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Society, 2012; Gallahue & Donelly, 2003; McCall & Craft,
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- - - . ( , , ..), ( -

3


	
16

. . .

: , , .

: , .

. (

, , , ..).

. .

1. .( Gallahue, 2002).

..) - .

, . 1.


	
1 /

17

-, , - (, , ) (ACSM, 2000; Kohrt et al., 2004). . 3 . . , ,
(Zintl, 1993).

3. .

: 3 ( ).

: (50-70% HRmax 5-6 0-10) (80-85% HRmax 7-8 0-10).

: 20-30 (


	
18

(, ) (Stratton et al., 2004). ( 4).

4. .

: 2-3 /. : .

: 8-15 () ( ). 3-8 () ().

(): 1-4 /. 1-2 / ( ).

(): 1-3 () 48 ( ).

: 6-8 ( ). 3-6 ().

: (. , , , , , ,

..). ( ) (. , , ,

, ..). (.. , ..), -

. .

(AAP, 2008; ACSM, 2000; Faigenbaum et al., 2009; Vehrs, 2005a;
Vehrs, 2005b)

, - , -.


	
1 /

19

: .

: - . , , .

: . , (), -, () - .

: ( - ).

.

(AAP, 2008; Faigenbaum et al., 1996; Fleck & Kraemer, 2000;
, 1999)

(-)

10 , - -. , , , , - (Gallahue, 2002; Grosser, Starischka, &
Zimmermann, 2002). 10 - (, ). ,

(Grosser et al., 2002). o 5 .


	
20

5. .

: 2-3 /.

: ( ).

: 10-20 / ( ) 10-20 / ( ).

: 2-4 /. 60s/. -: 10 .

: 10-30 /, 30-60 /.

( 10 ). ( ) (PNF) (

15 ).

( ) -

. (, , , ..) -

.

(ACSM, 2000; ; Garber et al., 2011; Grosser et al., 2002)

, -, (Gallahue, 2002). , (Gallahue, 2002). - (.. ) (.. )
(Grosser et al., 2002). ( , ) ( ) (Grosser et al., 2002). -
(Grosser, 2002).


	
1 /

21

6 .

6. .

: 1-3 /.

: ( ).

: : 10-20 ,

30 , 2-4 . : 3-6 , 2-3 , 4-6 .

: 2-4 . 48-72 .

( -

, ). ( ). (, , ..) . . (, ..).

(Grosser et al., 2002; , , , , & , 2009)

( , , , ..) , -, - (Clark & Metcalfe, 2002; Gallahue &
Ozmun, 2006; Lubans, Morgan, Cliff, Barnett, & Okely, 2010). ,
() - ( 7).


	
22

7. .

: 2-3/.

: 10-30 .

: . . ,

. (, , ). (, , , , -

, , ..).

: , , , , , , , , ..

(Gallahue, 2002; Gallahue & Donelly, 2003; Garber et al.,
2011)

4

( 11 13 ) . - ( ) (-

) (Faigenbaum & Myer, 2010; McArdle, Katch, F.I. &
Katch, V.L., 2001; Rowland, 2004). ( , -) ( , -


	
1 /

23
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5 (19 - 65 )
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.. (Garber et al., 2011; Haskell et al., 2007a; Haskell et al.,
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al., 2010; Tremblay et al., 2011).
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2000; Pollock et al., 1998). 8 .

8. .

: 3 / .5/ .3-5 / .
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: 60
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: 1-3 . 48 ( ).
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(. , , , , ..).
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(ACSM, 2010; Garber, 2011; Kraemer et al., 2002; Ratamess et
al., 2009)
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( - ) ( ) - (Gonzalez-Rave et al., 2012; Sainz de Baranda &
Ayala, 2010). / - (, , , , ) (ACSM 2000; Pollock et al., 1998) -.
11 - .

11. .

2-3 /.

( ). . (PNF).

( - ). : 10-30 /. : 10-30 /. (PNF): 3-6 10-30 .

2-4 /.

10-30 /, 30-60 /.

. (, , , ..). (yoga, tai chi, pilates, , ..).

(ACSM, 2000; Alter, 1992; Garber et al., 2011; Gerodimos et al.,
2010; Karatrantou, Gerodimos, Dipla & Zafeiridis, 2013)
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, ( 12).

12. .

- (.. -). - - . . - . , , - ( ). . - , 18oC.

-, , - -. - . - . , - .

(ACSM, 2000; Alter, 1992)

6 (19 - 65 )

- , ( ). , - . , ( , ..) - . - : - , , (O Dovonan et al., 2010;
Tremblay et al., 2011).
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( ) (Garber et al., 2011; Kraemer et al., 2002; Ratamess et al.,
2009).

2. - , (Kohrt et al., 2004).

3. - , , - (Corbin et al., 2000). , - , .

- , .

. , (Scott, 2006; Sterfield, 1997). - , , : ) ) - , , (Zhang
& Savitz, 1996). , (.. , -), : , - , - (Scott, 2006). , - ,
-
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, - ( ) (Scott, 2006; Sterfield, 1997). , : , - , , , , , , , ,
. - ( 13), - ( 14) .

13. .

: 3 .

: ( ) (4-6 RPE 0-10*).

: 30-40 .

. , ,
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(-) (, ).

. -

(, ..), .

( ). 1800 , .

.

(ACOG, 2002; ACSM, 2000; Paisley, Joy & Price, 2003; Scott,
2006)

* , (RPE, Borg) .
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. . . . --

. . . . . ( -

). ( 12). . .

(ACOG, 2002; ACSM, 2000)

( ).

-.

.

. -

. 26 -

. -

. . .

50 . - ( ) (Messier et al., 2011). - ( - , ..) ( , , - -)
(Eschbach, 2009; Messeir et al., 2011; Poehlman, 2002). , , - ( -
). , ( 15), , (Hagey & Warren, 2008; Leite, Prestes, Pereira,
Shignemoto & Perez, 2010).
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15. .

, - : ( ), , ( - ), (

yoga, tai chi).

* ( , , -, ) (, , ), .

(Eschbach, 2009) , (ACSM, 2000; 2010; WHO, 2003). - . - , (ACSM,
2000; WHO, 2004). - (Kohrt et al., 2004; Marci, Viechnicki, &
Greenspan, 2000). , , - (ACSM, 2000; Kohrt et al., 2004; WHO,
2010). 16 - .

16. .

: 3-5 / ( ) 2-3 / ( ).

: .

: 30-60 /.

- : (.. , , , , ..), - (.. , ..), .

(Kohrt et al., 2004)
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- . , , - - ( , , -, )

(ACSM, 2000; 2010). , - , , - , - . , , , , .. (ACSM, 2000;
Chodzko-Zajko et al., 2009; Nelson et al., 2007; Sturnieks, George,
& Cord, 2008). - , , , 3 5 . , , , - (-) (Garber et al., 2011;
ODonovan et al., 2010).

( - 5 ml/kg/min ) (Jackson et al., 1996). - ( 60-85% , - )

7 (65 )
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, , (Pollock et al., 1971; Pollock et al., 1998). 17 - .

17. .

3-5 /.

X (4-5 0-10, ). (5-6 0-10) (7-8 0-10), 60-85%HRmax.

T 30 / (150 /) . 20 / (75 /) .
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- . , 65 , . , - : ) - , ) (Nelson et al., 2007; Ratamess et
al., 2009; Reid & Fielding, 2012; Sayers, 2008). , - - ( 18)
.

18. .

2-3/.

: 30-60% 1RM ( ) 0-60% 1RM (

). : (0-50% 1RM). : (70-80% 1RM).

: 6-10. : 8-12. : 15-20.

() 1-3 () . 1-2 () .

1-3 (). 48 ( ).

5-10 ( ). 3-5 ( ).
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18

(. , ..).

(, , , ..).

( , - , ..).
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). (Garber et al. 2011; Kraemer et al., 2002; Nelson et al.,
2007; Ratamess et al., 2009)
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: .

: .

: .

: 3 .

: 30 .

: 1:2 , 1-2 .

-: 7 .

: . () .
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- (Pollock et al., 1998; Swank, Funk, Durham, & Roberts,
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1
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/ , - (ACSM 2000; Pollock et al., 1998). 19 - .
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2-3/, 5-7 /
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0-10).
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30-60 /. : 10-30 /. (PNF): 3-6 -

10-30 .

2-4 /. : 10 .

10-30 /, 30-60 /

.

( ). ( -

). (PNF) (

).

(, , , ..).

(yoga, tai chi, ..).

(ACSM, 2000; Corbin et al., 2000; Garber et al., 2011; Nelson et
al., 2007)
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, ) (ACSM, 2000). ( 20), - ( 21).

20. .

2-3 /.

20-30 .

(.. , ..) (. , ..).

, . . (. , -

, ..). (.. tai ji, yoga, qigong ..).

(Garber et al., 2011; Nelson et al., 2007)
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