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Введение. Проблема здоровья обучаю-
щейся молодежи особенно остро стоит в ре-
гионах с экстремальными условиями прожи-
вания [8, 13]. Показано, что наиболее значи-
тельные адаптационные нагрузки испытывает 
организм девушек – потомков мигрантов Се-
вера [1, 4, 7]. Усугубляется эта ситуация у 
студенток специальной медицинской группы 
(СМГ) [11, 12]. Для решения этой проблемы 
разрабатываются отдельные дифференциро-
ванные оздоровительные программы [2, 3, 5, 
9]. Однако применяемые методы оздоровле-
ния не системные и используют в вариатив-
ной части занятий по физической культуре 
лишь отдельные методики, направленные  
на развитие отдельных качеств [10, 14, 16].  
Из существующих современных технологий 
для системного повышения эффективности 
занятий по физической культуре в условиях 
северных территорий перспективным выгля-
дит применение занятий аэробикой [15]. В ча-
стности, доказано, что комплекс физиологи-
ческих эффектов, отмечаемых при занятиях 
аэробикой, повышает психосоматическую на-

дежность, устойчивость организма к факто-
рам внешней среды, способствует увеличе-
нию его адаптационного потенциала [6, 17]. 
На основании этого нами были включены за-
нятия аэробикой в рамки дисциплины физи-
ческой культуры у студенток вуза, прожи-
вающих на территории ХМАО-Югры. Изуче-
ние эффективности применения данной 
технологии и явилось целью настоящего ис-
следования. 

Материал и методы исследования.  
В исследовании приняли участие 40 студен-
ток, отнесенных по состоянию здоровья к СМГ. 
Все испытуемые были разделены на две груп-
пы: 1) контрольная группа (КГ, 20 девушек),  
в которой занятия по физической культуре 
проходили по стандартной рабочей програм-
ме; 2) экспериментальная группа (ЭГ, 20 де-
вушек), в которой на занятиях по физической 
культуре использовали комплекс средств  
оздоровительной аэробики. Количество учеб-
ных часов во всех группах было одинаковым, 
занятия проводились 2 раза в неделю по  
4 академических часа. 
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Цель. Изучение эффективности занятий по физической культуре у студенток специ-
альной медицинской группы (СМГ) с использованием средств аэробики. Материал и ме-
тоды. В исследовании приняли участие 40 студенток, отнесенных по состоянию здоровья
к СМГ. Все испытуемые были разделены на две группы. В контрольной группе (КГ, n = 20)
занятия по физической культуре проходили по стандартной рабочей программе, в экспе-
риментальной группе (ЭГ, n = 20) на занятиях по физической культуре использовали ком-
плекс средств оздоровительной аэробики. В ходе реализации программы оценивали физи-
ческую подготовленность: силовые показатели и силовую и скоростно-силовую выносли-
вость. Психоэмоциональное состояние оценивали на основе методики «Самочувствие
Активность Настроение» (САН). Результаты. У студенток ЭГ к концу эксперимента об-
наруживали более значительное, чем в КГ, развитие силовых показателей и показателей
силовой и скоростно-силовой выносливости. Средние показатели теста Купера у девушек
ЭГ к концу эксперимента составили 1745 ± 335 м, в КГ – 1594 ± 361 м, уровень значимо-
сти межгрупповых отличий р = 0,04. У девушек ЭГ на момент окончания исследования
были статистически значимо выше, чем у студенток КГ, показатели теста САН: 5,41 ± 0,69
и 5,11 ± 0,65 соответственно (различия достоверны при р = 0,04). Заключение. Примене-
ние аэробики на занятиях физической культурой у студенток специальной медицинской
группы, проживающих на северных территориях, эффективно в части развития у них физи-
ческих качеств, а также поддержания психологического баланса. 
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В обеих группах испытуемых обследова-
ли три раза. Первое обследование – получение 
исходных данных; второе (текущее) – после 
окончания 1-го курса; третье (конечное) – по-
сле окончания второго курса. 

Для оценки физической подготовленно-
сти использовали силовые тесты, тесты на 
силовую и скоростно-силовую выносливость. 
Психоэмоциональное состояние студенток 
оценивали на основе типовой методики «Са-
мочувствие Активность Настроение» (САН). 

Количественные параметры в таблицах 
представлены в виде средней арифметической 
и стандартного отклонения (M ± SD). Досто-
верность различий между группами на сроках 
обследования оценивали с помощью парамет-
рического t-критерия Стьюдента для незави-
симых выборок. Для оценки достоверности 
различий между показателями, полученными 
у студенток на контрольных срезах, по срав-
нению с исходными значениями использовали 
тот же критерий, но только рассчитанный для 
связанных выборок. Минимальный уровень 
значимости принимали равным 0,05. 

Результаты. Результаты тестов для 
оценки силовых показателей обследуемых 
девушек представлены в табл. 1. 

Повышение средних значений данных 
тестов относительно исходного уровня в 
ходе эксперимента происходило у студенток 
обеих групп. Однако у девушек ЭГ сред- 
ние значения прыжка в длину с места и тес-
та метание мяча к концу эксперимента  
были достоверно выше относительно значе-
ний КГ. 

Результаты тестов на выносливость также 
обнаруживали более значительное развитие 
этих качеств у студенток ЭГ (табл. 2). Так, 
достоверные отличия значений ЭК относи-
тельно КГ отмечались для всех изученных 
показателей. 

Существенное улучшение показателей 
психологического здоровья к концу экспери-
мента у девушек ЭГ относительно КГ отме-
чалось по показателю среднего балла теста 
САН (табл. 3). Здесь необходимо отметить 
одно наблюдение. Если оценка самочувствия 
и активности у студенток ЭГ в течение экс-
перимента равномерно возрастала, то в КГ 
основной прирост данных показателей про-
исходил только к концу второго курса. Такое 
наблюдение, на наш взгляд, говорит о более 
ранней физической и социальной адаптации 
студенток СМГ ЭГ к обучению. 

 

Таблица 1 
Table 1 

Силовые показатели физической подготовленности студенток обследованных групп  
на сроках эксперимента (M ± SD) 

Strength indicators of physical preparedness in female students from CG and EG  
during the experiment (M ± SD) 

Показатели / Indicators  Группа / Group 
Исходные  

Reference values 
n = 20 

После 1-го курса  
After the 1st year 

 n = 20  

После 2-го курса 
After the 2nd year 

n = 20 
Прыжок в длину с места, см 
(прирост от исходного) / 
Standing long jump, cm  
(in comparison with reference 
values) 

КГ / CG 139 ± 17 
148 ± 17*  

(+6 %) 
153 ± 16* 
 (+10 %) 

ЭГ / EG 141 ± 21 
157 ± 21*# 

(+11 %) 
164 ± 21*# 

(+16 %) 

Прыжок в вверх с места, см 
(прирост от исходного) / 
Standing high jump, cm  
(in comparison with reference 
values) 

КГ / CG 26,2 ± 4,7 
27,9 ± 4,9*  

(+6 %) 
29,4 ± 4,8* 

(+12 %) 

ЭГ / EG 27,2 ± 4,4 
28,6 ± 4,6* 

(+5 %) 
30,2 ± 5,1* 

(+11 %) 

Метание мяча, см (прирост 
от исходного) / Ball throw, 
cm (in comparison with ref-
erence values) 

КГ / CG 511 ± 80 
546 ± 77* 

(+7 %) 
562 ± 76* 
(+10 %) 

ЭГ / EG 532 ± 86 
582 ± 86* 

(+9 %) 
607 ± 84*# 

(+14 %) 

Примечания. * – достоверные отличия по сравнению с исходным уровнем при р < 0,05; # – достовер-
ные отличия между экспериментальной (ЭГ) и контрольной (КГ) группами при р < 0,05. 

Note. * – significant differences in comparison with reference values p < 0.05; # – significant differences 
between the experimental (EG) and control (CG) groups p < 0.05. 
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Таблица 2
Table 2

Показатели выносливости обследованных студенток на сроках эксперимента (M ± SD) 
Endurance indicators in female students from CG and EG during the experiment (M ± SD) 

Показатели / Indicators 
Группа 
Group 

Исходные  
Reference values

n = 20 

После 1-го курса  
After the 1st year  

n = 20  

После 2-го курса  
After the 2nd year  

n = 20 
Подъем туловища, кол-во 
(прирост от исходного) /  
Sit ups, number of times  
(in comparison with reference 
values) 

КГ / CG 17 ± 3 
18 ± 4* 
(+6 %) 

19 ± 3* 
(+12 %) 

ЭГ / EG 17 ± 3 
19 ± 5* 
(+12 %) 

21 ± 4*# 
(+24 %) 

Удержание ног, с  
(прирост от исходного)  
Leg balancing, s  
(in comparison with reference 
values) 

КГ / CG 25,9 ± 14,0 
33,7 ± 8,2* 

(+30 %) 
40,7 ± 10,8* 

(+57 %) 

ЭГ / EG 26,9 ± 13,0 
40,7 ± 11,3* 

(+51 %) 
51,1 ± 12,8*# 

(+90 %) 

Удержание туловища, с 
(прирост от исходного) 
Trunk holding test, s  
(in comparison with reference 
values) 

КГ / CG 43,2 ± 26,1 
72,1 ± 43,8* 

(+67 %) 
85,9 ± 46,0* 

(+99 %) 

ЭГ / EG 63,5 ± 25,5# 
105,9 ± 29,5*#

(+67 %) 
134,0 ± 35,3*#

(+111 %) 
Тест Купера, м  
(прирост от исходного) 
Cooper test, m (in comparison 
with reference values) 

КГ / CG 1266 ± 350 
1406 ± 380* 

(+11 %) 
1594 ± 361* 

(+26 %) 

ЭГ / EG 1310 ± 331 
1540 ± 334* 

(+18 %) 
1745 ± 335*#

(+33 %) 

Примечания. * – достоверные отличия по сравнению с исходным уровнем при р < 0,05; # – достовер-
ные отличия между экспериментальной (ЭГ) и контрольной (КГ) группами при р < 0,05. 

Note. * – significant differences in comparison with reference values p < 0.05; # – significant differences 
between the experimental (EG) and control (CG) groups p < 0.05. 
 

Таблица 3
Table 3

Результаты теста САН у студенток обследованных групп на сроках эксперимента (M ± SD) 
Results of WAM test in female students from CG and EG during the experiment (M ± SD) 

Показатели / Indicators 
Группа 
Group 

Исходные  
Reference values

n = 20 

После 1-го курса 
After the 1st year 

n = 20 

После 2-го курса 
After the 2nd year 

n = 20 

Самочувствие, балл  
Well-being, scores 

КГ / CG 3,97 ± 0,68 
4,07 ± 0,91 

(+3 %) 
4,83 ± 0,87* 

(+22 %) 

ЭГ / EG 4,01 ± 0,82 
4,61 ± 0,76*# 

(+15 %) 
5,16 ± 0,79* 

(+29 %) 

Активность, балл  
Activity, scores 

КГ / CG 4,21 ± 0,70 
4,38 ± 0,97* 

(+4 %) 
5,19 ± 0,70* 

(+23 %) 

ЭГ / EG 4,23 ± 0,93 
4,76 ± 0,81*# 

(+13 %) 
5,31 ± 0,76* 

(+26 %) 

Настроение, балл  
Mood, scores 

КГ / CG 4,35 ± 0,79 
4,67 ± 0,87* 

(+7 %) 
5,32 ± 0,65* 

(+22 %) 

ЭГ / EG 4,38 ± 0,88 
5,23 ± 0,91*#

(+19 %) 
5,77 ± 0,75*#

(+32 %) 

Средний балл  
Average score 

КГ / CG 4,17 ± 0,59 
4,37 ± 0,96* 

(+5 %) 
5,11 ± 0,65* 

(+23 %) 

ЭГ / EG 4,21 ± 0,80 
4,87 ± 0,73*#

(+16 %) 
5,41 ± 0,69*#

(+29 %) 

Примечания. * – достоверные отличия по сравнению с исходным уровнем при р < 0,05; # – достовер-
ные отличия между экспериментальной (ЭГ) и контрольной (КГ) группами при р < 0,05. 

Note. * – significant differences in comparison with reference values p < 0.05; # – significant differences 
between the experimental (EG) and control (CG) groups p < 0.05. 



Восстановительная и спортивная медицина 

Human. Sport. Medicine 
2018, vol. 18, no. S, pp. 147–153 150 

Заключение. Таким образом, результаты 
проведенного исследования показали, что  
у девушек СМГ экспериментальной группы 
относительно представительниц контрольной 
группы к концу эксперимента значительно 
увеличивались силовые показатели, аэробная 
и анаэробная выносливость, а также стабили-
зировалось психологическое состояние. Эти 
данные свидетельствуют о возможности 
применения аэробики на занятиях физической 
культурой у студенток специальной медицин-
ской группы, проживающих на северных 
территориях РФ. 

 
Исследование выполнено при финансовой 

поддержке РФФИ в рамках научного проекта 
18-013-00403. 
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Aim. The article deals with studying the efficiency of exercises from aerobics during physi-

cal education lessons in a special medical group (SMG). Materials and methods. 40 students,
belonging to a special medical group, participated in the study. All participants were divided into
two groups. The control group (CG, n = 20) had standard PE lessons. In the experimental group
(EG, n = 20), during PE lessons, we used the elements of aerobics. During the experiment, we as-
sessed the physical preparedness of students: strength indicators, strength and speed-strength en-
durance indicators. We assessed the psychological and emotional state of students using the so-
called “Well-Being, Activity, Mood” method (WAM). Results. By the end of the experiment, we
registered that strength indicators and strength and speed-strength endurance indicators were bet-
ter developed in the experimental group than in the control group. The average results of the
Cooper test in girls from the experimental group were 1745 ± 335 m, in girls from the control
group – 1594 ± 361 m. The significance of intergroup differences equaled p = 0.04. By the end of
the experiment, girls from the experimental group demonstrated better results in WAM test than
girls from the control group: 5.41 ± 0.69 and 5.11 ± 0.65 respectively (differences are significant
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р = 0.04). Conclusion. Exercises from aerobics, introduced into PE lessons for female students,
belonging to a special medical group and living in the northern territories, proved their efficiency
in developing physical qualities and maintaining psychological balance.  

Keywords: female students, special medical group, physical education, aerobics.  
 
 

References 
1. Koynosov P.G., Chiryat’yeva T.V., Orlov S.A. et al. [Anatomical and Anthropological Fea-

tures of the Physical Development of Residents of the Middle Ob]. Meditsinskaya nauka i obrazovaniye
Urala [Medical Science and Education of the Urals], 2016, no. 1, pp. 46–49. (in Russ.) 

2. Bezhentseva L.M. [Improving Technologies in the Physical Education of Students of Special
Medical Groups]. Teoriya i praktika fizicheskoy kul’tury [Theory and Practice of Physical Culture],
2016, no. 12, pp. 79–81. (in Russ.) 

3. Borodulina O.V. [Methods of Sports and Fitness Classes with Students of Special Medical
Groups]. Adaptivnaya fizicheskaya kul’tura [Adaptive Physical Culture], 2015, no. 1, pp. 53–56.
(in Russ.) 

4. Koynosov P.G., Orlov S.A., Ivanova T.A., Koynosov A.P. [Age and Constitutional Features of
the Body of Women of the Middle Ob]. Meditsinskaya nauka i obrazovaniye Urala [Medical Science
and Education of the Urals], 2012, no. 1, pp. 56–59. (in Russ.) 

5. Gryaznykh A.V. Vosstanovleniye sekretsii pishchevaritel’nykh zhelez posle myshechnoy na-
gruzki [Restoration of the Secretion of Digestive Glands After Muscle Load]. Kurgan, Kurgan State
University Publ., 2010. pp. 8–28. 

6. Davydov V.Yu., Isupov I.B., Gorbaneva E.P. [Morphofunctional Status and Cerebral Hemo-
dynamics of Women Involved in Recreational Aerobics of Various Constitutional Types in Clinical and
Orthostasis]. Teoriya i praktika fizicheskoy kul’tury [Theory and Practice of Physical Culture], 2005,
no. 1, pp. 47–51. (in Russ.) 

7. Ivanova N.L., Tsepko O.A. [Analysis of the Level of Development of Individual Indicators of
the Cardiovascular System in Girls for the Period of Study in a Northern University]. Global’nyy nauch-
nyy potentsial [Global Scientific Potential], 2016, no. 2, pp. 25–27. (in Russ.) 

8. Korchina T.Ya., Korchin V.I., Lapenko I.V. et al. [Climate-Geographical Features of the
Khanty-Mansiysk Autonomous Okrug – Ugra and Their Impact on Public Health]. Vestnik ugrovedeniya
[Bulletin of Ugric Studies], 2014, no. 3, pp. 166–174. (in Russ.) 

9. Lopatina A.B. [Teaching Physical Education to Students of Special Medical Groups Using
Elements of the Beloyar Natural Movement System]. Mezhdunarodnyy zhurnal eksperimental’-
nogo obrazovaniya [International Journal of Experimental Education], 2016, no. 2–1, pp. 69–73.
(in Russ.) 

10. Yarchikovskaya L.V., Koval’ T.E., Lukina S.M., Rozanova L.S. [Development of Coordina-
tion Abilities in Students of Special Medical Groups]. Teoriya i praktika fizicheskoy kul’tury [Theory
and Practice of Physical Culture], 2016, no. 7, pp. 6–8. (in Russ.) 

11. Romanovskiy S.K. [Comparison of Functional Capabilities and Physical Fitness of
Students of the Main and Special Medical Groups]. Nauka-2020 [Science 2020], 2016, no. 4,
pp. 303–309. (in Russ.) 

12. Sinel’nikova T.V., Kharchenko L.V., Turmanidze V.G. [Features of the Adaptation of Fe-
male Students of a Special Medical Group to Physical Education]. Sovremennyye tendentsii razvitiya
nauki i tekhnologiy [Modern Trends in the Development of Science and Technology], 2016, no. 9–7,
pp. 139–142. (in Russ.) 

13. Sokhoshko I.A., Novokshchenova I.E., Turchaninov D.V. [Justification of the Priority In-
dicators of Social and Hygienic Monitoring in the Khanty-Mansiysk Autonomous Okrug]. Sovremen-
nyye problemy nauki i obrazovaniya [Modern Problems of Science and Education], 2013, no. 1, p. 73.
(in Russ.) 

14. Mamonova O.V., Filimonova S.I., Stolyar L.M., Bulychëv R.Yu. [Physical Education
of Students of Special Medical Groups on the Basis of Recreational Types of Gymnastics and



Максимова Т.А., Кучин Р.В., Нененко Н.Д. и др.        Оценка эффективности аэробики 
            на занятиях по физической культуре… 

Человек. Спорт. Медицина  
2018. Т. 18, № S. С. 147–153  153

 
 
 
 

Billiards]. Teoriya i praktika fizicheskoy kul’tury [Theory and Practice of Physical Culture], 2017, 
no. 9, pp. 25–27. (in Russ.) 

15. Khorosheva T.A. [Improving the Functional Capabilities of Female Students of a Special 
Medical Group of TSU by Means of Recreational Aerobics]. Nauka i obrazovaniye: novoye vremya 
[Science and Education. A New Time], 2016, no. 5, pp. 238–243. (in Russ.) 

16. Tsepko O.A. [The Impact of a Comprehensive Health Improvement Technique on the Indi-
cators of the Morphofunctional State and Physical Fitness of Female Students in the Conditions 
of Middle Priobya]. Omskiy nauchnyy vestnik [Omsk Scientific Herald], 2010, no. 5, pp. 183–185. 
(in Russ.) 

17. Caputo F., Denadai B.S. Effects of Aerobic Endurance Training Status and Specificity on 
Oxygen Uptake Kinetics During Maximal Exercise. Eur. J. Appl. Physiol., 2004, vol. 93, pp. 87–95. DOI: 
10.1007/s00421-004-1169-3 

 
Received 15 September 2018 

 
 

ОБРАЗЕЦ ЦИТИРОВАНИЯ  FOR CITATION 

Оценка эффективности аэробики на занятиях по 
физической культуре у студенток специальной ме-
дицинской группы / Т.А. Максимова, Р.В. Кучин, 
Н.Д. Нененко и др. // Человек. Спорт. Медицина. – 
2018. – Т. 18, № S. – С. 147–153. DOI: 10.14529/hsm18s21 
 

 Maksimova T.A., Kuchin R.V., Nenenko N.D., 
Chernitsyna N.V., Stogov M.V. Assessment of the Effi-
ciency of Aerobics for Physical Education Lessons in a 
Special Medical Group. Human. Sport. Medicine, 2018, 
vol. 18, no. S, pp. 147–153. (in Russ.) DOI: 
10.14529/hsm18s21 
 

 
 
 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 600
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 600
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


