʦʚʥʝʤ ɸɼ ʠ ʜʘʝʪ ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʝʥʠʝ ʦ ʬʘʢʪʦʨʘʭ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʤʦʛʫʪ 

ʧʨʝʜʨʘʩʧʦʣʘʛʘʪʴ ʣʶʜʝʡ ʢ ʨʘʟʚʠʪʠʶ ɸɻ ʠ ʉʉɿ. ʄɺ I ʪʠʧʘ ʦʙʣʘʜʘʶʪ ʙʦʣʝʝ ʚʳʩʦʢʦʡ 

ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʦʡ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴʶ, ʯʝʤ ʄɺ ʪʠʧʘ II, ʧʦʵʪʦʤʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʮʠʢʣʠʯʝʩʢʠʭ 

ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʠʤʝʶʪ ʚʳʩʦʢʠʡ ʧʨʦʮʝʥʪ ʄɺ I ʪʠʧʘ, ʘ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʢʦʨʦʩʪʥʳʭ ʠ 

ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʧʨʝʦʙʣʘʜʘʝʪ ʄɺ ʪʠʧʘ II. ʊʘʢ ʢʘʢ, ʭʦʨʦʰʦ ʜʦʢʫʤʝʥʪʠʨʦʚʘʥʦ, 

ʯʪʦ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʝ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʠ ʄɺ, ʪʘʢʠʝ ʢʘʢ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʘʷ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴ 

ʄɺ, ʢʘʧʠʣʣʷʨʠʟʘʮʠʷ ʠʣʠ ʤʠʪʦʭʦʥʜʨʠʘʣʴʥʘʷ ʧʣʦʪʥʦʩʪʴ, ʤʝʥʷʶʪʩʷ ʚʦ ʚʨʝʤʷ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ, ʘ ʥʝʢʦʪʦʨʳʝ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʜʘʞʝ ʧʦʢʘʟʳʚʘʶʪ, ʯʪʦ ʧʨʦʠʩʭʦʜʷʪ ʠ 

ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʳʝ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʚ ʨʘʩʧʨʝʜʝʣʝʥʠʠ ʪʠʧʦʚ ʄɺ, ʧʦʵʪʦʤʫ ʚʳʩʦʢʘʷ ʜʦʣʷ ʥʝ 

ʄɺ ʪʠʧ I, ʘ ʆʄɺ ʚ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮʘʭ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʦʜʥʠʤ ʠʟ ʛʣʘʚʥʳʭ ʧʨʝʜʠʢʪʦʨʦʚ 

ʥʠʟʢʠʭ ʫʨʦʚʥʝʡ ɸɼ [279].  ɺʘʞʥʳʤ ʬʘʢʪʦʨʦʤ ʜʣʷ ʩʚʷʟʠ ʤʝʞʜʫ ʆʄɺ ʠ ʥʠʟʢʠʤ ɸɼ 

ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʪʦ, ʯʪʦ ʯʝʤ ʚʳʰʝ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʝ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ ʄɺ (ʢʘʧʠʣʣʷʨʠʟʘʮʠʷ ʠ 

ʤʠʪʦʭʦʥʜʨʠʘʣʴʥʳʡ ʘʧʧʘʨʘʪ), ʪʝʤ ʥʠʞʝ ʦʙʱʝʝ ʇʉʉ (ʦʜʠʥ ʠʟ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʬʘʢʪʦʨʦʚ, 

ʚʣʠʷʶʱʠʭ ʥʘ ɸɼ) [98]. ʌʘʢʪʦʨʳ ʥʠʟʢʦʛʦ ʇʉʉ ʤʘʣʦʠʟʚʝʩʪʥʳ, ʦʜʥʘʢʦ ʭʦʨʦʰʦ 

ʠʟʫʯʝʥʦ, ʯʪʦ ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʄɺ ʪʠʧʘ II ʯʠʩʣʦ ʢʘʧʠʣʣʷʨʦʚ, ʦʢʨʫʞʘʶʱʠʭ ʄɺ ʪʠʧʘ 

I, ʚʳʰʝ ʠ ʣʶʜʠ ʩ ɸɻ ʠʤʝʶʪ ʙʦʣʝʝ ʥʠʟʢʫʶ ʧʣʦʪʥʦʩʪʴ ʢʘʧʠʣʣʷʨʦʚ, ʘ ʯʝʤ ʥʠʞʝ 

ʧʣʦʪʥʦʩʪʴ ʢʘʧʠʣʣʷʨʦʚ, ʪʝʤ ʚʳʰʝ ɸɼ [203]. ʊʘʢʞʝ ʧʦʥʠʞʝʥʥʘʷ ʤʠʪʦʭʦʥʜʨʠʘʣʴʥʘʷ 

ʧʣʦʪʥʦʩʪʴ ʠ ʧʣʦʪʥʦʩʪʴ ʢʘʧʠʣʣʷʨʦʚ ʩʥʠʞʘʶʪ ʄʇʂ ʫ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʚʥʳʭ ʣʶʜʝʡ ʥʘ 15 

% ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʥʝʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʚʥʳʤʠ ʩʫʙʲʝʢʪʘʤʠ [388]. 
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1.4. ʉʠʣʦʚʘʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ ʠ ʩʝʨʜʝʯʥʦ-ʩʦʩʫʜʠʩʪʘʷ ʩʠʩʪʝʤʘ ʘʪʣʝʪʦʚ 

     ʊʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ (ʩʠʣʦʚʳʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ) ʦʙʳʯʥʦ ʚʢʣʶʯʘʶʪ ʚ ʩʝʙʷ 

ʧʦʜʥʷʪʠʝ ʪʷʞʝʩʪʝʡ (ʩ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʝʤ ʪʨʝʥʘʞʝʨʦʚ ʠʣʠ ʩʚʦʙʦʜʥʳʭ ʚʝʩʦʚ), ʢʘʢ 

ʧʨʘʚʠʣʦ, ʧʨʠ ʥʘʛʨʫʟʢʘʭ, ʧʨʝʚʳʰʘʶʱʠʭ 65% ʦʪ ʦʜʥʦʛʦ ʧʦʚʪʦʨʥʦʛʦ ʤʘʢʩʠʤʫʤʘ 

(1ʇʄ), ʦʧʨʝʜʝʣʷʝʤʦʛʦ ʢʘʢ ʩʘʤʳʡ ʪʷʞʝʣʳʡ ʚʝʩ, ʢʦʪʦʨʳʡ ʯʝʣʦʚʝʢ ʤʦʞʝʪ ʧʦʜʥʷʪʴ ʩ 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʳʤ ʫʩʠʣʠʝʤ ʟʘ ʦʜʥʦ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʝ. ɺ ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʦʡ ʥʘʫʯʥʦʡ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʝ 

ʩʫʱʝʩʪʚʫʝʪ ʧʨʦʪʠʚʦʨʝʯʠʚʳʡ ʚʟʛʣʷʜ ʥʘ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʷ ʩʠʣʦʚʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʚ ʧʨʦʛʨʘʤʤʘʭ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʜʣʷ ʩʥʠʞʝʥʠʷ, ʧʦʚʳʰʝʥʥʦʛʦ ɸɼ.  MacDougall ʠ ʝʛʦ 

ʢʦʣʣʝʛʠ ʟʘʬʠʢʩʠʨʦʚʘʣʠ ʧʠʢʦʚʦʝ ɸɼ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʩʠʣʦʚʳʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʧʨʠ ʚʝʩʝ 

ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷ ʚ 1ʇʄ -  320/250 ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ. ʫ ʣʶʜʝʡ ʩ ʥʦʨʤʘʣʴʥʳʤ ɸɼ ʚ ʩʦʩʪʦʷʥʠʠ 

ʧʦʢʦʷ (ʧʨʠʯʝʤ ʜʘʚʣʝʥʠʝ ʫ ʦʜʥʦʛʦ ʧʘʮʠʝʥʪʘ ʧʨʝʚʳʰʘʣʦ 480/350 ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.) [48], ʘ 

Palatini ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʳ ʦʪʤʝʪʠʣʠ, ʯʪʦ ʧʨʠ ʧʨʠʩʝʜʘʥʠʷʭ ʩʦ ʰʪʘʥʛʦʡ ʥʘ ʧʣʝʯʘʭ ɸɼ 

ʜʦʩʪʠʛʘʣʦ 345/245 ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ. [74]. ʊʘʢʞʝ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʩʠʣʦʚʘʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ 

ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʝʪ ʨʘʟʤʝʨ ɻʄɺ ʩ ʦʜʥʦʚʨʝʤʝʥʥʳʤ ʫʤʝʥʴʰʝʥʠʝʤ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʷ 

ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʭ ʬʝʨʤʝʥʪʦʚ, ʧʣʦʪʥʦʩʪʠ ʢʘʧʠʣʣʷʨʦʚ, ʤʠʪʦʭʦʥʜʨʠʡ ʠ ʨʘʟʚʠʪʠʝʤ 

ʢʦʥʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʃɾ ï ʚʩʝ ʵʪʦ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ ʧʨʠʯʠʥʦʡ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ɸɻ ʫ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ [370]. ʆʜʥʘʢʦ ʜʨʫʛʠʝ ʦʙʟʦʨʳ ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʦʡ 

ʥʘʫʯʥʦʡ ʧʝʨʠʦʜʠʢʠ ʧʦʣʥʦʩʪʴʶ ʦʧʨʦʚʝʨʛʘʶʪ ʜʦʛʤʫ, ʯʪʦ ʩʠʣʦʚʘʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ ʤʦʞʝʪ 

ʧʨʠʚʝʩʪʠ ʢ ʧʦʚʳʰʝʥʠʶ ʧʦʩʪʥʘʛʨʫʟʦʯʥʦʛʦ ɸɼ [16] ʠ ʢ ʉʉɿ. ʄʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ ʠ 

ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʡ ʦʙʟʦʨ 2019 ʛʦʜʘ ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ 

ʩʚʷʟʘʥʳ ʩ ʙʦʣʝʝ ʥʠʟʢʦʡ ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʴʶ ʠ ʠʤʝʶʪ ʜʦʧʦʣʥʠʪʝʣʴʥʳʡ ʣʝʯʝʙʥʳʡ ʵʬʬʝʢʪ 

ʚ ʩʦʯʝʪʘʥʠʠ ʩ ʘʵʨʦʙʥʳʤʠ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤʠ [373]. ɺ ʦʙʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ Liu ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ, ʚ 

ʢʦʪʦʨʦʤ ʧʨʠʥʷʣʠ ʫʯʘʩʪʠʝ 12.591 ʯʝʣʦʚʝʢ, ʙʳʣʦ ʧʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ ʜʘʞʝ ʦʜʠʥ ʯʘʩ ʚ 

ʥʝʜʝʣʶ ʨʘʙʦʪʳ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ, ʥʝʟʘʚʠʩʠʤʦ ʦʪ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ, ʩʚʷʟʘʥʦ ʩʦ 

ʩʥʠʞʝʥʠʝʤ ʨʠʩʢʘ ʉʉɿ ʠ ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʠ ʦʪ ʚʩʝʭ ʧʨʠʯʠʥ [60]. ʏʪʦ ʢʘʩʘʝʪʩʷ ʩʚʷʟʠ ɸɼ 

ʧʦʩʣʝ ʩʠʣʦʚʦʡ ʨʘʙʦʪʳ, ʪʦ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ ʠ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʡ ʦʙʟʦʨ ʈʂʀ 2016 ʛʦʜʘ 

ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ ʦʜʥʦʢʨʘʪʥʘʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʤʦʞʝʪ ʠʤʝʪʴ ʵʬʬʝʢʪ 

ʩʥʠʞʝʥʠʷ ɸɼ, ʢʦʪʦʨʳʡ ʜʣʠʪʩʷ ʜʦ 24 ʯʘʩʦʚ [156]. ʊʘʢʞʝ Boeno ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʳ ʚ ʩʚʦʝʤ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ ʩʠʣʦʚʘʷ ʨʘʙʦʪʘ, ʚʳʧʦʣʥʷʝʤʘʷ ʧʨʠ ʫʤʝʨʝʥʥʦʡ 
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ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ, ʫʣʫʯʰʘʝʪ ʚʘʟʦʜʠʣʘʪʘʮʠʶ ʟʘ ʩʯʝʪ ʧʦʚʳʰʝʥʠʷ ʫʨʦʚʥʷ ʦʢʩʠʜʘ ʘʟʦʪʘ 

[152]. ɸ Bertani ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛʠ ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ 

ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʦʚʘʣʠ ʙʦʣʝʝ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦʤʫ ʥʦʯʥʦʤʫ ʧʘʜʝʥʠʶ ɸɼ ʩʨʝʜʠ ʧʘʮʠʝʥʪʦʚ 

ʧʦʞʠʣʦʛʦ ʚʦʟʨʘʩʪʘ, ʩʪʨʘʜʘʶʱʠʭ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʯʝʩʢʦʡ ʙʦʣʝʟʥʴʶ [323]. 

ɺʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʝ ʤʝʞʜʫ ʦʙʲʝʤʦʤ ʠ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴʶ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʩʝʘʥʩʦʚ ʩʠʣʦʚʦʡ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʜʣʷ ʧʦʥʠʞʝʥʠʷ ɸɼ ʧʦʩʣʝ ʥʝʝ ʚʩʝ ʝʱʝ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʠʩʩʣʝʜʫʝʤʦʡ ʦʙʣʘʩʪʴʶ. 

ʀʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ ʩʠʣʦʚʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʤʦʞʝʪ ʚʣʠʷʪʴ ʥʘ ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴ ʠ ʚʝʣʠʯʠʥʫ 

ʛʠʧʦʪʝʥʟʠʚʥʦʛʦ ʦʪʚʝʪʘ ʧʦʩʣʝ ʩʠʣʦʚʳʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ [229]. ɺʳʩʦʢʘʷ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ 

ʚʣʠʷʝʪ ʥʘ ʩʝʨʜʝʯʥʳʡ ʨʠʪʤ, ʧʦʩʪʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʫʶ ʩʝʨʜʝʯʥʫʶ ʚʘʛʫʩʥʫʶ ʤʦʜʫʣʷʮʠʶ 

[46] ʠ ʩʝʨʜʝʯʥʳʡ ʚʳʙʨʦʩ [311, 322]. ʆʜʥʠ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʠ ʩʦʦʙʱʘʶʪ, ʯʪʦ 

ʧʦʩʪʥʘʛʨʫʟʦʯʥʘʷ ʛʠʧʦʪʦʥʠʷ, ʚʳʟʚʘʥʥʘʷ ʩʠʣʦʚʳʤʠ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤʠ, ʙʳʚʘʝʪ ʙʦʣʴʰʝ, 

ʝʩʣʠ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ ʧʦʚʳʰʘʝʪʩʷ ʟʘ ʩʯʝʪ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʷ ʚʝʣʠʯʠʥʳ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷ [131] 

ʠʣʠ ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʝʤ ʧʝʨʠʦʜʘ ʦʪʜʳʭʘ ʤʝʞʜʫ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤʠ [75]. ɼʨʫʛʠʝ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʠ ʧʦʢʘʟʳʚʘʶʪ, ʯʪʦ ʩʠʣʦʚʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʧʨʠ ʚʝʣʠʯʠʥʝ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʡ 40-80% 

ʦʪ 1ʇʄ, ʠʜʝʥʪʠʯʥʦ ʫʤʝʥʴʰʘʝʪ ɸɼ ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ 60 ʤʠʥʫʪ ʧʦʩʣʝ ʩʠʣʦʚʦʛʦ ʪʨʝʥʠʥʛʘ 

[156]. ʆʜʥʘʢʦ ʧʨʦʚʝʜʷ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʡ ʦʙʟʦʨ ʩʨʝʜʠ ʢʣʠʥʠʯʝʩʢʠʭ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʡ 

ʧʦ ʚʣʠʷʥʠʶ ʩʠʣʦʚʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʥʘ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʫ ʉʉɿ ʜʦ ʘʧʨʝʣʷ 2018 ʛʦʜʘ, 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʠ ʧʨʠʰʣʠ ʢ ʚʳʚʦʜʫ, ʯʪʦ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʠ, ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʝʥʥʳʝ ʚ 

ʠʥʩʪʠʪʫʮʠʦʥʘʣʴʥʳʭ ʨʫʢʦʚʦʜʩʪʚʘʭ, ʥʝʜʦʩʪʘʪʦʯʥʳ ʜʣʷ ʧʦʜʜʝʨʞʢʠ ʘʜʝʢʚʘʪʥʦʛʦ 

ʥʘʟʥʘʯʝʥʠʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʧʨʠ ʉʉɿ [238]. ʊʘʢ ʞʝ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʚ 

ʢʦʥʪʝʢʩʪʝ ʨʘʙʦʪʳ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʨʘʟʣʠʯʘʶʪ ʪʨʠ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʨʝʞʠʤʘ ʤʳʰʝʯʥʳʭ 

ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʡ: ʜʠʥʘʤʠʯʝʩʢʠʡ, ʩʪʘʪʠʯʝʩʢʠʡ ʠ ʩʪʘʪʦʜʠʥʘʤʠʯʝʩʢʠʡ ʨʝʞʠʤ ʨʘʙʦʪʳ 

ʤʳʰʮ [20]. ʇʨʠʯʝʤ ʜʠʥʘʤʠʯʝʩʢʠʡ [132] ʠ ʩʪʘʪʦʜʠʥʘʤʠʯʝʩʢʠʡ [6] ʨʝʞʠʤ ʨʘʙʦʪʳ 

ʤʳʰʮ ʭʦʨʦʰʦ ʩʝʙʷ ʟʘʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʣʠ ʚ ʢʘʯʝʩʪʚʝ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ɸɻ ʠ ʉʉɿ, ʘ 

ʩʪʘʪʠʯʝʩʢʠʡ ʨʝʞʠʤ, ʥʘʧʨʦʪʠʚ, ʠʤʝʝʪ ʨʷʜ ʥʘʨʝʢʘʥʠʡ ʩʦ ʩʪʦʨʦʥʳ ʤʥʦʛʠʭ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʝʡ. 

     ʀʟʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ, ʦʙʳʯʥʦ ʩʛʨʫʧʧʠʨʦʚʘʥʥʳʝ ʚ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ 

ʧʨʦʛʨʘʤʤʘʭ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ (ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʪʷʞʝʣʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ, 

ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʠʥʛ ʠ ʙʦʜʠʙʠʣʜʠʥʛ), ʚʢʣʶʯʘʶʪ ʢʦʨʦʪʢʠʝ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʝ ʧʝʨʠʦʜʳ 

ʧʦʚʳʰʝʥʥʦʛʦ ʧʝʨʠʬʝʨʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʦʩʫʜʠʩʪʦʛʦ ʩʦʧʨʦʪʠʚʣʝʥʠʷ (ʇʉʉ) ʩ 
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ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʳʤ ʠʣʠ ʥʫʣʝʚʳʤ ʠʟʤʝʥʝʥʠʝʤ ʩʝʨʜʝʯʥʦʛʦ ʚʳʙʨʦʩʘ ʠ ʩʚʷʟʘʥʳ ʩ ʣʝʛʢʦʡ 

ʢʦʥʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʠ ʫʚʝʣʠʯʝʥʥʳʤ ʤʠʦʢʘʨʜʦʤ. ʉʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʦʝ 

ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ɸɼ ʥʘ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʝ ʚ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ ʩʪʘʪʠʯʝʩʢʦʡ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ 

ʩʥʠʞʘʝʪ ʢʨʦʚʦʪʦʢ ʠ ʩʦʩʫʜʠʩʪʫʶ ʧʨʦʚʦʜʠʤʦʩʪʴ ʚ ʧʦʢʦʝ, ʯʪʦ ʩʥʠʞʘʝʪ 

ʚʘʟʦʜʠʣʘʪʘʪʦʨʥʳʡ ʨʝʟʝʨʚ ʩ ʧʦʩʣʝʜʫʶʱʠʤ ʠʟʤʝʥʝʥʠʝʤ ʚʘʟʦʜʠʣʘʪʘʪʦʨʥʳʭ ʨʝʘʢʮʠʡ 

[136]. ʕʪʦ ʤʦʞʝʪ ʧʨʠʚʦʜʠʪʴ ʢ ʚʝʛʝʪʘʪʠʚʥʦʡ ʜʠʩʬʫʥʢʮʠʠ ʩʝʨʜʮʘ, ʦ ʯʝʤ 

ʩʚʠʜʝʪʝʣʴʩʪʚʫʝʪ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʩʝʨʜʝʯʥʦʡ ʩʠʤʧʘʪʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʠ/ʠʣʠ 

ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʚʘʛʫʩʥʦʡ ʤʦʜʫʣʷʮʠʠ, ʯʪʦ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʦʜʥʠʤ ʠʟ ʦʩʥʦʚʥʳʭ 

ʧʘʪʦʬʠʟʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʭ ʤʝʭʘʥʠʟʤʦʚ ʨʘʟʚʠʪʠʷ, ʩʪʘʥʦʚʣʝʥʠʷ ʠ ʧʨʦʛʨʝʩʩʠʨʦʚʘʥʠʷ ɸɻ 

[149]. ʇʨʠ ʵʪʦʤ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʪʦʣʱʠʥʳ ʩʪʝʥʢʠ ʩʝʨʜʮʘ ʚ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦʡ ʩʪʝʧʝʥʠ 

ʦʙʫʩʣʦʚʣʝʥʦ ʧʘʨʘʣʣʝʣʴʥʳʤ ʜʦʙʘʚʣʝʥʠʝʤ ʩʘʨʢʦʤʝʨʦʚ ʚ ʢʘʨʜʠʦʤʠʦʮʠʪʳ 

(ʢʦʥʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʘʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ) [185].  ʊʘʢʞʝ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʧʨʠ ʩʪʘʪʠʯʝʩʢʦʤ 

ʨʝʞʠʤʝ ʨʘʙʦʪʳ ʤʳʰʮ ʧʨʦʠʩʭʦʜʠʪ ʧʨʦʛʨʝʩʩʠʨʫʶʱʝʝ ʧʨʝʧʷʪʩʪʚʠʝ ʧʨʠʪʦʢʫ ʢʨʦʚʠ ʢ 

ʘʢʪʠʚʥʦʡ ʤʳʰʮʝ, ʧʦʩʢʦʣʴʢʫ ʩʦʢʨʘʱʘʶʱʠʝʩʷ ʄɺ ʚʳʟʳʚʘʶʪ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ 

ʚʥʫʪʨʠʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʜʘʚʣʝʥʠʷ ʠ ʩʞʠʤʘʶʪ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʳʝ ʢʨʦʚʝʥʦʩʥʳʝ ʩʦʩʫʜʳ ʚ 

ʘʢʪʠʚʥʦʡ ʤʳʰʮʝ [136]. ʉʪʘʪʠʯʝʩʢʦʝ ʤʳʰʝʯʥʦʝ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʝ ʚʳʰʝ 70% ʦʪ 1ʇʄ 

ʚʳʟʳʚʘʝʪ ʧʦʣʥʫʶ ʦʢʢʣʶʟʠʶ ʩʦʩʫʜʦʚ [226]. ʊʘʢʦʝ ʯʘʩʪʠʯʥʦʝ ʠʣʠ ʧʦʣʥʦʝ 

ʥʘʨʫʰʝʥʠʝ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʛʦ ʧʨʠʪʦʢʘ ʚ ʠʟʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠ ʩʦʢʨʘʱʘʶʱʠʝʩʷ ʩʢʝʣʝʪʥʦʡ 

ʤʳʰʮʝ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʜʠʩʙʘʣʘʥʩʫ ʤʝʞʜʫ ʧʦʩʪʫʧʣʝʥʠʝʤ ʠ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝʤ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʠ 

ʩʥʠʞʘʝʪ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ. ʊʘʢʠʝ ʨʝʛʫʣʷʨʥʦ ʧʦʚʪʦʨʷʶʱʠʝʩʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ 

ʥʘʛʨʫʟʢʠ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʶʪ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʃɾ ʠ/ʠʣʠ ʨʘʩʰʠʨʝʥʠʶ ʢʘʤʝʨ ʩʝʨʜʮʘ, 

ʢʦʪʦʨʳʝ ʦʙʳʯʥʦ ʦʙʨʘʪʠʤʳ ʧʨʠ ʜʣʠʪʝʣʴʥʦʤ ʧʨʝʢʨʘʱʝʥʠʠ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʠ 

[95]. ʆʜʥʘʢʦ ʘʚʪʦʨʳ ʥʝʜʘʚʥʝʛʦ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʘ (6 ʈʂʀ, ʚ ʢʦʪʦʨʳʭ ʫʯʘʩʪʥʠʢʠ ʙʳʣʠ 

ʢʣʘʩʩʠʬʠʮʠʨʦʚʘʥʳ ʢʘʢ ʧʘʮʠʝʥʪʳ ʩ ʥʦʨʤʘʣʴʥʳʤ ɸɼ ʚ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʠʠ ʩ 

ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʷʤʠ ɸʤʝʨʠʢʘʥʩʢʦʡ ʢʘʨʜʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʡ ʘʩʩʦʮʠʘʮʠʠ ʠ ɸʤʝʨʠʢʘʥʩʢʦʛʦ 

ʢʦʣʣʝʜʞʘ ʢʘʨʜʠʦʣʦʛʦʚ) ʧʨʠʰʣʠ ʢ ʚʳʚʦʜʘʤ, ʯʪʦ ʠʟʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʩ 

ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʩʥʠʞʘʶʪ ʉɸɼ, ɼɸɼ ʫ ʥʦʨʤʦʪʝʥʟʠʚʥʳʭ ʤʦʣʦʜʳʭ ʣʶʜʝʡ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʠ ʢʣʠʥʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʤ ʦʙʨʘʟʦʤ ʠ ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʣʠ ʵʪʦʪ ʪʠʧ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʜʣʷ ʧʨʝʜʦʪʚʨʘʱʝʥʠʷ ɸɻ [144].  
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     ʋ ʙʦʣʴʰʠʥʩʪʚʘ ʥʘʩʝʣʝʥʠʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʠ ʩʧʦʨʪ ʩʚʷʟʘʥʳ ʩʦ ʟʜʦʨʦʚʴʝʤ ʠ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝʤ ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʞʠʟʥʠ. ʇʦʵʪʦʤʫ ʩʣʫʯʘʠ ʚʥʝʟʘʧʥʦʡ ʩʝʨʜʝʯʥʦʡ 

ʩʤʝʨʪʠ (ɺʉʉ) ʫ ʚʳʩʦʢʦʢʚʘʣʠʬʠʮʠʨʦʚʘʥʥʳʭ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʚʩʝʛʜʘ ʧʨʠʚʣʝʢʘʶʪ 

ʙʦʣʴʰʦʝ ʚʥʠʤʘʥʠʝ. ʉʉɿ ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʦʩʥʦʚʥʦʡ ʧʨʠʯʠʥʦʡ ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʠ ʚ ʩʧʦʨʪʝ, 

ʧʨʠʯʝʤ ɺʉʉ ʯʘʱʝ ʚʩʪʨʝʯʘʝʪʩʷ ʫ ʤʫʞʯʠʥ (ʦʪ 0,46 ʜʦ 0,75 ʩʣʫʯʘʷ ʥʘ 100. 000 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʚ ʛʦʜ), ʯʝʤ ʫ ʞʝʥʱʠʥ [253]. ɺʦʟʤʦʞʥʦ, ʠʟ-ʟʘ ʙʦʣʴʰʦʛʦ ʩʪʘʪʠʯʝʩʢʦʛʦ 

ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʘ ʚ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʝ ʠʣʠ ʚʳʩʦʢʦʛʦ ɸɼ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʩʠʣʦʚʦʡ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʩʝʨʜʮʝ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʧʦʜʚʝʨʛʘʝʪʩʷ 

ʜʦʧʦʣʥʠʪʝʣʴʥʦʡ ʛʝʤʦʜʠʥʘʤʠʯʝʩʢʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʝ. ʋʚʝʣʠʯʠʚʘʝʪʩʷ ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʝ 

ʧʦʧʝʨʝʯʥʳʭ ʤʦʩʪʦʚ, ʩʦʛʣʘʩʥʦ ʟʘʢʦʥʫ ʌʨʵʥʢʘ-ʉʪʘʨʣʠʥʛʘ, ʠ ʘʢʪʠʚʠʨʫʶʪʩʷ 

ʥʝʡʨʦʛʦʨʤʦʥʘʣʴʥʳʝ ʤʝʭʘʥʠʟʤʳ ʜʣʷ ʫʩʠʣʝʥʠʷ ʩʦʢʨʘʪʠʤʦʩʪʠ, ʯʪʦ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ 

ʢʦʤʧʝʥʩʘʪʦʨʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʤʠʦʢʘʨʜʘ. ɺ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʠʠ ʩ ʟʘʢʦʥʦʤ ʃʘʧʣʘʩʘ, 

ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʝ ʥʘ ʩʪʝʥʢʝ ʃɾ ʧʨʦʧʦʨʮʠʦʥʘʣʴʥʦ ʧʨʦʠʟʚʝʜʝʥʠʶ ʜʘʚʣʝʥʠʷ ʠ ʨʘʜʠʫʩʘ 

ʃɾ ʠ ʦʙʨʘʪʥʦ ʧʨʦʧʦʨʮʠʦʥʘʣʴʥʦ ʪʦʣʱʠʥʝ ʝʛʦ ʩʪʝʥʢʠ. ɼʣʷ ʧʦʜʜʝʨʞʘʥʠʷ 

ʥʦʨʤʘʣʴʥʳʭ ʚʝʣʠʯʠʥ ʚʥʫʪʨʠʤʠʦʢʘʨʜʠʘʣʴʥʦʛʦ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʷ ʚ ʫʩʣʦʚʠʷʭ ʨʦʩʪʘ ɸɼ ʠ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʷ ʨʘʟʤʝʨʦʚ ʃɾ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʦ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʪʦʣʱʠʥʳ ʤʠʦʢʘʨʜʘ.  

ʉʣʝʜʦʚʘʪʝʣʴʥʦ, ʫʚʝʣʠʯʝʥʥʦʝ ʜʘʚʣʝʥʠʝ ʚ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ ʩʠʣʦʚʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ 

ʢʦʤʧʝʥʩʠʨʦʚʘʥʦ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝʤ ʪʦʣʱʠʥʳ ʩʪʝʥʢʠ ʃɾ. ʇʦʩʢʦʣʴʢʫ ʢʦʥʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʘʷ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ ʤʠʦʢʘʨʜʘ ʨʘʟʚʠʚʘʝʪʩʷ ʧʦʜ ʚʣʠʷʥʠʝʤ ʧʝʨʝʛʨʫʟʢʠ ʜʘʚʣʝʥʠʝʤ, ʙʳʣʦ 

ʧʨʝʜʣʦʞʝʥʦ ʧʠʢʦʚʦʝ ʩʠʩʪʦʣʠʯʝʩʢʦʝ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʝ ʚ ʩʪʝʥʢʝ ʢʘʢ ʩʪʠʤʫʣ ʜʣʷ 

ʧʘʨʘʣʣʝʣʴʥʦʡ ʨʝʧʣʠʢʘʮʠʠ ʩʘʨʢʦʤʝʨʦʚ, ʚʳʟʳʚʘʶʱʝʝ ʢʦʥʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʫʶ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ [248]. ɺ ʦʪʣʠʯʠʝ ʦʪ ʜʠʥʘʤʠʯʝʩʢʦʡ ʨʘʙʦʪʳ, ʩʪʘʪʠʯʝʩʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ 

ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʟʫʶʪʩʷ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝʤ ʇʉʉ ʠ ʥʦʨʤʘʣʴʥʳʤ ʠʣʠ ʩʣʝʛʢʘ ʧʦʚʳʰʝʥʥʳʤ 

ʩʝʨʜʝʯʥʳʤ ʚʳʙʨʦʩʦʤ. ʕʪʦ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʇʉʉ ʚʳʟʳʚʘʝʪ ʧʝʨʝʭʦʜʥʳʝ ʩʦʩʪʦʷʥʠʷ ʩ 

ʧʦʪʝʥʮʠʘʣʴʥʳʤ ʨʠʩʢʦʤ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʠ ʠ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝʤ ʧʦʩʪʥʘʛʨʫʟʢʠ. ʋʚʝʣʠʯʝʥʠʝ 

ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʷ ʩʪʝʥʢʠ ʃɾ, ʚʳʟʚʘʥʥʦʝ, ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ, ʠʥʜʫʮʠʨʦʚʘʥʥʦʡ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝʤ ʧʦʩʪʥʘʛʨʫʟʢʠ, ʙʫʜʝʪ ʩʪʠʤʫʣʠʨʦʚʘʪʴ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʤʠʦʮʠʪʦʚ, 

ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʝ ʢʦʣʣʘʛʝʥʘ ʠ ʬʠʙʨʦʙʣʘʩʪʦʚ, ʠ ʪʘʢʠʤ ʦʙʨʘʟʦʤ ʧʨʠʚʦʜʠʪʴ ʢ 

ʨʝʤʦʜʝʣʠʨʦʚʘʥʠʶ ʤʠʦʢʘʨʜʘ ʩ ʥʝʧʨʦʧʦʨʮʠʦʥʘʣʴʥʳʤ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝʤ ʬʠʙʨʦʟʥʦʡ 

ʪʢʘʥʠ. ʕʪʠ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʚʧʦʩʣʝʜʩʪʚʠʠ ʫʤʝʥʴʰʘʶʪ ʧʦʜʘʪʣʠʚʦʩʪʴ ʃɾ, ʯʪʦ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ 
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ʜʠʘʩʪʦʣʠʯʝʩʢʦʡ ʜʠʩʬʫʥʢʮʠʠ. ʋʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʷ ʩʪʝʥʢʠ ʃɾ ʷʚʣʷʝʪʩʷ 

ʦʩʥʦʚʥʳʤ ʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʠʤ ʬʘʢʪʦʨʦʤ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʃɾ, ʘ ɸɼ - ʥʘʠʙʦʣʝʝ 

ʤʦʱʥʳʤ ʜʝʪʝʨʤʠʥʘʥʪʦʤ ʤʘʩʩʳ ʃɾ. ʊʝʤ ʥʝ ʤʝʥʝʝ, ʥʝʢʦʪʦʨʳʝ ʜʦʧʦʣʥʠʪʝʣʴʥʳʝ 

ʬʘʢʪʦʨʳ ʛʝʤʦʜʠʥʘʤʠʢʠ ʠʛʨʘʶʪ ʚʘʞʥʫʶ ʨʦʣʴ ʚ ʨʘʟʚʠʪʠʠ ʠ ʧʦʜʜʝʨʞʘʥʠʠ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʃɾ; ʪʘʢʠʤ ʦʙʨʘʟʦʤ, ʦʙʲʝʤʥʘʷ ʧʝʨʝʛʨʫʟʢʘ ʪʘʢʞʝ ʚʥʦʩʠʪ ʚʘʞʥʳʡ 

ʚʢʣʘʜ ʚ ʨʘʟʚʠʪʠʝ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʩʝʨʜʮʘ. ʂʨʦʤʝ ʪʦʛʦ, ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʦʙʱʝʛʦ ʇʉʉ 

ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ ʦʙʫʩʣʦʚʣʝʥʦ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝʤ ʞʝʩʪʢʦʩʪʠ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʩʠʩʪʝʤʳ.  ʊʘʢʞʝ 

ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʉɸɼ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʝʪ ʨʘʟʚʠʪʠʶ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʤʠʦʢʘʨʜʘ, ʪʦʛʜʘ ʢʘʢ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ɼɸɼ ʙʦʣʝʝ ʪʝʩʥʦ ʩʚʷʟʘʥʦ ʩ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝʤ ʪʦʣʱʠʥʳ ʩʪʝʥʢʠ ʃɾ [245]. 

 

1.5. ɸʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʠ ʟʜʦʨʦʚʴʝ ʩʝʨʜʝʯʥʦ-ʩʦʩʫʜʠʩʪʦʡ ʩʠʩʪʝʤʳ 

     ɸʵʨʦʙʥʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ð ʵʪʦ ʪʠʧ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʦʪ ʥʠʟʢʦʡ ʜʦ 

ʫʤʝʨʝʥʥʦʡ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ (60ï85% ʦʪ ʏʉʉʤʘʢʩ), ʢʦʪʦʨʳʡ ʦʧʠʨʘʝʪʩʷ ʥʘ 

ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʡ ʤʝʪʘʙʦʣʠʟʤ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ. ɸʵʨʦʙʥʳʝ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʶʪ ʘʢʪʠʚʘʮʠʠ ʨʘʟʣʠʯʥʳʭ ʧʨʦʪʠʚʦʚʦʩʧʘʣʠʪʝʣʴʥʳʭ 

ʬʫʥʢʮʠʡ, ʯʪʦ ʤʦʞʝʪ ʩʥʠʟʠʪʴ ʨʠʩʢ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʭʨʦʥʠʯʝʩʢʠʭ ʟʘʙʦʣʝʚʘʥʠʡ, ʩʚʷʟʘʥʥʳʭ 

ʩ ʥʘʨʫʰʝʥʠʝʤ ʦʙʤʝʥʘ ʚʝʱʝʩʪʚ, ʪʘʢʠʭ ʢʘʢ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʷ, ʜʠʘʙʝʪ 2 ʪʠʧʘ ʠ ʉʉɿ. 

ɸʤʝʨʠʢʘʥʩʢʠʡ ʂʦʣʣʝʜʞ ʉʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʄʝʜʠʮʠʥʳ, ɽʚʨʦʧʝʡʩʢʦʝ ʆʙʱʝʩʪʚʦ 

ɻʠʧʝʨʪʦʥʠʠ ʠ ɽʚʨʦʧʝʡʩʢʦʝ ʆʙʱʝʩʪʚʦ ʂʘʨʜʠʦʣʦʛʦʚ ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʶʪ ʘʵʨʦʙʥʫʶ 

ʨʘʙʦʪʫ ʢʘʢ ʦʩʥʦʚʥʦʡ ʚʠʜ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʩ ʮʝʣʴʶ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ/ʣʝʯʝʥʠʷ 

ʉʉɿ ʠ ɸɻ [1]. ɺ ʦʪʣʠʯʠʝ ʦʪ ʩʠʣʦʚʳʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʘʵʨʦʙʥʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ 

ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʟʫʶʪʩʷ: 1) ʤʝʥʴʰʝʡ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴʶ; 2) ʜʣʠʪʝʣʴʥʦʡ ʩʦʢʨʘʪʠʪʝʣʴʥʦʡ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴʶ ʤʳʰʮ; 3) ʛʦʨʘʟʜʦ ʤʝʥʴʰʝʡ ʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʦʡ ʥʘ 

ʩʦʢʨʘʱʘʶʱʠʝʩʷ ʄɺ [64]. ʊʘʢʞʝ ɸʤʝʨʠʢʘʥʩʢʠʡ ʂʦʣʣʝʜʞ ʉʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʄʝʜʠʮʠʥʳ 

ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʝʪ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ ʘʵʨʦʙʥʳʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʜʣʷ ʩʥʠʞʝʥʠʷ ɾʄʊ, ʢʦʪʦʨʘʷ 

ʩʦʩʪʘʚʣʷʝʪ ʦʪ 40-50 ʜʦ 70% ʦʪ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʛʦ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ (ʄʇʂ) ʠʣʠ 

ʩ ʏʉʉ 140ï170 ʫʜ/ʤʠʥ [41]. ɺ ʮʝʣʦʤ, ʥʝʩʢʦʣʴʢʦ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʦʚ (ʦʪ 15 ʜʦ 54 ʈʂʀ) 
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ʩʨʝʜʠ ʧʘʮʠʝʥʪʦʚ ʩ ʦʞʠʨʝʥʠʝʤ ʠʣʠ ʟʜʦʨʦʚʳʭ ʛʨʫʧʧ ʥʘʩʝʣʝʥʠʷ ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ Ó30 

ʤʠʥʫʪ ʘʵʨʦʙʥʳʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ ʦʪ 4 ʜʦ 104 ʥʝʜʝʣʴ ʦʙʝʩʧʝʯʠʚʘʣʠ 

ʫʤʝʨʝʥʥʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʫʨʦʚʥʷ ʣʠʧʠʜʦʚ ʢʨʦʚʠ, ʧʦʪʝʨʠ ʚʝʩʘ ʪʝʣʘ ʠ ʩʥʠʞʝʥʠʶ ɸɼ [29, 

138, 158, 242, 246]. ʊʘʢʞʝ ʩʦʛʣʘʩʥʦ ʦʙʟʦʨʫ Ozemek ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛ [43], ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʘʵʨʦʙʥʦʛʦ ʭʘʨʘʢʪʝʨʘ ʤʦʞʝʪ ʧʦʥʠʟʠʪʴ ʩʣʝʜʫʶʱʠʝ ʨʠʩʢʠ: 1) ʉʉɿ ʥʘ 

11%; 2) ʩʝʨʜʝʯʥʫʶ ʥʝʜʦʩʪʘʪʦʯʥʦʩʪʴ ʥʘ 19%; 3) ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʴ ʦʪ ʚʩʝʭ ʧʨʠʯʠʥ ʥʘ 

15%; 4) ʩʝʨʴʝʟʥʳʝ ʥʝʙʣʘʛʦʧʨʠʷʪʥʳʝ ʩʝʨʜʝʯʥʳʝ ʩʦʙʳʪʠʷ ʥʘ 16%; 5) ʩʣʫʯʘʠ ɺʉʉ ʥʘ 

14%.  ɺ ʦʙʱʝʡ ʩʣʦʞʥʦʩʪʠ, 17 ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʦʚ ʠ ʦʜʠʥ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʡ ʦʙʟʦʨ ʜʘʣʠ 

ʫʙʝʜʠʪʝʣʴʥʳʝ ʜʦʢʘʟʘʪʝʣʴʩʪʚʘ, ʩʚʠʜʝʪʝʣʴʩʪʚʫʶʱʠʝ ʦ ʪʦʤ, ʯʪʦ: 1) ʩʫʱʝʩʪʚʫʝʪ 

ʦʙʨʘʪʥʘʷ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʴ ʜʦʟʘ-ʦʪʚʝʪ ʤʝʞʜʫ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʦʡ ʠ ʚʦʟʥʠʢʘʶʱʝʡ 

ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʝʡ ʫ ʚʟʨʦʩʣʳʭ ʩ ʥʦʨʤʘʣʴʥʳʤ ɸɼ; 2) ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʩʥʠʞʘʝʪ ʨʠʩʢ 

ʧʨʦʛʨʝʩʩʠʨʦʚʘʥʠʷ ʉʉɿ ʩʨʝʜʠ ʚʟʨʦʩʣʳʭ ʩ ɸɻ; 3) ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʩʥʠʞʘʝʪ ɸɼ ʫ 

ʚʟʨʦʩʣʳʭ ʩ ʥʦʨʤʘʣʴʥʳʤ ɸɼ, ʧʨʝʜʛʠʧʝʨʪʦʥʠʝʡ ʠ ɸɻ; ʠ 4) ʚʝʣʠʯʠʥʘ ʦʪʚʝʪʘ ɸɼ ʥʘ 

ʘʵʨʦʙʥʫʶ ʨʘʙʦʪʫ ʚʘʨʴʠʨʫʝʪʩʷ ʚ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʠ ʦʪ ɸɼ ʚ ʩʦʩʪʦʷʥʠʠ ʧʦʢʦʷ, ʧʨʠʯʝʤ ʫ 

ʚʟʨʦʩʣʳʭ ʩ ʧʨʝʜʛʠʧʝʨʪʦʥʠʝʡ ʙʦʣʴʰʝ ʧʨʝʠʤʫʱʝʩʪʚ, ʯʝʤ ʧʨʠ ʥʦʨʤʘʣʴʥʦʤ ɸɼ [308]. 

ʈʂʀ Stern ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛ ʧʨʦʜʝʤʦʥʩʪʨʠʨʦʚʘʣʦ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʘʵʨʦʙʥʳʭ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʜʣʷ ʧʦʟʥʘʥʠʷ ʫ ʚʟʨʦʩʣʳʭ ʚ ʚʦʟʨʘʩʪʝ 20ï67 ʣʝʪ. ʇʨʠ ʵʪʦʤ ʚʣʠʷʥʠʝ 

ʘʵʨʦʙʥʳʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʥʘ ʠʩʧʦʣʥʠʪʝʣʴʥʫʶ ʬʫʥʢʮʠʶ ʤʦʟʛʘ (ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʪʦʣʱʠʥʳ 

ʢʦʨʳ) ʙʳʣʦ ʙʦʣʝʝ ʚʳʨʘʞʝʥʥʳʤ ʧʦ ʤʝʨʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʷ ʚʦʟʨʘʩʪʘ, ʯʪʦ ʧʦʟʚʦʣʷʝʪ 

ʧʨʝʜʧʦʣʦʞʠʪʴ, ʯʪʦ ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʤʦʞʝʪ ʩʤʷʛʯʠʪʴ ʩʚʷʟʘʥʥʳʝ ʩ ʚʦʟʨʘʩʪʦʤ 

ʩʥʠʞʝʥʠʷ ʨʘʙʦʪʳ ʤʦʟʛʘ [139]. ʉʦʛʣʘʩʥʦ ʦʙʥʦʚʣʝʥʥʳʤ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʷʤ 

ɸʤʝʨʠʢʘʥʩʢʦʛʦ ʂʦʣʣʝʜʞʘ ʉʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʄʝʜʠʮʠʥʳ 2019 ʛʦʜʘ ʧʦ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʜʣʷ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ʠ ʣʝʯʝʥʠʷ ɸɻ, ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʟʘʥʠʤʘʝʪ ʚʘʞʥʫʶ 

ʯʘʩʪʴ ʚ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʦʥʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʝ ʣʶʜʝʡ ʩ ʧʦʚʳʰʝʥʥʳʤ ɸɼ (ʪʘʙʣ. 3). ʆʜʥʘʢʦ 

ʥʘʮʠʦʥʘʣʴʥʳʝ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʠ ʧʦ ʣʝʯʝʥʠʶ ʠ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ʉʉɿ ʤʥʦʛʠʭ ʩʪʨʘʥ ʥʝ 

ʫʣʫʯʰʠʣʠ ʢʘʨʪʠʥʫ, ʫʨʦʚʝʥʴ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʥʘʩʝʣʝʥʠʷ ʚʦ ʚʩʝʤ ʄʠʨʝ 

ʧʨʦʜʦʣʞʘʝʪ ʦʩʪʘʚʘʪʴʩʷ ʥʠʟʢʠʤ, ʯʪʦ ʩʪʘʚʠʪ ʧʦʜ ʫʛʨʦʟʫ ʩʦʩʪʦʷʥʠʝ ʟʜʦʨʦʚʴʷ ʠ 

ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʝʪ ʨʠʩʢ ʭʨʦʥʠʯʝʩʢʠʭ ʟʘʙʦʣʝʚʘʥʠʡ [202]. ʆʜʠʥ ʦʙʱʠʡ ʙʘʨʴʝʨ ʜʣʷ 

ʨʝʛʫʣʷʨʥʦʡ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ð ʵʪʦ ʥʝʭʚʘʪʢʘ ʚʨʝʤʝʥʠ ʠ ʝʝ ʤʦʥʦʪʦʥʥʦʩʪʴ (ʯʪʦ 
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ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʥʠʟʢʦʤʫ ʢʦʤʧʣʘʝʥʩʫ), ʠʟ-ʟʘ ʯʝʛʦ ʤʝʜʠʮʠʥʩʢʠʝ ʠ ʬʠʪʥʝʩ-ʨʘʙʦʪʥʠʢʠ 

ʠʟʫʯʘʶʪ ʘʣʴʪʝʨʥʘʪʠʚʥʳʝ ʧʦʜʭʦʜʳ ʢ ʝʝ ʤʝʪʦʜʘʤ.   

ʊʘʙʣʠʮʘ 3 ð ʅʦʚʳʝ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʠ ʧʦ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʧʨʠ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ 

ɺʠʜ 

ʨʘʙʦʪʳ 

ʏʘʩʪʦʪʘ 

(ʨʘʟ/ʥʝʜʝʣʷ) 

ʀʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ 

(% ʦʪ ʏʉʉʤʘʢʩ/ʄʇʂ) 

ɺʨʝʤʷ 

(ʤʠʥʫʪʳ) 
ʊʠʧ ɸʵʈ 

ɸʵʈ >2-3  
ʫʤʝʨʝʥʥʘʷ: 40- 59 

ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʘʷ: 60 - 80 
>30 

ʜʣʠʪʝʣʴʥʳʝ 

ʨʠʪʤʠʯʝʩʢʠʝ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʩ 

ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʝʤ 

ʙʦʣʴʰʠʭ ʛʨʫʧʧ 

ʤʳʰʮ 

(ʥʘʧʨʠʤʝʨ, 

ʭʦʜʴʙʘ, ʝʟʜʘ ʥʘ 

ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʝ, 

ʧʣʘʚʘʥʠʝ) 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ɸʵʈ ï ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ; ʏʉʉ ï ʯʘʩʪʦʪʘ ʩʝʨʜʝʯʥʳʭ ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʡ; ʄʇʂ 

ï ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ. 

    ʊʘʢʞʝ ʚ ʪʝʦʨʠʠ ʠ ʧʨʘʢʪʠʢʝ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʚʳʜʝʣʷʶʪ ʩʣʝʜʫʶʱʠʝ 

ʤʦʜʘʣʴʥʦʩʪʠ: ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʘʷ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʘʷ ʠ ʨʘʚʥʦʤʝʨʥʘʷ ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ. 

ʇʨʠ ʵʪʦʤ ʚ ʪʝʦʨʠʠ ʠ ʧʨʘʢʪʠʢʝ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʛʦ ʪʨʝʥʠʥʛʘ ʚʳʜʝʣʷʶʪ 

ʩʣʝʜʫʶʱʠʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʝ ʤʝʪʦʜʳ [188]: 

¶ HIIT (high-intensity interval training): ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʝ ʠʥʪʝʨʚʘʣʳ 

ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ (ʏʉʉ ʦʪ 80-100% ʏʉʉʤʘʢʩ/ʄʇʂ), ʢʦʪʦʨʳʝ ʜʣʷʪʩʷ ʦʪ 6 ʜʦ 

240 ʩʝʢ; 

¶ MICT (moderate-intensity continuous training): ʨʘʚʥʦʤʝʨʥʘʷ ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʩ 

ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴʶ 64-76% ʦʪ ʏʉʉʤʘʢʩ ʠʣʠ 46-63% ʄʇʂ ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ 30-60 ʤʠʥ 

(MICT ʦʙʳʯʥʦ ʚʚʦʜʷʪ ʚ ʪʝʦʨʠʶ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʦʛʦ ʪʨʝʥʠʥʛʘ ʜʣʷ ʩʨʘʚʥʝʥʠʷ ʩ 

HIIT). 

     ɺ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ ʤʥʦʛʦʣʝʪʥʠʭ ʵʢʩʧʝʨʠʤʝʥʪʦʚ ʤʥʦʛʠʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʠ ʦʙʥʘʨʫʞʠʣʠ 

ʦʙʨʘʪʥʦʝ ʩʦʦʪʥʦʰʝʥʠʝ çʜʦʟʘ-ʵʬʬʝʢʪè ʤʝʞʜʫ ʫʨʦʚʥʝʤ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʡ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʠ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʤʠ ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʠ, ʵʪʦ ʧʨʠʚʝʣʦ ʢ ʚʳʚʦʜʫ ʦ ʪʦʤ, ʯʪʦ 

ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʜʦʣʞʥʳ ʙʳʪʴ ʦʜʦʙʨʝʥʳ ʚ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʷʭ ʧʦ 

ʢʣʠʥʠʯʝʩʢʦʡ ʠ ʦʙʱʝʩʪʚʝʥʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʝ ʜʣʷ ʤʘʢʩʠʤʠʟʘʮʠʠ ʧʨʝʠʤʫʱʝʩʪʚ 

ʧʦʚʳʰʝʥʥʦʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ [145]. ʅʘʧʨʠʤʝʨ, ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʠ ʠʟ ʊʘʡʚʘʥʷ 
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[273] ʧʨʦʜʝʤʦʥʩʪʨʠʨʦʚʘʣʠ, ʯʪʦ 15 ʤʠʥʫʪʥʘʷ ʝʞʝʜʥʝʚʥʘʷ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʘʷ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʧʨʠʚʝʣʘ ʢ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦʤʫ ʩʥʠʞʝʥʠʶ ʨʠʩʢʘ ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʠ ʦʪ 

ʚʩʝʭ ʧʨʠʯʠʥ (~ 25%), ʯʪʦ ʠ 60 ʤʠʥʫʪʥʘʷ ʥʠʟʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʘʷ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ, ʘ 

ʘʤʝʨʠʢʘʥʩʢʠʝ ʫʯʝʥʳʝ ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʥʝ ʪʦʣʴʢʦ 

ʩʦʢʨʘʱʘʶʪ ʚʨʝʤʷ ʜʥʝʚʥʦʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ, ʥʦ ʠ ʧʦʟʚʦʣʷʶʪ ʩʦʢʨʘʪʠʪʴ 

ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʯʘʩʦʚ ʪʨʝʥʠʥʛʘ ʚ ʥʝʜʝʣʶ ʩ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦʡ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʴʶ ʜʣʷ 

ʩʥʠʞʝʥʠʷ ʦʙʱʝʡ ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʠ [210].  ɺʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʡ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʡ ʪʨʝʥʠʥʛ 

ʧʨʠʦʙʨʝʣ ʧʦʧʫʣʷʨʥʦʩʪʴ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʢʘʢ ʙʝʟʦʧʘʩʥʳʡ ʠ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʳʡ ʤʝʪʦʜ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʩ ʧʦʪʝʥʮʠʘʣʦʤ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʷ ʥʘ ʥʝʩʢʦʣʴʢʦ ʧʘʨʘʤʝʪʨʦʚ ʟʜʦʨʦʚʴʷ. 

ʈʘʟʣʠʯʥʳʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʝ ʤʝʪʦʜʠʢʠ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʛʦ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʦʛʦ 

ʪʨʝʥʠʥʛʘ ʰʠʨʦʢʦ ʧʨʠʤʝʥʷʶʪʩʷ ʜʣʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʣʶʜʝʡ ʩ ʟʘʙʦʣʝʚʘʥʠʷʤʠ ʉʉʉ 

(ʠʰʝʤʠʯʝʩʢʦʡ ʙʦʣʝʟʥʠ ʩʝʨʜʮʘ (ʀɹʉ), ʠʥʬʘʨʢʪʘ ʤʠʦʢʘʨʜʘ, ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ). ʇʦʢʘʟʘʥʦ, 

ʯʪʦ HIIT ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʝʪ ʧʦʥʠʞʝʥʠʶ ɸɼ [37, 209], ʫʣʫʯʰʘʝʪ ʩʝʨʜʝʯʥʦ-ʩʦʩʫʜʠʩʪʳʝ, 

ʵʥʜʦʪʝʣʠʘʣʴʥʳʝ ʬʫʥʢʮʠʠ [216], ʚʣʠʷʝʪ ʥʘ ʨʝʛʫʣʷʮʠʶ ʛʣʶʢʦʟʳ ʠ 

ʠʥʩʫʣʠʥʦʨʝʟʠʩʪʝʥʪʥʦʩʪʴ [384]. ʊʘʢʞʝ, ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʳ ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ: 1) HIIT 

ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦʤʫ ʩʥʠʞʝʥʠʶ ʥʦʯʥʦʛʦ ɼɸɼ ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ MICT. ʂʨʦʤʝ 

ʪʦʛʦ, ʧʨʠ HIIT ʙʳʣʦ ʦʙʥʘʨʫʞʝʥʦ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʜʥʝʚʥʦʛʦ ɸɼ ʧʦ 

ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ MICT [379]; 2) HIIT ʠ MICT ʦʙʝʩʧʝʯʠʚʘʶʪ ʩʦʧʦʩʪʘʚʠʤʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ 

ɸɼ ʚ ʧʦʢʦʝ ʫ ʚʟʨʦʩʣʳʭ ʩ ʧʨʝʜʚʘʨʠʪʝʣʴʥʦ ʫʩʪʘʥʦʚʣʝʥʥʦʡ ɸɻ, ʥʦ HIIT ʩʚʷʟʘʥ ʩ 

ʙʦʣʴʰʠʤʠ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝʤ ʄʇʂ ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ MICT [160]; 3) HIIT ʧʦʥʠʞʘʝʪ ɸɼ ʠ 

ʥʝʢʦʪʦʨʳʝ ʢʘʨʜʠʦʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʝ ʬʘʢʪʦʨʳ ʨʠʩʢʘ ʚ ʧʦʧʫʣʷʮʠʷʭ ʩ ʠʟʙʳʪʦʯʥʦʡ 

ʤʘʩʩʦʡ ʪʝʣʘ/ʦʞʠʨʝʥʠʝʤ [159]; 4)  ʥʠʟʢʦʦʙʲʝʤʥʳʡ HIIT ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʳʤ 

ʩʨʝʜʩʪʚʦʤ ʜʣʷ ʫʣʫʯʰʝʥʠʷ ʢʘʨʜʠʦʨʝʩʧʠʨʘʪʦʨʥʦʡ ʩʠʩʪʝʤʳ, ʥʦ ʥʝ ʜʣʷ ʫʣʫʯʰʝʥʠʷ 

ʩʦʩʪʘʚʘ ʪʝʣʘ [380], 5) HIIT ʫʣʫʯʰʘʝʪ ʯʫʚʩʪʚʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴ ʢ ʠʥʩʫʣʠʥʫ, ɸɼ ʠ ʩʦʩʪʘʚ 

ʪʝʣʘ ʫ ʚʟʨʦʩʣʳʭ ʩʦ ʩʨʝʜʥʠʤ ʚʦʟʨʘʩʪʦʤ ʦʪ 20 ʜʦ 77 ʣʝʪ [214]. ʄʥʦʛʠʝ ʫʯʘʩʪʥʠʢʠ 

ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʭ ʧʨʦʪʦʢʦʣʦʚ ʩʦʦʙʱʠʣʠ ʦ ʧʦʣʫʯʘʝʤʦʤ ʫʜʦʚʦʣʴʩʪʚʠʝ, ʢʘʢ ʚʦ 

ʚʨʝʤʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ, ʪʘʢ ʠ ʧʦʩʣʝ ʥʝʝ [61, 62]. ʕʪʦʪ ʧʘʨʘʤʝʪʨ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʦʯʝʥʴ ʚʘʞʥʳʤ, 

ʪʘʢ ʢʘʢ ʪʨʘʜʠʮʠʦʥʥʘʷ ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʤʦʥʦʪʦʥʥʦʡ, ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠ 

ʪʷʞʝʣʦ ʧʝʨʝʥʦʩʠʤʦʡ, ʦʩʦʙʝʥʥʦ ʣʶʜʴʤʠ, ʥʝ ʚʦʚʣʝʯʝʥʥʳʤʠ ʚ ʮʠʢʣʠʯʝʩʢʠʝ ʚʠʜʳ 

ʩʧʦʨʪʘ.   
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     ʀʟʚʝʩʪʥʦ 6 ʥʘʠʙʦʣʝʝ ʧʦʧʫʣʷʨʥʳʭ, ʧʨʦʩʪʳʭ ʩʧʦʩʦʙʘ ʥʘʟʥʘʯʝʥʠʷ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ 

ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʭ ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʚ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘʤ: 1) ʧʦ ʧʨʦʮʝʥʪʫ ʦʪ ʏʉʉ ʤʘʢʩ; 2) ʧʦ 

ʰʢʘʣʝ ɹʦʨʛʘ; 3) ʧʦ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʦʤʫ ʵʢʚʠʚʘʣʝʥʪʫ; 4) ʧʦ ʧʨʦʮʝʥʪʫ ʦʪ ʄʇʂ; 5) ʧʦ 

ʏʉʉ ʥʘ ɸʥʇ; 6) ʧʦ ʤʦʱʥʦʩʪʠ ʧʝʜʘʣʠʨʦʚʘʥʠʷ ʥʘ ɸʥʇ ʠʣʠ ʄʇʂ. ɸʥʘʵʨʦʙʥʳʡ 

ʧʦʨʦʛ ʦʧʨʝʜʝʣʷʝʪʩʷ ʢʘʢ ʛʨʘʥʠʮʘ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ, ʫʢʘʟʳʚʘʶʱʘʷ 

ʚʝʨʭʥʠʡ ʧʨʝʜʝʣ ʨʘʚʥʦʚʝʩʠʷ ʤʝʞʜʫ ʚʳʨʘʙʦʪʢʦʡ ʣʘʢʪʘʪʘ ʠ ʝʛʦ ʢʣʠʨʝʥʩʦʤ, ʠ ʝʛʦ 

ʦʙʳʯʥʦ ʠʩʧʦʣʴʟʫʝʪʩʷ ʜʣʷ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʷ ʩʦʩʪʦʷʥʠʷ ʚʳʥʦʩʣʠʚʦʩʪʠ, ʧʨʝʜʧʠʩʘʥʠʷ 

ʧʫʣʴʩʦʚʳʭ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ ʟʦʥ ʠ ʢʦʥʪʨʦʣʷ ʠʟʤʝʥʝʥʠʡ ʚ ʦʪʚʝʪ ʥʘ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʝ 

ʩʪʠʤʫʣʳ [205]. ʄʇʂ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʩʘʤʦʡ ʙʦʣʴʰʦʡ ʪʦʯʢʦʡ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ, 

ʢʦʪʦʨʦʝ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ ʜʦʩʪʠʛʥʫʪʦ, ʥʝʩʤʦʪʨʷ ʥʘ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ. ʄʇʂ - ʩʣʦʞʥʝʡʰʝʝ ʬʠʟʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʝ ʷʚʣʝʥʠʝ, ʢʦʪʦʨʦʝ ʧʦʢʘʟʳʚʘʝʪ 

ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴ ʦʨʛʘʥʠʟʤʘ ʢ ʵʢʩʪʨʘʢʮʠʠ O2 ʠʟ ʘʣʴʚʝʦʣʷʨʥʦʛʦ ʚʦʟʜʫʭʘ. ɼʘʥʥʦʝ 

ʷʚʣʝʥʠʝ ʦʪʨʘʞʘʝʪ ʩʠʩʪʝʤʫ ʚʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʷ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʜʳʭʘʪʝʣʴʥʳʤʠ 

ʤʳʰʮʘʤʠ, ʤʠʦʢʘʨʜʦʤ, ʆʄɺ, ʨʘʙʦʪʘʶʱʠʤʠ ʚ ʜʘʥʥʦʤ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʠ ʠ ʩʠʩʪʝʤʦʡ 

ʜʦʩʪʘʚʢʠ ʆ2 ʢ ʵʪʠʤ ʬʠʟʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʤ ʝʜʠʥʠʮʘʤ [263]. ʄʇʂ ʪʝʩʥʦ ʩʚʷʟʳʚʘʶʪ ʩ 

ʨʘʙʦʪʦʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴʶ, ʟʜʦʨʦʚʴʝʤ, ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴʶ ʪʝʨʷʪʴ ʞʠʨʦʚʳʝ ʦʪʣʦʞʝʥʠʷ ʠ 

ʢʘʯʝʩʪʚʦʤ ʞʠʟʥʠ ʚ ʮʝʣʦʤ. ʇʨʷʤʦʝ ʠʟʤʝʨʝʥʠʝ ʄʇʂ ʠ ɸʥʇ ʧʨʦʚʦʜʠʪʩʷ 

ʛʨʘʜʫʠʨʦʚʘʥʥʳʤ ʥʘʛʨʫʟʦʯʥʳʤ ʪʝʩʪʦʤ, ʪʨʝʙʫʶʱʝʛʦ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʡ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ, ʚʦʣʝʚʦʛʦ ʫʩʠʣʠʷ ʠ ʜʦʨʦʛʦʛʦ ʦʙʦʨʫʜʦʚʘʥʠʷ, ʯʪʦ ʦʪʥʠʤʘʝʪ ʤʥʦʛʦ 

ʚʨʝʤʝʥʠ, ʬʠʥʘʥʩʦʚʦ ʟʘʪʨʘʪʥʦ, ʜʘʥʥʳʝ ʩʣʦʞʥʦ ʧʦʣʫʯʠʪʴ ʚ ʧʦʣʝʚʳʭ ʫʩʣʦʚʠʷʭ ʠ 

ʪʝʩʪ ʚʳʟʳʚʘʝʪ ʚʳʩʦʢʠʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʡ ʩʪʨʝʩʩ [294]. ʊʘʢ ʢʘʢ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʝ ʏʉʉ ʤʘʢʩ, 

ʄʇʂ ʠ ɸʥʇ ʚ ʣʘʙʦʨʘʪʦʨʠʠ ʟʘʪʨʘʪʥʦ ʬʠʥʘʥʩʦʚʦ ʠ ʧʦ ʚʨʝʤʝʥʠ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʜʦʩʪʘʪʦʯʥʦ 

ʙʦʣʝʟʥʝʥʥʦ (ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʣʘʢʪʘʮʠʜʥʳʡ ʤʝʪʦʜ), ʪʦ ʤʥʦʛʠʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʠ 

ʧʨʝʜʣʦʞʠʣʠ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʪʴ ʘʣʣʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʝ ʫʨʘʚʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʧʨʦʛʥʦʟʠʨʦʚʘʥʠʷ 

ʏʉʉʤʘʢʩ [14], ɸʥʇ [17], ʠ ʄʇʂ [42]. ʀʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ, ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʳʝ ʥʘ 

ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʢʘʭ, ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ ʩʪʨʫʢʪʫʨʥʳʝ ʠ ʬʫʥʢʮʠʦʥʘʣʴʥʳʝ ʥʘʨʫʰʝʥʠʷ ʚ 

ʩʦʩʫʜʠʩʪʦʡ ʤʠʢʨʦʮʠʨʢʫʣʷʮʠʠ ʚ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮʘʭ, ʚʳʟʚʘʥʥʳʝ ʧʦʚʳʰʝʥʥʳʤ ɸɼ, 

ʚʝʜʫʪ ʢ ʩʥʠʞʝʥʠʶ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ ʜʦʩʪʘʚʢʠ ʠ ʦʙʤʝʥʘ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ [232]. ɿʥʘʷ ɸʥʇ ʠ 

ʄʇʂ, ʤʳ ʤʦʞʝʤ ʠʟʙʠʨʘʪʝʣʴʥʦ ʩʪʨʦʠʪʴ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʝ ʧʨʦʪʦʢʦʣʳ ʘʵʨʦʙʥʦʡ 

ʨʘʙʦʪʳ ʪʘʢ, ʯʪʦ ʙʫʜʝʤ ʚʣʠʷʪʴ ʥʘ ʢʘʧʠʣʣʷʨʠʟʘʮʠʶ ʠ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʝ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ 
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ɻʄɺ ʠ ʪʝʤ ʩʘʤʳʤ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʦʚʘʪʴ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʝ ʚʳʩʦʢʦʛʦ ɸɼ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ 

ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ.   

     ɽʟʜʘ ʥʘ ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʝ (ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ) ʯʘʩʪʦ ʚʳʧʦʣʥʷʝʪʩʷ ʩ ʙʦʣʝʝ ʚʳʩʦʢʦʡ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴʶ ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʭʦʜʴʙʦʡ, ʯʝʤ ʤʦʞʥʦ ʦʙʲʷʩʥʠʪʴ 

ʙʦʣʝʝ ʩʠʣʴʥʳʡ ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʝʣʴʥʳʡ ʵʬʬʝʢʪ [274]. ʇʦʵʪʦʤʫ ʚ ʥʝʜʘʚʥʦ 

ʦʧʫʙʣʠʢʦʚʘʥʥʦʤ ʛʣʦʙʘʣʴʥʦʤ ʧʣʘʥʝ ʜʝʡʩʪʚʠʡ ʧʦ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʥʘ 2018ï

2030 ʛʦʜʳ ɺʆɿ ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʝʪ ʩʪʨʝʤʠʪʴʩʷ ʢ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʶ ʘʢʪʠʚʥʦʛʦ ʪʨʘʥʩʧʦʨʪʘ, ʘ 

ʣʠʮʘ, ʬʦʨʤʠʨʫʶʱʠʝ ʧʦʣʠʪʠʢʫ, ʠʥʚʝʩʪʠʨʫʶʪ ʚ ʫʣʫʯʰʝʥʠʝ ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʥʦʡ 

ʠʥʬʨʘʩʪʨʫʢʪʫʨʳ [34]. ʉʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʝ ʦʙʟʦʨʳ ʠ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʳ ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ: 1) ʫ 

ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʠʩʪʦʚ ʥʘ 22% ʥʠʞʝ ʨʠʩʢ ʟʘʙʦʣʝʚʘʝʤʦʩʪʠ ʉʉɿ, ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʠ ʦʪ ʉʉɿ ʠ 

ʤʝʥʴʰʝ ʚʝʨʦʷʪʥʦʩʪʝʡ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʬʘʢʪʦʨʦʚ ʨʠʩʢʘ ʉʉɿ [117, 118]; 2) ʠʤʝʝʪʩʷ ʪʝʩʥʘʷ 

ʦʙʨʘʪʥʘʷ ʩʚʷʟʴ ʤʝʞʜʫ ʝʟʜʦʡ ʥʘ ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʝ ʠ ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʴʶ ʦʪ ʚʩʝʭ ʧʨʠʯʠʥ, 

ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʴʶ ʦʪ ʨʘʢʘ ʠ ʟʘʙʦʣʝʚʘʝʤʦʩʪʴʶ ʨʘʢʦʤ ʩʨʝʜʠ ʣʠʮ ʩʨʝʜʥʝʛʦ ʠ ʧʦʞʠʣʦʛʦ 

ʚʦʟʨʘʩʪʘ [201]. ɺ ʈʂʀ Blond ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʳ [222] ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʝ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʥʘ ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʝ ʦʢʘʟʳʚʘʶʪ ʙʦʣʝʝ ʩʠʣʴʥʦʝ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʝ ʥʘ 

ʯʫʚʩʪʚʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴ ʢ ʠʥʩʫʣʠʥʫ ʧʝʨʠʬʝʨʠʯʝʩʢʠʭ ʪʢʘʥʝʡ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʜʘʶʪ 

ʜʦʧʦʣʥʠʪʝʣʴʥʳʝ ʵʬʬʝʢʪʳ ʜʣʷ ʢʘʨʜʠʦʨʝʩʧʠʨʘʪʦʨʥʦʡ ʩʠʩʪʝʤʳ, ʯʝʤ ʫʤʝʨʝʥʥʳʝ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʥʘʛʨʫʟʢʠ ʥʠʟʢʦʡ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ. ʊʘʢʞʝ ʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ Eigendorf ʠ ʝʝ 

ʢʦʣʣʝʛ [208] ʙʳʣʦ ʧʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ HIIT ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʩʤʝʱʝʥʠʶ 

ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʦʛʦ ʧʨʦʬʠʣʷ ʚʳʩʦʢʦʧʦʨʦʛʦʚʳʭ ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʳʭ ʝʜʠʥʠʮ ʢ ʬʝʥʦʪʠʧʫ 

ʄɺ ʪʠʧ I (ʧʦ ʧʨʠʥʮʠʧʫ ɻʄɺŸʆʄɺ), ʯʪʦ ʧʦʚʳʰʘʝʪ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʝ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ 

ʠ ʢʘʧʠʣʣʷʨʠʟʘʮʠʶ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ [121, 225]. ʀʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ Cadore ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛ 

ʧʦʢʘʟʘʣʦ, ʯʪʦ ʩʦʯʝʪʘʥʥʦʝ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʝ ʩʠʣʦʚʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʠ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʦʡ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦ ʧʦʚʳʰʘʝʪ ʪʝʩʪʦʩʪʝʨʦʥ, ʯʪʦ ʤʦʞʝʪ ʩʢʘʟʘʪʴʩʷ ʥʘ ʨʦʩʪʝ ʨʘʙʦʯʠʭ 

ʤʳʰʮ ʠ ʩʠʣʝ [219]. ʊʘʢʞʝ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ Reljic ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛ [312], ʚ ʢʦʪʦʨʳʡ ʚʦʰʣʠ 

55 ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ (67 ʧʨʦʪʦʢʦʣʦʚ HIIT ʩ 1,318 ʫʯʘʩʪʥʠʢʘʤʠ) ʚʳʷʚʠʣ, ʯʪʦ: 1) 

ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʦʪʩʝʚʘ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʙʳʣʠ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʥʠʞʝ ʧʨʠ HIIT-

ʧʨʦʛʨʘʤʤʘʭ, ʦʩʥʦʚʘʥʥʳʭ ʥʘ ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʝ, ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷʤʠ, 

ʠʩʧʦʣʴʟʫʶʱʠʤʠ ʙʝʛ/ʭʦʜʴʙʫ ʚ ʢʘʯʝʩʪʚʝ ʤʝʪʦʜʘ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ; 2) ʙʦʣʝʝ ʜʣʠʪʝʣʴʥʦʝ 

ʚʨʝʤʷ ʧʨʦʪʦʢʦʣʘ ʠ ʙʦʣʴʰʘʷ ʯʘʩʪʦʪʘ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʚ ʥʝʜʝʣʶ ʧʨʝʜʩʢʘʟʳʚʘʣʠ ʙʦʣʴʰʠʡ 
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ʦʪʩʝʚ; 3) ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʥʝ ʙʳʣʘ ʩʚʷʟʘʥʘ ʩ ʦʪʩʝʚʦʤ; 4) HIIT-

ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʪʝʨʧʠʤʳʤʠ ʠ ʧʨʠʝʤʣʝʤʳʤʠ ʜʣʷ ʣʶʜʝʡ, ʜʝʤʦʥʩʪʨʠʨʫʷ, ʢʘʢ 

ʧʨʘʚʠʣʦ, ʙʦʣʝʝ ʥʠʟʢʠʝ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʦʪʩʝʚʘ, ʯʝʤ ʦʙʳʯʥʦ ʜʣʷ ʪʨʘʜʠʮʠʦʥʥʳʭ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ ʧʨʦʛʨʘʤʤ.  

 

1.6 . ʂʦʥʢʫʨʝʥʪʥʳʡ ʪʨʝʥʠʥʛ 

     ʉʦʨʦʢ ʣʝʪ ʥʘʟʘʜ Hickson ʧʨʦʜʝʤʦʥʩʪʨʠʨʦʚʘʣ ʦʩʣʘʙʣʝʥʥʦʝ ʨʘʟʚʠʪʠʝ ʩʠʣʳ ʫ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʘʢʪʠʚʥʳʭ ʤʫʞʯʠʥ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʚʢʣʶʯʠʣʠ ʚ ʩʚʦʶ 10-ʥʝʜʝʣʴʥʫʶ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʫʶ ʧʨʦʛʨʘʤʤʫ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʘʵʨʦʙʥʫʶ ʨʘʙʦʪʫ. Hickson 

ʥʘʟʚʘʣ ʦʩʣʘʙʣʝʥʥʳʡ ʨʦʩʪ ʩʠʣʳ ʧʦʩʣʝ ʩʠʤʫʣʴʪʘʥʥʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʩʠʣʳ ʠ 

ʚʳʥʦʩʣʠʚʦʩʪʠ çʕʬʬʝʢʪʦʤ ʠʥʪʝʨʬʝʨʝʥʮʠʠè [207]. ʇʦʟʞʝ ʩʦʯʝʪʘʥʥʦʝ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʝ   

ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʠ ʩʠʣʦʚʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʚ ʦʜʥʦʤ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʦʤ ʟʘʥʷʪʠʠ ʩʪʘʣʠ ʥʘʟʳʚʘʪʴ 

ʢʦʥʢʫʨʝʥʪʥʳʤ ʪʨʝʥʠʥʛʦʤ (ʉoncurrent Training). ʄʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ Corso ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛ ʚ 

ʢʦʪʦʨʳʡ ʚʦʰʣʠ 68 ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ (N = 4.110 ʯʝʣʦʚʝʢ ʩ ʧʨʝʜʛʠʧʝʨʪʦʥʠʝʡ) ʧʦʢʘʟʘʣ, 

ʯʪʦ ʢʦʥʢʫʨʝʥʪʥʳʡ ʪʨʝʥʠʥʛ ʢʦʥʢʫʨʠʨʫʝʪ ʩ ʘʵʨʦʙʥʳʤʠ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤʠ ʚ ʢʘʯʝʩʪʚʝ 

ʘʥʪʠʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʚʥʦʡ ʪʝʨʘʧʠʠ [241]. ʆʜʥʘʢʦ, ʧʦʩʣʝ ʨʘʙʦʪʳ Hickson ʚ ʪʝʦʨʠʠ ʠ 

ʧʨʘʢʪʠʢʝ ʩʠʣʦʚʦʛʦ ʪʨʝʥʠʥʛʘ ʠ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʯʝʪʢʦʝ 

ʨʘʟʜʝʣʝʥʠʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ ʤʝʪʦʜʦʚ ʥʘ ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʥʛ (strength training), ʪʨʝʥʠʥʛ 

ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ (resistance training) ʠ ʪʨʝʥʠʥʛʘ ʜʣʷ ʚʳʥʦʩʣʠʚʦʩʪʠ (endurance), ʯʪʦ 

ʦʪʦʜʚʠʥʫʣʦ ʥʘ ʜʦʣʛʦ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʝ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʚ ʢʘʯʝʩʪʚʝ ʣʝʯʝʥʠʷ ʠ 

ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ɸɻ ʜʣʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ. ʄʥʦʛʠʝ ʩʧʝʮʠʘʣʠʩʪʳ 

ʫʪʚʝʨʞʜʘʶʪ, ʯʪʦ ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʢʦʤʧʨʦʤʝʪʠʨʫʝʪ ʨʦʩʪ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʠ ʩʠʣʳ, 

ʚʳʟʚʘʥʥʦʡ ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʦʡ [64, 186, 276]. ʍʦʪʷ ʦʩʥʦʚʥʳʝ ʤʝʭʘʥʠʟʤʳ ʵʪʦʛʦ 

ʷʚʣʝʥʠʷ ʥʝʷʩʥʳ, ʦʜʥʘʢʦ ʤʥʦʛʠʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʠ ʧʨʝʜʧʦʣʦʞʠʣʠ, ʯʪʦ ʘʵʨʦʙʥʘʷ 

ʨʘʙʦʪʘ ʚʣʠʷʝʪ ʥʘ ʢʘʯʝʩʪʚʦ ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʯʝʨʝʟ ʦʩʪʘʪʦʯʥʫʶ ʫʩʪʘʣʦʩʪʴ ʠ/ʠʣʠ 

ʠʩʪʦʱʝʥʠʝ ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʠʭ ʩʫʙʩʪʨʘʪʦʚ ʠ/ʠʣʠ ʢʦʤʧʨʦʤʝʪʠʨʫʝʪ ʘʢʪʠʚʠʨʦʚʘʥʥʳʝ 

ʤʦʣʝʢʫʣʷʨʥʳʝ ʦʪʚʝʪʳ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʦʧʦʩʨʝʜʫʶʪ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʚʦʣʦʢʥʘ 

[65, 187]. ʐʠʨʦʢʦ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʩʫʱʝʩʪʚʫʶʪ ʨʘʟʣʠʯʥʳʝ ʢʣʘʩʩʠʬʠʢʘʮʠʠ 
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ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ, ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʧʦ ʙʠʦʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʦʤʫ ʧʨʠʟʥʘʢʫ, ʧʦ 

ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʦʡ ʩʪʦʠʤʦʩʪʠ, ʧʦ ʪʠʧʫ ʤʳʰʝʯʥʳʭ ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʡ, ʧʦ ʨʝʞʠʤʫ 

ʵʥʝʨʛʦʦʙʝʩʧʝʯʝʥʠʷ ʠ ʪ.ʜ. [9], ʦʜʥʘʢʦ ʤʥʦʛʠʝ ʠʟ ʵʪʠʭ ʢʣʘʩʩʠʬʠʢʘʮʠʡ ʥʘ ʜʘʥʥʳʡ 

ʤʦʤʝʥʪ ʜʦʧʦʣʥʷʶʪʩʷ ʠ ʚʠʜʦʠʟʤʝʥʷʶʪʩʷ. ʅʘʧʨʠʤʝʨ, ʧʦʧʳʪʢʘ ʙʠʦʭʠʤʠʢʦʚ 

ʧʨʦʚʝʩʪʠ ʜʝʤʘʨʢʘʮʠʦʥʥʫʶ ʣʠʥʠʶ ʤʝʞʜʫ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʠ ʘʥʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʦʡ ʥʝ 

ʫʚʝʥʯʘʣʘʩʴ ʫʩʧʝʭʦʤ, ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʳʝ ʜʘʥʥʳʝ ʧʦʢʘʟʳʚʘʶʪ, ʯʪʦ ʘʥʘʵʨʦʙʥʳʡ ʛʣʠʢʦʣʠʟ 

ʠ ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʝ ʣʘʢʪʘʪʘ ʧʨʦʠʩʭʦʜʠʪ ʧʦʣʥʦʩʪʴʶ ʚ ʘʵʨʦʙʥʳʭ ʫʩʣʦʚʠʷʭ [69]. ʇʦʧʳʪʢʘ 

ʨʘʟʜʝʣʠʪʴ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʫʶ ʮʠʢʣʠʯʝʩʢʫʶ ʨʘʙʦʪʫ (ʥʘʧʨʠʤʝʨ, HIIT) ʠ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʥʘ ʩʠʣʦʚʫʶ ʠ ʘʵʨʦʙʥʫʶ ʜʣʷ ʜʦʩʪʠʞʝʥʠʷ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʚʦʣʦʢʥʘ ʪʘʢʞʝ ʠʤʝʝʪ ʨʷʜ ʥʘʨʝʢʘʥʠʡ; ʚ ʥʘʫʯʥʦʡ 

ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʝ ʠʤʝʝʪʩʷ ʜʦʩʪʘʪʦʯʥʦʝ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʜʘʥʥʳʭ, ʧʦʢʘʟʳʚʘʶʱʠʭ ʦʙʨʘʪʥʦʝ, 

ʯʪʦ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʘʷ ʘʵʨʦʙʥʘʷ (ʮʠʢʣʠʯʝʩʢʘʷ) ʨʘʙʦʪʘ ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʝʪ ʤʘʩʩʫ 

ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ [35, 168, 247, 276], ʘ ʩʠʣʦʚʘʷ ʫʤʝʥʴʰʘʝʪ [292]. ʄʘʣʦ ʪʦʛʦ, 

ʩʠʛʥʘʣʴʥʳʝ ʧʫʪʠ ʜʣʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ ʠ ʨʦʩʪʘ ʤʠʪʦʭʦʥʜʨʠʘʣʴʥʦʛʦ 

ʘʧʧʘʨʘʪʘ ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʝʪʩʷ ʧʨʠ ʢʦʥʢʫʨʝʥʪʥʦʤ ʪʨʝʥʠʥʛʝ [192, 321]. ʊʘʢʞʝ ʩʦʛʣʘʩʥʦ 

ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʘʤ: 1) ʧʨʘʢʪʠʢʘ ʧʘʨʘʣʣʝʣʴʥʳʭ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ, 

ʩʦʧʨʦʚʦʞʜʘʝʤʘʷ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʦʡ, ʧʦʣʝʟʥʘ ʜʣʷ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʦʚ ʨʘʟʚʠʪʠʷ 

ʜʠʥʘʤʠʯʝʩʢʦʡ ʩʠʣʳ ʥʠʞʥʝʡ ʯʘʩʪʠ ʪʝʣʘ [135]; 2) ʝʩʣʠ ʦʩʥʦʚʥʦʡ ʮʝʣʴʶ ʷʚʣʷʝʪʩʷ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʩʠʣʳ ʥʠʞʥʝʡ ʯʘʩʪʠ ʪʝʣʘ, ʪʦ ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʝʪʩʷ ʚʳʧʦʣʥʷʪʴ 

ʩʠʣʦʚʦʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʝ ʜʣʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʥʠʞʥʠʭ ʢʦʥʝʯʥʦʩʪʝʡ ʧʝʨʝʜ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʦʡ ʥʘ 

ʚʳʥʦʩʣʠʚʦʩʪʴ ʧʨʠ ʩʠʤʫʣʴʪʘʥʥʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʝ [277]; 3) 

ʦʜʥʦʚʨʝʤʝʥʥʳʡ HIIT ʠ ʨʘʙʦʪʘ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʥʝ ʦʢʘʟʳʚʘʝʪ ʦʪʨʠʮʘʪʝʣʴʥʦʛʦ 

ʚʣʠʷʥʠʷ ʥʘ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʠʣʠ ʩʠʣʫ ʚʝʨʭʥʝʡ ʯʘʩʪʠ ʪʝʣʘ. ʆʜʥʘʢʦ ʜʣʷ ʧʦʩʪʨʦʝʥʠʷ 

HIIT ʧʨʦʪʦʢʦʣʦʚ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ ʜʣʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ, ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʦ 

ʠʟʫʯʠʪʴ ʩʪʠʤʫʣʳ ʠ ʫʩʣʦʚʠʷ ʜʣʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ.   

     ʄʳʰʝʯʥʘʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ ï ʵʪʦ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʨʘʟʤʝʨʘ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ, 

ʩʦʧʨʦʚʦʞʜʘʝʤʦʝ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝʤ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʷ ʤʠʥʝʨʘʣʦʚ, ʙʝʣʢʦʚ ʠʣʠ   

ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʠʭ ʩʫʙʩʪʨʘʪʦʚ (ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʛʣʠʢʦʛʝʥʘ ʠ/ʠʣʠ ʚʥʫʪʨʠʤʳʰʝʯʥʦʛʦ   

ʪʨʠʛʣʠʮʝʨʠʜʘ) [15]. ɻʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ   ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ ʤʦʞʝʪ ʩʦʧʨʦʚʦʞʜʘʪʴʩʷ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʝʡ ʪʨʝʭ ʪʠʧʦʚ [26]: ʘ) ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ ʩʦʝʜʠʥʠʪʝʣʴʥʦʡ ʪʢʘʥʠ; b) 
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ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣʷʨʥʘʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ; c)   ʩʘʨʢʦʧʣʘʟʤʘʪʠʯʝʩʢʘʷ   ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ. ʀ ʭʦʪʷ 

ʧʨʷʤʘʷ ʩʚʷʟʴ ʤʝʞʜʫ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣʷʨʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʝʡ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ ʠ ʩʠʣʦʡ ʥʝ 

ʫʩʪʘʥʦʚʣʝʥʘ [12], ʠʤʝʥʥʦ ʨʦʩʪ ʤʳʰʮ ʟʘ ʩʯʝʪ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣ ʩʯʠʪʘʶʪ çʠʩʪʠʥʥʦʡè 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʝʡ [20]. ɼʣʷ ʫʩʣʦʚʠʡ ʘʢʪʠʚʠʟʘʮʠʠ ʩʠʥʪʝʟʘ ʙʝʣʢʘ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣ 

ʤʳʰʝʯʥʦ-ʩʢʝʣʝʪʥʦʡ ʪʢʘʥʠ ʚʳʜʝʣʷʶʪ ʨʷʜ ʚʘʞʥʳʭ ʠ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʳʭ ʬʘʢʪʦʨʦʚ ʠʣʠ 

ʩʪʠʤʫʣʦʚ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ [19].  ɹʝʟ ʪʘʢʦʛʦ ʠʥʠʮʠʠʨʫʶʱʝʛʦ ʩʪʠʤʫʣʘ ʜʦʩʪʘʪʦʯʥʦʡ 

ʚʝʣʠʯʠʥʳ ʠ ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʥʝʚʦʟʤʦʞʥʦ ʚʳʟʚʘʪʴ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʯʝʩʢʫʶ ʨʝʘʢʮʠʶ 

ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ [360]. ɺ ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʦʡ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʝ ʠʟ ʚʦʟʤʦʞʥʳʭ ʬʘʢʪʦʨʦʚ 

ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʢʦʥʮʝʧʪʫʘʣʴʥʦ ʚʳʜʝʣʷʶʪ ʩʣʝʜʫʶʱʠʝ ʧʨʝʜʠʢʘʤʝʥʪʳ 

ʩʪʠʤʫʣʦʚ: 1) ʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʠʝ; 2) ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʝ; 3) ʛʦʨʤʦʥʘʣʴʥʳʝ. ɺ   ʢʘʪʝʛʦʨʠʶ 

çʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʠʝ   ʩʪʠʤʫʣʳè ʚʭʦʜʷʪ ʜʚʘ ʬʘʢʪʦʨʘ: ʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʘʷ ʥʘʛʨʫʟʢʘ ʠ 

ʧʦʚʨʝʞʜʝʥʠʝ    ʤʳʰʮ, ʠʥʜʫʮʠʨʦʚʘʥʥʦʝ    ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʤʠ    ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤʠ [32]. 

ʄʝʭʘʥʠʯʝʩʢʘʷ ʥʘʛʨʫʟʢʘ ð ʵʪʦ ʩʠʣʳ, ʩʦʟʜʘʚʘʝʤʳʝ ʩʘʨʢʦʤʝʨʦʤ, ʢʦʪʦʨʳʝ 

ʧʝʨʝʜʘʶʪʩʷ ʧʨʦʜʦʣʴʥʦ ʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦ ʯʝʨʝʟ ʢʦʩʪʘʤʝʨʳ. ʇʨʦʮʝʩʩ ʧʨʝʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʷ 

ʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʪʠʤʫʣʘ ʚ ʙʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʝ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʥʘʟʳʚʘʝʪʩʷ 

ʤʝʭʘʥʦʪʨʘʥʩʜʫʢʮʠʝʡ (mechanotransduction). ʄʝʭʘʥʠʯʝʩʢʘʷ ʥʘʛʨʫʟʢʘ ð ʵʪʦ 

ʛʣʘʚʥʳʡ ʩʪʠʤʫʣ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʨʦʩʪʘ, ʧʦʵʪʦʤʫ çʥʦʨʤʘʣʴʥʘʷè ʜʦʟʘ ʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʦʡ 

ʥʘʛʨʫʟʢʠ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʘ ʜʣʷ ʙʘʟʦʚʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ [197]. 

çʅʦʨʤʘʣʴʥʘʷè ʜʦʟʘ ʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʠ ð ʵʪʦ ʥʘʛʨʫʟʢʘ Ó30 % ʦʪ 1 ʇʄ, 

ʢʦʪʦʨʘʷ ʜʦʩʪʘʪʦʯʥʘ ʜʣʷ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʡ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ [331]. 

ʄʝʭʘʥʠʯʝʩʢʘʷ ʥʘʛʨʫʟʢʘ ʟʘʧʫʩʢʘʝʪ mTOR (mammalian target of rapamycin) 

ʧʨʦʪʝʠʥʢʠʥʘʟʫ [220], ʢʦʪʦʨʘʷ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʮʝʥʪʨʘʣʴʥʳʤ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʦʤ ʩʠʛʥʘʣʴʥʦʛʦ 

ʧʫʪʠ, ʘʢʪʠʚʠʨʫʶʱʝʛʦ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʤʠʪʦʭʦʥʜʨʠʘʣʴʥʳʡ 

[318] ʠ ʨʠʙʦʩʦʤʘʣʴʥʳʡ ʙʠʦʛʝʥʝʟ [181], ʙʝʟ ʢʦʪʦʨʳʭ ʥʝʚʦʟʤʦʞʝʥ ʤʳʰʝʯʥʳʡ ʨʦʩʪ. 

ɺʘʞʥʦʩʪʴ ʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʠ ʧʦʢʘʟʘʣʠ ʨʷʜ ʈʂʀ.  ɸʚʪʦʨʳ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ   

ʩʦʦʙʱʠʣʠ, ʯʪʦ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʙʝʣʢʘ, ʧʨʝʚʳʰʘʶʱʝʝ ʜʥʝʚʥʳʝ ʥʦʨʤʳ, ʠ ʚʚʝʜʝʥʠʝ 

ʪʝʩʪʦʩʪʝʨʦʥʘ ʠʣʠ ʝʛʦ ʜʝʨʠʚʘʪʦʚ ʥʝ ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʝʪ ʤʳʰʝʯʥʫʶ ʤʘʩʩʫ ʠ ʥʝ ʧʦʚʳʰʘʝʪ 

ʨʘʙʦʪʦʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴ ʫ ʧʦʞʠʣʳʭ ʤʫʞʯʠʥ ʩ ʦʛʨʘʥʠʯʝʥʥʦʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴʶ 

[148, 285]. ɼʝʡʩʪʚʠʪʝʣʴʥʦ, ʦʙʲʝʤ   ʠʣʠ   ʚʨʝʤʷ   ʥʘʭʦʞʜʝʥʠʷ ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʳʭ ʝʜʠʥʠʮ 

(ɼɽ) ʧʦʜ ʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʠʤ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʝʤ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʝʪ ʙʦʣʝʝ ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʤʫ 
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ʧʦʚʳʰʝʥʠʶ ʫʨʦʚʥʷ ʩʠʥʪʝʟʘ ʙʝʣʢʘ ʠ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ [282]. ʋʯʠʪʳʚʘʷ, 

ʯʪʦ ʭʦʨʦʰʦ ʫʩʪʘʥʦʚʣʝʥʘ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʴ ʜʦʟʘ-ʨʝʘʢʮʠʷ ʤʝʞʜʫ ʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʠʤ 

ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʝʤ ʚʳʩʦʢʦʧʦʨʦʛʦʚʳʭ ɼɽ ʠ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣʷʨʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʝʡ [342, 343], 

ʪʦ ʣʶʙʳʝ ʚʠʜʳ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ ʩʨʝʜʩʪʚ (ʰʪʘʥʛʘ ʠʣʠ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨ) ʠ ʤʝʪʦʜʦʚ, 

ʢʦʪʦʨʳʝ ʧʦʟʚʦʣʷʪ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦ ʜʦʣʛʦ ʜʝʨʞʘʪʴ ʧʦʜ ʥʘʛʨʫʟʢʦʡ ʚʳʩʦʢʦʧʦʨʦʛʦʚʳʝ 

ɼɽ, ʙʫʜʫʪ ʠʥʜʫʮʠʨʦʚʘʪʴ ʙʦʣʴʰʠʡ ʩʠʥʪʝʟ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣʷʨʥʦʛʦ ʙʝʣʢʘ ʠ 

ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʦʚʘʪʴ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ. ʄʥʦʛʠʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ 

ʩʠʣʦʚʘʷ ʠ ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʤʦʛʫʪ ʟʘʜʝʡʩʪʚʦʚʘʪʴ ʦʜʥʠ ʠ ʪʝ ʞʝ ʚʳʩʦʢʦʧʦʨʦʛʦʚʳʝ ɼɽ 

[110], ʦʩʦʙʝʥʥʦ ʜʣʷ ʘʵʨʦʙʥʳʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʠʤʝʶʪ ʤʦʱʥʦʩʪʴ ʨʘʙʦʪʳ 

>90% ʦʪ ʄʇʂ [336]. ʉʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ, ʣʶʙʘʷ ʮʠʢʣʠʯʝʩʢʘʷ ʨʘʙʦʪʘ (ʮʠʢʣ ʜʚʠʞʝʥʠʡ 

ʙʦʣʝʝ ʦʜʥʦʛʦ ʨʘʟʘ) ʚʳʧʦʣʥʝʥʥʘʷ ʩ ʙʦʣʴʰʦʡ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴʶ, ʤʦʞʝʪ ʘʢʪʠʚʠʨʦʚʘʪʴ 

ʚʳʩʦʢʦʧʦʨʦʛʦʚʳʝ ɼɽ, ʪʝʤ ʩʘʤʳʤ ʩʦʟʜʘʚʘʪʴ ʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʠʝ ʩʪʠʤʫʣʳ ʜʣʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ. 

     ʗʚʣʝʥʠʝ ʧʦʚʨʝʞʜʝʥʠʷ ʤʳʰʮ ʠʟʫʯʘʝʪʩʷ ʫʞʝ ʙʦʣʝʝ ʚʝʢʘ, ʥʘʯʠʥʘʷ ʩ ʧʝʨʚʦʛʦ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ, ʚ ʢʦʪʦʨʦʤ Hough ʚ 1900 ʛʦʜʫ ʦʧʠʩʘʣ [221], ʯʪʦ ʚʳʟʚʘʥʥʘʷ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʤʠ ʥʘʛʨʫʟʢʘʤʠ ʤʳʰʝʯʥʘʷ ʙʦʣʝʟʥʝʥʥʦʩʪʴ ʚʦʟʥʠʢʘʝʪ ʥʝ ʠʟ-ʟʘ ʫʩʪʘʣʦʩʪʠ, 

ʘ ʚ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʪʨʘʚʤʳ, ʚʦʟʤʦʞʥʦ, ʩʚʷʟʘʥʥʦʡ ʩ ʨʘʟʨʳʚʦʤ ʠ ʚʦʩʧʘʣʝʥʠʝʤ 

ʤʳʰʮ, ʩʦʝʜʠʥʠʪʝʣʴʥʦʡ ʠʣʠ ʥʝʨʚʥʳʭ ʪʢʘʥʝʡ. ʇʦʟʞʝ ʙʳʣʘ ʜʘʥʘ ʜʝʬʠʥʠʮʠʷ, 

ʢʦʪʦʨʘʷ ʦʭʘʨʘʢʪʝʨʠʟʦʚʘʣʘ ʧʦʚʨʝʞʜʝʥʠʝ ʤʳʰʮ, ʠʥʜʫʮʠʨʦʚʘʥʥʦʝ    ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʤʠ    

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤʠ (exercise-induced   muscle   damage (EIMD)), ʢʘʢ ʧʦʚʨʝʞʜʝʥʠʝ, 

ʢʦʪʦʨʦʝ ʚʦʟʥʠʢʘʝʪ, ʢʦʛʜʘ ʣʶʜʠ ʟʘʥʠʤʘʶʪʩʷ ʥʦʚʳʤʠ ʚʠʜʘʤʠ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ, ʢʦʪʦʨʘʷ ʩʦʧʨʦʚʦʞʜʘʝʪʩʷ ʙʦʣʴʰʠʤ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʦʤ ʧʣʠʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʭ 

ʠʣʠ ʵʢʩʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʠʭ ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʡ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤʠ, ʧʨʦʚʦʜʠʤʳʤʠ ʩ 

ʙʦʣʴʰʦʡ ʘʤʧʣʠʪʫʜʦʡ ʜʚʠʞʝʥʠʷ [256]. ʇʦʟʞʝ ʩʪʘʣʦ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʧʝʨʚʦʥʘʯʘʣʴʥʳʡ 

ʩʪʨʝʩʩ, ʠʥʜʫʮʠʨʦʚʘʥʥʳʡ ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʦʡ, ʚʣʠʷʝʪ ʥʘ ʤʳʰʝʯʥʳʡ ʛʦʤʝʦʩʪʘʟ, 

ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʷ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ ʚ ʤʦʨʬʦʣʦʛʠʠ ʤʳʰʮ, ʪʘʢʠʤ ʢʘʢ: ʥʘʨʫʰʝʥʠʷ ʚ 

ʮʠʪʦʩʢʝʣʝʪʝ (ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʤʠʢʨʦʪʨʘʚʤʳ   ʚ ʨʘʡʦʥʝ Z-ʣʠʥʠʠ); ʧʦʪʝʨʷ ʩʘʨʢʦʤʝʨʥʳʭ 

ʩʪʨʫʢʪʫʨʥʳʭ ʙʝʣʢʦʚ (ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʜʝʩʤʠʥ ʠ ʜʠʩʪʨʦʬʠʥ); ʩʝʛʤʝʥʪʥʳʡ ʥʝʢʨʦʟ 

ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʚʦʣʦʢʥʘ; ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʚ ʩʦʝʜʠʥʠʪʝʣʴʥʦʡ ʪʢʘʥʠ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʚ ʊ-ʢʘʥʘʣʴʮʘʭ   

ʠ   ʩʘʨʢʦʧʣʘʟʤʘʪʠʯʝʩʢʦʤ   ʨʝʪʠʢʫʣʫʤʝ [328]. ʆʜʥʘʢʦ Damas ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʳ ʚ 2018 



 
 

40 

ʛʦʜʫ [120] ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ ʧʝʨʚʦʥʘʯʘʣʴʥʦʝ ʧʦʚʨʝʞʜʝʥʠʝ ʤʳʰʮ, ʚʳʟʚʘʥʥʦʝ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʦʡ, ʧʦʚʳʰʘʝʪ ʩʠʥʪʝʟ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣʷʨʥʦʛʦ ʙʝʣʢʘ ʜʣʷ 

ʨʝʤʦʜʝʣʠʨʦʚʘʥʠʷ ʤʳʰʮ, ʘ ʥʝ ʜʣʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ, ʧʦʵʪʦʤʫ ʜʘʥʥʳʡ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʯʝʩʢʠʡ ʩʪʠʤʫʣ, ʚʦʟʤʦʞʥʦ, ʥʝ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʚʘʞʥʳʤ ʬʘʢʪʦʨʦʤ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ 

ʨʦʩʪʘ. ʅʘʧʨʠʤʝʨ, ʚ ʮʠʢʣʠʯʝʩʢʦʡ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʠʠ ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʠ ʦʪʩʫʪʩʪʚʫʝʪ 

ʧʣʠʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʡ ʠ ʵʢʩʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʠʡ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʙʦʣʴʰʘʷ ʘʤʧʣʠʪʫʜʘ 

ʜʚʠʞʝʥʠʷ, ʯʪʦ ʩʚʦʜʠʪ ʢ ʤʠʥʠʤʫʤʫ ʧʦʚʨʝʞʜʝʥʠʷ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʚʦʣʦʢʥʘ, ʯʪʦ ʜʝʣʘʝʪ 

ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨ ʮʝʥʥʳʤ ʩʨʝʜʩʪʚʦʤ, ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʜʣʷ ʢʦʥʢʫʨʝʥʪʥʦʛʦ ʪʨʝʥʠʥʛʘ.   

     ʉʦʚʨʝʤʝʥʥʘʷ ʥʘʫʯʥʘʷ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʘ ʢ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʤ ʩʪʠʤʫʣʘʤ ʦʪʥʦʩʠʪ: a) 

ʚʥʫʪʨʠʤʳʰʝʯʥʳʡ ʛʠʧʦʢʩʠʯʝʩʢʠʡ ʩʪʠʤʫʣ [163], ʢʦʛʜʘ ʥʝʧʦʣʥʘʷ ʘʤʧʣʠʪʫʜʘ 

ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʝʪ ʚʥʫʪʨʠʤʳʰʝʯʥʫʶ ʛʠʧʦʢʩʠʯʝʩʢʫʶ ʩʨʝʜʫ ʠ ʪʝʤ ʩʘʤʳʤ 

ʫʩʠʣʠʚʘʝʪ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʯʝʩʢʠʡ ʦʪʚʝʪ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ [290, 299]. b) ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʡ 

ʩʪʨʝʩʩ, ʚ ʢʦʪʦʨʦʤ ʦʪʜʝʣʴʥʦ ʚʳʜʝʣʷʶʪ ʩʣʝʜʫʶʱʠʝ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʯʝʩʢʠʝ ʩʪʠʤʫʣʳ: 1) 

ʧʘʜʝʥʠʝ ʬʦʩʬʦʢʨʝʘʪʠʥʘ ʠ pH [240]; 2) ʥʘʢʦʧʣʝʥʠʝ ʣʘʢʪʘʪʘ [250, 252]; 3) 

ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʢʦʥʮʝʥʪʨʘʮʠʡ/ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʝʡ ʛʣʠʢʦʣʠʪʠʯʝʩʢʠʭ ʬʝʨʤʝʥʪʦʚ (HEK293, 

GAPDH, ʬʦʩʬʦʨʠʣʘʟʘ ʠ ʬʦʩʬʦʬʨʫʢʪʦʢʠʥʘʟʘ) [190]; 4) ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʡ ʩʪʨʝʩʩ 

(ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʝ ʩʠʛʥʘʣʴʥʳʭ ʤʦʣʝʢʫʣ ROS) [405]. ʄʥʦʛʠʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʠ 

ʧʨʝʜʧʦʣʦʞʠʣʠ, ʯʪʦ ʪʘʢʠʝ ʤʝʪʘʙʦʣʠʪʳ, ʢʘʢ ʣʘʢʪʘʪ ʠ ʥʝʦʨʛʘʥʠʯʝʩʢʠʡ ʬʦʩʬʘʪ, ʥʝ 

ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʦʙʷʟʘʪʝʣʴʥʳʤʠ ʜʣʷ ʨʦʩʪʘ ʤʳʰʮ, ʥʦ ʦʙʝʩʧʝʯʠʚʘʶʪ ʤʝʭʘʥʠʟʤ 

ʜʦʧʦʣʥʠʪʝʣʴʥʦʛʦ ʨʝʢʨʫʪʠʥʛʘ ɼɽ, ʯʪʦ ʧʦʟʠʪʠʚʥʦ ʩʢʘʟʳʚʘʝʪʩʷ ʥʘ ʤʳʰʝʯʥʦʡ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ [126]. ʆʜʥʘʢʦ ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʘʷ ʧʝʨʠʦʜʠʢʘ [249, 250, 251, 252] 

ʧʦʢʘʟʳʚʘʝʪ, ʯʪʦ ʥʘʢʦʧʣʝʥʠʝ ʣʘʢʪʘʪʘ ʤʦʞʝʪ, ʜʘʞʝ ʧʨʠ ʥʠʟʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʤ ʪʨʝʥʠʥʛʝ, 

ʧʨʠʚʦʜʠʪʴ ʢ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʤʫ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʶ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʳ, ʩʦʧʨʦʚʦʞʜʘʶʱʝʤʫʩʷ 

ʧʦʚʳʰʝʥʠʝʤ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʘ ʤʠʦʥʫʢʣʝʠʥʦʚ, ʯʝʨʝʟ ʘʢʪʠʚʠʨʦʚʘʥʥʳʝ ʩʧʫʪʥʠʢʦʚʳʝ 

ʢʣʝʪʢʠ ʠ ʘʥʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʝ ʩʠʛʥʘʣʳ. ʍʦʨʦʰʦ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʮʠʢʣʠʯʝʩʢʘʷ ʘʵʨʦʙʥʘʷ 

ʨʘʙʦʪʘ ʚʳʰʝ ɸʥʇ ʠʣʠ 60% ʦʪ ʄʇʂ ʩʫʱʝʩʪʚʝʥʥʦ ʧʦʚʳʰʘʝʪ ʢʠʩʣʦʪʥʦʩʪʴ ʤʳʰʮ ʠ 

ʧʦʚʳʰʘʝʪ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʣʘʢʪʘʪʘ ʚ ʢʨʦʚʠ, ʧʨʠʯʝʤ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʝ ʠʥʪʝʨʚʘʣʳ 

ʠʩʯʝʨʧʳʚʘʶʪ ʢʨʝʘʪʠʥʬʦʩʬʘʪ ʚʳʩʦʢʦʧʦʨʦʛʦʚʳʭ ʝʜʠʥʠʮ, ʯʪʦ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ 

ʧʦʚʳʰʝʥʥʦʡ ʢʦʥʮʝʥʪʨʘʮʠʠ ʩʚʦʙʦʜʥʦʛʦ ʢʨʝʘʪʠʥʘ ʚ ʮʠʪʦʧʣʘʟʤʝ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʢʣʝʪʢʠ 

ʠ ʩʠʛʥʘʣʘ ʜʣʷ ʤ-ʈʅʂ [119, 208]. ʊʘʢʞʝ ʚ ʩʚʦʝʤ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ Steele ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛʠ 
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ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ ʧʨʠ ʩʦʧʦʩʪʘʚʣʝʥʠʠ ʦʙʲʝʤʘ ʠ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ, ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʩ 

ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ (ʞʠʤ ʥʦʛʘʤʠ) ʠ ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ (ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʠʷ) ʤʦʛʫʪ ʜʘʚʘʪʴ 

ʩʭʦʜʥʳʝ ʦʪʚʝʪʳ ʚ ʦʪʥʦʰʝʥʠʠ ʣʘʢʪʘʪʘ ʢʨʦʚʠ, ʨʘʩʭʦʜʘ ʵʥʝʨʛʠʠ, ʦʪʝʢʘ ʤʳʰʮ ʠ 

ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʷ ʄɺ. ɸʚʪʦʨʘʤʠ ʙʳʣ ʩʜʝʣʘʥ ʚʳʚʦʜ: çʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʘʷ ʘʵʨʦʙʥʘʷ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦ ʨʘʙʦʪʝ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʤʦʞʝʪ ʧʨʝʜʣʦʞʠʪʴ ʦʜʠʥʘʢʦʚʳʡ 

ʩʪʠʤʫʣ ʜʣʷ ʩʦʟʜʘʥʠʷ ʭʨʦʥʠʯʝʩʢʠʭ ʬʠʟʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʭ ʘʜʘʧʪʘʮʠʡ ʜʣʷ ʪʘʢʠʭ 

ʧʝʨʝʤʝʥʥʳʭ, ʢʘʢ ʢʘʨʜʠʦʨʝʩʧʠʨʘʪʦʨʥʦʡ ʚʳʥʦʩʣʠʚʦʩʪʴ, ʩʠʣʘ ʠ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ 

ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮè [351].  

     ʉʪʦʨʦʥʥʠʢʠ ʛʦʨʤʦʥʘʣʴʥʦʡ ʪʝʦʨʠʠ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʪʢʘʥʠ, ʦʧʠʨʘʷʩʴ ʥʘ 

ʪʦ, ʯʪʦ ʵʢʟʦʛʝʥʥʦʝ ʚʚʝʜʝʥʠʝ ʪʝʩʪʦʩʪʝʨʦʥʘ, ʧʨʠʚʦʜʷʱʝʝ ʢ ʩʪʦʡʢʠʤ 

ʩʚʝʨʭʥʦʨʤʘʣʴʥʳʤ ʝʛʦ ʢʦʥʮʝʥʪʨʘʮʠʷʤ ʠ ʢ ʩʫʱʝʩʪʚʝʥʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ 

ʤʳʰʮ, ʧʨʝʜʧʦʣʘʛʘʶʪ, ʯʪʦ ʩʫʱʝʩʪʚʫʶʪ ʦʜʥʠ ʠ ʪʝ ʞʝ ʤʝʭʘʥʠʟʤʳ ʠ ʩ ʥʝʙʦʣʴʰʠʤʠ 

ʬʠʟʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʤʠ ʢʦʥʮʝʥʪʨʘʮʠʷʤʠ ʵʪʦʛʦ ʛʦʨʤʦʥʘ. ʅʘʧʨʦʪʠʚ, ʧʨʦʪʠʚʥʠʢʠ 

ʛʦʨʤʦʥʘʣʴʥʦʡ ʪʝʦʨʠʠ ʩʪʘʚʷʪ ʧʦʜ ʩʦʤʥʝʥʠʝ ʝʝ ʜʦʩʪʦʚʝʨʥʦʩʪʴ. ʆʥʠ ʫʪʚʝʨʞʜʘʶʪ, 

ʯʪʦ ʧʦʚʳʰʝʥʥʳʡ ʫʨʦʚʝʥʴ ʪʝʩʪʦʩʪʝʨʦʥ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʠ ʧʦʩʣʝ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʡ ʤʳʰʝʯʥʦʡ 

ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʥʝ ʩʪʠʤʫʣʠʨʫʝʪ ʩʠʥʪʝʟ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣʷʨʥʦʛʦ ʙʝʣʢʘ ʠ ʥʝ ʷʚʣʷʝʪʩʷ 

ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʳʤ ʜʣʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ [182, 346, 407]. ʆʜʥʘʢʦ ʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ 

Mangine ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ ʙʳʣʦ ʧʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ ʧʦʩʣʝ 8 ʥʝʜʝʣʴ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ 

ʛʦʨʤʦʥʘʣʴʥʳʡ ʦʪʢʣʠʢ ʥʘ ʩʠʣʦʚʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʩʚʷʟʘʥ ʩ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʝʡ ʤʳʰʮ ʠ, ʚ 

ʯʘʩʪʥʦʩʪʠ, ʯʪʦ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʢʦʥʮʝʥʪʨʘʮʠʠ ʪʝʩʪʦʩʪʝʨʦʥʘ, ʚʳʟʚʘʥʥʦʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤʠ, 

ʙʦʣʝʝ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʚʣʠʷʝʪ ʥʘ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ, ʯʝʤ ʫʨʦʚʝʥʴ 

ʩʝʢʨʝʮʠʠ ʜʨʫʛʠʭ ʛʦʨʤʦʥʦʚ [266]. ɺ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʡ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ 

ʧʨʦʠʩʭʦʜʠʪ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʫʨʦʚʥʷ ʪʝʩʪʦʩʪʝʨʦʥʘ, ʠ ʵʪʦʪ ʚʳʩʦʢʠʡ ʫʨʦʚʝʥʴ 

ʫʜʝʨʞʠʚʘʝʪʩʷ ʜʦ 60 ʤʠʥ. ʇʨʠʯʝʤ, ʯʝʤ ʙʦʣʴʰʝ ʤʦʱʥʦʩʪʴ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ, ʪʝʤ 

ʚʳʰʝ ʫʨʦʚʝʥʴ ʪʝʩʪʦʩʪʝʨʦʥʘ ʦʪʤʝʯʘʝʪʩʷ ʢʘʢ ʫ ʤʦʣʦʜʳʭ ʣʶʜʝʡ, ʪʘʢ ʠ ʣʠʮ ʧʦʞʠʣʦʛʦ 

ʚʦʟʨʘʩʪʘ [174, 196, 218, 329]. ʊʘʢʞʝ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ Hayes ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛ ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ 

ʠʤʝʥʥʦ HIIT ʠ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʥʘ ʚʳʥʦʩʣʠʚʦʩʪʴ ʧʦʢʘʟʘʣʠ ʥʘʠʙʦʣʴʰʫʶ ʧʝʨʩʧʝʢʪʠʚʫ 

ʧʦʚʳʰʝʥʠʷ ʙʘʟʘʣʴʥʦʛʦ ʪʝʩʪʦʩʪʝʨʦʥ ʩʦ ʚʨʝʤʝʥʝʤ, ʚ ʧʦʢʦʝ ʫ ʧʦʞʠʣʳʭ ʤʫʞʯʠʥ, ʯʝʤ 

ʩʠʣʦʚʳʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ [200]. 
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     ʋʩʣʦʚʠʷ ʜʣʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ð ʵʪʦ ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʳʝ ʫʩʣʦʚʠʷ ʜʣʷ 

ʧʨʦʪʝʢʘʥʠʷ ʘʥʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʭ ʧʨʦʮʝʩʩʦʚ ʚ ʤʳʰʝʯʥʳʭ ʢʣʝʪʢʘʭ ʜʣʷ ʠʭ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʠ 

ʛʠʧʝʨʧʣʘʟʠʠ. ʅʘ ʜʘʥʥʳʡ ʤʦʤʝʥʪ ʚʳʜʝʣʷʶʪ ʩʣʝʜʫʶʱʠʝ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʯʝʩʢʠʝ 

ʫʩʣʦʚʠʷ: a) ʥʘʣʠʯʠʝ ʧʫʣʘ ʘʤʠʥʦʢʠʩʣʦʪ ʚ ʢʨʦʚʠ; b) ʧʦʜʜʝʨʞʘʥʠʝ ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʦʛʦ 

ʙʘʣʘʥʩʘ ʥʝ ʥʠʞʝ 30 ʢʢʘʣ/ʢʛ ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ; c) ʜʦʩʪʘʪʦʯʥʳʡ ʩʦʥ; d) 

ʢʘʧʠʣʣʷʨʠʟʘʮʠʷ ʤʳʰʝʯʥʳʭ ʚʦʣʦʢʦʥ II ʪʠʧʘ ʥʘ ʠʩʭʦʜʥʦʤ ʫʨʦʚʥʝ; e) ʙʘʟʘʣʴʥʳʡ 

ʫʨʦʚʝʥʴ ʪʝʩʪʦʩʪʝʨʦʥʘ.  

     ʇʦʤʠʤʦ ʚʦʜʳ (75%), ʩʢʝʣʝʪʥʳʝ ʤʳʰʮʳ ʩʦʩʪʦʷʪ ʠʟ ʙʝʣʢʘ (20%) ʠ ʜʨʫʛʠʭ 

ʚʝʱʝʩʪʚ, ʚʢʣʶʯʘʷ ʞʠʨ, ʛʣʠʢʦʛʝʥ, ʥʝʦʨʛʘʥʠʯʝʩʢʠʝ ʩʦʣʠ ʠ ʤʠʥʝʨʘʣʳ. ʋʯʠʪʳʚʘʷ 

ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʙʝʣʢʘ ʚ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮʘʭ, ʥʝʫʜʠʚʠʪʝʣʴʥʦ, ʯʪʦ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʳ, 

ʪʨʝʥʠʨʫʶʱʠʝʩʷ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʝʤ, ʧʦʜʯʝʨʢʠʚʘʶʪ ʚʘʞʥʦʩʪʴ ʜʠʝʪʠʯʝʩʢʦʛʦ ʙʝʣʢʘ ʚ 

ʩʚʦʠʭ ʨʘʮʠʦʥʘʭ ʧʠʪʘʥʠʷ. ʆʩʥʦʚʥʘʷ ʮʝʣʴ ʫʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʧʠʱʝʚʦʛʦ ʙʝʣʢʘ ʩʦʩʪʦʠʪ ʚ 

ʪʦʤ, ʯʪʦʙʳ ʩʦʟʜʘʪʴ ʘʥʘʙʦʣʠʯʝʩʢʦʝ ʩʦʩʪʦʷʥʠʝ, ʚ ʢʦʪʦʨʦʤ ʩʠʥʪʝʟ ʤʳʰʝʯʥʳʭ 

ʙʝʣʢʦʚʳʭ ʩʪʨʫʢʪʫʨ ʧʨʝʚʳʩʠʪ ʠʭ ʜʝʛʨʘʜʘʮʠʶ. ʉʦʚʨʝʤʝʥʥʳʝ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʠ 

ʧʨʝʜʧʦʣʘʛʘʶʪ ʦʪʥʦʩʠʪʝʣʴʥʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʙʝʣʢʘ ʚ ʜʠʘʧʘʟʦʥʝ ʦʪ 1,4 ʜʦ 2,0 ʛ Ŀ ʢʛ-1 ʚ 

ʜʝʥʴ ʜʣʷ ʪʝʭ, ʢʪʦ ʪʨʝʥʠʨʫʝʪʩʷ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ, ʪʝʤ ʥʝ ʤʝʥʝʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

ʧʦʢʘʟʳʚʘʶʪ, ʯʪʦ ʬʘʢʪʠʯʝʩʢʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʙʝʣʢʘ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ, ʢʘʢ ʧʨʘʚʠʣʦ, ʙʦʣʴʰʝ, ʯʝʤ ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥʦ ʚ ʨʫʢʦʚʦʜʩʪʚʘʭ ʜʣʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ 

[330]. ʆʜʥʘʢʦ, ʢʘʢ ʧʦʢʘʟʘʣʦ ʤʘʩʰʪʘʙʥʦʝ ʧʝʨʝʢʨʝʩʪʥʦʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ, ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʦʝ 

Kuwabara ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʘʤʠ [212], ʚ ʢʦʪʦʨʦʤ ʧʨʠʥʷʣʠ ʫʯʘʩʪʠʝ 90.143 ʷʧʦʥʩʢʠʭ 

ʞʠʪʝʣʝʡ, ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʙʦʣʴʰʦʛʦ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʘ ʙʝʣʢʘ ʩʚʷʟʘʥʦ ʩ ʚʳʩʦʢʦʡ 

ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʴʶ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ. ɺ ʪʦ ʚʨʝʤʷ ʢʘʢ ʥʝʜʘʚʥʠʡ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ [31], 

ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ ʙʝʣʢʦʚʳʝ ʧʠʱʝʚʳʝ ʜʦʙʘʚʢʠ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʶʪ ʨʦʩʪʫ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʠ 

ʩʠʣʳ, ʧʦ ʢʨʘʡʥʝʡ ʤʝʨʝ, ʢʦʛʜʘ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʙʝʣʢʘ ʩ ʧʠʱʝʡ ʩʦʩʪʘʚʣʷʝʪ <1,6 ʛ Ŀ ʢʛ-1 ʚ 

ʜʝʥʴ. ʊʘʢʞʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ Witard ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ ʧʦʢʘʟʘʣʦ, ʯʪʦ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʩ 

ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ, ʪʦʣʴʢʦ ʦʜʥʠ ʙʝʟ ʧʨʠʝʤʘ ʜʦʧʦʣʥʠʪʝʣʴʥʳʭ ʙʝʣʢʦʚʳʭ ʧʠʱʝʚʳʭ 

ʜʦʙʘʚʦʢ, ʦʙʝʩʧʝʯʠʚʘʝʪ ʥʘʤʥʦʛʦ ʙʦʣʴʰʠʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʯʝʩʢʠʡ ʩʪʠʤʫʣ [284]. 

ʋʯʠʪʳʚʘʷ ʵʪʦ, ʨʘʥʝʝ ʙʳʣ ʧʨʝʜʣʦʞʝʥ ʨʷʜ ʜʨʫʛʠʭ ʜʠʝʪʠʯʝʩʢʠʭ ʩʪʨʘʪʝʛʠʡ ʜʣʷ 

ʫʩʠʣʝʥʠʷ ʨʝʘʢʮʠʠ ʥʘ ʩʠʣʦʚʳʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ, ʚʢʣʶʯʘʷ ʩʦʟʜʘʥʠʝ ʧʦʣʦʞʠʪʝʣʴʥʦʛʦ 

ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʦʛʦ ʙʘʣʘʥʩʘ, ʪʘʢ ʢʘʢ ʠʤʝʶʪʩʷ ʷʚʥʳʝ ʩʚʠʜʝʪʝʣʴʩʪʚʘ ʘʥʘʙʦʣʠʯʝʩʢʦʡ 
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ʨʝʘʢʮʠʠ ʚʩʝʛʦ ʪʝʣʘ ʥʘ ʧʨʦʬʠʮʠʪ ʢʘʣʦʨʠʡ, ʜʘʞʝ ʚ ʦʪʩʫʪʩʪʚʠʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ 

ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ [86].  

     ɽʞʝʜʥʝʚʥʳʝ ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʠʝ ʟʘʪʨʘʪʳ ʥʘ ʦʙʤʝʥ ʙʝʣʢʘ ʩʦʩʪʘʚʣʷʶʪ ~ 20% ʦʪ 

ʧʦʪʨʝʙʥʦʩʪʠ ʚ ʵʥʝʨʛʠʠ ʚ ʩʦʩʪʦʷʥʠʠ ʧʦʢʦʷ ʠʣʠ 18 ʢɼʞ Ŀ ʢʛ-1 ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ [72]. 

ɻʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ ʪʨʝʙʫʝʪ ʜʘʣʴʥʝʡʰʝʛʦ ʨʝʤʦʜʝʣʠʨʦʚʘʥʠʷ ʤʳʰʮ ʠ 

ʵʪʦ ʵʥʝʨʛʦʝʤʢʠʡ ʧʨʦʮʝʩʩ. ʊʘʢʠʤ ʦʙʨʘʟʦʤ, ʙʳʣʦ ʤʥʦʛʦ ʜʠʩʢʫʩʩʠʡ ʦ ʨʦʣʠ 

ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʦʛʦ ʙʘʣʘʥʩʘ (ʪʦ ʝʩʪʴ ʠʟʙʳʪʢʘ ʵʥʝʨʛʠʠ, ʜʝʬʠʮʠʪʘ ʵʥʝʨʛʠʠ ʠ 

ʠʟʦʢʘʣʦʨʠʯʝʩʢʠʭ ʩʦʩʪʦʷʥʠʡ) ʚ ʤʦʜʫʣʷʮʠʠ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ. ɺ ʦʩʥʦʚʥʦʤ 

ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʠ ʧʦ ʠʟʙʳʪʢʫ ʵʥʝʨʛʠʠ, ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʳʝ ʜʣʷ ʦʙʣʝʛʯʝʥʠʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ 

ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ, ʦʩʥʦʚʳʚʘʶʪʩʷ ʠʩʢʣʶʯʠʪʝʣʴʥʦ ʥʘ ʪʦʤ ʦʩʥʦʚʘʥʠʠ, ʯʪʦ ʝʩʣʠ ʦʜʠʥ 

ʢʠʣʦʛʨʘʤʤ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ ʩʦʩʪʘʚʣʷʝʪ 75% ʚʦʜʳ, 20% ʙʝʣʢʘ, 5% ʞʠʨʘ ʠ 

ʛʣʠʢʦʛʝʥʘ, ʪʦ ʵʥʝʨʛʠʷ, ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʘʷ ʜʣʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ ʢʘʢ 

ʤʠʥʠʤʫʤ ʜʦʣʞʥʘ ʨʘʚʥʷʪʴʩʷ ʩʫʤʤʝ ʝʝ ʯʘʩʪʝʡ. ʋʯʠʪʳʚʘʷ ʧʨʝʜʧʦʣʘʛʘʝʤʳʡ ʩʦʩʪʘʚ 

ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ, ʵʥʝʨʛʠʷ, ʟʘʧʘʩʝʥʥʘʷ ʚ 1 ʢʛ ʤʳʰʮ, ʩʦʩʪʘʚʣʷʝʪ ~ 5000-5200 ʢɼʞ, ʩ 

~ 3400 ʢɼʞ ʠʟ ʙʝʣʢʘ, ~ 1400-1500 ʢɼʞ ʠʟ ʞʠʨʘ ʠ ~ 300-450 ʢɼʞ ʠʟ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ 

ʛʣʠʢʦʛʝʥʘ. ʂʨʦʤʝ ʪʦʛʦ, ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʵʥʝʨʛʠʠ ʪʘʢʞʝ ʜʦʣʞʥʦ ʙʳʪʴ ʜʦʩʪʘʪʦʯʥʳʤ ʜʣʷ 

ʩʥʘʙʞʝʥʠʷ ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʠʤʠ ʩʫʙʩʪʨʘʪʘʤʠ ʙʝʣʢʦʚʦ-ʩʠʥʪʝʪʠʯʝʩʢʦʛʦ ʤʝʭʘʥʠʟʤʘ, 

ʩʪʠʤʫʣʠʨʫʝʤʦʛʦ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤʠ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ, ʧʦʪʝʥʮʠʘʣʴʥʦ ʜʦʨʦʛʦʩʪʦʷʱʠʤ 

ʧʨʦʮʝʩʩʦʤ. ʇʦʵʪʦʤʫ ʜʣʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ Slater ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛʠ [371] 

ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʶʪ ʥʘʯʠʥʘʪʴ ʩ ʠʟʙʳʪʢʘ ʵʥʝʨʛʠʠ ʚ ʜʠʘʧʘʟʦʥʝ ~ 1500-2000 ʢɼʞ Ŀ ʜʝʥʴ-1 ʠ 

ʚʥʠʤʘʪʝʣʴʥʦ ʩʣʝʜʠʪʴ ʟʘ ʨʝʘʢʮʠʝʡ ʥʘ ʜʠʝʪʠʯʝʩʢʠʝ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ, ʠʩʧʦʣʴʟʫʷ 

ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʚ ʩʦʩʪʘʚʝ ʪʝʣʘ ʠ ʬʫʥʢʮʠʦʥʘʣʴʥʳʭ ʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʷʭ ʜʣʷ ʜʘʣʴʥʝʡʰʝʡ 

ʧʝʨʩʦʥʘʣʠʟʘʮʠʠ ʨʘʮʠʦʥʘ ʧʠʪʘʥʠʷ. ʊʘʢʞʝ ʚ ʈʂʀ ʧʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ   ʧʦʥʠʞʝʥʠʝ   

ʦʩʥʦʚʥʦʛʦ ʦʙʤʝʥʘ ʚʝʱʝʩʪʚ   ʥʠʞʝ    30    ʢʢʘʣ/ʢʛ/ʆʄʊ    ʧʨʠʚʦʜʠʪ    ʢ    ʨʷʜʫ 

ʥʘʨʫʰʝʥʠʡ: ʧʫʣʴʩʘʪʠʚʥʦʩʪʠ   ʣʶʪʝʠʥʠʟʠʨʫʶʱʝʛʦ    ʛʦʨʤʦʥʘ, ʩʝʢʨʝʮʠʠ    

ʠʥʩʫʣʠʥʘ, ʪʨʠʡʦʜʪʠʨʦʥʠʥʘ, ʛʦʨʤʦʥʘ ʨʦʩʪʘ, ʠʥʩʫʣʠʥʦʧʦʜʦʙʥʦʛʦ   ʬʘʢʪʦʨʘ   ʨʦʩʪʘ 

1, ʣʝʧʪʠʥʘ, ʛʣʶʢʦʟʳ ʠ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʶ    ʧʨʦʠʟʚʦʜʩʪʚʘ    ʢʦʨʪʠʟʦʣʘ    ʠ    ɓ-

ʛʠʜʨʦʢʩʠʙʫʪʠʨʘʪʘ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʩʥʠʞʘʝʪʩʷ   ʠʤʤʫʥʠʪʝʪ   ʠ   ʤʳʰʝʯʥʘʷ   ʤʘʩʩʘ [177].   ɸ   

ʜʣʠʪʝʣʴʥʦʝ   ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ   ʵʥʝʨʛʠʠ <25 ʢʢʘʣ/ʢʛ/ʆʄʊ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʧʦʪʝʨʝ 

ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʳ, ʛʦʨʤʦʥʘʣʴʥʦʤʫ ʜʠʩʙʘʣʘʥʩʫ, ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʤ   ʧʨʦʙʣʝʤʘʤ   ʠ   
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ʦʪʨʠʮʘʪʝʣʴʥʦ   ʚʣʠʷʝʪ   ʥʘ ʉʉʉ ʧʨʠ ʧʨʠʙʣʠʞʝʥʠʠ ʢ ʥʠʞʥʠʤ ʧʨʝʜʝʣʘʤ ɾʄʊ (4ï

5%) ʩʨʝʜʠ ʙʦʜʠʙʠʣʜʝʨʦʚ [178, 326]. 

     ʂʘʧʠʣʣʷʨʠʟʘʮʠʷ ʄɺ II ʪʠʧʘ ʥʘ ʠʩʭʦʜʥʦʤ ʫʨʦʚʥʝ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ ʢʨʠʪʠʯʝʩʢʠʤ 

ʬʘʢʪʦʨʦʤ ʜʣʷ ʚʦʟʥʠʢʥʦʚʝʥʠʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ [280]. ʀʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ 

Nederveen ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ ʧʦʢʘʟʘʣʦ, ʯʪʦ ʥʘʙʣʶʜʘʝʤʦʝ ʫʣʫʯʰʝʥʠʝ ʬʫʥʢʮʠʠ 

ʩʘʪʝʣʣʠʪʦʚ ʤʳʰʮ ʩʚʷʟʘʥʦ ʩ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝʤ ʢʘʧʠʣʣʷʨʠʟʘʮʠʠ ʄɺ, ʯʪʦ ʧʨʝʜʧʦʣʘʛʘʝʪ 

ʚʦʟʤʦʞʥʫʶ ʬʫʥʢʮʠʦʥʘʣʴʥʫʶ ʩʚʷʟʴ ʤʝʞʜʫ ʢʘʧʠʣʣʷʨʠʟʘʮʠʝʡ ʠ ʬʫʥʢʮʠʝʡ 

ʩʘʪʝʣʣʠʪʥʳʭ ʢʣʝʪʦʢ [390]. 

     ʉʦʚʨʝʤʝʥʥʘʷ ʥʘʫʯʥʘʷ ʧʝʨʠʦʜʠʢʘ ʧʦʢʘʟʳʚʘʝʪ, ʯʪʦ ʩ ʦʛʨʘʥʠʯʝʥʠʝʤ ʩʥʘ 

ʠʟʤʝʥʷʶʪʩʷ ʥʝʡʨʦʵʥʜʦʢʨʠʥʥʳʝ ʬʘʢʪʦʨʳ, ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʠ ʦʩʥʦʚʥʦʡ 

ʦʙʤʝʥ ʚʝʱʝʩʪʚ. ʇʦʵʪʦʤʫ ʤʥʦʛʠʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʧʦʜʪʚʝʨʞʜʘʶʪ ʩʚʷʟʴ ʤʝʞʜʫ 

ʥʝʜʦʩʪʘʪʦʯʥʳʤ ʩʥʦʤ, ʨʘʙʦʪʦʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴʶ [358], ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʩʠʣʦʡ ʠ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʝʡ [235]. ʅʘ ʩʝʛʦʜʥʷʰʥʠʡ ʤʦʤʝʥʪ ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʝʥʠʷ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʝʡ ʦ 

ʧʨʦʮʝʩʩʘʭ, ʦʧʦʩʨʝʜʫʶʱʠʭ ʤʳʰʝʯʥʫʶ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ, ʩʪʘʣʠ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʦʙʰʠʨʥʝʝ 

(ʨʠʩ. 1).  

 

 

     ʈʠʩʫʥʦʢ 1ðʉʪʠʤʫʣʳ, ʩʝʥʩʦʨʳ ʠ ʫʩʣʦʚʠʷ ʜʣʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ 
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     ɸʥʘʣʠʟ ʠ ʦʙʦʙʱʝʥʠʝ ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʦʡ ʥʘʫʯʥʦʡ ʧʝʨʠʦʜʠʢʠ ʧʦʟʚʦʣʠʣ ʥʘʤ ʦʪʚʝʪʠʪʴ 

ʥʘ ʢʣʶʯʝʚʳʝ ʚʦʧʨʦʩʳ ʦʪʥʦʩʠʪʝʣʴʥʦ ʪʦʛʦ, ʤʦʞʝʪ ʣʠ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʘʷ ʘʵʨʦʙʥʘʷ 

ʨʘʙʦʪʘ ʩʦʟʜʘʪʴ ʧʝʨʚʠʯʥʳʝ ʩʪʠʤʫʣʳ ʜʣʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʤʳʰʮ ʠ ʩʧʦʩʦʙʥʦ ʣʠ ʄɺ 

ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʪʴ ʩʚʦʠ ʨʘʟʤʝʨʳ ʠ ʩʪʘʥʦʚʠʪʴʩʷ ʩʠʣʴʥʝʝ ʧʨʠ ʩʦʭʨʘʥʝʥʠʠ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʭ 

ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʝʡ. ʕʪʦ, ʚʦ-ʧʝʨʚʳʭ, ʟʘʚʠʩʠʪ ʦʪ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʷ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʶʱʠʭ ʩʪʠʤʫʣʦʚ 

(ʪ.ʝ. ʫʩʪʦʡʯʠʚʦʡ ʩʦʢʨʘʪʠʪʝʣʴʥʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʚ ʩʦʯʝʪʘʥʠʠ ʩ ʢʦʨʦʪʢʦʡ, ʤʦʱʥʦʡ 

ʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʦʡ) ʠ ʜʦʩʪʫʧʥʦʩʪʠ ʩʪʨʦʠʪʝʣʴʥʳʭ ʤʘʪʝʨʠʘʣʦʚ ʠ 

ʥʝʟʘʤʝʥʠʤʳʭ ʩʫʙʩʪʨʘʪʦʚ (ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʘʤʠʥʦʢʠʩʣʦʪ) ʜʣʷ ʧʦʜʜʝʨʞʘʥʠʷ ʩʢʦʨʦʩʪʠ 

ʩʠʥʪʝʟʘ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʙʝʣʢʘ; ʚʦ-ʚʪʦʨʳʭ, ʦʪ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʪʴ ʪʨʘʥʩʧʦʨʪ 

ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ (ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʧʫʪʝʤ ʫʣʫʯʰʝʥʠʷ ʬʫʥʢʮʠʠ ʩʝʨʜʮʘ ʠ ʣʝʛʢʠʭ ʠʣʠ 

ʘʥʛʠʦʛʝʥʝʟʘ, ʛʝʤʘʪʦʢʨʠʪʘ ʠ ʤʠʦʛʣʦʙʠʥʘ); ʚ-ʪʨʝʪʴʠʭ, ʦʪ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ʪʢʘʥʝʚʦʡ 

ʛʠʧʦʢʩʠʠ ʠ ʭʨʦʥʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʥʠʞʝʥʠʷ ʢʣʝʪʦʯʥʦʛʦ ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʪʘʪʫʩʘ [392]. 

ʊʝʟʠʩ ʦʪʥʦʩʠʪʝʣʴʥʦ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ ʮʠʢʣʠʯʝʩʢʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʚʳʰʝ ɸʥʇ ʚʳʟʳʚʘʪʴ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ ʧʦʜʪʚʝʨʞʜʘʝʪʩʷ ʨʷʜʦʤ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ [35, 36, 142, 

153, 168, 247, 289, 276]. 

 

1.6. ʄʝʪʦʜʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʝ ʧʝʨʝʤʝʥʥʳʝ ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʜʣʷ ʨʦʩʪʘ ʩʠʣʳ ʠ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ  

 

     ʉʯʠʪʘʝʪʩʷ, ʯʪʦ ʤʘʥʠʧʫʣʠʨʦʚʘʥʠʝ ʤʝʪʦʜʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʤʠ (ʧʝʜʘʛʦʛʠʯʝʩʢʠʤʠ) 

ʧʝʨʝʤʝʥʥʳʤʠ ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʢʣʶʯʝʚʳʤ ʬʘʢʪʦʨʦʤ ʚ ʦʧʪʠʤʠʟʘʮʠʠ 

ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʳ. ɸʥʘʣʠʟ ʠ ʦʙʦʙʱʝʥʠʝ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʥʳʭ ʠʩʪʦʯʥʠʢʦʚ ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ 

ʧʨʠ ʧʦʩʪʨʦʝʥʠʠ ʧʨʦʪʦʢʦʣʦʚ ʩʠʣʦʚʦʛʦ ʪʨʝʥʠʥʛʘ ʫʯʠʪʳʚʘʶʪ ʩʣʝʜʫʶʱʠʝ 

ʤʝʪʦʜʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʝ (ʧʝʜʘʛʦʛʠʯʝʩʢʠʝ) ʧʝʨʝʤʝʥʥʳʝ: 

     ʀʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ. ʇʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ (ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʚʝʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʡ) 

ʦʢʘʟʳʚʘʝʪ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦʝ ʚʣʠʷʥʠʝ ʥʘ ʤʳʰʝʯʥʫʶ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʠ, ʚʦʟʤʦʞʥʦ, 

ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʥʘʠʙʦʣʝʝ ʚʘʞʥʦʡ ʧʝʨʝʤʝʥʥʦʡ ʜʣʷ ʩʪʠʤʫʣʷʮʠʠ ʨʦʩʪʘ ʆʄʊ [93]. 

ʀʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ ʦʙʳʯʥʦ ʚʳʨʘʞʘʝʪʩʷ ʚ ʧʨʦʮʝʥʪʘʭ ʦʪ 1ʇʄ ʠ ʧʨʠʨʘʚʥʠʚʘʝʪʩʷ ʢ 

ʯʠʩʣʫ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʤʦʛʫʪ ʙʳʪʴ ʚʳʧʦʣʥʝʥʳ ʩ ʟʘʜʘʥʥʳʤ ʚʝʩʦʤ. ʇʦʚʪʦʨʝʥʠʷ 



 
 

46 

ʤʦʞʥʦ ʨʘʟʜʝʣʠʪʴ ʥʘ 3 ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʜʠʘʧʘʟʦʥʘ: ʥʠʟʢʠʡ (1ï5), ʩʨʝʜʥʠʡ (6ï14) ʠ 

ʚʳʩʦʢʠʡ (Ó15). ɸʤʝʨʠʢʘʥʩʢʠʡ ʂʦʣʣʝʜʞ ʉʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʄʝʜʠʮʠʥʳ ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʝʪ 

ʥʦʚʠʯʢʘʤ ʚʳʧʦʣʥʷʪʴ ʦʪ 1 ʜʦ 3 ʧʦʜʭʦʜʦʚ ʥʘ ʤʳʰʝʯʥʫʶ ʛʨʫʧʧʫ, ʩʨʝʜʥʠʡ ʜʠʘʧʘʟʦʥ 

ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ, ʚʳʧʦʣʥʝʥʥʳʭ ʩ ʫʤʝʨʝʥʥʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʦʡ 70-85% 1ʇM, ʚ ʪʦ ʚʨʝʤʷ ʢʘʢ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʩ ʙʦʣʴʰʠʤ ʩʪʘʞʝʤ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʜʦʣʞʥʳ ʚʳʧʦʣʥʷʪʴ ʦʪ 3 ʜʦ 6 

ʧʦʜʭʦʜʦʚ, ʦʪ 1 ʜʦ 12 ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ ʩ ʜʠʘʧʘʟʦʥʦʤ ʥʘʛʨʫʟʢʠ 70-100% 1 ʇM [40]. 

ɺʦʧʨʦʩ ʦ ʪʦʤ, ʚʳʟʳʚʘʶʪ ʣʠ ʥʠʟʢʠʝ ʠʣʠ ʫʤʝʨʝʥʥʳʝ ʜʠʘʧʘʟʦʥʳ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʷ 

ʙʦʣʴʰʠʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʯʝʩʢʠʡ ʦʪʚʝʪ, ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʧʨʝʜʤʝʪʦʤ ʩʧʦʨʦʚ ʥʝ ʦʜʠʥ ʜʝʩʷʪʦʢ 

ʣʝʪ, ʦʜʥʘʢʦ ʭʦʨʦʰʦ ʜʦʢʫʤʝʥʪʠʨʦʚʘʥʦ, ʯʪʦ ʦʙʘ ʜʠʘʧʘʟʦʥʘ ʜʘʶʪ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʳʡ 

ʧʨʠʨʦʩʪ ʤʳʰʮ [282].  ɸ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ Vargas ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛ [109] ʧʦʢʘʟʘʣʦ, ʯʪʦ 

ʩʨʝʜʥʠʡ ʠ ʚʳʩʦʢʠʡ ʜʠʘʧʘʟʦʥ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ ʦʜʠʥʘʢʦʚʦ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʝʪ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ. ʏʪʦ ʢʘʩʘʝʪʩʷ ʨʦʩʪʘ ʩʠʣʳ, ʪʦ ʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ Jenkins 

ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ [191] ʙʳʣʦ ʧʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʩ ʚʳʩʦʢʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʦʡ (80% ʦʪ 

1ʇM) ʧʨʠʚʦʜʷʪ ʢ ʙʦʣʴʰʝʡ ʥʝʨʚʥʦʡ ʘʜʘʧʪʘʮʠʠ, ʯʪʦ ʤʦʞʝʪ ʦʙʲʷʩʥʠʪʴ 

ʥʝʩʦʧʦʩʪʘʚʠʤʦʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʩʠʣʳ, ʥʝʩʤʦʪʨʷ ʥʘ ʩʭʦʜʥʫʶ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ 

ʧʦʩʣʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ ʧʨʦʛʨʘʤʤ ʩ ʚʳʩʦʢʦʡ ʠ ʥʠʟʢʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʦʡ (30% ʦʪ 1ʇM). 

ʊʘʢʞʝ, ʘʥʘʙʦʣʠʯʝʩʢʦʝ ʧʨʝʚʦʩʭʦʜʩʪʚʦ ʫʤʝʨʝʥʥʳʭ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ ʥʘʜ ʜʠʘʧʘʟʦʥʦʤ 

ʥʠʟʢʠʭ, ʪʝʩʥʦ ʩʚʷʟʳʚʘʶʪ ʩ ʬʘʢʪʦʨʘʤʠ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʪʨʝʩʩʘ, ʪʘʢ ʢʘʢ ʧʦʜʭʦʜʳ ʩ 

ʥʠʟʢʠʤ ʯʠʩʣʦʤ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ ʚʳʧʦʣʥʷʶʪʩʷ ʠʩʢʣʶʯʠʪʝʣʴʥʦ ʩʠʩʪʝʤʦʡ ɸʊʌ-ʂʈʌ, ʘ 

ʧʦʚʪʦʨʳ ʫʤʝʨʝʥʥʦʛʦ ʯʠʩʣʘ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʷ ʚ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦʡ ʩʪʝʧʝʥʠ ʟʘʚʠʩʷʪ ʦʪ 

ʘʥʘʵʨʦʙʥʦʛʦ ʛʣʠʢʦʣʠʟʘ. ʕʪʦ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦʤʫ ʥʘʢʦʧʣʝʥʠʶ ʤʝʪʘʙʦʣʠʪʦʚ, 

ʪʘʢʠʭ ʢʘʢ ʩʚʦʙʦʜʥʳʡ ʢʨʝʘʪʠʥ, ʠʦʥʦʚ ʅ+ ʠ ʣʘʢʪʘʪ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʩʪʠʤʫʣʘʤʠ 

ʜʣʷ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʨʦʩʪʘ [397].  ʊʘʢʞʝ ʠ ʪʝʩʪʦʩʪʝʨʦʥ, ʠ ʩʦʤʘʪʦʪʨʦʧʥʳʡ ʛʦʨʤʦʥ 

ʧʦʚʳʰʘʶʪʩʷ ʚ ʙʦʣʴʰʝʡ ʩʪʝʧʝʥʠ ʧʨʠ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʠ ʜʠʘʧʘʟʦʥʘ ʫʤʝʨʝʥʥʳʭ 

ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ, ʪʝʤ ʩʘʤʳʤ ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʷ ʧʦʪʝʥʮʠʘʣ ʜʣʷ ʢʣʝʪʦʯʥʳʭ ʚʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʡ, 

ʢʦʪʦʨʳʡ ʦʙʣʝʛʯʘʝʪ ʨʝʤʦʜʝʣʠʨʦʚʘʥʠʝ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʪʢʘʥʠ. ʇʦʜʚʦʜʷ ʠʪʦʛ ʘʥʘʣʠʟʘ 

ʥʘʠʙʦʣʝʝ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʛʦ ʯʠʩʣʘ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ, ʤʥʦʛʠʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʠ ʧʨʝʜʧʦʣʦʞʠʣʠ, 

ʯʪʦ ʠʤʝʥʥʦ ʫʤʝʨʝʥʥʳʡ ʜʠʘʧʘʟʦʥ ʯʠʩʣʘ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ (6ï12), ʚʳʧʦʣʥʝʥʥʳʭ ʜʦ 

ʦʪʢʘʟʘ, ʦʧʪʠʤʠʟʠʨʫʝʪ ʙʦʣʴʰʠʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʯʝʩʢʠʡ ʦʪʚʝʪ [39, 134]. ʊʘʢʞʝ 

ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʦ ʨʘʩʩʤʦʪʨʝʪʴ ʦʜʥʫ ʤʝʪʦʜʦʣʦʛʠʯʝʩʢʫʶ ʧʝʨʝʤʝʥʥʫʶ, ʢʦʪʦʨʦʡ ʥʝ 
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ʫʜʝʣʷʝʪʩʷ ʩʪʦʣʴʢʦ ʚʥʠʤʘʥʠʷ, ð ʵʪʦ ʟʘʜʘʥʥʘʷ ʢʦʥʝʯʥʘʷ ʪʦʯʢʘ, ʬʫʥʢʮʠʦʥʘʣʴʥʦ 

ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʥʘʷ ʢʘʢ ʪʦʯʢʘ, ʥʘ ʢʦʪʦʨʦʡ ʟʘʢʘʥʯʠʚʘʝʪʩʷ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʝ [102]. 

ʀʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ ʫʩʠʣʠʡ, ʟʘʪʨʘʯʝʥʥʳʭ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʩʝʪʘ, ʣʫʯʰʝ ʚʩʝʛʦ ʦʮʝʥʠʚʘʪʴ ʧʦ 

ʪʦʤʫ, ʥʘʩʢʦʣʴʢʦ ʙʣʠʟʢʦ ʯʝʣʦʚʝʢ ʧʦʜʭʦʜʠʪ ʢ ʤʳʰʝʯʥʦʤʫ ʦʪʢʘʟʫ.  ʄʳʰʝʯʥʳʡ 

ʦʪʢʘʟ ʤʦʞʥʦ ʦʧʨʝʜʝʣʠʪʴ, ʢʘʢ ʪʦʯʢʫ, ʚ ʢʦʪʦʨʦʡ ʘʢʪʠʚʠʨʦʚʘʥʥʳʝ ʤʳʰʮʳ 

ʥʝʩʧʦʩʦʙʥʳ ʚʳʧʦʣʥʠʪʴ ʝʱʝ ʦʜʥʦ ʧʦʣʥʦʝ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʝ ʙʝʟ ʧʦʩʪʦʨʦʥʥʝʡ ʧʦʤʦʱʠ 

[338]. ʅʝʜʘʚʥʠʡ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ, ʢʦʪʦʨʳʡ ʧʨʦʚʦʜʠʣʩʷ ʜʣʷ ʦʮʝʥʢʠ ʩʚʷʟʠ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʷ 

ʩʠʣʳ ʩ ʤʳʰʝʯʥʳʤ ʦʪʢʘʟʦʤ, ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ ʧʦʜʦʙʥʦʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʩʠʣʳ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ 

ʜʦʩʪʠʛʥʫʪʦ ʢʘʢ ʧʨʠ ʤʳʰʝʯʥʦʤ ʦʪʢʘʟʝ ʚ ʢʦʥʮʝ ʧʦʜʭʦʜʘ, ʪʘʢ ʠ ʧʨʠ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʝ ʙʝʟ 

ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʦʪʢʘʟʘ [150]. ʆʜʥʘʢʦ ʩ 1940 ʛʦʜʘ, ʢʦʛʜʘ ʊʦʤʘʩ ʜʝ ʃʦʨʤ, ʚʨʘʯ ʘʨʤʠʠ 

ʉʐɸ, ʦʧʫʙʣʠʢʦʚʘʣ ʩʝʨʠʶ ʨʘʙʦʪ, ʧʨʦʧʘʛʘʥʜʠʨʫʶʱʠʭ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʝ ʵʪʦʛʦ ʤʝʪʦʜʘ 

ʚ ʩʠʣʦʚʦʤ ʪʨʝʥʠʥʛʝ [401], ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʜʦ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʦʪʢʘʟʘ ʩʪʘʣʠ ʰʠʨʦʢʦ 

ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʪʴʩʷ ʜʣʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ [183].  

     ʈʝʟʶʤʠʨʫʷ ʜʘʥʥʳʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ ʧʦ ʚʣʠʷʥʠʶ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ ʤʳʰʝʯʥʦʡ 

ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʥʘ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ, ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ 

Schoenfeld ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛ [363], ʚ ʢʦʪʦʨʳʡ ʚʦʰʣʦ 21 ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ, ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ 

ʙʦʣʝʝ ʪʷʞʝʣʳʝ ʥʘʛʨʫʟʢʠ ʥʝ ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʳʤʠ ʜʣʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ. 

ɼʝʡʩʪʚʠʪʝʣʴʥʦ, ʤʳʰʝʯʥʘʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ ʩʭʦʜʥʘ ʤʝʞʜʫ ʙʦʣʝʝ ʥʠʟʢʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʦʡ (~ 

30-50% ʦʪ 1ʇM) ʠ ʙʦʣʝʝ ʚʳʩʦʢʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʦʡ (> 70% ʦʪ 1ʇM), ʢʦʛʜʘ ʥʘʛʨʫʟʢʠ 

ʧʦʜʥʷʪʳ ʜʦ ʪʦʯʢʠ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʦʪʢʘʟʘ.   

     ʆʙʲʝʤ. ʆʧʪʠʤʠʟʘʮʠʷ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʦʚ, ʧʦʣʫʯʝʥʥʳʭ ʚ ʧʨʦʛʨʘʤʤʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ 

ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ, ʟʘʚʠʩʠʪ ʦʪ ʤʘʥʠʧʫʣʠʨʦʚʘʥʠʷ ʤʥʦʛʠʤʠ ʧʝʨʝʤʝʥʥʳʤʠ, ʩʨʝʜʠ 

ʢʦʪʦʨʳʭ ʦʙʲʝʤ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ ʟʘʥʷʪʠʡ ʙʳʣ ʦʜʥʠʤ ʠʟ ʥʘʠʙʦʣʝʝ ʦʙʩʫʞʜʘʝʤʳʭ. 

ʇʦʜʭʦʜ ʠʣʠ ʩʝʪ (set) ð ʵʪʦ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ, ʚʳʧʦʣʥʝʥʥʳʭ 

ʧʦʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʴʥʦ ʙʝʟ ʦʪʜʳʭʘ, ʪʦʛʜʘ ʢʘʢ ʦʙʲʝʤ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥ 

ʢʘʢ ʧʨʦʠʟʚʝʜʝʥʠʝ ʦʙʱʠʭ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ, ʧʦʜʭʦʜʦʚ ʠ ʚʝʩʘ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʡ. ʊʦ ʝʩʪʴ, ʦʙʲʝʤ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʦʛʦ ʟʘʥʷʪʠʷ, ʚʳʧʦʣʥʝʥʥʦʛʦ ʥʘ ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʝ - ʦʧʨʝʜʝʣʷʝʪʩʷ ʧʦ 

ʬʦʨʤʫʣʝ: ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ*ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʧʦʜʭʦʜʦʚ [401]. ɸ ʯʘʩʪʦʪʘ ʩʠʣʦʚʦʡ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ (ʥʝʜʝʣʴʥʳʡ ʦʙʲʝʤ ʩʠʣʦʚʦʡ ʨʘʙʦʪʳ), ʵʪʦ   ʩʢʦʣʴʢʦ ʨʘʟ ʜʘʥʥʘʷ 

ʤʳʰʝʯʥʘʷ ʛʨʫʧʧʘ ʪʨʝʥʠʨʫʝʪʩʷ ʢʘʞʜʫʶ ʥʝʜʝʣʶ [194]. ʄʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʳ ʧʦʟʚʦʣʷʶʪ 
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ʧʨʝʜʧʦʣʦʞʠʪʴ, ʯʪʦ ʩʫʱʝʩʪʚʫʝʪ ʣʠʥʝʡʥʘʷ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʴ ʜʦʟʘ-ʨʝʘʢʮʠʷ ʤʝʞʜʫ 

ʦʙʲʝʤʦʤ ʠ ʩʠʣʦʡ [383], ʘ ʪʘʢʞʝ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʝʡ [343], ʯʪʦ ʫʢʘʟʳʚʘʝʪ ʥʘ 

ʧʨʝʚʦʩʭʦʜʩʪʚʦ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ ʙʦʣʴʰʠʤ ʦʙʲʝʤʦʤ. ʍʦʪʷ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʳ ʚ ʥʘʩʪʦʷʱʝʝ 

ʚʨʝʤʷ ʧʨʝʜʣʘʛʘʶʪ ʫʩʪʘʥʦʚʠʪʴ ʦʙʲʝʤ 10 ʧʦʜʭʦʜʦʚ ʚ ʥʝʜʝʣʶ ʥʘ ʛʨʫʧʧʫ ʤʳʰʮ ʚ 

ʢʘʯʝʩʪʚʝ ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʦʛʦ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʷ ʜʣʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ, ʦʜʥʘʢʦ ʦʜʥʠ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʠ ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʶʪ ʚʳʧʦʣʥʷʪʴ ʦʪ 10 ʜʦ 20 ʧʦʜʭʦʜʦʚ ʚ ʥʝʜʝʣʶ ʥʘ ʛʨʫʧʧʫ 

ʤʳʰʮ ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ 11 ʥʝʜʝʣʴ [344], ʘ ʜʨʫʛʠʝ ʫʯʝʥʳʝ ʚʩʝʛʦ ʣʠʰʴ 5 ʧʦʜʭʦʜʦʚ ʚ ʥʝʜʝʣʶ 

ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ 24-ʥʝʜʝʣʴʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ, ʢʦʛʜʘ ʚʩʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʥʘʭʦʜʷʪʩʷ 

ʧʦʜ ʧʨʠʩʪʘʣʴʥʳʤ ʥʘʙʣʶʜʝʥʠʝʤ ʠ ʧʦʜʭʦʜʳ ʚʳʧʦʣʥʷʶʪʩʷ ʜʦ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʦʪʢʘʟʘ 

[169]. ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʪʘʢʞʝ ʫʢʘʟʳʚʘʶʪ ʥʘ ʧʦʪʝʥʮʠʘʣʴʥʦ ʥʝʛʘʪʠʚʥʳʝ ʧʦʩʣʝʜʩʪʚʠʷ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʦʛʦ ʦʙʲʝʤʘ, ʧʨʝʚʳʰʘʶʱʝʛʦ 10 ʧʦʜʭʦʜʦʚ ʥʘ ʛʨʫʧʧʫ ʤʳʰʮ ʚ ʥʝʜʝʣʶ, 

ʢʦʪʦʨʳʝ ʦʩʦʙʝʥʥʦ ʥʘʙʣʶʜʘʶʪʩʷ ʧʦʩʣʝ 12 ʥʝʜʝʣʴ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʠ, ʝʩʣʠ ʧʦʜʭʦʜʳ 

ʚʳʧʦʣʥʷʶʪʩʷ ʜʦ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʦʪʢʘʟʘ [396], ʯʪʦ ʛʦʚʦʨʠʪ ʦ ʪʦʤ, ʯʪʦ ʜʦʟʘ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ 

ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ ʦʩʦʙʝʥʥʦ ʚʘʞʥʦʡ ʚ ʜʦʣʛʦʩʨʦʯʥʦʡ ʧʝʨʩʧʝʢʪʠʚʝ. 

ʉʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʡ ʦʙʟʦʨ ʩ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʦʤ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ, ʦʮʝʥʠʚʘʶʱʠʭ ʚʣʠʷʥʠʝ 

ʯʘʩʪʦʪʳ ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʚ ʥʝʜʝʣʶ ʥʘ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ, ʧʦʢʘʟʘʣ, 

ʯʪʦ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ ʛʨʫʧʧʳ ʤʳʰʮ ʜʚʘ ʨʘʟʘ ʚ ʥʝʜʝʣʶ, ʘ ʥʝ ʦʜʠʥ ʨʘʟ ʚ ʥʝʜʝʣʶ, 

ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʝʪ ʧʦʚʳʰʝʥʥʦʡ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ [342].  ʇʦʟʞʝ ʙʳʣʦ ʧʦʢʘʟʘʥʦ, 

ʯʪʦ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ ʤʳʰʝʯʥʳʭ ʛʨʫʧʧ 2 ʠʣʠ 3 ʨʘʟʘ ʚ ʥʝʜʝʣʶ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦʤʫ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʶ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʩʠʣʳ ʠ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʫ ʤʦʣʦʜʳʭ ʚʟʨʦʩʣʳʭ ʪʨʝʥʠʨʦʚʘʥʥʳʭ 

ʤʫʞʯʠʥ, ʢʦʛʜʘ ʦʙʲʝʤ ʫʨʘʚʥʠʚʘʝʪʩʷ ʤʝʞʜʫ ʫʩʣʦʚʠʷʤʠ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ [352]. ɸ ʤʝʪʘ-

ʘʥʘʣʠʟ Schoenfeld ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ ʯʘʩʪʦʪʘ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʥʝ 

ʦʢʘʟʳʚʘʝʪ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦʛʦ ʠʣʠ ʟʥʘʯʠʤʦʛʦ ʚʣʠʷʥʠʷ ʥʘ ʤʳʰʝʯʥʫʶ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʧʨʠ 

ʚʳʨʘʚʥʠʚʘʥʠʠ ʦʙʲʝʤʘ [345].  

     ʀʥʪʝʨʚʘʣ ʦʪʜʳʭʘ. ɺʨʝʤʷ, ʟʘʪʨʘʯʠʚʘʝʤʦʝ ʤʝʞʜʫ ʧʦʜʭʦʜʘʤʠ, ʥʘʟʳʚʘʝʪʩʷ 

ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʤ ʦʪʜʳʭʘ. ʀʥʪʝʨʚʘʣʳ ʦʪʜʳʭʘ ʤʦʞʥʦ ʨʘʟʜʝʣʠʪʴ ʥʘ 3 ʰʠʨʦʢʠʝ ʢʘʪʝʛʦʨʠʠ: 

ʢʦʨʦʪʢʠʝ (30 ʩʝʢʫʥʜ ʠʣʠ ʤʝʥʝʝ), ʫʤʝʨʝʥʥʳʝ (60ï90 ʩʝʢʫʥʜ) ʠ ʜʣʠʥʥʳʝ (3 ʤʠʥʫʪʳ 

ʠ ʙʦʣʝʝ). ʀʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʝ ʵʪʠʭ ʧʨʝʜʠʢʘʤʝʥʪʦʚ ʦʢʘʟʳʚʘʝʪ ʨʘʟʣʠʯʥʦʝ ʚʣʠʷʥʠʝ ʥʘ 

ʘʢʪʠʚʘʮʠʶ ʠ ʨʝʢʨʫʪʠʨʦʚʘʥʠʝ ɼɽ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʥʘ ʥʘʢʦʧʣʝʥʠʝ ʤʝʪʘʙʦʣʠʪʦʚ, ʪʝʤ ʩʘʤʳʤ 

ʚʣʠʷʷ ʥʘ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʯʝʩʢʠʡ ʦʪʚʝʪ. ʂʦʨʦʪʢʠʝ ʠʥʪʝʨʚʘʣʳ ʦʪʜʳʭʘ, ʢʘʢ ʧʨʘʚʠʣʦ, 
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ʚʳʟʳʚʘʶʪ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʳʡ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʡ ʩʪʨʝʩʩ, ʪʝʤ ʩʘʤʳʤ ʫʩʠʣʠʚʘʷ 

ʘʥʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʝ ʧʨʦʮʝʩʩʳ, ʩʚʷʟʘʥʥʳʝ ʩ ʥʘʢʦʧʣʝʥʠʝʤ ʤʝʪʘʙʦʣʠʪʦʚ. ɺ ʥʝʜʘʚʥʝʤ 

ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʦʤ ʦʙʟʦʨʝ ʧʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʦʪʜʳʭʘ 

ʤʝʞʜʫ ʧʦʜʭʦʜʘʤʠ ʥʝ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʳʤ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʩʠʣʳ, 

ʚʳʟʚʘʥʥʦʡ ʩʠʣʦʚʦʡ ʨʘʙʦʪʦʡ; ʪʝʤ ʥʝ ʤʝʥʝʝ, ʘʚʪʦʨʳ ʧʨʠʰʣʠ ʢ ʚʳʚʦʜʫ, ʯʪʦ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʧʝʨʝʨʳʚʘ ʤʝʞʜʫ ʩʝʩʩʠʷʤʠ ʜʦ 2-5 ʤʠʥʫʪ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ ʧʦʣʝʟʥʳʤ ʜʣʷ 

ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʩʠʣʳ [164]. ʆʜʥʘʢʦ, ʜʨʫʛʦʡ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʡ ʦʙʟʦʨ ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ 

ʚʳʟʚʘʥʥʘʷ ʩʠʣʦʚʦʡ ʨʘʙʦʪʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ ʫʣʫʯʰʝʥʘ 

ʧʫʪʝʤ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʷ ʠʥʪʝʨʚʘʣʘ ʦʪʜʳʭʘ ʜʦ 60 ʩʝʢʫʥʜ [386], ʘ ʦʛʨʘʥʠʯʝʥʠʝ ʧʦʢʦʷ ʜʦ 

30 ʩʝʢʫʥʜ ʠʣʠ ʤʝʥʴʰʝ ʥʝ ʜʘʝʪ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʫ ʜʦʩʪʘʪʦʯʥʦʛʦ ʚʨʝʤʝʥʠ ʜʣʷ 

ʚʦʩʩʪʘʥʦʚʣʝʥʠʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʩʠʣʳ, ʯʪʦ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʫʭʫʜʰʘʝʪ ʤʳʰʝʯʥʫʶ 

ʨʘʙʦʪʦʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴ ʚ ʧʦʩʣʝʜʫʶʱʠʭ ʩʝʪʘʭ [381]. ʈʝʟʶʤʠʨʫʷ ʠʥʬʦʨʤʘʮʠʶ, ʤʦʞʥʦ 

ʩʜʝʣʘʪʴ ʚʳʚʦʜ, ʯʪʦ ʫʤʝʨʝʥʥʳʝ ʠʥʪʝʨʚʘʣʳ (ʦʪ 2 ʜʦ 3 ʤʠʥʫʪ) ʦʪʜʳʭʘ ʦʙʝʩʧʝʯʠʚʘʶʪ 

ʫʜʦʚʣʝʪʚʦʨʠʪʝʣʴʥʳʡ ʢʦʤʧʨʦʤʠʩʩ ʤʝʞʜʫ ʜʣʠʪʝʣʴʥʳʤ ʠ ʢʦʨʦʪʢʠʤ ʧʝʨʠʦʜʘʤʠ 

ʦʪʜʳʭʘ ʜʣʷ ʤʘʢʩʠʤʠʟʘʮʠʠ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ.  

    ɼʨʫʛʠʝ ʧʝʨʝʤʝʥʥʳʝ. ɼʠʘʧʘʟʦʥ ʜʚʠʞʝʥʠʷ [290], ʚʨʝʤʝʥʠ ʩʫʪʦʢ [387], ʩʢʦʨʦʩʪʠ 

ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʩʥʘʨʷʜʘ [147], ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ, ʦʩʫʱʝʩʪʚʣʷʝʤʳʝ ʚ ʦʜʥʦʤ 

ʠʣʠ ʥʝʩʢʦʣʴʢʠʭ ʩʫʩʪʘʚʘʭ [92, 128, 353] ʠ ʜʥʠ ʚʦʩʩʪʘʥʦʚʣʝʥʠʷ ʤʝʞʜʫ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘʤʠ [154], ʧʦ-ʚʠʜʠʤʦʤʫ, ʜʘʶʪ ʜʦʧʦʣʥʠʪʝʣʴʥʳʡ ʵʬʬʝʢʪ ʜʣʷ 

ʠʥʜʫʮʠʨʦʚʘʥʥʦʡ ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʦʡ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ.  

     ɼʠʘʧʘʟʦʥ ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʦʧʨʝʜʝʣʷʝʪʩʷ ʢʘʢ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʚʦʢʨʫʛ ʩʫʩʪʘʚʘ, 

ʢʦʪʦʨʦʝ ʟʘʚʠʩʠʪ ʦʪ ʩʦʯʣʝʥʝʥʠʷ ʩʫʩʪʘʚʘ, ʝʛʦ ʢʣʘʩʩʠʬʠʢʘʮʠʠ ʠ ʧʣʦʩʢʦʩʪʠ ʠʣʠ ʦʩʠ, 

ʥʘ ʢʦʪʦʨʦʡ ʧʨʦʠʩʭʦʜʠʪ ʜʝʡʩʪʚʠʝ. ʆʙʟʦʨ Newmire ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ ʧʦʢʘʟʘʣ [290], ʯʪʦ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʥʳʡ ʜʠʘʧʘʟʦʥ ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʤʦʞʝʪ ʦʢʘʟʳʚʘʪʴ ʧʦʣʦʞʠʪʝʣʴʥʦʝ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʝ ʥʘ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ. ɺ ʥʘʫʯʥʦʡ ʧʝʨʠʦʜʠʢʝ ʠʤʝʶʪʩʷ ʜʦʩʪʘʪʦʯʥʦ 

ʜʦʢʘʟʘʪʝʣʴʩʪʚ ʪʦʛʦ, ʯʪʦ, ʢʘʢ ʥʝʧʦʣʥʘʷ ʘʤʧʣʠʪʫʜʘ ʜʚʠʞʝʥʠʡ ʤʦʞʝʪ ʷʚʣʷʪʴʩʷ 

ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʳʤ ʩʨʝʜʩʪʚʦʤ ʜʣʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ (ʪʘʢ ʢʘʢ ʚʥʫʪʨʠʤʳʰʝʯʥʘʷ 

ʛʠʧʦʢʩʠʷ, ʚʦʟʥʠʢʘʶʱʘʷ ʦʪ ʯʘʩʪʠʯʥʦʡ ʘʤʧʣʠʪʫʜʳ, ʧʦʟʚʦʣʷʝʪ ʟʘʧʫʩʢʘʪʴ 

ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʝ ʩʪʠʤʫʣʳ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʨʦʩʪʘ [299]), ʪʘʢ ʠ ʙʦʣʴʰʘʷ ʘʤʧʣʠʪʫʜʘ 

ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʤʦʞʝʪ ʜʘʚʘʪʴ ʙʦʣʴʰʠʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʯʝʩʢʠʡ ʦʪʚʝʪ [231].   



 
 

50 

     ʊʘʢʞʝ ʭʦʨʦʰʦ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʦʪʚʝʪʥʳʝ ʨʝʘʢʮʠʠ ʦʨʛʘʥʠʟʤʘ ʯʝʣʦʚʝʢʘ ʥʘ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʚʘʨʴʠʨʫʶʪʩʷ ʚ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʠ ʦʪ ʚʨʝʤʝʥʠ ʩʫʪʦʢ. ɺʨʝʤʷ ʜʥʷ, 

ʚ ʢʦʪʦʨʦʝ ʨʘʙʦʪʦʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴ ʜʦʩʪʠʛʘʝʪ ʧʠʢʘ, ʥʘʟʳʚʘʝʪʩʷ ʘʢʨʦʬʘʟʦʡ (acrophase). 

ɸʢʨʦʬʘʟʘ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʩʠʣʳ, ʦʧʨʝʜʝʣʷʝʤʘʷ ʢʘʢ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴ ʩʦʟʜʘʚʘʪʴ ʩʠʣʫ ʧʨʦʪʠʚ 

ʚʥʝʰʥʝʡ ʥʘʛʨʫʟʢʠ ʠʣʠ ʩʦʧʨʦʪʠʚʣʝʥʠʷ, ʚʦʟʥʠʢʘʝʪ ʚ ʚʝʯʝʨʥʠʝ ʯʘʩʳ (ʦʢʦʣʦ 18:00 ʯ) 

[193]. ʅʝʜʘʚʥʠʡ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʡ ʦʙʟʦʨ ʠ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ [387] ʚ ʢʦʪʦʨʳʡ ʚʦʰʣʠ 11 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ ʩʨʝʜʥʝʛʦ ʠ ʭʦʨʦʰʝʛʦ ʤʝʪʦʜʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʛʦ ʢʘʯʝʩʪʚʘ ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ: 1) 

ʥʘ ʠʩʭʦʜʥʦʤ ʫʨʦʚʥʝ ʟʘʤʝʪʥʘ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʘʷ ʨʘʟʥʠʮʘ ʚ ʩʠʣʝ ʤʝʞʜʫ ʫʪʨʦʤ ʠ ʚʝʯʝʨʦʤ, 

ʧʨʠʯʝʤ ʙʦʣʴʰʘʷ ʩʠʣʘ ʥʘʙʣʶʜʘʝʪʩʷ ʚ ʚʝʯʝʨʥʠʝ ʯʘʩʳ; 2) ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ ʩ 

ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʚ ʫʪʨʝʥʥʠʝ ʯʘʩʳ ʤʦʞʝʪ ʫʚʝʣʠʯʠʪʴ ʩʠʣʫ, ʦʮʝʥʝʥʥʫʶ ʫʪʨʦʤ, ʜʦ 

ʫʨʦʚʥʷ, ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦʛʦ ʩʠʣʝ, ʦʮʝʥʝʥʥʦʡ ʚʝʯʝʨʦʤ; 3) ʧʨʠ ʩʨʘʚʥʝʥʠʠ ʵʬʬʝʢʪʦʚ 

ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ, ʪʨʝʥʠʨʫʶʱʠʭʩʷ ʚ ʫʪʨʝʥʥʠʝ ʠ ʚʝʯʝʨʥʠʝ ʯʘʩʳ, ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʩʠʣʳ ʚ 

ʦʙʝʠʭ ʛʨʫʧʧʘʭ ʦʜʠʥʘʢʦʚʦʝ, ʥʝʟʘʚʠʩʠʤʦ ʦʪ ʚʨʝʤʝʥʠ ʩʫʪʦʢ, ʚ ʢʦʪʦʨʦʝ ʧʨʦʚʦʜʠʪʩʷ 

ʦʮʝʥʢʘ ʩʠʣʳ; 4) ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʨʘʟʤʝʨʘ ʤʳʰʮ ʦʜʠʥʘʢʦʚʦ ʥʝʟʘʚʠʩʠʤʦ ʦʪ ʚʨʝʤʝʥʠ 

ʩʫʪʦʢ, ʚ ʢʦʪʦʨʦʝ ʧʨʦʚʦʜʠʪʩʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ. ʊʘʢ ʢʘʢ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʩ ʦʛʨʘʥʠʯʝʥʠʝʤ 

ʩʥʘ ʠʟʤʝʥʷʶʪʩʷ ʥʝʡʨʦʵʥʜʦʢʨʠʥʥʳʝ ʬʘʢʪʦʨʳ, ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʠ 

ʦʩʥʦʚʥʦʡ ʦʙʤʝʥ ʚʝʱʝʩʪʚ, ʘ ʥʝʜʦʩʪʘʪʦʯʥʳʡ ʩʦʥ ʪʝʩʥʦ ʩʚʷʟʳʚʘʶʪ ʩ ʧʦʥʠʞʝʥʠʝʤ 

ʨʘʙʦʪʦʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ [358], ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʩʠʣʳ ʠ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ [237], ʪʦ ʚʝʯʝʨʥʠʝ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʤʦʛʫʪ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʦʚʘʪʴ ʚʦʟʥʠʢʥʦʚʝʥʠʶ ʧʨʦʙʣʝʤ ʩʦ ʩʥʦʤ 

ʢʘʢ ʫ ʥʘʩʝʣʝʥʠʷ ʚ ʮʝʣʦʤ (ʧʦʩʢʦʣʴʢʫ ʦʩʥʦʚʥʦʝ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʣʶʜʝʡ ʪʨʝʥʠʨʫʶʪʩʷ 

ʚʝʯʝʨʦʤ), ʪʘʢ ʠ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ, ʫʯʠʪʳʚʘʷ, ʯʪʦ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʯʘʩʪʦ ʥʘʯʠʥʘʶʪʩʷ ʚ 

ʚʝʯʝʨʥʝʝ ʚʨʝʤʷ ʧʦʩʣʝ ʨʘʙʦʪʳ ʠʣʠ ʫʯʝʙʳ. ʇʨʝʜʳʜʫʱʠʡ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ, ʦʮʝʥʠʚʘʚʰʠʡ 

ʚʣʠʷʥʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʥʘ ʩʦʥ, ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ ʨʝʛʫʣʷʨʥʳʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ 

ʫʣʫʯʰʘʶʪ ʥʝʢʦʪʦʨʳʝ ʧʝʨʝʤʝʥʥʳʝ ʩʥʘ, ʪʘʢʠʝ ʢʘʢ ʟʘʜʝʨʞʢʘ ʥʘʯʘʣʘ ʩʥʘ, ʦʙʱʝʝ 

ʚʨʝʤʷ ʩʥʘ ʠ ʢʘʯʝʩʪʚʦ ʩʥʘ [387]. ʆʜʥʘʢʦ ʙʦʣʝʝ ʧʦʟʜʥʠʡ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʡ ʦʙʟʦʨ ʠ 

ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ [364], ʚ ʢʦʪʦʨʳʡ ʚʦʰʣʦ 23 ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ, ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ: 1) 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ, ʨʘʩʩʤʦʪʨʝʥʥʳʝ ʚ ʵʪʦʤ, ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʝ, ʥʝ ʧʦʜʪʚʝʨʞʜʘʶʪ ʛʠʧʦʪʝʟʫ ʦ 

ʪʦʤ, ʯʪʦ ʚʝʯʝʨʥʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʥʝʛʘʪʠʚʥʦ ʚʣʠʷʶʪ ʥʘ ʩʦʥ; 2) ʟʘʜʝʨʞʢʘ ʥʘʯʘʣʘ ʩʥʘ, 

ʦʙʱʝʝ ʚʨʝʤʷ ʩʥʘ ʠ ʢʘʯʝʩʪʚʦ ʩʥʘ ʤʦʛʫʪ ʙʳʪʴ ʥʘʨʫʰʝʥʳ ʧʦʩʣʝ ʵʥʝʨʛʠʯʥʳʭ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ, ʟʘʢʘʥʯʠʚʘʶʱʠʭʩʷ ʟʘ Ò 1 ʯ ʧʝʨʝʜ ʩʥʦʤ.  



 
 

51 

     ʉʢʦʨʦʩʪʠ ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʩʥʘʨʷʜʘ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ, ʢʘʢ 

ʧʨʘʚʠʣʦ, ʦʧʨʝʜʝʣʷʶʪʩʷ ʚʨʝʤʝʥʝʤ, ʟʘʪʨʘʯʠʚʘʝʤʳʤ ʥʘ ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʝ ʬʘʟ ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʷ, 

ʪʘʢʠʭ ʢʘʢ 1ï2-ʩʝʢʫʥʜʥʦʝ ʢʦʥʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʦʝ ʜʝʡʩʪʚʠʝ ʠ 2-ʩʝʢʫʥʜʥʦʝ ʵʢʩʮʝʥʪʨʠʯʥʦʝ 

ʜʝʡʩʪʚʠʝ (ʪ.ʝ. 1:2), ʧʨʠʯʝʤ ʦʩʥʦʚʥʳʤ ʬʘʢʪʦʨʦʤ, ʚʣʠʷʶʱʠʤ ʥʘ ʩʢʦʨʦʩʪʴ ʜʚʠʞʝʥʠʷ, 

ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʚʝʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷ (ʪ.ʝ. ʙʣʠʟʦʩʪʴ ʢ ʤʳʰʝʯʥʦʤʫ ʦʪʢʘʟʫ) [314]. ʅʝʜʘʚʥʠʝ 

ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʝ ʦʙʟʦʨʳ Davies [146] ʠ Hackett [147] ʧʨʠʰʣʠ ʢ ʚʳʚʦʜʘʤ, ʯʪʦ: 1) 

ʙʳʩʪʨʳʝ ʠ ʫʤʝʨʝʥʥʦ ʤʝʜʣʝʥʥʳʝ ʜʠʘʧʘʟʦʥʳ ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦ 

ʫʣʫʯʰʘʶʪ ʜʠʥʘʤʠʯʝʩʢʫʶ ʤʳʰʝʯʥʫʶ ʩʠʣʫ ʫ ʣʶʜʝʡ; 2)  ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʩ 

ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ, ʚʳʧʦʣʥʷʝʤʳʝ ʧʨʠ ʚʳʩʦʢʠʭ ʩʢʦʨʦʩʪʷʭ ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʩ ʫʤʝʨʝʥʥʦʡ 

ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴʶ, ʧʦʢʘʟʘʣʠ ʪʝʥʜʝʥʮʠʶ ʢ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦʤʫ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʶ ʤʳʰʝʯʥʦʡ 

ʩʠʣʳ ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʫʤʝʨʝʥʥʦ-ʤʝʜʣʝʥʥʳʤʠ ʜʠʘʧʘʟʦʥʘʤʠ ʜʚʠʞʝʥʠʷ; 3) 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ ʯʝʪʳʨʝʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ ʫʣʫʯʰʝʥʘ, ʢʘʢ ʧʨʠ 

ʫʤʝʨʝʥʥʦ-ʤʝʜʣʝʥʥʦʤ ʜʠʘʧʘʟʦʥʝ ʜʚʠʞʝʥʠʷ, ʪʘʢ ʠ ʧʨʠ ʙʳʩʪʨʦʤ ʧʦʜʥʷʪʠʠ ʚʝʩʘ 

ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷ.   

     ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʤʦʞʥʦ ʚ ʮʝʣʦʤ ʢʣʘʩʩʠʬʠʮʠʨʦʚʘʪʴ ʢʘʢ 

ʤʥʦʛʦʩʫʩʪʘʚʥʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ (ʄʉʋ) ʠʣʠ ʦʜʥʦʩʫʩʪʘʚʥʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ (ʆʉʋ). 

ʇʨʝʜʧʦʣʘʛʘʝʤʦʝ ʧʨʝʠʤʫʱʝʩʪʚʦ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʆʉʋ ʟʘʢʣʶʯʘʝʪʩʷ ʚ ʪʦʤ, ʯʪʦ ʦʥʠ 

ʧʦʟʚʦʣʷʶʪ ʣʫʯʰʝ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʦʚʘʪʴ ʥʘ ʦʪʜʝʣʴʥʫʶ ʤʳʰʮʫ ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤʠ Mʉʋ, ʪʝʤ ʩʘʤʳʤ ʫʩʠʣʠʚʘʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʯʝʩʢʠʡ ʩʪʠʤʫʣ ʜʣʷ ʵʪʦʡ 

ʤʳʰʮʳ (ʠʣʠ ʜʘʞʝ ʯʘʩʪʠ ʤʳʰʮʳ) [361]. Barbalho ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛʠ ʧʨʦʚʝʣʠ ʩʝʨʠʶ 8-

ʥʝʜʝʣʴʥʳʭ ʵʢʩʧʝʨʠʤʝʥʪʦʚ, ʚ ʢʦʪʦʨʳʭ ʫʯʘʩʪʚʦʚʘʣʠ ʨʘʟʣʠʯʥʳʝ ʛʨʫʧʧʳ ʥʘʩʝʣʝʥʠʷ, 

ʚʢʣʶʯʘʷ ʥʝʧʦʜʛʦʪʦʚʣʝʥʥʳʭ ʤʦʣʦʜʳʭ ʤʫʞʯʠʥ [128] ʠ ʤʦʣʦʜʳʭ ʤʫʞʯʠʥ ʩ 

ʧʨʝʜʳʜʫʱʠʤ ʦʧʳʪʦʤ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ [353]. ʉʣʝʜʫʝʪ ʦʪʤʝʪʠʪʴ, ʯʪʦ 

ʦʙʲʝʤ ʤʝʞʜʫ ʫʩʣʦʚʠʷʤʠ ʥʝ ʙʳʣ ʧʨʠʨʘʚʥʝʥ ʚ ʙʦʣʴʰʠʥʩʪʚʝ ʵʪʠʭ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ. 

ʋʯʠʪʳʚʘʷ ʭʦʨʦʰʦ ʫʩʪʘʥʦʚʣʝʥʥʫʶ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʴ ʜʦʟʘ-ʦʪʚʝʪ ʤʝʞʜʫ ʦʙʲʝʤʦʤ ʠ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʝʡ, ʵʪʦ ʧʦʚʳʰʘʝʪ ʚʝʨʦʷʪʥʦʩʪʴ ʪʦʛʦ, ʯʪʦ ʙʦʣʴʰʠʝ ʦʙʲʝʤʳ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ 

ʥʝʦʧʨʘʚʜʘʥʥʦ ʧʦʚʣʠʷʣʠ ʥʘ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷʭ, ʧʦʢʘʟʳʚʘʶʱʠʭ 

ʙʣʘʛʦʧʨʠʷʪʥʳʝ ʵʬʬʝʢʪʳ ʜʣʷ ʆʉʋ [92]. ʊʘʢʞʝ ʥʝʜʦʩʪʘʪʢʦʤ ʧʨʦʚʦʜʠʤʳʭ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ ʧʦ ʵʪʦʡ ʪʝʤʝ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʪʦ, ʯʪʦ ʚʩʝ ʠʟʤʝʨʝʥʥʳʝ ʤʘʨʢʝʨʳ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ 

ʨʦʩʪʘ ʥʘʭʦʜʷʪʩʷ ʚ ʦʜʥʦʤ ʤʝʩʪʝ ʚʜʦʣʴ ʤʳʰʮʳ, ʢʘʢ ʧʨʘʚʠʣʦ, ʚ ʩʨʝʜʥʝʡ ʪʦʯʢʝ. ʕʪʦ 
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ʧʦʪʝʥʮʠʘʣʴʥʦ ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʦ, ʧʦʩʢʦʣʴʢʫ ʤʦʛʫʪ ʩʫʱʝʩʪʚʦʚʘʪʴ ʨʝʛʠʦʥʘʣʴʥʳʝ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʯʝʩʢʠʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʤʝʞʜʫ ʄʉʋ ʠ ʆʉʋ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʥʝ ʤʦʛʫʪ ʙʳʪʴ ʫʯʪʝʥʳ ʚ 

ʪʘʢʠʭ ʟʘʤʝʨʘʭ. ʅʘʧʨʠʤʝʨ, ʚ ʩʚʦʝʤ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ Wakahara ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʳ [293] 

ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ ʨʦʩʪ ʪʨʠʮʝʧʩʘ ʚ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʚ 

ʨʘʟʣʠʯʥʳʭ ʤʝʩʪʘʭ ʚʜʦʣʴ ʟʘʜʥʝʡ ʯʘʩʪʠ ʧʣʝʯʘ, ʙʳʣ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʙʦʣʴʰʝ ʚ ʩʨʝʜʥʝʡ 

ʯʘʩʪʠ ʤʳʰʮʳ ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʧʨʦʢʩʠʤʘʣʴʥʦʡ ʯʘʩʪʴʶ. ʇʨʦʢʩʠʤʘʣʴʥʘʷ ʯʘʩʪʴ 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʝʪ ʜʣʠʥʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʝ ʪʨʠʮʝʧʩʘ, ʯʪʦ ʛʦʚʦʨʠʪ ʦ ʪʦʤ, ʯʪʦ ʵʪʦʪ ʘʩʧʝʢʪ ʥʝ 

ʧʦʣʫʯʠʣ ʜʦʩʪʘʪʦʯʥʦʡ ʩʪʠʤʫʣʷʮʠʠ ʠʟ-ʟʘ ʬʘʢʪʦʨʦʚ ʨʘʩʪʷʞʝʥʠʷ ʜʣʠʥʳ ʚʦ ʚʨʝʤʷ 

ʄʉʋ. ʀʥʪʝʨʝʩʥʦ, ʯʪʦ ʪʘ ʞʝ ʩʘʤʘʷ ʛʨʫʧʧʘ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʝʡ ʦʙʥʘʨʫʞʠʣʘ ʙʦʣʴʰʫʶ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʧʨʦʢʩʠʤʘʣʴʥʦʛʦ ʦʪʜʝʣʘ ʤʳʰʮʳ (ʜʣʠʥʥʘʷ ʛʦʣʦʚʢʘ) ʧʦʩʣʝ 12-

ʥʝʜʝʣʴʥʦʛʦ ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʷ ʬʨʘʥʮʫʟʩʢʦʛʦ ʞʠʤʘ (ʆʉʋ), ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʜʠʩʪʘʣʴʥʦʡ ʠ 

ʩʨʝʜʥʝʡ ʪʦʯʢʦʡ ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ [52]. ʊʘʢʞʝ ʥʫʞʥʦ ʫʯʠʪʳʚʘʪʴ ʚʨʝʤʷ, ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʦʝ ʜʣʷ 

ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ (ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʩʚʠʜʝʪʝʣʴʩʪʚʫʶʪ ʦ ʪʦʤ, ʯʪʦ 

ʤʳʰʝʯʥʘʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʥʳʭ ʤʳʰʮ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ ʙʳʩʪʨʝʝ ʚʳʟʚʘʥʘ 

ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʝʤ ʆʉʋ ʯʝʤ ʄʉʋ [25]). ʊʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʡ ʩʪʘʞ ʪʘʢʞʝ ʤʦʞʝʪ ʚʣʠʷʪʴ ʥʘ 

ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʷ ʦʙʲʝʤʘ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʷ ʥʘ ʛʨʫʧʧʫ ʤʳʰʮ, ʪʘʢ ʢʘʢ ʜʣʷ ʆʉʋ ʩʥʠʞʝʥʘ 

ʢʨʠʚʘʷ ʤʦʪʦʨʥʦʛʦ ʦʙʫʯʝʥʠʷ ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʄʉʋ. ʇʨʠʥʠʤʘʷ ʚʦ ʚʥʠʤʘʥʠʝ ʯʘʩʪʳʡ 

ʥʝʪʨʝʥʠʨʦʚʘʥʥʳʡ ʩʪʘʪʫʩ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʆʉʋ ʩʧʦʩʦʙʥʳ ʚʳʟʳʚʘʪʴ ʙʦʣʴʰʫʶ 

ʧʝʨʠʬʝʨʠʯʝʩʢʫʶ ʧʝʨʝʛʨʫʟʢʫ ʠ, ʪʘʢʠʤ ʦʙʨʘʟʦʤ, ʩʪʠʤʫʣʠʨʦʚʘʪʴ ʙʦʣʴʰʫʶ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʚ ʙʠʮʝʧʩʝ ʧʣʝʯʘ (ʪʨʝʥʠʨʫʝʪʩʷ ʩ ʧʦʤʦʱʴʶ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʆʉʋ) ʧʦ 

ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʤʳʰʮʘʤʠ ʪʫʣʦʚʠʱʘ ʠ ʥʦʛ (ʪʨʝʥʠʨʫʷʩʴ ʄʉʋ) [92]. ʀ ʢʦʥʝʯʥʦ 

ʜʠʘʧʘʟʦʥ ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʪʘʢʞʝ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ ʚʘʞʥʳʤ ʬʘʢʪʦʨʦʤ ʜʣʷ 

ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ. ɺ ʯʘʩʪʥʦʩʪʠ, ʥʝʢʦʪʦʨʳʝ ʄʉʋ ʤʦʛʫʪ ʚʢʣʶʯʘʪʴ ʚ ʩʝʙʷ 

ʤʝʥʴʰʫʶ ʵʢʩʢʫʨʩʠʶ ʢʦʥʝʯʥʦʩʪʠ, ʯʝʤ ʆʉʋ [231].  

     ɸʤʝʨʠʢʘʥʩʢʠʡ ʂʦʣʣʝʜʞ ʉʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʄʝʜʠʮʠʥʳ ʠ ɺʩʝʤʠʨʥʘʷ ʆʨʛʘʥʠʟʘʮʠʷ 

ɿʜʨʘʚʦʦʭʨʘʥʝʥʠʷ (ɺʆɿ) ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʶʪ ʪʨʝʥʠʨʦʚʘʪʴʩʷ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʚ 

ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʝʣʴʥʳʭ ʮʝʣʷʭ ʢʘʢ ʤʠʥʠʤʫʤ ʜʚʘ ʨʘʟʘ ʚ ʥʝʜʝʣʶ ʩ ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʤ ʥʝ ʤʝʥʝʝ 48 

ʯʘʩʦʚ, ʪʘʢ ʢʘʢ ʧʝʨʠʦʜ ʚʦʩʩʪʘʥʦʚʣʝʥʠʷ 48ï72 ʯʘʩʘ ʤʝʞʜʫ ʩʠʣʦʚʦʡ ʨʘʙʦʪʦʡ 

ʥʝʦʙʭʦʜʠʤ ʜʣʷ ʦʧʪʠʤʠʟʘʮʠʠ ʤʦʣʝʢʫʣʷʨʥʳʭ ʨʝʘʢʮʠʡ, ʙʣʘʛʦʧʨʠʷʪʥʳʭ ʜʣʷ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʷ ʨʘʟʤʝʨʘ ʠ ʩʠʣʳ ʤʳʰʮ [395]. ʆʜʥʘʢʦ ʚ ʈʂʀ Yang ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ 
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ʧʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ ʧʦʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʴʥʳʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ (ʧʝʨʠʦʜʳ ʦʪʜʳʭʘ ~ 24 ʯʘʩʘ ʤʝʞʜʫ 

ʩʝʘʥʩʘʤʠ) ʠ ʥʝʧʦʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʴʥʳʝ ʩʝʘʥʩʳ ʩʠʣʦʚʦʡ ʨʘʙʦʪʳ (ʧʝʨʠʦʜʳ ʦʪʜʳʭʘ ~ 48ï

72 ʯʘʩʦʚ ʤʝʞʜʫ ʩʝʘʥʩʘʤʠ) ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ 12 ʥʝʜʝʣʴ ʚʳʟʳʚʘʣʠ ʦʜʠʥʘʢʦʚʦʝ ʫʣʫʯʰʝʥʠʝ 

ʩʠʣʳ ʠ ʩʦʩʪʘʚʘ ʪʝʣʘ [154]. ʈʝʟʶʤʠʨʫʷ ʘʥʘʣʠʟ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʥʳʭ ʠʩʪʦʯʥʠʢʦʚ ʧʦ 

ʚʣʠʷʥʠʶ ʩʠʣʦʚʳʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʥʘ ʤʳʰʝʯʥʫʶ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ, ʤʦʞʥʦ ʩʜʝʣʘʪʴ 

ʩʣʝʜʫʶʱʠʝ ʚʳʚʦʜʳ. ʉʦʚʨʝʤʝʥʥʳʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʧʦʢʘʟʳʚʘʶʪ, ʯʪʦ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʳʡ 

ʧʨʠʨʦʩʪ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʥʘʙʣʶʜʘʝʪʩʷ ʧʨʠ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʠ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ 

ʨʝʞʠʤʦʚ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʚʳʟʳʚʘʶʪ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʳʡ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʡ ʩʪʨʝʩʩ ʧʨʠ 

ʩʦʭʨʘʥʝʥʠʠ ʫʤʝʨʝʥʥʦʡ ʩʪʝʧʝʥʠ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʷ. ɼʣʷ ʵʪʦʛʦ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʘ 

ʩʨʝʜʥʷʷ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ ʥʘʛʨʫʟʢʠ, ʨʘʚʥʘʷ ʜʠʘʧʘʟʦʥʫ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ ʦʪ 6 ʜʦ 12 ʟʘ 

ʧʦʜʭʦʜ (ʚʨʝʤʷ ʢʦʥʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʦʡ ʬʘʟʳ ʦʪ 1 ʜʦ 3 ʩʝʢ., ʵʢʩʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʘʷ ʬʘʟʘ 

ʚʳʧʦʣʥʷʝʪʩʷ ʤʝʜʣʝʥʥʝʝ ʦʪ 2 ʜʦ 4 ʩʝʢ.) ʩ ʠʥʪʝʨʚʘʣʘʤʠ ʦʪʜʳʭʘ 60ï90 ʩʝʢʫʥʜ [342], 

ʦʪ 3 ʜʦ 5 ʧʦʜʭʦʜʦʚ ʚ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʠ ʠ ʜʦ 3 ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʚ ʥʝʜʝʣʶ ʥʘ ʤʳʰʝʯʥʫʶ 

ʛʨʫʧʧʫ. ʅʝʩʤʦʪʨʷ ʥʘ ʩʧʦʨʳ ʦʪʥʦʩʠʪʝʣʴʥʦ ʤʝʪʦʜʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʭ ʧʝʨʝʤʝʥʥʳʭ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʢʘʢ ʩʪʠʤʫʣʘ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ, ʚʩʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʠ ʩʭʦʜʷʪʩʷ ʚ 

ʦʜʥʦʤ - ʛʣʘʚʥʳʤ ʜʣʷ ʩʠʥʪʝʟʘ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣʷʨʥʦʛʦ ʙʝʣʢʘ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ 

ʨʝʢʨʫʪʠʨʦʚʘʥʠʷ ʚʳʩʦʢʦʧʦʨʦʛʦʚʳʭ ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʳʭ ʝʜʠʥʠʮ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴʶ. ɼʝʡʩʪʚʠʪʝʣʴʥʦ, ʦʙʲʝʤ ʠʣʠ ʚʨʝʤʷ ʥʘʭʦʞʜʝʥʠʷ ʚʳʩʦʢʦʧʦʨʦʛʦʚʳʭ 

ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʳʭ ʝʜʠʥʠʮ ʧʦʜ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʝʤ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʝʪ ʙʦʣʝʝ ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʤʫ 

ʧʦʚʳʰʝʥʠʶ ʫʨʦʚʥʷ ʩʠʥʪʝʟʘ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣʷʨʥʦʛʦ ʙʝʣʢʘ ʠ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʨʘʙʦʯʠʭ 

ʤʳʰʮ [282]. 

 

1.7.  ʇʨʠʥʮʠʧʳ ʧʦʩʪʨʦʝʥʠʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʦʛʦ ʧʨʦʪʦʢʦʣʘ ʜʣʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ  

     ʋʯʠʪʳʚʘʷ ʭʦʨʦʰʦ ʫʩʪʘʥʦʚʣʝʥʥʫʶ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʴ ʜʦʟʘ-ʨʝʘʢʮʠʷ ʤʝʞʜʫ ʦʙʲʝʤʦʤ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʠ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʝʡ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ, ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʡ ʧʨʦʪʦʢʦʣ 

ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʜʦʣʞʝʥ ʚʢʣʶʯʘʪʴ ʚ ʩʝʙʷ ʪʨʠ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʚ 

ʥʝʜʝʣʶ. ʅʘʛʨʫʟʢʘ ʜʣʷ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʛʦ ʠʥʪʝʨʚʘʣʘ ʨʘʩʩʯʠʪʳʚʘʝʪʩʷ ʢʘʢ 100% ʦʪ 

ʤʦʱʥʦʩʪʠ ʨʘʙʦʪʳ, ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʶʱʝʡ ʫʨʦʚʥʶ ʄʇʂ, ʧʦʣʫʯʝʥʥʦʡ ʧʨʠ ʧʨʷʤʦʤ 
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ʠʟʤʝʨʝʥʠʠ ʠʣʠ ʚ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʷ ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʠʭ ʫʨʘʚʥʝʥʠʡ (ʵʪʦ ʙʫʜʝʪ 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʦʚʘʪʴ ʚʦʟʙʫʞʜʝʥʠʶ ʚʳʩʦʢʦʧʦʨʦʛʦʚʳʭ ʄɺ ʤʳʰʮ ʨʘʟʛʠʙʘʪʝʣʝʡ ʛʦʣʝʥʠ 

ʢʘʢ ʚ ʧʨʠʩʝʜʘʥʠʷʭ ʩʦ ʰʪʘʥʛʦʡ ʧʨʠ ʥʘʛʨʫʟʢʝ å80% ʦʪ 1ʇʄ). ʏʪʦʙʳ ʧʨʠʨʘʚʥʷʪʴ 

ʚʨʝʤʷ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʭ ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʚ ʢʦ ʚʨʝʤʝʥʠ, ʟʘʪʨʘʯʠʚʘʝʤʦʤʫ ʥʘ ʩʠʣʦʚʦʝ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʝ, ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʶʱʝʝ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʯʝʩʢʦʤʫ ʩʪʠʤʫʣʫ, ʚʦʟʴʤʝʤ ʩʨʝʜʥʝʝ 

ʟʥʘʯʝʥʠʝ, ʠʟʚʝʩʪʥʦʝ ʚ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʥʳʭ ʠʩʪʦʯʥʠʢʘʭ - 10 ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ 

(ʢʦʥʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʘʷ ʬʘʟʘ 1 ʩʝʢʫʥʜʘ + ʵʢʩʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʘʷ ʬʘʟʘ 2 ʩʝʢʫʥʜʳ), ʠʪʦʛʦ ʚʨʝʤʷ 

ʦʜʥʦʛʦ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʛʦ ʠʥʪʝʨʚʘʣʘ ʩʦʩʪʘʚʠʪ 30 ʩʝʢʫʥʜ. ɺ ʠʪʦʛʝ ʥʘʰ ʧʨʦʪʦʢʦʣ 

ʙʫʜʝʪ ʩʦʩʪʦʷʪʴ ʠʟ 10 ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʭ ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʚ (ʥʘ ʤʦʱʥʦʩʪʠ 

ʧʝʜʘʣʠʨʦʚʘʥʠʷ 150% ʦʪ ʄʇʂ) ʧʦ 30 ʩʝʢʫʥʜ ʠ ʥʠʟʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʚ ʚʠʜʝ 

ʘʢʪʠʚʥʦʛʦ ʦʪʜʳʭʘ ʩ ʧʝʜʘʣʠʨʦʚʘʥʠʝʤ ʥʘ ʫʨʦʚʥʝ 70% ʦʪ ʏʉʉ ʥʘ ɸʥʇ 

ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴʶ 2-3 ʤʠʥʫʪʳ. ɺʨʝʤʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʦʡ ʩʝʩʩʠʠ ʚ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʠ ʦʪ 

ʜʣʠʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʥʠʟʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʭ ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʚ ʩʦʩʪʘʚʠʪ ʦʪ 25 ʜʦ 35 ʤʠʥʫʪ. 

ʉʦʛʣʘʩʥʦ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʷʤ ɸʤʝʨʠʢʘʥʩʢʦʛʦ ʂʦʣʣʝʜʞʘ ʉʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʳ ʧʦ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʜʣʷ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ʠ ʣʝʯʝʥʠʷ ɸɻ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʘʥʘʣʠʟʫ ʠ 

ʦʙʦʙʱʝʥʠʶ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʥʳʭ ʠʩʪʦʯʥʠʢʦʚ ʧʦ ʤʝʪʦʜʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʤ ʧʝʨʝʤʝʥʥʳʤ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʜʣʷ ʨʦʩʪʘ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʩʠʣʳ ʠ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ, ʤʦʞʥʦ 

ʧʨʝʜʧʦʣʦʞʠʪʴ, ʯʪʦ ʝʩʪʴ ʤʝʪʦʜʠʯʝʩʢʠʝ ʪʦʯʢʠ, ʛʜʝ ʧʨʦʠʩʭʦʜʠʪ ʧʝʨʝʩʝʯʝʥʠʝ 

ʧʦʣʝʟʥʳʭ ʵʬʬʝʢʪʦʚ, ʢʘʢ ʠ ʜʣʷ ʧʦʥʠʞʝʥʠʷ ɸɼ ʠ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ʉʉɿ, ʪʘʢ ʠ ʜʣʷ 

ʨʦʩʪʘ ʩʠʣʳ ʠ ʤʳʰʮ (ʪʘʙʣ. 4).   

     ʆʜʥʘʢʦ ʤʳ ʚʠʜʠʤ, ʯʪʦ ʪʘʢʦʡ ʧʨʦʪʦʢʦʣ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʭʦʨʦʰʦ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʝʪ 

ʚʩʝʤ ʧʨʠʥʮʠʧʘʤ ʧʦʩʪʨʦʝʥʠʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʧʨʠ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘʭ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ, 

ʥʦ ʥʝ ʚʳʧʦʣʥʷʝʪ ʪʨʝʙʦʚʘʥʠʷ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʷ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʜʣʷ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ʠ 

ʣʝʯʝʥʠʷ, ʧʦʚʳʰʝʥʥʦʛʦ ɸɼ ʠ ʉʉɿ. ʊʘʢ ʢʘʢ ʭʦʨʦʰʦ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʙʦʣʝʝ ʜʣʠʪʝʣʴʥʘʷ 

ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʣʫʯʰʝ ʨʘʟʚʠʚʘʝʪ ʤʠʪʦʭʦʥʜʨʠʘʣʴʥʳʡ ʘʧʧʘʨʘʪ [278] ʠ 

ʢʘʧʠʣʣʷʨʠʟʘʮʠʶ [306] ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ, ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ, ʙʦʣʝʝ ʜʣʠʥʥʳʝ 

ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʝ ʠʥʪʝʨʚʘʣʳ ʙʫʜʫʪ ʙʦʣʴʰʝ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʦʚʘʪʴ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʤ 

ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʷʤ ʚʳʩʦʢʦʧʦʨʦʛʦʚʳʭ ɼɽ. ʄʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ Schoenfeld ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛ [343], 

ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ ʙʦʣʝʝ ʪʷʞʝʣʳʝ ʥʘʛʨʫʟʢʠ ʥʝ ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʳʤʠ ʜʣʷ ʤʳʰʝʯʥʦʡ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʠ, ʯʪʦ ʤʳʰʝʯʥʘʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ ʙʫʜʝʪ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦʡ ʥʘ ʚʩʝʤ 
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ʧʨʦʪʷʞʝʥʠʠ ʥʘʛʨʫʟʦʢ, ʢʦʛʜʘ ʩʠʣʦʚʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʚʳʧʦʣʥʷʝʪʩʷ ʜʦ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʦʪʢʘʟʘ 

[162]. 

ʊʘʙʣʠʮʘ 4 ð ʆʙʱʠʝ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʠ ʧʦ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʜʣʷ 

ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʚʥʳʭ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ 

ɺʠʜ 

ʨʘʙʦʪʳ 

ʏʘʩʪʦʪʘ 

(ʨʘʟ/ʥʝʜʝʣʷ) 

ʀʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ 

(ɸʵʈ: % ʦʪ 

ʏʉʉʤʘʢʩ/ʄʇʂ; 

ʉʈ: % ʦʪ 1ʇʄ) 

ɺʨʝʤʷ 

(ʤʠʥʫʪʳ) 
ʊʠʧ ʨʘʙʦʪʳ 

ɸʵʈ >2-3  
ʫʤʝʨʝʥʥʘʷ: 40 - 59 

ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʘʷ: 60 - 80 
>30 

ʜʣʠʪʝʣʴʥʳʝ 

ʨʠʪʤʠʯʝʩʢʠʝ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʩ 

ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʝʤ 

ʙʦʣʴʰʠʭ ʛʨʫʧʧ 

ʤʳʰʮ 

(ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʝʟʜʘ 

ʥʘ ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʝ) 

ʉʈ 2-3 Ó30 13 ʆʉʋ 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ɸʵʈ ï ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ; ʉʈ ï ʩʠʣʦʚʘʷ ʨʘʙʦʪʘ; ʏʉʉ ï ʯʘʩʪʦʪʘ 

ʩʝʨʜʝʯʥʳʭ ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʡ; ʄʇʂ ï ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ; 1ʇʄ ï  

     ʉʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ, ʙʦʣʝʝ ʜʣʠʪʝʣʴʥʳʝ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʝ ʠʥʪʝʨʚʘʣʳ ʩ ʤʝʥʴʰʝʡ 

ʤʦʱʥʦʩʪʴʶ ʧʝʜʘʣʠʨʦʚʘʥʠʷ ʙʫʜʫʪ ʠʩʯʝʨʧʳʚʘʪʴ ʢʨʝʘʪʠʥʬʦʩʬʘʪ (ʂʨʌ) ʨʘʙʦʯʠʭ 

ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʳʭ ʝʜʠʥʠʮ, ʘ ʤʝʪʘʙʦʣʠʪʳ (ʅ+ ʠ ʣʘʢʪʘʪ) ʙʫʜʫʪ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʦʚʘʪʴ 

ʨʝʢʨʫʪʠʥʛʫ ʜʦʧʦʣʥʠʪʝʣʴʥʳʭ ʧʦʨʮʠʡ ʚʳʩʦʢʦʧʦʨʦʛʦʚʳʭ ʄɺ [126], ʯʪʦ ʩʢʘʞʝʪʩʷ ʥʘ 

ʨʦʩʪʝ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ.   

 

1.7.1. ʀʤʠʪʘʮʠʦʥʥʦʝ ʤʦʜʝʣʠʨʦʚʘʥʠʝ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʛʦ ʘʵʨʦʙʥʦʛʦ 

ʪʨʝʥʠʥʛʘ 

 

     ʀʤʠʪʘʮʠʦʥʥʦʝ ʤʦʜʝʣʠʨʦʚʘʥʠʝ ʧʦʟʚʦʣʷʝʪ ʙʦʣʝʝ ʛʣʫʙʦʢʦ ʨʘʟʦʙʨʘʪʴʩʷ ʚ 

ʬʠʟʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʤ ʧʦʥʠʤʘʥʠʠ ʪʝʦʨʠʠ ʨʝʢʨʫʪʠʨʦʚʘʥʠʷ ʄɺ [19] ʠ ʜʘʝʪ ʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ 

ʧʦʩʪʨʦʠʪʴ ʫʤʦʟʨʠʪʝʣʴʥʫʶ ʤʦʜʝʣʴ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʧʨʠ 

ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʤ ʘʵʨʦʙʥʦʤ ʪʨʝʥʠʥʛʝ ʜʣʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ. ʉ 
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ʧʦʤʦʱʴʶ ʠʤʠʪʘʮʠʦʥʥʦʛʦ ʤʦʜʝʣʠʨʦʚʘʥʠʷ ʨʘʩʩʤʦʪʨʠʤ ʩʣʝʜʫʶʱʠʡ ʧʨʦʪʦʢʦʣ 

ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʭ ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʚ (ʪʘʙʣ. 5): ʩʨʝʜʩʪʚʦ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʷ ï ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨ; 

ʤʝʪʦʜ-ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʡ; ʤʝʪʦʜʠʢʘ ï ʠʥʪʝʨʚʘʣʳ (HIIT 2:2) ʧʦ 120 ʩʝʢ, ʤʦʱʥʦʩʪʴ 

ʨʘʙʦʪʳ 100% ʦʪ ʤʦʱʥʦʩʪʠ ʨʘʙʦʪʳ ʥʘ ʄʇʂ. ʅʠʟʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʝ ʠʥʪʝʨʚʘʣʳ: ʏʉʉ 

ʨʘʙʦʪʳ ʥʘ ʫʨʦʚʥʝ 85% ʦʪ ʏʉʉ ʥʘ ɸʥʇ. 

ʊʘʙʣʠʮʘ 5 - ʀʤʠʪʘʮʠʦʥʥʦʝ ʤʦʜʝʣʠʨʦʚʘʥʠʝ ʧʨʦʮʝʩʩʦʚ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʡ 

ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪ r

ʆʨʛʘʥʳ  

 ʉʪʨʫʢʪʫʨʥʦ-

ʬʫʥʢʮʠʦʥʘʣʴʥʳʝ 

ʝʜʠʥʠʮʳ 

ʆʨʛʘʥʦʠʜʳ ʠ 

ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʠʝ 

ʩʫʙʩʪʨʘʪʳ 

ɸʵʈ  

ʇ 

(ʤʠʥ) 

ʂʇɼʋ 

(ʙʘʣʣʳ) 

ʈ 

(ʤʠʥ) 

ʩʝʨʜʮʝ 
ʤʳʰʝʯʥʳʝ ʢʣʝʪʢʠ 

ʩʝʨʜʮʘ 

ʄʍ+ʂʉ  2 1 2 

ʂʨʌ 2 1 2 

ɻʃ 2 1 2 

ʃɸ 2 1 2 

 ʄɺ ʤʳʰʮ 

ʜʠʘʬʨʘʛʤʳ 

ʆʄɺ 

ʄʍ+ʂʉ 2 0 0 

ʂʨʌ 2 1 2 

ɻʣʠʢʦʛʝʥ 2 1 2 

ɺʄʊɻ 2 1 2 

ɻʄɺ 

ʄʍ+ʂʉ 2 1 2 

ʂʨʌ 2 1 2 

ɻʣʠʢʦʛʝʥ 2 1 2 

ɺʄʊɻ 2 0 0 

ʥʘʜʧʦʯʝʯʥʠʢʠ ʘʧʫʜʦʮʠʪʳ ʕʉ 2 1 2 

ʤʳʰʮʳ 

ʆʄɺ 

ʄʍ+ʂʉ 2 0 0 

ʂʨʌ  2 1 2 

ɻʣʠʢʦʛʝʥ 2 1 2 

ɺʄʊɻ 2 1 2 

ɻʄɺ 

ʄʍ+ʂʉ 2 1 2 

ʂʨʌ  2 1 2 

ɻʣʠʢʦʛʝʥ 2 1 2 

ɺʄʊɻ 2 0 0 

 ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ʄʍ-ʤʠʪʦʭʦʥʜʨʠʠ, ʂʉ-ʢʘʧʠʣʣʷʨʥʘʷ ʩʝʪʴ; ʃɸ-ʣʘʢʪʘʪ, ɺʄʊɻ ï 

ʚʥʫʪʨʠʤʳʰʝʯʥʳʡ ʪʨʠʛʣʠʮʝʨʠʜ; ɻʃ-ʛʣʠʢʦʛʝʥ; ʂʨʌ-ʢʨʝʘʪʠʥʬʦʩʬʘʪ; ʇ ï 

ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴ; ʂʇɼʋ -  ʢʦʵʬʬʠʮʠʝʥʪ ʧʦʣʝʟʥʦʛʦ ʜʝʡʩʪʚʠʷ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ; ʈ ï 

ʨʝʟʫʣʴʪʘʪ; ʄɺ-ʤʳʰʝʯʥʳʝ ʚʦʣʦʢʥʘ; ʕʉ-ʵʥʜʦʧʣʘʟʤʘʪʠʯʝʩʢʘʷ ʩʝʪʴ; ɸʵʈ ï ʘʵʨʦʙʥʘʷ 

ʨʘʙʦʪʘ; ɻʄɺ ï ʛʣʠʢʦʣʠʪʠʯʝʩʢʠʝ ʤʳʰʝʯʥʳʝ ʚʦʣʦʢʥʘ; ʆʄɺ ï ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʝ 

ʤʳʰʝʯʥʳʝ ʚʦʣʦʢʥʘ.     



 
 

57 

   ʉʝʨʜʮʝ. ʄʠʥʫʪʥʳʡ ʦʙʲʝʤ ʢʨʦʚʦʦʙʨʘʱʝʥʠʷ (ʄʆʂ) ʦʧʨʝʜʝʣʷʝʪʩʷ ʫʜʘʨʥʳʤ 

ʦʙʲʝʤʦʤ ʩʝʨʜʮʘ (ʋʆʉ) ʠ ʏʉʉ. ʍʦʨʦʰʦ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʏʉʉ ʫ 

ʯʝʣʦʚʝʢʘ ʜʦʩʪʠʛʘʝʪ ʩʚʦʝʛʦ ʧʨʝʜʝʣʘ ʧʨʠ ~214 ʫʜ/ʤʠʥ [14].  ʋʆʉ ʚʦʟʨʘʩʪʘʝʪ ʜʦ ʪʝʭ 

ʧʦʨ, ʧʦʢʘ ʚʝʣʠʯʠʥʘ ʏʉʉ ʜʦʩʪʠʛʘʝʪ ~200 ʫʜ/ʤʠʥ, ʧʨʠ ʜʘʣʴʥʝʡʰʝʤ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʠ 

ʏʉʉ ʫʜʘʨʥʳʡ ʦʙʲʝʤ ʩʝʨʜʮʘ ʩʪʘʙʠʣʠʟʠʨʫʝʪʩʷ, ʘ ʟʘʪʝʤ ʜʘʞʝ ʤʦʞʝʪ ʫʤʝʥʴʰʘʪʴʩʷ. 

ʆʩʥʦʚʥʳʤ ʬʘʢʪʦʨʦʤ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʷ ʄʆʂ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʋʆʉ, ʢʦʪʦʨʳʡ ʦʧʨʝʜʝʣʷʝʪʩʷ 

ʜʠʣʘʪʘʮʠʝʡ ʞʝʣʫʜʦʯʢʦʚ ʠ ʵʢʩʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʝʡ ʤʠʦʢʘʨʜʘ. ɽʩʣʠ 

ʩʦʙʣʶʜʘʶʪʩʷ ʚʩʝ ʩʪʠʤʫʣʳ ʠ ʫʩʣʦʚʠʷ ʜʣʷ ʨʦʩʪʘ ʨʘʙʦʯʝʡ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʪʢʘʥʠ, ʪʦ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ ʤʠʦʢʘʨʜʘ ʜʦʩʪʠʛʘʝʪʩʷ ʟʘ ʩʯʝʪ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣʷʨʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ (ʪ.ʝ. 

ʛʠʧʝʨʧʣʘʟʠʠ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣ), ʠ ʫʞʝ ʥʘ ʥʦʚʳʭ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣʘʭ, ʧʦ ʪʝʦʨʠʠ 

ʩʠʤʤʦʨʬʦʟʘ, ʧʨʦʠʩʭʦʜʠʪ ʨʘʟʨʘʩʪʘʥʠʝ ʩʝʪʠ ʤʠʪʦʭʦʥʜʨʠʡ ʠ ʢʘʧʠʣʣʷʨʦʚ. ɼʣʷ 

ʩʦʟʜʘʥʠʷ ʘʥʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʭ ʩʪʠʤʫʣʦʚ ʚ ʢʘʨʜʠʦʤʠʦʮʠʪʘʭ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʦ ʠʥʠʮʠʠʨʦʚʘʪʴ 

ʧʨʝʦʙʣʘʜʘʥʠʝ ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʷ ʣʘʢʪʘʪʘ ʥʘʜ ʝʛʦ ʢʣʠʨʝʥʩʦʤ. ɺ ʧʦʢʦʝ ʵʪʦʛʦ ʥʝ 

ʧʨʦʠʩʭʦʜʠʪ, ʪʘʢ ʢʘʢ 36% ʚʝʩʘ ʩʝʨʜʮʘ ʧʨʠʭʦʜʠʪʩʷ ʥʘ ʤʠʪʦʭʦʥʜʨʠʠ, ʘ ʢʘʢ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, 

ʠʤʝʥʥʦ ʤʠʪʦʭʦʥʜʨʠʠ ʧʦʪʨʝʙʣʷʶʪ ʣʘʢʪʘʪ [13].  ʆʜʥʘʢʦ ʨʘʙʦʪʘ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ ʩ 

ʤʦʱʥʦʩʪʴʶ ʨʘʙʦʪʳ Ó40% ʦʪ ʄʇʂ ʧʦʟʚʦʣʷʝʪ ʠʥʠʮʠʠʨʦʚʘʪʴ ʚ ʢʘʨʜʠʦʤʠʦʮʠʪʘʭ 

ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʦʝ ʧʨʝʦʙʣʘʜʘʥʠʝ ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʷ ʣʘʢʪʘʪʘ ʥʘʜ ʝʛʦ ʢʣʠʨʝʥʩʦʤ [88].  

     ʊʘʢʞʝ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʘʷ ʥʘʛʨʫʟʢʘ ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʝʪ ʚʳʙʨʦʩ ʪʝʩʪʦʩʪʝʨʦʥʘ [174, 

196, 218, 329]. ʊʘʢ ʢʘʢ ʩʝʨʜʮʝ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʭ ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʚ 

ʬʫʥʢʮʠʦʥʠʨʫʝʪ ʩ ʏʉʉ 90-95% ʦʪ ʏʉʉ ʤʘʢʩ, ʪʦ ʤʳ ʠʤʝʝʤ ʩʣʝʜʫʶʱʠʝ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʯʝʩʢʠʝ ʩʪʠʤʫʣʳ:  

¶ ʧʦʚʳʰʝʥʥʫʶ ʢʦʥʮʝʥʪʨʘʮʠʶ ʘʥʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʭ ʛʦʨʤʦʥʦʚ ʚ ʧʣʘʟʤʝ;     

¶ ʧʘʜʝʥʠʝ ʬʦʩʬʦʢʨʝʘʪʠʥʘ, pH ʠ ʥʘʢʦʧʣʝʥʠʝ ʣʘʢʪʘʪʘ ʚ ʢʘʨʜʠʦʤʠʦʮʠʪʘʭ;  

¶ ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʝ ʩʠʛʥʘʣʴʥʳʭ ʤʦʣʝʢʫʣ ROS (reactive oxygen species) ʚ 

ʢʘʨʜʠʦʤʠʦʮʠʪʘʭ.  

     ʇʨʠ ʜʘʥʥʳʭ ʩʪʠʤʫʣʘʭ ʧʨʦʠʩʭʦʜʠʪ ʪʨʘʥʩʢʨʠʧʮʠʷ ʩ ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʝʤ ʈʅʂ 

(ʨʠʙʦʥʫʢʣʝʠʥʦʚʘʷ ʢʠʩʣʦʪʘ) ʠ ʟʘʧʫʩʢʘʝʪʩʷ ʩʠʥʪʝʟ ʥʦʚʳʭ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣ 

ʢʘʨʜʠʦʤʠʦʮʠʪʦʚ [96]. ʕʪʠ ʬʠʟʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʝ ʷʚʣʝʥʠʷ ʜʘʶʪ ʥʘʤ ʧʨʘʚʦ ʚ ʧʝʨʚʦʡ 

ʩʪʨʦʢʝ ï çʇè (ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴ) ʟʘʧʠʩʘʪʴ ʇ=2 ʤʠʥ. ʂʦʵʬʬʠʮʠʝʥʪ ʧʦʣʝʟʥʦʛʦ 

ʜʝʡʩʪʚʠʷ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ï ʵʪʦ ʩʪʝʧʝʥʴ ʚʣʠʷʥʠʷ ʚʥʫʪʨʝʥʥʠʭ ʧʨʦʮʝʩʩʦʚ ʥʘ 
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ʧʨʝʦʙʣʘʜʘʥʠʝ ʘʥʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʭ ʧʨʦʮʝʩʩʦʚ ʥʘʜ ʢʘʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʤʠ ʧʨʦʮʝʩʩʘʤʠ 

ʦʨʛʘʥʝʣʣ ʢʣʝʪʢʠ. ʂʦʵʬʬʠʮʠʝʥʪ ʧʦʣʝʟʥʦʛʦ ʜʝʡʩʪʚʠʷ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʤʦʞʝʪ 

ʠʟʤʝʥʷʪʴʩʷ ʚ ʜʠʘʧʘʟʦʥʝ ʦʪ 1 (ʚʳʩʦʢʦʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʝ ʜʣʷ ʜʘʥʥʦʡ 

ʦʨʛʘʥʝʣʣʳ ʠʣʠ ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʫʙʩʪʨʘʪʘ) ʜʦ ï 1 (ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦ ʛʠʙʝʣʴʥʦʝ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʝ ʜʣʷ ʦʨʛʘʥʝʣʣ ʢʣʝʪʢʠ ʠʣʠ ʥʝ ʟʘʪʨʘʛʠʚʘʶʱʝʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʝ ʜʘʥʥʦʛʦ 

ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʫʙʩʪʨʘʪʘ) [19]. ɽʩʣʠ ʥʝ ʜʝʣʘʪʴ ʧʦʩʣʝ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʭ 

ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʚ ʥʠʟʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʝ ʠʥʪʝʨʚʘʣʳ, ʪʦ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʝ ʧʨʦʪʦʥʦʚ ʙʫʜʫʪ 

ʨʘʟʨʫʰʠʪʝʣʴʥʳ ʜʣʷ ʈʅʂ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣ ʩʝʨʜʮʘ. ʇʦʵʪʦʤʫ ʯʝʤ ʜʣʠʥʥʝʝ ʙʫʜʫʪ 

ʠʥʪʝʨʚʘʣʳ ʥʠʟʢʦʡ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ, ʪʝʤ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʝʝ ʙʫʜʝʪ ʤʝʪʦʜʠʢʘ ʜʣʷ ʤʠʦʢʘʨʜʘ. 

ɺ ʥʘʰʝʤ ʩʣʫʯʘʝ ʤʳ ʚʠʜʠʤ, ʯʪʦ ʤʦʞʥʦ ʧʨʠʥʷʪʴ ʢʦʵʬʬʠʮʠʝʥʪ ʧʦʣʝʟʥʦʛʦ ʜʝʡʩʪʚʠʷ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʟʘ 1. ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʦʤ ʪʘʢʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʙʫʜʝʪ ʧʨʦʠʟʚʝʜʝʥʠʝ ʝʝ 

ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʠ ʢʦʵʬʬʠʮʠʝʥʪʘ ʧʦʣʝʟʥʦʛʦ ʜʝʡʩʪʚʠʷ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ, ʯʪʦ ʙʫʜʝʪ 

ʨʘʚʥʷʪʴʩʷ: ʈ=ʇ*ʂʇɼʋ=2*1=2. ʊʘʢ ʢʘʢ  ʩʫʱʝʩʪʚʫʝʪ ʥʝʧʦʩʨʝʜʩʪʚʝʥʥʦʝ ʦʪʥʦʰʝʥʠʝ 

ʤʝʞʜʫ ʩʪʨʫʢʪʫʨʥʳʤʠ ʧʝʨʝʩʪʨʦʡʢʘʤʠ, ʤʦʞʥʦ ʚ ʩʪʨʦʢʝ ʥʘʧʨʦʪʠʚ ʩʝʨʜʮʘ (ʚ ʛʨʘʬʝ 

ʦʨʛʘʥʦʠʜʳ) ʥʘʧʠʩʘʪʴ, ʯʪʦ ʜʘʥʥʦʝ ʚʨʝʤʷ ʧʦʜ ʥʘʛʨʫʟʢʦʡ, ʢʦʪʦʨʦʝ ʙʫʜʝʪ 

ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʦʚʘʪʴ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʶ ʩʪʝʧʝʥʠ ʛʠʧʝʨʧʣʘʟʠʠ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣ ʚ ʢʘʨʜʠʦʤʠʦʮʠʪʘʭ 

(ʪʘʢ ʢʘʢ ʩʦʙʣʶʜʘʶʪʩʷ ʚʩʝ ʩʪʠʤʫʣʳ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʨʦʩʪʘ) ʚ ʜʘʣʴʥʝʡʰʝʤ ʥʝʠʟʙʝʞʥʦ 

ʚʳʟʦʚʝʪ (ʩʦʛʣʘʩʥʦ ʪʝʦʨʠʠ ʩʠʤʤʦʨʬʦʟʘ) ʛʠʧʝʨʧʣʘʟʠʶ ʤʠʪʦʭʦʥʜʨʠʡ ʠ ʨʦʩʪ 

ʢʘʧʠʣʣʷʨʥʦʡ ʩʝʪʠ.   

     ʂʨʝʘʪʠʥ ʬʦʩʬʘʪ, ʛʣʠʢʦʛʝʥ ʠ ʣʘʢʪʘʪ. ʊʘʢ ʢʘʢ ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʠʝ ʩʫʙʩʪʨʘʪʳ, 

ʪʘʢʠʝ ʢʘʢ ʂʨʌ, ʛʣʠʢʦʛʝʥ ʠ ʣʘʢʪʘʪ ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʚʘʞʥʦʡ ʯʘʩʪʴʶ ʘʥʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʭ 

ʧʨʦʮʝʩʩʦʚ, ʠʭ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʦ ʫʯʠʪʳʚʘʪʴ ʚ ʧʦʩʪʨʦʝʥʠʠ ʠʤʠʪʘʮʠʦʥʥʳʭ ʤʦʜʝʣʝʡ.  

ɼʘʥʥʳʝ ʩʫʙʩʪʨʘʪʳ ʚ ʢʘʨʜʠʦʤʠʦʮʠʪʘʭ ʠʩʧʦʣʴʟʫʶʪʩʷ, ʘ ʧʨʠ ʪʘʢʦʡ ʚʳʩʦʢʦʡ 

ʤʦʱʥʦʩʪʠ ʨʘʙʦʪʳ ʣʘʢʪʘʪ ʙʫʜʝʪ ʥʘʢʘʧʣʠʚʘʪʴʩʷ ʚ ʢʨʦʚʠ, ʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʴʥʦ, ʩʝʨʜʮʝ 

ʙʫʜʝʪ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʪʴ ʚ ʢʘʯʝʩʪʚʝ ʠʩʪʦʯʥʠʢʘ ʵʥʝʨʛʠʠ ʂʨʌ, ʛʣʠʢʦʛʝʥ ʠ ʣʘʢʪʘʪ [89]. 

ɿʥʘʯʠʪ, ʚ ʛʨʘʬʝ ʂʨʌ (ʩʝʨʜʮʘ) ʟʘʧʠʰʝʤ: ʈ=ʇ*ʂʇɼʋ=2*1=2. ʊʘʢ ʢʘʢ ʭʦʨʦʰʦ 

ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʂʨʌ ʚ ʨʘʙʦʪʘʶʱʠʭ ʚʦʣʦʢʥʘʭ ʠʩʪʦʱʘʝʪʩʷ ʟʘ å 30 ʩʝʢ [20]), ʪʦ ʂʨʌ ʚ 

ʢʘʨʜʠʦʤʠʦʮʠʪʘʭ ʟʘʢʦʥʯʠʪʩʷ ʙʳʩʪʨʦ ʠ ʦʩʥʦʚʥʳʤ ʪʦʧʣʠʚʦʤ ʜʣʷ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ 

ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʷ ʙʫʜʝʪ ʛʣʠʢʦʛʝʥ. ʇʦʵʪʦʤʫ ʚ ʩʪʨʦʢʝ ʛʣʠʢʦʛʝʥ (ʩʝʨʜʮʘ) ʟʘʧʠʰʝʤ: 

ʈ=ʇ*ʂʇɼʋ=2*1=2. ʆʜʥʘʢʦ, ʨʦʩʪ ʣʘʢʪʘʪʘ (ʧʨʠ ʧʦʩʣʝʜʫʶʱʠʭ ʠʥʪʝʨʚʘʣʘʭ) ʠʟʤʝʥʠʪ 
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ʧʦʣʥʦʩʪʴʶ ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʠʡ ʤʝʪʘʙʦʣʠʟʤ ʩʝʨʜʮʘ.  ʊʨʘʜʠʮʠʦʥʥʳʡ ʤʝʪʘʙʦʣʠʟʤ 

ʧʦʢʦʷ, ʛʜʝ ʞʠʨʥʳʝ ʢʠʩʣʦʪʳ ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʛʣʘʚʥʳʤʠ ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʠʤʠ ʩʫʙʩʪʨʘʪʘʤʠ, 

ʩʤʝʥʠʪʴʩʷ ʤʝʪʘʙʦʣʠʟʤʦʤ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ, ʛʜʝ ʣʘʢʪʘʪ ʠ ʛʣʠʢʦʛʝʥ ʩʪʘʥʫʪ ʛʣʘʚʥʳʤʠ 

ʩʫʙʩʪʨʘʪʘʤʠ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦ ʨʘʙʦʪʘʶʱʝʛʦ ʩʝʨʜʮʘ [88].  ʇʦʵʪʦʤʫ ʚ ʩʪʨʦʢʝ ʣʘʢʪʘʪ 

(ʩʝʨʜʮʘ) ʟʘʧʠʰʝʤ: ʈ=ʇ*ʂʇɼʋ=2*1=2.     

     ʄɺ ʤʳʰʮ ʜʠʘʬʨʘʛʤʳ. ɺ ʆʄɺ ʤʳʰʮ ʜʠʘʬʨʘʛʤʳ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʩʦʢʨʘʱʘʶʪʩʷ ʩ 

ʚʳʩʦʢʦʡ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴʶ, ʧʨʝʜʧʦʣʦʞʠʪʝʣʴʥʦ, ʛʠʧʦʢʩʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʦʩʪʦʷʥʠʷ ʥʝ 

ʚʦʟʥʠʢʘʝʪ ʠʟ-ʟʘ ʚʳʩʦʢʦʛʦ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʦʛʦ ʧʦʪʝʥʮʠʘʣʘ ʵʪʠʭ ʄɺ [89]. ʇʦʵʪʦʤʫ 

ʟʘʧʠʰʝʤ ʚ ʩʪʨʦʢʝ ʄʍ+ʂʉ: ʇ=2; ʂʇɼʋ=0 (ʪʘʢ ʢʘʢ ʥʝ ʧʦʚʳʰʘʝʪʩʷ ʚ ʢʣʝʪʢʝ 

ʢʦʥʮʝʥʪʨʘʮʠʠ ʅ+ ʠ ʣʘʢʪʘʪ (ʩʪʠʤʫʣʦʚ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ)), ʈ=0; ʚ ʩʪʨʦʢʝ ʂʨʌ: ʇ=2; 

ʂʇɼʋ=1; ʈ=2. ɺ ʩʪʨʦʢʝ ʛʣʠʢʦʛʝʥ: ʈ=ʇ*ʂʇɼʋ=2*1=2. ʀ ʚ ʩʪʨʦʢʝ ɺʄʊɻ: 

ʈ=ʇ*ʂʇɼʋ=2*1=2. ʄʳ ʚʠʜʠʤ, ʯʪʦ ʪʘʢʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʤʘʣʦʵʬʬʝʢʪʠʚʥʘ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ 

ʩʪʨʫʢʪʫʨ ʆʄɺ ʜʠʘʬʨʘʛʤʳ, ʥʦ ʧʦʟʚʦʣʷʝʪ ʠʩʪʦʱʘʪʴ ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʠʝ ʩʫʙʩʪʨʘʪʳ.  

ɸʥʘʣʦʛʠʯʥʦ ʨʘʩʩʤʦʪʨʠʤ ɻʄɺ ʜʠʘʬʨʘʛʤʳ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʨʝʢʨʫʪʠʨʫʶʪʩʷ ʪʦʣʴʢʦ ʧʨʠ 

ʩʫʙʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʡ ʠ ʧʨʝʜʝʣʴʥʦʡ ʣʝʛʦʯʥʦʡ ʚʝʥʪʠʣʷʮʠʠ, ʢʦʪʦʨʘʷ ʬʠʢʩʠʨʫʝʪʩʷ ʧʨʠ 

ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʡ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʦʡ ʨʘʙʦʪʝ. ʉʣʝʜʦʚʘʪʝʣʴʥʦ, ʟʘʧʠʰʝʤ ʚ ʩʪʨʦʢʝ 

ʄʍ+ʂʉ: ʇ=2; ʂʇɼʋ=1; ʈ=2; ʚ ʩʪʨʦʢʝ ʂʨʌ: ʇ=2; ʂʇɼʋ=1; ʈ=2. ɺ ʩʪʨʦʢʝ 

ʛʣʠʢʦʛʝʥ: ʇ=2; ʂʇɼʋ=1; ʈ=2, ʘ ʚ ʩʪʨʦʢʝ ɺʄʊɻ: ʇ=2; ʂʇɼʋ=0; ʈ=0, ʪʘʢ ʢʘʢ ʚ 

ɻʄɺ ʦʩʥʦʚʥʳʤʠ ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʠʤʠ ʩʫʙʩʪʨʘʪʘʤʠ ʙʫʜʝʪ ʛʣʠʢʦʛʝʥ ʠ ʂʨʌ.  

     ʕʥʜʦʢʨʠʥʥʳʝ ʞʝʣʝʟʳ (ʥʘʜʧʦʯʝʯʥʠʢʠ). ʍʦʨʦʰʦ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʧʨʠ 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʚʳʙʨʘʩʳʚʘʝʪ ʚ ʢʨʦʚʴ ʙʦʣʴʰʦʝ 

ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʛʦʨʤʦʥʦʚ [174, 196, 218, 329]. ʇʦʵʪʦʤʫ ʟʘʧʠʰʝʤ ʇ=2; ʥʦ 

ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʟʜʝʩʴ ʦʧʨʝʜʝʣʷʝʪʩʷ ʥʝʩʢʦʣʴʢʦ ʠʥʦʡ ʬʦʨʤʫʣʦʡ ʂʇɼʋ=ʀ2 

(ʢʚʘʜʨʘʪʠʯʥʘʷ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʴ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ ʭʦʨʦʰʦ ʦʧʠʩʳʚʘʝʪ ʩʚʷʟʴ ʤʝʞʜʫ 

ʤʦʱʥʦʩʪʴʶ ʨʘʙʦʪʳ ʠ ʢʦʥʮʝʥʪʨʘʮʠʝʡ ʛʦʨʤʦʥʦʚ ʚ ʢʨʦʚʠ [19]). ʀ (ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ) ï 

ʫ ʥʘʩ ʚ ʜʘʥʥʦʤ ʩʣʫʯʘʝ =100% ʦʪ ʄʇʂ; ʟʘʧʠʰʝʤ: ʂʇɼʋ = 12=1; ʈ=2*1=120.  

     ʄʳʰʮʳ. ʀ-ʈʅʂ ʤʠʦʬʠʙʨʠʣʣ ʩʢʝʣʝʪʥʳʭ ʤʳʰʮ ʘʢʪʠʚʥʦ ʦʙʨʘʟʦʚʳʚʘʝʪʩʷ ʣʠʰʴ 

ʧʨʠ ʩʦʯʝʪʘʥʠʠ ʚʳʩʦʢʠʭ ʢʦʥʮʝʥʪʨʘʮʠʡ ʚ ʄɺ ʠʦʥʦʚ ʅ+ [19]. ʊʘʢ ʢʘʢ ʧʨʠ ʥʘʰʝʡ 

ʚʳʩʦʢʦʡ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ ʵʪʠ ʫʩʣʦʚʠʷ ʩʦʙʣʶʜʘʶʪʩʷ ʪʦʣʴʢʦ ʚ ɻʄɺ, ʪʦ ʟʘʧʠʰʝʤ ʚ 

ʩʪʨʦʢʝ ʆʄɺ: ʄʍ+ʂʉ: ʇ=2; ʂʇɼʋ=0; ʈ=0 ʠ ʚ ʩʪʨʦʢʝ ɻʄɺ: ʄʍ+ʂʉ: ʇ=2; 
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ʂʇɼʋ=1; ʈ=2. ɺ ʩʪʨʦʢʝ ʛʣʠʢʦʛʝʥ ʆʄɺ ʠ ɻʄɺ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦ ʟʘʧʠʰʝʤ: ʇ=2; 

ʂʇɼʋ=1; ʈ=2, ʘ ʚ ʩʪʨʦʢʝ ɻʄɺ ɺʄʊɻ: ʇ=2; ʂʇɼʋ=0; ʈ=0.   ɺʘʞʥʦ ʚʢʣʶʯʠʪʴ ʚ 

ʤʝʪʦʜʠʢʫ HIIT ʠʥʪʝʨʚʘʣʳ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ ʥʠʟʢʦʡ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ. ɿʘʢʠʩʣʝʥʠʝ 

ʤʦʞʝʪ ʚʳʟʚʘʪʴ ʢʘʢ ʧʦʣʦʞʠʪʝʣʴʥʳʝ ʘʜʘʧʪʘʮʠʦʥʥʳʝ ʨʝʘʢʮʠʠ ʚ ʄɺ, ʪʘʢ ʠ 

ʧʦʣʥʦʩʪʴʶ ʨʘʟʨʫʰʠʪʴ ʠ-ʈʅʂ ʠ ʦʨʛʘʥʝʣʣʳ ʢʣʝʪʢʠ. ʏʝʤ ʙʦʣʴʰʝ ʙʫʜʫʪ ʠʥʪʝʨʚʘʣʳ 

ʥʠʟʢʦʡ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ ʧʦ ʚʨʝʤʝʥʠ, ʪʝʤ ʙʦʣʴʰʝ ʧʦʥʠʞʘʝʪʩʷ ʚʝʨʦʷʪʥʦʩʪʴ ʧʘʛʫʙʥʳʭ 

ʜʝʡʩʪʚʠʡ ʧʨʦʪʦʥʦʚ ʠ ʥʠʟʢʦʛʦ ʨʅ ʢʣʝʪʢʠ.   

 

1.8. ʇʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʴ ʢ ʥʝʩʧʝʮʠʬʠʯʥʦʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ 

     ɺʧʝʨʚʳʝ ʜʝʬʠʥʠʮʠʠ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʠ ʣʶʜʝʡ ʢ ʥʝʩʧʝʮʠʬʠʯʥʦʤʫ 

(ʤʝʜʠʢʘʤʝʥʪʦʟʥʦʤʫ) ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʶ ʙʳʣʠ ʦʧʠʩʘʥʳ Cramer ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʘʤʠ [271]: 1) 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʠʝ ʤʝʜʠʢʘʤʝʥʪʦʟʥʦʤʫ ʣʝʯʝʥʠʶ (medication compliance) (ʩʠʥʦʥʠʤ: 

ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʴ (adherence)) ï ʵʪʦ ʩʪʝʧʝʥʴ, ʩ ʢʦʪʦʨʦʡ ʧʘʮʠʝʥʪ ʚʳʧʦʣʥʷʝʪ, ʚ 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʠʠ ʩ ʧʨʝʜʧʠʩʘʥʥʳʤ ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʤ ʧʨʠʝʤʘ ʠ ʜʦʟʠʨʦʚʢʦʡ ʣʝʯʝʙʥʦʛʦ 

ʧʨʝʧʘʨʘʪʘ, ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʠ ʚʨʘʯʘ; 2) ʩʪʘʙʠʣʴʥʦʩʪʴ (persistence) ï ʵʪʦ 

ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴ ʫʯʘʩʪʠʷ ʦʪ ʥʘʯʘʣʘ ʣʝʯʝʥʠʷ ʜʦ ʧʨʝʢʨʘʱʝʥʠʷ ʪʝʨʘʧʠʠ. ʇʦʟʞʝ 

ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʴ ʩʪʘʣʠ ʦʮʝʥʠʚʘʪʴ ʥʝ ʪʦʣʴʢʦ ʢ ʤʝʜʠʢʘʤʝʥʪʦʟʥʦʡ ʪʝʨʘʧʠʠ, ʥʦ ʠ ʢ 

ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʤʫ ʦʙʨʘʟʫ ʞʠʟʥʠ, ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʠ ʜʠʝʪʠʯʝʩʢʠʤ 

ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘʤ. ɺ ʩʚʦʝʤ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʝ Burgess ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛʠ [68] ʫʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ 

çʝʩʣʠ ʙʳ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʴ ʤʦʛʣʘ ʙʳʪʴ ʫʣʫʯʰʝʥʘ, ʪʦ ʠ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʣʝʯʝʥʠʷ, 

ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʚ ʦʪʥʦʰʝʥʠʠ ʟʜʦʨʦʚʴʷ ʠ ʢʦʥʝʯʥʦʝ ʙʨʝʤʷ ʭʨʦʥʠʯʝʩʢʠʭ ʟʘʙʦʣʝʚʘʥʠʡ 

ʪʘʢʞʝ ʤʦʛʣʠ ʙʳ ʙʳʪʴ ʫʣʫʯʰʝʥʳè. ɼʘʥʥʳʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ ʩʚʠʜʝʪʝʣʴʩʪʚʫʶʪ ʦ ʪʦʤ, 

ʯʪʦ ʫʨʦʚʥʠ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʠ ʢ ʧʨʝʜʧʠʩʘʥʥʳʤ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤ ʯʘʩʪʦ ʥʠʟʢʠ, ʠ ʵʪʦ 

ʦʛʨʘʥʠʯʠʚʘʝʪ ʧʦʣʴʟʫ, ʢʦʪʦʨʘʷ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ ʧʦʣʫʯʝʥʘ ʦʪ ʵʪʠʭ ʧʨʦʛʨʘʤʤ [236]. ʊʘʢ 

ʢʘʢ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʰʠʨʦʢʦ ʧʨʠʟʥʘʥʳ ʠ ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʳʤʠ ʜʣʷ 

ʧʝʨʚʠʯʥʦʡ ʠ ʚʪʦʨʠʯʥʦʡ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʣʝʯʝʥʠʷ ʭʨʦʥʠʯʝʩʢʠʭ ʟʘʙʦʣʝʚʘʥʠʡ, 

ʪʦ ʢʨʘʡʥʝ ʚʘʞʥʦ, ʯʪʦʙʳ ʩʦʙʣʶʜʝʥʠʝ ʧʨʝʜʧʠʩʘʥʥʳʭ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ ʧʨʦʛʨʘʤʤ 

ʘʜʝʢʚʘʪʥʦ ʦʮʝʥʠʚʘʣʦʩʴ. ʀʟʤʝʨʝʥʠʝ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʠ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʩʣʦʞʥʳʤ ʧʨʦʮʝʩʩʦʤ 
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ʠ ʥʝ ʩʫʱʝʩʪʚʫʝʪ ʥʘ ʜʘʥʥʳʡ ʤʦʤʝʥʪ ʟʦʣʦʪʦʛʦ ʩʪʘʥʜʘʨʪʘ ʜʣʷ ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ 

ʩʪʘʙʠʣʴʥʦʩʪʠ ʩʦʙʣʶʜʝʥʠʷ ʧʨʝʜʧʠʩʘʥʥʳʭ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʡ [268]. 

ʅʝʜʘʚʥʠʝ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʝ ʦʙʟʦʨʳ, ʠʟʫʯʘʶʱʠʝ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʴ ʢ ʥʘʟʥʘʯʝʥʥʳʤ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʤ ʧʨʦʛʨʘʤʤʘʤ, ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ ʦʧʨʦʩʥʠʢʠ ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʥʘʠʙʦʣʝʝ 

ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʳʤʠ ʩʨʝʜʩʪʚʘʤʠ ʦʮʝʥʢʠ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʠ [66, 236]. ʊʝʤ ʥʝ ʤʝʥʝʝ, 

ʤʳ ʥʝ ʦʙʥʘʨʫʞʠʣʠ ʝʜʠʥʦʛʦ ʩʪʘʥʜʘʨʪʠʟʠʨʦʚʘʥʥʦʛʦ ʦʧʨʦʩʥʠʢʘ, ʢʦʪʦʨʳʡ ʤʦʞʥʦ 

ʙʳʣʦ ʙʳ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʪʴ ʚʦ ʚʩʝʭ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷʭ, ʠ ʪʝʤ ʙʦʣʝʝ ʜʣʷ ʦʮʝʥʢʠ 

ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʠ ʥʝʩʧʝʮʠʬʠʯʝʩʢʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʠ ʜʣʷ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʚʥʳʭ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ 

ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʩ ɸɻ.  

     ɺʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʘʷ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʘʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ ʩʪʘʣʘ ʧʦʧʫʣʷʨʥʳʤ ʤʝʪʦʜʦʤ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʙʦʣʴʥʳʭ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʯʝʩʢʦʡ ʙʦʣʝʟʥʴʶ [254]. 

ʀʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ, ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʳʝ ʟʘ ʧʦʩʣʝʜʥʝʝ ʜʝʩʷʪʠʣʝʪʠʝ, ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ 

ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʤʦʛʫʪ ʚʳʟʳʚʘʪʴ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʳʝ ʧʨʝʠʤʫʱʝʩʪʚʘ ʜʣʷ 

ʟʜʦʨʦʚʴʷ ʩʦ ʩʪʦʨʦʥʳ ʉʉʉ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʦʙʳʯʥʦ ʘʩʩʦʮʠʠʨʫʶʪʩʷ ʩ ʜʣʠʪʝʣʴʥʳʤʠ 

ʨʘʚʥʦʤʝʨʥʳʤʠ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘʤʠ ʩʨʝʜʥʝʡ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ, ʥʦ ʩ ʛʦʨʘʟʜʦ ʙʦʣʝʝ 

ʢʦʨʦʪʢʠʤʠ ʚʨʝʤʝʥʥʳʤʠ ʟʘʪʨʘʪʘʤʠ [159]. ʉ 2014 ʛʦʜʘ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ 

ʚʭʦʜʷʪ ʚ ʪʨʦʡʢʫ ʣʫʯʰʠʭ ʬʠʪʥʝʩ-ʪʨʝʥʜʦʚ ʥʘ ʦʩʥʦʚʝ ʝʞʝʛʦʜʥʳʭ ʚʩʝʤʠʨʥʳʭ ʦʧʨʦʩʦʚ 

ɸʤʝʨʠʢʘʥʩʢʦʛʦ ʂʦʣʣʝʜʞʘ ʉʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʳ. ʕʪʦʪ ʚʩʧʣʝʩʢ ʠʥʪʝʨʝʩʘ ʧʨʠʚʝʣ ʢ 

ʫʙʝʜʠʪʝʣʴʥʳʤ ʜʝʙʘʪʘʤ ʠ ʩʧʦʨʘʤ ʦ ʪʦʤ, ʩʣʝʜʫʝʪ ʣʠ ʧʨʦʜʚʠʛʘʪʴ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʝ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʚ ʩʪʨʘʪʝʛʠʷʭ ʦʙʱʝʩʪʚʝʥʥʦʛʦ ʟʜʨʘʚʦʦʭʨʘʥʝʥʠʷ, ʦʩʦʙʝʥʥʦ ʩʨʝʜʠ ʣʶʜʝʡ, 

ʢʦʪʦʨʳʝ ʥʝʘʢʪʠʚʥʳ, ʠʣʠ ʜʣʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ, ʜʣʷ ʢʦʪʦʨʳʭ ʵʪʦʪ ʚʠʜ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʥʝʩʧʝʮʠʬʠʯʝʥ (ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ). 

ɼʠʩʢʫʩʩʠʷ ʙʳʣʘ ʚ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦʡ ʩʪʝʧʝʥʠ ʚʳʟʚʘʥʘ ʢʦʥʪʨʘʩʪʥʳʤʠ ʧʝʨʩʧʝʢʪʠʚʘʤʠ ʠ 

ʪʝʦʨʝʪʠʯʝʩʢʠʤʠ ʪʦʯʢʘʤʠ ʟʨʝʥʠʷ ʦ ʞʠʟʥʝʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ 

ʜʣʷ ʰʠʨʦʢʦʡ ʧʫʙʣʠʢʠ, ʘ ʪʦʯʥʝʝ ʠʤʝʥʥʦ ʦ ʪʦʤ, ʢʘʢ ʣʶʜʠ ʤʦʛʫʪ ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠ 

ʨʝʘʛʠʨʦʚʘʪʴ ʥʘ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ, ʠ ʦ ʧʦʩʣʝʜʫʶʱʝʤ ʚʣʠʷʥʠʠ ʵʪʦʛʦ 

ʚʦʩʧʨʠʷʪʠʷ ʥʘ ʧʦʚʝʜʝʥʠʝ ʠ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʴ ʢ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘʤ. ʂʨʠʪʠʢʠ 

ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʫʪʚʝʨʞʜʘʶʪ, ʯʪʦ HIIT ʥʝ ʜʦʣʞʝʥ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʫʩʪʦʡʯʠʚʦʡ 

ʩʪʨʘʪʝʛʠʝʡ ʦʙʱʝʩʪʚʝʥʥʦʛʦ ʟʜʨʘʚʦʦʭʨʘʥʝʥʠʷ, ʧʦʪʦʤʫ ʯʪʦ ʤʥʦʛʠʝ ʣʶʜʠ ʥʝ ʙʫʜʫʪ 

ʫʯʘʩʪʚʦʚʘʪʴ ʠʣʠ ʧʨʠʜʝʨʞʠʚʘʪʴʩʷ ʝʝ ʚ ʜʦʣʛʦʩʨʦʯʥʦʡ ʧʝʨʩʧʝʢʪʠʚʝ. ʕʪʦ ʤʥʝʥʠʝ 
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ʦʩʥʦʚʘʥʦ ʛʣʘʚʥʳʤ ʦʙʨʘʟʦʤ ʥʘ ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʝʥʠʠ ʦ ʪʦʤ, ʯʪʦ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʡ ʭʘʨʘʢʪʝʨ 

ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʚʳʟʦʚʝʪ ʥʝʛʘʪʠʚʥʳʝ ʘʬʬʝʢʪʠʚʥʳʝ ʨʝʘʢʮʠʠ ʫ 

ʙʦʣʴʰʠʥʩʪʚʘ ʣʶʜʝʡ, ʢʦʪʦʨʳʡ ʩʦʟʜʘʜʫʪ ʧʨʝʧʷʪʩʪʚʠʷ ʜʣʷ ʫʯʘʩʪʠʷ ʚ ʙʫʜʫʱʝʤ ʚ 

ʜʣʠʪʝʣʴʥʳʭ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ ʧʨʦʛʨʘʤʤʘʭ [71]. ʉʪʦʨʦʥʥʠʢʠ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʭ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʫʪʚʝʨʞʜʘʶʪ, ʯʪʦ ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʝ ʦʙʱʝʛʦ ʚʨʝʤʝʥʠ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ, 

ʚʢʣʶʯʝʥʠʝ ʧʝʨʠʦʜʦʚ ʦʪʜʳʭʘ ʚ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʝ ʠ ʥʘʣʠʯʠʝ ʢʦʨʦʪʢʠʭ ʧʝʨʠʦʜʦʚ ʚʳʩʦʢʦʡ 

ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ ʤʦʛʫʪ ʩʜʝʣʘʪʴ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʙʦʣʝʝ ʧʨʠʚʣʝʢʘʪʝʣʴʥʳʤʠ 

ʠ ʧʨʠʷʪʥʳʤʠ, ʯʝʤ ʥʝʧʨʝʨʳʚʥʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ [244]. ʉʯʠʪʘʝʪʩʷ, ʯʪʦ, ʝʩʣʠ ʥʘ 

ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʟʘʪʨʘʯʠʚʘʝʪʩʷ ʤʝʥʴʰʝ ʚʨʝʤʝʥʠ (ʧʨʠ ʵʪʦʤ 

ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʦʪ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʥʝ ʩʥʠʞʘʝʪʩʷ) ʠ ʦʥʠ ʙʦʣʝʝ ʧʨʠʚʣʝʢʘʪʝʣʴʥʳ, ʯʝʤ 

ʪʨʘʜʠʮʠʦʥʥʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ, ʣʶʜʠ ʩ ʙʦʣʴʰʝʡ ʚʝʨʦʷʪʥʦʩʪʴʶ ʙʫʜʫʪ ʚ ʥʠʭ 

ʫʯʘʩʪʚʦʚʘʪʴ [62]. ɺ 2020 ʛʦʜʫ Stork ʠ ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛʠ [362] ʧʨʦʚʝʣʠ ʦʙʟʦʨ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʳ 

ʧʦ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʤ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤ, ʯʪʦʙʳ ʠʟʫʯʠʪʴ ʞʠʟʥʝʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʭ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʩ ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʡ ʪʦʯʢʠ ʟʨʝʥʠʷ. ɺ ʮʝʣʦʤ ʦʙʟʦʨ ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ ʚ ʪʦ 

ʚʨʝʤʷ, ʢʘʢ ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʡ ʘʬʬʝʢʪ ʠʤʝʝʪ ʪʝʥʜʝʥʮʠʶ ʙʳʪʴ ʙʦʣʝʝ ʥʝʛʘʪʠʚʥʳʤ ʚʦ 

ʚʨʝʤʷ ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʷ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʥʝʧʨʝʨʳʚʥʳʤʠ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤʠ, ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʫʜʦʚʦʣʴʩʪʚʠʷ ʠ ʧʨʝʜʧʦʯʪʝʥʠʡ ʧʦʩʣʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ 

ʠʤʝʶʪ ʪʝʥʜʝʥʮʠʶ ʙʳʪʴ ʨʘʚʥʳʤʠ ʠʣʠ ʙʦʣʝʝ ʧʦʟʠʪʠʚʥʳʤʠ ʜʣʷ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʭ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʥʝʧʨʝʨʳʚʥʳʤʠ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤʠ. ʕʪʦʪ ʦʙʟʦʨ ʩʪʘʣ 

ʚʘʞʥʳʤ ʧʝʨʚʳʤ ʰʘʛʦʤ ʥʘ ʧʫʪʠ ʢ ʧʦʥʠʤʘʥʠʶ ʞʠʟʥʝʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʭ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʩ ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʡ ʪʦʯʢʠ ʟʨʝʥʠʷ. ʇʦʟʞʝ, ʚ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ Reljic ʠ ʝʛʦ 

ʢʦʣʣʝʛ (ʚ ʢʦʪʦʨʳʡ ʚʦʰʣʦ 55 ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ) ʙʳʣʦ ʧʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ HIIT 

ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʪʝʨʧʠʤʳʤʠ ʠ ʧʨʠʝʤʣʝʤʳʤʠ ʜʣʷ ʣʶʜʝʡ, ʚʝʜʫʱʠʭ ʤʘʣʦʧʦʜʚʠʞʥʳʡ ʦʙʨʘʟ 

ʞʠʟʥʠ, ʜʝʤʦʥʩʪʨʠʨʫʷ, ʢʘʢ ʧʨʘʚʠʣʦ, ʙʦʣʝʝ ʥʠʟʢʠʝ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʦʪʩʝʚʘ, ʯʝʤ ʦʙʳʯʥʦ 

ʜʣʷ ʪʨʘʜʠʮʠʦʥʥʳʭ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ ʧʨʦʛʨʘʤʤ [312]. ɸ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ Burn [91], 

Kinnafick [233] ʠ Stork [362] ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ ʣʶʜʠ ʧʦ-ʨʘʟʥʦʤʫ ʨʝʘʛʠʨʫʶʪ ʥʘ ʨʘʟʥʳʝ 

ʬʦʨʤʳ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ, ʘ ʬʘʢʪʦʨʳ, ʚʣʠʷʶʱʠʝ ʥʘ ʫʯʘʩʪʠʝ ʚ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʭ ʠʣʠ 

ʥʝʧʨʝʨʳʚʥʳʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʭ, ʥʘʤʥʦʛʦ ʩʣʦʞʥʝʝ, ʯʝʤ ʤʦʞʥʦ ʦʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʩ ʧʦʤʦʱʴʶ 

ʪʦʣʴʢʦ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʝʥʥʳʭ ʤʝʪʦʜʦʣʦʛʠʡ. ʅʝʦʙʭʦʜʠʤʳ ʜʘʣʴʥʝʡʰʠʝ ʈʂʀ, ʯʪʦʙʳ 

ʦʮʝʥʠʪʴ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʴ ʢ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʳʤ, ʥʝʩʧʝʮʠʬʠʯʥʳʤ (ʜʣʷ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 
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ʩʧʦʨʪʘ) ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʤ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤ, ʩʨʘʚʥʠʪʴ ʠʭ ʩ ʥʝʧʨʝʨʳʚʥʳʤʠ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤʠ 

ʠ ʧʨʦʩʣʝʜʠʪʴ ʩʚʷʟʴ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʠ ʢ ʵʪʠʤ ʚʠʜʘʤ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚ ʩ ɸɼ. 

 

ɿʘʢʣʶʯʝʥʠʝ ʧʦ ʛʣʘʚʝ 

     ʀʟʫʯʝʥʠʝ ʥʘʫʯʥʦʡ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʳ ʧʦʤʦʛʣʦ ʥʘʤ ʧʨʦʘʥʘʣʠʟʠʨʦʚʘʪʴ ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʳʝ 

ʢʦʥʮʝʧʮʠʠ ʧʦ ʠʩʩʣʝʜʫʝʤʦʡ ʪʝʤʝ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʟʠʨʦʚʘʪʴ ʠ ʦʙʦʙʱʠʪʴ ʚʦʧʨʦʩʳ, 

ʢʘʩʘʶʱʠʝʩʷ ʦʩʦʙʝʥʥʦʩʪʠ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ ɸɻ.      

     ʅʘʤʠ ʙʳʣʦ ʨʘʩʩʤʦʪʨʝʥʦ 412 ʠʩʪʦʯʥʠʢʦʚ (18 ʥʘ ʨʫʩʩʢʦʤ ʠ 394 ʥʘ ʘʥʛʣʠʡʩʢʦʤ 

ʷʟʳʢʝ), ʩʨʝʜʠ ʥʠʭ 80 ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʭ ʦʙʟʦʨʦʚ ʠ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʦʚ. ɼʣʷ ʧʦʠʩʢʘ 

ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʣʠʩʴ ʩʣʝʜʫʶʱʠʝ ʥʘʫʯʥʳʝ ʙʘʟʳ: eLibrary, ʈʀʅʎ, PubMed, Cochrane 

Library, CINAHL, Web of Science, MEDLINE, SPORTDiscus ʠ Scopus.  

ʀʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʨʘʥʞʠʨʦʚʘʣʠʩʴ ʠʩʭʦʜʷ ʠʟ ʧʨʠʥʮʠʧʦʚ ʜʦʢʘʟʘʪʝʣʴʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʳ [11], 

ʛʜʝ ʚ ʧʨʠʦʨʠʪʝʪʝ ʩʯʠʪʘʶʪʩʷ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʝ ʦʙʟʦʨʳ ʠ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʳ ʈʂʀ ʠ ʈʂʀ.  

     ʇʨʦʚʝʜʸʥʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʠ ʦʙʦʙʱʝʥʠʝ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʥʳʭ ʠʩʪʦʯʥʠʢʦʚ ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ 

ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʷ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʳʤ ʩʦʩʪʦʷʥʠʝʤ, ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʟʫʶʱʠʤʩʷ 

ʩʪʦʡʢʠʤ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝʤ ɸɼ ʚ ʩʠʩʪʝʤʥʳʭ ʘʨʪʝʨʠʷʭ, ʢʦʪʦʨʦʝ ʧʦʨʘʞʘʝʪ 30ï45% 

ʚʟʨʦʩʣʦʛʦ ʥʘʩʝʣʝʥʠʷ. ɺʦ ʚʩʝʤ ʤʠʨʝ ʙʦʣʝʝ 1 ʤʠʣʣʠʘʨʜʘ ʯʝʣʦʚʝʢ ʠʤʝʶʪ 

ʧʦʚʳʰʝʥʥʳʡ ʫʨʦʚʝʥʴ ɸɼ, ʠ ʦʞʠʜʘʝʪʩʷ, ʯʪʦ ʵʪʘ ʮʠʬʨʘ ʫʚʝʣʠʯʠʪʩʷ ʜʦ 1,5 

ʤʠʣʣʠʘʨʜʘ ʢ 2025 ʛʦʜʫ [3]. ʍʦʨʦʰʦ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʙʦʣʝʝ ʧʦʣʦʚʠʥʳ ʧʘʮʠʝʥʪʦʚ ʩ 

ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʝʡ ʥʝ ʟʥʘʶʪ ʦ ʩʚʦʝʤ ʩʦʩʪʦʷʥʠʠ, ʘ ʤʥʦʛʠʝ ʧʘʮʠʝʥʪʳ ʩ ʧʦʚʳʰʝʥʥʳʤ ɸɼ 

ʥʝ ʧʦʣʫʯʘʶʪ ʘʜʝʢʚʘʪʥʦʛʦ ʣʝʯʝʥʠʷ [228]. ʂ ʥʠʤ ʦʪʥʦʩʷʪʩʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʩʠʣʦʚʳʭ 

ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʨʘʩʩʤʘʪʨʠʚʘʶʪʩʷ ʩʧʝʮʠʘʣʠʩʪʘʤʠ ʠ ʚʨʘʯʘʤʠ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ 

ʤʝʜʠʮʠʥʳ ʢʘʢ ʦʩʦʙʘʷ ʧʦʜʛʨʫʧʧʘ ʟʜʦʨʦʚʳʭ ʣʶʜʝʡ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʢʘʞʫʪʩʷ ʥʝʦʙʳʯʘʡʥʦ 

ʟʜʦʨʦʚʳʤʠ ʠ ʯʘʩʪʦ ʩʧʦʩʦʙʥʳʤʠ ʢ ʙʦʣʴʰʠʤ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʤ ʜʦʩʪʠʞʝʥʠʷʤ. ʆʨʛʘʥʠʟʤ ʫ 

ʪʘʢʠʭ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʘʜʘʧʪʠʨʫʝʪʩʷ ʢ ʙʦʣʴʰʠʤ ʥʘʛʨʫʟʢʘʤ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝʤ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʠ 

ʞʠʨʦʚʦʡ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʠ ʵʪʦ ʩʦʧʨʦʚʦʞʜʘʝʪʩʷ ʨʦʩʪʦʤ ʩʝʨʜʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʩ 

ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʥʳʤʠ ʤʦʨʬʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʤʠ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤʠ ʚ ʢʨʦʚʦʦʙʨʘʱʝʥʠʠ ʉʉʉ ʠ 

ʨʦʩʪʦʤ ɸɼ, ʯʪʦ ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʷʝʪ ʬʠʟʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʫʶ ʘʜʘʧʪʘʮʠʶ ʢ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʦʡ 
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ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʝ. ʊʘʢʞʝ ʨʝʛʫʣʷʨʥʘʷ ʩʪʘʪʠʯʝʩʢʘʷ ʨʘʙʦʪʘ [136, 226] ʠ ʚʳʩʦʢʠʡ 

ʛʣʠʢʦʣʠʪʠʯʝʩʢʠʡ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪ ʚʳʩʦʢʦʧʦʨʦʛʦʚʳʭ ʄɺ (ʢʦʪʦʨʳʝ ʥʘʠʙʦʣʝʝ 

ʦʪʟʳʚʯʠʚʳʝ ʢ ʩʠʣʦʚʦʡ ʨʘʙʦʪʝ), ʦʢʘʟʳʚʘʶʪ ʧʘʛʫʙʥʦʝ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʝ ʥʘ ʩʠʩʪʝʤʥʦʝ ɸɼ 

ʠ ʟʜʦʨʦʚʴʝ ʉʉʉ ʫ ʪʘʢʠʭ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ [51]. ɺʦʟʤʦʞʥʦ, ʚ ʪʘʢʠʭ ʚʠʜʘʭ ʩʧʦʨʪʘ, ʢʘʢ 

ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʠʥʛ ʠ ʪʷʞʝʣʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ, ʧʦʚʳʰʝʥʥʳʡ ʚʝʩ ʪʝʣʘ ʠ ʞʠʨʦʚʦʡ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪ 

ʤʦʞʝʪ ʦʢʘʟʳʚʘʪʴ ʧʘʛʫʙʥʦʝ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʝ ʥʘ ʩʠʩʪʝʤʥʦʝ ɸɼ, ʪʘʢ ʢʘʢ ʭʦʨʦʰʦ 

ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ [237], ʀʄʊ [30, 55, 77, 81, 106, 123] ʠ ʞʠʨʦʚʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ 

[42, 49, 59, 103, 180, 348] ʪʝʩʥʦ ʩʚʷʟʘʥʥʳ ʩ ʨʘʟʚʠʪʠʝʤ ɸɻ ʠ ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʴʶ ʦʪ ʚʩʝʭ 

ʧʨʠʯʠʥ.   

     ʍʦʨʦʰʦ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʷʚʣʷʝʪʩʷ çʟʦʣʦʪʳʤ ʩʪʘʥʜʘʨʪʦʤè 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʣʶʜʝʡ ʩ ʧʦʚʳʰʝʥʥʳʤ ɸɼ; ʦʥʘ ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥʘ 

ʚʝʜʫʱʠʤʠ ʦʨʛʘʥʠʟʘʮʠʷʤʠ [1] ʠ ʩʧʝʮʠʘʣʠʩʪʘʤʠ ʚ ʵʪʦʡ ʦʙʣʘʩʪʠ [29, 43, 158, 242, 

246, 308] ʢʘʢ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʝ ʠ ʙʝʟʦʧʘʩʥʦʝ ʩʨʝʜʩʪʚʦ.  ʆʜʠʥ ʦʙʱʠʡ ʙʘʨʴʝʨ ʜʣʷ 

ʨʝʛʫʣʷʨʥʦʡ ʘʵʨʦʙʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ, ʧʨʠʚʦʜʱʠʡ ʢ ʥʠʟʢʦʤʫ ʢʦʤʧʣʘʝʥʩʫ ð ʵʪʦ ʙʦʣʴʰʦʝ 

ʚʨʝʤʷ ʨʘʙʦʪʳ (>30 ʤʠʥ) ʠ ʝʝ ʤʦʥʦʪʦʥʥʦʩʪʴ. ʊʘʢʞʝ ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʝʤʘʷ ʧʨʠ 

ʧʦʚʳʰʝʥʥʦʤ ɸɼ ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʧʝʨʠʬʝʨʠʯʝʩʢʦʡ ʫʩʪʘʣʦʩʪʠ 

(ʠʩʪʦʱʝʥʠʶ ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʠʭ ʠʩʪʦʯʥʠʢʦʚ), ʢʦʪʦʨʘʷ ʚ ʩʚʦʶ ʦʯʝʨʝʜʴ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ 

ʥʘʨʫʰʝʥʠʶ ʘʥʘʙʦʣʠʯʝʩʢʠʭ ʫʩʣʦʚʠʡ, ʯʪʦ ʚ ʢʦʥʝʯʥʦʤ ʠʪʦʛʝ ʫʭʫʜʰʘʝʪ ʤʳʰʝʯʥʫʶ 

ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʠ ʩʠʣʦʚʳʝ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ [65, 187, 276]. ʆʜʥʘʢʦ ʙʳʣʦ ʧʦʢʘʟʘʥʦ, ʯʪʦ 

ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʘʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ (HIIT) ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʝʪ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ [35, 

168, 247, 276]. ʊʘʢʞʝ ʭʦʨʦʰʦ ʜʦʢʫʤʝʥʪʠʨʦʚʘʥʦ, ʯʪʦ HIIT: 1) ʩʫʱʝʩʪʚʝʥʥʦ 

ʩʦʢʨʘʱʘʝʪ ʚʨʝʤʷ ʨʘʙʦʪʳ, ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʚ ʥʝʜʝʣʶ ʠ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ 

ʧʦʜʦʙʥʦʤʫ ʩʥʠʞʝʥʠʶ ʨʠʩʢʘ ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʠ ʦʪ ʚʩʝʭ ʧʨʠʯʠʥ, ʯʪʦ ʠ ʚʳʩʦʢʦʦʙʲʝʤʥʘʷ 

ʥʠʟʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʘʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ [210, 273]; 2) ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʝʪ ʧʦʥʠʞʝʥʠʶ ɸɼ [37, 159, 

160, 209, 214, 379]. ʊʘʢʞʝ ʥʝʜʘʚʥʠʝ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʝ ʦʙʟʦʨʳ ʠ ʤʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟʳ 

ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ: 1) ʫ ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʠʩʪʦʚ ʥʘ 22% ʥʠʞʝ ʨʠʩʢ ʟʘʙʦʣʝʚʘʝʤʦʩʪʠ ʉʉɿ, 

ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʠ ʦʪ ʉʉɿ ʠ ʤʝʥʴʰʝ ʚʝʨʦʷʪʥʦʩʪʝʡ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʬʘʢʪʦʨʦʚ ʨʠʩʢʘ ʉʉɿ [117, 

118]; 2) ʠʤʝʝʪʩʷ ʪʝʩʥʘʷ ʦʙʨʘʪʥʘʷ ʩʚʷʟʴ ʤʝʞʜʫ ʝʟʜʦʡ ʥʘ ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʝ ʠ ʩʤʝʨʪʥʦʩʪʴʶ 

ʦʪ ʚʩʝʭ ʧʨʠʯʠʥ [201]. Blond ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʳ ʧʦʢʘʟʘʣʠ ʚ ʈʂʀ, ʯʪʦ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʝ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʥʘ ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʝ ʜʘʶʪ ʙʦʣʴʰʠʝ ʵʬʬʝʢʪʳ ʜʣʷ ʢʘʨʜʠʦʨʝʩʧʠʨʘʪʦʨʥʦʡ 
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ʩʠʩʪʝʤʳ, ʯʝʤ ʫʤʝʨʝʥʥʳʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʥʘʛʨʫʟʢʠ ʥʠʟʢʦʡ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʠ [222]. ɸ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ Eigendorf ʠ ʝʝ ʢʦʣʣʝʛ ʧʦʢʘʟʘʣʦ, ʯʪʦ ʚʳʩʦʢʦʦʙʲʝʤʥʳʡ HIIT ʥʘ 

ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʩʤʝʱʝʥʠʶ ʤʝʪʘʙʦʣʠʯʝʩʢʦʛʦ ʧʨʦʬʠʣʷ ʚʳʩʦʢʦʧʦʨʦʛʦʚʳʭ 

ɼɽ ʢ ʬʝʥʦʪʠʧʫ ʄɺ ʪʠʧ I (ʧʦ ʧʨʠʥʮʠʧʫ ɻʄɺŸʆʄɺ), ʯʪʦ ʧʦʚʳʰʘʝʪ 

ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʝ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ ʠ ʢʘʧʠʣʣʷʨʠʟʘʮʠʶ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ [208], ʯʪʦ ʷʚʣʷʝʪʩʷ 

ʙʝʩʩʧʦʨʥʳʤ ʬʘʢʪʦʨʦʤ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ʚʳʩʦʢʦʛʦ ɸɼ. 

     ʇʨʠ ʧʦʩʪʨʦʝʥʠʠ ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʛʦ ʧʨʦʪʦʢʦʣʘ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ ʜʣʷ 

ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ʠ ʣʝʯʝʥʠʷ ʧʦʚʳʰʝʥʥʦʛʦ ɸɼ ʜʣʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ ʩ ʫʯʝʪʦʤ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ ʙʳʣʠ ʠʟʫʯʝʥʳ ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʳʝ 

ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʠ ʧʦ ʤʘʥʠʧʫʣʠʨʦʚʘʥʠʶ ʤʝʪʦʜʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʤʠ (ʧʝʜʘʛʦʛʠʯʝʩʢʠʤʠ) 

ʧʝʨʝʤʝʥʥʳʤʠ ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ [39, 83, 93, 102, 109, 134, 146, 150, 164, 183, 

325, 327, 334, 341, 345, 383, 386, 387]. ɸʥʘʣʠʟ ʠ ʦʙʦʙʱʝʥʠʝ ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʦʡ 

ʧʝʨʠʦʜʠʢʠ ʧʦʟʚʦʣʠʣ ʧʨʝʜʧʦʣʦʞʠʪʴ, ʯʪʦ ʜʣʷ ʨʦʩʪʘ ʩʠʣʳ ʠ ʤʳʰʮ ʪʨʝʙʫʝʪʩʷ 

ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʘʷ ʤʳʰʝʯʥʘʷ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʴ (ʨʝʢʨʫʪʠʨʦʚʘʥʠʝ ʚʳʩʦʢʦʧʦʨʦʛʦʚʳʭ 

ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʳʭ ʝʜʠʥʠʮ), ʘ ʜʣʷ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ʠ ʣʝʯʝʥʠʷ ɸɻ ʪʨʝʙʫʝʪʩʷ 

ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʘʷ ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ (Ó30 ʤʠʥ), ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʶʱʝʝ ʧʦʚʳʰʝʥʠʶ 

ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʭ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʝʡ (ʨʦʩʪʫ ʤʠʪʦʭʦʥʜʨʠʘʣʴʥʦʛʦ ʘʧʧʘʨʘʪʘ ʠ 

ʢʘʧʠʣʣʷʨʠʟʘʮʠʠ ʨʘʙʦʯʠʭ ʤʳʰʮ) ʠ ʩʥʠʞʝʥʠʶ ʧʝʨʠʬʝʨʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʦʩʫʜʠʩʪʦʛʦ 

ʩʦʧʨʦʪʠʚʣʝʥʠʷ.  ʊʘʢʠʤ ʦʙʨʘʟʦʤ, ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠʡ ʧʦʠʩʢ ʠ ʦʙʟʦʨ ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʳʡ 

ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʳ ʧʦʟʚʦʣʠʣʠ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʪʴ ʧʨʦʛʨʘʤʤʫ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ 

ʩʧʦʨʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʩ ɸɻ.  
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ɻʃɸɺɸ 2. ʄɸʊɽʈʀɸʃʓ ʀ ʄɽʊʆɼʓ 

2.1 ʆʙʱʘʷ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʘ ʦʙʩʣʝʜʫʝʤʳʭ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ 

     ʉʢʨʠʥʠʥʛ ʘʪʣʝʪʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʧʨʦʭʦʜʠʣ ʥʘ ʙʘʟʝ ʢʘʬʝʜʨʳ 

çʉʧʦʨʪʠʚʥʘʷ ʤʝʜʠʮʠʥʘè ʠ ʅʀʀ ʉʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʳ ʌɻɹʆʋ ɺʆ çʈʦʩʩʠʡʩʢʦʛʦ 

ʛʦʩʫʜʘʨʩʪʚʝʥʥʦʛʦ ʫʥʠʚʝʨʩʠʪʝʪʘ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ, ʩʧʦʨʪʘ, ʤʦʣʦʜʝʞʠ ʠ 

ʪʫʨʠʟʤʘ (ɻʎʆʃʀʌʂ)è (ʈɻʋʌʂʉʄʠʊ), ʩ ʷʥʚʘʨʷ 2017 ʛʦʜʘ ʧʦ ʤʘʡ 2019 ʛʦʜʘ. 

ʇʝʨʝʜ ʥʘʯʘʣʦʤ ʨʘʙʦʪʳ ʙʳʣʘ ʧʨʦʚʝʜʝʥʘ ʵʪʠʯʝʩʢʘʷ ʵʢʩʧʝʨʪʠʟʘ ʠ ʧʦʣʫʯʝʥʦ 

ʨʘʟʨʝʰʝʥʠʝ ʵʪʠʯʝʩʢʦʛʦ ʢʦʤʠʪʝʪʘ ʌɻɹʆʋ ɺʆ çʈɻʋʌʂʉʄʠʊè (ʧʨʦʪʦʢʦʣ 

ʟʘʩʝʜʘʥʠʷ ˉ5 ʦʪ 26. 10. 2017 ʛ.). ɺʩʝ ʦʙʩʣʝʜʫʝʤʳʝ ʧʦʜʧʠʩʘʣʠ ʜʦʙʨʦʚʦʣʴʥʦʝ 

ʠʥʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʥʦʝ ʩʦʛʣʘʩʠʝ ʥʘ ʫʯʘʩʪʠʝ ʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ ʩʦʛʣʘʩʥʦ ʍʝʣʴʩʠʥʢʩʢʦʡ 

ʜʝʢʣʘʨʘʮʠʠ [199].  

    ɺ ʧʝʨʚʠʯʥʦʤ ʩʢʨʠʥʠʥʛʝ ʧʨʠʥʷʣʠ ʫʯʘʩʪʠʝ 645 ʧʨʝʜʩʪʘʚʠʪʝʣʝʡ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ (ʪʷʞʝʣʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ, ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʠʥʛ, ʙʦʜʠʙʠʣʜʠʥʛ), ʠʤʝʶʱʠʭ ʩʧʦʨʪʠʚʥʫʶ 

ʢʚʘʣʠʬʠʢʘʮʠʶ ʂʄʉ, ʄʉ, ʄʉʄʂ ʚ ʚʦʟʨʘʩʪʝ 31,0Ñ5,2 ʛʦʜʘ ʟʘ ʧʝʨʠʦʜ ʩ 2017 ʧʦ 

2019 ʛʦʜ. ɺ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ ʧʨʠʥʷʣʠ ʫʯʘʩʪʠʝ 238 ʧʨʝʜʩʪʘʚʠʪʝʣʝʡ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʩ ɸɻ. ʉʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʙʳʣʠ ʨʘʥʜʦʤʠʟʠʨʦʚʘʥʳ ʩ 

ʧʦʤʦʱʴʶ ʪʘʙʣʠʮʳ ʩʣʫʯʘʡʥʳʭ ʯʠʩʝʣ ʥʘ ʦʩʥʦʚʥʳʝ ʛʨʫʧʧʳ ʠ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʝ. ɺ 

ʦʩʥʦʚʥʳʝ ʛʨʫʧʧʳ ʚʦʰʣʦ 178 ʯʝʣʦʚʝʢ (ʪʷʞʝʣʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ (n=45), ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʠʥʛ 

(n=70), ʙʦʜʠʙʠʣʜʠʥʛ (n=63)). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʝ ʛʨʫʧʧʳ ʚʦʰʣʦ 60 ʯʝʣʦʚʝʢ (ʪʷʞʝʣʘʷ 

ʘʪʣʝʪʠʢʘ (n=20), ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʠʥʛ (n=20), ʙʦʜʠʙʠʣʜʠʥʛ (n=20)).  

    ʉʦʛʣʘʩʥʦ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʷʤ ɽʚʨʦʧʝʡʩʢʦʛʦ ʦʙʱʝʩʪʚʘ ʢʘʨʜʠʦʣʦʛʦʚ ʧʦ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ 

ʢʘʨʜʠʦʣʦʛʠʠ, ʥʝʤʝʜʠʢʘʤʝʥʪʦʟʥʳʝ ʤʝʨʳ ʨʘʩʩʤʘʪʨʠʚʘʶʪʩʷ ʢʘʢ ʧʝʨʚʳʡ ʰʘʛ ʚ 

ʣʝʯʝʥʠʠ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ, ʚʢʣʶʯʘʶʪ ʦʛʨʘʥʠʯʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʩʦʣʠ ʠ 

ʘʣʢʦʛʦʣʷ, ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʝ ʚʝʩʘ (ʝʩʣʠ ʚʦʟʤʦʞʥʦ), ʩʙʘʣʘʥʩʠʨʦʚʘʥʥʫʶ ʜʠʝʪʫ. 

ʀʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʳʡ ʛʨʘʬʠʢ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʜʦʣʞʝʥ ʙʳʪʴ ʜʦʧʦʣʥʝʥ ʘʵʨʦʙʥʳʤʠ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤʠ. ɽʩʣʠ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʦʙʨʘʟʘ ʞʠʟʥʠ ʯʝʨʝʟ 3 ʤʝʩʷʮʘ ʥʝ ʧʨʠʚʦʜʷʪ ʢ 

ʩʥʠʞʝʥʠʶ ɸɼ (ʉɸɼ> 140 ʤʤ. ʨʪ.), ʩʣʝʜʫʝʪ ʥʘʟʥʘʯʠʪʴ ʧʨʠʝʤ ʘʥʪʠʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʚʥʳʭ 

ʧʨʝʧʘʨʘʪʦʚ [4]. ɺ ʩʚʷʟʠ ʩ ʧʦʣʦʞʠʪʝʣʴʥʦʡ ʜʠʥʘʤʠʢʦʡ ɸɼ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘʤ ʦʩʥʦʚʥʳʭ 
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ʛʨʫʧʧ ʤʝʜʠʢʘʤʝʥʪʦʟʥʦʝ ʣʝʯʝʥʠʝ ʥʝ ʥʘʟʥʘʯʘʣʦʩʴ. ʉʧʦʨʪʩʤʝʥʘʤ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʭ ʛʨʫʧʧ 

ʧʦʩʣʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʣʦʩʴ ʦʙʨʘʪʠʪʴʩʷ ʢ ʚʨʘʯʫ ʜʣʷ ʜʦʧʦʣʥʠʪʝʣʴʥʦʡ 

ʜʠʘʛʥʦʩʪʠʢʠ ʠ ʥʘʟʥʘʯʝʥʠʷ ʤʝʜʠʢʘʤʝʥʪʦʟʥʦʡ ʪʝʨʘʧʠʠ. ʉʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʥʘ ʚʨʝʤʷ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʙʳʣʠ ʥʝ ʜʦʧʫʱʝʥʳ ʢ ʩʦʨʝʚʥʦʚʘʥʠʷʤ. ʀʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʧʨʦʚʦʜʠʣʠʩʴ ʚ 

IV ʵʪʘʧʘ (ʨʠʩ. 3). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ʈʠʩʫʥʦʢ 3ð ʆʩʥʦʚʥʳʝ ʵʪʘʧʳ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʷ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

 

ʈʠʩʫʥʦʢ 3. ʉʭʝʤʘ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʷ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

 

              ʕʪʘʧ ʦʩʥʦʚʥʦʛʦ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

 

 

 

 

 

 

ʀʟʫʯʝʥʠʝ ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʠ ɸɻ 

 

 

 

 

ʕʪʘʧ I  

 

238 ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ 

ɸɼŷ 

 

407 ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ 

ɸɼ ʥʦʨʤʘ 

 

645 ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ 

(ʙʦʜʠʙʠʣʜʠʥʛ, ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʠʥʛ, ʪʷʞʝʣʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ) 

 

 

              ʇʦʣʫʯʝʥʳ ʠ ʵʢʩʧʝʨʠʤʝʥʪʘʣʴʥʦ ʦʙʦʩʥʦʚʘʥʳ ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʠʝ ʫʨʘʚʥʝʥʠʷ 

ʜʣʷ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʷ ʤʦʱʥʦʩʪʠ ʨʘʙʦʪʳ ʥʘ ʄʇʂ ʠ ʏʉʉ ʥʘ ɸʥʇ. 

 

 

 

 

ʕʪʘʧ I I  

 

 

              ʕʢʩʧʝʨʠʤʝʥʪʘʣʴʥʦʝ ʦʙʦʩʥʦʚʘʥʠʝ ʨʘʟʣʠʯʥʳʭ ʧʨʦʪʦʢʦʣʦʚ ʘʵʨʦʙʥʦʡ 

ʨʘʙʦʪʳ. 

 

 

 

 

ʕʪʘʧ I II  

 

ʕʪʘʧ IV 

 

ʛʨʫʧʧʘ ɹɹ (N=83) 

ɹɹHIIT (n=33) 

ɹɹMICT (n=30) 

ɹɹRT (n=20) 

 

 

ʛʨʫʧʧʘ ʇʃ (N=90) 

ʇʃHIIT (n=35) 

ʇʃMICT (n=35) 

ʇʃRT (n=20) 

 

ʛʨʫʧʧʘ ʊɸ (N=65) 

ʊɸHIIT (n=23) 

ʊɸMICT (n=22) 

ʊɸRT (n=20) 

 

238 ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩ ʧʦʚʳʰʝʥʥʳʤ ɸɼ 
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ʂʨʠʪʝʨʠʷʤʠ ʥʝ ʚʢʣʶʯʝʥʠʷ ʙʳʣʠ: 

1. ɺʦʟʨʘʩʪ ʤʝʥʝʝ 18 ʠ ʙʦʣʝʝ 40 ʣʝʪ; 

2. ʉʪʘʞ ʟʘʥʷʪʠʡ ʩʧʦʨʪʦʤ ʤʝʥʝʝ 3 ʣʝʪ; 

3. ʉɸɼ <130 ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.; ɼɸɼ <85 ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.; 

4. ʦʩʪʨʳʝ ʚʦʩʧʘʣʠʪʝʣʴʥʳʝ ʠ/ʠʣʠ ʭʨʦʥʠʯʝʩʢʠʝ ʟʘʙʦʣʝʚʘʥʠʷ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʤʦʛʣʠ ʙʳ 

ʧʦʚʣʠʷʪʴ ʥʘ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ. 

     ʂʨʠʪʝʨʠʷʤʠ ʠʩʢʣʶʯʝʥʠʷ ʙʳʣʠ: ʥʘʨʫʰʝʥʠʝ ʢʦʤʧʣʘʝʥʪʥʦʩʪʠ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ.  

ʆʙʱʠʝ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʠ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧ ʦʪʦʙʨʘʞʝʥʳ 

ʚ ʪʘʙʣʠʮʘʭ 6,7 ʠ 8.   

ʊʘʙʣʠʮʘ 6 ï ʍʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʙʦʜʠʙʠʣʜʝʨʦʚ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʠ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ 

ʛʨʫʧʧ 

ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ɹɹHIIT (n=33) ɹɹMICT (n=30) ɹɹRT (n=20) 

ʄʘʩʩʘ ʪʝʣʘ (ʢʛ) 104,6Ñ5,0 105,8Ñ5,0 105,1Ñ3,4 

ʀʄʊ (ʢʛ/ʤ2) 33,0Ñ2,5 34,7Ñ1,9 33,8Ñ2,4 

ʆʄʊ (ʢʛ) 85,1Ñ4,7 86,5Ñ4,8 86,3Ñ3,7 

ʉɸɼ (ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.) 157,9Ñ5,1 158,3Ñ6,3 159,9Ñ5,5 

ɼɸɼ (ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.) 96,1Ñ4,8 97,4Ñ5,3 96,2Ñ3,5 

ʀʄʄʃɾ (ʛ/ʤ
2) 113,6Ñ12,4 116,2Ñ8,8 110,8Ñ12,5 

ʆʊʉʃɾ (ʩʤ) 0,34Ñ0,01 0,33Ñ0,01 0,34Ñ0,01 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ʀʄʊ ï ʠʥʜʝʢʩ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ; ʆʄʊ ï ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; ʉɸɼ - 

ʩʠʩʪʦʣʠʯʝʩʢʦʝ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʝ ʜʘʚʣʝʥʠʝ; ɼɸɼ - ʜʠʘʩʪʦʣʠʯʝʩʢʦʝ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʝ 

ʜʘʚʣʝʥʠʝ; ʀʄʄʃɾ - ʠʥʜʝʢʩ ʤʘʩʩʳ ʤʠʦʢʘʨʜʘ ʣʝʚʦʛʦ ʞʝʣʫʜʦʯʢʘ; ʆʊʉʃɾ - 

ʦʪʥʦʩʠʪʝʣʴʥʘʷ ʪʦʣʱʠʥʘ ʩʪʝʥʢʠ ʣʝʚʦʛʦ ʞʝʣʫʜʦʯʢʘ; ɹɹ ï ʙʦʜʠʙʠʣʜʠʥʛ; HIIT - high-

intensity interval training; MICT - moderate-intensity continuous training; RT - 

resistance training. 
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ʊʘʙʣʠʮʘ 7 ï ʍʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʝʨʦʚ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʠ 

ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧ 

ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʇʃHIIT (n=35) ʇʃMICT (n=35) ʇʃRT (n=20) 

ʄʘʩʩʘ ʪʝʣʘ (ʢʛ) 105,3Ñ5,3 106,2Ñ5,9 104,9Ñ6,7 

ʀʄʊ (ʢʛ/ʤ2) 34,5Ñ1,6 36,6Ñ1,7 35,0Ñ3,1 

ʆʄʊ (ʢʛ) 69,6Ñ3,0 69,7Ñ2,1 70,3Ñ7,4 

ʉɸɼ (ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.) 159,1Ñ5,8 157,6Ñ5,7 158,0Ñ6,1 

ɼɸɼ (ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.) 93,2Ñ7,4 94,9Ñ6,2 92,7Ñ5,1 

ʀʄʄʃɾ (ʛ/ʤ
2) 129,6Ñ16,4 125,3Ñ17,6 126,1Ñ20,3 

ʆʊʉʃɾ (ʩʤ) 0,46Ñ0,02 0,45Ñ0,01 0,45Ñ0,01 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ʀʄʊ ï ʠʥʜʝʢʩ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ; ʆʄʊ ï ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; ʉɸɼ - 

ʩʠʩʪʦʣʠʯʝʩʢʦʝ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʝ ʜʘʚʣʝʥʠʝ; ɼɸɼ - ʜʠʘʩʪʦʣʠʯʝʩʢʦʝ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʝ 

ʜʘʚʣʝʥʠʝ; ʀʄʄʃɾ - ʠʥʜʝʢʩ ʤʘʩʩʳ ʤʠʦʢʘʨʜʘ ʣʝʚʦʛʦ ʞʝʣʫʜʦʯʢʘ; ʆʊʉʃɾ - 

ʦʪʥʦʩʠʪʝʣʴʥʘʷ ʪʦʣʱʠʥʘ ʩʪʝʥʢʠ ʣʝʚʦʛʦ ʞʝʣʫʜʦʯʢʘ; ʇʃ ï ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʠʥʛ; HIIT - 

high-intensity interval training; MICT - moderate-intensity continuous training; RT - 

resistance training. 

ʊʘʙʣʠʮʘ 8 ï ʍʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʪʷʞʝʣʦʘʪʣʝʪʦʚ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʠ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ 

ʛʨʫʧʧ 

ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʊɸHIIT (n=23) ʊɸMICT (n=22) ʊɸRT (n=20) 

ʄʘʩʩʘ ʪʝʣʘ (ʢʛ) 106,3Ñ4,6 105,6Ñ1,1 105,7Ñ1,9 

ʀʄʊ (ʢʛ/ʤ2) 32,4Ñ2,3 33,0Ñ2,5 31,6Ñ2,0 

ʆʄʊ (ʢʛ) 80,6Ñ3,9 79,7Ñ1,9 78,9Ñ2,1 

ʉɸɼ (ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.) 158,8Ñ2,2 159,2Ñ2,5 157,9Ñ2,3 

ɼɸɼ (ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.) 101,3Ñ3,3 99,4Ñ2,5 98,5Ñ2,3 

ʀʄʄʃɾ (ʛ/ʤ
2) 127,6Ñ12,7 130,1Ñ4,7 131,5Ñ7,7 

ʆʊʉʃɾ (ʩʤ) 0,43Ñ0,02 0,44Ñ0,01 0,45Ñ0,02 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ʀʄʊ ï ʠʥʜʝʢʩ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ; ʆʄʊ ï ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; ʉɸɼ - 

ʩʠʩʪʦʣʠʯʝʩʢʦʝ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʝ ʜʘʚʣʝʥʠʝ; ɼɸɼ - ʜʠʘʩʪʦʣʠʯʝʩʢʦʝ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʝ 

ʜʘʚʣʝʥʠʝ; ʀʄʄʃɾ - ʠʥʜʝʢʩ ʤʘʩʩʳ ʤʠʦʢʘʨʜʘ ʣʝʚʦʛʦ ʞʝʣʫʜʦʯʢʘ; ʆʊʉʃɾ - 

ʦʪʥʦʩʠʪʝʣʴʥʘʷ ʪʦʣʱʠʥʘ ʩʪʝʥʢʠ ʣʝʚʦʛʦ ʞʝʣʫʜʦʯʢʘ; ʊɸ ï ʪʷʞʝʣʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ; HIIT - 

high-intensity interval training; MICT - moderate-intensity continuous training; RT - 

resistance training. 
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2.2 ʄʝʪʦʜʳ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

               ʈʘʟʨʘʙʦʪʢʘ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ, ʧʨʦʪʦʢʦʣʦʚ ʠ ʤʝʪʦʜʦʚ ʨʘʥʜʦʤʠʟʠʨʦʚʘʥʥʳʭ 

ʢʦʥʪʨʦʣʠʨʫʝʤʳʭ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ ʦʩʫʱʝʩʪʚʣʷʣʘʩʴ ʥʘ ʦʩʥʦʚʝ ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʳʭ 

ʢʦʥʮʝʧʮʠʡ ʠ ʧʨʘʚʠʣ ʜʦʢʘʟʘʪʝʣʴʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʳ [11], ʢʦʪʦʨʳʝ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʣʠʩʴ ʚ 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʠʠ ʩ ʧʦʩʪʘʚʣʝʥʥʦʡ ʮʝʣʴʶ ʠ ʟʘʜʘʯʘʤʠ ʜʘʥʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʩ ʫʯʝʪʦʤ 

ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʡ ʠʟʚʝʩʪʥʳʭ ʵʢʩʧʝʨʪʦʚ ʚ ʦʙʣʘʩʪʠ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʙʦʣʴʥʳʭ 

ʩ ɸɻ [6, 16, 22, 49, 50, 56, 63, 70, 112, 131, 156, 176, 209, 223, 255, 307, 308, 311, 

323, 374, 388] ʠ ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʳʭ ʩʧʝʮʠʘʣʠʩʪʦʚ ʧʦ ʤʘʥʠʧʫʣʠʨʦʚʘʥʠʶ 

ʤʝʪʦʜʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʤʠ ʧʝʨʝʤʝʥʥʳʤʠ ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʠ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ 

ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ  [39, 83, 93, 102, 109, 134, 147, 150, 164, 183, 325, 327, 334, 341, 345, 

383, 386, 387]. 

 

2.2.1 ɸʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʷ 

     ɸʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʚʢʣʶʯʘʣʠ ʚ ʩʝʙʷ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʝ ʨʦʩʪʘ, ʤʘʩʩʳ 

ʪʝʣʘ, ɾʄʊ, ʆʄʊ. ʄʘʩʩʫ ʪʝʣʘ (ʚ ʢʛ) ʦʧʨʝʜʝʣʷʣʠ ʥʘ ʤʝʜʠʮʠʥʩʢʠʭ ʚʝʩʘʭ. ʀʟʤʝʨʝʥʠʝ 

ʨʦʩʪʘ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʧʨʦʠʟʚʦʜʠʣʦʩʴ ʧʨʠ ʧʦʤʦʱʠ ʤʝʜʠʮʠʥʩʢʦʛʦ 

ʨʦʩʪʦʤʝʨʘ, ʢʦʪʦʨʳʡ ʧʦʟʚʦʣʷʝʪ ʧʨʦʠʟʚʦʜʠʪʴ ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ ʚ ʩʘʥʪʠʤʝʪʨʘʭ (ʙʝʟ ʜʦʣʝʡ). 

ʈʘʩʩʯʠʪʳʚʘʣʠ ʠʥʜʝʢʩʳ: ʀʄʊ, FMI, FFMI, FMR.  

     ɹʠʦʠʤʧʝʜʘʥʩʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʩʦʩʪʘʚʘ ʪʝʣʘ ʧʨʦʚʦʜʠʣʠ ʧʨʠʙʦʨʦʤ çʄʝʜʘʩʩè ABC-

01 (ʈʦʩʩʠʷ). ɿʘʤʝʨʳ ʧʨʦʚʦʜʠʣʠ, ʣʝʞʘ ʥʘ ʩʧʠʥʝ. ɼʚʘ ʵʣʝʢʪʨʦʜʘ ʨʘʩʧʦʣʘʛʘʣʠ ʥʘ 

ʪʳʣʴʥʦʡ ʩʪʦʨʦʥʝ ʟʘʧʷʩʪʴʷ (2,5 ʩʤ ʢʥʠʟʫ) ʠ ʜʚʘ ʵʣʝʢʪʨʦʜʘ ʨʘʩʧʦʣʘʛʘʣʠ ʚ ʦʙʣʘʩʪʠ 

ʛʦʣʝʥʦʩʪʦʧʥʦʛʦ ʩʫʩʪʘʚʘ (2,5 ʩʤ ʢʥʠʟʫ). ɺʨʝʤʷ ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ ï ʧʦʨʷʜʢʘ 15-25 ʩʝʢ. 

ʆʧʨʝʜʝʣʷʣʠ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʞʠʨʦʚʦʡ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʚ ʧʨʦʮʝʥʪʘʭ, ʘ ʜʣʷ ʨʘʩʯʝʪʘ ʠʥʜʝʢʩʦʚ 

ʚ ʢʠʣʦʛʨʘʤʤʘʭ.   

     ʈʘʩʯʝʪ ʠʥʜʝʢʩʦʚ: ɺʢʣʶʯʝʥʠʝ ʠʥʜʝʢʩʦʚ ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʠ ʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ 

ʧʨʦʚʦʜʠʣʩʷ ʩ ʫʯʝʪʦʤ ʠʭ ʩʚʷʟʠ ʩ ɸɻ ʠ ʉʉɿ [31,50,56,58,82,104,116,181,349]. ʀʥʜʝʢʩ 

ʂʝʪʣʝ ʚʳʯʠʩʣʷʣʠ ʧʦ ʬʦʨʤʫʣʝ: ʀʄʊ = W/H2, (ʢʛ/ʤ2), ʛʜʝ: W - ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ (ʢʛ); H- 
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ʜʣʠʥʘ ʪʝʣʘ (ʤ) [7]. ʀʥʜʝʢʩ FMI ʚʳʯʠʩʣʷʣʠ ʧʦ ʬʦʨʤʫʣʝ: FMI= D/H2, (ʢʛ/ʤ2) [204], 

ʛʜʝ D - ʤʘʩʩʘ ʞʠʨʘ (ʢʛ); H - ʜʣʠʥʘ ʪʝʣʘ (ʤ). ʀʥʜʝʢʩ FFMI ʚʳʯʠʩʣʷʣʠ ʧʦ ʬʦʨʤʫʣʝ: 

FFMI= ʆʄʊ/H2, (ʢʛ/ʤ2) [204]. ʆʙʝʟʞʠʨʝʥʥʫʶ ʤʘʩʩʫ ʪʝʣʘ (ʆʄʊ) ʚʳʯʠʩʣʷʣʠ ʧʦ 

ʬʦʨʤʫʣʝ: W*[1-(D/100)], ʛʜʝ: W - ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ (ʢʛ); D - ʤʘʩʩʘ ʞʠʨʘ (%) [179]. FMR 

ʨʘʩʩʯʠʪʳʚʘʣʩʷ ʧʦ ʬʦʨʤʫʣʝ: FMR= D/ʆʄʊ, ʛʜʝ: D - ʤʘʩʩʘ ʞʠʨʘ (ʢʛ); ʆʄʊ - 

ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ (ʢʛ) [297].  

 

2.2.2 ʋʣʴʪʨʘʩʦʥʦʛʨʘʬʠʯʝʩʢʠʝ ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ ʯʝʪʳʨʝʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ 

      ʋ ʚʩʝʭ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʙʳʣʠ ʧʨʦʚʝʜʝʥʳ ʫʣʴʪʨʘʩʦʥʦʛʨʘʬʠʯʝʩʢʠʝ ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ: 1) 

ʪʦʣʱʠʥʳ ʯʝʪʳʨʝʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ; 2) ʘʥʘʪʦʤʠʯʝʩʢʦʡ ʇʇʉ ʯʝʪʳʨʝʭʛʣʘʚʦʡ 

ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʜʦ ʚʥʝʜʨʝʥʠʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʦʛʦ ʧʨʦʪʦʢʦʣʘ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ 

ʵʢʩʧʝʨʠʤʝʥʪʘ. ʀʟʤʝʨʝʥʠʷ ʚʳʧʦʣʥʷʣʠʩʴ ʯʝʨʝʟ 5-6 ʜʥʝʡ ʧʦʩʣʝ ʧʦʩʣʝʜʥʝʡ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ, ʯʪʦʙʳ ʧʨʝʜʦʪʚʨʘʪʠʪʴ ʚʣʠʷʥʠʝ ʦʪʝʢʘ ʥʘ ʨʘʟʤʝʨ ʤʳʰʮʳ. ʊʦʣʱʠʥʘ 

ʯʝʪʳʨʝʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʦʮʝʥʠʚʘʣʘʩʴ ʚ ʩʦʩʪʦʷʥʠʠ ʧʦʢʦʷ ʩ ʧʦʤʦʱʴʶ 

ʫʣʴʪʨʘʟʚʫʢʦʚʦʡ ʚʠʟʫʘʣʠʟʘʮʠʠ ʄ-ʨʝʞʠʤʘ ʩ ʣʠʥʝʡʥʳʤ ʜʘʪʯʠʢʦʤ 4,9ï13,0 ʄɻʮ 

ʜʣʠʥʦʡ ʩʢʘʥʠʨʫʶʱʝʡ ʧʦʚʝʨʭʥʦʩʪʠ 49 ʤʤ ʠ ʰʠʨʠʥʦʡ 17 ʤʤ (ʤʦʜʝʣʴ Vivid 7 

Dimension/Vivid 7 PRO, General Electric).  ɼʣʷ ʣʫʯʰʝʛʦ   ʘʢʫʩʪʠʯʝʩʢʦʛʦ   

ʩʮʝʧʣʝʥʠʷ   ʩʢʘʥʠʨʫʶʱʫʶ   ʧʦʚʝʨʭʥʦʩʪʴ   ʜʘʪʯʠʢʘ   ʠ   ʢʦʞʥʫʶ ʧʦʚʝʨʭʥʦʩʪʴ 

ʤʳʰʮʳ ʧʦʢʨʳʚʘʣʠ   ʩʧʝʮʠʘʣʴʥʳʤ   ʛʝʣʝʤ.  ɼʘʪʯʠʢ   ʦʨʠʝʥʪʠʨʦʚʘʣʠ ʧʦ ʩʨʝʜʥʝ-

ʩʘʛʠʪʪʘʣʴʥʦʡ ʦʩʠ ʤʳʰʮʳ.  ɿʦʥʘ ʨʘʩʧʦʣʦʞʝʥʠʷ ʜʘʪʯʠʢʘ   ʜʣʷ   ʵʭʦʣʦʢʘʮʠʠ   ð   ʥʘ   

ʨʘʩʩʪʦʷʥʠʠ 25 ʩʤ ʧʨʦʢʩʠʤʘʣʴʥʦ ʦʪ ʦʩʥʦʚʘʥʠʷ ʥʘʜʢʦʣʝʥʥʠʢʘ ʧʦ ʧʝʨʝʜʥʝʡ, 

ʧʝʨʝʜʥʝʚʥʫʪʨʝʥʥʝʡ ʠ ʧʝʨʝʜʥʝʥʘʨʫʞʥʦʡ ʧʦʚʝʨʭʥʦʩʪʠ ʙʝʜʨʘ.  ɺʩʝ ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ 

ʧʨʦʚʦʜʠʣʠʩʴ ʥʘ ʧʨʘʚʦʡ ʥʦʛʝ ʧʦʩʣʝ ʪʦʛʦ, ʢʘʢ ʠʩʧʳʪʫʝʤʳʝ ʥʘʭʦʜʠʣʠʩʴ ʚ ʧʦʣʦʞʝʥʠʠ 

ʣʝʞʘ ʥʘ ʩʧʠʥʝ ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ 20 ʤʠʥ, ʯʪʦʙʳ   ʦʙʝʩʧʝʯʠʪʴ   ʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ   ʩʜʚʠʛʘ   

ʞʠʜʢʦʩʪʠ.   ɺʦ   ʚʨʝʤʷ   ʫʣʴʪʨʘʟʚʫʢʦʚʳʭ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ ʠʩʧʳʪʫʝʤʳʭ 

ʠʥʩʪʨʫʢʪʠʨʦʚʘʣʠ ʧʦʣʥʦʩʪʴʶ ʨʘʩʩʣʘʙʠʪʴ ʤʳʰʮʳ ʢʦʥʝʯʥʦʩʪʠ ʩ ʧʦʣʦʞʝʥʠʝʤ 

ʢʦʣʝʥʥʦʛʦ ʩʫʩʪʘʚʘ ʙʣʠʟʢʦ ʢ ʧʦʣʥʦʤʫ ʨʘʟʛʠʙʘʥʠʶ. ʇʨʦʚʦʜʠʣʠ ʵʭʦ-ʛʨʘʬʠʶ ʚʩʝʭ 

ʯʝʪʳʨʝʭ ʛʦʣʦʚʦʢ ʤʳʰʮʳ ʚ ʩʘʛʠʪʪʘʣʴʥʦʡ ʧʣʦʩʢʦʩʪʠ. ʊʦʣʱʠʥʘ   ʤʳʰʮʳ ʠʟʤʝʨʷʣʘʩʴ 
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ʢʘʢ ʨʘʩʩʪʦʷʥʠʝ ʤʝʞʜʫ ʧʦʚʝʨʭʥʦʩʪʥʦʝ ʠ ʛʣʫʙʦʢʦʝ ʕʭʦ ʘʧʦʥʝʚʨʦʟʘ ʤʳʰʮʳ. ɺʦ 

ʚʨʝʤʷ ʩʢʘʥʠʨʦʚʘʥʠʷ ʧʨʠʤʝʥʷʣʠ ʤʠʥʠʤʘʣʴʥʦʝ ʜʘʚʣʝʥʠʝ ʜʘʪʯʠʢʘ ʥʘ ʢʦʞʥʳʝ 

ʧʦʢʨʦʚʳ, ʯʪʦʙʳ ʠʟʙʝʞʘʪʴ ʜʘʚʣʝʥʠʷ ʥʘ ʤʳʰʮʫ. ʇʦʣʫʯʝʥʥʳʝ     ʠʟʦʙʨʘʞʝʥʠʷ 

ʟʘʧʠʩʳʚʘʣʠʩʴ ʥʘ ʞʝʩʪʢʠʡ ʜʠʩʢ ʩ ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʝʤ ʬʘʡʣʘ ʜʣʷ ʜʘʣʴʥʝʡʰʝʛʦ ʘʥʘʣʠʟʘ.   

     ʇʇʉ ʯʝʪʳʨʝʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʦʮʝʥʠʚʘʣʘʩʴ ʚ ʩʦʩʪʦʷʥʠʠ ʧʦʢʦʷ ʩ ʧʦʤʦʱʴʶ 

ʫʣʴʪʨʘʟʚʫʢʦʚʦʡ ʚʠʟʫʘʣʠʟʘʮʠʠ B-ʨʝʞʠʤʘ ʩ ʣʠʥʝʡʥʳʤ ʜʘʪʯʠʢʦʤ 1,6 ï 5,0 ʄɻʮ, 

ʜʣʠʥʦʡ ʩʢʘʥʠʨʫʶʱʝʡ ʧʦʚʝʨʭʥʦʩʪʠ 65 ʤʤ ʠ ʰʠʨʠʥʦʡ 17 ʤʤ (ʤʦʜʝʣʴ Vivid 7 

Dimension / Vivid 7 PRO, General Electric). ɼʣʷ ʣʫʯʰʝʛʦ ʘʢʫʩʪʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʮʝʧʣʝʥʠʷ 

ʩʢʘʥʠʨʫʶʱʫʶ ʧʦʚʝʨʭʥʦʩʪʴ ʜʘʪʯʠʢʘ ʠ ʢʦʞʥʫʶ ʧʦʚʝʨʭʥʦʩʪʴ ʤʳʰʮʳ ʧʦʢʨʳʚʘʣʠ 

ʩʧʝʮʠʘʣʴʥʳʤ ʛʝʣʝʤ, ʜʘʪʯʠʢ ʦʨʠʝʥʪʠʨʦʚʘʣʠ ʧʦ ʩʨʝʜʥʝ-ʩʘʛʠʪʪʘʣʴʥʦʡ ʦʩʠ ʤʳʰʮʳ. 

ʇʨʦʚʦʜʠʣʠ ʵʭʦʛʨʘʬʠʶ ʚʩʝʭ ʯʝʪʳʨʝʭ ʛʦʣʦʚʦʢ ʤʳʰʮʳ. ɿʦʥʘ ʨʘʩʧʦʣʦʞʝʥʠʷ ʜʘʪʯʠʢʘ 

ʜʣʷ ʵʭʦʣʦʢʘʮʠʠ - ʥʘ ʨʘʩʩʪʦʷʥʠʠ 13 ʩʤ ʧʨʦʢʩʠʤʘʣʴʥʦ ʦʪ ʦʩʥʦʚʘʥʠʷ ʥʘʜʢʦʣʝʥʥʠʢʘ 

ʧʦ ʧʝʨʝʜʥʝʡ, ʧʝʨʝʜʥʝʚʥʫʪʨʝʥʥʝʡ ʠ ʧʝʨʝʜʥʝʥʘʨʫʞʥʦʡ ʧʦʚʝʨʭʥʦʩʪʠ ʙʝʜʨʘ. ɺʩʝ 

ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ ʧʨʦʚʦʜʠʣʠʩʴ ʥʘ ʧʨʘʚʦʡ ʥʦʛʝ ʧʦʩʣʝ ʪʦʛʦ, ʢʘʢ ʠʩʧʳʪʫʝʤʳʝ ʥʘʭʦʜʠʣʠʩʴ ʚ 

ʧʦʣʦʞʝʥʠʠ ʣʝʞʘ ʥʘ ʩʧʠʥʝ ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ 20 ʤʠʥ, ʯʪʦʙʳ ʦʙʝʩʧʝʯʠʪʴ ʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ 

ʩʜʚʠʛʘ ʞʠʜʢʦʩʪʠ. ɺʦ ʚʨʝʤʷ ʫʣʴʪʨʘʟʚʫʢʦʚʳʭ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ ʠʩʧʳʪʫʝʤʳʭ 

ʠʥʩʪʨʫʢʪʠʨʦʚʘʣʠ - çʧʦʣʥʦʩʪʴʶ ʨʘʩʩʣʘʙʠʪʴ ʤʳʰʮʳ ʢʦʥʝʯʥʦʩʪʠè, ʩ ʧʦʣʦʞʝʥʠʝʤ 

ʢʦʣʝʥʥʦʛʦ ʩʫʩʪʘʚʘ ʙʣʠʟʢʦ ʢ ʧʦʣʥʦʤʫ ʨʘʟʛʠʙʘʥʠʶ. ɺʦ ʚʨʝʤʷ ʩʢʘʥʠʨʦʚʘʥʠʷ 

ʧʨʠʤʝʥʷʣʠ ʤʠʥʠʤʘʣʴʥʦʝ ʜʘʚʣʝʥʠʝ ʜʘʪʯʠʢʘ ʥʘ ʢʦʞʥʳʝ ʧʦʢʨʦʚʳ, ʯʪʦʙʳ ʠʟʙʝʞʘʪʴ 

ʜʘʚʣʝʥʠʷ ʥʘ ʤʳʰʮʫ. ʇʦʣʫʯʝʥʥʳʝ ʠʟʦʙʨʘʞʝʥʠʷ ʟʘʧʠʩʳʚʘʣʠʩʴ ʥʘ ʞʝʩʪʢʠʡ ʜʠʩʢ ʩ 

ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʝʤ ʬʘʡʣʘ ʜʣʷ ʜʘʣʴʥʝʡʰʝʛʦ ʘʥʘʣʠʟʘ. ʇʦ ʜʘʥʥʳʤ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ 

ʮʠʬʨʦʚʳʭ ʟʥʘʯʝʥʠʡ ʵʭʦʛʨʘʤʤ ʚʩʝʭ ʯʝʪʳʨʝʭ ʧʦʨʮʠʡ ʦʧʨʝʜʝʣʷʣʠ ʩʪʝʧʝʥʴ 

ʚʳʨʘʞʝʥʥʦʩʪʠ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʯʝʪʳʨʝʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ. ʀʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ 

ʧʨʦʚʦʜʠʣʘ ʢ.ʤ.ʥ., ʜʦʮʝʥʪ ʢʘʬʝʜʨʳ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʳ ʈɻʋʌʂʉʄʠʊ ʉ.ʖ. 

ɿʦʣʠʯʝʚʘ.  

 

2.2.3 ʌʫʥʢʮʠʦʥʘʣʴʥʦʝ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʝ 

     ʌʫʥʢʮʠʦʥʘʣʴʥʦʝ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʝ ʜʣʷ ʨʘʟʨʘʙʦʪʢʠ ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʠʭ ʫʨʘʚʥʝʥʠʡ 

ʧʨʦʭʦʜʠʣʦ ʥʘ ʙʘʟʝ ʅʀʀ ʉʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʳ ʈɻʋʌʂʉʄʠʊ. ʆʙʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ 
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ʩʦʩʪʦʷʣʦ ʠʟ ʜʠʥʘʤʠʯʝʩʢʠʭ ʟʘʤʝʨʦʚ ʏʉʉ ʜʣʷ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʷ ʨʝʘʢʮʠʠ ʉʉʉ ʥʘ 

ʤʳʰʝʯʥʫʶ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʴ, ʘ ʪʘʢʞʝ çʉʪʫʧʝʥʯʘʪʦʛʦ ʪʝʩʪʘè ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ ʜʣʷ 

ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʷ ʏʉʉ ʥʘ ʫʨʦʚʥʝ ɸʥʇ ʠ ʤʦʱʥʦʩʪʠ ʧʝʜʘʣʠʨʦʚʘʥʠʷ ʥʘ ʄʇʂ.  

     ɼʠʥʘʤʠʯʝʩʢʠʝ ʟʘʤʝʨʳ ʏʉʉ. ʉʧʦʨʪʩʤʝʥʘʤ ʧʨʦʚʦʜʠʣʠ ʩʣʝʜʫʶʱʠʝ 

ʜʠʥʘʤʠʯʝʩʢʠʝ ʟʘʤʝʨʳ ʏʉʉ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʬʠʢʩʠʨʦʚʘʣʠ ʩ ʧʦʤʦʱʴʶ ʤʦʥʠʪʦʨʘ 

ʩʝʨʜʝʯʥʦʛʦ ʨʠʪʤʘ çPOLAR RS800è (ʌʠʥʣʷʥʜʠʷ): 1) ʏʉʉ ʧʦʢʦʷ (ʩʠʜʷ); 2) ʏʉʉ 

ʧʦʩʣʝ ʧʨʠʥʷʪʠʷ ʚʝʨʪʠʢʘʣʴʥʦʛʦ ʧʦʣʦʞʝʥʠʷ (ʯʝʨʝʟ 10 ʩ); 3) ʏʉʉ ʯʝʨʝʟ 1 ʤʠʥ 

ʭʦʜʴʙʳ ʥʘ ʪʨʝʜʤʠʣʝ (ʩʢʦʨʦʩʪʴ 5 ʢʤĿʯï1; ʫʛʦʣ ʥʘʢʣʦʥʘ 0Á); 4) ʏʉʉ ʯʝʨʝʟ 2 ʤʠʥ 

ʭʦʜʴʙʳ ʥʘ ʪʨʝʜʤʠʣʝ (ʩʢʦʨʦʩʪʴ 5 ʢʤĿʯï1; ʫʛʦʣ ʥʘʢʣʦʥʘ 0Á); 5) ʏʉʉ ʚʦʩʩʪʘʥʦʚʣʝʥʠʷ 

(ʩʪʦʷ) ʯʝʨʝʟ 1 ʤʠʥ; 6) ʏʉʉ ʚʦʩʩʪʘʥʦʚʣʝʥʠʷ (ʩʪʦʷ) ʯʝʨʝʟ 2 ʤʠʥ.  

     ʕʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʷ. ʊʝʩʪ ʚʳʧʦʣʥʷʣʠ ʩ ʧʦʚʳʰʘʶʱʝʡʩʷ ʥʘʛʨʫʟʢʦʡ ʧʨʠ ʩʢʦʨʦʩʪʠ 

ʧʝʜʘʣʠʨʦʚʘʥʠʠ 75 ʦʙʦʨʦʪʦʚ ʚ ʤʠʥʫʪʫ ʜʦ ʦʪʢʘʟʘ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ çMONARK 839 

Eè (Monark AB, ʐʚʝʮʠʷ). ʅʘʛʨʫʟʢʫ ʟʘʜʘʚʘʣʠ, ʥʘʯʠʥʘʷ ʩ 20 ɺʪ ʩ ʧʨʠʙʘʚʣʝʥʠʝʤ ʧʦ 

20 ɺʪ ʢʘʞʜʳʝ 2 ʤʠʥ. ɻʘʟʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʡ ʘʥʘʣʠʟ ʧʨʦʚʦʜʠʣʠ ʩ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʝʤ 

ʛʘʟʦʘʥʘʣʠʟʘʪʦʨʘ çCORTEXè (Meta ʉontrol 3000, ɻʝʨʤʘʥʠʷ), ʚʳʧʦʣʥʷʶʱʝʛʦ 

ʠʟʤʝʨʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʠ ʚʳʜʝʣʝʥʠʷ ʫʛʣʝʢʠʩʣʦʛʦ ʛʘʟʘ ʦʪ ʚʜʦʭʘ ʢ ʚʜʦʭʫ. 

ʏʘʩʪʦʪʫ ʩʝʨʜʝʯʥʳʭ ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʡ ʠ R-R ʠʥʪʝʨʚʘʣʳ ʬʠʢʩʠʨʦʚʘʣʠ ʩ ʧʦʤʦʱʴʶ 

ʤʦʥʠʪʦʨʘ ʩʝʨʜʝʯʥʦʛʦ ʨʠʪʤʘ çPOLAR RS800è (ʌʠʥʣʷʥʜʠʷ). ʊʝʩʪ ʧʨʝʢʨʘʱʘʣʩʷ ʧʨʠ 

ʜʦʩʪʠʞʝʥʠʠ ʚʝʣʠʯʠʥ ʜʳʭʘʪʝʣʴʥʦʛʦ ʢʦʵʬʬʠʮʠʝʥʪʘ ʙʦʣʝʝ 1.1, ʧʨʠ ʚʳʭʦʜʝ ʛʨʘʬʠʢʘ 

ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ʧʣʘʪʦ ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ 30 ʩʝʢʫʥʜ ʠʣʠ ʧʨʠ ʥʝʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʠ 

ʧʦʜʜʝʨʞʠʚʘʪʴ ʠʩʧʳʪʫʝʤʳʤ ʟʘʜʘʥʥʳʡ ʪʝʤʧ ʧʝʜʘʣʠʨʦʚʘʥʠʷ (ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʠʣʠ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʙʦʣʝʝ ʯʝʤ ʥʘ 10 ʦʙ/ʤʠʥ). ʇʦʣʫʯʝʥʥʳʝ ʜʘʥʥʳʝ ʧʘʨʘʤʝʪʨʦʚ ʜʳʭʘʥʠʷ, 

ʏʉʉ ʠ ʤʦʱʥʦʩʪʠ ʫʩʨʝʜʥʷʣʠʩʴ ʩ ʰʘʛʦʤ 15 ʩʝʢʫʥʜ ʜʣʷ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʷ ʤʦʱʥʦʩʪʠ 

ʨʘʙʦʪʳ ʠ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ʫʨʦʚʥʝ ʘʵʨʦʙʥʦʛʦ ʠ ʘʥʘʵʨʦʙʥʦʛʦ ʧʦʨʦʛʦʚ ʠ 

ʄʇʂ. ʄʇʂ ʦʧʨʝʜʝʣʷʣʦʩʴ ʢʘʢ ʩʘʤʦʝ ʚʳʩʦʢʦʝ ʟʥʘʯʝʥʠʝ ʠʟ ʜʚʫʭ ʧʦʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʴʥʳʭ 

15-ʪʠ ʩʝʢʫʥʜʥʳʭ ʦʪʨʝʟʢʦʚ, ʧʦʩʣʝ ʚʳʭʦʜʘ ʢʨʠʚʦʡ ʥʘ ʧʣʘʪʦ. ɸʵʨʦʙʥʳʡ ʠ 

ʘʥʘʵʨʦʙʥʳʡ ʧʦʨʦʛʠ ʦʧʨʝʜʝʣʷʣʠʩʴ ʚʠʟʫʘʣʴʥʦ ʩ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʝʤ ʤʝʪʦʜʘ 

ʚʝʥʪʠʣʷʮʠʦʥʥʳʭ ʵʢʚʠʚʘʣʝʥʪʦʚ. ɸʵʨʦʙʥʳʡ ʧʦʨʦʛ ʦʧʨʝʜʝʣʷʣʩʷ ʧʦ ʪʦʯʢʝ ʥʘʯʘʣʘ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʷ ʚʝʥʪʠʣʷʮʠʦʥʥʦʛʦ ʵʢʚʠʚʘʣʝʥʪʘ ʜʣʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ (VE/VO2) ʠ 

ʧʘʨʮʠʘʣʴʥʦʛʦ ʜʘʚʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ʚʳʜʦʭʝ (PetO2) ʙʝʟ ʩʦʧʫʪʩʪʚʫʶʱʝʛʦ 
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ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʷ ʚʝʥʪʠʣʷʮʠʦʥʥʦʛʦ ʵʢʚʠʚʘʣʝʥʪʘ ʜʣʷ ʫʛʣʝʢʠʩʣʦʛʦ ʛʘʟʘ (VE/VCO2). 

ɸʥʘʵʨʦʙʥʳʡ ʧʦʨʦʛ ʦʧʨʝʜʝʣʷʣʩʷ ʧʦ ʪʦʯʢʝ ʥʘʯʘʣʘ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʷ ʚʝʥʪʠʣʷʮʠʦʥʥʦʛʦ 

ʵʢʚʠʚʘʣʝʥʪʘ ʜʣʷ ʫʛʣʝʢʠʩʣʦʛʦ ʛʘʟʘ (VE/VCO2) ʩ ʩʦʧʫʪʩʪʚʫʶʱʠʤ ʝʱʝ ʙʦʣʴʰʠʤ 

ʫʩʢʦʨʝʥʠʝʤ ʚʝʥʪʠʣʷʮʠʦʥʥʦʛʦ ʵʢʚʠʚʘʣʝʥʪʘ ʜʣʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ (VE/VO2) ʠ ʥʘʯʘʣʦʤ 

ʧʘʜʝʥʠʷ ʧʘʨʮʠʘʣʴʥʦʛʦ ʜʘʚʣʝʥʠʷ ʫʛʣʝʢʠʩʣʦʛʦ ʛʘʟʘ ʥʘ ʚʳʜʦʭʝ (PetCO2) [45, 402].  

     ʉʪʘʥʜʘʨʪʠʟʘʮʠʷ ʜʠʝʪʠʯʝʩʢʦʛʦ ʧʠʪʘʥʠʷ ʜʣʷ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ. ʋʯʘʩʪʥʠʢʠ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʟʘʧʠʩʳʚʘʣʠ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʧʠʱʠ ʠ ʥʘʧʠʪʢʦʚ ʟʘ ʜʚʘ ʜʥʷ ʜʦ ʢʘʞʜʦʛʦ 

ʪʝʩʪʘ ʩ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʦʡ, ʠ ʠʤ ʙʳʣʦ ʧʨʝʜʣʦʞʝʥʦ ʫʧʦʪʨʝʙʣʷʪʴ ʪʝ ʞʝ ʪʠʧʳ 

ʧʨʦʜʫʢʪʦʚ ʠ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʧʝʨʝʜ ʢʘʞʜʳʤ ʧʦʩʣʝʜʫʶʱʠʤ ʪʝʩʪʦʤ. ʀʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ 

ʧʨʦʚʦʜʠʣʠ ʢ.ʧ.ʥ., ʜʦʮʝʥʪ ʃʘʧʪʝʚ ɸ.ʀ. ʠ ʘʩʧʠʨʘʥʪ ɺʦʣʢʦʚ ɺ.ɺ.  

     ʀʟʤʝʨʝʥʠʝ ʫʨʦʚʥʷ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ 

ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ. ʀʟʤʝʨʝʥʠʝ ʫʨʦʚʥʷ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ 

ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʧʨʦʚʦʜʠʣʠ ʩ ʧʦʤʦʱʴʶ ʩʠʩʪʝʤʳ çMoxy Monitorè 

(ʉʐɸ). ʂʨʝʧʣʝʥʠʝ ʠʥʬʨʘʢʨʘʩʥʦʛʦ ʜʘʪʯʠʢʘ çMoxyè ʦʩʫʱʝʩʪʚʣʷʣʦʩʴ ʥʘ 

ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʫʶ ʛʦʣʦʚʢʫ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʧʨʘʚʦʡ ʥʦʛʠ ʚ ʤʝʩʪʝ 

ʚʭʦʞʜʝʥʠʷ ʥʝʨʚʘ. ʉʨʝʜʥʷʷ ʪʦʣʱʠʥʘ ʧʦʜʢʦʞʥʦ-ʞʠʨʦʚʦʡ ʩʢʣʘʜʢʠ ʧʦʜ ʜʘʪʯʠʢʦʤ 

(ʠʟʤʝʨʝʥʥʘʷ ʢʘʣʠʧʝʨʦʤ Lange, ʉʐɸ) ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʦʩʥʦʚʥʦʡ ʛʨʫʧʧʳ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 

22 Ñ 2,2 ʤʤ, ʘ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʳ ï 23 Ñ 1,7 ʤʤ. ʊʘʢ ʢʘʢ ʪʦʣʱʠʥʘ 

ʧʦʜʢʦʞʥʦ-ʞʠʨʦʚʦʡ ʩʢʣʘʜʢʠ ʩʢʣʘʜʳʚʘʝʪʩʷ ʠʟ ʜʚʫʭ ʞʠʨʦʚʳʭ ʧʨʦʩʣʦʝʢ, ʪʦ 

ʨʘʩʩʪʦʷʥʠʝ ʜʦ ʤʳʰʮʳ ʩʦʩʪʘʚʣʷʝʪ 10ï12 ʤʤ, ʯʪʦ ʜʦʩʪʘʪʦʯʥʦ ʠʥʬʦʨʤʘʪʠʚʥʦ ʜʣʷ 

ʜʘʥʥʦʛʦ ʪʝʩʪʘ (ʛʣʫʙʠʥʘ ʩʢʘʥʠʨʫʶʱʝʡ ʧʦʚʝʨʭʥʦʩʪʠ ʠʥʬʨʘʢʨʘʩʥʦʛʦ ʜʘʪʯʠʢʘ 

çMoxyè ʜʦ 2,5 ʩʤ). ʈʘʟʥʠʮʘ ʚ ʪʦʣʱʠʥʝ ʧʦʜʢʦʞʥʦ-ʞʠʨʦʚʦʡ ʪʢʘʥʠ ʧʦʜ ʜʘʪʯʠʢʦʤ 

ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʥʝ ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʡ. ʉʧʝʮʠʘʣʴʥʳʡ ʘʣʛʦʨʠʪʤ, 

ʧʦʩʪʨʦʝʥʥʳʡ ʥʘ ʤʘʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʦʡ ʤʦʜʝʣʠ ʨʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʠʷ ʩʚʝʪʘ, ʠʟʤʝʨʷʝʪ ʚ 

ʤʳʰʮʝ ʢʦʥʮʝʥʪʨʘʮʠʶ ʦʢʩʠʛʝʥʠʨʦʚʘʥʥʦʛʦ ʛʝʤʦʛʣʦʙʠʥʘ ʠ ʤʠʦʛʣʦʙʠʥʘ ʠ ʚʳʜʘʝʪ 

ʜʘʥʥʳʝ ʦʙ ʦʪʥʦʰʝʥʠʠ ʵʪʦʡ ʢʦʥʮʝʥʪʨʘʮʠʠ ʢ ʦʙʱʝʡ ʢʦʥʮʝʥʪʨʘʮʠʠ ʛʝʤʦʛʣʦʙʠʥʘ ʠ 

ʤʠʦʛʣʦʙʠʥʘ. ʀʟʤʝʨʝʥʠʝ ʫʨʦʚʥʷ ʛʝʤʦʛʣʦʙʠʥʘ ʠ ʤʠʦʛʣʦʙʠʥʘ ʧʨʦʠʩʭʦʜʠʪ ʚ 

ʢʘʧʠʣʣʷʨʘʭ ʤʳʰʮ ʠ ʧʦʟʚʦʣʷʝʪ ʩʜʝʣʘʪʴ ʚʳʚʦʜ ʦʙ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʭ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʷʭ 

ʤʳʰʮʳ, ʚ ʦʪʣʠʯʠʝ ʦʪ ʧʫʣʴʩʦʢʩʠʤʝʪʨʘ, ʢʦʪʦʨʳʡ ʠʟʤʝʨʷʝʪ ʥʘʩʳʱʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʦʤ 

ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʢʨʦʚʠ. ʊʝʭʥʠʯʝʩʢʠ çMoxyè ʦʩʚʝʱʘʶʪ ʩʢʝʣʝʪʥʫʶ ʤʳʰʮʫ 
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ʠʥʬʨʘʢʨʘʩʥʳʤ ʩʚʝʪʦʤ ʠ ʨʝʛʠʩʪʨʠʨʫʶʪ ʦʪʨʘʞʝʥʥʳʡ ʦʪ ʥʝʝ ʩʚʝʪ ʢʘʢ ʩʣʝʜʩʪʚʠʝ 

ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʘ ʩʚʝʪʘ, ʧʦʛʣʦʱʝʥʥʦʛʦ ʪʢʘʥʴʶ, ʨʘʩʧʦʟʥʘʚʘʷ ʪʘʢʠʝ ʧʝʨʝʤʝʥʥʳʝ, ʢʘʢ 

ʦʢʩʠʛʝʤʦʛʣʦʙʠʥ (O2Hb) ʠ ʜʝʟʦʢʩʠʛʝʤʦʛʣʦʙʠʥ (HHb), ʘ ʪʘʢʞʝ ʜʨʫʛʠʝ ʧʨʦʠʟʚʦʜʥʳʝ, 

ʪʘʢʠʝ ʢʘʢ ʦʙʱʠʡ ʛʝʤʦʛʣʦʙʠʥ (tHb = O2Hb + HHb) ʠ ʥʘʩʳʱʝʥʠʝ ʤʳʰʮ ʢʠʩʣʦʨʦʜʦʤ, 

ʚʳʨʘʞʝʥʥʦʝ ʚ ʧʨʦʮʝʥʪʘʭ (%) (SmO2 = [O2Hb]/[tHb]*100) [40]. çMoxyè ʷʚʣʷʝʪʩʷ 

ʥʘʜʝʞʥʳʤ ʧʨʠʙʦʨʦʤ ʜʣʷ ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ ʩʘʪʫʨʘʮʠʠ ʛʝʤʦʛʣʦʙʠʥʘ ʠ ʤʠʦʛʣʦʙʠʥʘ ʚ 

ʤʳʰʮʝ ʧʨʠ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʭ [267, 302]. ʀʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ ʧʨʦʚʦʜʠʣʠ 

ʘʩʧʠʨʘʥʪ ɺʦʣʢʦʚ ɺ.ɺ. ʠ ʄʘʥʠʜʠʯʝʚ ʉ.ʅ.   

     ʆʮʝʥʢʘ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʡ ʧʨʦʠʟʚʦʣʴʥʦʡ ʩʠʣʳ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ.  

ʆʮʝʥʢʘ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʡ ʧʨʦʠʟʚʦʣʴʥʦʡ ʩʠʣʳ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʙʳʣʘ 

ʚʳʧʦʣʥʝʥʘ ʩ ʧʦʤʦʱʴʶ ʪʝʩʪʘ ʥʘ ʦʜʠʥ ʧʦʚʪʦʨʥʳʡ ʤʘʢʩʠʤʫʤ (1ʇʄ), ʠʩʧʦʣʴʟʫʷ 

ʦʜʥʦʩʫʩʪʘʚʥʦʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʝ ʨʘʟʛʠʙʘʥʠʝ ʛʦʣʝʥʠ, ʩʠʜʷ ʚ ʪʨʝʥʘʞʸʨʝ (HOIST RS-1401, 

ʉʐɸ). ɺʩʝ ʩʝʘʥʩʳ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʷ ʧʨʦʚʦʜʠʣʠʩʴ ʫʪʨʦʤ, ʚ ʦʜʥʦ ʠ ʪʦ ʞʝ ʚʨʝʤʷ ʩʫʪʦʢ. 

ʋʯʘʩʪʥʠʢʠ ʚʳʧʦʣʥʷʣʠ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʝ ʩ ʟʘʜʘʥʥʳʤ 2 ʩʝʢʫʥʜʥʳʤ ʪʝʤʧʦʤ, ʢʘʢ ʜʣʷ 

ʢʦʥʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʦʡ, ʪʘʢ ʠ ʵʢʩʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʦʡ ʬʘʟʳ. ʋʯʘʩʪʥʠʢʘʤ ʙʳʣʦ ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥʦ 

ʠʟʙʝʛʘʪʴ ʫʪʦʤʠʪʝʣʴʥʳʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʠ ʟʘʥʷʪʠʡ ʩʧʦʨʪʦʤ ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ 48 ʯʘʩʦʚ ʧʝʨʝʜ 

ʢʘʞʜʳʤ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʝʤ. ɺʘʞʥʳʤ ʘʩʧʝʢʪʦʤ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʷ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʝʤ ʙʳʣʦ ʪʦ, 

ʯʪʦ ʧʦʜʭʦʜʳ ʚʳʧʦʣʥʷʣʠʩʴ ʜʦ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʦʪʢʘʟʘ, ʦʧʨʝʜʝʣʷʝʤʳʤ ʢʘʢ 

ʥʝʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴ ʚʳʧʦʣʥʠʪʴ ʢʦʥʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʫʶ ʬʘʟʫ ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʷ ʤʳʰʮ. ɺʦ ʚʨʝʤʷ 

ʧʝʨʚʦʛʦ ʜʥʷ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʷ ʧʦʩʣʝ 5-ʤʠʥʫʪʥʦʡ ʨʘʟʤʠʥʢʠ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ ʠ 

ʜʝʤʦʥʩʪʨʘʮʠʠ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʡ ʪʝʭʥʠʢʠ ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʷ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʙʳʣʠ ʧʨʦʚʝʜʝʥʳ 

ʠʩʧʳʪʘʥʠʷ ʥʘ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ, ʠʟʤʝʨʝʥʥʳʭ ʜʣʷ 

ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʥʦʡ ʥʘʛʨʫʟʢʠ, ʧʦʩʣʝ ʯʝʛʦ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʣʦʩʴ ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʦʝ ʫʨʘʚʥʝʥʠʝ 

ʜʣʷ ʨʘʩʯʸʪʘ 1ʇʄ Brzycki ʄ: 1ʇʄ (ʢʛ)=ɺʝʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʡ (ʢʛ)/ (1,0278ï0,0278 

ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ (ʢʛ)) [90]. ʅʘ ʚʪʦʨʦʡ ʧʨʦʮʝʜʫʨʝ ʧʦʩʣʝ ʨʘʟʤʠʥʢʠ, 

ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ ʥʘʛʨʫʟʢʠ ʙʳʣʘ ʫʩʪʘʥʦʚʣʝʥʘ ʥʘ ʫʨʦʚʥʝ 90 % ʦʪ ʨʘʩʯʝʪʥʦʛʦ 1ʇʄ ʠ 

ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʣʘʩʴ ʥʘ 2,5ï5,0% ʧʦʩʣʝ ʢʘʞʜʦʛʦ ʫʩʧʝʰʥʦʛʦ ʧʦʜʲʝʤʘ, ʜʦ ʧʦʪʝʨʠ 

ʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʠ ʫ ʩʫʙʲʝʢʪʘ ʚʳʧʦʣʥʠʪʴ ʢʦʥʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʫʶ ʬʘʟʫ ʚ ʧʦʣʥʦʡ ʘʤʧʣʠʪʫʜʝ 

ʜʚʠʞʝʥʠʷ. ʇʝʨʠʦʜʳ ʦʪʜʳʭʘ ʤʝʞʜʫ ʧʦʜʭʦʜʘʤʠ ʩʦʩʪʘʚʣʷʣʠ 2-3 ʤʠʥ, 1ʇʄ ʧʨʠ 

ʨʘʟʛʠʙʘʥʠʠ ʛʦʣʝʥʠ ʚ ʥʘʩʪʦʷʱʝʤ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ ʦʙʳʯʥʦ ʜʦʩʪʠʛʘʣʩʷ ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ 3-4 
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ʧʦʧʳʪʦʢ ʫ ʚʩʝʭ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ. ʇʦʚʪʦʨʝʥʠʝ ʙʳʣʦ ʜʝʡʩʪʚʠʪʝʣʴʥʳʤ, ʝʩʣʠ ʩʫʙʲʝʢʪ ʤʦʛ 

ʚʳʧʦʣʥʠʪʴ ʝʛʦ ʧʦʜʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦ ʙʝʟ ʧʦʩʪʦʨʦʥʥʝʡ ʧʦʤʦʱʠ. ʋʯʘʩʪʥʠʢʠ ʜʝʨʞʘʣʠʩʴ ʟʘ 

ʨʫʢʦʷʪʢʠ ʩ ʦʙʝʠʭ ʩʪʦʨʦʥ ʪʨʝʥʘʞʸʨʘ, ʧʣʦʪʥʦ ʧʨʠʞʠʤʘʷʩʴ ʢʨʝʩʪʮʦʚʳʤ ʦʪʜʝʣʦʤ 

ʧʦʟʚʦʥʦʯʥʠʢʘ ʢ ʩʧʠʥʢʝ ʩʠʜʝʥʴʷ, ʥʝ ʧʦʟʚʦʣʷʷ ʪʘʟʫ ʪʝʨʷʪʴ ʢʦʥʪʘʢʪ ʩ ʩʠʜʝʥʴʝʤ ʚʦ 

ʚʨʝʤʷ ʧʦʜʲʝʤʘ ʩʥʘʨʷʜʘ. ʋʯʘʩʪʥʠʢʘʤ ʙʳʣʦ ʜʘʥʦ ʫʢʘʟʘʥʠʝ ʨʘʟʛʠʙʘʪʴ ʛʦʣʝʥʴ ʜʦ 

ʧʦʣʥʦʛʦ ʚʳʧʨʷʤʣʝʥʠʷ, ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʶʱʝʛʦ ʧʨʠʙʣʠʟʠʪʝʣʴʥʦ 180ʦ, ʚʩʪʨʝʯʘʣʠʩʴ 

ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʳʝ ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʳʝ ʦʛʨʘʥʠʯʝʥʠʷ, ʩʚʷʟʘʥʥʳʝ ʩ ʨʘʩʪʷʞʝʥʠʝʤ ʤʳʰʮ 

ʟʘʜʥʝʡ ʧʦʚʝʨʭʥʦʩʪʠ ʙʝʜʨʘ ʢʘʞʜʦʛʦ ʫʯʘʩʪʥʠʢʘ. ɼʘʥʥʳʝ ʧʦ ʨʝʛʫʣʠʨʦʚʢʝ ʪʨʝʥʘʞʸʨʘ 

ʙʳʣʠ ʟʘʧʠʩʘʥʳ ʜʣʷ ʢʘʞʜʦʛʦ ʫʯʘʩʪʥʠʢʘ, ʯʪʦʙʳ ʦʙʝʩʧʝʯʠʪʴ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʠʝ ʜʣʷ 

ʧʦʚʪʦʨʥʳʭ ʧʨʦʮʝʜʫʨ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʷ. ʅʝʫʜʘʯʥʳʝ ʧʦʧʳʪʢʠ ʙʳʣʠ ʦʪʙʨʘʢʦʚʘʥʳ, ʝʩʣʠ 

ʬʠʢʩʠʨʦʚʘʣʦʩʴ: ʥʘʨʫʰʝʥʠʝ ʨʝʛʣʘʤʝʥʪʠʨʦʚʘʥʥʦʡ ʪʝʭʥʠʢʠ ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʷ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ, ʥʝʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴ ʚʳʧʦʣʥʠʪʴ ʜʚʠʞʝʥʠʝ ʚ ʧʦʣʥʦʡ ʘʤʧʣʠʪʫʜʝ ʠʣʠ 

ʫʯʘʩʪʥʠʢ ʧʨʝʜʧʦʣʘʛʘʣ ʨʠʩʢ ʧʦʣʫʯʝʥʠʷ ʪʨʘʚʤʳ. ʂʦʥʪʨʣʘʪʝʨʘʣʴʥʘʷ ʢʦʥʝʯʥʦʩʪʴ 

ʙʳʣʘ ʚʳʚʝʰʝʥʘ ʚ ʨʘʩʩʣʘʙʣʝʥʥʦʤ ʩʦʩʪʦʷʥʠʠ ʧʨʠ ʩʦʛʥʫʪʦʤ ʢʦʣʝʥʝ ʚʜʘʣʠ ʦʪ 

ʪʨʘʝʢʪʦʨʠʠ ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʩʥʘʨʷʜʘ. ɺʩʝ ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ ʙʳʣʠ ʚʳʧʦʣʥʝʥʳ ʥʘ ʧʨʘʚʦʡ ʥʦʛʝ, 

ʚʩʝ ʧʨʦʮʝʜʫʨʳ ʠʩʧʳʪʘʥʠʡ ʙʳʣʠ ʚʳʧʦʣʥʝʥʳ ʦʜʥʠʤ ʠ ʪʝʤ ʞʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʝʤ. 

 

2.2.4 ʊʨʘʥʩʪʦʨʘʢʘʣʴʥʘʷ ʵʭʦʢʘʨʜʠʦʛʨʘʬʠʷ 

     ʕʭʦʢʘʨʜʠʦʛʨʘʬʠʷ ʧʨʦʚʦʜʠʣʘʩʴ ʩʦʛʣʘʩʥʦ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʷʤ ʧʦ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʶ 

ʵʭʦʢʘʨʜʠʦʛʨʘʬʠʠ ʧʨʠ ɸɻ ʫ ʚʟʨʦʩʣʳʭ [18]. ʊʨʘʥʩʪʦʨʘʢʘʣʴʥʘʷ ʵʭʦʢʘʨʜʠʦʛʨʘʬʠʷ 

ʧʨʦʚʦʜʠʣʘʩʴ ʥʘ ʘʧʧʘʨʘʪʘʭ Aloka 3500 (ʗʧʦʥʠʷ), ʢʘʨʜʠʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʤ ʩʝʢʪʦʨʥʳʤ 

ʜʘʪʯʠʢʦʤ ʩ ʯʘʩʪʦʪʦʡ 3,5 Mhz ʩ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʝʤ ɺ- ʠ ʄ-ʨʝʞʠʤʦʚ, 

ʠʤʧʫʣʴʩʥʦʚʦʣʥʦʚʦʛʦ, ʮʚʝʪʥʦʛʦ ʠ ʪʢʘʥʝʚʦʛʦ ʜʦʧʧʣʝʨʘ (ʊɼɻ). ʄʘʩʩʫ ʤʠʦʢʘʨʜʘ 

ʣʝʚʦʛʦ ʞʝʣʫʜʦʯʢʘ (ʄʄʃɾ) ʨʘʩʩʯʠʪʳʚʘʣʠ ʧʦ ʤʦʜʠʬʠʮʠʨʦʚʘʥʥʦʡ ʬʦʨʤʫʣʝ ASE: 

ʄʄʃɾ=0,8 ʭ [1,04 ʭ ((ʂɼʈ+ʊʄɾʇ+ʊɿʉʃɾ)3-ʂɼʈ3)] +0,6, ʛʜʝ ʂɼʈ- ʢʦʥʝʯʥʳʡ 

ʜʠʘʩʪʦʣʠʯʝʩʢʠʡ ʨʘʟʤʝʨ ʃɾ; ʊʄɾʇ - ʪʦʣʱʠʥʘ ʤʝʞʞʝʣʫʜʦʯʢʦʚʦʡ ʧʝʨʝʛʦʨʦʜʢʠ ʚ 

ʜʠʘʩʪʦʣʝ; ʊɿʉʃɾ - ʪʦʣʱʠʥʘ ʟʘʜʥʝʡ ʩʪʝʥʢʠ ʣʝʚʦʛʦ ʞʝʣʫʜʦʯʢʘ ʚ ʜʠʘʩʪʦʣʝ. ʀʥʜʝʢʩ 

ʤʘʩʩʳ ʤʠʦʢʘʨʜʘ ʣʝʚʦʛʦ ʞʝʣʫʜʦʯʢʘ (ʀʄʄʃɾ) ʨʘʩʩʯʠʪʳʚʘʣʩʷ ʢ ʧʣʦʱʘʜʠ 

ʧʦʚʝʨʭʥʦʩʪʠ ʪʝʣʘ, ʦʧʨʝʜʝʣʷʝʤʦʡ ʧʦ ʬʦʨʤʫʣʝ Dubois ʠ Dubois. ʉʦʛʣʘʩʥʦ 
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ʨʫʢʦʚʦʜʩʪʚʫ, ʦʧʫʙʣʠʢʦʚʘʥʥʦʤʫ Lang R. ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ [317], ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ ʃɾ 

ʦʧʨʝʜʝʣʷʝʪʩʷ ʢʘʢ ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʤʘʩʩʳ ʤʠʦʢʘʨʜʘ ʃɾ, ʚʳʨʘʞʝʥʥʦʡ ʚ 

ʚʠʜʝ ʤʘʩʩʳ ʃɾ, ʠʥʜʝʢʩʠʨʦʚʘʥʥʦʡ ʢ ʧʣʦʱʘʜʠ ʧʦʚʝʨʭʥʦʩʪʠ ʪʝʣʘ (>115 ʛ/ʤ2 ʜʣʷ 

ʤʫʞʯʠʥ). ɸ ʚʠʜ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ ʃɾ ʦʧʨʝʜʝʣʷʣʩʷ ʧʦ ʬʦʨʤʫʣʝ ʩʦʛʣʘʩʥʦ 

ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʷʤ Lang R. ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ: ʆʊʉʃɾ=2ʊɿʉʃɾ/ʂɼʈ, ʛʜʝ ʆʊʉʃɾ - 

ʦʪʥʦʩʠʪʝʣʴʥʘʷ ʪʦʣʱʠʥʘ ʩʪʝʥʢʠ ʃɾ ʚ ʜʠʘʩʪʦʣʫ. ʂʨʦʤʝ ʪʦʛʦ, ʚʳʯʠʩʣʷʷ 

ʦʪʥʦʩʠʪʝʣʴʥʫʶ ʪʦʣʱʠʥʫ ʩʪʝʥʢʠ, ʤʦʞʥʦ ʦʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʛʝʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʦʝ ʨʘʟʣʠʯʠʝ 

ʤʘʩʩʳ ʃɾ ʠ ʢʣʘʩʩʠʬʠʮʠʨʦʚʘʪʴ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʶ ʃɾ. ʍʦʨʦʰʦ ʠʟʚʝʩʪʥʦ, ʯʪʦ, ʝʩʣʠ 

ʆʊʉʃɾ ʙʦʣʴʰʝ 0,42, ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʷ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʢʦʥʮʝʥʪʨʠʯʝʩʢʦʡ [300]. ʀʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ 

ʧʨʦʚʦʜʠʣʠ: ʜ.ʤ.ʥ., ʧʨʦʬʝʩʩʦʨ ɸ.ɺ. ʉʤʦʣʝʥʩʢʠʡ, ʢ.ʤ.ʥ., ʜʦʮʝʥʪ ʉ.ʖ. ɿʦʣʠʯʝʚʘ, 

ʜ.ʤ.ʥ., ʜʦʮʝʥʪ ɸ.ɺ. ʄʠʭʘʡʣʦʚʘ. 

 

  2.2.5 ʆʧʨʦʩ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʠ ʢ ʥʝʪʨʘʜʠʮʠʦʥʥʦʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ. 

     ʉʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʥʘ ʧʨʦʪʷʞʝʥʠʠ 180 ʜʥʝʡ ʨʘʟ ʚ ʤʝʩʷʮ ʟʘʧʦʣʥʷʣʠ 

ʤʦʜʠʬʠʮʠʨʦʚʘʥʥʳʡ ʦʧʨʦʩʥʠʢ ʧʦ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʠ ʢ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ. ɼʣʷ 

ʩʦʟʜʘʥʠʷ ʦʧʨʦʩʥʠʢʘ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʠ ʙʳʣ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥ ʧʨʠʥʮʠʧ Morisky ʠ 

ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ [310], ʢʦʪʦʨʳʡ ʙʳʣ ʩʧʝʮʠʘʣʴʥʦ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥ ʜʣʷ ʧʘʮʠʝʥʪʦʚ ʩ ɸɻ. ʊʘʢ ʢʘʢ 

ʥʝ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥ ʩʧʝʮʠʘʣʠʟʠʨʦʚʘʥʥʳʡ ʦʧʨʦʩʥʠʢ ʜʣʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ ʩ ɸɻ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʠʩʧʦʣʴʟʫʶʪ ʥʝ ʩʧʝʮʠʬʠʯʥʫʶ ʜʣʷ ʥʠʭ ʘʵʨʦʙʥʫʶ ʨʘʙʦʪʫ ʚ 

ʢʘʯʝʩʪʚʝ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʠ ɸɻ, ʪʦ ʚʦʧʨʦʩʳ ʙʳʣʠ ʩʢʦʤʧʠʣʠʨʦʚʘʥʳ ʠʟ ʦʧʨʦʩʥʠʢʘ ç8-

item Morisky Medication Adherence Scaleè (MMAS-8) [310], ʦʧʨʦʩʥʠʢʘ çExercise 

Adherence Rating Scaleè (EARS) [376], ʅʝʧʘʣʴʩʢʦʡ ʚʝʨʩʠʠ EARS [33] ʠ 

ɹʨʘʟʠʣʴʩʢʦ-ʧʦʨʪʫʛʘʣʴʩʢʦʡ ʚʝʨʩʠʠ EARS-Br [375]. ʆʧʨʦʩʥʠʢ ʩʦʩʪʦʷʣ ʠʟ 10 

ʚʦʧʨʦʩʦʚ (ʪʘʙʣ. 9).      ʇʦ 1 ʙʘʣʣʫ ʥʘʯʠʩʣʷʝʪʩʷ: ʟʘ ʢʘʞʜʳʡ ʦʪʨʠʮʘʪʝʣʴʥʳʡ ʦʪʚʝʪ ʚ 

ʚʦʧʨʦʩʘʭ 1,2; ʟʘ ʢʘʞʜʳʡ ʧʦʣʦʞʠʪʝʣʴʥʳʡ ʦʪʚʝʪ ʚ ʚʦʧʨʦʩʘʭ 5, 10; ʟʘ ʦʪʚʝʪ 

çʅʠʢʦʛʜʘè ʚ ʚʦʧʨʦʩʘʭ 3, 4, 7; ʟʘ ʦʪʚʝʪ çɺʩʝʛʜʘè ʚ ʚʦʧʨʦʩʘʭ 8, 9 ʠ ʟʘ ʦʪʚʝʪ 

çʊʨʝʥʠʨʫʶʩʴ ʜʦʧʦʣʥʠʪʝʣʴʥʦè ʚ ʚʦʧʨʦʩʝ 6. ʇʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʴ ʩʯʠʪʘʣʘʩʴ ʚʳʩʦʢʦʡ, 

ʝʩʣʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʥʘʙʠʨʘʣʠ 9-10 ʙʘʣʣʦʚ, ʩʨʝʜʥʝʡ ʧʨʠ 7ï8 ʙʘʣʣʘʭ ʠ ʥʠʟʢʦʡ ʧʨʠ 
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ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʝ ʙʘʣʣʦʚ <7. ɺ ʥʘʯʘʣʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʚʩʝ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʦʪʚʝʪʠʣʠ ʥʘ 

ʚʦʧʨʦʩʳ ʦʧʨʦʩʥʠʢʘ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʠ ʢ ʩʚʦʠʤ ʩʠʣʦʚʳʤ (ʪʨʘʜʠʮʠʦʥʥʳʤ) 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘʤ, ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʥʝ ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʘ. 

ʊʘʙʣʠʮʘ 9 - ʄʦʜʠʬʠʮʠʨʦʚʘʥʥʳʡ ʦʧʨʦʩʥʠʢ ʧʦ ʧʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʠ ʢ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʜʣʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʩ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ.  

ɺʦʧʨʦʩʳ ʆʪʚʝʪʳ 

ɿʘʙʳʚʘʝʪʝ ʣʠ ʚʳ ʠʥʦʛʜʘ ʪʨʝʥʠʨʦʚʘʪʴʩʷ? ʅʝʪ/ ɼʘ, ʟʘʙʳʚʘʶ 

ɿʘ ʧʨʦʰʝʜʰʠʝ 2 ʥʝʜʝʣʠ, ʙʳʣ ʣʠ ʜʝʥʴ, ʢʦʛʜʘ ʚʳ 

ʟʘʙʳʚʘʣʠ ʧʨʠʡʪʠ ʥʘ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʫ? 
ʅʝʪ/ɼʘ 

ɿʘ ʧʨʦʰʝʜʰʠʝ 2 ʥʝʜʝʣʠ ɺʳ, ʦʪʤʝʥʷʣʠ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʫ 

ʠʣʠ ʫʤʝʥʴʰʘʣʠ ʦʙʲʝʤ/ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ 

ʢʦʪʦʨʘʷ ʧʨʝʜʧʠʩʘʥʘ ɺʘʰʠʤ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʤ ʧʣʘʥʦʤ 

ʧʦʪʦʤʫ, ʯʪʦ ʚʳ ʧʦʯʫʚʩʪʚʦʚʘʣʠ ʩʝʙʷ ʭʫʞʝ, ʯʝʤ ʙʳʣʦ 

ʜʦ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʠʣʠ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʥʝʝ? 

ʅʠʢʦʛʜʘ/ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʠ 

ʥʠʢʦʛʜʘ/ʠʥʦʛʜʘ/ 

ʯʘʩʪʦ/ʚʩʝʛʜʘ 

ɹʳʚʘʝʪ ʣʠ, ʯʪʦ ʚʳ ʟʘʙʳʚʘʝʪʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʘʪʴʩʷ ʠʣʠ 

ʩʦʟʥʘʪʝʣʴʥʦ ʧʨʦʧʫʩʢʘʝʪʝ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʫ, ʢʦʛʜʘ ɺʳ, 

ʥʘʭʦʜʠʪʝʩʴ ʚ ʢʦʤʘʥʜʠʨʦʚʢʝ ʠʣʠ ʚ ʦʪʧʫʩʢʝ ʚʥʝ ʜʦʤʘ? 

ʅʠʢʦʛʜʘ/ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʠ 

ʥʠʢʦʛʜʘ/ʠʥʦʛʜʘ/ 

ʯʘʩʪʦ/ʚʩʝʛʜʘ 

ʊʨʝʥʠʨʦʚʘʣʠʩʴ ʣʠ ʚʳ ʚ ʧʦʩʣʝʜʥʠʝ 2-3 ʜʥʷ? ʅʝʪ/ɼʘ 

ʇʨʝʢʨʘʱʘʝʪʝ ʣʠ ʚʳ ʩʨʘʟʫ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʫ, ʢʦʛʜʘ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʡ ʧʣʘʥ ʫʞʝ ʚʳʧʦʣʥʝʥ, ʠʣʠ ʝʱʝ ʢʘʢʦʝ-

ʪʦ ʚʨʝʤʷ ʧʨʦʜʦʣʞʘʝʪʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʫʶ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ? 

ʇʨʝʢʨʘʱʘʶ ʩʨʘʟʫ/  

ʪʨʝʥʠʨʫʶʩʴ 

ʜʦʧʦʣʥʠʪʝʣʴʥʦ 

ɿʘ ʧʨʦʰʝʜʰʠʝ 2 ʥʝʜʝʣʠ, ʥʝ ʦʛʦʨʯʘʣʘ ʣʠ ɺʘʩ ʤʳʩʣʴ ʦ 

ʪʦʤ, ʯʪʦ ʩʝʛʦʜʥʷ ʜʝʥʴ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʠ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʦ 

ʙʫʜʝʪ ʪʨʝʥʠʨʦʚʘʪʴʩʷ? 

ʅʠʢʦʛʜʘ/ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʠ 

ʥʠʢʦʛʜʘ/ʠʥʦʛʜʘ/ 

ʯʘʩʪʦ/ʚʩʝʛʜʘ 

ɺʳ ʠʩʧʳʪʳʚʘʝʪʝ ʩʦʞʘʣʝʥʠʷ, ʢʦʛʜʘ ʧʦ ʢʘʢʦʡ-ʪʦ 

ʧʨʠʯʠʥʝ (ʙʦʣʝʟʥʴ/ʨʘʙʦʯʠʡ ʛʨʘʬʠʢ ʠ ʧʨʦʯ.) ɺʳ 

ʚʳʥʫʞʜʝʥʳ ʙʳʣʠ ʧʨʦʧʫʩʪʠʪʴ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʫ? 

ʅʠʢʦʛʜʘ/ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʠ 

ʥʠʢʦʛʜʘ/ʠʥʦʛʜʘ/ 

ʯʘʩʪʦ/ʚʩʝʛʜʘ 

ʇʦʣʫʯʘʝʪʝ ʣʠ ɺʳ ʥʘʩʣʘʞʜʝʥʠʝ ʦʪ ʩʚʦʝʡ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ? 

ʅʠʢʦʛʜʘ/ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʠ 

ʥʠʢʦʛʜʘ/ʠʥʦʛʜʘ/ 

ʯʘʩʪʦ/ʚʩʝʛʜʘ 

ɺʳ ʪʨʝʥʠʨʫʝʪʝʩʴ, ʢʦʛʜʘ ʫʩʪʘʣʠ? ʅʝʪ/ɼʘ 
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2.2.6 ʄʝʪʦʜ ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ ʠ ʢʦʥʪʨʦʣʷ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʛʦ ʜʘʚʣʝʥʠʷ ʚ ʜʦʤʘʰʥʠʭ 

ʫʩʣʦʚʠʷʭ 

     ʉʦʛʣʘʩʥʦ ʢʣʠʥʠʯʝʩʢʠʤ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʷʤ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʙʳʣʠ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʳ ʵʢʩʧʝʨʪʘʤʠ 

ʈʦʩʩʠʡʩʢʦʛʦ ʤʝʜʠʮʠʥʩʢʦʛʦ ʦʙʱʝʩʪʚʘ ʧʦ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ ʠ ʫʪʚʝʨʞʜʝʥʳ 

ʥʘ ʟʘʩʝʜʘʥʠʠ ʧʣʝʥʫʤʘ ʈʦʩʩʠʡʩʢʦʛʦ ʄʝʜʠʮʠʥʩʢʦʛʦ ʆʙʱʝʩʪʚʘ ʧʦ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ 

ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ 28 ʥʦʷʙʨʷ 2013 ʛʦʜʘ ʠ ʧʨʦʬʠʣʴʥʦʡ ʢʦʤʠʩʩʠʠ ʧʦ ʢʘʨʜʠʦʣʦʛʠʠ 29 

ʥʦʷʙʨʷ 2013 ʛʦʜʘ, ʧʘʮʠʝʥʪ ʠʣʠ ʝʛʦ ʨʦʜʩʪʚʝʥʥʠʢʠ ʤʦʛʫʪ ʠʟʤʝʨʷʪʴ ɸɼ   

ʩʘʤʦʩʪʦʷʪʝʣʴʥʦ   ʩ   ʧʦʤʦʱʴʶ   ʘʚʪʦʤʘʪʠʯʝʩʢʠʭ   ʠʣʠ    ʧʦʣʫʘʚʪʦʤʘʪʠʯʝʩʢʠʭ 

ʙʳʪʦʚʳʭ ʠʟʤʝʨʠʪʝʣʝʡ ɸɼ ʚ ʜʦʤʘʰʥʠʭ ʫʩʣʦʚʠʷʭ [22]. ɼʘʥʥʳʡ ʤʝʪʦʜ ʦʙʦʟʥʘʯʘʝʪʩʷ 

ʢʘʢ ʤʝʪʦʜ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʷ ɸɼ (ʉʂɸɼ). ʉʦʛʣʘʩʥʦ ʢʣʠʥʠʯʝʩʢʠʤ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʷʤ, ʜʣʷ 

ʉʂɸɼ ʤʦʛʫʪ ʙʳʪʴ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʳ ʘʚʪʦʤʘʪʠʯʝʩʢʠʝ ʠ ʧʦʣʫʘʚʪʦʤʘʪʠʯʝʩʢʠʝ ʧʨʠʙʦʨʳ 

ʜʣʷ ʜʦʤʘʰʥʝʛʦ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʷ, ʧʨʦʰʝʜʰʠʝ ʩʝʨʪʠʬʠʢʘʮʠʶ. ʄʝʪʘ-ʘʥʘʣʠʟ Roerecke ʠ 

ʝʛʦ ʢʦʣʣʝʛ 2019 ʛʦʜʘ ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ ʘʚʪʦʤʘʪʠʯʝʩʢʠʝ ʟʘʤʝʨʳ ɸɼ ʧʨʠ ʩʪʨʦʛʦʡ 

ʩʪʘʥʜʘʨʪʠʟʘʮʠʠ, ʢʦʛʜʘ ʧʘʮʠʝʥʪ ʩʠʜʠʪ ʚ ʦʜʠʥʦʯʝʩʪʚʝ ʚ ʪʠʭʦʤ ʤʝʩʪʝ, ʙʦʣʝʝ ʪʦʯʥʳ, 

ʯʝʤ ʧʦʢʘʟʘʥʠʷ ɸɼ ʚ ʦʙʳʯʥʦʡ ʢʣʠʥʠʯʝʩʢʦʡ ʧʨʘʢʪʠʢʝ, ʠ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʳ ʧʦʢʘʟʘʥʠʷʤ 

ɸɼ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʙʦʜʨʩʪʚʦʚʘʥʠʷ ʧʨʠ ʧʨʦʙʫʞʜʝʥʠʠ, ʧʨʠ ʵʪʦʤ ʩʨʝʜʥʝʝ ʟʥʘʯʝʥʠʝ ʉʂɸɼ 

ʥʝ ʠʤʝʝʪ ʵʬʬʝʢʪʘ çʙʝʣʦʛʦ ʭʘʣʘʪʘè [105]. ʇʦʵʪʦʤʫ ʧʨʠ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʤ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʠ 

ʉʂɸɼ ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʝʪʩʷ ʩʧʝʮʠʘʣʠʩʪʘʤʠ ʚʩʝʛʦ ʤʠʨʘ [84,105]. ʊʦʯʥʦʩʪʴ ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ 

ɸɼ ʠ, ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ, ʜʠʘʛʥʦʩʪʠʢʘ ɸɻ, ʟʘʚʠʩʷʪ ʦʪ ʩʦʙʣʶʜʝʥʠʷ ʧʨʘʚʠʣ ʧʦ 

ʠʟʤʝʨʝʥʠʶ ɸɼ. 

     ʆʩʥʘʱʝʥʠʝ. ɸʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʝ ʜʘʚʣʝʥʠʝ ʠʟʤʝʨʷʝʪʩʷ ʩ ʧʦʤʦʱʴʶ ʘʚʪʦʤʘʪʠʯʝʩʢʠʭ, 

ʧʦʣʫʘʚʪʦʤʘʪʠʯʝʩʢʠʭ ʠʣʠ ʪʨʘʜʠʮʠʦʥʥʳʭ ʪʦʥʦʤʝʪʨʦʚ ʩʦ ʩʪʨʝʣʦʯʥʳʤʠ 

ʤʘʥʦʤʝʪʨʘʤʠ ʜʣʷ ʜʦʤʘʰʥʝʛʦ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʷ, ʧʨʦʰʝʜʰʠʝ ʩʝʨʪʠʬʠʢʘʮʠʶ, ʨʘʟʤʝʨ 

ʤʘʥʞʝʪʳ ʜʦʣʞʝʥ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʦʚʘʪʴ ʨʘʟʤʝʨʫ ʨʫʢʠ. ɼʣʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ, ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ ʙʳʣʠ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʳ ʤʘʥʞʝʪʳ 16 x 38 ʩʤ ʠ 20 

x 42 ʩʤ.  

     ʋʩʣʦʚʠʷ ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ ɸɼ. ɸɼ ʠʟʤʝʨʷʣʦʩʴ ʚ ʧʦʢʦʝ ʧʦʩʣʝ 5-ʤʠʥʫʪʥʦʛʦ ʦʪʜʳʭʘ; ʚ 

ʩʣʫʯʘʝ, ʝʩʣʠ ʠʟʤʝʨʝʥʠʶ ʧʨʝʜʰʝʩʪʚʦʚʘʣʘ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʴ 

ʠʣʠ ʵʤʦʮʠʦʥʘʣʴʥʘʷ ʥʘʛʨʫʟʢʘ, ʧʝʨʠʦʜ ʦʪʜʳʭʘ ʧʨʦʜʣʝʚʘʣʩʷ ʜʦ 30 ʤʠʥ. 
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     ɼʦʧʦʣʥʠʪʝʣʴʥʳʝ ʫʩʣʦʚʠʷ: 

¶ ʠʩʢʣʶʯʘʣʦʩʴ ʫʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʦʬʝʠʥʦʩʦʜʝʨʞʘʱʠʭ ʥʘʧʠʪʢʦʚ ʠ ʧʨʦʜʫʢʪʦʚ ʚ 

ʪʝʯʝʥʠʝ 60 ʤʠʥʫʪ ʧʝʨʝʜ ʠʟʤʝʨʝʥʠʝʤ ɸɼ: 

¶ ʠʩʢʣʶʯʘʣʦʩʴ ʢʫʨʝʥʠʝ ʩʠʛʘʨʝʪ ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ 30 ʤʠʥʫʪ; 

¶ ʠʩʢʣʶʯʘʣʩʷ ʧʨʠʝʤ ʥʘʟʘʣʴʥʳʭ ʠ ʛʣʘʟʥʳʭ ʢʘʧʝʣʴ; 

¶ ɸɼ ʠʟʤʝʨʷʣʦʩʴ ʪʦʣʴʢʦ ʚ ʪʝʨʤʦʥʝʡʪʨʘʣʴʥʦʡ ʟʦʥʝ ʦʜʝʪʦʛʦ ʯʝʣʦʚʝʢʘ (ʦʪ 14,8ÁC 

ʜʦ 24,5ÁC), ʪʘʢ ʢʘʢ ʭʦʣʦʜ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʝʪ ʧʦʚʳʰʝʥʠʶ ɸɼ. 

     ʂʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʠʟʤʝʨʝʥʠʡ. ɼʣʷ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʷ ʦʙʲʝʢʪʠʚʥʳʭ ʫʨʦʚʥʝʡ ɸɼ 

ʚʳʧʦʣʥʷʣʦʩʴ ʥʝ ʤʝʥʝʝ ʪʨʝʭ ʠʟʤʝʨʝʥʠʡ ʩ ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʤ ʥʝ ʤʝʥʝʝ 2-3 ʤʠʥ; ʟʘ 

ʢʦʥʝʯʥʦʝ ʟʥʘʯʝʥʠʝ ɸɼ ʧʨʠʥʠʤʘʣʦʩʴ ʩʨʝʜʥʝʝ ʠʟ ʪʨʝʭ ʠʟʤʝʨʝʥʠʡ. ɸɼ ʠʟʤʝʨʷʣʦʩʴ ʚ 

ʫʪʨʝʥʥʠʝ ʯʘʩʳ (ʩ 7:00 ʜʦ 8:00). ɺʩʝ ʪʨʠ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷ ɸɼ ʟʘʧʠʩʳʚʘʣʠʩʴ ʚ ʪʘʙʣʠʮʫ, 

ʩʨʝʜʥʠʝ ʟʥʘʯʝʥʠʷ ʟʘʥʦʩʠʣʠʩʴ ʚ ʘʨʭʠʚʥʳʡ ʧʨʦʪʦʢʦʣ. ɼʣʷ ʢʦʥʪʨʦʣʷ ɸɼ ʙʳʣ 

ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥ ʫʜʦʙʥʳʡ ʵʣʝʢʪʨʦʥʥʳʡ ʜʥʝʚʥʠʢ ʦʧʝʨʘʪʠʚʥʦʛʦ ʢʦʥʪʨʦʣʷ ʚ ʧʨʦʛʨʘʤʤʝ 

Excel, ʢʦʪʦʨʳʡ ʚ ʩʝʙʷ ʚʢʣʶʯʘʣ ʨʝʛʠʩʪʨʘʮʠʶ ʪʨʝʭʨʘʟʦʚʳʭ ʟʘʤʝʨʦʚ ɸɼ ʩ 

ʘʚʪʦʤʘʪʠʯʝʩʢʠʤ ʨʘʩʯʝʪʦʤ ʩʨʝʜʥʝʛʦ ʟʥʘʯʝʥʠʷ (ʨʠʩ. 4).  

 

ʈʠʩʫʥʦʢ 4 ï ɸʚʪʦʤʘʪʠʟʠʨʦʚʘʥʥʳʡ ʜʥʝʚʥʠʢ ʨʝʛʠʩʪʨʘʮʠʠ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʛʦ ʜʘʚʣʝʥʠʷ ʫ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ. 
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     ʇʦ ʦʢʦʥʯʘʥʠʶ ʤʝʩʷʮʘ ʘʚʪʦʤʘʪʠʯʝʩʢʠ ʤʳ ʧʦʣʫʯʘʣʠ ʩʨʝʜʥʝʝ ɸɼ, ʧʦʣʫʯʝʥʥʦʝ ʚ 

ʪʝʯʝʥʠʝ ʤʝʩʷʮʘ ʫʪʨʦʤ ʠ ʩʪʘʥʜʘʨʪʥʦʝ ʦʪʢʣʦʥʝʥʠʝ ʦʪ ʩʨʝʜʥʝʛʦ ʟʥʘʯʝʥʠʷ ɸɼ. 

ʂʘʞʜʦʤʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʫ ʙʳʣʘ ʧʨʦʚʝʜʝʥʘ ʣʝʢʮʠʷ ʧʦ ʧʨʘʚʠʣʘʤ ʟʘʤʝʨʦʚ ɸɼ ʜʦ ʥʘʯʘʣʘ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ.  

 

2.2.7 ʉʠʩʪʝʤʘ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ 

ʩ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʝʡ 

 

     ʉʠʩʪʝʤʘ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʩʦʩʪʦʷʣʘ ʠʟ ʜʚʫʭ ʤʝʪʦʜʠʢ (ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ 

ʥʘ ʬʦʥʝ ʩʠʣʦʚʦʡ), ʚʳʧʦʣʥʷʝʤʳʭ 6 ʤʝʩʷʮʝʚ (72 ʟʘʥʷʪʠʷ, 3 ʨʘʟʘ ʚ ʥʝʜʝʣʶ). ʉʠʩʪʝʤʘ 

ʪʘʢʞʝ ʚʢʣʶʯʘʣʘ ʚ ʩʝʙʷ ʨʝʛʫʣʷʨʥʳʝ ʨʝʪʝʩʪʳ (ʚ ʢʦʥʮʝ ʢʘʞʜʦʛʦ ʤʝʩʷʮʘ) ʥʘ 

ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ ʜʣʷ ʢʦʨʨʝʢʪʠʨʦʚʢʠ ʥʘʛʨʫʟʢʠ ʚ ʘʵʨʦʙʥʦʤ ʧʨʦʪʦʢʦʣʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ.  ɺ ʧʦʩʣʝʜʩʪʚʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʤʦʛʫʪ 

ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʪʴ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʥʳʝ ʥʘʤʠ ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʠʝ ʫʨʘʚʥʝʥʠʷ, ʯʪʦʙʳ ʠʟʙʝʞʘʪʴ 

ʜʦʨʦʛʦʩʪʦʷʱʝʛʦ, ʫʪʦʤʠʪʝʣʴʥʦʛʦ, ʙʦʣʝʟʥʝʥʥʦʛʦ ʠ ʥʝʩʧʝʮʠʬʠʯʥʦʛʦ ʜʣʷ ʥʠʭ 

ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʷ. 

     ʋʯʘʩʪʥʠʢʠ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʘʣʠʩʴ ʧʦ ʩʣʝʜʫʶʱʠʤ ʧʨʦʪʦʢʦʣʘʤ: 

     ʂʦʥʪʨʦʣʴʥʳʝ ʛʨʫʧʧʳ RT (ɹɹ, ʇʃ, ʊɸ): ʨʘʙʦʪʘ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ ʚ 5 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʭ ʩ ʚʝʩʦʤ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷ 70-90% ʦʪ 1ʇʄ, ʦʪ 2 ʜʦ 8 ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ ʚ 4 

ʧʦʜʭʦʜʘʭ. ʆʜʠʥ ʮʠʢʣ ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʷ çʧʦʜʭʦʜ+ʦʪʜʳʭ (ʜʦ ʧʦʣʥʦʛʦ ʚʦʩʩʪʘʥʦʚʣʝʥʠʷ)è 

ʩʦʩʪʘʚʣʷʣ 5 ʤʠʥʫʪ. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʚʳʧʦʣʥʷʣʠʩʴ ʥʘ ʚʩʝ ʦʩʥʦʚʥʳʝ ʤʳʰʝʯʥʳʝ ʛʨʫʧʧʳ 

ʠ ʚʢʣʶʯʘʣʠ ʚ ʩʝʙʷ: ʞʠʤ ʰʪʘʥʛʠ ʣʝʞʘ, ʧʨʠʩʝʜʘʥʠʷ ʩʦ ʰʪʘʥʛʦʡ ʥʘ ʩʧʠʥʝ, ʩʪʘʥʦʚʘʷ 

ʪʷʛʘ, ʩʛʠʙʘʥʠʝ ʧʨʝʜʧʣʝʯʠʡ ʩʦ ʰʪʘʥʛʦʡ, ʨʘʟʛʠʙʘʥʠʝ ʧʨʝʜʧʣʝʯʠʡ ʚ ʪʨʝʥʘʞʝʨʝ. 

ʉʦʛʣʘʩʥʦ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʦʤʫ ʦʙʟʦʨʫ Santos ʠ ʩʦʘʚʪʦʨʦʚ ʜʘʥʥʳʡ ʧʨʦʪʦʢʦʣ 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʝʪ ʪʨʘʜʠʮʠʦʥʥʦʤʫ ʤʝʪʦʜʫ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ [Santos]. ɺʨʝʤʷ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʦʡ ʩʝʩʩʠʠ ʩʦʩʪʘʚʣʷʣʦ 100 ʤʠʥʫʪ. 

     ʆʩʥʦʚʥʳʝ ʛʨʫʧʧʳ HIIT  (ɹɹ, ʇʃ, ʊɸ): ʩʠʣʦʚʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʚ 5 ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʭ ʩ 

ʚʝʩʦʤ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷ 70-90% ʦʪ 1ʇʄ, ʦʪ 2 ʜʦ 8 ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ ʚ 3 ʧʦʜʭʦʜʘʭ. ʄʝʪʦʜʠʢʘ 

ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʡ ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʙʳʣʘ ʠʜʝʥʪʠʯʥʘ ʩ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʤʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ. 
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ʇʦʩʣʝ ʩʠʣʦʚʦʛʦ ʧʨʦʪʦʢʦʣʘ ʙʳʣʘ ʜʦʙʘʚʣʝʥʘ ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ, 7 

ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʭ ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʚ (ʥʘ ʤʦʱʥʦʩʪʠ ʧʝʜʘʣʠʨʦʚʘʥʠʷ 100% ʦʪ ʄʇʂ) ʧʦ 2 

ʤʠʥʫʪʳ ʠ ʥʠʟʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʝ ʠʥʪʝʨʚʘʣʳ ʩ ʏʉʉ ʥʘ ʫʨʦʚʥʝ 85% ʦʪ ɸʥʇ 

ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴʶ 2 ʤʠʥʫʪʳ. ʅʘ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʦʤ ʪʝʩʪʝ ʧʨʠ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ ʙʳʣʘ 

ʟʘʬʠʢʩʠʨʦʚʘʥʘ ʤʦʱʥʦʩʪʴ ʧʝʜʘʣʠʨʦʚʘʥʠʷ, ʧʨʠ ʢʦʪʦʨʦʡ ʏʉʉ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘ 

ʥʘʭʦʜʠʣʘʩʴ ʥʘ ʫʨʦʚʥʝ 85% ʦʪ ɸʥʇ, ʧʦʵʪʦʤʫ ʜʘʚʘʣʘʩʴ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʷ ʩʥʠʞʘʪʴ 

ʥʘʛʨʫʟʢʫ ʜʦ ʵʪʦʡ ʤʦʱʥʦʩʪʠ ʨʘʙʦʪʳ. ɺ ʢʦʥʮʝ ʢʘʞʜʦʛʦ ʤʝʩʷʮʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʳ 

ʧʨʦʚʦʜʠʣʠ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʳʡ ʪʝʩʪ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ ʜʣʷ ʢʦʨʨʝʢʪʠʨʦʚʢʠ ʥʘʛʨʫʟʢʠ ʚ 

ʘʵʨʦʙʥʦʤ ʧʨʦʪʦʢʦʣʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ.  ɺ ʧʦʩʣʝʜʩʪʚʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʳ 

ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʤʦʛʫʪ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʪʴ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʥʳʝ ʥʘʤʠ ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʠʝ 

ʫʨʘʚʥʝʥʠʷ, ʯʪʦʙʳ ʠʟʙʝʞʘʪʴ ʜʦʨʦʛʦʩʪʦʷʱʝʛʦ, ʫʪʦʤʠʪʝʣʴʥʦʛʦ, ʙʦʣʝʟʥʝʥʥʦʛʦ ʠ 

ʥʝʩʧʝʮʠʬʠʯʥʦʛʦ ʜʣʷ ʥʠʭ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʷ. ɺʨʝʤʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʦʡ ʩʝʩʩʠʠ ʩʦʩʪʘʚʣʷʣʦ 

103 ʤʠʥʫʪʳ. 

     ʆʩʥʦʚʥʳʝ ʛʨʫʧʧʳ MI CT (ɹɹ, ʇʃ, ʊɸ): ʩʠʣʦʚʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʚ 5 ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʭ ʩ 

ʚʝʩʦʤ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷ 70-90% ʦʪ 1ʇʄ, ʦʪ 2 ʜʦ 8 ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʡ ʚ 3 ʧʦʜʭʦʜʘʭ ʜʣʷ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʞʠʤ ʰʪʘʥʛʠ ʣʝʞʘ ʠ ʚ 2-ʭ ʧʦʜʭʦʜʘʭ ʜʣʷ ʦʩʪʘʣʴʥʳʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ. 

ʄʝʪʦʜʠʢʘ ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʡ ʩʠʣʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʙʳʣʘ ʠʜʝʥʪʠʯʥʘ ʩ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʤʠ 

ʛʨʫʧʧʘʤʠ. ʇʦʩʣʝ ʩʠʣʦʚʦʛʦ ʧʨʦʪʦʢʦʣʘ ʙʳʣʘ ʜʦʙʘʚʣʝʥʘ ʨʘʚʥʦʤʝʨʥʘʷ ʘʵʨʦʙʥʘʷ 

ʨʘʙʦʪʘ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴʶ 45 ʤʠʥʫʪ ʩ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴʶ 60-

80% ʦʪ ʤʦʱʥʦʩʪʠ ʧʝʜʘʣʠʨʦʚʘʥʠʷ ʥʘ ʄʇʂ, ʩʦʛʣʘʩʥʦ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʷʤ, 

ɸʤʝʨʠʢʘʥʩʢʦʛʦ ʂʦʣʣʝʜʞʘ ʉʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʄʝʜʠʮʠʥʳ 2019 ʛʦʜʘ [309] ʜʣʷ ʣʶʜʝʡ ʩ 

ɸɻ. ɺ ʢʦʥʮʝ ʢʘʞʜʦʛʦ ʤʝʩʷʮʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʧʨʦʚʦʜʠʣʠ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʳʡ ʪʝʩʪ ʥʘ 

ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ ʜʣʷ ʢʦʨʨʝʢʪʠʨʦʚʢʠ ʥʘʛʨʫʟʢʠ ʚ ʘʵʨʦʙʥʦʤ ʧʨʦʪʦʢʦʣʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ.  ɺ ʧʦʩʣʝʜʩʪʚʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʤʦʛʫʪ 

ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʪʴ ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʥʳʝ ʥʘʤʠ ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʠʝ ʫʨʘʚʥʝʥʠʷ, ʯʪʦʙʳ ʠʟʙʝʞʘʪʴ 

ʜʦʨʦʛʦʩʪʦʷʱʝʛʦ, ʫʪʦʤʠʪʝʣʴʥʦʛʦ, ʙʦʣʝʟʥʝʥʥʦʛʦ ʠ ʥʝʩʧʝʮʠʬʠʯʥʦʛʦ ʜʣʷ ʥʠʭ 

ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʷ. ɺʨʝʤʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʦʡ ʩʝʩʩʠʠ ʩʦʩʪʘʚʣʷʣʦ 100 ʤʠʥʫʪ. 
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2.2.8. ʄʝʪʦʜʳ ʤʘʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʦʡ ʩʪʘʪʠʩʪʠʢʠ 

     ʉʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠʡ ʘʥʘʣʠʟ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʦʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʚʳʧʦʣʥʷʣʩʷ ʧʨʠ ʧʦʤʦʱʠ 

ʧʘʢʝʪʘ ʧʨʦʛʨʘʤʤ Statistica 13.3.  ʇʨʦʚʝʨʢʘ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʠʷ ʠʩʭʦʜʥʳʭ ʜʘʥʥʳʭ ʟʘʢʦʥʫ 

ʥʦʨʤʘʣʴʥʦʛʦ ʨʘʩʧʨʝʜʝʣʝʥʠʷ ʙʳʣʘ ʧʨʦʚʝʨʝʥʘ ʪʝʩʪʦʤ ʂʦʣʤʦʛʦʨʦʚʘ-ʉʤʠʨʥʦʚʘ. ɼʣʷ 

ʚʳʷʚʣʝʥʠʷ ʟʥʘʯʠʤʳʭ ʠʟʤʝʥʝʥʠʡ ʙʳʣ ʧʨʦʚʝʜʝʥ ʤʥʦʛʦʬʘʢʪʦʨʥʳʡ ʜʠʩʧʝʨʩʠʦʥʥʳʡ 

ʘʥʘʣʠʟ ʩ ʧʦʚʪʦʨʝʥʠʷʤʠ 3*3*2 ʧʦ ʬʘʢʪʦʨʘʤ çʨʝʞʠʤè (HIIT/MICT/RT), çʚʠʜ 

ʩʧʦʨʪʘè (ʙʦʜʠʙʠʣʜʠʥʛ/ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʠʥʛ/ʪʷʞʝʣʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ), çʚʨʝʤʷè (ʜʦ/ʧʦʩʣʝ). ɼʣʷ 

ʚʳʷʚʣʝʥʠʷ ʟʥʘʯʠʤʳʭ ʠʟʤʝʥʝʥʠʡ ʧʦ ʠʩʩʣʝʜʫʝʤʦʤʫ ʢʨʠʪʝʨʠʶ 

ñʇʨʠʚʝʨʞʝʥʥʦʩʪʴò c ʥʝʧʘʨʘʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʤʠ ʜʘʥʥʳʤʠ ʙʳʣ ʧʨʦʚʝʜʝʥ ʪʝʩʪ ʌʨʠʜʤʘʥʘ. 

ʇʦʩʣʝ ʚʳʷʚʣʝʥʠʷ ʟʥʘʯʠʤʦʛʦ ʚʣʠʷʥʠʷ ʬʘʢʪʦʨʦʚ ʠʣʠ ʠʭ ʚʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʷ, ʜʣʷ 

ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʷ ʧʦʧʘʨʥʳʭ ʟʥʘʯʠʤʳʭ ʨʘʟʣʠʯʠʡ ʧʨʦʚʝʜʝʥ post hock ʪʝʩʪ ʩ ʧʦʧʨʘʚʢʦʡ 

ɹʦʥʬʝʨʨʦʥʠ. ɼʣʷ ʧʦʜʪʚʝʨʞʜʝʥʠʷ ʚʥʫʪʨʠʛʨʫʧʧʦʚʳʭ ʨʘʟʣʠʯʠʡ ʧʦ ʬʘʢʪʦʨʫ çʚʨʝʤʷè 

ʜʦ/ʧʦʩʣʝ (0/60 60/120 120/180 ʠ 0/120), ʙʳʣ ʧʨʦʚʝʜʝʥ ʧʦʧʘʨʥʳʡ t-ʪʝʩʪ. ɿʥʘʯʠʤʦʩʪʴ 

ʫʩʪʘʥʦʚʣʝʥʘ ʥʘ ʫʨʦʚʥʝ p Ò0,05, pÒ0,01. ɺ ʦʧʠʩʘʥʠʠ ʧʨʠʚʝʜʝʥʳ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʳ 

ʘʧʦʩʪʝʨʠʦʨʥʳʭ ʪʝʩʪʦʚ ʚ ʧʦʨʷʜʢʝ ʫʙʳʚʘʥʠʷ ʧʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʤʫ ʚʢʣʘʜʫ 

ʬʘʢʪʦʨʘ/ʚʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʷ ʬʘʢʪʦʨʦʚ ʚ ʠʟʤʝʥʯʠʚʦʩʪʴ ʦʪʢʣʠʢʘ. ɼʣʷ ʨʘʟʨʘʙʦʪʢʠ 

ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʠʭ ʫʨʘʚʥʝʥʠʡ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʣʠʩʴ ʧʨʠʥʮʠʧʳ ʨʝʛʨʝʩʩʠʦʥʥʦʛʦ ʘʥʘʣʠʟʘ. 

ʉʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʫʶ ʦʙʨʘʙʦʪʢʫ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʦʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʧʨʦʚʦʜʠʣʠ ʩʦʚʤʝʩʪʥʦ ʩ 

ʢ.ʙ.ʥ., ʉʝʨʛʝʝʚʦʡ ʂ.ɺ., ʨʝʛʨʝʩʩʠʦʥʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʜʣʷ ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʠʭ ʫʨʘʚʥʝʥʠʡ 

ʧʨʦʚʦʜʠʣʠ ʩʦʚʤʝʩʪʥʦ ʩ ʢ.ʤ.ʥ., ʜʦʮʝʥʪʦʤ ʉʠʜʦʨʦʚʳʤ ɽ.ʇ.     
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ɻʃɸɺɸ III . ʈɽɿʋʃʔʊɸʊʓ ʀʉʉʃɽɼʆɺɸʅʀʗ 

3.1.1. ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʳ I  ʵʪʘʧʘ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

     ɺ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ ʦʙʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 645 ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ ʪʷʞʝʣʳʭ 

ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ (ʙʦʜʠʙʠʣʜʠʥʛ, ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʠʥʛ, ʪʷʞʝʣʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ) ʙʳʣʦ 

ʦʪʦʙʨʘʥʦ 238 ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ (37%) ʩ ʧʦʚʳʰʝʥʥʳʤ ɸɼ (ʪʘʙʣ. 10).  

ʊʘʙʣʠʮʘ 10 ï ʈʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʴ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ ʛʠʧʝʨʪʝʥʟʠʠ ʚ ʦʙʩʣʝʜʫʝʤʦʡ 

ʢʦʛʦʨʪʝ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ   

ɺʠʜʳ ʩʧʦʨʪʘ ʈʘʩʧʨʦʩʪʨʘʥʝʥʥʦʩʪʴ 

(ʯʝʣ/%) 

ʉɸɼ 

(ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.) 

ɼɸɼ 

(ʤʤ.ʨʪ.ʩʪ.) 

ɹɹ 83/12,9 158,5Ñ5,6 96,6Ñ4,7 

ʇʃ 90/14 158,2Ñ5,8 93,7Ñ6,5 

ʊɸ 65/10,1 158,7Ñ2,4 99,8Ñ3,0 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ɹɹ ï ʙʦʜʠʙʠʣʜʠʥʛ; ʇʃ ï ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʠʥʛ; ʊɸ ï ʪʷʞʝʣʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ; ʉɸɼ 

ï ʩʠʩʪʦʣʠʯʝʩʢʦʝ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʝ ʜʘʚʣʝʥʠʝ; ɼɸɼ ï ʜʠʘʩʪʦʣʠʯʝʩʢʦʝ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʝ 

ʜʘʚʣʝʥʠʝ.  

 

3.1.2. ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʳ II  ʵʪʘʧʘ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

    ʉʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʵʣʝʢʪʨʦʤʠʦʛʨʘʬʠʠ ʧʨʠ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʠʠ ʠ ʧʨʠʩʝʜʘʥʠʡ ʩʦ 

ʰʪʘʥʛʦʡ ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʧʨʷʤʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ (musculus rectus femoris) 

ʚʦʟʨʘʩʪʘʣʘ ʧʦ ʤʝʨʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʷ ʤʦʱʥʦʩʪʠ ʧʝʜʘʣʠʨʦʚʘʥʠʷ (ʪʘʙʣ.11) ʠ ʥʘ ʪʝʩʪʝ 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʡ ʘʣʘʢʪʘʪʥʦʡ ʤʦʱʥʦʩʪʠ (ʄɸʄ) ʩʨʘʚʥʷʣʘʩʴ ʩ 

ʵʣʝʢʪʨʦʤʠʦʛʨʘʬʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴʶ ʧʨʠ ʧʨʠʩʝʜʘʥʠʷʭ ʩʦ ʰʪʘʥʛʦʡ ʥʘ 1ʇʄ. 
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ʊʘʙʣʠʮʘ 11 - ʕʣʝʢʪʨʦʤʠʦʛʨʘʬʠʯʝʩʢʘʷ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ çMusculus rectus femorisè ʧʨʠ 

ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʠʠ ʠ ʧʨʠʩʝʜʘʥʠʷʭ ʩʦ ʰʪʘʥʛʦʡ (n = 20) 

ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ 

ʵʣʝʢʪʨʦʤʠʦʛʨʘʬʠʯʝʩʢʦʡ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ 

ɺʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʠʷ ʐʪʘʥʛʘ 

ʄʇʂ 
120% 

ʦʪ ʄʇʂ 

140% 

ʦʪ ʄʇʂ 
ʄɸʄ 1ʇʄ 

t, ʩ 5,04Ñ0,1 5,23Ñ0,03 5,4Ñ0,01 6,56Ñ0,9  5,28Ñ0,6 

U, ʤɺ*ʩ 1,38Ñ0,5 1,95Ñ0,7 2,44Ñ0,4 6,27Ñ0,2 5,73Ñ0,4 

Uʩʨ, ʤɺ*ʩ 0,24Ñ0,1 0,39Ñ0,1 0,47Ñ0,1 1,02Ñ0,04 1,04Ñ0,02 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ʄʇʂ ï ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ; ʄɸʄ - ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʘʷ 

ʘʣʘʢʪʘʪʥʘʷ ʤʦʱʥʦʩʪʴ; 1ʇʄ ï ʦʜʠʥ ʧʦʚʪʦʨʥʳʡ ʤʘʢʩʠʤʫʤ; t - ʚʨʝʤʷ ʠʟʤʝʨʷʝʤʦʛʦ 

ʠʥʪʝʨʚʘʣʘ; U ð ʵʪʦ ʧʣʦʱʘʜʴ ʧʦʜ ʢʨʠʚʦʡ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʷ; Uʩʨ - ʥʦʨʤʠʨʦʚʘʥʥʦʝ 

ʟʥʘʯʝʥʠʝ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʷ. 

    ʉʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʵʣʝʢʪʨʦʤʠʦʛʨʘʬʠʠ ʧʨʠ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʠʠ ʠ ʧʨʠʩʝʜʘʥʠʡ ʩʦ 

ʰʪʘʥʛʦʡ ʧʦʢʘʟʘʣ (ʪʘʙʣ.12), ʯʪʦ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʤʝʜʠʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʢʚʘʜʨʠʮʝʧʩʘ 

(musculus vastus medialis) ʪʘʢʞʝ ʚʦʟʨʘʩʪʘʣʘ ʧʦ ʤʝʨʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʷ ʤʦʱʥʦʩʪʠ 

ʧʝʜʘʣʠʨʦʚʘʥʠʷ ʠ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦ ʧʨʷʤʦʡ ʤʳʰʮʝ ʙʝʜʨʘ, ʚʩʝ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʝʝ 

ʵʣʝʢʪʨʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʥʘ ʪʝʩʪʝ ʄɸʄ ʠ 1ʇʄ. 

ʊʘʙʣʠʮʘ 12 - ʕʣʝʢʪʨʦʤʠʦʛʨʘʬʠʯʝʩʢʘʷ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ çMusculus vastus medialisè ʧʨʠ 

ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʠʠ ʠ ʧʨʠʩʝʜʘʥʠʷʭ ʩʦ ʰʪʘʥʛʦʡ (n = 20) 

ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ 

ʵʣʝʢʪʨʦʤʠʦʛʨʘʬʠʯʝʩʢʦʡ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ 

ɺʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʠʷ ʐʪʘʥʛʘ 

ʄʇʂ 
120% 

ʦʪ ʄʇʂ 

140% 

ʦʪ ʄʇʂ 
ʄɸʄ 1ʇʄ 

t, ʩ 5,02Ñ0,1 5,12Ñ0,03 5,64Ñ0,1 7,2Ñ0,8 6,97Ñ0,9 

U, ʤɺ*ʩ 3,02Ñ1,1 3,58Ñ1,0  4,66Ñ2,2  10,6Ñ2,7 11,1Ñ1,8  

Uʩʨ, ʤɺ*ʩ 0,61Ñ0,2  0,67Ñ0,2 0,94Ñ0,5  1,78Ñ0,1 1,72Ñ0,1 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ʄʇʂ ï ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ; ʄɸʄ - ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʘʷ 

ʘʣʘʢʪʘʪʥʘʷ ʤʦʱʥʦʩʪʴ; 1ʇʄ ï ʦʜʠʥ ʧʦʚʪʦʨʥʳʡ ʤʘʢʩʠʤʫʤ; t - ʚʨʝʤʷ ʠʟʤʝʨʷʝʤʦʛʦ 

ʠʥʪʝʨʚʘʣʘ; U - ʧʣʦʱʘʜʴ ʧʦʜ ʢʨʠʚʦʡ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʷ; Uʩʨ - ʥʦʨʤʠʨʦʚʘʥʥʦʝ ʟʥʘʯʝʥʠʝ 

ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʷ. 

   ʉʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʵʣʝʢʪʨʦʤʠʦʛʨʘʬʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ 

ʛʦʣʦʚʢʠ ʢʚʘʜʨʠʮʝʧʩʘ (musculus vastus lateralis) ʧʨʠ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʠʠ ʠ ʧʨʠʩʝʜʘʥʠʡ 

ʩʦ ʰʪʘʥʛʦʡ ʧʦʢʘʟʘʣ (ʪʘʙʣ.13), ʯʪʦ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʳʝ ʪʝʩʪʳ (ʄɸʄ ʠ 1ʇʄ) 
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ʪʦʞʜʝʩʪʚʝʥʥʦ ʨʝʢʨʫʪʠʨʫʶʪ ʚʳʩʦʢʦʧʦʨʦʛʦʚʳʝ ʄɺ ʠ ʵʪʦ ʧʦʜʪʚʝʨʞʜʘʝʪʩʷ 

ʵʣʝʢʪʨʦʤʠʦʛʨʘʬʠʝʡ.  

ʊʘʙʣʠʮʘ 13 - ʕʣʝʢʪʨʦʤʠʦʛʨʘʬʠʯʝʩʢʘʷ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ çMusculus vastus lateralisè ʧʨʠ 

ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʠʠ ʠ ʧʨʠʩʝʜʘʥʠʷʭ ʩʦ ʰʪʘʥʛʦʡ (n = 20) 

ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ 

ʵʣʝʢʪʨʦʤʠʦʛʨʘʬʠʯʝʩʢʦʡ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ 

ɺʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʠʷ ʐʪʘʥʛʘ 

ʄʇʂ 
120% 

ʦʪ ʄʇʂ 

140% 

ʦʪ ʄʇʂ 
ʄɸʄ 1ʇʄ 

t, ʩ 5,04Ñ0,1 5,1Ñ0,01 5,3Ñ0,12 6,66Ñ0,9  5,3Ñ0,6 

U, ʤɺ*ʩ 2,66Ñ0,5  2,95Ñ0,4  4,03Ñ1,5  7,74Ñ2,2  7,43Ñ2,5  

Uʩʨ, ʤɺ*ʩ 0,52Ñ0,1 0,59Ñ0,1 0,92Ñ0,3 1,38Ñ0,4 1,4Ñ0,24 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ʄʇʂ ï ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ; ʄɸʄ - ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʘʷ 

ʘʣʘʢʪʘʪʥʘʷ ʤʦʱʥʦʩʪʴ; 1ʇʄ ï ʦʜʠʥ ʧʦʚʪʦʨʥʳʡ ʤʘʢʩʠʤʫʤ; t - ʚʨʝʤʷ ʠʟʤʝʨʷʝʤʦʛʦ 

ʠʥʪʝʨʚʘʣʘ; U - ʧʣʦʱʘʜʴ ʧʦʜ ʢʨʠʚʦʡ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʷ; Uʩʨ - ʥʦʨʤʠʨʦʚʘʥʥʦʝ ʟʥʘʯʝʥʠʝ 

ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʷ. 

    ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʯʪʦ ʥʝʪ ʩʤʳʩʣʘ ʨʘʟʜʝʣʷʪʴ 

ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʫʶ ʮʠʢʣʠʯʝʩʢʫʶ ʨʘʙʦʪʫ (ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʥʘ ʢʘʨʜʠʦʪʨʝʥʘʞʝʨʘʭ ʠʣʠ 

ʧʨʠʚʳʯʥʳʭ ʣʦʢʦʤʦʮʠʷʭ) ʥʘ ʩʠʣʦʚʫʶ ʠ ʘʵʨʦʙʥʫʶ ʜʣʷ ʜʦʩʪʠʞʝʥʠʷ ʛʠʧʝʨʪʨʦʬʠʠ 

ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʚʦʣʦʢʥʘ. ʐʪʘʥʛʘ ʠʣʠ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨ ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʩʨʝʜʩʪʚʘʤʠ 

ʨʝʢʨʫʪʠʨʦʚʘʥʠʷ ʄɺ, ʘ ʠʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʴ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ (ʤʝʪʦʜ ʠʣʠ ʤʝʪʦʜʠʢʘ) 

ʧʦʟʚʦʣʷʝʪ ʟʘʧʫʩʢʘʪʴ ʚʩʝ ʩʪʠʤʫʣʳ ʤʳʰʝʯʥʦʛʦ ʨʦʩʪʘ. 

 

3.1.3. ʇʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʠʝ ʫʨʘʚʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʷ ʤʦʱʥʦʩʪʠ ʨʘʙʦʪʳ ʥʘ 

ʫʨʦʚʥʝ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʛʦ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ 

 

   ɺ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʷ ʠ ʧʦʩʣʝʜʫʶʱʠʭ ʨʘʩʯʝʪʦʚ ʙʳʣʦ ʧʦʣʫʯʝʥʦ ʣʠʥʝʡʥʦʝ 

ʫʨʘʚʥʝʥʠʝ, ʠʤʝʶʱʝʝ ʩʣʝʜʫʶʱʠʡ ʚʠʜ:  

N = K + ễ (xi ai), 
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ʛʜʝ N  ʤʦʱʥʦʩʪʴ ʧʝʜʘʣʠʨʦʚʘʥʠʷ ʥʘ ʄʇʂ (ɺʪ), ʂ  ʨʘʩʯʝʪʥʘʷ ʢʦʥʩʪʘʥʪʘ, ʨʘʚʥʘʷ ï

13198,5, ʭi  ʠʟʤʝʨʷʝʤʳʝ ʧʘʨʘʤʝʪʨʳ, ʘi ï ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʶʱʠʝ ʠʤ ʢʦʵʬʬʠʮʠʝʥʪʳ, 

ʦʪʨʘʞʝʥʥʳʝ ʚ ʪʘʙʣʠʮʝ 14. 

ʊʘʙʣʠʮʘ 14 ï ʊʘʙʣʠʮʘ ʢʦʵʬʬʠʮʠʝʥʪʦʚ ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʦʛʦ ʫʨʘʚʥʝʥʠʷ 

ˉ n/n ʀʟʤʝʨʷʝʤʳʡ ʧʘʨʘʤʝʪʨ, ʭi ʂʦʵʬʬʠʮʠʝʥʪ, ai 

1 ɺʦʟʨʘʩʪ, ʣʝʪ  ï2,4796 

2 ʄʘʩʩʘ ʪʝʣʘ, ʢʛ ï61,8319 

3 ɼʣʠʥʥʘ ʪʝʣʘ, ʩʤ 72,5073 

4 ʏʉʉ ʧʦʢʦʷ, ʫʜĿʤʠʥï1 ï2,06978 

5 ʏʉʉ ʩʪʦʷ, ʫʜĿʤʠʥï1 4,98485 

6 ʏʉʉ ʭʦʜʴʙʳ ʯʝʨʝʟ 1 ʤʠʥ, ʫʜĿʤʠʥï1 ï4,99115 

7 ʏʉʉ ʭʦʜʴʙʳ ʯʝʨʝʟ 2 ʤʠʥ, ʫʜĿʤʠʥï1 1,01815 

8 ʏʉʉ ʚʦʩʩʪʘʥʦʚʣʝʥʠʷ, ʩʪʦʷ ʯʝʨʝʟ 1 ʤʠʥ, ʫʜĿʤʠʥï1 ï3,63076 

9 ʏʉʉ ʚʦʩʩʪʘʥʦʚʣʝʥʠʷ, ʩʪʦʷ ʯʝʨʝʟ 2 ʤʠʥ, ʫʜĿʤʠʥï1 1,9998 

10 ʀʄʊ, ʢʛĿʤï2 86,0692 

11 FMI, ʢʛĿʤï2 135,138 

12 FFMI, ʢʛĿʤï2 137,308 

13 ʊʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʡ ʩʪʘʞ, ʣʝʪ 2,73814 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ʏʉʉ ï ʯʘʩʪʦʪʘ ʩʝʨʜʝʯʥʳʭ ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʡ; ʀʄʊ ï ʠʥʜʝʢʩ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ; 

FMI (Fat Mass Index) - ʠʥʜʝʢʩ ʞʠʨʦʚʦʡ ʤʘʩʩʳ; FFMI (Fat Free Mass Index) - ʠʥʜʝʢʩ 

ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʦʡ ʤʘʩʩʳ. 

   ʀʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʝ ʜʘʥʥʦʡ ʬʦʨʤʫʣʳ ʧʦʟʚʦʣʠʣʦ ʩ ʚʳʩʦʢʦʡ ʪʦʯʥʦʩʪʴʶ ʧʨʝʜʩʢʘʟʘʪʴ 

ʤʦʱʥʦʩʪʴ ʧʝʜʘʣʠʨʦʚʘʥʠʷ ʥʘ ʚʝʣʦʪʨʝʥʘʞʝʨʝ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ 

ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ, ʜʣʷ ʢʦʪʦʨʳʭ ʠʟʚʝʩʪʥʳ ʧʘʨʘʤʝʪʨʳ, ʧʨʠʚʝʜʝʥʥʳʝ ʚ 

ʪʘʙʣʠʮʝ 14. ʂʦʵʬʬʠʮʠʝʥʪ ʢʦʨʨʝʣʷʮʠʠ ʤʝʞʜʫ ʧʨʦʛʥʦʟʠʨʫʝʤʳʤ ʟʥʘʯʝʥʠʝʤ 

ʧʘʨʘʤʝʪʨʘ ʠ ʠʟʤʝʨʝʥʥʦʡ ʧʨʷʤʳʤ ʤʝʪʦʜʦʤ ʤʦʱʥʦʩʪʴʶ ʧʝʜʘʣʠʨʦʚʘʥʠʷ ʥʘ ʫʨʦʚʥʝ 

ʄʇʂ ʩʦʩʪʘʚʠʣ 0,905 (p <0,05). 
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3.1.4. ʇʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʠʝ ʫʨʘʚʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʷ ʯʘʩʪʦʪʳ ʩʝʨʜʝʯʥʳʭ 

ʩʦʢʨʘʱʝʥʠʡ ʥʘ ʘʥʘʵʨʦʙʥʦʤ ʧʦʨʦʛʝ 

 

   ɺ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʷ ʠ ʧʦʩʣʝʜʫʶʱʠʭ ʨʘʩʯʝʪʦʚ ʙʳʣʦ ʧʦʣʫʯʝʥʦ ʣʠʥʝʡʥʦʝ 

ʫʨʘʚʥʝʥʠʝ, ʠʤʝʶʱʝʝ ʩʣʝʜʫʶʱʠʡ ʚʠʜ:  

N = K + ễ (xi ai), 

ʛʜʝ N  ʏʉʉ ʥʘ ɸʥʇ (ʫʜĿʤʠʥï1), ʂ  ʨʘʩʯʝʪʥʘʷ ʢʦʥʩʪʘʥʪʘ, ʨʘʚʥʘʷ ï 439.461, ʭi  

ʠʟʤʝʨʷʝʤʳʝ ʧʘʨʘʤʝʪʨʳ, ʘi ï ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʶʱʠʝ ʠʤ ʢʦʵʬʬʠʮʠʝʥʪʳ, ʦʪʨʘʞʝʥʥʳʝ ʚ 

ʪʘʙʣʠʮʝ 15.     

     ʀʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʝ ʜʘʥʥʦʡ ʬʦʨʤʫʣʳ ʧʦʟʚʦʣʠʣʦ ʩ ʚʳʩʦʢʦʡ ʪʦʯʥʦʩʪʴʶ ʧʨʝʜʩʢʘʟʘʪʴ 

ʏʉʉ ʘʥʘʵʨʦʙʥʦʛʦ ʧʦʨʦʛʘ ʥʘ ʚʝʣʦʪʨʝʥʘʞʝʨʝ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ 

ʪʷʞʝʣʳʭ ʚʝʩʦʚʳʭ ʢʘʪʝʛʦʨʠʡ, ʜʣʷ ʢʦʪʦʨʳʭ ʠʟʚʝʩʪʥʳ ʧʘʨʘʤʝʪʨʳ, ʧʨʠʚʝʜʝʥʥʳʝ ʚ 

ʪʘʙʣʠʮʝ 15. ʂʦʵʬʬʠʮʠʝʥʪ ʢʦʨʨʝʣʷʮʠʠ ʤʝʞʜʫ ʧʨʦʛʥʦʟʠʨʫʝʤʳʤ ʟʥʘʯʝʥʠʝʤ 

ʧʘʨʘʤʝʪʨʘ ʠ ʠʟʤʝʨʝʥʥʳʤ ʧʨʷʤʳʤ ʤʝʪʦʜʦʤ ʏʉʉ ʥʘ ɸʥʇ ʩʦʩʪʘʚʠʣ 0,91 (p <0,01). 

ʊʘʙʣʠʮʘ 15 ï ʊʘʙʣʠʮʘ ʢʦʵʬʬʠʮʠʝʥʪʦʚ ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʦʛʦ ʫʨʘʚʥʝʥʠʷ 

ˉ n/n ʀʟʤʝʨʷʝʤʳʡ ʧʘʨʘʤʝʪʨ, ʭi ʂʦʵʬʬʠʮʠʝʥʪ, ai 

1 ɺʦʟʨʘʩʪ, ʣʝʪ  0,572527 

2 ʄʘʩʩʘ ʪʝʣʘ, ʢʛ 1,8989 

3 ɼʣʠʥʘ ʪʝʣʘ, ʩʤ -1,75578 

4 ʀʄʊ, ʢʛĿʤï2 - 6,55852 

5 ʆʄʊ, ʢʛ - 0,207105 

6 ɸʂʄ, ʢʛ 0,118884 

7 ʉʄʄ, ʢʛ - 0,780083 

8 ɾʄʊ,% 0,125714 

9 ʆʊʉʃɾ, ʩʤ 71,6347 

10 ʂɼʆʣʞ, ʤʣ 0,362298 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ʀʄʊ ï ʠʥʜʝʢʩ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ; ʆʄʊ ï ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; ɸʂʄ - 

ʘʢʪʠʚʥʘʷ ʢʣʝʪʦʯʥʘʷ ʤʘʩʩʘ; ʉʄʄ - ʩʢʝʣʝʪʥʦ-ʤʳʰʝʯʥʘʷ ʤʘʩʩʘ; ɾʄʊ ï ʞʠʨʦʚʘʷ 

ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; ʆʊʉʃɾ - ʦʪʥʦʩʠʪʝʣʴʥʘʷ ʪʦʣʱʠʥʘ ʩʪʝʥʢʠ ʣʝʚʦʛʦ ʞʝʣʫʜʦʯʢʘ; ʂɼʆʣʞ ï 

ʢʦʥʝʯʥʳʡ ʜʠʘʩʪʦʣʠʯʝʩʢʠʡ ʦʙʲʝʤ ʣʝʚʦʛʦ ʞʝʣʫʜʦʯʢʘ. 
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3.1.5. ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʳ III  ʵʪʘʧʘ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

 

   ɺ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ 60 ʜʥʝʡ ʧʠʣʦʪʥʦʛʦ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʧʨʦʪʦʢʦʣʘ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ: 

10 ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʭ ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʚ (ʤʦʱʥʦʩʪʴ ʨʘʙʦʪʳ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ 200% ʦʪ 

ʄʇʂ) ʠ 10 ʥʠʟʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʭ ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʚ (ʏʉʉ ʨʘʙʦʪʳ ʥʘ ʫʨʦʚʥʝ ɸʥʇ) ʙʳʣʠ 

ʧʦʣʫʯʝʥʳ ʜʘʥʥʳʝ ʇʇʉ ʯʝʪʳʨʝʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ (ʪʘʙʣ. 16) ʠ ʜʠʥʘʤʠʢʠ 

ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ (ʪʘʙʣ. 17). 

ʊʘʙʣʠʮʘ 16 - ʋʣʴʪʨʘʩʦʥʦʛʨʘʬʠʯʝʩʢʠʝ ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ ʪʦʣʱʠʥʳ ʯʝʪʳʨʝʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ 

ʙʝʜʨʘ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ (n = 20) 

ʅʘʟʚʘʥʠʝ ʤʳʰʮ 
ɼʦ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

30 

ʜʥʝʡ 
ȹ 

60 

ʜʥʝʡ 
ȹ 

Musculus rectus femoris 

(ʤʤ) 
1,54Ñ0,42 1,43Ñ0,43 ï0,11* 1,25Ñ0,34 -0,29* 

Musculus vastus medialis 

(ʤʤ) 
2,62Ñ0,30 2,95Ñ0,17 +0,33** 3,25Ñ0,16 +0,63** 

Musculus vastus lateralis 

(ʤʤ) 
1,91Ñ0,39 2,22Ñ0,61 +0,31* 2,73Ñ0,55 +0,82** 

Musculus vastus 

intermedius (ʤʤ) 
1,78Ñ0,25 1,95Ñ0,20 +0,17* 2,12Ñ0,17 +0,34** 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʷ: ɿʚʝʟʜʦʯʢʦʡ ʩʧʨʘʚʘ ʦʙʦʟʥʘʯʝʥʳ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ 

ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʦʪ ʠʩʭʦʜʥʦʛʦ ʫʨʦʚʥʷ ð p > 0,05*; p < 0,05**. 

ʊʘʙʣʠʮʘ 17 - ɼʠʥʘʤʠʢʘ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ ʫ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

(n = 20) 

ɸʥʇ (ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1) ʄʇʂ (ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1) 

ɼʦ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

ʇʦʩʣʝ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 
ȹ 

ɼʦ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

ʇʦʩʣʝ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 
ȹ 

24,9Ñ1,1 26,4Ñ1,0 1,5* 29,2Ñ1,2 31,5Ñ1,1 2,3* 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʷ: ɸʥʇ ï ʘʥʘʵʨʦʙʥʳʡ ʧʦʨʦʛ; ʄʇʂ ï ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ 

ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ; ɿʚʝʟʜʦʯʢʦʡ ʩʧʨʘʚʘ ʦʙʦʟʥʘʯʝʥʳ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ 

ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʦʪ ʠʩʭʦʜʥʦʛʦ ʫʨʦʚʥʷ ð p> 0,05*. 
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     ɺ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʙʳʣʦ ʧʦʣʫʯʝʥʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʇʇʉ ʧʨʷʤʦʡ ʤʳʰʮʳ 

ʙʝʜʨʘ, ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʳʡ ʨʦʩʪ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʭ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʝʡ, ʘ ʪʘʢʞʝ 

ʤʥʦʛʠʝ ʫʯʘʩʪʥʠʢʠ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʥʝ ʤʦʛʣʠ ʧʦʣʥʦʮʝʥʥʦ ʚʳʧʦʣʥʷʪʴ ʧʨʦʪʦʢʦʣ ʚ 

ʩʚʷʟʠ ʩ ʚʳʩʦʢʦʡ ʤʦʱʥʦʩʪʴʶ ʨʘʙʦʪʳ. 

   ʇʦʩʣʝ 60 ʜʥʝʡ ʧʠʣʦʪʥʦʛʦ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʧʨʦʪʦʢʦʣʘ ʠʥʪʝʨʚʘʣʴʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ: 10 

ʚʳʩʦʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʭ ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʚ (ʤʦʱʥʦʩʪʴ ʨʘʙʦʪʳ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ 150% ʦʪ 

ʄʇʂ) ʠ 10 ʥʠʟʢʦʠʥʪʝʥʩʠʚʥʳʭ ʠʥʪʝʨʚʘʣʦʚ (ʏʉʉ ʨʘʙʦʪʳ ʥʘ ʫʨʦʚʥʝ ɸʥʇ) ʙʳʣʠ 

ʧʦʣʫʯʝʥʳ ʜʘʥʥʳʝ ʇʇʉ ʯʝʪʳʨʝʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ (ʪʘʙʣ. 18) ʠ ʜʠʥʘʤʠʢʠ 

ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ (ʪʘʙʣ. 19). 

ʊʘʙʣʠʮʘ 18 - ʋʣʴʪʨʘʩʦʥʦʛʨʘʬʠʯʝʩʢʠʝ ʠʟʤʝʨʝʥʠʷ ʪʦʣʱʠʥʳ ʯʝʪʳʨʝʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ 

ʙʝʜʨʘ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ (n = 5) 

ʅʘʟʚʘʥʠʝ ʤʳʰʮ 
ɼʦ  

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

ʇʦʩʣʝ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 
ȹ 

Musculus rectus femoris (ʤʤ) 2,69Ñ0,22 2,23Ñ0,21 ï0,46** 

Musculus vastus medialis (ʤʤ) 3,17Ñ0,32 3,43Ñ0,17 +0,26* 

Musculus vastus lateralis (ʤʤ) 4,17Ñ0,39 5,02Ñ0,37 +0,85** 

Musculus vastus intermedius 

(ʤʤ) 
1,62Ñ0,23 1,86Ñ0,20 +0,24* 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʷ: ɿʚʝʟʜʦʯʢʦʡ ʩʧʨʘʚʘ ʦʙʦʟʥʘʯʝʥʳ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ 

ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʦʪ ʠʩʭʦʜʥʦʛʦ ʫʨʦʚʥʷ ð p> 0,05*; p <0,05**. 

ʊʘʙʣʠʮʘ 19 - ɼʠʥʘʤʠʢʘ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ ʫ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

(n = 5) 

ɸʥʇ (ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1) ʄʇʂ (ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1) 

ɼʦ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

ʇʦʩʣʝ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 
ȹ 

ɼʦ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

ʇʦʩʣʝ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 
ȹ 

25,4Ñ1,3 27,3Ñ1,1 1,9* 29,7Ñ1,1 32,3Ñ1,1 2,6* 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʷ: ɸʥʇ ï ʘʥʘʵʨʦʙʥʳʡ ʧʦʨʦʛ; ʄʇʂ ï ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ 

ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ; ʟʚʝʟʜʦʯʢʦʡ ʩʧʨʘʚʘ ʦʙʦʟʥʘʯʝʥʳ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ 

ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʦʪ ʠʩʭʦʜʥʦʛʦ ʫʨʦʚʥʷ ð p Ò0,05*. 
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      ɺ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʙʳʣʦ ʧʦʣʫʯʝʥʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʇʇʉ ʧʨʷʤʦʡ ʤʳʰʮʳ 

ʙʝʜʨʘ, ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʡ ʨʦʩʪ ʦʢʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʭ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʝʡ, ʥʦ ʪʘʢʞʝ 

ʤʥʦʛʠʝ ʫʯʘʩʪʥʠʢʠ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʥʝ ʤʦʛʣʠ ʧʦʣʥʦʮʝʥʥʦ ʚʳʧʦʣʥʷʪʴ ʧʨʦʪʦʢʦʣ ʚ 

ʩʚʷʟʠ ʩ ʚʳʩʦʢʦʡ ʤʦʱʥʦʩʪʴʶ ʨʘʙʦʪʳ. 

 

3.2. ɸʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʝ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ ʚ ʧʨʦʮʝʩʩʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ 

 

    ʇʝʨʝʜ ʥʘʯʘʣʦʤ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʚʩʝʤ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘʤ ʙʳʣ ʧʨʦʚʝʜʝʥ 

ʙʠʦʠʤʧʝʜʘʥʩʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʩʦʩʪʘʚʘ ʪʝʣʘ, ʧʦʩʣʝ ʢʦʪʦʨʦʛʦ ʨʘʩʩʯʠʪʳʚʘʣʠʩʴ 

ʚʝʩʦʨʦʩʪʦʚʳʝ ʠʥʜʝʢʩʳ. ʇʝʨʝʜ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝʤ ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʝ 

ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʙʦʜʠʙʠʣʜʝʨʦʚ ʙʳʣʠ ʩʣʝʜʫʶʱʠʤʠ (ʪʘʙʣ. 20). 

ʊʘʙʣʠʮʘ 20 - ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʙʦʜʠʙʠʣʜʝʨʦʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ 

ʠ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʛʨʫʧʧ 

ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ 

ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʠ 

ɻʨʫʧʧʳ (N=83) 

ɹɹHIIT (n=33) ɹɹMICT (n=30) ɹɹRT (n=20) 

ʄʘʩʩʘ ʪʝʣʘ (ʢʛ) 104,6Ñ5,0 105,8Ñ5,0 105,1Ñ3,4 

ɼʣʠʥʥʘ ʪʝʣʘ (ʤ) 1,78Ñ0,05 1,75Ñ0,07 1,77Ñ0,05 

ʀʄʊ (ʢʛ/ʤ2) 33,0Ñ2,5 34,7Ñ1,9 33,8Ñ2,4 

ɾʄʊ (%) 18,6Ñ2,0 18,3Ñ2,1 17,9Ñ2,5 

ʆʄʊ (ʢʛ) 85,1Ñ4,7 86,5Ñ4,8 86,3Ñ3,7 

FMI (ʢʛ/ʤ2) 6,2Ñ0,8 6,4Ñ0,9 6,0Ñ0,9 

FFMI (ʢʛ/ʤ2) 26,9Ñ2,1 28,3Ñ1,6 27,7Ñ2,3 

FMR 0,2Ñ0,03 0,2Ñ0,03 0,2Ñ0,04 

  ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ʀʄʊ ï ʠʥʜʝʢʩ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ; ɾʄʊ ï ʞʠʨʦʚʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; ʆʄʊ ï 

ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; FMI - fat mass index; FFMI - fat free mass index; FMR - 

fat-to-muscle ratio.  

   ʉʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʧʦ ʤʘʩʩʝ ʪʝʣʘ, 

ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʫ ʞʠʨʦʚʦʡ ʠ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʪʢʘʥʠ. ʇʦʩʣʝ 60 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ 

ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʥʘ 2,2 ʢʛ ʠ 1,8 ʢʛ 



 
 

92 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p >0,05). ʊʘʢʞʝ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT 

ʀʄʊ ʥʘ 0,7 ʢʛ/ʤ2 ʠ ʥʘ 0,6 ʢʛ/ʤ2 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p >0,05). ʇʨʠ ʵʪʦʤ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ɾʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʥʘ 2,4% ʠ 1,8% 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,05). ʊʘʢʞʝ, ʩʥʠʞʝʥʠʝ FMI, ʢʦʪʦʨʳʡ ʧʦʢʘʟʳʚʘʝʪ 

ʩʦʦʪʥʦʰʝʥʠʝ ʞʠʨʦʚʦʡ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ ʩ ʜʣʠʥʥʦʡ ʪʝʣʘ, ʙʳʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦ ʠ ʚ 

ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʥʘ 1,0 ʢʛ/ʤ2(p <0,05), ʠ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹMICT ʥʘ 0,8 ʢʛ/ʤ2 (p <0,05). 

ʋʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ 0,7 ʢʛ ʠ 

0,4 ʢʛ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p >0,05). ʈʦʩʪ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʧʦ FFMI ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹHIIT ʠ 

ɹɹMICT ʩʦʩʪʘʚʠʣ 0,2 ʢʛ/ʤ2 ʚ ʢʘʞʜʦʡ ʛʨʫʧʧʝ (p >0,05). ʉʦʦʪʥʦʰʝʥʠʝ ʞʠʨʦʚʦʡ ʤʘʩʩʳ 

ʪʝʣʘ ʢ ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʦʡ ʤʘʩʩʝ ʪʝʣʘ (FMR) ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʧʦʩʣʝ 60 ʜʥʝʡ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʥʝ ʠʟʤʝʥʠʣʦʩʴ. ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹRT ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʝ 

ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʠ ʠ ʚʝʩʦʨʦʩʪʦʚʳʝ ʠʥʜʝʢʩʳ ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ.  

  ʇʦʩʣʝ 120 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT 

ʠ ɹɹMICT ʥʘ 3,2 ʢʛ ʠ 3,0 ʢʛ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,05). ʉʥʠʞʝʥʠʝ ʀʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʝ 

ɹɹHIIT ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ 1 ʢʛ/ʤ2 (p >0,05), ʦʜʥʘʢʦ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹMICT 

ʙʳʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʤ. ʇʨʠ ʵʪʦʤ ʧʨʦʜʦʣʞʘʣʦʩʴ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ 

ʩʥʠʞʝʥʠʝ ɾʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʥʘ 4,8% ʠ 4,4% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,05) 

ʠ FMI ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʥʘ 1,8 ʢʛ/ʤ
2 ʠ 1,7 ʢʛ/ʤ2 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,05). 

ʋʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʆʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ 2,3 ʢʛ ʠ ʙʳʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ 

ʟʥʘʯʠʤʳʤ (p <0,05), ʘ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹMICT 

ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ 2,0 ʢʛ (p >0,05). ʇʦʩʣʝ 120 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʨʦʜʦʣʞʠʣʩʷ 

ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʳʡ ʨʦʩʪ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʧʦ FFMI ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʥʘ 0,7 ʢʛ/ʤ2 

(p >0,05). ʉʦʦʪʥʦʰʝʥʠʝ ʞʠʨʦʚʦʡ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʢ ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʦʡ ʤʘʩʩʝ ʪʝʣʘ (FMR) ʚ 

ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʧʦʩʣʝ 120 ʜʥʝʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʥʝ ʠʟʤʝʥʠʣʦʩʴ. ɺ 

ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹRT ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʝ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʠ ʠ ʚʝʩʦʨʦʩʪʦʚʳʝ 

ʠʥʜʝʢʩʳ ʪʘʢʞʝ ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ.  

     ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʨʦʠʟʦʰʣʠ ʩʫʱʝʩʪʚʝʥʥʳʝ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʚ 

ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʭ ʠ ʩʦʩʪʘʚʝ ʪʝʣʘ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʙʦʜʠʙʠʣʜʝʨʦʚ 

(ʪʘʙʣ. 21).   
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ʊʘʙʣʠʮʘ 21 - ɼʠʥʘʤʠʢʘ ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-

ʙʦʜʠʙʠʣʜʝʨʦʚ 

ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ 

ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʠ 

ɻʨʫʧʧʳ (N=83) 

ɹɹHIIT (n=33) ɹɹMICT (n=30) ɹɹRT (n=20) 

ʀʄʊ (ʢʛ/ʤ2) 

1 

2 

ȹ 

33,0Ñ2,5 34,7Ñ1,9 33,8Ñ2,4 

31,7Ñ2,3 33,4Ñ1,9 34,6Ñ2,6 

-1,3*  -1,3*  +0,8 

ɾʄʊ (%) 

1 

2 

ȹ 

18,6Ñ2,0 18,3Ñ2,1 17,9Ñ2,5 

12,2Ñ2,0 12,5Ñ1,9 18,5Ñ2,4 

-6,4** -5,8** +0,6 

ʆʄʊ (ʢʛ) 

1 

2 

ȹ 

85,1Ñ4,7 86,5Ñ4,8 86,3Ñ3,7 

88,1Ñ4,7 89,1Ñ4,6 87,8Ñ3,9 

+3,0* +2,6* +1,5 

FMI (ʢʛ/ʤ2) 

1 

2 

ȹ 

6,2Ñ0,8 6,4Ñ0,9 6,0Ñ0,9 

3,9Ñ0,7 4,2Ñ0,8 6,4Ñ0,8 

-2,3** -2,2** +0,4 

FFMI (ʢʛ/ʤ2) 

1 

2 

ȹ 

26,9Ñ2,1 28,3Ñ1,6 27,7Ñ2,3 

27,8Ñ2,1 29,2Ñ1,5 28,2Ñ2,4 

+0,9 +0,9 +0,5 

FMR 

1 

2 

ȹ 

0,2Ñ0,03 0,2Ñ0,03 0,2Ñ0,04 

0,1Ñ0,03 0,1Ñ0,03 0,2Ñ0,04 

-0,1** -0,1** ------ 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: 1-ʜʦ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ; 2 ï ʧʦʩʣʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ; ȹ ï ʨʘʟʥʠʮʘ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ 

ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ; *ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ 

ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʧʦ ʛʨʫʧʧʝ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p < 0,05; ** - ʧʨʠ p < 0,01; 

ʀʄʊ ï ʠʥʜʝʢʩ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ; ɾʄʊ ï ʞʠʨʦʚʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; ʆʄʊ ï ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʘʷ 

ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; FMI - fat mass index; FFMI - fat free mass index; FMR - fat-to-muscle 

ratio; ɹɹ ï ʙʦʜʠʙʠʣʜʠʥʛ; HIIT - high-intensity interval training; MICT - moderate-

intensity continuous training; RT - resistance training. 

     ʇʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʥʘ 4,3 ʢʛ ʠ 4,0 ʢʛ 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01), ʘ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹRT ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ ʫʚʝʣʠʯʠʣʘʩʴ ʥʘ 

2,7 ʢʛ (p <0,05). ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ 

ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʀʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʥʘ 1,3 ʢʛ/ʤ2 (p <0,05), ʧʨʠ 
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ʵʪʦʤ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹRT ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʀʄʊ ʥʘ 0,8 ʢʛ/ʤ
2 (p 

>0,05).  ʉʥʠʞʝʥʠʝ ɾʄʊ ʧʨʦʠʩʭʦʜʠʣʦ ʥʘ ʚʩʝʤ ʧʨʦʤʝʞʫʪʢʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʙʦʜʠʙʠʣʜʝʨʦʚ ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT, ʠ ʚ ʢʦʥʮʝ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʨʘʟʥʠʮʘ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 6,4% ʠ 5,8% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ 

ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹRT ʚ ʢʦʥʮʝ ʥʘʙʣʶʜʝʥʠʷ ɾʄʊ ʫʚʝʣʠʯʠʣʘʩʴ ʥʘ 0,6% (p 

>0,05). ɺ ʢʦʥʮʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ FMI ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʩʥʠʟʠʣʩʷ ʥʘ 2,3 ʢʛ/ʤ2 

ʠ 2,2 ʢʛ/ʤ2 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01), ʘ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹRT ʫʚʝʣʠʯʠʣʩʷ ʥʘ 

0,4 ʢʛ/ʤ2(p >0,05). ɺ ʢʦʥʮʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ 

ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʆʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʥʘ 3,0 ʢʛ ʠ 2,6 ʢʛ 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,05) ʠ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹRT ʥʘ 1,5 ʢʛ (p 

>0,05).  ʊʘʢʞʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʨʦʜʦʣʞʠʣʩʷ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʳʡ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʳʡ ʨʦʩʪ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʧʦ FFMI ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹHIIT ʠ 

ɹɹMICT ʥʘ 0,9 ʢʛ/ʤ2 (p <0,01) ʠ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹRT ʥʘ 0,5 ʢʛ/ʤ
2 (p <0,05). 

ʉʥʠʞʝʥʠʝ ʩʦʦʪʥʦʰʝʥʠʷ ʞʠʨʦʚʦʡ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʢ ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʦʡ ʤʘʩʩʝ ʪʝʣʘ (FMR) ʚ 

ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʙʳʣʦ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʳʤ ʠ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʤ, ʠ ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ 0,1 (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹRT 

FMR ʥʝ ʠʟʤʝʥʠʣʩʷ. 

     ɺ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ ʘʥʘʣʠʟʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ ʀʄʊ 

ʛʨʫʧʧʳ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ. ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ 

ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹRT ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 2,1 ʢʛ/ʤ
2 ʠ ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʘ 

(p <0,01).  ɺ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ ʘʥʘʣʠʟʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʛʨʫʧʧʳ ɹɹHIIT 

ʠ ɹɹMICT ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ ɾʄʊ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʥʘ 0,4% (p <0,05). ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ 

ʛʨʫʧʧʘʤʠ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹRT ʧʦ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʤ ɾʄʊ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 7,0% ʠ 

6,4% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ʊʘʢʞʝ ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʧʦ 

ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ ʆʄʊ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,4 ʢʛ (p >0,05). ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ɹɹHIIT ʠ 

ɹɹMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹRT ʧʦ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʤ ʆʄʊ ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʡ (p 

<0,01). 

    ɺ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ ʘʥʘʣʠʟʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ FFMI 

ʛʨʫʧʧʳ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ. ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ 
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ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹRT ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,4 ʢʛ/ʤ
2 (p <0,01). ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ 

ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ FMR ʛʨʫʧʧʳ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ 

ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ. ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹRT ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,1 

ʠ ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʘ (p <0,01). 

     ʇʝʨʝʜ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝʤ ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʝ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-

ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʝʨʦʚ ʙʳʣʠ ʩʣʝʜʫʶʱʠʤʠ (ʪʘʙʣ. 22). 

ʊʘʙʣʠʮʘ 22 - ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʝʨʦʚ 

ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʠ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʛʨʫʧʧ 

ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ 

ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʠ 

ɻʨʫʧʧʳ (N=90) 

ʇʃHIIT (n=33) ʇʃMICT (n=30) ʇʃRT (n=20) 

ʄʘʩʩʘ ʪʝʣʘ (ʢʛ) 105,3Ñ5,3 106,2Ñ5,9 104,9Ñ6,7 

ɼʣʠʥʥʘ ʪʝʣʘ (ʤ) 1,75Ñ0,06 1,70Ñ0,05 1,73Ñ0,05 

ʀʄʊ (ʢʛ/ʤ2) 34,5Ñ1,6 36,6Ñ1,7 35,0Ñ3,1 

ɾʄʊ (%) 33,7Ñ4,4 34,2Ñ3,7 33,3Ñ4,5 

ʆʄʊ (ʢʛ) 69,6Ñ3,0 69,7Ñ2,1 70,3Ñ7,4 

FMI (ʢʛ/ʤ2) 11,6Ñ1,6 12,5Ñ1,5 11,6Ñ1,5 

FFMI (ʢʛ/ʤ2) 22,8Ñ1,9 24,1Ñ1,6 23,4Ñ3,0 

FMR 0,5Ñ0,10 0,5Ñ0,09 0,5Ñ0,10 

  ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ʀʄʊ ï ʠʥʜʝʢʩ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ; ɾʄʊ ï ʞʠʨʦʚʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; ʆʄʊ ï 

ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; FMI - fat mass index; FFMI - fat free mass index; FMR - 

fat-to-muscle ratio.  

    ʉʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʧʦ ʤʘʩʩʝ ʪʝʣʘ, 

ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʫ ʞʠʨʦʚʦʡ ʠ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʪʢʘʥʠ. ʇʦʩʣʝ 60 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ 

ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʥʘ 2,0 ʢʛ ʠ 1,6 ʢʛ 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p >0,05). ʊʘʢʞʝ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT 

ʀʄʊ ʥʘ 0,7 ʢʛ/ʤ2 ʠ ʥʘ 0,5 ʢʛ/ʤ2 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p >0,05). ʇʨʠ ʵʪʦʤ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ɾʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʥʘ 2,4% ʠ 2,2% 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,05). ʊʘʢʞʝ, ʩʥʠʞʝʥʠʝ FMI ʙʳʣʦ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT 

ʠ ʇʃMICT ʠ ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ 1,0 ʢʛ/ʤ2(p <0,05). ʋʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʆʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʇʃHIIT ʠ 

ʇʃMICT ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ 1,2 ʢʛ (p >0,05). ʈʦʩʪ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʧʦ FFMI ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ 

ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʩʦʩʪʘʚʠʣ 0,5 ʢʛ/ʤ2 ʠ 0,4 ʢʛ/ʤ2 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p >0,05). 
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ʉʦʦʪʥʦʰʝʥʠʝ ʞʠʨʦʚʦʡ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʢ ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʦʡ ʤʘʩʩʝ ʪʝʣʘ (FMR) ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ 

ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʧʦʩʣʝ 60 ʜʥʝʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʥʝ ʠʟʤʝʥʠʣʦʩʴ. ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ 

ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʝ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʠ ʠ ʚʝʩʦʨʦʩʪʦʚʳʝ ʠʥʜʝʢʩʳ 

ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ.    

   ʇʦʩʣʝ 120 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʨʦʜʦʣʞʘʣʦʩʴ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ 

ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʥʘ 2,5 ʢʛ ʠ 2,3 ʢʛ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p >0,05). ɸʥʘʣʦʛʠʯʥʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ 

ʀʄʊ ʥʘ 0,8 ʢʛ/ʤ2 ʙʳʣʦ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT (p <0,05) ʠ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃMICT (p >0,05). ʇʨʠ 

ʵʪʦʤ ʧʨʦʜʦʣʞʘʣʦʩʴ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ɾʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʠ 

ʇʃMICT ʥʘ 4,0% ʠ 3,9% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,05) ʠ FMI ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT 

ʥʘ 1,6 ʢʛ/ʤ2 ʠ 1,9 ʢʛ/ʤ2 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ʋʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʆʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT 

ʠ ʇʃMICT ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ 2,6 ʢʛ ʠ 2,5 ʢʛ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ʇʦʩʣʝ 120 ʜʥʝʡ 

ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʨʦʜʦʣʞʠʣʩʷ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʳʡ ʨʦʩʪ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʧʦ FFMI ʚ 

ʛʨʫʧʧʘʭ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʥʘ 0,9 ʢʛ/ʤ2 (p >0,01). ʉʦʦʪʥʦʰʝʥʠʝ ʞʠʨʦʚʦʡ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ 

ʢ ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʦʡ ʤʘʩʩʝ ʪʝʣʘ (FMR) ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʧʦʩʣʝ 120 ʜʥʝʡ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʙʳʣʦ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʳʤ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʤ, ʠ ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ 0,1 (p 

<0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʝ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʠ ʠ 

ʚʝʩʦʨʦʩʪʦʚʳʝ ʠʥʜʝʢʩʳ ʪʘʢʞʝ ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ 

ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ.  

   ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʨʦʠʟʦʰʣʠ ʩʫʱʝʩʪʚʝʥʥʳʝ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʚ 

ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʭ ʠ ʩʦʩʪʘʚʝ ʪʝʣʘ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʝʨʦʚ 

(ʪʘʙʣ. 23).  ʇʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʥʘ 4,2 ʢʛ ʠ 

3,7 ʢʛ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01), ʘ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ 

ʫʚʝʣʠʯʠʣʘʩʴ ʥʘ 2,0 ʢʛ (p >0,05). ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ 

ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʀʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʥʘ 1,4 ʢʛ/ʤ2 ʠ 1,2 ʢʛ/ʤ2 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01), ʧʨʠ ʵʪʦʤ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʀʄʊ ʥʘ 0,7 ʢʛ/ʤ2 (p >0,05). ʉʥʠʞʝʥʠʝ ɾʄʊ ʧʨʦʠʩʭʦʜʠʣʦ ʥʘ ʚʩʝʤ 

ʧʨʦʤʝʞʫʪʢʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʝʨʦʚ ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ 

ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT, ʠ ʚ ʢʦʥʮʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʨʘʟʥʠʮʘ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 5,9% ʠ 6,0% 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT ʚ ʢʦʥʮʝ ʥʘʙʣʶʜʝʥʠʷ ɾʄʊ 

ʫʚʝʣʠʯʠʣʘʩʴ ʥʘ 0,3% (p >0,05).   
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ʊʘʙʣʠʮʘ 23 - ɼʠʥʘʤʠʢʘ ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-

ʙʦʜʠʙʠʣʜʝʨʦʚ 

ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ 

ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʠ 

ɻʨʫʧʧʳ (N=90) 

ʇʃHIIT (n=35) ʇʃMICT (n=35) ʇʃRT (n=20) 

ʀʄʊ (ʢʛ/ʤ2) 

1 

2 

ȹ 

34,5Ñ1,6 36,6Ñ1,7 35,0Ñ3,1 

33,1Ñ1,7 35,4Ñ1,6 35,7Ñ2,7 

-1,4** -1,2** +0,7 

ɾʄʊ (%) 

1 

2 

ȹ 

33,7Ñ4,4 34,2Ñ3,7 33,3Ñ4,5 

27,8Ñ2,6 28,2Ñ3,3 33,6Ñ4,3 

-5,9** -6,0** +0,3 

ʆʄʊ (ʢʛ) 

1 

2 

ȹ 

69,6Ñ3,0 69,7Ñ2,1 70,0Ñ7,4 

73,0Ñ3,5 73,4Ñ,2,2 71,1Ñ6,9 

+3,4** +3,7** +1,1 

FMI (ʢʛ/ʤ2) 

1 

2 

ȹ 

11,6Ñ1,6 12,5Ñ1,5 11,6Ñ1,5 

9,2Ñ1,0 10,0Ñ1,2 11,9Ñ1,3 

-2,4** -2,5** +0,3 

FFMI (ʢʛ/ʤ2) 

1 

2 

ȹ 

22,8Ñ1,9 24,1Ñ1,6 23,4Ñ3,0 

24,0Ñ1,6 25,4Ñ1,6 23,7Ñ2,8 

+1,2** +1,3** +0,3 

FMR 

1 

2 

ȹ 

0,5Ñ0,1 0,5Ñ0,1 0,5Ñ0,1 

0,4Ñ0,1 0,4Ñ0,1 0,5Ñ0,1 

-0,1** -0,1** ------- 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: 1-ʜʦ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ; 2 ï ʧʦʩʣʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ; ȹ ï ʨʘʟʥʠʮʘ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ 

ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ; *ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ 

ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʧʦ ʛʨʫʧʧʝ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p < 0,05; ** - ʧʨʠ p < 0,01; 

ʀʄʊ ï ʠʥʜʝʢʩ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ; ɾʄʊ ï ʞʠʨʦʚʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; ʆʄʊ ï ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʘʷ 

ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; FMI - fat mass index; FFMI - fat free mass index; FMR - fat-to-muscle 

ratio; ʇʃ ï ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʠʥʛ; HIIT - high-intensity interval training; MICT - moderate-

intensity continuous training; RT - resistance training. 

     ɺ ʢʦʥʮʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ FMI ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʩʥʠʟʠʣʩʷ ʥʘ 2,4 ʢʛ/ʤ2 ʠ 

2,5 ʢʛ/ʤ2 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01), ʘ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT ʫʚʝʣʠʯʠʣʩʷ ʥʘ 0,3 

ʢʛ/ʤ2(p >0,05). ɺ ʢʦʥʮʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ 

ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʆʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʥʘ 3,4 ʢʛ ʠ 3,7 ʢʛ 



 
 

98 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01) ʠ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT ʥʘ 1,1 ʢʛ (p 

>0,05). ʊʘʢʞʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦ ʫʚʝʣʠʯʠʣʩʷ 

FFMI ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʥʘ 1,2 ʢʛ/ʤ2 ʠ 1,3 ʢʛ/ʤ2 (p <0,01) ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ, ʘ 

ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ FFMI ʥʘ 0,3 ʢʛ/ʤ2 (p >0,05). 

ʉʥʠʞʝʥʠʝ FMR ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʙʳʣʦ 

ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʳʤ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʤ, ʠ ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ 0,1 (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ 

ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT FMR ʥʝ ʠʟʤʝʥʠʣʩʷ. 

     ɺ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ ʘʥʘʣʠʟʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ ʀʄʊ 

ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,2 ʢʛ/ʤ2 (p >0,05). 

ʉʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʘʷ ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ 

ʇʃRT ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 2,1 ʢʛ/ʤ
2 ʠ 1,9 ʢʛ/ʤ2 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ 

ʘʥʘʣʠʟʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʛʨʫʧʧʳ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ 

ɾʄʊ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʥʘ 0,1% (p >0,05). ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʠ 

ʛʨʫʧʧʦʡ ʇʃRT ʧʦ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʤ ɾʄʊ ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʡ ʠ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 6,2 

% ʠ 6,3 % ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ʊʘʢʞʝ ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʇʃHIIT ʠ 

ʇʃMICT ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ ʆʄʊ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,3 ʢʛ (p >0,05). ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ 

ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʇʃRT ʧʦ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʤ ʆʄʊ ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ 

ʟʥʘʯʠʤʦʡ ʠ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 2,3 ʢʛ ʠ 2,6 ʢʛ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). 

     ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʧʦ 

ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ FMI ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,1 ʢʛ/ʤ2 (p <0,05). ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʇʃHIIT ʠ 

ʇʃMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʇʃRT ʧʦ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʤ FMI ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʡ ʠ 

ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 2,7 ʢʛ/ʤ2 ʠ 2,8 ʢʛ/ʤ2 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ 

ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ FFMI 

ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,1 ʢʛ/ʤ2 (p <0,05). ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ 

ʇʃRT ʧʦ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʤ FFMI ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʡ ʠ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,9 ʢʛ/ʤ2 ʠ 

1,0 ʢʛ/ʤ2 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ 

FMR ʛʨʫʧʧʳ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ. ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ 

ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʇʃRT ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,1 (p <0,01). 

   ʇʝʨʝʜ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝʤ ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʝ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-

ʪʷʞʝʣʦʘʪʣʝʪʦʚ ʙʳʣʠ ʩʣʝʜʫʶʱʠʤʠ (ʪʘʙʣ. 24).  
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ʊʘʙʣʠʮʘ 24 - ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʪʷʞʝʣʦʘʪʣʝʪʦʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ 

ʠ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʛʨʫʧʧ 

ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ 

ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʠ 

ɻʨʫʧʧʳ (N=65) 

ʊɸHIIT (n=23) ʊɸMICT (n=22) ʊɸRT (n=20) 

ʄʘʩʩʘ ʪʝʣʘ (ʢʛ) 106,3Ñ4,6 105,6Ñ1,1 105,7Ñ1,9 

ɼʣʠʥʥʘ ʪʝʣʘ (ʤ) 1,81Ñ0,05 1,79Ñ0,07 1,83Ñ0,05 

ʀʄʊ (ʢʛ/ʤ2) 32,4Ñ2,3 33,0Ñ2,5 31,6Ñ2,0 

ɾʄʊ (%) 24,7Ñ1,5 24,5Ñ1,3 25,4Ñ1,4 

ʆʄʊ (ʢʛ) 80,6Ñ3,9 79,7Ñ1,9 78,9Ñ2,1 

FMI (ʢʛ/ʤ2) 8,0Ñ0,8 8,1Ñ0,6 8,6Ñ0,7 

FFMI (ʢʛ/ʤ2) 24,4Ñ1,7 25,0Ñ2,1 23,6Ñ1,6 

FMR 0,3Ñ0,03 0,3Ñ0,02 0,3Ñ0,03 

  ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: ʀʄʊ ï ʠʥʜʝʢʩ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ; ɾʄʊ ï ʞʠʨʦʚʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; ʆʄʊ ï 

ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; FMI - fat mass index; FFMI - fat free mass index; FMR - 

fat-to-muscle ratio.  

    ʉʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʧʦ ʤʘʩʩʝ ʪʝʣʘ, 

ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʫ ʞʠʨʦʚʦʡ ʠ ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʪʢʘʥʠ. ʇʦʩʣʝ 60 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ 

ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʥʘ 1,8 ʢʛ (p >0,05) ʠ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸMICT ʥʘ 1,9 ʢʛ (p <0,05). 

ʊʘʢʞʝ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʀʄʊ ʥʘ 0,5 

ʢʛ/ʤ2 (p >0,05). ʇʨʠ ʵʪʦʤ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ɾʄʊ ʚ 

ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʥʘ 2,2% ʠ 2,3% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,05). ʊʘʢʞʝ, ʩʥʠʞʝʥʠʝ 

FMI, ʙʳʣʦ ʠ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʥʘ 0,8 ʢʛ/ʤ2(p <0,05), ʠ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸMICT ʥʘ 0,9 ʢʛ/ʤ2(p 

<0,05). ʋʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʆʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʥʝ ʙʳʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ 

ʟʥʘʯʠʤʦ ʠ ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ 0,9 ʢʛ ʠ 1,0 ʢʛ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,05). ʈʦʩʪ ʤʳʰʝʯʥʦʡ 

ʤʘʩʩʳ ʧʦ FFMI ʩʦʩʪʘʚʠʣ 0,3 ʢʛ/ʤ2 ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT (p >0,05). 

ʉʦʦʪʥʦʰʝʥʠʝ ʞʠʨʦʚʦʡ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʢ ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʦʡ ʤʘʩʩʝ ʪʝʣʘ (FMR) ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ 

ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʧʦʩʣʝ 60 ʜʥʝʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʥʝ ʠʟʤʝʥʠʣʦʩʴ. ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ 

ʊɸRT ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʝ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʠ ʠ ʚʝʩʦʨʦʩʪʦʚʳʝ ʠʥʜʝʢʩʳ ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ 

ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ.  
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   ʇʦʩʣʝ 120 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʨʦʜʦʣʞʘʣʦʩʴ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ 

ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʥʘ 2,9 ʢʛ ʠ 3,0 ʢʛ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,05). 

ʊʘʢʞʝ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʀʄʊ ʥʘ 0,8 ʢʛ/ʤ2 ʠ ʥʘ 0,9 

ʢʛ/ʤ2 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p >0,05). ʇʨʠ ʵʪʦʤ ʧʨʦʜʦʣʞʘʣʦʩʴ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ 

ʩʥʠʞʝʥʠʝ ɾʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʥʘ 4,1% ʠ 4,2% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01) 

ʠ FMI ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʥʘ 1,5 ʢʛ/ʤ
2 ʠ 1,6 ʢʛ/ʤ2 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). 

ɸʥʘʣʦʛʠʯʥʦʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʆʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʥʘ 2,1 ʢʛ ʥʝ ʙʳʣʦ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦ. ʇʦʩʣʝ 120 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʨʦʜʦʣʞʠʣʩʷ ʨʦʩʪ 

ʤʳʰʝʯʥʦʡ ʤʘʩʩʳ ʧʦ FFMI ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʥʘ 0,7 ʢʛ/ʤ2 ʠ 0,6 ʢʛ/ʤ2 (p 

>0,05). ʉʦʦʪʥʦʰʝʥʠʝ ʞʠʨʦʚʦʡ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʢ ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʦʡ ʤʘʩʩʝ ʪʝʣʘ (FMR) ʚ 

ʛʨʫʧʧʘʭ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʧʦʩʣʝ 120 ʜʥʝʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʥʝ ʠʟʤʝʥʠʣʦʩʴ. ɺ 

ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸRT ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʝ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʠ ʠ ʚʝʩʦʨʦʩʪʦʚʳʝ 

ʠʥʜʝʢʩʳ ʪʘʢʞʝ ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ. 

   ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʨʦʠʟʦʰʣʠ ʩʫʱʝʩʪʚʝʥʥʳʝ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʚ 

ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʭ ʠ ʩʦʩʪʘʚʝ ʪʝʣʘ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʪʷʞʝʣʦʘʪʣʝʪʦʚ 

(ʪʘʙʣ. 25).  ʇʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʥʘ 4,2 ʢʛ ʠ 

4,3 ʢʛ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01), ʘ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸRT ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ ʪʘʢʞʝ 

ʫʚʝʣʠʯʠʣʘʩʴ ʥʘ 2,7 ʢʛ (p <0,01). ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ 

ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʀʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʥʘ 1,2 ʢʛ/ʤ2 ʠ 1,3 ʢʛ/ʤ2 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p >0,05), ʧʨʠ ʵʪʦʤ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸRT ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʀʄʊ ʥʘ 0,8 ʢʛ/ʤ2 (p >0,05). ʉʥʠʞʝʥʠʝ ɾʄʊ ʧʨʦʠʩʭʦʜʠʣʦ ʥʘ ʚʩʝʤ 

ʧʨʦʤʝʞʫʪʢʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʪʷʞʝʣʦʘʪʣʝʪʦʚ ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ 

ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT, ʠ ʚ ʢʦʥʮʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʨʘʟʥʠʮʘ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 6,0% ʠ 6,1% 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸRT ʚ ʢʦʥʮʝ ʥʘʙʣʶʜʝʥʠʷ ɾʄʊ 

ʫʚʝʣʠʯʠʣʘʩʴ ʥʘ 1,1% (p >0,05). ɺ ʢʦʥʮʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ FMI ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʊɸHIIT ʠ 

ʊɸMICT ʩʥʠʟʠʣʩʷ ʥʘ 2,2 ʢʛ/ʤ2 ʠ 2,3 ʢʛ/ʤ2 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01), ʘ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ 

ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT ʫʚʝʣʠʯʠʣʩʷ ʥʘ 0,3 ʢʛ/ʤ
2(p >0,05). ɺ ʢʦʥʮʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ 

ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʆʄʊ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʥʘ 

3,0 ʢʛ ʠ 2,9 ʢʛ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,05) ʠ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸRT 

ʥʘ 1,1 ʢʛ (p >0,05). ʊʘʢʞʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦ ʫʚʝʣʠʯʠʣʩʷ 
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FFMI ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʥʘ 0,9 ʢʛ/ʤ2 (p >0,05), ʘ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ 

ʊɸRT ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ FFMI ʥʘ 0,2 ʢʛ/ʤ2 (p >0,05). ʉʥʠʞʝʥʠʝ ʩʦʦʪʥʦʰʝʥʠʷ 

ʞʠʨʦʚʦʡ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ ʢ ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʦʡ ʤʘʩʩʝ ʪʝʣʘ (FMR) ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT 

ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʙʳʣʦ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʳʤ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʤ, ʠ 

ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ 0,1 (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸRT FMR ʫʚʝʣʠʯʠʣʩʷ ʥʘ 0,1 (p 

<0,05). 

ʊʘʙʣʠʮʘ 25 ï ɼʠʥʘʤʠʢʘ ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-

ʪʷʞʝʣʦʘʪʣʝʪʦʚ 

ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ 

ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʠ 

ɻʨʫʧʧʳ (N=65) 

ʊɸHIIT (n=23) ʊɸMICT (n=22) ʊɸRT (n=20) 

ʀʄʊ (ʢʛ/ʤ2) 

1 

2 

ȹ 

32,4Ñ2,3 33,0Ñ2,5 31,6Ñ2,0 

31,2Ñ2,3 31,7Ñ2,4 32,4Ñ2,1 

-1,2 -1,3 +0,8 

ɾʄʊ (%) 

1 

2 

ȹ 

24,7Ñ1,5 24,5Ñ1,3 25,4Ñ1,4 

18,7Ñ1,4 18,4Ñ1,1 26,5Ñ1,5 

-6,0** -6,1** +1,1 

ʆʄʊ (ʢʛ) 

1 

2 

ȹ 

80,0Ñ3,9 79,7Ñ1,9 78,9Ñ2,1 

83,0Ñ4,1 82,6Ñ1,8 79,6Ñ2,3 

+3,0* +2,9* +1,4 

FMI (ʢʛ/ʤ2) 

1 

2 

ȹ 

8,0Ñ0,8 8,1Ñ0,6 8,0Ñ0,7 

5,8Ñ0,7 5,8Ñ0,5 8,6Ñ0,7 

-2,2** -2,3** +0,6 

FFMI (ʢʛ/ʤ2) 

1 

2 

ȹ 

24,4Ñ1,7 25,0Ñ2,1 23,6Ñ1,6 

25,3Ñ1,8 25,9Ñ2,1 23,8Ñ1,6 

+0,9 +0,9 +0,2 

FMR 

1 

2 

ȹ 

0,3Ñ0,03 0,3Ñ0,02 0,3Ñ0,03 

0,2Ñ0,02 0,2Ñ0,02 0,4Ñ0,03 

-0,1** -0,1** +0,1* 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: 1-ʜʦ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ; 2 ï ʧʦʩʣʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ; ȹ ï ʨʘʟʥʠʮʘ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ 

ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ; *ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ 

ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʧʦ ʛʨʫʧʧʝ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p < 0,05; ** - ʧʨʠ p < 0,01; 

ʀʄʊ ï ʠʥʜʝʢʩ ʤʘʩʩʳ ʪʝʣʘ; ɾʄʊ ï ʞʠʨʦʚʘʷ ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; ʆʄʊ ï ʦʙʝʟʞʠʨʝʥʥʘʷ 

ʤʘʩʩʘ ʪʝʣʘ; FMI - fat mass index; FFMI - fat free mass index; FMR - fat-to-muscle 
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ratio; ʊɸ ï ʪʷʞʝʣʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ; HIIT - high-intensity interval training; MICT - 

moderate-intensity continuous training; RT - resistance training. 

        ɺ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ ʘʥʘʣʠʟʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ ʀʄʊ 

ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,1 ʢʛ/ʤ2 (p >0,05). 

ʉʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʘʷ ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸRT 

ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 2,0 ʢʛ/ʤ2 ʠ 2,1 ʢʛ/ʤ2 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ ʘʥʘʣʠʟʝ 

ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʛʨʫʧʧʳ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ ɾʄʊ 

ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʥʘ 0,1% (p >0,05). ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ 

ʊɸRT ʧʦ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʤ ɾʄʊ ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʡ ʠ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 7,1 % ʠ 7,2 

% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01).   ʊʘʢʞʝ ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʧʦ 

ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ ʆʄʊ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,1 ʢʛ (p >0,05). ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʊɸHIIT ʠ 

ʊɸMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸRT ʧʦ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʤ ʆʄʊ ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʡ ʠ 

ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 1,6 ʢʛ ʠ 1,5 ʢʛ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). 

     ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʧʦ 

ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ FMI ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,1 ʢʛ/ʤ2 (p >0,05). ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʊɸHIIT ʠ 

ʊɸMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸRT ʧʦ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʤ FMI ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʡ ʠ 

ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 1,6 ʢʛ/ʤ2 ʠ 1,7 ʢʛ/ʤ2 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ 

ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʨʘʟʥʠʮʳ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ FFMI ʥʝ 

ʙʳʣʦ. ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸRT ʧʦ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʷʤ 

FFMI ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʡ ʠ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,7 ʢʛ/ʤ2 (p <0,01). ʇʦʩʣʝ 180 

ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ FMR ʛʨʫʧʧʳ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ 

ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ. ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸRT 

ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,2 (p <0,01). 

     180 ʜʥʝʚʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʷ ʧʨʠʚʝʣʘ ʢ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʤʫ 

ʩʥʠʞʝʥʠʶ ʀʄʊ ʫ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʛʨʫʧʧ (ʨʠʩ. 5). ʅʘ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʟʥʘʯʠʤʦ 

ʧʦʚʣʠʷʣʠ ʬʘʢʪʦʨʳ çʚʨʝʤʝʥʠè (F=11880, ʨ<0,01), ʠ ʚʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʷ 

çʨʝʞʠʤ*ʚʨʝʤʷè (F=45, h<0,01). Post hock ʪʝʩʪ ʚʳʷʚʠʣ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ 

ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʧʨʠ ʨʝʞʠʤʝ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ 

ʊɸMICT) ʦʢʦʣʦ 4% (p<0,01), ʥʦ ʥʝ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ RT (ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT) (p>0,01). 
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ɼʘʣʴʥʝʡʰʠʝ ʧʦʧʘʨʥʳʝ ʩʨʘʚʥʝʥʠʷ t-ʢʨʠʪʝʨʠʝʤ ʉʪʴʶʜʝʥʪʘ ʚʳʷʚʠʣʠ, ʯʪʦ 180 

ʜʥʝʚʥʘʷ ʧʨʦʛʨʘʤʤʘ ʧʨʠʚʝʣʘ ʢ ʜʦʩʪʦʚʝʨʥʦʤʫ ʩʥʠʞʝʥʠʶ ʀʄʊ ʫ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʛʨʫʧʧ 

HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʥʘ 1,3 ʢʛ/ʤ
2 (p 

<0,05), ʯʪʦ ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ ʪʘʢʞʝ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʫʶ ʨʘʟʥʠʮʫ ʩ ʫʯʘʩʪʥʠʢʘʤʠ 

ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʭ ʛʨʫʧʧ RT. ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʭ ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT ʚ ʩʨʝʜʥʝʤ 

ʠʥʜʝʢʩ ʂʝʪʣʝ ʫʚʝʣʠʯʠʣʩʷ ʥʘ 0,8Ñ0,1 ʢʛ/ʤ2 (p>0,05). ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ 

ʧʦ ʢʦʨʨʝʢʮʠʠ ʀʄʊ ʛʨʫʧʧʳ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ 

ʊɸMICT) ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ. ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʤʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ RT 

(ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT) ʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, 

ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʚ ʩʨʝʜʥʝʤ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 2,1 ʢʛ/ʤ
2, ʠ ʦʥʘ ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ 

ʟʥʘʯʠʤʦʡ (p <0,01). 

 

ʈʠʩʫʥʦʢ 5. ʉʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʀʄʊ (ʢʛ/ʤ2) ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ 

ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ. * ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʧʦ 

ʛʨʫʧʧʘʤ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p <0,05. ῒ - ʩʨʝʜʥʝʝ ʘʨʠʬʤʝʪʠʯʝʩʢʦʝ ʧʦ 

ʚʳʙʦʨʢʝ; ʣʠʥʠʷ ʯʫʪʴ ʚʳʰʝ ʠʣʠ ʥʠʞʝ ʢʨʝʩʪʠʢʘ ï ʤʝʜʠʘʥʘ; ʥʠʞʥʷʷ ʠ ʚʝʨʭʥʷʷ ʛʨʘʥʴ 

ʧʨʷʤʦʫʛʦʣʴʥʠʢʘ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʝʪ ʧʝʨʚʦʤʫ ʠ ʪʨʝʪʴʝʤʫ ʢʚʘʨʪʠʣʶ (ʟʥʘʯʝʥʠʷʤ, 

ʦʪʜʝʣʷʶʱʠʤ ı ʠ Ĳ ʚʳʙʦʨʢʠ); ʨʘʩʩʪʦʷʥʠʝ ʤʝʞʜʫ 1-ʤ ʠ 3-ʤ ʢʚʘʨʪʠʣʝʤ ï 

ʤʝʞʢʚʘʨʪʠʣʴʥʳʡ ʨʘʟʤʘʭ; ʛʦʨʠʟʦʥʪʘʣʴʥʳʝ ʯʝʨʪʦʯʢʠ ʥʘ ʢʦʥʮʝ çʫʩʦʚè ï 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʠ ʤʠʥʠʤʘʣʴʥʦʝ ʟʥʘʯʝʥʠʝ. 
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       180 ʜʥʝʚʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʷ ʧʨʠʚʝʣʘ ʢ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʤʫ 

ʩʥʠʞʝʥʠʶ ɾʄʊ ʫ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʛʨʫʧʧ (ʨʠʩ. 6).  

 

ʈʠʩʫʥʦʢ 6. ʉʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ɾʄʊ (%) ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ 

ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ. ** ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ 

ʧʦ ʛʨʫʧʧʘʤ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p <0,01. ῒ - ʩʨʝʜʥʝʝ ʘʨʠʬʤʝʪʠʯʝʩʢʦʝ ʧʦ 

ʚʳʙʦʨʢʝ; ʣʠʥʠʷ ʯʫʪʴ ʚʳʰʝ ʠʣʠ ʥʠʞʝ ʢʨʝʩʪʠʢʘ ï ʤʝʜʠʘʥʘ; ʥʠʞʥʷʷ ʠ ʚʝʨʭʥʷʷ ʛʨʘʥʴ 

ʧʨʷʤʦʫʛʦʣʴʥʠʢʘ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʝʪ ʧʝʨʚʦʤʫ ʠ ʪʨʝʪʴʝʤʫ ʢʚʘʨʪʠʣʶ (ʟʥʘʯʝʥʠʷʤ, 

ʦʪʜʝʣʷʶʱʠʤ ı ʠ Ĳ ʚʳʙʦʨʢʠ); ʨʘʩʩʪʦʷʥʠʝ ʤʝʞʜʫ 1-ʤ ʠ 3-ʤ ʢʚʘʨʪʠʣʝʤ ï 

ʤʝʞʢʚʘʨʪʠʣʴʥʳʡ ʨʘʟʤʘʭ; ʛʦʨʠʟʦʥʪʘʣʴʥʳʝ ʯʝʨʪʦʯʢʠ ʥʘ ʢʦʥʮʝ çʫʩʦʚè ï 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʠ ʤʠʥʠʤʘʣʴʥʦʝ ʟʥʘʯʝʥʠʝ. 

     ʅʘ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʟʥʘʯʠʤʦ ʧʦʚʣʠʷʣʠ ʬʘʢʪʦʨʳ çʚʨʝʤʝʥʠè (F=939,18, ʨ<0,01), ʠ 

ʚʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʷ çʨʝʞʠʤ*ʚʨʝʤʷè (F=302,12 , p<0,01). Post hock ʪʝʩʪ ʚʳʷʚʠʣ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʧʨʠ ʨʝʞʠʤʝ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT), 

MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʦʢʦʣʦ 6% ʧʨʠ p<0,01, ʥʦ ʥʝ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ RT 

(ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT) (p>0,01). ɼʘʣʴʥʝʡʰʠʝ ʧʦʧʘʨʥʳʝ ʩʨʘʚʥʝʥʠʷ t-ʢʨʠʪʝʨʠʝʤ 

ʉʪʴʶʜʝʥʪʘ ʚʳʷʚʠʣʠ, ʯʪʦ ʚ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ ʘʥʘʣʠʟʝ ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ ɾʄʊ 

ʫʯʘʩʪʥʠʢʠ ʛʨʫʧʧ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) 
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ʫʤʝʥʴʰʠʣʠ ʞʠʨʦʚʫʶ ʤʘʩʩʫ ʥʘ 6,4% ʠ 6,0% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01), ʯʪʦ 

ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʫʶ ʨʘʟʥʠʮʫ ʩ ʫʯʘʩʪʥʠʢʘʤʠ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʭ ʛʨʫʧʧ 

RT (ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʭ ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT ʚ ʩʨʝʜʥʝʤ 

ɾʄʊ ʫʚʝʣʠʯʠʣʘʩʴ ʥʘ 0,7Ñ0,4%, ʧʨʠʯʝʤ ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʊɸRT ʠ ɹɹRT, 

ʇʃRT ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,5% ʠ 0,8% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,05). ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ 

ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʤʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ɹɹRT ʠ ʇʃRT ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,3% (p >0,05). ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ 

ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʦ ʢʦʨʨʝʢʮʠʠ ɾʄʊ ʛʨʫʧʧʳ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT 

(ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ. ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ 

ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʤʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ RT (ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT) ʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ 

ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʚ ʩʨʝʜʥʝʤ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 7,1% ʠ 6,7% 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). 

      180 ʜʥʝʚʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʷ ʧʨʠʚʝʣʘ ʢ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʤʫ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʶ ʆʄʊ ʫ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʛʨʫʧʧ (ʨʠʩ. 7).  

     ʅʘ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʟʥʘʯʠʤʦ ʧʦʚʣʠʷʣʠ ʬʘʢʪʦʨʳ çʚʨʝʤʝʥʠè (F=543,90, ʨ<0,01), ʠ 

ʚʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʷ çʨʝʞʠʤ*ʚʨʝʤʷè (F=41,90, p<0,01). Post hock ʪʝʩʪ ʚʳʷʚʠʣ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʆʄʊ ʧʨʠ ʨʝʞʠʤʘʭ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ 

ʊɸHIIT), MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʦʢʦʣʦ 4% ʧʨʠ p<0,01, ʥʦ ʥʝ ʚ 

ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ RT (ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT) (p>0,01). ɼʘʣʴʥʝʡʰʠʝ ʧʦʧʘʨʥʳʝ ʩʨʘʚʥʝʥʠʷ t-

ʢʨʠʪʝʨʠʝʤ ʉʪʴʶʜʝʥʪʘ ʚʳʷʚʠʣʠ, ʯʪʦ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʦ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʶ 

ʆʄʊ ʛʨʫʧʧʳ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ. ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʤʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ RT (ɹɹRT, 

ʇʃRT ʠ ʊɸRT) ʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ 

ʊɸMICT) ʚ ʩʨʝʜʥʝʤ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 1,8 ʢʛ ʠ ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʡ. 
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ʈʠʩʫʥʦʢ 7. ʉʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʆʄʊ (ʢʛ) ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ 

ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ. *ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʧʦ 

ʛʨʫʧʧʘʤ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p <0,05. ῒ - ʩʨʝʜʥʝʝ ʘʨʠʬʤʝʪʠʯʝʩʢʦʝ ʧʦ 

ʚʳʙʦʨʢʝ; ʣʠʥʠʷ ʯʫʪʴ ʚʳʰʝ ʠʣʠ ʥʠʞʝ ʢʨʝʩʪʠʢʘ ï ʤʝʜʠʘʥʘ; ʥʠʞʥʷʷ ʠ ʚʝʨʭʥʷʷ ʛʨʘʥʴ 

ʧʨʷʤʦʫʛʦʣʴʥʠʢʘ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʝʪ ʧʝʨʚʦʤʫ ʠ ʪʨʝʪʴʝʤʫ ʢʚʘʨʪʠʣʶ (ʟʥʘʯʝʥʠʷʤ, 

ʦʪʜʝʣʷʶʱʠʤ ı ʠ Ĳ ʚʳʙʦʨʢʠ); ʨʘʩʩʪʦʷʥʠʝ ʤʝʞʜʫ 1-ʤ ʠ 3-ʤ ʢʚʘʨʪʠʣʝʤ ï 

ʤʝʞʢʚʘʨʪʠʣʴʥʳʡ ʨʘʟʤʘʭ; ʛʦʨʠʟʦʥʪʘʣʴʥʳʝ ʯʝʨʪʦʯʢʠ ʥʘ ʢʦʥʮʝ çʫʩʦʚè ï 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʠ ʤʠʥʠʤʘʣʴʥʦʝ ʟʥʘʯʝʥʠʝ. 

     180 ʜʥʝʚʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʷ ʧʨʠʚʝʣʘ ʢ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʤʫ 

ʩʥʠʞʝʥʠʶ FMI ʫ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ (ʨʠʩ. 8). ʅʘ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʟʥʘʯʠʤʦ ʧʦʚʣʠʷʣʠ ʬʘʢʪʦʨʳ 

çʚʨʝʤʝʥʠè (F=267,77, ʨ<0,01), ʠ ʚʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʷ çʨʝʞʠʤ *ʚʨʝʤʷè (F=1789,72, 

h<0,01). Post hock ʪʝʩʪ ʚʳʷʚʠʣ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʧʨʠ ʨʝʞʠʤʝ 

HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʦʢʦʣʦ 27% 

(p<0,01), ʥʦ ʥʝ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ RT (ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT) (p>0,01).  
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ʈʠʩʫʥʦʢ 8. ʉʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ FMI ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ. ** ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ 

ʧʦ ʛʨʫʧʧʝ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p <0,01. ῒ - ʩʨʝʜʥʝʝ ʘʨʠʬʤʝʪʠʯʝʩʢʦʝ ʧʦ 

ʚʳʙʦʨʢʝ; ʣʠʥʠʷ ʯʫʪʴ ʚʳʰʝ ʠʣʠ ʥʠʞʝ ʢʨʝʩʪʠʢʘ ï ʤʝʜʠʘʥʘ; ʥʠʞʥʷʷ ʠ ʚʝʨʭʥʷʷ ʛʨʘʥʴ 

ʧʨʷʤʦʫʛʦʣʴʥʠʢʘ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʝʪ ʧʝʨʚʦʤʫ ʠ ʪʨʝʪʴʝʤʫ ʢʚʘʨʪʠʣʶ (ʟʥʘʯʝʥʠʷʤ, 

ʦʪʜʝʣʷʶʱʠʤ ı ʠ Ĳ ʚʳʙʦʨʢʠ); ʨʘʩʩʪʦʷʥʠʝ ʤʝʞʜʫ 1-ʤ ʠ 3-ʤ ʢʚʘʨʪʠʣʝʤ ï 

ʤʝʞʢʚʘʨʪʠʣʴʥʳʡ ʨʘʟʤʘʭ; ʛʦʨʠʟʦʥʪʘʣʴʥʳʝ ʯʝʨʪʦʯʢʠ ʥʘ ʢʦʥʮʝ çʫʩʦʚè ï 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʠ ʤʠʥʠʤʘʣʴʥʦʝ ʟʥʘʯʝʥʠʝ. 

    ɼʘʣʴʥʝʡʰʠʝ ʧʦʧʘʨʥʳʝ ʩʨʘʚʥʝʥʠʷ t-ʢʨʠʪʝʨʠʝʤ ʉʪʴʶʜʝʥʪʘ ʚʳʷʚʠʣʠ, ʯʪʦ ʚ 

ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ ʘʥʘʣʠʟʝ ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ FMI ʫʯʘʩʪʥʠʢʠ ʛʨʫʧʧ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ 

ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʫʤʝʥʴʰʠʣʠ ʵʪʦʪ ʠʥʜʝʢʩ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦ ʥʘ 

2,3 ʢʛ/ʤ2 (p <0,01), ʯʪʦ ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʫʶ ʨʘʟʥʠʮʫ ʩ ʫʯʘʩʪʥʠʢʘʤʠ 

ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʭ ʛʨʫʧʧ RT (ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʭ ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹRT, ʇʃRT ʠ 

ʊɸRT ʚ ʩʨʝʜʥʝʤ FMI ʫʚʝʣʠʯʠʣʩʷ ʥʘ 0,4Ñ0,2 ʢʛ/ʤ2, ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʥʝ 

ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʡ. ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʦ ʢʦʨʨʝʢʮʠʠ FMI 

ʛʨʫʧʧʳ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ. ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʤʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ RT (ɹɹRT, 
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ʇʃRT ʠ ʊɸRT) ʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ 

ʊɸMICT) ʚ ʩʨʝʜʥʝʤ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 2,7 ʢʛ/ʤ
2(p <0,01).  

      180 ʜʥʝʚʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʷ ʧʨʠʚʝʣʘ ʢ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʤʫ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʶ FFMI ʫ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʛʨʫʧʧ (ʨʠʩ. 9).   

 

ʈʠʩʫʥʦʢ 9. ʉʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ FFMI (ʢʛ/ʤ2) ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ 

ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ. *ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʧʦ 

ʛʨʫʧʧʘʤ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p <0,05. ῒ - ʩʨʝʜʥʝʝ ʘʨʠʬʤʝʪʠʯʝʩʢʦʝ ʧʦ 

ʚʳʙʦʨʢʝ; ʣʠʥʠʷ ʯʫʪʴ ʚʳʰʝ ʠʣʠ ʥʠʞʝ ʢʨʝʩʪʠʢʘ ï ʤʝʜʠʘʥʘ; ʥʠʞʥʷʷ ʠ ʚʝʨʭʥʷʷ ʛʨʘʥʴ 

ʧʨʷʤʦʫʛʦʣʴʥʠʢʘ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʝʪ ʧʝʨʚʦʤʫ ʠ ʪʨʝʪʴʝʤʫ ʢʚʘʨʪʠʣʶ (ʟʥʘʯʝʥʠʷʤ, 

ʦʪʜʝʣʷʶʱʠʤ ı ʠ Ĳ ʚʳʙʦʨʢʠ); ʨʘʩʩʪʦʷʥʠʝ ʤʝʞʜʫ 1-ʤ ʠ 3-ʤ ʢʚʘʨʪʠʣʝʤ ï 

ʤʝʞʢʚʘʨʪʠʣʴʥʳʡ ʨʘʟʤʘʭ; ʛʦʨʠʟʦʥʪʘʣʴʥʳʝ ʯʝʨʪʦʯʢʠ ʥʘ ʢʦʥʮʝ çʫʩʦʚè ï 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʠ ʤʠʥʠʤʘʣʴʥʦʝ ʟʥʘʯʝʥʠʝ. 

     ʅʘ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʟʥʘʯʠʤʦ ʧʦʚʣʠʷʣʠ ʬʘʢʪʦʨʳ çʚʨʝʤʝʥʠè (F=267,77, ʨ<0,01), ʠ 

ʚʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʷ çʨʝʞʠʤ*ʚʨʝʤʷè (F=1789,72, p<0,01). Post hock ʪʝʩʪ ʚʳʷʚʠʣ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʧʨʠ ʨʝʞʠʤʘʭ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT), 

MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʦʢʦʣʦ 4% ʧʨʠ p<0,01, ʥʦ ʥʝ ʚ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ RT 

(ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT) (p>0,01).  
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     ɼʘʣʴʥʝʡʰʠʝ ʧʦʧʘʨʥʳʝ ʩʨʘʚʥʝʥʠʷ t-ʢʨʠʪʝʨʠʝʤ ʉʪʴʶʜʝʥʪʘ ʚʳʷʚʠʣʠ, ʯʪʦ ʧʦʩʣʝ 

180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʦ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʶ FFMI ʛʨʫʧʧʳ HIIT  (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ 

ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ. ʈʘʟʥʠʮʘ 

ʤʝʞʜʫ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʤʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ RT (ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT) ʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ HIIT (ɹɹHIIT, 

ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʚ ʩʨʝʜʥʝʤ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,5 ʢʛ ʠ 

ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʡ.  ɺ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ ʘʥʘʣʠʟʝ ʧʦ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷʤ FFMI ʚ 

ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT ʚ ʩʨʝʜʥʝʤ ʵʪʦʪ ʠʥʜʝʢʩ ʫʚʝʣʠʯʠʣʩʷ ʥʘ 1,0Ñ0,2 ʢʛ/ʤ2, 

ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʥʝ ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʡ. ʊʘʢʞʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ 

ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ FFMI ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT ʚ ʩʨʝʜʥʝʤ ʫʚʝʣʠʯʠʣʩʷ ʥʘ 

1,0Ñ0,2 ʢʛ/ʤ2, ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʥʝ ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʡ. ɺ 

ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʭ ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT ʚ ʩʨʝʜʥʝʤ FFMI ʫʚʝʣʠʯʠʣʩʷ ʥʘ 0,5Ñ0,2 

ʢʛ/ʤ2, ʨʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʥʝ ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʡ. ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ 

ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʦ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʶ FFMI ʛʨʫʧʧʳ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT 

(ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ.  

      180 ʜʥʝʚʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʷ ʧʨʠʚʝʣʘ ʢ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʤʫ 

ʩʥʠʞʝʥʠʶ FMR ʫ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʛʨʫʧʧ (ʨʠʩ. 10). ʅʘ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʟʥʘʯʠʤʦ 

ʧʦʚʣʠʷʣʠ ʬʘʢʪʦʨʳ çʚʨʝʤʝʥʠè (F=1561,23, ʨ<0,01), ʠ ʚʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʷ çʨʝʞʠʤ 

*ʚʨʝʤʷè (F=878,83, p<0,01). Post hock ʪʝʩʪ ʚʳʷʚʠʣ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ 

ʩʥʠʞʝʥʠʝ FMR ʧʨʠ ʨʝʞʠʤʘʭ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT), MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ 

ʊɸMICT) ʦʢʦʣʦ 30% ʧʨʠ ʨ<0,01 , ʥʦ ʥʝ ʚʳʷʚʠʣ ʟʥʘʯʠʤʳʭ ʠʟʤʝʥʝʥʠʡ ʧʨʠ ʨʝʞʠʤʝ 

RT (ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT) (p>0,01).  ɼʘʣʴʥʝʡʰʠʝ ʧʦʧʘʨʥʳʝ ʩʨʘʚʥʝʥʠʷ t-ʢʨʠʪʝʨʠʝʤ 

ʉʪʴʶʜʝʥʪʘ ʚʳʷʚʠʣʠ, ʯʪʦ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʧʦ ʢʦʨʨʝʢʮʠʠ FMR 

ʛʨʫʧʧʳ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ. ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʤʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ RT (ɹɹRT, 

ʇʃRT) ʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) 

ʚ ʩʨʝʜʥʝʤ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,1 (p <0,01). ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸRT ʠ 

ʛʨʫʧʧʘʤʠ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʚ 

ʩʨʝʜʥʝʤ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 0,2 (p <0,01). 
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ʈʠʩʫʥʦʢ 10. ʉʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ FMR ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ 

ʩʧʦʨʪʘ 

 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ. ** ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ 

ʧʦ ʛʨʫʧʧʘʤ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p <0,01. ῒ - ʩʨʝʜʥʝʝ ʘʨʠʬʤʝʪʠʯʝʩʢʦʝ ʧʦ 

ʚʳʙʦʨʢʝ; ʣʠʥʠʷ ʯʫʪʴ ʚʳʰʝ ʠʣʠ ʥʠʞʝ ʢʨʝʩʪʠʢʘ ï ʤʝʜʠʘʥʘ; ʥʠʞʥʷʷ ʠ ʚʝʨʭʥʷʷ ʛʨʘʥʴ 

ʧʨʷʤʦʫʛʦʣʴʥʠʢʘ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʝʪ ʧʝʨʚʦʤʫ ʠ ʪʨʝʪʴʝʤʫ ʢʚʘʨʪʠʣʶ (ʟʥʘʯʝʥʠʷʤ, 

ʦʪʜʝʣʷʶʱʠʤ ı ʠ Ĳ ʚʳʙʦʨʢʠ); ʨʘʩʩʪʦʷʥʠʝ ʤʝʞʜʫ 1-ʤ ʠ 3-ʤ ʢʚʘʨʪʠʣʝʤ ï 

ʤʝʞʢʚʘʨʪʠʣʴʥʳʡ ʨʘʟʤʘʭ; ʛʦʨʠʟʦʥʪʘʣʴʥʳʝ ʯʝʨʪʦʯʢʠ ʥʘ ʢʦʥʮʝ çʫʩʦʚè ï 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʠ ʤʠʥʠʤʘʣʴʥʦʝ ʟʥʘʯʝʥʠʝ. 

    

3.3. ɼʠʥʘʤʠʢʘ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ 

    ʇʝʨʝʜ ʥʘʯʘʣʦʤ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʚʩʝʤ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘʤ-ʙʦʜʠʙʠʣʜʝʨʘʤ ʙʳʣ 

ʧʨʦʚʝʜʝʥ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʳʡ ʪʝʩʪ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ, ʧʨʠ ʢʦʪʦʨʦʤ ʦʧʨʝʜʝʣʷʣʦʩʴ 

ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʠ ʄʇʂ. ʉʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ɹɹHIIT, 

ɹɹMICT, ɹɹRT ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʧʦ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʶ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʠ 

ʄʇʂ. ʇʦʩʣʝ 60 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ 

ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʥʘ 2,5 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 2,4 
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ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ʊʘʢʞʝ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʄʇʂ ʚ 

ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʥʘ 2,4 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 (p <0,05) ʠ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹMICT ʥʘ 2,1 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 

(p >0,05).  ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹRT ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ 

ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ. ʇʦʩʣʝ 120 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʚ ʛʨʫʧʧʝ 

ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʥʘ 5,5 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 5,1 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). 

ʊʘʢʞʝ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʄʇʂ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʥʘ 4,9 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 

4,4 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹRT ʪʘʢʞʝ 

ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ 

ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ. ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ 

ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʠ ʄʇʂ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʠ 

ɹɹMICT (ʪʘʙʣ. 26).   

ʊʘʙʣʠʮʘ 26 - ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʙʦʜʠʙʠʣʜʝʨʦʚ 

ɻʨʫʧʧʘ 

(N=83) 

ʆ2 ʥʘ ɸʥʇ (ʤʣĿʢʛ
ï1Ŀʤʠʥï1) ʄʇʂ (ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1) 
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ʜʥʝʡ 
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ʜʥʝʡ 
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ʜʥʝʡ 
ȹ 

ɹɹHIIT 

(n=33) 
25,6Ñ1,3 33,7Ñ1,0 8,1** 34,1Ñ4,7 41,8Ñ3,1 7,7** 

ɹɹMICT 

(n=30) 
25,4Ñ1,2 33,0Ñ1,0 7,6** 32,7Ñ4,2 39,9Ñ3,6 7,2** 

ɹɹRT 

(n=20) 
24,8Ñ1,1 25,2Ñ0,8 0,4 33,9Ñ4,5 34,2Ñ4,5 0,3 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ. **ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʧʦ 

ʛʨʫʧʧʝ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p < 0,01; ɸʥʇ ï ʘʥʘʵʨʦʙʥʳʡ ʧʦʨʦʛ; ʄʇʂ ï 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ; ɹɹ ï ʙʦʜʠʙʠʣʜʠʥʛ; HIIT - high-intensity 

interval training; MICT - moderate-intensity continuous training; RT - resistance 

training. 

     ʊʘʢʞʝ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʠ 

ɹɹMICT ʥʘ 8,1 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 7,6 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ʊʘʢʞʝ 

ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ 

ʄʇʂ ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹHIIT ʠ ɹɹMICT ʥʘ 7,7 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 7,2 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 
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ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹRT ʧʦʚrʩʠʣʦʩʴ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ 

ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʥʘ 0,4 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 (p >0,05), ʘ ʄʇʂ ʧʦʚʳʩʠʣʦʩʴ ʥʘ 0,3 ʤʣĿʢʛï

1Ŀʤʠʥï1 (p >0,05). 

     ɺ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ ʘʥʘʣʠʟʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT 

ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʥʘ 0,5 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʧʦ 

ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹMICT (p <0,01). ʊʘʢʞʝ ʨʘʟʥʠʮʘ ʚ ʧʦʚʳʰʝʥʠʠ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ 

ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʙʳʣʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹHIIT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹRT, ʢʦʪʦʨʘʷ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 

7,7 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1, ʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹRT 7,2 ʤʣĿʢʛ
ï1Ŀʤʠʥï1 (p 

<0,01). ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ 

ʄʇʂ ʥʘ 0,5 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹMICT (p <0,05). ʊʘʢʞʝ ʨʘʟʥʠʮʘ 

ʚ ʧʦʚʳʰʝʥʠʠ ʄʇʂ ʙʳʣʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹHIIT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹRT, ʢʦʪʦʨʘʷ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 

7,4 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1(p <0,01), ʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹRT 6,9 ʤʣĿʢʛ
ï

1Ŀʤʠʥï1 (p <0,01). 

      ʇʝʨʝʜ ʥʘʯʘʣʦʤ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʚʩʝʤ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘʤ-ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʝʨʘʤ 

ʙʳʣ ʧʨʦʚʝʜʝʥ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʳʡ ʪʝʩʪ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ, ʧʨʠ ʢʦʪʦʨʦʤ ʦʧʨʝʜʝʣʷʣʦʩʴ 

ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʠ ʄʇʂ. ʉʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʇʃHIIT, 

ʇʃMICT, ʇʃRT ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʧʦ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʶ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʠ 

ʄʇʂ. ʇʦʩʣʝ 60 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ 

ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʥʘ 2,1 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 2,5 

ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ʊʘʢʞʝ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʄʇʂ ʚ 

ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʥʘ 3,1 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 2,7 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p 

<0,01).  ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ 

ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ. ʇʦʩʣʝ 120 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʠ 

ʇʃMICT ʙʳʣʦ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʳʤ ʠ ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ 5,5 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 (p <0,01). ʊʘʢʞʝ 

ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʄʇʂ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʥʘ 

6,6 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 6,0 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ 

ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT ʪʘʢʞʝ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ. ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ 
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ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʠ ʄʇʂ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT 

(ʪʘʙʣ. 27).  

ʊʘʙʣʠʮʘ 27 - ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʝʨʦʚ 

ɻʨʫʧʧʘ 

(N=90) 

ɸʥʇ (ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1) ʄʇʂ (ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1) 
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(n=35) 
24,0Ñ1,5 32,4Ñ0,8 8,4** 31,5Ñ1,2 41,3Ñ0,9 9,8** 

ʇʃMICT 

(n=35) 
24,6Ñ1,6 32,5Ñ1,3 7,9** 31,9Ñ1,7 40,8Ñ1,4 8,9** 

ʇʃRT 

(n=20) 
25,1Ñ1,3 25,6Ñ1,0 0,5 32,1Ñ1,5 32,6Ñ1,3 0,5 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ. **ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʧʦ 

ʛʨʫʧʧʝ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p < 0,01; ɸʥʇ ï ʘʥʘʵʨʦʙʥʳʡ ʧʦʨʦʛ; ʄʇʂ ï 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ; ʇʃ ï ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʠʥʛ; HIIT - high-intensity 

interval training; MICT - moderate-intensity continuous training; RT - resistance 

training. 

    ʇʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʠ 

ʇʃMICT ʥʘ 8,4 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 7,9 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ʊʘʢʞʝ 

ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ 

ʄʇʂ ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʇʃHIIT ʠ ʇʃMICT ʥʘ 9,8 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 8,9 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT ʧʦʚʳʩʠʣʦʩʴ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ 

ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʥʘ 0,5 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 (p >0,05), ʘ ʄʇʂ ʧʦʚʳʩʠʣʦʩʴ ʥʘ 0,5 ʤʣĿʢʛï

1Ŀʤʠʥï1, ʯʪʦ ʪʘʢʞʝ ʥʝ ʙʳʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦ. ɺ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ ʘʥʘʣʠʟʝ 

ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ 

ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʥʘ 0,5 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʛʨʫʧʧʦʡ 

ʇʃMICT (p <0,05). ʊʘʢʞʝ ʙʳʣʘ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʘʷ ʨʘʟʥʠʮʘ ʚ ʧʦʚʳʰʝʥʠʠ 

ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʙʳʣʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʦʡ ʇʃHIIT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʇʃRT, 

ʢʦʪʦʨʘʷ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 7,9 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 (p <0,01), ʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ 

ɹɹRT 7,4 ʤʣĿʢʛ
ï1Ŀʤʠʥï1 (p <0,01). ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT 

ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʄʇʂ ʥʘ 0,9 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʛʨʫʧʧʦʡ ʇʃMICT 
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(p <0,01). ʊʘʢʞʝ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʘʷ ʨʘʟʥʠʮʘ ʚ ʧʦʚʳʰʝʥʠʠ ʄʇʂ ʙʳʣʘ ʤʝʞʜʫ 

ʛʨʫʧʧʦʡ ʇʃHIIT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʇʃRT, ʢʦʪʦʨʘʷ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 9,3 ʤʣĿʢʛ
ï1Ŀʤʠʥï1, ʘ ʤʝʞʜʫ 

ʛʨʫʧʧʦʡ ʇʃMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʇʃRT 8,4 ʤʣĿʢʛ
ï1Ŀʤʠʥï1 (p <0,01). 

    ʇʝʨʝʜ ʥʘʯʘʣʦʤ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʚʩʝʤ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘʤ-ʪʷʞʝʣʦʘʪʣʝʪʘʤ 

ʙʳʣ ʧʨʦʚʝʜʝʥ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʳʡ ʪʝʩʪ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ, ʧʨʠ ʢʦʪʦʨʦʤ ʦʧʨʝʜʝʣʷʣʦʩʴ 

ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʠ ʄʇʂ. ʉʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʊɸHIIT, 

ʊɸMICT, ʊɸRT ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʧʦ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʶ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʠ 

ʄʇʂ. ʇʦʩʣʝ 60 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ 

ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʥʘ 2,4 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 2,2 

ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ʊʘʢʞʝ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʄʇʂ ʚ 

ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʥʘ 2,8 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 2,5 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p 

<0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸRT ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ 

ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ. ʇʦʩʣʝ 120 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʚ ʛʨʫʧʧʝ 

ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʥʘ 5,6 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 5,0 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). 

ʊʘʢʞʝ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʄʇʂ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʠ 

ʊɸMICT ʥʘ 6,1 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 5,5 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ 

ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸRT ʪʘʢʞʝ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ 

ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ. ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʠ ʄʇʂ ʚ 

ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT (ʪʘʙʣ. 28). ʇʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʚ 

ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʩʦʩʪʘʚʠʣʦ 8,6 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 7,7 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ʊʘʢʞʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʄʇʂ ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʊɸHIIT ʠ ʊɸMICT ʥʘ 9,2 ʤʣĿʢʛï

1Ŀʤʠʥï1 ʠ 8,3 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸRT 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ ʧʦʚʳʩʠʣʦʩʴ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʥʘ 0,2 

ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ ʄʇʂ ʧʦʚʳʩʠʣʦʩʴ ʘʥʘʣʦʛʠʯʥʦ ʥʘ 0,2 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1, ʯʪʦ ʪʘʢʞʝ ʥʝ 

ʙʳʣʦ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦ. 
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ʊʘʙʣʠʮʘ 28 - ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʵʨʛʦʩʧʠʨʦʤʝʪʨʠʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʪʷʞʝʣʦʘʪʣʝʪʦʚ (MÑm). 

ɻʨʫʧʧʘ 

(N=65) 

ɸʥʇ (ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1) ʄʇʂ (ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1) 

0  

ʜʥʝʡ 

180 

ʜʥʝʡ 
ȹ 

0  

ʜʥʝʡ 

180 

ʜʥʝʡ 
ȹ 

ʊɸHIIT 

(n=23) 
24,5Ñ0,9 33,1Ñ0,5 8,6** 31,7Ñ1,2 40,9Ñ0,6 9,2** 

ʊɸMICT 

(n=22) 
24,2Ñ0,8 31,9Ñ0,4 7,7** 31,3Ñ1,3 39,6Ñ1,0 8,3** 

ʊɸRT 

(n=20) 
24,1Ñ0,8 24,3Ñ0,7 0,2 31,5Ñ1,4 31,7Ñ1,3 0,2 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ. **ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʧʦ 

ʛʨʫʧʧʝ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p < 0,01; ɸʥʇ ï ʘʥʘʵʨʦʙʥʳʡ ʧʦʨʦʛ; ʄʇʂ ï 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ; ʊɸ ï ʪʷʞʝʣʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ; HIIT - high-

intensity interval training; MICT - moderate-intensity continuous training; RT - 

resistance training. 

        ɺ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ ʘʥʘʣʠʟʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT 

ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʥʘ 0,9 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʧʦ 

ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸMICT (p <0,01). ʊʘʢʞʝ ʨʘʟʥʠʮʘ ʚ ʧʦʚʳʰʝʥʠʠ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ 

ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ ʙʳʣʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸHIIT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸRT, ʢʦʪʦʨʘʷ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 

8,4 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 (p <0,01), ʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸRT 7,5 ʤʣĿʢʛ
ï

1Ŀʤʠʥï1 (p <0,01). ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ 

ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʄʇʂ ʥʘ 0,9 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸMICT (p <0,05). 

ʊʘʢʞʝ ʨʘʟʥʠʮʘ ʚ ʧʦʚʳʰʝʥʠʠ ʄʇʂ ʙʳʣʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸHIIT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸRT, 

ʢʦʪʦʨʘʷ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 9,0 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 (p <0,01), ʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ 

ʊɸRT 8,1 ʤʣĿʢʛ
ï1Ŀʤʠʥï1 (p <0,01). 

      180 ʜʥʝʚʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʷ ʧʨʠʚʝʣʘ ʢ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʤʫ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʶ ɸʥʇ ʫ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʛʨʫʧʧ (ʨʠʩ. 11).  
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ʈʠʩʫʥʦʢ 11. ʉʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ ɸʥʇ 

(ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1) ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ 

   ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ. ** ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ 

ʧʦ ʛʨʫʧʧʘʤ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p <0,01. ῒ - ʩʨʝʜʥʝʝ ʘʨʠʬʤʝʪʠʯʝʩʢʦʝ ʧʦ 

ʚʳʙʦʨʢʝ; ʣʠʥʠʷ ʯʫʪʴ ʚʳʰʝ ʠʣʠ ʥʠʞʝ ʢʨʝʩʪʠʢʘ ï ʤʝʜʠʘʥʘ; ʥʠʞʥʷʷ ʠ ʚʝʨʭʥʷʷ ʛʨʘʥʴ 

ʧʨʷʤʦʫʛʦʣʴʥʠʢʘ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʝʪ ʧʝʨʚʦʤʫ ʠ ʪʨʝʪʴʝʤʫ ʢʚʘʨʪʠʣʶ (ʟʥʘʯʝʥʠʷʤ, 

ʦʪʜʝʣʷʶʱʠʤ ı ʠ Ĳ ʚʳʙʦʨʢʠ); ʨʘʩʩʪʦʷʥʠʝ ʤʝʞʜʫ 1-ʤ ʠ 3-ʤ ʢʚʘʨʪʠʣʝʤ ï 

ʤʝʞʢʚʘʨʪʠʣʴʥʳʡ ʨʘʟʤʘʭ; ʛʦʨʠʟʦʥʪʘʣʴʥʳʝ ʯʝʨʪʦʯʢʠ ʥʘ ʢʦʥʮʝ çʫʩʦʚè ï 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʠ ʤʠʥʠʤʘʣʴʥʦʝ ʟʥʘʯʝʥʠʝ. 

     ʅʘ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʟʥʘʯʠʤʦ ʧʦʚʣʠʷʣʠ ʬʘʢʪʦʨʳ çʚʨʝʤʝʥʠè (F=3170,62, ʨ<0,01), ʠ 

ʚʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʷ çʨʝʞʠʤ *ʚʨʝʤʷè (F=67,48, p<0,01). Post hock ʪʝʩʪ ʚʳʷʚʠʣ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ɸʥʇ ʧʨʠ ʨʝʞʠʤʘʭ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ 

ʊɸHIIT), MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʦʢʦʣʦ 32% ʧʨʠ ʨ<0,01, ʥʦ ʥʝ ʚʳʷʚʠʣ 

ʟʥʘʯʠʤʳʭ ʠʟʤʝʥʝʥʠʡ ʧʨʠ ʨʝʞʠʤʝ RT(ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT)(p>0,01).  

     ɼʘʣʴʥʝʡʰʠʝ ʧʦʧʘʨʥʳʝ ʩʨʘʚʥʝʥʠʷ t-ʢʨʠʪʝʨʠʝʤ ʉʪʴʶʜʝʥʪʘ ʚʳʷʚʠʣʠ, ʯʪʦ ʧʦʩʣʝ 

180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʫʯʘʩʪʥʠʢʠ ʛʨʫʧʧ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT 

(ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʧʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʶ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʥʘ 

ɸʥʇ ʥʘ 0,7 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 (p <0,05). ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʤʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ RT 

(ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT) ʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, 
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ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʚ ʩʨʝʜʥʝʤ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 8,0 ʤʣĿʢʛ
ï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 7,3 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 (p 

<0,01). 

      180 ʜʥʝʚʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʷ ʧʨʠʚʝʣʘ ʢ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʤʫ 

ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʶ ʄʇʂ ʫ ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʛʨʫʧʧ (ʨʠʩ. 12). 

  

 

ʈʠʩʫʥʦʢ 12. ʉʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʄʇʂ (ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1) ʫ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ 

    ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ. ** ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ 

ʧʦ ʛʨʫʧʧʘʤ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p <0,01. ῒ - ʩʨʝʜʥʝʝ ʘʨʠʬʤʝʪʠʯʝʩʢʦʝ ʧʦ 

ʚʳʙʦʨʢʝ; ʣʠʥʠʷ ʯʫʪʴ ʚʳʰʝ ʠʣʠ ʥʠʞʝ ʢʨʝʩʪʠʢʘ ï ʤʝʜʠʘʥʘ; ʥʠʞʥʷʷ ʠ ʚʝʨʭʥʷʷ ʛʨʘʥʴ 

ʧʨʷʤʦʫʛʦʣʴʥʠʢʘ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʝʪ ʧʝʨʚʦʤʫ ʠ ʪʨʝʪʴʝʤʫ ʢʚʘʨʪʠʣʶ (ʟʥʘʯʝʥʠʷʤ, 

ʦʪʜʝʣʷʶʱʠʤ ı ʠ Ĳ ʚʳʙʦʨʢʠ); ʨʘʩʩʪʦʷʥʠʝ ʤʝʞʜʫ 1-ʤ ʠ 3-ʤ ʢʚʘʨʪʠʣʝʤ ï 

ʤʝʞʢʚʘʨʪʠʣʴʥʳʡ ʨʘʟʤʘʭ; ʛʦʨʠʟʦʥʪʘʣʴʥʳʝ ʯʝʨʪʦʯʢʠ ʥʘ ʢʦʥʮʝ çʫʩʦʚè ï 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʠ ʤʠʥʠʤʘʣʴʥʦʝ ʟʥʘʯʝʥʠʝ. 

     ʅʘ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʟʥʘʯʠʤʦ ʧʦʚʣʠʷʣʠ ʬʘʢʪʦʨʳ çʚʨʝʤʝʥʠè (F=2425,62, ʨ<0,01), ʠ 

ʚʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʷ çʨʝʞʠʤ *ʚʨʝʤʷè (F=97,45, p<0,01). Post hock ʪʝʩʪ ʚʳʷʚʠʣ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʝ ʄʇʂ ʧʨʠ ʨʝʞʠʤʘʭ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ 

ʊɸHIIT), MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʦʢʦʣʦ 27% ʧʨʠ ʨ<0,01, ʥʦ ʥʝ ʚʳʷʚʠʣ 

ʟʥʘʯʠʤʳʭ ʠʟʤʝʥʝʥʠʡ ʧʨʠ ʨʝʞʠʤʝ RT (ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT) (p>0,01). ɼʘʣʴʥʝʡʰʠʝ 
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ʧʦʧʘʨʥʳʝ ʩʨʘʚʥʝʥʠʷ t-ʢʨʠʪʝʨʠʝʤ ʉʪʴʶʜʝʥʪʘ ʚʳʷʚʠʣʠ, ʯʪʦ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ 

ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʫʯʘʩʪʥʠʢʠ ʛʨʫʧʧ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, 

ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʧʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʶ ʄʇʂ ʥʘ 0,8 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 (p <0,01). 

ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʤʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ RT (ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT) ʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ HIIT 

(ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʚ ʩʨʝʜʥʝʤ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 8,6 

ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʠ 7,8 ʤʣĿʢʛï1Ŀʤʠʥï1 ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). 

 

3.4. ɼʠʥʘʤʠʢʘ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ 

ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ 

 

     ʇʝʨʝʜ ʥʘʯʘʣʦʤ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʚʩʝʤ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘʤ-ʙʦʜʠʙʠʣʜʝʨʘʤ 

ʙʳʣ ʧʨʦʚʝʜʝʥ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʳʡ ʪʝʩʪ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ, ʧʨʠ ʢʦʪʦʨʦʤ ʧʨʦʚʦʜʠʣʦʩʴ 

ʠʟʤʝʨʝʥʠʝ ʫʨʦʚʥʷ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ 

ʙʝʜʨʘ. ʉʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ɹɹHIIT, ɹɹMICT, ɹɹRT ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ 

ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʧʦ ʫʨʦʚʥʶ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ 

ʙʝʜʨʘ ʧʦʩʣʝ ʦʢʦʥʯʘʥʠʷ ʧʝʨʚʦʛʦ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʦʛʦ ʪʝʩʪʘ. ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʫʨʦʚʥʝʤ ʧʦʢʦʷ 

ʠ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴʶ (ʚ ʢʦʥʮʝ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʦʛʦ ʪʝʩʪʘ) ʧʦ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʶ 

ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʦʡ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ɹɹHIIT, 

ɹɹMICT ʠ ɹɹRT ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 19,9%, 18,3% ʠ 18,7% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (ʪʘʙʣ. 29). ʇʦʩʣʝ 60 

ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ 

ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʦʡ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʥʘ 5,8% (p 

<0,01) ʠ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹMICT ʥʘ 1,3% (p >0,05). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹRT ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ 

ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ 

ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ. ʇʦʩʣʝ 120 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ 

ʛʦʣʦʚʢʦʡ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʠ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹMICT ʥʘ 10,4% 

ʠ 7,3% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹRT ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ 

ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ 

ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ. ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 
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ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ 

ʛʦʣʦʚʢʦʡ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT ʠ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹMICT ʥʘ 14,4% 

ʠ 10,1% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹRT ʧʦʚʳʩʠʣʦʩʴ 

ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʦʡ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʥʘ 

0,2% (p >0,05). 

ʊʘʙʣʠʮʘ 29 - ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ 

ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʙʦʜʠʙʠʣʜʝʨʦʚ  

ɻʨʫʧʧʘ 

(N=83) 

ɼʦ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʇʦʩʣʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

SmO2 (%) 

ʥʘʯʘʣʦ 

SmO2(%) 

ʢʦʥʝʮ 
ȹ 

SmO2(%)  

ʥʘʯʘʣʦ 

SmO2(%) 

ʢʦʥʝʮ 
ȹ 

ɹɹHIIT 

(n=33) 
57,8Ñ6,0 37,9Ñ5,6 19,9 57,5Ñ6,4 23,2Ñ3,6 34,3** 

ɹɹMICT 

(n=30) 
58,9Ñ7,9 40,6Ñ8,1 18,3 58,8Ñ8,1 30,4Ñ5,9 28,4** 

ɹɹRT 

(n=20) 
59,2Ñ5,8 40,5Ñ6,1 18,7 58,1Ñ5,9 39,2Ñ6,2 18,9 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ. **ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʧʦ 

ʛʨʫʧʧʝ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p <0,01; ɹɹ ï ʙʦʜʠʙʠʣʜʠʥʛ; HIIT - high-

intensity interval training; MICT - moderate-intensity continuous training; RT - 

resistance training; SmO2 - muscle oxygen saturation. 

         ɺ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ ʘʥʘʣʠʟʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ɹɹHIIT 

ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ 

ʙʝʜʨʘ ʥʘ 4,3% ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹMICT (p <0,01), ʚ ʢʦʥʮʝ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʦʛʦ 

ʪʝʩʪʘ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ. ʈʘʟʥʠʮʘ ʚ ʩʥʠʞʝʥʠʠ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ 

ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ɹɹHIIT, ɹɹMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ɹɹRT 

ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 14,2% ʠ 9,9% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). 

   ʇʝʨʝʜ ʥʘʯʘʣʦʤ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʚʩʝʤ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘʤ-ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʝʨʘʤ 

ʙʳʣ ʧʨʦʚʝʜʝʥ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʳʡ ʪʝʩʪ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ, ʧʨʠ ʢʦʪʦʨʦʤ ʧʨʦʚʦʜʠʣʦʩʴ 

ʠʟʤʝʨʝʥʠʝ ʫʨʦʚʥʷ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ 

ʙʝʜʨʘ. ʉʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʇʃHIIT, ʇʃMICT, ʇʃRT ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ 

ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʧʦ ʫʨʦʚʥʶ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ 
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ʙʝʜʨʘ ʧʦʩʣʝ ʦʢʦʥʯʘʥʠʷ ʧʝʨʚʦʛʦ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʦʛʦ ʪʝʩʪʘ. ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʫʨʦʚʥʝʤ ʧʦʢʦʷ 

ʠ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴʶ (ʚ ʢʦʥʮʝ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʦʛʦ ʪʝʩʪʘ) ʧʦ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʶ 

ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʦʡ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʇʃHIIT, 

ʇʃMICT ʠ ʇʃRT ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 18,1%, 17,4% ʠ 17,1% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (ʪʘʙʣ. 30).  

ʊʘʙʣʠʮʘ 30 - ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ 

ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʝʨʦʚ 

ɻʨʫʧʧʘ 

(N=90) 

ɼʦ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʇʦʩʣʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

SmO2(%) 

ʥʘʯʘʣʦ 

SmO2(%) 

ʢʦʥʝʮ 
ȹ 

SmO2(%)  

ʥʘʯʘʣʦ 

SmO2(%) 

ʢʦʥʝʮ 
ȹ 

ʇʃHIIT 

(n=35) 
59,4Ñ8,2 41,3Ñ7,3 18,1 59,5Ñ8,2 23,9Ñ8,2 35,6** 

ʇʃMICT 

(n=35) 
58,2Ñ7,1 40,8Ñ7,6 17,4 58,5Ñ6,9 28,8Ñ6,4 29,7** 

ʇʃRT 

(n=20) 
57,6Ñ7,4 43,8Ñ7,2 17,1 57,7Ñ7,5 38,4Ñ5,7 19,3 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ. **ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʧʦ 

ʛʨʫʧʧʝ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p < 0,01; ʇʃ ï ʧʘʫʵʨʣʠʬʪʠʥʛ; HIIT - high-

intensity interval training; MICT - moderate-intensity continuous training; RT - 

resistance training; SmO2 - muscle oxygen saturation. 

    ʇʦʩʣʝ 60 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ 

ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʦʡ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʥʘ 

6,7% (p <0,01) ʠ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃMICT ʥʘ 4,1% (p <0,05). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT 

ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ 

ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ. ʇʦʩʣʝ 120 ʜʥʝʡ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ 

ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʦʡ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʠ ʚ ʛʨʫʧʧʝ 

ʇʃMICT ʥʘ 10,6% ʠ 9,4% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT 

ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ 

ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ. ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ 

ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʦʡ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT ʠ ʚ ʛʨʫʧʧʝ 
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ʇʃMICT ʥʘ 17,5% ʠ 12,3% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃRT 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ ʧʦʚʳʩʠʣʦʩʴ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ 

ʛʦʣʦʚʢʦʡ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʥʘ 2,2%. 

     ɺ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ ʘʥʘʣʠʟʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʇʃHIIT 

ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʜʦʩʪʦʚʝʨʥʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ 

ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʥʘ 5,2% ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʛʨʫʧʧʦʡ ʇʃMICT (p <0,01), ʚ 

ʢʦʥʮʝ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʦʛʦ ʪʝʩʪʘ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ.  ʉʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʘʷ ʨʘʟʥʠʮʘ ʚ 

ʩʥʠʞʝʥʠʠ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʤʝʞʜʫ 

ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʇʃHIIT, ʇʃMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʇʃRT ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 15,3% ʠ 10,1% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ 

(p <0,01). 

   ʇʝʨʝʜ ʥʘʯʘʣʦʤ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʚʩʝʤ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘʤ-ʪʷʞʝʣʦʘʪʣʝʪʘʤ ʙʳʣ 

ʧʨʦʚʝʜʝʥ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʳʡ ʪʝʩʪ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ, ʧʨʠ ʢʦʪʦʨʦʤ ʧʨʦʚʦʜʠʣʦʩʴ 

ʠʟʤʝʨʝʥʠʝ ʫʨʦʚʥʷ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ 

ʙʝʜʨʘ. ʉʧʦʨʪʩʤʝʥʳ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ ʊɸHIIT, ʊɸMICT, ʊɸRT ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝ 

ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʧʦ ʫʨʦʚʥʶ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ 

ʙʝʜʨʘ ʧʦʩʣʝ ʦʢʦʥʯʘʥʠʷ ʧʝʨʚʦʛʦ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʦʛʦ ʪʝʩʪʘ. ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʫʨʦʚʥʝʤ ʧʦʢʦʷ 

ʠ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴʶ (ʚ ʢʦʥʮʝ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʦʛʦ ʪʝʩʪʘ) ʧʦ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʶ 

ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʦʡ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʚ ʛʨʫʧʧʘʭ ʊɸHIIT, 

ʊɸMICT ʠ ʊɸRT ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 20,1%, 18,8% ʠ 18,4% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (ʪʘʙʣ. 31). ʇʦʩʣʝ 

60 ʜʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ 

ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʦʡ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʥʘ 5,2% (p 

<0,05) ʠ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸMICT ʥʘ 3,5% (p >0,05). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸRT 

ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ 

ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ. ʇʦʩʣʝ 120 ʜʥʝʡ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ 

ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʦʡ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʠ ʚ ʛʨʫʧʧʝ 

ʊɸMICT ʥʘ 9,3% ʠ 8,4% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸRT 

ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ 

ʠʟʤʝʥʷʣʠʩʴ ʥʝʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦ ʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʥʝʟʥʘʯʠʤʦ. ʇʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʷ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ 
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ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʦʡ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT ʠ ʚ ʛʨʫʧʧʝ 

ʊɸMICT ʥʘ 16,7% ʠ 11,7% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). ɺ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸRT 

ʧʦʚʳʩʠʣʦʩʴ ʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝ ʢʠʩʣʦʨʦʜʘ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʦʡ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ 

ʙʝʜʨʘ ʥʘ 0,3% (p >0,05). 

ʊʘʙʣʠʮʘ 31 - ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ 

ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ-ʪʷʞʝʣʦʘʪʣʝʪʦʚ 

ɻʨʫʧʧʘ 

(N=65) 

ɼʦ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʇʦʩʣʝ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ 

SmO2 (%) 

ʥʘʯʘʣʦ 

SmO2(%) 

ʢʦʥʝʮ 
ȹ 

SmO2(%)  

ʥʘʯʘʣʦ 

SmO2(%) 

ʢʦʥʝʮ 
ȹ 

ʊɸHIIT 

(n=23) 
59,0Ñ6,6 38,9Ñ6,4 20,1 59,1Ñ6,7 22,3Ñ6,7 36,8**  

ʊɸMICT 

(n=22) 
58,5Ñ7,1 39,7Ñ8,1 18,8 59,0Ñ6,9 28,5Ñ6,9 30,5** 

ʊɸRT 

(n=20) 
58,5Ñ7,2 40,1Ñ7,2 18,4 58,6Ñ7,4 39,9Ñ7,4 18,7 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ. **ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʧʦ 

ʛʨʫʧʧʝ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p < 0,01; ʊɸ ï ʪʷʞʝʣʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ; HIIT - high-

intensity interval training; MICT - moderate-intensity continuous training; RT - 

resistance training; SmO2 - muscle oxygen saturation. 

         ɺ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʦʤ ʘʥʘʣʠʟʝ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ ʚ ʛʨʫʧʧʝ ʊɸHIIT 

ʧʨʦʠʟʦʰʣʦ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ 

ʙʝʜʨʘ ʥʘ 5,0% ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸMICT (p <0,01), ʚ ʢʦʥʮʝ ʩʪʫʧʝʥʯʘʪʦʛʦ 

ʪʝʩʪʘ ʥʘ ʚʝʣʦʵʨʛʦʤʝʪʨʝ.  ʉʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʘʷ ʨʘʟʥʠʮʘ ʚ ʩʥʠʞʝʥʠʠ 

ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʤʝʞʜʫ ʛʨʫʧʧʘʤʠ 

ʊɸHIIT, ʊɸMICT ʠ ʛʨʫʧʧʦʡ ʊɸRT ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 16,4% ʠ 11,4% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). 

   180 ʜʥʝʚʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʷ ʧʨʠʚʝʣʘ ʢ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʤʫ 

ʩʥʠʞʝʥʠʶ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʫ 

ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʦʩʥʦʚʥʳʭ ʛʨʫʧʧ (ʨʠʩ.13). ʅʘ ʠʟʤʝʥʝʥʠʷ ʟʥʘʯʠʤʦ ʧʦʚʣʠʷʣʠ ʬʘʢʪʦʨʳ 

çʚʨʝʤʝʥʠè (F=1912,62, ʨ<0,01), ʠ ʚʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʷ çʨʝʞʠʤ*ʚʨʝʤʷè (F=298,45, 

p<0,01). Post hock ʪʝʩʪ ʚʳʷʚʠʣ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʦʝ ʩʥʠʞʝʥʠʝ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ 

ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʧʨʠ ʨʝʞʠʤʘʭ HIIT (ɹɹHIIT, 
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ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʦʢʦʣʦ 42% ʧʨʠ ʨ<0,01, MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʦʢʦʣʦ 26% 

ʧʨʠ ʨ<0,01 , ʥʦ ʥʝ ʚʳʷʚʠʣ ʟʥʘʯʠʤʳʭ ʠʟʤʝʥʝʥʠʡ ʧʨʠ ʨʝʞʠʤʝ RT (ɹɹRT, ʇʃRT ʠ 

ʊɸRT) (p>0,01). ɼʘʣʴʥʝʡʰʠʝ ʧʦʧʘʨʥʳʝ ʩʨʘʚʥʝʥʠʷ t-ʢʨʠʪʝʨʠʝʤ ʉʪʴʶʜʝʥʪʘ 

ʚʳʷʚʠʣʠ, ʯʪʦ ʧʦʩʣʝ 180 ʜʥʝʡ ʚʤʝʰʘʪʝʣʴʩʪʚʘ (ʨʠʩ. 13) ʫʯʘʩʪʥʠʢʠ ʛʨʫʧʧ HIIT 

(ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʦʪʣʠʯʘʣʠʩʴ ʧʦ 

ʩʥʠʞʝʥʠʶ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʥʘ 

4,8% (p <0,01). ʈʘʟʥʠʮʘ ʤʝʞʜʫ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʤʠ ʛʨʫʧʧʘʤʠ RT (ɹɹRT, ʇʃRT ʠ ʊɸRT) ʠ 

ʛʨʫʧʧʘʤʠ HIIT (ɹɹHIIT, ʇʃHIIT ʠ ʊɸHIIT) ʠ MICT (ɹɹMICT, ʇʃMICT ʠ ʊɸMICT) ʚ 

ʩʨʝʜʥʝʤ ʩʦʩʪʘʚʠʣʘ 15,3% ʠ 10,5% ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦ (p <0,01). 

 

ʈʠʩʫʥʦʢ 13. ʉʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʧʦ ʩʥʠʞʝʥʠʶ ʦʢʩʠʛʝʥʘʮʠʠ ʣʘʪʝʨʘʣʴʥʦʡ 

ʛʦʣʦʚʢʠ ʯʝʪʳʨʸʭʛʣʘʚʦʡ ʤʳʰʮʳ ʙʝʜʨʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʩʠʣʦʚʳʭ ʚʠʜʦʚ ʩʧʦʨʪʘ (%) 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ. ** ï ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʝʩʢʠ ʟʥʘʯʠʤʳʝ ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʩʨʘʚʥʠʚʘʝʤʳʭ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ 

ʧʦ ʛʨʫʧʧʘʤ ʜʦ ʠ ʧʦʩʣʝ ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʠ ʧʨʠ p <0,01. ῒ - ʩʨʝʜʥʝʝ ʘʨʠʬʤʝʪʠʯʝʩʢʦʝ ʧʦ 

ʚʳʙʦʨʢʝ; ʣʠʥʠʷ ʯʫʪʴ ʚʳʰʝ ʠʣʠ ʥʠʞʝ ʢʨʝʩʪʠʢʘ ï ʤʝʜʠʘʥʘ; ʥʠʞʥʷʷ ʠ ʚʝʨʭʥʷʷ ʛʨʘʥʴ 

ʧʨʷʤʦʫʛʦʣʴʥʠʢʘ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʝʪ ʧʝʨʚʦʤʫ ʠ ʪʨʝʪʴʝʤʫ ʢʚʘʨʪʠʣʶ (ʟʥʘʯʝʥʠʷʤ, 

ʦʪʜʝʣʷʶʱʠʤ ı ʠ Ĳ ʚʳʙʦʨʢʠ); ʨʘʩʩʪʦʷʥʠʝ ʤʝʞʜʫ 1-ʤ ʠ 3-ʤ ʢʚʘʨʪʠʣʝʤ ï 

ʤʝʞʢʚʘʨʪʠʣʴʥʳʡ ʨʘʟʤʘʭ; ʛʦʨʠʟʦʥʪʘʣʴʥʳʝ ʯʝʨʪʦʯʢʠ ʥʘ ʢʦʥʮʝ çʫʩʦʚè ï 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʝ ʠ ʤʠʥʠʤʘʣʴʥʦʝ ʟʥʘʯʝʥʠʝ. 




