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BCTYII

®di3uvyHa aKTUBHICTD, K 1 OyJIb-AKa JIOJChKA MiSIBbHICTh, HE ICHY€E 1HAKIIIE,
K y gopMi aii Tak 1 B LU IHi€l A1i. YMOBH 1 cocoOu oprasizamii (pi3H4HO1
AKTUBHOCTI CIPaBJISAIOTh ICTOTHUM BIUIMB Ha ii (opMyBaHHS. 3acCTOCYBaHHS
TPEHAXEPIB y 3aHATTAX (I3UYHOIO KYJIBTYPOIO CIIJ PO3IJIAIATH, SK KOMIIOHEHT,
0 BHUKOHY€ (YHKIIIO iHIMIamii ¢i3uyHoi akTUBHOCTI. CydyacHUN pPO3BUTOK
TEXHIKA 3YMOBIIIO€ TIOSIBY BCE OLIBINOI KUIBKOCTI BUIIB CHOPTUBHUX TPEHAKEPIB,
K1 3a0€3Me4YyI0Th IIMPOKHUI CIEKTP 3aHATh (PI3UYHOIO KYJIBTYPOIO 1 CIIOPTOM, 1110
M1JKPECITIOE aKTyalbHICTh OOpaHOi TEMH.

JlaHHI MeTOAWYHI PEKOMEHMaAIlli Ipu3HadeHl mua cryaeHTtiB IV kypey
neHHoi ¢opmu HaBuaHHsA 3a HampsMmkamu 6.010202 «cmopt» Ta 6.010201
«bi3MUHEe BUXOBAaHHI»,a TAaKOX 3a04YHOI (OPMU HaBYAHHS 3a HAMPIMKOM
6.010201 «@dizuuHe BHUXOBAHHS» PO3POJICHHI JII BHUKOHAHHS CaMOCTIHHOT
pobotu. BoHa BKJTtOYa€ MUTAHHS JJIS IMATOTOBKH O MOJYJIBHOTO KOHTPOJIIO,a
TaKOXX TPAKTUYHI 3aBAaHHS SKI HEOOX1JJHO BUKOHATH CTYACHTY JJIS YCIIIIHOI

37141 3a1KY.
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IIMTAHHA 10 3AMICTOBHOI'O MOAYJIIO 1

o Take TpeHaxep? Sk AUIATH TPEHAXKEPH B 3aJI€KHOCTI Bl METH iX
BUKOPUCTaHHS?

. SIkum OyBae BIUIMB 3aHSTHh HA TPEHAXEPAX HA OPraHi3M JIIOIUHUA?

kUM 9UHOM POOJISITH OLIIHKY CTaHYy 3/0POB’ S JIFOTUHU?
SIxi xBopoOu € aOCOMIOTHUM ITPOTUTIOKA3AHHSM ISl 3aHATH (HI3UIHUMU
BIpaBaMu?

5. Big yoro 3anexuTh epeKT 0310pOBUOTO TPEHYBAHHSI?

6. Sxi MeTOU BUKOPUCTOBYIOTh Y 03/I0POBUYOMY TPEHYBaHH1?
7.
8
9.
1

[IpaBuia Oe3neku Ha 3aHATTAX Y TPEHAKEPHOMY 3aJIi.

. IIpaBuna nonepemkeHHS TPAaBMATU3MY.

TpaBmu Ta yIIKOIHKEHHS MPU 3aHATTAX Y TPEHAKEPHOMY 3ali.

0.5k1 ririeH14H1 BUMOTH J10 OpraHi3allii Ta NpoBEACHHS 3aHATh Y

TpEeHaXEpPHOMY 3ai?

11.Knacudikyiite TpeHaxkepu 3 010MEXaHIYHOI TOUKH 30py?
12.Ha sixi rpynu AUISTh TPEHAXKEPU?

13. Tpenaxepu 1151 3arayibHOL (PI3UYHOT MIATOTOBKHU.

14. Tpenaxxepu, iK1 MPAIIOIOTh 33 MPUHIMIIOM HOJIET Iy BaHHS JIIJUPyBaHHSI.
15.Pi3HOMaHITHI TEXHIYHI TPUCTPOI Y CIIOPTI BUIIUX JOCATHEHb.
16. Tpenaxepu Jj1s1 TEXHIYHOTO BIOCKOHATICHHS.

17. Tpenaxepu i3 3MIHHIM OIIOPOM.

18.IIpuctpoi, AKi CTUMYIIOIOTH afanTaIliiiHl peakilii opranizmy.
19.KomnioHeHTH TpeHYBaIbHOI pOOOTH.

20.00cHr TpeHyBaabHOT POOOTH.

21.IHTEeHCUBHICTH POOOTH.

22.XapakTtep BIIpPaB.

23.KiapKiCTh MOBTOPEHB Ta Bara OOTSKEHHS.

24.TpuBaicTh OAHOTO 3aHATTA Ta IHTEPBAIIB BIIITOYHHKY.
25.K1IbKICTh Ta 4€pProBICTh BUKOHAHHS BIIPAB.



Brnucatu y Tabnuito Ha3BM BIIpaB 3a 3a3Ha4eHOI Ki1acugikamii

IIpakTuune 3aBaanns Nel

I'pynui M’s13u M's13u ey
Tpenaxep bazosa N3omboBana Tpenaxep bazosa N3omboBana
M's131 HIM(HMKHIX KIHI[IBOK) Cnuna
Tpenaxep ba3zosa N3omboBana Tpenaxep ba3zosa N3omb0Bana




binernc Tpiuernc

Tpenaxep bazosa H3onboBana Tpenaxep bazosa H3onboBana

IIpakTuuHe 3aBaaHHs Ne2

Bawm, six TpeHepy HEOOX1JHO 3alIOBHUTH JIaHy TaOJIUIIIO OMUPAIOYUCh HA CBOT
3HAHHS Ta Me1aroriyHl IPUHITAIIN

Crax 3aHITh

K-16

3aHATh

K-1b Bnpas
K-16
MIXO0OIB
K-16
MTOBTOPCHb
Yac
BiJIMTOYMHKY

Jlo 6mic

Bin 6 mic 10 1 poky

Bin 1poky mo 2

Bin 2 no 5 pokiB

5 poKiB 1 O1IbIIIE




O3HayuTu giarpamy, BIIMCABIIM CHIBBIIHOIICHHS BUKOPUCTAHHS TpPEHAXKEPIB,
0a30BHX 1 130JIbOBAaHUX BMPaB y TPEHYBAIBHOMY IPOIIECI 3 ypaXyBaHHSAM CTaxy
3aHSTh.
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IIpakTnuHe 3aBaanHsa Ne3
Po3paxyBaTu piBeHb (P13UMYHOTO PO3BUTKY

PiBenp  ¢i3uuHOrO  pO3BUTKY  BimoOpaxkae  IHIUBIAyaJdbHUH  pIBEHBb
Mopho(dYHKIOHATBHOI 3PLIOCTI OKPEMHUX TKaHWH, OPraHiB, CHUCTEM IILIICHOTO
Oprasizmy.

PiBeHb (Hi3UYHOTO PO3BUTKY OIIHIOETHCS 3a JIOMOMOTOI0 KOEPIIiEHTY (Pi3UUHOTO
po3BUTKy (KDP), sxuii po3paxoByeTbes 3a GOpMyIIOL0:

HOnaku: KOP = [( AT / 179) + ( MTd / 70) + (74 / YCCcriok
)+ (112 / YCCHas @) + ( KEJID /3,7 ) + ( 3lIBa.¢d / 70) +
( 3MIBux ¢ \ 35) +( CMCd/119)]/n=

isuama:KDP = [( JITd / 170) + ( MTd / 76) + (78 / YCCcmok
¢) + (106 / YCCHas ¢) + ( KEJId /3,0 ) + ( 3lIBa.p / 51) +

(_ 3BlBua ¢ \32)+( CMCd/62)]/n=
PiBens ¢i3uaHOTO KoP
PO3BUTKY FOnaku JliBuaTa
Bucoxkuit >1,18 >1,14
Cepenniit 0,87 -1,18 0,84 -1,14
Hu3zbkuii <0,87 <0,84

PospaxyBatu ¢ynkiionanpHii Bik (OB):
OB = KOP * KB(KaneHz{apHiﬁ BiK)

OB = * =

Bigxunenns ®B ne menme Hik 5 pokiB Big KB BimoOpaxkae ¢izionoriyauii
PO3BUTOK, OUIBIN HIXK Ha +5 POKIB — akceneparlisi, OUIbII HIXXK Ha -5 POKIB —
Jerpajaiis.

BucHoBOK:
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IIuTaHHs 10 3MICTOBHOTO MOAYJIIO 2

[—

Sk po3paxyBaru J00OOBY BUTPATY KaJIoOpiii?

Sxi 0coOIMBOCTI XapyyBaHHS Yy JIFOJICH 0 3aiiMaIOThCSI CUIIOBUMU
BIIpaBaMu?

306amaHcoBaHe XapuyBaHHS.

CreniayizoBaHi Xap4yoBi IPOIYKTH.

AHa0O0J1YHI CTEPOIIH.

OCHOBHI TOMUWJIKM IIPY BUKOPUCTaHH]1 aHAOOIIYHUX CTEPOilIB.
Tunu TU100y10BH.

[InanyBaHHs HaBYAILHO-TPEHYBAJIBLHUX 3aHSTH Y IOHAKIB Ta JiBYAT.
Oco0auBOCTI IJIaHYBaHHS TPEHYBAJILHUX 3aHSATH Y KIHOK.
10.0co61MBOCTI IJIaHyBaHHA TPEHYBAJIbHUX 3aHAThH Y YOJIOBIKIB.
11.0co6auBOCTI MJIaHyBaHHS TPEHYBaHb y 0C10 TOXUIIOTO BIKY.

N

WX R W



IIpakTuune 3aBaanHs Ned
Po3paxyBaTu BennunHy ocHOBOHOTO 00MiHY (BOO)

OcHoBHu (6a30BHi1) OOMIH PEYOBUH — I1€ OOMIH, KU B110YBA€THCS B OpraHi3Mi
JIOJWHA B CTaHi abcoNOTHOro crokoo (cHy). Kamopii BuTpavaroThcs Ha
¢i310JI0TIUHI TIpolleCH — Ha PoOOTy ceplls, JIeTeHb, HUPKYJAIII0 KpOBi, Ha
BIJIHOBJICHHS KJIITHH 1 MIATPUMKY TeMIIEpaTypu KpPOBi.

*VY migpaxyHKy OCHOBHOTO OOMIHY HE BPaXxOBYIOThCSI BUTpATH €Heprii Ha Hi3udHy
AKTUBHICTb.

Dopmyna Xappicona-beneouxma

s migpaxynky BOO 3a ¢popmynoro Xapucona-beneankra HeoOXiaH1 Taki JaHHI

Bix (moBHHX pOKiB), Maca Tina (Kr), JOBXkuHA Tuta( cM), KOe(]IIlieHT pyXoBOi
AKTUBHOCTI:

e 1,2 —mano abo B3araji He BUKOHaHHs (i3.Bparnas, cus4a podboTa
e 1,375 — He Benuke (i3MUHE HABAHTAXKEHHS / 3aHATTS clIOpTOM 1-3 pa3u Ha THXKIIEHb

e 1,55 - nocratHbO Benuke (Pi3MUHE HABAHTAXKEHHS / 3aHATTA CHOPTIAM 6-7 pas3iB Ha
TIXKJIEHb

e 1.725 —Benuke ¢izuyHEe HAaBaHTAXKEHHS / 3aHATTA CIIOPTOM 6-7 pa3iB HA THXKJIEHb

e 1,9 — nyxe Benuke pi3MuHE HAaBaHTAXKEHHS / TPEHYBaHHS 2 pa3u Ha JeHb, a00 MapadoH,
3MaraHHs.

Kiakn: BOO = 655,1 + (9,6 * maca TiJ‘Ia(KF)) + (1,85 ® (3picr, CM)) —4.68 ¢ BiK (

pokm) — KKaJl y cTaHi criokoro ® koedilieH pyx. akT —

qOHOBiKI/I: BOO = 66,47 + (1375 ® Maca Tina(xr)) + (50 i (3picr, CM)) — 6,74 ®

BiK ( pokn) — KKaJl y CTaHi Crokoro ® koe(illieH pyx. akT —
Dopmyna Maghgpina-/[rceopa

Kigkn BOO = 9,99* Bec(Kr) + 6,25 3pict(cm) — 4,92* Bik(pokn) = 161=

xkan ¥ pyX. akT. =

Yomaosiku BOO = 9,99* Bec(Kr) + 6,25 3pict(cm) — 4,92* BiK(pOKH)+ 5=

KKa * PYX. aKT. —
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Koedimient pyxooi aktuBHOCTI 17151 hopmynu Maddina-/[xeopa

KinbkicTb (hi3MYHOT0 HaBaHTAXKEHHS KoedimieHT pyx. axT.
MiHimManbHI HaBaHTaXKEHHsI(CUIsTIa podoTa) BOO * 1.2
He 3HauHi (i3udHI HaBaHTAKEHHS, 3aHATTA CIIOPTOM 1-3 pas3a B HEJCITIO BOO * 1.375
TpenyBanuus 4-5 paiB Ha THXJEHb (200 poboTa cepeTHhOro OOTKCHHS) BOO * 1.4625
InTreHcuBHi TpeHyBaHHA 4-5 pa3iB HA THXKICHD BOO * 1.550
onenHi TpeHyBaHHS BOO * 1.6375
oneHHi iHTEHCHBHI TPEHYBaHHS a00 TPEHYBaHHS 2 pa3u Ha JCHb BOO * 1.725
Baxka ¢iznuHa po6oTa ab0 iHTEHCHBHI TPEHYBaHHS 2 pa3u Ha JCHb BOO * 1.9

Dopmyna Kemua- MaxkApna ( BOO na ocrnogi m’a3060i macu
mina)

BOO =370 + ( 21,6 * m’s130By macy Tina (MMT) B kr)

s popmyina € HalOLIBIT TOYHOO A1 po3paxyHkKy BOO Tak, sk BoHa BijloOpaxae
KUIBKICTh KaJOpid 10 HEOOXIJHI A1 poOOTO31aTHOTI M A30BOi Macu Tijia, a He
BChOI Macu Tina gk y dopmyni Xappica-beHenukra. 1 3aCTOCOBY€eThCS SIK st
YOJIOBIKIB, TaK 1 JKIHOK.

Hanpuknaza: Bu xxinka Baroro 54,5 Kr, npu LIbOMY 3arajbHa KUIbKICTb KUPY B TLI1
ckianae 20% (10,9 kr xupy). 3BiJcH MaeEMo Cyxy Macy Tina (maca 6e3 xupy) 43,6
kr. BOO =370 = (21,6 * 43.6) = 1312 kayopi#.

Baw BOO =370 + (21,6 * )= Kal
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IpakTuune 3aBxaHHs NeS

3a 70MOMOTOI0 TaOJIMIll PO3MUIINITH CBIM J€Hb 3 ypaxXyBaHHSM PEXUMY IHS,

€HEProBUTPAT MOBCIKIECHHOT )KUTTEAISIIBHOCTI®, @ TAKOXK PO3KIAaay XapuyBaHHS ™.

Yac

PyxoBa akt-1b

Kanopii

Yac

IIponykTu xapy-us

Kanopii/b/K/Y
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*JI1s1 BUKOHAHHA 3aJaHHS HEOOXIJHO KOPUCTYBAaTUCh TAONMISIMU KaJOPIMHOTI
MNPOAYKTIB XapuyBaHHS Ta €HEPrOBUTPAT.

*3BepHITH YBary B TAJIOUIISIX BUTPATH €HEPril 3a3HaYeHI B KKaj/ ToJ, TOOTO 114
KUIBKICTh KaJIOPi BUTpAada€eThCs 32 1 TOMUHY 3aHATh. A TaOJIUII XapuoBUY

MpoyKTiB Kajopii y 100 rpamax npoaykry!!!
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JTOJATOK 1

OBoui
HasBa npoaykry Fnikimivy | XapuyoBa LiHHICTb NPOAYKTY
HUN (Ha (100 1)

iHaekc | Kkan b X B
MeTpywka, 6asmnuk 5 49 3,7 0,4 8
Ykpon 15 31 2,5 0,5 4.1
Canat nuctoBomn 10 17 1,5 0,2 2,3
Momngopel ceexune 10 23 1,1 0,2 3,8
Orypubl cBexune 20 13 0,6 0,1 1,8
Jlyk penyatbin cbipon 10 48 1,4 - 10,4
LnuHaTt 15 22 2,9 0,3 2
Cnapxa 15 21 1,9 0,1 3,2
Bpokkonn 10 27 3 0,4 4
Peauc 15 20 1,2 0,1 3,4
KanycTa cBexas 10 25 2 - 4,3
KanycTta kBaweHHas 15 17 1,8 0,1 2,2
KanycTta TyweHas 15 75 2 3 9,6
LiBeTHas kanycTa TyLleHas 15 29 1,8 0,3 4
Bptroccenbckada kanycTa 15 43 48 - 5,9
Jlyk-nopen 15 33 2 - 6,5
["pnbbl coneHble 10 29 3,7 1,7 1,1
MepeL 3eneHbIn 10 26 1,3 - 5,3
MepeL KpacHbIN 15 31 1,3 0,3 5,9
YecHok 30 46 6,5 - 5,2
MopkoBb cbipast 35 35 1,3 0,1 7,2
3eneHbl ropOLLIEK CBEXNN 40 72 5 0,2 12,8
YeueBunua oTBapHas 25 128 10,3 0,4 20,3
daconb BapeHasi 40 127 9,6 0,5 0,2
Pary oBsoLuHoe 55 99 2,1 4.8 7,1
BaknaxaHHas nkpa 40 146 1,7 13,3 51
KabaukoBas nkpa 75 83 1,3 4,8 8,1
CBekna oTBapHas 64 54 1,9 0,1 10,8
TbikBa 3ane4yeHHasd 75 23 1,1 0,1 4.4
Kabauku xxapeHble 75 104 1,3 6 10,3
LiBeTHasa kanycTta xapeHas 35 120 3 10 5,7
OnuBku 3eneHble 15 125 1,4 12,7 1,3
KyKkypysa oTBapHasi 70 123 4.1 2,3 22,5
MacnuHbl YepHble 15 361 2,2 32 8,7
KapTodenb BapeHbin 65 75 2 0,4 15,8
KapTtodenbHoe ntope 90 92 2,1 3,3 13,7
KapTtodenb cpu 95 266 3,8 15,1 29
KapTtodenb apeHbli 95 184 2,8 9,5 22
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| KapTodperbHble unncel

85

| 538 | 22 | 376 | 493

PpyKTU Ta Aroamn

HasBa npoaykrty FnikimivHun XapuyoBa LiHHICTb NPOAYKTY
iHOeKc (Ha (100 r)

Kkan | B X B
MpenndcpyT 22 35 0,7 0,2 6,5
ManuHa 30 39 0,8 0,3 8,3
Abnokn 30 44 04| 04 9,8
E>xeBuka 25 31 2 - 4.4
3eMnsaHuKka 25 34 0,8 0,4 6,3
YepHuka 43 41 1,1 0,6 8,4
ony6uka 42 34 1 0,1 7,7
CmopoauHa kpacHasi 30 35 1 0,2 7,3
CmopoauHa YepHas 15 38 1 0,2 7,3
Anblya 25 27 0,2 - 6,4
BpycHuka 25 43 | 0,7| 05 8
Abpukocsl 20 40 0,9 0,1 9
Mepcuku 30 42 09| 0,1 9,5
Mpywn 34 42 04| 0,3 9,5
CnwuBbl 22 43 0,8 0,2 9,6
Kny6Huka 32 32 (08| 04 6,3
AnenbCuHbI 35 38 0,9 0,2 8,3
BuwiHsa 22 49 0,8 0,5 10,3
MpaHaT 35 52 0,9 - 11,2
HekTapuH 35 48 09| 0,2 11,8
KntokBa 45 26 0,5 - 3,8
Kueu 50 49 04| 0,2 11,5
Obnenuxa 30 52 0,9 2,5 5
YepeLuHs 25 50 12| 04 10,6
MaHaapuHbl 40 38 0,8 0,3 8,1
KpbI>)KOBHUK 40 41 0,7 0,2 9.1
Xypma 55 55 0,5 - 13,2
MaHro 55 67 05| 0,3 13,5
[bIHS 60 39 0,6 - 9,1
BbaHaHbI 60 91 1,5 0,1 21
BuHorpaa 40 64 0,6 0,2 16
AHaHachl 66 49 05| 0,2 11,6
ApbGy3 72 40 0,7 0,2 8,8
N3tom 65 271 [ 1,8 - 66
YepHocnuse 25 242 | 2,3 - 58,4
NHxnp 35 257 | 3,1 0,8 57,9
Kypara 30 240 | 5,2 - 55
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DUHUNKN | 146

| 306 | 2 | 05 |

72,3

3epHoBble NPOAYKTbI U U3aenusa U3 Myku

HasBa npoaykry N | Xap4yoBa uiHHicTb Ha (100 r)
Kkan b X B
KnetyaTtka nuwieBas 30 205 17 3,9 14
CoeBas Myka obeaxumpeHHasi 15 291 48,9 1 21,7
OTpybu 51 191 15,1 3,8 23,5
OBcsHble x10mnbs Cbipble 40 305 11 6,2 50
lMepnoBas kawa Ha Boge 22 109 3,1 0,4 22,2
OBcsaHas kalua Ha Boae 66 49 1,5 1.1 9
A4yHeBas kawa mMono4yHas 50 111 3,6 2 19,8
Puc HelwnndgoBaHHbIN OTBapPHOW 65 125 2,7 0,7 36
MakapoHbl U3 Mykn rpyboro nomona 38 113 4,7 0,9 23,2
Xneb 3epHoBOM 40 222 8,6 1,4 43,9
Xnebubl LenbHO3ePHOBLIE 45 291 11,3 | 2,16 | 56,5
Xneb "bopognHckmin" 45 202 6,8 1,3 40,7
'peyHeBas kalla Ha Boae 50 153 5,9 1,6 29
OBcsHaga kawa MonoYyHas 60 116 4.8 5.1 13,7
MakapoHbI U3 TBEpAbIX COPTOB 50 140 5,5 1,1 27
NLeHnLbl
MaHHas kawa monoyHas 65 122 3 5,4 15,3
PucoBas kawa monoyHas 70 101 29 1,4 18
Xneb pkaHO-MWEHNYHbIN 65 214 6,7 1 42 4
BapeHuku ¢ TBOporom 60 170 10,9 1 36,4
MNenbmeHun 60 252 14 6,3 37
lNweHHas kawa Ha Boae 70 134 4.5 1,3 26,1
PucoBas kawa Ha Boge 80 107 24 0,4 63,5
BrivHbl 3 MyKK BbiCLLero copTa 69 185 5,2 3 34,3
BapeHuku ¢ kapTodernem 66 234 6 3,6 42
Muuua c cbipom 60 236 6,6 13,3 | 22,7
Xneb 13 Myku BbICLLIEro copTa 80 232 7,6 0,8 | 48,6
MakapOHbI BbICLLMIA COPT 85 344 12,8 0,4 70
Mtocnin 80 352 11,3 | 13,4 | 67,1
IMpOoXOoK NeYeHbIn ¢ IyKoM U SALOM 88 204 6,1 3,7 36,7
MpOoXKOK XapeHbli C NOBUAIOM 88 289 4,7 8,8 47,8
Cyxapukn 74 360 11,5 2 74
MeyeHbe kpekep 80 352 11,3 13,4 | 67,1
Bynouka coobHas 88 292 7,5 49 54,7
Bynouka gonsa xoT gora 92 287 8,7 3,1 59
Bybnuk NweHnYHbIN 103 276 9.1 1,1 57,1
KyKypy3Hble xnonbs 85 360 4 0,5 80
'peHKn Genble XapeHble 100 381 8,8 14,4 | 54,2
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Xneb 6enbin (6aToH) 136 369 7.4 7,6 68,1
Badonu 80 545 2,9 326 | 61,6
[MeyeHbe, NMPOXHbIE, TOPThI 100 520 4 25 70
Monou4Hi npoaykTu
HasBa npoaykty ri Xapu4oBa uiHHicTb (Ha 100 r)
Kkan b X y
Mornoko 06e3xupeHHoe 27 31 3 0,2 47
TBOPOIr HEXMPHbLIN 30 88 18 1 1,2
Monoko coeBoe 30 40 3,8 1,9 0,8
Kedup HEXMPHbIN 25 30 3 0,1 3,8
WorypT 1,5% HaTyparnbHbIn 35 47 5 1,5 3,5
Cblp TOdby 15 73 8,1 4.2 0,6
Monoko HaTypanbHoe 32 60 3,1 42 48
TBopor 9% XnpHOCTK 30 185 14 9 2
I7IorypT dpPYKTOBLIN 52 105 5.1 2,8 15,7
BpbiH3a - 260 17,9 20,1 -
Cblp heTa 56 243 11 21 2,5
TBOpOXHas Macca 45 340 7 23 10
CbIpHMKM N3 TBOpOra 70 220 17,4 12 10,6
CbIp CynyryHu - 285 19,5 22 -
Cblp NnaBfieHHbIN 57 323 20 27 3,8
Cblpbl TBEpPAbIE - 360 23 30 -
Cnuekn 10% >xupHocTn 30 118 2,8 10 3,7
CmeTtaHa 20% >XnpHoCTH 56 204 2,8 20 3,2
MopoxeHoe 70 218 4,2 11,8 23,7
Monoko cryLieHoe ¢ 80 329 7,2 8,5 56
caxapom
Punb6a Ta mopenpoaykrtu
HasBa npogykry r XapuyoBa uiHHicTb (Ha 100 r)
Kkan b X B

Tpecka oTBapHas - 76 17 0,7 -
LLlyka oTBapHas - 78 18 0,5 -
Kpabbl oTBapHLIe - 85 18,7 1,1 -
Mopckas kanycTa 22 5 0,9 0,2 0,3
XekK oTBapHoOm - 86 16,6 2,2 -
dopenb oTBapHas - 89 15,5 3 -
KpeBeTkn - 95 20 1,8 -
YCTpuubl OTBapHble - 95 14 3 -
TyHeul B COOCTBEHHOM COKY - 96 21 1 -
Cynak - 97 21,3 1,3 -
Kambana - 105 18,2 2,3 -
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Kanbmapbl oTBapHble

140 30,4 2,2

Pakn oTBapHble 97 20,3 1,3 1
Kedpanb otBapHas - 115 19 4,3 -
Wkpa MnHTas - 131 28,4 1,9 -
Benyra - 131 23,8 4 -
Cenbab - 140 15,5 8,7 -
KonyeHagqa Tpecka - 111 23,3 0,9 -
"opbyLua ropsiyero Kon4yeHus - 161 23,2 7,6 -
OKyHb apeHbIi - 158 19 8,9 -
Kapn xapeHbl - 196 18,3 | 11,6 -
CapguHa oTtBapHas - 178 20 10,8 -
Cewmra otBapHas - 210 16,3 15 -
Wkpa kpacHas - 261 316 | 13,8 -
CkymbBpumsa xonogHoro - 151 23,4 6,4 -
Kon4yeHus
KoTneTbl pbibHbIE 50 168 12,5 6 16,1
Yropb KONYeHbIN - 363 17,7 | 32,4 -
KpaboBbie nano4ku 40 94 5 4.3 9,5
MeyeHb Tpecku - 613 4,2 65,7 -
CapauHa B macne - 249 17,9 | 19,7 -
Ckymbpus B macne - 278 13,1 25,1 -
Canpa B macne - 283 18,3 | 23,3 -
LLinpoTkbl B Macne - 363 174 | 324 -

M’sicHi npoAayKTn
HasBa npoaykry ri XapuoBa uiHHicTb (100 1)

Kkan b X B

KypuHas rpyaka otsapHas - 137 29,8 1,8 -
TenatnHa oTBapHasi - 134 27,8 3,1 -
MHoenka oTBapHas - 195 23,7 10,4 -
["loBsAnHa HeXUpHas - 175 25,7 8,1 -
OoTBapHas
Kponuk xapeHbin - 212 28,7 10,8 -
IMo4YKkn TyLeHble - 156 26,1 5,8 -
"oBsXKbs NeYeHb XapeHasd 50 199 22,9 10,2 3,9
FOBSKMI A3bIK OTBAPHOWN - 231 23,9 15 -
["oBsSI>KbM MO3IN - 124 11,7 8,6 -
Owmnet 49 210 14 15 2,1
Kypuua >xapeHas - 262 31,2 15,3 -
CBWHMHa Ha rpune - 280 19,9 22 -
BapaHnHa oTBapHas - 293 21,9 22,6 -
BedcTtporaHos 56 207 16,6 13,1 5,7
KoTneTbl N3 CBUHUHBI 50 262 11,7 19,6 9,6
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Cocuckn 28 266 10,4 24 1,6
Konbaca BapeHas 34 300 12 28 3
lycb - 319 29,3 22,4 -
bapaHuHa - 300 24 25 -
YTKa xapeHasi - 407 23,2 34,8 -
CBUWHMHA apeHas - 407 17,7 37,4 -
Kupwu, onii Ta coycu
HasBa npogykry ri XapuyoBa uiHHicTb (100 )
Kkan b X B
CoeBblIi coyc 20 12 2 - 1
KeTuyn 15 90 21 - 14,9
Mopunua 35 143 9,9 12,7 5,3
OnuBKkoBOe Macno - 898 - 99,8 -
PactutensHoe macrno - 899 - 99,9 -
MawnoHe3s 60 621 0,3 67 2,6
CnmBo4Hoe macno 51 748 0,4 82,5 0,8
MaprapwH 55 743 0,2 82 2,1
Carno cBuHoe - 841 1,4 90 -
Hanoi
HasBa npogykry r XapuyoBa uiHHicTb ( 100r )
Kkan b X B
Boga uncrtasa HerasmpoBaHHas - - - - -
Yan 3eneHbin (6e3 caxapa) - 0,1 - - -
CoK ToOMaTHbIN 15 18 1 - 3,5
COK MOPKOBHbIN 40 28 1,1 0,1 5,8
Cok rpenndpyTtoBbin (6e3 48 33 0,3 - 8
caxapa)
Cok a6n104HbIN (6e3 caxapa) 40 44 0,5 - 9,1
Cok anenbcuHoBLIN (6e3 40 54 0,7 - 12,8
caxapa)
Cok aHaHacoBbIM (6e3 caxapa) 46 53 0,4 - 13,4
Cok BuHOrpagHoin (6e3 48 56,4 0,3 - 13,8
caxapa)
BuHO kpacHoe cyxoe 44 68 0,2 - 0,3
BuHo 6enoe cyxoe 44 66 0,1 - 0,6
Keac 30 20,8 | 0,2 - 5
Kodbe HaTyparnbHbIn (6e3 52 1 0,1 0,1 -
caxapa)
Kakao Ha mornoke (6e3 40 67 3,2 3,8 51
caxapa)
Cok B ynakoBke 70 54 0,7 - 12,8

21



KomnoT n3 gppyktos (6e3 60 60 0,8 - 14,2
caxapa)
[ecepTHOE BUHO 30 150 0,2 - 20
Kode monoTtbin 42 58 0,7 1 11,2
["asnpoBaHHbIEe HAaNUTKN 74 48 - - 11,7
Mueo 110 42 0,3 - 4,6
LLlamnaHckoe cyxoe 46 88 0,2 - 5
J[1>XMH C TOHMKOM - 63 0,2 - 0,2
Jlnkep 30 322 - - 45
Bopaka - 233 - - 0,1
KoHbsik - 239 - - 1,5
IHWe
HasBa npoaykrty ri XapuyoBa uiHHicTb ( 100r)
Kkan b X Yy
Benok ogHoro anua 48 17 3,6 - 0,4
Anuo (1 wr) 48 76 6,3 5,2 0,7
YKenTok ogHoro anua 50 59 2,7 52 0,3
"peukne opexu 15 710 15,6 65,2 15,2
dyHAayK 15 706 16,1 66,9 9,9
MuHpanb 25 648 18,6 57,7 13,6
ducTallku 15 577 21 50 10,8
Apaxuc 20 612 20,9 45,2 10,8
Cemeyku noaconHyxa 8 572 21 53 4
CeMeyKkmn TbIKBEHHbIE 25 600 28 46,7 15,7
KokocoBbI opex 45 380 3,4 33,5 29,5
LLlokonapg TeMHbIN 22 539 6,2 354 48,2
Men 90 314 0,8 - 80,3
BapeHbe 70 271 0,3 0,3 70,9
LLlokonag MONO4HbIN 70 550 5 34,7 52,4
LLlokonagHbin 6aTOHYNKN 70 500 4 25 69
Xanea 70 522 12,7 29,9 50,6
Kapamenb, negeHupl 80 375 - 0,1 97
Mapmenag 30 306 0,4 0,1 76
Caxap 70 374 - - 99,8
lNonkopH 85 480 2,1 20 77,6
LlaBepma B naBawwe (1) 70 628 24,8 29 64
rambyprep (1 wT) 103 486 25,8 26,2 36,7
Xotgor (1 wr) 90 724 17 36 79
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JTOJATOK 2

TpyaoBa AifANbHICTb

KKan/xB * Kr

Po6oTta 6apMeHOM 0,0439
Po6oTa Tecnew 0,062
Po6oTa cnopTMBHMM TpEHEPOM 0,07
Po6oTa waxTtbopom 0,106
Po6oTa 3a KoMMOTEPOM 0,024
byaiBHuuTBO 0,097
Po6oTa knepkom 0,031
Po6oTa noXeXHMKOM 0,211
Po6oTa nicHMkom 0,1409
PoboTa onepaTtopoM BaxXKux MallMH 0,0439
BaXKi py4Hi iHCTpyMeHTHU 0,1409
Jornsg 3a KiHbMu 0,106
Po6oTa B odici 0,0206
Po6oTa KaMeHsipeM 0,123
Po6oTa Macaxmncrtom 0,07
Po6oTa noniuencbknm 0,0439
HaB4yaHHS B Kiaci 0,031
Po6oTa cTaneBapHMKOM 0,1409
Po6oTa akTopoM B TeaTpi 0,053
Po6oTa wodepomM rpysoBuka 0,035

Po6oTta no aomy

KKan/xs * Kr

Jornsg 3a autnHoo (KynaHHS, roayBaHHs) 0,062
OuTsadi irpm 0,0879
MpurotyBaHHSA iXi 0,0439
Kyniens NnpoAyKTiB 0,062
Bakke npnbupaHHs 0,079
MepecyBaHHsA Mebeni 0,106
MepeHoweHHa Kopobok 0,123
Po3nakoBka KOpobok 0,062
Irpn 3 auTnHOK (NOMipHa aKTUBHICTb) 0,07
Irpy 3 AMTMHOK (BUCOKa aKTUBHICTb) 0,0879
YuTaHHa cnasaum 0,02
YekaHHSA B oyepedi 0,0219
CoH 0,0109
Mepernsa tenebayvyeHHs 0,013

®diTHec, aepobika

KKan/xB * Kr

Jlerka aepobika 0,097
IHTEeHCMBHa aepobika 0,123
Jlerka cren aepobika 0,123
IHTeHCcMBHa cTen aepobika 0,1759
BoaHa aepobika 0,7
BenocunenHuin TpeHaxep (cepeaHs akTUBHICTb) 0,123
BenocmneaHunii TpeHaxkep (BMCOKa akKTUBHICTb) 0,185
PuTMiyHa riMmHacTuka (Baxka) 0,1409
PuTMiyHa rimHacTuka (nerka) 0,079
pebHnin TpeHaxep (cepeaHs aKTUBHICTb) 0,123
JIXKHWUIA TpeHaXep 0,167
Po3TaryBaHHs (1oro xartxa) 0,07
IHTEHCMBHE NigHIMaHHA Barun 0,106

Cnopt KKan/xB * Kr
Crpinbba 3 nyky 0,062
BaaMiHTOH 0,079
backeTtbon 0,114

Binbspa 0,0439
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I3na Ha Benocuneai 20 kM/rog, 0,1409
I3na Ha Benocuneni 25 kKM/rog 0,1759
I3na Ha Benocuneai 30 kM/rog, 0,211
I3na Ha Benocuneai 35 km/rog, 0,2899
Bokc 0,158
MoBinbHiI TaHLUI 0,053
LLBnAaki TaHUi 1,06
Monbd 0,097
aH6on 0,211
Xoken 0,1409
BepxoBas i3ga 0,07
CxigHi eanHabopcTea 0,1759
CnopTtusHa xoTbba 0,114
AnbniHi3M (cxoa)XeHHs) 25
KaTaHHa Ha poaunkax 0,123
CTpubkn Ha ckakanui 0,1759
bir 8,5 kM/rog, 0,1409
bir 10 km/rop, 0,1759
Bir 15 km/rog, 0,225
KaTtaHHs Ha ckentbopai 0,0879
Bir Ha nuxax 0,1409
MnaBaHHA 3 Mackow i TpybKkow 0,0879
CaHHWUI cnopT 0,123
dyTt60N1 0,123
MnaBaHHs 0,106
LBuake nnaBaHHSA 0,1759
MnaBaHHS Ha CNWHI 0,1409
MnaBaHHs 6pacoM 0,1759
MnaBaHHs 6aTepdnan 0,194
MnaBaHHA Kponem 0,194
TeHic 0,123
Bonenbon 0,053
Xoabba 6 kM/roa 0,07
Xoabba 7 kMm/roa 0,079
Xoabba 8 kM/roa 0,0879
BoaHi nuxi 0,106
BoaHe nono 0,1759
BoaHuin Bonenbon 0,053

Po6oTa Ha paui

KKan/xs * Kr

Pob6oTa Ha ropogi 0,079
Py6aHHs aopoB 0,106
BrvkonyBaHHS M 0,0879
CknafaHHs, NepeHeceHHs, ApoB 0,0879
Cap)xeHHs gepes 0,079
MpubunpaHHa nucTs 0,07
PyyHe npubupaHHsa cHiry 0,106

PeMOHT 6yaAnHKY un aBTOMOGiNnsA

KKan/xB * Kr

PeMOHT aBTOMObiNs

0,053

PeMoHT Mebeni

0,079
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