
ʃʄʁʃʁɿɶʆɹɼɶ



ʁˊʴʱ˄˖ˋʹ ˃ʰˁˊˇˉˊˈʻʶˋ˃ʹˌ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

ɰʰˋʽˁʷˌ ʰˊ˔ʷˌ 



ʃˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁʺ

ÅΧʶʾ˄ʰʽ ʹ ʶˉʽˋˍʺ˃ʹ ˉˇˎ ʵʽʰˍˎˉ˗˄ʶʽ ˍʽˌ ʲʰˋʽˁʷˌ 
ʰˊ˔ʷˌΣ ʰˉˇˁʰ˂ˏˉˍʶʽ ˍʽˌ ˄ˇ˃ˇˍʷ˂ʶʽʶˌ ˉˇˎ ʵʽʷˉˇˎ˄ 
ˍʹ˄ ˉˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁʺ ʵʽʰʵʽˁʰˋʾʰ ˁʰʽ ʰ˄ʰˉˍˏˋˋʶʽ ˍʽˌ 
˃ʶʻˇʵʽˁʷˌ ˁʰʻˇʵʺʴʹˋʺˌ ˍʹˌ

ÅΧʶʾ˄ʰʽ ʹ ʻʶ˖ˊʾʰ ˍ˖˄ ʶ˄ʶˊʴʶʽʰˁ˗˄ ˍʹˌ 
ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌΦ ʃʶˊʽ˂ʰ˃ʲʱ˄ʶʽ ˈ˂ʶˌ ˍʽˌ ʰ˄ʰ˒ˇˊʷˌΣ 
ˍˇˎˌ ˁʰ˄ˈ˄ʶˌΣ ˍʰ ˋˎˋˍʺ˃ʰˍʰ ˍ˖˄ ˁʰ˄ˈ˄˖˄ ˁʰʽ ˍˇ 
˔ʶʽˊʽˋ˃ˈ ˍˇˎˌ ˁʰˍʱ ˍʹ˄ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹ ˁʰʽ ˍʽˌ 
ʰʻ˂ʹˍʽˁʷˌ ˁʰˍʰˋˍʱˋʶʽˌ ʽʵʽʰʾˍʶˊʰ ˋˍˇˎˌ ʰʴ˗˄ʶˌ   



ʃˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁʺ

Åɶ ʻʶ˖ˊʾʰ ˍ˖˄ ʶ˄ʶˊʴʶʽ˗˄ ˍʹˌ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ ˉˇˎ 
ʶˁ˒ˊʱʸʶʽ ʹ ˉˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁʺ ʵʶ˄ ˋˍʹˊʾʸʶˍʰʽ ˃ˈ˄ˇ ˋʶ 
ʶˉʽˋˍʹ˃ˇ˄ʽˁʷˌ ʴ˄˗ˋʶʽˌ ʰ˂˂ʱ ˁʰʽ ˋʶ ʶ˃ˉʶʽˊʾʶˌ 
ʰˎˍ˗˄ ˉˇˎ ʰˋ˔ˇ˂ˇˏ˄ˍʰʽ ˁʰʽ ˉʰˊʰˁˇ˂ˇˎʻˇˏ˄ 
ˋˎˋˍʹ˃ʰˍʽˁʱ ˍʹ˄ ˉˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁʺ ˉˊʱ˅ʹ



ʃˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁʺ

ÅΧʶʾ˄ʰʽ ˃ʽʰ ˋˏ˄ʻʶˍʹ ʶˉʽˋˍʺ˃ʹ ˉˇˎ ˉʰʾˊ˄ʶʽ 
ʻʶ˖ˊʹˍʽˁʱ ˁʰʽ ˃ʶʻˇʵˇ˂ˇʴʽˁʱ ʵʶʵˇ˃ʷ˄ʰ ʰˉˈ 
ʵʽʱ˒ˇˊʶˌ ʶˉʽˋˍʺ˃ʶˌ ˁʰʽ ʵʹ˃ʽˇˎˊʴʶʾ ˃ʽʰ  ʶ˄ʽʰʾʰ 
ʻʶ˖ˊʾʰ ʷ˄ʰ ʶ˄ʽʰʾˇ ʻʶ˖ˊʹˍʽˁˈ ˋˏˋˍʹ˃ʰΦ

Åʅʶ ʰˎˍˈ ˋˎ˃ˉʶˊʽ˂ʰ˃ʲʱ˄ˇ˄ˍʰʽ ˁʰʽ ʴ˄˗ˋʶʽˌ ˉˇˎ 
ˉˊˇʷˊ˔ˇ˄ˍʰʽ ʰˉˈ ʶˉʽˍˎ˔ʹ˃ʷ˄ʶˌ ʶ˒ʰˊ˃ˇʴʷˌ ˋˍʹ˄ 
ˉˊʱ˅ʹ ˍ˖˄ ˉʶˊʽʶ˔ˇ˃ʷ˄˖˄ ˁʰʽ ʻʶ˖ˊˇˏ˄ˍʰʽ 
ʶ˃ˉʶʽˊʽˁʷˌ ʵʶʵˇ˃ʷ˄ˇˎ ˈˍʽ ʵʶ˄ ˃ˉˇˊˇˏ˄ ˄ʰ 
ˍʶˁ˃ʹˊʽ˖ʻˇˏ˄ ʶˉʽˋˍʹ˃ˇ˄ʽˁʱ  

(ɼʷ˂˂ʹˌ, 2004)



ʃʶˊʽʶ˔ˈ˃ʶ˄ʰ ˉˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁʺˌ 

Åɰʰˋʽˁʷˌ ʷ˄˄ˇʽʶˌ ˍʹˌ ˉˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁʺˌ 
Åɮˊ˔ʷˌ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ
Åʊˎˋʽˁʺ ˁʰˍʱˋˍʰˋʹ
Åɲˏ˄ʰ˃ʹ
Åʆʰ˔ˏˍʹˍʰ
Åɮ˄ˍˇ˔ʺ 
Åɼʽ˄ʹˍʽˁˈˍʹˍʰ
Åʅˎ˄ˍˇ˄ʽˋˍʽˁʷˌ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʶˌ 
Åʆʶ˔˄ʽˁʺ ς̱ ʰˁˍʽˁʺ 
Åʅ˔ʶʵʽʰˋ˃ˈˌ ˍʹˌ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ
Åɮ˅ʽˇ˂ˈʴʹˋʹˌ ˍʹˌ ʰˉˈʵˇˋʹˌ ςʁ ˉʾʵˇˋʹˌ
Åɼʰʻˇʵʺʴʹˋʹ ˍʹˌ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ ˁʰʽ ˍ˖˄ ʰʴ˗˄˖˄ 



ʃˊˇˉˈ˄ʹˋʹ

Åɳʾ˄ʰʽ ˃ʽʰ ˋˏ˄ʻʶˍʹ ʵʽʰʵʽˁʰˋʾʰ ˉˇˎ ʷ˔ʶʽ ˋʰ˄ 
ˋˁˇˉˈ ˍʹ ʲʶ˂ˍʾ˖ˋʹ ˍʹˌ ʰˉˈʵˇˋʹˌ ˋˍʰ 
ʰʻ˂ʺ˃ʰˍʰ ʻʷˍˇ˄ˍʰˌ ˋˎʴˁʶˁˊʽ˃ʷ˄ˇˎˌ ˋˍˈ˔ˇˎˌ 
ˉˇˎ ʶˉʽˍˎʴ˔ʱ˄ˇ˄ˍʰʽ ˃ʷˋ˖ 
ˉˊˇʴˊʰ˃˃ʰˍʽˋ˃ʷ˄˖˄ ʶ˄ʶˊʴʶʽ˗˄ 

(Beyer, 1987)



ʃˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁˇʾ ˋˍˈ˔ˇʽ 

ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹ

ɮʴ˖˄ʽˋˍʽˁˈ 
ʰʻ˂ʹˍʽˋ˃ˈ

ɾʰʸʽˁˈ 
ʰʻ˂ʹˍʽˋ˃ˈ

ɯˋˁʹˋʹ ϧʇʴʶʾʰ 



ʃˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁˇʾ ˋˍˈ˔ˇʽ

(ɼʷ˂˂ʹˌ, 2004)



ɾʶʻˇʵˇ˂ˇʴʾʰ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

ʃ˖ˌ ʆʽ

ʃˈˍʶɱʽʰˍʾ

4 ɳˊ˖ˍʺ˃ʰˍʰ



ɾʶʻˇʵˇ˂ˇʴʾʰ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

1ˇɳˊ˗ˍʹ˃ʰ ʃ˖ˌ

ɾʷʻˇʵˇˌ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

ɾˇˊ˒ʷˌ ˇˊʴʱ˄˖ˋʹˌ 
ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ



ɾʷʻˇʵˇˌ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

Åʅˎ˄ʶ˔ʷˌ ʱˋˁʹˋʹ

Åɲʽʰ˂ʶʽ˃˃ʰˍʽˁʺ ʱˋˁʹˋʹ

Åɳˉʰ˄ʰ˂ʺ˕ʶʽˌ

Åɮˉˇˋˍʱˋʶʽˌ

Åʋˊˈ˄ˇˌ

Åɲʽʱ˂ʶʽ˃˃ʰ 

Åɴ˄ˍʰˋʹ



ɾʷʻˇʵˇˌ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

Åʅʶˍ

Å̀ ˉʰˋˍʱ ʺ ʶ˄ʰ˂˂ʰˋˋˈ˃ʶ˄ʰ

Å˃ ʶʽ˖˃ʷ˄ʰ ˋʶ ʰˉˇˋˍʱˋʶʽˌ

Åh ˎ˅ʰ˄ˈ˃ʶ˄ʰ ˋʶ ˔ˊˈ˄ˇ

Å˃ ʽˁˍʱ ʰˉˈ ʰˋˁʺˋʶʽˌ

Å˃ ʽˁˍʱ ʰˉˈ ˔ˊˈ˄ˇ 

Å˃ ʶʽ˖˃ʷ˄ˇˎ ʵʽʰ˂ʶʾ˃˃ʰˍˇˌ



ɾʷʻˇʵˇˌ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

Åɮʶˊˈʲʽʰ ʱˋˁʹˋʹ 

Åɮ˄ʰʶˊˈʲʽʰ ʱˋˁʹˋʹ



ɾʶʻˇʵˇ˂ˇʴʾʰ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

2ˇɳˊ˗ˍʹ˃ʰ ʆʽ

ʃʶˊʽʶ˔ˈ˃ʶ˄ʰ ς
ʰˋˁʺˋʶʽˌ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

ɾʷˋʰ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ



ʃʶˊʽʶ˔ˈ˃ʶ˄ˇ ςɾʷˋʰ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

Åʃˊˇʻʷˊ˃ʰ˄ˋʹ

Åɳʽˋʰʴ˖ʴʽˁˈ ˋʶˍ

Åɰʰˋʽˁˈ ʺκˁʰʽ ʶʽʵʽˁˈ ˋʶˍ 

Åɮˉˇʻʶˊʰˉʶʾʰ

Åɰˇʹʻʹˍʽˁʱ ˃ʷˋʰ

Åɮ˄ˍʽˋˍʱˋʶʽˌ

Åʇˉʶˊˍʰ˔ˏˍʹˍʰ



ɾʶʻˇʵˇ˂ˇʴʾʰ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

3ˇɳˊ˗ˍʹ˃ʰ ʃˈˍʶ
ʃˊˇʴˊʰ˃˃ʰˍʽˋ˃ˈˌ 
ˉˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁ˗˄ 
ˉʶˊʽʶ˔ˇ˃ʷ˄˖˄



ʃˊˇʴˊʰ˃˃ʰˍʽˋ˃ˈˌ  ˉˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁ˗˄ 
ˉʶˊʽʶ˔ˇ˃ʷ˄˖˄

ʃˈˋʶˌ ˒ˇˊʷˌ ˍʹ˄ ʶʲʵˇ˃ʱʵʰ ʻʰ ˉˊʷˉʶʽ ˄ʰ ˁʱ˄˖ 

ˁʰʽ ˍʾ;

ɲʽˉ˂ʷˌ ˉˊˇˉˇ˄ʺˋʶʽˌˍʰˁˍʽˁʺˌ

ʲʱˊʹ ˉʰˊʰˍʺˊʹˋʹˌ

ʰʶˊˈʲʽʰ ʱ˃ˎ˄ʰˌ 

ʰ˄ʰʶˊˈʲʽʰ ʶˉʾʻʶˋʹˌ 

ˍʶ˔˄ʽˁʺˌ ˋˎ˄ʵˎʰˋˍʽˁʷˌ



ɾʶʻˇʵˇ˂ˇʴʾʰ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

4ˇɳˊ˗ˍʹ˃ʰ ɱʽʰˍʾ
ɮʽˍʽˇ˂ˈʴʹˋʹ ˍ˖˄ 
ˉʰˊʰˉʱ˄˖ ʶˉʽ˂ˇʴ˗˄



ɾʶʻˇʵˇ˂ˇʴʾʰ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

ωʃˊˇʴˊʰ˃˃ʰˍʽˋ˃ˈˌ  
ˉˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁ˗˄ 
ˉʶˊʽʶ˔ˇ˃ʷ˄˖˄

ωɮʽˍʽˇ˂ˈʴʹˋʹ ˍ˖˄ 
ˉʰˊʰˉʱ˄˖ ʶˉʽ˂ˇʴ˗˄

ωʃʶˊʽʶ˔ˈ˃ʶ˄ʰ ς
ʰˋˁʺˋʶʽˌ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

ωɾʷˋʰ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

ωɾʷʻˇʵˇˌ 
ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

ωɾˇˊ˒ʷˌ ˇˊʴʱ˄˖ˋʹˌ 
ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

ʃ˖ˌ ʆʽ

ʃˈˍʶɱʽʰˍʾ



ɱʽʰˍʾ;

Åˁ ʰʻˇˊʽˋ˃ˈˌ ˋˍˈ˔˖˄ 

Å̡ ʶ˂ˍʾ˖ˋʹ ˍʹˌ ʰˉˈʵˇˋʹˌ ςʁ ˉʾʵˇˋʹˌ



ʁˊʴʱ˄˖ˋʹ ˃ʰˁˊˇˉˊˈʻʶˋ˃ʹˌ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ 

ʊʱˋʶʽˌ ˉˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁˇˏ ˉˊˇʴˊʱ˃˃ʰˍˇˌ



ɮ ɰ ɱ ɲ ɳ ɮ ɰ ɱ ɲ ɳ

мʹ ˉʶˊʾˇʵˇˌ нп-ʶʲʵ Rest нʹ ̄ʁ ˊʽˇʵˇˌ16-ʶʲʵ Rest

ɾʺ˄ʰ ʅ̩ʶˉˍ ʁˁˍ ɿˇʶ ɲʶˁ ɹʰ˄ ʊʶʲ ɾʰˊˍ ɮˉˊ ɾʱʽˇˌ ɹˇˎ˄ ɹˇˎ ɮ˂ˎʴ

ɳʲʵˇ˃ʱʵʰ1 2 3 4 5 6 7 8 9 10111213141516171819202122232425262728293031323334353637383940414243444546

ɾʶˋˈˁˎˁ˂ˇˌPre мˇˌ нˇˌ оˇˌ мˇˌнˇˌ оˇˌ мˇ н̩ˇ #̩ Rest мˇˌ нˇˌ оˇˌмˇ н̩ˇ о̩ˇ*̩* Rest

҈ ˋˎ˄ˈ˂ˇˎ

ɰʰˋʽˁʺ ʰ˄ˍˇ˔ʺ 60606565656570707070707070656565656565656565656560607575656565656565656565606065656560607575

ɮʶˊˈʲʽˇ 
ˁʰˍ˗˒˂ʽ

20201515151510101010101010 5 5 5 5 5 5 5 5 151515101010 5 5 5 5 5 1010

ɮ˄ʰʶˊˈʲʽˇ 
ˁʰˍ˗˒˂ʽ

5 5 5 5 5 5 5 5 1010101010101010101010 5 1010101010101010

ɮ˄ˇ˔ʺ 5 5 5 5 5 5 1010101010 5 5 5 5 5

ʄˎʻ˃ˈˌ ʰʴ˗˄ʰ 5 5 5 5 3030 5 5 1010103030

ɱʰ˂ʰˁˍʽˁʺ1010151515101010101010101010101010101010 5 5 5 10101515101010101010101010151515

ɮˉˇʻʶˊʰˉʶʾʰ 1010 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 1010101010 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10101010101515

# ʋʶʽ˃ʶˊʽ˄ˈ ˉˊ˖ˍʱʻ˂ʹ˃ʰ 

** ʃʰ˄ʶ˂˂ʺ˄ʽˇ ˉˊ˖ˍʱʻ˂ʹ˃ʰ ˁʰˍʹʴˇˊʽ˗˄ 

ʃʶˊʾˇʵˇˌ ʅˍˈ˔ˇʽ 

ɮ ʃʶˊʾˇʵˇˌ ˉˊˇʶˍˇʽ˃ʰˋʾʰˌ ɮʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ  -ˍʶ˔˄ʽˁʺ ςɻ ʽʰˍˊˇ˒ʺ -ʵˏ˄ʰ˃ʹ

ɰ ɳʽʵʽˁʺ ˉʶˊʾˇʵˇˌ
ˋˍˈ˔ˇˎˌ ʰˉˈ ɮ Ҍ ʰ˄ʰʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ -ʰʶˊˈʲʽˇ ˁʰˍ˗˒˂ʽ ς̱ ʰ˔ˏˍʹˍʰ ςʁ ˎ˂ˎʴʽˋʾʰ -ˋˎ˔˄ˈˍʹˍʰκʶˏˊˇˌ 
ʵʶ˂˒ʽ˄ʽˋ˃ˇˏ 

ɱʃˊˇʰʴ˖˄ʽˋˍʽˁʺ ˉʶˊʾˇʵˇˌˋˍˈ˔ˇˎˌ ʰˉˈ ɰ Ҍ ˍʰˁˍʽˁʺ ˁˇˏˊˋʰˌ 

ɲ ʊˇˊ˃ʱˊʽˋ˃ʰ ʄˎʻ˃ˈˌ ʰʴ˗˄ʰ-ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ-ʶˎ˂ˎʴʽˋʾʰ

ɳɮˉˇʻʶˊʰˉʶʾʰ ɮʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ -ˍʶ˔˄ʽˁʺ-ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ-ʶˎ˂ˎʴʽˋʾʰ

ɳˍʺˋʽˇˌ ʃˊˇʴˊʰ˃˃ʰˍʽˋ˃ˈˌ ɮʻ˂ʹˍʺ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌ ɼˇ˂ˏ˃ʲʹˋʹˌ όʅˍʰˏˊˇˎ ɰΦΣ нлмп-2015)



ɮ˄ˍˇ˔ʺ

Åɳʾ˄ʰʽ ʹ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ ˋˍʹ˄ ˁˈˉ˖ˋʹ ˁʰʽ ˍʹˌ ʴˊʺʴˇˊʹˌ 
ʰ˄ʱ˂ʹ˕ʹˌ

ʋʰˊʰˁˍʹˊʾʸʶˍʰʽ ʰˉˈ: 

ʆʹ ˋ˖˃ʰˍʽˁʺΣ ˉ˄ʶˎ˃ʰˍʽˁʺ ˁʰʽ ˕ˎ˔ʽˁʺ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ 
ˍˇˎ ʰˍˈ˃ˇˎ ˄ʰ ʰ˄ˍʽˋˍʷˁʶˍʰʽ ˋˍʹ˄ ˁˈˉ˖ˋʹ ˉˇˎ 
ˉˊˇʷˊ˔ʶˍʰʽ ˋˎ˔˄ʱ ʰˉˈ ʶˉʰ˄ʰ˂ʰ˃ʲʰ˄ˈ˃ʶ˄ʶˌ ʺ 
ˋˎ˄ʶ˔ˈ˃ʶ˄ʶˌ ʶˉʽʲʰˊˏ˄ˋʶʽˌ ˉˇˎ ʵʽʰˊˁˇˏ˄ ʴʽʰ 
˃ʶʴʱ˂ˇ ˔ˊˇ˄ʽˁˈ ʵʽʱˋˍʹ˃ʰ

ʆʹ˄ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ ʴʽʰ ʴˊʺʴˇˊʹ ʰ˄ʱ˂ʹ˕ʹ ˃ʶˍʱ ʰˉˈ ˍʹ 
˒ʱˋʹ ʶˉʽʲʱˊˎ˄ˋʹˌ 



ɾˇˊ˒ʷˌ ʰ˄ˍˇ˔ʺˌ

ɲʽʰˁˊʾ˄ʶˍʰʽ ˋʶ 
Åʅ˔ʷˋʹ ˃ʶ ˍˇ ˃ʹ˔ʰ˄ʽˋ˃ˈ ˉʰˊʰʴ˖ʴʺˌ ʶ˄ʷˊʴʶʽʰˌ
Åʅʶ ˋˏ˄ʻʶˍʹ ˃ˇˊ˒ʺ ˋʶ ˋˏ˄ʵʶˋʹ ˃ʶ ʱ˂˂ʶˌ ˒ˎˋʽˁʷˌ 
ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʶˌ 
Åʅʶ ˋ˔ʷˋʹ ˃ʶ ˍˇ ʲʰʻ˃ˈ ˋˎ˃˃ʶˍˇ˔ʺˌ ˃ˎʿˁ˗˄ 
ˇ˃ʱʵ˖˄
Åʅʶ ˋ˔ʷˋʹ ˃ʶ ˍʹ ˔ˊˇ˄ʽˁʺ ʵʽʱˊˁʶʽʰ ˍˇˎ 
ʰʴ˖˄ʾˋ˃ʰˍˇˌ ςh ʻ˂ʺ˃ʰˍˇˌ
Åɾʶʻˇʵˇ˂ˇʴʽˁʱ ˋʶ ˋ˔ʷˋʹ ˃ʶ ˍˇˎˌ ˉˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁˇˏˌ 
ˋˍˈ˔ˇˎˌ



ʅ˔ʷˋʹ ˃ʶ ˍˇ ˃ʹ˔ʰ˄ʽˋ˃ˈ ˉʰˊʰʴ˖ʴʺˌ 
ʶ˄ʷˊʴʶʽʰˌ

ɮʶˊˈʲʽʰ

ɱ˂ˎˁˈʸʹΣ ɱ˂ˎˁˇʴˈ˄ˇΣ 
ʶ˂ʶˏʻʶˊʰ ˂ʽˉʰˊʱ ˇ˅ʷʰ 

ɾʽˁˊˇˏ ˔ˊˈ˄ˇˎ, 1-3min

ɾʶˋʰʾˇˎ ˔ˊˈ˄ˇˎΣ мл-30min

ɾʰˁˊˇˏ ˔ˊˈ˄ˇˎΣ Ҕолmin

ɮ˄ʰʶˊˈʲʽʰ

ATP, CP,ɱ˂ˎˁˈʸʹΣ 
ɱ˂ˎˁˇʴˈ˄ˇ 

ɾʽˁˊˇˏ ˔ˊˈ˄ˇˎ, 10-20s

ɾʶˋʰʾˇˎ ˔ˊˈ˄ˇˎΣ 20-60s

ɾʰˁˊˇˏ ˔ˊˈ˄ˇˎΣ 60-120s



ɮʶˊˈʲʽʰ ʰ˄ˍˇ˔ʺ

Åɮʶˊˈʲʽʰ ʰ˄ˍˇ˔ʺ ʅˍʹ˄ ʰʶˊˈʲʽʰ ʰ˄ˍˇ˔ʺ 
ʵʽʰˍʾʻʶˍʰʽ ʰˊˁʶˍˈ ˇ˅ˎʴˈ˄ˇ ʴʽʰ ˍʹ˄ ˇ˅ʶʽʵ˖ˍʽˁʺ 
ˁʰˏˋʹ ˍʹˌ ʴ˂ˎˁˈʸʹˌ ˁʰʽ ˍ˖˄ ˂ʽˉʰˊ˗˄ ˇ˅ʷ˖˄

Åɮʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ όVO2max) ɳʾ˄ʰʽ ʹ ʵˎ˄ʰˍˈˍʹˍʰ
ˍˇˎ ˇˊʴʰ˄ʽˋ˃ˇˏ ˄ʰ ˁʰˍʰ˄ʰ˂˗˄ʶʽ ˍʹ ˃ʷʴʽˋˍʹ 
ʵˎ˄ʰˍʺ ˉˇˋˈˍʹˍʰ ˇ˅ˎʴˈ˄ˇˎ όʁнύ ˋˍˇ ˂ʶˉˍˈ ʴʽʰ 
˄ʰ ̄hˊʱʴʶʽ ʶ˄ʷˊʴʶʽʰ

Å



ʁˊʴʱ˄˖ˋʹ ˃ʰˁˊˇˉˊˈʻʶˋ˃ʹˌ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ 

ʊʱˋʶʽˌ ˉˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁˇˏ ˉˊˇʴˊʱ˃˃ʰˍˇˌ



ɮ ɰ ɱ ɲ ɳ ɮ ɰ ɱ ɲ ɳ

мʹ ˉʶˊʾˇʵˇˌ нп-ʶʲʵ Rest нʹ ̄ʁ ˊʽˇʵˇˌ16-ʶʲʵ Rest

ɾʺ˄ʰ ʅ̩ʶˉˍ ʁˁˍ ɿˇʶ ɲʶˁ ɹʰ˄ ʊʶʲ ɾʰˊˍ ɮˉˊ ɾʱʽˇˌ ɹˇˎ˄ ɹˇˎ ɮ˂ˎʴ

ɳʲʵˇ˃ʱʵʰ1 2 3 4 5 6 7 8 9 10111213141516171819202122232425262728293031323334353637383940414243444546

ɾʶˋˈˁˎˁ˂ˇˌPre мˇˌ нˇˌ оˇˌ мˇˌнˇˌ оˇˌ мˇ н̩ˇ #̩ Rest мˇˌ нˇˌ оˇˌмˇ н̩ˇ о̩ˇ*̩* Rest

҈ ˋˎ˄ˈ˂ˇˎ

ɰʰˋʽˁʺ ʰ˄ˍˇ˔ʺ 60606565656570707070707070656565656565656565656560607575656565656565656565606065656560607575

ɮʶˊˈʲʽˇ 
ˁʰˍ˗˒˂ʽ

20201515151510101010101010 5 5 5 5 5 5 5 5 151515101010 5 5 5 5 5 1010

ɮ˄ʰʶˊˈʲʽˇ 
ˁʰˍ˗˒˂ʽ

5 5 5 5 5 5 5 5 1010101010101010101010 5 1010101010101010

ɮ˄ˇ˔ʺ 5 5 5 5 5 5 1010101010 5 5 5 5 5

ʄˎʻ˃ˈˌ ʰʴ˗˄ʰ 5 5 5 5 3030 5 5 1010103030

ɱʰ˂ʰˁˍʽˁʺ1010151515101010101010101010101010101010 5 5 5 10101515101010101010101010151515

ɮˉˇʻʶˊʰˉʶʾʰ 1010 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 1010101010 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10101010101515

# ʋʶʽ˃ʶˊʽ˄ˈ ˉˊ˖ˍʱʻ˂ʹ˃ʰ 

** ʃʰ˄ʶ˂˂ʺ˄ʽˇ ˉˊ˖ˍʱʻ˂ʹ˃ʰ ˁʰˍʹʴˇˊʽ˗˄ 

ʃʶˊʾˇʵˇˌ ʅˍˈ˔ˇʽ 

ɮ ʃʶˊʾˇʵˇˌ ˉˊˇʶˍˇʽ˃ʰˋʾʰˌ ɮʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ  -ˍʶ˔˄ʽˁʺ ςɻ ʽʰˍˊˇ˒ʺ -ʵˏ˄ʰ˃ʹ

ɰ ɳʽʵʽˁʺ ˉʶˊʾˇʵˇˌ
ˋˍˈ˔ˇˎˌ ʰˉˈ ɮ Ҍ ʰ˄ʰʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ -ʰʶˊˈʲʽˇ ˁʰˍ˗˒˂ʽ ς̱ ʰ˔ˏˍʹˍʰ ςʁ ˎ˂ˎʴʽˋʾʰ -ˋˎ˔˄ˈˍʹˍʰκʶˏˊˇˌ 
ʵʶ˂˒ʽ˄ʽˋ˃ˇˏ 

ɱʃˊˇʰʴ˖˄ʽˋˍʽˁʺ ˉʶˊʾˇʵˇˌˋˍˈ˔ˇˎˌ ʰˉˈ ɰ Ҍ ˍʰˁˍʽˁʺ ˁˇˏˊˋʰˌ 

ɲ ʊˇˊ˃ʱˊʽˋ˃ʰ ʄˎʻ˃ˈˌ ʰʴ˗˄ʰ-ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ-ʶˎ˂ˎʴʽˋʾʰ

ɳɮˉˇʻʶˊʰˉʶʾʰ ɮʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ -ˍʶ˔˄ʽˁʺ-ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ-ʶˎ˂ˎʴʽˋʾʰ



ɾʶʻˇʵˇ˂ˇʴʾʰ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

ωʃˊˇʴˊʰ˃˃ʰˍʽˋ˃ˈˌ  
ˉˊˇˉˇ˄ʹˍʽˁ˗˄ 
ˉʶˊʽʶ˔ˇ˃ʷ˄˖˄

ωɮʽˍʽˇ˂ˈʴʹˋʹ ˍ˖˄ 
ˉʰˊʰˉʱ˄˖ ʶˉʽ˂ˇʴ˗˄

ωʃʶˊʽʶ˔ˈ˃ʶ˄ʰ ς
ʰˋˁʺˋʶʽˌ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

ωɾʷˋʰ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

ωɾʷʻˇʵˇˌ 
ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

ωɾˇˊ˒ʷˌ ˇˊʴʱ˄˖ˋʹˌ 
ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹˌ

ʃ˖ˌ ʆʽ

ʃˈˍʶɱʽʰˍʾ



ɮ ɰ ɱ ɲ ɳ ɮ ɰ ɱ ɲ ɳ

мʹ ˉʶˊʾˇʵˇˌ нп-ʶʲʵ Rest нʹ ̄ʁ ˊʽˇʵˇˌ16-ʶʲʵ Rest

ɾʺ˄ʰ ʅ̩ʶˉˍ ʁˁˍ ɿˇʶ ɲʶˁ ɹʰ˄ ʊʶʲ ɾʰˊˍ ɮˉˊ ɾʱʽˇˌ ɹˇˎ˄ ɹˇˎ ɮ˂ˎʴ
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ɾʶˋˈˁˎˁ˂ˇˌPre мˇˌ нˇˌ оˇˌ мˇˌнˇˌ оˇˌ мˇ н̩ˇ #̩ Rest мˇˌ нˇˌ оˇˌмˇ н̩ˇ о̩ˇ*̩* Rest

҈ ˋˎ˄ˈ˂ˇˎ

ɰʰˋʽˁʺ ʰ˄ˍˇ˔ʺ 60606565656570707070707070656565656565656565656560607575656565656565656565606065656560607575

ɮʶˊˈʲʽˇ 
ˁʰˍ˗˒˂ʽ

20201515151510101010101010 5 5 5 5 5 5 5 5 151515101010 5 5 5 5 5 1010

ɮ˄ʰʶˊˈʲʽˇ 
ˁʰˍ˗˒˂ʽ

5 5 5 5 5 5 5 5 1010101010101010101010 5 1010101010101010

ɮ˄ˇ˔ʺ 5 5 5 5 5 5 1010101010 5 5 5 5 5

ʄˎʻ˃ˈˌ ʰʴ˗˄ʰ 5 5 5 5 3030 5 5 1010103030
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# ʋʶʽ˃ʶˊʽ˄ˈ ˉˊ˖ˍʱʻ˂ʹ˃ʰ 

** ʃʰ˄ʶ˂˂ʺ˄ʽˇ ˉˊ˖ˍʱʻ˂ʹ˃ʰ ˁʰˍʹʴˇˊʽ˗˄ 

ʃʶˊʾˇʵˇˌ ʅˍˈ˔ˇʽ 

ɮ ʃʶˊʾˇʵˇˌ ˉˊˇʶˍˇʽ˃ʰˋʾʰˌ ɮʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ  -ˍʶ˔˄ʽˁʺ ςɻ ʽʰˍˊˇ˒ʺ -ʵˏ˄ʰ˃ʹ

ɰ ɳʽʵʽˁʺ ˉʶˊʾˇʵˇˌ
ˋˍˈ˔ˇˎˌ ʰˉˈ ɮ Ҍ ʰ˄ʰʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ -ʰʶˊˈʲʽˇ ˁʰˍ˗˒˂ʽ ς̱ ʰ˔ˏˍʹˍʰ ςʁ ˎ˂ˎʴʽˋʾʰ -ˋˎ˔˄ˈˍʹˍʰκʶˏˊˇˌ 
ʵʶ˂˒ʽ˄ʽˋ˃ˇˏ 

ɱʃˊˇʰʴ˖˄ʽˋˍʽˁʺ ˉʶˊʾˇʵˇˌˋˍˈ˔ˇˎˌ ʰˉˈ ɰ Ҍ ˍʰˁˍʽˁʺ ˁˇˏˊˋʰˌ 

ɲ ʊˇˊ˃ʱˊʽˋ˃ʰ ʄˎʻ˃ˈˌ ʰʴ˗˄ʰ-ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ-ʶˎ˂ˎʴʽˋʾʰ

ɳɮˉˇʻʶˊʰˉʶʾʰ ɮʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ -ˍʶ˔˄ʽˁʺ-ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ-ʶˎ˂ˎʴʽˋʾʰ



ɮ ɰ ɱ ɲ ɳ ɮ ɰ ɱ ɲ ɳ

мʹ ˉʶˊʾˇʵˇˌ нп-ʶʲʵ Rest нʹ ̄ʁ ˊʽˇʵˇˌ16-ʶʲʵ Rest
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҈ ˋˎ˄ˈ˂ˇˎ
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ɮˉˇʻʶˊʰˉʶʾʰ 1010 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 1010101010 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10101010101515

# ʋʶʽ˃ʶˊʽ˄ˈ ˉˊ˖ˍʱʻ˂ʹ˃ʰ 

** ʃʰ˄ʶ˂˂ʺ˄ʽˇ ˉˊ˖ˍʱʻ˂ʹ˃ʰ ˁʰˍʹʴˇˊʽ˗˄ 

ʃʶˊʾˇʵˇˌ ʅˍˈ˔ˇʽ 

ɮ ʃʶˊʾˇʵˇˌ ˉˊˇʶˍˇʽ˃ʰˋʾʰˌ ɮʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ  -ˍʶ˔˄ʽˁʺ ςɻ ʽʰˍˊˇ˒ʺ -ʵˏ˄ʰ˃ʹ

ɰ ɳʽʵʽˁʺ ˉʶˊʾˇʵˇˌ
ˋˍˈ˔ˇˎˌ ʰˉˈ ɮ Ҍ ʰ˄ʰʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ -ʰʶˊˈʲʽˇ ˁʰˍ˗˒˂ʽ ς̱ ʰ˔ˏˍʹˍʰ ςʁ ˎ˂ˎʴʽˋʾʰ -ˋˎ˔˄ˈˍʹˍʰκʶˏˊˇˌ 
ʵʶ˂˒ʽ˄ʽˋ˃ˇˏ 

ɱʃˊˇʰʴ˖˄ʽˋˍʽˁʺ ˉʶˊʾˇʵˇˌˋˍˈ˔ˇˎˌ ʰˉˈ ɰ Ҍ ˍʰˁˍʽˁʺ ˁˇˏˊˋʰˌ 

ɲ ʊˇˊ˃ʱˊʽˋ˃ʰ ʄˎʻ˃ˈˌ ʰʴ˗˄ʰ-ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ-ʶˎ˂ˎʴʽˋʾʰ

ɳɮˉˇʻʶˊʰˉʶʾʰ ɮʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ -ˍʶ˔˄ʽˁʺ-ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ-ʶˎ˂ˎʴʽˋʾʰ



ɮʶˊˈʲʽʰ ʰ˄ˍˇ˔ʺ

ɮʶˊˈʲʽʰ ʰ˄ˍˇ˔ʺ 

Åʅˍʹ˄ ʰʶˊˈʲʽʰ ʰ˄ˍˇ˔ʺ ʵʽʰˍʾʻʶˍʰʽ ʰˊˁʶˍˈ ˇ˅ˎʴˈ˄ˇ 
ʴʽʰ ˍʹ˄ ˇ˅ʶʽʵ˖ˍʽˁʺ ˁʰˏˋʹ ˍʹˌ ʴ˂ˎˁˈʸʹˌ ˁʰʽ ˍ˖˄ 
˂ʽˉʰˊ˗˄ ˇ˅ʷ˖˄

ɮʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ όVO2max) 

Åɳʾ˄ʰʽ ʹ ʵˎ˄ʰˍˈˍʹˍʰˍˇˎ ˇˊʴʰ˄ʽˋ˃ˇˏ ˄ʰ 
ˁʰˍʰ˄ʰ˂˗˄ʶʽ ˍʹ ˃ʷʴʽˋˍʹ ʵˎ˄ʰˍʺ ˉˇˋˈˍʹˍʰ 
ˇ˅ˎʴˈ˄ˇˎ όʁнύ ˋˍˇ ˂ʶˉˍˈ ʴʽʰ ˄ʰ ˉʰˊʱʴʶʽ 
ʶ˄ʷˊʴʶʽʰ



ɮʶˊˈʲʽʰ ʰ˄ˍˇ˔ʺ

Åɶ ˁʰˍʰ˄ʱ˂˖ˋʹ ʁн ʰˎ˅ʱ˄ʶˍʰʽ ʰ˄ʱ˂ˇʴʰ ˃ʶ ˍʹ˄ 
ʷ˄ˍʰˋʹ ˍˇˎ ˃ˎʿˁˇˏ ʷˊʴˇˎ 

Åɶ ˋ˔ʷˋʹ ʷ˄ˍʰˋʹˌ ʱˋˁʹˋʹˌ ς̄ ˊˈˋ˂ʹ˕ʹˌ ʁн 
ʶʾ˄ʰʽ ʴˊʰ˃˃ʽˁʺ 

Åɶ ˋ˔ʷˋʹ ˉˊˈˋ˂ʹ˕ʹˌ ʁн ςˁ ʰˊʵʽʰˁʺˌ ˋˎ˔˄ˈˍʹˍʰˌ 
ʶʾ˄ʰʽ ʴˊʰ˃˃ʽˁʺ



ɮʶˊˈʲʽʰ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹ

ɮʶˊˈʲʽʰ-

ɮ˄ʰʶˊˈʲʽʰ 

ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹ 

ɮ˄ʰʶˊˈʲʽʰ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹ

I II IIIa IIIb A B C

HR 122-143 143-153 153-163 163-173 173-184 184-194 194-204

%HRmax 60-70 70-75 75-80 80-85 85-90 90-95 95-100

%VO2max 50-60 60-70 70-90 90-100 110-120 120-130 ʷ˖ˌ мпл 

Lactate 

Acid

0.9-2.0 2.0-4.0 4.0-8.0 8.0-10.0 9.0-13.0 12.0-16.0 12.0-16.0

ʋʰˊʰˁˍʹˊʽˋˍʽˁʱˍ˖˄̄ʶˊʽˇ˔˗˄ʷ˄ˍʰˋʹˌˍʹˌ̄́ ˇˉˈ˄ʹˋʹˌˁʰʽh˄ ʰ˃ʶ˄ˈ˃ʶ˄ʹ
˃ʶˍʰʲˇ˂ʽˁʺˁʰʽˁh ˊʵʽʰˁʺʰ˄ˍʰˉˈˁˊʽˋʹΣˋʶhʻ˂ʹˍʷˌ-ˍˊʽʶˌˁˇ˂ˏ˃ʲʹˋʹˌʹ˂ʽˁʾʰˌ
14-15ʶˍ˗˄̀ˏ˃˒˖˄ʰ˃ʶ̱ˇV˄orontsov(2004).



ɮ˄ʰʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ

Åɮ˄ʰʶˊˈʲʽʰ ʽˋ˔ˏˌ

ʰύ ɮ˄ʰʶˊˈʲʽʰ ʰʴʰ˂ʰˁˍʽˁʺʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ

ʲύ ɮ˄ʰʶˊˈʲʽʰ ʴʰ˂ʰˁˍʽˁʺ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ



ɮ˄ʰʶˊˈʲʽʰ ʰʴʰ˂ʰˁˍʽˁʺʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ

Åʁ ʰ˄ʰʶˊˈʲʽˇˌ ʰʴʰ˂ʰˁˍʽˁˈˌ˃ʹ˔ʰ˄ʽˋ˃ˈˌ 
ʰˉʶ˂ʶˎʻʶˊ˗˄ʶʽ ˃ˎʿˁʺ ʶ˄ʷˊʴʶʽʰ ˁʰˍʱ ˍʹ 
ʵʽʱˋˉʰˋʹ ʵʶˋ˃˗˄ ˎ˕ʹ˂ʺˌ ʶ˄ʷˊʴʶʽʰˌ ˔˖ˊʾˌ ˄ʰ 
ˁʰˍʰ˄ʰ˂˗˄ʶʽ ʁн ˁʰʽ ˔˖ˊʾˌ ˄ʰ ˉʰˊʱʴʶˍʰʽ 
ʴʰ˂ʰˁˍʽˁˈ ˇ˅ˏ 



ΧΦΦˍˇ˄ ˋˎ˄ʰ˄ˍʱ˃ʶ ˋʶ 

Å˔ˊˇ˄ʽˁʺ ʵʽʱˊˁʶʽʰ р-8sec

Åʰʴ˖˄ʾˋ˃ʰˍʰ ʶˁˊʹˁˍʽˁʱ ˈˉ˖ˌ ʵˊˈ˃ˇʽ ˍʰ˔ˏˍʹˍʰˌΣ ʱ˂˃ʰˍʰ 

ʂˋˇ ˃ʶʴʰ˂ˏˍʶˊʹ ʶʾ˄ʰʽ ʹ ʽˋ˔ˏˌ ˍˇˎ ʰ˄ʰʶˊˈʲʽˇˎ 
ʰʴʰ˂ʰˁˍʽˁˇˏ˃ʹ˔ʰ˄ʽˋ˃ˇˏ ˋʶ ʷ˄ʰ ʱˍˇ˃ˇ ˍˈˋˇ ˃ʶʴʰ˂ˏˍʶˊʹ 
ʻʰ ʶʾ˄ʰʽ ˁʰʽ ʹ ʰˉˈʵˇˋʹ ˍˇˎ ˋˍʰ ʰʴ˖˄ʾˋ˃ʰˍʰ ʰˎˍʱ 

όɼ˂ʶʽˋˇˏˊʰˌΣ мффтύ

Åʇˉˇ˂ˇʴʾʸʶˍʰʽ ʱ˃ʶˋʰ ʺ ˁʰʽ ʷ˃˃ʶˋʰ ˃ʷˋʰ ʰˉˈ ʵˇˁʽ˃ʰˋʾʶˌ 



ɮ˄ʰʶˊˈʲʽʰ ʴʰ˂ʰˁˍʽˁʺ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ

Åʁ ʰ˄ʰʶˊˈʲʽˇˌ ʴʰ˂ʰˁˍʽˁˈˌ ˃ʹ˔ʰ˄ʽˋ˃ˈˌ 
ʰˉʶ˂ʶˎʻʶˊ˗˄ʶʽ ˃ˎʿˁʺ ʶ˄ʷˊʴʶʽʰ ˁʰˍʱ ˍʹ˄ 
ʰˉˇʵˈ˃ʹˋʹ ˍˇˎ ʴ˂ˎˁˇʴˈ˄ˇˎ ˋˍʹ˄ ʰ˄ʰʶˊˈʲʽʰ 
ʴ˂ˎˁˈ˂ˎˋʹ˔˖ˊʾˌ ˄ʰ ˁʰˍʰ˄ʰ˂˗˄ʶʽ ʁн ˁʰʽ 
ˉʰˊʱʴʶʽ ʴʰ˂ʰˁˍʽˁˈ ˇ˅ˏ 



ΧΦΦˍˇ˄ ˋˎ˄ʰ˄ˍʱ˃ʶ ˋʶ 

Å̝ ˊˇ˄ʽˁʺ ʵʽʱˊˁʶʽʰ 43sec ς5min

Åh ʴ˖˄ʾˋ˃ʰˍʰ ˃ʶ ʷ˄ˍˇ˄ʹ ˃ˎʿˁʺ ˉˊˇˋˉʱʻʶʽʰ

ɾʶˍˊʱˍʰʽ ˃ʷˋʰ ʰˉˈ ˃ˎʿˁʺ ʲʽˇ˕ʾʰ ʺ ʰˉˈ ˂ʺ˕ʹ 
ʰʾ˃ʰˍˇˌ рmin ˃ ʶˍʱ ˍʹ˄ ʱˋˁʹˋʹ 



ɱʰ˂ʰˁˍʽˁˈ ˇ˅ˏ

Å̀ ˔ʹ˃ʰˍʾʸʶˍʰʽ ˋˍˇˎˌ ˃ˎˌ ˈˍʰ˄ ʰˋˁˇˏ˄ˍʰʽ  

Åh ˎ˅ʹ˃ʷ˄ʶˌ ʰˉʰʽˍʺˋʶʽˌ ˋʶ ʶ˄ʷˊʴʶʽʰ



ɱʰ˂ʰˁˍʽˁˈ ˇ˅ˏ

Åʅˍʹ˄ ʷ˄ˍˇ˄ʹ ʱˋˁʹˋʹ ʶ˄ʶˊʴˇˉˇʽʶʾˍʰʽ ˇ ʰ˄ʰʶˊˈʲʽˇˌ 
˃ʹ˔ʰ˄ʽˋ˃ˈˌ 
Åˉʰˊʱʴʶˍʰʽ ʶ˄ʷˊʴʶʽʰ ˃ʶ ʴ˂ˎˁˈ˂ˎˋʹˁʰʽ ˋ˔ʹ˃ʰˍʾʸʶˍʰʽ 
ʴʰ˂ʰˁˍʽˁˈ ˇ˅ˏ 
Åˍˇ ʴʰ˂ʰˁˍʽˁˈ ˇ˅ˏ ʰˉˇ˃ʰˁˊˏ˄ʶʽ ˍˇ ˎʵˊˇʴˈ˄ˇ ˁʰʽ 
ʶˉʽˍˊʷˉʶʽ ˋˍˇˎˌ ˃ˎˌ ˄ʰ ˋˎ˄ʶ˔ʾˋˇˎ˄ ˍˇ ʷˊʴˇ ˍˇˎˌ
Åʰˉˈ ˍˇˎˌ ˃ˎˌ ˍˇ ʴʰ˂ʰˁˍʽˁˈ ˇ˅ˏ ˉʶˊ˄ʱ ˋˍˇ ʰʾ˃ʰ ˁʰʽ 
ʰˉˈ ʶˁʶʾ ˋˍˇ ʺˉʰˊΦ 
Åˈˍʰ˄ ˍˇ ʶˉʾˉʶʵˇ ˍˇˎ ʴʰ˂ʰˁˍʽˁˇˏ ˇ˅ʷˇˌ ˅ʶˉʶˊ˄ʱ ˍʹ˄ 
ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ ˍʹˌ ά̄ ʷ˕ʹˌ ˍˇˎ ˇˊʴʰ˄ʽˋ˃ˇˏέ
ˉˊˇˁʰ˂ʶʾˍʰʽ ˃ˎʿˁʺ ˁˈˉ˖ˋʹ ˁʰʽ ˉˈ˄ˇˌ



ɮ ɰ ɱ ɲ ɳ ɮ ɰ ɱ ɲ ɳ

мʹ ˉʶˊʾˇʵˇˌ нп-ʶʲʵ Rest нʹ ̄ʁ ˊʽˇʵˇˌ16-ʶʲʵ Rest

ɾʺ˄ʰ ʅ̩ʶˉˍ ʁˁˍ ɿˇʶ ɲʶˁ ɹʰ˄ ʊʶʲ ɾʰˊˍ ɮˉˊ ɾʱʽˇˌ ɹˇˎ˄ ɹˇˎ ɮ˂ˎʴ

ɳʲʵˇ˃ʱʵʰ1 2 3 4 5 6 7 8 9 10111213141516171819202122232425262728293031323334353637383940414243444546

ɾʶˋˈˁˎˁ˂ˇˌPre мˇˌ нˇˌ оˇˌ мˇˌнˇˌ оˇˌ мˇ н̩ˇ #̩ Rest мˇˌ нˇˌ оˇˌмˇ н̩ˇ о̩ˇ*̩* Rest

҈ ˋˎ˄ˈ˂ˇˎ

ɰʰˋʽˁʺ ʰ˄ˍˇ˔ʺ 60606565656570707070707070656565656565656565656560607575656565656565656565606065656560607575

ɮʶˊˈʲʽˇ 
ˁʰˍ˗˒˂ʽ

20201515151510101010101010 5 5 5 5 5 5 5 5 151515101010 5 5 5 5 5 1010

ɮ˄ʰʶˊˈʲʽˇ 
ˁʰˍ˗˒˂ʽ

5 5 5 5 5 5 5 5 1010101010101010101010 5 1010101010101010

ɮ˄ˇ˔ʺ 5 5 5 5 5 5 1010101010 5 5 5 5 5

ʄˎʻ˃ˈˌ ʰʴ˗˄ʰ 5 5 5 5 3030 5 5 1010103030

ɱʰ˂ʰˁˍʽˁʺ1010151515101010101010101010101010101010 5 5 5 10101515101010101010101010151515

ɮˉˇʻʶˊʰˉʶʾʰ 1010 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 1010101010 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10101010101515

# ʋʶʽ˃ʶˊʽ˄ˈ ˉˊ˖ˍʱʻ˂ʹ˃ʰ 

** ʃʰ˄ʶ˂˂ʺ˄ʽˇ ˉˊ˖ˍʱʻ˂ʹ˃ʰ ˁʰˍʹʴˇˊʽ˗˄ 

ʃʶˊʾˇʵˇˌ ʅˍˈ˔ˇʽ 

ɮ ʃʶˊʾˇʵˇˌ ˉˊˇʶˍˇʽ˃ʰˋʾʰˌ ɮʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ  -ˍʶ˔˄ʽˁʺ ςɻ ʽʰˍˊˇ˒ʺ -ʵˏ˄ʰ˃ʹ

ɰ ɳʽʵʽˁʺ ˉʶˊʾˇʵˇˌ
ˋˍˈ˔ˇˎˌ ʰˉˈ ɮ Ҍ ʰ˄ʰʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ -ʰʶˊˈʲʽˇ ˁʰˍ˗˒˂ʽ ς̱ ʰ˔ˏˍʹˍʰ ςʁ ˎ˂ˎʴʽˋʾʰ -ˋˎ˔˄ˈˍʹˍʰκʶˏˊˇˌ 
ʵʶ˂˒ʽ˄ʽˋ˃ˇˏ 

ɱʃˊˇʰʴ˖˄ʽˋˍʽˁʺ ˉʶˊʾˇʵˇˌˋˍˈ˔ˇˎˌ ʰˉˈ ɰ Ҍ ˍʰˁˍʽˁʺ ˁˇˏˊˋʰˌ 

ɲ ʊˇˊ˃ʱˊʽˋ˃ʰ ʄˎʻ˃ˈˌ ʰʴ˗˄ʰ-ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ-ʶˎ˂ˎʴʽˋʾʰ

ɳɮˉˇʻʶˊʰˉʶʾʰ ɮʶˊˈʲʽʰ ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ -ˍʶ˔˄ʽˁʺ-ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ-ʶˎ˂ˎʴʽˋʾʰ



ɮʶˊˈʲʽʰ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹ

ɮʶˊˈʲʽʰ-

ɮ˄ʰʶˊˈʲʽʰ 

ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹ 

ɮ˄ʰʶˊˈʲʽʰ ˉˊˇˉˈ˄ʹˋʹ

I II IIIa IIIb A B C

HR 122-143 143-153 153-163 163-173 173-184 184-194 194-204

%HRmax 60-70 70-75 75-80 80-85 85-90 90-95 95-100

%VO2max 50-60 60-70 70-90 90-100 110-120 120-130 ʷ˖ˌ мпл 

Lactate 

Acid

0.9-2.0 2.0-4.0 4.0-8.0 8.0-10.0 9.0-13.0 12.0-16.0 12.0-16.0

ʋʰˊʰˁˍʹˊʽˋˍʽˁʱˍ˖˄̄ʶˊʽˇ˔˗˄ʷ˄ˍʰˋʹˌˍʹˌ̄́ ˇˉˈ˄ʹˋʹˌˁʰʽh˄ ʰ˃ʶ˄ˈ˃ʶ˄ʹ
˃ʶˍʰʲˇ˂ʽˁʺˁʰʽˁh ˊʵʽʰˁʺʰ˄ˍʰˉˈˁˊʽˋʹΣˋʶhʻ˂ʹˍʷˌ-ˍˊʽʶˌˁˇ˂ˏ˃ʲʹˋʹˌʹ˂ʽˁʾʰˌ
14-15ʶˍ˗˄̀ˏ˃˒˖˄ʰ˃ʶ̱ˇV˄orontsov(2004).









ɮˉˇ˃ʱˁˊˎ˄ˋʹ ʴʰ˂ʰˁˍʽˁˇˏ ˇ˅ʷˇˌ



ʃʄʁʅɮʄɾʁɱɳʅ



ωʁʽ ʴˊʺʴˇˊʶˌ ˁʽ˄ʺˋʶʽˌ ʵʽʰˊˁˇˏ˄ ˂ʾʴʰ ʵʶˎˍʶˊˈ˂ʶˉˍʰ

ωʃʶˊʽˇˊʽˋ˃ʷ˄ʹ ˍʰ˔ˏˍʹˍʰΣ ʵʽʰˊˁʶʾ ʴʽʰ ʰˊˁʶˍʱ ˂ʶˉˍʱ

ωʃʶˊʽˇˊʽˋ˃ʷ˄ʹ ʷ˄ˍʰˋʹΣ(50%)- ʵʽʰˊˁʶʾ ʴʽʰ ʰˊˁʶˍʷˌ 
˗ˊʶˌ

ʆˇ ˋ˗˃ʰ ˔ˊʹˋʽ˃ˇˉˇʽʶʾ ʵʽʰ˒ˇˊʶˍʽˁʱ ʶ˄ʶˊʴʶʽʰˁʱ 
ˋˎˋˍʺ˃ʰˍʰ ʴʽʰ ˍʹ˄ ˁʱʻʶ ʵˊʰˋˍʹˊʽˈˍʹˍʰ


