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ɊȿɎȿɊȺɌ 

 ȼɵɩɭɫɤɧɚɹ ɤɜɚɥɢɮɢɤɚɰɢɨɧɧɚɹ ɪɚɛɨɬɚ ɩɨ ɬɟɦɟ «ɂɋɉɈɅɖɁɈȼȺɇɂȿ 

ɌɊȿɇɂɊɈȼɈɑɇɕɏ ɇȺȽɊɍɁɈɄ ɆȺɄɋɂɆȺɅɖɇɈɃ ɂɇɌȿɇɋɂȼɇɈɋɌɂ 

ɘɇɕɏ ɅɕɀɇɂɄɈȼ-ȽɈɇɓɂɄɈȼ 13-14 ɅȿɌ»  ɫɨɞɟɪɠɢɬ   58 ɫɬɪɚɧɢɰ  

ɬɟɤɫɬɨɜɨɝɨ ɞɨɤɭɦɟɧɬɚ,  31 ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɧɵɯ ɢɫɬɨɱɧɢɤɨɜ. 

ɅɕɀɇɂɄɂ-ȽɈɇɓɂɄɂ, ɇȺȽɊɍɁɄȺ ɆȺɄɋɂɆȺɅɖɇɈɃ 

ɂɇɌȿɇɋɂȼɇɈɋɌɂ, ɍɑȿȻɇɈ-ɌɊȿɇɂɊɈȼɈɑɇɕɃ ɉɊɈɐȿɋɋ. 

Ⱥɤɬɭɚɥɶɧɨɫɬɶ. ɇɚ ɫɟɝɨɞɧɹɲɧɢɣ ɞɟɧɶ ɦɢɪɨɜɵɟ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɟ 

ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɹ ɜ ɥɵɠɧɨɦ ɫɩɨɪɬɟ ɜɟɫɶɦɚ ɜɟɥɢɤɢ, ɱɬɨ ɛɟɡ ɩɨɫɬɨɹɧɧɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ 

ɫ ɪɚɧɧɟɝɨ ɜɨɡɪɚɫɬɚ  ɧɟɥɶɡɹ ɪɚɫɫɱɢɬɵɜɚɬɶ ɧɚ ɜɵɫɨɤɢɣ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ ɜ ɛɨɥɟɟ ɡɪɟɥɨɦ 

ɜɨɡɪɚɫɬɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ. ɉɨɞɝɨɬɨɜɤɚ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɸɧɨɲɟɫɤɨɝɨ ɜɨɡɪɚɫɬɚ – ɨɞɧɚ 

ɢɡ ɨɫɧɨɜɧɵɯ ɡɚɞɚɱ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɪɟɡɟɪɜɚ, ɩɨɞɧɹɬɢɹ ɪɟɣɬɢɧɝɚ 

ɥɵɠɧɨɝɨ ɫɩɨɪɬɚ ɜ Ɋɨɫɫɢɢ. 

ȼɨɩɪɨɫɵ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɦɥɚɞɲɟɝɨ  ɜɨɡɪɚɫɬɚ ɧɚ ɫɟɝɨɞɧɹɲɧɢɣ  

ɞɟɧɶ,  ɹɜɥɹɸɬɫɹ ɨɞɧɢɦɢ ɢɡ ɧɚɢɛɨɥɟɟ ɚɤɬɭɚɥɶɧɵɯ. ɂ ɤɚɤ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ  ɛɭɞɭɬ 

ɪɟɲɟɧɵ ɜɨɩɪɨɫɵ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɜ ɦɨɥɨɞɨɦ ɜɨɡɪɚɫɬɟ, ɧɚɱɚɥɶɧɨɣ ɩɨɫɬɚɧɨɜɤɢ 

ɬɟɯɧɢɤɢ, ɭɪɨɜɧɹ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɤɚɱɟɫɬɜ, ɜ ɬɨɦ ɱɢɫɥɟ 

ɩɪɚɜɢɥɶɧɨɝɨ ɪɟɠɢɦɚ  ɜɨ ɦɧɨɝɨɦ ɡɚɜɢɫɢɬ ɞɚɥɶɧɟɣɲɢɣ ɭɫɩɟɯ ɜ  ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ  

ɤɚɪɶɟɪɟ. 

ɐɟɥɶ ɞɚɧɧɨɣ ɪɚɛɨɬɵ  ɢɡɭɱɟɧɢɟ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɟɣ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɟ ɸɧɵɯ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ  13-14 ɥɟɬ. 

Ɉɛɴɟɤɬ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ: ɭɱɟɛɧɨ-ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɣ ɩɪɨɰɟɫɫ ɸɧɵɯ ɸɧɵɯ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ 13-14 ɥɟɬ. 

ɉɪɟɞɦɟɬ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ: ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɟ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ  13-14 ɥɟɬ. 
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ȼȼȿȾȿɇɂȿ 

 

Ⱥɤɬɭɚɥɶɧɨɫɬɶ. Ⱦɟɬɢ, ɡɚɧɢɦɚɸɳɢɟɫɹ ɫɩɨɪɬɨɦ, ɫɬɚɧɨɜɹɬɫɹ ɛɨɥɟɟ 

ɭɜɟɪɟɧɧɵɟ, ɰɟɥɟɭɫɬɪɟɦɥёɧɧɵɟ, ɭ ɧɢɯ ɜɫɟɝɞɚ ɪɚɫɩɥɚɧɢɪɨɜɚɧ ɞɟɧɶ. 

ɇɚ ɫɟɝɨɞɧɹɲɧɢɣ ɞɟɧɶ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɹ ɜ ɥɵɠɧɨɦ ɫɩɨɪɬɟ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ 

ɜɵɪɨɫɥɢ. ȼɟɞɭɳɟɟ ɦɟɫɬɨ ɜ ɦɢɪɟ ɩɪɢɧɚɞɥɟɠɢɬ ɥɵɠɧɨɦɭ ɫɩɨɪɬɭ. ɑɢɫɥɟɧɧɨɫɬɶ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɝɨɪɚɡɞɨ ɜɵɲɟ, ɧɟɠɟɥɢ ɜ ɞɪɭɝɢɯ  ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɯ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢɹɯ. 

Ʌɵɠɧɵɣ ɫɩɨɪɬ ɨɞɢɧ ɢɡ ɩɪɟɤɪɚɫɧɵɯ ɫɪɟɞɫɬɜ ɞɥɹ ɚɤɬɢɜɧɨɝɨ ɨɬɞɵɯɚ. 

Ʉɪɨɦɟ ɬɨɝɨ, ɡɚɧɹɬɢɹ  ɫɧɢɠɚɸɬ ɭɬɨɦɥɟɧɢɟ ɱɟɥɨɜɟɤɚ ɜ ɰɟɥɨɦ.  ɉɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟ 

ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɞɨɫɬɭɩɧɨ ɥɸɞɹɦ,  ɤɚɤ ɦɥɚɞɲɟɝɨ ɜɨɡɪɚɫɬɚ,  ɬɚɤ ɢ ɛɨɥɟɟ ɡɪɟɥɨɝɨ.  

ȼ ɪɚɣɨɧɚɯ, ɝɞɟ ɧɚɢɛɨɥɶɲɟɟ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɫɧɟɝɚ ɜ ɝɨɞɭ - ɥɵɠɧɵɣ ɫɩɨɪɬ 

ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɫɚɦɵɦ ɚɤɬɭɚɥɶɧɵɦ.  

Ɍɚɤɨɣ ɩɟɪɢɨɞ ɜɡɪɨɫɥɟɧɢɹ ɤɚɤ  13-14 ɥɟɬ, ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɨɫɧɨɜɧɨɣ  ɛɚɡɨɣ ɞɥɹ 

ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɦɚɫɬɟɪɫɬɜɚ, ɢ ɧɟɩɪɚɜɢɥɶɧɨ ɫɩɥɚɧɢɪɨɜɚɧɧɵɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɣ 

ɩɪɨɰɟɫɫ ɜ ɞɚɧɧɵɣ  ɩɟɪɢɨɞ, ɦɨɠɟɬ ɜ ɞɚɥɶɧɟɣɲɟɦ ɧɟɝɚɬɢɜɧɨ ɨɬɪɚɡɢɬɶɫɹ ɜ 

ɤɚɪɶɟɪɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ.  

Ɉɫɧɨɜɨɣ ɡɚɞɚɱɟɣ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɧɵɣ ɩɥɚɧ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, ɤɨɬɨɪɵɣ 

ɜɤɥɸɱɚɸɬ ɜ ɫɟɛɹ: ɫɤɨɪɨɫɬɧɵɟ, ɫɢɥɨɜɵɟ, ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɢɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. Ʌɵɠɧɵɣ 

ɫɩɨɪɬ ɨɞɢɧ ɢɡ ɡɪɟɥɢɳɧɵɯ ɜɢɞɨɜ ɫɩɨɪɬɚ, ɧɨ ɱɬɨɛɵ ɩɨɜɵɫɢɬɶ ɱɢɫɥɨ 

ɛɨɥɟɥɶɳɢɤɨɜ, ɫɬɚɥɢ ɨɬɯɨɞɢɬɶ ɨɬ ɪɚɡɞɟɥɶɧɨɝɨ ɫɬɚɪɬɚ, ɱɬɨɛɵ ɛɵɥɨ ɜɢɞɧɨ 

ɛɨɪɶɛɭ ɧɚ ɥɵɠɧɟ ɡɚ ɩɟɪɜɵɟ ɦɟɫɬɚ.  ȼ ɲɢɪɨɤɨɟ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟ ɫɬɚɥɢ ɜɯɨɞɢɬɶ 

ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ ɜɢɞɵ ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɯ ɞɢɫɰɢɩɥɢɧ ɬɚɤɢɟ ɤɚɤ: ɝɨɧɤɚ ɩɪɟɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ, 

ɫɩɪɢɧɬ, ɤɨɦɚɧɞɧɵɣ ɫɩɪɢɧɬ. ɂ ɡɚ ɫɱɟɬ ɬɨɝɨ, ɭ ɤɨɝɨ ɫɩɭɪɬ ɫɢɥɶɧɟɣ, ɬɨɬ ɢ 

ɜɵɢɝɪɵɜɚɟɬ. ȼ ɫɜɹɡɢ, ɫ ɱɟɦ  ɩɨɹɜɥɹɸɬɫɹ ɧɨɜɵɟ ɬɪɟɛɨɜɚɧɢɹ ɜ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɦ 

ɩɪɨɰɟɫɫɟ, ɢ ɨɫɧɨɜɧɵɦ ɦɨɦɟɧɬɨɦ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɫɤɨɪɨɫɬɧɚɹ, ɫɤɨɪɨɫɬɧɨ–ɫɢɥɨɜɚɹ  

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ. Ⱦɚɧɧɨɟ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢɟ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɪɚɡɜɢɬɶ ɧɚ ɧɚɱɚɥɶɧɵɯ ɷɬɚɩɚɯ, 

ɱɬɨɛɵ ɜ ɞɚɥɶɧɟɣɲɟɦ  ɜɵɢɝɪɵɜɚɬɶ ɧɚ ɞɢɫɬɚɧɰɢɹɯ. Ʉɚɠɞɵɣ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɞɨɥɠɟɧ  

ɞɟɪɠɚɬɶ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɭɸ ɩɥɚɧɤɭ ɧɚ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ ɞɥɹ ɬɨɝɨ ɱɬɨɛɵ ɨɞɟɪɠɚɬɶ ɩɨɛɟɞɭ 

ɧɚɞ ɫɨɩɟɪɧɢɤɨɦ.  ɉɨɷɬɨɦɭ ɞɥɹ ɩɨɛɟɞɵ  ɜ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ ɜɟɫɶɦɚ ɜɚɠɧɵ 

ɞɚɧɧɵɟ ɤɚɱɟɫɬɜɚ. 
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ȿɫɥɢ ɭ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɫɤɨɪɨɫɬɧɚɹ ɢ ɫɤɨɪɨɫɬɧɨ-ɫɢɥɨɜɚɹ ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɶ 

ɜɵɲɟ, ɬɨ ɨɧ ɧɚɯɨɞɢɬɫɹ ɜɵɲɟ ɫɨɩɟɪɧɢɤɚ, ɭ ɧɟɝɨ ɜɫɟɝɞɚ ɥɭɱɲɟ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ. 

ȼ ɜɨɡɪɚɫɬɟ 13-14 ɥɟɬ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɩɪɢɧɹɬɶ ɡɚ ɨɫɧɨɜɭ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ 

ɩɪɨɰɟɫɫɚ: ɛɵɫɬɪɨɬɭ, ɫɤɨɪɨɫɬɧɵɟ ɤɚɱɟɫɬɜɚ, ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ. ɉɪɢ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɟ 

ɞɟɬɟɣ ɧɚɞɨ ɪɚɫɫɦɚɬɪɢɜɚɬɶ ɜɟɫɶ ɫɟɤɬɨɪ ɧɚɝɪɭɡɨɤ, ɬɚɤɢɟ  ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɜ ɤɨɬɨɪɵɟ 

ɜɯɨɞɢɬ ɪɚɡɥɢɱɧɚɹ  ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ, ɱɬɨ ɜ ɫɜɨɸ ɨɱɟɪɟɞɶ ɛɭɞɟɬ ɹɜɥɹɬɶɫɹ ɨɫɧɨɜɨɣ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ ɩɪɨɰɟɫɫɚ ɥɵɠɧɢɤɚ. ɂɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ, ɤɨɬɨɪɨɟ ɦɵ ɫɟɣɱɚɫ 

ɪɚɫɫɦɚɬɪɢɜɚɟɦ, ɜɤɥɸɱɚɟɬ ɜ ɫɟɛɹ: ɢɡɭɱɟɧɢɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ  

ɧɚɝɪɭɡɤɢ, ɞɢɧɚɦɢɤɢ ɨɛɴɟɦɚ.  

ȼ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɟ ɩɨ ɥɵɠɧɨɦɭ ɫɩɨɪɬɭ ɧɟ ɜ ɩɨɥɧɨɦ ɨɛɴɟɦɟ ɞɚɟɬɫɹ 

ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɫɬɢɤɚ  ɩɥɚɧɢɪɨɜɚɧɢɸ ɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚɝɪɭɡɤɢ, ɤɚɤ ɜ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɨɦ,  ɬɚɤ ɢ ɜ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɦ ɩɟɪɢɨɞɟ. 

ɐɟɥɶɸ ɞɚɧɧɨɣ ɪɚɛɨɬɵ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɢɡɭɱɟɧɢɟ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɟɣ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɟ 

ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ  13-14 ɥɟɬ.  

Ɉɛɴɟɤɬ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ: ɭɱɟɛɧɨ-ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɣ ɩɪɨɰɟɫɫ ɸɧɵɯ 

ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ 13-14 ɥɟɬ. 

ɉɪɟɞɦɟɬ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ: ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɟ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ  13-14 ɥɟɬ. 

Ɋɟɚɥɢɡɚɰɢɹ ɞɚɧɧɨɣ ɰɟɥɢ ɩɪɟɞɩɨɥɚɝɚɥɚ ɪɟɲɟɧɢɟ ɫɥɟɞɭɸɳɢɯ ɡɚɞɚɱ: 

1. ɉɪɨɚɧɚɥɢɡɢɪɨɜɚɬɶ ɧɚɭɱɧɭɸ ɢ ɭɱɟɛɧɨ-ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɭɸ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɭ ɩɨ ɬɟɦɟ 

ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ. 

2. ȼɵɹɜɢɬɶ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ 13-14 ɥɟɬ. 

3. ɂɫɫɥɟɞɨɜɚɬɶ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɟ ɦɟɬɨɞɢɤɢ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ  ɧɚɝɪɭɡɨɤ 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɭɱɟɛɧɨ-ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɦ ɩɪɨɰɟɫɫɟ. 

Ɇɟɬɨɞɵ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ: 

1. Ⱥɧɚɥɢɡ ɢ ɨɛɨɛɳɟɧɢɟ ɧɚɭɱɧɵɯ ɢ ɭɱɟɛɧɨ-ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɢɯ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɧɵɯ 

ɞɚɧɧɵɯ ɩɨ ɢɡɛɪɚɧɧɨɣ ɬɟɦɟ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ. 

2. ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɟ ɧɚɛɥɸɞɟɧɢɟ. 

3. ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬ. 

https://gducfkis.ru/na-trenazhyorah/vidy-ozdorovitelnoi-aerobiki-vidy-fitnesa-sovremennye/
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4. Ɇɟɬɨɞ ɦɚɬɟɦɚɬɢɤɨɣ ɫɬɚɬɢɫɬɢɤɢ. 

ɋɬɪɭɤɬɭɪɚ ɜɵɩɭɫɤɧɨɣ ɤɜɚɥɢɮɢɤɚɰɢɨɧɧɨɣ ɪɚɛɨɬɵ. Ȼɚɤɚɥɚɜɪɫɤɚɹ ɪɚɛɨɬɚ 

ɫɨɫɬɨɢɬ ɢɡ ɞɜɭɯ ɝɥɚɜ, ɡɚɤɥɸɱɟɧɢɹ, ɫɩɢɫɤɚ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɧɵɯ ɢɫɬɨɱɧɢɤɨɜ. 
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1 Ɍɟɨɪɟɬɢɱɟɫɤɢɟ ɨɫɧɨɜɵ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢя ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɟ 

ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ 13-14 ɥɟɬ 

1.1 ɉɨɧяɬɢɟ ɬɟɪɦɢɧɚ (ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɚя ɧɚɝɪɭɡɤɚ) 

 

Ɉɛɳɢɣ ɨɛɴɟɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɡɭɟɬɫɹ ɪɚɛɨɬɨɣ, 

ɜɵɩɨɥɧɟɧɧɨɣ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɦ ɧɚ ɨɬɞɟɥɶɧɨɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɦ ɡɚɧɹɬɢɢ, ɜ 

ɧɟɞɟɥɶɧɨɦ ɰɢɤɥɟ, ɩɟɪɢɨɞɟ ɢ ɬ.ɞ. Ɉɧ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɢɡɦɟɪɟɧ ɜɨ ɜɪɟɦɟɧɢ, ɜ 

ɤɢɥɨɦɟɬɪɚɠɟ ɩɪɟɨɞɨɥɟɧɧɵɯ ɞɢɫɬɚɧɰɢɣ ɢ ɞɪɭɝɢɯ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɹɯ, ɩɪɢɧɹɬɵɯ ɜ 

ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɟ ɜɢɞɨɜ ɫɩɨɪɬɚ. Ɉɞɧɚɤɨ, ɤɚɤ ɩɨɤɚɡɚɥ ɰɟɥɵɣ ɪɹɞ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɣ, 

ɬɚɤɨɣ ɦɟɬɨɞ ɢɡɦɟɪɟɧɢɹ ɧɟ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɨɛɴɟɤɬɢɜɧɵɦ ɢɡ-ɡɚ 

ɧɟɫɨɢɡɦɟɪɢɦɨɫɬɢ ɩɨɧɹɬɢɹ ɜɪɟɦɟɧɢ, ɤɢɥɨɦɟɬɪɚɠɚ, ɜɟɫɚ, ɱɢɫɥɚ ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɣ ɢ 

ɬ.ɞ. [4]. 

ɇɚ ɧɚɲ ɜɡɝɥɹɞ,  ɧɚɢɛɨɥɟɟ ɨɛɴɟɤɬɢɜɧɨɣ ɨɰɟɧɤɨɣ ɨɛɴɟɦɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ 

ɪɚɛɨɬɵ  ɛɭɞɟɬ ɢɡɦɟɪɟɧɢɟ ɷɧɟɪɝɢɢ, ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɣ ɞɥɹ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ ɷɬɨɣ ɪɚɛɨɬɵ, 

ɜɵɪɚɠɟɧɧɨɣ ɜ  ɤɢɥɨɤɚɥɨɪɢɹɯ. 

Ɂɧɚɹ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ, ɩɨɬɪɟɛɥɹɟɦɨɝɨ ɜ ɦɢɧɭɬɭ, ɦɨɠɧɨ ɫ 

ɩɨɦɨɳɶɸ ɩɪɨɫɬɵɯ ɪɚɫɱɟɬɨɜ ɩɟɪɟɜɟɫɬɢ ɜɵɩɨɥɧɟɧɧɭɸ ɪɚɛɨɬɭ ɜ ɤɢɥɨɤɚɥɨɪɢɢ. 

ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɪɚɛɨɬɵ ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɡɭɟɬɫɹ ɫɬɟɩɟɧɶɸ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ 

ɧɚɝɪɭɡɤɢ. ȼ ɧɚɝɪɭɡɤɭ ɜɯɨɞɹɬ ɫɤɨɪɨɫɬɶ ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɹ, ɱɚɫɬɨɬɚ ɞɵɯɚɧɢɹ ɢ 

ɱɚɫɬɨɬɚ ɩɭɥɶɫɚ, ɜɵɡɜɚɧɧɵɟ ɩɪɟɨɞɨɥɟɧɢɟɦ ɬɨɝɨ ɢɥɢ ɢɧɨɝɨ ɨɬɪɟɡɤɚ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ. 

ȼɡɹɬɵɟ ɜ ɨɬɞɟɥɶɧɨɫɬɢ, ɨɧɢ ɥɢɲɶ ɩɪɢɛɥɢɡɢɬɟɥɶɧɨ ɨɬɪɚɠɚɸɬ ɞɟɣɫɬɜɢɬɟɥɶɧɵɟ 

ɜɟɥɢɱɢɧɵ ɢ ɯɚɪɚɤɬɟɪ ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɩɨ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɹ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ. 

ɉɪɢ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɜɵɲɟɢɡɥɨɠɟɧɧɵɦ ɦɟɬɨɞɨɦ 

ɫɥɟɞɭɟɬ ɬɚɤɠɟ ɭɱɢɬɵɜɚɬɶ ɫɩɨɪɬɢɜɧɭɸ ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɶ ɥɵɠɧɢɤɚ. Ɍɚɤ, 

ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɟɫɥɢ ɞɥɹ ɦɚɫɬɟɪɚ ɫɩɨɪɬɚ ɫɤɨɪɨɫɬɶ ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɹ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɩɨ 

ɪɚɜɧɢɧɟ 5 ɦ/ɫɟɤ ɛɭɞɟɬ ɜɵɫɨɤɨɣ, ɬɨ ɞɥɹ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɜɬɨɪɨɝɨ ɪɚɡɪɹɞɚ ɨɧɚ ɫɬɚɧɟɬ 

ɭɠɟ ɩɪɟɞɟɥɶɧɨɣ.  
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ɇɚ ɧɚɲ ɜɡɝɥɹɞ, ɧɚɢɛɨɥɟɟ ɩɨɥɧɨɰɟɧɧɨɟ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɟ ɪɚɡɦɟɪɚ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɡɚɜɢɫɢɬ ɨɬ ɪɚɫɯɨɞɚ ɷɧɟɪɝɢɢ ɜ ɦɢɧɭɬɭ ɢɥɢ ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɹ 

ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ ɜ ɟɞɢɧɢɰɭ ɜɪɟɦɟɧɢ. 

Ⱦɥɹ ɞɨɤɚɡɚɬɟɥɶɫɬɜɚ ɜɵɲɟ ɢɡɥɨɠɟɧɧɵɯ ɩɨɥɨɠɟɧɢɣ ɛɵɥ ɩɪɨɜɟɞɟɧ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬ, ɜ ɩɪɨɰɟɫɫɟ ɤɨɬɨɪɨɝɨ ɫ ɩɨɦɨɳɢ ɦɟɬɨɞɢɤɢ ɝɚɡɨɨɛɦɟɧɚ ɩɨ 

ɏɨɥɞɟɧɭ  ɜɵɹɫɧɢɥɨɫɶ, ɤɚɤɨɟ ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚɦ ɞɥɹ ɩɪɟɨɞɨɥɟɧɢɹ 100 ɦ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ ɧɚ ɪɚɜɧɢɧɟ ɢ ɜ ɩɨɞɴɟɦɵ 

ɪɚɡɥɢɱɧɨɣ ɤɪɭɬɢɡɧɵ. ɋɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɦɥɚɞɲɢɯ ɪɚɡɪɹɞɨɜ ɞɥɹ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ ɧɟ 

ɩɪɢɜɥɟɤɚɥɢɫɶ, ɬɚɤ ɤɚɤ, ɢɦɟɹ ɛɨɥɟɟ ɫɥɚɛɭɸ ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɭɸ ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɶ, 

ɨɧɢ ɡɚɬɪɚɱɢɜɚɥɢ ɧɚ ɩɪɟɨɞɨɥɟɧɢɟ ɪɚɜɧɨɰɟɧɧɵɯ ɨɬɪɟɡɤɨɜ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ ɛɨɥɶɲɟɟ 

ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɷɧɟɪɝɢɢ.  

ɉɪɢɫɩɨɫɨɛɥɟɧɢɟ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ ɤ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦ ɧɚɝɪɭɡɤɚɦ ɪɚɡɧɨɝɨ ɨɛɴɟɦɚ ɢ 

ɦɟɧɹɸɳɟɣɫɹ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ – ɞɥɢɬɟɥɶɧɵɣ ɩɪɨɰɟɫɫ. Ɉɧ ɜɤɥɸɱɚɟɬ ɜ ɫɟɛɹ   

ɧɨɪɦɚɥɶɧɵɟ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ ɪɟɚɤɰɢɢ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɢ ɧɟɤɨɬɨɪɵɟ ɧɟɨɛɵɱɧɵɟ 

ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ, ɩɪɨɬɟɤɚɧɢɟ ɤɨɬɨɪɵɯ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɡɧɚɬɶ ɤɚɠɞɨɦɭ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɭ, 

ɤɚɠɞɨɦɭ ɦɨɥɨɞɨɦɭ ɱɟɥɨɜɟɤɭ ɞɥɹ ɬɨɝɨ, ɱɬɨɛɵ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ ɧɚ ɧɢɯ ɪɟɚɝɢɪɨɜɚɬɶ. 

Ɍɚɤɢɟ ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ ɢ ɪɟɚɤɰɢɢ ɜ ɦɟɧɶɲɟɣ ɫɬɟɩɟɧɢ ɩɪɨɹɜɥɹɸɬɫɹ ɜ ɯɨɞɟ ɭɱɟɛɧɨ-

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ ɩɪɨɰɟɫɫɚ ɢ ɜ ɧɚɢɛɨɥɶɲɟɣ - ɜ ɩɟɪɢɨɞ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɯ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɢ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ. 

ɉɪɟɞɫɬɚɪɬɨɜɨɟ ɢ ɫɬɚɪɬɨɜɨɟ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ. ɇɟ ɡɚ ɞɨɥɝɨ ɞɨ ɭɱɚɫɬɢɹ ɜ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ ɭ ɦɧɨɝɢɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ 

ɨɪɝɚɧɨɜ, ɚ  ɢɦɟɧɧɨ ɜɧɭɬɪɟɧɧɢɯ. ȼɫɥɟɞɫɬɜɢɟ ɱɟɝɨ,  ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ ɜɨɡɛɭɠɞɟɧɢɟ 

ɰɟɧɬɪɚɥɶɧɨ ɧɟɪɜɧɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ, ɭɱɚɳɟɧɢɟ, ɞɵɯɚɧɢɟ ɫɬɚɧɨɜɢɬɫɹ ɝɥɭɛɨɤɢɦ ɢ 

ɱɚɫɬɵɦ ɢ ɬ.ɞ. ɇɚɛɥɸɞɚɟɬɫɹ ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ ɫɬɚɞɢɣ: ɛɨɟɜɚɹ ɝɨɬɨɜɧɨɫɬɶ, ɫɬɚɪɬɨɜɚɹ 

ɥɢɯɨɪɚɞɤɚ, ɞɟɩɪɟɫɫɢɜɧɨɟ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ. ȼɫɥɟɞɫɬɜɢɟ ɱɟɝɨ ɨɤɚɡɵɜɚɟɬ 

ɨɬɪɢɰɚɬɟɥɶɧɵɣ  ɷɮɮɟɤɬ ɧɚ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ. 

ɍɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɨɛɴɟɦɚ ɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɬɪɟɛɭɟɬ 

ɨɬ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɫɟɪɶɟɡɧɨɝɨ ɨɬɧɨɲɟɧɢɹ ɤ ɫɪɟɞɫɬɜɚɦ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɹ. 

Ɋɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɩɪɢɦɟɧɹɬɶ ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ ɜɢɞɵ ɦɚɫɫɚɠɚ. 
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Ɍɟɯɧɢɤɨ-ɬɚɤɬɢɱɟɫɤɚɹ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ ɧɚ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɨɦ 

ɷɬɚɩɟ ɜ ɫɜɹɡɢ ɫ ɭɫɢɥɟɧɢɟɦ ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɨɝɨ ɩɪɨɝɪɟɫɫɚ ɩɪɢɨɛɪɟɬɚɟɬ ɜɫɟ ɛɨɥɶɲɟɟ 

ɡɧɚɱɟɧɢɟ. ɍɦɟɧɢɟ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ ɩɪɨɚɧɚɥɢɡɢɪɨɜɚɬɶ ɩɪɟɞɫɬɨɹɳɭɸ ɬɚɤɬɢɤɭ 

ɩɪɨɯɨɠɞɟɧɢɹ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ ɜɥɢɹɟɬ ɧɚ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ.  ɂ ɬɪɟɧɟɪ ɞɨɥɠɟɧ  ɫ ɫɚɦɵɯ 

ɩɟɪɜɵɯ ɫɬɚɪɬɨɜ ɜɨɫɩɢɬɚɧɧɢɤɨɜ ɨɬɜɟɬɫɬɜɟɧɧɨ ɩɨɞɯɨɞɢɬɶ ɤ ɨɛɭɱɟɧɢɸ 

ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ ɜɫɟɣ ɩɪɟɞɜɚɪɢɬɟɥɶɧɨɣ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɢ ɨ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ [13].  

Ʉɨɝɞɚ ɝɨɜɨɪɢɬɫɹ ɨɛ ɨɛɭɱɟɧɢɢ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɵɦ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɦ ɞɟɣɫɬɜɢɹɦ, 

ɨɫɨɛɨɟ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɭɞɟɥɹɟɬɫɹ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨɫɬɢ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɢɥɢ 

ɩɨɞɜɨɞɹɳɟɝɨ ɷɥɟɦɟɧɬɚ ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɢ ɫɥɨɠɧɨɝɨ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ.  

ɉɟɪɢɨɞɢɡɚɰɢɹ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ: ɧɨɜɵɣ ɩɨɞɯɨɞ. 

Ȼɵɥɨ ɜɪɟɦɹ, ɤɨɝɞɚ ɚɬɥɟɬɵ ɫɱɢɬɚɥɢ, ɱɬɨ ɜ ɛɚɡɨɜɵɣ ɩɟɪɢɨɞ ɧɭɠɧɨ ɞɟɥɚɬɶ 

ɬɨɥɶɤɨ ɞɥɢɧɧɵɟ, ɦɟɞɥɟɧɧɵɟ ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. ɂ ɜ ɩɟɪɢɨɞ 

ɩɨɞɜɨɞɤɢ ɤ ɫɬɚɪɬɚɦ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɛɵɥɨ ɜ ɩɟɪɜɭɸ ɨɱɟɪɟɞɶ ɩɪɨɜɨɞɢɬɶ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɟ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. ɇɟɜɨɡɦɨɠɧɨ ɭɡɧɚɬɶ, ɫɤɨɥɶɤɨ 

ɫɟɪɶɟɡɧɵɯ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɜɫɟ ɟɳɟ ɬɪɟɧɢɪɭɸɬɫɹ ɫ ɭɱɟɬɨɦ ɷɬɢɯ «ɩɪɚɜɢɥ». ɇɨ 

ɟɫɬɶ ɧɟɤɨɬɨɪɵɟ, ɢ ɢɯ ɦɟɧɶɲɟ ɫ ɤɚɠɞɵɦ ɝɨɞɨɦ, ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɜ ɡɢɦɧɢɟ ɦɟɫɹɰɵ. 

Ɍɟɧɞɟɧɰɢɢ ɫɟɣɱɚɫ, ɢ, ɜɨɡɦɨɠɧɨ, ɬɟɤɭɳɚɹ ɬɨɱɤɚ ɡɪɟɧɢɹ ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɚ, 

ɡɚɤɥɸɱɚɟɬɫɹ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɜɫɟɝɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ ɝɨɞɚ ɞɨɥɠɧɨ ɛɵɬɶ 

ɛɨɥɶɲɨɟ ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɢɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɟɣ ɧɚɝɪɭɡɤɢ, ɫ ɪɚɡɧɨɣ ɩɟɪɢɨɞɢɱɧɨɫɬɶɸ. 

ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɨɯɜɚɬɵɜɚɸɬ ɞɢɚɩɚɡɨɧ ɨɬ ɨɱɟɧɶ ɦɟɞɥɟɧɧɵɯ ɢ ɥɟɝɤɢɯ, 

ɚɷɪɨɛɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɞɨ ɷɤɫɬɪɟɦɚɥɶɧɵɯ ɭɫɢɥɢɣ ɫ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɜɨɡɦɨɠɧɨɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ. ɗɬɨ ɨɡɧɚɱɚɟɬ, ɱɬɨ ɩɢɤ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɟɣ ɜ 

ɥɸɛɨɟ ɜɪɟɦɹ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɜɤɥɸɱɚɟɬ ɜ ɫɟɛɹ ɪɚɛɨɬɭ ɜ ɧɟɫɤɨɥɶɤɢɯ ɡɨɧɚɯ. ȼɫɟ, ɱɬɨ 

ɢɡɦɟɧɹɟɬɫɹ, ɷɬɨ ɩɪɨɩɨɪɰɢɹ ɦɟɠɞɭ ɪɚɡɧɵɦɢ ɭɪɨɜɧɹɦɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. 

Ɍɚɤ ɱɬɨ ɠɟ ɷɬɨ ɡɧɚɱɢɬ, ɤɨɝɞɚ ɩɪɢɯɨɞɢɬ ɜɪɟɦɹ ɩɥɚɧɢɪɨɜɚɬɶ ɫɟɡɨɧ ɢ 

ɫɨɫɬɚɜɥɹɬɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɣ ɩɥɚɧ? ɑɬɨ ɦɨɠɧɨ  ɞɭɦɚɬɶ ɨɛ ɷɬɨɦ ɫ ɬɨɱɤɢ ɡɪɟɧɢɹ 

ɫɟɦɢ ɡɨɧ ɜ ɦɟɬɨɞɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɫɟɪɞɟɱɧɨɝɨ ɪɢɬɦɚ ɢ ɧɚ ɨɫɧɨɜɟ ɬɟɦɩɚ (ɤɚɤ ɜ 

"Ɍɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ Ȼɢɛɥɢɢ Ɍɪɢɚɬɥɟɬɚ") ɢɥɢ ɞɨɤɬɨɪɚ ɗɧɞɢ Ʉɨɝɝɚɧɚ ɫ ɟɝɨ "ɫɟɦɶɸ 

ɡɨɧɚɦɢ ɫɢɥɵ" ɢ ɜ "ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɯ ɢ ɝɨɧɤɚɯ ɫ ɢɡɦɟɪɢɬɟɥɟɦ ɦɨɳɧɨɫɬɢ"). 
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ȼ ɬɨ ɜɪɟɦɹ ɤɚɤ ɱɚɫɬɨɬɚ ɫɟɪɞɟɱɧɨɝɨ ɪɢɬɦɚ ɧɟ ɤɨɪɪɟɥɢɪɭɟɬ 

ɧɟɩɨɫɪɟɞɫɬɜɟɧɧɨ ɫ ɡɨɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ, ɝɢɩɨɬɟɬɢɱɟɫɤɢɣ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɧɚ 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɝɨɬɨɜɢɬɫɹ ɤ ɞɜɭɯɱɚɫɨɜɨɣ ɝɨɧɤɟ, ɦɨɠɟɬ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɬɶɫɹ 

ɫ ɪɚɫɩɪɟɞɟɥɟɧɢɟɦ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɫɟɡɨɧɚ. ɗɬɨ ɜɫɟɝɨ ɥɢɲɶ 

ɝɢɩɨɬɟɬɢɱɟɫɤɢɣ ɩɪɢɦɟɪ. ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɢɞɟɚɥɶɧɨ ɪɚɫɩɪɟɞɟɥɟɧɚ, ɱɬɨɛɵ 

ɦɨɠɧɨ ɛɵɥɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɬɶɫɹ ɬɚɤ ɜ ɪɟɚɥɶɧɵɯ ɭɫɥɨɜɢɹɯ. ɉɪɚɤɬɢɤɚ ɦɨɠɟɬ 

ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ ɨɬɥɢɱɚɬɶɫɹ ɨɬ ɬɨɝɨ, ɱɬɨ ɧɚɩɢɫɚɧɨ ɜ ɬɟɨɪɢɢ, ɜ ɫɜɹɡɢ ɫ 

ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɵɦɢ ɨɝɪɚɧɢɱɢɬɟɥɹɦɢ, ɩɨɝɨɞɨɣ ɢ ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɵɦ ɨɛɪɚɡɨɦ 

ɠɢɡɧɢ, ɧɟ ɝɨɜɨɪɹ ɭɠɟ ɨ ɬɢɩɟ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ, ɤ ɤɨɬɨɪɵɦ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɝɨɬɨɜɢɬɫɹ 

(ɬɪɢɚɬɥɨɧ ɧɚ ɨɥɢɦɩɢɣɫɤɨɣ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ, ɜɟɥɨɝɨɧɤɚ, ɩɨɥɭɦɚɪɚɮɨɧ ɢ ɬ. ɞ.). ɐɟɥɶ 

ɬɚɛɥɢɰɵ - ɩɪɨɫɬɨ ɩɨɤɚɡɚɬɶ, ɱɬɨ ɜ ɤɚɠɞɨɣ ɡɨɧɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɜɫɟɝɨ 

ɫɟɡɨɧɚ ɩɪɨɜɨɞɢɬɫɹ ɯɨɬɹ ɛɵ ɧɟɤɨɬɨɪɨɟ ɜɪɟɦɹ. ɗɬɚ ɬɚɛɥɢɰɚ ɞɟɦɨɧɫɬɪɢɪɭɟɬ 

ɚɥɶɬɟɪɧɚɬɢɜɭ ɩɨɞɯɨɞɭ, ɤɨɝɞɚ ɜ ɛɚɡɨɜɨɦ ɢ ɩɪɟɞɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɦ ɩɟɪɢɨɞɚɯ 

ɩɪɨɜɨɞɹɬɫɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɜ ɫɨɜɟɪɲɟɧɧɨ ɪɚɡɧɵɯ, ɧɟ ɩɟɪɟɫɟɤɚɸɳɢɯɫɹ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɹɯ. 

ɇɟɤɨɬɨɪɵɟ ɫɬɚɪɵɟ ɬɪɟɧɟɪɵ ɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɦɨɝɭɬ ɠɚɥɨɜɚɬɶɫɹ ɧɚ ɬɨ, ɱɬɨ 

ɜɤɥɸɱɟɧɢɟ ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ (ɡɨɧɵ 5a, 5b, 5c ɢ 5, 6, 7) «ɫɜɨɞɢɬ ɧɚ ɧɟɬ» 

ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɚ ɚɷɪɨɛɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɜ ɛɚɡɨɜɵɣ ɩɟɪɢɨɞ.  

ɋɭɬɶ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɧɟɬ ɧɢɤɚɤɢɯ ɢɡɜɟɫɬɧɵɯ ɧɟɞɨɫɬɚɬɤɨɜ ɜ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɢ ɯɨɬɹ 

ɛɵ ɧɟɛɨɥɶɲɨɝɨ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɜ ɤɚɠɞɨɣ ɡɨɧɟ ɧɚ ɩɪɨɬɹɠɟɧɢɢ ɜɫɟɣ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɤ ɫɬɚɪɬɚɦ. ɂ ɧɚ ɫɚɦɨɦ ɞɟɥɟ, ɬɚɤɨɟ ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɢɟ ɦɨɠɟɬ ɞɚɠɟ 

ɨɛɟɫɩɟɱɢɬɶ ɥɭɱɲɭɸ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɮɨɪɦɭ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɫɟɡɨɧɚ, ɩɨɫɤɨɥɶɤɭ ɧɟɬ 

ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɫɬɢ «ɧɚɱɢɧɚɬɶ ɫ ɧɭɥɹ» ɩɪɢ ɫɨɡɞɚɧɢɢ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɨɝɨ ɬɢɩɚ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɧɚ ɧɚɱɚɥɶɧɵɯ ɷɬɚɩɚɯ ɧɨɜɨɝɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ 

ɩɟɪɢɨɞɚ. 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ ɜɫɟɝɞɚ ɛɭɞɟɬ ɫɚɦɨɣ ɜɚɠɧɨɣ ɮɨɪɦɨɣ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, ɟɫɥɢ ɜɵ ɯɨɬɢɬɟ ɛɵɫɬɪɨ ɛɟɝɚɬɶ ɧɚ ɥɵɠɚɯ. ɋɭɳɟɫɬɜɭɟɬ ɱɟɬɤɚɹ 

ɫɜɹɡɶ ɦɟɠɞɭ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɵɦ ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟɦ ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ (ɆɉɄ) ɢ ɭɫɩɟɲɧɨɫɬɶɸ 

ɜɵɫɬɭɩɥɟɧɢɣ ɜ ɰɢɤɥɢɱɟɫɤɢɯ ɜɢɞɚɯ ɫɩɨɪɬɚ, ɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɞɥɹ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɹ 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɝɨ ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɹ ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɝɥɚɜɧɵɦɢ ɜ 
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ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɦ ɩɥɚɧɟ ɥɸɞɟɣ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɯɨɬɹɬ ɭɥɭɱɲɢɬɶ ɫɜɨɸ ɫɤɨɪɨɫɬɶ ɧɚ 

ɥɵɠɧɟ. 

Ɇɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɟ ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ ɨɝɪɚɧɢɱɟɧɨ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶɸ 

ɫɟɪɞɰɚ ɩɟɪɟɤɚɱɢɜɚɬɶ ɤɪɨɜɶ, ɬɚɤ ɱɬɨ ɬɪɟɛɭɟɬɫɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɫɟɪɞɟɱɧɨɣ ɦɵɲɰɵ. 

Ʉɚɤɢɟ ɮɚɤɬɨɪɵ ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɬ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ ɧɚ ɥɵɠɚɯ? 

ȼɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɬɫɹ ɚɷɪɨɛɧɨɣ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶɸ, ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɦ 

ɩɨɪɨɝɨɦ, ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɣ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶɸ ɢ ɷɤɨɧɨɦɢɱɧɨɫɬɶɸ ɞɜɢɠɟɧɢɣ. 

Ⱥɷɪɨɛɧɚɹ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ - ɷɬɨ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ ɤɥɟɬɨɤ ɩɨɝɥɨɳɚɬɶ ɤɢɫɥɨɪɨɞ, 

ɨɧɚ ɢɡɦɟɪɹɟɬɫɹ ɩɭɬɟɦ ɩɪɨɜɟɪɤɢ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɝɨ ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɹ ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ. 

Ɉɝɪɚɧɢɱɢɜɚɸɳɢɦ ɮɚɤɬɨɪɨɦ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɧɟ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ, ɤɨɬɨɪɵɣ 

ɧɚɯɨɞɢɬɫɹ ɜɨ ɜɞɵɯɚɟɦɨɦ ɜɨɡɞɭɯɟ, ɚ ɬɨ, ɫɤɨɥɶɤɨ ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ ɦɨɠɟɬ ɭɫɜɨɢɬɶ 

ɨɪɝɧɚɧɢɡɦ (ɤɥɟɬɤɢ). Ɍɨ, ɫɤɨɥɶɤɨ ɢɡ ɷɬɨɝɨ ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ ɤɥɟɬɤɢ ɦɨɝɭɬ 

ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ, ɬɚɤɠɟ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɮɚɤɬɨɪɨɦ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɢɝɪɚɟɬ ɪɨɥɶ. ɑɟɦ ɞɨɥɶɲɟ 

ɞɥɢɬɫɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ, ɬɟɦ ɜɚɠɧɟɟ ɪɨɥɶ, ɤɨɬɨɪɭɸ ɢɝɪɚɟɬ ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ 

ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ. ɉɪɢ ɩɪɚɜɢɥɶɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɯ ɦɨɠɧɨ ɭɜɟɥɢɱɢɬɶ ɤɚɤ ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ, 

ɬɚɤ ɢ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ ɤɥɟɬɤɚɦɢ. 

Ⱥɧɚɷɪɨɛɧɵɣ ɩɨɪɨɝ - ɷɬɨ ɜɨɨɛɪɚɠɚɟɦɚɹ ɝɪɚɧɢɰɚ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ, ɩɪɢ 

ɩɪɟɜɵɲɟɧɢɢ ɤɨɬɨɪɨɣ ɧɚɤɨɩɥɟɧɢɟ ɥɚɤɬɚɬɚ ɧɚɱɢɧɚɟɬ ɛɵɬɶ ɥɚɜɢɧɨɨɛɪɚɡɧɵɦ ɢ 

ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɶ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ - ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɥɚɤɬɚɬɚ ɜ ɤɪɨɜɢ ɩɟɪɟɫɬɚɟɬ ɛɵɬɶ 

ɩɪɹɦɨɣ. ɑɟɦ ɜɵɲɟ ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɣ ɩɨɪɨɝ, ɬɟɦ ɛɵɫɬɪɟɟ ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɩɟɪɟɞɜɢɝɚɬɶɫɹ 

ɧɚ ɥɵɠɚɯ, ɧɟ «ɡɚɤɢɫɚɹ» ɢ ɧɟ ɬɟɪɹɹ ɫɤɨɪɨɫɬɶ. 

Ⱥɧɚɷɪɨɛɧɵɟ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ - ɷɬɨ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ ɪɚɛɨɬɚɬɶ ɫ ɜɵɫɨɤɨɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ, ɞɚɠɟ ɤɨɝɞɚ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɜɵɪɚɛɚɬɵɜɚɟɬ ɦɧɨɝɨ ɦɨɥɨɱɧɨɣ 

ɤɢɫɥɨɬɵ. Ⱥɧɚɷɪɨɛɧɵɟ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɦɚɥɨ ɱɬɨ ɦɨɝɭɬ ɞɚɬɶ ɥɵɠɧɢɤɚɦ, ɟɫɥɢ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ-ɥɵɠɧɢɤ ɧɟ ɜɵɫɬɭɩɚɟɬ ɧɚ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ ɩɨ ɫɩɪɢɧɬɭ ɢɥɢ ɧɟ ɠɟɥɚɟɬ 

ɭɥɭɱɲɢɬɶ ɩɨɪɨɝ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɫɤɨɪɨɫɬɢ ɛɟɝɚ ɧɚ ɥɵɠɚɯ. ɇɚ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ, 

ɞɥɹɳɢɯɫɹ ɛɨɥɟɟ 10-20 ɦɢɧɭɬ, ɚɧɚɷɪɨɛɧɭɸ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ ɦɨɠɧɨ ɢɝɧɨɪɢɪɨɜɚɬɶ 

ɤɚɤ ɮɚɤɬɨɪ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ, ɡɚ ɢɫɤɥɸɱɟɧɢɟɦ ɬɨɝɨ, ɱɬɨ ɫ 

ɜɵɫɨɤɢɦɢ ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɦɢ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɹɦɢ ɦɨɠɧɨ ɜɵɞɟɪɠɢɜɚɬɶ ɤɪɚɬɤɨɫɪɨɱɧɨɟ 

ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɫɤɨɪɨɫɬɢ. Ⱦɪɭɝɢɦɢ ɫɥɨɜɚɦɢ, ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɫɨɫɪɟɞɨɬɨɱɢɬɶɫɹ ɧɚ 
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ɚɷɪɨɛɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɯ, ɟɫɥɢ ɧɭɠɧɨ  ɭɜɢɞɟɬɶ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɜ ɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ ɞɥɹ 

ɥɵɠɧɵɯ ɝɨɧɨɤ  ɞɢɫɬɚɧɰɢɹɯ. 

ɗɤɨɧɨɦɢɱɧɨɫɬɶ ɞɜɢɠɟɧɢɣ - ɷɬɨ ɮɚɤɬɨɪ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɧɟ ɢɦɟɟɬ ɧɢɱɟɝɨ 

ɨɛɳɟɝɨ ɫ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶɸ. ɗɬɨ ɜ ɩɟɪɜɭɸ ɨɱɟɪɟɞɶ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɶ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ 

ɬɟɯɧɢɤɢ, ɧɨ ɬɚɤɠɟ ɧɚ ɧɟɝɨ ɜɥɢɹɸɬ ɢ ɧɟɤɨɬɨɪɵɟ ɜɧɟɲɧɢɟ ɭɫɥɨɜɢɹ - ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ 

ɬɪɚɫɫɵ ɢ ɭɫɥɨɜɢɹ ɫɤɨɥɶɠɟɧɢɹ. Ȼɵɥɨ ɨɛɧɚɪɭɠɟɧɨ, ɱɬɨ ɥɟɝɱɟ ɢ ɛɵɫɬɪɟɟ 

ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɸɬɫɹ ɚɷɪɨɛɧɵɟ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɢ ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɣ ɩɨɪɨɝ, ɱɟɦ ɜɵɲɟ 

ɷɤɨɧɨɦɢɱɧɨɫɬɶ ɞɜɢɠɟɧɢɣ. ɇɨ ɷɬɨ ɧɟ ɨɡɧɚɱɚɟɬ, ɱɬɨ ɧɭɠɧɨ ɡɚɛɵɬɶ ɩɪɨ ɬɟɯɧɢɤɭ, 

ɬɚɤ ɤɚɤ ɦɨɠɧɨ ɩɨɥɭɱɢɬɶ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɛɵɫɬɪɟɟ, ɭɜɟɥɢɱɢɜ ɆɉɄ. 

Ʉɚɤ ɧɭɠɧɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɬɶɫɹ, ɱɬɨɛɵ ɭɜɟɥɢɱɢɬɶ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ? 

ɑɬɨɛɵ ɩɨɥɭɱɢɬɶ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɭɸ ɨɬɞɚɱɭ ɨɬ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ  

ɡɧɚɬɶ ɲɤɚɥɭ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ, ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɧɭɸ ɜ Olympiatoppen (ɷɬɨ ɬɚɤɨɣ 

ɢɧɫɬɢɬɭɬ, ɨɬɜɟɱɚɸɳɢɣ ɡɚ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɫɩɨɪɬɚ ɜɵɫɲɢɯ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɣ ɜ ɇɨɪɜɟɝɢɢ) ɢ 

ɩɪɢɞɟɪɠɢɜɚɬɶɫɹ ɧɟɤɨɬɨɪɵɯ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɣ. 

ɒɤɚɥɚ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ Olympiatoppen: 

ȼ Olympiatoppen ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɥɢ ɲɤɚɥɭ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɨɬ 1 ɞɨ 8, ɝɞɟ 

ɭɪɨɜɟɧɶ 1-5 ɜɥɢɹɟɬ ɧɚ ɚɷɪɨɛɧɵɟ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ, ɚ 6-8 ɜɥɢɹɟɬ ɧɚ ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɟ. ȼ 

ɰɟɥɨɦ, ɦɨɠɧɨ ɫɤɚɡɚɬɶ, ɱɬɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɬɶɫɹ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɩɨ ɜɪɟɦɟɧɢ ɢ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɩɪɢɦɟɪɧɨ ɫ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɟɣ ɨɫɧɨɜɧɵɦ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɦ 

ɧɚɝɪɭɡɤɨɣ. Ɍɨɬ, ɤɬɨ ɛɭɞɟɬ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɬɶɫɹ ɞɥɹ ɭɱɚɫɬɢɹ ɜ Vasaloppet, ɞɨɥɠɟɧ 

ɞɟɥɚɬɶ ɦɧɨɝɨ ɞɥɢɧɧɵɯ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ, ɜ ɬɨ ɜɪɟɦɹ ɤɚɤ ɬɨɬ, ɤɬɨ ɯɨɱɟɬ ɛɟɠɚɬɶ 

ɛɵɫɬɪɨ ɧɚ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ 10 ɤɦ, ɞɨɥɠɟɧ ɞɟɥɚɬɶ ɛɨɥɟɟ ɤɨɪɨɬɤɢɟ ɨɬɪɟɡɤɢ. Ⱦɥɹ ɷɬɢɯ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɦɨɠɧɨ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɜɫɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɟ ɫɪɟɞɫɬɜɚ, ɧɨ ɜɫɟ ɠɟ 

ɥɵɠɚɦ ɢ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɦɭ ɫɬɢɥɸ ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɹ ɧɭɠɧɨ ɨɬɞɚɜɚɬɶ 

ɩɪɟɞɩɨɱɬɟɧɢɟ. 

ɇɢɠɟ ɩɪɢɜɟɞɟɧɵ ɡɨɧɵ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɢ ɫɨɜɟɬɵ ɞɥɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɜ 

ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɡɨɧɚɯ. 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɞɥɹ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɚɷɪɨɛɧɨɣ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɢ ɩɨɞɧɹɬɢɹ 

ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɝɨ ɩɨɪɨɝɚ (ɧɚɢɛɨɥɟɟ ɜɚɠɧɵɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɞɥɹ ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɚ) 
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Ɂɨɧɚ 1 - ɬɢɯɚɹ ɩɪɨɝɭɥɤɚ ɛɨɥɟɟ 1,5 ɱɚɫɨɜ ɫ ɧɢɡɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ ɜ 

ɪɟɠɢɦɟ «ɧɨɝɚ ɡɚ ɧɨɝɭ». ɗɬɚ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɢɞɟɚɥɶɧɨ ɩɨɞɯɨɞɢɬ ɞɥɹ ɧɚɱɚɥɶɧɨɣ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ. 

Ɂɨɧɚ 2 — ɬɢɯɚɹ ɞɥɢɧɧɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɫ ɧɟɦɧɨɝɨ ɛɨɥɶɲɟɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ. ɉɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɛɨɥɟɟ 1 ɱɚɫɚ. 

Ɂɨɧɚ 3 - ɞɨɜɨɥɶɧɨ ɫɩɨɤɨɣɧɵɟ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ 5 ɯ 10 ɦɢɧɭɬ ɫ 2-ɦɢɧɭɬɧɵɦ 

ɨɬɞɵɯɨɦ ɢɥɢ ɪɚɜɧɨɦɟɪɧɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɨɬ 30 ɞɨ 60 ɦɢɧɭɬ ɫɪɟɞɧɟɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. ȼɵ ɧɟ ɞɨɥɠɧɵ ɧɚɤɚɩɥɢɜɚɬɶ ɦɧɨɝɨ ɦɨɥɨɱɧɨɣ ɤɢɫɥɨɬɵ ɜɨ 

ɜɪɟɦɹ ɷɬɢɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ. 

Ɂɨɧɚ 4 - ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ 10 ɯ 6 ɦɢɧɭɬ ɫ 3-ɦɢɧɭɬɧɵɦ ɩɟɪɟɪɵɜɨɦ ɫɪɟɞɧɟɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɢɥɢ 30-60-ɦɢɧɭɬɧɨɟ ɤɚɬɚɧɢɟ ɫ ɭɦɟɪɟɧɧɨ ɜɵɫɨɤɨɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ. ȼɵ ɞɨɥɠɧɵ ɱɭɜɫɬɜɨɜɚɬɶ ɭɫɬɚɥɨɫɬɶ, ɧɨ ɨɧɚ ɧɟ ɞɨɥɠɧɚ 

ɧɚɤɚɩɥɢɜɚɬɶɫɹ ɥɚɜɢɧɨɨɛɪɚɡɧɨ, ɜɵɧɭɠɞɚɹ ɜɚɫ ɫɧɢɠɚɬɶ ɫɤɨɪɨɫɬɶ ɤɚɠɞɵɣ 

ɫɥɟɞɭɸɳɢɣ ɢɧɬɟɪɜɚɥ. 

Ɂɨɧɚ 5 - ɢɧɬɟɪɜɚɥ 4 x 4 ɦɢɧɭɬɵ ɫ 3-ɦɢɧɭɬɧɵɦ ɩɟɪɟɪɵɜɨɦ ɫ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ, ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɩɪɢɛɥɢɠɟɧɧɨɣ ɤ ɭɪɨɜɧɸ ɥɚɤɬɚɬɧɨɝɨ ɩɨɪɨɝɚ, 

ɛɟɡ ɩɟɪɟɪɵɜɚ. 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɯ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ (ɨɬɧɨɫɢɬɫɹ ɜ ɨɫɧɨɜɧɨɦ ɤ 

ɫɩɪɢɧɬɟɪɚɦ) 

Ɂɨɧɚ 6 - 10 ɯ 1 ɦɢɧɭɬɟ, ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ɫ ɩɟɪɟɪɵɜɨɦ ɜ 1 ɦɢɧɭɬɚ ɦɟɠɞɭ 

ɤɚɠɞɵɦ ɨɬɪɟɡɤɨɦ. Ⱦɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ ɩɨɪɨɝɚ. 

Ɂɨɧɚ 7 - ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ 6 ɯ 20 ɫɟɤɭɧɞ ɫ 3-ɦɢɧɭɬɧɵɦɢ ɩɟɪɟɪɵɜɚɦɢ. 

ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɨɬ ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɝɨ ɩɨɪɨɝɚ ɞɨ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ. 

Ɂɨɧɚ 8 - 6 ɯ 10 ɫɟɤɭɧɞ ɫ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɵɦ ɭɫɢɥɢɟɦ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɨɬɬɚɥɤɢɜɚɧɢɹ 

ɢ ɨɬɞɵɯɨɦ ɩɨ 2 ɦɢɧɭɬɵ ɦɟɠɞɭ ɨɬɪɟɡɤɚɦɢ. 

ɇɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɛɨɥɶɲɟ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɬɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɟ ɫɪɟɞɫɬɜɨ, ɜ 

ɤɨɬɨɪɨɦ ɯɨɬɢɬɟ ɞɨɛɢɬɶɫɹ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚ. ȿɫɥɢ ɯɨɬɢɬɟ ɭɥɭɱɲɢɬɶ ɫɜɨɸ ɫɤɨɪɨɫɬɶ ɧɚ 

ɥɵɠɚɯ, ɛɨɥɶɲɟ ɩɨɞɨɣɞɭɬ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɢɥɢ 

ɥɵɠɟɪɨɥɥɟɪɚɯ, ɱɟɦ ɛɟɝ ɢɥɢ ɟɡɞɚ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ. 
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ɉɪɨɜɟɪɤɚ ɢ ɤɨɪɪɟɤɰɢɹ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ ɜɨ ɢɡɛɟɠɚɧɢɟ 

ɧɚɫɬɭɩɥɟɧɢɹ ɩɟɪɟɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ ɢ ɧɟɩɨɥɧɨɝɨ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɹ ɧɟ ɢɦɟɟɬ 

ɫɦɵɫɥɚ ɞɨ ɬɟɯ ɩɨɪ, ɩɨɤɚ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɛɭɞɟɬ  ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɬɶɫɹ ɯɨɬɹ ɛɵ 5 -7 ɪɚɡ ɜ 

ɧɟɞɟɥɸ. ȿɫɥɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɦɟɧɶɲɟ, ɱɟɦ 5 ɢ ɛɭɞɟɬ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɜɪɟɦɟɧɢ ɞɥɹ 

ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɹ, ɢ ɧɟ ɧɭɠɧɨ ɛɟɫɩɨɤɨɢɬɶɫɹ ɨ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɩɪɨɯɨɞɹɬ  ɫ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ ɜɵɲɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɦɨɣ ɡɨɧɵ, ɜ ɬɨ ɜɪɟɦɹ ɤɚɤ  ɧɚ ɫɚɦɨɦ ɞɟɥɟ 

ɫɨɛɢɪɚɥɢɫɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɬɶɫɹ ɜ ɛɨɥɟɟ ɧɢɡɤɨɦ ɬɟɦɩɟ. 

Ɉɫɧɨɜɧɨɣ ɩɪɢɧɰɢɩ ɫɨɫɬɨɢɬ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɱɟɦ ɤɨɪɨɱɟ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ, ɬɟɦ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɟɟ ɨɧɢ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɞɥɹ ɨɛɟɫɩɟɱɟɧɢɹ ɩɪɨɝɪɟɫɫɚ. ɂɡɦɟɧɟɧɢɟ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ, ɨɫɧɨɜɚɧɧɨɟ ɧɚ ɫɨɜɟɬɟ, ɱɬɨ ɧɚ ɧɢɡɤɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɯ ɨɬɪɟɡɤɚɯ ɧɟ 

ɞɨɥɠɧɨ ɛɵɬɶ ɫɥɢɲɤɨɦ ɜɵɫɨɤɨɝɨ ɩɭɥɶɫɚ, ɦɨɠɟɬ, ɬɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, 

ɩɪɨɬɢɜɨɞɟɣɫɬɜɨɜɚɬɶ ɰɟɥɢ ɥɵɠɧɢɤɨɜ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɬɪɟɧɢɪɭɸɬɫɹ 5 ɪɚɡ ɜ ɧɟɞɟɥɸ 

ɢɥɢ ɦɟɧɶɲɟ, ɧɨ ɧɚɞɨ ɛɵɬɶ ɨɫɬɨɪɨɠɧɵɦ, ɱɬɨɛɵ ɧɟ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɫɥɢɲɤɨɦ ɦɧɨɝɨ 

ɨɞɧɨɬɢɩɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ. Ɇɨɠɧɨ ɞɟɥɚɬɶ ɢ ɩɹɬɶ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɜ 

ɧɟɞɟɥɸ, ɧɨ ɨɧɢ ɧɟ ɞɨɥɠɧɵ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶɫɹ ɫ ɨɞɢɧɚɤɨɜɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ. 

ɇɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɩɪɨɜɨɞɢɬɶ ɤɚɤ ɦɢɧɢɦɭɦ 1 ɢɥɢ 2 ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɜ 

ɡɨɧɟ 4 ɢɥɢ 5, ɱɬɨɛɵ ɭɜɟɥɢɱɢɬɶ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɟ ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ. ȿɫɥɢ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɬɶɫɹ ɜɫɟ ɜɪɟɦɹ ɜ ɡɨɧɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ 1 ɢɥɢ 2, ɬɨ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɧɟ 

ɩɨɥɭɱɢɬ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɜɵɫɨɤɢɣ ɫɬɪɟɫɫ, ɱɬɨɛɵ ɭɜɟɥɢɱɢɬɶ ɆɉɄ. 

ɇɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɢɬɶ ɫɜɨɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. ȼɧɨɫɢɬɶ ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɢɟ,  

ɡɧɚɱɢɬ ɢɡɛɟɝɚɬɶ ɩɟɪɟɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɩɨɜɵɲɚɬɶ ɦɨɬɢɜɚɰɢɸ. 

ɂɡɛɟɝɚɣɬɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɬɶɫɹ ɩɨ ɨɞɧɨɦɭ ɢ ɬɨɦɭ ɠɟ ɤɪɭɝɭ ɢ ɫ ɨɞɧɨɣ ɢ ɬɨɣ ɠɟ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ ɤɚɠɞɵɣ ɪɚɡ. 

ɉɪɢɧɰɢɩɵ ɩɨɫɬɪɨɟɧɢɹ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɞɥɹ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ-

ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɳɢɤɨɜ. 

Ⱥɬɥɟɬɵ ɬɪɚɬɹɬ ɜɩɭɫɬɭɸ ɫɜɨɟ ɜɪɟɦɹ ɢ ɫɢɥɵ, ɧɨ ɷɬɨ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ ɤɚɠɞɵɣ 

ɞɟɧɶ ɢɡ-ɡɚ ɧɟɤɨɬɨɪɵɯ ɮɭɧɞɚɦɟɧɬɚɥɶɧɵɯ ɡɚɛɥɭɠɞɟɧɢɣ ɤɚɫɚɬɟɥɶɧɨ ɬɨɝɨ, ɤɚɤ 

ɪɚɛɨɬɚɟɬ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ. ɋɬɪɭɤɬɭɪɚ  ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɢɦɟɟɬ ɡɧɚɱɟɧɢɟ. 

 Ʉɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɜɪɟɦɟɧɢ, ɤɨɬɨɪɨɟ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɩɪɨɜɨɞɢɬɶ ɫ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɨɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ, ɤɚɤ ɜ ɰɟɥɨɦ, ɬɚɤ ɢ ɡɚ ɢɧɬɟɪɜɚɥ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɨɬɞɵɯɚ, 
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ɤɨɬɨɪɨɟ  ɜɤɥɢɧɢɜɚɟɬɫɹ ɦɟɠɞɭ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚɦɢ ɜɵɫɨɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ, 

ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɬ ɫɬɪɟɫɫ, ɤɨɬɨɪɨɦɭ  ɩɨɞɜɟɪɝɚɟɬɫɹ ɨɪɝɚɧɢɡɦ, ɷɬɨ ɜɥɢɹɟɬ ɧɚ 

ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɫɬɶ ɚɞɚɩɬɚɰɢɨɧɧɵɯ ɩɪɨɰɟɫɫɨɜ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɡɚɩɭɫɬɢɬ ɫɬɪɟɫɫ.  

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɧɟ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɫɥɢɲɤɨɦ ɬɹɠɟɥɨɣ, ɧɨ ɨɧɚ ɞɨɥɠɧɨ ɛɵɬɶ 

ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ ɫɬɪɭɤɬɭɪɢɪɨɜɚɧɚ, ɱɬɨɛɵ ɛɵɬɶ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɣ. 

Ʉɚɤ ɪɚɛɨɬɚɸɬ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. 

ȼ ɫɚɦɨɦ ɩɪɨɫɬɨɦ ɜɢɞɟ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɹɸɬ ɫɨɛɨɣ 

ɱɟɪɟɞɨɜɚɧɢɟ ɨɬɪɟɡɤɨɜ ɛɨɥɟɟ ɜɵɫɨɤɨɣ ɢ ɛɨɥɟɟ ɧɢɡɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. ȼɵ 

ɢɞɟɬɟ ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨ ɛɵɫɬɪɨ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ, ɡɚɬɟɦ 

ɡɚɦɟɞɥɹɟɬɟɫɶ, ɱɬɨɛɵ ɨɬɞɨɯɧɭɬɶ, ɢ ɩɨɜɬɨɪɹɟɬɟ ɜɫɟ ɜɧɨɜɶ ɢ ɜɧɨɜɶ. 

ɉɪɟɞɩɨɥɚɝɚɟɬɫɹ, ɱɬɨ ɧɚɤɚɩɥɢɜɚɹ ɜɪɟɦɹ ɫ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ, ɜɵ ɨɤɚɡɵɜɚɟɬɟ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɫɢɥɶɧɵɣ ɫɬɪɟɫɫ, ɱɬɨɛɵ 

ɫɬɢɦɭɥɢɪɨɜɚɬɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɭɸ ɪɟɚɤɰɢɸ: ɜɚɲɟ ɬɟɥɨ ɩɪɢɫɩɨɫɚɛɥɢɜɚɟɬɫɹ ɤ 

ɫɬɪɟɫɫɭ, ɩɨɷɬɨɦɭ ɨɧɨ ɫɨ ɜɪɟɦɟɧɟɦ ɫɬɚɧɨɜɢɬɫɹ ɝɨɬɨɜɨ ɤ ɛɨɥɶɲɟɦɭ. 

Ɋɚɛɨɬɚ ɪɚɡɛɢɬɚ ɧɚ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ, ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɬɟɦɩ ɢɥɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ 

ɱɚɫɬɨ ɜɵɲɟ, ɱɟɦ ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɜɵɞɟɪɠɚɬɶ ɜ ɞɚɧɧɵɣ ɦɨɦɟɧɬ ɟɫɥɢ ɛɵ ɛɟɠɚɥɢ 

ɧɟɩɪɟɪɵɜɧɨ. ȿɫɥɢ ɜɵ ɩɵɬɚɟɬɟɫɶ ɭɥɭɱɲɢɬɶ ɫɜɨɟ 10-ɤɢɥɨɦɟɬɪɨɜɨɟ ɜɪɟɦɹ, ɜɚɦ 

ɧɭɠɧɨ ɛɟɠɚɬɶ ɛɵɫɬɪɟɟ, ɱɟɦ ɜɚɲ ɬɟɤɭɳɢɣ 10-ɤɢɥɨɦɟɬɪɨɜɵɣ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɣ ɬɟɦɩ, ɧɨ ɜɵ, ɨɱɟɜɢɞɧɨ, ɧɟ ɫɦɨɠɟɬɟ ɛɟɠɚɬɶ ɜɫɟ 10 ɤɦ. ɂɬɚɤ, 

ɦɵ ɪɚɡɛɢɜɚɟɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɧɚ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ɜ 1 ɤɦ, ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ 

ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɬɶ ɛɨɥɟɟ ɛɵɫɬɪɵɣ ɬɟɦɩ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɷɬɨɝɨ ɜɪɟɦɟɧɢ. Ɇɵ ɜɤɥɸɱɚɟɦ 

ɩɟɪɢɨɞɵ ɥɟɝɤɨɝɨ ɛɟɝɚ ɦɟɠɞɭ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚɦɢ, ɱɬɨɛɵ ɦɨɠɧɨ ɛɵɥɨ 

ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɢɬɶɫɹ ɢ ɜɵɩɨɥɧɢɬɶ ɛɨɥɶɲɟ ɛɵɫɬɪɵɯ 1- ɤɢɥɨɦɟɬɪɨɜɵɯ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ. 

Ɇɵ ɜɵɩɨɥɧɹɟɦ ɚɧɚɥɨɝɢɱɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, ɫɨɫɪɟɞɨɬɨɱɟɧɧɵɟ ɜɨɤɪɭɝ ɨɞɧɢɯ ɢ 

ɬɟɯ ɠɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɟɣ, ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɧɟɫɤɨɥɶɤɢɯ ɞɧɟɣ, ɧɟɞɟɥɶ ɢɥɢ ɦɟɫɹɰɟɜ, 

ɩɨɷɬɨɦɭ ɫɨɜɨɤɭɩɧɵɣ ɫɬɪɟɫɫ ɷɬɨɝɨ ɛɨɥɟɟ ɜɵɫɨɤɨɝɨ ɬɟɦɩɚ - ɧɚɪɹɞɭ ɫ 

ɚɞɟɤɜɚɬɧɵɦ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɟɦ - ɫɬɢɦɭɥɢɪɭɟɬ ɚɞɚɩɬɚɰɢɸ, ɤɨɬɨɪɚɹ ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨ 

ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ ɧɚɦ ɛɟɝɚɬɶ ɜ ɞɚɧɧɨɦ ɬɟɦɩɟ ɜɫɟ 10 ɤɢɥɨɦɟɬɪɨɜ. 

ɋɩɟɰɢɮɢɤɚ ɜ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɨɦ ɬɪɟɧɢɧɝɟ. 



17 
 

ɑɬɨɛɵ ɩɨɜɵɫɢɬɶ ɫɩɟɰɢɮɢɱɧɨɫɬɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, ɦɵ ɧɚɰɟɥɢɜɚɟɦɫɹ ɧɚ 

ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɵɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɢɥɢ ɬɟɦɩɵ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɬ ɬɟɦ 

ɚɞɚɩɬɚɰɢɹɦ, ɧɚ ɤɨɬɨɪɵɟ ɦɵ ɯɨɬɢɦ ɨɪɢɟɧɬɢɪɨɜɚɬɶɫɹ. ɂɦɟɧɧɨ ɡɞɟɫɶ ɜɨɡɧɢɤɚɟɬ 

ɨɞɧɨ ɢɡ ɩɟɪɜɵɯ ɢ ɫɚɦɵɯ ɛɨɥɶɲɢɯ ɡɚɛɥɭɠɞɟɧɢɣ. 

ɋɥɢɲɤɨɦ ɱɚɫɬɨ ɬɪɟɧɟɪɵ ɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɫɫɵɥɚɸɬɫɹ ɧɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ 

«ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɢɯ ɫɢɫɬɟɦ». ȼ ɷɬɨɣ ɨɲɢɛɨɱɧɨɣ ɬɟɨɪɢɢ ɤɚɠɞɚɹ "ɫɢɫɬɟɦɚ" ɢɦɟɟɬ 

ɞɢɫɤɪɟɬɧɵɣ ɞɢɚɩɚɡɨɧ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɢ ɫɜɹɡɚɧɧɭɸ ɫ ɧɢɦ ɚɞɚɩɬɚɰɢɸ. 

Ɍɪɟɧɢɪɭɣɬɟɫɶ ɜ ɞɢɚɩɚɡɨɧɟ, ɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɢɞɟɬ ɧɚ ɩɨɥɶɡɭ. Ɍɪɟɧɢɪɭɣɬɟɫɶ ɜɧɟ 

ɞɢɚɩɚɡɨɧɚ, ɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ «ɩɥɨɯɚɹ». ɉɪɨɛɥɟɦɚ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɧɟɬ ɧɢɤɚɤɢɯ 

ɜɵɤɥɸɱɚɬɟɥɟɣ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɝɨɜɨɪɹɬ, ɱɬɨ ɜɵ ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɬɟ ɫɜɨɸ ɚɷɪɨɛɧɭɸ ɫɢɫɬɟɦɭ 

ɜ ɷɬɨɦ ɬɟɦɩɟ, ɫɜɨɸ ɚɧɚɷɪɨɛɧɭɸ ɫɢɫɬɟɦɭ ɜ ɷɬɨɦ ɬɟɦɩɟ ɢ ɬɚɤ ɞɚɥɟɟ. 

ȼɚɲɟ ɬɟɥɨ ɧɟ ɡɧɚɟɬ ɬɚɤɢɯ «ɫɢɫɬɟɦ»! ɋɥɟɞɨɜɚɬɟɥɶɧɨ, ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɥɸɛɨɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜɥɢɹɸɬ ɧɚ ɜɫɟ ɚɫɩɟɤɬɵ, ɩɪɨɫɬɨ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɵɟ ɫɨɫɬɚɜɥɹɸɳɢɟ 

ɜɚɲɟɣ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɢ ɩɨɥɭɱɚɸɬ ɫɬɪɟɫɫ ɛɨɥɶɲɢɣ ɢɥɢ ɦɟɧɶɲɢɣ, ɜ ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ ɨɬ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. Ɍɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, ɤɨɝɞɚ ɦɵ ɞɟɥɚɟɦ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ɞɥɹ ɪɚɡɜɢɬɢɹ 

VO2 ɦɚɤɫ, ɷɬɨ ɨɡɧɚɱɚɟɬ, ɱɬɨ ɢɧɬɟɪɜɚɥ ɛɭɞɟɬ ɝɥɚɜɧɵɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, ɧɨ ɧɟ 

ɢɫɤɥɸɱɢɬɟɥɶɧɨ, ɭɥɭɱɲɚɬɶ ɜɚɲɭ ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɜɨɤɪɭɝ VO2 ɦɚɤɫ. 

Ⱦɪɭɝɢɟ ɜɚɲɢ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɬɚɤɠɟ ɭɥɭɱɲɚɬɫɹ (ɦɨɳɧɨɫɬɶ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ ɥɚɤɬɚɬɚ, 

ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɧɚɹ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ ɢ ɬ. Ⱦ.), ɇɨ ɧɚɢɛɨɥɶɲɢɟ ɭɥɭɱɲɟɧɢɹ ɛɭɞɭɬ 

ɞɨɫɬɢɝɧɭɬɵ ɩɪɢ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. 

«ɉɪɚɜɢɥɶɧɵɟ» ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ɩɪɨɬɢɜ «ɧɟɩɪɚɜɢɥɶɧɵɯ» 

Ɇɢɧɢ-ɬɟɫɬ: ɤɚɠɞɵɣ ɢɡ ɭɤɚɡɚɧɧɵɯ ɧɢɠɟ ɩɪɢɦɟɪɨɜ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɨɣ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɢɦɟɟɬ ɨɞɢɧɚɤɨɜɭɸ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ "ɪɚɛɨɱɟɣ" ɧɚɝɪɭɡɤɢ, ɢ 

ɨɞɢɧɚɤɨɜɭɸ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ, ɧɨ ɬɨɥɶɤɨ ɨɞɢɧ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɧɚɢɛɨɥɟɟ 

ɩɪɟɞɩɨɱɬɢɬɟɥɶɧɵɦ ɞɥɹ ɭɥɭɱɲɟɧɢɹ VO2 max. Ʉɨɬɨɪɵɣ? 

A. 12 ɯ 1 ɦɢɧɭɬɟ ɩɪɢ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɫ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɟɦ 

ɜ 1 ɦɢɧɭɬɭ ɦɟɠɞɭ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚɦɢ 

B. 4 ɯ 3 ɦɢɧɭɬɵ ɫ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ ɫ 3-ɦɢɧɭɬɧɵɦ 

ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɟɦ ɦɟɠɞɭ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚɦɢ. 
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C. 2 ɯ 6 ɦɢɧɭɬ ɫ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ ɫ 6-ɦɢɧɭɬɧɵɦ 

ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɟɦ ɦɟɠɞɭ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚɦɢ. 

ɂɧɬɟɪɜɚɥɵ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɪɚɛɨɬɚɸɬ, ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɜɟɥɢɤɢ, ɱɬɨɛɵ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ 

ɫɢɥɶɧɨ ɫɬɪɟɫɫɢɪɨɜɚɬɶ ɨɪɝɚɧɢɡɦ, ɢ ɪɚɡɞɟɥɟɧɵ ɩɟɪɢɨɞɚɦɢ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɹ, 

ɤɨɬɨɪɵɟ ɩɨɡɜɨɥɹɸɬ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɭ ɩɨɜɬɨɪɹɬɶ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɵɟ ɭɫɢɥɢɹ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ 

ɦɧɨɝɨ ɪɚɡ. ɇɟɪɚɛɨɬɚɸɳɢɟ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ɥɢɛɨ ɫɥɢɲɤɨɦ ɤɨɪɨɬɤɢɟ, ɥɢɛɨ ɫɥɢɲɤɨɦ 

ɞɥɢɧɧɵɟ ɢ ɪɚɡɞɟɥɟɧɵ ɫɥɢɲɤɨɦ ɤɨɪɨɬɤɢɦɢ ɢɥɢ ɫɥɢɲɤɨɦ ɞɥɢɧɧɵɦɢ 

ɩɟɪɢɨɞɚɦɢ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɹ. Ɉɧɢ ɦɨɝɭɬ ɛɵɬɶ ɬɹɠɟɥɵɦɢ, ɧɨ ɧɟ ɢɦɟɸɬ ɚɤɰɟɧɬɚ 

ɬɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, ɱɬɨɛɵ ɛɵɬɶ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɩɪɨɞɭɤɬɢɜɧɵɦɢ. ȼɵ ɭɫɬɚɥɢ, ɧɨ ɜ 

ɤɨɧɟɱɧɨɦ ɢɬɨɝɟ ɧɟ ɫɬɚɥɢ ɫɢɥɶɧɟɟ ɢɥɢ ɛɵɫɬɪɟɟ. 

Ʉɚɤ ɞɨɥɝɨ ɞɨɥɠɧɵ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶɫɹ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ? 

Ⱦɥɹ ɩɨɧɢɦɚɧɢɹ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɢɦɟɣɬɟ ɜ ɜɢɞɭ, ɱɬɨ ɜɫɟ 

ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ ɫ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ, ɤɨɬɨɪɭɸ ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ 

ɜɵɞɟɪɠɚɬɶ ɞɥɹ ɜɫɟɝɨ ɧɚɛɨɪɚ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ. Ʉɨɦɛɢɧɚɰɢɹ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɚ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ, 

ɞɥɢɧɵ ɢ ɨɬɞɵɯɚ ɦɟɠɞɭ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚɦɢ ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɬ ɰɟɥɶ, ɚ ɧɟ ɧɚɨɛɨɪɨɬ. 

ɑɟɦ ɜɵɲɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ, ɬɟɦ ɦɟɧɶɲɟ ɜɪɟɦɟɧɢ ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɜɵɞɟɪɠɚɬɶ. 

ɗɬɨ ɧɟ ɞɨɥɠɧɨ ɛɵɬɶ ɧɨɜɨɫɬɶɸ ɞɥɹ ɜɚɫ. ȿɫɥɢ ɜɵ ɛɟɠɢɬɟ ɫ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ, ɤɨɬɨɪɭɸ ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɜɵɞɟɪɠɚɬɶ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɬɪɟɯ ɦɢɧɭɬ, ɷɬɨ 

ɛɭɞɟɬ ɨɱɟɧɶ ɬɹɠɟɥɨɟ ɢɫɩɵɬɚɧɢɟ. ȼɨɫɩɪɢɧɢɦɚɟɦɨɟ ɭɫɢɥɢɟ ɞɥɹ ɫɚɦɨɝɨ 

ɜɵɫɨɤɨɝɨ ɬɟɦɩɚ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɜɵɞɟɪɠɚɬɶ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 20 ɦɢɧɭɬ, ɛɭɞɟɬ 

ɧɢɠɟ, ɧɨ ɷɬɨ ɜɫɟ ɪɚɜɧɨ ɫɚɦɵɣ ɜɵɫɨɤɢɣ ɬɟɦɩ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ 

ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɬɶ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɜɫɟɝɨ ɜɪɟɦɟɧɢ. 

ɉɹɬɶ ɤɥɸɱɟɜɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ: 

ɧɚɡɜɚɧɢɟ ɭɪɨɜɟɧɶ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ  ɩɪɢɦɟɪ 

ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɢɬɟɥɶɧɵɣ ɛɟɝ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɢɬɟɥɶɧɚɹ 40 ɦɢɧ. 

ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɧɵɣ ɛɟɝ ɚɷɪɨɛɧɚɹ ɡɨɧɚ 2 ɱɚɫɚ 

ɫɬɚɛɢɥɶɧɨ ɛɵɫɬɪɵɣ ɛɟɝ ɜɟɪɯɧɹɹ ɱɚɫɬɶ ɚɷɪɨɛɧɨɣ ɡɨɧɵ 2 ɱɚɫɚ, ɢɡ ɤɨɬɨɪɵɯ 

2ɯ30 ɦɢɧɭɬ ɜ ɰɟɥɟɜɨɦ ɬɟɦɩɟ, ɨɬɞɵɯ 5 ɦɢɧɭɬ. 

ɬɟɦɩɨɜɵɣ ɛɟɝ ɩɨɪɨɝ ɥɚɤɬɚɬɚ 2 ɱɚɫɚ, ɢɡ ɤɨɬɨɪɵɯ 3ɯ12ɦɢɧɭɬ ɜ 

ɰɟɥɟɜɨɦ ɬɟɦɩɟ, ɨɬɞɵɯ 6 ɦɢɧɭɬ. 
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ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ V02 ɦɚɤɫ V02 ɦɚɤɫ 90 ɦɢɧɭɬ, ɢɡ ɤɨɬɨɪɵɯ 6ɯ3ɦɢɧɭɬɵ ɜ 

ɰɟɥɟɜɨɦ ɬɟɦɩɟ, ɨɬɞɵɯ 3 ɦɢɧɭɬɵ. 

ȼɨɬ ɩɨɞɪɨɛɧɵɟ ɨɩɢɫɚɧɢɹ ɬɢɩɢɱɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ: 

ɧɚɡɜɚɧɢɟ Ɋɉɗ (ɨɳɭɳɚɟɦɵɣ ɭɪɨɜɟɧɶ ɧɚɝɪɭɡɤɢ?)

 ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɝɨ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚ ɨɛɳɟɟ ɜɪɟɦɹ ɜ ɰɟɥɟɜɨɦ 

ɬɟɦɩɟ ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɟ ɪɚɛɨɬɚ/ɨɬɞɵɯ 

ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɢɬɟɥɶɧɵɣ ɛɟɝ 4- 5 - 20- 60 ɦɢɧɭɬ - 

ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɧɵɣ ɛɟɝ 5- 6 - 30 ɦɢɧɭɬ- 6 ɱɚɫɨɜ - 

ɫɬɚɛɢɥɶɧɨ ɛɵɫɬɪɵɣ ɛɟɝ 7 20- 60 ɦɢɧɭɬ 30 ɦɢɧɭɬ- 6 ɱɚɫɨɜ

 5- 8:1 

ɬɟɦɩɨɜɵɣ ɛɟɝ 8- 9 8- 20 ɦɢɧɭɬ 30- 60 ɦɢɧɭɬ 2:1 

ɬɟɦɩɨɜɵɣ ɛɟɝ 10 2- 4 ɦɢɧɭɬɵ 12- 24 ɦɢɧɭɬɵ 1:1 

ɐɟɥɶ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɨɝɨ ɬɪɟɧɢɧɝɚ - ɦɚɤɫɢɦɢɡɢɪɨɜɚɬɶ ɜɪɟɦɹ, ɩɪɨɜɟɞɟɧɧɨɟ 

ɧɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɟ ɫ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ. Ⱦɥɹ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ VO2 ɦɚɤɫ 

ɷɬɨ ɨɡɧɚɱɚɟɬ ɫɨɡɞɚɧɢɟ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɨɣ ɫɬɪɭɤɬɭɪɵ (ɱɢɫɥɨ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ- ɜɪɟɦɹ 

ɩɟɪɢɨɞɚ ɨɬɞɵɯɚ- ɜɪɟɦɹ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ) ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ, ɨɩɬɢɦɚɥɶɧɨɝɨ ɞɥɹ 

ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɹ ɢ ɩɨɞɞɟɪɠɚɧɢɹ ɭɫɢɥɢɣ, ɩɪɟɜɵɲɚɸɳɢɯ 90% ɨɬ ɜɚɲɟɝɨ VO2 ɦɚɤɫ. 

Ɋɢɫɭɧɨɤ ɧɢɠɟ ɜɡɹɬ ɢɡ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɋɟɣɥɟɪɚ ɢ ɋɸɪɫɟɧɚ, ɜ ɤɨɬɨɪɨɦ ɢɡɭɱɚɥɫɹ 

ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɨɬɜɟɬ ɧɚ 1-, 2-, 4- ɢ 6-ɦɢɧɭɬɧɵɟ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ VO2 

ɦɚɤɫ ɫ ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɹɦɢ 1: 1 ɪɚɛɨɬɚ: ɨɬɞɵɯ. ɏɨɬɹ ɤɚɠɞɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜɤɥɸɱɚɟɬ 

12 ɦɢɧɭɬ ɱɢɫɬɨɝɨ «ɧɚɝɪɭɡɨɱɧɨɝɨ» ɜɪɟɦɟɧɢ, ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɭɜɢɞɟɬɶ ɪɚɡɥɢɱɢɹ ɜ 

ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɨɣ ɪɟɚɤɰɢɢ, ɤɨɝɞɚ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ɫɬɚɧɨɜɹɬɫɹ ɞɥɢɧɧɟɟ. Ɉɧɢ 

ɨɛɧɚɪɭɠɢɥɢ, ɱɬɨ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɞɨɫɬɢɝɚɸɬ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɝɨ ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɹ 

ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 4-ɦɢɧɭɬɧɵɯ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ. ɇɚ ɩɪɚɤɬɢɤɟ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ɦɟɠɞɭ 

2-4 ɦɢɧɭɬɚɦɢ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɵ, ɱɬɨɛɵ ɚɬɥɟɬ ɦɨɝ «ɪɚɡɨɝɧɚɬɶɫɹ» 

ɞɨ ɧɭɠɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɢ ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɬɶ ɟɟ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɜɫɟɝɨ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚ. 

Ʉɨɝɞɚ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɞɟɥɚɸɬ ɲɟɫɬɢɦɢɧɭɬɧɵɟ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ, ɨɧɢ ɫɤɨɪɟɟ ɜɫɟɝɨ 

ɜɵɩɨɥɧɹɸɬ ɢɯ ɫɥɢɲɤɨɦ ɦɟɞɥɟɧɧɨ. 

Ɉɩɬɢɦɢɡɚɰɢɹ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ: ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɝɨ 

ɢɧɬɟɪɜɚɥɚ ɢ ɩɟɪɢɨɞɚ ɨɬɞɵɯɚ 
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Ⱦɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚ - ɷɬɨ ɨɞɧɨ, ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɟ ɪɚɛɨɬɵ ɢ ɨɬɞɵɯɚ - 

ɞɪɭɝɨɟ. Ⱦɥɹ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ VO2 ɦɚɤɫ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶɸ 2- 4 ɦɢɧɭɬɵ ɥɭɱɲɟ 

ɜɫɟɝɨ ɩɨɞɯɨɞɢɬ ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɟ 1: 1 ɪɚɛɨɬɚ: ɨɬɞɵɯ. ɉɟɪɟɯɨɞ ɤ ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɸ 1: 2 

ɧɟ ɧɟɫɟɬ ɜɵɝɨɞɵ. ɉɨɫɤɨɥɶɤɭ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ɫɬɚɧɨɜɹɬɫɹ ɞɥɢɧɧɟɟ ɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ 

ɩɚɞɚɟɬ, ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚɦ ɧɟ ɧɭɠɧɨ ɫɬɨɥɶɤɨ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɹ ɦɟɠɞɭ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚɦɢ, 

ɩɪɟɠɞɟ ɱɟɦ ɨɧɢ ɛɭɞɭɬ ɝɨɬɨɜɵ ɩɨɜɬɨɪɢɬɶ ɭɫɢɥɢɟ. ȼɨɬ ɩɨɱɟɦɭ ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɟ 

ɪɚɛɨɬɵ ɢ ɨɬɞɵɯɚ ɞɥɹ ɩɨɪɨɝɨɜɵɯ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ (Ɍɟɦɩɨɜɵɣ ɛɟɝ) ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ 2: 1, ɢ 

ɨɧɨ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɟɬɫɹ ɟɳɟ ɛɨɥɶɲɟ ɞɥɹ ɚɷɪɨɛɧɵɯ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ ɜɵɫɨɤɨɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ (ɫɬɚɛɢɥɶɧɨ ɛɵɫɬɪɵɣ ɛɟɝ). 

ȼɨɡɜɪɚɳɚɹɫɶ ɤ ɜɨɩɪɨɫɭ ɨ ɧɚɢɛɨɥɟɟ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɟ VO2 max, 

ɨɬɜɟɬ Ȼ (4 ɯ 3 ɦɢɧɭɬɵ). ɂɧɬɟɪɜɚɥɵ Ⱥ ɫɥɢɲɤɨɦ ɤɨɪɨɬɤɢɟ, ɱɬɨɛɵ ɦɨɠɧɨ ɛɵɥɨ 

ɭɫɩɟɬɶ ɞɨɫɬɢɱɶ ɦɚɤɫɢɦɭɦɚ VO2 ɢ ɨɫɬɚɜɚɬɶɫɹ ɬɚɦ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɞɨɥɝɨ. 

ɂɧɬɟɪɜɚɥɵ ɜȼ ɧɚɫɬɨɥɶɤɨ ɜɟɥɢɤɢ, ɱɬɨ ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɨ ɚɬɥɟɬɨɜ ɛɭɞɭɬ ɛɟɠɚɬɶ ɫɨ 

ɫɥɢɲɤɨɦ ɧɢɡɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ, ɱɬɨɛɵ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɬɶ VO2 max. 

Ʉɨɝɞɚ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɜɩɟɪɜɵɟ ɧɚɱɢɧɚɸɬ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɬɶɫɹ, ɞɨɛɚɜɥɟɧɢɟ 

ɥɸɛɨɣ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ - ɞɚɠɟ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɣ – ɞɚɟɬ 

ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ, ɢ ɨɧɢ ɫɬɚɧɨɜɹɬɫɹ ɫɢɥɶɧɟɟ ɢ ɛɵɫɬɪɟɟ. Ɉɞɧɚɤɨ ɱɟɦ ɛɨɥɶɲɟ ɜɵ 

ɩɪɨɝɪɟɫɫɢɪɭɟɬɟ, ɬɟɦ ɬɪɭɞɧɟɟ ɫɬɚɧɨɜɢɬɫɹ ɩɪɨɞɨɥɠɚɬɶ ɩɪɨɝɪɟɫɫɢɪɨɜɚɬɶ. ȼɚɦ ɧɟ 

ɧɭɠɧɨ ɛɵɬɶ ɷɥɢɬɧɵɦ ɛɟɝɭɧɨɦ, ɱɬɨɛɵ ɞɨɫɬɢɱɶ ɬɨɱɤɢ ɭɛɵɜɚɸɳɟɣ ɨɬɞɚɱɢ. ɗɬɨ 

ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢ ɫ ɤɚɠɞɵɦ ɛɟɝɭɧɨɦ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɬɪɟɧɢɪɭɟɬɫɹ ɪɟɝɭɥɹɪɧɨ 

ɛɨɥɟɟ ɨɞɧɨɝɨ ɝɨɞɚ. ɂɦɟɧɧɨ ɬɨɝɞɚ ɦɢɧɭɫɵ ɩɥɨɯɨ ɫɬɪɭɤɬɭɪɢɪɨɜɚɧɧɵɯ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɧɚɱɢɧɚɸɬ ɫɤɚɡɵɜɚɬɶɫɹ, ɢ ɛɟɝɭɧɵ ɜɵɯɨɞɹɬ ɧɚ «ɩɥɚɬɨ». ɑɬɨɛɵ 

ɢɡɛɟɠɚɬɶ ɪɚɡɨɱɚɪɨɜɚɧɢɹ ɨɬ ɩɨɬɟɪɹɧɧɨɝɨ ɜɩɭɫɬɭɸ ɜɪɟɦɟɧɢ ɢ ɛɟɫɩɥɨɞɧɵɯ 

ɭɫɢɥɢɣ, ɜɡɝɥɹɧɢɬɟ ɧɚ ɫɜɨɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɢ ɭɛɟɞɢɬɟɫɶ, ɱɬɨ ɨɧɢ ɞɟɥɚɸɬ ɬɨ, ɱɬɨ, 

ɩɨ ɜɚɲɟɦɭ ɦɧɟɧɢɸ, ɨɧɢ ɞɨɥɠɧɵ ɞɟɥɚɬɶ. 

 

1.2 ɏɚɪɚɤɬɟɪɢɫɬɢɤɚ ɨɛɴɟɦɚ ɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ 

ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɜ ɝɨɞɢɱɧɨɦ ɰɢɤɥɟ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ 
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ȼɚɠɧɵɦ ɭɫɥɨɜɢɟɦ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɩɪɨɰɟɫɫɚ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ 

ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɝɪɚɦɨɬɧɨɟ ɩɥɚɧɢɪɨɜɚɧɢɟ ɢ ɯɨɪɨɲɚɹ ɨɪɝɚɧɢɡɚɰɢɹ ɤɪɭɝɥɨɝɨɞɢɱɧɨɣ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. Ƚɨɞɨɜɨɣ ɩɥɚɧ ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬɫɹ 

ɬɪɟɧɟɪɨɦ ɩɪɢ ɭɱɚɫɬɢɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ, ɫ ɭɱɟɬɨɦ ɭɱɟɛɧɵɯ ɡɚɧɹɬɢɣ ɩɨ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɦɭ ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɸ ɢ ɫɚɦɨɫɬɨɹɬɟɥɶɧɵɯ ɡɚɧɹɬɢɣ. 

Ƚɨɞɢɱɧɵɣ ɰɢɤɥ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɥɵɠɧɢɤɚ- ɝɨɧɳɢɤɚ ɫɬɪɨɢɬɫɹ ɩɪɟɠɞɟ ɜɫɟɝɨ ɜ 

ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ ɨɬ ɤɥɢɦɚɬɢɱɟɫɤɢɯ ɭɫɥɨɜɢɣ. ȼ  ɫɧɟɠɧɵɯ ɪɚɣɨɧɚɯ ɫɬɪɚɧɵ ɨɧ 

ɫɨɫɬɨɢɬ ɜ ɨɫɧɨɜɧɨɦ ɢɡ ɤɨɪɨɬɤɨɝɨ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ ( ɹɧɜɚɪɶ-ɦɚɪɬ) ɢ 

ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ (ɦɚɣ-ɞɟɤɚɛɪɶ). 

ɉɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɵɣ ɩɟɪɢɨɞ ɞɟɥɢɬɫɹ ɧɚ ɛɟɫɫɧɟɠɧɵɣ ɢ ɫɧɟɠɧɵɣ ɩɨɞɩɟɪɢɨɞ. ȼ 

ɫɜɨɸ ɨɱɟɪɟɞɶ ɛɟɫɫɧɟɠɧɵɣ ɩɨɞɩɟɪɢɨɞ ɩɨɞɪɚɡɞɟɥɹɟɬɫɹ ɧɚ ɜɟɫɟɧɧɟ-ɥɟɬɧɢɣ ɢ 

ɨɫɟɧɧɢɣ ɷɬɚɩɵ. 

ɇɚ ɜɟɫɟɧɧɟ-ɥɟɬɧɟɦ ɷɬɚɩɟ (ɦɚɣ-ɚɜɝɭɫɬ) ɨɫɨɛɨɟ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɭɞɟɥɹɸɬ 

ɪɚɫɲɢɪɟɧɢɸ ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɯ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ, ɞɥɹ ɱɟɝɨ ɩɪɢɦɟɧɹɸɬ 

ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɧɵɟ ɫɪɟɞɫɬɜɚ ɨɛɳɟɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ- ɯɨɞɶɛɭ, ɛɟɝ, 

ɨɛɳɟɪɚɡɜɢɜɚɸɳɢɟ ɢ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, ɡɚɧɹɬɢɹ ɞɪɭɝɢɦɢ ɜɢɞɚɦɢ 

ɫɩɨɪɬɚ. 

ɇɚ ɨɫɟɧɧɟɦ ɷɬɚɩɟ (ɫɟɧɬɹɛɪɶ-ɨɤɬɹɛɪɶ) ɩɪɨɞɨɥɠɚɟɬɫɹ ɪɚɛɨɬɚ ɧɚɞ 

ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɟɦ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɤɚɱɟɫɬɜ, ɜ ɬɨ ɠɟ ɜɪɟɦɹ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɟɬɫɹ ɭɞɟɥɶɧɵɣ ɜɟɫ 

ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ  ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ, ɫɨɡɞɚɸɬɫɹ ɭɫɥɨɜɢɹ ɞɥɹ ɩɟɪɟɯɨɞɚ ɧɚ 

ɫɧɟɝ: ɜɨɫɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɫɹ ɞɜɢɠɟɧɢɟ ɥɵɠɧɢɤɚ ɛɟɡ ɥɵɠ (ɢɦɦɢɬɚɰɢɨɧɧɵɟ 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ), ɩɪɨɜɨɞɹɬɫɹ ɡɚɧɹɬɢɹ ɧɚ ɥɵɠɟɪɨɥɥɟɪɚɯ [1]. 

ȼ ɫɧɟɠɧɵɣ ɩɨɞɩɟɪɢɨɞ ɡɚɧɹɬɢɹ ɩɪɨɜɨɞɹɬɫɹ ɧɚ ɥɵɠɚɯ. ȼ ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ ɨɬ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ ɭɱɚɳɢɯɫɹ ɢɡɭɱɚɸɬɫɹ ɢ ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɭɸɬɫɹ ɷɥɟɦɟɧɬɵ 

ɬɟɯɧɢɤɢ ɥɵɠɧɵɯ ɯɨɞɨɜ ( ɫ ɩɚɥɤɚɦɢ ɢ ɛɟɡ ɩɚɥɨɤ), ɩɨɞɴɟɦɵ, ɫɩɭɫɤɢ, ɩɨɜɨɪɨɬɵ, 

ɬɨɪɦɨɠɟɧɢɹ. Ɂɚɬɟɦ ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɭɟɬɫɹ ɬɟɯɧɢɤɚ ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɹ ɧɚ ɛɨɥɶɲɢɯ 

ɫɤɨɪɨɫɬɹɯ ɢ ɜ ɛɨɥɟɟ ɬɪɭɞɧɵɯ ɭɫɥɨɜɢɹɯ (ɩɟɪɟɫɟɱɟɧɧɚɹ  ɦɟɫɬɧɨɫɬɶ, ɨɬɬɟɩɟɥɶ, 

ɦɨɪɨɡ). Ɂɚɧɹɬɢɹ ɩɪɨɜɨɞɹɬɫɹ ɝɥɚɜɧɵɦ ɨɛɪɚɡɨɦ ɧɚ ɥɵɠɧɟ. ȼ ɷɬɨɬ ɩɟɪɢɨɞ 

ɫɬɪɟɦɹɬɫɹ ɤɚɤ ɦɨɠɧɨ ɫɤɨɪɟɟ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɢɬɶ ɬɟɯɧɢɤɭ ɞɜɢɠɟɧɢɣ. ɉɟɪɢɨɞ 

«ɜɤɚɬɵɜɚɧɢɹ» ɨɛɵɱɧɨ ɡɚɧɢɦɚɟɬ 2-3 ɧɟɞɟɥɢ. ɇɚ ɩɟɪɜɵɯ  ɡɚɧɹɬɢɹɯ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ 
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ɩɟɪɟɞɜɢɝɚɸɬɫɹ ɫɨ ɫɪɟɞɧɟɣ ɢ ɫɥɚɛɨɣ  ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ ɨɬ ɨɞɧɨɝɨ ɞɨ ɬɪɟɯ ɱɚɫɨɜ. 

Ʉ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ ɫɤɨɪɨɫɬɢ ɫɥɟɞɭɟɬ ɩɟɪɟɯɨɞɢɬɶ ɩɨɫɥɟ 12-14 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɡɚɧɹɬɢɣ. 

ȼ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɣ ɩɟɪɢɨɞ ɜɫɟ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɫɨɫɪɟɞɨɬɚɱɢɜɚɸɬ ɧɚ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɟ ɢ ɭɱɚɫɬɢɢ ɜ ɥɵɠɧɵɯ ɝɨɧɤɚɯ. ɋɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɜ ɷɬɨɬ ɩɟɪɢɨɞ 

ɩɪɨɜɨɞɹɬɫɹ, ɤɚɤ  ɩɪɚɜɢɥɨ ɤɚɠɞɭɸ ɧɟɞɟɥɹ, ɚ ɢɧɨɝɞɚ ɩɥɚɧɢɪɭɟɬɫɹ ɩɨ ɞɜɚ ɫɬɚɪɬɚ 

ɜ ɧɟɞɟɥɸ. Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɧɚɰɟɥɟɧɵ ɧɚ ɝɥɚɜɧɵɟ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɝɨɞɚ: ɨɛɴɟɦ ɢ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɞɨɥɠɧɵ ɩɥɚɧɢɪɨɜɚɬɶɫɹ ɬɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, ɱɬɨɛɵ ɥɵɠɧɢɤ ɞɨɫɬɢɝ 

ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɣ ɜɵɫɨɤɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ ɤ ɦɨɦɟɧɬɭ ɨɫɧɨɜɧɵɯ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ. 

ɉɨɞɞɟɪɠɢɜɚɬɶ ɫɩɨɪɬɢɜɧɭɸ ɮɨɪɦɭ ɦɟɠɞɭ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɦɢ, ɚ ɩɨ 

ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ ɢ ɩɨɜɵɲɚɬɶ ɟɟ ɫɥɟɞɭɟɬ ɩɭɬɟɦ ɩɟɪɟɦɟɧɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɫɪɟɞɧɟɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɫ ɧɟɛɨɥɶɲɢɦɢ ɭɫɤɨɪɟɧɢɹɦɢ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɩɪɨɛɟɝɚɧɢɹ ɤɨɪɨɬɤɢɯ 

ɨɬɪɟɡɤɨɜ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ. ȼ ɷɬɨɬ ɩɟɪɢɨɞ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɩɪɢɦɟɧɹɬɶ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ 

ɞɪɭɝɢɯ ɜɢɞɨɜ ɫɩɨɪɬɚ (ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɟ ɢɝɪɵ, ɝɢɦɧɚɫɬɢɤɚ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ). ȼɚɠɧɨɟ 

ɡɧɚɱɟɧɢɟ ɜ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɟ ɥɵɠɧɢɤɚ ɤ ɭɱɚɫɬɢɸ ɜ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ ɢɦɟɸɬ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɜ ɫɥɨɠɧɵɯ ɭɫɥɨɜɢɹɯ: ɨɬɬɟɩɟɥɶ, ɩɥɨɯɨɟ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɥɵɠɧɢ, 

ɫɢɥɶɧɵɣ ɜɟɬɟɪ ɢ ɬ.ɩ. ɏɚɪɚɤɬɟɪ ɡɚɧɹɬɢɣ ɜ ɷɬɨ ɜɪɟɦɹ ɧɟɩɨɫɪɟɞɫɬɜɟɧɧɨ 

ɫɜɹɡɵɜɚɸɬ ɫ ɤɚɥɟɧɞɚɪɟɦ ɢ ɱɟɪɟɞɭɸɬ ɫ ɚɤɬɢɜɧɵɦ ɨɬɞɵɯɨɦ ɞɨ ɢ ɩɨɫɥɟ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɪɟɝɥɚɦɟɧɬɢɪɭɟɬɫɹ ɫɚɦɨɱɭɜɫɬɜɢɟɦ ɝɨɧɳɢɤɚ ɢ 

ɞɚɧɧɵɦɢ ɜɪɚɱɟɛɧɨɝɨ ɤɨɧɬɪɨɥɹ. [18]. 

ȼ ɩɟɪɟɯɨɞɧɨɦ ɩɟɪɢɨɞɟ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɧɚɱɢɧɚɟɬɫɹ ɨɛɵɱɧɨ ɜ ɚɩɪɟɥɟ ɢ ɞɥɢɬɫɹ 

ɞɨ ɫɟɪɟɞɢɧɵ ɦɚɹ, ɩɪɨɜɨɞɢɬɫɹ ɚɤɬɢɜɧɵɣ ɨɬɞɵɯ. Ɂɚɞɚɱɚɦɢ ɷɬɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ 

ɹɜɥɹɸɬɫɹ: ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨɟ ɫɧɢɠɟɧɢɟ ɧɚɝɪɭɡɤɢ, ɫɨɯɪɚɧɟɧɢɟ ɨɩɬɢɦɚɥɶɧɨɝɨ ɭɪɨɜɧɹ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ ɢ ɪɚɧɟɟ ɩɪɢɨɛɪɟɬɟɧɧɵɯ ɤɚɱɟɫɬɜ. ɋɪɟɞɫɬɜɚɦɢ ɦɨɝɭɬ ɛɵɬɶ: 

ɥɟɝɤɚɹ ɚɬɥɟɬɢɤɚ, ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ, ɬɭɪɢɡɦ, ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɟ ɢɝɪɵ, ɩɪɨɝɭɥɤɢ ɢ ɞɪ. ɉɨɥɧɨɟ 

ɩɪɟɤɪɚɳɟɧɢɟ ɡɚɧɹɬɢɣ ɜ ɷɬɨɬ ɩɟɪɢɨɞ ɨɬɪɢɰɚɬɟɥɶɧɨ ɫɤɚɡɵɜɚɟɬɫɹ ɧɚ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ ɢ ɫɨɫɬɨɹɧɢɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ.[11]. 

ɇɚ ɨɫɧɨɜɚɧɢɢ ɩɨɦɟɫɹɱɧɨɝɨ ɝɨɞɨɜɨɝɨ ɩɥɚɧɚ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɫɨɜɦɟɫɬɧɨ ɫ 

ɬɪɟɧɟɪɨɦ ɫɨɫɬɚɜɥɹɸɬ ɧɟɞɟɥɶɧɵɟ ɩɥɚɧɵ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. ɇɟɞɟɥɶɧɵɟ ɰɢɤɥɵ ɩɨ 

ɨɛɴɟɦɭ ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɧɟ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɨɞɢɧɚɤɨɜɵɦɢ ɢ ɫɬɚɧɞɚɪɬɧɵɦɢ. ȼ 
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ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɩɪɚɤɬɢɤɟ ɱɚɳɟ ɢɫɩɨɥɶɡɭɸɬ ɬɪɟɯɧɟɞɟɥɶɧɨɟ ɩɥɚɧɢɪɨɜɚɧɢɟ ɫ 

ɜɚɪɢɚɧɬɚɦɢ ɛɨɥɶɲɢɯ, ɫɪɟɞɧɢɯ ɢ ɦɚɥɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ( ɜ ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ ɨɬ ɷɬɚɩɚ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ). 

Ɉɛɴɟɦ ɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɩɨ ɞɧɹɦ ɜ ɧɟɞɟɥɶɧɨɦ 

ɰɢɤɥɟ ɞɨɥɠɧɵ ɢɡɦɟɧɹɬɶɫɹ ɩɨ ɜɚɪɢɚɧɬɚɦ ɛɨɥɶɲɢɯ ɢ ɫɪɟɞɧɢɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɢ 

ɱɟɪɟɞɨɜɚɬɶɫɹ ɫ ɨɬɞɵɯɨɦ.  

ɍɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɨɛɴɟɦɚ ɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɬɪɟɛɭɟɬ ɨɬ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ 

ɫɟɪɶɟɡɧɨɝɨ ɨɬɧɨɲɟɧɢɹ ɤ ɫɪɟɞɫɬɜɚɦ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɹ. Ɋɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ 

ɩɪɢɦɟɧɹɬɶ ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ ɜɢɞɵ ɦɚɫɫɚɠɚ ɢ ɫɚɦɨɦɚɫɫɚɠ, ɬɟɩɥɨɜɵɟ ɩɪɨɰɟɞɭɪɵ, 

ɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶɫɹ ɩɚɪɧɨɣ ɛɚɧɟɣ. 

ɉɪɢ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɢ ɫɚɦɨɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɡɚɧɹɬɢɹ ɫɬɪɨɹɬ ɩɨ ɫɬɪɭɤɬɭɪɟ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ ɭɪɨɤɚ: ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɚɹ, ɨɫɧɨɜɧɚɹ ɢ ɡɚɤɥɸɱɢɬɟɥɶɧɚɹ ɱɚɫɬɢ. 

ȼ ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɨɣ ɱɚɫɬɢ ɡɚɧɹɬɢɹ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɡɚɧɢɦɚɸɳɟɝɨɫɹ ɝɨɬɨɜɢɬɫɹ 

ɤ ɩɨɫɥɟɞɭɸɳɟɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɪɚɛɨɬɟ. Ɉɛɵɱɧɨ ɷɬɚ ɱɚɫɬɶ ɫɨɫɬɨɢɬ ɢɡ 

ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɹ ɤ ɦɟɫɬɭ ɡɚɧɹɬɢɣ, ɩɪɨɤɥɚɞɵɜɚɧɢɹ ɥɵɠɧɢ, ɩɪɨɯɨɠɞɟɧɢɹ 

ɧɟɫɤɨɥɶɤɢɯ ɤɪɭɝɨɜ ɛɟɡ ɩɚɥɨɤ ɢ ɫ ɩɚɥɤɚɦɢ, ɫɩɭɫɤɨɜ ɢ ɩɨɞɴɟɦɨɜ ɧɚ ɧɟɫɥɨɠɧɵɯ 

ɫɤɥɨɧɚɯ [19]. 

ȼ ɨɫɧɨɜɧɨɣ ɱɚɫɬɢ ɡɚɧɹɬɢɹ ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɭɸɬɫɹ ɷɥɟɦɟɧɬɵ ɬɟɯɧɢɤɢ 

ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɹ ɧɚ ɥɵɠɚɯ, ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɭɸɬɫɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ ɤɚɱɟɫɬɜɚ, 

ɩɪɨɜɨɞɢɬɫɹ ɨɬɪɚɛɨɬɤɚ ɤɨɧɤɪɟɬɧɵɯ ɬɚɤɬɢɱɟɫɤɢɯ ɞɟɣɫɬɜɢɣ. Ʉ ɫɪɟɞɫɬɜɚɦ ɷɬɨɣ 

ɱɚɫɬɢ ɨɬɧɨɫɹɬɫɹ: ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɫ ɩɚɥɤɚɦɢ ɢ ɛɟɡ ɩɚɥɨɤ. 

ȼ ɡɚɤɥɸɱɢɬɟɥɶɧɨɣ ɱɚɫɬɢ ɧɚɝɪɭɡɤɚ ɫɧɢɠɚɟɬɫɹ, ɥɵɠɧɢɤ ɫɩɨɤɨɣɧɨ 

ɜɨɡɜɪɚɳɚɟɬɫɹ ɧɚ ɛɚɡɭ, ɜɵɩɨɥɧɹɟɬ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɞɥɹ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɢɹ ɦɵɳɰ. [16]. 

ɇɟɩɪɟɦɟɧɧɵɦ ɭɫɥɨɜɢɟɦ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɹ ɜɵɫɨɤɢɯ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ ɜ ɥɵɠɧɵɯ 

ɝɨɧɤɚɯ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɟ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨɝɨ ɪɟɠɢɦɚ, ɪɟɝɭɥɹɪɧɵɣ ɜɪɚɱɟɛɧɵɣ 

ɤɨɧɬɪɨɥɶ ɢ ɫɚɦɨɤɨɧɬɪɨɥɶ ɡɚ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟɦ ɡɞɨɪɨɜɶɹ. Ɂɚɧɹɬɢɹ ɥɵɠɧɵɦ ɫɩɨɪɬɨɦ 

ɫɜɹɡɚɧɵ ɫ ɛɨɥɶɲɢɦɢ ɧɚɝɪɭɡɤɚɦɢ ɢ ɬɪɟɛɭɸɬ ɫɢɫɬɟɦɚɬɢɱɟɫɤɨɝɨ ɜɪɚɱɟɛɧɨ-

ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɨɝɨ ɤɨɧɬɪɨɥɹ.[25]. ɍɝɥɭɛɥɟɧɧɨɟ ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɨɟ ɨɛɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ 

ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɩɪɨɜɨɞɢɬɶ ɜ ɧɚɱɚɥɟ ɤɚɠɞɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɢɥɢ 

ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɫɟɡɨɧɚ. ɇɨ ɨɝɪɚɧɢɱɢɜɚɬɶɫɹ ɨɞɧɢɦ ɨɫɦɨɬɪɨɦ ɭ ɜɪɚɱɚ ɧɟɥɶɡɹ. 
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Ȼɨɥɶɲɨɟ ɡɧɚɱɟɧɢɟ ɢɦɟɟɬ ɥɢɱɧɨɟ ɧɚɛɥɸɞɟɧɢɟ ɡɚɧɢɦɚɸɳɟɝɨɫɹ ɡɚ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟɦ 

ɫɜɨɟɝɨ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ (ɫɚɦɨɤɨɧɬɪɨɥɶ). ɉɨɤɚɡɚɬɟɥɹɦɢ ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɦɨɝɭɬ 

ɫɥɭɠɢɬɶ ɩɭɥɶɫ, ɦɚɫɫɚ ɬɟɥɚ, ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɧɟɪɜɧɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ.   [30]. 

Ɉɞɧɢɦ ɢɡ ɜɚɠɧɵɯ ɮɚɤɬɨɪɨɜ, ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɸɳɢɯ ɭɫɩɟɲɧɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ 

ɥɵɠɧɢɤɚ–ɝɨɧɳɢɤɚ, ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɫɢɫɬɟɦɚɬɢɱɟɫɤɢɣ ɭɱɟɬ ɜɫɟɝɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ 

ɩɪɨɰɟɫɫɚ. Ɉɫɧɨɜɧɵɦɢ ɞɨɤɭɦɟɧɬɨɦ ɬɚɤɨɝɨ ɭɱɟɬɚ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɞɧɟɜɧɢɤ 

ɫɚɦɨɤɨɧɬɪɨɥɹ, ɜ ɤɨɬɨɪɨɦ ɬɪɟɧɢɪɭɸɳɢɣɫɹ ɪɟɝɭɥɹɪɧɨ ɡɚɩɢɫɵɜɚɟɬ ɜ ɤɪɚɬɤɨɣ 

ɮɨɪɦɟ ɫɨɞɟɪɠɚɧɢɟ ɜɵɩɨɥɧɟɧɧɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɢ, ɞɚɧɧɵɟ ɨ ɫɚɦɨɱɭɜɫɬɜɢɢ, ɦɚɫɫɟ 

ɬɟɥɚ, ɩɭɥɶɫ ɢ ɞɪ. ȼ ɞɧɟɜɧɢɤ ɡɚɧɨɫɹɬ ɬɚɤɠɟ ɞɚɧɧɵɟ ɨ ɫɚɦɨɱɭɜɫɬɜɢɢ, ɦɚɫɫɟ 

ɬɟɥɚ, ɩɭɥɶɫ ɢ ɞɪ. ȼ ɞɧɟɜɧɢɤ ɡɚɧɨɫɹɬ ɬɚɤɠɟ ɞɚɧɧɵɟ ɨɛ ɭɫɥɨɜɢɹɯ ɢ ɨɛɫɬɚɧɨɜɤɟ 

ɡɚɧɹɬɢɣ ɢ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ (ɩɨɝɨɞɚ, ɫɢɥɚ ɢ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢɟ ɜɟɬɪɚ, ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ 

ɫɧɟɠɧɨɝɨ ɩɨɤɪɨɜɚ ɢ ɬ.ɞ.), ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɭɱɚɫɬɢɹ ɜ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ. Ⱦɧɟɜɧɢɤ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɢ ɫɢɫɬɟɦɚɬɢɱɟɫɤɢ ɩɪɨɫɦɚɬɪɢɜɚɟɬɫɹ ɜɪɚɱɨɦ ɢ ɬɪɟɧɟɪɨɦ. 

Ɍɟɯɧɢɤɨ-ɬɚɤɬɢɱɟɫɤɚɹ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ ɧɚ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɨɦ 

ɷɬɚɩɟ ɜ ɫɜɹɡɢ ɫ ɭɫɢɥɟɧɢɟɦ ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɨɝɨ ɩɪɨɝɪɟɫɫɚ ɩɪɢɨɛɪɟɬɚɟɬ ɜɫɟ ɛɨɥɶɲɟɟ 

ɡɧɚɱɟɧɢɟ. ɍɦɟɧɢɟ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ ɩɪɨɚɧɚɥɢɡɢɪɨɜɚɬɶ ɩɪɟɞɫɬɨɹɳɭɸ ɬɚɤɬɢɤɭ 

ɩɪɨɯɨɠɞɟɧɢɹ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ ɜɥɢɹɟɬ ɧɚ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ.  ɂ ɬɪɟɧɟɪ ɞɨɥɠɟɧ  ɫ ɫɚɦɵɯ 

ɩɟɪɜɵɯ ɫɬɚɪɬɨɜ ɜɨɫɩɢɬɚɧɧɢɤɨɜ ɨɬɜɟɬɫɬɜɟɧɧɨ ɩɨɞɯɨɞɢɬɶ ɤ ɨɛɭɱɟɧɢɸ 

ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ ɜɫɟɣ ɩɪɟɞɜɚɪɢɬɟɥɶɧɨɣ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɢ ɨ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ [14].  

Ʉɨɝɞɚ ɝɨɜɨɪɢɬɫɹ ɨɛ ɨɛɭɱɟɧɢɢ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɵɦ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɦ ɞɟɣɫɬɜɢɹɦ, 

ɨɫɨɛɨɟ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɭɞɟɥɹɟɬɫɹ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨɫɬɢ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɢɥɢ 

ɩɨɞɜɨɞɹɳɟɝɨ ɷɥɟɦɟɧɬɚ ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɢ ɫɥɨɠɧɨɝɨ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ. ɋɨɨɬɜɟɬɫɬɜɟɧɧɨ ɢ 

ɜ ɬɚɤɬɢɤɟ ɢ ɬɟɨɪɢɢ ɜɢɞɚ ɫɩɨɪɬɚ ɥɵɠɧɵɟ ɝɨɧɤɢ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɢɡɧɚɱɚɥɶɧɨ 

ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ ɢ ɜ ɩɨɥɧɨɦ ɨɛɴɟɦɟ ɞɚɜɚɬɶ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɸ  ɨ ɩɪɚɜɢɥɚɯ ɩɨɫɬɪɨɟɧɢɹ 

ɬɪɚɫɫɵ ɞɥɹ ɥɵɠɧɵɯ ɝɨɧɨɤ, ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɹɯ, ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɦɵɯ ɞɥɹ ɷɬɨɣ ɩɪɨɰɟɞɭɪɵ. 

ɍɦɟɧɢɟ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɩɨɥɧɭɸ  ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɸ ɨ ɥɵɠɧɨɣ ɬɪɚɫɫɟ ɞɚɫɬ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɭ-ɥɵɠɧɢɤɭ  ɬɚɤɬɢɱɟɫɤɢ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ ɩɪɨɫɬɪɨɢɬɶ ɩɪɨɯɨɠɞɟɧɢɟ 

ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ, ɪɚɫɩɪɟɞɟɥɢɬɶ ɫɢɥɵ ɢ ɫɤɨɪɨɫɬɶ ɩɪɨɯɨɠɞɟɧɢɹ. 

ȼɤɥɸɱɟɧɢɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɯ ɨɬɪɟɡɤɨɜ- ɨɬɥɢɱɧɵɣ ɫɩɨɫɨɛ ɭɜɟɥɢɱɢɬɶ 

ɫɤɨɪɨɫɬɶ ɜɚɲɟɝɨ ɛɟɝɚ ɧɚ ɥɵɠɚɯ. ɉɨɫɬɪɨɟɧɢɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɜ ɥɵɠɧɵɯ ɝɨɧɤɚɯ 
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ɛɚɡɢɪɭɸɬɫɹ ɧɚ ɬɟɨɪɢɢ ɫɬɪɟɫɫɚ ɢ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɹ. ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ 

ɧɚɩɪɹɝɚɸɬ ɜɚɲɟ ɬɟɥɨ ɢ ɩɨɜɪɟɠɞɚɸɬ ɦɵɲɰɵ, ɚ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɟ ɩɨɦɨɝɚɟɬ 

ɫɞɟɥɚɬɶ ɜɚɲɟ ɬɟɥɨ ɫɢɥɶɧɟɟ ɢ ɜɵɧɨɫɥɢɜɟɟ, ɱɟɦ ɪɚɧɶɲɟ. Ɂɧɚɧɢɟ ɬɨɝɨ, ɤɚɤ 

ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ ɜɵɛɪɚɬɶ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɫɜɨɢɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, ɩɨɦɨɠɟɬ ɜɚɦ ɛɨɥɟɟ 

ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɫɜɨɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɟ ɜɪɟɦɹ. 

ɋɧɚɱɚɥɚ ɨɩɪɟɞɟɥɢɬɟɫɶ ɫɨ ɫɜɨɢɦɢ ɰɟɥɹɦɢ. ȿɫɥɢ ɜɚɲɚ ɰɟɥɶ - ɥɵɠɧɵɣ 

ɦɚɪɚɮɨɧ, ɬɨ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɛɭɞɟɬ ɫɨɜɫɟɦ ɧɟ ɬɚɤɚɹ ɤɚɤ ɩɪɢ ɰɟɥɢ 

ɩɪɨɛɟɠɚɬɶ ɛɵɫɬɪɨ 5 ɢɥɢ 10 ɤɦ. Ȼɨɥɶɲɭɸ ɱɚɫɬɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ ɜɪɟɦɟɧɢ, ɩɨ 

ɤɪɚɣɧɟɣ ɦɟɪɟ, ɩɨɥɨɜɢɧɭ ɟɠɟɧɟɞɟɥɶɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, ɫɥɟɞɭɟɬ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɧɚ 

ɭɪɨɜɧɟ 1, ɤɚɬɚɹɫɶ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɥɟɝɤɨ, ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɧɨ ɢ ɧɟ ɧɚɩɪɹɝɚɹɫɶ. 

ɍɪɨɜɟɧɶ 3 - ɩɨɪɨɝ ɥɚɤɬɚɬɚ. 

Ɉɫɧɨɜɧɚɹ ɰɟɥɶ ɭɪɨɜɧɹ 3 ɢɥɢ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ ɩɨɪɨɝɚ ɥɚɤɬɚɬɚ - 

ɫɨɡɞɚɬɶ ɛɵɫɬɪɭɸ ɢ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɭɸ ɛɚɡɨɜɭɸ ɫɤɨɪɨɫɬɶ. Ʌɚɤɬɚɬ ɤɪɨɜɢ - ɷɬɨ ɬɨ, 

ɱɬɨ ɡɚɫɬɚɜɥɹɟɬ ɜɚɲɢ ɧɨɝɢ ɢ ɪɭɤɢ ɝɨɪɟɬɶ, ɤɨɝɞɚ ɜɵ ɫɢɥɶɧɨ ɧɚɩɪɹɝɚɟɬɟɫɶ. ɉɨɪɨɝ 

ɥɚɤɬɚɬɚ - ɷɬɨ ɬɨɱɤɚ, ɜ ɤɨɬɨɪɨɣ ɜɚɲɟ ɬɟɥɨ ɧɚɱɢɧɚɟɬ ɧɚɤɚɩɥɢɜɚɬɶ 

ɥɚɤɬɚɬɛɵɫɬɪɟɟ, ɱɟɦ ɨɧɨ ɦɨɠɟɬ ɜɵɜɟɫɬɢ ɟɝɨ ɢɡ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ. Ɍɪɟɧɢɪɭɹɫɶ ɧɚ ɷɬɨɦ 

ɭɪɨɜɧɟ, ɜɵ ɭɱɢɬɟ ɫɜɨɟ ɬɟɥɨ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɥɚɤɬɚɬ ɤɪɨɜɢ ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɷɧɟɪɝɢɢ, 

ɱɬɨɛɵ ɜɵ ɦɨɝɥɢ ɤɚɬɚɬɶɫɹ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɛɵɫɬɪɟɟ, ɧɟ «ɱɭɜɫɬɜɭɹ ɡɚɤɢɫɥɟɧɢɹ». 

ɉɨɪɨɝɨɜɵɟ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɨɫɧɨɜɧɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɨɣ ɥɸɛɨɝɨ ɥɵɠɧɢɤɚ-

ɦɚɪɚɮɨɧɰɚ. 

Ⱦɜɭɦɹ ɩɪɢɦɟɪɚɦɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɧɚ ɩɨɪɨɝɟ ɥɚɤɬɚɬɚ ɹɜɥɹɸɬɫɹ «ɩɨɪɨɝɨɜɚɹ 

ɬɟɦɩɨɜɚɹ» ɢ «ɩɨɪɨɝɨɜɚɹ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɚɹ». 

ɉɨɪɨɝɨɜɚɹ ɬɟɦɩɨɜɚɹɬ - ɷɬɨ ɨɞɢɧ ɞɥɢɧɧɵɣ ɢɧɬɟɪɜɚɥ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ 3 (L3). 

ɇɚɱɧɢɬɟ ɫ ɥɟɝɤɨɣ 15-ɦɢɧɭɬɧɨɣ ɪɚɡɦɢɧɤɢ, ɚ ɡɚɬɟɦ ɫɞɟɥɚɣɬɟ ɨɞɢɧ ɞɥɢɧɧɵɣ 30-

ɦɢɧɭɬɧɵɣ ɢɧɬɟɪɜɚɥ. (ɋɦ. ɋɬɚɬɶɸ ɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɡɨɧɚɯ, ɱɬɨɛɵ ɬɨɱɧɨ ɡɧɚɬɶ, 

ɤɚɤɢɦ ɞɨɥɠɟɧ ɛɵɬɶ ɷɬɨɬ ɬɟɦɩ). ȼ ɩɟɪɜɵɣ ɪɚɡ ɩɨɩɪɨɛɭɣɬɟ ɜɵɩɨɥɧɢɬɶ ɷɬɨ ɧɚ 

ɤɪɭɝɟ ɞɥɢɧɨɣ ɨɤɨɥɨ 5 ɤɦ. ɇɚɱɧɢɬɟ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɦɟɞɥɟɧɧɨ, ɱɬɨɛɵ ɜɚɲ ɜɬɨɪɨɣ 

ɤɪɭɝ ɛɵɥ ɛɵɫɬɪɟɟ, ɱɟɦ ɩɟɪɜɵɣ. Ɂɚɜɟɪɲɢɬɟ ɷɬɭ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ 15-ɦɢɧɭɬɧɨɣ 

ɡɚɦɢɧɤɨɣ. ɗɬɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɨɱɟɧɶ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɚ, ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɜɵ ɩɨɥɭɱɚɟɬɟ 

ɦɨɳɧɨɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɟ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ, ɧɟ ɬɪɚɬɹ ɧɚ ɷɬɨ ɦɧɨɝɨ ɜɪɟɦɟɧɢ. 
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Ɉɬɥɢɱɧɵɦ ɩɪɢɦɟɪɨɦ ɩɨɪɨɝɨɜɨɣ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɹɜɥɹɟɬɫɹ 

ɲɟɫɬɶ ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɣ ɫɟɦɢɦɢɧɭɬɧɨɝɨ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚ (6 ɯ 7 ɦɢɧɭɬ) ɧɚ L3 ɫ 

ɞɜɭɯɦɢɧɭɬɧɵɦ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɟɦ ɦɟɠɞɭ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚɦɢ. Ɉɩɹɬɶ ɠɟ, ɧɚɱɧɢɬɟ ɫ 

ɥɟɝɤɨɣ 15-ɦɢɧɭɬɧɨɣ ɪɚɡɦɢɧɤɢ ɢ ɡɚɜɟɪɲɢɬɟ 15-ɦɢɧɭɬɧɨɣ ɡɚɦɢɧɤɨɣ. 

ɉɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɨ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɡɚɤɥɸɱɚɟɬɫɹ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ 

ɞɜɢɝɚɬɶɫɹ ɫ ɛɨɥɶɲɟɣ ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ, ɱɟɦ ɩɪɢ ɪɚɜɧɨɦɟɪɧɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɟ ɜ 

ɩɨɪɨɝɨɜɨɦ ɬɟɦɩɟ, ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɜɵ ɩɨɡɜɨɥɹɟɬɟ ɫɜɨɟɦɭ ɨɪɝɚɧɢɡɦɭ ɧɟɤɨɬɨɪɨɟ 

ɜɪɟɦɹ ɜɨɫɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɬɶɫɹ ɢ ɜɵɜɨɞɢɬɶ ɥɚɤɬɚɬ ɦɟɠɞɭ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚɦɢ. ȼɵ ɬɚɤɠɟ 

ɦɨɠɟɬɟ ɢɞɬɢ ɞɨɥɶɲɟ (6 ɯ 7 ɦɢɧ = 42 ɦɢɧ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ), ɱɟɦ ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɜ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɟ ɫ ɩɨɪɨɝɨɜɵɦ ɬɟɦɩɨɦ (30 ɦɢɧ), ɧɟ ɫɬɚɧɨɜɹɫɶ ɩɨɫɥɟ ɷɬɨɝɨ ɫɥɢɲɤɨɦ 

ɭɫɬɚɜɲɢɦ ɢ «ɡɚɤɢɫɲɢɦ». 

ɍɪɨɜɟɧɶ 4 — VO2max. 

ɂɧɬɟɪɜɚɥɵ ɧɚ 4 ɭɪɨɜɧɟ, ɢɥɢ VO2max ɩɨɞɧɢɦɚɸɬ ɢɦɟɧɧɨ ɷɬɨ, 

ɜɚɲVO2max. Ɍɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, ɨɧɢ ɦɚɤɫɢɦɢɡɢɪɭɸɬ ɨɛɴɟɦ (V) ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ (O2), 

ɤɨɬɨɪɵɣ ɩɟɪɟɞɚɟɬɫɹ ɨɬ ɜɚɲɢɯ ɥɟɝɤɢɯ ɤ ɜɚɲɢɦ ɦɵɲɰɚɦ ɩɭɬɟɦ ɫɨɡɞɚɧɢɹ ɛɨɥɟɟ 

ɩɪɢɫɩɨɫɨɛɥɟɧɧɨɝɨ ɫɟɪɞɰɚ ɢ ɤɪɨɜɟɧɨɫɧɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ. ɗɬɢ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ɧɚɝɪɭɠɚɸɬ 

ɜɚɲɟ ɬɟɥɨ ɬɟɦɩɨɦ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɧɟɦɧɨɝɨ ɜɵɲɟ ɝɨɧɨɱɧɨɝɨ, ɬɚɤ ɱɬɨ ɝɨɧɤɢ 

(ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɧɚɱɚɥɨ ɝɨɧɤɢ, ɫɬɚɪɬɨɜɵɣ ɪɚɡɝɨɧ) ɱɭɜɫɬɜɭɸɬɫɹ ɥɟɝɱɟ, ɱɟɦ 

ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ ɷɬɢɯ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ. ɂɧɬɟɪɜɚɥɵ L4 / VO2max ɧɚɝɪɭɠɚɸɬ ɜɚɲɟ ɬɟɥɨ 

ɧɚɦɧɨɝɨ ɫɢɥɶɧɟɟ, ɱɟɦ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ L3, ɩɨɷɬɨɦɭ ɢɯ ɫɥɟɞɭɟɬ ɞɟɥɚɬɶ ɬɨɥɶɤɨ ɨɞɢɧ 

ɪɚɡ ɜ ɧɟɞɟɥɸ, ɨɛɵɱɧɨ ɩɨɫɥɟ ɬɨɝɨ, ɤɚɤ ɭɠɟ ɢɦɟɟɬɫɹ ɩɪɨɱɧɚɹ ɛɚɡɚ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ 

L3. 

Ʉɥɚɫɫɢɱɟɫɤɚɹ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ VO2max - ɷɬɨ ɱɟɬɵɪɟ 

ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɹ ɩɨ ɱɟɬɵɪɟ ɦɢɧɭɬɵ ɤɚɠɞɚɹ (4 ɯ 4 ɦɢɧɭɬɵ) ɧɚ L4. Ʌɭɱɲɟ ɜɫɟɝɨ 

ɞɟɥɚɬɶ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ɧɚ ɩɨɞɴɟɦɟ, ɱɬɨɛɵ ɜɵ ɭɫɟɪɞɧɨ ɪɚɛɨɬɚɥɢ ɧɚ ɩɪɨɬɹɠɟɧɢɢ 

ɜɫɟɝɨ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚ. Ɉɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨ ɫɞɟɥɚɣɬɟ ɯɨɬɹ ɛɵ ɪɚɜɧɵɣ ɩɨ ɜɪɟɦɟɧɢ ɨɬɞɵɯ 

(ɱɟɬɵɪɟ ɦɢɧɭɬɵ) ɦɟɠɞɭ ɷɬɢɦɢ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚɦɢ, ɱɬɨɛɵ ɜɚɲɟ ɬɟɥɨ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɢɥɨɫɶ 

ɩɟɪɟɞ ɧɚɱɚɥɨɦ ɫɥɟɞɭɸɳɟɝɨ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚ. 

Ɉɩɹɬɶ ɠɟ, ɩɨɩɪɨɛɭɣɬɟ ɫɞɟɥɚɬɶ ɷɬɢ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ɧɚ ɮɢɤɫɢɪɨɜɚɧɧɨɦ ɤɪɭɝɟ 

ɢɥɢ ɮɢɤɫɢɪɨɜɚɧɧɨɦ ɪɚɫɫɬɨɹɧɢɢ ɢ ɫɞɟɥɚɬɶ ɤɚɠɞɵɣ ɢɧɬɟɪɜɚɥ ɛɵɫɬɪɟɟ, ɱɟɦ 
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ɩɪɟɞɵɞɭɳɢɣ. ɉɨɫɥɟ ɬɨɝɨ, ɤɚɤ ɜɵ ɩɨɫɬɪɨɢɥɢ ɛɚɡɭ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ VO2max, ɜɵ 

ɦɨɠɟɬɟ ɭɜɟɥɢɱɢɬɶ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɢɥɢ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ ɞɨ 5 ɯ 4 

ɦɢɧ, ɚ ɡɚɬɟɦ ɞɨ 5 ɯ 5 ɦɢɧɭɬ. Ⱦɨɛɚɜɶɬɟ ɧɟɦɧɨɝɨ ɫɤɨɪɨɫɬɢ ɤ 20-ɦɢɧɭɬɧɨɣ 

ɪɚɡɦɢɧɤɟ ɢ 20-ɦɢɧɭɬɧɨɣ ɡɚɦɢɧɤɟ, ɱɬɨɛɵ ɭɛɟɞɢɬɶɫɹ, ɱɬɨ ɜɵ ɝɨɬɨɜɵ ɤ ɬɚɤɨɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. 

ɇɚɱɧɢɬɟ ɞɟɥɚɬɶ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ VO2max ɨɫɟɧɶɸ, ɡɚ ɲɟɫɬɶ - ɜɨɫɟɦɶ ɧɟɞɟɥɶ 

ɞɨ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɝɨ ɫɟɡɨɧɚ. ɉɪɨɞɨɥɠɚɣɬɟ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɨɞɧɭ ɫɟɪɢɸ 

ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ VO2max ɡɚ ɧɟɞɟɥɸ ɞɨ ɩɟɪɜɨɝɨ ɫɬɚɪɬɚ. Ʉɚɤ ɬɨɥɶɤɨ ɧɚɱɢɧɚɟɬɫɹ 

ɝɨɧɨɱɧɵɣ ɫɟɡɨɧ, ɝɨɧɤɢ ɡɚɦɟɧɹɸɬ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɭɸ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ VO2max. ȿɫɥɢ ɭ 

ɜɚɫ ɟɫɬɶ ɧɟɞɟɥɹ ɛɟɡ ɫɬɚɪɬɨɜ, ɜɤɥɸɱɢɬɟ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ VO2max 4 ɯ 4 ɦɢɧɭɬɵ. 

ɍɪɨɜɟɧɶ 5 - ɋɤɨɪɨɫɬɶ 

ɋɤɨɪɨɫɬɶ ɜɚɠɧɟɟ ɞɥɹ ɥɵɠɧɢɤɨɜ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɫɨɫɪɟɞɨɬɨɱɟɧɵ ɧɚ ɫɩɪɢɧɬɚɯ ɢ 

10-ɤɢɥɨɦɟɬɪɨɜɵɯ ɝɨɧɤɚɯ, ɱɟɦ ɞɥɹ ɦɚɪɚɮɨɧɰɟɜ, ɧɨ ɷɬɨ ɜɚɠɧɚɹ ɱɚɫɬɶ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɞɥɹ ɥɵɠɧɢɤɨɜ ɜɫɟɯ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɚɰɢɣ, ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɨɧɚ ɩɨɦɨɝɚɟɬ ɜɚɦ 

ɱɭɜɫɬɜɨɜɚɬɶ ɫɟɛɹ ɤɨɦɮɨɪɬɧɨ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɛɵɫɬɪɨɣ ɟɡɞɵ. 

ɇɟ ɡɚɛɭɞɶɬɟ ɫɨɫɪɟɞɨɬɨɱɢɬɶɫɹ ɧɚ ɩɨɞɞɟɪɠɚɧɢɢ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨɣ ɬɟɯɧɢɤɢ. 

ɉɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɨ ɫɤɨɪɨɫɬɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɡɚɤɥɸɱɚɟɬɫɹ ɜ ɧɟɪɜɧɨ-ɦɵɲɟɱɧɨɣ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɟ, ɤɨɬɨɪɚɹ ɩɨɦɨɝɚɟɬ ɦɵɲɰɚɦ ɛɵɫɬɪɨ ɞɜɢɝɚɬɶɫɹ. ɂɧɬɟɪɜɚɥɵ 

ɫɤɨɪɨɫɬɢ ɭɪɨɜɧɹ 5 ɦɨɝɭɬ ɛɵɬɶ ɥɢɛɨ ɚɜɬɨɧɨɦɧɵɦɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɦɢ, ɥɢɛɨ 

ɨɤɨɧɱɚɧɢɟɦ ɞɪɭɝɨɣ ɧɟ ɛɵɫɬɪɨɣ ɜ ɰɟɥɨɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, ɱɬɨɛɵ ɧɚɩɨɦɧɢɬɶ 

ɜɚɲɟɦɭ ɬɟɥɭ, ɤɚɤ ɞɜɢɝɚɬɶɫɹ ɛɵɫɬɪɨ. 

ȼ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɫɞɟɥɚɣɬɟ ɬɪɢ ɩɨɞɯɨɞɚ ɩɨ 5 ɯ 30 ɫɟɤ. 

ɉɪɨɞɨɥɠɚɣɬɟ ɛɟɠɚɬɶ ɛɵɫɬɪɨ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 30 ɫɟɤɭɧɞ, ɚ ɡɚɬɟɦ ɫɞɟɥɚɣɬɟ 

ɞɜɭɯɦɢɧɭɬɧɵɣ ɨɬɞɵɯ. ȼɚɠɧɨ ɩɨɥɧɨɫɬɶɸ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɢɬɶɫɹ, ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɰɟɥɶɸ 

ɷɬɢɯ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɫɤɨɪɨɫɬɶ. Ʉɪɨɦɟ ɬɨɝɨ, ɫɞɟɥɚɣɬɟ 10 ɦɢɧɭɬ ɨɬɞɵɯɚ 

ɦɟɠɞɭ ɩɨɞɯɨɞɚɦɢ, ɱɬɨɛɵ ɜɵ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɢɥɢɫɶ ɢ ɛɵɥɢ ɝɨɬɨɜɵ ɩɟɪɟɣɬɢ ɤ 

ɫɥɟɞɭɸɳɟɦɭ ɧɚɛɨɪɭ. 

ȼ ɤɨɧɰɟ, ɢɥɢ ɜɩɟɪɟɦɟɲɤɭ ɫ ɛɟɝɨɦ ɜ ɥɟɝɤɨɦ ɬɟɦɩɟ, ɫɞɟɥɚɣɬɟ 4 ɯ 20 

ɫɟɤɭɧɞ, ɱɬɨɛɵ ɩɪɨɫɬɢɦɭɥɢɪɨɜɚɬɶ ɜɚɲɢ ɛɵɫɬɪɵɟ ɦɵɲɟɱɧɵɟ ɜɨɥɨɤɧɚ. 
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Ɉɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨ ɩɨɥɧɨɫɬɶɸ ɜɨɫɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɣɬɟɫɶ, ɩɨ ɤɪɚɣɧɟɣ ɦɟɪɟ, ɨɬɞɵɯɚɣɬɟ ɞɜɟ 

ɦɢɧɭɬɵ ɦɟɠɞɭ ɤɚɠɞɵɦ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɦ ɫɤɨɪɨɫɬɢ. 

Ɏɚɜɨɪɢɬɨɦ ɫɪɟɞɢ ɫɤɨɪɨɫɬɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɥɵɠɧɨɣ ɤɨɦɚɧɞɵ ɋɒȺ 

ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ «ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɝɨ ɫɩɭɫɤɚ», ɤɨɝɞɚ ɜɵ ɫɩɭɫɤɚɟɬɟɫɶ ɜɧɢɡ, ɱɬɨɛɵ 

ɧɚɛɪɚɬɶ ɫɤɨɪɨɫɬɶ, ɚ ɡɚɬɟɦ ɧɚɱɢɧɚɟɬɟ ɢɧɬɟɪɜɚɥ, ɤɨɝɞɚ ɜɵ ɭɠɟ ɟɞɟɬɟ ɛɵɫɬɪɨ. 

ɗɬɨ ɭɱɢɬ ɜɚɫ ɱɭɜɫɬɜɨɜɚɬɶ ɫɟɛɹ ɤɨɦɮɨɪɬɧɨ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɧɚ ɛɨɥɶɲɢɯ ɫɤɨɪɨɫɬɹɯ. 

ȼɤɥɸɱɟɧɢɟ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ ɜ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɩɨɦɨɠɟɬ 

ɛɟɠɚɬɶ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɛɵɫɬɪɟɟ, ɧɨ ɢ ɫɞɟɥɚɟɬ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɛɨɥɟɟ ɭɜɥɟɤɚɬɟɥɶɧɵɦ. 

ɂɧɬɟɪɜɚɥɵ ɧɟ ɜɫɟɝɞɚ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɠɟɫɬɤɢɦɢ. ɋɥɟɞɨɜɚɧɢɟ ɩɥɚɧɭ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, 

ɜɤɥɸɱɚɸɳɟɦɭ ɩɪɚɜɢɥɶɧɵɣ ɬɢɩ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ ɢ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨɟ ɜɪɟɦɹ 

ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɹ, ɩɨɦɨɠɟɬ ɜɚɦ ɩɨɤɚɡɵɜɚɬɶ ɛɨɥɟɟ ɛɵɫɬɪɵɟ ɫɤɨɪɨɫɬɢ ɧɚ ɥɵɠɧɟ. 

ɑɬɨ ɬɚɤɨɟ ɬɟɦɩɨɜɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ? ɗɬɨ ɩɪɨɫɬɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɬɟɦɩɟ, ɩɪɢ 

ɤɨɬɨɪɨɦ ɬɟɥɨ ɫɩɨɫɨɛɧɨ ɜɵɜɟɫɬɢ ɫɬɨɥɶɤɨ ɥɚɤɬɚɬɚ (ɩɨɛɨɱɧɨɝɨ ɩɪɨɞɭɤɬɚ 

ɫɠɢɝɚɧɢɹ ɭɝɥɟɜɨɞɨɜ), ɫɤɨɥɶɤɨ ɨɧɨ ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬ. ɉɨɝɥɨɳɟɧɢɟ ɥɚɤɬɚɬɚ ɜ 

ɨɪɝɚɧɢɡɦɟ ɧɚɯɨɞɢɬɫɹ ɧɚ ɬɨɦ ɠɟ ɭɪɨɜɧɟ, ɱɬɨ ɢ ɜɵɪɚɛɨɬɤɚ, ɚ ɷɬɨ ɨɡɧɚɱɚɟɬ, ɱɬɨ 

ɧɟ ɜɨɡɧɢɤɚɟɬ ɨɳɭɳɟɧɢɹ ɧɚɪɚɫɬɚɸɳɟɝɨ ɡɚɤɢɫɥɟɧɢɹ. 

Ʉɥɸɱɟɜɨɟ ɪɚɡɥɢɱɢɟ ɦɟɠɞɭ ɝɨɧɤɨɣ ɢ ɬɟɦɩɨɜɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɨɣ ɫɨɫɬɨɢɬ ɜ 

ɬɨɦ, ɱɬɨ ɤɨɝɞɚ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɭɱɚɫɬɜɭɟɬ ɜ ɝɨɧɤɚɯ, ɫɬɚɪɚɹɫɶ ɢɡɨ ɜɫɟɯ ɫɢɥ, ɨɪɝɚɧɢɡɦ 

ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɟɬ ɷɬɨɬ ɩɪɟɞɟɥ, ɢ ɭɫɬɚɥɨɫɬɶ ɧɚɱɢɧɚɟɬ ɧɚɫɬɭɩɚɬɶ ɞɨɜɨɥɶɧɨ ɛɵɫɬɪɨ. 

ȼɨ ɜɪɟɦɹ ɬɟɦɩɨɜɨɣ ɦɨɠɧɨ ɫɨɯɪɚɧɹɬɶ ɩɨɫɬɨɹɧɧɵɣ ɬɟɦɩ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 

20-30 ɦɢɧɭɬ, ɚ ɠɟɥɚɬɟɥɶɧɨ ɝɨɪɚɡɞɨ ɞɨɥɶɲɟ. ɗɬɨ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɧɟ ɬɚɤ ɩɪɢɜɵɱɧɨ, 

ɱɬɨ ɜɵ ɤɚɬɚɟɬɟɫɶ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɢɥɢ ɛɟɠɢɬɟ ɦɟɞɥɟɧɧɟɟ, ɱɟɦ ɧɚ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ. 

ȿɫɥɢ ɜɵ ɬɪɟɧɢɪɭɟɬɟɫɶ ɩɨ ɱɚɫɬɨɬɟ ɫɟɪɞɟɱɧɵɯ ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɣ, ɷɬɨ ɡɨɧɚ 4, 85-90% 

ɨɬ ɜɚɲɟɣ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɱɚɫɬɨɬɵ ɫɟɪɞɟɱɧɵɯ ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɣ. Ɉɞɧɚɤɨ ɦɧɨɝɢɟ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ Ɂɨɧɵ 3 ɱɚɫɬɨ ɦɨɠɧɨ ɨɬɧɟɫɬɢ ɢ ɤ ɷɬɨɣ ɤɚɬɟɝɨɪɢɢ, ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɟɫɥɢ 

ɜɚɲɚ ɫɤɨɪɨɫɬɶ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɟɬɫɹ ɤ ɤɨɧɰɭ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. 

ɉɨ ɫɥɨɜɚɦ ɬɪɟɧɟɪɚ- ɥɟɝɤɨɚɬɥɟɬɚ Ⱦɠɟɤɚ Ⱦɷɧɢɟɥɫɚ, ɞɨɤɬɨɪɚ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɢ, 

«ɬɟɦɩɨɜɵɣ ɛɟɝ, ɬɚɤɠɟ ɢɡɜɟɫɬɧɵɣ ɤɚɤ ɛɟɝ ɧɚ ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɦ ɩɨɪɨɝɟ ɢɥɢ ɛɟɝ ɧɚ 

ɥɚɤɬɚɬɧɨɦ ɩɨɪɨɝɟ, - ɷɬɨ ɬɟɦɩ, ɧɚ 25-30 ɫɟɤɭɧɞ ɧɚ ɦɢɥɸ ɦɟɞɥɟɧɧɟɟ, ɱɟɦ ɜɚɲ 

ɬɟɤɭɳɢɣ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɣ ɬɟɦɩ ɧɚ 5 ɤɦ». 
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ɉɨɱɟɦɭ ɦɵ ɞɨɥɠɧɵ ɞɟɥɚɬɶ ɬɟɦɩɨɜɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɢ ɤɨɦɭ ɞɟɣɫɬɜɢɬɟɥɶɧɨ 

ɩɨɥɟɡɟɧ ɷɬɨɬ ɜɢɞ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ? ȿɫɬɟɫɬɜɟɧɧɨ, ɜɫɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ-ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɳɢɤɢ 

ɞɨɥɠɧɵ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɷɬɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɧɚ ɪɟɝɭɥɹɪɧɨɣ ɨɫɧɨɜɟ. ɍɱɟɧɵɣ ɢ ɬɪɟɧɟɪ 

ɉɢɬ ɉɮɢɬɰɢɧɝɟɪ ɝɨɜɨɪɢɬ, ɱɬɨ ɛɟɝɭɧɵ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɫɬɪɟɦɹɬɫɹ ɩɪɟɭɫɩɟɬɶ ɧɚ 

ɞɢɫɬɚɧɰɢɹɯ ɛɨɥɟɟ 15 KɆ, ɩɨɥɭɱɚɸɬ ɧɚɢɛɨɥɶɲɭɸ ɜɵɝɨɞɭ, ɢ, ɤɚɤ ɦɵ ɡɧɚɟɦ, ɜ 

ɥɵɠɧɵɯ ɝɨɧɤɚɯ ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɨ ɞɢɫɬɚɧɰɢɣ ɞɥɢɧɧɟɟ 15 ɄɆ. 

«ɋɩɨɪɬɫɦɟɧɵ, ɭɱɚɫɬɜɭɸɳɢɟ ɜ ɝɨɧɤɚɯ ɞɥɢɧɧɟɟ 15 ɄɆ, ɜɵɢɝɪɵɜɚɸɬ, 

ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ ɚɞɚɩɬɚɰɢɢ ɧɚɢɛɨɥɟɟ ɫɩɟɰɢɮɢɱɧɵ ɞɥɹ 

ɬɪɟɛɨɜɚɧɢɣ ɷɬɢɯ ɝɨɧɨɤ. ɍɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɩɨɪɨɝɚ ɥɚɤɬɚɬɚ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɥɢɲɶ 

ɧɟɛɨɥɶɲɢɦ ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɨɦ ɞɥɹ ɝɨɧɤɢ 5ɄɆ, ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɬɟɦɩ ɷɬɢɯ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ ɧɚɦɧɨɝɨ ɩɪɟɜɵɲɚɟɬ ɩɨɪɨɝ ɥɚɤɬɚɬɚ. Ɉɞɧɚɤɨ ɧɚ ɦɚɪɚɮɨɧɫɤɢɯ 

ɞɢɫɬɚɧɰɢɹɯ ɜɚɲ ɭɫɩɟɯ ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɬɫɹ ɜ ɩɟɪɜɭɸ ɨɱɟɪɟɞɶ ɭɪɨɜɧɟɦ ɩɨɪɨɝɚ 

ɥɚɤɬɚɬɚ. Ɍɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, ɛɟɝɨɜɵɟ ɬɟɦɩɨɜɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɞɚɸɬ ɩɪɹɦɭɸ ɩɨɥɶɡɭ 

ɜ ɞɥɢɧɧɵɯ ɝɨɧɤɚɯ ɤɚɤ ɞɥɹ ɧɚɱɢɧɚɸɳɢɯ, ɬɚɤ ɢ ɞɥɹ ɷɥɢɬɵ». 

Ɉɫɧɨɜɵɜɚɹɫɶ ɧɚ ɷɬɨɣ ɰɢɬɚɬɟ ɢ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹɯ ɩɨ ɷɬɨɦɭ 

ɜɨɩɪɨɫɭ, ɬɟɦɩɨɜɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɱɪɟɡɜɵɱɚɣɧɨ ɜɚɠɧɚ ɞɥɹ ɜɫɟɯ 

ɩɪɨɮɟɫɫɢɨɧɚɥɶɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ- ɦɚɪɚɮɨɧɰɟɜ, ɷɥɢɬɵ ɢ ɩɪɨɞɜɢɧɭɬɵɯ 

ɥɸɛɢɬɟɥɟɣ- ɥɵɠɧɢɤɨɜ. ɇɨ, ɜɨɡɦɨɠɧɨ, ɧɟ ɬɚɤ ɩɪɨɫɬɨ ɩɨɧɹɬɶ, ɤɚɤɢɟ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɜɵ ɞɨɥɠɧɵ ɞɟɥɚɬɶ, ɱɬɨɛɵ ɩɨɥɭɱɢɬɶ ɧɚɢɥɭɱɲɢɟ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ. 

Ʉɨɧɟɱɧɨ, ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ, ɨɛɴɟɦ ɢ ɬɟɦɩ ɜɚɲɢɯ ɬɟɦɩɨɜɵɯ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɡɚɜɢɫɹɬ ɨɬ ɭɪɨɜɧɹ ɜɚɲɟɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ ɢ ɜɨɨɛɳɟ ɨɬ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ ɫɬɚɠɚ. Ɇɧɨɝɢɟ ɩɪɨɮɟɫɫɢɨɧɚɥɶɧɵɟ ɥɵɠɧɢɤɢ ɦɨɝɭɬ 

ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɬɶ ɧɭɠɧɵɣ ɬɟɦɩ ɨɬ 60 ɞɨ 90 ɦɢɧɭɬ. ɇɟɡɚɜɢɫɢɦɨ ɨɬ 

ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, ɭ ɜɚɫ ɜɫɟɝɞɚ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɪɚɡɦɢɧɤɚ ɢ 

ɡɚɦɢɧɤɚ. ɉɟɪɟɞ ɬɟɦ, ɤɚɤ ɜɵ ɧɚɱɧɟɬɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɬɶɫɹ ɜ ɧɭɠɧɨɦ ɬɟɦɩɟ, ɜɵ 

ɦɨɠɟɬɟ ɧɚɱɚɬɶ ɛɟɠɚɬɶ ɧɚɦɧɨɝɨ ɦɟɞɥɟɧɧɟɟ ɢ ɧɚɪɚɳɢɜɚɬɶ ɬɟɦɩ ɞɨ ɰɟɥɟɜɨɝɨ 

ɩɪɢɦɟɪɧɨ ɡɚ 20-30 ɦɢɧɭɬ ɤɚɬɚɧɢɹ ɧɚ ɥɵɠɚɯ, ɛɟɝɚ ɢɥɢ ɤɚɬɚɧɢɹ ɧɚ 

ɥɵɠɟɪɨɥɥɟɪɚɯ. 

ȿɫɥɢ ɜɵ ɧɨɜɢɱɨɤ ɢ ɧɟ ɜɵɩɨɥɧɹɥɢ ɪɚɧɟɟ ɬɚɤɢɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, 

ɜɚɦ ɫɥɟɞɭɟɬ ɧɚɱɢɧɚɬɶ ɨɫɬɨɪɨɠɧɨ. ȿɫɬɟɫɬɜɟɧɧɨ, ɱɬɨɛɵ ɞɨɫɬɢɱɶ ɭɪɨɜɧɹ, ɤɨɝɞɚ 
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ɢɦɟɟɬ ɫɦɵɫɥ ɞɟɥɚɬɶ ɬɟɦɩɨɜɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, ɜɵ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɥɢ ɜɵɩɨɥɧɢɬɶ 

ɦɧɨɝɨ ɞɥɢɬɟɥɶɧɵɯ, ɦɟɞɥɟɧɧɵɯ ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, ɨ ɤɨɬɨɪɵɯ ɦɵ 

ɝɨɜɨɪɢɥɢ ɜ ɫɬɚɬɶɟ ɜ ɩɨɧɟɞɟɥɶɧɢɤ, ɢ ɜɚɲɚ ɛɚɡɚ ɢɥɢ ɚɷɪɨɛɧɚɹ ɨɫɧɨɜɚ ɞɨɥɠɧɵ 

ɛɵɬɶ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɫɢɥɶɧɵɦɢ ɞɥɹ ɷɬɨɝɨ ɛɨɥɟɟ ɬɪɟɛɨɜɚɬɟɥɶɧɨɝɨ ɭɪɨɜɧɹ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. Ɇɧɨɝɢɟ ɥɵɠɧɵɟ ɫɚɣɬɵ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɸɬ ɬɢɩɢɱɧɭɸ 20-ɦɢɧɭɬɧɭɸ 

ɪɚɡɦɢɧɤɭ, 20-ɦɢɧɭɬɧɭɸ ɨɫɧɨɜɧɭɸ ɱɚɫɬɶ ɢ 20-ɦɢɧɭɬɧɭɸ ɡɚɦɢɧɤɭ. 

ȼɨɬ ɛɨɥɟɟ ɩɨɞɪɨɛɧɵɣ ɩɪɢɦɟɪ ɯɨɪɨɲɟɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɞɥɹ ɧɨɜɢɱɤɚ. ȼɵ 

ɦɨɠɟɬɟ ɞɟɥɚɬɶ ɪɚɡɦɢɧɤɭ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɪɢɦɟɪɧɨ 20 ɦɢɧɭɬ, ɱɬɨ ɨɡɧɚɱɚɟɬ, ɱɬɨ ɜɵ 

ɩɟɪɟɞɜɢɝɚɟɬɟɫɶ ɜ ɨɛɵɱɧɨɦ ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɧɨɦ ɬɟɦɩɟ (ɬɟɦɩɟ ɞɥɢɬɟɥɶɧɵɯ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ- ɦɟɞɥɟɧɧɨ), ɚ ɡɚɬɟɦ ɧɚɱɢɧɚɟɬɟ ɫɜɨɸ ɬɟɦɩɨɜɭɸ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ 

ɩɪɢɦɟɪɧɨ ɧɚ 30 ɫɟɤɭɧɞ ɧɚ ɤɢɥɨɦɟɬɪ ɦɟɞɥɟɧɧɟɟ, ɱɟɦ ɜɚɲɚ ɬɚɤ ɧɚɡɵɜɚɟɦɚɹ 

ɝɨɧɨɱɧɚɹ ɫɤɨɪɨɫɬɶ, ɢ ɩɪɨɞɨɥɠɚɟɬɟ ɩɪɢɦɟɪɧɨ 10 ɦɢɧɭɬ, ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ 10 ɦɢɧɭɬ 

ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɢɞɬɢ ɧɚ 25 ɫɟɤɭɧɞ ɦɟɞɥɟɧɧɟɟ, ɱɟɦ ɜɚɲ ɝɨɧɨɱɧɵɣ ɬɟɦɩ, ɚ 

ɩɨɫɥɟɞɧɢɟ 10 ɦɢɧɭɬ ɫɤɢɞɵɜɚɟɬɟ ɫ ɤɢɥɨɦɟɬɪɚ ɟɳɟ 5 ɫɟɤɭɧɞ.  

ɉɨ ɫɭɬɢ, ɜɵ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɟɬɟ ɫɜɨɸ ɫɤɨɪɨɫɬɶ ɤɚɠɞɵɟ 10 ɦɢɧɭɬ, ɧɨ ɬɨɥɶɤɨ 

ɩɨɫɥɟɞɧɢɟ 10 ɦɢɧɭɬ ɛɟɠɢɬɟ ɜ ɰɟɥɟɜɨɦ ɬɟɦɩɟ, ɤɚɤ ɢ ɩɢɫɚɥɨɫɶ ɜɵɲɟ (ɫɦɟɫɶ Ɂɨɧ 

3 ɢ 4). ȿɫɥɢ ɜɵ ɱɭɜɫɬɜɭɟɬɟ, ɱɬɨ ɭ ɜɚɫ ɨɫɬɚɥɨɫɶ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɫɢɥ ɜ ɤɨɧɰɟ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɩɪɨɛɟɠɚɬɶ ɤɨɪɨɬɤɢɣ ɨɬɪɟɡɨɤ ɫ ɝɨɧɨɱɧɵɦ ɬɟɦɩɨɦ ɢɥɢ 

ɧɟɦɧɨɝɨ ɦɟɞɥɟɧɧɟɟ ɧɟɝɨ (Ɂɨɧɚ 4). 

ȿɳɟ ɨɞɢɧ ɯɨɪɨɲɢɣ ɩɪɢɦɟɪ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ - ɬɨ, ɱɬɨ ɧɚɡɵɜɚɟɬɫɹ 

«ɤɪɭɢɡɧɵɦɢ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚɦɢ» (cruiseintervals). ȼɦɟɫɬɨ ɬɨɝɨ, ɱɬɨɛɵ 

ɮɨɤɭɫɢɪɨɜɚɬɶɫɹ ɧɚ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɨɦ ɬɟɦɩɟ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɨɝɨ 

ɩɪɨɦɟɠɭɬɤɚ ɜɪɟɦɟɧɢ, ɤɪɭɢɡɧɵɟ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ - ɷɬɨ ɛɟɝ, ɛɟɝ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɢɥɢ 

ɥɵɠɟɪɨɥɥɟɪɚɯ ɜ ɰɟɥɟɜɨɦ ɬɟɦɩɟ ɫ ɪɟɝɭɥɹɪɧɵɦɢ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚɦɢ ɨɬɞɵɯɚ ɨɬ 30 ɞɨ 

60 ɫɟɤɭɧɞ. ɗɬɚ ɦɨɞɟɥɶ ɭɦɟɧɶɲɚɟɬ ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɭɸ ɫɥɨɠɧɨɫɬɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, 

ɫɨɯɪɚɧɹɹ ɚɷɪɨɛɧɵɟ ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɚ, ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ ɭɜɟɥɢɱɢɬɶ ɨɛɳɢɣ ɨɛɴɟɦ ɢ 

ɦɨɠɟɬ ɩɨɦɨɱɶ ɩɪɟɞɨɬɜɪɚɬɢɬɶ ɨɩɚɫɧɨɫɬɶ ɡɚɞɪɚɬɶ ɬɟɦɩ ɫɥɢɲɤɨɦ ɜɵɫɨɤɨ, ɱɬɨ ɜ 

ɫɜɨɸ ɨɱɟɪɟɞɶ ɦɨɠɟɬ ɩɪɢɜɟɫɬɢ ɤ ɬɪɚɜɦɚɦ ɢɥɢ ɩɟɪɟɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ. 

Ⱦɥɹ ɛɨɥɟɟ ɨɩɵɬɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ ɹ ɛɵ ɩɨɪɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɥ «ɬɟɦɩɨɜɵɟ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɫɨ ɫɩɪɢɧɬɚɦɢ ɢɥɢ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚɦɢ». ɗɬɨ ɨɱɟɧɶ ɬɹɠɟɥɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ, 
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ɧɨ ɨɧɚ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɚ ɞɥɹ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɜɚɲɟɝɨ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚ ɜ ɥɵɠɧɵɯ ɝɨɧɤɚɯ. ɉɨ 

ɫɭɬɢ, ɜɵ ɩɪɨɜɨɞɢɬɟ ɨɛɵɱɧɭɸ ɬɟɦɩɨɜɭɸ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɢ ɞɨɛɚɜɥɹɟɬɟ ɜ ɧɟɟ 

ɤɨɪɨɬɤɢɟ ɫɩɪɢɧɬɵ ɢɥɢ ɛɨɥɟɟ ɞɥɢɧɧɵɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɟ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ; ɧɚɩɪɢɦɟɪ, 60-

ɦɢɧɭɬɧɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ, ɝɞɟ ɭ ɜɚɫ ɟɫɬɶ ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ ɛɨɥɟɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɯ 

ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ ɨɬ ɬɪɟɯ ɞɨ ɩɹɬɢ ɦɢɧɭɬ ɢɥɢ ɫɩɪɢɧɬɵ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɤɨɪɨɱɟ, ɱɟɦ 60 

ɫɟɤɭɧɞ. 

ɇɚɤɨɧɟɰ, ɤɚɤ ɱɚɫɬɨ ɧɭɠɧɨ ɞɟɥɚɬɶ ɬɟɦɩɨɜɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ? ɗɬɨ ɯɨɪɨɲɢɣ 

ɜɨɩɪɨɫ, ɢ ɨɩɹɬɶ ɠɟ, ɷɬɨ ɡɚɜɢɫɢɬ ɨɬ ɜɚɲɟɝɨ ɭɪɨɜɧɹ ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ ɢ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ ɫɬɚɠɚ. ɇɨ ɩɨɥɟɡɧɨɟ ɩɪɚɜɢɥɨ - ɞɟɥɚɬɶ ɬɟɦɩɨɜɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ 

ɧɟ ɪɟɠɟ ɨɞɧɨɝɨ ɪɚɡɚ ɜ ɧɟɞɟɥɸ, ɥɭɱɲɟ ɞɜɚ ɪɚɡɚ, ɧɨ ɜɚɲɚ ɚɷɪɨɛɧɚɹ ɛɚɡɚ ɞɨɥɠɧɚ 

ɛɵɬɶ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨɣ ɞɥɹ ɬɟɦɩɨɜɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ. 

Ʉɪɨɦɟ ɬɨɝɨ, ɜɵ ɞɨɥɠɧɵ ɩɨɦɧɢɬɶ, ɱɬɨ ɜɚɦ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨɟ 

ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɟ ɩɨɫɥɟ ɷɬɢɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ. ɇɢɤɨɝɞɚ ɧɟ ɞɟɥɚɣɬɟ ɢɯ, ɟɫɥɢ ɜɵ 

ɱɭɜɫɬɜɭɟɬɟ ɭɫɬɚɥɨɫɬɶ ɢɥɢ ɟɫɥɢ ɜɵ ɧɟ ɧɚɫɬɪɨɟɧɵ. Ⱥ ɧɨɜɢɱɤɚɦ ɧɭɠɧɨ 

ɧɟɤɨɬɨɪɨɟ ɜɪɟɦɹ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɬɟɦɩɨɜɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, ɩɪɟɠɞɟ ɱɟɦ ɩɪɢɫɬɭɩɢɬɶ ɤ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɦ ɜ Ɂɨɧɟ 5. Ʉɨɝɞɚ ɜɵ ɞɨɫɬɢɝɧɟɬɟ ɭɪɨɜɧɹ, ɩɪɢ ɤɨɬɨɪɨɦ ɬɟɦɩɨɜɵɟ 

ɛɨɥɶɲɟ ɧɟ ɛɭɞɟɬ ɞɥɹ ɜɚɫ ɫɥɢɲɤɨɦ ɫɥɨɠɧɵɦɢ, ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɩɟɪɟɣɬɢ ɤ ɫɚɦɨɦɭ 

ɫɥɨɠɧɨɦɭ ɜɢɞɭ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ: ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ɜ ɝɨɧɨɱɧɨɦ ɬɟɦɩɟ, ɱɬɨɛɵ ɩɨɞɧɹɬɶ 

ɫɜɨɣ ɭɪɨɜɟɧɶ Vo2max. 

 

1.2 Ɏɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ  ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ 13-14 ɥɟɬ 

 

ɉɪɢ ɫɨɫɬɚɜɥɟɧɢɢ ɩɥɚɧɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɨɞɧɨɣ ɢɡ ɫɚɦɵɯ ɨɫɧɨɜɧɵɯ 

ɩɚɪɚɦɟɬɪɨɜ ɹɜɥɹɟɬɫɹ  ɡɧɚɧɢɟ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɞɟɬɫɤɨɝɨ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ, ɜ ɧɟɝɨ ɜɯɨɞɢɬ: 

ɢɡɦɟɧɟɧɢɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ, ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɟ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ [14]. 

Ɍɪɟɧɟɪɭ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɭɱɢɬɵɜɚɬɶ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ ɤɚɤ 

ɷɦɨɰɢɨɧɚɥɶɧɨɟ, ɬɚɤ ɧɪɚɜɫɬɜɟɧɧɨɟ ɪɚɡɜɢɬɢɟ. ȼ ɞɚɧɧɵɣ ɩɟɪɢɨɞ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ 

ɡɚɤɥɸɱɟɧɢɟ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɨɫɧɨɜɧɵɯ ɫɢɫɬɟɦ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ, ɬɚɤɠɟ ɷɬɨɬ ɩɟɪɢɨɞ 

ɩɪɟɞɩɨɥɚɝɚɟɬ  ɭ  ɥɵɠɧɢɤɨɜ ɢɡɭɱɟɧɢɟ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɚɰɢɢ [7]. 
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ȼ ɷɬɨɦ ɜɨɡɪɚɫɬɟ ɪɟɛɹɬɚɦ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɫɨɜɦɟɳɚɬɶ ɨɛɭɱɟɧɢɟ ɜ ɲɤɨɥɟ ɢ 

ɩɨɫɟɳɟɧɢɟ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɫɟɤɰɢɢ. Ʉɪɨɦɟ ɬɨɝɨ ɧɟ ɢɫɤɥɸɱɟɧɵ ɜɵɟɡɞɵ ɧɚ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ, ɫɛɨɪɵ. ɋɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɜ ɷɬɨɦ ɜɨɡɪɚɫɬɟ ɨɬɧɨɫɹɬɫɹ ɤ ɝɪɭɩɩɟ ɸɧɨɲɢ 

ɢ ɞɟɜɭɲɤɢ ɢ ɩɨɫɥɟ ɷɬɨɝɨ ɨɧɢ ɩɟɪɟɯɨɞɹɬ ɜɨ ɜɡɪɨɫɥɭɸ ɝɪɭɩɩɭ, ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɟɧɧɨ 

ɧɚɝɪɭɡɤɚ ɢ ɩɪɨɯɨɠɞɟɧɢɟ ɞɢɫɬɚɧɰɢɣ ɪɚɜɧɚ ɜɡɪɨɫɥɵɦ [23].  

ɋɟɣɱɚɫ ɫɩɨɪɬ ɜ ɧɚɲɟɦ ɜɪɟɦɟɧɢ  ɜɨ ɦɧɨɝɨɦ ɩɪɟɜɨɫɯɨɞɢɬ: ɢɧɜɟɧɬɚɪɶ ɞɥɹ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ, ɬɪɚɫɫɵ ɝɨɬɨɜɹɬɫɹ ɧɚ ɜɵɫɲɟɦ ɭɪɨɜɧɟ ɢ ɷɬɨ ɨɛɭɫɥɚɜɥɢɜɚɟɬ ɪɚɡɧɢɰɭ 

ɜ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɟ  ɜ ɫɟɤɭɧɞɵ.  Ʉɚɠɞɵɣ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɟɧ  ɩɨ ɫɜɨɟɦɭ. ɉɪɢ 

ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɞɟɬɟɣ ɜɵɹɜɢɥɢ ɤɚɤ ɭɫɤɨɪɟɧɧɨɟ ɪɚɡɜɢɬɢɟ 

ɬɚɤ ɢ ɡɚɦɟɞɥɟɧɢɟ. 

 ɍ ɞɟɬɟɣ ɷɬɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ ɪɚɡɜɢɬ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɣ ɚɩɩɚɪɚɬ ɢ ɩɨɷɬɨɦɭ ɢɦ ɫ 

ɥɟɝɤɨɫɬɶɸ ɭɞɚɟɬɫɹ, ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ  ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɜɵɫɨɤɨɣ ɫɥɨɠɧɨɫɬɢ. ɂ ɡɚɱɚɫɬɭɸ 

ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɜɧɭɬɪɟɧɧɢɯ ɨɪɝɚɧɨɜ ɧɟ ɜ ɩɨɥɧɨɣ ɦɟɪɟ ɨɛɟɫɩɟɱɢɜɚɟɬ 

ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɨɟ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ.  ɂ ɷɬɨ ɯɚɪɚɤɬɟɪɧɨ 

ɞɥɹ ɞɟɬɟɣ ɸɧɨɲɟɫɤɨɝɨ ɜɨɡɪɚɫɬɚ. 

ȼ ɷɬɨɬ ɩɟɪɢɨɞ ɥɭɱɲɟ ɜɫɟɝɨ ɪɚɛɨɬɚɬɶ ɧɚɞ ɬɟɯɧɢɤɨɣ, ɭɦɟɪɟɧɧɨ ɩɪɨɯɨɞɢɬɶ 

ɞɢɫɬɚɧɰɢɸ, ɧɟ ɫɬɨɢɬ ɫɩɟɲɢɬɶ ɫ ɜɵɫɨɤɢɦɢ ɧɚɝɪɭɡɤɚɦɢ. ɑɟɦ ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨ ɛɭɞɟɬ 

ɪɚɫɬɢ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ, ɬɟɦ ɜ ɛɭɞɭɳɟɦ ɛɭɞɟɬ ɷɮɮɟɤɬɧɟɟ ɩɪɨɝɪɟɫɫ. 

ɍ ɞɟɜɭɲɟɤ ɜ ɷɬɨɦ ɜɨɡɪɚɫɬɟ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢ ɡɚɜɟɪɲɚɟɬɫɹ, ɧɟɠɟɥɢ 

ɭ ɸɧɨɲɟɣ. ɍ ɧɢɯ ɧɚɩɪɨɬɢɜ ɚɤɬɢɜɧɨ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ ɪɚɡɜɢɬɢɟ. 

 ɉɨɫɥɟ ɬɨɝɨ ɤɚɤ ɭ ɸɧɨɲɟɣ ɩɪɨɢɡɨɲɟɥ ɪɟɡɤɢɣ ɫɤɚɱɟɤ, ɧɚɱɢɧɚɟɬɫɹ ɧɚɛɨɪ 

ɦɚɫɫɵ. ɍ ɞɟɜɭɲɟɤ ɫ ɩɪɟɤɪɚɳɟɧɢɟɦ ɪɨɫɬɚ ɜɟɫ ɭɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɟɬɫɹ ɨɫɧɨɜɧɨɣ ɜɟɫ  

(ɜɨɡɦɨɠɧɵ ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ ɜ ɩɟɪɢɨɞ  ɮɚɡɵ ɦɟɧɫɬɪɭɚɥɶɧɨɝɨ ɰɢɤɥɚ).  

 ɇɟɪɜɧɚɹ ɫɢɫɬɟɦɚ ɫɯɨɠɚ ɫ ɧɟɪɜɧɨɣ ɫɢɫɬɟɦɨɣ ɜɡɪɨɫɥɨɝɨ ɱɟɥɨɜɟɤɚ [8].  

ȼ ɷɬɨɦ ɜɨɡɪɚɫɬɟ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ ɩɨɥɨɜɨɟ ɫɨɡɪɟɜɚɧɢɟ, ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ 

ɤɨɬɨɪɨɝɨ ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ ɨɪɢɟɧɬɢɪɨɜɨɱɧɨ ɞɜɚ-ɬɪɢ ɝɨɞɚ. ɂɡɦɟɧɟɧɢɹ  13-14 ɥɟɬ 

ɦɨɝɭɬ ɛɵɬɶ ɬɚɤɢɟ ɚɧɚɥɨɝɢɱɧɵ  16- 17 ɝɨɞɚɦɢ. Ɍɚɤɠɟ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ ɢɡɦɟɧɟɧɢɟ 

ɫɢɫɬɟɦɵ (ɷɧɞɨɤɪɢɧɧɨɣ),ɞɚɧɧɚɹ ɮɭɧɤɰɢɹ ɨɤɚɡɵɜɚɟɬ ɜɥɢɹɧɢɟ ɦɨɡɝ ɱɟɥɨɜɟɤɚ. 

[40]. Ʉɪɨɦɟ ɬɨɝɨ ɭɫɢɥɢɜɚɟɬɫɹ ɜɧɭɬɪɟɧɧɟɟ ɬɨɪɦɨɠɟɧɢɟ, ɚ  ɜɨɡɛɭɠɞɟɧɢɟ 

ɩɪɨɞɨɥɠɚɟɬ ɨɫɬɚɜɚɬɶɫɹ ɞɨɦɢɧɢɪɭɸɳɢɦ.Ɂɚɦɟɬɧɨ ɫɬɪɟɦɥɟɧɢɟ ɤ ɫɥɨɠɧɵɦ 
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ɜɢɞɚɦ ɬɪɭɞɚ. ɋ ɧɚɱɚɥɨɦ ɩɟɪɢɨɞɚ ɩɨɥɨɜɨɝɨ ɫɨɡɪɟɜɚɧɢɹ ɧɚɪɹɞɭ ɫ ɨɛɳɢɦ 

ɪɚɡɜɢɬɢɟɦ ɧɚɫɬɭɩɚɸɬ ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ ɢ ɜ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɨɣ ɫɢɫɬɟɦɟ. 

ɉɨɜɵɲɟɧɧɚɹ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɚɹ ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɜɵɡɵɜɚɟɬ ɭɫɢɥɟɧɧɨɟ ɪɚɡɜɢɬɢɟ 

ɫɟɪɞɰɚ, ɤɨɬɨɪɨɟ ɧɚɱɢɧɚɟɬɫɹ ɜ 12-14 ɥɟɬ, ɚ ɤ 15 ɝɨɞɚɦ ɨɧɨ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɟɬɫɹ ɩɨɱɬɢ 

ɜ 15 ɪɚɡ ɩɨ ɫɪɚɜɧɟɧɢɸ ɫ ɧɨɜɨɪɨɠɞɟɧɧɵɦ. ɗɧɟɪɝɢɹ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɜ ɷɬɨɦ ɩɟɪɢɨɞɟ 

ɩɨɞɜɟɪɠɟɧɚ ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɵɦ ɤɨɥɟɛɚɧɢɹɦ. Ɍɨɥɳɢɧɚ ɫɬɟɧɨɤ ɥɟɜɨɝɨ, ɚ ɧɟ 

ɩɪɚɜɨɝɨ ɠɟɥɭɞɨɱɤɨɜ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ ɬɨɥɳɟ ɭ ɜɡɪɨɫɥɵɯ. ȿɫɥɢ ɭ ɧɨɜɨɪɨɠɞɟɧɧɵɯ 

ɬɨɥɳɢɧɚ ɫɬɟɧɨɤ ɠɟɥɭɞɨɱɤɨɜ ɛɭɞɟɬ 1:1, ɬɨ ɩɪɢ ɩɨɥɨɜɨɦ ɫɨɡɪɟɜɚɧɢɢ - 1:1,5, ɜ 

ɡɪɟɥɨɦ ɜɨɡɪɚɫɬɟ - 1:2,5 [8]. 

Ȼɨɥɶɲɨɟ ɡɧɚɱɟɧɢɟ ɢɦɟɟɬ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɧɨɫɨɝɥɨɬɤɢ, ɜɟɪɯɧɢɯ ɞɵɯɚɬɟɥɶɧɵɯ 

ɩɭɬɟɣ, ɢ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ. 

12-14 ɥɟɬɧɢɣ (ɩɨɞɪɨɫɬɤɨɜɵɣ) ɜɨɡɪɚɫɬ ɫɚɦɵɣ ɛɥɚɝɨɩɪɢɹɬɧɵɣ ɞɥɹ ɧɚɱɚɥɚ 

ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɚɰɢɢ ɜ ɥɵɠɧɵɯ ɝɨɧɤɚɯ [10]. Ɉɞɧɚɤɨ ɷɬɨ ɧɟ ɨɡɧɚɱɚɟɬ, ɱɬɨ ɜɫɹ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ ɞɨɥɠɧɚ ɧɚɱɢɧɚɬɶɫɹ ɢɦɟɧɧɨ ɜ ɷɬɨɦ ɜɨɡɪɚɫɬɟ – ɫɢɫɬɟɦɚɬɢɱɟɫɤɢɟ 

ɡɚɧɹɬɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɤɭɥɶɬɭɪɨɣ ɫɥɟɞɭɟɬ ɧɚɱɢɧɚɬɶ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ ɪɚɧɶɲɟ. 

ȼɩɨɥɧɟ ɟɫɬɟɫɬɜɟɧɧɨ, ɱɬɨ ɢ ɧɚ ɷɬɨɦ ɜɪɟɦɟɧɧɨɦ ɨɬɪɟɡɤɟ ɦɨɝɭɬ ɛɵɬɶ 

ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɵɟ ɪɚɡɥɢɱɢɹ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɧɭɠɧɨ ɭɱɢɬɵɜɚɬɶ. ȼɦɟɫɬɟ ɫ ɬɟɦ ɩɪɚɤɬɢɤɚ 

ɪɚɛɨɬɵ ɩɨ ɥɵɠɧɨɦɭ ɫɩɨɪɬɭ ɩɨɤɚɡɵɜɚɟɬ ɩɨɪɨɣ, ɱɬɨ ɸɧɵɟ ɥɵɠɧɢɤɢ, ɫɥɢɲɤɨɦ 

ɪɚɧɨ ɩɪɢɫɬɭɩɢɜɲɢɟ ɤ ɫɢɫɬɟɦɚɬɢɱɟɫɤɢɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɞɨɫɬɢɝɚɸɬ (ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨ 

ɪɚɧɨ) ɜɵɫɨɤɢɯ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ. Ɉɞɧɚɤɨ, ɤɚɤ ɩɪɚɜɢɥɨ, ɪɚɧɧɢɟ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɹ ɭɫɩɟɯɨɜ 

ɜ ɥɵɠɧɵɯ ɝɨɧɤɚɯ ɨɱɟɧɶ ɱɚɫɬɨ ɩɪɢɜɨɞɹɬ ɤ ɬɨɦɭ, ɱɬɨ ɥɵɠɧɢɤɢ 

ɨɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɸɬɫɹ ɜ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɦ ɪɨɫɬɟ, ɩɨɥɧɨɫɬɶɸ ɧɟ ɪɚɫɤɪɵɜɚɸɬ ɫɜɨɢ 

ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ. ɂɥɢ ɪɚɧɨ ɡɚɤɚɧɱɢɜɚɸɬ ɜɵɫɬɭɩɥɟɧɢɹ. ɇɟ ɫɥɟɞɭɟɬ ɫɱɢɬɚɬɶ, ɱɬɨ 

ɷɬɨ ɫɜɹɡɚɧɨ ɫ ɞɥɢɬɟɥɶɧɵɦ (ɫ ɪɚɧɧɟɝɨ ɜɨɡɪɚɫɬɚ) ɡɚɧɹɬɢɟɦ ɥɵɠɧɵɦ ɫɩɨɪɬɨɦ. 

ɉɪɢɱɢɧɵ ɫɥɟɞɭɟɬ ɢɫɤɚɬɶ ɜ ɧɟɜɟɪɧɨɦ ɩɨɫɬɪɨɟɧɢɢ ɦɧɨɝɨɥɟɬɧɟɝɨ ɩɪɨɰɟɫɫɚ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ, ɱɚɳɟ ɜɫɟɝɨ ɜ ɱɪɟɡɦɟɪɧɨɦ ɡɚɜɵɲɟɧɢɢ ɨɛɴёɦɚ ɧɚɝɪɭɡɤɢ, 

ɨɞɧɨɫɬɨɪɨɧɧɟɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ, ɫɥɢɲɤɨɦ ɪɚɧɧɟɣ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɚɰɢɢ ɧɚ ɥɵɠɧɵɯ 

ɝɨɧɤɚɯ [12]. Ɍɪɟɧɟɪɵ ɩɪɢ ɩɥɚɧɢɪɨɜɚɧɢɢ ɦɧɨɝɨɥɟɬɧɟɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɱɚɫɬɨ 

ɩɪɟɜɵɲɚɸɬ ɞɨɩɭɫɬɢɦɵɟ ɨɛɴёɦɵ ɧɚɝɪɭɡɤɢ, ɡɚɛɵɜɚɹ ɨ ɪɚɡɧɨɫɬɨɪɨɧɧɟɣ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɟ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ. ȼɫɹ ɦɧɨɝɨɥɟɬɧɹɹ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-
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ɝɨɧɳɢɤɨɜ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɩɨɫɬɪɨɟɧɚ ɬɚɤ, ɱɬɨɛɵ ɩɨɞɜɟɫɬɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɤ ɜɵɫɲɢɦ 

ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɹɦ ɢɦɟɧɧɨ ɜ ɭɤɚɡɚɧɧɵɣ ɜɨɡɪɚɫɬɧɨɣ ɩɟɪɢɨɞ (22-29 ɥɟɬ) [8]  

ɘɧɨɲɟɫɤɢɣ ɜɨɡɪɚɫɬ. Ʉ ɷɬɨɦɭ ɜɪɟɦɟɧɢ ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɨ ɥɵɠɧɢɤɨɜ ɝɨɬɨɜɵ 

ɤ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɦ ɧɚɝɪɭɡɤɚɦ. Ɂɞɟɫɶ ɨɛɹɡɚɬɟɥɶɧɵ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ 

ɛɨɥɟɟ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɢɪɨɜɚɧɧɨɝɨ ɯɚɪɚɤɬɟɪɚ (ɜɨɡɪɚɫɬɚɧɢɟ ɞɨɥɢ ɫɧɟɠɧɨɣ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ, ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɫɪɟɞɫɬɜ). ɇɨ ɧɟɥɶɡɹ 

ɡɚɛɵɜɚɬɶ, ɱɬɨ ɪɚɫɬɭɳɢɣ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɧɭɠɞɚɟɬɫɹ ɜ ɩɨɥɧɨɰɟɧɧɨɦ ɨɬɞɵɯɟ, ɩɨɷɬɨɦɭ 

ɱɪɟɡɦɟɪɧɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɧɟɞɨɩɭɫɬɢɦɚ. ɋɟɪɞɟɱɧɚɹ ɦɵɲɰɚ ɢ ɪɚɡɦɟɪɵ ɫɟɪɞɰɚ ɜ 

ɸɧɢɨɪɫɤɨɦ ɜɨɡɪɚɫɬɟ ɩɨɞɜɟɪɝɚɟɬɫɹ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɣ ɚɞɚɩɬɚɰɢɢ, ɧɟɜɨɡɦɨɠɧɨɣ 

ɜ ɛɨɥɟɟ ɩɨɡɞɧɟɟ ɜɪɟɦɹ. Ɉɫɧɨɜɧɚɹ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɫɬɶ ɡɚɧɹɬɢɣ - ɪɚɡɜɢɬɢɟ 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ, ɱɬɨ ɩɪɨɹɜɥɹɟɬɫɹ ɜ ɩɨɜɵɲɟɧɢɢ ɆɅɄ ɡɚ ɷɬɨɬ ɩɟɪɢɨɞ ɧɚ 30 - 

40%. ȼɬɨɪɚɹ ɩɨ ɡɧɚɱɟɧɢɸ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɫɬɶ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ - ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɦɵɲɟɱɧɨɣ 

ɫɢɥɵ. Ɉɧɚ ɧɟ ɨɝɪɚɧɢɱɢɜɚɟɬɫɹ ɪɚɦɤɚɦɢ ɸɧɢɨɪɫɤɨɝɨ ɜɨɡɪɚɫɬɚ ɢ ɩɪɢɯɨɞɢɬɶɫɹ ɧɚ 

ɛɥɚɝɨɩɪɢɹɬɧɵɣ ɞɥɹ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɦɵɲɟɱɧɨɣ ɫɢɥɵ ɩɟɪɢɨɞ - ɫ 14 - 21 ɝɨɞɚ. 
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2 ɂɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢя ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɟ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ 

13-14 ɥɟɬ 

2.1 Ɉɪɝɚɧɢɡɚɰɢя  ɢ ɦɟɬɨɞɵ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢя 

 

ɂɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ ɩɪɨɜɨɞɢɥɨɫɶ ɧɚ ɛɚɡɟ ɆȺɍ «ɋɩɨɪɬɢɜɧɚɹ ɲɤɨɥɚ 

ɨɥɢɦɩɢɣɫɤɨɝɨ ɪɟɡɟɪɜɚ «ɋɢɛɢɪɹɤ» ɝ. Ʉɪɚɫɧɨɹɪɫɤ. ȼ ɩɟɪɢɨɞ ɫ ɦɚɹ 2019 ɝ. ɩɨ 

ɚɩɪɟɥɶ 2020 ɝ. ȼ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɢ ɭɱɚɫɬɜɨɜɚɥɢ ɥɵɠɧɢɤɢ-ɝɨɧɳɢɤɢ 13-14 ɥɟɬ, 

ɢɦɟɸɳɢɟ ɤɜɚɥɢɮɢɤɚɰɢɸ 2-ɝɨ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɪɚɡɪɹɞɚ. 

Ɂɚɞɚɱɢ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ:  

1.ȼɵɹɜɢɬɶ ɜɥɢɹɧɢɟ ɩɨɜɵɲɟɧɧɨɝɨ ɨɛɴɟɦɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɫɪɟɞɫɬɜɚɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɧɚ 

ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɣ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ. 

2.ɍɫɬɚɧɨɜɢɬɶ ɞɨɫɬɭɩɧɨɫɬɶ ɢ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɸɧɵɯ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ 

ɆȿɌɈȾЫ ɂɋɋɅȿȾɈȼȺɇɂə 

1.Ⱥɧɚɥɢɡ ɧɚɭɱɧɨ-ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɨɣ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɵ. 

2.ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɟ ɧɚɛɥɸɞɟɧɢɹ. 

3.ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬ. 

4.Ɇɟɬɨɞ ɦɚɬɟɦɚɬɢɤɨɣ ɫɬɚɬɢɫɬɢɤɢ. 

1. Ⱥɧɚɥɢɡ ɧɚɭɱɧɨ-ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɨɣ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɵ 

Ⱦɥɹ ɛɨɥɟɟ ɝɥɭɛɨɤɨɝɨ ɨɡɧɚɤɨɦɥɟɧɢɹ ɫ ɜɨɩɪɨɫɚɦɢ ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɨɣ ɢ 

ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ ɛɵɥ ɢɡɭɱɟɧɵ ɢ 

ɩɪɨɚɧɚɥɢɡɢɪɨɜɚɧɵ ɧɚɭɱɧɨ-ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɢɟ ɪɚɛɨɬɵ ɢ ɩɪɨɝɪɚɦɦɧɨ-ɧɨɪɦɚɬɢɜɧɵɟ 

ɞɨɤɭɦɟɧɬɵ, ɩɨɫɜɹɳɟɧɧɵɟ ɞɚɧɧɨɣ ɩɪɨɛɥɟɦɟ. 

ɉɪɢ ɢɡɭɱɟɧɢɢ ɧɚɭɱɧɨ-ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɨɣ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɵ, ɨɛɪɚɳɚɥɨɫɶ ɜɧɢɦɚɧɢɟ 

ɧɚ ɪɹɞ ɩɨɥɨɠɟɧɢɣ, ɢɦɟɸɳɢɯ ɧɟɩɨɫɪɟɞɫɬɜɟɧɧɨɟ ɨɬɧɨɲɟɧɢɟ ɤ ɧɚɲɟɦɭ 

ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɸ: ɚ) ɫɬɪɭɤɬɭɪɚ ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ; ɛ) 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ, ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɚɹ ɢ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɚɹ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ ɥɵɠɧɢɤɨɜ ɢ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɞɪɭɝɢɯ ɰɢɤɥɢɱɟɫɤɢɯ ɜɢɞɨɜ ɫɩɨɪɬɚ; ɜ) ɭɩɪɚɜɥɟɧɢɟ 
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ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɦ ɩɪɨɰɟɫɫɨɦ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ ɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɰɢɤɥɢɱɟɫɤɢɯ 

ɜɢɞɨɜ ɫɩɨɪɬɚ ɧɚ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɷɬɚɩɚɯ ɝɨɞɢɱɧɨɝɨ ɰɢɤɥɚ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ. 

2. ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɟ ɧɚɛɥɸɞɟɧɢɟ. 

ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɟ ɧɚɛɥɸɞɟɧɢɟ ɩɪɨɜɨɞɢɥɢɫɶ ɡɚ ɞɜɭɦɹ ɝɪɭɩɩɚɦɢ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ. Ɉɞɧɚ ɝɪɭɩɩɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɥɚɫɶ (ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɚɹ) ɩɨ ɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɨɣ 

ɦɟɬɨɞɢɤɟ, ɞɪɭɝɚɹ ɩɨ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨ-ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɧɨɣ (ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɚɹ). ȼ 

ɩɪɨɰɟɫɫɟ ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɯ ɧɚɛɥɸɞɟɧɢɣ ɫɥɟɞɢɥɢ ɡɚ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟɦ ɩɟɪɟɧɨɫɢɦɨɫɬɢ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɩɨ ɢɯ ɜɧɟɲɧɟɦɭ ɜɢɞɭ. 

3. ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬ. 

Ɍɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɟ ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɯ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ 

ɩɪɨɜɨɞɢɥɨɫɶ ɜ ɥɚɛɨɪɚɬɨɪɧɵɯ ɭɫɥɨɜɢɹɯ, ɩɨɫɥɟ ɞɧɹ ɨɬɞɵɯɚ. Ⱦɥɹ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɹ 

ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɯ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ ɩɪɢɦɟɧɹɥɢɫɶ ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ ɦɟɬɨɞɵ 

ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ. 

ɇɚ ɩɪɨɬɹɠɟɧɢɢ ɜɫɟɝɨ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɩɪɨɜɨɞɢɥɢɫɶ ɢɡɦɟɪɟɧɢɹ ɑɋɋ. 

ɉɨɥɭɱɟɧɧɵɟ ɜɟɥɢɱɢɧɵ ɑɋɋ ɩɪɢɦɟɧɹɥɢɫɶ ɞɥɹ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 

ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɢɫɫɥɟɞɭɟɦɵɯ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ. 

Ɉɩɪɟɞɟɥɟɧɢɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɫ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ 

ɜɟɥɨɷɪɝɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɨɝɨ ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɹ. 

Ɏɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ ɸɧɵɯ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɨɰɟɧɢɜɚɥɚɫɶ ɩɨ 

ɜɟɥɢɱɢɧɟ PWC170 ɂɡɜɟɫɬɧɨ, ɱɬɨ ɩɪɢ ɫɬɚɧɞɚɪɬɧɨɣ ɦɵɲɟɱɧɨɣ ɪɚɛɨɬɟ ɜɟɥɢɱɢɧɚ 

ɑɋɋ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɚ ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɧɚɞёɠɧɨɝɨ ɤɪɢɬɟɪɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 

ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ. ɉɨɷɬɨɦɭ ɞɥɹ ɨɰɟɧɤɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ 

ɛɪɚɥɚɫɶ ɜɟɥɢɱɢɧɚ PWC170 ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɦɚɹ ɤɚɤ ɦɨɳɧɨɫɬɶ, ɩɪɢ ɤɨɬɨɪɨɣ ɑɋɋ 

ɢɫɩɵɬɭɟɦɨɝɨ ɭɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɟɬɫɹ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ 170 ɭɞɚɪɨɜ ɜ ɦɢɧɭɬɭ  

Ɇɟɬɨɞ ɦɚɬɟɦɚɬɢɤɨɣ ɫɬɚɬɢɫɬɢɤɢ. 

Ⱦɥɹ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɢ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɯ 

ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɫɬɢɤ ɛɵɥ ɩɪɢɦɟɧɟɧ ɜɟɥɨɷɪɝɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɣ ɫɩɨɫɨɛ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɹ 

PWC170. ɂɫɩɵɬɭɟɦɨɦɭ ɩɪɟɞɥɚɝɚɥɨɫɶ ɜɵɩɨɥɧɢɬɶ ɞɜɟ ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ (ɧɚɩɪɢɦɟɪ, 300 ɢ 700 ɤɝɦ/ɦɢɧ) ɫ ɱɚɫɬɨɬɨɣ ɩɟɞɚɥɢɪɨɜɚɧɢɹ 65-

75 ɨɛ/ɦɢɧ ɢ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶɸ 4 ɦɢɧ ɤɚɠɞɚɹ ɫ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɦ 4 ɦɢɧ ɞɥɹ 
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ɨɬɞɵɯɚ ɢ ɫɧɹɬɢɹ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ ɪɟɚɤɰɢɢ ɧɚ ɧɚɝɪɭɡɤɭ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɨɣ 

ɫɢɫɬɟɦɵ. ɉɟɪɜɚɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ ɩɨɞɛɢɪɚɥɚɫɶ ɫ ɬɚɤɢɦ ɪɚɫɱɟɬɨɦ, ɱɬɨɛɵ ɑɋɋ 

ɞɨɫɬɢɝɥɚ 120-140 ɭɞ/ɦɢɧ, ɚ ɜɬɨɪɚɹ ɞɨ 170 ɭɞ/ɦɢɧ. Ⱦɚɧɧɵɟ ɡɚɧɨɫɢɥɢɫɶ ɜ 

ɩɪɨɬɨɤɨɥ. Ɋɚɫɱɟɬ PWC170 ɩɪɨɜɨɞɢɥɫɹ ɩɨ ɢɡɜɟɫɬɧɨɣ ɮɨɪɦɭɥɟ, ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɧɨɣ 

ȼ.Ʌ. Ʉɚɪɩɦɚɧɨɦ ɢ ɞɪ. (4, 5): 

PWC170=W1+(W2-W1)x(170-f1)/(f2-f1), ɝɞɟ 

W1-ɦɨɳɧɨɫɬɶ1-ɣ ɧɚɝɪɭɡɤɢ; 

W2-ɦɨɳɧɨɫɬɶ 2-ɣ ɧɚɝɪɭɡɤɢ; 

 f1-ɑɋɋ ɜ ɤɨɧɰɟ 1-ɣ ɦɢɧɭɬɵ; 

 f2-ɑɋɋ ɜ ɤɨɧɰɟ 2-ɣ ɦɢɧɭɬɵ. 

Ɇɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɟ ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ ɨɩɪɟɞɟɥɹɥɨɫɶ ɧɟɩɪɹɦɵɦ 

ɦɟɬɨɞɨɦ ɢ ɪɚɫɫɱɢɬɵɜɚɥɨɫɶ ɩɨ ɮɨɪɦɭɥɟ, ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɧɨɣ ȼ.Ʌ.Ʉɚɪɩɦɚɧɨɦ ɢ ɞɪ. 

[15]: 

ɆɉɄ = 2,2 ɯ PWC170+1070 

Ʌɵɠɧɢɤɢ ɷɥɢɬɧɨɝɨ ɭɪɨɜɧɹ ɢ ɢɯ ɬɪɟɧɟɪɵ, ɤɚɤ ɩɪɚɜɢɥɨ, ɩɪɢɞɟɪɠɢɜɚɸɬɫɹ 

ɩɚɪɚɞɢɝɦɵ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɛɨɥɶɲɨɝɨ ɨɛɴɟɦɚ ɢ ɧɢɡɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. 

ɉɪɨɝɪɚɦɦɵ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɧɵɟ ɧɚ ɦɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɵɯ ɫɟɦɢɧɚɪɚɯ 

ɬɪɟɧɟɪɨɜ ɩɨ ɥɵɠɧɵɦ ɝɨɧɤɚɦ, ɩɨɤɚɡɵɜɚɸɬ, ɱɬɨ «ɦɨɥɨɞɵɟ ɢ ɨɱɟɧɶ ɯɨɪɨɲɢɟ 

ɥɵɠɧɢɤɢ ɨɛɵɱɧɨ ɩɪɨɜɨɞɹɬ ɦɟɧɟɟ 20% - ɚ ɢɧɨɝɞɚ ɢ ɜɫɟɝɨ 10% - 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ ɜɪɟɦɟɧɢ ɫ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ ɧɢɠɟ ɩɨɪɨɝɚ ɥɚɤɬɚɬɚ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɢ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɨɜ». , Ɉɛɴɟɦɵ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, 

ɤɚɤ ɩɪɚɜɢɥɨ, ɞɨɜɨɥɶɧɨ ɜɵɫɨɤɢ: ɧɟɤɨɬɨɪɵɟ ɥɵɠɧɢɤɢ ɫɪɟɞɧɟɝɨ ɭɪɨɜɧɹ ɜ 

ɫɪɟɞɧɟɦ ɩɨɥɭɱɚɸɬ ɨɤɨɥɨ 725 ɱɚɫɨɜ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɜ ɝɨɞ (ɨɤɨɥɨ 14 ɱɚɫɨɜ ɜ 

ɧɟɞɟɥɸ). ɂɡ ɷɬɢɯ 725 ɱɚɫɨɜ ɧɟ ɪɟɞɤɨɫɬɶ, ɤɨɝɞɚ 90% ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ ɩɪɢ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɧɢɠɟ ɩɨɪɨɝɚ ɥɚɤɬɚɬɚ(1). 

Эɬɨ ɜɟɪɧɵɣ ɩɭɬɶ ɤ ɩɪɨɝɪɟɫɫɭ? ɇɚɭɱɧɨ-ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɬɟɥɶɫɤɢɟ ɪɚɛɨɬɵ ɜ 

ɨɛɥɚɫɬɢ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɢ ɧɟ ɨɱɟɧɶ ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɸɬ ɩɚɪɚɞɢɝɦɭ 

ɛɨɥɶɲɨɝɨ ɨɛɴɟɦɚ, ɧɨ ɨɬɜɟɬ ɧɚ ɷɬɨɬ ɜɨɩɪɨɫ, ɡɚɞɚɜɚɟɦɵɣ ɬɪɟɧɟɪɚɦɢ ɥɵɠɧɵɯ 

ɝɨɧɨɤ ɜɵɫɨɤɨɝɨ ɭɪɨɜɧɹ, ɨɛɵɱɧɨ «ɞɚ». Ɍɪɟɧɟɪɵ ɱɚɫɬɨ ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɸɬ ɷɬɭ 

ɩɚɪɚɞɢɝɦɭ, ɭɤɚɡɵɜɚɹ ɧɚ ɬɨ, ɱɬɨ ɩɪɢɡɟɪɵ Ɉɥɢɦɩɢɣɫɤɢɯ ɢɝɪ ɢ ɑɟɦɩɢɨɧɚɬɨɜ 
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Ɇɢɪɚ, ɤɚɤ ɩɪɚɜɢɥɨ, ɢɫɩɨɥɶɡɭɸɬ ɷɬɨɬ ɛɨɥɶɲɨɣ ɢ ɦɚɥɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɣ ɩɨɞɯɨɞ ɤ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɦ. 

Ɍɟɦ ɧɟ ɦɟɧɟɟ, ɨɛɪɚɬɢɬɟ ɜɧɢɦɚɧɢɟ, ɱɬɨ, ɩɨɫɤɨɥɶɤɭ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɛɨɥɶɲɨɝɨ 

ɨɛɴɟɦɚ ɫ ɧɢɡɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ ɩɨɱɬɢ ɩɨɜɫɟɦɟɫɬɧɨ ɩɪɢɧɹɬɚ ɜ ɦɢɪɟ ɛɟɝɨɜɵɯ 

ɥɵɠ (ɤɚɤ ɢ ɜɨ ɦɧɨɝɢɯ ɞɪɭɝɢɯ ɜɢɞɚɯ ɫɩɨɪɬɚ ɧɚ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ), ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɫ 

ɛɨɥɶɲɢɦɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɦɢ ɨɛɴɟɦɚɦɢ ɨɛɵɱɧɨ ɜɵɫɬɭɩɚɸɬ ɩɪɨɬɢɜ ɞɪɭɝɢɯ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɫ ɛɨɥɶɲɢɦ ɨɛɴɟɦɨɦ ɧɚ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ ɬɚɤɨɝɨ ɭɪɨɜɧɹ, ɤɚɤ 

Ɉɥɢɦɩɢɣɫɤɢɟ ɢɝɪɵ ɢ ɱɟɦɩɢɨɧɚɬɵ ɦɢɪɚ. ɉɨɷɬɨɦɭ ɧɟɭɞɢɜɢɬɟɥɶɧɨ, ɱɬɨ ɦɟɞɚɥɢ 

ɞɨɫɬɚɸɬɫɹ ɜ ɩɟɪɜɭɸ ɨɱɟɪɟɞɶ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚɦ ɫ ɛɨɥɶɲɢɦɢ ɨɛɴɟɦɚɦɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, 

ɬɚɤ ɤɚɤ ɨɧɢ ɫɨɫɬɚɜɥɹɸɬ ɩɨɞɚɜɥɹɸɳɟɟ ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɨ ɭɱɚɫɬɧɢɤɨɜ. ɇɚɢɛɨɥɟɟ 

ɨɞɚɪɟɧɧɵɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɬɚɤɠɟ ɫɤɥɨɧɧɵ ɫɬɪɟɦɢɬɶɫɹ ɤ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɦ ɫ ɛɨɥɶɲɢɦ 

ɨɛɴɟɦɨɦ, ɬɚɤ ɤɚɤ ɨɧɢ ɨɛɵɱɧɨ ɫɜɹɡɵɜɚɸɬɫɹ ɫ ɭɫɩɟɲɧɵɦɢ ɬɪɟɧɟɪɚɦɢ, ɤɨɬɨɪɵɟ 

ɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɨ ɩɪɟɞɩɨɱɢɬɚɸɬ "ɧɢɡɤɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɟ" ɩɨɞɯɨɞɵ. 

Ȼɟɡɭɫɥɨɜɧɨ, ɧɟɬ ɧɚɞɟɠɧɵɯ ɧɚɭɱɧɵɯ ɞɚɧɧɵɯ, ɩɨɞɬɜɟɪɠɞɚɸɳɢɯ 

ɰɟɧɧɨɫɬɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɛɨɥɶɲɨɝɨ ɨɛɴɟɦɚ ɫ ɧɢɡɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ: ɧɚ ɫɚɦɨɦ 

ɞɟɥɟ ɧɟɞɚɜɧɢɟ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɝɨɜɨɪɹɬ ɨɛ ɨɛɪɚɬɧɨɦ. ɇɚɩɪɢɦɟɪ, ɜ 

ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɢ, ɩɪɨɜɟɞɟɧɧɨɦ ɫ ɷɥɢɬɧɵɦɢ ɚɦɟɪɢɤɚɧɫɤɢɦɢ ɥɵɠɧɢɤɚɦɢ, 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ ɭɜɟɥɢɱɢɥɢ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ 

ɜɵɫɨɤɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, ɞɨɛɢɥɢɫɶ ɜɩɟɱɚɬɥɹɸɳɟɝɨ ɩɪɨɝɪɟɫɫɚ, ɜ ɬɨ 

ɜɪɟɦɹ ɤɚɤ ɬɟ, ɤɬɨ ɧɚɪɚɳɢɜɚɥ ɨɛɴɟɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɦ ɫɩɨɫɨɛɨɦ, ɧɟ 

ɫɦɨɝɥɢ ɭɥɭɱɲɢɬɶ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɜɨɨɛɳɟ. 

ȼ ɷɬɨɦ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɢ 14 ɥɵɠɧɢɤɨɜ (ɜɨɫɟɦɶ ɠɟɧɳɢɧ ɢ ɲɟɫɬɶ ɦɭɠɱɢɧ ɫ 

ɫɨɩɨɫɬɚɜɢɦɵɦ ɭɪɨɜɧɟɦ) ɛɵɥɢ ɬɳɚɬɟɥɶɧɨ ɢɡɭɱɟɧɵ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɜɭɯɥɟɬɧɟɝɨ 

ɩɟɪɢɨɞɚ. ȼ ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɟɪɜɨɝɨ ɝɨɞɚ ɜɫɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɥɢɫɶ ɨɞɢɧɚɤɨɜɨ, 

ɢɫɩɨɥɶɡɭɹ ɩɨɩɭɥɹɪɧɭɸ ɜ ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ ɫ ɛɨɥɶɲɢɦ ɨɛɴɟɦɨɦ ɢ 

ɧɢɡɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ. ȼ ɬɟɱɟɧɢɟ ɝɨɞɚ ɨɧɢ ɜ ɫɪɟɞɧɟɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɥɢɫɶ ɩɨ 660 

ɱɚɫɨɜ (ɨɤɨɥɨ 12,7 ɱɚɫɚ ɜ ɧɟɞɟɥɸ), ɢɡ ɤɨɬɨɪɵɯ 16% ɛɵɥɢ ɩɨɬɪɚɱɟɧɵ ɧɚ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɫ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ ɥɚɤɬɚɬɧɨɝɨ ɩɨɪɨɝɚ ɢɥɢ ɜɵɲɟ. ɋɪɟɞɧɢɣ ɜɨɡɪɚɫɬ 

ɥɵɠɧɢɤɨɜ ɛɵɥ 23 ɝɨɞɚ; ɠɟɧɳɢɧɵ ɫɟɪɶɟɡɧɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɥɢɫɶ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɜɨɫɶɦɢ 

ɥɟɬ, ɢɦɟɥɢ 16% ɠɢɪɚ ɢ ɫɪɟɞɧɢɣ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɶ VO2max 60, ɜ ɬɨ ɜɪɟɦɹ ɤɚɤ 
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ɦɭɠɱɢɧɵ ɢɦɟɥɢ ɫɬɚɠ ɜ ɫɪɟɞɧɟɦ 11 ɥɟɬ, ɢɦɟɥɢ 6% ɠɢɪɚ ɢ VO2max 70. ȼɫɟ 

ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɥɢ ɨɞɧɢ ɢ ɬɟ ɠɟ ɝɪɚɮɢɤɢ ɫɢɥɨɜɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, ɢ ɨɛɳɚɹ 

ɩɟɪɢɨɞɢɡɚɰɢɹ ɨɛɭɱɟɧɢɹ ɛɵɥɚ ɨɱɟɧɶ ɩɨɯɨɠɚ. 

ɇɚ ɫɚɦɨɦ ɞɟɥɟ ɷɬɨɬ ɩɥɚɧ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɛɵɥ ɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɦ. ȼ ɬɟɱɟɧɢɟ 23 

ɧɟɞɟɥɶ, ɫ ɦɚɹ ɩɨ ɨɤɬɹɛɪɶ, ɨɧɢ ɪɚɛɨɬɚɥɢ ɧɚɞ ɫɨɡɞɚɧɢɟɦ «ɚɷɪɨɛɧɨɣ ɛɚɡɵ». ȼ 

ɬɟɱɟɧɢɟ ɷɬɨɝɨ «ɛɚɡɨɜɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ» ɨɧɢ ɜɵɩɨɥɧɹɥɢ ɨɤɨɥɨ 17 

ɱɚɫɨɜ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɜ ɧɟɞɟɥɸ, ɢ ɬɨɥɶɤɨ 4-5% ɨɬ ɨɛɳɟɣ ɪɚɛɨɬɵ 

ɤɥɚɫɫɢɮɢɰɢɪɨɜɚɥɚɫɶ ɤɚɤ «ɫɤɨɪɨɫɬɧɚɹ», ɬɨ ɟɫɬɶ ɜɵɲɟ ɩɨɪɨɝɚ ɥɚɤɬɚɬɚ. 

Ⱦɪɭɝɢɦɢ ɫɥɨɜɚɦɢ, ɩɨɱɬɢ ɩɨɥɝɨɞɚ ɛɵɥɨ ɡɚɧɹɬɨ ɛɨɥɶɲɢɦ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨɦ ɧɢɡɤɨ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɝɨ ɬɪɟɧɢɧɝɚ. 

ɉɨɞɞɟɪɠɚɧɢɟ ɨɛɴɟɦɚ ɢ ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɩɟɪɢɨɞ ɩɟɪɟɞ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɦɢ. 

Ɉɫɧɨɜɧɨɣ ɩɟɪɢɨɞ ɪɚɡɜɢɬɢɹ «ɛɚɡɨɜɨɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ" ɩɪɟɞɲɟɫɬɜɨɜɚɥ 10-

ɧɟɞɟɥɶɧɨɦɭ «ɩɟɪɢɨɞɭ ɩɟɪɟɞ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɦɢ», ɤɨɬɨɪɵɣ ɞɥɢɥɫɹ ɫ ɧɨɹɛɪɹ ɞɨ 

ɫɟɪɟɞɢɧɵ ɹɧɜɚɪɹ. Эɬɨɬ ɩɟɪɢɨɞ ɜɤɥɸɱɚɥ ɩɪɟɞɜɚɪɢɬɟɥɶɧɵɟ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɜ 

ɧɚɱɚɥɟ ɫɟɡɨɧɚ, ɢ ɨɛɳɚɹ ɮɢɥɨɫɨɮɢɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɜɤɥɸɱɚɥɚ ɜ ɫɟɛɹ ɩɨɞɞɟɪɠɚɧɢɟ 

ɛɨɥɶɲɨɝɨ ɨɛɴɟɦɚ (17 ɱɚɫɨɜ ɜ ɧɟɞɟɥɸ) ɫ ɭɜɟɥɢɱɟɧɧɵɦ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨɦ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɪɚɛɨɬɵ. Ȼɵɥ ɫɞɟɥɚɧ ɚɤɰɟɧɬ ɧɚ ɢɧɬɟɪɜɚɥɚɯ, ɜɵɩɨɥɧɹɟɦɵɯ ɩɪɢ 

ɩɨɪɨɝɨɜɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɥɚɤɬɚɬɚ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɧɚ ɧɟɤɨɬɨɪɵɯ ɝɨɧɨɱɧɵɯ 

ɫɢɦɭɥɹɰɢɹɯ. Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɫ ɥɚɤɬɚɬɧɵɦ ɩɨɪɨɝɨɦ ɢɥɢ ɜɵɲɟ ɫɨɫɬɚɜɢɥɚ ɨɤɨɥɨ 4,5 

ɱɚɫɨɜ - ɨɤɨɥɨ 25% ɨɬ ɨɛɳɟɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɢ. 

Ɏɢɧɚɥɶɧɵɣ «ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɣ ɩɟɪɢɨɞ» ɬɚɤɠɟ ɞɥɢɥɫɹ 10 ɧɟɞɟɥɶ, ɫ 

ɫɟɪɟɞɢɧɵ ɹɧɜɚɪɹ ɩɨ ɦɚɪɬ. Ɉɛɴɟɦ ɛɵɥ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ ɫɨɤɪɚɳɟɧ ɞɨ 10-11 ɱɚɫɨɜ ɜ 

ɧɟɞɟɥɸ (ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɟ ɧɚ 35-40%), ɧɨ ɨɛɴɟɦ ɜɵɫɨɤɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɪɚɛɨɬɵ - 4-4,7 

ɱɚɫɚ - ɨɫɬɚɜɚɥɫɹ ɩɪɢɦɟɪɧɨ ɬɚɤɢɦ ɠɟ, ɤɚɤ ɢ ɜ ɩɟɪɢɨɞ ɩɟɪɟɞ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɦɢ. 

Ɉɞɧɚɤɨ, ɬɚɤ ɤɚɤ ɨɛɴɟɦ ɛɵɥ ɫɨɤɪɚɳɟɧ ɬɚɤ ɪɟɡɤɨ, ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɵɣ ɨɛɴɟɦ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɜɵɪɨɫ ɞɨ 35-48% ɨɬ ɨɛɳɟɝɨ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɚ. Ʉɨɝɞɚ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɣ ɩɟɪɢɨɞ ɡɚɤɨɧɱɢɥɫɹ, ɩɟɪɟɞ ɫɬɚɪɬɨɦ ɧɨɜɨɝɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ 

ɦɚɤɪɨɰɢɤɥɚ ɛɵɥ ɩɟɪɟɪɵɜ ɧɚ ɞɟɜɹɬɶ ɧɟɞɟɥɶ. 

Ʉ ɤɨɧɰɭ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ ɜɫɟ ɫɬɚɥɨ ɱɪɟɡɜɵɱɚɣɧɨ ɢɧɬɟɪɟɫɧɨ. 
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Ʉ ɷɬɨɦɭ ɜɪɟɦɟɧɢ ɫɟɦɶ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɜɵɩɨɥɧɢɥɢ ɬɪɢ ɜɚɠɧɵɯ ɤɪɢɬɟɪɢɹ 

ɭɥɭɱɲɟɧɢɹ: ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ VO2max ɤɚɤ ɦɢɧɢɦɭɦ ɧɚ 7%, ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ ɩɨɪɨɝɚ 

ɥɚɤɬɚɬɚ ɤɚɤ ɦɢɧɢɦɭɦ ɧɚ 10% ɢ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɚ ɛɚɥɥɨɜ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɨɧɢ 

ɩɨɥɭɱɢɥɢ ɜ ɋɩɢɫɤɟ ɛɚɥɥɨɜ Ⱥɫɫɨɰɢɚɰɢɢ ɥɵɠɧɨɝɨ ɫɩɨɪɬɚ ɋɒȺ (USSA) ɛɨɥɟɟ 

ɱɟɦ ɧɚ 10%. ɉɨɫɤɨɥɶɤɭ ɞɟɥɚ ɲɥɢ ɬɚɤ ɯɨɪɨɲɨ, ɷɬɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɛɵɥɢ 

ɜɤɥɸɱɟɧɵ ɜ ɨɞɧɭ ɢ ɬɭ ɠɟ ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɧɚ ɫɥɟɞɭɸɳɢɣ ɝɨɞ («ȿɫɥɢ 

ɷɬɨ ɧɟ ɫɥɨɦɚɧɨ, ɡɚɱɟɦ ɷɬɨ ɱɢɧɢɬɶ?»), ɟɞɢɧɫɬɜɟɧɧɨɟ, ɢɯ ɨɛɳɢɣ ɨɛɴɟɦ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɛɵɥ ɭɜɟɥɢɱɟɧ ɧɚ 6%. 

ɉɨɱɟɦɭ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɨ ɧɚɛɢɪɚɸɬ ɛɨɥɶɲɨɣ ɨɛɴɟɦ 

ɧɢɡɤɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ. 

ɉɨɱɟɦɭ ɢɦɟɧɧɨ 6%? Ʉɚɤ ɬɨɥɶɤɨ ɞɨɫɬɢɝɚɸɬɫɹ ɞɨɜɨɥɶɧɨ ɜɵɫɨɤɢɟ ɭɪɨɜɧɢ 

VO2max ɢ ɩɨɪɨɝɚ ɥɚɤɬɚɬɚ, ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɨɛɵɱɧɨ ɨɬɞɚɸɬ ɩɪɟɞɩɨɱɬɟɧɢɟ 

ɛɨɥɶɲɢɢ ɨɛɴɟɦɚɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, ɩɵɬɚɹɫɶ ɩɨɞɬɨɥɤɧɭɬɶ ɷɬɢ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ 

ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɟɳɟ ɜɵɲɟ. Ɍɪɚɞɢɰɢɨɧɧɨ ɟɠɟɝɨɞɧɵɣ ɪɨɫɬ ɨɛɴɟɦɨɜ ɧɚ 5-10% 

ɜɨɫɩɪɢɧɢɦɚɥɫɹ ɤɚɤ ɨɩɬɢɦɚɥɶɧɵɣ (2). Эɬɨ ɜɟɪɧɨ ɞɥɹ ɜɫɟɯ ɜɢɞɨɜ ɫɩɨɪɬɚ ɧɚ 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ; ɩɥɨɜɰɵ, ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɢɫɬɵ ɢ ɝɪɟɛɰɵ ɱɚɫɬɨ ɩɵɬɚɸɬɫɹ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɬɶ 

ɨɛɴɟɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɧɚ ɬɚɤɢɟ ɫɭɦɦɵ ɢɡ ɝɨɞɚ ɜ ɝɨɞ, ɫɬɪɟɦɹɫɶ ɤ ɭɥɭɱɲɟɧɢɸ. 

ɂɧɨɝɞɚ ɷɬɨ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ ɩɪɨɫɬɨ ɩɨɬɨɦɭ, ɱɬɨ ɨɧɢ ɧɟ ɡɧɚɸɬ, ɱɬɨ ɟɳɟ ɞɟɥɚɬɶ, ɧɨ 

ɦɧɨɝɢɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɢ ɬɪɟɧɟɪɵ ɫɱɢɬɚɸɬ, ɱɬɨ ɤɨɥɟɛɚɧɢɹ ɨɛɴɟɦɚ ɹɜɥɹɸɬɫɹ 

ɫɢɥɶɧɵɦ ɫɬɢɦɭɥɨɦ ɞɥɹ ɩɪɨɝɪɟɫɫɚ. 

Ɇɟɠɞɭ ɬɟɦ, ɨɫɬɚɥɶɧɵɟ ɫɟɦɶ ɥɵɠɧɢɤɨɜ ɢɡ ɋɒȺ ɧɟ ɫɦɨɝɥɢ 

ɭɞɨɜɥɟɬɜɨɪɢɬɶ ɤɪɢɬɟɪɢɢ ɭɥɭɱɲɟɧɢɹ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɟɪɜɨɝɨ ɝɨɞɚ (ɦɵ ɪɚɫɫɦɨɬɪɢɦ 

ɩɪɢɱɢɧɵ ɞɥɹ ɷɬɨɝɨ ɱɭɬɶ ɩɨɡɠɟ) ɢ ɛɵɥɢ ɩɨɦɟɳɟɧɵ ɜ ɝɪɭɩɩɭ ɫ ɫɨɜɫɟɦ ɞɪɭɝɢɦ 

ɩɥɚɧɨɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɧɚ ɫɥɟɞɭɸɳɢɣ ɝɨɞ, ɜ ɤɨɬɨɪɨɦ ɞɟɥɚɟɬɫɹ ɚɤɰɟɧɬ ɧɚ 

ɜɵɫɨɤɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. Ɏɚɤɬɢɱɟɫɤɢ, ɨɛɴɟɦ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, ɤɨɬɨɪɭɸ ɨɧɢ ɩɪɨɜɟɥɢ, ɩɪɢɦɟɪɧɨ ɭɞɜɨɢɥɫɹ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɫɥɟɞɭɸɳɟɝɨ 

ɝɨɞɚ, ɜ ɬɨ ɜɪɟɦɹ ɤɚɤ ɨɛɳɢɣ ɨɛɴɟɦ ɨɫɬɚɥɫɹ ɩɪɟɠɧɢɦ. 

Ɍɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, ɛɵɥɢ ɨɰɟɧɟɧɵ ɞɜɟ ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɟ ɫɯɟɦɵ: 

ɤɥɚɫɫɢɱɟɫɤɢɣ ɪɨɫɬ ɨɛɴɟɦɚ ɩɨ ɫɪɚɜɧɟɧɢɸ ɫ ɡɚɦɟɬɧɵɦ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟɦ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɛɟɡ ɤɚɤɨɝɨ-ɥɢɛɨ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɨɛɴɟɦɚ. ȼɚɠɧɨ 
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ɩɨɧɢɦɚɬɶ, ɱɬɨ ɷɬɨ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ ɧɟ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɹɟɬ ɫɨɛɨɣ ɧɚɭɱɧɨɟ ɫɪɚɜɧɟɧɢɟ 

ɨɛɴɟɦɚ ɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ: ɞɥɹ ɷɬɨɝɨ ɛɵɥɨ ɛɵ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɪɚɡɞɟɥɢɬɶ ɝɪɭɩɩɭ 

ɩɪɢɦɟɪɧɨ ɷɤɜɢɜɚɥɟɧɬɧɵɯ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɧɚ ɞɜɟ ɩɨɞɝɪɭɩɩɵ, ɨɞɧɚ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɥɚ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɬɶɫɹ ɩɨ ɛɨɥɟɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɩɪɨɝɪɚɦɦɟ, ɚ ɞɪɭɝɚɹ ɞɨɥɠɧɚ 

ɫɨɫɪɟɞɨɬɨɱɢɬɶɫɹ ɧɚ ɦɟɞɥɟɧɧɵɯ ɞɥɢɧɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɯ. Ƚɪɭɩɩɵ ɜ ɷɬɨɦ 

ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɢ ɧɟɥɶɡɹ ɫɱɢɬɚɬɶ ɷɤɜɢɜɚɥɟɧɬɧɵɦɢ, ɬɚɤ ɤɚɤ ɨɧɢ ɩɨɤɚɡɚɥɢ ɪɚɡɧɵɟ 

ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ ɨɬɜɟɬɵ ɧɚ ɪɚɛɨɬɭ ɛɨɥɶɲɨɝɨ ɨɛɴɟɦɚ ɜ ɩɟɪɜɵɣ ɝɨɞ. 

Ɍɟɦ ɧɟ ɦɟɧɟɟ, ɜ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɢ ɭɞɚɥɨɫɶ ɢɡɭɱɢɬɶ ɞɜɚ ɤɥɸɱɟɜɵɯ ɜɨɩɪɨɫɚ: 

ɑɬɨ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ, ɤɨɝɞɚ ɜɵ ɛɟɪɟɬɟ ɝɪɭɩɩɭ ɭɫɩɟɲɧɵɯ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɧɚ 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ ɢ ɩɵɬɚɟɬɟɫɶ ɫɞɟɥɚɬɶ ɢɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɩɪɨɝɪɟɫɫɢɜɧɵɦɢ, 

ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɹ ɨɛɴɟɦ (ɫ ɬɨɱɤɢ ɡɪɟɧɢɹ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ ɢɥɢ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ)? 

ɑɬɨ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ, ɤɨɝɞɚ ɜɵ ɛɟɪɟɬɟ ɝɪɭɩɩɭ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ, ɤɨɬɨɪɵɟ, ɩɨ-

ɜɢɞɢɦɨɦɭ, ɯɭɠɟ ɪɟɚɝɢɪɭɸɬ ɧɚ ɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɟ ɫɯɟɦɵ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, ɢ 

ɬɪɟɧɢɪɭɟɬɟ ɢɯ ɩɨ ɩɪɨɝɪɚɦɦɟ, ɩɪɟɞɭɫɦɚɬɪɢɜɚɸɳɟɣ ɛɨɥɟɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɟ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ? 

Ʉɚɤ ɭɠɟ ɭɩɨɦɢɧɚɥɨɫɶ, ɜɬɨɪɨɣ ɝɨɞ ɜɵɫɨɤɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɚɹ ɪɚɛɨɬɚ ɞɥɹ 

«ɨɬɫɬɚɸɳɢɯ» ɛɵɥɨ ɭɧɢɤɚɥɶɧɨ ɦɧɨɝɨ. ȼ ɬɟɱɟɧɢɟ 23-ɧɟɞɟɥɶɧɨɝɨ ɛɚɡɨɜɨɝɨ 

ɩɟɪɢɨɞɚ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɫ ɥɚɤɬɚɬɧɨ-ɩɨɪɨɝɨɜɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ 

ɢɥɢ ɜɵɲɟ ɭɜɟɥɢɱɢɥɚɫɶ ɫ 0,7 ɱɚɫɚ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɜ 1-ɦ ɝɨɞɭ ɞɨ 3,8 ɱɚɫɚ ɜ 2-ɦ. ȼɨ 

ɜɪɟɦɹ ɩɪɟɞɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ ɨɛɳɚɹ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɬɹɠɟɥɵɯ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɭɜɟɥɢɱɢɥɚɫɶ ɫ 4,5 ɞɨ 8,5 ɱɚɫɨɜ ɜ ɧɟɞɟɥɸ. Ɍɚɤ ɱɬɨ ɜɨ ɜɬɨɪɨɦ ɝɨɞɭ 

ɥɵɠɧɢɤɢ ɜɵɩɨɥɧɹɥɢ ɛɨɥɟɟ ɱɚɫɚ ɜɵɫɨɤɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɪɚɛɨɬɵ ɜ ɞɟɧɶ! ɇɚɤɨɧɟɰ, 

ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 10-ɧɟɞɟɥɶɧɨɝɨ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ ɨɬɫɬɚɥɵɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ 

ɭɜɟɥɢɱɢɥɢ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɫ 3,9 ɞɨ 6,4 ɱɚɫɚ ɜ ɧɟɞɟɥɸ. Ɂɚ ɩɨɥɧɵɣ 43-

ɧɟɞɟɥɶɧɵɣ ɩɟɪɢɨɞ ɜɬɨɪɨɝɨ ɝɨɞɚ «ɞɜɨɟɱɧɢɤɢ» ɩɟɪɜɨɝɨ ɝɨɞɚ ɧɚɛɪɚɥɢ ɜ ɨɛɳɟɣ 

ɫɥɨɠɧɨɫɬɢ 236 ɱɚɫɨɜ ɜɵɫɨɤɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ (5,5 ɱɚɫɨɜ ɜ ɧɟɞɟɥɸ) ɩɨ 

ɫɪɚɜɧɟɧɢɸ ɫɨ ɜɫɟɝɨ 100 ɱɚɫɚɦɢ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɟɪɜɨɝɨ ɝɨɞɚ. ɋɨɨɬɜɟɬɫɬɜɟɧɧɨ, 

Ɉɛɴɟɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɫ ɧɢɡɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ ɭɩɚɥ ɫ 443 ɱɚɫɨɜ (10 ɱɚɫɨɜ ɜ 

ɧɟɞɟɥɸ) ɞɨ ɜɫɟɝɨ ɥɢɲɶ 283 ɱɚɫɨɜ (6,6 ɜ ɧɟɞɟɥɸ). ɂɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ 

ɞɟɣɫɬɜɢɬɟɥɶɧɨ ɫɬɚɥɚ ɠɚɪɤɢɦɢ! 
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Ɍɚɤ ɱɬɨ ɠɟ ɫɬɚɥɨ ɫ ɩɪɨɝɪɟɫɫɨɦ ɭ ɨɛɨɢɯ ɝɪɭɩɩ ɩɨɫɥɟ ɜɬɨɪɨɝɨ ɝɨɞɚ? 

ɉɨɦɧɢɬɟ, ɱɬɨ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɟɪɜɨɝɨ ɝɨɞɚ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ- «ɨɬɥɢɱɧɢɤɢ» ɭɥɭɱɲɢɥɢ 

VO2max ɜ ɫɪɟɞɧɟɦ ɫ 64,1 ɦɥ.ɤɝ-2 / 3ɦɢɧ-1 ɞɨ 67,3 – ɷɬɨ ɜɟɫɶɦɚ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɣ 

ɩɪɨɝɪɟɫɫ - ɢ ɩɨɜɵɫɢɥɢ ɩɨɪɨɝ ɥɚɤɬɚɬɚ ɩɪɢɦɟɪɧɨ ɧɚ 7%. Ʉ ɧɚɱɚɥɭ ɜɬɨɪɨɝɨ ɝɨɞɚ 

ɭɪɨɜɟɧɶ VO2max ɢ ɥɚɤɬɚɬɧɵɣ ɩɨɪɨɝ ɫɧɨɜɚ ɭɩɚɥɢ ɞɨ ɡɧɚɱɟɧɢɣ ɩɟɪɜɨɝɨ ɝɨɞɚ, ɢ 

ɩɪɢɪɨɫɬ ɷɬɢɯ ɩɟɪɟɦɟɧɧɵɯ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɜɬɨɪɨɝɨ ɝɨɞɚ ɛɵɥ ɬɨɱɧɨ ɬɚɤɢɦ ɠɟ, ɤɚɤ ɢ ɜ 

ɩɟɪɜɵɣ ɝɨɞ. Ⱦɪɭɝɢɦɢ ɫɥɨɜɚɦɢ, ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɨɛɴɟɦɚ ɧɚ 6% ɧɟ ɩɨɦɨɝɥɨ 

ɥɵɠɧɢɤɚɦ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢ. ɋɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɟ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɜɬɨɪɨɝɨ ɝɨɞɚ 

ɬɚɤɠɟ ɛɵɥɢ ɷɤɜɢɜɚɥɟɧɬɧɵ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɹɦ ɩɟɪɜɨɝɨ ɝɨɞɚ. 

Ʌɵɠɧɢɤɢ - «ɧɟɭɞɚɱɧɢɤɢ» ɪɚɫɰɜɟɥɢ ɫ ɛɨɥɟɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɩɪɨɝɪɚɦɦɨɣ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ. ɑɬɨ ɢɡ ɬɚɤ ɧɚɡɵɜɚɟɦɵɯ ɨɬɫɬɚɥɵɯ? ɇɭ, ɯɨɬɹ ɨɧɢ ɦɚɥɨ ɱɬɨ ɫɞɟɥɚɥɢ 

ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɫɜɨɟɝɨ ɩɟɪɜɨɝɨ (ɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɨɝɨ "ɨɛɴɟɦɧɨɝɨ") ɝɨɞɚ, ɨɧɢ 

ɞɟɣɫɬɜɢɬɟɥɶɧɨ ɪɚɫɰɜɟɥɢ - ɤɚɤ ɜ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɦ, ɬɚɤ ɢ ɜ ɤɨɧɤɭɪɟɧɬɧɨɦ 

ɨɬɧɨɲɟɧɢɢ - ɤ ɤɨɧɰɭ ɫɜɨɟɝɨ ɜɬɨɪɨɝɨ, ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɝɨ ɝɨɞɚ. VO2max, ɤɨɬɨɪɵɣ 

ɜɨɨɛɳɟ ɧɟ ɭɥɭɱɲɚɥɫɹ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɟɪɜɨɝɨ ɝɨɞɚ, ɭɜɟɥɢɱɢɥɫɹ ɧɚ 5,5% (ɫ 67,3 ɞɨ 

71,0) ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɝɨɞɚ 2. ɉɨɪɨɝ ɥɚɤɬɚɬɚ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɨɫɬɚɜɚɥɫɹ ɧɟɢɡɦɟɧɧɵɦ ɜ 

ɬɟɱɟɧɢɟ ɝɨɞɚ, ɨɬɪɟɚɝɢɪɨɜɚɥ ɧɚ ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ ɜɵɫɨɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ, ɜɡɥɟɬɟɜ 

ɩɨɱɬɢ ɧɚ 20 %! ɇɟɭɞɢɜɢɬɟɥɶɧɨ, ɱɬɨ ɨɬɫɬɚɥɵɟ, ɬɟɩɟɪɶ ɭɠɟ ɩɨɱɬɢ 

ɩɟɪɟɭɱɢɜɲɢɟɫɹ, ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ ɭɥɭɱɲɢɥɢ ɫɜɨɢ ɛɚɥɥɵ USSA ɢ ɨɬɞɟɥɶɧɵɟ ɦɟɫɬɚ 

ɧɚ ɧɚɰɢɨɧɚɥɶɧɵɯ ɱɟɦɩɢɨɧɚɬɚɯ ɋɒȺ. 

ɉɨɞɜɨɞɹ ɢɬɨɝ, ɦɨɠɧɨ ɫɤɚɡɚɬɶ, ɱɬɨ «ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɚɹ» ɝɪɭɩɩɚ ɥɵɠɧɢɤɨɜ 

ɩɪɨɜɟɥɚ 16–17% ɨɛɳɟɝɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ ɜɪɟɦɟɧɢ, ɪɚɛɨɬɚɹ ɫ ɜɵɫɨɤɨɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɨɛɨɢɯ ɥɟɬ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ. Ɉɧɢ ɞɨɛɢɥɢɫɶ ɯɨɪɨɲɢɯ 

ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɯ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ ɢ ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɟɪɜɨɝɨ ɝɨɞɚ, 

ɧɨ ɨɧɢ ɧɟ ɪɟɚɝɢɪɨɜɚɥɢ ɬɚɤ ɤɚɤ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɥɢ, ɤɨɝɞɚ ɨɛɴɟɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɛɵɥ 

ɭɜɟɥɢɱɟɧ ɧɚ 6% ɜɨ ɜɬɨɪɨɣ ɝɨɞ. Ʉɚɤ ɦɵ ɧɟɨɞɧɨɤɪɚɬɧɨ ɭɤɚɡɵɜɚɥɢ ɧɚ ɷɬɢɯ 

ɫɬɪɚɧɢɰɚɯ, ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɨɛɴɟɦɨɜ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɩɥɨɯɢɦ ɫɬɢɦɭɥɨɦ ɞɥɹ 

ɭɥɭɱɲɟɧɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɮɨɪɦɵ ɭ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɭɠɟ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨ ɬɪɟɧɢɪɭɸɬɫɹ. 

ȼ ɬɨ ɠɟ ɜɪɟɦɹ «ɝɪɭɩɩɚ ɨɬɫɬɚɸɳɢɯ» (ɧɚɱɚɥɶɧɨ ɧɟ ɩɨɤɚɡɚɜɲɢɟ 
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ɩɪɨɝɪɟɫɫɚ), ɱɥɟɧɵ ɤɨɬɨɪɨɣ ɭɜɟɥɢɱɢɥɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɧɚ 136% ɢ 

ɭɦɟɧɶɲɢɥɢ ɨɛɴɟɦ ɦɚɥɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚ 36% ɜɨ ɜɬɨɪɨɣ ɝɨɞ, ɞɨɫɬɢɝɥɚ 

ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɯ ɭɥɭɱɲɟɧɢɣ ɤɚɤ ɜ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɮɨɪɦɟ, ɬɚɤ ɢ ɜ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ 

ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ. 

Эɬɨ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ ɧɟɫɟɬ ɜɚɠɧɭɸ ɦɵɫɥɶ: ɤɚɤ ɬɨɥɶɤɨ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ 

ɞɨɫɬɢɝɚɸɬ ɞɨɜɨɥɶɧɨ ɜɵɫɨɤɨɝɨ ɭɪɨɜɧɹ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ, ɨɧɢ ɢɦɟɸɬ 

ɬɟɧɞɟɧɰɢɸ ɤ ɩɥɚɬɨ ɢ ɫɬɚɝɧɚɰɢɢ ɢɡ ɝɨɞɚ ɜ ɝɨɞ. Ɉɫɧɨɜɧɨɣ ɩɪɢɱɢɧɨɣ ɷɬɨɝɨ 

ɡɚɫɬɨɹ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɬɨ, ɱɬɨ ɨɧɢ ɩɪɨɫɬɨ ɩɟɪɟɧɨɫɹɬ ɫɜɨɣ ɩɟɪɢɨɞ ɛɚɡɨɜɨɣ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɫ ɨɞɧɨɝɨ ɝɨɞɚ ɧɚ ɫɥɟɞɭɸɳɢɣ. ɉɨɫɤɨɥɶɤɭ ɨɧɢ ɭɠɟ ɚɞɚɩɬɢɪɨɜɚɥɢɫɶ 

ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢ ɤ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɦ ɜ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɜɨɡɦɨɠɧɨɣ ɫɬɟɩɟɧɢ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 

ɩɟɪɜɨɝɨ ɝɨɞɚ, ɧɟɰɟɥɟɫɨɨɛɪɚɡɧɨ ɨɠɢɞɚɬɶ ɤɚɤɨɣ-ɥɢɛɨ ɞɚɥɶɧɟɣɲɟɣ ɚɞɚɩɬɚɰɢɢ ɜ 

ɩɨɫɥɟɞɭɸɳɢɟ ɝɨɞɵ. Ʉɚɤ ɨɞɧɚɠɞɵ ɫɩɪɨɫɢɥ ɜɟɥɢɤɢɣ Ⱥɪɬɭɪ Ʌɢɞɢɚɪɞ: «Ɋɚɡɜɟ ɧɟ 

ɫɬɪɚɧɧɨ, ɱɬɨ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ, ɤɚɤ ɩɪɚɜɢɥɨ, ɬɪɟɧɢɪɭɸɬɫɹ ɨɞɢɧɚɤɨɜɨ ɫɧɨɜɚ ɢ 

ɫɧɨɜɚ, ɧɨ ɨɠɢɞɚɸɬ ɪɚɡɧɵɯ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ?» 

Ʉɚɤ ɩɨɤɚɡɵɜɚɟɬ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ, ɩɪɨɜɟɞɟɧɧɨɟ ɜ ɋɒȺ, ɟɳɟ ɨɞɧɚ ɩɪɢɱɢɧɚ 

ɫɬɚɝɧɚɰɢɢ ɡɚɤɥɸɱɚɟɬɫɹ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɨɩɵɬɧɵɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ, ɤɚɤ ɩɪɚɜɢɥɨ, 

ɩɨɥɚɝɚɸɬɫɹ ɧɚ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɨɛɴɟɦɚ ɞɥɹ ɭɥɭɱɲɟɧɢɹ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ. Ȼɟɝɭɧɵ ɧɚ 

ɞɥɢɧɧɵɟ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɜ ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ ɩɪɨɛɢɪɚɸɬɫɹ ɩɨ 50 ɦɢɥɶ ɜ 

ɧɟɞɟɥɸ, ɯɨɬɹɬ ɧɚɛɪɚɬɶ ɞɨ 70, 70-ɦɢɥɶɳɢɤɢ ɯɨɬɹɬ 100, ɚ 100-ɦɢɥɶɳɢɤɢ 

ɦɟɱɬɚɸɬ ɨ 120 ɦɢɥɹɯ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɢ ɛɨɥɟɟ! Ʌɵɠɧɢɤɢ, ɝɪɟɛɰɵ, ɩɥɨɜɰɵ ɢ 

ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɢɫɬɵ, ɤɚɤ ɩɪɚɜɢɥɨ, ɫɬɪɟɦɹɬɫɹ ɤ ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ ɨɛɴɟɦɨɜ ɧɚ 5-10% ɜ 

ɝɨɞ, ɧɨ ɫɬɪɚɬɟɝɢɹ ɜ ɪɚɜɧɨɣ ɫɬɟɩɟɧɢ ɧɟɨɫɭɳɟɫɬɜɢɦɚ, ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɨɛɴɟɦɧɵɟ 

«ɬɜɢɤɢ» ɹɜɥɹɸɬɫɹ ɞɨɜɨɥɶɧɨ ɫɥɚɛɵɦ ɫɬɢɦɭɥɨɦ ɞɥɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ 

ɩɨɫɥɟ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɹ ɧɟɤɨɟɝɨ ɫɪɟɞɧɟɧɶɤɨɝɨ ɭɪɨɜɧɹ. 

ɇɚɩɪɨɬɢɜ, ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɦɨɠɟɬ ɢɦɟɬɶ ɛɨɥɶɲɨɟ ɡɧɚɱɟɧɢɟ. 

Ⱥɦɟɪɢɤɚɧɫɤɢɟ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɬɟɥɢ ɩɪɢɲɥɢ ɤ ɜɵɜɨɞɭ, ɱɬɨ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɧɟ 

ɪɟɚɝɢɪɭɸɬ ɧɚ ɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɛɨɥɶɲɨɝɨ ɨɛɴɟɦɚ ɢ ɧɢɡɤɨɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ, ɱɚɫɬɨ ɦɨɝɭɬ ɩɨɥɭɱɢɬɶ ɛɨɥɶɲɭɸ ɜɵɝɨɞɭ, ɩɟɪɟɣɞɹ ɧɚ ɛɨɥɟɟ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɭɸ ɪɚɛɨɬɭ. ɏɨɬɹ ɷɬɨ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɩɪɚɜɞɨɣ, ɩɪɢ ɜɧɢɦɚɬɟɥɶɧɨɦ 

ɪɚɫɫɦɨɬɪɟɧɢɢ ɞɚɧɧɵɯ ɜɵɹɫɧɹɟɬɫɹ, ɱɬɨ ɩɪɨɛɥɟɦɚ, ɫ ɤɨɬɨɪɨɣ ɫɬɚɥɤɢɜɚɥɢɫɶ 
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ɦɚɥɨɥɟɬɧɢɟ ɭɱɟɧɢɤɢ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɟɪɜɨɝɨ ɝɨɞɚ, ɡɚɤɥɸɱɚɥɚɫɶ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɨɧɢ 

ɩɪɨɫɬɨ ɜɵɩɨɥɧɹɥɢ ɞɚɠɟ ɦɟɧɟɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɭɸ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɭɸ ɪɚɛɨɬɭ, ɱɟɦ 

«ɤɨɧɬɪɨɥɢ». ȼ ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɟɪɜɨɝɨ ɝɨɞɚ ɷɬɚ ɩɨɫɥɟɞɧɹɹ ɝɪɭɩɩɚ ɡɚɜɟɪɲɢɥɚ ɧɚ 

ɜɨɫɟɦɶ ɱɚɫɨɜ ɛɨɥɶɲɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɝɨ 

ɩɟɪɢɨɞɚ, ɱɟɦ ɜɬɨɪɚɹ ɝɪɭɩɩɚ. Ⱥ ɩɨɤɚ ɜ "ɤɨɧɬɪɨɥɟ" ɡɚɩɢɫɚɧɨ 48 ɱɚɫɨɜ ɫɢɥɨɜɵɯ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 1-ɝɨ ɝɨɞɚ, ɩɪɟɞɲɟɫɬɜɭɸɳɟɝɨ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɦ, ɸɧɵɟ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɡɚɬɪɚɱɢɜɚɥɢ ɜɫɟɝɨ 30 ɱɚɫɨɜ ɧɚ ɫɢɥɨɜɭɸ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɭ. Ɍɚɤɢɦ 

ɨɛɪɚɡɨɦ, ɨɬɫɬɚɥɵɯ ɧɟɥɶɡɹ ɩɪɨɫɬɨ ɪɚɫɫɦɚɬɪɢɜɚɬɶ ɤɚɤ ɧɟ ɨɬɜɟɱɚɸɳɢɯ ɧɚ 

ɩɪɢɜɵɱɧɵɟ ɧɚɝɪɭɡɤɢ: ɨɧɢ ɦɨɝɭɬ ɩɪɨɫɬɨ ɧɟ ɩɪɨɣɬɢ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɤɚɱɟɫɬɜɟɧɧɭɸ 

(ɜ ɬɨɦ ɱɢɫɥɟ ɫɢɥɨɜɭɸ) ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɭ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɟɪɜɨɝɨ ɝɨɞɚ. 

ɍɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɜɵɫɨɤɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ ɪɚɛɨɬɵ ɜ ɩɥɚɧɟ 

ɠɟɥɚɬɟɥɶɧɨ ɢ ɨɫɭɳɟɫɬɜɢɦɨ. 

ȼ ɛɭɞɭɳɟɦ ɧɚɦ, ɛɟɡɭɫɥɨɜɧɨ, ɧɭɠɧɨ ɛɨɥɶɲɟ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɣ, ɩɨɞɨɛɧɵɯ 

ɷɬɨɦɭ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɜɩɟɪɜɵɟ ɦɚɧɢɩɭɥɢɪɭɸɬ ɩɪɨɬɨɤɨɥɚɦɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 

ɞɜɭɯ ɩɨɥɧɵɯ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɯ ɫɟɡɨɧɨɜ ɭ ɫɟɪɶɟɡɧɵɯ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɧɚ 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ. ɇɚɦ ɧɭɠɧɨ ɛɨɥɶɲɟ ɪɚɛɨɬɚɬɶ ɧɚɞ ɪɚɡɥɢɱɢɹɦɢ ɜ ɚɞɚɩɬɚɰɢɢ ɤ 

ɜɵɫɨɤɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɦ ɢ ɦɚɥɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɦ, ɢ ɧɚɦ, ɛɟɡɭɫɥɨɜɧɨ, 

ɧɭɠɧɨ ɛɨɥɶɲɟ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɬɶ, ɫɤɨɥɶɤɨ ɜɫɟɝɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ «ɩɢɪɨɝɚ» ɫɥɟɞɭɟɬ 

ɩɨɫɜɹɬɢɬɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɦ ɫɟɫɫɢɹɦ ɫ ɩɪɟɜɵɲɟɧɢɟɦ ɩɨɪɨɝɚ ɥɚɤɬɚɬɚ. ȼ ɬɟɱɟɧɢɟ 

ɦɧɨɝɢɯ ɥɟɬ ɦɵ ɡɚɫɬɪɹɥɢ ɧɚ 25% ɤɚɤ ɧɚ ɜɵɫɲɟɦ ɭɪɨɜɧɟ ɞɥɹ 

ɜɵɫɨɤɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɪɚɛɨɬɵ, ɢ ɦɧɨɝɢɟ ɫɟɪɶɟɡɧɵɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɜɵɩɨɥɧɹɸɬ 

ɝɨɪɚɡɞɨ ɦɟɧɶɲɟ ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɣ ɪɚɛɨɬɵ, ɱɟɦ ɷɬɚ ɱɚɫɬɶ. (ɂɡɜɟɫɬɧɨ, ɱɬɨ ɦɧɨɝɢɟ ɢɡ 

ɥɭɱɲɢɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ ɦɢɪɚ, ɤ ɩɪɢɦɟɪɭ, ɞɟɪɠɚɬɫɹ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ 11-12% ɜ ɫɪɟɞɧɟɦ ɡɚ 

ɝɨɞ.) 

Ʉɨɧɟɱɧɨ, ɛɟɝɭɧɵ ɧɚ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ ɧɟ ɯɨɬɹɬ ɩɨɜɵɲɚɬɶ ɩɪɨɰɟɧɬ ɬɹɠɟɥɵɯ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɞɨ 35% (ɢɥɢ ɛɨɥɟɟ) ɨɬ ɨɛɳɟɝɨ ɨɛɴɟɦɚ, ɨɬɱɚɫɬɢ ɢɡ- ɡɚ ɭɛɟɠɞɟɧɢɹ, 

ɱɬɨ ɜɵɫɨɤɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ ɩɨɜɵɲɚɸɬ ɪɢɫɤ ɬɪɚɜɦ. Ɍɟɦ 

ɧɟ ɦɟɧɟɟ, ɧɟɬ ɧɢɱɟɝɨ ɛɨɥɟɟ ɨɩɚɫɧɨɝɨ, ɱɟɦ ɭɫɬɨɣɱɢɜɵɣ ɪɨɫɬ ɤɢɥɨɦɟɬɪɚɠɚ; 

ɨɞɧɨ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ ɩɨɤɚɡɚɥɨ, ɱɬɨ ɨɱɟɧɶ ɯɨɪɨɲɢɦ ɩɪɟɞɢɤɬɨɪɨɦ ɬɪɚɜɦɵ ɭ 

ɛɟɝɭɧɨɜ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɦɢɥɶ, ɨɫɜɨɟɧɧɵɯ ɜ ɩɪɟɞɵɞɭɳɟɦ ɦɟɫɹɰɟ 
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ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, ɚ ɧɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ, ɫ ɤɨɬɨɪɨɣ ɜɵɩɨɥɧɹɥɚɫɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɚɹ 

ɪɚɛɨɬɚ (3). Ⱦɪɭɝɨɟ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ ɩɨɤɚɡɚɥɨ ɡɚɦɟɬɧɵɣ ɪɨɫɬ ɪɢɫɤɚ ɬɪɚɜɦ, ɤɨɝɞɚ 

ɛɟɝɭɧɵ ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɥɢ ɩɥɚɧɤɭ ɜ 40 ɦɢɥɶ ɜ ɧɟɞɟɥɸ, ɚ ɧɟ ɤɨɝɞɚ ɨɧɢ ɩɨɜɵɲɚɥɢ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ. 

Ⱦɟɣɫɬɜɢɬɟɥɶɧɨ, ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɩɨɤɚɡɵɜɚɸɬ, ɱɬɨ ɞɜɚ ɫɚɦɵɯ ɥɭɱɲɢɯ 

ɩɪɟɞɢɤɬɨɪɚ ɬɪɚɜɦɵ ɭ ɛɟɝɭɧɨɜ ɧɚ ɞɥɢɧɧɵɟ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ - ɩɪɟɞɵɞɭɳɚɹ ɢɫɬɨɪɢɹ 

ɬɪɚɜɦ ɢ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɩɨɫɥɟɞɨɜɚɬɟɥɶɧɵɯ ɞɧɟɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ – ɢ ɜɨɨɛɳɟ ɧɟ 

ɫɜɹɡɚɧɵ ɫɨ ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ (4). ȿɫɥɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɚɹ ɪɚɛɨɬɚ ɜɜɨɞɢɬɫɹ 

ɜ ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨ ɢ ɩɨɫɥɟɞɨɜɚɬɟɥɶɧɨ, ɨɧɚ ɧɚ ɫɚɦɨɦ ɞɟɥɟ ɞɨɥɠɧɚ 

ɡɚɳɢɳɚɬɶ ɨɬ ɬɪɚɜɦ, ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɛɨɥɟɟ ɜɵɫɨɤɢɟ ɫɤɨɪɨɫɬɢ ɫɨɡɞɚɸɬ ɛɨɥɶɲɟ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɫɬɢɦɭɥɨɜ ɞɥɹ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɦɵɲɰ ɢ ɫɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɨɣ ɬɤɚɧɢ, ɱɟɦ 

ɛɨɥɟɟ ɦɟɞɥɟɧɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, ɬɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, ɩɪɨɢɡɜɨɞɹ ɭɤɪɟɩɥɹɸɳɢɣ 

ɷɮɮɟɤɬ. Ȼɨɥɟɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɬɚɤɠɟ ɬɪɟɛɭɸɬ ɥɭɱɲɟɣ ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɢɢ, 

ɱɬɨ ɬɚɤɠɟ ɞɨɥɠɧɨ ɩɨɦɨɱɶ ɩɪɟɞɨɬɜɪɚɬɢɬɶ ɬɪɚɜɦɵ. 

Ɉɫɨɛɟɧɧɨ ɢɧɬɟɪɟɫɟɧ ɬɨɬ ɮɚɤɬ, ɱɬɨ ɜ ɋɒȺ ɜ ɯɨɞɟ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɭ 

ɝɪɭɩɩɵ ɥɵɠɧɢɤɨɜ- «ɧɟɭɞɚɱɧɢɤɨɜ» ɭɞɚɥɨɫɶ ɞɨɫɬɢɱɶ ɬɚɤɨɝɨ ɭɞɢɜɢɬɟɥɶɧɨɝɨ 

ɩɪɢɪɨɫɬɚ ɥɚɤɬɚɬɧɨɝɨ ɩɨɪɨɝɚ (ɩɨɱɬɢ 20%) ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɜɬɨɪɨɝɨ ɝɨɞɚ ɩɨ 

ɫɪɚɜɧɟɧɢɸ ɫ ɩɪɢɛɥɢɡɢɬɟɥɶɧɨ 7-8% -ɧɵɦ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟɦ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɵ. 

ɇɟɫɦɨɬɪɹ ɧɚ ɬɨ, ɱɬɨ ɷɬɚ ɪɚɡɧɢɰɚ ɦɟɠɞɭ ɝɪɭɩɩɚɦɢ ɧɟ ɛɵɥɚ ɫɬɚɬɢɫɬɢɱɟɫɤɢ 

ɡɧɚɱɢɦɨɣ, ɞɨɜɨɥɶɧɨ ɫɭɳɟɫɬɜɟɧɧɵɣ ɩɨɪɨɝɨɜɵɣ ɜɵɢɝɪɵɲ - ɷɬɨ ɢɦɟɧɧɨ ɬɨ, ɱɬɨ 

ɦɨɠɧɨ ɨɠɢɞɚɬɶ ɜ ɨɬɜɟɬ ɧɚ ɨɱɟɧɶ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. Ɍɚɤɢɟ ɧɚɝɪɭɡɤɢ 

ɩɪɢɜɨɞɹɬ ɤ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɸ ɫɪɟɞɧɢɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɭɪɨɜɧɟɣ ɥɚɤɬɚɬɚ ɜ ɤɪɨɜɢ, 

ɨɤɚɡɵɜɚɹ ɩɨɜɵɲɟɧɧɨɟ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ ɧɚ ɦɵɲɟɱɧɵɟ ɤɥɟɬɤɢ, ɱɬɨɛɵ «ɧɚɭɱɢɬɶɫɹ» 

ɜɵɜɨɞɢɬɶ ɥɚɤɬɚɬ ɢɡ ɤɪɨɜɢ ɢ ɨɛɪɚɛɚɬɵɜɚɬɶ ɟɝɨ ɫ ɜɵɫɨɤɨɣ ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ ɞɥɹ 

ɩɨɥɭɱɟɧɢɹ ɷɧɟɪɝɢɢ. ȼ ɤɨɧɟɱɧɨɦ ɫɱɟɬɟ, ɷɬɨ ɨɤɚɡɵɜɚɟɬ ɝɥɭɛɨɤɨɟ ɜɥɢɹɧɢɟ ɧɚ 

ɩɨɪɨɝ ɥɚɤɬɚɬɚ, ɨɞɢɧ ɢɡ ɫɚɦɵɯ ɜɟɪɧɵɯ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ. 

 

2.3 Ɇɟɬɨɞɢɱɟɫɤɢɟ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢя ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢя ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ 

ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ 13-14 
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ɍɫɩɟɲɧɨɫɬɶ ɨɛɭɱɟɧɢɹ ɡɚɜɢɫɢɬ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɨɬ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨɣ ɦɟɬɨɞɢɤɢ. 

 Эɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɨɛɭɱɟɧɢɹ ɩɪɢ ɡɚɧɹɬɢɹɯ ɧɚ ɫɧɟɝɭ, ɝɞɟ ɧɟɬ ɫɬɚɧɞɚɪɬɧɵɯ 

ɭɫɥɨɜɢɣ ɢ ɨɛɫɬɚɧɨɜɤɢ ɡɚɧɹɬɢɣ, ɜɨ ɦɧɨɝɨɦ ɡɚɜɢɫɢɬ ɨɬ ɭɦɟɧɢɹ. Ⱦɥɹ 

ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ, ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɦɵɯ ɜ 

ɩɪɚɤɬɢɤɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ, ɛɵɥ ɩɪɢɦɟɧɟɧ ɤɨɦɩɥɟɤɫ 

ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɯ ɢ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɯ ɬɟɫɬɨɜ, ɚɞɟɤɜɚɬɧɨ ɨɬɪɚɠɚɸɳɢɯ 

ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɫɬɶ ɭɱɟɛɧɨ-ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ ɩɪɨɰɟɫɫɚ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɢ 

ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɭɸ ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɶ ɸɧɵɯ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ. 

ȼ ɧɚɱɚɥɟ ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ ɛɵɥɢ ɫɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɵ 2 ɝɪɭɩɩɵ 

ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ ɪɚɜɧɵɟ ɩɨ ɭɪɨɜɧɸ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ ɈɎɉ ɢ ɋɎɉ. Ⱦɚɧɧɵɟ 

ɝɪɭɩɩ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɵ ɜ ɬɚɛɥɢɰɟ 3. 

ɋɪɟɞɧɢɟ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɬɟɫɬɨɜ ɩɪɢ ɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɢ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ 

ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɢ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɵɯ ɝɪɭɩɩ. 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 3− ɋɪɟɞɧɢɟ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɬɟɫɬɨɜ 

Ʉɨɧɬɪɨɥɶɧɵɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ 

 

Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬɵ 

Эɤɫɩɟɪ. Ʉɨɧɬɪ. 

ɈɎɉ: 

1.Ʉɪɨɫɫ 1ɤɦ. 

2.ɉɨɞɬɹɝɢɜɚɧɢɟ 

3.Ɉɬɠɢɦɚɧɢɟ 

4.ɉɪɵɠɨɤ ɜ ɞɥɢɧɭ ɫ ɦɟɫɬɚ 

ɋɎɉ: 

1.ɉɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟ ɧɚ ɥɵɠɟɪɨɥɥɟɪɚɯ,3 ɤɦ (ɤɨɧɶɤɨɜɵɣ ɯɨɞ) 

2.Ʉɪɨɫɫ (ɲɚɝɨɜɚɹ ɢɦɢɬɚɰɢɹ ɜ ɩɨɞɴɟɦ) ɫ ɪɚɡɥɢɱɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ,3ɤɦ. 

3.Ʉɪɨɫɫ (ɫ ɢɦɢɬɚɰɢɟɣ ɜ ɩɨɞɴɟɦ ɫ ɩɚɥɤɚɦɢ) ɫ ɪɚɡɥɢɱɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ,2,5ɤɦ. 

 

3,43 

12 

30 

1,83 

 

12,40 

13,52 

12,55 

 

3,44 

13 

29 

1,85 

 

12.38 

13,54 

12,49 

 

ȼ ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɦ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɟ ɦɵ ɢɡɭɱɚɥɢ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɝɨɞɢɱɧɨɦ ɰɢɤɥɟ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ 13-14 ɥɟɬ. 

ȼ ɬɚɛɥɢɰɚɯ 4,5,6 ɢ 7 ɩɪɢɜɨɞɢɦ ɩɪɢɦɟɪɧɵɟ ɩɥɚɧɵ ɧɟɞɟɥɶɧɵɯ ɰɢɤɥɨɜ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ. 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 4 − ɉɥɚɧ ɧɟɞɟɥɶɧɨɝɨ ɰɢɤɥɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ ɧɚ I 

ɷɬɚɩɟ ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ 
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Ⱦɧɢ 

ɡɚɧɹɬɢɣ 

ɋɪɟɞɫɬɜɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ Ɇɟɬɨɞɵ ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫ

ɬɶ 

1-ɣ 

 

2-ɣ 

 

 

3-ɣ 

 

 

4-ɣ 

 

 

ɉɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟ ɧɚ ɥɵɠɟɪɨɥɥɟɪɚɯ. ɋɩɨɪɬɢɜɧɵɟ ɢɝɪɵ. 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɧɚ ɪɚɫɬɹɝɢɜɚɧɢɟ ɢ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɢɟ.  

Ɇɟɞɥɟɧɧɵɣ ɛɟɝ, ɯɨɞɶɛɚ, ɨɛɳɟɪɚɡɜɢɜɚɸɳɢɟ ɫɢɥɨɜɵɟ 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɧɚ ɫɧɚɪɹɞɚɯ. ɋɩɟɰɢɮɢɱɟɫɤɢɟ ɫɢɥɨɜɵɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ. 

ɋɩɨɪɬɢɜɧɵɟ ɢɝɪɵ. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɧɚ ɝɢɛɤɨɫɬɶ ɢ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɢɟ. 

Ȼɟɝ, ɯɨɞɶɛɚ, ɢɦɢɬɚɰɢɹ ɲɚɝɨɜɚɹ ɫ ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɟɦ ɜ ɩɨɞɴɟɦɵ. 

Ɇɧɨɝɨɫɤɨɤɢ ɛɟɝ ɩɨ ɜɨɞɟ. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɧɚ ɪɚɫɬɹɝɢɜɚɧɢɟ ɢ 

ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɢɟ. 

Ɇɟɞɥɟɧɧɵɣ ɛɟɝ, ɯɨɞɶɛɚ. Ɉɛɳɟɪɚɡɜɢɜɚɸɳɢɟ ɢ ɫɩɟɰɢɮɢɱɟɫɤɢɟ 

ɫɢɥɨɜɵɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ. ɂɦɢɬɚɰɢɹ ɫ ɩɚɥɤɚɦɢ ɧɚ ɫɪɟɞɧɟ 

ɩɟɪɟɫɟɱɟɧɧɨɣ ɦɟɫɬɧɨɫɬɢ. ɋɩɨɪɬɢɜɧɵɟ ɢ ɩɨɞɜɢɠɧɵɟ ɢɝɪɵ (ɜ 

ɜɢɞɟ ɷɫɬɚɮɟɬ). ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɧɚ ɝɢɛɤɨɫɬɶ ɢ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɢɟ. 

Ɋɚɜɧɨɦɟɪɧɵɣ 

 

ɉɨɜɬɨɪɧɵɣ 

 

Ɋɚɜɧɨɦɟɪɧɵɣ 

 

 

ɋɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶ

ɧɵɣ 

 

ɋɪɟɞɧɹɹ, 

ɛɨɥɶɲɚɹ 

 

ɋɪɟɞɧɹɹ 

 

 

ɋɪɟɞɧɹɹ 

 

 

Ȼɨɥɶɲɚɹ 

 

 

ɉɪɢɦɟɪɧɵɣ ɩɥɚɧ ɧɟɞɟɥɶɧɨɝɨ ɰɢɤɥɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɧɚ II ɷɬɚɩɟ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 5 − ɉɥɚɧ ɧɟɞɟɥɶɧɨɝɨ ɰɢɤɥɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɧɚ II ɷɬɚɩɟ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ 

Ⱦɧɢ ɡɚɧɹ-

ɬɢɣ 

ɋɪɟɞɫɬɜɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ Ɇɟɬɨɞɵ ɂɧɬɟɧɫɢɜ-

ɧɨɫɬɶ 

1-ɣ 

 

 

 

2-ɣ 

 

 

 

3-ɣ 

 

4-ɣ 

ɉɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟ ɧɚ ɥɵɠɟɪɨɥɥɟɪɚɯ ɩɨ ɩɟɪɟɫɟɱɟɧɧɨɣ ɦɟɫɬɧɨɫɬɢ. 

ɂɦɢɬɚɰɢɨɧɧɵɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɧɚ ɦɟɫɬɟ, ɜ ɞɜɢɠɟɧɢɢ. 

ɋɩɨɪɬɢɜɧɵɟ ɢɝɪɵ. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ ɧɚ ɪɚɫɬɹɝɢɜɚɧɢɟ ɢ 

ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɢɟ. 

Ɋɚɡɦɢɧɤɚ. Ɇɟɞɥɟɧɧɵɣ ɛɟɝ, ɯɨɞɶɛɚ. ɂɦɢɬɚɰɢɹ ɫ ɩɚɥɤɚɦɢ ɜ 

ɝɨɪɭ ɧɚ ɫɪɟɞɧɟɩɟɪɟɫɟɱɟɧɧɨɣ ɦɟɫɬɧɨɫɬɢ. ɏɨɞɶɛɚ ɫ ɢɦɢɬɚɰɢɟɣ 

ɞɜɢɠɟɧɢɣ ɪɭɤ ɩɨ ɫɢɥɶɧɨɩɟɪɟɫɟɱɟɧɧɨɣ ɦɟɫɬɧɨɫɬɢ. 

ɋɩɨɪɬɢɜɧɵɟ ɢ ɩɨɞɜɢɠɧɵɟ ɢɝɪɵ. 

Ʉɪɨɫɫɨɜɵɣ ɛɟɝ ɩɨ ɦɹɝɤɨɦɭ ɝɪɭɧɬɭ. ɉɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟ ɧɚ 

ɥɵɠɟɪɨɥɥɟɪɚɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɧɚ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɢɟ 

Ɇɟɞɥɟɧɧɵɣ ɛɟɝ, ɯɨɞɶɛɚ. ɈɊɍ. ɍɫɤɨɪɟɧɢɹ ɞɨ 50ɦ. ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ 

ɷɫɬɚɮɟɬɵ (ɜɪɟɦɹ ɜ ɩɭɬɢ ɞɨ 1ɦɢɧ.), ɢɧɬɟɪɜɚɥ ɨɬɞɵɯɚ ɜ ɮɨɪɦɟ 

ɥɟɝɤɨɣ ɩɪɨɛɟɠɤɢ. ɉɨɞɜɢɠɧɵɟ ɢɝɪɵ. 

ɉɟɪɟɦɟɧ-ɧɵɣ 

 

 

Ɋɚɜɧɨɦɟɪ-ɧɵɣ 

 

ɉɨɜɬɨɪ-ɧɵɣ 

 

ɋɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶ

ɧɵɣ, ɢɝɪɨɜɨɣ 

 

ɋɪɟɞɧɹɹ, 

ɫɢɥɶɧɚɹ 

 

 

Ȼɨɥɶɲɚɹ 

 

ɋɪɟɞɧɹɹ , 

ɛɨɥɶɲɚɹ 

 

Ȼɨɥɶɲɚɹ 

 

ɉɪɢɦɟɪɧɵɣ ɩɥɚɧ ɧɟɞɟɥɶɧɨɝɨ ɰɢɤɥɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɧɚ III ɷɬɚɩɟ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 6 − ɉɥɚɧ ɧɟɞɟɥɶɧɨɝɨ ɰɢɤɥɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɧɚ III ɷɬɚɩɟ 
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ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ 

Ⱦɧɢ ɡɚɧɹ-

ɬɢɣ 

ɋɪɟɞɫɬɜɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ Ɇɟɬɨɞɵ ɂɧɬɟɧɫɢɜ-

ɧɨɫɬɶ 

1-ɣ 

 

2-ɣ 

 

3-ɣ 

 

4-ɣ 

Ɇɟɞɥɟɧɧɵɣ ɛɟɝ, ɯɨɞɶɛɚ, ɈɊɍ. ɂɦɢɬɚɰɢɹ ɫ ɩɚɥɤɚɦɢ ɜ ɝɨɪɭ ɧɚ 

ɫɪɟɞɧɟɩɟɪɟɫɟɱɟɧɧɨɣ ɦɟɫɬɧɨɫɬɢ. ɋɩɨɪɬɢɜɧɵɟ ɢ ɩɨɞɜɢɠɧɵɟ 

ɢɝɪɵ. 

Ʉɪɨɫɫɨɜɵɣ ɛɟɝ, ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟ ɧɚ ɥɵɠɟɪɨɥɥɟɪɚɯ. 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɧɚ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɢɟ. 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, ɫɜɹɡɚɧɧɵɟ ɫ ɬɪɭɞɨɜɵɦɢ ɩɪɨɰɟɫɫɚɦɢ. ɂɦɢɬɚɰɢɹ 

ɲɚɝɨɜɚɹ ɫ ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɟɦ ɜ ɩɨɞɴɟɦɵ. Ɇɧɨɝɨɫɤɨɤɢ. 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɧɚ ɪɚɫɬɹɝɢɜɚɧɢɟ. 

Ɇɟɞɥɟɧɧɵɣ ɛɟɝ, ɯɨɞɶɛɚ, ɈɊɍ. ɍɫɤɨɪɟɧɢɹ ɞɨ 60ɦ. Ɋɚɡɥɢɱɧɵɟ 

ɷɫɬɚɮɟɬɵ (ɜɪɟɦɹ ɜ ɩɭɬɢ ɞɨ 1ɦɢɧ.). ɂɧɬɟɪɜɚɥ ɨɬɞɵɯɚ ɜ ɮɨɪɦɟ 

ɥɟɝɤɨɣ ɩɪɨɛɟɠɤɢ. 

Ɋɚɜɧɨɦɟɪ-ɧɵɣ 

 

ɉɨɜɬɨɪɧɵɣ 

 

Ɋɚɜɧɨɦɟɪ-ɧɵɣ 

 

ɋɨɪɟɜɧɨɜɚ-

ɬɟɥɶɧɵɣ, 

ɢɝɪɨɜɨɣ 

ɋɪɟɞɧɹɹ 

 

ɋɪɟɞɧɹɹ, 

ɛɨɥɶɲɚɹ 

 

ɋɪɟɞɧɹɹ 

 

Ȼɨɥɶɲɚɹ 

ɉɪɢɦɟɪɧɵɣ ɩɥɚɧ ɧɟɞɟɥɶɧɨɝɨ ɰɢɤɥɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɜ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɦ 

ɩɟɪɢɨɞɟ. 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 7 − ɉɥɚɧ ɧɟɞɟɥɶɧɨɝɨ ɰɢɤɥɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɜ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɦ 

ɩɟɪɢɨɞɟ 

Ⱦɧɢ ɡɚɧɹ-

ɬɢɣ 

ɋɪɟɞɫɬɜɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ Ɇɟɬɨɞɵ ɂɧɬɟɧɫɢɜ-ɧɨɫɬɶ 

 

1-ɣ 

 

 

2-ɣ 

 

 

3-ɣ 

 

4-ɣ 

ɉɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟ ɤ ɦɟɫɬɭ ɡɚɧɹɬɢɣ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɩɨ ɝɥɭɛɨɤɨɦɭ 

ɫɧɟɝɭ (ɛɟɡ ɩɚɥɨɤ). ɋɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɟ ɝɨɪɧɨɥɵɠɧɨɣ 

ɬɟɯɧɢɤɢ. ɉɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɩɨ ɪɵɯɥɨɦɭ ɫɧɟɝɭ ɫ 

ɱɟɪɟɞɨɜɚɧɢɟɦ ɩɨ ɯɨɪɨɲɨ ɭɤɚɬɚɧɧɨɣ ɥɵɠɧɟ. 

ɉɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟ ɤ ɦɟɫɬɭ ɡɚɧɹɬɢɣ ɩɨ ɝɥɭɛɨɤɨɦɭ ɫɧɟɝɭ ɜ 

ɱɟɪɟɞɨɜɚɧɢɢ ɫ ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟɦ ɩɨ ɯɨɪɨɲɨ ɭɤɚɬɚɧɧɨɣ 

ɥɵɠɧɟ. Ɋɚɛɨɬɚ ɧɚɞ ɬɟɯɧɢɤɨɣ. ɉɟɪɟɦɟɧɧɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɩɨ 

ɫɪɟɞɧɟɩɟɪɟɫɟɱɟɧɧɨɣ ɦɟɫɬɧɨɫɬɢ 6-8ɤɦ. 

Ɋɚɜɧɨɦɟɪɧɨɟ ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɩɨ ɫɥɚɛɨ- ɢ 

ɫɢɥɶɧɨɩɟɪɟɫɟɱɟɧɧɨɣ ɦɟɫɬɧɨɫɬɢ. ɋɩɟɰɢɮɢɱɟɫɤɢɟ ɫɢɥɨɜɵɟ 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɧɚ ɥɵɠɚɯ. Ɍɪɭɞɨɜɵɟ ɩɪɨɰɟɫɫɵ. Ʉɪɨɫɫ. 

ɉɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟ ɤ ɭɱɟɛɧɨɦɭ ɤɪɭɝɭ ɩɨ ɪɵɯɥɨɦɭ ɫɧɟɝɭ ɜ 

ɱɟɪɟɞɨɜɚɧɢɢ ɫ ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟɦ ɩɨ ɯɨɪɨɲɨ ɭɤɚɬɚɧɧɨɣ 

ɥɵɠɧɟ. ɉɟɪɟɦɟɧɧɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɫ ɷɥɟɦɟɧɬɚɦɢ ɭɫɤɨɪɟɧɢɣ 

ɧɚ ɩɨɞɴɟɦɚɯ ɢ ɪɚɜɧɢɧɟ. ɉɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟ ɧɚ ɛɚɡɭ ɩɨ 

ɪɵɯɥɨɦɭ ɫɧɟɝɭ. 

Ɋɚɜɧɨɦɟɪɧɵɣ, 

ɩɟɪɟɦɟɧɧɵɣ 

 

 

ɉɟɪɟɦɟɧɧɵɣ 

 

 

Ɋɚɜɧɨɦɟɪɧɵɣ, 

ɩɟɪɟɦɟɧɧɵɣ 

 

ɉɟɪɟɦɟɧɧɵɣ 

ɋɪɟɞɧɹɹ 

 

 

ɋɪɟɞɧɹɹ, 

ɛɨɥɶɲɚɹ 

 

 

ɋɪɟɞɧɹɹ, 

ɛɨɥɶɲɚɹ 

 

ɋɪɟɞɧɹɹ, 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɚɹ 

 

 

Ɉɫɧɨɜɧɨɟ ɪɚɡɥɢɱɢɟ ɜ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɩɪɨɝɪɚɦɦɚɯ ɡɚɤɥɸɱɚɥɨɫɶ ɜ ɬɨɦ, 
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ɱɬɨ ɧɚ ɩɪɨɬɹɠɟɧɢɢ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ - ɝɨɞɢɱɧɨɝɨ ɰɢɤɥɚ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ - ɸɧɵɟ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɵ ɜɵɩɨɥɧɹɥɢ ɛɨɥɶɲɢɣ ɨɛɴɟɦ 

ɰɢɤɥɢɱɟɫɤɢɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ (ɩɪɢɦɟɪɧɨ 4-5% ɨɬ ɈɈɐɇ), ɩɪɟɜɵɲɚɸɳɢɯ ɩɨ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɟ, ɱɟɦ ɥɵɠɧɢɤɢ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ. 

Ⱦɥɹ ɚɧɚɥɢɡɚ ɩɨɞɭɱɟɧɧɵɯ ɞɚɧɧɵɯ ɜ ɪɚɛɨɬɟ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɥɢɫɶ 

ɨɛɳɟɩɪɢɧɹɬɵɟ ɦɟɬɨɞɵ ɫɬɚɬɢɫɬɢɱɟɫɤɨɣ ɨɛɪɚɛɨɬɤɢ. 

ȼɫɟ ɜɵɱɢɫɥɟɧɢɹ ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɥɢɫɶ ɧɚ ɩɟɪɫɨɧɚɥɶɧɨɦ ɤɨɦɩɶɸɬɟɪɟ IBM ɫ 

ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ ɷɥɟɤɬɪɨɧɧɨɣ ɜɟɞɨɦɨɫɬɢ Excel. 

Ɏɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɢ ɫɪɟɞɧɢɟ 

ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɜ ɬɟɫɬɚɯ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ ɜ ɧɚɱɚɥɟ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ 

ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɵ ɜ ɬɚɛɥɢɰɟ 8. 

Ʉɚɤ ɜɢɞɧɨ ɢɡ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɧɵɯ ɞɚɧɧɵɯ ɬɚɛɥ.8, ɨɛɟ ɝɪɭɩɩɵ ɩɨ ɜɫɟɦ 

ɫɪɟɞɧɢɦ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɹɦ ɞɨɫɬɨɜɟɪɧɨ ɧɟ ɨɬɥɢɱɚɥɢɫɶ, ɫɥɟɞɨɜɚɬɟɥɶɧɨ, ɦɨɠɧɨ 

ɫɱɢɬɚɬɶ, ɱɬɨ ɭɪɨɜɧɢ ɢɯ ɨɛɳɟɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ, ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɢ ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɨɣ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ ɧɚ ɧɚɱɚɥɨ ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ ɛɵɥɢ 

ɨɞɢɧɚɤɨɜɵɦɢ. 

ɋɪɟɞɧɢɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɢ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɬɟɫɬɨɜ ɥɵɠɧɢɤɨɜ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɢ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩ ɜ ɧɚɱɚɥɟ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ. 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 8 − ɋɪɟɞɧɢɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɢ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɬɟɫɬɨɜ 

ɉɨɤɚɡɚɬɟɥɢ PWC170 

(ɤɝɦ/ɦɢɧ) 

ɆɉɄ 

(ɥ/ɦɢɧ) 

Ȼɟɝ 1 ɤɦ (ɦɢɧ, ɫ) 3 ɤɦ ɤɥɚɫɫɢɤɚ 

(ɦɢɧ, ɫ) 

5 ɤɦ ɫɜɨɛɨɞ.ɫɬ., 

(ɦɢɧ, ɫ) 

Ʉɨɧɬɪ. 979,3±65 Ɂ,1±Ɉ,1 3.44±0.11 12.32±0.18 17.56±0.23 

Эɤɫɩɟɪ. 968,3±71 Ɂ,1±0,1 3.43±0.12 12.30.21 17.53+0.25 

 

ɉɪɢ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɢ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɯ 

ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɦɵ ɪɭɤɨɜɨɞɫɬɜɨɜɚɥɢɫɶ ɜ ɫɜɨɟɦ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɢ ɤɥɚɫɫɢɮɢɤɚɰɢɟɣ 

ɧɚɝɪɭɡɨɤ, ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɧɨɣ ɜ «ɉɪɨɝɪɚɦɦɟ ɞɥɹ ɋɒ ». Ƚɥɚɜɧɵɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɨɩɪɟɞɟɥɹɥɚɫɶ ɩɨ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɹɦ ɑɋɋ, ɚ 

ɬɚɤɠɟ ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ ɩɪɨɯɨɠɞɟɧɢɹ ɨɬɪɟɡɤɚ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ, ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɦɨɣ ɜ % ɨɬ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ ɫɤɨɪɨɫɬɢ. Ʉ ɞɚɧɧɵɦ ɧɚɝɪɭɡɤɚɦ ɛɵɥɢ ɨɬɧɟɫɟɧɵ 
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ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɚɹ ɢ ɜɵɫɨɤɚɹ ɡɨɧɵ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. Ɉɫɧɨɜɧɵɟ ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɫɬɢɤɢ 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢ ɜɵɫɨɤɨɣ ɡɨɧɵ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɵ ɜ ɬɚɛɥɢɰɟ 9 

Ʉɥɚɫɫɢɮɢɤɚɰɢɹ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɸɧɵɯ 

ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ ɧɚ ɷɬɚɩɟ ɧɚɱɚɥɶɧɨɣ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɚɰɢɢ (12). 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 9 − Ʉɥɚɫɫɢɮɢɤɚɰɢɹ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ 

ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ ɧɚ ɷɬɚɩɟ ɧɚɱɚɥɶɧɨɣ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɚɰɢɢ 

Ɂɨɧɚ  

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ 

ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɧɚɝɪɭɡɤɢ % ɨɬ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ 

ɫɤɨɪɨɫɬɢ 

ɑɋɋ 

(ɭɞ/ɦɢɧ) 

IV ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɚɹ 106 ɢ ɛɨɥɶɲɟ ɛɨɥɶɲɟ 190 

III ɜɵɫɨɤɚɹ 91 -106 179 -190 

 

Ɍɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, ɥɵɠɧɢɤɢ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɵ ɜ ɛɨɥɶɲɟɦ 

ɨɛɴɟɦɟ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɥɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɭɸ ɧɚɝɪɭɡɤɭ ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɝɨ ɯɚɪɚɤɬɟɪɚ ɜ 

ɨɫɧɨɜɧɵɯ ɫɪɟɞɫɬɜɚɯ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ, ɩɪɢɦɟɧɹɟɦɵɯ ɤɚɤ ɜ ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɨɦ (ɛɟɝ, 

ɤɪɨɫɫ ɫ ɢɦɢɬɚɰɢɟɣ ɥɵɠɧɵɯ ɯɨɞɨɜ ɧɚ ɨɬɪɟɡɤɚɯ 100-500 ɦ, ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟ ɧɚ 

ɥɵɠɟɪɨɥɥɟɪɚɯ), ɬɚɤ ɢ ɜ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɦ ɩɟɪɢɨɞɚɯ (ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟ ɫ 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɧɚ ɨɬɪɟɡɤɚɯ 100 - 800 ɦ). Ɉɫɧɨɜɧɵɟ 

ɩɚɪɚɦɟɬɪɵ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ ɜ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɨɦ ɩɟɪɢɨɞɟ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɵ ɜ ɬɚɛɥ.10.  

ɂɡ ɬɚɛɥ. 10 ɜɢɞɧɨ, ɱɬɨ ɩɪɢ ɨɞɢɧɚɤɨɜɨɣ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɡɚɧɹɬɢɣ, ɨɛɳɢɣ ɨɛɴɟɦ ɰɢɤɥɢɱɟɫɤɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɢ (ɈɈɐɇ) ɭ 

ɥɵɠɧɢɤɨɜ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɵ ɛɵɥ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ ɛɨɥɶɲɟ, ɱɟɦ ɜ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ. Ɋɚɡɧɢɰɚ ɜ ɷɬɨɦ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟ ɫɨɫɬɚɜɢɥɚ 140 ɤɦ. ɇɨ ɟɫɥɢ 

ɩɨɫɦɨɬɪɟɬɶ ɛɨɥɟɟ ɜɧɢɦɚɬɟɥɶɧɨ, ɬɨ ɨɛɧɚɪɭɠɢɦ, ɱɬɨ ɥɵɠɧɢɤɢ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɵ ɢɦɟɥɢ ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɨ ɜ ɨɛɴɟɦɚɯ, ɩɪɟɜɵɲɚɸɳɢɯ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɭɸ ɫɤɨɪɨɫɬɶ ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɹ ɜ ɨɫɧɨɜɧɵɯ ɫɪɟɞɫɬɜɚɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. 

ȼ ɞɪɭɝɢɯ ɡɨɧɚɯ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɨɛɴɟɦ ɩɪɨɞɟɥɚɧɧɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ ɪɚɛɨɬɵ 

ɛɵɥ ɜɵɲɟ ɭ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɵ. 

Ɉɫɧɨɜɧɵɟ ɩɚɪɚɦɟɬɪɵ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ 13-14 
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ɥɟɬ ɜ ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɨɦ ɩɟɪɢɨɞɟ 2019-2020 ɝɝ. 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 10 − Ɉɫɧɨɜɧɵɟ ɩɚɪɚɦɟɬɪɵ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ 

ɉɈɄȺɁȺɌȿɅɂ ɉɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɵɣ ɩɟɪɢɨɞ 

 

 

Эɤɫ.ɝɪɭɩɩɚ Ʉɨɧɬ.ɝɪɭɩɩɚ 

Ʉɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɞɧɟɣ 134 139 

Ʉɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɡɚɧɹɬɢɣ 147 155 

Ɉɛɳɚɹ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɡɚɧɹɬɢɣ (ɱɚɫ) 298,5 308 

Ɉɛɳɢɣ ɨɛɴɟɦ ɰɢɤɥɢɱɟɫɤɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɢ(ɤɦ) 1525±56 1667±62 

Ɉɛɴɟɦ ɧɚɝɪɭɡɤɢ (ɤɦ) ɪɚɡɥɢɱɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ (ɜ % ɨɬ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ): 100-105% 

53±2 (3,5*) 6±0,6 (0,4) 

90 -100% 64±2,2 (4,5) 65±2,2 (3,6) 

80 - 85 % 693±13 (39) 716±18 (43) 

70 - 75% 815±21 (53) 880±26 (53) 

ɈɊɍ ɢ ɫɢɥɨɜɵɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ (ɱɚɫ) 47 44,5 

ɋɩɨɪɬɢɜɧɵɟ ɢ ɩɨɞɜɢɠɧɵɟ ɢɝɪɵ (ɱɚɫ) 68 68 

 

ɉɪɢɦɟɱɚɧɢɟ: * - ɜ ɫɤɨɛɤɚɯ, ɩɨɫɥɟ ɚɛɫɨɥɸɬɧɵɯ ɡɧɚɱɟɧɢɣ ɨɛɴɟɦɨɜ 

ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɭɤɚɡɚɧɵ ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɵɟ, ɜɵɪɚɠɟɧɧɵɟ ɜ %. 

ȼ ɤɨɧɰɟ ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ (ɚɩɪɟɥɶ 2020 ɝ.) ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ 

ɷɬɢɯ ɞɜɭɯ ɝɪɭɩɩ ɨɩɹɬɶ ɩɪɨɯɨɞɢɥɢ ɜɟɥɨɷɪɝɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɨɟ ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɟ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ. Ɍɚɤɠɟ ɫɪɚɜɧɢɜɚɥɢɫɶ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ, ɩɨɤɚɡɚɧɧɵɟ 

ɜ ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɨɦ ɩɟɪɢɨɞɟ ɜ ɛɟɝɟ ɧɚ 1 ɤɦ, ɢ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɡɢɦɧɢɯ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ ɩɨ ɥɵɠɧɵɦ ɝɨɧɤɚɦ ɜ ɫɟɡɨɧɟ 2019-2020 ɝɝ. Ɏɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ 

ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɢ ɫɪɟɞɧɢɟ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɜ ɬɟɫɬɚɯ 

ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ ɜ ɤɨɧɰɟ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɵ ɜ ɬɚɛɥɢɰɟ 11.  

Ɍɚɛɥɢɰɚ 11 − ɋɪɟɞɧɢɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɢ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɬɟɫɬɨɜ 

ɉɨɤɚɡɚɬɟɥɢ PWɋ170(ɤɝɦ/ɦɢɧ

) 

ɆɉɄ 

(ɥ/ɦɢɧ) 

Ȼɟɝ 1 ɤɦ (ɦɢɧ, ɫ) 3 ɤɦ ɤɥ. ɫɬ. (ɦɢɧ, 

ɫ) 

5 ɤɦ ɫɜ. ɫɬ., (ɦɢɧ, 

ɫ) 

Ʉɨɧɬɪ. 1086,3±65 3,2±0,1 3.37±0.12 12.20±0.20 17.2+0.25 
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Эɤɫɩɟɪ. 1146,3±71 3,2±0,1 3.32±0.14 11.51+0.17 16.43+0.21 

 

ɂɡ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɧɵɯ ɞɚɧɧɵɯ ɜɢɞɧɨ, ɱɬɨ ɩɨɫɥɟ ɩɪɨɜɟɞɟɧɧɨɝɨ 

ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ ɨɬɦɟɱɚɟɬɫɹ ɩɪɢɪɨɫɬ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 

ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɢ ɆɉɄ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ ɜ ɛɟɝɟ ɧɚ 1 ɤɦ ɢ ɜ ɥɵɠɧɵɯ 

ɝɨɧɤɚɯ ɭ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɨɛɟɢɯ ɝɪɭɩɩ. Ɉɞɧɚɤɨ ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ 

ɩɪɢɪɨɫɬ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ ɜɵɪɚɠɟɧ ɫɢɥɶɧɟɟ. 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 12 − Ɉɫɧɨɜɧɵɟ ɩɚɪɚɦɟɬɪɵ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ 

ɉɈɄȺɁȺɌȿɅɂ ɋɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɣ ɩɟɪɢɨɞ 

Эɤɫ.ɝɪɭɩɩɚ Ʉɨɧɬ.ɝɪɭɩɩɚ 

Ʉɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɞɧɟɣ 60 63 

Ʉɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɡɚɧɹɬɢɣ 62 63 

Ɉɛɳɚɹ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɡɚɧɹɬɢɣ (ɱɚɫ) 110,5 117 

Ɉɛɳɢɣ ɨɛɴɟɦ ɰɢɤɥɢɱɟɫɤɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɢ (ɤɦ) 668 667 

Ɉɛɴɟɦ ɧɚɝɪɭɡɤɢ (ɤɦ) ɪɚɡɥɢɱɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ (ɜ % ɨɬ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ): 100-105% 

30±2 (4,5*) 6±0,6 (0,9) 

90 -100% 86±7,2 (13) 86±4,2 (13) 

80-85% 307±11 (46) 277±18(42) 

70 - 75% 245±21 (36,5) 298±26(44,1) 

ɈɊɍ ɢ ɫɢɥɨɜɵɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ (ɱɚɫ) 16 19 

ɋɩɨɪɬɢɜɧɵɟ ɢ ɩɨɞɜɢɠɧɵɟ ɢɝɪɵ (ɱɚɫ) 24 24,5 

 

ɉɪɢɦɟɱɚɧɢɟ: * - ɜ ɫɤɨɛɤɚɯ, ɩɨɫɥɟ ɚɛɫɨɥɸɬɧɵɯ ɡɧɚɱɟɧɢɣ ɨɛɴɟɦɨɜ 

ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɭɤɚɡɚɧɵ ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɵɟ, ɜɵɪɚɠɟɧɧɵɟ ɜ %. 

Ɉɫɧɨɜɧɵɦ ɤɪɢɬɟɪɢɟɦ, ɩɨɞɬɜɟɪɠɞɚɸɳɢɦ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ 

ɜ ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɨɦ ɢ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɦ ɩɟɪɢɨɞɚɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ, 

ɩɨ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɩɪɟɜɵɲɚɸɳɢɯ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɟ, ɩɨɫɥɭɠɢɥɨ ɫɪɚɜɧɟɧɢɟ 

ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɢ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩ, 

ɩɨɤɚɡɚɧɧɵɯ ɜ ɥɵɠɧɵɯ ɝɨɧɤɚɯ. 
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ɂɡ ɞɚɧɧɵɯ, ɩɪɢɜɟɞɟɧɧɵɯ ɜ ɬɚɛɥɢɰɟ 11 ɜɢɞɧɨ, ɱɬɨ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɵ ɢɦɟɥɢ ɹɜɧɨɟ ɩɪɟɜɨɫɯɨɞɫɬɜɨ ɧɚ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ 3 ɤɦ 

ɤɥɚɫɫɢɱɟɫɤɢɦ ɫɬɢɥɟɦ (11 ɦɢɧ 51 ɫ ɭ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɢ 12 ɦɢɧ 20 ɫ ɭ 

ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ) ɢ 5 ɤɦ ɫɜɨɛɨɞɧɵɦ ɫɬɢɥɟɦ (16 ɦɢɧ 43 ɫɢ 17 ɦɢɧ 21 ɫ 

ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɟɧɧɨ), ɱɬɨ ɩɨɞɬɜɟɪɠɞɚɟɬ ɧɚɥɢɱɢɟ ɞɨɫɬɨɜɟɪɧɨɫɬɢ ɪɚɡɥɢɱɢɣ ɩɨ 

ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚɦ ɥɵɠɧɵɯ ɝɨɧɨɤ ɦɟɠɞɭ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚɦɢ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɢ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩ (ɪ< 0,05). 

ɋɥɟɞɨɜɚɬɟɥɶɧɨ, ɦɨɠɧɨ ɭɬɜɟɪɠɞɚɬɶ, ɱɬɨ ɸɧɵɟ ɥɵɠɧɢɤɢ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɵ ɞɨɫɬɢɝɥɢ ɛɨɥɟɟ ɜɵɫɨɤɢɯ ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɯ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ 

ɜ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɦ ɩɟɪɢɨɞɟ ɡɚ ɫɱɟɬ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ ɛɨɥɶɲɟɝɨ ɨɛɴɟɦɚ ɧɚɝɪɭɡɨɤ 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɩɪɢ ɪɚɰɢɨɧɚɥɶɧɨɦ ɫɨɱɟɬɚɧɢɢ ɢɯ ɫ ɪɚɛɨɬɨɣ ɜ 

ɡɨɧɚɯ ɫɪɟɞɧɟɣ ɢ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɜɫɟɝɨ ɝɨɞɢɱɧɨɝɨ ɰɢɤɥɚ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. 
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ɁȺɄɅɘЧȿɇɂȿ 

 

Ɍɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ,  ɢɡɭɱɢɜ ɢ ɩɪɨɚɧɚɥɢɡɢɪɨɜɚɜ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɟ 

ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ  13-14 ɥɟɬ, ɧɚ ɨɫɧɨɜɟ ɪɚɡɧɵɯ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɧɵɯ ɢɫɬɨɱɧɢɤɨɜ 

ɨɬ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɚɜɬɨɪɨɜ ɛɵɥɨ ɭɫɬɚɧɨɜɥɟɧɨ, ɱɬɨ ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ 

ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ ɨɤɚɡɵɜɚɟɬ 

ɫɭɳɟɫɬɜɟɧɧɨɟ ɜɥɢɹɧɢɟ ɧɚ ɭɪɨɜɟɧɶ ɢɯ ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɯ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɣ ɜ ɥɵɠɧɵɯ 

ɝɨɧɤɚɯ. ɋɬɟɩɟɧɶ ɜɵɪɚɠɟɧɧɨɫɬɢ ɢɡɛɢɪɚɬɟɥɶɧɨɝɨ ɯɚɪɚɤɬɟɪɚ ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɨɣ 

ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɚɰɢɢ ɨɛɭɫɥɨɜɥɟɧɚ ɝɥɚɜɧɵɦ ɨɛɪɚɡɨɦ ɩɚɪɚɦɟɬɪɚɦɢ (ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ 

ɢ ɨɛɴɟɦɨɦ) ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɢ, ɱɬɨ ɜɨ ɦɧɨɝɨɦ ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɬ ɫɬɟɩɟɧɶ ɟɟ 

ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɹ ɧɚ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ. 

Ɉɫɧɨɜɧɵɦ ɩɚɪɚɦɟɬɪɨɦ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɜɟɥɢɱɢɧɚ ɧɚɝɪɭɡɤɢ, ɟɫɥɢ ɧɟ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ 

ɪɚɫɩɪɟɞɟɥɢɬɶ ɧɚɝɪɭɡɤɭ ɬɨ ɭ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɛɭɞɟɬ ɹɪɤɨ ɜɵɪɚɠɟɧɨ 

ɩɟɪɟɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟ ɢ ɩɟɪɟɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɶ, ɬɟɦ ɫɚɦɵɦ ɭɯɭɞɲɚɟɬɫɹ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ 

ɬɚɤ ɤɚɤ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ ɨɤɚɡɵɜɚɟɬ ɧɚ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɹ , ɢ ɡɚɱɚɫɬɭɸ 

ɢɡɦɟɧɹɟɬɫɹ ɝɨɦɟɨɫɬɚɡ. ɇɨ ɩɪɟɠɞɟ ɜɫɟɝɨ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɭɞɟɥɹɬɶ ɜɧɢɦɚɧɢɟ 

ɦɟɞɟɰɢɧɫɤɨɦɭ, ɛɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɦɭ, ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɨɦɭ ɢ ɜɪɚɱɟɛɧɨɦɭ ɤɨɧɬɪɨɥɸ ɡɚ 

ɫɨɹɧɢɟɦ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ. 

Ɉɩɬɢɦɚɥɶɧɨɟ ɪɚɫɩɪɟɞɟɥɟɧɢɟ ɧɚɝɪɭɡɨɤ, ɤɨɬɨɪɨɟ ɩɨɡɜɨɥɢɬ ɞɨɛɢɬɶɫɹ 

ɧɚɢɥɭɱɲɢɯ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ, ɜɨ ɦɧɨɝɨɦ ɡɚɜɢɫɢɬ ɨɬ ɬɨɝɨ, ɧɚɫɤɨɥɶɤɨ ɛɭɞɭɬ ɭɱɬɟɧɵ 

ɩɪɢ ɷɬɨɦ ɨɛɳɢɟ ɢ ɫɩɟɰɢɮɢɱɟɫɤɢɟ ɡɚɤɨɧɨɦɟɪɧɨɫɬɢ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. 

Ɍɚɤ ɠɟ ɜ ɯɨɞɟ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ ɛɵɥɨ ɜɵɹɜɥɟɧɨ: 

1.ɂɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɝɨɞɢɱɧɨɦ ɰɢɤɥɟ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɭ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɵ 13-14 ɥɟɬ ɩɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɨ ɫɤɚɡɚɥɨɫɶ ɧɚ ɭɥɭɱɲɟɧɢɢ 

ɢɯ ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɯ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ ɜ ɥɵɠɧɵɯ ɝɨɧɤɚɯ. 

2.Ɋɚɜɧɨɦɟɪɧɨɟ ɪɚɫɩɪɟɞɟɥɟɧɢɟ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ 

ɝɨɞɢɱɧɨɦ ɰɢɤɥɟ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɩɨɜɵɲɚɟɬ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ 

ɩɪɨɰɟɫɫɚ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ 13-14 ɥɟɬ. ȼ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɟ ɩɪɨɜɟɞɟɧɧɨɝɨ 
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ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ ɦɨɠɧɨ ɪɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɬɶ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɜ ɭɱɟɛɧɨ-

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɦ ɩɪɨɰɟɫɫɟ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ ɧɚɝɪɭɡɤɢ, ɩɪɟɜɵɲɚɸɳɢɟ ɩɨ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚ 3,5-4% ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɟ, ɩɪɢ ɨɛɳɟɦ ɨɛɴɟɦɟ ɰɢɤɥɢɱɟɫɤɢɯ 

ɧɚɝɪɭɡɨɤ - 2193 ɤɦ. 

3.ɉɨɫɥɟ ɩɪɨɜɟɞɟɧɧɨɝɨ ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ, ɨɬɦɟɱɚɟɬɫɹ 

ɩɪɢɪɨɫɬ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɢ ɆɉɄ ɭ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ 

ɨɛɟɢɯ ɝɪɭɩɩ. Ⱦɨɫɬɨɜɟɪɧɨɫɬɶ ɪɚɡɥɢɱɢɣ ɦɟɠɞɭ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚɦɢ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɢ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩ ɩɨ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɹɦ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɢ 

ɆɉɄ ɧɟ ɨɛɧɚɪɭɠɟɧɚ (ɪ> 0,05), ɩɨɫɤɨɥɶɤɭ ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢ ɜɵɫɨɤɨɣ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɧɟ ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɸɬ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɸ ɚɷɪɨɛɧɨɣ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ. 

Ɉɞɧɚɤɨ ɧɚɛɥɸɞɚɟɬɫɹ ɬɟɧɞɟɧɰɢɹ ɤ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɸ ɷɬɢɯ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ ɭ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɵ. 

ȼ ɫɜɹɡɢ ɫ ɷɬɢɦ ɦɨɠɧɨ ɫɱɢɬɚɬɶ, ɱɬɨ ɭɫɩɟɲɧɨɫɬɶ ɪɟɲɟɧɢɹ ɡɚɞɚɱ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɸɧɵɯ ɥɵɠɧɢɤɨɜ-ɝɨɧɳɢɤɨɜ ɜɨ ɦɧɨɝɨɦ ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɬɫɹ 

ɨɩɬɢɦɚɥɶɧɵɦ ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɟɦ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɨɜ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɢ (ɜ 

ɱɚɫɬɧɨɫɬɢ, ɨɛɴɟɦɚ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɪɚɡɥɢɱɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ). 

Ɍɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ. Ɂɚɞɚɱɢ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɧɚɦɢ ɪɟɲɟɧɵ, ɰɟɥɶ ɞɨɫɬɢɝɧɭɬɚ. 
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