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ɊȿɎȿɊȺɌ 

 

ȼɵɩɭɫɤɧɚɹ ɤɜɚɥɢɮɢɤɚɰɢɨɧɧɚɹ ɪɚɛɨɬɚ ɩɨ ɬɟɦɟ «ɋɩɨɪɬɢɜɧɵɣ ɨɬɛɨɪ ɞɥɹ 

ɡɚɧɹɬɢɣ ɫɢɥɨɜɵɦ ɮɢɬɧɟɫɨɦ» ɫɨɞɟɪɠɢɬ 74 ɫɬɪɚɧɢɰɵ ɬɟɤɫɬɨɜɨɝɨ ɞɨɤɭɦɟɧɬɚ, 5 

ɩɪɢɥɨɠɟɧɢɣ, 47 ɬɚɛɥɢɰ, 2 ɪɢɫɭɧɤɚ, 51 ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɧɵɣ ɢɫɬɨɱɧɢɤ.  

Ⱥɤɬɭɚɥɶɧɨɫɬɶ ɜɵɛɪɚɧɧɨɣ ɬɟɦɵ ɨɛɭɫɥɨɜɥɟɧɚ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨɣ ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɨɣ 

ɨɛɟɫɩɟɱɟɧɧɨɫɬɶɸ ɩɪɨɰɟɫɫɚ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɜ ɩɨɩɭɥɹɪɧɵɯ ɜɢɞɚɯ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɨɝɨ 

ɫɢɥɨɜɨɝɨ ɮɢɬɧɟɫɚ. 

ɐɟɥɶ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ: ɪɚɡɪɚɛɨɬɤɚ ɤɪɢɬɟɪɢɟɜ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɨɬɛɨɪɚ ɞɥɹ 

ɡɚɧɹɬɢɣ ɫɢɥɨɜɵɦ ɮɢɬɧɟɫɨɦ. 

Ɂɚɞɚɱɢ: 

1. ȼɵɹɜɢɬɶ ɩɨ ɞɚɧɧɵɦ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɧɵɯ ɢɫɬɨɱɧɢɤɨɜ ɜɥɢɹɧɢɟ ɫɢɥɨɜɨɝɨ 

ɮɢɬɧɟɫɚ ɧɚ ɭɪɨɜɟɧɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɪɚɡɜɢɬɢɹ  ɡɚɧɢɦɚɸɳɢɯɫɹ. 

2. ɋɮɨɪɦɢɪɨɜɚɬɶ ɤɪɢɬɟɪɢɢ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɨɬɛɨɪɚ ɞɥɹ ɡɚɧɹɬɢɣ ɫɢɥɨɜɵɦ 

ɮɢɬɧɟɫɨɦ.  

3. ɉɪɨɜɟɪɢɬɶ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɧɵɯ ɤɪɢɬɟɪɢɟɜ ɜ 

ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɦ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɟ ɢ ɫɨɫɬɚɜɢɬɶ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɞɥɹ ɢɯ ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɨɝɨ 

ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɹ. 

Ɉɛɴɟɤɬ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ: ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɣ ɩɪɨɰɟɫɫ ɜ ɫɢɥɨɜɨɦ ɮɢɬɧɟɫɟ.  

ɉɪɟɞɦɟɬ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ: ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɣ ɨɬɛɨɪ ɞɥɹ ɡɚɧɹɬɢɣ ɫɢɥɨɜɵɦ 

ɮɢɬɧɟɫɨɦ. 

Ƚɢɩɨɬɟɡɚ: ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɟɧɢɟ ɨɬɛɨɪɚ ɧɚ ɨɫɧɨɜɟ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɵɯ ɤɪɢɬɟɪɢɟɜ 

ɛɭɞɟɬ ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɨɜɚɬɶ ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɜ  

ɫɢɥɨɜɨɦ ɮɢɬɧɟɫɟ. 

ɉɪɨɚɧɚɥɢɡɢɪɨɜɚɜ ɧɚɭɱɧɭɸ ɢ ɭɱɟɛɧɨ-ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɭɸ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɭ, ɦɵ 

ɭɫɬɚɧɨɜɢɥɢ, ɱɬɨ ɡɚɧɹɬɢɹ ɫɢɥɨɜɵɦ ɮɢɬɧɟɫɨɦ ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɸɬ ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ ɭɪɨɜɧɹ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɪɚɡɜɢɬɢɹ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɸ ɝɚɪɦɨɧɢɱɧɵɯ ɩɪɨɩɨɪɰɢɣ ɬɟɥɚ ɡɚ 

ɫɱɟɬ ɨɩɬɢɦɢɡɚɰɢɢ ɟɝɨ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɧɨɝɨ ɫɨɫɬɚɜɚ.  
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ȼȼȿȾȿɇɂȿ 

 

ȼ ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ ɜ ɫɬɪɚɧɟ ɪɚɫɬɟɬ ɢɧɬɟɪɟɫ ɤ ɡɞɨɪɨɜɨɦɭ ɨɛɪɚɡɭ ɠɢɡɧɢ. 

Ɏɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɤɭɥɶɬɭɪɚ ɢ ɫɩɨɪɬ – ɷɬɨ ɨɞɧɚ ɢɡ ɝɪɚɧɟɣ ɨɛɳɟɣ ɤɭɥɶɬɭɪɵ ɱɟɥɨɜɟɤɚ, 

ɡɞɨɪɨɜɨɝɨ ɨɛɪɚɡɚ ɠɢɡɧɢ. Ɉɞɧɨɣ ɢɡ ɫɚɦɵɯ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɵɯ ɢ ɩɨɩɭɥɹɪɧɵɯ ɫɢɫɬɟɦ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɨɡɞɨɪɨɜɢɬɟɥɶɧɨɣ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɫɬɢ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɮɢɬɧɟɫ. 

ɉɨɧɹɬɢɟ «ɮɢɬɧɟɫ» ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ ɨɬ ɚɧɝɥɢɣɫɤɨɝɨ ɝɥɚɝɨɥɚ «to be fit for» – ɛɵɬɶ ɜ 

ɮɨɪɦɟ, ɛɵɬɶ ɛɨɞɪɵɦ, ɡɞɨɪɨɜɵɦ. ȼ ɨɛɳɟɩɪɢɧɹɬɨɦ ɫɦɵɫɥɟ ɮɢɬɧɟɫ – ɷɬɨ ɨɛɳɚɹ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ ɱɟɥɨɜɟɤɚ, ɜɤɥɸɱɚɸɳɚɹ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɯ 

ɫɢɫɬɟɦ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ ɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɤɚɱɟɫɬɜ, ɬɚɤɢɯ ɤɚɤ ɝɢɛɤɨɫɬɶ, ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ, 

ɫɢɥɚ, ɛɵɫɬɪɨɬɚ, ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɢɹ, ɝɚɪɦɨɧɢɱɧɨɟ ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɟ ɦɵɲɟɱɧɨɣ ɢ ɠɢɪɨɜɨɣ 

ɬɤɚɧɟɣ ɜ ɨɪɝɚɧɢɡɦɟ. ȼ ɭɡɤɨɦ ɫɦɵɫɥɟ ɮɢɬɧɟɫ – ɷɬɨ ɦɟɬɨɞɢɤɚ ɨɡɞɨɪɨɜɢɬɟɥɶɧɨɣ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, ɩɨɡɜɨɥɹɸɳɚɹ ɢɡɦɟɧɢɬɶ ɮɨɪɦɵ ɬɟɥɚ ɢ ɧɨɪɦɚɥɢɡɨɜɚɬɶ ɟɝɨ ɦɚɫɫɭ, ɢ 

ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɬɶ ɞɨɫɬɢɝɧɭɬɵɣ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ. Ɉɧɚ ɜɤɥɸɱɚɟɬ ɜ ɫɟɛɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɜ ɫɨɱɟɬɚɧɢɢ ɫ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ ɩɨɞɨɛɪɚɧɧɵɦ ɪɟɠɢɦɨɦ ɩɢɬɚɧɢɹ, 

ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɢɟ ɜɨɡɪɚɫɬɭ, ɫɨɫɬɨɹɧɢɸ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɢ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɹɦ ɤɨɧɫɬɢɬɭɰɢɢ.  

Ɉ ɪɚɫɬɭɳɟɣ ɩɨɩɭɥɹɪɧɨɫɬɢ ɮɢɬɧɟɫɚ ɦɨɠɟɬ ɝɨɜɨɪɢɬɶ ɢ ɬɨɬ ɮɚɤɬ, ɱɬɨ ɜ 

ɩɨɫɥɟɞɧɟɟ ɜɪɟɦɹ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ ɩɨɹɜɥɟɧɢɟ ɧɨɜɵɯ ɜɢɞɨɜ ɫɢɥɨɜɨɝɨ ɮɢɬɧɟɫɚ 

(ɮɢɬɧɟɫ-ɤɥɚɫɫ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɚ, ɛɨɞɢ-ɮɢɬɧɟɫ, ɮɢɬɧɟɫ-ɛɢɤɢɧɢ ɢ ɬ. ɞ.). 

ɉɨɩɭɥɹɪɢɡɚɰɢɹ ɮɢɬɧɟɫɚ, ɜ ɬɨɦ ɱɢɫɥɟ ɫɪɟɞɢ ɠɟɧɫɤɨɝɨ ɧɚɫɟɥɟɧɢɹ, ɹɜɥɹɟɬɫɹ 

ɩɪɟɤɪɚɫɧɨɣ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɶɸ ɞɥɹ ɜɨɜɥɟɱɟɧɢɹ ɞɟɜɭɲɟɤ ɜ ɡɚɧɹɬɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 

ɤɭɥɶɬɭɪɨɣ ɢ ɫɩɨɪɬɨɦ, ɩɪɢɜɥɟɱɶ ɛɭɞɭɳɢɯ ɦɚɬɟɪɟɣ ɤ ɡɞɨɪɨɜɨɦɭ ɨɛɪɚɡɭ ɠɢɡɧɢ. 

Ɉɛɳɟɢɡɜɟɫɬɧɨ, ɱɬɨ ɡɞɨɪɨɜɶɟ ɧɚɰɢɢ ɢ ɛɭɞɭɳɢɯ ɩɨɤɨɥɟɧɢɣ ɜɨ ɦɧɨɝɨɦ 

ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɵ ɡɞɨɪɨɜɶɟɦ ɠɟɧɳɢɧ. ɀɟɧɳɢɧɵ ɹɜɥɹɸɬɫɹ ɦɧɨɝɨɱɢɫɥɟɧɧɨɣ ɢ 

ɚɤɬɢɜɧɨɣ ɱɚɫɬɶɸ ɧɚɫɟɥɟɧɢɹ ɧɚɲɟɣ ɫɬɪɚɧɵ, ɜɵɩɨɥɧɹɸɳɟɣ ɤɚɤ ɪɟɩɪɨɞɭɤɬɢɜɧɭɸ, 

ɬɚɤ ɢ ɪɹɞ ɜɚɠɧɵɯ ɫɨɰɢɚɥɶɧɵɯ ɮɭɧɤɰɢɣ.  

ɇɚ ɚɤɬɭɚɥɶɧɨɫɬɶ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɭɤɚɡɵɜɚɟɬ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɚɹ ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɚɹ 

ɨɛɟɫɩɟɱɟɧɧɨɫɬɶ ɩɪɨɰɟɫɫɚ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɜ ɩɨɩɭɥɹɪɧɵɯ ɜɢɞɚɯ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɨɝɨ 

ɫɢɥɨɜɨɝɨ ɮɢɬɧɟɫɚ. 
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ɐɟɥɶ: ɪɚɡɪɚɛɨɬɤɚ ɤɪɢɬɟɪɢɟɜ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɨɬɛɨɪɚ ɞɥɹ ɡɚɧɹɬɢɣ ɫɢɥɨɜɵɦ 

ɮɢɬɧɟɫɨɦ. 

ɉɨɫɬɚɜɥɟɧɧɵɟ ɡɚɞɚɱɢ: 

4. ȼɵɹɜɢɬɶ ɩɨ ɞɚɧɧɵɦ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɧɵɯ ɢɫɬɨɱɧɢɤɨɜ ɜɥɢɹɧɢɟ ɫɢɥɨɜɨɝɨ 

ɮɢɬɧɟɫɚ ɧɚ ɭɪɨɜɟɧɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɪɚɡɜɢɬɢɹ  ɡɚɧɢɦɚɸɳɢɯɫɹ. 

5. ɋɮɨɪɦɢɪɨɜɚɬɶ ɤɪɢɬɟɪɢɢ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɨɬɛɨɪɚ ɞɥɹ ɡɚɧɹɬɢɣ ɫɢɥɨɜɵɦ 

ɮɢɬɧɟɫɨɦ.  

6. ɉɪɨɜɟɪɢɬɶ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɧɵɯ ɤɪɢɬɟɪɢɟɜ ɜ 

ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɦ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɟ ɢ ɫɨɫɬɚɜɢɬɶ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɞɥɹ ɢɯ ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɨɝɨ 

ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɹ. 

Ɉɛɴɟɤɬ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ: ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɣ ɩɪɨɰɟɫɫ ɜ ɫɢɥɨɜɨɦ ɮɢɬɧɟɫɟ.  

ɉɪɟɞɦɟɬ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ: ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɣ ɨɬɛɨɪ ɞɥɹ ɡɚɧɹɬɢɣ ɫɢɥɨɜɵɦ 

ɮɢɬɧɟɫɨɦ. 

Ƚɢɩɨɬɟɡɚ: ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɟɧɢɟ ɨɬɛɨɪɚ ɧɚ ɨɫɧɨɜɟ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɵɯ ɤɪɢɬɟɪɢɟɜ 

ɛɭɞɟɬ ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɨɜɚɬɶ ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɜ  

ɫɢɥɨɜɨɦ ɮɢɬɧɟɫɟ. 

Ɇɟɬɨɞɵ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ: 

1. Ⱥɧɚɥɢɡ ɧɚɭɱɧɨ-ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɨɣ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɵ.  

2. ɂɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ ɞɨɤɭɦɟɧɬɚɥɶɧɵɯ ɦɚɬɟɪɢɚɥɨɜ.  

3. ɂɡɭɱɟɧɢɟ ɢ ɨɛɨɛɳɟɧɢɟ ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ. 

4. ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɟ ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɟ. 

5. ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬ. 

6. Ɇɚɬɟɦɚɬɢɱɟɫɤɚɹ ɫɬɚɬɢɫɬɢɤɚ. 
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          1. Ɉɛɡɨɪ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɧɵɯ ɢɫɬɨɱɧɢɤɨɜ 

 

1.1 ɂɫɬɨɪɢɹ ɢ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɨɟ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɫɢɥɨɜɵɯ ɜɢɞɨɜ ɫɩɨɪɬɚ 

 

ɋ ɞɪɟɜɧɢɯ ɜɪɟɦɟɧ ɢɡɜɟɫɬɧɨ, ɱɬɨ ɥɸɞɢ, ɡɚɧɢɦɚɸɳɢɟɫɹ ɩɨɞɧɹɬɢɟɦ 

ɬɹɠɟɫɬɟɣ, ɜɵɝɨɞɧɨ ɨɬɥɢɱɚɸɬɫɹ ɨɬ ɨɤɪɭɠɚɸɳɢɯ ɫɜɨɢɦ ɚɬɥɟɬɢɱɟɫɤɢɦ ɜɧɟɲɧɢɦ 

ɜɢɞɨɦ. Ȼɥɚɝɨɞɚɪɹ ɷɬɨɦɭ ɚɬɥɟɬɢɡɦ ɩɨɥɭɱɢɥ ɩɪɢɡɧɚɧɢɟ ɢ ɲɢɪɨɤɨɟ 

ɪɚɫɩɪɨɫɬɪɚɧɟɧɢɟ. ɋɟɝɨɞɧɹ ɤ ɫɢɥɨɜɵɦ ɜɢɞɚɦ ɫɩɨɪɬɚ ɨɬɧɨɫɹɬɫɹ ɬɚɤɢɟ 

ɞɢɫɰɢɩɥɢɧɵ, ɤɚɤ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝ, ɩɚɭɷɪɥɢɮɬɢɧɝ, ɬɹɠɟɥɚɹ ɚɬɥɟɬɢɤɚ, ɚɪɦɪɟɫɬɥɢɧɝ, 

ɝɢɪɟɜɨɣ ɫɩɨɪɬ, ɤɪɨɫɫɮɢɬ, ɮɢɬɧɟɫ, ɮɢɬɧɟɫ-ɛɢɤɢɧɢ, ɩɥɹɠɧɵɣ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝ ɢ 

ɞɪɭɝɢɟ [39]. 

Ȼɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝ (ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ ɨɬ ɚɧɝɥɢɣɫɤɨɝɨ bodybuilding – 

ɬɟɥɨɫɬɪɨɢɬɟɥɶɫɬɜɨ), ɟɝɨ ɬɚɤɠɟ ɧɚɡɵɜɚɸɬ ɤɭɥɶɬɭɪɢɡɦ (ɨɬ ɮɪɚɧɰɭɡɫɤɨɝɨ 

culturisme – ɤɭɥɶɬɭɪɚ ɬɟɥɚ), - ɷɬɨ ɜɢɞ ɫɩɨɪɬɚ, ɜ ɨɫɧɨɜɟ ɤɨɬɨɪɨɝɨ ɥɟɠɢɬ 

ɫɬɪɨɢɬɟɥɶɫɬɜɨ ɬɟɥɚ, ɞɨɫɬɢɝɚɟɦɨɟ ɩɭɬɟɦ ɝɢɩɟɪɬɪɨɮɢɢ ɦɵɲɟɱɧɨɣ ɬɤɚɧɢ ɢ 

ɫɠɢɝɚɧɢɹ ɩɨɞɤɨɠɧɨɝɨ ɠɢɪɚ [24].  

Ɉɫɧɨɜɭ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ ɩɪɨɰɟɫɫɚ ɜ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɟ ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ 

ɩɪɟɨɞɨɥɟɧɢɟ ɫɨɩɪɨɬɢɜɥɟɧɢɹ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɩɨɞɧɹɬɢɟ ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɹ, 

ɫɛɚɥɚɧɫɢɪɨɜɚɧɧɨɟ ɢ ɜɟɪɧɨ ɩɨɞɨɛɪɚɧɧɨɟ ɩɢɬɚɧɢɟ, ɢ ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ ɚɧɚɛɨɥɢɱɟɫɤɢɟ 

ɫɪɟɞɫɬɜɚ. ȼ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɢɦɟɟɬ ɤɪɚɫɢɜɨɟ ɬɟɥɨɫɥɨɠɟɧɢɟ, 

ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɣ ɜɢɞ, ɯɨɪɨɲɟɟ ɫɚɦɨɱɭɜɫɬɜɢɟ ɢ ɫɢɥɭ ɯɚɪɚɤɬɟɪɚ, ɜɨɥɸ ɤ ɩɨɛɟɞɟ [42]. 

Ȼɨɞɢɛɢɥɞɟɪ ɢɥɢ ɤɭɥɶɬɭɪɢɫɬ – ɷɬɨ ɱɟɥɨɜɟɤ, ɡɚɧɢɦɚɸɳɢɣɫɹ 

ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɨɦ, ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɭɸɳɢɣ ɫɜɨɸ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɮɨɪɦɭ. Ɉɬɞɟɥɶɧɨ 

ɜɵɞɟɥɹɸɬ ɬɚɤɨɟ ɹɜɥɟɧɢɟ, ɤɚɤ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɣ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝ, ɜ ɤɨɬɨɪɨɦ ɚɬɥɟɬɵ 

ɞɟɦɨɧɫɬɪɢɪɭɸɬ 7 ɨɛɹɡɚɬɟɥɶɧɵɯ ɩɨɡ, ɫɬɚɪɚɹɫɶ ɩɨɤɚɡɚɬɶ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɫɜɨɟɣ 

ɦɭɫɤɭɥɚɬɭɪɵ, ɪɟɥɶɟɮ ɬɟɥɚ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɷɫɬɟɬɢɤɭ ɢ ɫɛɚɥɚɧɫɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɶ 

ɬɟɥɨɫɥɨɠɟɧɢɹ. ɉɨɹɜɥɟɧɢɟ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɝɨ ɤɭɥɶɬɭɪɢɡɦɚ ɤɚɤ ɜɢɞɚ ɫɩɨɪɬɚ 

ɨɬɧɨɫɹɬ ɤ  1880 ɝɨɞɭ. ɉɟɪɢɨɞ ɫ 1880 ɩɨ 1953 ɝɨɞɵ ɧɚɡɵɜɚɸɬ «ɪɚɧɧɢɦ ɷɬɚɩɨɦ 

ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɚ».  
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Ɉɬɰɨɦ-ɨɫɧɨɜɚɬɟɥɟɦ ɤɭɥɶɬɭɪɢɡɦɚ ɩɪɢɧɹɬɨ ɫɱɢɬɚɬɶ ɪɨɫɫɢɣɫɤɨɝɨ ɚɬɥɟɬɚ 

ȿɜɝɟɧɢɹ ɋɚɧɞɨɜɚ. ɂɦɟɧɧɨ ɨɧ ɨɫɧɨɜɚɥ ɜ 1901 ɝɨɞɭ ɩɟɪɜɵɣ ɤɨɧɤɭɪɫ ɫɪɟɞɢ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɚɬɥɟɬɢɱɟɫɤɨɝɨ ɬɟɥɨɫɥɨɠɟɧɢɹ. Ȼɨɥɟɟ ɬɨɝɨ, ɛɨɥɶɲɚɹ ɱɚɫɬɶ 

ɤɭɥɶɬɭɪɢɫɬɨɜ ɬɨɝɨ ɜɪɟɦɟɧɢ ɩɪɨɜɨɞɢɥɢ ɫɜɨɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɩɨ ɫɢɫɬɟɦɟ ȿɜɝɟɧɢɹ 

ɋɚɧɞɨɜɚ. ɋɥɟɞɭɸɳɢɣ ɷɬɚɩ ɞɨɜɨɥɶɧɨ ɛɵɫɬɪɨɝɨ ɩɪɨɝɪɟɫɫɚ ɩɨɩɭɥɹɪɧɨɫɬɢ 

ɤɭɥɶɬɭɪɢɡɦɚ ɩɪɢɲɟɥɫɹ ɧɚ 1950-1970-ɟ ɝɨɞɵ. «Ɂɨɥɨɬɨɣ ɷɪɨɣ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɚ» 

ɧɚɡɜɚɧɵ 1970-ɟ ɝɨɞɵ. Ɂɧɚɤɨɜɚɹ ɮɢɝɭɪɚ ɷɬɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ – ɢɡɜɟɫɬɧɵɣ ɚɤɬɟɪ, 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɢ ɩɨɥɢɬɢɤ Ⱥɪɧɨɥɶɞ ɒɜɚɪɰɟɧɟɝɝɟɪ [1]. 

ɑɬɨ ɤɚɫɚɟɬɫɹ ɧɚɲɟɣ ɫɬɪɚɧɵ, ɬɨ ɜɩɟɪɜɵɟ ɨɮɢɰɢɚɥɶɧɵɣ 

ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɢɪɨɜɚɧɧɵɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪɧɵɣ ɡɚɥ ɞɥɹ ɤɭɥɶɬɭɪɢɡɦɚ ɜ ɋɋɋɊ ɩɨɹɜɢɥɫɹ ɜ 

1962 ɝɨɞɭ ɜ ɝɨɪɨɞɟ Ʌɟɧɢɧɝɪɚɞɟ, ɚ ɦɚɫɫɨɜɨ ɬɚɤ ɧɚɡɵɜɚɟɦɵɟ «ɤɚɱɚɥɤɢ» ɫɬɚɥɢ 

ɨɬɤɪɵɜɚɬɶɫɹ ɫ ɤɨɧɰɚ 1960-ɯ ɝɨɞɨɜ ɩɨ ɜɫɟɣ ɫɬɪɚɧɟ. ɉɪɢ ɩɨɞɞɟɪɠɤɟ ɦɟɫɬɧɨɝɨ 

ɪɭɤɨɜɨɞɫɬɜɚ, ɚɞɦɢɧɢɫɬɪɚɰɢɢ ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɯ ɡɚɥɨɜ ɢ ɞɨɦɨɜ ɤɭɥɶɬɭɪɵ ɩɪɨɜɨɞɢɥɢɫɶ 

ɧɟɛɨɥɶɲɢɟ ɥɸɛɢɬɟɥɶɫɤɢɟ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ. ȼ 1968 ɝɨɞɭ ɜ Ɍɸɦɟɧɢ ɫɨɫɬɨɹɥɫɹ 

ɩɟɪɜɵɣ ɨɬɤɪɵɬɵɣ ȼɫɟɫɢɛɢɪɫɤɢɣ ɤɨɧɤɭɪɫ ɩɨ ɚɬɥɟɬɢɡɦɭ. ȼɬɨɪɵɦ ɤɨɧɤɭɪɫɨɦ ɜ 

1969 ɝɨɞɭ ɫɬɚɥɢ ɩɟɪɜɵɟ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɜ ɋɋɋɊ, ɜ ɤɨɬɨɪɵɯ ɩɪɢɧɢɦɚɥɢ ɭɱɚɫɬɢɟ 

ɢɧɨɫɬɪɚɧɧɵɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ. ɉɟɪɜɵɣ ɧɟɨɮɢɰɢɚɥɶɧɵɣ ɱɟɦɩɢɨɧɚɬ ɋɋɋɊ ɩɨ 

ɤɭɥɶɬɭɪɢɡɦɭ ɫɨɫɬɨɹɥɫɹ ɜ ɮɟɜɪɚɥɟ 1971 ɝɨɞɚ ɜ ɋɟɜɟɪɨɞɜɢɧɫɤɟ. 26-28 ɮɟɜɪɚɥɹ 

1972 ɝɨɞɚ ɬɚɦ ɠɟ ɩɪɨɲɟɥ ɜɬɨɪɨɣ ɱɟɦɩɢɨɧɚɬ ɋɋɋɊ, ɫɨɫɬɨɹɜɲɢɣ ɢɡ ɫɨɫɬɹɡɚɧɢɹ ɜ 

ɫɢɥɨɜɵɯ ɞɢɫɰɢɩɥɢɧɚɯ ɢ ɫɨɫɬɹɡɚɧɢɹ ɩɨ ɤɭɥɶɬɭɪɢɡɦɭ [33]. 

ɋɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɩɨ ɦɭɠɫɤɨɦɭ ɤɥɚɫɫɢɱɟɫɤɨɦɭ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɭ ɜɤɥɸɱɚɸɬ ɜ 

ɫɟɛɹ ɬɪɢ ɪɚɭɧɞɚ. ȼ ɩɟɪɜɨɦ ɨɬɛɨɪɨɱɧɨɦ ɪɚɭɧɞɟ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɩɨɤɚɡɚɬɶ 

ɨɛɹɡɚɬɟɥɶɧɵɟ ɩɨɡɵ. Ʉ ɧɢɦ ɨɬɧɨɫɹɬɫɹ: ɞɜɨɣɧɨɣ ɛɢɰɟɩɫ ɫɩɟɪɟɞɢ, ɲɢɪɨɱɚɣɲɢɟ 

ɦɵɲɰɵ ɫɩɢɧɵ ɫɩɟɪɟɞɢ, ɝɪɭɞɶ-ɛɢɰɟɩɫ ɫɛɨɤɭ, ɞɜɨɣɧɨɣ ɛɢɰɟɩɫ ɫɡɚɞɢ, 

ɲɢɪɨɱɚɣɲɢɟ ɦɵɲɰɵ ɫɩɢɧɵ ɫɡɚɞɢ, ɬɪɢɰɟɩɫ ɫɛɨɤɭ ɢ ɩɪɟɫɫ-ɛɟɞɪɨ. ȼɨ ɜɬɨɪɨɦ 

ɪɚɭɧɞɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɩɨɤɚɡɵɜɚɸɬ ɩɪɨɢɡɜɨɥɶɧɭɸ ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ. Ɏɢɧɚɥ ɜɤɥɸɱɚɟɬ ɤɚɤ 

ɨɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨɟ, ɬɚɤ ɢ ɫɜɨɛɨɞɧɨɟ ɩɨɡɢɪɨɜɚɧɢɟ. [50] 

ɉɚɭɷɪɥɢɮɬɢɧɝ (ɨɬ ɚɧɝɥ. powerlifting; power – ɫɢɥɚ + lift – ɩɨɞɧɢɦɚɬɶ) – 

ɬɚɤɠɟ ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨ ɦɨɥɨɞɨɣ ɫɢɥɨɜɨɣ ɜɢɞ ɫɩɨɪɬɚ. ɐɟɥɶ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ, 

ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɢɪɭɸɳɟɝɨɫɹ ɜ ɧɟɦ – ɷɬɨ ɧɚɛɪɚɬɶ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɵɣ ɜɟɫ ɜ ɫɭɦɦɟ ɬɪɟɯ 
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ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ, ɬɚɤɢɯ, ɤɚɤ ɩɪɢɫɟɞɚɧɢɟ ɫɨ ɲɬɚɧɝɨɣ ɧɚ ɩɥɟɱɚɯ, 

ɠɢɦ ɲɬɚɧɝɢ ɥɟɠɚ ɢ ɫɬɚɧɨɜɚɹ ɬɹɝɚ. ɂɦɟɧɧɨ ɩɨɷɬɨɦɭ ɟɝɨ ɬɚɤɠɟ ɧɚɡɵɜɚɸɬ 

ɫɢɥɨɜɵɦ ɬɪɨɟɛɨɪɶɟɦ.  ȼ ɨɬɥɢɱɢɟ ɨɬ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɚ, ɜɧɟɲɧɢɣ ɜɢɞ ɢ ɤɨɦɩɨɡɢɰɢɹ 

ɬɟɥɚ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɜ ɩɚɭɷɪɥɢɮɬɢɧɝɟ ɪɨɥɢ ɧɟ ɢɝɪɚɸɬ.  

ȼ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ ɩɨ ɩɚɭɷɪɥɢɮɬɢɧɝɭ ɩɪɢɧɹɬɨ ɞɟɥɟɧɢɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɩɨ 

ɜɟɫɨɜɵɦ ɤɚɬɟɝɨɪɢɹɦ. ɉɪɢ ɨɞɢɧɚɤɨɜɵɯ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɹɯ ɜ ɫɭɦɦɟ ɬɪɨɟɛɨɪɶɹ, 

ɩɨɛɟɞɢɬɟɥɟɦ ɩɪɢɡɧɚɸɬ ɛɨɥɟɟ ɥɟɝɤɨɝɨ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ. ɉɪɢ ɩɨɞɜɟɞɟɧɢɢ ɢɬɨɝɨ ɜ 

ɚɛɫɨɥɸɬɧɨɣ ɜɟɫɨɜɨɣ ɤɚɬɟɝɨɪɢɢ (ɬ. ɟ. ɤɨɝɞɚ ɫɨɪɟɜɧɭɸɬɫɹ ɦɟɠɞɭ ɫɨɛɨɣ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɪɚɡɧɵɯ ɜɟɫɨɜɵɯ ɤɚɬɟɝɨɪɢɣ) ɦɨɠɟɬ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶɫɹ ɮɨɪɦɭɥɚ 

ɍɢɥɤɫɚ, ɮɨɪɦɭɥɚ ɒɜɚɪɰɚ/Ɇɷɥɨɭɧɚ (ɱɚɳɟ ɜɫɟɝɨ ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɬɫɹ ɜ ɮɟɞɟɪɚɰɢɹɯ IPA, 

RPS, XPC) ɢɥɢ ɮɨɪɦɭɥɚ Ƚɥɨɫɫɛɪɟɧɧɟɪɚ (WPCWPO) [50]. 

Ⱦɥɹ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ ɢ ɨɛɴɟɞɢɧɟɧɢɹ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ- 

ɩɚɭɷɪɥɢɮɬɟɪɨɜ ɛɵɥɨ ɫɨɡɞɚɧɨ ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ ɨɪɝɚɧɢɡɚɰɢɣ, ɧɚɡɵɜɚɟɦɵɯ ɮɟɞɟɪɚɰɢɹɦɢ 

ɩɚɭɷɪɥɢɮɬɢɧɝɚ. Ʉɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɩɨɞɨɛɧɵɯ ɮɟɞɟɪɚɰɢɣ ɜ ɦɢɪɟ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɜɟɥɢɤɨ.  

ɇɚ ɞɚɧɧɵɣ ɦɨɦɟɧɬ ɫɚɦɨɣ ɦɚɫɫɨɜɨɣ ɢ ɚɜɬɨɪɢɬɟɬɧɨɣ ɹɜɥɹɟɬɫɹ 

Ɇɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɚɹ ɮɟɞɟɪɚɰɢɹ ɩɚɭɷɪɥɢɮɬɢɧɝɚ IPF. [50] ɗɬɨ ɨɛɭɫɥɨɜɥɟɧɨ ɬɟɦ, ɱɬɨ 

IPF ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɱɥɟɧɨɦ Ⱥɫɫɨɰɢɚɰɢɢ ɜɫɟɦɢɪɧɵɯ ɢɝɪ ɢ Ƚɟɧɟɪɚɥɶɧɨɣ ɚɫɫɚɦɛɥɟɢ 

ɦɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɵɯ ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɯ ɮɟɞɟɪɚɰɢɣ. Ȼɨɥɟɟ ɬɨɝɨ, ɫ 2004 ɝɨɞɚ IPF 

ɨɮɢɰɢɚɥɶɧɨ ɩɪɢɡɧɚɧɚ Ɇɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɵɦ Ɉɥɢɦɩɢɣɫɤɢɦ Ʉɨɦɢɬɟɬɨɦ ɢ 

ɩɨɞɱɢɧɹɟɬɫɹ ɩɪɚɜɢɥɚɦ WADA (ȼɫɟɦɢɪɧɨɣ Ⱥɧɬɢɞɨɩɢɧɝɨɜɨɣ Ⱥɫɫɨɰɢɚɰɢɢ). Ʉ 

ɢɫɬɨɪɢɱɟɫɤɢ ɜɚɠɧɵɦ ɦɨɦɟɧɬɚ ɞɥɹ ɩɚɭɷɪɥɢɮɬɢɧɝɚ ɜɨ ɜɫɟɦ ɦɢɪɟ ɨɬɧɨɫɹɬɫɹ:  

1964 ɝɨɞ – ɜɤɥɸɱɟɧɢɟ ɜ ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ ɉɚɪɚɥɢɦɩɢɣɫɤɢɯ ɢɝɪ ɤɚɤ «ɬɹɠɟɥɚɹ 

ɚɬɥɟɬɢɤɚ»; 1992 ɝɨɞ – ɜɤɥɸɱɟɧɢɟ ɜ ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ ɉɚɪɚɥɢɦɩɢɣɫɤɢɯ ɢɝɪ ɤɚɤ 

«ɩɚɭɷɪɥɢɮɬɢɧɝ»; 1987 ɝɨɞ – ɨɛɪɚɡɨɜɚɧɢɟ Ɏɟɞɟɪɚɰɢɢ ɚɬɥɟɬɢɡɦɚ ɋɋɋɊ, ɜ ɫɨɫɬɚɜ 

ɤɨɬɨɪɨɣ ɜɯɨɞɢɥɚ Ʉɨɦɢɫɫɢɹ ɩɨ ɫɢɥɨɜɨɦɭ ɬɪɨɟɛɨɪɶɸ; 1990 ɝɨɞ – ɨɛɪɚɡɨɜɚɧɢɟ 

ɫɚɦɨɫɬɨɹɬɟɥɶɧɨɣ Ɏɟɞɟɪɚɰɢɢ ɩɚɭɷɪɥɢɮɬɢɧɝɚ ɋɋɋɊ, ɹɜɥɹɸɳɟɣɫɹ ɱɥɟɧɨɦ IPF;- 

2000 ɝɨɞ – ɜɤɥɸɱɟɧɢɟ ɠɟɧɫɤɢɯ ɜɟɫɨɜɵɯ ɤɚɬɟɝɨɪɢɣ ɜ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɭɸ 

ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ ɉɚɪɚɥɢɦɩɢɣɫɤɢɯ ɢɝɪ.  

ȼ ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ Ɏɟɞɟɪɚɰɢɹ ɩɚɭɷɪɥɢɮɬɢɧɝɚ Ɋɨɫɫɢɢ – ɟɞɢɧɫɬɜɟɧɧɚɹ 

ɚɤɤɪɟɞɢɬɨɜɚɧɧɚɹ ɜ Ƚɨɫɤɨɦɫɩɨɪɬɟ ɢɡ ɜɫɟɯ ɫɭɳɟɫɬɜɭɸɳɢɯ ɨɪɝɚɧɢɡɚɰɢɣ 
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ɩɨɞɨɛɧɨɝɨ ɪɨɞɚ ɜ ɧɚɲɟɣ ɫɬɪɚɧɟ. ȼ ɫɜɹɡɢ ɫ ɪɨɫɬɨɦ ɩɨɩɭɥɹɪɧɨɫɬɢ ɠɢɦɚ ɲɬɚɧɝɢ 

ɥɟɠɚ ɜ ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɟ ɮɟɞɟɪɚɰɢɣ ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɵ ɪɚɡɪɹɞɧɵɟ ɧɨɪɦɚɬɢɜɵ ɢ 

ɩɪɨɜɨɞɹɬɫɹ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɨɬɞɟɥɶɧɨ ɜ ɞɚɧɧɨɦ ɞɜɢɠɟɧɢɢ.  

ɉɨ ɫɨɫɬɨɹɧɢɸ ɧɚ ɞɚɧɧɵɣ ɦɨɦɟɧɬ ɜ ɩɚɭɷɪɥɢɮɬɢɧɝɟ ɪɚɡɪɟɲɟɧɨ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟ 

ɫɥɟɞɭɸɳɟɣ ɷɤɢɩɢɪɨɜɤɢ: ɛɢɧɬɵ ɧɚ ɤɨɥɟɧɢ ɢ ɧɚ ɡɚɩɹɫɬɶɹ; ɦɚɣɤɚ ɞɥɹ ɠɢɦɚ ɥɟɠɚ; 

ɦɚɣɤɢ ɞɥɹ ɩɪɢɫɟɞɚɧɢɣ ɢ ɫɬɚɧɨɜɨɣ ɬɹɝɢ; ɤɨɦɛɢɧɟɡɨɧ ɞɥɹ ɩɪɢɫɟɞɚɧɢɹ; 

ɤɨɦɛɢɧɟɡɨɧ ɞɥɹ ɫɬɚɧɨɜɨɣ ɬɹɝɢ [50]. 

Ɍɚɤɠɟ ɨɱɟɧɶ ɩɨɩɭɥɹɪɧɚ ɫɪɟɞɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɬɹɠɟɥɚɹ ɚɬɥɟɬɢɤɚ – ɫɤɨɪɨɫɬɧɨ-

ɫɢɥɨɜɨɣ ɜɢɞ ɫɩɨɪɬɚ, ɜ ɨɫɧɨɜɟ ɤɨɬɨɪɨɝɨ ɥɟɠɢɬ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɩɨ 

ɩɨɞɧɢɦɚɧɢɸ ɲɬɚɧɝɢ ɧɚɞ ɝɨɥɨɜɨɣ. ɋɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɩɨ ɬɹɠɟɥɨɣ ɚɬɥɟɬɢɤɟ ɫɟɝɨɞɧɹ 

ɜɤɥɸɱɚɸɬ ɜ ɫɟɛɹ ɞɜɚ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ: ɪɵɜɨɤ ɢ ɬɨɥɱɨɤ ɲɬɚɧɝɢ [35]. 

ȼ ɩɪɨɝɪɚɦɦɟ Ɉɥɢɦɩɢɣɫɤɢɯ ɢɝɪ ɫ 1896 ɝ. (ɤɪɨɦɟ 1900, 1908, 1912). 

ɉɪɨɝɪɚɦɦɚ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ ɢ ɜɟɫɨɜɵɟ ɤɚɬɟɝɨɪɢɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɩɨɫɬɨɹɧɧɨ 

ɦɟɧɹɥɢɫɶ. Ⱦɨ ɫɨɡɞɚɧɢɹ Ɇɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɨɣ ɮɟɞɟɪɚɰɢɢ ɬɹɠɟɥɨɚɬɥɟɬɨɜ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɥɢɫɶ ɜ ɠɢɦɟ ɢ ɬɨɥɱɤɟ ɞɜɭɦɹ ɪɭɤɚɦɢ, ɢɧɨɝɞɚ – ɜ ɪɵɜɤɟ ɢ ɬɨɥɱɤɟ ɨɞɧɨɣ 

ɪɭɤɨɣ [33]. Ƚɥɚɜɧɵɦɢ ɫɨɛɵɬɢɹɦɢ ɬɹɠɟɥɨɣ ɚɬɥɟɬɢɤɢ ɜ 1920-ɟ ɝɨɞɵ ɫɬɚɥɢ, 

ɩɪɟɠɞɟ ɜɫɟɝɨ, ɩɪɢɡɧɚɧɢɟ ɞɚɧɧɨɝɨ ɜɢɞɚ ɫɩɨɪɬɚ Ɇɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɵɦ ɨɥɢɦɩɢɣɫɤɢɦ 

ɤɨɦɢɬɟɬɨɦ (ɆɈɄ) ɜ 1925ɝ., ɫɨɡɞɚɧɢɟ ȼɫɟɦɢɪɧɨɣ ɮɟɞɟɪɚɰɢɢ ɬɹɠɟɥɨɚɬɥɟɬɨɜ ɢ 

ɩɨɜɫɟɦɟɫɬɧɨɟ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɧɚ ɦɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɵɯ ɫɨɫɬɹɡɚɧɢɹɯ ɲɬɚɧɝɢ ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ 

ɟɞɢɧɫɬɜɟɧɧɨ ɜɨɡɦɨɠɧɨɝɨ ɫɧɚɪɹɞɚ. ɉɟɪɜɨɟ ɫɨɛɵɬɢɟ ɨɡɧɚɱɚɥɨ ɨɮɢɰɢɚɥɶɧɨɟ 

ɩɪɢɡɧɚɧɢɟ ɬɹɠɟɥɨɣ ɚɬɥɟɬɢɤɢ ɤɚɤ ɜɢɞɚ ɫɩɨɪɬɚ. ȼɬɨɪɨɟ ɫɨɛɵɬɢɟ ɨɡɧɚɱɚɥɨ 

ɜɨɡɧɢɤɧɨɜɟɧɢɟ ɭ ɷɬɨɝɨ ɜɢɞɚ ɫɩɨɪɬɚ ɨɪɝɚɧɢɡɚɰɢɨɧɧɨɣ ɫɬɪɭɤɬɭɪɵ. ȼɫɟɦɢɪɧɚɹ 

ɮɟɞɟɪɚɰɢɹ ɬɹɠɟɥɨɚɬɥɟɬɨɜ (Ɏɂɏ – ɨɬ ɮɪɚɧɰɭɡɫɤɨɝɨ Fɟdɟration Internationale 

Haltɟrophile) ɛɵɥɚ ɫɨɡɞɚɧɚ ɩɨ ɢɧɢɰɢɚɬɢɜɟ ɮɪɚɧɰɭɡɫɤɢɯ ɥɸɛɢɬɟɥɟɣ ɫɩɨɪɬɚ 7 

ɫɟɧɬɹɛɪɹ 1920 ɝ., ɩɨɫɥɟ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ ɜ Ⱥɧɬɜɟɪɩɟɧɟ (ɇɢɞɟɪɥɚɧɞɵ) ɨɥɢɦɩɢɣɫɤɨɝɨ 

ɬɭɪɧɢɪɚ ɩɨ ɬɹɠɟɥɨɣ ɚɬɥɟɬɢɤɟ, ɫɜɹɡɚɧɧɨɝɨ ɫ ɢɝɪɚɦɢ VII Ɉɥɢɦɩɢɚɞɵ. ɋɨɡɞɚɧɢɟ 

Ɏɟɞɟɪɚɰɢɢ ɩɨɞɞɟɪɠɚɥɢ 14 ɝɨɫɭɞɚɪɫɬɜ, ɩɪɟɞɫɬɚɜɢɜɲɢɯ ɫɜɨɢ ɤɨɦɚɧɞɵ ɧɚ ɷɬɨɦ 

ɬɭɪɧɢɪɟ [35]. 

Ⱥɪɦɪɟɫɬɥɢɧɝ (ɛɨɪɶɛɚ ɧɚ ɪɭɤɚɯ ɢɥɢ ɚɪɦɫɩɨɪɬ; ɨɬ ɚrm sport, arm wrestling, 

ɝɞɟ arm – ɩɪɟɞɩɥɟɱɶɟ) – ɜɢɞ ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɯ ɟɞɢɧɨɛɨɪɫɬɜ. ȼɨ ɜɪɟɦɹ ɦɚɬɱɚ 
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ɨɞɧɨɢɦɟɧɧɵɟ ɪɭɤɢ ɫɨɪɟɜɧɭɸɳɢɯɫɹ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɫɬɚɜɹɬɫɹ ɧɚ ɬɜɟɪɞɭɸ, ɪɨɜɧɭɸ 

ɩɨɜɟɪɯɧɨɫɬɶ (ɤɚɤ ɩɪɚɜɢɥɨ, ɫɬɨɥ), ɢ ɥɚɞɨɧɢ ɫɰɟɩɥɹɸɬɫɹ ɜ ɡɚɦɨɤ. Ɂɚɞɚɱɟɣ 

ɫɨɪɟɜɧɭɸɳɟɝɨɫɹ ɪɭɤɨɛɨɪɰɚ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɩɪɢɠɚɬɢɟ ɪɭɤɢ ɩɪɨɬɢɜɧɢɤɚ ɤ ɩɨɜɟɪɯɧɨɫɬɢ. 

ɇɚ ɭɱɚɫɬɧɢɤɨɜ ɩɨɟɞɢɧɤɚ ɧɚɤɥɚɞɵɜɚɟɬɫɹ ɪɹɞ ɜɪɟɦɟɧɧɵɯ, ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɢɯ ɢ 

ɬɚɤɬɢɱɟɫɤɢɯ ɨɝɪɚɧɢɱɟɧɢɣ. ɇɟɫɦɨɬɪɹ ɧɚ ɬɨ, ɱɬɨ ɚɪɦɪɟɫɬɥɢɧɝ ɧɟ ɹɜɥɹɟɬɫɹ 

ɨɥɢɦɩɢɣɫɤɢɦ ɜɢɞɨɦ ɫɩɨɪɬɚ, ɛɨɪɶɛɚ ɧɚ ɪɭɤɚɯ ɨɛɥɚɞɚɟɬ ɛɨɥɶɲɨɣ ɩɨɩɭɥɹɪɧɨɫɬɶɸ 

ɜɨ ɦɧɨɝɢɯ ɱɚɫɬɹɯ ɫɜɟɬɚ [51].  

ɉɪɚɜɢɥɚ ɞɢɤɬɭɸɬ, ɱɬɨ ɤ ɭɱɚɫɬɢɸ ɜ ɩɨɟɞɢɧɤɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɞɨɩɭɫɤɚɸɬɫɹ 

ɬɨɥɶɤɨ ɜ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɨɞɟɠɞɟ ɢ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɨɛɭɜɢ. Ɋɭɤɢ ɞɨ ɫɟɪɟɞɢɧɵ ɩɥɟɱɚ ɢ 

ɤɢɫɬɢ ɪɭɤ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɨɛɧɚɠɟɧɵ. Ɂɚɩɪɟɳɚɟɬɫɹ ɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶɫɹ ɥɸɛɵɦɢ 

ɩɪɟɞɨɯɪɚɧɹɸɳɢɦɢ ɛɢɧɬɚɦɢ ɢ ɩɨɜɹɡɤɚɦɢ ɧɚ ɡɚɩɹɫɬɶɹɯ ɢ ɥɨɤɬɹɯ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɢɦɟɬɶ 

ɨɛɪɭɱɚɥɶɧɵɟ ɤɨɥɶɰɚ ɢ ɩɟɪɫɬɧɢ ɧɚ ɩɚɥɶɰɚɯ. Ɋɭɤɢ ɭɱɚɫɬɧɢɤɨɜ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ 

ɱɢɫɬɵɦɢ, ɛɟɡ ɩɪɢɡɧɚɤɨɜ ɤɨɠɧɵɯ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɣ, ɧɨɝɬɢ ɤɨɪɨɬɤɨ ɩɨɞɫɬɪɢɠɟɧɵ. 

Ȼɟɣɫɛɨɥɶɧɵɟ ɤɟɩɤɢ ɞɨɥɠɧɵ ɫɧɢɦɚɬɶɫɹ ɢɥɢ ɩɨɜɨɪɚɱɢɜɚɬɶɫɹ ɤɨɡɵɪɶɤɨɦ ɧɚɡɚɞ. 

Ⱦɨɩɭɫɤɚɟɬɫɹ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɨɛɭɜɢ ɧɚ ɭɬɨɥɳɟɧɧɨɣ ɩɨɞɨɲɜɟ, ɜɵɫɨɬɚ ɩɨɞɨɲɜɵ ɧɟ 

ɨɝɪɚɧɢɱɢɜɚɟɬɫɹ. ȼɨ ɪɬɭ ɧɟ ɞɨɥɠɧɨ ɛɵɬɶ ɠɟɜɚɬɟɥɶɧɨɣ ɪɟɡɢɧɤɢ [50].  

ɇɚ ɱɟɦɩɢɨɧɚɬɚɯ ɢ ɩɟɪɜɟɧɫɬɜɚɯ Ɋɨɫɫɢɢ ɤɚɠɞɚɹ ɤɨɦɚɧɞɚ-ɭɱɚɫɬɧɢɰɚ ɞɨɥɠɧɚ 

ɜɵɫɬɭɩɚɬɶ ɜ ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɨɣ, ɟɞɢɧɨɣ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɮɨɪɦɟ, ɨɬɪɚɠɚɸɳɟɣ ɧɚɡɜɚɧɢɟ 

ɪɟɝɢɨɧɚ (ɝɨɪɨɞɚ), ɤɨɬɨɪɵɣ ɨɧɚ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɹɟɬ. ɂɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɧɚ ɨɞɟɠɞɟ ɢ ɨɛɭɜɢ 

ɷɦɛɥɟɦɵ ɢ ɬɨɜɚɪɧɵɟ ɡɧɚɤɢ ɤɨɦɦɟɪɱɟɫɤɢɯ ɮɢɪɦ ɢ ɨɪɝɚɧɢɡɚɰɢɣ ɞɨɩɭɫɤɚɟɬɫɹ 

ɬɨɥɶɤɨ ɫ ɪɚɡɪɟɲɟɧɢɹ ɨɪɝɚɧɢɡɚɬɨɪɨɜ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ. ȼɪɟɦɹ, ɨɬɜɟɞɟɧɧɨɟ ɞɥɹ 

ɜɵɯɨɞɚ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɧɚ ɩɨɟɞɢɧɨɤ ɩɨɫɥɟ ɨɛɴɹɜɥɟɧɢɹ ɟɝɨ ɮɚɦɢɥɢɢ ɫɭɞɶɟɣ-

ɢɧɮɨɪɦɚɬɨɪɨɦ, ɧɟ ɞɨɥɠɧɨ ɩɪɟɜɵɲɚɬɶ ɞɜɭɯ ɦɢɧɭɬ. ȼ ɩɪɨɬɢɜɧɨɦ ɫɥɭɱɚɟ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɭ ɛɭɞɟɬ ɡɚɫɱɢɬɚɧɨ ɩɨɪɚɠɟɧɢɟ. ȼ ɫɬɚɪɬɨɜɨɣ ɩɨɡɢɰɢɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ 

ɞɨɥɠɧɵ ɡɚɯɜɚɬɢɬɶ ɪɭɤɢ ɬɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, ɱɬɨɛɵ ɪɟɮɟɪɢ ɜɢɞɟɥ ɫɭɫɬɚɜɵ ɛɨɥɶɲɢɯ 

ɩɚɥɶɰɟɜ ɢ ɢɦɟɥ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɶ ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɨɜɚɬɶ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨɫɬɶ ɡɚɯɜɚɬɚ 

ɩɪɢɤɨɫɧɨɜɟɧɢɟɦ ɤ ɧɢɦ ɫɜɨɢɦ ɩɚɥɶɰɟɦ. Ɂɚɯɜɚɬ ɪɭɤ ɞɨɥɠɟɧ ɪɚɫɩɨɥɚɝɚɬɶɫɹ ɧɚɞ 

ɰɟɧɬɪɨɦ ɫɬɨɥɚ (ɜ ɜɟɪɬɢɤɚɥɶɧɨɦ ɩɨɥɨɠɟɧɢɢ). Ʌɨɤɬɢ ɦɨɝɭɬ ɭɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɬɶɫɹ ɜ 

ɥɸɛɨɦ ɦɟɫɬɟ ɩɨɞɥɨɤɨɬɧɢɤɚ, ɤɢɫɬɶ ɢ ɩɪɟɞɩɥɟɱɶɟ ɞɨɥɠɧɵ ɫɨɫɬɚɜɥɹɬɶ ɩɪɹɦɭɸ 

ɥɢɧɢɸ. ɋɜɨɛɨɞɧɨɣ ɪɭɤɨɣ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɞɨɥɠɟɧ ɡɚɯɜɚɬɢɬɶ ɲɬɵɪɶ ɫɬɨɥɚ. ɉɥɟɱɢ 
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ɭɱɚɫɬɧɢɤɨɜ ɩɨɟɞɢɧɤɚ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɩɚɪɚɥɥɟɥɶɧɵ ɤɪɚɸ ɫɬɨɥɚ ɢ ɧɟ ɜɵɯɨɞɢɬɶ ɡɚ 

ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɭɸ ɥɢɧɢɸ.  

Ʉɚɠɞɵɣ ɭɱɚɫɬɧɢɤ ɩɨɟɞɢɧɤɚ ɦɨɠɟɬ ɩɪɢ ɠɟɥɚɧɢɢ ɭɩɢɪɚɬɶɫɹ ɨɞɧɨɣ ɧɨɝɨɣ ɜ 

ɛɥɢɠɧɸɸ ɤ ɫɟɛɟ ɫɬɨɣɤɭ ɫɬɨɥɚ. Ɇɨɠɧɨ ɭɩɢɪɚɬɶɫɹ ɧɨɝɨɣ ɜ ɞɚɥɶɧɸɸ ɨɬ ɫɟɛɹ 

ɫɬɨɣɤɭ ɫɬɨɥɚ, ɟɫɥɢ ɷɬɨ ɧɟ ɜɵɡɵɜɚɟɬ ɜɨɡɪɚɠɟɧɢɣ ɫɨɩɟɪɧɢɤɚ. ȼ ɫɥɭɱɚɟ 

ɜɨɡɪɚɠɟɧɢɣ ɫɨɩɟɪɧɢɤɚ ɧɨɝɭ ɨɬ ɞɚɥɶɧɟɣ ɫɬɨɣɤɢ ɫɬɨɥɚ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɭɛɪɚɬɶ. 

ɉɨɟɞɢɧɨɤ ɧɚɱɢɧɚɟɬɫɹ ɩɨ ɤɨɦɚɧɞɟ «Ready! Go!» ɢ ɡɚɤɚɧɱɢɜɚɟɬɫɹ ɩɨ ɤɨɦɚɧɞɟ 

«ɋɬɨɩ!». ɉɨɛɟɞɚ ɩɪɢɫɭɠɞɚɟɬɫɹ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɭ ɩɪɢ ɥɸɛɨɦ ɫɨɩɪɢɤɨɫɧɨɜɟɧɢɢ 

ɩɚɥɶɰɟɜ, ɤɢɫɬɢ ɢɥɢ ɩɪɟɞɩɥɟɱɶɹ ɫɨɩɟɪɧɢɤɚ ɫ ɜɚɥɢɤɨɦ, ɥɢɛɨ ɩɪɢ ɩɟɪɟɫɟɱɟɧɢɢ ɢɦɢ 

ɭɫɥɨɜɧɨɣ ɝɨɪɢɡɨɧɬɚɥɢ ɦɟɠɞɭ ɜɟɪɯɧɢɦɢ ɤɪɚɹɦɢ ɜɚɥɢɤɨɜ. ȼ ɫɥɭɱɚɟ ɫɪɵɜɚ ɡɚɯɜɚɬɚ 

ɢɥɢ ɨɛɴɹɜɥɟɧɢɹ ɩɪɟɞɭɩɪɟɠɞɟɧɢɹ ɭɱɚɫɬɧɢɤɢ ɢɦɟɸɬ ɩɪɚɜɨ ɧɚ ɨɬɞɵɯ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 30 

ɫɟɤɭɧɞ. ɉɨɫɥɟ ɩɟɪɜɨɝɨ ɪɚɡɪɵɜɚ ɡɚɯɜɚɬɚ ɪɭɤɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɞɨɥɠɧɵ ɭɜɹɡɵɜɚɬɶɫɹ 

ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɦ ɪɟɦɧɟɦ. ȼɪɟɦɹ ɨɬɞɵɯɚ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɩɟɪɟɞ ɩɨɜɬɨɪɧɵɦ ɩɨɟɞɢɧɤɨɦ 

ɮɢɧɚɥɚ ɧɟ ɞɨɥɠɧɨ ɩɪɟɜɵɲɚɬɶ 3-ɯ ɦɢɧɭɬ [50]. 

Ʉ ɧɚɪɭɲɟɧɢɹɦ ɩɪɚɜɢɥ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ ɨɬɧɨɫɹɬɫɹ: ɧɟɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ ɤɨɦɚɧɞ 

ɪɟɮɟɪɢ; ɩɪɟɠɞɟɜɪɟɦɟɧɧɵɣ ɫɬɚɪɬ; ɨɬɪɵɜ ɥɨɤɬɹ ɨɬ ɩɨɞɥɨɤɨɬɧɢɤɚ; 

ɫɨɫɤɚɥɶɡɵɜɚɧɢɟ ɥɨɤɬɹ ɫ ɩɨɞɥɨɤɨɬɧɢɤɚ; ɩɟɪɟɫɟɱɟɧɢɟ ɫɪɟɞɧɟɣ ɥɢɧɢɢ ɫɬɨɥɚ 

ɝɨɥɨɜɨɣ, ɩɥɟɱɚɦɢ; ɤɚɫɚɧɢɟ ɝɨɥɨɜɨɣ ɢɥɢ ɩɥɟɱɨɦ ɫɜɨɟɝɨ ɩɪɟɞɩɥɟɱɶɹ ɢɥɢ ɡɚɯɜɚɬɚ 

ɪɭɤ; ɭɦɵɲɥɟɧɧɵɣ ɪɚɡɪɵɜ ɡɚɯɜɚɬɚ ɜ ɧɟɤɪɢɬɢɱɟɫɤɨɦ ɞɥɹ ɫɟɛɹ ɩɨɥɨɠɟɧɢɢ; 

ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɩɨɥɨɠɟɧɢɹ, ɤɨɬɨɪɨɟ ɦɨɠɟɬ ɩɨɜɥɟɱɶ ɡɚ ɫɨɛɨɣ ɬɪɚɜɦɭ ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɨɣ 

ɪɭɤɢ; ɩɪɨɜɨɰɢɪɨɜɚɧɢɟ ɫɢɬɭɚɰɢɢ, ɩɪɢ ɤɨɬɨɪɨɣ ɪɭɤɚ ɫɨɩɟɪɧɢɤɚ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ 

ɩɨɜɪɟɠɞɟɧɚ; ɩɨɬɟɪɹ ɤɨɧɬɚɤɬɚ ɫɜɨɛɨɞɧɨɣ ɪɭɤɢ ɫɨ ɲɬɵɪɟɦ ɫɬɨɥɚ.  

Ɂɚ ɭɤɚɡɚɧɧɵɟ ɧɚɪɭɲɟɧɢɹ ɩɪɚɜɢɥ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɭ ɨɛɴɹɜɥɹɟɬɫɹ 

ɩɪɟɞɭɩɪɟɠɞɟɧɢɟ. ɋɩɨɪɬɫɦɟɧɭ, ɩɨɥɭɱɢɜɲɟɦɭ ɞɜɚ ɩɪɟɞɭɩɪɟɠɞɟɧɢɹ, 

ɡɚɫɱɢɬɵɜɚɟɬɫɹ ɩɨɪɚɠɟɧɢɟ. ȿɫɥɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɧɚɪɭɲɚɟɬ ɩɪɚɜɢɥɚ ɜ ɤɪɢɬɢɱɟɫɤɨɦ 

ɞɥɹ ɫɟɛɹ ɩɨɥɨɠɟɧɢɢ, ɬɨ ɟɦɭ ɡɚɫɱɢɬɵɜɚɟɬɫɹ ɩɨɪɚɠɟɧɢɟ. Ʉɪɢɬɢɱɟɫɤɢɦ 

ɩɨɥɨɠɟɧɢɟɦ ɫɱɢɬɚɟɬɫɹ ɨɬɤɥɨɧɟɧɢɟ ɪɭɤɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɨɬ ɜɟɪɬɢɤɚɥɢ ɧɚ 45 

ɝɪɚɞɭɫɨɜ ɢ ɛɨɥɶɲɟ. ɋɩɨɪɬɫɦɟɧ ɧɟ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɞɨɩɭɳɟɧ ɤ ɩɨɟɞɢɧɤɭ, ɟɫɥɢ ɨɧ 

ɧɚɯɨɞɢɬɫɹ ɜ ɫɨɫɬɨɹɧɢɢ ɚɥɤɨɝɨɥɶɧɨɝɨ (ɧɚɪɤɨɬɢɱɟɫɤɨɝɨ) ɨɩɶɹɧɟɧɢɹ. Ɂɚɩɪɟɳɚɟɬɫɹ 

ɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶɫɹ ɫɬɢɦɭɥɹɬɨɪɚɦɢ, ɧɚɪɤɨɬɢɤɚɦɢ. Ɂɚ ɭɝɪɨɡɭ, ɨɫɤɨɪɛɥɟɧɢɟ ɢɥɢ 
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ɧɚɧɟɫɟɧɢɟ ɬɟɥɟɫɧɵɯ ɩɨɜɪɟɠɞɟɧɢɣ ɱɥɟɧɭ ɋɭɞɟɣɫɤɨɣ ɤɨɥɥɟɝɢɢ ɢɥɢ ɭɱɚɫɬɧɢɤɭ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɫɧɢɦɚɟɬɫɹ ɫ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ, ɦɟɫɬɨ ɟɦɭ ɧɟ ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɬɫɹ, 

ɨɱɤɢ ɤɨɦɚɧɞɟ ɧɟ ɧɚɱɢɫɥɹɸɬɫɹ. 

ɋɢɥɨɜɨɣ ɷɤɫɬɪɢɦ – ɨɞɢɧ ɢɡ ɧɨɜɵɯ ɜɢɞɨɜ ɫɩɨɪɬɚ [51], ɜ ɤɨɬɨɪɨɦ ɚɬɥɟɬɵ 

ɫɨɪɟɜɧɭɸɬɫɹ ɜ ɧɟɫɬɚɧɞɚɪɬɧɵɯ ɫɢɥɨɜɵɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɯ. ɇɚɩɪɢɦɟɪ, ɜ ɱɢɫɥɨ 

ɧɚɢɛɨɥɟɟ ɱɚɫɬɨ ɜɫɬɪɟɱɚɸɳɢɯɫɹ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɯ ɞɢɫɰɢɩɥɢɧ ɜɯɨɞɹɬ: ɬɨɥɱɨɤ 

ɛɪɟɜɧɚ, ɤɨɪɨɦɵɫɥɨ, ɤɚɦɧɢ Ⱥɬɥɚɫɚ, ɮɟɪɦɟɪɫɤɚɹ ɩɪɨɝɭɥɤɚ. ȼ ɨɬɥɢɱɢɢ ɨɬ 

ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɚ, ɜɧɟɲɧɢɣ ɜɢɞ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɧɟ ɢɦɟɟɬ ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɳɟɝɨ ɡɧɚɱɟɧɢɹ ɢ 

ɜɥɢɹɟɬ ɬɨɥɶɤɨ ɧɚ ɫɢɦɩɚɬɢɢ ɡɪɢɬɟɥɟɣ. ȼ ɨɬɥɢɱɢɢ ɨɬ ɩɚɭɷɪɥɢɮɬɢɧɝɚ, ɫɨɫɬɚɜ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɯ ɞɜɢɠɟɧɢɣ ɧɟ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɫɬɚɧɞɚɪɬɧɵɦ ɢ ɦɨɠɟɬ ɦɟɧɹɬɶɫɹ ɨɬ 

ɫɬɚɪɬɚ ɤ ɫɬɚɪɬɭ. Ȼɨɥɟɟ ɬɨɝɨ, ɧɚ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɬɭɪɧɢɪɚɯ ɪɚɡɥɢɱɧɵ ɜɟɫɚ 

ɩɪɢɦɟɧɹɟɦɵɯ ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɣ.  

Ɍɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, ɫɢɥɨɜɨɣ ɷɤɫɬɪɢɦ ɜɵɞɜɢɝɚɟɬ ɧɚɢɛɨɥɶɲɢɟ ɬɪɟɛɨɜɚɧɢɹ ɤ 

ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɨɣ ɝɨɬɨɜɧɨɫɬɢ ɚɬɥɟɬɚ, ɜɵɧɭɠɞɚɟɬ ɟɝɨ ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɬɶɫɹ ɜ 

ɛɨɥɶɲɨɦ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ. ɋɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɩɨ ɫɢɥɨɜɨɦɭ ɷɤɫɬɪɢɦɭ 

ɪɚɫɫɦɚɬɪɢɜɚɸɬɫɹ ɜ ɨɫɧɨɜɧɨɦ ɤɚɤ ɡɪɟɥɢɳɧɨɟ ɲɨɭ, ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɩɪɚɜɢɥɚ ɜ ɧɟɦ 

ɭɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɸɬ ɨɪɝɚɧɢɡɚɬɨɪɵ ɲɨɭ. Ɉɫɧɨɜɭ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ ɜ ɫɢɥɨɜɨɦ ɷɤɫɬɪɢɦɟ 

ɫɨɫɬɚɜɥɹɸɬ ɫɢɥɨɜɵɟ ɢɫɩɵɬɚɧɢɹ, ɢ ɨɧɢ ɧɚ ɤɚɠɞɨɦ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɢ ɦɨɝɭɬ ɦɟɧɹɬɶɫɹ, 

ɩɨɷɬɨɦɭ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɧɢɤɨɝɞɚ ɧɟ ɡɧɚɸɬ, ɤɚɤɢɟ ɢɫɩɵɬɚɧɢɹ ɢɦ ɭɝɨɬɨɜɚɧɵ 

ɨɪɝɚɧɢɡɚɬɨɪɚɦɢ. ɇɚ ɷɬɨɦ ɢ ɨɫɧɨɜɚɧɚ ɜɫɹ ɡɪɟɥɢɳɧɨɫɬɶ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ, ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ 

ɞɨɥɠɟɧ ɛɵɬɶ ɝɨɬɨɜ ɤ ɥɸɛɨɦɭ ɢɫɩɵɬɚɧɢɸ. Ɉɫɧɨɜɭ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɜ ɫɢɥɨɜɨɦ 

ɷɤɫɬɪɢɦɟ ɫɨɫɬɚɜɥɹɸɬ ɛɵɜɲɢɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ-ɫɢɥɨɜɢɤɢ ɢɡ ɩɚɭɷɪɥɢɮɬɢɧɝɚ, 

ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɚ, ɬɹɠɟɥɨɣ ɚɬɥɟɬɢɤɢ ɢ ɛɨɪɶɛɵ, ɞɨɛɢɜɲɢɯɫɹ ɜ ɫɜɨɢɯ ɜɢɞɚɯ ɫɩɨɪɬɚ 

ɫɟɪɶɟɡɧɵɯ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ [45].  

Ɉɞɧɚɤɨ, ɫɢɥɨɜɨɣ ɷɤɫɬɪɢɦ ɷɬɨ ɧɟɱɬɨ ɞɪɭɝɨɟ ɢ ɜɫɟ ɫɜɨɢ ɛɵɜɲɢɟ ɧɚɜɵɤɢ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɫɢɥɨɜɢɤɢ ɧɟ ɦɨɝɭɬ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɛɟɡ ɫɟɪɶɟɡɧɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɢɦɟɧɧɨ 

ɩɨ ɫɢɥɨɜɨɦɭ ɷɤɫɬɪɢɦɭ. ȼɟɞɶ ɜ ɫɢɥɨɜɨɦ ɷɤɫɬɪɢɦɟ ɧɟɬ ɲɬɚɧɝ ɢ ɬɪɟɧɚɠɟɪɨɜ, ɡɞɟɫɶ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚɦ ɧɭɠɧɚ ɤɚɤ ɫɢɥɚ ɲɬɚɧɝɢɫɬɚ, ɬɚɤ ɢ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ ɛɨɪɰɚ, ɞɚ ɢ ɦɧɨɝɢɟ 

ɞɪɭɝɢɟ ɤɚɱɟɫɬɜɚ.  
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Ⱦɨɤɬɨɪɨɦ Ⱦɭɝɥɚɫɨɦ ɗɞɦɭɧɞɫɨɦ ɢ ɟɝɨ ɤɨɥɥɟɝɚɦɢ ɛɵɥɢ ɩɪɢɞɭɦɚɧɵ ɛɨɥɟɟ 

ɞɜɭɯɫɨɬ ɤɨɧɤɭɪɫɨɜ ɩɨ ɫɢɥɨɜɨɦɭ ɷɤɫɬɪɢɦɭ. ȼ ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ ɜ ɩɪɨɝɪɚɦɦɚɯ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɬɫɹ 6-8 ɤɨɧɤɭɪɫɨɜ ɢɡ ɷɬɨɝɨ ɛɨɝɚɬɨɝɨ ɚɪɫɟɧɚɥɚ. ɂɫɬɨɪɢɹ 

ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɫɢɥɨɜɨɝɨ ɷɤɫɬɪɢɦɚ Ʉɨɧɰɟɩɰɢɹ «ɋɢɥɶɧɟɣɲɢɣ ɜ ɦɢɪɟ ɦɭɠɱɢɧɚ», ɤɚɤ 

ɷɬɨ ɛɵɥɨ ɩɟɪɜɨɧɚɱɚɥɶɧɨ, ɛɵɥɚ ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɚ ɜ 1977 ɝɨɞɭ ɂɧɤɨɦ Ⱦɷɜɢɞɨɦ 

ɍɷɛɫɬɟɪɨɦ, ɢɡ ɒɨɬɥɚɧɞɢɢ. Ɇɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɚɹ ɮɟɞɟɪɚɰɢɹ ɫɢɥɨɜɵɯ ɚɬɥɟɬɨɜ 

«International Federation of Strongest Athlets» (IFSA) ɛɵɥɚ ɫɨɡɞɚɧɚ ɜ 1995 ɝɨɞɭ 

Ⱦɷɜɢɞɨɦ ɍɷɛɫɬɟɪɨɦ ɢ ɟɝɨ ɤɨɥɥɟɝɨɣ ɞ-ɪ Ⱦɭɝɥɚɫɨɦ ɗɞɦɭɧɞɫɨɦ ɢ ɛɚɡɢɪɭɟɬɫɹ ɜ 

ɝɨɪɨɞɟ Ƚɥɚɡɝɨ, ɒɨɬɥɚɧɞɢɹ. ɉɪɟɡɢɞɟɧɬɨɦ IFSA, ɩɨɫɥɟ ɭɯɨɞɚ Ⱦɷɜɢɞɚ ɍɷɛɫɬɟɪɚ, 

ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɢɡɜɟɫɬɧɵɣ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ – Ⱦɨɤɬɨɪ Ⱦɭɝɥɚɫ ɗɞɦɭɧɞɫ. ȼ ȿɜɪɨɩɟ ɫɢɥɨɜɨɣ 

ɷɤɫɬɪɢɦ ɫɪɚɡɭ ɫɬɚɥ ɨɬɞɟɥɶɧɵɦ ɫɚɦɨɫɬɨɹɬɟɥɶɧɵɦ ɜɢɞɨɦ ɫɩɨɪɬɚ. ɇɚɡɵɜɚɥɫɹ ɨɧ 

ɬɨɝɞɚ «strongman» ɨɬ ɫɨɱɟɬɚɧɢɹ ɞɜɭɯ ɚɧɝɥɢɣɫɤɢɯ 64 ɫɥɨɜ strong – ɫɢɥɶɧɵɣ man 

– ɦɭɠɱɢɧɚ (ɱɟɥɨɜɟɤ). ȼ Ɋɨɫɫɢɢ ɟɳɟ ɟɝɨ ɧɚɡɵɜɚɸɬ «ɛɨɝɚɬɵɪɫɤɢɦɢ ɢɝɪɚɦɢ» [50]. 

ȼ Ɋɨɫɫɢɢ ɜ 2003 ɝɨɞɭ ɛɵɥɚ ɫɨɡɞɚɧɚ ɫɜɨɹ «ɉɪɨɮɟɫɫɢɨɧɚɥɶɧɚɹ Ʌɢɝɚ 

ɋɢɥɨɜɨɝɨ ɗɤɫɬɪɢɦɚ», ɫɨɤɪɚɳɟɧɧɨ (P.L.S.E). ȼɥɚɞɢɦɢɪ Ɍɭɪɱɢɧɫɤɢɣ ɫɬɚɥ 

ɩɪɟɡɢɞɟɧɬɨɦ (P.L.S.E). Ɍɨɥɱɤɨɦ ɤ ɫɨɡɞɚɧɢɸ «ɉɪɨɮɟɫɫɢɨɧɚɥɶɧɨɣ Ʌɢɝɢ 

ɋɢɥɨɜɨɝɨ ɗɤɫɬɪɢɦɚ» ɩɨɫɥɭɠɢɥ ɩɨɥɧɵɣ ɩɪɨɜɚɥ ɨɬɟɱɟɫɬɜɟɧɧɵɯ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɧɚ 

ɦɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɵɯ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ [17]. 

Ⱥɪɦɥɢɮɬɢɧɝ (arm-lifting – ɩɨɞɴɟɦ ɪɭɤɨɣ) – ɫɢɥɨɜɨɣ ɜɢɞ ɫɩɨɪɬɚ, 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɧɚ ɫɢɥɭ ɯɜɚɬɚ.  [17] ȼ ɚɪɦɥɢɮɬɢɧɝɟ ɜɟɫ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɩɨɞɧɹɬɶ ɡɚ 

ɤɪɭɝɥɭɸ ɜɪɚɳɚɸɳɭɸɫɹ ɪɭɱɤɭ ɞɢɚɦɟɬɪɨɦ 60 ɦɦ – ɬɪɟɧɚɠɟɪ, ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɧɵɣ 

ɤɨɦɩɚɧɢɟɣ IronMind ɜ 1993 ɝɨɞɭ ɢ ɨɮɢɰɢɚɥɶɧɨ ɡɚɪɟɝɢɫɬɪɢɪɨɜɚɧɧɵɣ ɟɸ ɩɨɞ 

ɬɨɪɝɨɜɨɣ ɦɚɪɤɨɣ «Rolling Thunder», ɜ ɛɭɤɜɚɥɶɧɨɦ ɩɟɪɟɜɨɞɟ – «ɤɚɬɹɳɢɣɫɹ 

ɝɪɨɦ». Ʉɚɤ ɬɚɤɨɜɨɟ, ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ ɨɬ ɫɬɚɧɨɜɨɣ ɬɹɝɢ ɨɞɧɨɣ ɪɭɤɨɣ, 

ɡɚɧɢɦɚɸɳɟɣ ɜɢɞɧɨɟ ɦɟɫɬɨ ɜ ɢɫɬɨɪɢɢ ɫɢɥɨɜɨɝɨ ɫɩɨɪɬɚ; ɧɨ ɚɪɦɥɢɮɬɢɧɝ ɫɥɨɠɧɟɟ 

ɬɟɦ, ɱɬɨ ɤɨɦɛɢɧɢɪɭɟɬ ɛɚɡɨɜɨɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟ ɧɚ ɬɹɝɭ ɫ ɧɟɭɞɨɛɧɨɣ ɮɨɪɦɨɣ ɪɭɱɤɢ, 

ɤɨɬɨɪɭɸ ɨɱɟɧɶ ɬɪɭɞɧɨ ɭɞɟɪɠɚɬɶ ɜ ɥɚɞɨɧɢ. Ʉɨɧɫɬɪɭɤɰɢɹ ɪɭɱɤɢ ɬɚɤɨɜɚ, ɱɬɨ ɩɪɢ 

ɩɨɞɴɟɦɟ ɜɟɫɚ ɜɫɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ ɥɨɠɢɬɫɹ ɧɚ ɤɢɫɬɶ ɢ ɩɪɟɞɩɥɟɱɶɟ (ɨɧɚ ɢɡɧɚɱɚɥɶɧɨ ɢ 

ɩɪɟɞɧɚɡɧɚɱɟɧɚ ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ ɞɥɹ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɢɯ ɝɪɭɩɩ ɦɵɲɰ).  
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ɋɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɩɨ ɚɪɦɥɢɮɬɢɧɝɭ  ɢɧɬɟɪɟɫɧɵ ɛɥɚɝɨɞɚɪɹ ɫɜɨɟɦɭ 

ɧɟɩɪɟɞɫɤɚɡɭɟɦɨɦɭ ɯɚɪɚɤɬɟɪɭ: ɢɯ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ ɬɪɭɞɧɨ ɭɝɚɞɚɬɶ ɩɨ ɜɧɟɲɧɟɦɭ ɜɢɞɭ 

ɭɱɚɫɬɧɢɤɨɜ, ɬɚɤ ɤɚɤ ɨɧ ɡɚɜɢɫɢɬ ɧɟ ɨɬ ɨɛɳɟɝɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɪɚɡɜɢɬɢɹ, ɚ ɢɦɟɧɧɨ ɨɬ 

ɫɢɥɵ ɯɜɚɬɚ ɤɢɫɬɢ. ɋɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɩɨ ɚɪɦɥɢɮɬɢɧɝɭ ɱɚɫɬɨ ɩɪɨɜɨɞɹɬɫɹ ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ 

ɪɚɡɜɥɟɱɟɧɢɹ ɧɚ ɦɚɫɫɨɜɵɯ ɦɟɪɨɩɪɢɹɬɢɹɯ ɢɥɢ ɤɚɤ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɵɟ ɜ ɬɭɪɧɢɪɚɯ ɩɨ 

ɞɪɭɝɢɦ ɫɢɥɨɜɵɦ ɞɢɫɰɢɩɥɢɧɚɦ (ɩɚɭɷɪɥɢɮɬɢɧɝɭ ɢ ɬ . ɩ.). ɋɥɭɱɚɟɬɫɹ, ɱɬɨ ɡɪɢɬɟɥɢ, 

ɤɨɬɨɪɵɯ ɜ ɤɨɧɰɟ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɩɪɢɝɥɚɲɚɸɬ ɩɨɩɪɨɛɨɜɚɬɶ ɩɨɞɧɹɬɶ ɜɟɫ, 

ɩɨɤɚɡɵɜɚɸɬ ɥɭɱɲɢɣ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ, ɱɟɦ ɭɱɚɫɬɧɢɤɢ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ.  

ȼ 2010 ɝɨɞɭ ɧɚɱɚɥɫɹ ɧɨɜɵɣ ɷɬɚɩ ɜ ɪɚɡɜɢɬɢɢ ɚɪɦɥɢɮɬɢɧɝɚ, ɛɵɥɚ ɫɨɡɞɚɧɚ 

World Armlifting Association – ȼɫɟɦɢɪɧɚɹ ɚɫɫɨɰɢɚɰɢɹ ɚɪɦɥɢɮɬɢɧɝɚ, ɢ, 

ɛɥɚɝɨɞɚɪɹ ɥɢɞɢɪɭɸɳɢɦ ɩɨɡɢɰɢɹɦ ɪɨɫɫɢɣɫɤɢɯ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɢ ɢɯ ɩɪɢɡɧɚɧɧɨɦɭ 

ɚɜɬɨɪɢɬɟɬɭ ɜ ɦɢɪɟ ɟɟ ɩɪɟɡɢɞɟɧɬɨɦ ɛɵɥ ɢɡɛɪɚɧ Ɏɢɥɢɦɨɧɨɜ Ⱥɥɟɤɫɚɧɞɪ 

Ⱥɧɚɬɨɥɶɟɜɢɱ, ɩɪɟɡɢɞɟɧɬ Ɋɨɫɫɢɣɫɤɨɣ ɚɫɫɨɰɢɚɰɢɢ ɚɪɦɫɩɨɪɬɚ. ɋɨ ɜɪɟɦɟɧɢ 

ɫɨɡɞɚɧɢɹ Ⱥɫɫɨɰɢɚɰɢɢ ɚɪɦɥɢɮɬɢɧɝɚ ɛɵɥɢ ɭɫɩɟɲɧɨ ɩɪɨɜɟɞɟɧɵ ɞɟɫɹɬɤɢ ɬɭɪɧɢɪɨɜ 

ɪɚɡɧɨɝɨ ɭɪɨɜɧɹ. ȼ ɷɬɢɯ ɫɨɫɬɹɡɚɧɢɹɯ ɧɚ ɫɢɥɭ ɯɜɚɬɚ ɫ ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɟɦ ɩɪɢɧɢɦɚɸɬ 

ɭɱɚɫɬɢɟ ɚɪɦɪɟɫɬɥɟɪɵ, ɩɚɭɷɪɥɢɮɬɟɪɵ, ɫɬɪɨɧɝɦɟɧɵ, ɬɹɠɟɥɨɚɬɥɟɬɵ, ɛɨɪɰɵ. ȼ ɬɨɦ 

ɠɟ 2010 ɝɨɞɭ ɜ ɝɨɪɨɞɟ ɉɨɞɨɥɶɫɤɟ ɜ ɪɚɦɤɚɯ ɤɨɦɚɧɞɧɨɝɨ ɱɟɦɩɢɨɧɚɬɚ Ɇɨɫɤɨɜɫɤɨɣ 

ɨɛɥɚɫɬɢ ɩɨ ɚɪɦɪɟɫɬɥɢɧɝɭ ɩɪɨɲɥɢ ɩɟɪɜɵɟ ɨɮɢɰɢɚɥɶɧɵɟ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɧɚ ɫɢɥɭ 

ɯɜɚɬɚ ɜ Ɋɨɫɫɢɢ [17]. 

Ƚɢɪɟɜɨɣ ɫɩɨɪɬ – ɷɬɨ ɫɢɥɨɜɨɣ ɜɢɞ ɫɩɨɪɬɚ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɡɚɪɨɞɢɥɫɹ ɜ Ɋɨɫɫɢɢ ɜ 

ɤɨɧɰɟ XIX ɜɟɤɚ [17] ɢ ɢɡɧɚɱɚɥɶɧɨ ɩɨɡɢɰɢɨɧɢɪɨɜɚɥɫɹ, ɤɚɤ ɱɚɫɬɶ ɬɚɤɨɝɨ ɫɩɨɪɬɚ, 

ɤɚɤ ɬɹɠɟɥɚɹ ɚɬɥɟɬɢɤɚ. Ɉɱɟɧɶ ɜɚɠɧɨ ɜ ɷɬɨɦ ɫɩɨɪɬɟ ɢɦɟɬɶ ɯɨɪɨɲɭɸ ɫɩɨɪɬɢɜɧɭɸ 

ɨɞɟɠɞɭ, ɩɨɫɤɨɥɶɤɭ ɭɞɨɛɧɵɟ ɢ ɤɪɚɫɢɜɵɟ ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɟ ɤɨɫɬɸɦɵ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɵ, 

ɩɪɟɠɞɟ ɜɫɟɝɨ, ɞɥɹ ɭɞɨɛɫɬɜɚ, ɤɚɤ ɧɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɯ, ɬɚɤ ɢ ɧɚ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ. ȼ 

ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ ɜ ɦɢɪɟ ɩɨɪɹɞɤɚ 20 ɫɬɪɚɧ ɤɭɥɶɬɢɜɢɪɭɸɬ ɢ ɪɚɡɜɢɜɚɸɬ ɭ ɫɟɛɹ 

ɝɢɪɟɜɨɣ ɫɩɨɪɬ. ȼɨ ɜɪɟɦɹ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ ɩɨ ɝɢɪɟɜɨɦɭ ɫɩɨɪɬɭ, 

ɩɪɢɦɟɧɹɸɬ ɝɢɪɢ ɫɬɚɧɞɚɪɬɧɨɝɨ ɜɟɫɚ: 16 ɤɝ, 24 ɤɝ ɢ 32 ɤɝ.  

ȼ ɞɢɫɰɢɩɥɢɧɟ «ɞɜɨɟɛɨɪɶɟ» ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ: ɬɨɥɱɨɤ ɞɜɭɯ ɝɢɪɶ 

ɞɜɭɦɹ ɪɭɤɚɦɢ; ɪɵɜɨɤ ɝɢɪɢ ɨɞɧɨɣ ɢ ɞɪɭɝɨɣ ɪɭɤɨɣ ɛɟɡ ɩɟɪɟɪɵɜɚ. ȼ ɞɢɫɰɢɩɥɢɧɟ 

«ɞɥɢɧɧɨɝɨ ɰɢɤɥɚ» ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ: ɬɨɥɱɨɤ ɞɜɭɯ ɝɢɪɶ ɞɜɭɦɹ ɪɭɤɚɦɢ; 



15 

 

ɤɨɪɨɬɤɢɣ ɫɩɭɫɤ ɝɢɪɶ. Ʉɪɨɦɟ ɬɨɝɨ, ɩɪɨɜɨɞɹɬɫɹ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɜ ɞɢɫɰɢɩɥɢɧɟ 

«ɠɨɧɝɥɢɪɨɜɚɧɢɹ ɨɞɧɨɣ ɝɢɪɢ» - ɞɥɹ ɦɭɠɱɢɧ ɫ ɝɢɪɟɣ 24 ɤɝ, ɞɥɹ ɠɟɧɳɢɧ ɫ ɝɢɪɟɣ 

16 ɤɝ.  

ȼ 1992 ɝɨɞɭ ɛɵɥɚ ɫɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɚ Ɇɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɚɹ ɮɟɞɟɪɚɰɢɹ ɝɢɪɟɜɨɝɨ 

ɫɩɨɪɬɚ (ɆɎȽɋ). ȼ ɬɨɦ ɠɟ ɝɨɞɭ ɛɵɥ ɩɪɨɜɟɞɟɧ ɩɟɪɜɵɣ ɱɟɦɩɢɨɧɚɬ ȿɜɪɨɩɵ ɩɨ 

ɝɢɪɟɜɨɦɭ ɫɩɨɪɬɭ. ȼ 1993 ɫɨɫɬɨɹɥɫɹ ɩɟɪɜɵɣ ɱɟɦɩɢɨɧɚɬ Ɇɢɪɚ ɩɨ ɝɢɪɟɜɨɦɭ 

ɫɩɨɪɬɭ. ȼ 1993 ɫɨɫɬɨɹɥɫɹ ɩɟɪɜɵɣ Ʉɭɛɨɤ Ɇɢɪɚ ɩɨ ɝɢɪɟɜɨɦɭ ɫɩɨɪɬɭ. 2009 ɝɨɞ 

ɨɡɧɚɦɟɧɨɜɚɥɫɹ ɜɤɥɸɱɟɧɢɟɦ ɝɢɪɟɜɨɝɨ ɫɩɨɪɬɚ ɜ ɨɮɢɰɢɚɥɶɧɭɸ ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ ɢɝɪ 

TAFISA. ȼ Ɋɨɫɫɢɢ ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɨ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ [50] ɩɪɨɜɨɞɢɬɫɹ ɩɨɞ ɷɝɢɞɨɣ 

ȼɫɟɪɨɫɫɢɣɫɤɨɣ ɮɟɞɟɪɚɰɢɢ ɝɢɪɟɜɨɝɨ ɫɩɨɪɬɚ (ȼɎȽɋ), ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɱɥɟɧɨɦ 

Ɇɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɨɝɨ ɫɨɸɡɚ ɝɢɪɟɜɨɝɨ ɫɩɨɪɬɚ (International Union of Kettlebell 

Lifting). 

CrossFit – ɷɬɨ ɤɪɭɝɨɜɨɣ ɜɢɞ ɬɪɟɧɢɧɝɚ, ɤɨɝɞɚ ɜɵɩɨɥɧɹɟɬɫɹ ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɨɞɧɨ ɡɚ ɞɪɭɝɢɦ ɛɟɡ ɨɬɞɵɯɚ ɢɥɢ ɫ ɦɢɧɢɦɚɥɶɧɵɦ ɨɬɞɵɯɨɦ ɜ ɬɟɱɟɧɢɢ 

ɧɟɫɤɨɥɶɤɢɯ ɦɢɧɭɬ. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɨɛɵɱɧɨ ɢɫɩɨɥɶɡɭɸɬɫɹ ɦɭɥɶɬɢɫɭɫɬɚɜɧɵɟ 

(ɩɪɢɫɟɞɚɧɢɹ, ɨɬɠɢɦɚɧɢɹ, ɬɹɝɢ, ɩɨɞɬɹɝɢɜɚɧɢɹ, ɬɨɥɱɤɢ, ɪɵɜɤɢ ɢ ɬ.ɞ.) ɞɥɹ ɬɨɝɨ, 

ɱɬɨɛ ɜɨɜɥɟɱɶ ɜ ɪɚɛɨɬɭ ɛɨɥɶɲɟɟ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɦɵɲɰ. Ʉɪɨɦɟ ɬɨɝɨ, ɞɨɩɭɫɬɢɦɵ ɤɚɤ 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɫɨ ɫɜɨɢɦ ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɵɦ ɜɟɫɨɦ (ɩɪɵɠɤɢ, ɨɬɠɢɦɚɧɢɹ, ɩɨɞɬɹɝɢɜɚɧɢɹ ɢ 

ɬ. ɞ.), ɬɚɤ ɢ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɚɷɪɨɛɧɨɝɨ ɯɚɪɚɤɬɟɪɚ (ɫɤɚɤɚɥɤɚ, ɛɟɝ, ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ, ɝɪɟɛɥɹ ɢ 

ɬ. ɞ.) [9]. Ɍɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɩɨɥɭɱɚɟɬ ɫɦɟɲɚɧɧɭɸ ɧɚɝɪɭɡɤɭ, ɫɨɱɟɬɚɟɬ 

ɫɢɥɨɜɭɸ ɢ ɤɚɪɞɢɨɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ. 

 Ɉɞɧɚ ɢɡ ɩɪɢɧɰɢɩɢɚɥɶɧɵɯ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɟɣ ɜɢɞɚ ɫɩɨɪɬɚ ɫɨɫɬɨɢɬ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ 

CrossFit – ɷɬɨ ɧɟ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɢɪɨɜɚɧɧɚɹ ɫɢɫɬɟɦɚ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ. ɉɚɭɪɥɢɮɬɟɪ 

ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɢɪɨɜɚɧɧɨ ɬɪɟɧɢɪɭɟɬ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɭɸ ɫɢɥɨɜɭɸ ɦɨɳɧɨɫɬɶ (ɜɵɩɨɥɧɹɟɬ 

ɦɧɨɝɨɤɪɚɬɧɵɟ ɟɞɢɧɢɱɧɵɟ ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɹ), ɦɚɪɚɮɨɧɟɰ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɢɪɨɜɚɧɧɨ 

ɬɪɟɧɢɪɭɟɬ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ (ɦɨɠɟɬ ɛɟɠɚɬɶ ɦɧɨɝɨ ɤɢɥɨɦɟɬɪɨɜ ɛɟɡ ɨɬɞɵɯɚ), 

ɤɭɥɶɬɭɪɢɫɬ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɢɪɨɜɚɧɧɨ ɬɪɟɧɢɪɭɟɬ ɫɢɥɨɜɭɸ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ. Ɍɚɤ ɜɨɬ, 

ɜ ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɟ ɜɢɞɨɜ ɫɩɨɪɬɚ ɩɵɬɚɸɬɫɹ ɞɨɫɬɢɝɧɭɬɶ ɦɚɤɫɢɦɭɦɚ ɩɨ ɤɚɤɨɦɭ-ɬɨ 

ɩɚɪɚɦɟɬɪɭ, ɤɪɨɦɟ CrossFit. Ⱦɥɹ ɷɬɨɝɨ ɜɨ ɜɫɟɯ ɞɪɭɝɢɯ ɜɢɞɚɯ ɫɩɨɪɬɚ ɢɫɩɨɥɶɡɭɸɬ 
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ɩɪɢɧɰɢɩ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɚɰɢɢ ɜ ɱɟɦ-ɬɨ ɨɞɧɨɦ, ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɱɟɦ ɭɠɟ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɚɰɢɹ, 

ɬɟɦ ɛɨɥɶɲɟ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɟ ɩɨ ɧɟɣ. 

 ɋɩɟɰɢɚɥɢɡɚɰɢɹ ɠɟ CrossFit ɡɚɤɥɸɱɚɟɬɫɹ ɜ ɨɬɤɚɡɟ ɨɬ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɚɰɢɢ. ȼ 

ɷɬɨɦ ɩɥɸɫɵ ɢ ɦɢɧɭɫɵ CrossFit ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ. ɋɩɨɪɬɢɜɧɵɦ ɮɢɡɢɨɥɨɝɚɦ ɞɚɜɧɨ 

ɢɡɜɟɫɬɧɨ, ɱɬɨ ɫɨɟɞɢɧɟɧɢɟ ɪɚɡɧɨɩɥɚɧɨɜɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ, ɬɚɤɢɯ ɤɚɤ ɛɟɝ, ɬɹɠɟɥɚɹ 

ɚɬɥɟɬɢɤɚ ɢ ɝɢɦɧɚɫɬɢɤɚ, ɞɚɟɬ ɫɥɚɛɨɜɵɪɚɠɟɧɧɵɣ ɫɪɟɞɧɢɣ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ. Ɍ.ɟ. 

ɤɪɨɫɫɮɢɬɟɪ ɩɨ ɦɚɤɫɢɦɭɦɭ ɜɨɡɦɨɠɧɵɯ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɣ ɛɭɞɟɬ ɨɬɫɬɚɜɚɬɶ ɤɚɤ ɜ 

ɫɢɥɨɜɨɣ ɦɨɳɧɨɫɬɢ (ɨɬ ɱɢɫɬɵɯ ɫɢɥɨɜɢɤɨɜ), ɬɚɤ ɢ ɜ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ (ɨɬ ɱɢɫɬɵɯ 

ɦɚɪɚɮɨɧɰɟɜ). ɋ ɞɪɭɝɨɣ ɫɬɨɪɨɧɵ, ɤɪɨɫɫɮɢɬ ɞɚɟɬ ɭɧɢɜɟɪɫɚɥɶɧɨɫɬɶ, ɩɨɡɜɨɥɹɹ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɬɶ ɪɚɡɧɨɩɥɚɧɨɜɵɟ ɧɚɝɪɭɡɤɢ. Ⱥ ɷɬɨ ɝɨɪɚɡɞɨ ɛɨɥɟɟ ɜɨɫɬɪɟɛɨɜɚɧɨ ɜ 

ɪɟɚɥɶɧɨɣ ɠɢɡɧɢ, ɱɟɦ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɵɟ ɪɟɤɨɪɞɵ ɢɡ ɞɪɭɝɢɯ ɜɢɞɨɜ ɫɩɨɪɬɚ. Ɍɚɤɢɦ 

ɨɛɪɚɡɨɦ, CrossFit – ɧɟ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɢɪɨɜɚɧɧɚɹ ɩɪɨɝɪɚɦɦɚ ɮɢɡɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ, ɚ 

ɩɨɩɵɬɤɚ ɨɩɬɢɦɢɡɢɪɨɜɚɬɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɤɨɦɩɟɬɟɧɬɧɨɫɬɶ ɜ ɤɚɠɞɨɦ ɢɡ ɞɟɫɹɬɢ 

ɨɛɳɟɩɪɢɡɧɚɧɧɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ. ɗɬɨ ɤɚɪɞɢɨɜɚɫɤɭɥɹɪɧɚɹ 

ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ, ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ, ɫɢɥɚ, ɝɢɛɤɨɫɬɶ, ɦɨɳɧɨɫɬɶ, ɫɤɨɪɨɫɬɶ, 

ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɢɹ, ɥɨɜɤɨɫɬɶ, ɪɚɜɧɨɜɟɫɢɟ ɢ ɬɨɱɧɨɫɬɶ [8]. ɉɨɩɭɥɹɪɧɨɫɬɶ ɫɢɥɨɜɵɯ 

ɜɢɞɨɜ ɮɢɬɧɟɫɚ ɜ ɩɨɫɥɟɞɧɢɟ ɝɨɞɵ ɩɪɢɜɟɥɨ ɤ ɫɨɡɞɚɧɢɸ ɧɨɜɵɯ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢɣ 

(ɩɥɹɠɧɵɣ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝ, ɮɢɬɧɟɫ-ɛɢɤɢɧɢ, ɮɢɬɧɟɫ- ɦɨɞɟɥɶ). 

ȼ 2012 ɝɨɞɭ IFBB ɛɵɥɚ ɜɜɟɞɟɧɚ ɧɨɜɚɹ ɦɭɠɫɤɚɹ ɤɚɬɟɝɨɪɢɹ ɜ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɟ: 

men’s physique. Ɉɧɚ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɚ ɞɥɹ ɦɭɠɱɢɧ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɢɫɩɨɥɶɡɭɸɬ ɫɢɥɨɜɵɟ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɢ ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɸɬ ɫɟɛɹ ɜ ɯɨɪɨɲɟɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɮɨɪɦɟ, ɫɨɛɥɸɞɚɹ ɩɪɢ 

ɷɬɨɦ ɡɞɨɪɨɜɭɸ ɫɛɚɥɚɧɫɢɪɨɜɚɧɧɭɸ ɞɢɟɬɭ, ɧɨ ɞɥɹ ɧɢɯ ɩɪɟɞɩɨɱɬɢɬɟɥɶɧɟɟ  

ɪɚɡɜɢɜɚɬɶ ɦɟɧɶɲɟ ɦɵɲɟɱɧɵɯ ɨɛɴɟɦɨɜ, ɢ ɩɪɢ ɷɬɨɦ ɢɦɟɬɶ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɟ ɢ 

ɷɫɬɟɬɢɱɟɫɤɨɟ ɬɟɥɨɫɥɨɠɟɧɢɟ. ȼ ɞɚɧɧɨɦ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢɢ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɨ ɧɚ 

ɤɪɚɫɢɜɵɟ ɩɪɨɩɨɪɰɢɢ, ɜ ɱɚɫɬɧɨɫɬɢ ɜɵɞɟɥɹɟɬɫɹ ɲɢɪɨɤɚɹ ɫɩɢɧɚ, ɭɡɤɚɹ ɬɚɥɢɹ, 

ɮɨɪɦɚ ɞɟɥɶɬɨɜɢɞɧɵɯ ɦɵɲɰ,  ɚ  ɬɚɤɠɟ ɩɪɨɪɚɛɨɬɤɚ ɜɟɪɯɚ ɝɪɭɞɧɵɯ ɦɵɲɰ ɢ 

ɝɥɭɛɢɧɚ ɩɪɟɫɫɚ. ȼ Ɋɨɫɫɢɢ ɷɬɚ ɧɨɦɢɧɚɰɢɹ ɛɵɥɚ ɜɜɟɞɟɧɚ ɜ 2014 ɝɨɞɭ ɢ ɩɨɥɭɱɢɥɚ 

ɧɚɡɜɚɧɢɟ ɩɥɹɠɧɵɣ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝ. ȼ ɩɥɹɠɧɨɦ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɟ ɜ ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ 

ɫɭɳɟɫɬɜɭɟɬ ɞɜɟ ɤɚɬɟɝɨɪɢɢ: 178 ɫɦ ɢ ɫɜɵɲɟ 178 ɫɦ. 
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ɉɪɨɜɟɞɟɧɢɟ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ ɩɨ ɞɚɧɧɨɦɭ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢɸ ɜɤɥɸɱɚɟɬ ɪɚɭɧɞ 

ɨɬɛɨɪɚ, 1 ɪɚɭɧɞ ɢ ɜɬɨɪɭɸ ɱɚɫɬɶ 1 ɪɚɭɧɞɚ – ɫɪɚɜɧɟɧɢɟ. Ɋɚɭɧɞ ɨɬɛɨɪɚ ɩɪɨɜɨɞɢɬɫɹ 

ɟɫɥɢ ɜ ɤɚɬɟɝɨɪɢɢ ɛɨɥɶɲɟ 15 ɭɱɚɫɬɧɢɤɨɜ. ȼɫɟ ɭɱɚɫɬɧɢɤɢ ɫɬɚɧɨɜɹɬɫɹ ɜ ɥɢɧɢɸ ɩɨ 

ɩɨɪɹɞɤɭ ɧɨɦɟɪɨɜ, ɡɚɬɟɦ ɩɨ ɤɨɦɚɧɞɟ ɤɨɦɦɟɧɬɚɬɨɪɚ, ɜ ɝɪɭɩɩɚɯ ɩɨ 5 ɱɟɥɨɜɟɤ, 

ɜɵɩɨɥɧɹɸɬ ɩɨɜɨɪɨɬɵ ɧɚ 90 ɝɪɚɞɭɫɨɜ (ɥɢɰɨɦ ɤ ɫɭɞɶɹɦ, ɥɟɜɵɦ ɛɨɤɨɦ ɤ ɫɭɞɶɹɦ, 

ɫɩɢɧɨɣ ɤ ɫɭɞɶɹɦ, ɩɪɚɜɵɦ ɛɨɤɨɦ ɤ ɫɭɞɶɹɦ, ɥɢɰɨɦ ɤ ɫɭɞɶɹɦ). ɉɨɫɥɟ ɷɬɨɝɨ 

ɭɱɚɫɬɧɢɤɢ ɩɨɤɢɞɚɸɬ ɫɰɟɧɭ. ɋɭɞɶɢ ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɬ 15 ɫɢɥɶɧɟɣɲɢɯ [26]. 

Ɋɚɭɧɞ 1.  ȼɨ ɜɪɟɦɹ ɨɛɴɹɜɥɟɧɢɹ ɤɨɦɦɟɧɬɚɬɨɪɨɦ ɧɨɦɟɪɚ, ɢɦɟɧɢ, ɫɬɪɚɧɵ, 

ɝɨɪɨɞɚ, ɤɥɭɛɚ ɢ ɩɪ., ɤɚɠɞɵɣ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɜɵɯɨɞɢɬ ɧɚ ɫɟɪɟɞɢɧɭ ɫɰɟɧɵ, 

ɨɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɟɬɫɹ, ɢ ɫɬɚɧɨɜɢɬɶɫɹ ɥɢɰɨɦ ɤ ɫɭɞɶɹɦ. 

Ɂɚɬɟɦ ɪɚɡɜɨɪɚɱɢɜɚɟɬɫɹ ɢ ɩɪɢɧɢɦɚɟɬ ɩɨɡɭ «ɫɩɢɧɨɣ ɤ ɫɭɞɶɹɦ». Ɂɚɬɟɦ ɫɧɨɜɚ 

ɩɨɜɨɪɚɱɢɜɚɟɬɫɹ ɥɢɰɨɦ ɤ ɫɭɞɶɹɦ. ɉɨɫɥɟ ɷɬɨɝɨ ɫɬɚɧɨɜɢɬɫɹ ɧɚ ɡɚɞɧɢɣ ɩɥɚɧ ɫɰɟɧɵ. 

ȼɬɨɪɚɹ ɱɚɫɬɶ ɪɚɭɧɞɚ 1 - «ɋɪɚɜɧɟɧɢɟ». Ⱦɚɥɟɟ ɭɱɚɫɬɧɢɤɢ ɜɵɡɵɜɚɸɬɫɹ 

ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɩɨɜɨɪɨɬɵ ɧɚ 90 ɝɪɚɞɭɫɨɜ (ɥɢɰɨɦ ɤ ɫɭɞɶɹɦ, ɥɟɜɵɦ ɛɨɤɨɦ ɤ ɫɭɞɶɹɦ, 

ɫɩɢɧɨɣ ɤ ɫɭɞɶɹɦ, ɩɪɚɜɵɦ ɛɨɤɨɦ ɤ ɫɭɞɶɹɦ, ɥɢɰɨɦ ɤ ɫɭɞɶɹɦ) ɩɨ ɡɚɩɢɫɤɚɦ ɫɭɞɟɣ 

(ɧɟ ɛɨɥɟɟ 6 ɱɟɥɨɜɟɤ ɨɞɧɨɜɪɟɦɟɧɧɨ). 

ɋɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ ɨɞɟɠɞɨɣ ɜ ɩɥɹɠɧɨɦ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɟ ɹɜɥɹɸɬɫɹ ɩɥɹɠɧɵɟ 

ɲɨɪɬɵ ɞɨ ɫɟɪɟɞɢɧɵ ɤɨɥɟɧɚ, ɧɟ ɨɛɥɟɝɚɸɳɢɟ, ɨɛɭɜɶ ɨɬɫɭɬɫɬɜɭɟɬ. ɉɪɢ ɷɬɨɦ 

ɡɚɩɪɟɳɟɧɵ ɥɸɛɵɟ ɭɤɪɚɲɟɧɢɹ ɢ ɚɤɫɟɫɫɭɚɪɵ, ɝɪɢɦ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧ 

ɬɨɥɶɤɨ ɨɮɢɰɢɚɥɶɧɨ ɪɚɡɪɟɲɟɧɧɵɣ. 

ȼɵɫɬɭɩɚɸɳɢɣ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɩɪɢɧɢɦɚɟɬ ɫɜɨɛɨɞɧɭɸ ɩɨɡɭ, ɥɢɰɨɦ ɤ ɫɭɞɶɹɦ, 

ɥɟɜɵɦ ɛɨɤɨɦ ɤ ɫɭɞɶɹɦ, ɫɩɢɧɨɣ ɤ ɫɭɞɶɹɦ, ɩɪɚɜɵɦ ɛɨɤɨɦ ɤ ɫɭɞɶɹɦ, ɥɢɰɨɦ ɤ 

ɫɭɞɶɹɦ, ɩɪɢ ɷɬɨɦ ɨɞɧɚ ɪɭɤɚ ɧɚ ɩɨɹɫɟ, ɞɪɭɝɚɹ ɨɩɭɳɟɧɚ ɜɞɨɥɶ ɬɟɥɚ.  

ɋɭɞɶɹ ɨɰɟɧɢɜɚɟɬ ɫɧɚɱɚɥɚ ɨɛɳɟɟ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨ-ɚɬɥɟɬɢɱɟɫɤɨɟ ɬɟɥɨɫɥɨɠɟɧɢɟ, 

ɩɪɢɧɢɦɚɹ ɜɨ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɜɫɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɟ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɭɱɚɫɬɧɢɤɚ: 

ɩɪɨɩɨɪɰɢɨɧɚɥɶɧɨɫɬɶ, ɫɢɦɦɟɬɪɢɱɧɨɫɬɶ ɢ ɫɛɚɥɚɧɫɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɶ ɬɟɥɨɫɥɨɠɟɧɢɹ; 

ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɢ ɬɨɧɭɫ ɤɨɠɢ; ɩɪɟɡɟɧɬɚɛɟɥɶɧɨɫɬɶ [50]. 

Ɏɢɬɧɟɫ-ɛɢɤɢɧɢ (ɚɧɝɥ. Women’s Bikini-Fitness) – ɷɬɨ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɩɨ 

ɨɰɟɧɤɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɮɨɪɦɵ ɞɟɜɭɲɟɤ, ɜɜɟɞɟɧɧɵɟ IFBB ɜ 2011 ɝɨɞɭ. Ɏɢɬɧɟɫ-

ɛɢɤɢɧɢɫɬɤɢ ɞɨɥɠɧɵ ɢɦɟɬɶ ɩɪɢɜɥɟɤɚɬɟɥɶɧɭɸ ɜɧɟɲɧɨɫɬɶ ɢ ɤɪɚɫɢɜɭɸ ɮɢɝɭɪɭ, 
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ɩɪɢ ɷɬɨɦ ɹɜɧɵɣ ɦɵɲɟɱɧɵɣ ɪɟɥɶɟɮ ɨɬɫɭɬɫɬɜɭɟɬ (ɨɤɪɭɝɥɵɟ ɹɝɨɞɢɰɵ, ɩɥɨɫɤɢɣ 

ɠɢɜɨɬ, ɭɡɤɢɟ ɛɟɞɪɚ).  

Ɍɚɤ ɤɚɤ ɭɱɚɫɬɧɢɰɚɦ ɧɟ ɜɚɠɧɚ ɪɚɡɜɢɬɚɹ ɦɭɫɤɭɥɚɬɭɪɚ, ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɜ ɷɬɨɦ 

ɜɢɞɟ ɫɩɨɪɬɚ ɩɪɨɜɨɞɹɬɫɹ ɫ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟɦ ɫɭɩɟɪɫɟɬɨɜ ɢ ɤɪɭɝɨɜɵɯ ɦɟɬɨɞɢɤ ɜ 

ɫɨɱɟɬɚɧɢɢ ɫ ɤɚɪɞɢɨɧɚɝɪɭɡɤɚɦɢ (ɛɟɝ, ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟ ɤɚɪɞɢɨɬɪɟɧɚɠɟɪɨɜ). ɋɢɥɨɜɵɟ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɩɪɨɯɨɞɹɬ ɬɨɥɶɤɨ ɜ ɬɨɦ ɫɥɭɱɚɟ, ɟɫɥɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɤɟ ɧɭɠɧɨ ɭɜɟɥɢɱɢɬɶ 

ɦɵɲɟɱɧɭɸ ɦɚɫɫɭ. Ʉɚɤ ɩɪɚɜɢɥɨ, ɷɬɨ ɜɫɟɝɨ 2–3 ɦɟɫɹɰɚ ɜ ɝɨɞɭ. ȼɫɟ ɨɫɬɚɥɶɧɨɟ 

ɜɪɟɦɹ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɤɢ ɪɚɛɨɬɚɸɬ ɧɚ ɩɨɞɞɟɪɠɚɧɢɟ ɦɵɲɰ ɜ ɧɭɠɧɨɣ ɮɨɪɦɟ ɢ 

ɫɠɢɝɚɧɢɟ ɥɢɲɧɟɝɨ ɠɢɪɚ. 

ɋɭɞɶɹɦ ɩɪɢ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɢ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɫɥɟɞɭɟɬ ɩɨɫɬɨɹɧɧɨ ɩɨɦɧɢɬɶ, ɱɬɨ 

ɨɧɢ ɨɰɟɧɢɜɚɸɬ ɠɟɧɫɤɢɟ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ ɩɨ ɮɢɬɧɟɫɭ, ɚ ɧɟ ɩɨ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɭ. 

Ⱦɟɦɨɧɫɬɪɢɪɭɟɦɵɟ ɜ ɠɟɧɫɤɨɦ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɟ ɦɭɫɤɭɥɢɫɬɨɫɬɶ, ɜɟɧɨɡɧɨɫɬɶ, ɪɟɥɶɟɮ 

ɦɵɲɰ ɢ ɨɬɫɭɬɫɬɜɢɟ ɠɢɪɨɜɨɣ ɩɪɨɫɥɨɣɤɢ ɫɱɢɬɚɸɬɫɹ ɧɟɞɨɩɭɫɬɢɦɵɦɢ ɜ ɮɢɬɧɟɫɟ ɢ 

ɡɚɫɥɭɠɢɜɚɸɬ ɫɧɢɠɟɧɢɹ ɨɰɟɧɤɢ. ɋɭɞɶɢ ɞɨɥɠɧɵ ɩɪɢɧɢɦɚɬɶ ɜɨ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɨɫɚɧɤɭ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɤɢ ɜɫɟ ɜɪɟɦɹ, ɩɨɤɚ ɨɧɚ ɧɚɯɨɞɢɬɫɹ ɧɚ ɫɰɟɧɟ. ȼɫɟɦ ɫɜɨɢɦ ɜɢɞɨɦ ɢ 

ɨɫɚɧɤɨɣ ɨɧɚ ɞɨɥɠɧɚ ɞɟɦɨɧɫɬɪɢɪɨɜɚɬɶ ɭɜɟɪɟɧɧɨɫɬɶ ɜ ɫɟɛɟ. ɗɬɨ ɨɫɨɛɟɧɧɨ 

ɨɬɧɨɫɢɬɫɹ ɤ ɦɨɦɟɧɬɚɦ, ɤɨɝɞɚ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɤɚ ɫɬɨɢɬ ɜɨɥɶɧɨ, ɢ ɩɪɢ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɢ 

ɩɨɜɨɪɨɬɨɜ. 

ɋɩɨɪɬɫɦɟɧɤɟ ɧɟ ɫɥɟɞɭɟɬ ɫɬɨɹɬɶ ɧɚɩɪɹɝɲɢɫɶ, ɫɨɝɧɭɜ ɪɭɤɢ ɜ ɥɨɤɬɹɯ, 

ɞɟɦɨɧɫɬɪɢɪɭɹ ɩɪɢ ɷɬɨɦ ɦɭɫɤɭɥɢɫɬɨɫɬɶ. Ɋɚɫɫɥɚɛɥɟɧɧɚɹ ɩɨɡɚ ɨɡɧɚɱɚɟɬ, ɱɬɨ 

ɭɱɚɫɬɧɢɰɚ ɫɬɨɢɬ ɩɪɹɦɨ, ɝɨɥɨɜɚ ɢ ɜɡɝɥɹɞ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɵ ɩɟɪɟɞ ɫɨɛɨɣ, ɩɥɟɱɢ 

ɪɚɡɜɟɪɧɭɬɵ, ɝɪɭɞɶ ɜɩɟɪɟɞ, ɠɢɜɨɬ ɜɬɹɧɭɬ, ɧɨɝɢ ɜɦɟɫɬɟ, ɪɭɤɢ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɵ ɢ 

ɫɜɨɛɨɞɧɨ ɨɩɭɳɟɧɵ ɜɞɨɥɶ ɬɟɥɚ. ɉɪɢ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɢ ɩɨɜɨɪɨɬɨɜ ɩɪɢɦɟɧɹɸɬɫɹ ɬɟ ɠɟ 

ɩɪɚɜɢɥɚ. ɋɧɨɜɚ, ɩɨɡɚ ɩɪɹɦɚɹ, ɝɨɥɨɜɚ ɢ ɜɡɝɥɹɞ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɵ ɩɟɪɟɞ ɫɨɛɨɣ, ɩɥɟɱɢ 

ɪɚɡɜɟɪɧɭɬɵ, ɝɪɭɞɶ ɜɩɟɪɟɞ, ɠɢɜɨɬ ɜɬɹɧɭɬ, ɧɨɝɢ ɜɦɟɫɬɟ, ɪɭɤɢ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɵ ɢ 

ɫɜɨɛɨɞɧɨ ɨɩɭɳɟɧɵ ɜɞɨɥɶ ɬɟɥɚ. 

ȼ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ ɩɪɨɝɪɚɦɦɟ ɮɢɬɧɟɫ-ɛɢɤɢɧɢ ɜɵɞɟɥɹɸɬ ɬɪɢ ɪɚɭɧɞɚ. 

Ɋɚɭɧɞ 1. «Ȼɢɤɢɧɢ». ȼ ɷɬɨɦ ɪɚɭɧɞɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɤɢ ɜɵɡɵɜɚɸɬɫɹ ɧɚ ɫɰɟɧɭ ɩɨ 

ɩɨɪɹɞɤɭ ɧɨɦɟɪɨɜ ɢ ɜɵɫɬɪɚɢɜɚɸɬɫɹ ɜ ɨɞɧɭ ɥɢɧɢɸ. ɉɨ ɩɪɨɫɶɛɟ ɫɭɞɶɢ ɨɧɢ 

ɜɵɩɨɥɧɹɸɬ ɩɨɜɨɪɨɬɵ ɧɚ 90o, ɫɧɚɱɚɥɚ ɜɫɟ ɜɦɟɫɬɟ, ɡɚɬɟɦ ɩɨ ɝɪɭɩɩɚɦ ɧɟ ɛɨɥɟɟ 5 
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ɱɟɥɨɜɟɤ. ȼɫɟ ɫɭɞɶɢ ɨɰɟɧɢɜɚɸɬ ɜɫɟ ɩɨɥɨɠɟɧɢɹ ɭɱɚɫɬɧɢɰ, ɚ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɬɟ, ɨ 

ɤɨɬɨɪɵɯ ɩɨɩɪɨɫɢɥ ɨɞɢɧ ɫɭɞɶɹ. Ɉɰɟɧɢɜɚɹ ɩɨɜɨɪɨɬɵ, ɫɭɞɶɹ ɞɨɥɠɟɧ ɫɨɡɧɚɜɚɬɶ, 

ɱɬɨ ɡɞɟɫɶ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɤɚ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɹɟɬɫɹ ɤɨɦɩɥɟɤɫɧɨ.  

ɉɪɟɠɞɟ ɜɫɟɝɨ, ɫɭɞɶɹ ɫɦɨɬɪɢɬ ɧɚ ɚɬɥɟɬɢɱɟɫɤɨɟ ɬɟɥɨɫɥɨɠɟɧɢɟ. ɇɚɱɢɧɚɸɬ 

ɨɰɟɧɢɜɚɬɶ ɫ ɝɨɥɨɜɵ. ɉɪɨɞɜɢɝɚɹɫɶ ɧɢɠɟ, ɩɪɢɧɢɦɚɟɬ ɜɨ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɜɟɫɶ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɣ ɨɛɥɢɤ: ɜɨɥɨɫɵ ɢ ɤɪɚɫɨɬɭ ɥɢɰɚ, ɨɛɳɟɟ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɦɭɫɤɭɥɚɬɭɪɵ, 

ɫɛɚɥɚɧɫɢɪɨɜɚɧɧɵɣ, ɫɢɦɦɟɬɪɢɱɧɵɣ ɨɛɥɢɤ; ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɤɨɠɢ ɢ ɟɟ ɬɨɧɭɫ, 

ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɤɢ ɩɪɟɩɨɞɧɟɫɬɢ ɫɟɛɹ ɫ ɭɜɟɪɟɧɧɨɫɬɶɸ, ɝɨɪɞɨɫɬɶɸ ɢ 

ɝɪɚɰɢɟɣ. Ɏɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɤɪɚɫɨɬɚ ɨɰɟɧɢɜɚɟɬɫɹ ɫ ɭɱɟɬɨɦ ɭɪɨɜɧɹ ɨɛɳɟɝɨ ɦɵɲɟɱɧɨɝɨ 

ɬɨɧɭɫɚ, ɞɨɫɬɢɝɧɭɬɨɝɨ ɛɥɚɝɨɞɚɪɹ ɚɬɥɟɬɢɱɟɫɤɢɦ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɦ. Ƚɪɭɩɩɵ ɦɵɲɰ 

ɞɨɥɠɧɵ ɢɦɟɬɶ ɬɨɧɤɢɣ ɪɨɜɧɵɣ ɫɥɨɣ ɩɨɞɤɨɠɧɨɝɨ ɠɢɪɚ. Ɍɟɥɨ ɧɟ ɞɨɥɠɧɨ ɛɵɬɶ ɧɟ 

ɫɥɢɲɤɨɦ ɦɭɫɤɭɥɢɫɬɵɦ, ɧɢ ɫɥɢɲɤɨɦ ɯɭɞɵɦ, ɫ ɨɬɫɭɬɫɬɜɢɟɦ ɛɪɨɫɚɸɳɢɯɫɹ ɜ ɝɥɚɡɚ 

ɝɪɚɧɢɰ ɦɟɠɞɭ ɦɵɲɰɚɦɢ. Ɉɰɟɧɤɚ ɫɧɢɠɚɟɬɫɹ ɡɚ ɦɭɫɤɭɥɢɫɬɨɫɬɶ ɢɥɢ ɯɭɞɨɛɭ.  

ɉɪɢɧɢɦɚɟɬɫɹ ɜɨ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɬɨɧɭɫ ɢ ɝɥɚɞɤɨɫɬɶ ɤɨɠɢ. Ʉɨɠɚ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɝɥɚɞɤɨɣ, 

ɡɞɨɪɨɜɨɣ ɧɚ ɜɢɞ, ɛɟɡ ɰɟɥɥɸɥɢɬɚ. Ʌɢɰɨ, ɩɪɢɱɟɫɤɚ ɢ ɦɚɤɢɹɠ ɞɨɩɨɥɧɹɸɬ 

ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɹɟɦɵɣ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɤɨɣ ɨɛɳɢɣ ɜɢɞ ɮɢɝɭɪɵ. 

Ɋɚɭɧɞ 2. ɉɪɨɢɡɜɨɥɶɧɚɹ ɩɪɨɝɪɚɦɦɚ. ȼ ɷɬɨɦ ɪɚɭɧɞɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɤɚ ɢɫɩɨɥɧɹɟɬ 

ɩɪɨɢɡɜɨɥɶɧɭɸ ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ ɩɨɞ ɦɭɡɵɤɚɥɶɧɵɣ ɨɬɪɵɜɨɤ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶɸ 

ɨɤɨɥɨ 2 ɦɢɧɭɬ. ɋɧɨɜɚ ɫɭɞɶɹɦ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɨɰɟɧɢɬɶ ɜɵɫɬɭɩɥɟɧɢɟ ɫ ɦɨɦɟɧɬɚ, 

ɤɨɝɞɚ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɤɚ ɩɨɹɜɥɹɟɬɫɹ ɧɚ ɫɰɟɧɟ ɞɨ ɦɨɦɟɧɬɚ ɭɯɨɞɚ.  ȼ ɷɬɨɦ ɪɚɭɧɞɟ ɫɭɞɶɢ 

ɞɨɥɠɧɵ ɩɨɦɧɢɬɶ, ɱɬɨ ɫɭɞɢɬɶ ɫɥɟɞɭɟɬ ɬɨɥɶɤɨ ɩɪɨɢɡɜɨɥɶɧɭɸ ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ, ɚ ɧɟ 

ɮɢɝɭɪɭ. Ɉɬ ɭɱɚɫɬɧɢɰ ɫɭɞɶɢ ɨɠɢɞɚɸɬ ɯɨɪɨɲɟɣ ɯɨɪɟɨɝɪɚɮɢɱɟɫɤɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ, 

ɬɜɨɪɱɟɫɤɨɝɨ ɩɨɞɯɨɞɚ ɢ ɢɫɩɨɥɧɟɧɢɹ ɜ ɛɵɫɬɪɨɦ ɬɟɦɩɟ. 

ɏɨɬɹ ɪɚɭɧɞ ɧɟ ɩɨɞɪɚɡɭɦɟɜɚɟɬ ɢɫɩɨɥɧɟɧɢɹ ɨɛɹɡɚɬɟɥɶɧɵɯ ɞɜɢɠɟɧɢɣ, 

ɩɪɨɝɪɚɦɦɚ ɞɨɥɠɧɚ ɜɤɥɸɱɚɬɶ ɜ ɫɟɛɹ: 

1. ɗɥɟɦɟɧɬɵ ɫɢɥɵ – ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ «ɭɩɨɪ ɧɚ ɩɨɥɭ ɧɚ ɨɛɟɢɯ 

ɪɭɤɚɯ»:  

ɚ) ɧɨɝɢ-ɜɩɟɪɟɞ ɜɦɟɫɬɟ («ɭɝɨɥɨɤ»),  

ɛ) ɧɨɝɢ-ɜɩɟɪɟɞ ɜ ɫɬɨɪɨɧɵ, ɨɬɠɢɦɚɧɢɹ ɧɚ ɨɞɧɨɣ ɪɭɤɟ (ɚɤɪɨɛɚɬɢɱɟɫɤɢɟ 

ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɬɢɩɚ «ɫɚɥɶɬɨ ɜɩɟɪɟɞ» ɢ ɧɚɡɚɞ, «ɤɨɥɟɫɨ» ɧɟ ɫɱɢɬɚɸɬɫɹ ɫɢɥɨɜɵɦɢ 
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ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɦɢ). ɋɭɞɶɢ ɩɪɢɧɢɦɚɸɬ ɜ ɪɚɫɱɟɬ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɫɢɥɨɜɵɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ, 

ɫɬɟɩɟɧɶ ɢɯ ɫɥɨɠɧɨɫɬɢ ɢ ɢɯ ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɢɟ. 

2. ɗɥɟɦɟɧɬɵ ɝɢɛɤɨɫɬɢ – ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɜɵɫɨɤɢɟ ɦɚɯɢ ɧɨɝɨɣ ɜɩɟɪɟɞ ɢ ɜ 

ɫɬɨɪɨɧɭ, ɚ ɬɚɤɠɟ «ɩɟɪɟɞɧɢɣ» ɢ «ɛɨɤɨɜɨɣ» (ɨɛɵɱɧɵɣ) ɲɩɚɝɚɬɵ. ɋɭɞɶɢ 

ɩɪɢɧɢɦɚɸɬ ɜ ɪɚɫɱɟɬ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɧɚ ɝɢɛɤɨɫɬɶ, ɫɬɟɩɟɧɶ ɢɯ ɫɥɨɠɧɨɫɬɢ 

ɢ ɢɯ ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɢɟ. 

ɋɤɨɪɨɫɬɶ ɢ ɬɟɦɩ ɢɫɩɨɥɧɟɧɢɹ ɞɟɦɨɧɫɬɪɢɪɭɸɬ ɫɬɟɩɟɧɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ 

ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ ɢ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ. ɇɚɩɪɢɦɟɪ, ɟɫɥɢ ɞɜɚ 

ɜɵɫɬɭɩɥɟɧɢɹ ɫɨɞɟɪɠɚɬ ɨɞɢɧɚɤɨɜɨɟ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɨɞɧɨɬɢɩɧɵɯ ɞɜɢɠɟɧɢɣ ɧɚ ɫɢɥɭ ɢ 

ɝɢɛɤɨɫɬɶ, ɢɡ ɧɢɯ ɢɫɩɨɥɧɟɧɧɨɟ ɜ ɛɨɥɟɟ ɛɵɫɬɪɨɦ ɬɟɦɩɟ ɫɱɢɬɚɟɬɫɹ ɛɨɥɟɟ ɫɥɨɠɧɵɦ, 

ɟɫɥɢ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɯɨɪɨɲɨ ɢɫɩɨɥɧɟɧɵ. ɋɧɨɜɚ ɫɭɞɶɹ ɨɰɟɧɢɜɚɟɬ ɜɩɟɱɚɬɥɟɧɢɟ ɜ 

ɰɟɥɨɦ, ɚ ɧɟ ɫɭɦɦɭ ɨɬɞɟɥɶɧɵɯ ɞɜɢɠɟɧɢɣ. ɉɪɨɝɪɚɦɦɚ ɞɨɥɠɧɚ ɢɦɟɬɶ ɷɥɟɦɟɧɬɵ 

ɡɪɟɥɢɳɧɨɫɬɢ, ɩɪɢɫɭɳɢɟ ɥɢɱɧɨ ɤɚɠɞɨɣ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɤɟ. ȼ ɨɤɨɧɱɚɬɟɥɶɧɨɣ ɨɰɟɧɤɟ 

ɤɚɠɞɨɣ ɭɱɚɫɬɧɢɰɵ ɫɭɞɶɢ ɭɱɢɬɵɜɚɸɬ ɥɢɱɧɨɫɬɶ, ɯɚɪɢɡɦɭ, ɲɚɪɦ ɧɚɪɹɞɭ ɫ 

ɱɭɜɫɬɜɨɦ ɪɢɬɦɚ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɞɨɥɠɧɵ ɢɝɪɚɬɶ ɜɚɠɧɭɸ ɪɨɥɶ ɜ ɮɢɧɚɥɶɧɨɣ ɪɚɫɫɬɚɧɨɜɤɟ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɤ ɩɨ ɦɟɫɬɚɦ. 

Ɋɚɭɧɞ 3. Ɏɢɧɚɥ. ȼ ɷɬɨɦ ɪɚɭɧɞɟ 6 ɮɢɧɚɥɢɫɬɨɤ ɜ ɛɢɤɢɧɢ ɢ ɧɚ ɜɵɫɨɤɢɯ 

ɤɚɛɥɭɤɚɯ ɜɵɡɵɜɚɸɬɫɹ ɧɚ ɫɰɟɧɭ ɩɨ ɩɨɪɹɞɤɭ ɧɨɦɟɪɨɜ ɢ ɜɵɫɬɪɚɢɜɚɸɬɫɹ ɜ ɥɢɧɢɸ. 

ɉɨ ɩɪɨɫɶɛɟ ɫɭɞɶɢ ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ ɩɨɜɨɪɨɬɵ ɧɚ 90 °.  

ɗɬɚ ɱɚɫɬɶ ɪɚɭɧɞɚ ɨɰɟɧɢɜɚɟɬɫɹ ɩɨ ɬɟɦ ɠɟ ɤɪɢɬɟɪɢɹɦ, ɱɬɨ ɢ ɪɚɭɧɞ 1 - «Ȼɢɤɢɧɢ». 

ɉɨ ɨɤɨɧɱɚɧɢɢ ɫɪɚɜɧɟɧɢɣ ɭɱɚɫɬɧɢɰɵ ɩɟɪɟɨɞɟɜɚɸɬɫɹ ɜ ɤɨɫɬɸɦ ɞɥɹ 

ɩɪɨɢɡɜɨɥɶɧɵɯ ɩɪɨɝɪɚɦɦ ɢ ɢɫɩɨɥɧɹɸɬ ɢɯ ɩɨɞ ɦɭɡɵɤɚɥɶɧɵɣ ɨɬɪɵɜɨɤ ɩɨ ɫɜɨɟɦɭ 

ɜɵɛɨɪɭ ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶɸ ɧɟ ɛɨɥɟɟ 2 ɦɢɧɭɬ. ɗɬɚ ɱɚɫɬɶ ɪɚɭɧɞɚ ɧɟ ɨɰɟɧɢɜɚɟɬɫɹ [41]. 

Ɏɢɬɧɟɫ-ɦɨɞɟɥɶ. Ʉɚɬɟɝɨɪɢɹ Women’s Fit-Model ɛɵɥɚ ɨɮɢɰɢɚɥɶɧɨ ɩɪɢɡɧɚɧɚ 

ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɧɨɜɨɣ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɞɢɫɰɢɩɥɢɧɵ ɂɫɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɵɦ Cɨɜɟɬɨɦ ɢ 

Ʉɨɧɝɪɟɫɫɨɦ IFBB 6 ɧɨɹɛɪɹ 2015 ɝɨɞɚ ɜ Ȼɟɧɢɞɨɪɦɟ, ɂɫɩɚɧɢɹ. Ɉɰɟɧɤɚ ɫɭɞɟɣ 

ɮɨɪɦɢɪɭɟɬɫɹ ɧɚ ɨɫɧɨɜɟ ɨɛɳɟɝɨ ɜɩɟɱɚɬɥɟɧɢɹ ɨɬ ɬɟɥɨɫɥɨɠɟɧɢɹ, ɜ ɪɚɫɱɟɬ 

ɩɪɢɧɢɦɚɟɬɫɹ ɩɪɢɱɟɫɤɚ, ɦɚɤɢɹɠ ɢ ɤɪɚɫɨɬɚ ɥɢɰɚ, ɨɛɳɚɹ ɮɨɪɦɚ ɢ ɤɪɚɫɨɬɚ ɥɢɧɢɣ 

ɬɟɥɚ. Ɉɰɟɧɢɜɚɟɬɫɹ ɩɪɟɡɟɧɬɚɰɢɹ ɫɛɚɥɚɧɫɢɪɨɜɚɧɧɨɝɨ, ɩɪɨɩɨɪɰɢɨɧɚɥɶɧɨɝɨ ɢ 

ɫɢɦɦɟɬɪɢɱɧɨ ɪɚɡɜɢɬɨɝɨ ɬɟɥɚ, ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɢ ɬɨɧɭɫ ɤɨɠɢ, ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ 
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ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɤɢ ɭɜɟɪɟɧɧɨ ɩɪɟɞɫɬɚɜɢɬɶ ɫɟɛɹ ɧɚ ɫɰɟɧɟ, ɟɟ ɝɪɚɰɢɨɡɧɨɫɬɶ ɢ 

ɫɚɦɨɨɛɥɚɞɚɧɢɟ. ɉɨɫɤɨɥɶɤɭ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɦɭɫɤɭɥɚɬɭɪɵ ɢ ɤɚɱɟɫɬɜɨ ɦɵɲɰ ɧɟ 

ɨɰɟɧɢɜɚɸɬɫɹ, ɫɭɞɶɢ ɞɨɥɠɧɵ ɨɬɞɚɜɚɬɶ ɩɪɟɞɩɨɱɬɟɧɢɟ ɭɱɚɫɬɧɢɰɚɦ ɫ 

ɝɚɪɦɨɧɢɱɧɵɦ, ɩɪɨɩɨɪɰɢɨɧɚɥɶɧɵɦ, ɤɥɚɫɫɢɱɟɫɤɢɦ ɠɟɧɫɤɢɦ ɬɟɥɨɫɥɨɠɟɧɢɟɦ, 

ɯɨɪɨɲɢɦ ɩɨɡɢɪɨɜɚɧɢɟɦ, ɩɪɚɜɢɥɶɧɨɣ ɚɧɚɬɨɦɢɱɟɫɤɨɣ ɫɬɪɭɤɬɭɪɨɣ (ɨɛɳɟɣ 

ɫɬɪɭɤɬɭɪɨɣ ɬɟɥɚ, ɩɪɚɜɢɥɶɧɵɦ ɢɡɝɢɛɨɦ ɩɨɡɜɨɧɨɱɧɢɤɚ, ɯɨɪɨɲɢɦ ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɟɦ 

ɤɨɧɟɱɧɨɫɬɟɣ ɢ ɬɭɥɨɜɢɳɚ, ɩɪɹɦɵɦɢ ɧɨɝɚɦɢ, ɚ ɧɟ ɏ-ɮɨɪɦɵ ɢ ɧɟ Ɉ-ɮɨɪɦɵ). 

ȼɟɪɬɢɤɚɥɶɧɵɟ ɩɪɨɩɨɪɰɢɢ (ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɟ ɞɥɢɧɵ ɧɨɝ ɤ ɞɥɢɧɟ ɬɭɥɨɜɢɳɚ) ɢ 

ɝɨɪɢɡɨɧɬɚɥɶɧɵɟ ɩɪɨɩɨɪɰɢɢ (ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɟ ɲɢɪɢɧɵ ɛɺɞɟɪ ɢ ɬɚɥɢɢ ɤ ɲɢɪɢɧɟ 

ɩɥɟɱ) ɹɜɥɹɸɬɫɹ ɤɥɸɱɟɜɵɦɢ ɮɚɤɬɨɪɚɦɢ. ȼɫɟ ɱɚɫɬɢ ɬɟɥɚ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɭɩɪɭɝɢɦɢ 

ɢ ɢɦɟɬɶ ɯɨɪɨɲɭɸ ɮɨɪɦɭ ɩɪɢ ɦɢɧɢɦɚɥɶɧɨɦ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɟ ɩɨɞɤɨɠɧɨɝɨ ɠɢɪɚ. 

Ɍɟɥɨɫɥɨɠɟɧɢɟ ɧɟ ɞɨɥɠɧɨ ɛɵɬɶ ɧɟ ɫɥɢɲɤɨɦ ɦɭɫɤɭɥɢɫɬɵɦ, ɧɟ ɱɪɟɡɦɟɪɧɨ ɯɭɞɵɦ 

ɢ «ɫɭɯɢɦ». ɋɥɢɲɤɨɦ ɦɭɫɤɭɥɢɫɬɵɦ ɢ ɫɥɢɲɤɨɦ ɯɭɞɵɦ ɭɱɚɫɬɧɢɰɚɦ ɨɰɟɧɤɢ ɛɭɞɭɬ 

ɫɧɢɠɟɧɵ. ɉɪɢ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɢ ɫɪɚɜɧɟɧɢɣ ɨɰɟɧɢɜɚɟɬɫɹ ɬɚɤɠɟ ɩɥɨɬɧɨɫɬɶ ɢ ɬɨɧɭɫ 

ɤɨɠɢ. Ʉɨɠɚ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɝɥɚɞɤɨɣ ɢ ɢɦɟɬɶ ɡɞɨɪɨɜɵɣ ɜɢɞ, ɛɟɡ ɰɟɥɥɸɥɢɬɚ. 

ɉɪɢɱɺɫɤɚ ɢ ɦɚɤɢɹɠ ɞɨɥɠɧɵ ɞɨɩɨɥɧɹɬɶ ɨɛɳɟɟ ɜɩɟɱɚɬɥɟɧɢɟ ɨɬ ɜɵɫɬɭɩɥɟɧɢɹ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɤɢ.  

ɋɭɞɟɣɫɤɚɹ ɨɰɟɧɤɚ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɤɢ ɜɤɥɸɱɚɟɬ ɜ ɫɟɛɹ ɜɫɸ ɩɪɟɡɟɧɬɚɰɢɸ ɜ 

ɰɟɥɨɦ, ɧɚɱɢɧɚɹ ɫ ɦɨɦɟɧɬɚ ɜɵɯɨɞɚ ɭɱɚɫɬɧɢɰɵ ɧɚ ɫɰɟɧɭ ɢ ɞɨ ɬɨɝɨ ɦɨɦɟɧɬɚ, ɤɚɤ 

ɨɧɚ ɩɨɤɢɧɟɬ ɫɰɟɧɭ. ȼ ɬɟɱɟɧɢɟ ɜɫɟɝɨ ɷɬɨɝɨ ɜɪɟɦɟɧɢ ɭɱɚɫɬɧɢɰɚ ɨɰɟɧɢɜɚɟɬɫɹ ɫ 

ɚɤɰɟɧɬɨɦ ɧɚ ɡɞɨɪɨɜɨɟ ɢ ɝɚɪɦɨɧɢɱɧɨɟ, ɫɛɚɥɚɧɫɢɪɨɜɚɧɧɨɟ ɬɟɥɨɫɥɨɠɟɧɢɟ ɢ 

ɨɛɳɭɸ ɩɪɢɜɥɟɤɚɬɟɥɶɧɨɫɬɶ. 

Women’s Fit Model ɫɨɫɬɨɢɬ ɢɡ ɱɟɬɵɪɺɯ ɪɚɭɧɞɨɜ: 

1. ɉɪɟɞɜɚɪɢɬɟɥɶɧɨɟ ɫɭɞɟɣɫɬɜɨ – ɨɬɛɨɪɨɱɧɵɣ ɬɭɪ (ɱɟɬɵɪɟ ɩɨɡɵ ɜ 

ɩɨɜɨɪɨɬɚɯ, ɤɭɩɚɥɶɧɢɤ). 

2. ɉɨɥɭɮɢɧɚɥɵ – ɪɚɭɧɞ 1 (ɱɟɬɵɪɟ ɩɨɡɵ ɜ ɩɨɜɨɪɨɬɚɯ, ɤɭɩɚɥɶɧɢɤ). 

3. Ɏɢɧɚɥ – ɪɚɭɧɞ 2 (Ɍ-walk – ɞɟɮɢɥɟ, ɱɟɬɵɪɟ ɩɨɡɵ ɜ ɩɨɜɨɪɨɬɚɯ, 

ɤɭɩɚɥɶɧɢɤ). 

4. Ɏɢɧɚɥ – ɪɚɭɧɞ 3 (ɂɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɚɹ ɩɪɟɡɟɧɬɚɰɢɹ, ɜɟɱɟɪɧɟɟ ɩɥɚɬɶɟ)  

[42]. 
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         1.2 ɋɩɨɪɬɢɜɧɵɣ ɨɬɛɨɪ – ɨɛɳɢɟ ɩɨɥɨɠɟɧɢɹ ɢ ɫɩɟɰɢɮɢɤɚ ɫɢɥɨɜɵɯ 

ɜɢɞɨɜ ɫɩɨɪɬɚ  

 

ɉɨɞ ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɦ ɨɬɛɨɪɨɦ ɩɨɧɢɦɚɟɬɫɹ ɤɨɦɩɥɟɤɫ ɦɟɪɨɩɪɢɹɬɢɣ, ɤɨɬɨɪɵɟ 

ɩɨɡɜɨɥɹɸɬ ɨɩɪɟɞɟɥɢɬɶ ɜɵɫɨɤɭɸ ɫɬɟɩɟɧɶ ɩɪɟɞɪɚɫɩɨɥɨɠɟɧɧɨɫɬɢ ɪɟɛɟɧɤɚ ɤ ɬɨɦɭ 

ɢɥɢ ɢɧɨɦɭ ɪɨɞɭ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ ɢɥɢ ɜɢɞɭ ɫɩɨɪɬɚ. ɋɩɨɪɬɢɜɧɵɣ ɨɬɛɨɪ 

ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɞɥɢɧɧɵɦ ɦɧɨɝɨɫɬɭɩɟɧɱɚɬɵɦ ɩɪɨɰɟɫɫɨɦ, ɟɝɨ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɦɨɠɟɬ 

ɛɵɬɶ ɨɛɟɫɩɟɱɟɧɚ ɥɢɲɶ ɜ ɬɨɦ ɫɥɭɱɚɟ, ɟɫɥɢ ɧɚ ɜɫɟɯ ɷɬɚɩɚɯ ɦɧɨɝɨɥɟɬɧɟɣ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɛɭɞɟɬ ɨɛɟɫɩɟɱɟɧɚ ɤɨɦɩɥɟɤɫɧɚɹ ɨɰɟɧɤɚ ɟɝɨ ɥɢɱɧɨɫɬɢ, 

ɩɪɟɞɩɨɥɚɝɚɸɳɚɹ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟ ɪɚɡɧɵɯ ɦɟɬɨɞɨɜ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ, ɬɚɤɢɯ ɤɚɤ 

ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɟ, ɦɟɞɢɤɨ-ɛɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ, ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ ɢ ɩɪ. 

ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɟ ɦɟɬɨɞɵ ɩɨɡɜɨɥɹɸɬ ɨɰɟɧɢɜɚɬɶ ɭɪɨɜɟɧɶ ɪɚɡɜɢɬɢɹ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɤɚɱɟɫɬɜ, ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɢɨɧɧɵɯ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ ɢ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨ-

ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɨɝɨ ɦɚɫɬɟɪɫɬɜɚ ɸɧɵɯ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ [37]. 

ɇɚ ɨɫɧɨɜɟ ɦɟɞɢɤɨ-ɛɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɯ ɦɟɬɨɞɨɜ ɜɵɹɜɥɹɸɬɫɹ 

ɦɨɪɮɨɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɟ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ, ɭɪɨɜɟɧɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɪɚɡɜɢɬɢɹ, ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ 

ɚɧɚɥɢɡɚɬɨɪɧɵɯ ɫɢɫɬɟɦ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ ɢ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ. 

ɋ ɩɨɦɨɳɶɸ ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɯ ɦɟɬɨɞɨɜ ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɬɫɹ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ 

ɩɫɢɯɢɤɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ, ɨɤɚɡɵɜɚɸɳɢɟ ɜɥɢɹɧɢɟ ɧɚ ɪɟɲɟɧɢɟ ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɵɯ ɢ 

ɤɨɥɥɟɤɬɢɜɧɵɯ ɡɚɞɚɱ ɜ ɯɨɞɟ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɛɨɪɶɛɵ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɨɰɟɧɢɜɚɟɬɫɹ 

ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɚɹ ɫɨɜɦɟɫɬɢɦɨɫɬɶ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɩɪɢ ɪɟɲɟɧɢɢ ɡɚɞɚɱ, 

ɩɨɫɬɚɜɥɟɧɧɵɯ ɩɟɪɟɞ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɤɨɦɚɧɞɨɣ. 

ɋɨɰɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ ɦɟɬɨɞɵ ɩɨɡɜɨɥɹɸɬ ɩɨɥɭɱɢɬɶ ɞɚɧɧɵɟ ɨ ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɯ 

ɢɧɬɟɪɟɫɚɯ ɞɟɬɟɣ, ɪɚɫɤɪɵɬɶ ɩɪɢɱɢɧɧɨ-ɫɥɟɞɫɬɜɟɧɧɵɟ ɫɜɹɡɢ ɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɹ 

ɦɨɬɢɜɚɰɢɣ ɤ ɞɥɢɬɟɥɶɧɵɦ ɡɚɧɹɬɢɹɦ ɫɩɨɪɬɨɦ ɢ ɜɵɫɨɤɢɦ ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɦ 

ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɹɦ [37]. 

ȼ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɦ ɨɬɛɨɪɟ ɜ ɫɢɥɨɜɵɯ ɜɢɞɚɯ ɫɩɨɪɬɚ ɜ ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ ɨɬ ɡɚɞɚɱ 

ɦɨɠɧɨ ɜɵɞɟɥɢɬɶ ɬɪɢ ɷɬɚɩɚ: 

1-ɣ ɷɬɚɩ – ɷɬɨ ɨɪɢɟɧɬɚɰɢɹ. Ⱦɚɧɧɵɣ ɷɬɚɩ ɫɥɭɠɢɬ ɞɥɹ ɩɪɢɨɛɳɟɧɢɹ ɤ 

ɡɚɧɹɬɢɹɦ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɵɦ ɫɢɥɨɜɵɦ ɜɢɞɨɦ ɫɩɨɪɬɚ; 
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2-ɣ ɷɬɚɩ – ɷɬɨ ɫɟɥɟɤɰɢɹ. ɇɚ ɞɚɧɧɨɦ ɷɬɚɩɟ ɨɰɟɧɢɜɚɸɬɫɹ ɩɟɪɫɩɟɤɬɢɜɵ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɜ ɞɚɧɧɨɦ ɜɢɞɟ ɫɩɨɪɬɚ; 

3-ɣ ɷɬɚɩ – ɷɬɨ ɷɬɚɩ ɨɬɛɨɪɚ ɞɥɹ ɤɨɧɤɪɟɬɧɵɯ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ [11]. 

ɉɨɥɨɠɟɧɢɹ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɝɨ ɜɵɹɜɥɟɧɢɹ ɩɪɢɝɨɞɧɨɫɬɢ ɤ ɡɚɧɹɬɢɹɦ ɫɩɨɪɬɨɦ  

ɛɵɥɢ ɫɮɨɪɦɭɥɢɪɨɜɚɧɵ Ɇ.ɋ. Ȼɪɢɥɟɦ ɢ ɩɪɟɞɩɨɥɚɝɚɸɬ ɪɟɚɥɢɡɚɰɢɸ ɟɝɨ ɫ ɩɨɡɢɰɢɣ 

ɤɨɦɩɥɟɤɫɧɨɫɬɢ ɢ ɫɢɫɬɟɦɧɨɫɬɢ: 

1. Ɉɫɭɳɟɫɬɜɥɹɬɶ ɤɨɦɩɥɟɤɫɧɵɣ ɩɨɞɯɨɞ ɤ ɨɬɛɢɪɚɟɦɨɦɭ ɤɨɧɬɢɧɝɟɧɬɭ. 

2. ɉɪɢ ɪɚɡɪɚɛɨɬɤɟ ɤɪɢɬɟɪɢɟɜ ɜɵɹɜɥɟɧɢɹ ɩɪɢɝɨɞɧɨɫɬɢ ɤ ɡɚɧɹɬɢɹɦ 

ɫɩɨɪɬɨɦ  ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɦɨɞɟɥɶɧɵɟ ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɫɬɢɤɢ. 

3. Ⱦɟɬɚɥɶɧɨ ɭɱɢɬɵɜɚɬɶ ɡɚɤɨɧɨɦɟɪɧɨɫɬɢ ɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɹ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɯ 

ɮɭɧɤɰɢɣ ɩɪɢ ɪɚɡɪɚɛɨɬɤɟ ɬɟɫɬɨɜ ɞɥɹ ɫɟɥɟɤɰɢɢ. 

4. Ⱦɢɚɝɧɨɫɬɢɪɨɜɚɬɶ ɧɟ ɧɚɜɵɤɢ ɢ ɭɦɟɧɢɹ, ɚ ɡɚɞɚɬɤɢ. 

5. ɉɪɢɡɧɚɜɚɬɶ ɧɟɪɚɜɧɨɡɧɚɱɧɨɫɬɶ ɨɞɧɢɯ ɢ ɬɟɯ ɠɟ ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɫɬɢɤ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɫ ɬɨɱɤɢ ɡɪɟɧɢɹ ɩɪɨɝɧɨɡɢɪɨɜɚɧɢɹ ɟɝɨ ɩɟɪɫɩɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ 

ɜɢɞɚɯ ɫɩɨɪɬɚ. 

6. ɂɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɛɢɧɚɪɧɵɣ ɤɪɢɬɟɪɢɣ, ɩɪɟɞɩɨɥɚɝɚɸɳɢɣ ɨɞɧɨɜɪɟɦɟɧɧɨ 

ɭɱɟɬ ɜɵɫɨɤɨɝɨ ɭɪɨɜɧɹ ɡɚɞɚɬɤɨɜ ɢ ɛɵɫɬɪɨɬɭ ɬɟɦɩɨɜ ɢɯ ɩɪɢɪɨɫɬɚ. 

7. ɉɪɢɞɚɜɚɬɶ ɨɫɨɛɭɸ ɡɧɚɱɢɦɨɫɬɶ ɦɨɪɮɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɦ ɢ 

ɩɫɢɯɨɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦ ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɫɬɢɤɚɦ ɫɭɛɴɟɤɬɚ. 

8. Ɉɰɟɧɢɜɚɬɶ ɛɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɜɨɡɪɚɫɬ. 

9. ɍɱɢɬɵɜɚɬɶ ɭɪɨɜɟɧɶ ɢ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɫɬɶ ɢɧɬɟɪɟɫɨɜ ɢ ɦɨɬɢɜɚɰɢɣ. 

10. Ɉɰɟɧɢɜɚɬɶ ɩɟɪɫɩɟɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɩɨɷɬɚɩɧɨ. 

ȼɫɟ ɷɬɢ ɩɨɥɨɠɟɧɢɹ ɨɬɪɚɠɚɸɬ ɝɥɚɜɧɵɟ ɩɨɞɯɨɞɵ ɢ ɦɟɬɨɞɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ 

ɭɫɬɚɧɨɜɤɢ ɜ ɬɟɨɪɢɢ ɢ ɦɟɬɨɞɢɤɟ ɜɵɹɜɥɟɧɢɹ ɩɪɢɝɨɞɧɨɫɬɢ ɤ ɡɚɧɹɬɢɹɦ ɫɩɨɪɬɨɦ, ɜ 

ɬɨɦ ɱɢɫɥɟ ɢ ɫɢɥɨɜɵɦɢ ɜɢɞɚɦɢ ɫɩɨɪɬɚ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɫɭɳɟɫɬɜɭɸɬ ɤɚɤ ɨɫɧɨɜɧɵɟ 

ɨɪɢɟɧɬɢɪɵ ɩɪɢ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɢ ɨɰɟɧɤɢ ɩɪɢɝɨɞɧɨɫɬɢ. ȼ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɢɢ ɫ ɩɨɥɨɠɟɧɢɟɦ 

ɨɛ ɨɰɟɧɤɟ ɩɟɪɫɩɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɧɚ ɤɚɠɞɨɦ ɷɬɚɩɟ, ɦɨɠɧɨ ɜɵɹɜɢɬɶ 

ɡɚɞɚɱɢ ɧɚ ɤɚɠɞɨɦ ɷɬɚɩɟ ɦɧɨɝɨɥɟɬɧɟɣ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ. 

ɇɚɱɚɥɶɧɵɣ ɷɬɚɩ – ɷɬɨ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɟ ɰɟɥɟɫɨɨɛɪɚɡɧɨɫɬɢ ɡɚɧɹɬɢɣ ɞɚɧɧɵɦ 

ɜɢɞɨɦ ɫɩɨɪɬɚ. Ⱦɚɧɧɵɣ ɷɬɚɩ ɩɨɞɪɚɡɞɟɥɹɸɬ ɧɚ:  
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ɚ) ɜɵɹɜɥɟɧɢɟ ɜɨɨɛɳɟ ɦɨɬɨɪɧɨ-ɨɞɚɪɟɧɧɵɯ ɞɟɬɟɣ;  

ɛ) ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɟ ɢɯ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɚɰɢɢ.  

ȼ ɫɢɫɬɟɦɟ ɮɢɡɤɭɥɶɬɭɪɧɨɣ ɢ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɷɬɨɬ ɷɬɚɩ ɩɪɨɰɟɫɫɚ  

ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɹɟɬɫɹ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ ȾɘɄɎɉ ɢ ɝɪɭɩɩ ɧɚɱɚɥɶɧɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ Ⱦɘɋɒ. 

Ȼɚɡɨɜɵɣ (ɩɪɨɦɟɠɭɬɨɱɧɵɣ) ɷɬɚɩ – ɜɵɹɜɥɟɧɢɟ ɭ ɸɧɵɯ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ 

ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɤ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɦɭ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɦɭ ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɸ. Ⱦɚɧɧɨɦɭ ɷɬɚɩɭ 

ɨɬɛɨɪɚ ɩɨɞɜɟɪɝɚɟɬɫɹ ɨɫɧɨɜɧɚɹ ɱɚɫɬɶ ɭɱɚɳɢɯɫɹ Ⱦɘɋɒ ɢ ȾɘɒɈɊ. 

Ɂɚɤɥɸɱɢɬɟɥɶɧɵɣ ɷɬɚɩ – ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɟ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɹ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɦ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ ɦɢɪɨɜɨɝɨ ɤɥɚɫɫɚ. ɉɪɨɜɨɞɹɬɫɹ ɧɚ ɷɬɚɩɚɯ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ 

ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɹ ɢ ɜɵɫɲɟɝɨ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɦɚɫɬɟɪɫɬɜɚ ɜ ȾɘɒɈɊ ɢ ɒȼɋɆ. 

ȼ ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ ɬɪɟɧɟɪɚ ɧɚ ɩɪɚɤɬɢɤɟ ɜɨ ɦɧɨɝɢɯ ɜɢɞɚɯ ɫɩɨɪɬɚ, ɨɰɟɧɢɜɚɹ ɧɚ 

ɧɚɱɚɥɶɧɨɦ ɷɬɚɩɟ ɩɪɢɝɨɞɧɨɫɬɶ ɪɟɛɟɧɤɚ ɤ ɞɚɧɧɨɣ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɚɰɢɢ, ɫɱɢɬɚɸɬ 

ɧɚɢɛɨɥɟɟ ɢɧɮɨɪɦɚɬɢɜɧɵɦɢ ɦɨɪɮɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ. Ⱥ ɡɚɬɟɦ ɫɪɟɞɢ 

ɞɟɬɟɣ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɬ ɬɪɟɛɨɜɚɧɢɹɦ ɬɨɝɨ ɢɥɢ ɢɧɨɝɨ ɜɢɞɚ ɫɩɨɪɬɚ, 

ɜɵɞɟɥɹɸɬ ɢɦɟɸɳɢɯ ɜɵɫɨɤɢɟ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ [29].  

ɉɟɪɟɱɟɧɶ ɩɪɢɡɧɚɤɨɜ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɦɨɝɭɬ ɜɥɢɹɬɶ ɧɚ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ, ɞɟɥɹɬ ɧɚ 2 

ɝɪɭɩɩɵ:  

1) ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɭɸɳɢɟɫɹ ɞɨ ɭɪɨɜɧɹ ɷɬɚɥɨɧɧɵɯ ɡɧɚɱɟɧɢɣ ɜ ɯɨɞɟ 

ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ; 

2) ɧɟɡɚɜɢɫɢɦɵɟ ɨɬ ɜɨɥɢ ɬɪɟɧɟɪɚ ɢ ɠɟɥɚɧɢɹ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ. 

ɉɪɢɡɧɚɤɢ ɢɡ ɩɟɪɜɨɣ ɝɪɭɩɩɵ ɡɚɜɢɫɹɬ ɨɬ ɨɤɪɭɠɚɸɳɟɣ ɫɪɟɞɵ, ɫɚɦɨɝɨ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɢ ɬɪɟɧɟɪɚ, ɩɪɢɡɧɚɤɢ ɢɡ ɜɬɨɪɨɣ ɝɪɭɩɩɵ ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɬɫɹ ɝɟɧɟɬɢɱɟɫɤɢɦɢ 

ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɹɦɢ ɢ ɧɟ ɢɡɦɟɧɹɸɬɫɹ ɩɨɞ ɜɥɢɹɧɢɟɦ ɫɚɦɨɝɨ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɢ 

ɨɤɪɭɠɚɸɳɟɣ ɟɝɨ ɫɪɟɞɵ. 

ɂɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɜ ɩɪɨɰɟɫɫɟ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɷɬɚɥɨɧɧɨɣ ɦɨɞɟɥɢ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɫ ɡɚɞɚɧɧɵɦɢ (ɦɨɞɟɥɶɧɵɦɢ) ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɫɬɢɤɚɦɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ, 

ɬɟɯɧɢɤɨ-ɬɚɤɬɢɱɟɫɤɨɣ, ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɨɣ ɢ ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ 

ɩɨɡɜɨɥɢɬ ɭɩɪɚɜɥɹɬɶ ɷɬɢɦ ɩɪɨɰɟɫɫɨɦ ɩɭɬɟɦ ɫɪɚɜɧɟɧɢɹ ɪɟɚɥɶɧɨɝɨ ɢ 

ɡɚɩɥɚɧɢɪɨɜɚɧɧɨɝɨ (ɦɨɞɟɥɶɧɨɝɨ) ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ. Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬɨɦ ɬɚɤɨɝɨ 

ɫɪɚɜɧɟɧɢɹ ɫɬɚɧɨɜɢɬɫɹ ɪɟɲɟɧɢɟ ɨ ɤɨɪɪɟɤɬɢɪɨɜɤɟ ɬɪɟɧɢɪɭɸɳɢɯ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɣ ɧɚ 
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ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɜ ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ ɨɬ ɫɬɟɩɟɧɢ ɧɟɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɢɹ ɦɟɠɞɭ ɪɟɚɥɶɧɵɦ ɢ 

ɢɞɟɚɥɶɧɵɦ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟɦ ɦɨɞɟɥɢ. ɉɨ ɫɭɬɢ ɫɜɨɟɣ, ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟ ɦɨɞɟɥɢ 

ɜɵɫɨɤɨɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɨɝɨ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ – ɩɪɨɰɟɫɫ ɭɩɪɚɜɥɟɧɢɹ ɟɝɨ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟɦ.  

ȼɨ ɜɫɟɯ ɫɥɭɱɚɹɯ ɧɚɥɢɱɢɟ ɦɨɞɟɥɢ ɩɨɜɵɲɚɟɬ ɭɪɨɜɟɧɶ ɧɚɲɢɯ ɡɧɚɧɢɣ ɨ 

ɩɪɨɰɟɫɫɟ, ɚ ɢɯ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟ – ɩɨɜɵɲɚɟɬ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ ɜ ɭɩɪɚɜɥɟɧɢɢ ɞɚɧɧɵɦ 

ɩɪɨɰɟɫɫɨɦ [22].   

Ⱦɥɹ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ, ɡɚɧɢɦɚɸɳɟɝɨɫɹ ɫɢɥɨɜɵɦ ɮɢɬɧɟɫɨɦ [5,6,11], ɜ 

ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɨɦ, ɮɢɬɧɟɫ ɛɢɤɢɧɢ ɢ ɞɪ., ɧɚ ɩɟɪɜɨɦ, ɩɪɢɨɪɢɬɟɬɧɨɦ, 

ɦɟɫɬɟ ɫɬɨɢɬ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɫɢɥɨɜɨɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ. ɋɢɥɨɜɚɹ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ – ɷɬɨ 

ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ ɦɵɲɰ ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɶ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɟ ɭɫɢɥɢɟ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɝɨ 

ɜɪɟɦɟɧɢ, ɛɟɡ ɫɭɳɟɫɬɜɟɧɧɨɣ ɩɨɬɟɪɢ ɜ ɫɢɥɟ ɦɵɲɟɱɧɵɯ ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɣ. ɂɦɟɧɧɨ 

ɩɨɷɬɨɦɭ, ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɨ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɚɬɥɟɬɨɜ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɵ ɧɚ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɷɬɨɝɨ 

ɤɚɱɟɫɬɜɚ. Ɍɚɤ ɠɟ, ɜɚɠɧɵɦɢ ɤɚɱɟɫɬɜɚɦɢ ɹɜɥɹɸɬɫɹ ɫɢɥɚ ɢ ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɢɹ. ɋɢɥɚ – 

ɷɬɨ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ ɱɟɥɨɜɟɤɚ ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɬɶ ɜɧɟɲɧɟɟ ɫɨɩɪɨɬɢɜɥɟɧɢɟ ɢɥɢ 

ɩɪɨɬɢɜɨɫɬɨɹɬɶ ɟɦɭ ɡɚ ɫɱɺɬ ɦɵɲɟɱɧɵɯ ɭɫɢɥɢɣ (ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɣ). Ʉɨɨɪɞɢɧɚɰɢɹ – ɷɬɨ 

ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ ɱɟɥɨɜɟɤɚ ɪɚɰɢɨɧɚɥɶɧɨ ɫɨɝɥɚɫɨɜɵɜɚɬɶ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɡɜɟɧɶɟɜ ɬɟɥɚ ɩɪɢ 

ɪɟɲɟɧɢɢ ɤɨɧɤɪɟɬɧɵɯ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɯ ɡɚɞɚɱ.  

ɉɨɦɢɦɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɤɚɱɟɫɬɜ, ɜɚɠɧɵɦ ɤɪɢɬɟɪɢɟɦ ɨɬɛɨɪɚ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɬɢɩ 

ɬɟɥɨɫɥɨɠɟɧɢɹ – ɷɬɚɥɨɧɧɵɦ ɫɱɢɬɚɟɬɫɹ ɦɟɡɨɦɨɪɮɧɵɣ [25,32,46]. Ɉɧ 

ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɡɭɟɬɫɹ: ɲɢɪɨɤɨɣ ɝɪɭɞɧɨɣ ɤɥɟɬɤɨɣ, ɞɥɢɧɧɵɦ ɬɨɪɫɨɦ, ɩɥɨɬɧɨɣ 

ɦɵɲɟɱɧɨɣ ɫɬɪɭɤɬɭɪɨɣ, ɨɛɥɚɞɚɸɬ ɛɨɥɶɲɨɣ ɦɭɫɤɭɥɶɧɨɣ ɫɢɥɨɣ. ȼɚɠɧɵ ɬɚɤɠɟ 

ɩɪɨɩɨɪɰɢɢ – ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɟ ɩɪɨɞɨɥɶɧɵɯ ɢ ɩɨɩɟɪɟɱɧɵɯ ɪɚɡɦɟɪɨɜ, ɜ ɱɚɫɬɧɨɫɬɢ, 

ɞɥɢɧɵ ɬɟɥɚ, ɞɥɢɧɵ ɤɨɧɟɱɧɨɫɬɟɣ, ɨɛɯɜɚɬɨɜ ɝɪɭɞɢ, ɬɚɥɢɢ, ɛɟɞɟɪ. ɋɜɨɣ ɜɤɥɚɞ ɜ 

ɭɫɩɟɲɧɨɫɬɶ ɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɹ ɷɬɚɥɨɧɧɨɝɨ ɬɟɥɚ, ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɜ ɠɟɧɫɤɨɦ ɫɢɥɨɜɨɦ 

ɮɢɬɧɟɫɟ, ɜɧɨɫɹɬ ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɟ ɞɥɢɧɵ ɫɟɝɦɟɧɬɨɜ ɢ ɮɨɪɦɚ ɧɢɠɧɢɯ ɤɨɧɟɱɧɨɫɬɟɣ – 

ɧɨɝɢ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɩɪɹɦɵɟ, ɚ ɧɟ ɏ-ɨɛɪɚɡɧɵɟ ɢ ɧɟ Ɉ-ɨɛɪɚɡɧɵɟ, ɝɨɥɟɧɢ ɩɨ 

ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ ɛɨɥɟɟ ɞɥɢɧɧɵɟ, ɥɨɞɵɠɤɢ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɭɡɤɢɦɢ ɢ ɫɬɪɨɣɧɵɦɢ. ɍ 

ɥɸɞɟɣ ɫ ɬɚɤɢɦɢ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɹɦɢ ɬɟɥɨɫɥɨɠɟɧɢɹ ɧɚɢɥɭɱɲɢɟ ɞɚɧɧɵɟ ɞɥɹ ɡɚɧɹɬɢɣ 

ɪɚɡɥɢɱɧɵɦɢ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢɹɦɢ ɚɬɥɟɬɢɱɟɫɤɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ [41]. Ʉɪɨɦɟ ɬɨɝɨ, 

ɧɟɦɚɥɨɜɚɠɟɧ ɢ ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬ ɨɬɛɨɪɚ – ɥɢɱɧɨɫɬɧɵɟ ɤɚɱɟɫɬɜɚ 
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ɡɚɧɢɦɚɸɳɟɝɨɫɹ ɞɨɥɠɧɵ ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɨɜɚɬɶ ɩɪɟɨɞɨɥɟɧɢɸ ɢɦ ɬɪɭɞɧɨɫɬɟɣ ɢ 

ɨɝɪɚɧɢɱɟɧɢɣ, ɫɨɩɭɬɫɬɜɭɸɳɢɯ ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɸ ɪɟɠɢɦɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, ɚ ɩɪɢ 

ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɫɬɢ – ɫɬɪɨɝɨɣ ɞɢɟɬɵ. ɋɥɟɞɨɜɚɬɟɥɶɧɨ, ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɣ ɨɬɛɨɪ ɞɥɹ ɡɚɧɹɬɢɣ 

ɫɢɥɨɜɵɦ ɮɢɬɧɟɫɨɦ ɞɨɥɠɟɧ ɛɵɬɶ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧ ɧɚ ɜɵɹɜɥɟɧɢɟ ɫɭɛɴɟɤɬɨɜ, 

ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɥɢɱɧɨɫɬɢ ɢ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ ɤɨɬɨɪɵɯ ɜ ɧɚɢɛɨɥɶɲɟɣ ɫɬɟɩɟɧɢ 

ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɸɬ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɸ ɢɦɢ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɵɯ ɭɫɩɟɯɨɜ ɜ ɜɵɛɪɚɧɧɨɦ 

ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. 
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2. Ɇɟɬɨɞɵ ɢ ɨɪɝɚɧɢɡɚɰɢɹ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ 

 

          2.1 Ɇɟɬɨɞɵ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ 

 

ɉɪɢ ɧɚɩɢɫɚɧɢɢ ɪɚɛɨɬɵ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɥɢɫɶ ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ ɦɟɬɨɞɵ: 

1. Ɉɛɡɨɪ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɵ. 

2. ɂɡɭɱɟɧɢɟ ɞɨɤɭɦɟɧɬɚɥɶɧɵɯ ɦɚɬɟɪɢɚɥɨɜ. 

3. Ⱥɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɹ.  

4. ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬ.  

5. Ɇɟɬɨɞɵ ɦɚɬɟɦɚɬɢɱɟɫɤɨɣ ɫɬɚɬɢɫɬɢɤɢ.  

 

         2.2 Ɉɪɝɚɧɢɡɚɰɢɹ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ 

  

ɉɪɢ ɧɚɩɢɫɚɧɢɢ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɧɨɝɨ ɨɛɡɨɪɚ ɫ ɧɨɹɛɪɹ 2016 ɝɨɞɚ, ɛɵɥ 

ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧ 51  ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɧɵɣ ɢɫɬɨɱɧɢɤ, ɜɤɥɸɱɚɸɳɢɣ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɭɸ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɭ, 

ɦɚɬɟɪɢɚɥɵ ɩɟɪɢɨɞɢɱɟɫɤɢɯ ɢɡɞɚɧɢɣ ɢ ɢɧɬɟɪɧɟɬ-ɪɟɫɭɪɫɨɜ. Ȼɵɥɢ ɢɡɭɱɟɧɵ 

ɜɨɩɪɨɫɵ ɢɫɬɨɪɢɢ ɢ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɨɝɨ ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ ɫɢɥɨɜɵɯ ɜɢɞɨɜ ɫɩɨɪɬɚ, ɜɵɹɜɥɟɧɵ 

ɷɬɚɩɵ ɢ ɤɪɢɬɟɪɢɢ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɨɬɛɨɪɚ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɪɚɫɫɦɨɬɪɟɧɵ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ 

ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɨɝɨ ɫɢɥɨɜɨɝɨ ɮɢɬɧɟɫɚ.  

ɉɪɢ ɢɡɭɱɟɧɢɢ ɞɨɤɭɦɟɧɬɚɥɶɧɵɯ ɦɚɬɟɪɢɚɥɨɜ, ɧɚɱɚɬɨɦ ɜ ɞɟɤɚɛɪɟ 2016 

ɝɨɞɚ, ɛɵɥɢ ɭɫɬɚɧɨɜɥɟɧɵ ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɫɬɢɤɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɤ, 

ɭɫɩɟɲɧɨ ɭɱɚɫɬɜɭɸɳɢɯ ɜ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ ɩɨ ɮɢɬɧɟɫ-ɛɢɤɢɧɢ ɢ ɜɨɲɟɞɲɢɟ ɜ 

ɞɟɫɹɬɤɭ ɥɭɱɲɢɯ ɧɚ ɱɟɦɩɢɨɧɚɬɟ Ɋɨɫɫɢɢ, (ɪɨɫɬ, ɨɛɯɜɚɬ ɝɪɭɞɧɨɣ ɤɥɟɬɤɢ, ɬɚɥɢɢ,  

ɹɝɨɞɢɰ, ɝɨɥɟɧɢ (ɩɪɚɜɨɣ/ɥɟɜɨɣ) ɢ ɨɛɯɜɚɬ ɩɥɟɱɚ (ɩɪɚɜɨɝɨ/ɥɟɜɨɝɨ)). ɉɨɥɭɱɟɧɧɵɟ 

ɞɚɧɧɵɟ, ɩɪɢɧɹɬɵɟ ɧɚɦɢ ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɷɬɚɥɨɧɧɵɯ, ɦɨɞɟɥɶɧɵɯ,  ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɵ ɜ 

ɬɚɛɥɢɰɟ 1. 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 1 – ɗɬɚɥɨɧɧɵɟ ɩɚɪɚɦɟɬɪɵ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɤ ɜ ɮɢɬɧɟɫ-ɛɢɤɢɧɢ 

ȼɟɫ/ɪɨɫɬ Ɉɛɴɟɦ ɝɪ. 
ɤɥɟɬɤɢ 

Ɉɛɯɜɚɬ ɬɚɥɢɢ Ɉɛɯɜɚɬ ɹɝɨɞɢɰ Ƚɨɥɟɧɶ 
ɉɪ./ɥɟɜ 

ɉɥɟɱɨ 
ɉɪ./ɥɟɜ. 

52/164 90 60 90 32/32 26/26 
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ȼ ɯɨɞɟ ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɨɝɨ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɭ ɭɱɚɫɬɜɭɸɳɢɯ ɜ ɧɟɦ 

ɞɟɜɭɲɟɤ, ɩɨɫɟɳɚɸɳɢɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɩɨ ɫɢɥɨɜɨɦɭ ɮɢɬɧɟɫɭ, ɢɡɦɟɪɹɥɢ ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ 

ɩɚɪɚɦɟɬɪɵ: ɨɛɴɟɦ ɝɪɭɞɧɨɣ ɤɥɟɬɤɢ, ɨɛɯɜɚɬ ɬɚɥɢɢ, ɨɛɯɜɚɬ ɹɝɨɞɢɰ, ɨɛɯɜɚɬ ɝɨɥɟɧɢ 

(ɩɪɚɜɨɣ/ɥɟɜɨɣ), ɨɛɯɜɚɬ ɩɥɟɱɚ (ɩɪɚɜɨɝɨ/ɥɟɜɨɝɨ). Ɇɟɬɨɞɢɤɚ ɢɡɦɟɪɟɧɢɹ 

ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɚ ɜ ɉɪɢɥɨɠɟɧɢɢ Ⱥ. 

ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬ – ɷɬɨ ɧɚɭɱɧɨ ɩɨɫɬɚɜɥɟɧɧɵɣ ɨɩɵɬ 

ɩɪɟɨɛɪɚɡɨɜɚɧɢɹ ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɩɪɨɰɟɫɫɚ ɜ ɬɨɱɧɨ ɭɱɢɬɵɜɚɟɦɵɯ ɭɫɥɨɜɢɹɯ; 

ɨɫɧɨɜɧɨɣ ɦɟɬɨɞ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ. ȼ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɟ ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ 

ɛɵɥɚ ɫɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɚ ɦɟɬɨɞɢɤɚ ɨɬɛɨɪɚ ɞɟɜɭɲɟɤ ɞɥɹ ɡɚɧɹɬɢɣ ɫɢɥɨɜɵɦ ɮɢɬɧɟɫɨɦ. 

Ⱦɥɹ ɦɨɬɢɜɚɰɢɢ ɭɱɚɫɬɧɢɰ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɩɪɨɜɨɞɢɥɢ ɫɨɩɨɫɬɚɜɥɟɧɢɟ ɫ 

ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɹɦɢ, ɩɪɢɧɹɬɵɦɢ ɡɚ ɷɬɚɥɨɧ. 

Ⱦɨɫɬɨɜɟɪɧɨɫɬɶ ɪɚɡɥɢɱɢɣ ɦɟɠɞɭ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɢ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ 

ɝɪɭɩɩɚɦɢ ɧɚ ɧɚɱɚɥɨ ɢ ɤɨɧɟɰ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ ɩɪɨɜɨɞɢɥɢ ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɦɟɬɨɞɨɜ 

ɫɬɚɬɢɫɬɢɱɟɫɤɨɣ ɨɛɪɚɛɨɬɤɢ (ɤɪɢɬɟɪɢɣ ɋɬɶɸɞɟɧɬɚ).  

ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬ. ɗɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬ ɩɪɨɜɨɞɢɥɫɹ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 60 

ɞɧɟɣ. Ⱦɚɬɚ ɧɚɱɚɥɚ – 10 ɦɚɪɬɚ. Ȼɵɥɨ ɨɬɨɛɪɚɧɨ 16 ɞɟɜɭɲɟɤ ɜ ɜɨɡɪɚɫɬɟ ɨɬ 28 ɞɨ 39 

ɥɟɬ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 60 ɞɧɟɣ ɭɱɚɫɬɜɨɜɚɥɢ ɜ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɢ. ɋɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɵ ɞɜɟ 

ɝɪɭɩɩɵ – ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɚɹ ɢ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɚɹ, ɩɨ 8 ɱɟɥɨɜɟɤ ɜ ɤɚɠɞɨɣ ɫ ɪɚɜɧɵɦ 

ɭɪɨɜɧɟɦ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɪɚɡɜɢɬɢɹ. ɍɪɨɜɟɧɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɨɩɪɟɞɟɥɹɥɢ ɫ 

ɩɨɦɨɳɶɸ ɦɟɬɨɞɨɜ ɢɧɞɟɤɫɨɜ (ɜɟɫɨ-ɪɨɫɬɨɜɨɝɨ, ɝɪɭɞɧɨ-ɪɨɫɬɨɜɨɝɨ ɢ ɠɢɡɧɟɧɧɨɝɨ 

ɢɧɞɟɤɫɚ). Ɇɟɬɨɞɢɤɢ ɩɪɢɜɟɞɟɧɵ ɜ ɉɪɢɥɨɠɟɧɢɢ Ȼ. Ɇɟɫɬɨ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ – ɮɢɬɧɟɫ-ɤɥɭɛ «Red» (Ʉɪɚɫɧɨɹɪɫɤ, ɭɥ. ȼɡɥɟɬɧɚɹ, 59). Ⱦɟɜɭɲɤɢ 

ɛɵɥɢ ɜɵɛɪɚɧɵ ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɤɨɧɬɢɧɝɟɧɬɚ ɞɥɹ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɩɨ 

ɩɪɢɱɢɧɟ ɪɚɫɬɭɳɟɣ ɩɨɩɭɥɹɪɧɨɫɬɢ ɫɪɟɞɢ ɧɢɯ ɧɨɜɵɯ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢɣ ɫɢɥɨɜɨɣ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ – ɮɢɬɧɟɫ-ɛɢɤɢɧɢ, ɮɢɬ-ɦɨɞɟɥɶ ɢ ɞɪ., ɚ ɬɚɤɠɟ ɜɫɥɟɞɫɬɜɢɟ ɬɨɝɨ, ɱɬɨ 

ɢɦɟɧɧɨ ɡɞɨɪɨɜɵɣ ɨɛɪɚɡ ɠɢɡɧɢ ɠɟɧɳɢɧ – ɛɭɞɭɳɢɯ ɦɚɬɟɪɟɣ – ɜɨ ɦɧɨɝɨɦ 

ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɬ ɨɬɧɨɲɟɧɢɟ ɤ ɡɞɨɪɨɜɨɦɭ ɨɛɪɚɡɭ ɠɢɡɧɢ ɛɭɞɭɳɟɝɨ ɩɨɤɨɥɟɧɢɹ. 

ɉɪɨɝɪɚɦɦɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɹɥɚɫɶ ɜ ɬɪɢ ɷɬɚɩɚ:  

1. Ȼɚɡɨɜɵɣ. ɇɚ ɷɬɨɦ ɷɬɚɩɟ ɨɛɟɫɩɟɱɢɜɚɟɬɫɹ ɜɫɟɫɬɨɪɨɧɧɹɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ ɡɚɧɢɦɚɸɳɢɯɫɹ, ɨɜɥɚɞɟɧɢɟ ɢɦɢ ɪɚɰɢɨɧɚɥɶɧɨɣ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɬɟɯɧɢɤɨɣ 
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ɢɡɛɪɚɧɧɨɝɨ ɜɢɞɚ ɫɩɨɪɬɚ ɢ ɦɧɨɝɢɯ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨ-ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɵɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ, 

ɩɨɞɜɟɞɟɧɢɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɤ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɸ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɢ. 

2. ɋɬɚɛɢɥɢɡɚɰɢɹ. ɗɬɚɩ ɫɬɚɛɢɥɢɡɚɰɢɢ ɩɪɟɞɩɨɥɚɝɚɟɬ ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ 

ɤɚɱɟɫɬɜ ɚɬɥɟɬɚ ɢ ɜɵɯɨɞ ɟɝɨ ɧɚ ɧɨɜɵɣ ɭɪɨɜɟɧɶ ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ. ɉɪɨɢɫɯɨɞɢɬ 

ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɨɛɴɟɦɨɜ ɪɚɛɨɬɵ ɢ ɡɚɤɪɟɩɥɟɧɢɟ ɞɨɫɬɢɝɧɭɬɵɯ 

ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ. 

3. ɋɭɲɤɚ. ɉɪɟɞɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɣ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɜ 

ɫɢɥɨɜɨɦ ɮɢɬɧɟɫɟ ɢ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɟ, ɞɥɹ ɤɨɬɨɪɨɝɨ ɯɚɪɚɤɬɟɪɧɨ ɭɦɟɧɶɲɟɧɢɟ 

ɫɨɞɟɪɠɚɧɢɹ ɜ ɬɟɥɟ ɩɨɞɤɨɠɧɨɝɨ ɠɢɪɚ. ȼ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɟ ɛɨɥɟɟ ɜɵɪɚɠɟɧɨ ɩɪɨɹɜɥɹɟɬɫɹ 

ɪɟɥɶɟɮ ɦɭɫɤɭɥɚɬɭɪɵ, ɫɧɢɠɚɟɬɫɹ ɫɨɞɟɪɠɚɧɢɟ ɠɢɞɤɨɫɬɢ ɜ ɬɟɥɟ. Ɍɚɤɨɟ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ 

ɞɨɫɬɢɝɚɟɬɫɹ ɩɭɬɟɦ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɢɪɨɜɚɧɧɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɢ ɧɢɡɤɨɭɝɥɟɜɨɞɧɨɣ ɞɢɟɬɵ. 

ɋɨɯɪɚɧɹɟɬɫɹ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɧɟɫɤɨɥɶɤɢɯ ɞɧɟɣ, ɜ ɤɨɬɨɪɵɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ɭɱɚɫɬɜɭɟɬ ɜ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ. 

Ʉɚɠɞɵɣ ɷɬɚɩ ɩɪɨɜɨɞɢɥɫɹ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 20 ɞɧɟɣ. ɉɥɚɧ ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɧɵɯ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɡɚɧɹɬɢɣ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧ ɩɨ ɤɚɠɞɨɦɭ ɷɬɚɩɭ ɧɚ ɤɚɠɞɵɣ ɞɟɧɶ ɜ 

ɉɪɢɥɨɠɟɧɢɢ ȼ, Ƚ ɢ Ⱦ. ɗɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɚɹ ɝɪɭɩɩɚ ɡɚɧɢɦɚɥɚɫɶ ɩɨ ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɧɨɣ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɦɟɬɨɞɢɤɟ ɧɚ ɫɬɚɧɞɚɪɬɧɨɦ ɨɛɨɪɭɞɨɜɚɧɢɢ, ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɚɹ 

ɝɪɭɩɩɚ ɩɪɨɜɨɞɢɥɚ ɫɬɚɧɞɚɪɬɧɵɟ ɮɢɬɧɟɫ-ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɧɚ ɬɨɦ ɠɟ ɫɬɚɧɞɚɪɬɧɨɦ 

ɨɛɨɪɭɞɨɜɚɧɢɢ.  
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3. Ɉɛɨɫɧɨɜɚɧɢɟ ɢ ɪɚɡɪɚɛɨɬɤɚ ɤɪɢɬɟɪɢɟɜ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɨɬɛɨɪɚ ɞɥɹ 

ɡɚɧɹɬɢɣ ɫɢɥɨɜɵɦ ɮɢɬɧɟɫɨɦ ɢ ɨɰɟɧɤɚ ɢɯ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ 

 

ɂɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ ɜ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɢ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ ɩɪɨɞɨɥɠɚɥɨɫɶ 

ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 60 ɞɧɟɣ. ȼ ɧɚɱɚɥɟ ɢ ɜ ɤɨɧɰɟ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɛɵɥɢ ɩɪɨɜɟɞɟɧɵ 

ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ ɢɡɦɟɪɟɧɢɹ ɭɱɚɫɬɧɢɰ. Ʉɚɤ ɫɥɟɞɭɟɬ ɢɡ ɩɪɚɜɢɥ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ 

[51], ɩɪɨɩɨɪɰɢɢ ɬɟɥɚ ɹɜɥɹɸɬɫɹ ɨɫɧɨɜɧɵɦ ɤɪɢɬɟɪɢɟɦ ɨɰɟɧɢɜɚɧɢɹ 

ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɜ ɮɢɬɧɟɫ-ɛɢɤɢɧɢ ɢ ɞɪɭɝɢɯ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢɹɯ, 

ɩɨɩɭɥɹɪɧɵɯ ɫɪɟɞɢ ɠɟɧɳɢɧ. ɇɚ ɨɫɧɨɜɚɧɢɢ ɷɬɨɝɨ ɞɥɹ ɤɨɧɬɪɨɥɹ ɛɵɥɢ ɜɡɹɬɵ ɡɚ 

ɨɫɧɨɜɭ ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ ɩɚɪɚɦɟɬɪɵ, ɜ ɧɚɢɛɨɥɶɲɟɣ ɫɬɟɩɟɧɢ ɜɥɢɹɸɳɢɟ ɧɚ 

ɜɨɫɩɪɢɹɬɢɟ ɩɪɨɩɨɪɰɢɣ ɬɟɥɚ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɤɢ. Ⱦɚɧɧɵɟ ɩɨ ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɦ 

ɢɡɦɟɪɟɧɢɹɦ ɧɚ ɧɚɱɚɥɨ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ ɩɪɢɜɟɞɟɧɵ ɜ 

ɬɚɛɥɢɰɟ 2.  

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 2 – Ⱥɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ ɢɡɦɟɪɟɧɢɹ ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ ɞɨ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ 

№ ȼɨɡɪɚ
ɫɬ 

ȼɟɫ/ɪɨɫɬ Ɉɛɴɟɦ ɝɪ. 
ɤɥɟɬɤɢ 

Ɉɛɯɜɚɬ ɬɚɥɢɢ Ɉɛɯɜɚɬ ɹɝɨɞɢɰ Ƚɨɥɟɧɶ 
ɉɪ./ɥɟɜ 

ɉɥɟɱɨ 
ɉɪ./ɥɟɜ. 

1 32 56,2/162 88 78 94 34/33 28/28 
2 28 59,4/168 89 72 94 33/33 26/26 
3 44 83/180 105 92 108 40/39,5 30/30 
4 37 65,5/175 93 74 100 37/37 29/29 

5 49 66/171 97 80 100 34/35 34/34 
6 39 53,4/162 87 72 94 34/34 27/27 
7 39 66/168 94 81 100 35/36 28/28 
8 32 64,3/178 97 72 97 32/32 26/26 

ɋɪɟɞɧɟɟ  92,5 77,6 98,4 34,9/34,9 28,5/28,5 
 

Ⱦɚɧɧɵɟ ɩɨ ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɦ ɢɡɦɟɪɟɧɢɹɦ ɧɚ ɤɨɧɟɰ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɱɟɪɟɡ 

60 ɞɧɟɣ ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ ɩɪɢɜɟɞɟɧɵ ɜ ɬɚɛɥɢɰɟ 3. 
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Ɍɚɛɥɢɰɚ 3 – Ⱥɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ ɢɡɦɟɪɟɧɢɹ ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ ɩɨɫɥɟ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ 

№ ȼɨɡɪɚɫɬ Ɉɛɴɟɦ ɝɪ. 
ɤɥɟɬɤɢ 

Ɉɛɯɜɚɬ ɬɚɥɢɢ Ɉɛɯɜɚɬ ɹɝɨɞɢɰ Ƚɨɥɟɧɶ 
ɉɪ./ɥɟɜ 

ɉɥɟɱɨ 
ɉɪ./ɥɟɜ. 

1 32 87 67 91,5 32/32 27/27 
2 28 85 68 91 32/32 26/26 
3 44 103 85 105 39,5/39,5 29,5/29,5 
4 37 89 68 94,5 36/36 28/28 

5 49 94 71 95 34/34 33/33 
6 39 81 66 90 34/34 27/27 
7 39 92 75 96 35/35 27/27 
8 32 95 68 95 31/31 25/25 

ɋɪɟɞɧɟɟ 90,8 71,0 95 34,2/34,2 27,8/27,8 
ɗɬɚɥɨɧɧɵɟ 
ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ 

Ɉɛɴɟɦ ɝɪ. 
ɤɥɟɬɤɢ 

Ɉɛɯɜɚɬ ɬɚɥɢɢ Ɉɛɯɜɚɬ ɹɝɨɞɢɰ Ƚɨɥɟɧɶ 
ɉɪ./ɥɟɜ 

ɉɥɟɱɨ 
ɉɪ./ɥɟɜ. 

90 60 90 32/32 26/26 
Ɋɚɡɧɢɰɚ 
ɦɨɞɟɥɶɧɵɦɢ ɢ 
ɩɨɥɭɱɟɧɧɵɦɢ 
ɡɧɚɱɟɧɢɹɦɢ 

0,8 11 5 2,2/2,2 1,8/1,8 

 

ɇɚɝɥɹɞɧɨɟ ɫɪɚɜɧɟɧɢɟ ɫɪɟɞɧɢɯ ɡɧɚɱɟɧɢɣ ɢɡɦɟɪɟɧɢɣ ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ 

ɝɪɭɩɩɟ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɚ ɧɚ ɪɢɫɭɧɤɟ 1. 

 

 

Ɋɢɫɭɧɨɤ 1 – ɋɪɚɜɧɟɧɢɟ ɫɪɟɞɧɢɯ ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɯ ɢɡɦɟɪɟɧɢɣ ɜ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ 
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Ʉɚɤ ɜɢɞɧɨ ɢɡ ɪɢɫɭɧɤɚ, ɩɨ ɜɫɟɦ ɢɡɦɟɪɟɧɧɵɦ ɩɚɪɚɦɟɬɪɚɦ ɡɚ 60 ɞɧɟɣ 

ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ ɩɪɨɢɡɨɲɥɨ ɭɦɟɧɶɲɟɧɢɟ ɨɛɴɟɦɨɜ ɩɨ ɜɫɟɦ 

ɢɡɦɟɪɹɟɦɵɦ ɩɚɪɚɦɟɬɪɚɦ.  

Ⱦɚɧɧɵɟ ɩɨ ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɦ ɢɡɦɟɪɟɧɢɹɦ ɞɨ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ 

ɜ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ ɩɪɢɜɟɞɟɧɵ ɜ ɬɚɛɥɢɰɟ 4. 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 4 – Ⱥɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ ɢɡɦɟɪɟɧɢɹ ɜ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ ɞɨ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ 

№ ȼɨɡɪɚɫɬ ȼɟɫ/ɪɨɫɬ Ɉɛɴɟɦ ɝɪ. 
ɤɥɟɬɤɢ 

Ɉɛɯɜɚɬ ɬɚɥɢɢ Ɉɛɯɜɚɬ 
ɹɝɨɞɢɰ 

Ƚɨɥɟɧɶ 
ɩɪ./ɥɟɜ 

ɉɥɟɱɨ 
ɩɪ./ɥɟɜ. 

1 29 56,1/161 87 77 95 33/33 28/28 

2 34 53,4/162 87 74 95 32/32 26/26 
3 31 82/181 106 91 106 39,5/39,5 30/30 
4 40 65,5/175 94 73 98 36/36 29/29 
5 39 66/171 95 79 102 35/35 34/34 
  
6 

38 59,4/168 87 74 94 33/33 27/27 

7 29 67/168 92 80 99 36/36 28/28 
8 35 64,3/178 99 73 98 32/32 26/26 

ɋɪɟɞɧɟɟ 93,3 77,6 98,3 34,6/34,6 25,1/25,1 
 

Ⱦɚɧɧɵɟ ɩɨ ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɦ ɢɡɦɟɪɟɧɢɹɦ ɩɨɫɥɟ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ 

ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɜ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ, ɩɪɢɜɟɞɟɧɵ ɜ ɬɚɛɥɢɰɟ 5. 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 5 – Ⱥɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ ɢɡɦɟɪɟɧɢɹ ɜ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ ɩɨɫɥɟ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ  

№ ȼɨɡɪɚɫɬ Ɉɛɴɟɦ ɝɪ. 
Ʉɥɟɬɤɢ 

Ɉɛɯɜɚɬ ɬɚɥɢɢ Ɉɛɯɜɚɬ 
ɹɝɨɞɢɰ 

Ƚɨɥɟɧɶ 
ɉɪ./ɥɟɜ 

ɉɥɟɱɨ 
ɉɪ./ɥɟɜ. 

1 29 87 76 95 33/33 28/28 
2 34 87 74 95 32/32 26/26 

3 31 105 91 105 39,5/39,5 30/30 
4 40 94 73 98 36/36 29/29 
5 39 95 79 102 35/35 34/34 
6 38 87 73 94 33/33 27/27 
7 29 92 80 99 36/36 28/28 
8 35 99 73 98 32/32 26/26 

ɋɪɟɞɧɟɟ 93,3 77,3 98,3 34,6/34,6 25,1/25,1 
ɗɬɚɥɨɧɧɵɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ Ɉɛɴɟɦ ɝɪ. 

Ʉɥɟɬɤɢ 
Ɉɛɯɜɚɬ ɬɚɥɢɢ Ɉɛɯɜɚɬ 

ɹɝɨɞɢɰ 
Ƚɨɥɟɧɶ 
ɉɪ./ɥɟɜ 

ɉɥɟɱɨ 
ɉɪ./ɥɟɜ. 

90 60 90 32/32 26/26 
Ɋɚɡɧɢɰɚ ɦɟɠɞɭ ɦɨɞɟɥɶɧɵɦɢ 
ɢ ɩɨɥɭɱɟɧɧɵɦɢ ɡɧɚɱɟɧɢɹɦɢ 

3,3 17,3 8,9 2,6/2,6 1,1/1,1 
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ɇɚɝɥɹɞɧɨɟ ɫɪɚɜɧɟɧɢɟ ɫɪɟɞɧɢɯ ɡɧɚɱɟɧɢɣ ɢɡɦɟɪɟɧɢɣ ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ 

ɝɪɭɩɩɟ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɚ ɧɚ ɪɢɫɭɧɤɟ 2. 

 

Ɋɢɫɭɧɨɤ 2 – ɋɪɚɜɧɟɧɢɟ ɫɪɟɞɧɢɯ ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɯ ɢɡɦɟɪɟɧɢɣ ɜ 

ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ 

Ʉɚɤ ɜɢɞɧɨ ɢɡ ɪɢɫɭɧɤɚ 2, ɩɨ ɢɡɦɟɪɟɧɧɵɦ ɩɚɪɚɦɟɬɪɚɦ ɡɚ 60 ɞɧɟɣ 

ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ ɭɦɟɧɶɲɟɧɢɟ ɨɛɴɟɦɨɜ ɩɨ ɜɫɟɦ ɢɡɦɟɪɹɟɦɵɦ 

ɩɚɪɚɦɟɬɪɚɦ ɛɵɥɢ ɦɢɧɢɦɚɥɶɧɵɟ.  

Ⱦɥɹ ɛɨɥɶɲɟɣ ɧɚɝɥɹɞɧɨɫɬɢ ɪɚɡɧɢɰɭ ɦɟɠɞɭ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɹɦɢ 

ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɯ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɣ ɨɛɟɢɯ ɝɪɭɩɩ ɢ ɞɚɧɧɵɦɢ, ɩɪɢɧɹɬɵɦɢ ɧɚɦɢ ɜ 

ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɦɨɞɟɥɶɧɵɯ, ɦɵ ɩɨɦɟɫɬɢɥɢ ɜ ɬɚɛɥɢɰɟ 6 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 6 – Ɋɚɡɧɢɰɚ ɦɟɠɞɭ ɷɬɚɥɨɧɧɵɦɢ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɹɦɢ ɢ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚɦɢ 

ɢɫɩɵɬɭɟɦɵɯ ɩɨ ɨɤɨɧɱɚɧɢɢ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ 

 
Ɋɚɡɧɢɰɚ ɨɛɴɟɦ 

ɝɪ. Ʉɥɟɬɤɢ 
 Ɋɚɡɧɢɰɚ 
ɨɛɯɜɚɬ 
ɬɚɥɢɢ 

Ɋɚɡɧɢɰɚ 
ɨɛɯɜɚɬ ɹɝɨɞɢɰ 

Ɋɚɡɧɢɰɚ 
ɝɨɥɟɧɶ 
ɉɪ./ɥɟɜ 

Ɋɚɡɧɢɰɚ 
ɩɥɟɱɨ 

ɉɪ./ɥɟɜ 
ɉɨ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ 
ɝɪɭɩɩɟ  

3,3 17,3 8,9 2,6/2,6 1,1/1,1 

ɉɨ 
ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ 
ɝɪɭɩɩɟ 

0,8 11 5 2,2/2,2 1,8/1,8 
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         Ʉɚɤ ɜɢɞɧɨ ɢɡ ɬɚɛɥɢɰɵ 6, ɢɦɟɧɧɨ ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ 

ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɧɚ ɤɨɧɟɰ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ ɧɚɢɛɨɥɟɟ ɛɥɢɡɤɢ ɤ 

ɷɬɚɥɨɧɧɵɦ, ɬɨ ɟɫɬɶ ɦɨɞɟɥɶɧɵɦ. 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 7 – Ɋɚɫɱɟɬ t-ɤɪɢɬɟɪɢɹ ɋɬɶɸɞɟɧɬɚ ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ ɞɨ 

ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɩɨ ɩɚɪɚɦɟɬɪɭ «Ɉɛɯɜɚɬ ɝɪɭɞɧɨɣ ɤɥɟɬɤɢ» 

№ ȼɵɛɨɪɤɢ Ɉɬɤɥɨɧɟɧɢɹ ɨɬ ɫɪɟɞɧɟɝɨ Ʉɜɚɞɪɚɬɵ ɨɬɤɥɨɧɟɧɢɣ 
ȼ.1 ȼ.2 ȼ.1 ȼ.2 ȼ.1 ȼ.2 

1 88  97  -5.75  3.25  33.0625  10.5625  
2 89  87  -4.75  -6.75  22.5625  45.5625  
3 105  94  11.25  0.25  126.5625  0.0625  
4 93  97  -0.75  3.25  0.5625  10.5625  

ɋɭɦɦɵ: 375 375 0 0 182.75 66.75 
ɋɪɟɞɧɟɟ: 93.75 93.75         

Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬ: tɗɦɩ = 0 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 8 – Ʉɪɢɬɢɱɟɫɤɢɟ ɡɧɚɱɟɧɢɹ ɩɨ ɩɚɪɚɦɟɬɪɭ «Ɉɛɯɜɚɬ ɝɪɭɞɧɨɣ 

ɤɥɟɬɤɢ» ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ 

tɄɪ 

p≤0.05 p≤0.01 
2.45 3.71 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 9 – Ɋɚɫɱɟɬ t-ɋɬɶɸɞɟɧɬɚ ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ ɞɨ 

ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɩɨ ɩɚɪɚɦɟɬɪɭ «Ɉɛɯɜɚɬ ɬɚɥɢɢ» 

№ ȼɵɛɨɪɤɢ Ɉɬɤɥɨɧɟɧɢɹ ɨɬ ɫɪɟɞɧɟɝɨ Ʉɜɚɞɪɚɬɵ ɨɬɤɥɨɧɟɧɢɣ 

ȼ.1 ȼ.2 ȼ.1 ȼ.2 ȼ.1 ȼ.2 

1 78  80  -1  3.75  1  14.0625  
2 72  72  -7  -4.25  49  18.0625  
3 92  81  13  4.75  169  22.5625  
4 74  72  -5  -4.25  25  18.0625  

ɋɭɦɦɵ: 316 305 0 0 244 72.75 
ɋɪɟɞɧɟɟ: 79 76.25         

 

Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬ: tɗɦɩ = 0.5 
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Ɍɚɛɥɢɰɚ 10 – Ʉɪɢɬɢɱɟɫɤɢɟ ɡɧɚɱɟɧɢɹ ɩɨ ɩɚɪɚɦɟɬɪɭ «Ɉɛɯɜɚɬ ɬɚɥɢɢ» ɜ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ 

tɄɪ 

p≤0.05 p≤0.01 

2.45 3.71 
 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 11 – Ɋɚɫɱɟɬ t-ɤɪɢɬɟɪɢɹ ɋɬɶɸɞɟɧɬɚ ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ 

ɞɨ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɩɨ ɩɚɪɚɦɟɬɪɭ «Ɉɛɯɜɚɬ ɹɝɨɞɢɰ» 

№ ȼɵɛɨɪɤɢ Ɉɬɤɥɨɧɟɧɢɹ ɨɬ ɫɪɟɞɧɟɝɨ Ʉɜɚɞɪɚɬɵ ɨɬɤɥɨɧɟɧɢɣ 

ȼ.1 ȼ.2 ȼ.1 ȼ.2 ȼ.1 ȼ.2 

1 94  100  -5  2.25  25  5.0625  
2 94  94  -5  -3.75  25  14.0625  
3 108  100  9  2.25  81  5.0625  
4 100  97  1  -0.75  1  0.5625  

ɋɭɦɦɵ: 396 391 0 0 132 24.75 
ɋɪɟɞɧɟɟ: 99 97.75         

 

Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬ: tɗɦɩ = 0.3 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 12 – Ʉɪɢɬɢɱɟɫɤɢɟ ɡɧɚɱɟɧɢɹ ɩɨ ɩɚɪɚɦɟɬɪɭ «Ɉɛɯɜɚɬ ɹɝɨɞɢɰ» ɜ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ 

tɄɪ 

p≤0.05 p≤0.01 

2.45 3.71 
 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 13 – Ɋɚɫɱɟɬ t-ɤɪɢɬɟɪɢɹ ɋɬɶɸɞɟɧɬɚ ɩɨ ɩɚɪɚɦɟɬɪɭ «Ɉɛɯɜɚɬ ɝɪɭɞɧɨɣ 

ɤɥɟɬɤɢ» 

№ ȼɵɛɨɪɤɢ Ɉɬɤɥɨɧɟɧɢɹ ɨɬ ɫɪɟɞɧɟɝɨ Ʉɜɚɞɪɚɬɵ ɨɬɤɥɨɧɟɧɢɣ 
ȼ.1 ȼ.2 ȼ.1 ȼ.2 ȼ.1 ȼ.2 

1 88  87  -4.5  -3.75  20.25  14.0625  
2 89  85  -3.5  -5.75  12.25  33.0625  
3 105  103  12.5  12.25  156.25  150.0625  
4 93  89  0.5  -1.75  0.25  3.0625  
5 97  94  4.5  3.25  20.25  10.5625  
6 87  81  -5.5  -9.75  30.25  95.0625  
7 94  92  1.5  1.25  2.25  1.5625  
8 87  95  -5.5  4.25  30.25  18.0625  

ɋɭɦɦɵ: 740 726 0 0 272 325.5 
ɋɪɟɞɧɟɟ: 92.5 90.75         

 



36 

 

Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬ: tɗɦɩ = 0.5 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 14 – Ʉɪɢɬɢɱɟɫɤɢɟ ɡɧɚɱɟɧɢɹ ɩɨ ɩɚɪɚɦɟɬɪɭ «Ɉɛɯɜɚɬ ɝɪɭɞɧɨɣ 

ɤɥɟɬɤɢ» 

tɄɪ 
p≤0.05 p≤0.01 

2.14 2.98 
 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 15 – Ɋɚɫɱɟɬ t-ɤɪɢɬɟɪɢɹ ɋɬɶɸɞɟɧɬɚ ɩɨ ɩɚɪɚɦɟɬɪɭ «Ɉɛɯɜɚɬ ɬɚɥɢɢ» 

№ ȼɵɛɨɪɤɢ Ɉɬɤɥɨɧɟɧɢɹ ɨɬ ɫɪɟɞɧɟɝɨ Ʉɜɚɞɪɚɬɵ ɨɬɤɥɨɧɟɧɢɣ 
ȼ.1 ȼ.2 ȼ.1 ȼ.2 ȼ.1 ȼ.2 

1 78  67  0.37  -4  0.1369  16  
2 72  68  -5.63  -3  31.6969  9  
3 92  85  14.37  14  206.4969  196  
4 74  68  -3.63  -3  13.1769  9  
5 80  71  2.37  0  5.6169  0  
6 72  66  -5.63  -5  31.6969  25  
7 81  75  3.37  4  11.3569  16  
8 72  68  -5.63  -3  31.6969  9  

ɋɭɦɦɵ: 621 568 -0.04 0 331.8752 280 
ɋɪɟɞɧɟɟ: 77.63 71         

 

Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬ: tɗɦɩ = 2,15 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 16 – Ʉɪɢɬɢɱɟɫɤɢɟ ɡɧɚɱɟɧɢɹ ɩɨ ɩɚɪɚɦɟɬɪɭ «Ɉɛɯɜɚɬ ɬɚɥɢɢ» 

tɄɪ 
p≤0.05 p≤0.01 

2.14 2.98 
 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 17 – Ɋɚɫɱɟɬ t-ɤɪɢɬɟɪɢɹ ɋɬɶɸɞɟɧɬɚ ɩɨ ɩɚɪɚɦɟɬɪɭ «Ɉɛɯɜɚɬ ɹɝɨɞɢɰ» 

№ ȼɵɛɨɪɤɢ Ɉɬɤɥɨɧɟɧɢɹ ɨɬ ɫɪɟɞɧɟɝɨ Ʉɜɚɞɪɚɬɵ ɨɬɤɥɨɧɟɧɢɣ 
ȼ.1 ȼ.2 ȼ.1 ȼ.2 ȼ.1 ȼ.2 

1 94  91.5  -4.38  -3.25  19.1844  10.5625  
2 94  91  -4.38  -3.75  19.1844  14.0625  
3 108  105  9.62  10.25  92.5444  105.0625  
4 100  94.5  1.62  -0.25  2.6244  0.0625  
5 100  95  1.62  0.25  2.6244  0.0625  
6 94  90  -4.38  -4.75  19.1844  22.5625  
7 100  96  1.62  1.25  2.6244  1.5625  
8 97  95  -1.38  0.25  1.9044  0.0625  

ɋɭɦɦɵ: 787 758 -0.04 0 159.8752 154 
ɋɪɟɞɧɟɟ: 98.38 94.75         
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Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬ: tɗɦɩ = 2,21 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 18 – Ʉɪɢɬɢɱɟɫɤɢɟ ɡɧɚɱɟɧɢɹ ɩɨ ɩɚɪɚɦɟɬɪɭ «Ɉɛɯɜɚɬ ɹɝɨɞɢɰ» 

tɄɪ 
p≤0.05 p≤0.01 

2.14 2.98 
 

ɉɪɨɜɟɞɟɧɢɟ ɫɬɚɬɢɫɬɢɱɟɫɤɨɝɨ ɚɧɚɥɢɡɚ ɩɨ ɜɵɱɢɫɥɟɧɢɸ ɤɪɢɬɟɪɢɹ 

ɋɬɶɸɞɟɧɬɚ ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ ɩɨɡɜɨɥɢɥɨ ɜɵɹɜɢɬɶ ɞɨɫɬɨɜɟɪɧɨ 

ɡɧɚɱɢɦɨɟ ɪɚɡɥɢɱɢɟ ɜ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚɯ ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɢ ɩɪɢ ɪ < 0,05 (ɬɚɛɥ. 15, ɬɚɛɥ. 

17).  

ɉɪɢ ɫɬɚɬɢɫɬɢɱɟɫɤɨɣ ɨɛɪɚɛɨɬɤɟ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɵ ɞɨ 

ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ ɞɨɫɬɨɜɟɪɧɵɯ ɪɚɡɥɢɱɢɣ ɜɵɹɜɥɟɧɨ ɧɟ ɛɵɥɨ. 
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ɁȺɄɅЮɑȿɇɂȿ 

 

1. ȼ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɟ ɚɧɚɥɢɡɚ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɧɵɯ ɢɫɬɨɱɧɢɤɨɜ ɛɵɥɨ ɜɵɹɜɥɟɧɨ, ɱɬɨ 

ɡɚɧɹɬɢɹ ɫɢɥɨɜɵɦ ɮɢɬɧɟɫɨɦ ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɸɬ ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ ɭɪɨɜɧɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ 

ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɡɚɧɢɦɚɸɳɢɯɫɹ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɸ ɝɚɪɦɨɧɢɱɧɵɯ 

ɩɪɨɩɨɪɰɢɣ ɬɟɥɚ ɡɚ ɫɱɟɬ ɨɩɬɢɦɢɡɚɰɢɢ ɟɝɨ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɧɨɝɨ ɫɨɫɬɚɜɚ. 

2. ɉɪɨɜɟɞɟɧɧɨɟ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ ɩɨɡɜɨɥɢɥɨ ɫɮɨɪɦɭɥɢɪɨɜɚɬɶ ɤɪɢɬɟɪɢɢ 

ɨɬɛɨɪɚ ɞɥɹ ɡɚɧɹɬɢɣ ɫɢɥɨɜɵɦ ɮɢɬɧɟɫɨɦ. ȼ ɱɢɫɥɨ ɨɫɧɨɜɧɵɯ ɤɪɢɬɟɪɢɟɜ ɜɯɨɞɹɬ 

ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ  ɤɨɧɫɬɢɬɭɰɢɢ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ  ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ.  

3. ȼ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɟ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɹ ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɧɨɣ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ, ɨɫɧɨɜɚɧɧɨɣ ɧɚ 

ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɢ ɤɪɢɬɟɪɢɟɜ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɨɬɛɨɪɚ ɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɹɯ, ɭ 

ɢɫɩɵɬɭɟɦɵɯ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɵ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɟɟ, ɱɟɦ ɭ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ, 

ɢɡɦɟɧɢɥɢɫɶ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɢ – ɫɬɚɥɢ ɛɥɢɠɟ ɤ ɷɬɚɥɨɧɧɵɦ, ɦɨɞɟɥɶɧɵɦ. 

ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ ɫɬɚɬɢɫɬɢɱɟɫɤɨɣ ɨɛɪɚɛɨɬɤɢ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ ɩɨɡɜɨɥɢɥɨ ɜɵɹɜɢɬɶ 

ɞɨɫɬɨɜɟɪɧɨ ɡɧɚɱɢɦɨɟ ɪɚɡɥɢɱɢɟ ɜ ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɯ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɹɯ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ 

ɢ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩ. 
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ɉɊȺɄɌɂɑȿɋɄɂȿ ɊȿɄɈɆȿɇȾȺɐɂɂ 

 

Ⱥɧɚɥɢɡ ɧɚɭɱɧɨ-ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɨɣ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɵ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ 

ɩɪɨɜɟɞɟɧɧɨɝɨ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ  ɩɨɡɜɨɥɹɸɬ ɪɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɬɶ ɫɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɧɵɟ 

ɤɪɢɬɟɪɢɢ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɨɬɛɨɪɚ ɤ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɸ ɜ ɫɢɥɨɜɨɦ ɮɢɬɧɟɫɟ. Ɍɚɤɠɟ ɦɨɠɟɬ 

ɛɵɬɶ ɪɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɧɚ ɤ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɸ ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɧɚɹ ɞɥɹ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ ɩɪɨɝɪɚɦɦɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɢ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɩɢɬɚɧɢɹ, ɤɨɬɨɪɚɹ ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ 

ɩɪɢɛɥɢɡɢɬɶ ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɡɚɧɢɦɚɸɳɢɯɫɹ ɤ ɷɬɚɥɨɧɧɵɦ ɜ 

ɢɡɛɪɚɧɧɨɦ ɜɢɞɟ ɮɢɬɧɟɫ-ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ.   
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ɋɉɂɋɈɄ ɂɋɉɈɅɖɁɈȼȺɇɇɕɏ ɂɋɌɈɑɇɂɄɈȼ 

 

1. Ⱥɤɬɭɚɥɶɧɵɟ ɜɨɩɪɨɫɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɤɭɥɶɬɭɪɵ ɢ ɫɩɨɪɬɚ: ɬɪ. ɧɚɭɱ.-ɢɫɫɥɟɞ. 

ɢɧ-ɬɚ ɩɪɨɛɥ. ɮɢɡ. ɤɭɥɶɬɭɪɵ ɢ ɫɩɨɪɬɚ ɄȽɍɎɄɋɌ. Ɍ. 8 / ɩɨɞ. ɪɟɞ. ɞ-ɪɚ ɦɟɞ. ɧɚɭɤ, 

ɩɪɨɮ. ȼ.Ⱥ. əɤɨɛɚɲɜɢɥɢ, ɞ-ɪɚ ɩɟɞ. ɧɚɭɤ, ɩɪɨɮ. Ⱥ.ɂ. ɉɨɝɪɟɛɧɨɝɨ ; Ɏɟɞɟɪ. 

ɚɝɟɧɫɬɜɨ ɩɨ ɮɢɡ. ɤɭɥɶɬɭɪɟ ɢ ɫɩɨɪɬɭ, Ʉɭɛɚɧ. ɝɨɫ. ɭɧ-ɬ ɮɢɡ. ɤɭɥɶɬɭɪɵ, ɫɩɨɪɬɚ ɢ 

ɬɭɪɢɡɦɚ, ɇɚɭɱ.-ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɬ. ɢɧ-ɬ ɩɪɨɛɥ. ɮɢɡ. ɤɭɥɶɬɭɪɵ ɢ ɫɩɨɪɬɚ. - Ʉɪɚɫɧɨɞɚɪ: 

ɂɡɞ-ɜɨ ɄȽɍɎɄɋɌ, 2005. - 372 ɫ.: ɬɚɛɥ. 

2. Ⱥɥɟɤɫɟɟɜɚ, ɇ. ȼ. ɋɨɜɪɟɦɟɧɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɟ ɤɨɦɩɥɟɤɫɵ ɞɥɹ ɠɟɧɳɢɧ 

/ Ɇ.: ȺɋɌ, Ⱦɨɧɟɰɤ: ɋɬɚɥɤɟɪ, 2004. – 158 ɫ. 

3. Ⱥɧɞɪɟɟɜɚ, ȿ.ȼ. Ɇɟɬɨɞɢɤɚ ɩɨɫɬɪɨɟɧɢɹ ɮɢɡɤɭɥɶɬɭɪɧɨ-ɨɡɞɨɪɨɜɢɬɟɥɶɧɵɯ 

ɩɪɨɝɪɚɦɦ ɞɥɹ ɞɟɜɨɱɟɤ ɫɪɟɞɧɟɝɨ ɲɤɨɥɶɧɨɝɨ ɜɨɡɪɚɫɬɚ ɫ ɪɚɡɧɵɦ ɭɪɨɜɧɟɦ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɡɞɨɪɨɜɶɹ / ȿ.ȼ. Ⱥɧɞɪɟɟɜɚ, Ⱥ.ɉ. Ȼɥɚɝɢɣ // ɋɨɜɪɟɦɟɧɧɵɣ 

ɨɥɢɦɩɢɣɫɤɢɣ ɫɩɨɪɬ ɢ ɫɩɨɪɬ ɞɥɹ ɜɫɟɯ : 7 Ɇɟɠɞɭɧɚɪ. ɧɚɭɱ. ɤɨɧɝɪ. : Ɇɚɬɟɪɢɚɥɵ 

ɤɨɧɮ., 24-27 ɦɚɹ 2003 ɝ. - Ɇ., 2003. - ɬ. 3. - ɋ. 4. 

4. Ⱥɧɬɢɩɟɧɤɨɜɚ, ɂ.ȼ. Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɞɥɢɬɟɥɶɧɵɯ ɡɚɧɹɬɢɣ ɜ ɠɟɧɫɤɢɯ ɝɪɭɩɩɚɯ 

ɨɡɞɨɪɨɜɢɬɟɥɶɧɨɣ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɫɬɢ / ɂ.ȼ. Ⱥɧɬɢɩɟɧɤɨɜɚ // ɉɪɨɛɥɟɦɵ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ 

ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɫɢɫɬɟɦɵ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɢ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɦɚɫɫɨɜɨɣ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɤɭɥɶɬɭɪɵ : ɦɟɠɜɭɡ. ɫɛ. ɧɚɭɱ. ɬɪ. / ɋɦɨɥɟɧɫɤɢɣ ɝɨɫ. ɢɧ-ɬ ɮɢɡ. 

ɤɭɥɶɬɭɪɵ. - ɋɦɨɥɟɧɫɤ, 2003. - ɋ. 74-76. 

5. Ⱥɪɟɮɶɟɜ, ȼ.Ƚ. ɋɨɜɪɟɦɟɧɧɵɟ ɮɢɬɧɟɫ-ɬɟɯɧɨɥɨɝɢɢ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɭɪɨɜɧɹ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ ɠɟɧɳɢɧ ɩɟɪɜɨɝɨ ɡɪɟɥɨɝɨ ɜɨɡɪɚɫɬɚ = Modern fitness-

technologies of rising of a level of physical condition of the women of the maiden 

age of maturity / ȼ.Ƚ. Ⱥɪɟɮɶɟɜ // Ɏɢɡɢɱɟɫɤɨɟ ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɟ ɫɬɭɞɟɧɬɨɜ ɬɜɨɪɱɟɫɤɢɯ 

ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɫɬɟɣ / ɏȽȺȾɂ (ɏɏɉɂ). - ɏɚɪɶɤɨɜ, 2005. - N 1. - ɋ. 73-78. 

6. Ȼɚɪɚɧɨɜ, Ⱥ.ɘ. Ɏɢɬɧɟɫ ɝɥɭɛɨɤɨɣ ɡɚɦɨɪɨɡɤɢ / Ⱥ.ɘ. Ȼɚɪɚɧɨɜ // Ɇɟɞɢɰɢɧɚ 
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ɉɊɂɅɈɀȿɇɂȿ Ⱥ 

 

Ɇɟɬɨɞɢɤɚ ɚɧɬɪɨɩɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɯ ɢɡɦɟɪɟɧɢɣ 

Ɋɨɫɬ ɢɡɦɟɪɹɸɬ ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɜɟɪɬɢɤɚɥɶɧɨɝɨ ɪɨɫɬɨɦɟɪɚ, ɩɪɢ ɷɬɨɦ ɬɟɥɨ 

ɞɨɥɠɧɨ ɛɵɬɶ ɜɵɩɪɹɦɥɟɧɨ, ɪɭɤɢ ɫɜɨɛɨɞɧɨ ɨɩɭɳɟɧɵ, ɫɬɨɩɵ ɫɞɜɢɧɭɬɵ. 

ȼɟɫ ɢɡɦɟɪɹɸɬ ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɧɚɩɨɥɶɧɵɯ ɜɟɫɨɜ ɜ ɭɬɪɟɧɧɢɟ ɱɚɫɵ ɧɚɬɨɳɚɤ. 

Ɉɛɯɜɚɬ ɝɪɭɞɧɨɣ ɤɥɟɬɤɢ ɢɡɦɟɪɹɸɬ ɫ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ ɫɚɧɬɢɦɟɬɪɨɜɨɣ ɥɟɧɬɵ 

ɧɚɤɥɚɞɵɜɚɹ ɥɟɧɬɭ ɬɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, ɱɬɨɛɵ ɫɡɚɞɢ ɨɧɚ ɛɵɥɚ ɩɨɞ ɧɢɠɧɢɦɢ ɭɝɥɚɦɢ 

ɥɨɩɚɬɨɤ, ɫɩɟɪɟɞɢ – ɜɵɲɟ ɦɨɥɨɱɧɨɣ ɠɟɥɟɡɵ. ɂɡɦɟɪɟɧɢɟ ɩɪɨɜɨɞɢɬɫɹ ɜ ɫɨɫɬɨɹɧɢɢ 

ɫɩɨɤɨɣɧɨɝɨ ɞɵɯɚɧɢɹ. 

Ɉɛɯɜɚɬ ɬɚɥɢɢ ɢɡɦɟɪɹɸɬ ɩɭɬɟɦ ɧɚɥɨɠɟɧɢɹ ɫɚɧɬɢɦɟɬɪɨɜɨɣ ɥɟɧɬɵ ɜɵɲɟ 

ɩɭɩɤɚ. 

Ɉɛɯɜɚɬ ɹɝɨɞɢɰ ɢɡɦɟɪɹɸɬ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ ɫɚɦɵɯ ɜɵɫɨɤɢɯ ɬɨɱɟɤ ɹɝɨɞɢɰ ɫ 

ɩɨɦɨɳɶɸ ɫɚɧɬɢɦɟɬɪɨɜɨɣ ɥɟɧɬɵ. 

Ɉɛɯɜɚɬ ɩɥɟɱɚ ɢɡɦɟɪɹɸɬ ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɫɚɧɬɢɦɟɬɪɨɜɨɣ ɥɟɧɬɵ ɩɪɢ 

ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɧɨɣ ɦɭɫɤɭɥɚɬɭɪɟ ɪɭɤ. Ʌɟɧɬɭ ɧɚɤɥɚɞɵɜɚɸɬ ɜ ɦɟɫɬɟ ɧɚɢɛɨɥɶɲɟɝɨ 

ɭɬɨɥɳɟɧɢɹ ɞɜɭɝɥɚɜɨɣ ɦɵɲɰɵ ɩɪɢ ɫɜɨɛɨɞɧɨ ɨɩɭɳɟɧɧɨɣ ɪɭɤɟ. 

Ɉɛɯɜɚɬ ɝɨɥɟɧɢ ɢɡɦɟɪɹɸɬ ɜ ɦɟɫɬɟ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɝɨ ɨɛɴɟɦɚ ɢɤɪɨɧɨɠɧɨɣ 

ɦɵɲɰɵ ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɫɚɧɬɢɦɟɬɪɨɜɨɣ ɥɟɧɬɵ. 

ȼɫɟ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɮɢɤɫɢɪɭɸɬɫɹ. 
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ɉɊɂɅɈɀȿɇɂȿ Ȼ 

 

Ɉɩɪɟɞɟɥɟɧɢɟ ɭɪɨɜɧɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɪɚɡɜɢɬɢɹ  

ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɦɟɬɨɞɚ ɢɧɞɟɤɫɨɜ 

ȼɟɫɨ-ɪɨɫɬɨɜɵɟ ɢɧɞɟɤɫɵ: 

ɂɧɞɟɤɫ Ʉɟɬɥɟ: 

                                                                                            (1) 

ɝɞɟ I – ɢɧɞɟɤɫ, 

Ɋ - ɜɟɫ ɬɟɥɚ (ɝ), 

L - ɞɥɢɧɚ ɬɟɥɚ (ɫɦ). 

ɗɬɨɬ ɢɧɞɟɤɫ ɩɨɤɚɡɵɜɚɟɬ, ɫɤɨɥɶɤɨ ɝɪɚɦɦɨɜ ɜɟɫɚ ɬɟɥɚ ɩɪɢɯɨɞɢɬɫɹ ɧɚ 1 ɫɦ 

ɞɥɢɧɵ ɬɟɥɚ. Ɉɧ ɤɨɥɟɛɥɟɬɫɹ ɭ ɭ ɠɟɧɳɢɧ ɜ ɩɪɟɞɟɥɚɯ 325–375. 

ɂɧɞɟɤɫ Ȼɪɨɤɚ: 

                                                                     (2) 

 

ɂɫɯɨɞɹ ɢɡ ɷɬɨɝɨ ɢɧɞɟɤɫɚ, ɜɟɫ ɬɟɥɚ ɜ «ɧɨɪɦɟ» ɞɨɥɠɟɧ ɪɚɜɧɹɬɶɫɹ ɞɥɢɧɟ ɬɟɥɚ 

ɛɟɡ 100 ɟɞɢɧɢɰ. 

ɂɧɞɟɤɫ Ʌɢɜɢ: 

                                                                                  (3) 

 

ɋɥɚɛɨɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɟ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɡɭɟɬɫɹ ɢɧɞɟɤɫɨɦ ɦɟɧɶɲɟ 23,0, ɚ 

ɫɢɥɶɧɨɟ – ɛɨɥɶɲɟ 24,0.  

Ƚɪɭɞɧɨ-ɪɨɫɬɨɜɵɟ ɢɧɞɟɤɫɵ: 

                                                                              (4) 

Ƚɞɟ I – ɢɧɞɟɤɫ,  

T – ɨɛɯɜɚɬ ɝɪɭɞɢ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɩɚɭɡɵ (ɫɦ),  

L – ɞɥɢɧɚ ɬɟɥɚ (ɫɦ). 
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Ⱦɚɧɧɵɣ ɢɧɞɟɤɫ ɧɚɡɵɜɚɸɬ ɢɧɞɟɤɫɨɦ ɩɪɨɩɨɪɰɢɨɧɚɥɶɧɨɫɬɢ 

ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɝɪɭɞɧɨɣ ɤɥɟɬɤɢ . ɋɪɟɞɧɢɟ ɞɚɧɧɵɟ ɞɥɹ ɠɟɧɳɢɧ + 3,8 ɫɦ. ȿɫɬɟɫɬɜɟɧɧɨ, 

ɱɬɨ ɭ ɲɢɪɨɤɨɝɪɭɞɵɯ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɷɬɨɬ ɢɧɞɟɤɫ ɛɭɞɟɬ ɜɵɲɟ, ɱɟɦ ɭ ɭɡɤɨɝɪɭɞɵɯ. 

ɂɧɞɟɤɫ Ʌɢɜɢ: 

                                                                                     (5) 

 

ɀɢɡɧɟɧɧɵɣ ɢɧɞɟɤɫ ɫɥɭɠɢɬ ɞɥɹ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɹ ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɯ 

ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ ɚɩɩɚɪɚɬɚ ɜɧɟɲɧɟɝɨ ɞɵɯɚɧɢɹ: 

                                                                                      (6) 

Ƚɞɟ I – ɢɧɞɟɤɫ,  

ɀȿɅ – ɠɢɡɧɟɧɧɚɹ ɟɦɤɨɫɬɶ ɥɟɝɤɢɯ (ɦɥ), 

Ɋ – ɜɟɫ ɬɟɥɚ (ɤɝ).  

Ⱦɥɹ ɠɟɧɳɢɧ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɶ ɪɚɜɟɧ 50 ɦɥ, ɞɥɹ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɤ – 55–60 ɦɥ ɧɚ 1 ɤɝ 

ɜɟɫɚ. 
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ɉɊɂɅɈɀȿɇɂȿ ȼ 

 

ɉɪɨɝɪɚɦɦɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɢ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɩɢɬɚɧɢɹ ɧɚ ɛɚɡɨɜɨɦ ɷɬɚɩɟ 

ɉɟɪɜɵɣ ɞɟɧɶ – ɫɢɥɨɜɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ, ɜɤɥɸɱɚɸɳɚɹ ɜ ɫɟɛɹ ɪɚɡɦɢɧɤɭ, 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɢ ɡɚɦɢɧɤɭ. Ʌɸɛɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɞɨɥɠɧɚ ɧɚɱɢɧɚɬɶɫɹ ɫ ɪɚɡɦɢɧɤɢ, ɰɟɥɶ 

ɤɨɬɨɪɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɶ ɫɭɫɬɚɜɵ ɤ ɧɚɝɪɭɡɤɟ ɢ ɭɜɟɥɢɱɢɬɶ ɪɢɬɦ ɫɟɪɞɰɚ. Ɂɚɤɚɧɱɢɜɚɬɶ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɡɚɦɢɧɤɨɣ (ɫɬɪɟɬɱɢɧɝ), ɤɨɬɨɪɚɹ ɩɨɦɨɝɚɟɬ ɪɚɫɬɹɧɭɬɶ ɜɫɟ 

ɝɪɭɩɩɵ ɦɵɲɰ, ɫɧɹɬɶ ɫ ɧɢɯ ɢɡɥɢɲɧɟɟ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟ, ɱɬɨ ɛɭɞɟɬ ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɨɜɚɬɶ 

ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɸ ɩɨɫɥɟ ɧɚɝɪɭɡɤɢ.  

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 18 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɩɟɪɜɵɣ ɞɟɧɶ  
 ɉɟɪɜɵɣ ɞɟɧɶ 

Ɋɚɡɦɢɧɤɚ:  
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ  Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɝɨɥɨɜɵ: ɜɩɪɚɜɨ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɟɪɟɞ, 
ɧɚɡɚɞ 

4\8 
 

Ʉɪɭɝɨɜɵɟ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɜ ɩɥɟɱɟɜɨɦ ɫɭɫɬɚɜɟ 4\8 
 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɤɨɪɩɭɫɚ: ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ, ɜɥɟɜɨ, 
ɜɩɪɚɜɨ 

4\8 
 

ȼɵɩɚɞɵ ɧɚ ɩɪɚɜɭɸ, ɧɚ ɥɟɜɭɸ 2\10 
Ȼɟɝ ɧɚ ɦɟɫɬɟ, ɛɟɝ ɜɵɫɨɤɨ ɩɨɞɧɢɦɚɹ ɛɟɞɪɨ 1’ + 1’ 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ:  
Ɉɬɠɢɦɚɧɢɹ ɨɬ ɩɨɥɚ ɫ ɤɨɥɟɧ 

ɉɪɢɫɟɞɚɧɢɹ 
ɉɪɟɫɫ sit up* 

1 ɤɪɭɝ) 10-10-10 
2 ɤɪɭɝ) 15-15-15 
3 ɤɪɭɝ) 20-20-20 
4 ɤɪɭɝ) 15-15-15 
5 ɤɪɭɝ) 10-10-10 
6 ɤɪɭɝ) max- max- max 
- ɨɬɞɵɯ ɦɟɠɞɭ ɤɪɭɝɚɦɢ 1’30” 

* ɉɪɟɫɫ sit up  

Ɂɚɦɢɧɤɚ:   
Stretching 10’ 
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ɇɚ ɜɬɨɪɨɣ ɞɟɧɶ – ɤɚɪɞɢɨɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɱɚɫɚ (ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɜɵɛɪɚɬɶ 

ɨɞɢɧ ɢɡ ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɧɵɯ ɜɚɪɢɚɧɬɨɜ – ɛɟɝ, ɯɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ 

ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ ɝɨɪɭ, ɜɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ), ɷɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ ɢɥɢ 

ɩɥɚɜɚɧɢɟ). 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 19 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜɨ ɜɬɨɪɨɣ ɞɟɧɶ  
 ȼɬɨɪɨɣ ɞɟɧɶ 

Ʉɚɪɞɢɨ 
ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ 

 
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ  Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

Ȼɟɝ  60’ 
ɏɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ 

ɝɨɪɭ 
ȼɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ) 
ɗɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ 

ɉɥɚɜɚɧɢɟ 
 

Ɍɪɟɬɢɣ ɞɟɧɶ – ɫɢɥɨɜɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ, ɜɤɥɸɱɚɸɳɚɹ ɪɚɡɦɢɧɤɭ, ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɢ 

ɡɚɦɢɧɤɭ. 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 20 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɬɪɟɬɢɣ ɞɟɧɶ  
 Ɍɪɟɬɢɣ ɞɟɧɶ. 

Ɋɚɡɦɢɧɤɚ:  
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ  Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɝɨɥɨɜɵ: ɜɩɪɚɜɨ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɟɪɟɞ, 
ɧɚɡɚɞ 

4\8 
 

Ʉɪɭɝɨɜɵɟ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɜ ɩɥɟɱɟɜɨɦ ɫɭɫɬɚɜɟ 4\8 
 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɤɨɪɩɭɫɚ: ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ, ɜɥɟɜɨ, 
ɜɩɪɚɜɨ 

4\8 
 

ɉɪɢɫɟɞɚɧɢɹ 2\10 
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Ȼɟɝ ɧɚ ɦɟɫɬɟ, ɛɟɝ ɜɵɫɨɤɨ ɩɨɞɧɢɦɚɹ ɛɟɞɪɨ 1’+ 1’ 
Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ:  

- Ƚɢɩɟɪɷɤɫɬɟɧɡɢɹ ɥɟɠɚ ɧɚ ɠɢɜɨɬɟ 
- ȼɵɩɚɞɵ ɧɚɡɚɞ ɧɚ ɦɟɫɬɟ ɩɨɨɱɟɪɟɞɧɨ 
- Ɉɬɠɢɦɚɧɢɹ ɨɬ ɫɤɚɦɶɢ ɫɡɚɞɢ* 
- ɉɪɟɫɫ: ɥɟɠɚ ɧɚ ɫɩɢɧɟ, ɪɭɤɢ ɜɞɨɥɶ ɤɨɪɩɭɫɚ, 
ɩɨɞɴɟɦ ɧɨɝ ɞɨ ɭɝɥɚ ɜ 90 ɝɪɚɞɭɫɨɜ. ȼȺɀɇɈ! 
ɇɨɝɢ ɩɪɹɦɵɟ, ɧɟ ɤɚɫɚɬɶɫɹ ɩɨɥɚ. 

1 ɤɪɭɝ) 10-10-10-10 
2 ɤɪɭɝ) 15-15-15-15 
3 ɤɪɭɝ) 20-20-20-20 
4 ɤɪɭɝ) 15-15-15-15 
5 ɤɪɭɝ) 10-10-10-10 
6 ɤɪɭɝ) max- max- max- max 
- ɨɬɞɵɯ ɦɟɠɞɭ ɤɪɭɝɚɦɢ 1’30” 

  * Ɉɬɠɢɦɚɧɢɹ ɨɬ ɫɤɚɦɶɢ ɫɡɚɞɢ 

Ɂɚɦɢɧɤɚ:   
Stretching 10’ 

 

 

ɑɟɬɜɟɪɬɵɣ ɞɟɧɶ – ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɩɪɟɫɫɚ – ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟ «ɉɥɚɧɤɚ». 
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Ɍɚɛɥɢɰɚ 21 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɱɟɬɜɟɪɬɵɣ ɞɟɧɶ  
 ɑɟɬɜɟɪɬɵɣ ɞɟɧɶ 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ 
ɩɪɟɫɫɚ 

 
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ  Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ 

ɩɨɜɬɨɪɨɜ 
«ɉɥɚɧɤɚ» 10’ 

ɇɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɜɵɩɨɥɧɢɬɶ 
ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟ ɜ ɬɟɱɟɧɢɢ 20’. 

ɉɪɢɦɟɪ: 1’ ɩɥɚɧɤɢ 
               1’ ɨɬɞɵɯɚ 
ɂ ɬɚɤɢɯ 10 ɫɟɪɢɣ! 

 
ɉɹɬɵɣ ɞɟɧɶ – ɫɢɥɨɜɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ, ɜɤɥɸɱɚɸɳɚɹ ɜ ɫɟɛɹ ɪɚɡɦɢɧɤɭ, 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɢ ɡɚɦɢɧɤɭ. 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 22 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɩɹɬɵɣ ɞɟɧɶ  
 ɉɹɬɵɣ ɞɟɧɶ 

Ɋɚɡɦɢɧɤɚ:  
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ  Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ 

ɩɨɜɬɨɪɨɜ 
ɇɚɤɥɨɧɵ ɝɨɥɨɜɵ: ɜɩɪɚɜɨ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ 4\8 

 
Ʉɪɭɝɨɜɵɟ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɜ ɩɥɟɱɟɜɨɦ ɫɭɫɬɚɜɟ 4\8 

 
ɇɚɤɥɨɧɵ ɤɨɪɩɭɫɚ: ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɪɚɜɨ 4\8 

 
ȼɵɩɚɞɵ ɧɚ ɩɪɚɜɭɸ, ɧɚ ɥɟɜɭɸ 2\10 

Ȼɟɝ ɧɚ ɦɟɫɬɟ, ɛɟɝ ɜɵɫɨɤɨ ɩɨɞɧɢɦɚɹ ɛɟɞɪɨ 1’+ 1’ 
Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ:  
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5 ɤɪɭɝɨɜ 
 
Ɉɬɞɵɯ ɦɟɠɞɭ ɤɪɭɝɚɦɢ 
1’30” 

Ɂɚɦɢɧɤɚ:   
Stretching 10’ 

 

 

ɒɟɫɬɨɣ ɞɟɧɶ – ɤɚɪɞɢɨɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɧɚ ɜɵɛɨɪ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 60 ɦɢɧɭɬ (ɛɟɝ, 

ɯɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ ɝɨɪɭ, ɜɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ), 

ɷɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ). 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 23 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɲɟɫɬɨɣ ɞɟɧɶ  
 ɒɟɫɬɨɣ ɞɟɧɶ 

Ʉɚɪɞɢɨ 
ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ 

 
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ  Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

Ȼɟɝ  60’ 
ɏɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ 
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ɝɨɪɭ 
ȼɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ) 
ɗɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ 

ɉɥɚɜɚɧɢɟ 
 

ɋɟɞɶɦɨɣ ɞɟɧɶ – ɚɤɬɢɜɧɵɣ ɨɬɞɵɯ. ȼ ɷɬɨɬ ɞɟɧɶ ɜɨɡɦɨɠɟɧ ɩɨɯɨɞ, ɩɟɲɢɟ 

ɚɤɬɢɜɧɵɟ ɩɪɨɝɭɥɤɢ, ɤɚɬɚɧɢɟ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ, ɪɨɥɢɤɢ, ɛɚɫɫɟɣɧ. 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 24 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɫɟɞɶɦɨɣ ɞɟɧɶ  
 ɋɟɞɶɦɨɣ ɞɟɧɶ 

Ⱥɤɬɢɜɧɵɣ 
ɨɬɞɵɯ 

ȼ ɷɬɨɬ ɞɟɧɶ ɜɵ ɧɟ ɞɨɥɠɧɵ ɫɢɞɟɬɶ ɞɨɦɚ!  
ɉɨɯɨɞɵ, ɩɪɨɝɭɥɤɢ, ɤɚɬɚɧɢɟ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ (ɪɨɥɢɤɚɯ), ɛɚɫɫɟɣɧ! 
ɉɪɨɜɟɞɢɬɟ ɟɝɨ ɫ ɩɨɥɶɡɨɣ!  
ɉɪɢɹɬɧɨɝɨ ɨɬɞɵɯɚ! 

 
ȼɨɫɶɦɨɣ ɞɟɧɶ – ɫɢɥɨɜɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ, ɜɤɥɸɱɚɸɳɚɹ ɜ ɫɟɛɹ ɪɚɡɦɢɧɤɭ, 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɢ ɡɚɦɢɧɤɭ. 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 25 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɜɨɫɶɦɨɣ ɞɟɧɶ  
 ȼɨɫɶɦɨɣ ɞɟɧɶ 

Ɋɚɡɦɢɧɤɚ:  
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ  Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɝɨɥɨɜɵ: ɜɩɪɚɜɨ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɟɪɟɞ, 
ɧɚɡɚɞ 

4\8 
 

Ʉɪɭɝɨɜɵɟ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɜ ɩɥɟɱɟɜɨɦ ɫɭɫɬɚɜɟ 4\8 
 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɤɨɪɩɭɫɚ: ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ, ɜɥɟɜɨ, 
ɜɩɪɚɜɨ 

4\8 
 

ɉɪɢɫɟɞɚɧɢɹ 2\10 
Ȼɟɝ ɧɚ ɦɟɫɬɟ, ɛɟɝ ɜɵɫɨɤɨ ɩɨɞɧɢɦɚɹ ɛɟɞɪɨ 1’+ 1’ 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ:  
- Ȼɟɪɩɢ * 
- Ʉɨɥɟɧɢ ɤ ɥɨɤɬɹɦ ** 

10 ɤɪɭɝɨɜ ɩɨ 10 ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɣ  
- ɨɬɞɵɯ ɦɟɠɞɭ ɤɪɭɝɚɦɢ 1’30” 

*                                                                  ** 

Ɂɚɦɢɧɤɚ:   
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Stretching 10’ 
 

 

Ⱦɟɜɹɬɵɣ ɞɟɧɶ – ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɩɪɟɫɫɚ ɪɚɡɥɢɱɧɵɦɢ ɜɢɞɚɦɢ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ 

«ɉɥɚɧɤɚ». 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 26 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɞɟɜɹɬɵɣ ɞɟɧɶ  
 Ⱦɟɜɹɬɵɣ ɞɟɧɶ 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ 
ɩɪɟɫɫɚ 

 
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ  Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ ɩɨɜɬɨɪɨɜ 
- ɉɥɚɧɤɚ ɜ ɭɩɨɪɟ ɧɚ ɥɨɤɬɹɯ 
- ɉɥɚɧɤɚ ɧɚ ɩɪɚɜɨɦ ɛɨɤɭ (ɫɜɨɛɨɞɧɚɹ 
ɪɭɤɚ ɧɚ ɩɨɹɫɟ) 
- ɉɥɚɧɤɚ ɜ ɭɩɨɪɟ ɧɚ ɥɨɤɬɹɯ 
- ɉɥɚɧɤɚ ɧɚ ɥɟɜɨɦ ɛɨɤɭ (ɫɜɨɛɨɞɧɚɹ 
ɪɭɤɚ ɧɚ ɩɨɹɫɟ) 
 
 

30” 
30” 
30” 
30” 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ ɞɪɭɝ 
ɡɚ ɞɪɭɝɨɦ ɛɟɡ ɩɟɪɟɪɵɜɚ! 
5 ɤɪɭɝɨɜ 
Ɉɬɞɵɯ ɦɟɠɞɭ ɤɪɭɝɚɦɢ 1’ 

 
Ⱦɟɫɹɬɵɣ ɞɟɧɶ – ɤɚɪɞɢɨ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ  ɱɚɫɚ ɧɚ ɜɵɛɨɪ ɢɡ ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɧɵɯ 

ɜɚɪɢɚɧɬɨɜ (ɛɟɝ, ɯɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ ɝɨɪɭ, ɜɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ 

(ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ), ɷɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ). 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 27 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɞɟɫɹɬɵɣ ɞɟɧɶ  
 Ⱦɟɫɹɬɵɣ ɞɟɧɶ 

Ʉɚɪɞɢɨ 
ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ 

 
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ  Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

Ȼɟɝ  60’ 
ɏɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ 

ɝɨɪɭ 
ȼɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ) 
ɗɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ 

ɉɥɚɜɚɧɢɟ 
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Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɫ 11 ɩɨ 20 ɞɟɧɶ ɛɚɡɨɜɨɝɨ ɷɬɚɩɚ ɩɨɜɬɨɪɹɟɬ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɫ 1 ɩɨ 10 

ɞɟɧɶ. 

Ɍɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, ɧɚ ɛɚɡɨɜɨɦ ɷɬɚɩɟ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 20 ɞɧɟɣ ɩɪɨɜɨɞɢɥɨɫɶ 

ɱɟɪɟɞɨɜɚɧɢɟ ɫɢɥɨɜɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɢ ɤɚɪɞɢɨɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ (ɧɚ ɜɵɛɨɪ), ɞɜɚ ɞɧɹ ɢɡ 

ɞɟɫɹɬɢ ɛɵɥɢ ɩɨɫɜɹɳɟɧɵ ɚɤɬɢɜɧɨɦɭ ɨɬɞɵɯɭ. 

ɉɪɢɦɟɪɧɨɟ ɦɟɧɸ ɧɚ ɞɚɧɧɨɦ ɷɬɚɩɟ: 

1) Ɂɚɜɬɪɚɤ: 

 ɉɟɪɜɵɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. Ʌɸɛɚɹ ɡɟɪɧɨɜɚɹ ɤɚɲɚ (ɧɟ ɦɚɧɧɚɹ), ɱɚɲɤɚ ɱɚɹ (ɫ 

ɥɢɦɨɧɨɦ ɢɥɢ ɦɟɞɨɦ), ɧɟɛɨɥɶɲɨɣ ɮɪɭɤɬ.  

ȼɬɨɪɨɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. Ɉɦɥɟɬ ɢɡ ɞɜɭɯ ɹɢɰ, ɯɥɟɛɰɵ ɫɨ ɡɥɚɤɚɦɢ ɢ ɡɟɥɟɧɵɣ ɫɚɥɚɬ, 

ɱɚɲɤɚ ɱɚɹ, ɧɟɛɨɥɶɲɨɣ ɮɪɭɤɬ. 

Ɍɪɟɬɢɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. 200 ɝ ɬɜɨɪɨɝɚ ɢ 100-150 ɝ ɹɝɨɞ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɫ ɧɢɦ 

ɫɨɱɟɬɚɸɬɫɹ, ɱɚɣ (ɫ ɥɢɦɨɧɨɦ ɢɥɢ ɦɟɞɨɦ). 

2) ɉɟɪɟɤɭɫ: ɮɪɭɤɬ ɢɥɢ ɝɨɪɫɬɶ ɨɪɟɯɨɜ (ɫɭɯɨɮɪɭɤɬɨɜ). 

3) Ɉɛɟɞ:  

ɉɟɪɜɵɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. Ⱦɜɚ ɯɥɟɛɧɵɯ ɬɨɫɬɚ ɫ ɩɨɫɬɧɨɣ ɪɵɛɨɣ, ɡɟɥɟɧɵɣ ɫɚɥɚɬ ɛɟɡ 

ɡɚɩɪɚɜɤɢ, ɦɢɧɟɪɚɥɶɧɚɹ ɜɨɞɚ ɫ ɥɢɦɨɧɨɦ.  

ȼɬɨɪɨɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. ɉɨɪɰɢɹ ɛɭɪɨɝɨ ɪɢɫɚ ɫ ɬɭɲɟɧɵɦɢ ɨɜɨɳɚɦɢ, ɫɬɚɤɚɧ ɱɚɹ, 

ɧɟɛɨɥɶɲɨɣ ɮɪɭɤɬ.  

Ɍɪɟɬɢɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. Ɉɬɜɚɪɧɨɟ ɦɹɫɨ, ɫɚɥɚɬ ɨɜɨɳɧɨɣ, ɬɨɫɬ, ɦɢɧɟɪɚɥɶɧɚɹ ɜɨɞɚ ɫ 

ɥɢɦɨɧɨɦ. 

4) ɉɟɪɟɤɭɫ: ɣɨɝɭɪɬ ɢɥɢ ɬɜɨɪɨɝ 100ɝ + ɧɟɛɨɥɶɲɨɣ ɮɪɭɤɬ. 

5) ɍɠɢɧ: 

ɉɟɪɜɵɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. Ɍɭɲɟɧɵɟ ɨɜɨɳɢ ɫ ɬɨɫɬɨɦ, ɫɬɚɤɚɧ ɜɨɞɵ ɫ ɥɢɦɨɧɨɦ.  

ȼɬɨɪɨɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. Ɍɜɨɪɨɝ ɨɛɟɡɠɢɪɟɧɧɵɣ 150 ɝ, ɦɚɥɟɧɶɤɢɣ ɮɪɭɤɬ, ɫɬɚɤɚɧ 

ɜɨɞɵ.  

Ɍɪɟɬɢɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. ȼɚɪɟɧɚɹ ɪɵɛɚ ɫ ɡɟɥɟɧɵɦ ɫɚɥɚɬɨɦ, ɬɨɫɬ, ɫɬɚɤɚɧ ɜɨɞɵ ɫ 

ɥɢɦɨɧɨɦ. 

6) ɉɟɪɟɤɭɫ: ɫɬɚɤɚɧ ɤɟɮɢɪɚ (ɧɟ ɛɨɥɟɟ 2%) ɢɥɢ ɬɜɨɪɨɝ 100ɝ. 

Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɩɢɬɚɧɢɸ:  
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- Ⱦɪɨɛɧɨɟ ɩɢɬɚɧɢɟ 5-6 ɪɚɡ ɜ ɞɟɧɶ. 

- ɉɪɢɟɦɵ ɩɢɳɢ ɱɟɪɟɡ 2-2,5 ɱɚɫɚ. 

- ȼɵɩɢɜɚɬɶ 1ɥ ɜɨɞɵ ɧɚ 25 ɤɝ ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɨɝɨ ɜɟɫɚ ɜ ɞɟɧɶ. (ɦɨɠɧɨ ɫɱɢɬɚɬɶ 

ɱɚɣ ɛɟɡ ɫɚɯɚɪɚ «ɧɟ ɮɪɭɤɬɨɜɵɣ» ɢɥɢ ɡɟɥɟɧɵɣ ɱɚɣ). 

- ɋɥɟɞɢɬɶ ɡɚ ɪɟɠɢɦɨɦ ɩɢɬɚɧɢɹ.  
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ɉɊɂɅɈɀȿɇɂȿ Ƚ 

 

ɉɪɨɝɪɚɦɦɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɢ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɩɢɬɚɧɢɹ 

ɧɚ ɷɬɚɩɟ ɫɬɚɛɢɥɢɡɚɰɢɢ 

 

ɉɟɪɜɵɣ ɞɟɧɶ – ɫɢɥɨɜɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ, ɜɤɥɸɱɚɸɳɚɹ ɜ ɫɟɛɹ ɪɚɡɦɢɧɤɭ, 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɢ ɡɚɦɢɧɤɭ. 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 28 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɩɟɪɜɵɣ ɞɟɧɶ  
 ɉɟɪɜɵɣ ɞɟɧɶ 

Ɋɚɡɦɢɧɤɚ:  
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ  Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ 

ɩɨɜɬɨɪɨɜ 
ɇɚɤɥɨɧɵ ɝɨɥɨɜɵ: ɜɩɪɚɜɨ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɟɪɟɞ, 

ɧɚɡɚɞ 
4\8 

 
Ʉɪɭɝɨɜɵɟ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɜ ɩɥɟɱɟɜɨɦ ɫɭɫɬɚɜɟ 4\8 

 
ɇɚɤɥɨɧɵ ɤɨɪɩɭɫɚ: ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ, ɜɥɟɜɨ, 

ɜɩɪɚɜɨ 
4\8 

 
ȼɵɩɚɞɵ ɧɚ ɩɪɚɜɭɸ, ɧɚ ɥɟɜɭɸ 2\10 

Ȼɟɝ ɧɚ ɦɟɫɬɟ, ɛɟɝ ɜɵɫɨɤɨ ɩɨɞɧɢɦɚɹ ɛɟɞɪɨ 1’ + 1’ 
Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ:  

- Ɉɬɠɢɦɚɧɢɹ ɨɬ ɩɨɥɚ ɫ ɤɨɥɟɧ 
- ɉɪɢɫɟɞɚɧɢɹ (ɫ ɜɟɫɨɦ 10-15 ɤɝ, ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɟ 
ɩɟɪɟɞ ɫɨɛɨɣ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ ɝɪɭɞɢ) 
- ɉɪɟɫɫ sit up ɫ ɜɟɫɨɦ* 

1 ɤɪɭɝ) 10-10-10 
2 ɤɪɭɝ) 15-15-15 
3 ɤɪɭɝ) 20-20-20 
4 ɤɪɭɝ) 15-15-15 
5 ɤɪɭɝ) 10-10-10 
6 ɤɪɭɝ) max- max- max 
- ɨɬɞɵɯ ɦɟɠɞɭ ɤɪɭɝɚɦɢ 
1’30” 

* ɉɪɟɫɫ sit up ɫ ɜɟɫɨɦ  

Ɂɚɦɢɧɤɚ:   
Stretching 10’ 
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ȼɬɨɪɨɣ ɞɟɧɶ – ɤɚɪɞɢɨɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ  80 ɦɢɧɭɬ ɧɚ ɜɵɛɨɪ ɢɡ 

ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɧɵɯ ɜɚɪɢɚɧɬɨɜ (ɛɟɝ, ɯɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ ɝɨɪɭ, 

ɜɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ), ɷɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ). 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 29 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜɨ ɜɬɨɪɨɣ ɞɟɧɶ  
 ȼɬɨɪɨɣ ɞɟɧɶ 

Ʉɚɪɞɢɨ 
ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ 

 
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ  Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

Ȼɟɝ  80’ 
ɏɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ 

ɝɨɪɭ 
ȼɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ) 
ɗɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ 

ɉɥɚɜɚɧɢɟ 
 
 

Ɍɪɟɬɢɣ ɞɟɧɶ – ɫɢɥɨɜɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ, ɜɤɥɸɱɚɸɳɚɹ ɜ ɫɟɛɹ ɪɚɡɦɢɧɤɭ, 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɢ ɡɚɦɢɧɤɭ. 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 30 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɬɪɟɬɢɣ ɞɟɧɶ  
 Ɍɪɟɬɢɣ ɞɟɧɶ 

Ɋɚɡɦɢɧɤɚ:  
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ  Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɝɨɥɨɜɵ: ɜɩɪɚɜɨ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɟɪɟɞ, 
ɧɚɡɚɞ 

4\8 
 

Ʉɪɭɝɨɜɵɟ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɜ ɩɥɟɱɟɜɨɦ ɫɭɫɬɚɜɟ 4\8 
 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɤɨɪɩɭɫɚ: ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ, ɜɥɟɜɨ, 
ɜɩɪɚɜɨ 

4\8 
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ɉɪɢɫɟɞɚɧɢɹ 2\10 
Ȼɟɝ ɧɚ ɦɟɫɬɟ, ɛɟɝ ɜɵɫɨɤɨ ɩɨɞɧɢɦɚɹ ɛɟɞɪɨ 1’+ 1’ 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ:  
- Ƚɢɩɟɪɷɤɫɬɟɧɡɢɹ ɥɟɠɚ ɧɚ ɠɢɜɨɬɟ 
- «Ȼɨɥɝɚɪɫɤɢɟ ɜɵɩɚɞɵ»* ɫ ɜɟɫɨɦ 5-10 ɤɝ 
- Ɉɬɠɢɦɚɧɢɹ ɨɬ ɜɨɡɜɵɲɟɧɧɨɫɬɢ** 
- ɉɪɟɫɫ: ɥɟɠɚ ɧɚ ɫɩɢɧɟ, ɪɭɤɢ ɜɞɨɥɶ ɤɨɪɩɭɫɚ, 
ɩɨɞɴɟɦ ɧɨɝ ɞɨ ɭɝɥɚ ɜ 90 ɝɪɚɞɭɫɨɜ. ȼȺɀɇɈ! 
ɇɨɝɢ ɩɪɹɦɵɟ, ɧɟ ɤɚɫɚɬɶɫɹ ɩɨɥɚ. 

1 ɤɪɭɝ) 10-10-10-10 
2 ɤɪɭɝ) 15-15-15-15 
3 ɤɪɭɝ) 20-20-20-20 
4 ɤɪɭɝ) 15-15-15-15 
5 ɤɪɭɝ) 10-10-10-10 
6 ɤɪɭɝ) max- max- max- max 
- ɨɬɞɵɯ ɦɟɠɞɭ ɤɪɭɝɚɦɢ 1’30” 

  * «Ȼɨɥɝɚɪɫɤɢɟ ɜɵɩɚɞɵ»           ** Ɉɬɠɢɦɚɧɢɹ ɨɬ ɜɨɡɜɵɲɟɧɧɨɫɬɢ 
 

Ɂɚɦɢɧɤɚ:   
Stretching 10’ 

 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 31 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɱɟɬɜɟɪɬɵɣ ɞɟɧɶ  

 

ɉɹɬɵɣ ɞɟɧɶ – ɫɢɥɨɜɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ, ɜɤɥɸɱɚɸɳɚɹ ɜ ɫɟɛɹ ɪɚɡɦɢɧɤɭ, 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɢ ɡɚɦɢɧɤɭ. 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 32 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɩɹɬɵɣ ɞɟɧɶ  

 ɑɟɬɜɟɪɬɵɣ ɞɟɧɶ 
Ⱥɤɬɢɜɧɵɣ 
ɨɬɞɵɯ 

 
ȼ ɷɬɨɬ ɞɟɧɶ ɜɵ ɧɟ ɞɨɥɠɧɵ ɫɢɞɟɬɶ ɞɨɦɚ!  
ɉɨɯɨɞɵ, ɩɪɨɝɭɥɤɢ, ɤɚɬɚɧɢɟ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ (ɪɨɥɢɤɚɯ), ɛɚɫɫɟɣɧ! 
ɉɪɨɜɟɞɢɬɟ ɟɝɨ ɫ ɩɨɥɶɡɨɣ!  
ɉɪɢɹɬɧɨɝɨ ɨɬɞɵɯɚ! 
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 ɉɹɬɵɣ ɞɟɧɶ 
Ɋɚɡɦɢɧɤɚ:  

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ  Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ 
ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɝɨɥɨɜɵ: ɜɩɪɚɜɨ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ 4\8 
 

Ʉɪɭɝɨɜɵɟ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɜ ɩɥɟɱɟɜɨɦ ɫɭɫɬɚɜɟ 4\8 
 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɤɨɪɩɭɫɚ: ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɪɚɜɨ 4\8 
 

ȼɵɩɚɞɵ ɧɚ ɩɪɚɜɭɸ, ɧɚ ɥɟɜɭɸ 2\10 
Ȼɟɝ ɧɚ ɦɟɫɬɟ, ɛɟɝ ɜɵɫɨɤɨ ɩɨɞɧɢɦɚɹ ɛɟɞɪɨ 1’+ 1’ 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ:  

   

 
 
 
 
 
 
8 ɤɪɭɝɨɜ 
 
Ɉɬɞɵɯ ɦɟɠɞɭ ɤɪɭɝɚɦɢ 
1’30” 

Ɂɚɦɢɧɤɚ:   
Stretching 10’ 
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ɒɟɫɬɨɣ ɞɟɧɶ – ɤɚɪɞɢɨɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ  80 ɦɢɧɭɬ ɧɚ ɜɵɛɨɪ ɢɡ 

ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɧɵɯ ɜɚɪɢɚɧɬɨɜ (ɛɟɝ, ɯɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ ɝɨɪɭ, 

ɜɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ), ɷɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ). 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 33 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɲɟɫɬɨɣ ɞɟɧɶ  

 

ɋɟɞɶɦɨɣ ɞɟɧɶ – ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɧɚ ɩɪɟɫɫ (ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟ «ɉɥɚɧɤɚ»). 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 34 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɫɟɞɶɦɨɣ ɞɟɧɶ  
 ɋɟɞɶɦɨɣ ɞɟɧɶ 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ 
ɩɪɟɫɫɚ 

 
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

«ɉɥɚɧɤɚ» ɇɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɜɵɩɨɥɧɢɬɶ 10 
ɩɨɞɯɨɞɨɜ ɩɨ 

 
- 1’30” «ɩɥɚɧɤɚ» 

- 1’ ɨɬɞɵɯ 

 

ȼɨɫɶɦɨɣ ɞɟɧɶ – ɫɢɥɨɜɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ, ɜɤɥɸɱɚɸɳɚɹ ɜ ɫɟɛɹ ɪɚɡɦɢɧɤɭ, 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɢ ɡɚɦɢɧɤɭ. 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 35 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɜɨɫɶɦɨɣ ɞɟɧɶ  

 ɒɟɫɬɨɣ ɞɟɧɶ 
Ʉɚɪɞɢɨ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ 
 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ 
ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

Ȼɟɝ  80’ 
ɏɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ ɝɨɪɭ 

ȼɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ) 
ɗɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ 

ɉɥɚɜɚɧɢɟ 
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Ⱦɟɜɹɬɵɣ ɞɟɧɶ – ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɩɪɟɫɫɚ (ɜɚɪɢɚɰɢɢ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ «ɉɥɚɧɤɚ»). 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 36 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɞɟɜɹɬɵɣ ɞɟɧɶ  

 
 

 ȼɨɫɶɦɨɣ ɞɟɧɶ 
Ɋɚɡɦɢɧɤɚ:  

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ 
ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɝɨɥɨɜɵ: ɜɩɪɚɜɨ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ 4\8 
 

Ʉɪɭɝɨɜɵɟ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɜ ɩɥɟɱɟɜɨɦ ɫɭɫɬɚɜɟ 4\8 
 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɤɨɪɩɭɫɚ: ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɪɚɜɨ 4\8 
 

ɉɪɢɫɟɞɚɧɢɹ 2\10 
Ȼɟɝ ɧɚ ɦɟɫɬɟ, ɛɟɝ ɜɵɫɨɤɨ ɩɨɞɧɢɦɚɹ ɛɟɞɪɨ 1’+ 1’ 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ:  
- Ȼɟɪɩɢ ɫ ɨɬɠɢɦɚɧɢɹɦɢ* 

- ɉɨɞɴɟɦ ɬɚɡɚ ɨɬ ɫɤɚɦɶɢ ** 
 

10 ɛɟɪɩɢ 
30 ɩɨɞɴɟɦɨɜ 

10 ɤɪɭɝɨɜ 
- ɨɬɞɵɯ ɦɟɠɞɭ ɤɪɭɝɚɦɢ 

1’30” 
*                                                                  ** 

 

 

Ɂɚɦɢɧɤɚ:   
Stretching 10’ 
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Ⱦɟɫɹɬɵɣ ɞɟɧɶ – ɤɚɪɞɢɨɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ  80 ɦɢɧɭɬ ɧɚ ɜɵɛɨɪ ɢɡ 

ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɧɵɯ ɜɚɪɢɚɧɬɨɜ (ɛɟɝ, ɯɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ ɝɨɪɭ, 

ɜɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ), ɷɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ). 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 37 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɞɟɫɹɬɵɣ ɞɟɧɶ  

 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɫ 11 ɩɨ 20 ɞɟɧɶ ɞɚɧɧɨɝɨ ɷɬɚɩɚ ɩɨɜɬɨɪɹɟɬ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɫ 1 ɩɨ 10 

ɞɟɧɶ. 

ɇɚ ɷɬɚɩɟ ɫɬɚɛɢɥɢɡɚɰɢɢ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 10 ɞɧɟɣ ɬɚɤɠɟ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ ɱɟɪɟɞɨɜɚɧɢɟ 

ɫɢɥɨɜɵɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɢ ɤɚɪɞɢɨɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ. ȼɪɟɦɹ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ ɤɚɪɞɢɨ 

ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɟɬɫɹ ɧɚ 20 ɦɢɧɭɬ ɩɨ ɫɪɚɜɧɟɧɢɸ ɫ ɩɪɟɞɵɞɭɳɢɦ ɷɬɚɩɨɦ. 

ɉɪɢɦɟɪɧɨɟ ɦɟɧɸ ɧɚ ɞɚɧɧɨɦ ɷɬɚɩɟ: 

2) Ɂɚɜɬɪɚɤ: 

 ɉɟɪɜɵɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. Ʌɸɛɚɹ ɡɟɪɧɨɜɚɹ ɤɚɲɚ (ɧɟ ɦɚɧɧɚɹ), ɱɚɲɤɚ ɱɚɹ (ɫ 

ɥɢɦɨɧɨɦ ɢɥɢ ɦɟɞɨɦ), ɧɟɛɨɥɶɲɨɣ ɮɪɭɤɬ.  

 Ⱦɟɜɹɬɵɣ ɞɟɧɶ 
Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ 

ɩɪɟɫɫɚ 
 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ 
ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

- ɉɥɚɧɤɚ ɜ ɭɩɨɪɟ ɧɚ ɥɨɤɬɹɯ 
- ɉɥɚɧɤɚ ɧɚ ɩɪɚɜɨɦ ɛɨɤɭ (ɫɜɨɛɨɞɧɚɹ ɪɭɤɚ ɧɚ 

ɩɨɹɫɟ) 
- ɉɥɚɧɤɚ ɜ ɭɩɨɪɟ ɧɚ ɥɨɤɬɹɯ 

- ɉɥɚɧɤɚ ɧɚ ɥɟɜɨɦ ɛɨɤɭ (ɫɜɨɛɨɞɧɚɹ ɪɭɤɚ ɧɚ 
ɩɨɹɫɟ) 

 
 

45” 
45” 
45” 
45” 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ 
ɞɪɭɝ ɡɚ ɞɪɭɝɨɦ ɛɟɡ 

ɩɟɪɟɪɵɜɚ! 
5 ɤɪɭɝɨɜ 

Ɉɬɞɵɯ ɦɟɠɞɭ ɤɪɭɝɚɦɢ 2’ 

 Ⱦɟɫɹɬɵɣ ɞɟɧɶ 
Ʉɚɪɞɢɨ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ 
 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ 
ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

Ȼɟɝ 80’ 
ɏɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ ɝɨɪɭ 

ȼɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ) 
ɗɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ 

ɉɥɚɜɚɧɢɟ 
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ȼɬɨɪɨɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. Ɉɦɥɟɬ ɢɡ ɞɜɭɯ ɹɢɰ, ɯɥɟɛɰɵ ɫɨ ɡɥɚɤɚɦɢ ɢ ɡɟɥɟɧɵɣ ɫɚɥɚɬ, 

ɱɚɲɤɚ ɱɚɹ, ɧɟɛɨɥɶɲɨɣ ɮɪɭɤɬ. 

Ɍɪɟɬɢɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. 200 ɝ ɬɜɨɪɨɝɚ ɢ 100-150 ɝ ɹɝɨɞ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɫ ɧɢɦ 

ɫɨɱɟɬɚɸɬɫɹ, ɱɚɣ (ɫ ɥɢɦɨɧɨɦ ɢɥɢ ɦɟɞɨɦ). 

2) ɉɟɪɟɤɭɫ: ɮɪɭɤɬ ɢɥɢ ɝɨɪɫɬɶ ɨɪɟɯɨɜ (ɫɭɯɨɮɪɭɤɬɨɜ). 

3) Ɉɛɟɞ:  

ɉɟɪɜɵɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. Ⱦɜɚ ɯɥɟɛɧɵɯ ɬɨɫɬɚ ɫ ɩɨɫɬɧɨɣ ɪɵɛɨɣ, ɡɟɥɟɧɵɣ ɫɚɥɚɬ ɛɟɡ 

ɡɚɩɪɚɜɤɢ, ɦɢɧɟɪɚɥɶɧɚɹ ɜɨɞɚ ɫ ɥɢɦɨɧɨɦ.  

ȼɬɨɪɨɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. ɉɨɪɰɢɹ ɛɭɪɨɝɨ ɪɢɫɚ ɫ ɬɭɲɟɧɵɦɢ ɨɜɨɳɚɦɢ, ɫɬɚɤɚɧ ɱɚɹ, 

ɧɟɛɨɥɶɲɨɣ ɮɪɭɤɬ.  

Ɍɪɟɬɢɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. Ɉɬɜɚɪɧɨɟ ɦɹɫɨ, ɫɚɥɚɬ ɨɜɨɳɧɨɣ, ɬɨɫɬ, ɦɢɧɟɪɚɥɶɧɚɹ ɜɨɞɚ ɫ 

ɥɢɦɨɧɨɦ. 

4) ɉɟɪɟɤɭɫ: ɣɨɝɭɪɬ ɢɥɢ ɬɜɨɪɨɝ 100ɝ + ɧɟɛɨɥɶɲɨɣ ɮɪɭɤɬ. 

5) ɍɠɢɧ: 

ɉɟɪɜɵɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. Ɍɭɲɟɧɵɟ ɨɜɨɳɢ ɫ ɬɨɫɬɨɦ, ɫɬɚɤɚɧ ɜɨɞɵ ɫ ɥɢɦɨɧɨɦ.  

ȼɬɨɪɨɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. Ɍɜɨɪɨɝ ɨɛɟɡɠɢɪɟɧɧɵɣ 150 ɝ, ɦɚɥɟɧɶɤɢɣ ɮɪɭɤɬ, ɫɬɚɤɚɧ 

ɜɨɞɵ.  

Ɍɪɟɬɢɣ ɜɚɪɢɚɧɬ. ȼɚɪɟɧɚɹ ɪɵɛɚ ɫ ɡɟɥɟɧɵɦ ɫɚɥɚɬɨɦ, ɬɨɫɬ, ɫɬɚɤɚɧ ɜɨɞɵ ɫ 

ɥɢɦɨɧɨɦ. 

6) ɉɟɪɟɤɭɫ: ɫɬɚɤɚɧ ɤɟɮɢɪɚ (ɧɟ ɛɨɥɟɟ 2%) ɢɥɢ ɬɜɨɪɨɝ 100ɝ. 

Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɩɢɬɚɧɢɸ:  

- Ⱦɪɨɛɧɨɟ ɩɢɬɚɧɢɟ 5-6 ɪɚɡ ɜ ɞɟɧɶ. 

- ɉɪɢɟɦɵ ɩɢɳɢ ɱɟɪɟɡ 2-2.5 ɱɚɫɚ. 

- ȼɵɩɢɜɚɬɶ 1ɥ ɜɨɞɵ ɧɚ 25 ɤɝ ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɨɝɨ ɜɟɫɚ ɜ ɞɟɧɶ. (ɦɨɠɧɨ ɫɱɢɬɚɬɶ 

ɱɚɣ ɛɟɡ ɫɚɯɚɪɚ «ɧɟ ɮɪɭɤɬɨɜɵɣ» ɢɥɢ ɡɟɥɟɧɵɣ ɱɚɣ). 

- ɋɥɟɞɢɬɶ ɡɚ ɪɟɠɢɦɨɦ ɩɢɬɚɧɢɹ.  
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ɉɊɂɅɈɀȿɇɂȿ Ⱦ 

 

ɉɪɨɝɪɚɦɦɚ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɢ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɩɢɬɚɧɢɹ ɧɚ ɷɬɚɩɟ ɫɭɲɤɢ 

 

ɉɟɪɜɵɣ ɞɟɧɶ – ɫɢɥɨɜɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ, ɜɤɥɸɱɚɸɳɚɹ ɜ ɫɟɛɹ ɪɚɡɦɢɧɤɭ, 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɢ ɡɚɦɢɧɤɭ. 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 38 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɩɟɪɜɵɣ ɞɟɧɶ  
 ɉɟɪɜɵɣ ɞɟɧɶ 

Ɋɚɡɦɢɧɤɚ:  
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɝɨɥɨɜɵ: ɜɩɪɚɜɨ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɟɪɟɞ, 
ɧɚɡɚɞ 

4\8 
 

Ʉɪɭɝɨɜɵɟ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɜ ɩɥɟɱɟɜɨɦ ɫɭɫɬɚɜɟ 4\8 
 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɤɨɪɩɭɫɚ: ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ, ɜɥɟɜɨ, 
ɜɩɪɚɜɨ 

4\8 
 

ȼɵɩɚɞɵ ɧɚ ɩɪɚɜɭɸ, ɧɚ ɥɟɜɭɸ 2\10 
Ȼɟɝ ɧɚ ɦɟɫɬɟ, ɛɟɝ ɜɵɫɨɤɨ ɩɨɞɧɢɦɚɹ ɛɟɞɪɨ 1’ + 1’ 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ:  
- ɉɪɢɫɟɞɚɧɢɹ 
- Ɉɬɠɢɦɚɧɢɹ 

- ɒɚɝɚɸɳɢɟ ɜɵɩɚɞɵ 
- ɉɪɵɠɤɢ ɧɚ ɫɤɚɤɚɥɤɟ 

6 ɤɪɭɝɨɜ ɩɨ 24 ɩɨɜɬɨɪɚ 
ɉɪɵɠɤɢ ɧɚ ɫɤɚɤɚɥɤɟ 1’30” 
- ɨɬɞɵɯ ɦɟɠɞɭ ɤɪɭɝɚɦɢ 2’ 

Ɂɚɦɢɧɤɚ: Stretching 10’ 
 

 

ȼɬɨɪɨɣ ɞɟɧɶ – ɤɚɪɞɢɨɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ  90 ɦɢɧɭɬ ɧɚ ɜɵɛɨɪ ɢɡ 

ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɧɵɯ ɜɚɪɢɚɧɬɨɜ (ɛɟɝ, ɯɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ ɝɨɪɭ, 

ɜɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ), ɷɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ). 
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Ɍɚɛɥɢɰɚ 39 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜɨ ɜɬɨɪɨɣ ɞɟɧɶ  
 ȼɬɨɪɨɣ ɞɟɧɶ 

Ʉɚɪɞɢɨ 
ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ 

 
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

Ȼɟɝ 90’ 
ɏɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ 

ɝɨɪɭ 
ȼɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ) 
ɗɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ 

ɉɥɚɜɚɧɢɟ 
 
Ɍɪɟɬɢɣ ɞɟɧɶ - ɫɢɥɨɜɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ, ɜɤɥɸɱɚɸɳɚɹ ɜ ɫɟɛɹ ɪɚɡɦɢɧɤɭ, 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɢ ɡɚɦɢɧɤɭ. 
 
Ɍɚɛɥɢɰɚ 40 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɬɪɟɬɢɣ ɞɟɧɶ  

 Ɍɪɟɬɢɣ ɞɟɧɶ 
Ɋɚɡɦɢɧɤɚ:  

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ ɩɨɜɬɨɪɨɜ 
ɇɚɤɥɨɧɵ ɝɨɥɨɜɵ: ɜɩɪɚɜɨ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɟɪɟɞ, 

ɧɚɡɚɞ 
4\8 

 
Ʉɪɭɝɨɜɵɟ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɜ ɩɥɟɱɟɜɨɦ ɫɭɫɬɚɜɟ 4\8 

 
ɇɚɤɥɨɧɵ ɤɨɪɩɭɫɚ: ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ, ɜɥɟɜɨ, 

ɜɩɪɚɜɨ 
4\8 

 
ɉɪɢɫɟɞɚɧɢɹ 2\10 

Ȼɟɝ ɧɚ ɦɟɫɬɟ, ɛɟɝ ɜɵɫɨɤɨ ɩɨɞɧɢɦɚɹ ɛɟɞɪɨ 1’+ 1’ 
Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ:  

- 100 ɨɬɠɢɦɚɧɢɣ 
- 40 ɩɪɟɫɫ «ɫɢɬ-ɚɩ» 

- 300 ɩɪɵɠɤɨɜ ɧɚ ɫɤɚɤɚɥɤɟ 
- 20 ɨɬɠɢɦɚɧɢɣ 
- 40 ɩɪɢɫɟɞɚɧɢɣ 
- 100 «Ȼɟɪɩɢ» 

 
1 ɤɪɭɝ 

 
Ɉɬɞɵɯ ɩɨ ɫɚɦɨɱɭɜɫɬɜɢɸ (ɧɟ 

ɛɨɥɟɟ 1 ɦɢɧɭɬɵ ɜ ɩɨɞɯɨɞɟ ɢ ɧɟ 
ɛɨɥɟɟ 2 ɦɢɧɭɬ ɦɟɠɞɭ 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɦɢ) 
Ɂɚɦɢɧɤɚ: Stretching 10’ 
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ɑɟɬɜɟɪɬɵɣ ɞɟɧɶ – ɞɟɧɶ ɚɤɬɢɜɧɨɝɨ ɨɬɞɵɯɚ. ȼ ɷɬɨɬ ɞɟɧɶ ɩɥɚɧɢɪɭɟɬɫɹ 

ɚɤɬɢɜɧɵɣ ɩɨɯɨɞ, ɩɟɲɢɟ ɚɤɬɢɜɧɵɟ ɩɪɨɝɭɥɤɢ, ɤɚɬɚɧɢɟ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ, ɪɨɥɢɤɢ. 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 41 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɱɟɬɜɟɪɬɵɣ ɞɟɧɶ  

 

 
ɉɹɬɵɣ ɞɟɧɶ – ɫɢɥɨɜɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ, ɜɤɥɸɱɚɸɳɚɹ ɜ ɫɟɛɹ ɪɚɡɦɢɧɤɭ, 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɢ ɡɚɦɢɧɤɭ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ɑɟɬɜɟɪɬɵɣ ɞɟɧɶ 
Ⱥɤɬɢɜɧɵɣ 
ɨɬɞɵɯ 

 
ȼ ɷɬɨɬ ɞɟɧɶ ɜɵ ɧɟ ɞɨɥɠɧɵ ɫɢɞɟɬɶ ɞɨɦɚ!  
ɉɨɯɨɞɵ, ɩɪɨɝɭɥɤɢ, ɤɚɬɚɧɢɟ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ (ɪɨɥɢɤɚɯ), ɛɚɫɫɟɣɧ! 
ɉɪɨɜɟɞɢɬɟ ɟɝɨ ɫ ɩɨɥɶɡɨɣ!  
ɉɪɢɹɬɧɨɝɨ ɨɬɞɵɯɚ! 
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Ɍɚɛɥɢɰɚ 42 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɩɹɬɵɣ ɞɟɧɶ  

 
 
 

 ɉɹɬɵɣ ɞɟɧɶ 
Ɋɚɡɦɢɧɤɚ:  

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ ɩɨɜɬɨɪɨɜ 
ɇɚɤɥɨɧɵ ɝɨɥɨɜɵ: ɜɩɪɚɜɨ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɟɪɟɞ, 

ɧɚɡɚɞ 
4\8 

 
Ʉɪɭɝɨɜɵɟ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɜ ɩɥɟɱɟɜɨɦ ɫɭɫɬɚɜɟ 4\8 

 
ɇɚɤɥɨɧɵ ɤɨɪɩɭɫɚ: ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ, ɜɥɟɜɨ, 

ɜɩɪɚɜɨ 
4\8 

 
ȼɵɩɚɞɵ ɧɚ ɩɪɚɜɭɸ, ɧɚ ɥɟɜɭɸ 2\10 

Ȼɟɝ ɧɚ ɦɟɫɬɟ, ɛɟɝ ɜɵɫɨɤɨ ɩɨɞɧɢɦɚɹ ɛɟɞɪɨ 1’+ 1’ 
Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ:  

 
- ɉɪɟɫɫ «ɉɥɚɧɤɚ» 

- ɉɪɢɫɟɞɚɧɢɹ ɫ ɜɵɩɪɵɝɢɜɚɧɢɟɦ ɧɚɜɟɪɯ 
- Ɉɬɠɢɦɚɧɢɹ 

- ȼɵɩɚɞɵ ɜɩɟɪɟɞ ɧɚ ɦɟɫɬɟ 
- ɉɪɵɠɤɢ ɧɚ ɫɤɚɤɚɥɤɟ 

 
Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜɵɩɨɥɧɹɟɬɫɹ 
«ɥɟɫɟɧɤɨɣ». ɉɟɪɜɵɣ ɤɪɭɝ, 

ɜɬɨɪɨɣ, ɬɪɟɬɢɣ ɢ ɬ.ɞ. 
Ʉɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɪɚɡ: 

10,20,30,40,50,40,30,20,10 
 

ɉɥɚɧɤɚ ɤɚɠɞɵɣ ɤɪɭɝ 1’ 
 

Ɉɬɞɵɯ 2’ 
 
 
 
 

Ɂɚɦɢɧɤɚ:   
Stretching 10’ 
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ɒɟɫɬɨɣ ɞɟɧɶ – ɤɚɪɞɢɨɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ  90 ɦɢɧɭɬ ɧɚ ɜɵɛɨɪ ɢɡ 

ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɧɵɯ ɜɚɪɢɚɧɬɨɜ (ɛɟɝ, ɯɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ ɝɨɪɭ, 

ɜɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ), ɷɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ). 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 43 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɲɟɫɬɨɣ ɞɟɧɶ  

 

 

 

ɋɟɞɶɦɨɣ ɞɟɧɶ – ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɧɚ ɩɪɟɫɫ (ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟ «ɉɥɚɧɤɚ»). 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 44 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɫɟɞɶɦɨɣ ɞɟɧɶ  
 ɋɟɞɶɦɨɣ ɞɟɧɶ 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ 
ɩɪɟɫɫɚ 

 
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

«ɉɥɚɧɤɚ» ɇɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɜɵɩɨɥɧɢɬɶ 20 
ɩɨɞɯɨɞɨɜ ɩɨ 

 
- 1’ «ɩɥɚɧɤɚ» 

- 1’ ɨɬɞɵɯ 

 

ȼɨɫɶɦɨɣ ɞɟɧɶ – ɫɢɥɨɜɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ, ɜɤɥɸɱɚɸɳɚɹ ɜ ɫɟɛɹ ɪɚɡɦɢɧɤɭ, 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɢ ɡɚɦɢɧɤɭ. 

 

 

 ɒɟɫɬɨɣ ɞɟɧɶ 
Ʉɚɪɞɢɨ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ 
 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ 
ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

Ȼɟɝ 90’ 
ɏɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ ɝɨɪɭ 

ȼɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ) 
ɗɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ 

ɉɥɚɜɚɧɢɟ 
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Ɍɚɛɥɢɰɚ 45 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɜɨɫɶɦɨɣ ɞɟɧɶ  

  

 
 

Ⱦɟɜɹɬɵɣ ɞɟɧɶ – ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɧɚ ɩɪɟɫɫ (ɱɟɪɟɞɨɜɚɧɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ «ɉɥɚɧɤɚ»  

ɜ ɭɩɨɪɟ ɧɚ ɥɨɤɬɹɯ, ɧɚ ɩɪɚɜɨɦ ɛɨɤɭ, ɜ ɭɩɨɪɟ ɧɚ ɥɨɤɬɹɯ, ɧɚ ɥɟɜɨɦ ɛɨɤɭ). 

 

 ȼɨɫɶɦɨɣ ɞɟɧɶ 
Ɋɚɡɦɢɧɤɚ:  

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ 
ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɝɨɥɨɜɵ: ɜɩɪɚɜɨ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ 4\8 
 

Ʉɪɭɝɨɜɵɟ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɜ ɩɥɟɱɟɜɨɦ ɫɭɫɬɚɜɟ 4\8 
 

ɇɚɤɥɨɧɵ ɤɨɪɩɭɫɚ: ɜɩɟɪɟɞ, ɧɚɡɚɞ, ɜɥɟɜɨ, ɜɩɪɚɜɨ 4\8 
 

ɉɪɢɫɟɞɚɧɢɹ 2\10 
Ȼɟɝ ɧɚ ɦɟɫɬɟ, ɛɟɝ ɜɵɫɨɤɨ ɩɨɞɧɢɦɚɹ ɛɟɞɪɨ 1’+ 1’ 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ:  
- «Ȼɟɪɩɢ» 

- Ɉɬɠɢɦɚɧɢɹ ɨɬ ɫɤɚɦɶɢ ɫɡɚɞɢ 
- ɉɪɢɫɟɞɚɧɢɹ ɫ ɜɟɫɨɦ (15-20 ɤɝ) 

- Ɉɬɠɢɦɚɧɢɹ 
- ɉɪɟɫɫ «ɫɢɬ-ɚɩ» 

10 ɤɪɭɝɨɜ ɩɨ 10 
ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɣ 

 
- ɨɬɞɵɯ ɦɟɠɞɭ ɤɪɭɝɚɦɢ 

1’30” 

Ɂɚɦɢɧɤɚ: Stretching 10’ 
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Ɍɚɛɥɢɰɚ 46– Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɞɟɜɹɬɵɣ ɞɟɧɶ  

 

 
 

Ⱦɟɫɹɬɵɣ ɞɟɧɶ – ɤɚɪɞɢɨɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ  90 ɦɢɧɭɬ ɧɚ ɜɵɛɨɪ ɢɡ 

ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɧɵɯ ɜɚɪɢɚɧɬɨɜ (ɛɟɝ, ɯɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ ɝɨɪɭ, 

ɜɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ), ɷɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ). 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 47 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɜ ɞɟɫɹɬɵɣ ɞɟɧɶ  

 

 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɫ 11 ɩɨ 20 ɞɟɧɶ ɷɬɚɩɚ ɫɭɲɤɢ ɩɨɜɬɨɪɹɟɬ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɫ 1 ɩɨ 10 

ɞɟɧɶ. 

 

ɇɚ ɷɬɚɩɟ ɫɭɲɤɢ ɬɚɤɠɟ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ ɱɟɪɟɞɨɜɚɧɢɟ ɫɢɥɨɜɵɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɧɚ ɩɪɟɫɫ ɢ ɤɚɪɞɢɨɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ. ɉɪɢ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɢ ɤɚɪɞɢɨɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ 

 Ⱦɟɜɹɬɵɣ ɞɟɧɶ 
Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ 

ɩɪɟɫɫɚ 
 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ 
ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

- ɉɥɚɧɤɚ ɜ ɭɩɨɪɟ ɧɚ ɥɨɤɬɹɯ 
- ɉɥɚɧɤɚ ɧɚ ɩɪɚɜɨɦ ɛɨɤɭ (ɫɜɨɛɨɞɧɚɹ ɪɭɤɚ ɧɚ 

ɩɨɹɫɟ) 
- ɉɥɚɧɤɚ ɜ ɭɩɨɪɟ ɧɚ ɥɨɤɬɹɯ 

- ɉɥɚɧɤɚ ɧɚ ɥɟɜɨɦ ɛɨɤɭ (ɫɜɨɛɨɞɧɚɹ ɪɭɤɚ ɧɚ 
ɩɨɹɫɟ) 

 
 

45” 
45” 
45” 
45” 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ 
ɞɪɭɝ ɡɚ ɞɪɭɝɨɦ ɛɟɡ 

ɩɟɪɟɪɵɜɚ! 
8 ɤɪɭɝɨɜ 

Ɉɬɞɵɯ ɦɟɠɞɭ ɤɪɭɝɚɦɢ 2’ 

 Ⱦɟɫɹɬɵɣ ɞɟɧɶ 
Ʉɚɪɞɢɨ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ 
 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ ɩɨɞɯɨɞɨɜ \ 
ɩɨɜɬɨɪɨɜ 

Ȼɟɝ 90’ 
ɏɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ ɫ ɩɨɞɴɟɦɚɦɢ ɜ ɝɨɪɭ 

ȼɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ (ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ) 
ɗɥɥɢɩɬɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ 

ɉɥɚɜɚɧɢɟ 
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ɜɪɟɦɹ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɟɬɫɹ ɞɨ 90 ɦɢɧɭɬ. Ⱦɚɧɧɚɹ ɩɪɨɝɪɚɦɦɚ ɜɤɥɸɱɚɟɬ ɜ ɫɟɛɹ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɣ ɬɪɟɧɢɧɝ ɢ ɤɪɭɝɨɜɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. Ɍɚɤɠɟ ɫɠɢɝɚɬɶ ɩɨɞɤɨɠɧɵɣ ɠɢɪ, 

ɩɨɷɬɨɦɭ ɛɨɥɶɲɨɟ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɭɞɟɥɹɟɬɫɹ ɤɚɪɞɢɨɧɚɝɪɭɡɤɚɦ. Ȼɨɥɶɲɢɟ ɜɟɫɚ ɜ ɞɚɧɧɨɣ 

ɩɪɨɝɪɚɦɦɟ ɨɬɫɭɬɫɬɜɭɸɬ, ɩɪɟɞɩɨɱɬɟɧɢɟ ɨɬɞɚɟɬɫɹ ɦɧɨɝɨɩɨɜɬɨɪɧɨɦɭ ɬɪɟɧɢɧɝɭ. 

Ɉɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɩɢɬɚɧɢɹ ɧɚ ɞɚɧɧɨɦ ɷɬɚɩɟ: 

1. ɇɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɩɪɢɞɟɪɠɢɜɚɬɶɫɹ ɩɪɢɧɰɢɩɨɜ ɞɪɨɛɧɨɝɨ ɩɢɬɚɧɢɹ, ɱɬɨɛɵ 

ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɬɶ ɧɨɪɦɚɥɶɧɵɣ ɭɪɨɜɟɧɶ ɦɟɬɚɛɨɥɢɡɦɚ. 

2. ɇɭɠɧɨ ɜɵɩɢɜɚɬɶ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 2,5 ɥɢɬɪɚ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ ɜ ɞɟɧɶ. 

3. ɉɨɫɥɟ 17-00 ɧɟɥɶɡɹ ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɬɶ ɤɚɲɢ. 

4. ɇɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɜɟɫɬɢ ɭɱɟɬ ɫɴɟɞɟɧɧɵɯ ɤɚɥɨɪɢɣ, ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨ ɫɧɢɠɚɹ ɢɯ 

ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ. 

5. Ɂɚ 2 ɱɚɫɚ ɞɨ ɢ 2 ɱɚɫɚ ɩɨɫɥɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɤɭɲɚɬɶ ɧɟɥɶɡɹ. 

6. ɉɟɪɜɵɣ ɷɬɚɩ ɫɭɲɤɢ – ɩɨɥɧɵɣ ɨɬɤɚɡ ɨɬ ɭɝɥɟɜɨɞɨɜ. ɇɨ ɢɫɤɥɸɱɚɬɶ ɢɯ 

ɢɡ ɦɟɧɸ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨ, ɱɬɨɛɵ ɧɟ ɧɚɜɪɟɞɢɬɶ ɫɜɨɟɦɭ ɨɪɝɚɧɢɡɦɭ. 

ȼ ɩɟɪɜɭɸ ɨɱɟɪɟɞɶ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɨɬɤɚɡɚɬɶɫɹ ɨɬ ɫɥɟɞɭɸɳɢɯ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ: 

1. ɋɥɚɞɨɫɬɢ ɡɚɦɟɧɢɬɶ ɮɪɭɤɬɚɦɢ ɢ ɦɟɞɨɦ. 

2. Ɇɭɱɧɵɟ ɢɡɞɟɥɢɹ ɡɚɦɟɧɢɬɶ ɤɚɲɚɦɢ (200 ɝɪɚɦɦ ɜ ɫɭɬɤɢ). 

3. ɀɢɜɨɬɧɵɟ ɢ ɦɨɥɨɱɧɵɟ ɠɢɪɵ. 

4. Ɋɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɧɧɵɟ ɩɪɨɞɭɤɬɵ ɞɥɹ ɫɭɲɤɢ ɬɟɥɚ: 

5. ɉɨɫɬɧɵɟ ɫɨɪɬɚ ɦɹɫɚ. 

6. Ƚɪɟɱɤɚ. 

7. Ɇɨɥɨɤɨ ɢ ɬɜɨɪɨɝ. 

8. Ɋɢɫ. 

9. Ȼɨɛɨɜɵɟ ɢ ɨɜɨɳɢ. 

10.  Ɏɪɭɤɬɵ. 

Ɇɟɧɸ ɞɨɥɠɧɨ ɜɤɥɸɱɚɬɶ ɜ ɫɟɛɹ ɞɚɧɧɵɟ ɩɪɨɞɭɤɬɵ ɧɚ ɩɪɨɬɹɠɟɧɢɢ ɜɫɟɝɨ 

ɰɢɤɥɚ ɫɭɲɤɢ.  

Ȼɚɡɨɜɨɟ ɦɟɧɸ ɞɥɹ ɞɟɜɭɲɟɤ (ɬɨ, ɱɬɨ ɦɨɠɧɨ ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɬɶ ɜ ɥɸɛɨɣ ɩɟɪɢɨɞ 

ɫɭɲɤɢ ɜ ɧɟɨɝɪɚɧɢɱɟɧɧɵɯ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɚɯ): 

1. Ȼɟɥɨɤ ɹɢɰ ɜ ɥɸɛɨɦ ɜɢɞɟ. ɀɟɥɬɨɤ ɟɫɬɶ ɧɟɥɶɡɹ. 
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2. Ʉɭɪɢɧɨɟ ɮɢɥɟ (ɝɪɭɞɤɚ): ɨɬɜɚɪɧɨɟ, ɧɚ ɩɚɪɭ, ɡɚɩɟɱɟɧɧɨɟ. 

3. Ɉɬɜɚɪɧɨɟ ɮɢɥɟ ɤɚɥɶɦɚɪɚ. 

4. Ɏɢɥɟ ɛɟɥɨɣ ɧɟɠɢɪɧɨɣ ɪɵɛɵ: ɨɬɜɚɪɧɨɟ ɢɥɢ ɡɚɩɟɱɟɧɧɨɟ. 

ɂɫɬɨɱɧɢɤɢ ɭɝɥɟɜɨɞɨɜ ɞɥɹ ɞɟɜɭɲɟɤ (ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɷɬɢɯ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ 

ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɜɧɢɦɚɬɟɥɶɧɨ ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɨɜɚɬɶ): ɨɜɫɹɧɤɚ, ɝɪɟɱɤɚ, ɦɚɤɚɪɨɧɵ ɢɡ 

ɪɠɚɧɨɣ ɦɭɤɢ, ɡɟɥɟɧɶ, ɤɚɩɭɫɬɚ, ɨɝɭɪɰɵ. 

 

 

 

 

 

 

 

 




