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èêÖÑàëãéÇàÖ. 
ÉàåçÄëíàäÄ Ñãü êÄáçõï éêÉÄçéÇ íÖãÄ

ÑÓÓ„ÓÈ ˜ËÚ‡ÚÂÎ¸, ˝Ú‡ ÌÂ·ÓÎ¸¯‡fl ÍÌË„‡, ÍÓÚÓÛ˛
Ú˚ ÒÂÈ˜‡Ò ‰ÂÊË¯¸ ‚ ÛÍ‡ı, — ÌÂ ÔÓÒÚÓ Ó‰Ì‡ ËÁ
ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚ı ÍÌËÊÂÍ ÔÓ ÏÂ‰ËˆËÌÂ — ˝ÚÓ ˜‡ÒÚËˆ‡
Ú‚ÓÂ„Ó Á‰ÓÓ‚¸fl, ·Î‡„ÓÒÓÒÚÓflÌËfl Ë ÊËÁÌÂÌÌÓ„Ó ·Î‡„Ó-
ÔÓÎÛ˜Ëfl.

ëÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÔËÏÂÌflÂÏ˚Â ‚ ÌÓ‚ÂÈ-
¯Ëı ÓÒÒËÈÒÍËı Ë Á‡Û·ÂÊÌ˚ı ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ı, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂ-
Ì˚ ‚ ˝ÚÓÈ ÍÌË„Â. Ç˚ÔÓÎÌflfl Ëı Ì‡fl‰Û Ò ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓÈ
„ËÏÌ‡ÒÚËÍÓÈ ÎË·Ó ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓˆÂ‰Û˚, Ú˚
ÒÏÓÊÂ¯¸ Ì‡Î‡‰ËÚ¸ ‡·ÓÚÛ ÔÂ˜ÂÌË, ÊÂÎÛ‰Í‡, ÍË¯Â˜ÌË-
Í‡, ÊÂÎ˜ÌÓ„Ó ÔÛÁ˚fl, ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚, ÔÓ˜ÂÍ,
ÎÂ„ÍËı, ÒÂ‰ˆ‡ Ë ÒÓÒÛ‰Ó‚. ìÊÂ Ó˜ÂÌ¸ ÒÍÓÓ Ó·Ì‡ÛÊËÚ-
Òfl ÔËÎË‚ ÊËÁÌÂÌÌ˚ı ÒËÎ, ËÒ˜ÂÁÌÛÚ Ó‰˚¯Í‡, „ÓÎÓ‚Ì˚Â
Ë ÒÂ‰Â˜Ì˚Â ·ÓÎË.

Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ˝ÚËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔÓÏÓÊÂÚ ÌÓÏ‡ÎËÁÓ-
‚‡Ú¸ ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËÂ ‡ÁÎË˜Ì˚ı Ó„‡ÌÓ‚ Ë ÒËÒÚÂÏ.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÏÓ-
„ÛÚ ÒÚ‡Ú¸ ÏÓ˘Ì˚Ï ÔÓÙËÎ‡ÍÚË˜ÂÒÍËÏ ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ, ÔÂ-
‰ÓÚ‚‡˘‡˛˘ËÏ ‡Á‚ËÚËÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ.

ë·ÓÌËÍ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
ÎÂ˜Â·ÌÓÈ ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛ˚ ÔÛ·ÎËÍÛÂÚÒfl ‚ÔÂ‚˚Â.

Ç ÍÌË„Â ÏÓÊÌÓ Ì‡ÈÚË ÓÚ‚ÂÚ˚ Ì‡ ‚ÓÔÓÒ˚ Ó ÔË˜Ë-
Ì‡ı ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl Ë ı‡‡ÍÚÂÂ ÚÂ˜ÂÌËfl «·ÓÎÂÁÌÂÈ
ÚÂıÌÓ„ÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË», ÛÁÌ‡Ú¸, Í‡Í ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸
Ëı ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ, Í‡ÍÓÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÎÂ˜ÂÌËÂ, ÂÒÎË ÓÌË
ÛÊÂ ‚ÓÁÌËÍÎË.

ùÚ‡ ÍÌË„‡ ÔÓÏÓÊÂÚ ËÁÏÂÌËÚ¸ Ó·‡Á ÊËÁÌË, Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ ÒÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ú¸ ÔËÚ‡ÌËÂ Ë ÂÊËÏ. äÌË„‡ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Ì‡ ‰Îfl ¯ËÓÍÓ„Ó ÍÛ„‡ ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ,
‚ÍÎ˛˜‡fl ‚‡˜ÂÈ-ÍÎËÌËˆËÒÚÓ‚. å˚ ËÒÍÂÌÌÂ Ì‡‰ÂÂÏÒfl,
˜ÚÓ ËÁÎÓÊÂÌÌ˚È ‚ ˝ÚÓÈ ÍÌË„Â Ï‡ÚÂË‡Î ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
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ÔÓÎÂÁÂÌ ‰Îfl ‚ÒÂı ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓ‚, Á‡ÌflÚ˚ı ÔÓÙËÎ‡ÍÚË-
ÍÓÈ Ë ÎÂ˜ÂÌËÂÏ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ.

ÅÓÎÂ‚˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÒËÌ‰ÓÏ˚ ÒÓÔÛÚÒÚ‚Û˛Ú ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Û ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ‚ÌÛÚÂÌÌËı
Ó„‡ÌÓ‚. å‡ÌÛ‡Î¸Ì˚Â ÚÂ‡ÔÂ‚Ú˚ Ó·Ì‡ÛÊË‚‡ÎË ÛÍÓÓ-
˜ÂÌÌ˚Â ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÔÓËÁ‚Ó‰ËÎË Ëı ‡ÒÒÎ‡·-
ÎÂÌËÂ Ë ‡ÒÚflÊÂÌËÂ, ÛÒÚ‡ÌflÎË Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂ ÔÓ‰‚ËÊ-
ÌÓÒÚË ÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚, ‚˚‡·ÓÚ‡ÎË Á‡ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ı ÏÂÚÓ‰ËÍ, ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë „ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍËı
ÍÓÏÔÎÂÍÒÓ‚.

ÑÓÎ„ÓÂ ‚ÂÏfl ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ ÏÌÂÌËÂ, ̃ ÚÓ ·ÓÎÂ‚˚Â Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â ÒËÌ‰ÓÏ˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂÏ ÚÓÎ¸ÍÓ ÎË¯¸
ÓÒÚÂÓıÓÌ‰ÓÁ‡ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡, ÔË‚Ó‰fl˘Â„Ó Í Ì‡Û¯Â-
ÌË˛ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚ Ë ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌË˛ ·ÓÎÂ‚Ó„Ó
ÒËÌ‰ÓÏ‡. Ç ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÓÒÚÂÓıÓÌ‰ÓÁ — ÌÂ Â‰ËÌ-
ÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÔË˜ËÌ‡ ÒÎÓÊË‚¯Â„ÓÒfl ÔÓÎÓÊÂÌËfl.

ä‡Ê‰‡fl „ÛÔÔ‡ Ï˚¯ˆ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ÔÓ‰ ‚ÎËflÌËÂÏ ‡Á-
ÎË˜Ì˚ı ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ó„‡ÌÓ‚. Ç ÒÎÛ˜‡Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl ÚÓ„Ó
ËÎË ËÌÓ„Ó ‚ÌÛÚÂÌÌÂ„Ó Ó„‡Ì‡ Ô‡ÚÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ËÏÔÛÎ¸-
Ò˚, Ë‰Û˘ËÂ ÓÚ ÌÂ„Ó, ‚˚Á˚‚‡˛Ú ÒÌËÊÂÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÚÓÌÛÒ‡ Ë ‚ÓÁ·Û‰ËÏÓÒÚ¸ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚.

ÇÒÂÏ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ ÍÓ„‰‡ Ï˚ ıÓÚËÏ ÒÓÓ·˘ËÚ¸ Í‡-
ÍÛ˛-ÚÓ ÔÂ˜‡Î¸ÌÛ˛ ‚ÂÒÚ¸, Ï˚ „Ó‚ÓËÏ: «ëfl‰¸, fl ÚÂ·Â ıÓ-
˜Û ˜ÚÓ-ÚÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸». èÓ˜ÂÏÛ? èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ó·˘ÂËÁ‚ÂÒÚÌÓ,
˜ÚÓ ÔË ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËË ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÚÂÒÒ‡ Û ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍ‡ ˜‡ÒÚÓ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÒÎ‡·ÓÒÚ¸ ‚ ÌÓ„‡ı, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÂÏÛ
Ë ÔÂ‰Î‡„‡˛Ú ÔËÒÂÒÚ¸. èË ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËË Ì‡Û¯ÂÌËÈ
‚ ÔÓ˜Í‡ı (‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓˆÂÒÒ, Í‡ÏÌÂÓ·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ)
Ô‡ˆËÂÌÚ Ó˘Û˘‡ÂÚ ·ÓÎ¸ ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı, ‡ ÔÂ-
ÂÊË‚‡ÌËfl ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛ÚÒfl ‰ÓÊ¸˛ ‚ ÛÍ‡ı, — ˝ÚÓ ÚÓ-
ÊÂ ÔÓfl‚ÎÂÌËfl Ì‡Û¯ÂÌËfl ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË Ï˚¯ˆ.

í‡ÍËÂ ‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌ˚Â ÒËÏÔÚÓÏ˚ Ó·Î‡‰‡˛Ú ÒıÓÊË-
ÏË ÏÂı‡ÌËÁÏ‡ÏË ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ÏË Ò ÔÓ-
ˆÂÒÒ‡ÏË ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı „ÛÔÔ Ï˚¯ˆ.
éÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl, ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÚÂÒÌ‡fl Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛, ÛÓ‚ÌÂÏ ‡Á‚ËÚËfl Ï˚¯ˆ Ë ÒÓÒÚÓfl-
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ÌËÂÏ ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ó„‡ÌÓ‚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ç‡ÎË˜ËÂ ˝ÚÓÈ Ò‚fl-
ÁË ÎÂÊËÚ ‚ ÓÒÌÓ‚Â Ú‡ÍËı ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚ı ‚ Ì‡ÒÚÓfl-
˘ÂÂ ‚ÂÏfl ÒËÒÚÂÏ ÓÁ‰ÓÓ‚ÎÂÌËfl, Í‡Í Ï‡ÌÛ‡Î¸Ì‡fl ÚÂ-
‡ÔËfl, ·ËÓ„ËÏÌ‡ÒÚËÍ‡, ‡ÍÛÔÂÒÒÛ‡. ìÍ‡Á‡ÌÌ˚Â ÏÂÚÓ-
‰˚ ÒÎÛÊ‡Ú ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı
ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl ·ÓÎÂÁÌÂÈ ‚ÌÛÚ-
ÂÌÌËı Ó„‡ÌÓ‚.

ÉãÄÇÄ 1. 
îàáàóÖëäàÖ ìèêÄÜçÖçàü
Ç ãÖóÖçàà áÄÅéãÖÇÄçàâ

ÇçìíêÖççàï éêÉÄçéÇ

«óÂÎÓ‚ÂÍ, ÛÏÂÂÌÌÓ Ë ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸-
ÌÓ Á‡ÌËÏ‡˛˘ËÈÒfl ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËflÏË, ÌÂ ÌÛÊ‰‡ÂÚÒfl ‚ ÎÂÍ‡ÒÚ‚‡ı».
(Ä‚ËˆÂÌÌ‡)

îËÁË˜ÂÒÍ‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ ËÁ‰‡‚Ì‡ Ò˜ËÚ‡Î‡Ò¸ ÎÛ˜¯ËÏ
ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ÒÌflÚËfl ÌÂ‚ÌÓ-˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl.
îËÁË˜ÂÒÍ‡fl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÌÓÏ‡ÎËÁ‡ˆËË ‡-
·ÓÚ˚ ‚ÒÂÈ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, ‡Á‚Ë‚‡ÂÚ ÛÏÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÒÔÓ-
ÒÓ·ÌÓÒÚË, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÒÓÔÓÚË‚ÎflÂÏÓÒÚË
Ó„‡ÌËÁÏ‡, ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛ ÒÌ‡, ÒÌËÊÂÌË˛ ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚. êÂ„ÛÎflÌ˚Â ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓ‰ ÍÓÌ-
ÚÓÎÂÏ ÎÂ˜‡˘Â„Ó ‚‡˜‡ — ÎÛ˜¯ÂÂ ÎÂÍ‡ÒÚ‚Ó ÓÚ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚‡ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ.

ÑÛÏ‡˛, ‚ÒÂ ÒÓ„Î‡ÒflÚÒfl Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏËÌÛÚ
Ì‡¯Â„Ó ‚ÂÏÂÌË ÒÚÓËÚ ‚ÎÓÊËÚ¸ ‚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÂ Á‰ÓÓ-
‚¸Â. Ç˚·ÂËÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl ÚÓÚ ‚Ë‰ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓ-
ÒÚË, ÍÓÚÓ˚È ÔËÌÓÒËÚ Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ, Ì‡È‰ËÚÂ ÒÂ·Â,
ÔÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË, Ô‡ÚÌÂÓ‚. èËÏËÚÂ Â¯ÂÌËÂ, ÌÂÁ‡-
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‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÒÚÂÔÂÌË ‚‡¯ÂÈ Á‡ÌflÚÓÒÚË, ‚˚‰ÂÎËÚ¸ ‚ ‡Ò-
ÔËÒ‡ÌËË ‰Ìfl ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl Á‡ÌflÚËÈ ÒÔÓÚÓÏ
ËÎË ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ.

Ç Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÔÓÛ˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔËÏÂ‡ ‡ÒÒÍ‡ÊÛ Ó· Ó‰-
ÌÓÈ ÊÂÌ˘ËÌÂ. ç‡‰ÂÊ‰‡ èÂÚÓ‚Ì‡, 70-ÎÂÚÌflfl ‚‰Ó‚‡,
·ÓÎÂÎ‡ ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁÓÏ ÒÂ‰ˆ‡. ä‡Ê‰˚È ÂÂ ¯‡„ ÒÓÔÓ-
‚ÓÊ‰‡ÎÒfl Ó‰˚¯ÍÓÈ. ãÂ˜‡˘ËÈ ‚‡˜ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ‚ÒÂ ‰Ó-
ÒÚÛÔÌ˚Â ÒÂ‰ÒÚ‚‡, ÌÓ Â„Ó ÛÒËÎËfl ÌÂ ÔË‚ÂÎË Í ÒÍÓÎ¸ÍÓ-
ÌË·Û‰¸ Á‡ÏÂÚÌÓÏÛ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÛ. íÓ„‰‡ ç‡‰ÂÊ‰‡ èÂÚÓ‚-
Ì‡ ËÒÔÓÒËÎ‡ ‚‡˜Â·ÌÓ„Ó ‡ÁÂ¯ÂÌËfl Ì‡ Á‡ÌflÚËfl
ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË. ç‡˜‡Î‡ ÓÌ‡ Ò ‰‚‡‰ˆ‡ÚË-
ÏÂÚÓ‚ÓÈ ÔÓ„ÛÎÍË ÔÂÂ‰ Ò‚ÓËÏ ‰ÓÏÓÏ, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl
Ò Í‡Ê‰˚Ï ‰ÌÂÏ ‰ËÒÚ‡ÌˆË˛. ä ÍÓÌˆÛ ÌÂ‰ÂÎË ç‡‰ÂÊ‰‡
èÂÚÓ‚Ì‡ ÛÊÂ ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡Î‡ 1,5 ÍÏ, ÂÂ ÒÂ‰ˆÂ ÒÚ‡ÎÓ
·ËÚ¸Òfl ·ÓÎÂÂ ‡‚ÌÓÏÂÌÓ, ÓÚÂÍË Ì‡ ÌÓ„‡ı Ì‡˜‡ÎË ËÒ˜Â-
Á‡Ú¸, ‰˚ı‡ÌËÂ ÛÊÂ ÌÂ ·˚ÎÓ Ú‡ÍËÏ ÚÛ‰Ì˚Ï. éÌ‡ ÒÚÓ„Ó
ÒÓ·Î˛‰‡Î‡ ‰ËÂÚÛ, ÒÓ‰ÂÊ‡˘Û˛ ÏËÌËÏÛÏ ÒÓÎË Ë ÊË-
Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚. Ç 86 ÎÂÚ ç‡‰ÂÊ‰‡ èÂÚÓ‚Ì‡ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ
ÔÓÒ‚fl˘‡Î‡ Ó‰ËÌ ˜‡Ò ıÓ‰¸·Â, Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ú‡ÍÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ ÔÂ‚ÁÓ¯ÎË ‚ÒÂ ÓÊË‰‡ÌËfl.

é˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ë ‰Îfl ÛÍÂÔÎÂÌËfl ÒÂ‰ˆ‡ Í‡Ú‡ÌËÂ Ì‡
Î˚Ê‡ı, ÔÎ‡‚‡ÌËÂ, ·Â„, ÂÁ‰‡ Ì‡ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â, ÒÔÓÚË‚Ì‡fl
ıÓ‰¸·‡.

Ç ÔÓ‚ÒÂ‰ÌÂ‚ÌÓÈ ÊËÁÌË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡Ú¸
ıÓ‰¸·Û ÔÂ¯ÍÓÏ Ó·˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÏÛ Ú‡ÌÒÔÓÚÛ, Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‰˙-
ÂÏ ÔÓ ÎÂÒÚÌËˆÂ ÔÓÏÓ˘Ë ÎËÙÚ‡. ê‡·ÓÚ‡, ÍÓÚÓ‡fl ‚ÍÎ˛˜‡-
ÂÚ ‚ ÒÂ·fl ÙËÁË˜ÂÒÍËÈ ÚÛ‰, Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ˜‡ÒÚ¸˛
ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

óÚÓ·˚ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Ò‚ÓÂ Ó·˘ÂÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ
Ë ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‚ÂÒ ÚÂÎ‡ Ì‡ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ, ÔÓ-
ÏËÏÓ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓÈ ÛÚÂÌÌÂÈ „ËÏÌ‡ÒÚËÍË ÒÎÂ‰ÛÂÚ Á‡ÌË-
Ï‡Ú¸Òfl ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛÓÈ Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛; ÔË ˝ÚÓÏ ÔÂÂ˚‚ ÏÂÊ‰Û Î˛·˚ÏË ‰‚ÛÏfl ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ÏË ÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÂ‚˚¯‡Ú¸ ‰‚‡ ‰Ìfl. ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸
‰Îfl Ì‡˜‡Î‡ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ (˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸)
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Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÏÂÒflˆ‡, Á‡ÚÂÏ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ˜‡ÒÚÓÚÛ Á‡-
ÌflÚËÈ ‰Ó 4—6 ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

èÓ‰ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ Á‡ÌflÚËÈ ÔÓÌËÏ‡˛Ú ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Ó ÛÒËÎËÈ (ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÒËÎ), Á‡Ú‡˜Ë‚‡ÂÏ˚ı ‚Ó
‚ÂÏfl ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÍË. ëÚÂÔÂÌ¸ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚË Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÛÓ‚Ìfl Ì‡˜‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ˆÂÎË Á‡ÌflÚËÈ — ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ Á‰Ó-
Ó‚¸fl Ë ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍ‡ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ËÎË, Ì‡ÔËÏÂ,
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÊËÁÌÂÌÌÓÈ ÂÏÍÓÒÚË ÎÂ„ÍËı. ã˛‰flÏ Ò ËÁ-
Ì‡˜‡Î¸ÌÓ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÓÈ Â-
ÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Á‡ÌflÚËfl Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË.

èÛÎ¸Ò (˜‡ÒÚÓÚ‡ ÒÂ‰Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ, óëë) ‚Ó
‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË fl‚ÎflÂÚÒfl ËÌ‰ËÍ‡ÚÓÓÏ ÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚË. ñÂÎ¸˛ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÏÓÊÌÓ Ò˜ËÚ‡Ú¸ Á‡ÌflÚËfl Ì‡
ÛÓ‚ÌÂ óëë, ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÏ Á‡‰‡ÌÌ˚È ÔÓˆÂÌÚ ÓÚ Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ˜‡ÒÚÓÚ˚ ÔÛÎ¸Ò‡ — ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ˜‡ÒÚÓÚ‡
ÔÛÎ¸Ò‡ (íóè). é‰ÌËÏ ËÁ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÔÓÒÚ˚ı ÒÔÓÒÓ·Ó‚
ÔÓ‰Ò˜ÂÚ‡ íóè fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ ÔÓˆÂÌÚ‡ ÓÚ Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ˜‡ÒÚÓÚ˚ ÔÛÎ¸Ò‡ (åóè) Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÒÎÂ‰Û-
˛˘ÂÈ ÙÓÏÛÎ˚:

íóè = åóè × % ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË (åóè = 220 — ‚ÓÁ-
‡ÒÚ);

íóè = (220 — ‚ÓÁ‡ÒÚ) × % ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË.
íóè ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂ‰Â˜-

Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ Á‡ 1 ÏËÌ. ê‡Á‰ÂÎËÚÂ íóè Ì‡ 6, ˜ÚÓ·˚
ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ íóè Á‡ 10 Ò. ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ÔÓ‚Â-
flÚ¸ ÔÛÎ¸Ò ˜ÂÂÁ 10 ÏËÌ ÔÓÒÎÂ Ì‡˜‡Î‡ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ˜‡ÒÚË
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 10 Ò, ‡ ÌÂ 1 ÏËÌ.
ÖÒÎË ‚‡¯ ‡ÍÚÛ‡Î¸Ì˚È ÔÛÎ¸Ò ‚ ÏÓÏÂÌÚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ ‡ÒÒ˜ËÚ‡ÌÌ˚È
‚‡ÏË íóè, ÒÎÂ‰ÛÂÚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË. ÖÒÎË ÊÂ ÓÌ ÔÂ‚˚¯‡ÂÚ ‚‡¯ íóè, ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸ Á‡ÌflÚËÈ, Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÌÛÊÌÓ ÒÌËÁËÚ¸. 

ÇÓ ‚ÂÏfl ÔÂ‚Ó„Ó ÏÂÒflˆ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂ-
Ï˚Ï ÛÓ‚ÌÂÏ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË fl‚ÎflÂÚÒfl 50—70 % ÓÚ
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Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ˜‡ÒÚÓÚ˚ ÔÛÎ¸Ò‡ — ÔË Ú‡ÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ó·˚˜ÌÓ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÂÌ ‡Á„Ó‚‡Ë‚‡Ú¸. ë ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂÏ Ó·˘ÂÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÒÓÒÚÓflÌËfl ÏÓÊÌÓ Ë ÌÛÊÌÓ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸
ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ‰Ó 60—90 % ÓÚ åóè.

èÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË — ‚ÂÏfl, ÔÓÚ‡-
˜ÂÌÌÓÂ Ì‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ò Á‡-
‰‡ÌÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛. óÂÏ ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ fl‚Îfl-
ÂÚÒfl ÚÂÌËÓ‚Í‡, ÚÂÏ ÏÂÌ¸¯Â ‰Îfl ÌÂÂ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‚ÂÏÂ-
ÌË, Ë Ì‡Ó·ÓÓÚ. êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÔË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ Ò 10—20 ÏËÌ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 4—6 ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛;
ÒÓ ÒÂ‰ÌËÏ ÛÓ‚ÌÂÏ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË — Ò 20—30 ÏËÌ Ë Ò ıÓ-
Ó¯ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÓÈ — Ò 30—60 ÏËÌ.

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔËÒÚÛÔ‡Ú¸ Í ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï, ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ, ˜ÚÓ·˚ ÎÂ˜‡˘ËÈ ‚‡˜ ÓÔÂ‰ÂÎËÎ ÒÚÂÔÂÌ¸ ‚‡¯ÂÈ ÙË-
ÁË˜ÂÒÍÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË, ÓÚ ÍÓÚÓÓÈ Ì‡ÔflÏÛ˛ Á‡‚ËÒËÚ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÔÓ‰ıÓ‰fl˘ÂÈ Ì‡„ÛÁÍË — ˆÂÎ¸˛ ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ fl‚ÎflÂÚÒfl ÌÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚÓ‚ ËÎË ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËı ÒÚ‡Ì‰‡ÚÓ‚, ‡ ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ıÓÓ-
¯Â„Ó Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚Ëfl ÔË ÔÓ‚ÒÂ‰ÌÂ‚Ì˚ı Ì‡„ÛÁÍ‡ı. èÓ-
˝ÚÓÏÛ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ‡ÁÂ¯‡ÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÔË ıÓÓ¯ÂÏ
Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚ËË.

ÑÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Á‡ÌflÚËÈ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ‡ ÔÂ‚˚¯‡Ú¸ 20—
30 ÏËÌ, Ì‡˜‡Î¸Ì‡fl ˜‡ÒÚÓÚ‡ — Ó‰ËÌ ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸, ÎÛ˜¯Â ÛÚ-
ÓÏ, ÔÓÁÊÂ — ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸, ‚Ó ‚ÚÓÓÈ ÔÓÎÓ‚ËÌÂ ‰Ìfl,
ÌÓ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ˜ÂÏ Á‡ 2 ˜ ‰Ó ÒÌ‡. ÇÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÎÂ‰ÛÂÚ
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ·ÂÁ ÂÁÍËı ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ÔÓÒÚÂÔÂÌ-
ÌÓÒÚ¸ Ë ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËË Ì‡„ÛÁÍË.

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ıÓÓ¯ËÈ ÛÌË‚ÂÒ‡Î¸Ì˚È ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ — Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ‰Ó ÔÓ-
fl‚ÎÂÌËfl ÎÂ„ÍÓÈ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË ÔÎ˛Ò Â˘Â ÏËÌÛÚ 20 (˝ÚÓ Ô‡-
‚ËÎÓ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í «Á‰ÓÓ‚ÓÏÛ» ÒÓÒÚÓflÌË˛ Ó-
„‡ÌËÁÏ‡).

èÓÎÂÁÌÓ ËÏÂÚ¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È ÔÓÒÚÓflÌÌ˚È Ï‡¯-
ÛÚ ËÎË ‰ËÒÚ‡ÌˆË˛ ‰Îfl ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍÓ„Ó (ÌÓ ÌÂ ÂÊÂ
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Ó‰ÌÓ„Ó ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛) ÔÓıÓÊ‰ÂÌËfl (ÔÓ·Â„‡), ˜ÚÓ·˚
ËÏÂÚ¸ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Ì‡·Î˛‰ÂÌËfl Á‡ ‰ËÌ‡ÏËÍÓÈ ÒÓÒÚÓ-
flÌËfl Á‰ÓÓ‚¸fl. 

Ç‡ÊÌÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ‡ÒÒ˜ËÚ‡Ú¸ Ò‚ÓË ÒËÎ˚ ÔË ÙË-
ÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍÂ, Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl Ò‡ÏÓÍÓÌÚÓÎ˛, „Î‡‚-
Ì˚Ï ÍËÚÂËÂÏ ÍÓÚÓÓ„Ó fl‚ÎflÂÚÒfl Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚ËÂ —
ÔË ÔÓfl‚ÎÂÌËË ÔÂ‚˚ı ÔËÁÌ‡ÍÓ‚ ·ÓÎÂÁÌË (ÔËÒÚÛÔ‡)
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÂÍ‡ÚËÚ¸ ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl.

ëÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ï‡ÌÛ‡Î¸ÌÓÈ ÚÂ‡ÔËË
ÔÓËÁ‚Ó‰flÚÒfl ‚ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ ÔÓfl‰ÍÂ Ì‡ÚÓ˘‡Í,
Á‡ 30—40 ÏËÌ ‰Ó Â‰˚. ÖÒÎË ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÒÌ‡˜‡Î‡ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÚÂ ËÁ ÌËı, ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËÂ ÍÓÚÓ˚ı ÔÂ‰ÛÒÏÓÚÂÌÓ ËÁ ËÒıÓ‰ÌÓÈ ÔÓÁËˆËË
ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ, Á‡ÚÂÏ Ì‡ ÊË‚ÓÚÂ, Á‡ÚÂÏ ÒË‰fl Ë,
‚ Á‡‚Â¯ÂÌËÂ „ËÏÌ‡ÒÚËÍË, ÒÚÓfl.

Ä·ÒÓÎ˛ÚÌ˚Ï ÔÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡ÌËÂÏ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ fl‚ÎflÂÚÒfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒ-
ÚË ·ÓÎÂÈ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÂ‰ˆ‡, ‚ „Û‰Ë (ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ
‰‡ÌÌ˚ı ùäÉ), ÒËÎ¸Ì‡fl Ó‰˚¯Í‡, ıÓÎÓ‰Ì˚È ÔÓÚ, Û˜‡-
˘ÂÌËÂ ÔÛÎ¸Ò‡ — ·ÓÎÂÂ 120 Û‰‡Ó‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ, Ó·˘‡fl
ÒÎ‡·ÓÒÚ¸.

èÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚Â, ‚ÌÂÁ‡ÔÌ˚Â, ÍÓÓÚÍËÂ ËÎË ÌÂ-
ÔË‚˚˜Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚Â‰Ì˚ Ë ‰‡ÊÂ ÓÔ‡ÒÌ˚.

èË ÛÒÎÓ‚ËË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ë ÓÚÒÛÚÒÚ-
‚Ëfl ÔÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡ÌËÈ ‚‡˜ÂÈ ıÓÓ¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚
ÏÓÊÌÓ ÓÊË‰‡Ú¸ ÓÚ ‡ÛÚÓ„ÂÌÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. á‡ÍÓÈÚÂ
„Î‡Á‡, ‡ÒÒÎ‡·¸ÚÂÒ¸, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÎÂ„ÍËÂ Ò„Ë·‡ÚÂÎ¸Ì˚Â-
‡Á„Ë·‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ‚Ó ‚ÒÂı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. å˚ÒÎÂÌ-
ÌÓ ÒÍ‡ÊËÚÂ ÒÂ·Â: 

ü ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÒÔÓÍÓÂÌ… (‚ÒÔÓÏÌËÚÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó ÔË-
flÚÌÓ„Ó ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl). 

åÂÌfl ÌË˜ÚÓ ÌÂ ÚÂ‚ÓÊËÚ, ÏÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ıÓÓ¯ÂÂ… 
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ÇÒÂ ÏÓË Ï˚¯ˆ˚ ÔËflÚÌÓ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ˚ ‰Îfl ÓÚ‰˚ı‡…
(ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÈÚÂ ˝ÚÓ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ).

Ç‡˜Ë ÏÂÌfl ÎÂ˜‡Ú ÛÒÔÂ¯ÌÓ… 
ü ‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÔÂ‰ÔËÒ‡ÌËfl ‚‡˜ÂÈ… 
ü ‚˚Á‰Ó‡‚ÎË‚‡˛… åÌÂ ÎÂ„˜Â… 

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔËÒÚÛÔ‡Ú¸ Í ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ, ‡ÁÓ„ÂÈ-
ÚÂ Ï˚¯ˆ˚, Ò‰ÂÎ‡‚ ‡ÁÏËÌÓ˜ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. ê‡ÁÏËÌ-
Í‡ ÔÓÎÂÁÌ‡ Ë ÔÓÒÎÂ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ˜ÚÓ·˚
Ï˚¯ˆ˚ ÂÁÍÓ ÌÂ ÓıÎ‡‰ËÎËÒ¸.

çÂ ËÁÌÛflÈÚÂ ÒÂ·fl ‰Ó ‡ÒÚflÊÂÌËfl Ï˚¯ˆ ËÎË ·Ó-
ÎË ‚ ÒÂ‰ˆÂ. èÓÒÚÂÔÂÌÌÓÒÚ¸ — ‚ÓÚ ‚‡¯Â „Î‡‚ÌÓÂ
Ô‡‚ËÎÓ. ì‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ Ì‡„ÛÁÍÛ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ
Ò‚ÓËÏ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚflÏ. ÖÒÎË ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ‚Ó ‚ÂÏfl
ËÎË ÔÓÒÎÂ Á‡ÌflÚËÈ Í‡ÍÓÂ-ÎË·Ó ÌÂ‰ÓÏÓ„‡ÌËÂ (ÒÚÂÒÌÂ-
ÌËÂ ‚ „Û‰Ë, „ÓÎÓ‚ÓÍÛÊÂÌËÂ), Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÒÓ‚Â-
ÚÛÈÚÂÒ¸ Ò ‚‡˜ÓÏ.

çÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ ÔË ÙËÁË˜ÂÒÍËı Ì‡„ÛÁÍ‡ı Ó-
„‡ÌËÁÏÛ ÌÛÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â ÊË‰ÍÓÒÚË. Ç˚ÔÂÈÚÂ ÒÚ‡Í‡Ì
‚Ó‰˚ Á‡ ÔÓÎ˜‡Ò‡ ‰Ó Á‡ÌflÚËÈ; ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ÒÚÓËÚ
‚ÁflÚ¸ Ò ÒÓ·ÓÈ ÙÎfl„Û Ò ÔËÚ¸ÂÏ. ÖÒÎË ‚‡Ï ÒÚ‡ÎÓ ıÓÎÓ‰-
ÌÓ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‚˚ÔÂÈÚÂ ˜‡¯ÍÛ „Ófl˜Â„Ó ˜‡fl.

ПРИМЕРНЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ РЕКОМЕНДУЕМЫХ УПРАЖНЕНИЙ

ДЛЯ ЕЖЕДНЕВНОЙ УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ

Ä) ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ:

1. ÑÛ„‡ÏË ‚ÔÂÂ‰ ÛÍË ‚‚Âı — ‚‰Óı, ÛÍË ˜ÂÂÁ
ÒÚÓÓÌ˚ ‚ÌËÁ — ‚˚‰Óı.

2. èÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂ ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ‚ ÍÓÎÂÌflı ÌÓ„ — ‚˚‰Óı,
ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ ÔflÏ˚ı ÌÓ„ — ‚‰Óı.

3. éÚ‚Â‰ÂÌËÂ Ë ÔË‚Â‰ÂÌËÂ ÔÓ‰ÌflÚÓÈ ÌÓ„Ë. Ñ˚ı‡-
ÌËÂ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÂ.
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4. àÏËÚ‡ˆËfl ‰‚ËÊÂÌËÈ ÌÓ„ ÔË ÂÁ‰Â Ì‡ ‚ÂÎÓÒËÔÂ-
‰Â. Ñ˚ı‡ÌËÂ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÂ.

5. èÂÂıÓ‰ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÒË‰fl Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ Ë ·ÂÁ
ÔÓÏÓ˘Ë ÛÍ.

Å) ÒÚÓfl:

1. ëÎÓÊËÚ¸ ÛÍË ‚ Á‡ÏÓÍ Î‡‰ÓÌflÏË ‚‚Âı, ÌÓ„Û
Ì‡Á‡‰ Ì‡ ÌÓÒÓÍ, ÔÓ„ÌÛÚ¸Òfl — ‚‰Óı, ‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‚ ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ — ‚˚‰Óı.

2. ëÎÓÊËÚ¸ ÛÍË ‚ Á‡ÏÓÍ Î‡‰ÓÌflÏË ‚‚Âı, Ì‡ÍÎÓ-
ÌËÚ¸ ÚÛÎÓ‚Ë˘Â ‚ ÒÚÓÓÌÛ, Ó‰ÌÓËÏÂÌÌÛ˛ ÌÓ„Û ‚˚‰‚ËÌÛÚ¸
‚ ÒÚÓÓÌÛ — ‚‰Óı, ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ — ‚˚‰Óı.

3. êÛÍË ÒÓ„ÌÛÚ¸ ÔÂÂ‰ „Û‰¸˛, ÔÓËÁ‚ÂÒÚË ÔÛ-
ÊËÌËÒÚ˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl Ò ÓÚ‚Ó‰ÓÏ ÛÍ Ì‡Á‡‰.

4. êÛÍË ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÔÓflÒ‡, ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸
ÍÛ„Ó‚˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ÚÛÎÓ‚Ë˘ÂÏ.

5. êÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚ — ‚‰Óı, Ì‡ÍÎÓÌ˚ ‚ÔÂÂ‰ ‰Ó
Í‡Ò‡ÌËfl ÍËÒÚflÏË ÛÍ ÍÓÎÂÌÂÈ — ‚˚‰Óı.

6. å‡ıË ÌÓ„ÓÈ ‚ÔÂÂ‰-Ì‡Á‡‰. Ñ˚ı‡ÌËÂ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÂ.
7. èËÒÂÒÚ¸, ‚˚‰‚ËÌÛÚ¸ ÛÍË ‚ÔÂÂ‰, ÔÓËÁ‚ÂÒÚË ‚˚-

‰Óı, ‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÔÓËÁ‚ÂÒÚË ‚‰Óı.
8. ïÓ‰¸·‡ Ó·˚˜Ì‡fl Ì‡ ÌÓÒÍ‡ı, Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÔÓ‰ÌË-

Ï‡ÌËÂÏ ÍÓÎÂÌ‡.

Ç ÍÓÏÔÎÂÍÒ˚ ÛÚÂÌÌÂÈ „ËÏÌ‡ÒÚËÍË ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚ÍÎ˛-
˜‡Ú¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ‚ÒÂı „ÛÔÔ Ï˚¯ˆ. é·˙ÂÏ Ì‡„ÛÁ-
ÍË Ë ÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‰ÓÎÊÌ˚ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡Ú¸Òfl Ë ·˚Ú¸
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ ‚ ‰ÌÂ‚Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı. ìÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, Í‡Í Ë ‚Òfl Á‡fl‰Í‡, ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚Á˚‚‡Ú¸
ÛÚÓÏÎÂÌËfl, Ó·˘ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ 10—15.

ëÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ Ë ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‡·Ó˜Â„Ó ËÎË Û˜Â·ÌÓ„Ó ‰Ìfl (ÙËÁÍÛÎ¸ÚÔ‡ÛÁ‡)
ÒıÓ‰Ì˚ Ò ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË ÛÚÂÌÌÂÈ „ËÏÌ‡ÒÚËÍË. èÓÏË-
ÏÓ Ó·˚˜Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‚ıÓ‰fl˘Ëı ‚ ÍÓÏÔÎÂÍÒ ÛÚ-
ÂÌÌÂÈ „ËÏÌ‡ÒÚËÍË (Ú‡ÍËı Í‡Í Ì‡ÍÎÓÌ˚ Ë ÔÓ‚ÓÓÚ˚
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ÚÛÎÓ‚Ë˘‡, ‰‚ËÊÂÌËfl ÛÍ‡ÏË, ‚‡˘ÂÌËfl Ú‡Á‡), ‚ ÌËı
ˆÂÎÂÒÓÓ·‡ÁÌÓ ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl „Î‡Á.

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ СПЕЦИАЛЬНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ

УПРАЖНЕНИЙ

ÇÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÚÂÎ‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÒÓÁ‰‡ÂÚ ÛÒ-
ÎÓ‚Ëfl ‰Îfl ÔÂÂ„ÛÁÍË Ò‚flÁÓ˜ÌÓ„Ó ‡ÔÔ‡‡Ú‡ ‚ÌÛÚÂÌÌËı
Ó„‡ÌÓ‚. í‡Í, ÒÏÂ˘‡˛˘ËÈÒfl ÊÂÎÛ‰ÓÍ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ËÁÏÂÌÂ-
ÌËÂ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚, ˜ÚÓ ÓÚ‡Ê‡ÂÚÒfl
Ì‡ ÂÂ ÙÛÌÍˆËË, ‡ ÒÏÂ˘ÂÌÌ‡fl ÔÓ˜Í‡ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ Ì‡Û¯Â-
ÌËÂ ÏÌÓ„Ëı ÔÓˆÂÒÒÓ‚ ÏÓ˜ÂÔÓÎÓ‚ÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚.

Ç Í‡Ê‰ÓÏ ÒÏÂ˘ÂÌÌÓÏ Ó„‡ÌÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÒÔ‡ÁÏ ÒÓ-
ÒÛ‰Ó‚, ÔË‚Ó‰fl˘ËÈ Í Ó·‡ÁÓ‚‡ÌË˛ ‚ÂÌÓÁÌÓ„Ó Ë ÎËÏÙ‡-
ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Á‡ÒÚÓfl, ÓÚÂÍ‡ Ë ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËfl, ˝ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl
ÔË˜ËÌÓÈ Á‡ÚÛ‰ÌÂÌËfl ÓÚÚÓÍ‡ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ó·ÏÂÌ‡, ˜ÚÓ
‚˚Á˚‚‡ÂÚ Ò‡ÏÓÓÚ‡‚ÎÂÌËfl ÍÎÂÚÓÍ. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚ Ì‡ÒÚÓfl-
˘ÂÂ ‚ÂÏfl Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂÚ Î˛‰ÂÈ, ÛÏÂ¯Ëı ÓÚ ÒÚ‡Ó-
ÒÚË, — Î˛‰Ë ÛÏË‡˛Ú ÓÚ ·ÓÎÂÁÌÂÈ.

åÌÓ„ËÂ ÒËÏÔÚÓÏ˚ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÓÒÎ‡·ÎÂÌÌÓÒÚË ÒÚ‡ÎË
Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔË‚˚˜Ì˚ÏË, ˜ÚÓ ÛÊÂ ÌÂ ‚ÓÒÔËÌËÏ‡˛ÚÒfl
Í‡Í Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÂ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÔËÏÂÌÂÌËÂ ‚ÒÂ ÌÓ‚˚ı Ë ÌÓ-
‚˚ı ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‚ ıÓÓ¯ÂÈ ÙËÁË-
˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏÂ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓÈ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸˛.
ëÂ‰Ë Ú‡ÍËı ÒÔÓÒÓ·Ó‚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‰Îfl Î˛‰ÂÈ Ò ÓÒÎ‡·ÎÂÌ-
Ì˚Ï Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ ËÎË ÒÚ‡‰‡˛˘Ëı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏË ‚ÌÛÚ-
ÂÌÌËı Ó„‡ÌÓ‚, ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Û˛ ËÁ‚ÂÒÚÌÓÒÚ¸ Ë ÔÓÔÛÎfl-
ÌÓÒÚ¸ ÔËÓ·ÂÚ‡˛Ú ‚ÒÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ Ó„‡Ì˚.

í‡ÍËÂ ÏÂÚÓ‰ËÍË ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â Ò‚ÓÂÏ fl‚Îfl˛ÚÒfl ‰Ó-
ÒÚÓflÌËÂÏ ÌÂÚ‡‰ËˆËÓÌÌÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌ˚, ‚ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË
Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓÈ Ï‡ÌÛ‡Î¸ÌÓÈ ÚÂ‡ÔËË. ëÔÂˆË‡Î¸Ì˚ÏË
‰‚ËÊÂÌËflÏË ÛÍ ÔÓ ÒÚËÏÛÎflˆËË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı Û˜‡ÒÚ-
ÍÓ‚ ÚÂÎ‡ ÏÓÊÌÓ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl ‚ÂÌÓÁÌÓ„Ó Ë ÎËÏ-
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Ù‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Á‡ÒÚÓfl, ÛÒËÎÂÌËfl ÍÓ‚ÓÓ·‡˘ÂÌËfl ‚ ÊÂÎ˜-
ÌÓÏ ÔÛÁ˚Â, ÔÂ˜ÂÌË, ÊÂÎÛ‰ÍÂ Ë ÌÓÏ‡ÎËÁ‡ˆËË Ú‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ Ëı ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËfl (ËÒ. 1, 2). ùÚË Û˜‡ÒÚÍË
ÚÂÎ‡, Ó ÏÂÒÚÓÔÓÎÓÊÂÌËË ÍÓÚÓ˚ı ·Û‰ÂÚ ÒÍ‡Á‡ÌÓ ÔË
‡ÒÒÏÓÚÂÌËË ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ˜ÂÂÁ Ï˚-
¯Â˜ÌÛ˛ Ë ÊËÓ‚Û˛ ÚÍ‡ÌË Ò‚flÁ‡Ì˚ Ò ÔÎÓÚÌ˚ÏË ÚÍ‡Ìfl-
ÏË ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ó„‡ÌÓ‚, ÌÛÊ‰‡˛˘Ëı-
Òfl ‚ ÓÁ‰ÓÓ‚ÎÂÌËË.

êËÒ. 1

êËÒ. 2
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Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ú‡ÍÓ„Ó ÓÔÓÒÂ‰Ó‚‡ÌÌÓ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl
ÛÍ‡ÏË Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ Ó„‡Ì˚, Ì‡ÔËÏÂ, ˜ÂÂÁ ÔÂÂ‰-
Ì˛˛ ÒÚÂÌÍÛ ÊË‚ÓÚ‡, ÒÓÁ‰‡ÂÚÒfl ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÂ ÍÓ‚flÌÓÂ
‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÏ Û˜‡ÒÚÍÂ. Ç ‡·ÓÚÛ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ-
Òfl ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÍÓ‚ÂÌÓÒÌ˚ı ÒÓÒÛ‰Ó‚ Ë Í‡ÔËÎ-
ÎflÓ‚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Á‡ÒÚÓfl‚¯‡flÒfl ÍÓ‚¸ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÒÌÓ‚‡
ˆËÍÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ò ÔÂÊÌÂÈ ÒËÎÓÈ. ìÎÛ˜¯ÂÌËÂ ÍÓ‚ÓÓ·-
‡˘ÂÌËfl Ë ÎËÏÙÓÓ·‡˘ÂÌËfl ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÊË‚ÓÚ‡ ‚˚Á˚-
‚‡ÂÚ ‡ÍÚË‚ËÁ‡ˆË˛ Ë ÌÓÏ‡ÎËÁ‡ˆË˛ ÍÓ‚ÓÒÌ‡·ÊÂÌËfl
Ë ÎËÏÙÓÓ·‡˘ÂÌËfl ‚ÒÂ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‚ ˆÂÎÓÏ: ÒÂ‰ˆ‡,
ÏÓÁ„‡ Ë ‚ÒÂı ‰Û„Ëı Ó„‡ÌÓ‚ (ËÒ. 3).

êËÒ. 3

îËÍÒ‡ˆËfl ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ó„‡ÌÓ‚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍ‡ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÂÚÒfl ÔË ÔÓÏÓ˘Ë Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓ„Ó
Ò‚flÁÓ˜ÌÓ„Ó ‡ÔÔ‡‡Ú‡. ÇÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ˝ÚÓÚ ‡ÔÔ‡‡Ú
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ï‡ÌÛ‡Î¸ÌÓÈ
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ÚÂ‡ÔËË ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ËÒıÓ‰ÌÓÂ, Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
·Î‡„ÓÔËflÚÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Í‡Ê‰Ó„Ó Ó„‡Ì‡.

ÇÌÛÚÂÌÌËÂ Ó„‡Ì˚ ÚÂÒÌÓ Ò‚flÁ‡Ì˚ ÏÂÊ‰Û ÒÓ·ÓÈ. í‡Í,
ÂÒÎË ÓÔÛ˘ÂÌÌÛ˛ ÔÓ˜ÍÛ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Ò‰‚Ë„‡Ú¸ ‚ ÌÛÊÌÓÏ
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ÚÂ‡ÔÂ‚Ú ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ËÏÂÚ¸ ‰ÂÎÓ Ë Ò ‰Û„Ë-
ÏË Ó„‡Ì‡ÏË, Ë ÓÌË Ú‡ÍÊÂ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛Ú Ò‚ÓÂ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËÂ, ‡ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Ë ÂÂ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÂ ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ-
‚‡ÌËÂ.

ÜÂÎÛ‰ÓÍ Û Á‰ÓÓ‚Ó„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‰ÓÎÊÂÌ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl
‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ë ËÏÂÚ¸ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È ‡Á-
ÏÂ, ˜ÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÛ˛ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÒÚ¸
˝ÚÓ„Ó Ó„‡Ì‡. é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ÔÂ‚‡˘‡-
ÂÚ ÊÂÎÛ‰ÓÍ ÔÓÒÚÓ ‚ ÂÏÍÓÒÚ¸ ‰Îfl ÔËÂÏ‡ ÔË˘Ë. ë‚flÁÓ˜-
Ì˚È ‡ÔÔ‡‡Ú ÌÂ ‚ ÒËÎ‡ı Û‰ÂÊ‡Ú¸ ‚ÂÒ ÔÂÂÔÓÎÌÂÌÌÓ„Ó
ÊÂÎÛ‰Í‡, ˜ÚÓ Ò „Ó‰‡ÏË ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔË‚Ó‰ËÚ Í Â„Ó ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓÏÛ ÓÔÛ˘ÂÌË˛ — Ú‡Í ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÒÚÂÌÓÁ (ÒÔ‡ÁÏ), ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘ËÈ ÔÓfl‚ÎÂÌË˛ Ì‡Û¯ÂÌËfl ÏËÍÓˆËÍÛÎflˆËË
ÍÓ‚Ë, ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌË˛ flÁ‚ ÊÂÎÛ‰Í‡, ÓÔÛıÓÎÂÈ.

ç‡‰ Á‡·ÓÎÂ‚¯ËÏ Ó„‡ÌÓÏ ËÎË fl‰ÓÏ Ò ÌËÏ ÛÍÓÈ
‡ÍÍÛ‡ÚÌÓ Ì‡ıÓ‰flÚ ·ÓÎÂ‚Û˛ Ó·Î‡ÒÚ¸, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ÔËÒÛÚ-
ÒÚ‚Û˛Ú Á‡ÒÚÓÈÌÓÂ fl‚ÎÂÌËÂ, Ï˚¯Â˜Ì˚È ÒÔ‡ÁÏ, ÒÔ‡ÁÏ ÒÓ-
ÒÛ‰Ó‚. ëÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ï‡ÌÛ‡Î¸ÌÓÈ ÚÂ‡ÔËË
ÒÓÒÚÓflÚ ‚ ÎÂ„ÍÓÏ Ì‡‰‡‚ÎË‚‡ÌËË ‰Ó ÔÓfl‚ÎÂÌËfl ÌÂÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ·ÓÎË, ‚˚‰ÂÊË‚‡ÌËË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË
‚ ÚÓ˜ÍÂ ‰‡‚ÎÂÌËfl Ë ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÒÌflÚËË ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl
(ÔË Ì‡‰‡‚ÎË‚‡ÌËË ·ÓÎ¸ ‰ÓÎÊÌ‡ ËÒ˜ÂÁÌÛÚ¸).

ä‡Ê‰˚È ÊÂÎ‡˛˘ËÈ ÏÓÊÂÚ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ÓÒÚÓ-
ÓÊÌÓ ÔÓ˘ÛÔ‡Ú¸ ‚ÂÒ¸ Ò‚ÓÈ ÊË‚ÓÚ, Ì‡˜ËÌ‡fl ÓÚ ÊÂÎ˜ÌÓ-
„Ó ÔÛÁ˚fl, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÓÔÛÒÍ‡flÒ¸ Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ‚ÌËÁ.

ç‡ÎË˜ËÂ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚ı Ó·Î‡ÒÚÂÈ ÏÓÊÂÚ ÛÍ‡Á˚‚‡Ú¸
Ì‡ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËÂ ÍËÒÎÓÓ‰‡ Ë ÔËÚ‡ÚÂÎ¸-
Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ Ó„‡Ì˚, ‚ÂÌÓÁÌ˚È Ë
ÎËÏÙ‡ÚË˜ÂÒÍËÈ Á‡ÒÚÓÈ, ÒÎ‡·˚È ÓÚÚÓÍ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ó·ÏÂ-
Ì‡. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ˝ÚÓ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó ‡Á‚ËÚËfl Ô‡ÚÓ„ÂÌÌÓÈ
ÏËÍÓÙÎÓ˚ — ÔÂ‰‚ÂÒÚÌËÍ‡ Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ
·ÓÎÂÁÌË.
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ÑÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Ó„‡ÌÓ‚ „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË
Ë ·˛¯ÌÓÈ ÔÓÎÓÒÚË ÒÓÔflÊÂÌ‡ Ò ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚ÏË Â‡Í-
ˆËflÏË (‰˚ı‡ÌËÂ, ÒÂ‰Â˜Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl, ÔÂËÒÚ‡Î¸ÚË-
Í‡). èÓÏËÏÓ ˝ÚÓ„Ó, ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ Ó„‡Ì˚ ÔÓ‰ ‚ÎËflÌËÂÏ
·ËÓıËÏË˜ÂÒÍËı ÔÓˆÂÒÒÓ‚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌ˚Â ÔÛÎ¸ÒËÛ˛˘ËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl. ã˛·ÓÂ ‚ÌÂ¯ÌÂÂ
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ Ï˚¯ˆÛ, ‚˚Á˚‚‡˛˘ÂÂ ÂÂ ‡ÒÚflÊÂÌËÂ, ÌÂ-
Á‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ‚ÂÎË˜ËÌ˚ ÛÒÍÓÂÌËfl, ËÌËˆËËÛÂÚ ‚ ÌÂÈ
ÏËÓÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÈ ÂÙÎÂÍÒ. èË ÔÓÏÓ˘Ë Ò‚flÁÓÍ Ë Ù‡ÒˆËÈ
‚ËÒˆÂ‡Î¸Ì˚Â ÒËÒÚÂÏ˚ Í‡Í ·˚ «ÔË‚flÁ‡Ì˚» Í ÒÍÂÎÂÚ-
Ì˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Ëı ÔÛÎ¸Ò‡ˆËfl Ë ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
Ì‡fl ÒÓÍ‡ÚËÚÂÎ¸Ì‡fl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸ÌÓ-ÚÍ‡ÌÌ˚ı
ÒÚÛÍÚÛ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÚÓÌÛÒ ÒÍÂÎÂÚ-
ÌÓÈ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚.

íÂıÌËÍ‡ ‡·ÓÚ˚ Ò ‚ÌÛÚÂÌÌËÏË Ó„‡Ì‡ÏË Á‡ÍÎ˛˜‡-
ÂÚÒfl ‚ Ó·‰‡‚ÎË‚‡˛˘Ëı ‰ÂÈÒÚ‚Ëflı Ò ÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂÏ Á‡ÍÓ-
ÌÓ‚ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ò‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ó„‡ÌÓ‚
‚ ÌÛÊÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÂ Ó„‡ÌÓ‚ Ë Ì‡-
ıÓ‰fl˘ËıÒfl fl‰ÓÏ Û˜‡ÒÚÍÓ‚. Ç ÔÂ‰Î‡„‡ÂÏÓÈ Ì‡ÏË ÒËÒ-
ÚÂÏÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ó„‡ÌËÁÏ‡ Ï˚ Â‰ÍÓ ÔÓÎ¸ÁÛÂÏÒfl
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËÂÏ «·ÓÎÂÁÌ¸», ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡fl ÔÓÌflÚËfl ÙÛÌÍ-
ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ó„‡ÌÓ‚, ˜ÚÓ ÓÚ‡Ê‡ÂÚ ÏÌÓ„Ó-
ÒÚÓÓÌÌÂÂ, ËÌÚÂ„ËÛ˛˘ÂÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ï‡ÌÛ-
‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁËÓÚÂ‡ÔËË Ì‡ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÚÓ„Ó ËÎË ËÌÓ„Ó ÍÓÌ-
ÍÂÚÌÓ„Ó ‚ÌÛÚÂÌÌÂ„Ó Ó„‡Ì‡.

ëÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ï‡ÌÛ‡Î¸ÌÓÈ
ÚÂ‡ÔËË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Ì˚ ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó ÔË
ıÓÎÂˆËÒÚËÚ‡ı, Ô‡ÌÍÂ‡ÚËÚ‡ı, Á‡ÒÚÓÈÌ˚ı fl‚ÎÂÌËflı ‚
ÔÂ˜ÂÌË, ·ÓÌıËÚ‡ı, flÁ‚Â ÊÂÎÛ‰Í‡ Ë ÎÛÍÓ‚Ëˆ˚ ‰‚ÂÌ‡‰-
ˆ‡ÚËÔÂÒÚÌÓÈ ÍË¯ÍË, ÍÓÎËÚ‡ı, ıÓÌË˜ÂÒÍËı Á‡ÔÓ‡ı,
Á‡ÒÚÓÈÌ˚ı ÔÓ˜Â˜Ì˚ı fl‚ÎÂÌËflı, Á‡ÒÚÓÂ ‚ Ï‡ÎÓÏ Ú‡ÁÛ,
ÎÂ„ÍËı ÒÂ‰Â˜Ì˚ı ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ı, Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflı ˘ËÚÓ-
‚Ë‰ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚, ÏÓ˜Â- Ë ÊÂÎ˜ÌÓ-Í‡ÏÂÌÌÓÈ ·ÓÎÂÁÌflı,
‚‡ËÍÓÁÌÓÏ ‡Ò¯ËÂÌËË ‚ÂÌ ÌËÊÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ, ÓÒ-
ÚÂÓıÓÌ‰ÓÁÂ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ËÁÎÓÊÂÌÌ˚Â ÌËÊÂ Ò‚Â‰ÂÌËfl
ÓÍ‡ÊÛÚÒfl ÔÓÎÂÁÌ˚ÏË ÔË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ ËÁÓÎflˆËË ˜ÂÎÓ-
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‚ÂÍ‡ (‚˚ÊË‚‡ÌËÂ ‚ ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸ÌÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË). Ç ÒÔÓ-
ÚË‚ÌÓÈ Ô‡ÍÚËÍÂ Ú‡Í‡fl «Ï‡ÌÛ‡Î¸Ì‡fl „ËÏÌ‡ÒÚËÍ‡» ÏÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ì‡ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÒÔÓÚË‚Ì˚ı Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË Ë ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚË
Í Ì‡„ÛÁÍ‡Ï ÓÔÓÌÓ-‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‡ÔÔ‡‡Ú‡. Ç ÍÓÌˆÂ
ÍÌË„Ë ÔÂ‰ÛÒÏÓÚÂÌ ÔÂ‰ÏÂÚÌ˚È ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ ÏÂ‰ËˆËÌ-
ÒÍËı ÔÓÍ‡Á‡ÌËÈ Í ÔËÏÂÌÂÌË˛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ËÁ ÍÓÚÓÓ-
„Ó ÒÚ‡ÌÂÚ flÒÌÓ, ˜ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËÂ ‡ÁÎË˜-
Ì˚ı Ó„‡ÌÓ‚, Á‡˜‡ÒÚÛ˛ ÙÓÏ‡Î¸ÌÓ ÌÂ ËÏÂ˛˘Ëı ÙÛÌÍ-
ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ Ò‚flÁË ÏÂÊ‰Û ÒÓ·ÓÈ Ò ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl Ú‡‰Ë-
ˆËÓÌÌÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌ˚. í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl ·Ó-
ÎÂ‚˚ı ÒËÏÔÚÓÏÓ‚ ÔË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflı ÔÂ˜ÂÌË Ë ÊÂÎÛ‰Í‡
Á‡‰ÂÈÒÚ‚Û˛ÚÒfl ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Ó‰ÌË Ë ÚÂ ÊÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚ÔÓÎÌÂ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ Ó·Ì‡ÛÊËÚ¸ ÒıÓ‰ÒÚ‚Ó ‚ ÎÂ-
˜ÂÌËË Ó·ÓËı ˝ÚËı Ó„‡ÌÓ‚. èÂ‰ÔËÌflÚ‡fl ‚ ˝ÚÓÈ ÍÌË„Â
ÍÎ‡ÒÒËÙËÍ‡ˆËfl ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë ÔÓ„Î‡‚ÌÓÂ
‰ÂÎÂÌËÂ Ï‡ÚÂË‡Î‡, ‚ÓÓ·˘Â „Ó‚Ófl, ËÏÂ˛Ú ‚ÂÒ¸Ï‡ ÛÒ-
ÎÓ‚Ì˚È ı‡‡ÍÚÂ. Ç fl‰Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ÍÓÏÏÂÌÚ‡ËÈ Í ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflÏ Ó·Ì‡ÛÊËÚ Ò‚Â‰ÂÌËfl Ó ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ
ÔËÏÂÌËÏÓÒÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl ÚÓ„Ó ËÎË ËÌÓ„Ó
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl, ‚ fl‰Â ÒÎÛ˜‡Â‚ Â˜¸ ·Û‰ÂÚ Ë‰ÚË Ó ÒÌflÚËË
·ÓÎÂ‚˚ı ÒËÏÔÚÓÏÓ‚. Ç ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ˝ÚÓ Í‡ÈÌËÂ
ÒÎÛ˜‡Ë — ËÌÚÂ„‡Î¸Ì‡fl ÔÓ Ò‚ÓÂÈ ÔËÓ‰Â Ï‡ÌÛ‡Î¸Ì‡fl
ÚÂ‡ÔËfl ÔÂ‰Î‡„‡ÂÚ, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÒÔÓÒÓ·˚ ÍÓÏÔÎÂÍÒÌÓ-
„Ó ÓÁ‰ÓÓ‚ÎÂÌËfl ÚÓ„Ó ËÎË ËÌÓ„Ó Ó„‡Ì‡, Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‰‡ÊÂ
ÍÓÏÏÂÌÚ‡ËË Í ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËÏ ÔÓÍ‡Á‡ÌËflÏ ÚÓ„Ó ËÎË
ËÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÒÚÓ„Ó „Ó‚Ófl, ˜‡ÒÚÓ Ú‡ÍÊÂ ÌÂ ÏÓ-
„ÛÚ ·˚Ú¸ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌ˚ÏË.

å‡ÌÛ‡Î¸Ì‡fl ÚÂ‡ÔËfl Ë ‡ÍÛÔÂÒÒÛ‡ — ‚‡ÊÌÂÈ¯ËÂ
ËÒÚÓ˜ÌËÍË ËÁÎÓÊÂÌÌÓÈ ‚˚¯Â ÍÓÌˆÂÔˆËË ÒÔÂˆË‡Î¸-
Ì˚ı ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ÏÌÓ„Ó ÔÓÎÂÁÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÌ˚ı ‰Îfl ˆÂ-
ÎÂÌ‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl ÒÔÂˆË-
ÙË˜ÂÒÍËı ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚ı ÔÓfl‚ÎÂÌËÈ, ÏÓÊÌÓ Ó·Ì‡Û-
ÊËÚ¸ ‚ ‚ÓÒÚÓ˜Ì˚ı ËÌÚÂ„‡Î¸Ì˚ı ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËı Ô‡Í-
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ÚËÍ‡ı, Ì‡ÔËÏÂ ËÌ‰ËÈÒÍÓÈ ÈÓ„Â Ë ÍËÚ‡ÈÒÍÓÈ „ËÏÌ‡Ò-
ÚËÍÂ Ú‡È-ˆÁ˚ ˆ˛‡Ì¸. é·‡˘‡flÒ¸ ‰Îfl Â¯ÂÌËfl ‚‡¯Ëı
ÔÓ·ÎÂÏ Í ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ‡Ï, ËÏÂÌÌÓ ‚ ˝ÚËı ÒÙÂ‡ı ÌÂÚ‡-
‰ËˆËÓÌÌÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌ˚ ‚˚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚ÂÓflÚÌÓ Ó·Ì‡Û-
ÊËÚÂ ‡Ì‡ÎÓ„Ë˜Ì˚Â ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Ï ‚ Ì‡¯ÂÏ Ò·ÓÌËÍÂ
ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë ÔËÂÏ˚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÌËfl
‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ó„‡ÌÓ‚. í‡ÍËı ÔËÂÏÓ‚ ÒÛ-
˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÏÌÓ„Ó, Ë Ì‡¯‡
ÍÌË„‡ ÌÂ ÔÂÚÂÌ‰ÛÂÚ Ì‡ Ëı ÔÓÎÌÓÂ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍÓÂ ËÁ-
ÎÓÊÂÌËÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚ ÔË‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÏ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÂ ËÁÛ-
˜ÂÌËÂ, ÔÓ ÏÂÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË, Ë ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ
Ì‡‚˚ÍÓ‚ Ó·‡˘ÂÌËfl Ò ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÚÂÎÓÏ.

àÚ‡Í, Ï‡ÌÛ‡Î¸Ì‡fl ÚÂ‡ÔËfl — ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚È Û-
Í‡ÏË ÍÓÏÔÎÂÍÒ ÔËÂÏÓ‚ (‰‚ËÊÂÌËÈ), Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚ı
Ì‡ ÛÒÚ‡ÌÂÌËÂ ·ÓÎË Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË ÒÛ-
ÒÚ‡‚Ó‚ Ë ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡. èÓˆÂ‰Û˚ Ï‡ÌÛ‡Î¸ÌÓÈ ÚÂ‡-
ÔËË ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ì‡ÔÓÏËÌ‡˛Ú Ï‡ÒÒ‡Ê, ÓÚÎË˜‡flÒ¸ ÓÚ ÌÂ„Ó
Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÈ ÎÓÍ‡ÎËÁ‡ˆËÂÈ Û˜‡ÒÚÍÓ‚ ÔËÏÂÌÂÌËfl
Ë ‰ÓÁËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÒËÎÓÈ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl. åÂÚÓ‰ ÓÒÌÓ‚˚‚‡-
ÂÚÒfl Ì‡ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÒÌÓ‚ÓÈ ‚ÒÂı Ô‡ÚÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı ËÁÏÂÌÂ-
ÌËÈ fl‚ÎflÂÚÒfl Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÂ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
˜Â„Ó ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Û˘ÂÏÎÂÌËÂ ÌÂ‚Ó‚ Ë ÒÓÒÛ‰Ó‚, ÍÓÚÓ-
˚Â ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ÔÓıÓ‰ËÚ¸ ˜ÂÂÁ ËÁÏÂÌÂÌÌ˚Â ÏÂÊÔÓ-
Á‚ÓÌÍÓ‚˚Â ÓÚ‚ÂÒÚËfl. ëÚÓÂÌËÂ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ ËÁÓ·‡-
ÊÂÌÓ Ì‡ ËÒ. 4.

å‡ÌÛ‡Î¸Ì‡fl ÚÂ‡ÔËfl Í‡Í ÏÂÚÓ‰ ÎÂ˜ÂÌËfl Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËÈ ‚ÓÁÌËÍÎ‡ Ó˜ÂÌ¸ ‰‡‚ÌÓ. Ç ÑÂ‚ÌÂÈ ÉÂˆËË ÓÌ‡ ÔË-
ÏÂÌflÎ‡Ò¸ ‚ÏÂÒÚÂ Ò Ï‡ÒÒ‡ÊÂÏ ‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl Ò‡Ï˚ı ‡Á-
Ì˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ. Ç V ‚. ‰Ó Ì. ˝. ÔËÂÏ˚ Ï‡ÌÛ‡Î¸ÌÓÈ
ÚÂ‡ÔËË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ÉËÔÔÓÍ‡Ú ‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËÈ ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ó„‡ÌÓ‚ Ë ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡. éÙËˆË‡Î¸-
Ì˚Â ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËÂ ÍÛ„Ë ‰ÓÎ„ÓÂ ‚ÂÏfl ÓÚ‚Â„‡ÎË ˝ÚÓÚ
ÏÂÚÓ‰ ÎÂ˜ÂÌËfl, Ë ÎË¯¸ ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ XIX ‚. Ï‡ÌÛ‡Î¸Ì‡fl
ÚÂ‡ÔËfl ÔÓÎÛ˜ËÎ‡ ÔËÁÌ‡ÌËÂ.

ÑÂ‚ÌËÈ ÏÂÚÓ‰ ÎÂ˜ÂÌËfl, ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È Í‡Í ‡ÍÛÔÂÒÒÛ-
‡ (ÚÓ˜Â˜Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê), ËÒıÓ‰ËÚ ËÁ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÈ
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Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ÙÛÌÍˆËÓÌËÛÂÚ Á‡ Ò˜ÂÚ Ò‚ÓÂÈ ‚ÌÛÚ-
ÂÌÌÂÈ ˝ÌÂ„ËË, ËÎË ˆË, ‰‚Ë„‡˛˘ÂÈÒfl ÔÓ Ó„‡ÌËÁÏÛ
ÔÓ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Ï Í‡Ì‡Î‡Ï, ËÎË ÏÂË‰Ë‡Ì‡Ï.

êËÒ. 4
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êËÒ. 5 (Ì‡˜‡ÎÓ)
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êËÒ. 5 (ÓÍÓÌ˜‡ÌËÂ)
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ñË ‰‚ËÊÂÚÒfl ÔÓ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÏ Í‡Ì‡Î‡Ï Ó„‡ÌËÁ-
Ï‡ (ÏÂË‰Ë‡Ì‡Ï) Ë Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ·‡Î‡ÌÒ ÏÂÊ‰Û Ó„‡Ì‡-
ÏË. ã˛·ÓÂ Ì‡Û¯ÂÌËÂ Ú‡ÍÓ„Ó ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ·‡Î‡ÌÒ‡
ÔË‚Ó‰ËÚ Í ·ÓÎÂÁÌË. ãÂ˜ÂÌËÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ÒÓÒÚÓËÚ
‚ Ì‡‰‡‚ÎË‚‡ÌËË Ì‡ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ‡ÍÛÔÛÌÍÚÛÌ˚Â ÚÓ˜-
ÍË ‰Îfl ËÒÔ‡‚ÎÂÌËfl ‚ÓÁÌËÍ¯Â„Ó ‰ËÒ·‡Î‡ÌÒ‡ (ËÒ. 5).
íÓ˜ÍË ‡ÒÔÓÎ‡„‡˛ÚÒfl Ú‡Ï, „‰Â ÏÂË‰Ë‡Ì˚ ·ÎËÁÍÓ ÔÓ‰-
ıÓ‰flÚ Í ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÚÂÎ‡ Ë ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ÒÓ-
ÒÚÓflÌËÂ ˆË. ê‡ÁÎË˜Ì˚Â ÔËÂÏ˚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ (‰‡‚ÎÂÌËfl)
ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ÛÒËÎËÚ¸ ËÎË ÓÒÎ‡·ËÚ¸ ˆË, Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ó‚-
ÌÓÂ ÂÂ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔÓ Í‡Ì‡Î‡Ï, ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Ì‡Û¯ÂÌÌÛ˛
Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û Ó„‡Ì‡ÏË Ë ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ËÒˆÂÎÂ-
ÌËfl ÓÚ ÏÌÓ„Ëı ·ÓÎÂÁÌÂÈ.

ÇÓ‚ÎÂ˜ÂÌËÂ ÚÂı ËÎË ËÌ˚ı ÏÂË‰Ë‡ÌÓ‚ ‚ Ô‡ÚÓÎÓ„Ë-
˜ÂÒÍËÈ ÔÓˆÂÒÒ Á‡‚ËÒËÚ Í‡Í ÓÚ ÒËÎ˚ ‡Á‰‡ÊÂÌËfl, ËÒ-
ıÓ‰fl˘Â„Ó ËÁ ÔÂ‚Ë˜ÌÓ„Ó Ó˜‡„‡, Ú‡Í Ë ÓÚ ·ÎËÁÓÒÚË ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌÂ„Ó Í ÚÓÏÛ ËÎË ËÌÓÏÛ Ï˚¯Â˜ÌÓ-ÒÛıÓÊËÎ¸ÌÓÏÛ
ÏÂË‰Ë‡ÌÛ. ç‡ÔËÏÂ, ÔË Ô‡ÚÓÎÓ„ËË ÔÂ˜ÂÌË ·ÓÎË
Ó·˚˜ÌÓ ÎÓÍ‡ÎËÁÛ˛ÚÒfl ‚ ˝ÔË„‡ÒÚ‡Î¸ÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË (Ó·Î‡-
ÒÚË ÊË‚ÓÚ‡), ÌÓ ÏÓ„ÛÚ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌflÚ¸Òfl Ë Í ÔÛÔ‡ÚÓ-
‚ÓÈ Ò‚flÁÍÂ Ë Í Ì‡‰ÍÎ˛˜Ë˜ÌÓÈ flÏÍÂ, ‚Ó‚ÎÂÍ‡fl Ò‚flÁ‡Ì-
Ì˚Â Ò ˝ÚËÏË ˜‡ÒÚflÏË ÚÂÎ‡ ˜‡ÒÚË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚
Ë ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË.

åÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÚÓ˜ÂÍ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË Ó„‡Ì‡-
ÏË Ì‡¯Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡, ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÓ Ì‡ ÒÚÓÔ‡ı, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
Ï‡ÒÒ‡Ê ÒÚÓÔ ÔÓÎÂÁÂÌ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl ÌÓ„, ÌÓ Ë ‰Îfl Ó·˘Â-
„Ó Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚Ëfl.

ÄÍÛÔÂÒÒÛ‡ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÛÚÓÎflÂÚ ·ÓÎ¸, ÌÓ ÒÓÍ‡˘‡ÂÚ
Ú‡ÍÊÂ Ë ‚ÂÏfl ·ÓÎÂÁÌË, ÛÒÚ‡ÌflÂÚ Ì‡Û¯ÂÌËÂ ÙÛÌÍˆË-
ÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ó„‡ÌÓ‚, ÎËÍ‚Ë‰ËÛÂÚ Ó„‡ÌË-
˜ÂÒÍËÂ ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl ÌÂ‚ÓÁÓ‚ (ÚÂ‚Ó„Ë, ·ÂÒÔÓÍÓÈÒÚ‚‡,
·ÓflÁÌË).

áÌ‡fl ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËÂ ‚‡ÊÌÂÈ¯Ëı ÚÓ˜ÂÍ Ì‡ ÚÂÎÂ Ë ÎÂ-
˜Â·Ì˚ı ÔÓÍ‡Á‡ÌËÈ, ÏÓÊÌÓ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÏÓ„‡Ú¸ ÒÂ-
·Â ‚ ÎÂ˜ÂÌËË ‚ÂÒ¸Ï‡ Ó·¯ËÌÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÌÂ‰Û„Ó‚. çÓ
ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓ Ì‡‰ÂÊÌ˚È, ·ÂÁÓÔ‡ÒÌ˚È Ë ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚È
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ÏÂÚÓ‰ ·Ó¸·˚ Ò ·ÓÎ¸˛, ÍÓÚÓ˚È ÏÓÊÌÓ ÔËÏÂÌflÚ¸,
ÌÂ ËÒÔ˚Ú˚‚‡fl Í‡ÍÓ„Ó-ÎË·Ó ÔÓ·Ó˜ÌÓ„Ó ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl.

ëÂ‰Ë ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ‚ Ì‡¯ÂÈ ÍÌË„Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
‚˚ Ì‡È‰ÂÚÂ ÌÂÏ‡ÎÓ ÚÂıÌËÍ ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂ‚˚ı ÒËÏÔÚÓÏÓ‚,
ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚ı Ì‡ ÔËÏÂÌÂÌËË ‰Â‚ÌÂÈ Ô‡ÍÚËÍË ‡ÍÛ-
ÔÂÒÒÛ˚.

Ç‡ÊÌÂÈ¯ÂÂ Ô‡‚ËÎÓ, ÍÓÚÓÓÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸
ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ Ï‡ÌÛ‡Î¸ÌÓÈ ÚÂ‡ÔËË ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ‚Ë‰‡ Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËfl, ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ: ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Ì‡ÊËÏ‡ÈÚÂ Ì‡ ÓÚÍ˚Ú˚Â
‡Ì˚, ÓÔÛı¯ËÂ ËÎË ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌÌ˚Â Û˜‡ÒÚÍË ÍÓÊË, ÒËÌfl-
ÍË, ‚‡ËÍÓÁÌ˚Â ‚ÂÌ˚ ËÎË ¯Ë¯ÍË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ËÁ·Â„‡È-
ÚÂ Í‡Ò‡Ú¸Òfl ÏÂÒÚ ÌÂ‰‡‚ÌËı ıËÛ„Ë˜ÂÒÍËı ÓÔÂ‡ˆËÈ
Ë ÏÂÒÚ, „‰Â ÏÓÊÌÓ ÔÓ‰ÓÁÂ‚‡Ú¸ ÔÂÂÎÓÏ˚ ÍÓÒÚÂÈ. ÖÒÎË
‚˚ ·ÂÂÏÂÌÌ˚, ÌÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ‰‡‚ÎÂÌËfl Ì‡ ÌËÊÌ˛˛
˜‡ÒÚ¸ ÊË‚ÓÚ‡, ÚÓ˜ÍË, ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Á‡ ‡·ÓÚÛ ÚÓÎÒÚÓ„Ó
ÍË¯Â˜ÌËÍ‡ Ë ÒÂÎÂÁÂÌÍË.

Ç Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ıÓ˜ÂÚÒfl Â˘Â ‡Á ÓÚÏÂÚËÚ¸: ÓÚ ÔÓÒÚ˚ı
‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ÔÓÒÚÂÎË ‰Ó ·Â„‡ Ë ÔÎ‡‚‡-
ÌËfl — Ú‡ÍÓ‚ ÔÛÚ¸ ÓÚ ËÌÙ‡ÍÚ‡ Í ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓÏÛ Á‰ÓÓ-
‚¸˛, ÔÓÈÚË ÍÓÚÓ˚È ‚ÓÁÏÓÊÌÓ Ò ÏËÌËÏ‡Î¸Ì˚Ï ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ Ù‡Ï‡ˆÂ‚ÚË˜ÂÒÍËı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚, ÌÓ Ò Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛.

ÉãÄÇÄ 2. 
ëèÖñàÄãúçõÖ

ÑõïÄíÖãúçõÖ ìèêÄÜçÖçàü

è‡‚ËÎ¸ÌÓ ‰˚¯‡Ú¸ — ˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ ‰˚¯‡Ú¸ Ò‚Ó·Ó‰-
ÌÓ, „ÎÛ·ÓÍÓ, ‚ÍÎ˛˜‡fl ‚ ‡·ÓÚÛ ‚ÒÂ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚Â Ï˚¯-
ˆ˚, ‚‰Óı Ë ‚˚‰Óı ‰ÂÎ‡Ú¸ ˜ÂÂÁ ÌÓÒ. éÒÓ·ÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ
‰Îfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ËÏÂÂÚ ‰˚ı‡ÌËÂ ˜ÂÂÁ ÌÓÒ. óÂÎÓ‚ÂÍ ‚ÒÂ-
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„‰‡ ‰ÓÎÊÂÌ ÒÚ‡‡Ú¸Òfl ‰˚¯‡Ú¸ ˜ÂÂÁ ÌÓÒ. ë ÔÓÏÓ˘¸˛
ÌÓÒÓ‚Ó„Ó ‰˚ı‡ÌËfl ÏÓÊÌÓ ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ‚ÂÎË˜ËÌÛ
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË.

êÓÒÒËÈÒÍËÈ Û˜ÂÌ˚È ä. è. ÅÛÚÂÈÍÓ ‰ÓÍ‡Á˚‚‡Î, ˜ÚÓ
‰˚ı‡ÌËÂ ÏÓÊÂÚ ËÁÏÂÌflÚ¸ ÍËÒÎÓÚÌÓ-˘ÂÎÓ˜ÌÓÈ ·‡Î‡ÌÒ ‚
ÍÓ‚ÓÚÓÍÂ, Â„ÛÎËÛfl ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ Û„ÎÂÍËÒÎÓ„Ó „‡Á‡ Ë
ÍËÒÎÓÓ‰‡. ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÛÒËÎÂÌÌÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ ÔË‚Ó‰ËÚ
Í ÛÏÂÌ¸¯ÂÌË˛ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl Û„ÎÂÍËÒÎÓ„Ó „‡Á‡, ˜ÚÓ ÏÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔË˜ËÌÓÈ ‡ÁÎË˜Ì˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ — ÓÚ ‡Ú-
ËÚ‡ ‰Ó ÌÂÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍÓ„Ó flÁ‚ÂÌÌÓ„Ó ÍÓÎËÚ‡.

ëÛÚ¸ ÏÂÚÓ‰‡ ÅÛÚÂÈÍÓ — Ó·Û˜ËÚ¸ Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚ Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÓÏÛ ‰˚ı‡ÌË˛ Ò ˆÂÎ¸˛ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÓÍÒË„ÂÌ‡ˆËË (Ó·Ó-
„‡˘ÂÌËfl ÍËÒÎÓÓ‰ÓÏ) ÍÓ‚Ë Ë ÚÍ‡ÌÂÈ. äÓÏÂ ˝ÚÓ„Ó ÏÂ-
ÚÓ‰‡, ÓÚÌËÏ‡˛˘Â„Ó ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË Ë ÛÒËÎËÈ, ËÁ‚ÂÒÚÌ˚
‰Û„ËÂ, Ú‡ÍÊÂ ÔÓÔÛÎflÌ˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË ÚÂÌËÌ„‡ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ‰˚ı‡ÌËfl. ÖÒÎË ‚˚ Â¯ËÎËÒ¸ Ô‡ÍÚËÍÓ‚‡Ú¸
Í‡ÍÛ˛-ÎË·Ó ËÁ ÌËı Ò ˆÂÎ¸˛ ËÁÎÂ˜ÂÌËfl ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó Á‡-
·ÓÎÂ‚‡ÌËfl ËÎË ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚-
ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË, ·Û‰ÂÚ ÔÓÎÂÁÌÓ Ó·‡ÚËÚ¸Òfl
Í ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÎËÚÂ‡ÚÛÂ.

å˚ ÊÂ ÔË‚Â‰ÂÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌÌ˚ı Ì‡ ‚˚‡·ÓÚÍÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ„Ó «ÔÓ‚ÒÂ‰ÌÂ‚ÌÓ„Ó»
Ì‡‚˚Í‡ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ‰˚ı‡ÌËfl, ÍÓÚÓÓÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÓ·Î˛-
‰‡Ú¸ Ë ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ Í‡Í ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÔË‚Â‰ÂÌ-
Ì˚ı ‚ ÔÓÒÓ·ËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ú‡Í Ë ‚Ó ‚ÒÂı ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı
ÒÎÛ˜‡flı ÊËÁÌË.

ìÒ‚ÓÂÌËÂ ÔÓÎÌÓ„Ó ‰˚ı‡ÌËfl ÏÓÊÂÚ ‰‡Ú¸Òfl ÌÂ ·ÂÁ ÛÒË-
ÎËÈ, ÌÓ ÂÒÎË ‚˚ Ì‡Û˜ËÎËÒ¸ ‰˚¯‡Ú¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ, ‚‡Ï
ÚÛ‰ÌÓ ·Û‰ÂÚ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í Ì˚ÌÂ¯ÌÂÏÛ ÌÂ‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÏÛ
ÒÔÓÒÓ·Û ÒÌ‡·ÊÂÌËfl Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÍËÒÎÓÓ‰ÓÏ.

èÓÎÌÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ, ÓÒ‚ÓËÚ¸ ÍÓÚÓÓÂ Ì‡Ï ÔÂ‰ÒÚÓËÚ,
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ ÌËÊÌÂ„Ó, ÒÂ‰ÌÂ„Ó Ë
‚ÂıÌÂ„Ó ‰˚ı‡ÌËfl, ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ·˚ÒÚÓ Ó‰ÌÓ Á‡ ‰Û-
„ËÏ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ Ó·‡ÁÛÂÚÒfl Ó‰ÌÓ Ó·˘ÂÂ, ˆÂÎÓ-
ÒÚÌÓÂ, ÔÓÎÌÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ. ÉÎ‡‚ÌÓÈ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ Ï˚¯-
ˆÂÈ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl „Û‰Ó·˛¯Ì‡fl ‰Ë‡Ù‡„Ï‡ —
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Ï˚¯ˆ‡, ÍÓÚÓ‡fl ‡Á‰ÂÎflÂÚ „Û‰ÌÛ˛ Ë ·˛¯ÌÛ˛ Ó·-
Î‡ÒÚË ÚÂÎ‡. ã˛‰Ë, ÌÂ Á‡ÌËÏ‡˛˘ËÂÒfl ‡ÍÚË‚ÌÓ ÙËÁË-
˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛÓÈ Ë ÒÔÓÚÓÏ, Ó·˚˜ÌÓ Ó˜ÂÌ¸ ÒÎ‡·Ó Á‡-
‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ‰Ë‡Ù‡„ÏÛ ‚ «ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓÏ» ‰˚ı‡ÌËË.

Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ ·Û‰ÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ „ÎÛ·ËÌ˚ ‰˚ı‡-
ÌËfl Ë ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‰Ë‡Ù‡„Ï‡Î¸ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚. ì‚ÂÎË˜Â-
ÌËÂ ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË ‰Ë‡Ù‡„Ï˚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛
‚ÂÌÚËÎflˆËË ÌËÊÌËı ÓÚ‰ÂÎÓ‚ ÎÂ„ÍËı: Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÔÓ-
‰‚ËÊÌÓÒÚË ‰Ë‡Ù‡„Ï˚ Ì‡ 1 ÒÏ ÎÂ„Ó˜Ì˚È Ó·˙ÂÏ ÒÔ‡‚‡
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ Ì‡ 110 ÏÎ, ‡ ÒÎÂ‚‡ Ì‡ 90 ÏÎ.

ÉÎÛ·ÓÍÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ ˝ÍÓÌÓÏË˜ÌÂÂ Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ, ˜ÂÏ
‰˚ı‡ÌËÂ ÌÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‡Î¸‚ÂÓÎ˚ ‚ ·ÓÎ¸-
¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË, ˜ÂÏ ÔË ÔË‚˚˜ÌÓÏ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚÌÓÏ ‰˚ı‡-
ÌËË, Ì‡ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ‚ÓÁ‰ÛıÓÏ. Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı
‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÛÏÂÌ¸¯ÂÌË˛
˜‡ÒÚÓÚ˚ ‰˚ı‡ÌËfl.

Ñ˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸
‚ ıÓÓ¯Ó ÔÓ‚ÂÚË‚‡ÂÏÓÏ ÔÓÏÂ˘ÂÌËË ËÎË Ì‡ Ò‚ÂÊÂÏ
‚ÓÁ‰ÛıÂ, Ì‡ÚÓ˘‡Í ËÎË ˜ÂÂÁ 3 ˜‡Ò‡ ÔÓÒÎÂ Â‰˚, ÒÓ‚ÏÂ˘‡fl
Ò ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì˚ÏË „ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍËÏË ÔÓˆÂ‰Û‡ÏË ËÎË
‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. íÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ ÓÚ-
‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó ÓÒ‚ÓÂÌËfl Í‡Ê‰Ó„Ó ÚËÔ‡ ‰˚ı‡ÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÔÂÂıÓ‰ËÚ¸ Í ÔÓÎÌÓÏÛ ‰˚ı‡ÌË˛.

èË ÔÓÏÓ˘Ë ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÏÓÊÌÓ
ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓ ËÁÏÂÌflÚ¸ ˜‡ÒÚÓÚÛ ‰˚ı‡ÌËfl. ÅÓÎ¸¯Â
‰Û„Ëı ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÏ
Á‡ÏÂ‰ÎÂÌËË ˜‡ÒÚÓÚ˚ ‰˚ı‡ÌËfl (‰Îfl ÎÛ˜¯Â„Ó ˝ÙÙÂÍ-
Ú‡ ‚ ˝ÚËı ÒÎÛ˜‡flı ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ‚ÂÒÚË ÔÓ‰Ò˜ÂÚ «ÔÓ
ÒÂ·fl») Ò ˆÂÎ¸˛ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ÒÍÓÓÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÓÁ-
‰Ûı‡ Ë ÒÌËÁËÚ¸ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Â„Ó ÔÓıÓÊ‰ÂÌË˛
˜ÂÂÁ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÛÚË. ì˜‡˘ÂÌËÂ ‰˚ı‡ÌËfl Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÒÍÓÓÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÓÁ‰Ûı‡, ÔË ˝ÚÓÏ
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Ë Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‰˚ı‡-
ÚÂÎ¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ. èË ÔÓÍ‡Á‡ÌËflı Í ÛÒËÎÂÌË˛ ‚‰Óı‡
ËÎË ‚˚‰Óı‡ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰˚ı‡ÚÂÎ¸-
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Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓ ËÁÏÂÌflÚ¸ ÒÓÓÚÌÓ¯Â-
ÌËÂ ÔÓ ‚ÂÏÂÌË ÏÂÊ‰Û ‚‰ÓıÓÏ Ë ‚˚‰ÓıÓÏ (Ú‡Í, ÔË
ÛÒËÎÂÌËË ‚˚‰Óı‡ — Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Â„Ó ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸).

ÉÛ‰Ó·˛¯Ì‡fl ‰Ë‡Ù‡„Ï‡ — Ó·ÓÎÓ˜Í‡ ËÁ ÒÓÂ‰ËÌË-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË, ‡Á‰ÂÎfl˛˘‡fl „Û‰ÌÛ˛ Ë ·˛¯ÌÛ˛ ÔÓ-
ÎÓÒÚË. Ç ÒÎÛ˜‡Â ÔÂÂÌ‡ÔflÊÂÌËfl „Û‰Ó·˛¯ÌÓÈ ‰Ë‡-
Ù‡„Ï˚ ÏÓ„ÛÚ ‚ÓÁÌËÍÌÛÚ¸ ·ÓÎË ‚ Ó·Î‡ÒÚË Â·Â, ÔÓ-
ËÁÓÈÚË Û˘ÂÏÎÂÌËÂ ÌÂ‚‡. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ
·ÓÎ¸, ÍÓÚÓ‡fl ÛÒËÎË‚‡ÂÚÒfl ÔË ‚‰ÓıÂ Ë ÔË ‰‚ËÊÂÌËË.
ÑÎfl ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl Ú‡ÍÓÈ ·ÓÎË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÙË-
ÁË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘ËÂ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌË˛
‰Ë‡Ù‡„Ï˚ (ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl 1—6). èÂÂ‰ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËÂÏ
ÚÂÌËÌ„‡ ÔÓ ‚˚‡·ÓÚÍÂ ÔÓÎÌÓ„Ó ‰˚ı‡ÌËfl Ú‡ÍÊÂ ÔÓÎÂÁ-
ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ „Û‰Ó·˛¯-
ÌÓÈ ‰Ë‡Ù‡„Ï˚.

ÇÂÌÓÁÌ˚È Á‡ÒÚÓÈ ‚ Ó„‡Ì‡ı ·˛¯ÌÓÈ ÔÓÎÓÒÚË
˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ‡Ò¯ËÂÌËÂÏ ‚ÂÌ ÔÓ
ÒÂ‰ÌÂÈ ÎËÌËË ‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÊË‚ÓÚ‡. ÑÎfl ÛÏÂÌ¸-
¯ÂÌËfl Ì‡ÔflÊÂÌËfl ‰Ë‡Ù‡„Ï˚, ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‡-
·ÓÚ˚ Ó„‡ÌÓ‚ ÔË˘Â‚‡ÂÌËfl ‡Á‡·ÓÚ‡Ì˚ ÒÔÂˆË‡Î¸-
Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. çÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÌËı ÓÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl
ÔÓÎÂÁÌ˚ÏË Ë ÔË ÎÂ˜ÂÌËË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ‚ÌÛÚÂÌÌËı
Ó„‡ÌÓ‚.

УПРАЖНЕНИЯ ПО ТРЕНИРОВКЕ ГРУДОБРЮШНОЙ ДИАФРАГМЫ

И ЛЕЧЕНИЯ СОПУТСТВУЮЩИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ

Упражнение 1

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡.
Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÍÓÎÂÌË ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌ-
Ì˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı ÔÓ‰ ÔflÏ˚Ï Û„ÎÓÏ, ¯ÂÈÌ˚È ÓÚ‰ÂÎ ÔÓ-
Á‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ¸ ‚ÔÂÂ‰, ‡ ÍËÒ-
ÚflÏË ÛÍ Ó·ı‚‡ÚËÚ¸ ‚˚ÒÚÛÔ˚ Â·Â (ËÒ. 6).
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êËÒ. 6

èË ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËË ‚˚‰Óı‡ (ÔËÏÂÌÓ 10 Ò) ÍÓÎÂ-
ÌË ÓÚ‚ÂÒÚË ‚ÎÂ‚Ó Ì‡ 15°, Ô‡‚Û˛ ÍËÒÚ¸ ÔÓ„ÛÁËÚ¸ ÔÓ‰
Ô‡‚Û˛ Â·ÂÌÛ˛ ‰Û„Û. éÒÛ˘ÂÒÚ‚Îflfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 6—8 Ò
‚‰Óı, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚, ‚ÓÁ‚‡˘‡fl ÍÓ-
ÎÂÌË ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ (ËÒ. 7). éÔËÒ‡ÌÌ˚È ˆËÍÎ 

êËÒ. 7
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‰‚ËÊÂÌËÈ Á‡ÚÂÏ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ‰Îfl ÎÂ‚ÓÈ Â·ÂÌÓÈ ‰Û„Ë
(ÎÂ‚‡fl ÍËÒÚ¸ ÔÓ„ÛÊ‡ÂÚÒfl ÔÓ‰ ÎÂ‚Û˛ Â·ÂÌÛ˛ ‰Û„Û),
Á‡ÚÂÏ ‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ˆÂÎËÍÓÏ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ 3—5 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl „Û-
‰Ó·˛¯ÌÓÈ ‰Ë‡Ù‡„Ï˚.

Упражнение 2

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔË-
ÌÂ, „ÓÎÓ‚Û ÔÓÏÂÒÚËÚ¸ Ì‡ ÔÓ‰Û¯ÍÛ.

Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı ÒÛ-
ÒÚ‡‚‡ı. äËÒÚ¸˛ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍË Ó·ı‚‡Ú˚‚‡˛Ú ÎÂ‚Û˛ Â·Â-
ÌÛ˛ ‰Û„Û, ÍËÒÚ¸˛ Ô‡‚ÓÈ — Ô‡‚Û˛ Â·ÂÌÛ˛ ‰Û„Û. éÒÛ-
˘ÂÒÚ‚Îflfl ‚‰Óı, Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÔËÏÂÌÓ 10 Ò Â·‡ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ ÚflÌÛÚ¸ ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ ‚‚Âı Ë Ì‡ÛÊÛ,
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡fl ÊË‚ÓÚ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË „ÓÎÓ‚˚.
éÒÛ˘ÂÒÚ‚Îflfl Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 6—8 Ò ‚˚‰Óı, Ï˚¯ˆ˚ ‡Ò-
ÒÎ‡·Îfl˛Ú, Û‰ÂÊË‚‡fl Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ÍËÒÚË ÛÍ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÓÂ
ÔË ‚‰ÓıÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Â·Â. èË ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ‚‰ÓıÂ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸ Â·‡ ‚‚Âı
Ë Ì‡ÛÊÛ, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡fl ÊË‚ÓÚ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËË Í „ÓÎÓ‚Â (ËÒ. 8). éÔËÒ‡ÌÌ˚È ˆËÍÎ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú 3—5 ‡Á.

êËÒ. 8
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ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl
„Û‰Ó·˛¯ÌÓÈ ‰Ë‡Ù‡„Ï˚.

Упражнение 3

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡. ÑÎfl
ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÎÂ˜¸ Ì‡
·ÓÍ, Á‡ÎÓÊË‚ ÎÂ‚Û˛ ÛÍÛ Á‡ „ÓÎÓ‚Û. è‡‚Û˛ ÍËÒÚ¸ ÔÓ-
ÏÂÒÚËÚ¸ ÔÓ‰ ÎÂ‚ÓÂ ÔÓ‰Â·Â¸Â (ËÒ. 9), ÌÓ„Ë ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ-
„ÌÛÚ¸ ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı.

êËÒ. 9

çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ì‡‰‡‚ÎË‚‡Ú¸ ÍËÒÚ¸˛ ÛÍË Ì‡ ÔÓ‰Â-
·ÂÌÛ˛ Ó·Î‡ÒÚ¸ ‚Ó ‚ÂÏfl ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ„Ó „ÎÛ·ÓÍÓ„Ó ‚‰Ó-
ı‡, ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÂÏÓ„Ó Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 10 Ò, Ì‡Ô‡‚Îflfl
ÒËÎÓ‚ÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ‚ ÒÚÓÓÌÛ ÎÂ‚Ó„Ó ÔÎÂ˜‡. Ç˚‰˚-
ı‡fl ‚ÓÁ‰Ûı, Û‰ÂÊË‚‡˛Ú ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÛÍË, ‰ÓÒÚË„ÌÛ-
ÚÓÂ ÔË ‰‡‚ÎÂÌËË, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ‡ÒÒÎ‡·Îflfl Ï˚¯ˆ˚
Ì‡ 6—8 Ò, Ë ÒÌÓ‚‡ ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú ‚‰Óı.

éÔËÒ‡ÌÌ˚È ˆËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ 3—5 ‡Á. ÄÌ‡ÎÓ„Ë˜Ì˚Ï
Ó·‡ÁÓÏ ÔË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË (˝ÚÓ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÏÂÒÚÓÔÓ-
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ÎÓÊÂÌËfl ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË) ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎ-
Ìfl˛Ú ÎÂÊ‡ Ì‡ ‰Û„ÓÏ ·ÓÍÛ, ‰Îfl ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ ‰Ë‡-
Ù‡„Ï˚.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl „Û-
‰Ó·˛¯ÌÓÈ ‰Ë‡Ù‡„Ï˚.

Упражнение 4

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒË‰fl. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË ÚÛÎÓ‚Ë˘Â ÒÎÂ„Í‡ Ò„Ë·‡˛Ú ‚ÔÂÂ‰. è‡Î¸ˆ‡ÏË Ó·ÂËı
ÍËÒÚÂÈ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ‚˚ÒÚÛÔ˚ Ô‡-
‚ÓÈ Ë ÎÂ‚ÓÈ Â·ÂÌ˚ı ‰Û„. Ç Ú‡ÍÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÔÓËÁ-
‚Ó‰flÚ ÔÓÓ˜ÂÂ‰ÌÓ Ì‡ÍÎÓÌ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚Ô‡‚Ó Ë ‚ÎÂ‚Ó ‰Ó
ËÒ˜ÂÁÌÓ‚ÂÌËfl ·ÓÎÂ‚˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ (ËÒ. 10).

êËÒ. 10

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl „Û-
‰Ó·˛¯ÌÓÈ ‰Ë‡Ù‡„Ï˚.
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Упражнение 5

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ. èÓ‰ „ÓÎÓ-
‚Û ÔÓÏÂ˘‡˛Ú ÔÓ‰Û¯ÍÛ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÛÍ‡Á‡-
ÚÂÎ¸Ì˚È Ë ÒÂ‰ÌËÈ Ô‡Î¸ˆ˚ Ó·ÂËı ÍËÒÚÂÈ ‡ÒÔÓÎ‡„‡˛Ú
Ì‡ ÔÂÂ‰ÌÂÈ ÒÂÂ‰ËÌÌÓÈ ÎËÌËË ÚÂÎ‡ ÔÓ‰ Â·ÂÌÓÈ ‰Û-
„ÓÈ, ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÏÂÒÚË‚ ÍÓÊÛ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË „Ó-
ÎÓ‚˚ Ë ‚Ô‡‚Ó. éÒÛ˘ÂÒÚ‚Îflfl ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚È ‚˚‰Óı,
ÔÓ„ÛÊ‡˛Ú Ô‡Î¸ˆ˚ ÍËÒÚË Í‡Í ÏÓÊÌÓ „ÎÛ·ÊÂ ‚ ·˛¯-
ÌÛ˛ ÔÓÎÓÒÚ¸. ê‡Á„Ë·‡˛˘ËÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË Ô‡Î¸ˆÂ‚
ÒÏÂ˘‡˛Ú ÊÂÎÛ‰ÓÍ ‚ÌËÁ Ë ‚ÎÂ‚Ó (ËÒ. 11). ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú 3—5 ‡Á ‰Ó ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl ·ÓÎË Ë ÔÓfl‚ÎÂÌËfl
ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËı Ó˘Û˘ÂÌËÈ ‚ „ÓÎÂ.

êËÒ. 11

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔËÏÂÌfl˛Ú ‰Îfl ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl ·ÓÎË
ÔË „˚ÊÂ ÔË˘Â‚Ó‰ÌÓ„Ó ÓÚ‚ÂÒÚËfl ‰Ë‡Ù‡„Ï˚.

Упражнение 6

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒË‰fl. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËË Ï˚¯ˆ˚ ÚÂÎ‡ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ˚, ÒÔËÌ‡ ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ-
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„ÌÛÚ‡ ‚ „Û‰ÌÓÏ ÓÚ‰ÂÎÂ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡. è‡Î¸ˆ˚ Ô‡-
‚ÓÈ ÛÍË ÔÓÏÂ˘‡˛Ú ÔÓ‰ Ô‡‚Û˛ Â·ÂÌÛ˛ ‰Û„Û, Ô‡Î¸-
ˆ˚ ÎÂ‚ÓÈ ÍËÒÚË — ÔÓ‰ ÎÂ‚Û˛ Â·ÂÌÛ˛ ‰Û„Û. êÛÍË ‡Ò-
ÔÓÎ‡„‡˛Ú Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ ÒÂ‰ÌÂÈ ÎËÌËË ÚÂÎ‡ Ú‡ÍËÏ Ó·-
‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÌÓ„ÚÂ‚˚Â Ù‡Î‡Ì„Ë ·ÓÎ¸¯Ëı Ô‡Î¸ˆÂ‚,
ÛÔË‡flÒ¸ ‰Û„ ‚ ‰Û„‡ ˜ÂÂÁ ÍÓÊÛ, ‡ÒÔÓÎ‡„‡ÎËÒ¸ ÔÓ
ÒÂ‰ÌÂÈ ÎËÌËË „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓ (ËÒ. 12). èË ÓÒÛ˘Â-
ÒÚ‚ÎÂÌËË ‚‰Óı‡ ÍÓÊÛ ÔÂÂ‰ÌÂÈ ·˛¯ÌÓÈ ÒÚÂÌÍË ÔÓ‰
·ÓÎ¸¯ËÏË Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ÒÏÂ˘‡˛Ú ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË „ÓÎÓ-
‚˚. èË ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËË ‚˚‰Óı‡ ·ÓÎ¸¯ËÏË Ô‡Î¸ˆ‡ÏË
ÛÍ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ‰‡‚ÎÂÌËÂ ‚ ÔÓ‰Â·ÂÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË ÔÓ
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í ÌÓ„‡Ï Ë ÒÔËÌÂ. éÔËÒ‡ÌÌ˚È ˆËÍÎ ‰‚Ë-
ÊÂÌËÈ ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú 3—5 ‡Á.

êËÒ. 12

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔËÏÂÌfl˛Ú ‰Îfl ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl ·ÓÎË
ÔË „˚ÊÂ ÔË˘Â‚Ó‰ÌÓ„Ó ÓÚ‚ÂÒÚËfl ‰Ë‡Ù‡„Ï˚.
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УПРАЖНЕНИЯ ПО ПОСТАНОВКЕ ПОЛНОГО ДЫХАНИЯ

Упражнение 7

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒÚÓfl ËÎË ÒË‰fl. Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ï˚¯ˆ˚ ÚÂÎ‡ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ˚, ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËÂ ÛÍ Ë ÌÓ„ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÂ.

Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÒÍÓÌˆÂÌÚËÛÈÚÂÒ¸ Ì‡ Ó˘Û-
˘ÂÌËflı, ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘Ëı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ ‰Ë‡Ù‡„Ï˚.
èÓËÁ‚Â‰ËÚÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ‚‰Óı (‰Ë‡Ù‡„Ï‡, ÓÔÛÒÍ‡flÒ¸
ÔË ‚‰ÓıÂ, Ïfl„ÍÓ ‰‡‚ËÚ Ì‡ ·˛¯ÌÛ˛ ÔÓÎÓÒÚ¸). Ç˚‰‚Ë-
„‡fl ‚ÔÂÂ‰ ÔÂÂ‰Ì˛˛ ÒÚÂÌÍÛ ÊË‚ÓÚ‡, Ì‡ÔÓÎÌËÚÂ ‚ÓÁ‰Û-
ıÓÏ ÒÂ‰Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÎÂ„ÍËı. ê‡Á‰‚Ë„‡ÈÚÂ ÌËÊÌËÂ (ÎÓÊ-
Ì˚Â) Â·‡, „Û‰ÌÛ˛ ÍÓÒÚ¸ Ë ‚ÂÒ¸ „Û‰ÌÓÈ fl˘ËÍ, ˜ÚÓ·˚
Ì‡ÔÓÎÌËÚ¸ ‚ÓÁ‰ÛıÓÏ ‚ÂıÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÎÂ„ÍËı. èÓÔÓ·ÛÈ-
ÚÂ ‚ÚflÌÛÚ¸ ‚ÌÛÚ¸ ÌËÊÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÊË‚ÓÚ‡, ˜ÚÓ·˚ ÔÂ-
‰ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ «ÓÔÓÛ» ÎÂ„ÍËÏ, ÔÓÁ‚ÓÎflfl Ì‡ÔÓÎÌËÚ¸ ‚ÓÁ‰Û-
ıÓÏ Ò‡ÏÛ˛ ‚ÂıÌ˛˛ Ëı ˜‡ÒÚ¸. Ç‰Óı ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ Â‰ËÌÓÂ ÔÎ‡‚ÌÓÂ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓËÁ‚ÂÒÚË ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı ÒÂÍÛÌ‰.

á‡‚Â¯Ë‚ ‚‰Óı, Á‡‰ÂÊËÚÂ ‰˚ı‡ÌËÂ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÒÂÍÛÌ‰. åÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚˚‰˚ı‡ÈÚÂ, ‰ÂÊ‡ „Û‰¸ ‡ÒÔ‡‚-
ÎÂÌÌÓÈ. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ Í‡Í ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ «èÓÎÌÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ ÈÓ„Ó‚».

Упражнение 8

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒÚÓfl ËÎË ÒË-
‰fl. èÂÂ‰ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl (ÒË‰fl Ì‡ ÒÚÛÎÂ)
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Â ‚‰Óı Ë ‚˚‰Óı. ÅÓÎ¸-
¯ËÏ Ô‡Î¸ˆÂÏ Ô‡‚ÓÈ ÛÍË Á‡Ê‡Ú¸ Ô‡‚Û˛ ÌÓÁ‰˛, ÔÓ-
ÒÎÂ ˜Â„Ó ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚‰ÓıÌÛÚ¸ ÎÂ‚ÓÈ ÌÓÁ‰ÂÈ. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
·Û‰ÂÚ ÔÓËÁ‚Â‰ÂÌ ÔÓÎÌ˚È „ÎÛ·ÓÍËÈ ‚‰Óı, ÒÎÂ‰ÛÂÚ Á‡ÚÍ-
ÌÛÚ¸ ÎÂ‚Û˛ ÌÓÁ‰˛ ÒÂ‰ÌËÏ Ô‡Î¸ˆÂÏ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍË, ÓÚ-

33



Í˚Ú¸ Ô‡‚Û˛ ÌÓÁ‰˛ Ë ÒÓ‚Â¯ËÚ¸ ˜ÂÂÁ ÌÂÂ ÏÂ‰ÎÂÌ-
Ì˚È ‚˚‰Óı. Ñ˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚È ˆËÍÎ, ÒÓÒÚÓfl˘ËÈ ËÁ ÌÂÔÂ-
˚‚ÌÓÈ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ù‡Á ‚‰Óı‡ Ë ‚˚‰Óı‡, ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ·ÂÁ Ô‡ÛÁ 9—10 ‡Á.

Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜¸ÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡
ÔÓıÓÊ‰ÂÌËË ‚ÓÁ‰Ûı‡ ˜ÂÂÁ ÌÓÒ, ‰˚¯ËÚÂ Ó‚ÌÓ, ‡‚ÌÓ-
ÏÂÌÓ, ‚˚‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Ú‡ÍÓÈ ËÚÏ ‰˚ı‡ÌËfl, ˜ÚÓ·˚ ‚˚‰Óı
·˚Î ÌÂÏÌÓ„Ó ‰ÎËÌÌÂÂ ‚‰Óı‡, ‡ ‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÒÓÒÚÓfl-
˘ÂÂ ËÁ 10 ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ˆËÍÎÓ‚, ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ Á‡ 20—25 Ò.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÓÒ‚ÓÂÌËfl ‡ˆËÓ-
Ì‡Î¸ÌÓ„Ó ÚËÔ‡ ‰˚ı‡ÌËfl.

Упражнение 9

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒË‰fl ËÎË ÒÚÓfl.
Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ, „ÓÎÓ‚‡ Ë ¯Âfl ‡Ò-
ÔÓÎÓÊÂÌ˚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÎËÌËË. ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚˚‰ÓıÌÛÚ¸ ‚ÂÒ¸ ‚ÓÁ‰Ûı ËÁ ÎÂ„ÍËı, ÒÎÂ-
‰ËÚ¸, ˜ÚÓ·˚ „Û‰Ó·˛¯Ì‡fl ‰Ë‡Ù‡„Ï‡ ÔÓ‰ÌflÎ‡Ò¸, ‡ ÊË-
‚ÓÚ ‚ÚflÌÛÎÒfl. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚‰˚ı‡Ú¸ ˜ÂÂÁ ÌÓÒ,
ÔÓÍ‡ ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ÙËÁË˜ÂÒÍË ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï. ÇÓ ‚ÂÏfl ‚‰Óı‡
ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÓ‚Â¯‡Ú¸ ÌËÍ‡ÍËı ‰‚ËÊÂÌËÈ „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚ-
ÍÓÈ Ë ‚ÂıÌËÏË ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚflÏË, Ë, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÒ¸ Ó·˙ÂÏ
ÎÂ„ÍËı ·Û‰ÂÚ Á‡ÔÓÎÌÂÌ ‚ÓÁ‰ÛıÓÏ, ÌÂ Á‡‰ÂÊË‚‡fl ‰˚ı‡-
ÌËfl Ì‡˜‡Ú¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ‚˚‰Óı (ËÒ. 13).

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÓÒ‚ÓÂÌËfl ‡ˆËÓ-
Ì‡Î¸ÌÓ„Ó ÚËÔ‡ ‰˚ı‡ÌËfl Ë ‚˚‡·ÓÚÍË Ì‡‚˚Í‡ ·ÓÍÓ‚Ó-
„Ó ‡Á‰‚ËÊÂÌËfl Â·Â.

Упражнение 10

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒÚÓfl ËÎË ÒË‰fl. Ç ËÒıÓ‰-
ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÔÎÂ˜Ë, ÊË‚ÓÚ Ë ‰Ë‡Ù‡„Ï‡ ‰ÓÎÊÌ˚ 
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êËÒ. 13

êËÒ. 14
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·˚Ú¸ ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚, Ú‡ÍÛ˛ ÔÓÁËˆË˛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÓı‡-
ÌflÚ¸ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ûfl
‰Îfl ‰‚ËÊÂÌËÈ ÚÓÎ¸ÍÓ Â·‡ (ËÒ. 14). Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, ˜ÂÂÁ ÌÓÒ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚Îfl˛Ú ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ‚‰Óı,
ÔË ˝ÚÓÏ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‡ÒÔË‡ÌËÂ Â·Â, ‡ Á‡ÚÂÏ ·ÂÁ Ô‡-
ÛÁ˚ ÒÓ‚Â¯‡˛Ú ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ‚˚‰Óı.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‚˚‡·ÓÚÍË Ì‡‚˚-
ÍÓ‚ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓ„Ó «ÒÂ‰ÌÂ„Ó ‰˚ı‡ÌËfl».

Упражнение 11

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒÚÓfl ËÎË ÒË‰fl. èÂÂ‰ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸ Ï˚¯-
ˆ˚, ‚˚ÔflÏËÚ¸ ÓÒ‡ÌÍÛ, ÔÎÂ˜Ë, ÊË‚ÓÚ Ë ‰Ë‡Ù‡„Ï‡
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚, Ú‡ÍÛ˛ ÔÓÁËˆË˛ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ÒÓı‡ÌflÚ¸ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ä‡Í
ÏÓÊÌÓ ·ÓÎÂÂ ÔÓÎÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚‰ÓıÌÛÚ¸ ËÁ ÎÂ„ÍËı
‚ÓÁ‰Ûı, Á‡ÚÂÏ ˜ÂÂÁ ÌÓÒ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ „ÎÛ·ÓÍËÈ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È
‚‰Óı. Ç‰˚ı‡fl ‚ÓÁ‰Ûı, ÒÎÂ‰flÚ Á‡ ÔÓ‰˙ÂÏÓÏ ÍÎ˛˜Ëˆ
Ë ÔÎÂ˜. á‡‚Â¯Ë‚ ‚‰Óı, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ·ÂÁ Ô‡ÛÁ˚ Ì‡˜‡Ú¸
ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ„Ó ÔÎ‡‚ÌÓ„Ó ‚˚‰Óı‡, ÍÓÚÓÓÂ
ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂÏ ÔÎÂ˜ Ë ÍÎ˛˜Ëˆ (ËÒ. 15).
Ç‡ÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ‰Û„ËÂ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ÓÒÚ‡‚‡ÎËÒ¸ ÔË ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚ÏË.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‚˚‡·ÓÚÍË Ì‡‚˚-
ÍÓ‚ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓ„Ó «‚ÂıÌÂ„Ó ‰˚ı‡ÌËfl».

Упражнение 12

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡. ÉÓÎÓ-
‚Û ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓÏÂÒÚËÚ¸ Ì‡ ÔÓ‰Û¯ÍÛ. èÂÂ‰ ‚˚ÔÓÎÌÂÌË-
ÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚, ‚˚-
ÔflÏËÚ¸ ÓÒ‡ÌÍÛ. èÎÂ˜Ë, ÊË‚ÓÚ Ë ‰Ë‡Ù‡„Ï‡ ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚. Ç Ì‡˜‡ÎÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ 
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êËÒ. 15

‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl, ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ë Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚˚‰Óı-
ÌÛÚ¸ ‚ÂÒ¸ ‚ÓÁ‰Ûı ËÁ ÎÂ„ÍËı (ËÒ. 16).

êËÒ. 16

èÓËÁ‚Â‰ËÚÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ‚‰Óı (˜ÂÂÁ ÌÓÒ). Ñ˚¯‡Ú¸
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ «ÒÚÛÔÂÌ˜‡ÚÓ»: ÔÓÒÎÂ Á‡ÔÓÎÌÂÌËfl ÌËÊÌËı
ÓÚ‰ÂÎÓ‚ ÎÂ„ÍËı «ÔÂÂÈÚË» Í Ì‡ÔÓÎÌÂÌË˛ ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡Ò-
ÚË „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË. Ç‰˚ı‡fl, ‡Á‰‚Ë„‡˛Ú Â·‡, Á‡ÚÂÏ
·ÂÁ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍË ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛Ú ‚‰˚ı‡Ú¸ ‚ÓÁ‰Ûı, ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸
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ÔÎÂ˜Ë Ë ÍÎ˛˜Ëˆ˚ (ËÒ. 17). èË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ÓÁ‰Ûı ÌÂÔÂ˚‚ÌÓ Ë ·ÂÒ¯ÛÏÌÓ ÔÓÔ‡-
‰‡ÂÚ ‚ ÎÂ„ÍËÂ.

êËÒ. 17

äÓÌÚÓÎËÛÂÏ˚È ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ‚˚‰Óı ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ
‚ Ó·‡ÚÌÓÈ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË: ‚Ì‡˜‡ÎÂ ‚Úfl„Ë‚‡˛Ú
ÊË‚ÓÚ, Á‡ÚÂÏ ÓÔÛÒÍ‡˛Ú Â·‡, Á‡ÚÂÏ ÔÎÂ˜Ë Ë ÍÎ˛˜Ë-
ˆ˚. á‡‚Â¯‡˛Ú ‚˚‰Óı Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï ÔÓÎ-
Ì˚Ï ÓÒ‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂÏ ÓÚ ‚ÓÁ‰Ûı‡ ÎÂ„ÍËı, ‰Îfl ˜Â„Ó ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ Ò ÒËÎÓÈ ‚ÚflÌÛÚ¸ ÊË‚ÓÚ. ÖÒÎË ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÓÔËÒ‡ÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÌÂ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ‰ËÒ-
ÍÓÏÙÓÚÌ˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ, ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚È ˆËÍÎ ÔÓ‚ÚÓ-
fl˛Ú ·ÂÁ Ô‡ÛÁ 5—10 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÓÒ‚ÓÂÌËfl Ú‡Í Ì‡Á˚-
‚‡ÂÏÓ„Ó «ÔÓÎÌÓ„Ó ‰˚ı‡ÌËfl» Ë ÏÓÊÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ÎË¯¸
ÔÓÒÎÂ ÓÒ‚ÓÂÌËfl ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ÚËÔÓ‚ ‰˚ı‡ÌËfl, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚ı
«ÒÂ‰ÌËÏ» Ë «‚ÂıÌËÏ» (ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl 10 Ë 11 ÒÓÓÚ‚ÂÚ-
ÒÚ‚ÂÌÌÓ).
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Упражнение 13

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡. èÂÂ‰
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸ Ï˚¯-
ˆ˚, ‚˚ÔflÏËÚ¸ ÓÒ‡ÌÍÛ, ÔÎÂ˜Ë, ÊË‚ÓÚ Ë ‰Ë‡Ù‡„-
Ï‡ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ ÔÓÎÌÓ ‚˚‰ÓıÌÛÚ¸ ‚ÂÒ¸ ‚ÓÁ‰Ûı ËÁ ÎÂ„ÍËı.

ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ˜ÂÂÁ ÌÓÒ ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ
ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È „ÎÛ·ÓÍËÈ ‚‰Óı, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó Á‡‰ÂÊË‚‡˛Ú Ì‡
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰ ‰˚ı‡ÌËÂ, Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‡ÒÒÎ‡·Ë‚
Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡. Ç˚‰Óı ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ Ú‡ÍÊÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ,
˜ÂÂÁ ÌÓÒ. Ç ÔÓˆÂÒÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÚÂÌËÛÂÚÒfl Á‡‰ÂÊ-
Í‡ ‰˚ı‡ÌËfl. èÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Á‡‰ÂÊÍË ‰˚ı‡ÌËfl
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÌÛÊÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ÓÚ 3—5 ‰Ó 10 Ò ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ ‰‚Ûı ÌÂ‰ÂÎ¸. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ ÒÓÒÚÓflÚ¸ ËÁ 3—
5 ˆËÍÎÓ‚ ‰˚ı‡ÌËfl.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‚˚‡·ÓÚÍË Ì‡‚˚-
Í‡ Á‡‰ÂÊÍË ‰˚ı‡ÌËfl ÔË ‚˚‰ÓıÂ Ò ˆÂÎ¸˛ ÙÓÏËÓ-
‚‡ÌËfl ‚ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÚËÔ‡ ‰˚ı‡ÌËfl. ùÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÔÓÒÎÂ ÓÒ‚ÓÂÌËfl ˝ÎÂÏÂÌÚÓ‚
‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ˆËÍÎ‡, ÔÂ‰ÛÒÏÓÚÂÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl-
ÏË 9—12.

Упражнение 14

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡. èÂÂ‰
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸ Ï˚¯-
ˆ˚, ‚˚ÔflÏËÚ¸ ÓÒ‡ÌÍÛ, ÔÎÂ˜Ë, ÊË‚ÓÚ Ë ‰Ë‡Ù‡„Ï‡
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚.

èËÒÚÛÔ‡fl Í ‚˚ÔÓÎÌÂÌË˛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÒÓ‚Â¯‡˛Ú
ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È, ÌÓ „ÎÛ·ÓÍËÈ Ë ÔÓÎÌ˚È ‚‰Óı, Á‡ ÍÓÚÓ˚Ï
ÒÎÂ‰ÛÂÚ Á‡‰ÂÊÍ‡ ‰˚ı‡ÌËfl Ì‡ 5—10 Ò. Ç˚‰Óı ÔÓ ËÒÚÂ-
˜ÂÌËË ÛÍ‡Á‡ÌÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ˜ÂÂÁ ÌÓÒ Ë Ú‡Í-
ÊÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ. Ç ÔÓˆÂÒÒÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸-
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ÌÓÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÈ — ‚Ì‡˜‡ÎÂ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÂÚÒfl ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËÂ Ï˚¯ˆ ÊË‚ÓÚ‡, Á‡ÚÂÏ ÔÓ‰ÌflÚËÂ „Û‰Ó·˛¯ÌÓÈ ‰Ë‡-
Ù‡„Ï˚, Á‡ÚÂÏ ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ Â·Â, ÔÎÂ˜ Ë ÍÎ˛˜Ëˆ. Ç˚-
ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÓÔËÒ‡ÌÌ˚Â ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ
‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ˆËÍÎ‡ ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú 5—6 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‚˚‡·ÓÚÍË Ì‡‚˚Í‡
Á‡‰ÂÊÍË ‰˚ı‡ÌËfl Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÔÓÒÎÂ ÓÒ‚ÓÂÌËfl ˝ÎÂ-
ÏÂÌÚÓ‚ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ˆËÍÎ‡, ÔÂ‰ÛÒÏÓÚÂÌÌ˚ı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËflÏË 9—12.

Упражнение 15

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡. èÂÂ‰
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸ Ï˚¯-
ˆ˚, Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚˚‰ÓıÌÛÚ¸ ‚ÂÒ¸ ‚ÓÁ‰Ûı ËÁ ÎÂ„ÍËı. Ç˚-
ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚ÚflÌÛÚ¸ ÊË‚ÓÚ Ë ÌÂ
‰˚¯‡Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÏÂ‰ÎÂÌ-
Ì˚È ÒÔÓÍÓÈÌ˚È ‚‰Óı.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‚˚‡·ÓÚÍË Ì‡‚˚Í‡
Á‡‰ÂÊÍË ‰˚ı‡ÌËfl Ë ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ Á‡ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸-
ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÔÓËÁ‚Ó‰ËÏÓÈ Ò ÔÓÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ 11—13.

Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡ÌÓ ÔË
·ÂÂÏÂÌÌÓÒÚË Ë Î˛‰flÏ Ò ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ÏË Á‡·Ó-
ÎÂ‚‡ÌËflÏË.

Упражнение 16

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡, ÒË‰fl
ËÎË ÒÚÓfl. èÂÂ‰ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚, ‚˚ÔflÏËÚ¸ ÓÒ‡ÌÍÛ, ÔÎÂ˜Ë,
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚˚‰ÓıÌÛÚ¸ ‚ÂÒ¸ ‚ÓÁ‰Ûı ËÁ ÎÂ„ÍËı. ùÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl Á‡‚Â¯ÂÌËfl ÚÂÌË-
Ó‚ÍË, ‚ÍÎ˛˜‡˛˘ÂÈ ‚˚¯ÂÔË‚Â‰ÂÌÌ˚Â ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚Â
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ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ‡Á (Ó‰ËÌ
‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚È ˆËÍÎ) ‚ Á‡‚Â¯ÂÌËÂ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ „ËÏ-
Ì‡ÒÚËÍË.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Ï „ÎÛ·ÓÍËÏ ‚‰Ó-
ıÓÏ. ç‡ÔÓÎÌË‚ ‰Ó ÔÂ‰ÂÎ‡ ‚ÓÁ‰ÛıÓÏ ÎÂ„ÍËÂ, ÔÂ‰ÔË-
ÌËÏ‡˛Ú Á‡‰ÂÊÍÛ ‰˚ı‡ÌËfl, ‡ Á‡ÚÂÏ ÂÁÍËÈ ‚˚‰Óı: „Û-
·˚ ‚˚Úfl„Ë‚‡˛Ú «ÚÛ·Ó˜ÍÓÈ» Ë Ò ÒËÎÓÈ, ÔÂ˚‚ËÒÚÓ, Ò
Ô‡ÛÁ‡ÏË ‚ ÔÓÎÒÂÍÛÌ‰˚, ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ÚÓÏ ‚˚‰Óı, ÔÓ Á‡-
‚Â¯ÂÌËË ÍÓÚÓÓ„Ó Ú‡ÍÊÂ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰ Á‡‰Â-
ÊË‚‡˛Ú ‰˚ı‡ÌËÂ. á‡‚Â¯‡fl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‡Ò-
ÒÎ‡·ËÚ¸Òfl Ë ÒÓ‚Â¯ËÚ¸ ÌÓÒÓÏ „ÎÛ·ÓÍËÈ ÒÔÓÍÓÈÌ˚È
‚‰Óı (ËÒ. 18).

êËÒ. 18

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ËÌ‡˜Â Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓÂ «Ó˜ËÒÚËÚÂÎ¸ÌÓÂ
‰˚ı‡ÌËÂ», ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í „ÛÔÔÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÔÂ‰Ì‡Á-
Ì‡˜ÂÌÌ˚ı ‰Îfl ÙÓÏËÓ‚‡ÌËfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÚËÔ‡ ‰˚-
ı‡ÌËfl.

Упражнение 17

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡, ÒË‰fl
ËÎË ÒÚÓfl. èËÌËÏ‡fl ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÔÓÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ „ÓÎÓ‚˚, ¯ÂË Ë „Û‰ÌÓÈ
ÍÎÂÚÍË, ‡ÒÔÓÎÓÊË‚ Ëı ÔÓ ÔflÏÓÈ ÎËÌËË. ÖÒÎË ÛÔ-
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‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒÚÓfl, ÛÍË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÔÛÒÚËÚ¸
Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ Ì‡ ·Â‰‡ ËÎË ÍÓÎÂÌË.

Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ (ËÒ. 19, 20), ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚Îfl˛Ú ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, ÓÚÒ˜Ë-
Ú˚‚‡fl Û‰‡˚ ÔÛÎ¸Ò‡: „ÎÛ·ÓÍÓ Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚‰˚ı‡˛Ú
(Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 6 Û‰‡Ó‚), Á‡‰ÂÊË‚‡˛Ú ‰˚ı‡ÌËÂ
(3 Û‰‡‡), ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚Îfl˛Ú ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ‚˚‰Óı ˜ÂÂÁ ÌÓÒ
(6 Û‰‡Ó‚), ‰ÂÎ‡˛Ú Ô‡ÛÁÛ ÔÂÂ‰ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ ‚‰ÓıÓÏ
(3 Û‰‡‡).

êËÒ. 19

êËÒ. 20

42



èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚È ˆËÍÎ
ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú ‚˚¯ÂÓÔËÒ‡ÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ 3—5 ‡Á. ç‡ ÔÓ-
ÚflÊÂÌËË ‰‚Ûı ÌÂ‰ÂÎ¸ ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì˚ı Á‡ÌflÚËÈ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓ-
ÒÚ‡‡Ú¸Òfl ‰Ó‚ÂÒÚË ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‚‰Óı‡ Ë ‚˚‰Óı‡
‰Ó 15 Û‰‡Ó‚ ÔÛÎ¸Ò‡, ‡ ‚ÂÎË˜ËÌÛ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ Ô‡ÛÁ˚ ‰Ó
7—8 Û‰‡Ó‚.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ËÌ‡˜Â Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓÂ «ËÚÏË˜ÌÓÂ ‰˚-
ı‡ÌËÂ», ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÙÓÏËÓ‚‡ÌËfl ‚ ‰‡Î¸ÌÂÈ-
¯ÂÏ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÚËÔ‡ ‰˚ı‡ÌËfl.

Упражнение 18

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒÚÓfl. àÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËÂ: ‡ÒÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌ‡fl ÒÚÓÈÍ‡. èÓ‰ÌËÏËÚÂ ÛÍË ÔÂÂ‰
ÒÓ·ÓÈ Î‡‰ÓÌflÏË ‚ÌËÁ, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ‰ÂÎ‡fl ‚‰Óı. äÓ„‰‡
ÛÍË ÓÍ‡ÊÛÚÒfl Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÔÎÂ˜, ÒÓ‚Â¯ËÚÂ ‚˚‰Óı, Ó‰-
ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÓÔÛÒÍ‡fl ÛÍË. èËÒfl‰¸ÚÂ, Ò„Ë·‡fl ÍÓÎÂÌË,
Ë, ÔÓ‰ÓÎÊ‡fl ‚˚‰Óı, ÓÔÛÒÚËÚÂ ÛÍË ‰Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÛÔÍ‡.
ëÓ‚Â¯‡fl ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‚‰Óı, ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ ÛÍË ‚‚Âı
Ë ‚˚ÔflÏËÚÂ ÍÓÎÂÌË. èÓ‚ÚÓËÚÂ ˆËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ 25—
30 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‚˚‡·ÓÚÍË ËÚ-
ÏË˜ÌÓ„Ó ‰˚ı‡ÌËfl, ÔÓÎÂÁÌÓ Ú‡ÍÊÂ ÔË ‡ÚËÚÂ ‰Îfl ÎÂ-
˜ÂÌËfl Ì‡Û¯ÂÌËfl ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ.

Упражнение 19

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒÚÓfl ËÎË ÒË‰fl, ‚ ËÒıÓ‰-
ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ï˚¯ˆ˚ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ˚, ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÌÓ„
Ë ÛÍ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÂ.

ë‰ÂÎ‡Ú¸ ‚‰Óı ˜ÂÂÁ ÌÓÒ, ‚˚Ôfl˜Ë‚‡fl ÊË‚ÓÚ. èË ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÌ‡˜‡Î‡ ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÒfl ‰Ë‡Ù‡„Ï‡,
Á‡ÚÂÏ ‡Ò¯ËflÂÚÒfl „Û‰Ì‡fl ÍÎÂÚÍ‡, ÔÓ‰ÌËÏ‡˛ÚÒfl ÔÎÂ-
˜Ë Ë, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÓÚÍÎÓÌflÂÚÒfl „ÓÎÓ‚‡.
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Ñ˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‚ÓÒ-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÒËÎ ÔË ÛÚÓÏÎÂÌËË ÔÓÒÎÂ ÚflÊÂÎÓÈ ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍÓÈ ËÎË ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË, ÔÓÎÂÁÌÓ Ú‡ÍÊÂ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÂÂ‰ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ‡·ÓÚ˚, Ò‚flÁ‡ÌÌÓÈ Ò ‚˚ÒÓ-
ÍÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ËÎË ÔÒËıË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú, ÔÓËÁ‚Ó‰fl 10—15 ‰˚ı‡-
ÚÂÎ¸Ì˚ı ˆËÍÎÓ‚.

Упражнение 20

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒÚÓfl ËÎË ÒË‰fl. Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ï˚¯ˆ˚ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ˚, ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
ÌÓ„ Ë ÛÍ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÂ.

ë‰ÂÎ‡Ú¸ ‚‰Óı ˜ÂÂÁ ÌÓÒ, ÒÓ„ÌÛÚ¸ ÛÍË ‚ ÎÓÍÚflı, ÔÓ‰-
ÚflÌÛÚ¸ ÍËÒÚË Í ÔÓ‰Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ‚Ô‡‰ËÌ‡Ï, ÊË‚ÓÚ ‚˚Ôfl-
ÚËÚ¸, ‡Ò¯ËËÚ¸ „Û‰¸. Ñ˚ı‡ÌËÂ Á‡‰ÂÊ‡Ú¸ Ë ÔËÊ‡Ú¸
flÁ˚Í Í ÌÂ·Û.

èÓËÁ‚Ó‰flÚ ‚˚‰Óı ˜ÂÂÁ ÓÚ (ÁÛ·˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
ÒÊ‡Ú˚) Á‡ Ò˜ÂÚ ÎÂ„ÍËı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ Ï˚¯ˆ „Û‰Ë Ë ÊË-
‚ÓÚ‡. èÓ ÏÂÂ ‚˚‰Óı‡ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÚËÚ¸ ÛÍË ‚ÌËÁ
(Î‡‰ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ˚ Í ÔÓÎÛ).

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‰Îfl ÛÎÛ˜-
¯ÂÌËfl Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚Ëfl ÔÓÒÎÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒË‰ÂÌËfl ‚ ÌÂ-
Û‰Ó·ÌÓÈ ÔÓÁÂ ËÎË ÔÓÒÎÂ ÔÂ·˚‚‡ÌËfl ‚ ‰Û¯ÌÓÏ ÔÓÏÂ˘Â-
ÌËË; ÔË „ËÔÂÚÓÌËË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‡ÁÂ-
¯‡ÂÚÒfl ÔÓÒÎÂ ÍÓÌÒÛÎ¸Ú‡ˆËÈ Ò ÎÂ˜‡˘ËÏ ‚‡˜ÓÏ.

Упражнение 21

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒÚÓfl. çÓ„Ë Ì‡ ¯ËËÌÂ
ÔÎÂ˜, ÒÔËÌ‡ ÔflÏ‡fl. èÂÂ‰ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÔÓˆÂ‰ÛÓÈ (‡ÍÛ-
ÔÛÌÍÚÛÌ˚È Ï‡ÒÒ‡Ê) ÔÓ‚Â‰ËÚÂ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‰˚-
ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ — Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 120 Ò ÒÓ‚Â-
¯‡ÈÚÂ „ÎÛ·ÓÍËÂ ‚‰ÓıË Ë ‚˚‰ÓıË. Ñ˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ-
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‡ÊÌÂÌËfl ÌÛÊÌÓ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÔÓ ÏÂÂ ‰˚ı‡-
ÌËfl ‡ÒÒÎ‡·Îflfl ‡ÁÎË˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ.

çÛÊÌ‡fl ÚÓ˜Í‡ ‰Îfl ‡ÍÛÔÛÌÍÚÛÌÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Ì‡-
ıÓ‰ËÚÒfl ‚Ó ‚Ô‡‰ËÌÂ ‚ ÏÂÒÚÂ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËfl ÍÎ˛˜Ëˆ˚ Ò
ÍÓÒÚflÏË Ô‡‚Ó„Ó ÔÎÂ˜‡ (ËÒ. 21). å‡ÒÒËÓ‚‡ÌËÂ ÔÓ-
ËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ÔÓ‰Û¯Â˜Í‡ÏË ÒÂ‰ÌËı Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÎÂ‚ÓÈ Û-
ÍË. ÇÓ ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÎÂ‰ËÚÂ Á‡
‰˚ı‡ÌËÂÏ.

êËÒ. 21

ê‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ ÒÂ‰ÌËÈ Ô‡ÎÂˆ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍË Ì‡ ‚Ô‡‰Ë-
ÌÂ, ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓÏÂÒÚËÚÂ Ò‚ÂıÛ Ë Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÍÛ„Ó‚˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl — 20 ‡Á ‚ Ó‰ÌÛ ÒÚÓ-
ÓÌÛ Ë 20 ‡Á ‚ ‰Û„Û˛, Á‡ÚÂÏ, ÒÌËÁË‚ ÒËÎÛ Ì‡ÊËÏ‡ ÔÓ-
‚ÚÓËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Â˘Â ‡Á. çÂ ÓÚ˚‚‡fl Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÓÚ
ËÒıÓ‰ÌÓÈ ÚÓ˜ÍË, ‚Â‰ËÚÂ ÛÍÛ ‚ÌËÁ Í Ô‡‚ÓÈ ÔÓ‰Ï˚¯-
ÍÂ, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡fl Ï‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸. ÑÓÈ‰fl ‰Ó
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ÔÓ‰Ï˚¯ÍË, ÓÔÛÒÚËÚÂ ÛÍÛ. á‡‚Â¯ËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÚÂÏfl „ÎÛ·ÓÍËÏË ‚‰Óı‡ÏË Ë ‚˚‰Óı‡ÏË.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl Ó·ÎÂ„˜ÂÌËfl ‰˚-
ı‡ÌËfl.

Упражнение 22

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÚÓfl, ÌÓ„Ë Ì‡
¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜, ÒÔËÌ‡ ÔflÏ‡fl. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
„ÎÛ·ÓÍËı (Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ) ‚‰ÓıÓ‚ Ë ‚˚‰ÓıÓ‚.
ç‡È‰ËÚÂ ÚÓ˜ÍÛ ‡ÍÛÔÛÌÍÚÛÌÓ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, ‡ÒÔÓÎÓ-
ÊÂÌÌÛ˛ Ì‡ ÔÂÂÒÂ˜ÂÌËË ‚ÓÓ·‡Ê‡ÂÏ˚ı ÎËÌËÈ ÌÓÒ‡
Ë ·Ó‚ÂÈ (Û ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl ·Ó‚ÂÈ) (ËÒ. 22). å‡ÒÒ‡Ê ÔÓ-
‚Ó‰ËÚÒfl ÔÓ‰Û¯Â˜Í‡ÏË ÒÂ‰ÌËı Ô‡Î¸ˆÂ‚.

êËÒ. 22

ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ 40 ÍÛ„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛
Í ÌÓÒÛ Ë 40 ‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í ‚ËÒÍ‡Ï.
ÅÓÎ¸, ÍÓÚÓ‡fl ÏÓÊÂÚ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡Ú¸ ÔÂ‚˚Â ‰‚ËÊÂ-
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ÌËfl, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ‰ÓÎÊÌ‡ ÒÏÂÌËÚ¸Òfl Ó˘Û˘ÂÌËÂÏ ÔË-
flÚÌÓ„Ó ÚÂÔÎ‡.

é‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ò ‡ÍÛÔÛÌÍÚÛÌ˚Ï ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ ÒÎÂ-
‰ËÚÂ Á‡ ËÚÏË˜ÌÓÒÚ¸˛ ‰˚ı‡ÌËfl — Ó‰ËÌ ‚‰Óı (‚˚‰Óı)
Ì‡ ‰‚‡ ÍÛ„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËfl. á‡‚Â¯Ë‚ Ï‡ÒÒ‡Ê ÚÓ˜ÍË,
‚Â‰ËÚÂ ÛÍË ‚ÌËÁ, Í ÍÓÌ˜ËÍÛ ÌÓÒ‡, ÌÂ ÓÚ˚‚‡fl Ô‡Î¸ˆÂ‚
ÓÚ ÍÓÊË Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡fl ÒÎÂ„Í‡ Ï‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸. ÑÓÈ‰fl ‰Ó
ÍÓÌ˜ËÍ‡ ÌÓÒ‡, ÓÔÛÒÚËÚÂ ÛÍË.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl Ó·ÎÂ„˜ÂÌËfl ‰˚ı‡-
ÌËfl ÔË Ì‡ÒÏÓÍÂ.

ÉãÄÇÄ 3. 
áÄÅéãÖÇÄçàü ÜÖãìÑäÄ à äàòÖóçàäÄ

ÜÂÎÛ‰ÓÍ Ë ÍË¯Â˜ÌËÍ — „Î‡‚Ì˚Â Ó„‡Ì˚ ÔË˘Â‚‡-
ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡.

ÜÂÎÛ‰ÓÍ — Ï˚¯Â˜Ì˚È Ë ÒÂÍÂÚÓÌ˚È ÔË˘Â‚‡Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚È Ó„‡Ì, ÒÓÂ‰ËÌÂÌÌ˚È Ó‰ÌËÏ ÍÓÌˆÓÏ Ò ÔË˘Â‚Ó-
‰ÓÏ, ‡ ‰Û„ËÏ Ò ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚËÔÂÒÚÌÓÈ ÍË¯ÍÓÈ (‚ÂıÌÂÈ
˜‡ÒÚ¸˛ ÚÓÌÍÓ„Ó ÍË¯Â˜ÌËÍ‡). éÌ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ ‚ ‚ÂıÌÂÈ
ÎÂ‚ÓÈ ˜‡ÒÚË ·˛¯ÌÓÈ ÔÓÎÓÒÚË Ë fl‚ÎflÂÚÒfl Ò‡Ï˚Ï ¯Ë-
ÓÍËÏ ÓÚ‰ÂÎÓÏ ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ú‡ÍÚ‡.

ê‡ÁÏÂ˚, ÙÓÏ‡ Ë ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÊÂÎÛ‰Í‡ Á‡‚ËÒflÚ ÓÚ
ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ı ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚÂÈ Ó„‡ÌËÁÏ‡. Ç ÌÓÏÂ
ÊÂÎÛ‰ÓÍ ËÏÂÂÚ ÙÓÏÛ ·ÛÍ‚˚ J, Â„Ó Ó·˙ÂÏ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ
ÓÚ 1000 ‰Ó 1500 ÒÏ3. Ö„Ó ‚ÂıÌËÈ ‚Ó„ÌÛÚ˚È ÍÓÌÚÛ
Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ï‡ÎÓÈ ÍË‚ËÁÌÓÈ, ‡ ÌËÊÌËÈ ‚˚ÔÛÍÎ˚È
ÍÓÌÚÛ ‚ ÚË ‡Á‡ ‰ÎËÌÌÂÂ Ë Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯ÓÈ
ÍË‚ËÁÌÓÈ.

Ç ÏÂÒÚÂ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËfl ÊÂÎÛ‰Í‡ Ë ÔË˘Â‚Ó‰‡ ‡ÒÔÓÎÓ-
ÊÂÌ Í‡‰Ë‡Î¸Ì˚È ÒÙËÌÍÚÂ, ÚÓ„‰‡ Í‡Í ÔËÎÓË˜ÂÒ-
ÍËÈ Á‡Í˚‚‡ÂÚ ‚˚ıÓ‰ ‚ ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚËÔÂÒÚÌÛ˛ ÍË¯ÍÛ.
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ì ‚ıÓ‰‡ ‚ ÊÂÎÛ‰ÓÍ Ó·˚˜ÌÓ ÒÚÓËÚ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ „‡ÁÓ‚˚È
ÔÛÁ˚¸. 

ëÚÂÌÍ‡ ÊÂÎÛ‰Í‡ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ˜ÂÚ˚Âı Ó·ÓÎÓ˜ÂÍ. ÇÌÛ-
ÚÂÌÌflfl Ó·ÓÎÓ˜Í‡ ÒÎËÁËÒÚ‡fl, ÒÓ‰ÂÊËÚ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÊÂ-
ÎÂÁ, ‚˚‰ÂÎfl˛˘Ëı ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÙÂÏÂÌÚ˚, ÒÓÎfl-
ÌÛ˛ ÍËÒÎÓÚÛ Ë ÒÎËÁËÒÚ˚È ÒÂÍÂÚ. ÇÚÓ‡fl Ó·ÓÎÓ˜Í‡,
ÔÓ‰ÒÎËÁËÒÚ‡fl, ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ ÔÂÂÔÎÂÚ‡˛˘ËıÒfl
‚ÓÎÓÍÓÌ ˝Î‡ÒÚË˜ÂÒÍÓÈ ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË Ë ÒÓ‰Â-
ÊËÚ ÌÂ‚˚, ÍÓ‚ÂÌÓÒÌ˚Â Ë ÎËÏÙ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÒÛ‰˚.
íÂÚ¸fl Ó·ÓÎÓ˜Í‡, „Î‡‰ÍÓÏ˚¯Â˜Ì‡fl, ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ÚÂı
ÒÎÓÂ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ. óÂÚ‚ÂÚ‡fl Ó·ÓÎÓ˜Í‡, ÒÂÓÁ-
Ì‡fl, ÔÓÍ˚‚‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÊÂÎÛ‰Í‡ Ë ÒÓÂ‰ËÌflÂÚ
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ó·ÓÎÓ˜ÍÛ Ò ·˛¯ËÌÓÈ.

Ç˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÂÍÂÚÓÌÓÈ Ë ÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍÓÈ ‡Í-
ÚË‚ÌÓÒÚË ÊÂÎÛ‰Í‡ ÚÂ·ÛÂÚ Â„Ó ıÓÓ¯Â„Ó ÍÓ‚ÓÒÌ‡·ÊÂ-
ÌËfl. ÑÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÊÂÎÛ‰Í‡ Â„ÛÎËÛÂÚÒfl ‚Â„ÂÚ‡ÚË‚-
ÌÓÈ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÓÈ; Ô‡‡ÒËÏÔ‡ÚË˜ÂÒÍËÈ ÂÂ ÓÚ‰ÂÎ
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ Á‰ÂÒ¸ ·ÎÛÊ‰‡˛˘ËÏ ÌÂ‚ÓÏ, ‡ ÒËÏÔ‡ÚË˜Â-
ÒÍËÈ — ‚ÂÚ‚flÏË ˜Â‚ÌÓ„Ó ÒÔÎÂÚÂÌËfl. 

àÁÊÓ„‡, „‡ÒÚËÚ, flÁ‚ÂÌÌ‡fl ·ÓÎÂÁÌ¸, Á‡ÔÓ, „ÂÏÓ-
ÓÈ, ÌÂ‚ÓÁ ÊÂÎÛ‰Í‡ Ë flÁ‚ÂÌÌ˚È ÍÓÎËÚ — Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â Ë ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl ÊÂÎÛ‰-
Í‡, ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘ËÂÒfl ‡Ò¯Ëfl˛˘ËÏËÒfl ·ÓÎÂ‚˚ÏË
ÒËÏÔÚÓÏ‡ÏË.

É‡ÒÚËÚ — ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËÂ ÒÎËÁËÒÚÓÈ Ó·ÓÎÓ˜ÍË ÊÂ-
ÎÛ‰Í‡, ÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓ ÒËÏÔÚÓÏ‡Ï Ò flÁ‚ÓÈ ÊÂÎÛ‰Í‡: ÒËÎ¸-
Ì‡fl Ê„Û˜‡fl ·ÓÎ¸, ÚÓ¯ÌÓÚ‡, ‚ÓÚ‡ Ë ÒÔ‡ÁÏ˚. èË ÚflÊÂ-
ÎÓÏ „‡ÒÚËÚÂ ÏÓÊÂÚ ‰ÓÈÚË ‰Ó ÍÓ‚ÓÚÂ˜ÂÌËÈ ËÁ ÊÂÎÛ‰-
Í‡ Ë ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚËÔÂÒÚÌÓÈ ÍË¯ÍË.

èÓÍÓ‚ ÒÎËÁË Á‡˘Ë˘‡ÂÚ ÒÎËÁËÒÚÛ˛ Ó·ÓÎÓ˜ÍÛ ÓÚ Ò‡-
ÏÓÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌËfl. ÇÓÁ·ÛÊ‰‡˛˘ËÂ ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ÚËÔ‡ ÌËÍÓ-
ÚËÌ‡, ‡ÎÍÓ„ÓÎfl ËÎË ÍÂÔÍÓ„Ó ÍÓÙÂ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
·ÓÎÂÛÚÓÎfl˛˘ËÂ Ë ‡ÌÚËÂ‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍËÂ ÏÂ‰ËÍ‡ÏÂÌÚ˚
ÏÓ„ÛÚ Ì‡Û¯ËÚ¸ ˝ÚÛ Ò‡ÏÓÁ‡˘ËÚÛ. ëËÏÔÚÓÏ˚ „‡ÒÚËÚ‡
‡Ì‡ÎÓ„Ë˜Ì˚ ÒËÏÔÚÓÏ‡Ï flÁ‚ÂÌÌÓÈ ·ÓÎÂÁÌË. ê‡ÁÎË˜‡˛Ú
„‡ÒÚËÚ Ò ÔÓÌËÊÂÌÌÓÈ Ë ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÈ ÒÂÍÂˆËÂÈ ÊÂÎÛ-
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‰Ó˜ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡. É‡ÒÚËÚ Ë flÁ‚ÂÌÌÛ˛ ·ÓÎÂÁÌ¸ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ‡fl
ÏÂ‰ËˆËÌ‡ ÎÂ˜ËÚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËÂÏ ‡ÌÚË·ËÓÚËÍÓ‚ Ë ÎÂÍ‡ÒÚ‚,
ÔÓÌËÊ‡˛˘Ëı ÍËÒÎÓÚÌÓÒÚ¸.

üÁ‚ÂÌÌ‡fl ·ÓÎÂÁÌ¸ — ıÓÌË˜ÂÒÍÓÂ ÂˆË‰Ë‚ËÛ˛-
˘ÂÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÂ, ÓÒÌÓ‚Ì˚Ï ÔËÁÌ‡ÍÓÏ ÍÓÚÓÓ„Ó fl‚-
ÎflÂÚÒfl Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ ‰ÂÙÂÍÚ‡ (flÁ‚˚) ‚ ÒÚÂÌÍÂ ÊÂÎÛ‰Í‡
ËÎË ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚËÔÂÒÚÌÓÈ ÍË¯ÍË. Ç Á‡Û·ÂÊÌÓÈ ÎËÚÂ-
‡ÚÛÂ ‰Îfl Ó·ÓÁÌ‡˜ÂÌËfl ˝ÚÓ„Ó Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl Ó·˚˜ÌÓ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÚÂÏËÌ˚ «flÁ‚‡ ÊÂÎÛ‰Í‡» ËÎË «flÁ‚‡ ‰‚Â-
Ì‡‰ˆ‡ÚËÔÂÒÚÌÓÈ ÍË¯ÍË», ‡ Ú‡ÍÊÂ «ÔÂÔÚË˜ÂÒÍ‡fl flÁ-
‚‡». Ç ÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÎËÚÂ‡ÚÛÂ ÚÂÏËÌÓÏ «ÔÂÔÚË˜Â-
ÒÍ‡fl flÁ‚‡» ˜‡˘Â Ó·ÓÁÌ‡˜‡˛Ú flÁ‚ÂÌÌ˚Â ÔÓ‡ÊÂÌËfl
ÔË˘Â‚Ó‰‡ (ÔÂÔÚË˜ÂÒÍ‡fl flÁ‚‡ ÔË˘Â‚Ó‰‡) ËÎË ÓÔÂËÓ-
‚‡ÌÌÓ„Ó ÊÂÎÛ‰Í‡ (ÔÂÔÚË˜ÂÒÍ‡fl flÁ‚‡ ‡Ì‡ÒÚÓÏÓÁ‡),
Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌÌ˚Â ÔÂÔÚË˜ÂÒÍËÏ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ„Ó
ÒÓÍ‡ Ì‡ ÒÎËÁËÒÚÛ˛ Ó·ÓÎÓ˜ÍÛ. 

èË ˝ÚÓÏ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËË ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ Í‡ÚÂÓÓ·‡ÁÌ˚È
‰ÂÙÂÍÚ ÒÎËÁËÒÚÓÈ Ó·ÓÎÓ˜ÍË, ÍÓÚÓ˚È ÏÓÊÂÚ ‰ÓÈÚË ‰Ó
Ì‡ıÓ‰fl˘Â„ÓÒfl ÔÓ‰ ÌÂÈ ÒÎÓfl Ï˚¯ˆ. èË ÌÂ·Î‡„ÓÔËflÚ-
Ì˚ı ÒÎÛ˜‡flı flÁ‚‡ Ë‰ÂÚ Â˘Â ‰‡Î¸¯Â, ÔÓ·Ó‰‡fl ÒÚÂÌÍÛ
ÊÂÎÛ‰Í‡. èË ˝ÚÓÏ Â„Ó ÒÓ‰ÂÊËÏÓÂ ÔÓÔ‡‰‡ÂÚ ‚ ·˛¯-
ÌÛ˛ ÔÓÎÓÒÚ¸, ˜ÚÓ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ‚ÌÂÁ‡ÔÌÓ ‚ÓÁÌËÍ‡˛˘Û˛
ÍËÌÊ‡Î¸ÌÛ˛ ·ÓÎ¸ Ë ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ ‰Îfl ÊËÁÌË. ÅÓÎ¸ÌÓÈ
ÌÛÊ‰‡ÂÚÒfl ‚ ÒÓ˜ÌÓÈ „ÓÒÔËÚ‡ÎËÁ‡ˆËË.

èË flÁ‚ÂÌÌÓÈ ·ÓÎÂÁÌË ‡ÁÛ¯‡˛ÚÒfl ÚÍ‡ÌË ÌÂ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÒÎËÁËÒÚÓÈ, ÌÓ Ë ‚ÌÂ¯ÌËı Ó·ÓÎÓ˜ÂÍ, ÔË˜ÂÏ ÔÓˆÂÒ-
Ò˚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ˝ÚËı ÚÍ‡ÌÂÈ Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚. üÁ‚ÂÌÌ˚Â
‰ÂÙÂÍÚ˚ ˜‡ÒÚÓ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛ÚÒfl ‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚ÏË fl‚-
ÎÂÌËflÏË. ÅÓÎÂÁÌ¸ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÒÌËÊÂÌË˛ ‡·ÓÚÓÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚË, ‚ÔÎÓÚ¸ ‰Ó ËÌ‚‡ÎË‰ÌÓÒÚË ‚ ÏÓÎÓ‰ÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ,
‡Á‚ËÚË˛ ‰ÂÔÂÒÒË‚ÌÓ„Ó ÒËÌ‰ÓÏ‡. åÓ„ÛÚ ËÏÂÚ¸ ÏÂÒÚÓ
ÚflÊÂÎ˚Â ÓÒÎÓÊÌÂÌËfl, Ì‡ÔËÏÂ ÔÓ·Ó‰ÂÌËÂ flÁ‚˚
Ë ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜ÌÓÂ ÍÓ‚ÓÚÂ˜ÂÌËÂ.

îËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl, ‚ÓÁÌËÍ‡˛˘ËÂ ‚ ÊÂ-
ÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜ÌÓÏ Ú‡ÍÚÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÙË-
ÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÔÓÍ‡ ËÁÛ˜ÂÌ˚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ.
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èË Â„ÛÎflÌÓÏ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ, Í‡Í Ë ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÔÓÒÚÂ-
ÔÂÌÌÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡˛Ú ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÂ Á‡Ô‡Ò˚, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡-
ÂÚÒfl Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ ·ÛÙÂÌ˚ı ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÈ, ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
Ó·Ó„‡˘ÂÌËÂ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÙÂÏÂÌÚÌ˚ÏË ÒÓÂ‰ËÌÂÌËflÏË,
‚ËÚ‡ÏËÌ‡ÏË, ËÓÌ‡ÏË Í‡ÎËfl Ë Í‡Î¸ˆËfl.

ÇÎËflÌËÂ ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚÒfl
Ëı ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ Ë ‚ÂÏÂÌÂÏ ÔËÏÂÌÂÌËfl. çÂ·ÓÎ¸-
¯ËÂ Ë ÛÏÂÂÌÌ˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â Ì‡ÔflÊÂÌËfl ÒÚËÏÛÎË-
Û˛Ú ÓÒÌÓ‚Ì˚Â ÙÛÌÍˆËË ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜ÌÓ„Ó Ú‡Í-
Ú‡, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â — Û„ÌÂÚ‡˛Ú.

ê‡Á‚ËÚËÂ ‡Í‡ ÚÓÎÒÚÓÈ ÍË¯ÍË Ú‡ÍÊÂ Ò‚flÁ‡ÌÓ
Ò ÓÊËÂÌËÂÏ Ë ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl ıÓÎÂÒÚÂË-
Ì‡, ËÒÍ ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl ÍÓÚÓÓ„Ó Ó·˚˜ÌÓ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ-
Òfl Û Î˛‰ÂÈ, Â„ÛÎflÌÓ ‚˚ÔÓÎÌfl˛˘Ëı ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

îËÁË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡Ì˚ ÔË
ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ‰Ë‡„ÌÓÁ‡ı: Ò‚ÂÊ‡fl flÁ‚‡ ‚ ÓÒÚÓÏ ÔÂËÓ‰Â,
flÁ‚‡, ÓÒÎÓÊÌÂÌÌ‡fl ÍÓ‚ÓÚÂ˜ÂÌËÂÏ, ÔÂÔÂÙÓ‡ÚË‚ÌÓÂ
ÒÓÒÚÓflÌËÂ, flÁ‚‡, ÓÒÎÓÊÌÂÌÌ‡fl ÒÚÂÌÓÁÓÏ ‚ ÒÚ‡‰ËË ‰Â-
ÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËË, Ò‚ÂÊËÂ Ï‡ÒÒË‚Ì˚Â Ô‡‡ÔÓˆÂÒÒ˚ ÔË ÔÂ-
ÌÂÚ‡ˆËË.

äË¯Â˜ÌËÍ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ÚÓÎÒÚÓ„Ó Ë ÚÓÌÍÓ„Ó ÍË¯Â˜-
ÌËÍ‡, ‚ Â„Ó ÒÓÒÚ‡‚Â ÏÓÊÌÓ Ó·Ì‡ÛÊËÚ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ
Ó„‡Ì˚.

íÓ˘‡fl ÍË¯Í‡ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ‡ ÔÓÒÎÂ ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚËÔÂÒÚ-
ÌÓÈ ÍË¯ÍË, ÂÂ ÔÂÚÎË ÎÂÊ‡Ú ‚ ÎÂ‚ÓÈ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË
·˛¯ÌÓÈ ÔÓÎÓÒÚË. èÓ‰‚Á‰Ó¯Ì‡fl ÍË¯Í‡, fl‚ÎflflÒ¸ ÔÓ-
‰ÓÎÊÂÌËÂÏ ÚÓ˘ÂÈ ÍË¯ÍË, Á‡ÌËÏ‡ÂÚ Ô‡‚Û˛ ÌËÊÌ˛˛
˜‡ÒÚ¸ ·˛¯ÌÓÈ ÔÓÎÓÒÚË Ë ‚Ô‡‰‡ÂÚ ‚ ÒÎÂÔÛ˛ ÍË¯ÍÛ, ÏÂÊ-
‰Û ÌËÏË Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl Ï˚¯Â˜Ì˚È ÒÙËÌÍÚÂ.

èÓ‚˚¯ÂÌÌ‡fl ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÔË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflı
ÚÓÌÍÓÈ ÍË¯ÍË ÓÚÏÂ˜‡ÂÚÒfl ‚ ÓÍÓÎÓÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚ÓÈ Ó·Î‡ÒÚË
ÏÂÊ‰Û ‚ÓÒ¸Ï˚Ï Ë Ó‰ËÌÌ‡‰ˆ‡Ú˚Ï „Û‰Ì˚ÏË ÔÓÁ‚ÓÌÍ‡-
ÏË Ò ÎÂ‚ÓÈ ÒÚÓÓÌ‡. ÅÓÎÂ‚˚Â ÚÓ˜ÍË ‡ÒÔÓÎ‡„‡˛ÚÒfl Ì‡
ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÎÂ‚ÓÈ Â·ÂÌÓÈ ‰Û„Ë.
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èË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflı ÒÎÂÔÓÈ Ë Ô‡‚ÓÈ ÔÓÎÓ‚ËÌ˚ ÔÓÔÂ-
Â˜ÌÓÈ Ó·Ó‰Ó˜ÌÓÈ ÍË¯ÍË ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ Ô‡‚ÓÒÚÓÓÌÌflfl
ÒËÏÔÚÓÏ‡ÚËÍ‡ — ÔÓÍ‡ÒÌÂÌËÂ ÍÓÊË ÎËˆ‡, ·ÓÎÂÁÌÂÌ-
Ì˚Â fl‚ÎÂÌËfl ÒÔ‡‚‡ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ‰Â‚flÚÓ„Ó „Û‰ÌÓ„Ó Ë ÔÓ-
flÒÌË˜ÌÓ„Ó ÔÓÁ‚ÓÌÍ‡.

äÎËÌË˜ÂÒÍ‡fl Í‡ÚËÌ‡ Ô‡ÚÓÎÓ„ËË ÚÓ˘Â„Ó Ë ÔÓ‰-
‚Á‰Ó¯ÌÓ„Ó ÍË¯Â˜ÌËÍ‡ ı‡‡ÍÚÂËÁÛÂÚÒfl ·ÓÎflÏË ‚ Ó·-
Î‡ÒÚË ÔÛÔÍ‡ ËÎË ‚ÌËÁÛ ÊË‚ÓÚ‡, ‚Á‰ÛÚËÂÏ, Ì‡Û¯ÂÌË-
flÏË ÒÚÛÎ‡, ˜‡˘Â ÊË‰ÍÓ„Ó, ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍË ‚ÓÁÌËÍ‡˛-
˘ËÏË ÔÓÌÓÒ‡ÏË.

íÓÎÒÚ˚È ÍË¯Â˜ÌËÍ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Á‡ ÚÓÌÍËÏ, ‡ÒÔÓÎ‡„‡-
ÂÚÒfl ‚ ·˛¯ÌÓÈ ÔÓÎÓÒÚË Ï‡ÎÓ„Ó Ú‡Á‡. Ö„Ó ‰ÎËÌ‡ ÍÓÎÂ·-
ÎÂÚÒfl ÓÚ 1 ‰Ó 1,65 Ï. Ç ÚÓÎÒÚÓÏ ÍË¯Â˜ÌËÍÂ ‚˚‰ÂÎfl˛Ú
Ì‡˜‡Î¸ÌÛ˛, ‡Ò¯ËÂÌÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸ — ÒÎÂÔÛ˛ ÍË¯ÍÛ,
ËÏÂ˛˘Û˛ ˜Â‚ÂÓ·‡ÁÌ˚È ÓÚÓÒÚÓÍ. íÓÎÒÚ‡fl ÍË¯Í‡
‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ‡ ‚ Ô‡‚Ó-ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÊË‚ÓÚ‡. ÇÓÒıÓ‰fl-
˘‡fl Ó·Ó‰Ó˜Ì‡fl ÍË¯Í‡ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ‡ ‚ Ò‡ÏÓÏ Ô‡‚ÓÏ
·ÓÍÓ‚ÓÏ ÓÚ‰ÂÎÂ ÊË‚ÓÚ‡ (ÓÚ ÒÎÂÔÓÈ ÍË¯ÍË ‰Ó Ô‡‚ÓÈ
‰ÓÎË ÔÂ˜ÂÌË), ÔÓÔÂÂ˜Ì‡fl Ó·Ó‰Ó˜Ì‡fl ÍË¯Í‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl
‚ Ò‡ÏÓÏ ÎÂ‚ÓÏ ÓÚ‰ÂÎÂ ÊË‚ÓÚ‡, ÒË„ÏÓ‚Ë‰Ì‡fl ÍË¯Í‡ ·Û-
‰ÂÚ Ì‡È‰ÂÌ‡ ‚‡ÏË ‚ ÎÂ‚ÓÈ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ·˛¯ÌÓÈ ÔÓ-
ÎÓÒÚË, Ë, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÔflÏ‡fl ÍË¯Í‡ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ‡ ‚ Ó·Î‡-
ÒÚË Ï‡ÎÓ„Ó Ú‡Á‡.

èË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflı ÚÓÎÒÚÓ„Ó ÍË¯Â˜ÌËÍ‡ Ì‡·Î˛‰‡˛Ú-
Òfl ·ÓÎË ‚ Ô‡‚ÓÏ ËÎË ÎÂ‚ÓÏ ·ÓÍ‡ı, ÔÓ‰Â·Â¸Â, Ô‡‚ÓÈ
ËÎË ÎÂ‚ÓÈ ÌËÊÌËı ˜‡ÒÚflı ÊË‚ÓÚ‡, ‚Á‰ÛÚËÂ ÍË¯Â˜-
ÌËÍ‡, Á‡ÔÓ˚.

СПЕЦИАЛЬНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

ДЛЯ ВОЗДЕЙСТВИЯ НА ЖЕЛУДОК

Упражнение 23

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒË‰fl. óÚÓ·˚ ÔËÌflÚ¸ ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, Òfl‰¸ÚÂ ÔflÏÓ, ÔËÏËÚÂ ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÂ
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ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÔÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ÌÓ„Ë ‚ÏÂÒÚÂ, ‡ÒÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÚÓÔ˚
Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ ‰Û„ ‰Û„Û. Ç˚·ÂËÚÂ ÒË‰ÂÌ¸Â Ú‡ÍÓÈ ‚˚-
ÒÓÚ˚, ˜ÚÓ·˚ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒË‰fl „ÓÎÂÌË Ë ·Â‰‡ ÒÓÒÚ‡‚-
ÎflÎË ÔflÏÓÈ Û„ÓÎ.

èËÌfl‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÚÂÎ‡, ‡ÒÒÎ‡·¸ÚÂ ‚ÒÂ
Ï˚¯ˆ˚ Ë ÔÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ‰ÓÒÚË˜¸ ÒÓÒÚÓflÌËfl ÔÓÍÓfl Ë ÛÏË-
ÓÚ‚ÓÂÌËfl, Á‡ÚÂÏ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÚË „ÎÛ·ÓÍËı ‚˚‰Óı‡ Ë ‚‰Ó-
ı‡. ëÓÂ‰ËÌËÚÂ ·ÂÁ˚ÏflÌÌ˚È Ô‡ÎÂˆ Ë ÏËÁËÌÂˆ Ò ÍÓÌ˜Ë-
ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó Ô‡Î¸ˆ‡ Ë ÔÓÎÓÊËÚÂ ÔÓÔÂÂÍ ÒÂ‰ÌÂ„Ó
Ô‡Î¸ˆ‡ ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚È (ËÒ. 23).

êËÒ. 23

èÓÎÓÊËÚÂ ÍÓÌ˜ËÍ ÒÂ‰ÌÂ„Ó Ô‡Î¸ˆ‡ Ô‡‚ÓÈ ÛÍË Ì‡
ÍÓÌÂ‚ÓÂ ÎÓÊÂ ÒÂ‰ÌÂ„Ó Ô‡Î¸ˆ‡ ÎÂ‚ÓÈ ÍËÒÚË. èÓ‚ÂÌËÚÂ
ÍÂÒÚÓÓ·‡ÁÌÓ ÒÎÓÊÂÌÌ˚Â Ô‡Î¸ˆ˚ 5—10 ‡Á ‚ÎÂ‚Ó, Á‡-
ÚÂÏ ÒÓ‚Â¯ËÚÂ ‡‚ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‰‚ËÊÂÌËÈ ‚Ô‡‚Ó.
ÇÒÎÂ‰ Á‡ ˝ÚËÏ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ‚˚‰Óı. èÓ‚ÚÓËÚÂ ÓÔËÒ‡ÌÌ˚È
ˆËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ ÚË ‡Á‡ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍË.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl Ó·˘Â„Ó ÛÒÔÓÍÓÂ-
ÌËfl Ë ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÔÂÂ‰ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ
ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.
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Упражнение 24

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔË-
ÌÂ. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÓ„Ë ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ-
„ÌÛÚ¸ ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. è‡‚Û˛ Î‡‰ÓÌ¸ ÍÎ‡‰ÛÚ ÏÂÊ-
‰Û ÔÛÔÍÓÏ Ë „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍÓÈ Ì‡ ÔÂÂ‰Ì˛˛ ÒÂ‰ËÌÌÛ˛
ÎËÌË˛, Ì‡ Ô‡‚Û˛ ÍËÒÚ¸ ÛÍË ÍÎ‡‰ÛÚ ÎÂ‚Û˛. ÑÎfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÛÍ‡ÏË ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚Îfl˛Ú ÒÍÓÎ¸Áfl-
˘ËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËflı — Í „ÓÎÓ‚Â,
Í ÌÓ„‡Ï, ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ÒÓ·Î˛‰‡fl Ëı ËÚÏË˜ÂÒÍÛ˛ ÔË‚flÁ-
ÍÛ Í Ù‡Á‡Ï ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ˆËÍÎ‡. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡˛Ú ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 2—3 ÏËÌ (ËÒ. 24).

êËÒ. 24

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‰Îfl ÒÌflÚËfl Ì‡ÔflÊÂÌËfl
Ë ·ÓÎÂÈ, ÎÓÍ‡ÎËÁÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ ÔÂÂ‰ÌÂÈ ÒÂ‰ËÌÌÓÈ ÎË-
ÌËË ÚÂÎ‡ (ÎËÌËfl, ÒËÏÏÂÚË˜ÌÓ ‡Á‰ÂÎfl˛˘‡fl ÚÂÎÓ Ì‡
‰‚Â ÔÓÎÓ‚ËÌ˚ ÓÚ ÍÓÌ˜ËÍ‡ ÌÓÒ‡ ‰Ó ÔÓÏÂÊÌÓÒÚË) ÔÓ‰
„Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍÓÈ.

Упражнение 25

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú, ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ. ÑÎfl
ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÎÂ„Í‡
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ÒÓ„ÌÛÚ¸ ÌÓ„Ë ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ÔÓ‰ ÌËÊÌÂ„Û‰-
ÌÓÈ ÓÚ‰ÂÎ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ Ë ÔÓ‰ „ÓÎÓ‚Û ÔÓÏÂÒÚËÚ¸ ÔÓ-
‰Û¯ÍË. äÓÌˆÂ‚˚ÏË Ù‡Î‡Ì„‡ÏË Ô‡Î¸ˆÂ‚ Ó·ÂËı ÍËÒ-
ÚÂÈ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ó·ı‚‡ÚËÚ¸ ‚˚ÒÚÛÔ ÎÂ‚ÓÈ Â·ÂÌÓÈ
‰Û„Ë, Í‡Í ˝ÚÓ ËÁÓ·‡ÊÂÌÓ Ì‡ ËÒ. 25. éÒÛ˘ÂÒÚ‚Îflfl
‚˚‰Óı, Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 6—8 Ò ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÍ‡Á˚-
‚‡Ú¸ ÍÓÌ˜ËÍ‡ÏË Ô‡Î¸ˆÂ‚ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸
ÚÂÎ‡ ÔÓ‰ Â·ÂÌÓÈ ‰Û„ÓÈ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ÎÂ‚Ó„Ó ÔÎÂ-
˜‡. Ç‰˚ı‡fl ‚ÓÁ‰Ûı („ÎÛ·ÓÍËÈ ‚‰Óı ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓ-
ÒÚ¸˛ ÓÍÓÎÓ 10 Ò), ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚÓÂ
ÔË ÓÍ‡Á‡ÌËË ‰‡‚ÎÂÌËfl ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ô‡Î¸ˆÂ‚, ÛÒËÎË-
‚‡fl ‰‡‚ÎÂÌËÂ ÎË¯¸ ‚Ó ‚ÂÏfl ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ‚˚‰Óı‡.
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ 3—5 ˆËÍÎÓ‚ ÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı ‚˚¯Â
‰‚ËÊÂÌËÈ.

êËÒ. 25

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÈ Ë ‰ËÒ-
ÍÓÏÙÓÚÌ˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ, ÎÓÍ‡ÎËÁÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ ÔÂÂ‰ÌÂÈ
ÒÂ‰ËÌÌÓÈ ÎËÌËË ÔÓ‰ „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍÓÈ.
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Упражнение 26

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡
ÒÔËÌÂ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚
‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ
Ô‡‚ÓÈ Î‡‰ÓÌË ÔÓÏÂ˘‡˛Ú ÔÓ‰ Ô‡‚Û˛ Â·ÂÌÛ˛ ‰Û„Û,
ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ ÎÂ‚ÓÈ Î‡‰ÓÌË — ÔÓ‰ ÎÂ‚Û˛ Â·ÂÌÛ˛ ‰Û„Û
(ËÒ. 26). ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÓÍ‡Á‡ÌËË Í‡ÚÍÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó (3—6 Ò) ‰‡‚ÎÂÌËfl ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ÎÂ‚Ó„Ó
ÔÎÂ˜‡ Ô‡‚ÓÈ ÍËÒÚ¸˛ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚‰Óı‡ Ë ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó
ÓÍ‡Á‡ÌËfl ‰‡‚ÎÂÌËfl Ì‡ ÊÂÎÛ‰ÓÍ ÔÓ‰ ÎÂ‚Û˛ Â·ÂÌÛ˛
‰Û„Û ÎÂ‚ÓÈ ÛÍÓÈ ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í Ô‡‚ÓÏÛ ÔÎÂ˜Û
Ë Í „ÓÎÓ‚Â, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚‰Óı‡.
í‡ÍÓÈ ˆËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÈ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸-
Ì˚Ï Ù‡Á‡Ï ‚‰Óı‡ Ë ‚˚‰Óı‡, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸
3—5 ‡Á. ÇÏÂÒÚÓ ÒÚ‡ÚË˜ÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl ÏÓÊÌÓ ÔËÏÂ-
ÌflÚ¸ ÔÎ‡‚Ì˚Â ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ ÚÂı ÊÂ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌËflı (12—15 ‰‚ËÊÂÌËÈ Á‡ Ó‰ËÌ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚È
ˆËÍÎ).

êËÒ. 26
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ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÓ ‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl ‡ÒÒÚ-
ÓÈÒÚ‚ ÔÂËÒÚ‡Î¸ÚËÍË ÊÂÎÛ‰Í‡ Ë ·ÓÎÂÈ ÔÓ ÔÂÂ‰ÌÂÈ
ÒÂ‰ËÌÌÓÈ ÎËÌËË ÚÂÎ‡ (ÒÏ. ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ 25) ‚ „Û‰ÌÓÈ
ÔÓÎÓÒÚË.

Упражнение 27

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÎÂ-
‚ÓÏ ·ÓÍÛ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛ-
Ú˚ ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. ÉÓÎÓ‚Û
ÍÎ‡‰ÛÚ Ì‡ ÎÂ‚Û˛ ÛÍÛ, ÒÓ„ÌÛÚÛ˛ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ-
·˚ ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ô‡ÎÂˆ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ‡ÁÏÂÒÚËÚ¸ ‚ Û„-
ÎÛ·ÎÂÌËË ÔÓÁ‡‰Ë ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË Û¯ÌÓÈ ‡ÍÓ‚ËÌ˚
(ËÒ. 27). ÇÓ ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓËÁ-
‚Ó‰flÚ „ÎÛ·ÓÍÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ, ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‚‰Óı‡
ÔËÏÂÌÓ 10 Ò, ‚˚‰Óı‡ — 6—8 Ò. ÇÓ ‚ÂÏfl ‚˚‰Óı‡
(ÚÓÎ¸ÍÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚‰Óı‡) ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂÏ Ô‡‚ÓÈ Î‡‰ÓÌË
ÔÓ‚Ó‰flÚ ÍÛ„Ó‚˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ÔÓ ˜‡ÒÓ‚ÓÈ ÒÚÂÎÍÂ ‰Ó
‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl ÚÍ‡ÌÂÈ.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl ÊÂ-
ÎÛ‰Ó˜Ì˚ı ÍÓÎËÍ Ë ÒÔ‡ÁÏ‡ ÊÂÎÛ‰Í‡.

êËÒ. 27
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Упражнение 28

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔË-
ÌÂ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÎÂ„Í‡ Ò„Ë·‡˛Ú ‚ ÍÓ-
ÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ÍÓÌˆÂ‚˚Â Ù‡Î‡Ì„Ë
Ô‡Î¸ˆÂ‚ Ó·ÂËı ÍËÒÚÂÈ ‡ÒÔÓÎ‡„‡˛Ú ÔÓ‰ ÎÂ‚ÓÈ Â·ÂÌÓÈ
‰Û„ÓÈ (ËÒ. 28). ÇÓ ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓ-
ËÁ‚Ó‰flÚ „ÎÛ·ÓÍÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ, ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‚‰Óı‡
ÔËÏÂÌÓ 10 Ò, ‚˚‰Óı‡ — 6—8 Ò. éÒÛ˘ÂÒÚ‚Îflfl ‚˚‰Óı,
ÍËÒÚflÏË Ó·ÂËı ÛÍ ‰‡‚flÚ Ì‡ Ó·Î‡ÒÚ¸ ÊÂÎÛ‰Í‡ ÔÓ‰ Â-
·ÂÌÛ˛ ‰Û„Û ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ÎÂ‚Ó„Ó ÔÎÂ˜‡ Ë Í „ÓÎÓ‚Â.
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚Îfl˛Ú Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 2—3 ÏËÌ
‰‡‚ÎÂÌËÂ ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚‰Óı‡.

êËÒ. 28

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÓ ‰Îfl ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËfl ÓÔÛ˘ÂÌ-
ÌÓ„Ó ÊÂÎÛ‰Í‡.

Упражнение 29

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒË‰fl. ëÔËÌ‡ ÔflÏ‡fl, Ï˚¯-
ˆ˚ ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ‰ÂÊ‡Ú¸ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌ˚ÏË. ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ 3 „ÎÛ-
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·ÓÍËı ‚‰Óı‡ Ë ‚˚‰Óı‡, ‚Ó ‚ÂÏfl ÍÓÚÓ˚ı ÔÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸
ÛÒÔÓÍÓËÚ¸Òfl Ë ÔËÈÚË ‚ ıÓÓ¯ÂÂ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËÂ ‰Ûı‡.

íÓ˜Í‡, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡fl ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎË ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÊË-
‚ÓÚ‡, ‡ÒÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl Ì‡ Ú˚Î¸ÌÓÈ ÒÚÓÓÌÂ Î‡‰ÓÌË Ô‡‚ÓÈ
ÛÍË Û ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl ÏËÁËÌˆ‡, ÔÓ‰ Â„Ó ÌËÊÌËÏ ÒÛÒÚ‡‚ÓÏ
(ËÒ. 29). ëÓ„ÌËÚÂ Ô‡‚Û˛ ÛÍÛ ‚ ÎÓÍÚÂ, ‡ÒÔÓÎÓÊË‚ ÂÂ
Ú‡Í, Í‡Í ‚‡Ï ·Û‰ÂÚ Û‰Ó·ÌÂÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê. ÇÌÛÚ-
ÂÌÌ˛˛ ÒÚÓÓÌÛ Î‡‰ÓÌË ÔÓ‚ÂÌËÚÂ ‚‚Âı. ç‡ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÛ˛ ÚÓ˜ÍÛ ÔÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ô‡ÎÂˆ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍË,
‡ ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ô‡ÎÂˆ ‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÒÚÓÓÌÂ
Î‡‰ÓÌË Ì‡‰ ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï Ô‡Î¸ˆÂÏ.

êËÒ. 29

å‡ÒÒ‡Ê ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ÍÛ„Ó‚˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË ÔÓ
Ë ÔÓÚË‚ ˜‡ÒÓ‚ÓÈ ÒÚÂÎÍË, ÔÓ 20 ‡Á ‚ Í‡Ê‰Û˛ ÒÚÓÓÌÛ.
ÇÓ ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÍÛ„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ ÒÎÂ„Í‡ Ì‡-
‰‡‚ÎË‚‡ÈÚÂ Ì‡ ÚÓ˜ÍÛ.

èÓÒÎÂ Á‡‚Â¯ÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
„ÎÛ·ÓÍËı ‚‰ÓıÓ‚ Ë ‚˚‰ÓıÓ‚. ÖÒÎË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÌÂ ÔË-
ÌÂÒÎÓ Ó·ÎÂ„˜ÂÌËfl, ÔÓ‚ÚÓËÚÂ Â„Ó ˜ÂÂÁ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl.
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ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl Ó·ÎÂ„˜ÂÌËfl ·ÓÎË
‚ Ó·Î‡ÒÚË ÊË‚ÓÚ‡.

Упражнение 30

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒË‰fl. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ ‚ „Û‰ÌÓÏ ÓÚ‰ÂÎÂ.
ëÊ‡ÚÛ˛ ‚ ÍÛÎ‡Í ÍËÒÚ¸ Ô‡‚ÓÈ ÛÍË ÔÓÏÂ˘‡˛Ú ‚ „ÎÛ·¸
ÊË‚ÓÚ‡ ÔÓ‰ ÎÂ‚Û˛ Â·ÂÌÛ˛ ‰Û„Û ‰Ó ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËfl
ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ Ò ÔÎÓÚÌÓÈ ÚÍ‡Ì¸˛ ÊÂÎÛ‰Í‡, ˝ÚÛ ÓÔÂ‡ˆË˛
ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ¯‡„Ó‚, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ò Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËÂÏ ËÁ„Ë·‡ „Û‰ÌÓ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ ‚ÔÂÂ‰.
äËÒÚ¸˛ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍË ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl Ó·ı‚‡ÚËÚ¸ ÎÛ˜ÂÁ‡-
ÔflÒÚÌ˚È ÒÛÒÚ‡‚ Ô‡‚ÓÈ ÛÍË ‰Îfl ÛÒËÎÂÌËfl ÓÍ‡Á˚‚‡Â-
ÏÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl (ËÒ. 30). Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚ „ÎÛ·ÓÍÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ: ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ ‚‰Óı‡ ÔËÏÂÌÓ 10 Ò, ‚˚‰Óı‡ — 5—8 Ò. 

êËÒ. 30
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èÓËÁ‚Ó‰fl ‚˚‰Óı, ÊÂÎÛ‰ÓÍ ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËË ÎÂ‚Ó„Ó ÔÎÂ˜‡, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚Îflfl ‡Á„Ë·‡-
ÌËÂ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ Ë ÔÓ‚ÓÓÚ ‚ÎÂ‚Ó Ì‡ 3—5°. ÇÓ ‚ÂÏfl
‚‰Óı‡ ÛÒËÎÂÌËÂ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÌÂ ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ,
‡ ÎË¯¸ Û‰ÂÊË‚‡˛Ú ‰ÓÒÚË„ÌÛÚÛ˛ ÔÓÁËˆË˛.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ 3—5 ˆËÍÎÓ‚ ÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı ‚˚-
¯Â ‰‚ËÊÂÌËÈ, Á‡‚Â¯‡˛Ú ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚‰ÓıÓÏ. 

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËfl ÓÔÛ-
˘ÂÌÌÓ„Ó ÊÂÎÛ‰Í‡.

Упражнение 31

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒË‰fl. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒ-
ıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÂÒÚ¸ Ì‡ ÒÍ‡ÏÂÈÍÛ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,
˜ÚÓ·˚ ÂÂ Í‡È ·˚Î Ì‡ Ó‰ÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ Ò ÍÓÎÂÌflÏË. çÓ„Ë
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡ÒÒÚ‡‚ËÚ¸ ˜ÛÚ¸ ¯ËÂ ÔÎÂ˜; ÛÍË ÔÓÎÓÊËÚ¸
Ì‡ ÍÓÎÂÌË; ÒÚÓÔ˚ ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Ì‡ ÁÂÏÎ˛ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛.

ë‰ÂÎ‡Ú¸ ‚‰Óı, Ì‡ÍÎÓÌËÚ¸Òfl ‚Ô‡‚Ó, Ì‡ ‚˚‰ÓıÂ ‚˚-
ÔflÏËÚ¸Òfl, Á‡ÚÂÏ ÔÓËÁ‚ÂÒÚË ‚‰Óı, Ì‡ÍÎÓÌËÚ¸Òfl ‚ÎÂ‚Ó,
‚˚‰ÓıÌÛÚ¸ Ë ÒÌÓ‚‡ ‚˚ÔflÏËÚ¸Òfl. ë‰ÂÎ‡Ú¸ ‚‰Óı, ÓÚÍÎÓ-
ÌËÚ¸Òfl Ì‡Á‡‰, ‚˚‰ÓıÌÛÚ¸ Ë ‚˚ÔflÏËÚ¸Òfl, ÔÓËÁ‚ÂÒÚË
‚‰Óı, Ì‡ÍÎÓÌËÚ¸Òfl ‚ÔÂÂ‰, Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚‰Óı Ë ‚˚ÔflÏËÚ¸-
Òfl. èÓ‚ÚÓËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ 25—30 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓÎÂÁÌÓ ‰Îfl Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌËfl ‡·Ó-
Ú˚ ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ó„‡ÌÓ‚, ÔË Á‡ÔÓ‡ı, ÌÂÒ‚‡ÂÌËË ÊÂ-
ÎÛ‰Í‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ ·ÂÒÒÓÌÌËˆÂ.

Упражнение 32

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÎÂ-
‚ÓÏ ·ÓÍÛ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌËÊÌflfl ÌÓ„‡ ÔflÏ‡fl,
‚ÂıÌflfl ÌÓ„‡ ÒÓ„ÌÛÚ‡ ‚ ÍÓÎÂÌÌÓÏ Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓÏ ÒÛÒ-
Ú‡‚‡ı. ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÍÓÌ-
ˆÂ‚˚Â Ù‡Î‡Ì„Ë Ô‡Î¸ˆÂ‚ Ó·ÂËı ÍËÒÚÂÈ ‡ÁÏÂÒÚËÚ¸ Ô‡‡Î-
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ÎÂÎ¸ÌÓ Ô‡‚ÓÈ ÒÂ‰ÌÂ·ÓÍÓ‚ÓÈ ÎËÌËË ÚÂÎ‡, ÔÓ„ÛÊ‡fl Ëı
Ì‡ Ó‰ËÌ Ô‡ÎÂˆ ‚ÌÛÚ¸ ÓÚ ÂÂ ÒÂÂ‰ËÌ˚ Ë Ì‡ ‰‚‡ Ô‡Î¸ˆ‡
ÌËÊÂ Ô‡‚ÓÈ Â·ÂÌÓÈ ‰Û„Ë, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ Ó·-
Ì‡ÛÊËÚ¸ ÔÎÓÚÌÛ˛ ÚÍ‡Ì¸ ÌËÒıÓ‰fl˘Â„Ó ÓÚÂÁÍ‡ ‰‚ÂÌ‡‰-
ˆ‡ÚËÔÂÒÚÌÓÈ ÍË¯ÍË. é·Ì‡ÛÊË‚ ÔÎÓÚÌÛ˛ ÚÍ‡Ì¸,
‚Ó ‚ÂÏfl ‚‰Óı‡ Ô˚Ú‡˛ÚÒfl ÒÏÂÒÚËÚ¸ ÂÂ Í ÒÂ‰ËÌÌÓÈ ÎË-
ÌËË Ë ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË Í „ÓÎÓ‚Â. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ 3—5 ‡Á ‰Ó ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚ı
Ó˘Û˘ÂÌËÈ Ë Ì‡ÔflÊÂÌËfl ÚÍ‡ÌË (ËÒ. 31).

êËÒ. 31

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌËÊÂÌËfl ·ÓÎÂÁ-
ÌÂÌÌ˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ Ë Ì‡ÔflÊÂÌËÈ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÚÓÌÍÓ„Ó
ÍË¯Â˜ÌËÍ‡.

Упражнение 33

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂ-
Ê‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ-
„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. ÉÓÎÓ‚Û
‡ÒÔÓÎ‡„‡˛Ú Ì‡ ÔÓ‰Û¯ÍÂ. Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ,
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‰‚ÛÏfl ÒÂ‰ÌËÏË Ô‡Î¸ˆ‡ÏË Ô‡‚ÓÈ ÍËÒÚË ‡Á˚ÒÍË‚‡-
˛Ú ÚÓ˜ÍÛ, ÍÓÚÓ‡fl ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ‡ ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡
ÚË Ô‡Î¸ˆ‡ ‚‚Âı ÓÚ ÔÛÔÍ‡ ÔÓ Ô‡‚ÓÈ ÒÂ‰ÌÂÔÛÔÓ˜-
ÌÓÈ ÎËÌËË, ÓËÂÌÚËÛflÒ¸ ÔÓ ·ÓÎÂ‚˚Ï Ó˘Û˘ÂÌËflÏ.
Ç ÚÓ˜ÍÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ·ÓÎÂ‚ÓÈ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÚ¸ ÍÛ„Ó‚˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ÔÓ ˜‡ÒÓ‚ÓÈ ÒÚÂÎ-
ÍÂ ‚„ÎÛ·¸, ‚Ô‡‚Ó Ë Í „ÓÎÓ‚Â Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 2—
3 ÏËÌ (ËÒ. 32).

êËÒ. 32

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÔË Á‡ÔÓ‡ı, Á‡ÚÛ‰ÌÂÌËflı
‚ ÔÓıÓÊ‰ÂÌËË ÍË¯Â˜ÌÓ„Ó ÒÓ‰ÂÊËÏÓ„Ó, ÔË ËÁÊÓ„Â.

Упражнение 34

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡
ÒÔËÌÂ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓÎÂÌ-
Ì˚ı Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. Ç ÔÓˆÂÒÒÂ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÂ‰ÌËÏ Ô‡Î¸ˆÂÏ Ô‡‚ÓÈ ÍËÒÚË, ÛÒË-
ÎÂÌÌÓÈ ‚ ÎÛ˜ÂÁ‡ÔflÒÚÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â ÎÂ‚ÓÈ ÍËÒÚ¸˛, Ó·Ì‡-
ÛÊË‚‡˛Ú Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÛ˛ ÚÓ˜ÍÛ, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó
ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ì‡ ÌÂÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ ‚„ÎÛ·¸ Ì‡
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ÔÓÚflÊÂÌËË 60—90 Ò, ÔÓÍ‡ ÌÂ ËÒ˜ÂÁÌÛÚ ·ÓÎÂ‚˚Â Ó˘Û-
˘ÂÌËfl. ùÚÓ ÔÂ‚˚È ˆËÍÎ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

Ç ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ 60—90 Ò Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡
Ó·Ì‡ÛÊÂÌÌÛ˛ ÚÓ˜ÍÛ, ÔÓÍ‡ ·ÓÎ¸ ÌÂ ·Û‰ÂÚ Ó˘Û˘‡Ú¸Òfl
ÒÌÓ‚‡, ‡ Á‡ÚÂÏ ÌÂ ËÒ˜ÂÁÌÂÚ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ËÒÒÎÂ‰Û˛Ú
ÔÓ ˜‡ÒÓ‚ÓÈ ÒÚÂÎÍÂ ‚Ò˛ ÓÍÓÎÓÔÛÔÓ˜ÌÛ˛ Ó·Î‡ÒÚ¸ ‰Ó ËÒ-
˜ÂÁÌÓ‚ÂÌËfl ·ÓÎÂ‚˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ, ÔÓ‚ÚÓflfl ˆËÍÎ Ì‡‰‡‚-
ÎË‚‡ÌËfl 3—5 ‡Á (ËÒ. 33). ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ
‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ Ë Ì‡ÔflÊÂÌËfl
‚ Ó·Î‡ÒÚË ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚËÔÂÒÚÌÓÈ ÍË¯ÍË Ë
‚·ÎËÁË ÔÛÔÍ‡.

êËÒ. 33

Упражнение 35

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔË-
ÌÂ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓ-
ÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ÔÓ‰ „ÓÎÓ‚Û ÍÎ‡‰ÛÚ
ÔÓ‰Û¯ÍÛ.

ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰‚ÛÏfl ÒÂ‰ÌËÏË
Ô‡Î¸ˆ‡ÏË Ô‡‚ÓÈ ÍËÒÚË ‚Â‰ÛÚ ÔÓËÒÍ ÚÓ˜ÍË, ‡ÒÔÓÎÓ-
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ÊÂÌÌÓÈ Ì‡ ÚË Ô‡Î¸ˆ‡ ‚‚Âı Ì‡ ÎÂ‚ÓÈ ÒÂ‰ÌÂÔÛÔÓ˜ÌÓÈ
ÎËÌËË, ÓËÂÌÚËÛflÒ¸ ÔÓ ·ÓÎÂ‚˚Ï Ó˘Û˘ÂÌËflÏ. ëÂ‰-
ÌËÏ Ë ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï Ô‡Î¸ˆ‡ÏË Ô‡‚ÓÈ ÛÍË ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚-
Îfl˛Ú ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ Ì‡È‰ÂÌÌÛ˛ ÚÓ˜ÍÛ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ËÒ˜ÂÁÌÛÚ
·ÓÎÂ‚˚Â Ó˘Û˘ÂÌËfl. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú 3—5 ‡Á
(ËÒ. 34). ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔËÏÂÌfl˛Ú ‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl ·Ó-
ÎÂÁÌÂÌÌ˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ Ë Ì‡ÔflÊÂÌËfl ‚ÓÒıÓ‰fl˘ÂÈ ˜‡Ò-
ÚË ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚËÔÂÒÚÌÓÈ ÍË¯ÍË ÔË ÒÔ‡ÁÏÂ ÍË¯Â˜ÌÓ„Ó
ÒÙËÌÍÚÂ‡, ÚÓ¯ÌÓÚÂ, ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË ‡ÔÔÂÚËÚ‡ Ë ‰Û„Ëı
·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚ı ÒÓÒÚÓflÌËflı.

êËÒ. 34

Упражнение 36

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú, ÎÂÊ‡ Ì‡ ÎÂ‚ÓÏ ·ÓÍÛ. Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌËÊÌflfl ÌÓ„‡ ‚˚ÔflÏÎÂÌ‡, ‚ÂıÌflfl
ÒÓ„ÌÛÚ‡ ‚ ÍÓÎÂÌÌÓÏ Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ÍÓÎÂÌÓ
ÙËÍÒËÛÂÚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÚÂÎ‡. Ç˚ÔflÏÎÂÌÌ˚Â Ô‡Î¸ˆ˚
ÍËÒÚÂÈ Ó·ÂËı ÛÍ (ÍÓÏÂ ·ÓÎ¸¯Ëı) ‡ÁÏÂ˘‡˛Ú Ì‡ Û˜‡-
ÒÚÍÂ ÚÂÎ‡, ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌÓÏ Ì‡ 2 Ô‡Î¸ˆ‡ ‚‚Âı ÔÓ ÔÂÂ‰-
ÌÂÈ Ú‡ÁÓ‚ÓÈ ÎËÌËË Ì‡ ÏÂÒÚÂ ÔÂÂÒÂ˜ÂÌËfl Ò ÔÂÂ‰ÌÂÔÓ‰-
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Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÎËÌËÂÈ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓ„ÛÊ‡˛Ú Ëı ‚ ·˛¯ÌÛ˛
ÔÓÎÓÒÚ¸ ‰Ó Ó˘Û˘ÂÌËfl ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚË Ë ÔÎÓÚÌÓÒÚË Ïfl„-
ÍËı ÚÍ‡ÌÂÈ, ÔËÊËÏ‡fl Ïfl„ÍËÂ ÚÍ‡ÌË Í ÒÂÂ‰ËÌÂ ËÎË
Í ·ÓÍÛ. Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Â
ËÚÏË˜Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl 3—6 ‡Á ‚ ÏËÌÛÚÛ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËË Ó˜‡„‡ ÎÓÍ‡ÎËÁ‡ˆËË ·ÓÎÂ‚˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ, Á‡ÚÂÏ
‚ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË. èÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÓÔËÒ‡ÌÌÓÈ ÔÓˆÂ‰Û˚ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ÎÂ˜Â·ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ Ì‡
Ô‡‚ÓÏ ·ÓÍÛ, ÔËÌfl‚ ‡Ì‡ÎÓ„Ë˜ÌÓÂ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
(ËÒ. 35). ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÔË Ì‡ÎË˜ËË ·ÓÎÂÈ
‚ Ô‡‚ÓÈ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÊË‚ÓÚ‡, ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ı ÔÂË-
ÒÚ‡Î¸ÚËÍË, Á‡ÔÓ‡ı.

êËÒ. 35

Упражнение 37

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡. ÑÎfl
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔËÌËÏ‡˛Ú ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËÂ ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ, ÒÓ„ÌÛ‚ ÌÓ„Ë ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ-
·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı, „ÓÎÓ‚Û ÔÓÎÓÊË‚ Ì‡ ÔÓ‰Û¯ÍÛ.
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Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ·ÓÍÓ‚Û˛ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ Ô‡-
‚ÓÈ ÍËÒÚË ÔÓ„ÛÊ‡˛Ú ‚ ·˛¯ÌÛ˛ ÔÓÎÓÒÚ¸ ÔÓ ÔÂÂ‰ÌÂÈ
ÒÂ‰ËÌÌÓÈ ÎËÌËË ÚÂÎ‡ ÌËÊÂ ÔÛÔÍ‡, ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ
Ò‰‚ËÌÛ‚ ÍÓÊÛ ÊË‚ÓÚ‡ Í „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍÂ. ÇÓ ‚ÂÏfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚Îfl˛Ú ‡‚ÌÓÏÂÌÓÂ „ÎÛ-
·ÓÍÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ Ù‡Á‡ ‚‰Óı‡ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ÎflÎ‡ ÔÓ ‚ÂÏÂÌË ÓÍÓÎÓ 10 Ò, ‚˚‰Óı‡ — ‚‰‚ÓÂ ÍÓ-
Ó˜Â. éÒÛ˘ÂÒÚ‚Îflfl ‚˚‰Óı, ‚ÒÂÏË Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ÍËÒÚË
ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ËÚÏË˜Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ „ÎÛ·¸ ÊË‚ÓÚ‡
Ë ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË Í ÔÓÏÂÊÌÓÒÚË, ÌÂ ÚÂflfl ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡
Ò ·˛¯ÌÓÈ ÔÓÎÓÒÚ¸˛. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ 3—5 ‰˚-
ı‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ˆËÍÎÓ‚ Ë ÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÔÓËÁ‚Ó‰Ë-
Ï˚ı ÚÓÎ¸ÍÓ ÔË ‚˚‰ÓıÂ (ËÒ. 36). ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎ-
Ìfl˛Ú ÔË Ì‡ÎË˜ËË ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚ ÔË˘Â‚‡ÂÌËfl, ·ÓÎÂÁ-
ÌÂÌÌ˚ı Ó˘Û˘ÂÌËflı ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÌËÊÂ ÔÛÔÍ‡ Ë ‚ÌËÁÛ
ÊË‚ÓÚ‡.

êËÒ. 36

Упражнение 38

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡. Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ·Â‰-
ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. èÓ‰ „ÓÎÓ‚Û ÍÎ‡‰ÛÚ ÔÓ‰Û¯ÍÛ. ÑÎfl ÔË-
ÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl Î‡‰ÓÌÂÈ Ó·ÂËı
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ÍËÒÚÂÈ ‚‰‡‚ÎË‚‡˛Ú ‚ ·˛¯ÌÛ˛ ÔÓÎÓÒÚ¸ ‰Ó Ó˘Û˘ÂÌËfl
ÛÔÎÓÚÌÂÌËfl ÚÍ‡ÌÂÈ. Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÓÒÚÓËÚ
‚ ÒÏÂ˘ÂÌËË ÓÒÌÓ‚‡ÌËÈ Î‡‰ÓÌÂÈ Ó·ÂËı ÍËÒÚÂÈ Í ÔÛÔÍÛ,
Ì‡‚ÒÚÂ˜Û ‰Û„ ‰Û„Û, ÔÓÚË‚ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ
·˛¯ÌÓÈ ÔÓÎÓÒÚË. éÒÛ˘ÂÒÚ‚Îflfl ‚˚‰Óı, ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú
‚ÂÎË˜ËÌÛ ÒÓÁ‰‡ÌÌÓ„Ó Î‡‰ÓÌflÏË Ì‡ÔflÊÂÌËfl Ë ÛÒËÎÂÌÌÓ
Ò‰‡‚ÎË‚‡˛Ú ËÏË Ïfl„ÍËÂ ÚÍ‡ÌË. á‡‚Â¯Ë‚ ‚˚‰Óı, ÒÓ‚Â-
¯‡˛Ú ÂÁÍËÈ ÚÓÎ˜ÓÍ Ó·ÂËÏË ÍËÒÚflÏË Ì‡‚ÒÚÂ˜Û ‰Û„
‰Û„Û, ·˚ÒÚÓ ÓÚÔÛÒÍ‡fl ÛÍË ÓÚ ÏÂÒÚ‡ Ëı ÔÂ‚ÓÌ‡˜‡Î¸-
ÌÓÈ ÙËÍÒ‡ˆËË, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ «‚ÒÚflıË‚‡fl» Ïfl„ÍËÂ
ÚÍ‡ÌË ÚÓÌÍÓ„Ó ÍË¯Â˜ÌËÍ‡, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌ˚È „ÎÛ·ÓÍËÈ ‚‰Óı. 

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ 3—5 ÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı ÔÓˆÂ‰Û,
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÏÛ ˆËÍÎÛ, Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl
‰Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl ÍË¯Â˜ÌËÍ‡ Ë (ËÎË) ÛÏÂÌ¸-
¯ÂÌËfl ËÎË ËÒ˜ÂÁÌÓ‚ÂÌËfl ·ÓÎË (ËÒ. 37).

êËÒ. 37

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÔË Ì‡ÎË˜ËË ·ÓÎÂÈ ‚ Ó·-
Î‡ÒÚË ÔÛÔÍ‡ Ë ‚Á‰ÛÚËË ÊË‚ÓÚ‡.
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Упражнение 39

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ
ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ·Â‰-
ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. ÅÓÎ¸¯ÓÈ Ô‡ÎÂˆ Ô‡‚ÓÈ ÍËÒÚË ÛÒÚ‡Ì‡‚-
ÎË‚‡˛Ú ÔÓ ÎÂ‚ÓÈ ÒÂ‰ÌÂÔÛÔÓ˜ÌÓÈ ÎËÌËË ‚‚Âı ÓÚ ÔÛÔÍ‡,
·ÓÎ¸¯ÓÈ Ô‡ÎÂˆ ÎÂ‚ÓÈ ÍËÒÚË — ‚ÌËÁ ÓÚ ÔÛÔÍ‡.

Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ·ÓÎ¸¯ËÂ Ô‡Î¸ˆ˚ Ó·ÂËı ÍËÒ-
ÚÂÈ Ò‰‚Ë„‡˛Ú ‚„ÎÛ·¸ Ë Ì‡‚ÒÚÂ˜Û ‰Û„ ‰Û„Û, ÔÂÂÏÂ-
˘‡fl Ëı ‚ „ÎÛ·¸ ÊË‚ÓÚ‡, ˜ÚÓ·˚ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ Ú‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ Ó·Î‡ÒÚ¸ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯Â„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl. Ç Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË
ÁÓÌ˚ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯Â„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Â
ËÚÏË˜ÂÒÍËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl 15—20 ‡Á ‰Ó ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ì‡-
ÔflÊÂÌÌ˚ı Ïfl„ÍËı ÚÍ‡ÌÂÈ. éÒÛ˘ÂÒÚ‚Ë‚ Ú‡ÍÓÂ ‡ÒÒÎ‡·-
ÎÂÌËÂ, ‰‡ÎÂÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛Ú Ïfl„ÍËÂ ÚÍ‡ÌË ‚ ÒÚÓÓÌ˚,
‡ Á‡ÚÂÏ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÏ ËÒıÓ‰ÌÓÏÛ
ÔÓÎÓÊÂÌË˛. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ 3—
5 ‡Á (ËÒ. 38).

êËÒ. 38

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÔË Ì‡ÎË˜ËË ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚
ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘ËıÒfl ·ÓÎfl-
ÏË ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÔÛÔÍ‡.

68



Упражнение 40

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔË-
ÌÂ, ‡ÒÔÓÎ‡„‡fl „ÓÎÓ‚Û Ì‡ ÔÓ‰Û¯ÍÂ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË ÌÓ„Ë ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı.
Ç ÔÓˆÂÒÒÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÍËÒÚ¸˛
ÎÂ‚ÓÈ ÛÍË Á‡ÙËÍÒËÓ‚‡Ú¸ ÔÂÂ‰Ì˛˛ ·˛¯ÌÛ˛ ÒÚÂÌÍÛ
ÔÓÒÂÂ‰ËÌÂ ÎÂ‚ÓÈ ÒÂ‰ÌÂÔÛÔÓ˜ÌÓÈ ÎËÌËË, ‡ ÍËÒÚ¸˛ Ô‡-
‚ÓÈ ÛÍË Á‡ÙËÍÒËÓ‚‡Ú¸ ÌËÊÌËÂ Â·‡ Ô‡‚ÓÈ Â·ÂÌÓÈ
‰Û„Ë, Ì‡‰‡‚ÎË‚‡fl Ì‡ ÌËı ‚„ÎÛ·¸ (ËÒ. 39). ÇÓ ‚ÂÏfl ÓÒÛ-
˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËfl Í‡Í ‚‰Óı‡, Ú‡Í Ë ‚˚‰Óı‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÒÚÂ-
ÔÂÌÌÓ ÛÒËÎË‚‡Ú¸ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Ï˚¯ˆ ·˛¯ÌÓÈ ÔÓÎÓÒ-
ÚË ‰‡‚ÎÂÌË˛ ÛÍ. éÒÛ˘ÂÒÚ‚Ë‚ ÔÓÎÌ˚È ‚˚‰Óı, ÒÓ‚Â¯‡-
˛Ú ÂÁÍËÈ ÚÓÎ˜ÓÍ Ó·ÂËÏË ÍËÒÚflÏË Ì‡‚ÒÚÂ˜Û ‰Û„ ‰Û„Û,
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ·˚ÒÚÓ ÓÚÔÛÒÍ‡fl ÛÍË ÓÚ ÏÂÒÚ‡ Ëı ÔÂ‚Ó-
Ì‡˜‡Î¸ÌÓÈ ÙËÍÒ‡ˆËË, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ «‚ÒÚflıË‚‡fl» Ïfl„-
ÍËÂ ÚÍ‡ÌË ·˛¯ÌÓÈ ÔÓÎÓÒÚË, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌ˚È „ÎÛ·ÓÍËÈ ‚‰Óı. 

êËÒ. 39

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ 3—5 ÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı ÔÓˆÂ-
‰Û, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÏÛ ˆËÍÎÛ, Ë
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‰Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl ÍË¯Â˜ÌË-
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Í‡ Ë (ËÎË) ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl ËÎË ËÒ˜ÂÁÌÓ‚ÂÌËfl ·ÓÎË.
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÏËÌËÏËÁ‡ˆËË

·ÓÎÂ‚˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ ‚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ·˛¯ÌÓÈ ÔÓ-
ÎÓÒÚË ÔË ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ı ÔÂËÒÚ‡Î¸ÚËÍË, ÍÓÎËÚ‡ı,
Á‡ÔÓ‡ı.

Упражнение 41

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡
ÒÔËÌÂ, „ÓÎÓ‚Û ÍÎ‡‰ÛÚ Ì‡ ÔÓ‰Û¯ÍÛ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒ-
Ú‡‚‡ı. èÂÂ‰ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ÒÂ Ô‡Î¸ˆ˚
Ô‡‚ÓÈ ÍËÒÚË (ÍÓÏÂ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó, ‚˚„ÌÛÚÓ„Ó Ì‡ÛÊÛ) Á‡-
‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ‰Îfl ÙËÍÒ‡ˆËË Ïfl„ÍËı ÚÍ‡ÌÂÈ ÊË‚ÓÚ‡ ÒÔ‡-
‚‡, Í‡Í ˝ÚÓ ËÁÓ·‡ÊÂÌÓ Ì‡ ËÒ. 40. Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÒÏÂ˘ÂÌËË Ô‡Î¸ˆ‡ÏË Ïfl„ÍËı
ÚÍ‡ÌÂÈ ‚ ÒÚÓÓÌÛ Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË ‚ÌÛÚ¸
ËÎË Ì‡ÛÊÛ.

êËÒ. 40
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èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓËÁ‚Ó-
‰ËÚ¸ 3—5 ÒÏÂ˘ÂÌËÈ ‚ ÏËÌÛÚÛ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË,
ÔÓ‚ÚÓË‚ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË Ó‰ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÎÂ˜Â·ÌÓÂ
‰‚ËÊÂÌËÂ 3—5 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÈ ‚
Ô‡‚ÓÈ Ë ÎÂ‚ÓÈ ˜‡ÒÚflı ÊË‚ÓÚ‡ (‚ÓÒıÓ‰fl˘ÂÈ Ë ÌËÒıÓ-
‰fl˘ÂÈ ˜‡ÒÚflı Ó·Ó‰Ó˜ÌÓÈ ÍË¯ÍË) ÔË ÍÓÎËÚ‡ı, ‡ÒÒÚ-
ÓÈÒÚ‚‡ı ÔÂËÒÚ‡Î¸ÚËÍË Ë Á‡ÔÓ‡ı.

Упражнение 42

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡. Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı
Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. èÓ‰ „ÓÎÓ‚Û ÍÎ‡‰ÛÚ ÔÓ‰Û¯-
ÍÛ. èÂÂ‰ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ·ÓÎ¸¯ËÏË Ô‡Î¸-
ˆ‡ÏË Ó·ÂËı ÍËÒÚÂÈ ÙËÍÒËÛ˛Ú Ïfl„ÍËÂ ÚÍ‡ÌË Ò ‰‚Ûı
ÒÚÓÓÌ Ì‡ 4 Ô‡Î¸ˆ‡ ‚˚¯Â ÛÓ‚Ìfl ÔÛÔÍ‡ ÔÓ Ô‡‚ÓÈ
Ë ÎÂ‚ÓÈ ÒÂ‰ÌÂ·ÓÍÓ‚˚Ï ÎËÌËflÏ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ (ËÒ. 41). 

êËÒ. 41
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Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, Ì‡ Ù‡ÁÂ ‚‰Óı‡ (‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰˚¯‡Ú¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ „ÎÛ·ÓÍÓ
Ë ‡‚ÌÓÏÂÌÓ, ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‚‰Óı‡ ‰Ó 10 Ò, ‚˚-
‰Óı‡ — ‰Ó 7 Ò) ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚Îfl˛Ú ‰‚ËÊÂÌËfl Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ÍË-
ÒÚÂÈ, ÍÓÚÓ˚ÏË ÒÏÂ˘‡˛Ú Ïfl„ÍËÂ ÚÍ‡ÌË ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌË˛ Í ÌÓ„‡Ï ‰Ó ÛÔÓ‡, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ·ÓÎÂ-
‚˚Â Ó˘Û˘ÂÌËfl. á‡ÚÂÏ Ì‡ Ù‡ÁÂ ‚˚‰Óı‡ ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ
10—12 ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ı ËÚÏË˜Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ ‚ ÌËÁ ÊË‚Ó-
Ú‡, ÔÓ‚ÚÓflfl ÎÂ˜Â·ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ 3—5 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌË˛ ÊÂÎÛ‰Ó˜-
ÌÓÈ ÔÓÔÂÂ˜ÌÓ-Ó·Ó‰Ó˜ÌÓÈ Ò‚flÁÍË. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚-
ÔÓÎÌfl˛Ú ÔË Ì‡ÎË˜ËË ·ÓÎÂÈ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÊË‚ÓÚ‡,
ÍÓÎËÚ‡ı, Á‡ÔÓ‡ı.

Упражнение 43

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÎÂ-
‚ÓÏ ·ÓÍÛ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓ-
ÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. èÂÂ‰ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ÛÊÌÓÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸˛ Ô‡‚ÓÈ 

êËÒ. 42
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ÍËÒÚË ÔËÊËÏ‡˛Ú Ïfl„ÍËÂ ÚÍ‡ÌË ÔÓ Ô‡‚ÓÈ ÔÂÂ‰ÌÂÚ‡ÁÓ-
‚ÓÈ ÎËÌËË Ì‡ ‰‚‡ Ô‡Î¸ˆ‡ ‚‚Âı ÓÚ ÏÂÒÚ‡ ÂÂ ÔÂÂÒÂ˜ÂÌËfl
Ò ÔÂÂ‰ÌÂÔÓ‰Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÎËÌËÂÈ (ËÒ. 42). Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËË ËÚÏË˜Ì˚ı
‰‚ËÊÂÌËÈ Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ÍËÒÚË Ò ˜‡ÒÚÓÚÓÈ 10—12 ‚ ÏËÌÛÚÛ,
ÍÓÚÓ˚ÏË ÒÏÂ˘‡˛Ú Ïfl„ÍËÂ ÚÍ‡ÌË ·˛¯ÌÓÈ ÔÓÎÓÒÚË
‚‚Âı Ë Í ÒÂÂ‰ËÌÂ ÊË‚ÓÚ‡, Á‡ÚÂÏ Ì‡ÛÊÛ Ë ÔÓ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌË˛ ‚ÌËÁ, Í ÌÓ„‡Ï. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ 3—5 ˆËÍ-
ÎÓ‚ ÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı ‚˚¯Â ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚Îfl˛Ú
ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ Ù‡ÁÂ ‚˚‰Óı‡.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔËÏÂÌfl˛Ú ÔË Ì‡ÎË˜ËË ·ÓÎÂÈ ‚ÌËÁÛ
ÊË‚ÓÚ‡ ÒÔ‡‚‡, ‚Á‰ÛÚËË ÍË¯Â˜ÌËÍ‡, Á‡ÔÓ‡ı.

Упражнение 44

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒË‰fl. Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÍÓÌˆÂ‚˚Â Ù‡Î‡Ì„Ë Ô‡Î¸ˆÂ‚ Ó·ÂËı
ÍËÒÚÂÈ (ÍÓÏÂ ·ÓÎ¸¯Ëı) ÔÓ„ÛÊ‡˛Ú ‚ÌÛÚ¸ ÊË‚ÓÚ‡
ÔÓ‰ Ô‡‚Û˛ Â·ÂÌÛ˛ ‰Û„Û Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ Ó˘Û-
ÚËÚ¸ ÔÎÓÚÌÛ˛ ÚÍ‡Ì¸ ÌËÊÌÂ„Ó Í‡fl ÔÂ˜ÂÌË. éÒÛ˘ÂÒÚ‚-
Îflfl ‚˚‰Óı, ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ‚Ë·ËÛ˛˘ËÂ
‰‚ËÊÂÌËfl Ô‡Î¸ˆÂ‚, ÍÓÚÓ˚ÏË ÔËÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú ÔÎÓÚÌÛ˛
ÚÍ‡Ì¸ ÔÂ˜ÂÌË ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í Ô‡‚ÓÏÛ ÔÎÂ˜Û, Ó‰ÌÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓ ‚˚ÔflÏÎflfl „Û‰ÌÓÈ ÓÚ‰ÂÎ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡
(ËÒ. 43). Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚ
„ÎÛ·ÓÍÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ: ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‚‰Óı‡ ÔËÏÂ-
ÌÓ 10 Ò, ‚˚‰Óı‡ — 6—8 Ò, ‚Ó ‚ÂÏfl ‚‰Óı‡ ‰‚ËÊÂÌËÂ
Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÌÂ ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ, ÌÓ Û‰ÂÊË‚‡˛Ú ËÏË ÔËÔÓ‰-
ÌflÚÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÂ˜ÂÌË.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÁÌÂÌ-
Ì˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ Ë Ì‡ÔflÊÂÌËfl ‚ Ó·Î‡ÒÚË ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚË-
ÔÂÒÚÌÓÈ ÍË¯ÍË ÔÓ‰ Ô‡‚ÓÈ Â·ÂÌÓÈ ‰Û„ÓÈ. ñËÍÎ
‰‚ËÊÂÌËÈ, ÓÔËÒ‡ÌÌ˚È ‚˚¯Â, ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú 3—5 ‡Á ‰Ó
ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl (ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl) ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚ı ÒËÏÔÚÓÏÓ‚ Ë
Ì‡ÔflÊÂÌËfl.
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êËÒ. 43

Упражнение 45

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡. Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌËÊÌflfl ÌÓ„‡ ‚˚ÔflÏÎÂÌ‡, ‚Âı-
Ìflfl — ÒÓ„ÌÛÚ‡ ‚ ÍÓÎÂÌÌÓÏ Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚‡ı.
äÓÌ˜ËÍË Ô‡Î¸ˆÂ‚ Ó·ÂËı ÍËÒÚÂÈ ÔÓÏÂ˘‡˛Ú ‚ ·˛¯-
ÌÛ˛ ÔÓÎÓÒÚ¸ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ Ô‡‚ÓÈ ÒÂ‰ÌÂ·ÓÍÓ‚ÓÈ ÎË-
ÌËË ÚÛÎÓ‚Ë˘‡, Ì‡ Ó‰ËÌ Ô‡ÎÂˆ ‚ÌÛÚ¸ ÓÚ ÂÂ ÒÂÂ‰ËÌ˚
Ë Ì‡ ‰‚‡ Ô‡Î¸ˆ‡ ÌËÊÂ Ô‡‚ÓÈ Â·ÂÌÓÈ ‰Û„Ë, Í‡Í ˝ÚÓ
ËÁÓ·‡ÊÂÌÓ Ì‡ ËÒ. 44. é·Ì‡ÛÊË‚ Ë Ó˘ÛÚË‚ Ô‡Î¸ˆ‡-
ÏË ÔÎÓÚÌÛ˛ ÚÍ‡Ì¸ ÌËÒıÓ‰fl˘Â„Ó ÓÚÂÁÍ‡ ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚË-
ÔÂÒÚÌÓÈ ÍË¯ÍË, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓÔ˚Ú‡Ú¸Òfl Ì‡ ‚‰ÓıÂ ÒÏÂÒ-
ÚËÚ¸ ÂÂ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË Í ÒÂ‰ËÌÌÓÈ ÎËÌËË Ë Í „ÓÎÓ‚Â.
í‡ÍËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚Ó ‚ÂÏfl ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ˆËÍÎ‡ ÓÒÛ-
˘ÂÒÚ‚Îfl˛Ú ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ Ù‡ÁÂ ‚‰Óı‡, ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚È ˆËÍÎ
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ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú 3—5 ‡Á ‰Ó ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl (ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl) ·Ó-
ÎÂÁÌÂÌÌ˚ı ÒËÏÔÚÓÏÓ‚ Ë Ì‡ÔflÊÂÌËfl ÚÍ‡ÌË.

êËÒ. 44

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÔË Á‡ÔÓ‡ı Ë ‰Îfl ÛÒÚ‡-
ÌÂÌËfl ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÌËÒıÓ‰fl˘Â-
„Ó ÓÚÂÁÍ‡ ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚËÔÂÒÚÌÓÈ ÍË¯ÍË.

ÉãÄÇÄ 4. 
áÄÅéãÖÇÄçàü èÖóÖçà, èéóÖä, 

ÜÖãóçéÉé èìáõêü
à èéÑÜÖãìÑéóçéâ ÜÖãÖáõ

èÂ˜ÂÌ¸. èÂ˜ÂÌ¸ — ̋ ÚÓ ÊËÁÌÂÌÌÓ ‚‡ÊÌ˚È Ó„‡Ì. èÂ-
˜ÂÌ¸ Û˜‡ÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ÔÓˆÂÒÒ‡ı ÔË˘Â‚‡ÂÌËfl Ë ‚Ò‡Ò˚‚‡ÌËfl
ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚ ËÁ ÍË¯Â˜ÌËÍ‡ ‚ ÍÓ‚¸, ‚ ÔÓˆÂÒ-
Ò‡ı Ó·ÏÂÌ‡ ·ÂÎÍÓ‚, ÊËÓ‚ Ë Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÌÂÒÂÚ Á‡˘ËÚÌÛ˛
ÙÛÌÍˆË˛, Ó·ÂÁ‚ÂÊË‚‡fl fl‰ fl‰Ó‚ËÚ˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚, Ó·‡ÁÛ-
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˛˘ËıÒfl ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ Ó·ÏÂÌ‡ ËÎË ÔÓÒÚÛÔ‡˛˘Ëı ËÁ‚ÌÂ.
èÂ˜ÂÌ¸ — Ò‡Ï‡fl ÍÛÔÌ‡fl ˝Ì‰ÓÍËÌÌ‡fl ÊÂÎÂÁ‡, ÂÂ ÒÂ‰-
ÌËÈ ‚ÂÒ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÔËÏÂÌÓ 1,5 Í„.

èÂ˜ÂÌ¸ ÓÚ‚Â˜‡ÂÚ Á‡ ÔÓˆÂÒÒ˚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ Ë ‰ÂÁ-
ËÌÚÓÍÒËÍ‡ˆËË (‡ÌÚËÚÓÍÒË˜ÂÒÍ‡fl ÙÛÌÍˆËfl). ç‡Ë·ÓÎÂÂ
ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â ·ÓÎÂÁÌË ÔÂ˜ÂÌË — „ÂÔ‡ÚËÚ˚, ˆËÓÁ, ÓÔË-
ÒÚ‡ıÓÁ Ë ÒÚÂ‡ÚÓÁ ÔÂ˜ÂÌË.

ÉÂÔ‡ÚËÚ˚ Ä Ë Ö fl‚Îfl˛ÚÒfl ÓÒÚ˚ÏË Ë Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡-
˛ÚÒfl ‚˚Á‰ÓÓ‚ÎÂÌËÂÏ ·ÓÎ¸ÌÓ„Ó. éÒÚ˚È ‚ËÛÒÌ˚È „Â-
Ô‡ÚËÚ Ç Û ÎËˆ Ò ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ ËÏÏÛÌÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÓÈ ‚ 5 %
ÒÎÛ˜‡Â‚ ÔÂÂıÓ‰ËÚ ‚ ıÓÌË˜ÂÒÍÛ˛ ÙÓÏÛ, ·ÓÎÂÂ ÚÓ„Ó,
ÓÌË fl‚Îfl˛ÚÒfl ÂÁÂ‚Û‡ÓÏ ËÌÙÂÍˆËË.

ïÓÌË˜ÂÒÍËÈ „ÂÔ‡ÚËÚ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÚÛÔ˚ÏË ·ÓÎfl-
ÏË ‚ Ô‡‚ÓÏ ÔÓ‰Â·Â¸Â, ÚÓ¯ÌÓÚÓÈ, ÏÂÚÂÓËÁÏÓÏ, Ì‡-
Û¯ÂÌËÂÏ ‡ÔÔÂÚËÚ‡, ÌÂÔÂÂÌÓÒËÏÓÒÚ¸˛ ÊËÓ‚, ‡Á-
‰‡ÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛, Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÒÎ‡·ÓÒÚ¸˛, ËÌÓ„‰‡ ÊÂÎ-
ÚÛıÓÈ. 

á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÂ „ÂÔ‡ÚËÚÓÏ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl Ò ÔÓfl‚ÎÂÌËfl ÒÎ‡-
·ÓÒÚË, ·˚ÒÚÓÈ ÛÚÓÏÎflÂÏÓÒÚË. ó‡ÒÚÓ Ì‡·Î˛‰‡˛ÚÒfl ÒÌË-
ÊÂÌËÂ ‡ÔÔÂÚËÚ‡, Ó˘Û˘ÂÌËÂ „ÓÂ˜Ë ‚Ó ÚÛ, ÓÚ˚ÊÍ‡, ËÁ-
ÊÓ„‡, ÚÓ¯ÌÓÚ‡, ·ÓÎË ‚ ÊË‚ÓÚÂ, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‚ÓÚ‡. àÌÓ-
„‰‡ ÔÂ‚˚ÏË ÔËÁÌ‡Í‡ÏË fl‚Îfl˛ÚÒfl Í‡¯ÂÎ¸, „ÓÎÓ‚Ì‡fl
·ÓÎ¸, Ì‡ÒÏÓÍ, ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚ ‰Ó 40 °ë.
ç‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl ÔÓÚÂÏÌÂÌËÂ ÏÓ˜Ë (ˆ‚ÂÚ ÔË‚‡ ËÎË ÍÂÔ-
ÍÓ Á‡‚‡ÂÌÌÓ„Ó ˜‡fl). ä‡Î ÔËÓ·ÂÚ‡ÂÚ ÒÂ˚È ËÎË ÒÂÓ-
·ÂÎ˚È ˆ‚ÂÚ. Ç ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ ÍÓÊ‡ Ë ÒÍÎÂ˚ ÓÍ‡¯Ë‚‡˛Ú-
Òfl ‚ ÊÂÎÚ˚È ˆ‚ÂÚ. ÇÓÁÏÓÊÌÓ ÚÂ˜ÂÌËÂ ·ÓÎÂÁÌË ·ÂÁ ÊÂÎ-
ÚÛıË. ãÂ˜ÂÌËÂ ÔÓ‚Ó‰flÚ ‚ ·ÓÎ¸ÌËˆÂ.

èË ‚ËÛÒÌÓÏ „ÂÔ‡ÚËÚÂ Ç ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ Ú‡ÍËÂ ÔÓfl‚-
ÎÂÌËfl, Í‡Í ·ÓÎË ‚ ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ‡ÎÎÂ„Ë˜ÂÒÍ‡fl Ò˚Ô¸ ÔÓ
ÚËÔÛ Í‡ÔË‚ÌËˆ˚, ÔÓ‡ÊÂÌËÂ ÔÓ˜ÂÍ. èË ÏËÌËÏ‡Î¸-
ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ‚ËÛÒÌÓ„Ó „ÂÔ‡ÚËÚ‡ ÔÓ„ÌÓÁ ıÓÓ-
¯ËÈ — ÎÂ˜ÂÌËÂ ÌÂ ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ, ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÎË¯¸ Â„Û-
ÎflÌÓÂ Ì‡·Î˛‰ÂÌËÂ.

èÓÚË‚Ó‚ËÛÒÌÓÂ ÎÂ˜ÂÌËÂ ·ÓÎ¸ÌÓÏÛ Ì‡ÁÌ‡˜‡ÂÚÒfl
ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡ ‚ËÛÒ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ‡ÍÚË‚ÌÓÏ ÒÓ-
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ÒÚÓflÌËË: ‚ Ù‡ÁÂ ÂÔÎËÍ‡ˆËË (‡ÁÏÌÓÊÂÌËfl). ç‡ ÒÂ„Ó-
‰Ìfl¯ÌËÈ ‰ÂÌ¸ ÌÂÚ ÔÂÔ‡‡Ú‡, ÍÓÚÓ˚È ÏÓÊÂÚ ÛÌË˜-
ÚÓÊËÚ¸ ‚ËÛÒ „ÂÔ‡ÚËÚ‡ ë. éÒÌÓ‚ÌÓÈ ˆÂÎ¸˛ ÎÂ˜ÂÌËfl
fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓ‰‡‚ÎÂÌËÂ ‡ÁÏÌÓÊÂÌËfl ‚ËÛÒ‡ Ë ÛÏÂÌ¸-
¯ÂÌËÂ ‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ‚ ÔÂ˜ÂÌÓ˜ÌÓÈ ÚÍ‡-
ÌË, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Ò‰ÂÊË‚‡ÌËÂ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡ÌËfl
·ÓÎÂÁÌË.

è‡ˆËÂÌÚ Ò ıÓÌË˜ÂÒÍËÏ „ÂÔ‡ÚËÚÓÏ ÏÓÊÂÚ Ó˜ÂÌ¸
‰ÓÎ„Ó ÊËÚ¸ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ ÊËÁÌ¸˛, Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‰Ó
ÒÚ‡ÓÒÚË, ÂÒÎË ‚ËÛÒ ·Û‰ÂÚ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ‚ ÌÂ‡ÍÚË‚ÌÓÏ
ÒÓÒÚÓflÌËË.

çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ ÔË „Â-
Ô‡ÚËÚÂ, ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸ ÔË‚Ó Ë ÒÔËÚÌ˚Â Ì‡ÔËÚ-
ÍË, Ï‡ËÌ‡‰˚, Ê‡ÂÌÓÂ, ÍÓÌÒÂ‚˚, ÍÓÔ˜ÂÌÓÒÚË, ¯ÓÍÓ-
Î‡‰. êÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ÚÒfl ÏÓÎÓ˜ÌÓ-‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì‡fl ‰ËÂÚ‡, ÌÂ-
ÊËÌ˚Â ÒÓÚ‡ ÏflÒ‡ Ë ˚·˚.

ñËÓÁ ÔÂ˜ÂÌË — ıÓÌË˜ÂÒÍÓÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÂ Ò ‡Á-
Û¯ÂÌËÂÏ ÔÂ˜ÂÌÓ˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË Ë Á‡ÏÂ˘ÂÌËÂÏ ÂÂ ÒÓÂ‰Ë-
ÌËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÚÍ‡Ì¸˛, ÔÓÎÌÓÈ ÔÂÂÒÚÓÈÍÓÈ ÒÚÛÍÚÛ˚
ÔÂ˜ÂÌË Ò Ì‡Û¯ÂÌËÂÏ ÏËÍÓˆËÍÛÎflˆËË Ë ÔÓÒÚÂÔÂÌ-
Ì˚Ï ‡Á‚ËÚËÂÏ ÔÓÚ‡Î¸ÌÓÈ „ËÔÂÚÂÌÁËË.

ñËÓÁ ÔÂ˜ÂÌË — Ó˜ÂÌ¸ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÓÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËÂ Ë ‚ ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ÂÏ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ‡Á‚Ë‚‡ÂÚ-
Òfl ÔÓÒÎÂ ıÓÌË˜ÂÒÍÓ„Ó „ÂÔ‡ÚËÚ‡. èË˜ËÌ˚ ˆËÓÁ‡: ‚Ë-
ÛÒÌ˚È „ÂÔ‡ÚËÚ, ıÓÌË˜ÂÒÍ‡fl ‡ÎÍÓ„ÓÎ¸Ì‡fl ËÌÚÓÍÒËÍ‡-
ˆËfl, ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ËÌÚÓÍÒËÍ‡ˆËfl, ıÓÎÂÒÚ‡Á. 

ç‡Û¯ÂÌËÂ ‡ÌÚËÚÓÍÒË˜ÂÒÍÓÈ ÙÛÌÍˆËË ÔÂ˜ÂÌË ÔÓ-
fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ÏË Á‚ÂÁ‰Ó˜Í‡ÏË, Í‡ÒÌ˚ÏË «ÔÂ˜Â-
ÌÓ˜Ì˚ÏË Î‡‰ÓÌflÏË», ËÏÔÓÚÂÌˆËÂÈ Û ÏÛÊ˜ËÌ, Ì‡Û¯Â-
ÌËÂÏ ÏÂÌÒÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó ˆËÍÎ‡ Û ÊÂÌ˘ËÌ, ‚˚Ô‡‰ÂÌËÂÏ
‚ÓÎÓÒ. ê‡Ò¯Ëfl˛ÚÒfl ÒÓÒÛ‰˚ („ÂÏÓÓË‰‡Î¸Ì˚Â ‚ÂÌ˚,
‚ÂÌ˚ ÔË˘Â‚Ó‰‡, ÊÂÎÛ‰Í‡, ÍË¯Â˜ÌËÍ‡, ÒÂÎÂÁÂÌÓ˜Ì‡fl
‡ÚÂËfl Ë ‚ÂÌ‡), ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜Ì˚Â
ÍÓ‚ÓÚÂ˜ÂÌËfl, Ó·‡ÁÛ˛ÚÒfl „ÂÏÓÓË‰‡Î¸Ì˚Â ÍÓ‚ÓÚÂ-
˜ÂÌËfl, ‡Ò¯Ëfl˛ÚÒfl ÔÓ‰ÍÓÊÌ˚Â ÓÍÓÎÓÔÛÔÓ˜Ì˚Â ‚ÂÌ˚
‚ ‚Ë‰Â «„ÓÎÓ‚˚ ÏÂ‰ÛÁ˚». ÉÂÔ‡ÚËÚ˚ ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ¯ËÓ-
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ÍËÈ ÒÔÂÍÚ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ÔÂ˜ÂÌË ‡ÁÎË˜ÌÓ„Ó ÔÓËÒıÓÊ-
‰ÂÌËfl. éÒÌÓ‚Ì˚ÏË ÔË˜ËÌ‡ÏË „ÂÔ‡ÚËÚÓ‚ ÔËÁÌ‡Ì˚ ‚Ë-
ÛÒ˚, ‡ÎÍÓ„ÓÎ¸ Ë ÎÂÍ‡ÒÚ‚‡. Ç fl‰Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ÔË˜ËÌ‡
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÌÂËÁ‚ÂÒÚÌÓÈ (Ì‡ÔËÏÂ, ‡ÛÚÓËÏ-
ÏÛÌÌ˚È „ÂÔ‡ÚËÚ).

éÔËÒÚÓıÓÁ — Á‡‡ÊÂÌËÂ „ÎËÒÚ‡ÏË — ÓÔËÒÚÓ-
ıËÒ‡ÏË. á‡‡ÊÂÌËÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔË ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËË
‚ ÔË˘Û Á‡‡ÊÂÌÌÓÈ ˚·˚. éÔËÒÚÓıËÒ˚ Ô‡‡ÁËÚËÛ-
˛Ú ‚ ÊÂÎ˜Ì˚ı ÔÓÚÓÍ‡ı ÔÂ˜ÂÌË Ë ÔÓÚÓÍ‡ı ÔÓ‰ÊÂÎÛ-
‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ‰ÓÏ‡¯ÌËı ÊË‚ÓÚÌ˚ı (ÍÓ¯-
ÍË, ÒÓ·‡ÍË) Ë ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‰ËÍËı ÏÎÂÍÓÔËÚ‡˛˘Ëı (ÎË-
Ò˚, ÌÓÍË, ÓÌ‰‡Ú˚ Ë ‰.).

éÔËÒÚÓıÓÁ ıÓÌË˜ÂÒÍËÈ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ-
‚ÂÌÌÓ ÒËÏÔÚÓÏ‡ÏË ıÓÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ıÓÎÂˆËÒÚËÚ‡, ‰ÛÓ‰Â-
ÌËÚ‡ Ë Ô‡ÌÍÂ‡ÚËÚ‡. ÇÂ‰Û˘ËÏË ÒËÏÔÚÓÏ‡ÏË fl‚Îfl˛ÚÒfl
·ÓÎË ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÔÓÎÓ‚ËÌÂ ÊË‚ÓÚ‡, ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ
‚ Ô‡‚ÓÏ ÔÓ‰Â·Â¸Â, ÚÓ¯ÌÓÚ‡, ÔÎÓı‡fl ÔÂÂÌÓÒËÏÓÒÚ¸
ÊËÌÓÈ ÔË˘Ë, ÒÛıÓÒÚ¸ Ë „ÓÂ˜¸ ‚Ó ÚÛ. ó‡ÒÚÓ ÔË ‰ÎË-
ÚÂÎ¸ÌÓÏ ÚÂ˜ÂÌËË ‡Á‚Ë‚‡ÂÚÒfl ‰ÂÔÂÒÒËfl.

ëÚÂ‡ÚÓÁ ÔÂ˜ÂÌË — ˝ÚÓ Ì‡ÍÓÔÎÂÌËÂ ÊË‡ ‚ ÔÂ˜Â-
ÌÓ˜Ì˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı, ˜ÚÓ ˜‡ÒÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl Â‡ÍˆËÂÈ ÔÂ˜ÂÌË
Ì‡ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ËÌÚÓÍÒËÍ‡ˆËË (ÚÓÍÒË˜ÂÒÍËÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ-
‚Ëfl). àÌÓ„‰‡ ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ Ò‚flÁ‡Ì Ò ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË Á‡·ÓÎÂ-
‚‡ÌËflÏË Ë Ô‡ÚÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÏË ÒÓÒÚÓflÌËflÏË Ó„‡ÌËÁÏ‡
(Ì‡ÔËÏÂ, Ò „ÓÎÓ‰‡ÌËÂÏ).

éÒÌÓ‚Ì˚ÏË ÔË˜ËÌ‡ÏË ÒÚÂ‡ÚÓÁ‡ ÔÂ˜ÂÌË fl‚Îfl˛ÚÒfl
ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‡ÎÍÓ„ÓÎÂÏ, Ò‡ı‡Ì˚È ‰Ë‡·ÂÚ ‚ ÒÓ˜Â-
Ú‡ÌËË Ò ÓÊËÂÌËÂÏ, ÓÊËÂÌËÂ, ÒËÌ‰ÓÏ äÛ¯ËÌ„‡,
ÏËÍÒÂ‰ÂÏ‡, ÌÂÒ·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ (·ÂÎÍÓ‚‡fl
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸), ıÓÌË˜ÂÒÍËÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl ÔË˘Â‚‡-
ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ Ò ÒËÌ‰ÓÏÓÏ Ì‡Û¯ÂÌÌÓ„Ó ‚Ò‡Ò˚-
‚‡ÌËfl, ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÚÓÍÒË˜ÂÒÍËı ‚Â˘ÂÒÚ‚. íÂ˜ÂÌËÂ Ò‡-
ÏÓ„Ó ÊËÓ‚Ó„Ó „ÂÔ‡ÚÓÁ‡ Ó·˚˜ÌÓ ·ÂÒÒËÏÔÚÓÏÌÓÂ. àÌÓ-
„‰‡ ·˚‚‡˛Ú Ê‡ÎÓ·˚ Ì‡ ÚflÊÂÒÚ¸ Ë ÌÂÔËflÚÌ˚Â
Ó˘Û˘ÂÌËfl ‚ Ô‡‚ÓÏ ÔÓ‰Â·Â¸Â, ÛÒËÎË‚‡˛˘ËÂÒfl ÔË
‰‚ËÊÂÌËË.
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éÒÚ˚Â ÙÓÏ˚ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ÔÂ˜ÂÌË, ÔÓÏËÏÓ ·ÓÎÂÈ
Ë Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÂ˜ÂÌË,
‚ ÒÔËÌÂ, ‚ Ô‡‚ÓÏ ÔÓ‰Â·Â¸Â, ÏÓ„ÛÚ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡Ú¸Òfl
Ú‡ÍÊÂ ‚ÓÚÓÈ, ÏÂÚÂÓËÁÏÓÏ, ÌÂÔÓıÓ‰ËÏÓÒÚ¸˛ ÍË¯Â˜-
ÌËÍ‡. èË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflı ÔÂ˜ÂÌË ‚ÂÒ¸Ï‡ ‚ÂÓflÚÌ˚ ÒÓÔÛÚ-
ÒÚ‚Û˛˘ËÂ Ì‡Û¯ÂÌËfl ÙÛÌÍˆËÈ ÔÓ˜ÂÍ.

èÓ˜ÍË ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ˚ ‚ ÔÓflÒÌË˜ÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË Ì‡
ÛÓ‚ÌÂ ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚÓ„Ó „Û‰ÌÓ„Ó Ë ÔÂ‚Ó„Ó ÔÓflÒÌË˜ÌÓ„Ó
ÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚. ì ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÒÂ‰ÌÂ„Ó ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl ÔÓ˜Í‡
ËÏÂÂÚ 12 ÒÏ ‚ ‰ÎËÌÛ Ë 7 ÒÏ ‚ ¯ËËÌÛ. èÓ˜ÍË ‡ÒÔÓ-
Î‡„‡˛ÚÒfl ‚ ÒÎÓÂ ÓÍÓÎÓÔÓ˜Â˜ÌÓ„Ó ÊË‡ Ë ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡-
˛ÚÒfl Ò ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ıÓ‰fl˘ËÏË ‚ ÌËı ÍÓ‚Â-
ÌÓÒÌ˚ÏË ÒÓÒÛ‰‡ÏË Ë ÌÂ‚‡ÏË. ãÂ‚‡fl ÔÓ˜Í‡ ˜‡ÒÚÓ
‰ÎËÌÌÂÂ Ô‡‚ÓÈ, ‡ Ô‡‚‡fl ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÌËÊÂ ÎÂ‚ÓÈ.

íËÔË˜Ì˚ÏË ÒËÏÔÚÓÏ‡ÏË ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÔÓ˜Â˜Ì˚ı
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ‡fl ÛÚÓÏÎflÂÏÓÒÚ¸, Á‡-
ÚÓÏÓÊÂÌÌÓÒÚ¸, ‚ÓÁ‡ÒÚ‡˛˘ÂÂ Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÚflÊÂÒÚË,
ÓÚÂÍË Ì‡ ÛÍ‡ı, ÌÓ„‡ı, ÚÛÎÓ‚Ë˘Â.

ç‡Ë·ÓÎÂÂ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚ ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚Â ÍÎËÌË˜ÂÒÍËÂ
ÒËÏÔÚÓÏ˚ ÔË ÔÓ˜Â˜ÌÓÈ ÍÓÎËÍÂ, ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘ÂÈ
ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ ‚ ÔÓ˜Í‡ı Í‡ÏÌÂÈ. äÎËÌË˜ÂÒÍËÂ ÔÓfl‚ÎÂ-
ÌËfl ‚ÒÂ„‰‡ ÎÓÍ‡ÎËÁÛ˛ÚÒfl Ì‡ ÒÚÓÓÌÂ ÔÓ‡ÊÂÌÌÓÈ
ÔÓ˜ÍË, ·ÓÎ¸ ˜‡ÒÚÓ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌflÂÚÒfl ‚ Ó·Î‡ÒÚ¸ „Û‰-
Ì˚ı ÒÂ„ÏÂÌÚÓ‚ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ (‰Â‚flÚ˚È — ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡-
Ú˚È ÔÓÁ‚ÓÌÍË). åÓ„ÛÚ ‚ÓÁÌËÍ‡Ú¸ ÔÓÍ‡ÒÌÂÌËfl ÎËˆ‡,
·ÓÎÂ‚˚Â Ó˜‡„Ë Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÔÓ‡ÊÂÌÌÓÈ
ÔÓ˜ÍË. ì ÏÛÊ˜ËÌ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÔÓ‡ÊÂÌÌÓÈ ÔÓ˜ÍË ˜‡Ò-
ÚÓ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ˜Û‚ÒÚ‚Ó ÒËÎ¸ÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl ‚ flË˜ÍÂ Ì‡
˝ÚÓÈ ÊÂ ÒÚÓÓÌÂ.

ëÔÓÌÚ‡ÌÌ‡fl ·ÓÎ¸ ÏÓÊÂÚ ‚ÓÁÌËÍ‡Ú¸ ‚ ÔÓflÒÌËˆÂ Ë
‡‰ËËÓ‚‡Ú¸ ‚ Ô‡ıÓ‚Û˛ Ó·Î‡ÒÚ¸, ËÏËÚËÛfl Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËÂ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡, ÌÓ ÏÓÊÂÚ ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ËÎË ·˚Ú¸
˜ÂÚÍÓ ÎÓÍ‡ÎËÁÓ‚‡ÌÌÓÈ.

ÜÂÎ˜Ì˚È ÔÛÁ˚¸ — ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ó„‡Ì ÔË˘Â-
‚‡ÂÌËfl, ÂÁÂ‚Û‡ ‰Îfl ı‡ÌÂÌËfl ÊÂÎ˜Ë Ë ÂÂ Ì‡ÍÓÔÎÂ-
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ÌËfl ÏÂÊ‰Û ÔÂËÓ‰‡ÏË ÔË˘Â‚‡ÂÌËfl. ÜÂÎ˜Ì˚È ÔÛÁ˚¸
Û ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ „Û¯Â‚Ë‰Ì˚È ÏÂ¯ÓÍ,
‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚È ‚ Û„ÎÛ·ÎÂÌËË Ì‡ ÌËÊÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË
Ô‡‚ÓÈ ÔÂ˜ÂÌÓ˜ÌÓÈ ‰ÓÎË. Ö„Ó ‰ÎËÌ‡ — 7—10 ÒÏ, Ì‡Ë-
·ÓÎ¸¯‡fl ¯ËËÌ‡ — 2,5 ÒÏ, Ó·˙ÂÏ — ÓÍÓÎÓ 45 ÒÏ3.

ç‡Ë·ÓÎÂÂ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚Â ·ÓÎÂÁÌË ÊÂÎ˜ÌÓ„Ó ÔÛ-
Á˚fl — Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ Í‡ÏÌÂÈ Ë ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËÂ. ä‡ÏÌË Ó·-
‡ÁÛ˛ÚÒfl ËÁ ‚˚Ô‡‰‡˛˘Ëı ‚ ÓÒ‡‰ÓÍ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÓ‚ ÊÂÎ˜Ë
Ë Ó·˚˜ÌÓ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ‡ÁÎË˜ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡.
ÖÒÎË Í‡ÏÂÌ¸ Á‡ÍÛÔÓË‚‡ÂÚ ÔÓÚÓÍ, ÊÂÎ˜Ì˚Â ÔË„ÏÂÌÚ˚
ÔÓÔ‡‰‡˛Ú ‚ ÍÓ‚¸, ‚˚Á˚‚‡fl ÊÂÎÚÛıÛ. ÇÓÒÔ‡ÎÂÌËÂ
ÊÂÎ˜ÌÓ„Ó ÔÛÁ˚fl (ıÓÎÂˆËÒÚËÚ) ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ
Ì‡Û¯ÂÌËfl ÓÚÚÓÍ‡ ÊÂÎ˜Ë Ë fl‚ÎflÂÚÒfl ˜‡ÒÚ˚Ï ÓÒÎÓÊÌÂ-
ÌËÂÏ ÊÂÎ˜ÌÓ-Í‡ÏÂÌÌÓÈ ·ÓÎÂÁÌË.

ïÓÎÂˆËÒÚËÚ — ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËÂ ÊÂÎ˜ÌÓ„Ó ÔÛÁ˚fl — Ó‰-
ÌÓ ËÁ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ Ó„‡ÌÓ‚ ÔË˘Â‚‡-
ÂÌËfl. Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ‡Á‚Ë‚‡ÂÚÒfl ÔË Ì‡ÎË-
˜ËË Í‡ÏÌÂÈ ‚ ÊÂÎ˜ÌÓÏ ÔÛÁ˚Â. èË˜ËÌÓÈ ıÓÎÂˆËÒÚËÚ‡
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ì‡Û¯ÂÌËÂ ÓÚÚÓÍ‡ ÊÂÎ˜Ë, ˜ÂÏÛ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û-
˛Ú ÌÂÂ„ÛÎflÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ, ÒÓ˜ÂÚ‡˛˘ÂÂÒfl Ò ÔÂÂÂ‰‡ÌË-
ÂÏ, Ï‡ÎÓÔÓ‰‚ËÊÌ˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË, ÔË‚˚˜Ì˚Â Á‡ÔÓ˚,
·ÂÂÏÂÌÌÓÒÚ¸, ËÌÙÂÍˆËfl. éÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ÓÎ¸ Ë„‡ÂÚ
Ì‡ÒÎÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÔÂ‰‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌÓÒÚ¸.

ïÓÎÂˆËÒÚËÚ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ·ÓÎflÏË ‚ Ô‡‚ÓÏ ÔÓ‰Â·Â-
¸Â, ˜‡ÒÚÓ ÔËÒÚÛÔÓÓ·‡ÁÌ˚ÏË, ÓÚ‰‡˛˘ËÏË ‚ Ô‡‚Û˛
ÎÓÔ‡ÚÍÛ Ë ÔÎÂ˜Ó. èÓfl‚Îfl˛ÚÒfl ÊÂÎÚÛ¯ÌÓÒÚ¸, ÚflÊÂÒÚ¸
ÔÓ‰ ÎÓÊÂ˜ÍÓÈ, ‚Á‰ÛÚËÂ ÊË‚ÓÚ‡, ÓÚ˚ÊÍ‡, ÚÓ¯ÌÓÚ‡, ËÌÓ-
„‰‡ ‚ÓÚ‡. íÂÏÔÂ‡ÚÛ‡ ÚÂÎ‡ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÒfl ‰Ó 38—39 °ë.
é·˚˜ÌÓ ÔËÒÚÛÔ ıÓÎÂˆËÒÚËÚ‡ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ̃ ÂÂÁ 2—4 ̃  ÔÓ-
ÒÎÂ ÔËÂÏ‡ ÊËÌ˚ı ·Î˛‰.

ÜÂÎ˜ÌÓ-Í‡ÏÂÌÌ‡fl ·ÓÎÂÁÌ¸ — ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÓÂ Á‡-
·ÓÎÂ‚‡ÌËÂ, Ò‚flÁ‡ÌÌÓÂ Ò Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ‚ ÊÂÎ˜ÌÓÏ ÔÛÁ˚Â
Ë ÊÂÎ˜Ì˚ı ÔÓÚÓÍ‡ı Í‡ÏÌÂÈ, ÒÓÒÚÓfl˘Ëı ËÁ ıÓÎÂÒÚÂË-
Ì‡ ËÎË Í‡Òfl˘Â„Ó ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ ÊÂÎ˜Ë — ·ËÎËÛ·ËÌ‡
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ Ì‡Û¯ÂÌËfl ıÓÎÂÒÚÂËÌÓ‚Ó„Ó Ó·ÏÂÌ‡ Ë ÌÓ-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÒÚ‡‚‡ ÊÂÎ˜Ë, ‡ Ú‡ÍÊÂ Á‡ÒÚÓfl ÊÂÎ˜Ë.
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ÜÂÎ˜ÌÓ-Í‡ÏÂÌÌ‡fl ·ÓÎÂÁÌ¸ ‡Á‚Ë‚‡ÂÚÒfl ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ.
ó‡ÒÚÓ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË fl‰‡ ÎÂÚ ·ÓÎ¸ÌÓÈ Ó˘Û˘‡ÂÚ „Ó-
Â˜¸ ‚Ó ÚÛ, ÚflÊÂÒÚ¸ ‚ Ô‡‚ÓÏ ÔÓ‰Â·Â¸Â, ‚ÓÁÌËÍ‡˛-
˘Û˛ ÔÓÒÎÂ Â‰˚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÓÒÎÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÊËÌÓÈ
ÔË˘Ë, Ê‡ÂÌÓ„Ó ÏflÒ‡, ÍÓÔ˜ÂÌ˚ı, ÒÓÎÂÌ˚ı, Ï‡ËÌÓ‚‡Ì-
Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ‚ËÌ‡ ËÎË ‚Ó‰ÍË.

ç‡ ·ÓÎÂÂ ÔÓÁ‰ÌËı ÒÚ‡‰Ëflı ·ÓÎÂÁÌ¸ ı‡‡ÍÚÂËÁÛÂÚ-
Òfl ÔËÒÚÛÔ‡ÏË ÂÁÍËı ·ÓÎÂÈ ‚ Ô‡‚ÓÏ ÔÓ‰Â·Â¸Â Ò ı‡-
‡ÍÚÂÌÓÈ ÓÚ‰‡˜ÂÈ ‚ Ô‡‚Û˛ ÎÓÔ‡ÚÍÛ, Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ‡fl
ÔÂ˜ÂÌÓ˜Ì‡fl ÍÓÎËÍ‡. éÌ‡ ÌÂÂ‰ÍÓ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ‚Ó-
ÚÓÈ, ÓÁÌÓ·ÓÏ, ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂÏ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚. åÓÊÂÚ ‡Á-
‚ËÚ¸Òfl ÊÂÎÚÛı‡. 

ÑËÒÍËÌÂÁËfl ÊÂÎ˜Â‚˚‚Ó‰fl˘Ëı ÔÛÚÂÈ — ÙÛÌÍˆËÓ-
Ì‡Î¸Ì˚Â Ì‡Û¯ÂÌËfl ÏÓÚÓËÍË ÊÂÎ˜ÌÓ„Ó ÔÛÁ˚fl Ë
ÊÂÎ˜Â‚˚‚Ó‰fl˘Ëı ÔÛÚÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl ‡Á-
ÎË˜ÌÓ„Ó ı‡‡ÍÚÂ‡ ·ÓÎflÏË ‚ Ô‡‚ÓÏ ÔÓ‰Â·Â¸Â. ó‡-
˘Â ‚ÒÂ„Ó ‰ËÒÍËÌÂÁËfl ÊÂÎ˜Â‚˚‚Ó‰fl˘Ëı ÔÛÚÂÈ fl‚ÎflÂÚ-
Òfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ Ì‡Û¯ÂÌËfl ÌÂÈÓ„ÛÏÓ‡Î¸ÌÓÈ Â„Û-
ÎflˆËË ÊÂÎ˜Â‚˚‚Â‰ÂÌËfl Ë Ô‡ÚÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı ËÏÔÛÎ¸ÒÓ‚
ËÁ ÒÓÒÂ‰ÌËı Ó„‡ÌÓ‚, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÂÂÌÂÒÂÌÌÓ„Ó ÓÒÚÓ„Ó
„ÂÔ‡ÚËÚ‡.

Ç Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓÌÛÒ‡ ÊÂÎ˜Â‚˚‚Ó‰fl˘Ëı ÔÛÚÂÈ
‚˚‰ÂÎfl˛Ú „ËÔÂÚÓÌË˜ÂÒÍË-„ËÔÂÍËÌÂÚË˜ÂÒÍÛ˛ (Ò ÔÓ-
‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ÚÓÌÛÒÓÏ) Ë „ËÔÓÚÓÌË˜ÂÒÍË-„ËÔÓÍËÌÂÚË˜ÂÒ-
ÍÛ˛ (Ò ÔÓÌËÊÂÌÌ˚Ï ÚÓÌÛÒÓÏ) ÙÓÏ˚ ‰ËÒÍËÌÂÁËË. ê‡Á-
„‡ÌË˜Ë‚‡Ú¸ ˝ÚË ‰‚Â ÙÓÏ˚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ, Ú‡Í Í‡Í ÒÔÓ-
ÒÓ·˚ ÎÂ˜ÂÌËfl Ëı ‡ÁÎË˜‡˛ÚÒfl, ˝ÚÓ ÔÓ˘Â ‚ÒÂ„Ó Ò‰ÂÎ‡Ú¸
Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÛÎ¸Ú‡Á‚ÛÍÓ‚Ó„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÊÂÎ˜ÌÓ„Ó
ÔÛÁ˚fl (ìáà).

èÓÎËÔ˚ ÊÂÎ˜ÌÓ„Ó ÔÛÁ˚fl — ‰Ó·ÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â
ÓÔÛıÓÎÂ‚Ë‰Ì˚Â Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËfl, ‡ÒÚÛ˘ËÂ ËÁ ÒÚÂÌÍË ÊÂÎ˜-
ÌÓ„Ó ÔÛÁ˚fl ‚ Â„Ó ÔÓÒ‚ÂÚ. èÓÎËÔ˚ ÊÂÎ˜ÌÓ„Ó ÔÛÁ˚fl
·˚‚‡˛Ú ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Ë Â‰ËÌË˜Ì˚Â. åÌÓÊÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â
ÔÓÎËÔ˚ Ì‡Á˚‚‡˛ÚÒfl ÔÓÎËÔÓÁÓÏ. èË˜ËÌ˚ ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚Â-
ÌËfl ÔÓÎËÔÓ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚, ÌÓ ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ÓÌË Ó·‡ÁÛ˛ÚÒfl
Í‡Í ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ıÓÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËfl.
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èÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜Ì‡fl ÊÂÎÂÁ‡ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ‡ ‚ ÒÔÂˆË‡Î¸-
ÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË Á‡ ·˛¯ÌÓÈ ÔÓÎÓÒÚ¸˛ (·ÎËÊÂ Í ÒÔËÌÂ),
ÍÓÚÓ‡fl Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Á‡·˛¯Ì˚Ï ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚ÓÏ. ÖÒÎË
ÒÏÓÚÂÚ¸ Ò‚ÂıÛ ‚ÌËÁ Ì‡ ÎÂÊ‡˘Â„Ó Ì‡ ÒÔËÌÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡,
ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜Ì‡fl ÊÂÎÂÁ‡ ÓÍ‡ÊÂÚÒfl ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌÓÈ ÔÓÁ‡-
‰Ë ÊÂÎÛ‰Í‡. ÑÎËÌ‡ ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚ 14—18 ÒÏ,
¯ËËÌ‡ 3—9 ÒÏ, ÚÓÎ˘ËÌ‡ 2—3 ÒÏ.

ùÚÓ Ó‰Ì‡ ËÁ Ò‡Ï˚ı ‚‡ÊÌ˚ı ÊÂÎÂÁ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ.
îÛÌÍˆËË ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚ ÒÓÒÚÓflÚ ‚ ‚˚‡·ÓÚ-
ÍÂ ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÙÂÏÂÌÚÓ‚ Ë ‚˚‰ÂÎÂÌËË Ëı ‚
‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚËÔÂÒÚÌÛ˛ ÍË¯ÍÛ. èÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜Ì‡fl ÊÂÎÂÁ‡
ÌÂÈÚ‡ÎËÁÛÂÚ ÍËÒÎÓÂ ÒÓ‰ÂÊËÏÓÂ ÊÂÎÛ‰Í‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ „ÓÏÓÌ˚ ËÌÒÛÎËÌ Ë „Î˛Í‡„ÓÌ, ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
Ï˚Â ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ÔÓÒÚÓflÌÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl „Î˛ÍÓÁ˚
‚ ÍÓ‚Ë. 

ç‡Ë·ÓÎÂÂ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚Â Ë ÚflÊÂÎ˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËfl ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚: Ô‡ÌÍÂ‡ÚËÚ (ÓÒÚÓÂ
‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËÂ ÊÂÎÂÁ˚, ÔË ÍÓÚÓÓÏ ‚˚‰ÂÎÂÌËÂ ÙÂÏÂÌ-
ÚÓ‚ ÔÂÍ‡˘‡ÂÚÒfl, Ë ÓÌË Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÔÂÂ‚‡Ë‚‡Ú¸
ÚÍ‡Ì¸ Ò‡ÏÓÈ ÊÂÎÂÁ˚), Ë Ò‡ı‡Ì˚È ‰Ë‡·ÂÚ, ÔË ÍÓÚÓ-
ÓÏ ÔÓ‡Ê‡˛ÚÒfl Ë „Ë·ÌÛÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â Û˜‡ÒÚÍË ÊÂ-
ÎÂÁ˚).

èË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflı ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚ ‚ÒÂ Ô‡ÚÓ-
ÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl ÎÓÍ‡ÎËÁÛ˛ÚÒfl Ò ÎÂ‚ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚.
ç‡Ë·ÓÎÂÂ ÚËÔË˜Ì˚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÒËÏÔÚÓÏ˚ — ‡Ò¯ËÂ-
ÌËÂ Á‡˜ÍÓ‚, ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ ÏËÏË˜ÂÒÍËı ÒÛ‰ÓÓ„ Ë Ó·Î‡Ò-
ÚÂÈ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÈ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË. ÅÓÎÂ‚˚Â ÚÓ˜ÍË ‡Ò-
ÔÓÎ‡„‡˛ÚÒfl Ì‡ ÎÂ‚ÓÏ ÔÎÂ˜Â Ë ÒÎÂ‚‡ ÓÚ ÓÒÚËÒÚÓ„Ó ÓÚÓÒÚ-
Í‡ „Û‰ÌÓ„Ó ÔÓÁ‚ÓÌÍ‡. ëÔÓÌÚ‡ÌÌ‡fl ·ÓÎ¸ Ó˜ÂÌ¸ ˜‡ÒÚÓ
Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ ÊÂÎ˜ÌÛ˛ ÍÓÎËÍÛ (Í‡ÏÌË ‚ ÊÂÎ˜ÌÓÏ ÔÛÁ˚-
Â), Ó‰Ì‡ÍÓ Ë‡‰ËËÛ˛˘‡fl ·ÓÎ¸ ÔË ÊÂÎ˜ÌÓÈ ÍÓÎËÍÂ
‡ÒÔÓÒÚ‡ÌflÂÚÒfl Í Ô‡‚ÓÈ ÎÓÔ‡ÚÍÂ, ‡ ÔË ·ÓÎÂÁÌË ÔÓ‰-
ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚ — Í ÎÂ‚ÓÈ ÎÓÔ‡ÚÍÂ. åÓ„ÛÚ ‚ÓÁÌË-
Í‡Ú¸ ‚ÓÚ‡, ËÌÓ„‰‡ ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚È ÍËÁ, ıÓÚfl ˝ÚË ÒËÏÔÚÓ-
Ï˚ ÌÂ fl‚Îfl˛ÚÒfl ı‡‡ÍÚÂÌ˚ÏË ‚ ‰Ë‡„ÌÓÒÚËÍÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËÈ ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚.
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èÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜Ì‡fl ÊÂÎÂÁ‡ ÚÂÒÌÓ Ò‚flÁ‡Ì‡ Ò ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚË-
ÔÂÒÚÌÓÈ ÍË¯ÍÓÈ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔË ÂÂ ·ÓÎÂÁÌflı ÂÍÓÏÂÌ‰Û-
ÂÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÚÂ ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ˜ÚÓ Ë ÔË Ô‡ÚÓÎÓ-
„ËË ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚËÔÂÒÚÌÓÈ ÍË¯ÍË.

ЛЕЧЕБНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

ДЛЯ ВОЗДЕЙСТВИЯ НА ПЕЧЕНЬ

Упражнение 46

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒË‰fl. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË ÒÔËÌÛ ‰ÂÊËÚÂ ÔflÏÓ, ÌÓ ÌÂ Ì‡Ôfl„‡ÈÚÂ, „ÓÎÓ‚Û ÌÂ
Ì‡ÍÎÓÌflÈÚÂ ‚ÔÂÂ‰.

èÂÂ‰ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ „ÎÛ·ÓÍËı Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ı ‚‰ÓıÓ‚ Ë ‚˚‰ÓıÓ‚, Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ ‡ÒÒÎ‡·¸ÚÂ Ï˚¯ˆ˚.

èÓ‰ÌËÏËÚÂ ÛÍË ‚‚Âı, ÒÓ„ÌËÚÂ ‚ ÎÓÍÚflı, Á‡‚Â‰Ë-
ÚÂ Á‡ ÒÔËÌÛ. èÓ‚Â‰ËÚÂ Ï‡ÒÒ‡Ê ‡ÍÛÔÛÌÍÚÛÌ˚ı ÚÓ˜ÂÍ
Û ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl ¯ÂË, Ì‡ ÍÓÒ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı ¯ÂË (ËÒ. 45). 

êËÒ. 45
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èËÊÏËÚÂ ‰Û„ Í ‰Û„Û ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ë ÒÂ‰ÌËÈ Ô‡Î¸-
ˆ˚. å‡ÒÒËÓ‚‡ÌËÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ÍÛ„Ó‚˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËfl-
ÏË. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÔÓ 20 ÍÛ„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ
ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍÛ Ë ÓÚ ÌÂ„Ó. Ç˚ÔÓÎÌflÈ-
ÚÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÒÎÂ„Í‡ Ì‡‰‡‚ÎË‚‡fl. ç‡ ÔÂ‚˚ı
10 ‰‚ËÊÂÌËflı Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ ÒËÎÛ Ì‡‰‡‚ÎË‚‡ÌËfl, Ì‡ ÔÓ-
ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı — ÛÏÂÌ¸¯‡ÈÚÂ. èÓ Á‡‚Â¯ÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ „ÎÛ·ÓÍËı ‚‰ÓıÓ‚ Ë ‚˚‰ÓıÓ‚.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl Ó·˘Â„Ó Ì‡-
ÔflÊÂÌËfl, ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÓ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‚ Ì‡˜‡ÎÂ Á‡-
ÌflÚËÈ (ÚÂÌËÓ‚ÍË).

Упражнение 47

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡
ÒÔËÌÂ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚
‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ë ÒÂ‰ÌËÈ Ô‡Î¸-
ˆ˚ Ô‡‚ÓÈ ÍËÒÚË Á‡ÙËÍÒËÓ‚‡Ì˚ ÔÓ‰ Ô‡‚ÓÈ Â·Â-
ÌÓÈ ‰Û„ÓÈ ‚ ÓÔÓÂ Ì‡ ÔÎÓÚÌÛ˛ ÚÍ‡Ì¸ ÌËÊÌÂ„Ó Í‡fl
ÔÂ˜ÂÌË. ãÂ‚Û˛ ÍËÒÚ¸ ‡ÒÔÓÎ‡„‡˛Ú Ì‡ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÚÂ-
Î‡ ÌËÊÂ Ô‡‚ÓÈ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ Î‡-
‰ÓÌË ·˚ÎÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÓ Í ÌËÊÌÂÏÛ Í‡˛ Ô‡‚ÓÈ Â-
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·ÂÌÓÈ ‰Û„Ë, ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÏÂÒÚË‚ ÍÓÊÛ ÊË‚ÓÚ‡
‚ÌËÁ. èË ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËË ‚‰Óı‡ ÍËÒÚË ÛÍ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú
‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÔÂ˜ÂÌ¸ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË Ô‡‚Ó„Ó ÔÎÂ˜‡
(ËÒ. 46). ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ 3—5 ˆËÍÎÓ‚ «‚‰Óı—
‚˚‰Óı» ËÁ ÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı ‚˚¯Â ‰‚ËÊÂÌËÈ.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‰ÂÁ-
ËÌÚÓÍÒËÍ‡ˆËÓÌÌÓÈ ÙÛÌÍˆËË ÔÂ˜ÂÌË, Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‡-
ÚÂËÓ-‚ÂÌÓÁÌÓ-ÎËÏÙ‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ ˆËÍÛÎflˆËË.

Упражнение 48

Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚Îfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ Ô‡‚ÓÏ ·ÓÍÛ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË Î‡‰ÓÌ¸ ÎÂ‚ÓÈ ÍËÒÚË ÍÎ‡‰ÛÚ ‚˚¯Â ÔÛÔÍ‡ Ô‡‡Î-
ÎÂÎ¸ÌÓ ÌËÊÌÂÏÛ Í‡˛ Ô‡‚ÓÈ Â·ÂÌÓÈ ‰Û„Ë, ÔÂ‰-
‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÏÂÒÚË‚ ‚ÌËÁ ÍÓÊÛ ÊË‚ÓÚ‡. è‡Î¸ˆ˚
Ô‡‚ÓÈ ÍËÒÚË (‚ÒÂ, ÍÓÏÂ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó) ÍÎ‡‰ÛÚ Ì‡ ÌËÊ-
ÌËÂ Â·‡ Ò Ô‡‚ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡. éÒÛ˘ÂÒÚ‚-
Îflfl ‚‰Óı, Ô‡‚ÓÈ ÍËÒÚ¸˛ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡
ÌËÊÌËÂ Â·‡ Ò Ô‡‚ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛
Í ÒÂÂ‰ËÌÌÓÈ ÎËÌËË ÚÂÎ‡ Ë ‚ÌËÁ. ãÂ‚ÓÈ ÍËÒÚ¸˛
ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ‚Ë·ËÛ˛˘ÂÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ (˜‡ÒÚÓÂ ËÚÏË˜-
ÌÓÂ Ì‡‰‡‚ÎË‚‡ÌËÂ) ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í ÒÔËÌÂ Ë „ÓÎÓ-
‚Â (ËÒ. 47). ÇÓ ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ ‰˚¯‡Ú¸ „ÎÛ·ÓÍÓ, ÔÓ Á‡‚Â¯ÂÌËË ‚‰Óı‡
Á‡‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‰˚ı‡ÌËÂ Ì‡ 15—20 Ò, ÌÂ ÓÒÎ‡·Îflfl ‰‡‚-
ÎÂÌËfl ÍËÒÚÂÈ ÛÍ. èË ‚˚‰ÓıÂ ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ÔÎ‡‚ÌÓÂ
ÒÌflÚËÂ ‰‡‚ÎÂÌËfl ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂÏ ÒËÎ˚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl
ÛÍ. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ 3—5 ˆËÍÎÓ‚ ÓÔËÒ‡Ì-
Ì˚ı ‚˚¯Â ‰‚ËÊÂÌËÈ.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‡ÚÂ-
ËÓ-‚ÂÌÓÁÌÓ-ÎËÏÙ‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ ˆËÍÛÎflˆËË Ë ÛÎÛ˜¯Â-
ÌËfl ‚ÂÌÓÁÌÓ„Ó ÓÚÚÓÍ‡ ËÁ Ó„‡ÌÓ‚ ·˛¯ÌÓÈ ÔÓÎÓÒÚË
Ë Ï‡ÎÓ„Ó Ú‡Á‡.
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êËÒ. 47

Упражнение 49

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔË-
ÌÂ. ÉÓÎÓ‚Û ‡ÁÏÂ˘‡˛Ú Ì‡ ÔÓ‰Û¯ÍÂ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË ÌÓ„Ë ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. ÅÓÎ¸¯ÓÈ
Ô‡ÎÂˆ Ô‡‚ÓÈ ÍËÒÚË ‡ÁÏÂ˘‡˛Ú ÔÓ‰ Ô‡‚ÓÈ Â·ÂÌÓÈ ‰Û-
„ÓÈ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ Î‡‰ÓÌË ·˚Î‡ Ó·-
‡˘ÂÌ‡ Í Ô‡‚ÓÏÛ ÔÎÂ˜Û, ÎÂ‚Û˛ ÍËÒÚ¸ ÍÎ‡‰ÛÚ Ì‡ Ô‡‚Û˛
(ËÒ. 48). Ç‰˚ı‡fl ‚ÓÁ‰Ûı, ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ‰‡‚ÎÂÌËÂ ÛÍÓÈ Ì‡ 
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Ó·Î‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ÔÓ‰ Â·ÂÌÓÈ ‰Û„ÓÈ, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÛÏÂÌ¸¯‡fl
‰‡‚ÎÂÌËÂ ÔÓ ÏÂÂ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËfl ‚˚‰Óı‡. í‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚Îfl˛Ú 3—5 ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ˆËÍÎÓ‚ Ò Ó‰ÌÓ-
‚ÂÏÂÌÌ˚Ï ‚Ë·ËÛ˛˘ËÏ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ ÛÍ.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‰ÂÁ-
ËÌÚÓÍÒËÍ‡ˆËÓÌÌÓÈ ÙÛÌÍˆËË ÔÂ˜ÂÌË, ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‡-
ÚÂËÓ-‚ÂÌÓÁÌÓ-ÎËÏÙ‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ ˆËÍÛÎflˆËË.

Упражнение 50

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡, ÔÓ‰
Ô‡‚˚È ·ÓÍ ÍÎ‡‰ÛÚ ÌÂ‚˚ÒÓÍÛ˛ ÔÓ‰Û¯ÍÛ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. äÓÌ-
˜ËÍ‡ÏË Ô‡Î¸ˆÂ‚ Ó·ÂËı ÍËÒÚÂÈ (ÍÓÏÂ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó Ë ÏËÁËÌ-
ˆ‡) ÒÏÂ˘‡˛Ú ÍÓÊÛ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ÌËÊÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ,
Á‡ÚÂÏ ÔÓÏÂ˘‡˛Ú Ëı Ì‡ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ÔÓ‰ Ô‡‚Û˛ Â-
·ÂÌÛ˛ ‰Û„Û. èË ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËË „ÎÛ·ÓÍÓ„Ó Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ„Ó
‚‰Óı‡ (ÔËÏÂÌÓ 10 Ò) Ô‡Î¸ˆ˚ ÔÓ„ÛÊ‡˛Ú ‚„ÎÛ·¸ ‰Ó ÍÓÌ-
Ú‡ÍÚ‡ Ò ÚÍ‡Ì¸˛ ÌËÊÌÂ„Ó Ú‚Â‰Ó„Ó Í‡fl ÔÂ˜ÂÌË (ËÒ. 49).
èË ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËË ‚˚‰Óı‡ ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Â ÓÒÚÓ-
ÓÊÌ˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË Ô‡‚Ó„Ó ÔÎÂ˜‡. éÔËÒ‡Ì-
Ì˚È ˆËÍÎ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú 3—5 ‡Á.
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ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‰ÂÁ-
ËÌÚÓÍÒËÍ‡ˆËÓÌÌÓÈ ÙÛÌÍˆËË ÔÂ˜ÂÌË, ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‡-
ÚÂËÓ-‚ÂÌÓÁÌÓ-ÎËÏÙ‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ ˆËÍÛÎflˆËË.

Упражнение 51

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒË‰fl. Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒÔËÌ‡ ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ‡ ‚ „Û‰ÌÓÏ
ÓÚ‰ÂÎÂ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡, ÍÓÌ˜ËÍË Ô‡Î¸ˆÂ‚ Ó·ÂËı ÍËÒÚÂÈ
ÛÍ, ÍÓÏÂ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó Ë ÏËÁËÌˆ‡, ÔÓÏÂ˘‡˛Ú Ì‡ ÔÓ-
‚ÂıÌÓÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ÔÓ‰ Ô‡‚Û˛ Â·ÂÌÛ˛ ‰Û„Û ‰Ó ÍÓÌÚ‡Í-
Ú‡ Ò ‚ÂıÌÂÈ ÔÎÓÚÌÓÈ ÚÍ‡Ì¸˛ ÌËÊÌÂ„Ó Í‡fl ÔÂ˜ÂÌË
(ËÒ. 50). èÓËÁ‚Ó‰fl ‚˚‰Óı, ‚Ë·ËÛ˛˘ËÏË ‰‚ËÊÂ-
ÌËflÏË Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÚÍ‡Ì¸ ÔÂ˜ÂÌË ÔËÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú ‚ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌËË Ô‡‚Ó„Ó ÔÎÂ˜‡. èË ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËË ‚‰Óı‡ 
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ÔÂ˜ÂÌ¸ Û‰ÂÊË‚‡˛Ú ÍÓÌ˜ËÍ‡ÏË ÒÂ‰ÌËı Ô‡Î¸ˆÂ‚ Ó·Â-
Ëı ÍËÒÚÂÈ, ‚Ó ‚ÂÏfl ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ‚˚‰Óı‡ ÔÂ˜ÂÌ¸ ÒÌÓ‚‡
ÔËÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú ‚Ë·ËÛ˛˘ËÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË ‚ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌËË Ô‡‚Ó„Ó ÔÎÂ˜‡. éÔËÒ‡ÌÌ˚È ˆËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ-
‚ÚÓfl˛Ú 3—5 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‰ÂÁ-
ËÌÚÓÍÒËÍ‡ˆËÓÌÌÓÈ ÙÛÌÍˆËË ÔÂ˜ÂÌË, ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‡-
ÚÂËÓ-‚ÂÌÓÁÌÓ-ÎËÏÙ‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ ˆËÍÛÎflˆËË.

Упражнение 52

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒË‰fl. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËË ÍÓÌˆÂ‚˚Â Ù‡Î‡Ì„Ë ‚ÒÂı Ô‡Î¸ˆÂ‚ Ó·ÂËı ÍËÒÚÂÈ
(ÍÓÏÂ ·ÓÎ¸¯Ëı) ÙËÍÒËÛ˛Ú ÔÓ‰ Ô‡‚ÓÈ Â·ÂÌÓÈ ‰Û-
„ÓÈ. ÇÓ ‚ÂÏfl ‚˚‰Óı‡ Ô‡Î¸ˆ˚ ‡ÍÍÛ‡ÚÌÓ ÔÓ„ÛÊ‡˛Ú 
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‚ ·˛¯ÌÛ˛ ÔÓÎÓÒÚ¸ ÔÓ‰ Â·ÂÌÛ˛ ‰Û„Û ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓ-
Í‡ ÓÌË ÌÂ Ó˘ÛÚflÚ ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ Ò ÔÎÓÚÌÓÈ ÚÍ‡Ì¸˛ ÔÂ˜ÂÌË
(ËÒ. 51). Ñ‡‚ÎÂÌËÂ Ô‡Î¸ˆ‡ÏË Ì‡ ÚÍ‡Ì¸ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú
Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl. ÇÓ ‚ÂÏfl ‚‰Óı‡ Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ‚Ë·ËÛ˛-
˘ÂÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÔÂ˜ÂÌ¸ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË Ô‡‚Ó„Ó ÔÎÂ˜‡.
á‡‚Â¯Ë‚ ‚‰Óı, ‰˚ı‡ÌËÂ Á‡‰ÂÊË‚‡˛Ú Ì‡ 15—20 Ò,
ÌÂ ÓÒÎ‡·Îflfl ‰‡‚ÎÂÌËÂ ÍËÒÚÂÈ ÛÍ. èË ‚˚‰ÓıÂ ‰‡‚ÎÂ-
ÌËÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÛÏÂÌ¸¯‡˛Ú.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ 3—5 ˆËÍÎÓ‚ ÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı
‚˚¯Â ‰‚ËÊÂÌËÈ. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÌÓ-
Ï‡ÎËÁ‡ˆËË ‡ÚÂËÓ-‚ÂÌÓÁÌÓ-ÎËÏÙ‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ ˆËÍÛÎfl-
ˆËË Ë ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‚ÂÌÓÁÌÓ„Ó ÓÚÚÓÍ‡ ËÁ Ó„‡ÌÓ‚ ·˛¯-
ÌÓÈ ÔÓÎÓÒÚË Ë Ï‡ÎÓ„Ó Ú‡Á‡.

ЛЕЧЕБНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

ДЛЯ ВОЗДЕЙСТВИЯ НА ПОЧКИ, ЖЕЛЧНЫЙ ПУЗЫРЬ

И ПОДЖЕЛУДОЧНУЮ ЖЕЛЕЗУ

Упражнение 53

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡
ÒÔËÌÂ. ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÓ„Ë ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ-
„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. óÂÚ˚Â
Ô‡Î¸ˆ‡ Ô‡‚ÓÈ ÍËÒÚË ÔÓÏÂ˘‡˛Ú Ì‡ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ ÚÂÎ‡
ÔÓ‰ ÎÂ‚Û˛ Â·ÂÌÛ˛ ‰Û„Û ‰Îfl ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó
ÔÓÎÓÊÂÌËfl.

Ç ÔÓˆÂÒÒÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ „ÎÛ·ÓÍÓÏ
‚˚‰ÓıÂ Ô‡Î¸ˆ˚ ÛÍË ÔÓ„ÛÊ‡˛Ú ‚ ÔÓÎÓÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‰Ó
ÒÓÒÚÓflÌËfl Ó˘Û˘ÂÌËfl ÔÎÓÚÌ˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ ‚ÌÛÚÂÌÌËı
Ó„‡ÌÓ‚ ÔÓ‰ ÎÂ‚ÓÈ Â·ÂÌÓÈ ‰Û„ÓÈ. é‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ
Ò ÔÓ„ÛÊÂÌËÂÏ Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂÏ Î‡-
‰ÓÌË ÎÂ‚ÓÈ ÍËÒÚË Á‡ÙËÍÒËÓ‚‡Ú¸ ÌËÊÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÎÂ-
‚ÓÈ Â·ÂÌÓÈ ‰Û„Ë. Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÍÓÌˆÂÌÚ-
ËÛ˛ÚÒfl Ì‡ ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌËË ·ÓÎÂ‚˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ.
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è‡Î¸ˆ‡ÏË ÍËÒÚË ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ‚Ë·ËÛ˛˘ÂÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ
Ì‡ ÔÎÓÚÌ˚Â ÚÍ‡ÌË ‰Ó ËÒ˜ÂÁÌÓ‚ÂÌËfl ·ÓÎÂÈ (ËÒ. 52).
Ñ˚¯‡Ú¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë ‡‚ÌÓÏÂÌÓ. ìÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 2—3 ÏËÌ.

êËÒ. 52

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔË Ì‡ÎË˜ËË
·ÓÎÂÈ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏË ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂ-
ÎÂÁ˚, ‚ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË ÔË ·ÓÎflı ‚ ‚ÂıÌÂÏ ÓÚ‰ÂÎÂ ÊË‚Ó-
Ú‡ Ë Ì‡ÎË˜ËË ÒÍÎÓÌÌÓÒÚË Í ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl Ò‡ı‡‡
‚ ÍÓ‚Ë.

Упражнение 54

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡. Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ·Â‰-
ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. ÉÓÎÓ‚Û ‡ÒÔÓÎ‡„‡˛Ú Ì‡ ÔÓ‰Û¯ÍÂ. ëÓ-
‚Â¯‡fl „ÎÛ·ÓÍËÈ ‚‰Óı, ˜ÂÚ˚Â Ô‡Î¸ˆ‡ Ó·ÂËı ÍËÒÚÂÈ
ÛÍ ÔÓÏÂ˘‡˛Ú Ì‡ Û˜‡ÒÚÓÍ ÚÂÎ‡, ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚È Ì‡ ‰‚‡
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Ô‡Î¸ˆ‡ ÌËÊÂ ÛÓ‚Ìfl ÔÛÔÍ‡ ÔÓ ÒÂ‰ÌÂ·ÓÍÓ‚˚Ï ÎËÌËflÏ
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡. ë Ì‡˜‡ÎÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËfl ÍÓÚÓÓ„Ó ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú Ó‚ÌÓÂ Ë ‡‚ÌÓÏÂÌÓÂ ‰˚-
ı‡ÌËÂ, Ô‡Î¸ˆ˚ ÔÓ„ÛÊ‡˛Ú ‚ ÛÍ‡Á‡ÌÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË ‚ ÔÓ-
ÎÓÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ „ÎÛ·ÓÍÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ‰Îfl Ó˘Û˘ÂÌËfl ÛÔÎÓÚÌÂÌÌÓÈ ÚÍ‡ÌË ‚ÌÛÚÂÌÌËı
Ó„‡ÌÓ‚ (ÌËÊÌËı ÓÍÓÌ˜‡ÌËÈ ÔÓ˜ÂÍ) (ËÒ. 53). ìÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ 3—5 ˆËÍ-
ÎÓ‚ ÒÏÂ˘ÂÌËÈ ÔÎÓÚÌÓÈ ÚÍ‡ÌË ÔÓ˜ÂÍ Ô‡Î¸ˆ‡ÏË Ó·ÂËı
ÛÍ ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ ‚‚Âı Ò ‚ÓÁ‚‡˘ÂÌËÂÏ ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.

êËÒ. 53

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÓ ‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ
ÔÓ˜ÂÍ, ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘ËıÒfl ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÈ ÛÚÓÏÎflÂÏÓÒ-
Ú¸˛, ÓÚÂ˜ÌÓÒÚ¸˛ ÎËˆ‡, ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë ÚÛÎÓ‚Ë˘‡.

Упражнение 55

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡
ÒÔËÌÂ, ÔÓ‰ „ÓÎÓ‚Û ÍÎ‡‰ÛÚ ÔÓ‰Û¯ÍÛ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓ-
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ÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı
ÒÛÒÚ‡‚‡ı. è‡Î¸ˆ˚ ÍËÒÚË Ó‰ÌÓÈ ÛÍË (ÍÓÏÂ ·ÓÎ¸¯Ó-
„Ó) ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ‡ÁÏÂ˘‡˛Ú Ì‡ Û˜‡ÒÚÍÂ
Á‡·˛¯ÌÓÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË (‚ Ó·Î‡ÒÚË ÔÓÂÍˆËË ÔÓ-
˜ÂÍ — ÔÓ ÒÂ‰ÌÂ·ÓÍÓ‚ÓÈ ÎËÌËË Ì‡ ‰‚‡ Ô‡Î¸ˆ‡ ÌËÊÂ
ÛÓ‚Ìfl ÔÛÔÍ‡). ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ˜Â-
Ú˚¸Ïfl Ô‡Î¸ˆ‡ÏË Ó‰ÌÓÈ ÍËÒÚË («‚‰Óı») ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÒÏÂÒÚËÚ¸ ÔÓ˜ÍÛ ‚‚Âı, ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í ÒÂÂ‰ËÌÂ Ë
‚„ÎÛ·¸. äËÒÚ¸˛ ‰Û„ÓÈ ÛÍË Á‡ÙËÍÒËÓ‚‡Ú¸ ÌËÊ-
Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸ Â·ÂÌÓÈ ‰Û„Ë ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÚÓÈ ÔÓ˜ÍË, ÍÓ-
ÚÓÛ˛ ÔÓ‰‚Â„‡˛Ú ÎÂ˜Â·ÌÓÈ ÔÓˆÂ‰ÛÂ, ÒÎÂ„Í‡ Ì‡-
‰‡‚ÎË‚‡fl Ì‡ ÌÂÂ (ËÒ. 54). á‡‚Â¯Ë‚ Ì‡‰‡‚ÎË‚‡ÌËÂ,
ÒÓ‚Â¯‡˛Ú ‚˚‰Óı, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÒÏÂ˘‡fl ÛÍË Ì‡-
‚ÒÚÂ˜Û ‰Û„ ‰Û„Û, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï Ì‡Ôfl-
ÊÂÌËÂ ‚ ·˛¯ÌÓÈ ÔÓÎÓÒÚË. èÂÂ‰ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËÂÏ
Ó˜ÂÂ‰ÌÓ„Ó ‚‰Óı‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÓ‚Â¯ËÚ¸ ÂÁÍËÈ
ÚÓÎ˜ÓÍ Ó·ÂËÏË ÍËÒÚflÏË Ì‡‚ÒÚÂ˜Û ‰Û„ ‰Û„Û Ë
‚„ÎÛ·¸, Á‡ÚÂÏ ·˚ÒÚÓ ÓÚÔÛÒÚËÚ¸ ÛÍË ÓÚ ÛÍ‡Á‡ÌÌÓÈ
Ó·Î‡ÒÚË ÚÂÎ‡, Í‡Í ·˚ «‚ÒÚflıË‚‡fl» ÔÓ˜ÍÛ. ìÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú ÔÓ 3—5 ‡Á ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ (ÎÂ-
‚ÓÈ Ë Ô‡‚ÓÈ ÔÓ˜ÍË).

êËÒ. 54
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ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÓ ‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ
ÔÓ˜ÂÍ, ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘ËıÒfl ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÈ ÛÚÓÏÎflÂÏÓÒ-
Ú¸˛, ÓÚÂ˜ÌÓÒÚ¸˛ ÎËˆ‡, ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë ÚÛÎÓ‚Ë˘‡.

Упражнение 56

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔË-
ÌÂ, „ÓÎÓ‚‡ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ‡ Ì‡ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÓ‰Û¯ÍÂ.

Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓ-
ÎÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ÍÓÌˆÂ‚˚Â Ù‡Î‡Ì„Ë ‰‚Ûı Ô‡Î¸ˆÂ‚ Ô‡-
‚ÓÈ ÛÍË ÔÓ„ÛÊ‡˛Ú ‚ ·˛¯ÌÛ˛ ÔÓÎÓÒÚ¸ ÔÓ ÔÂÂ‰ÌÂÈ
ÒÂÂ‰ËÌÌÓÈ ÎËÌËË ‰Ó ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl ·ÓÎË (ËÒ. 55).
äÛ„Ó‚˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË 60—90 Ò ÔÓ ˜‡ÒÓ‚ÓÈ ÒÚÂÎÍÂ ‚Ô‡‚Ó Ë ‚‚Âı.

êËÒ. 55

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl ÒÙËÌÍ-
ÚÂ‡ ÊÂÎ˜ÌÓ„Ó ÔÛÁ˚fl Ë ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÓÚÚÓÍ‡ ÊÂÎ˜Ë.
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Упражнение 57

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡
ÒÔËÌÂ, „ÓÎÓ‚‡ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ‡ Ì‡ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÓ-
‰Û¯ÍÂ.

Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÍÓ-
ÎÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ Ô‡‚ÓÈ Î‡‰ÓÌË ÔÓÏÂ˘‡-
˛Ú Ì‡ ‚˚ÒÚÛÔ Â·ÂÌÓÈ ‰Û„Ë ÒÔ‡‚‡, ÙËÍÒËÛfl Ú‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÍÓÔÛÒ‡ (ËÒ. 56). äÓÌˆÂ‚˚Â Ù‡-
Î‡Ì„Ë ÒÂ‰ÌËı Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÎÂ‚ÓÈ ÍËÒÚË ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë ÔÓ-
ÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÓ„ÛÊ‡˛Ú ÔÓ‰ Â·ÂÌÛ˛ ‰Û„Û, ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚-
Îflfl ÍÛ„Ó‚˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ÔÓ ˜‡ÒÓ‚ÓÈ ÒÚÂÎÍÂ Ë ‚‚Âı
Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 60—90 Ò, ‰Ó ÔÓfl‚ÎÂÌËfl Ë ËÒ˜ÂÁÌÓ‚Â-
ÌËfl ·ÓÎÂ‚˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ. éÔËÒ‡ÌÌ˚È ˆËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ
ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú 3—5 ‡Á.

êËÒ. 56

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÓÚÚÓ-
Í‡ ÊÂÎ˜Ë ËÁ ÊÂÎ˜ÌÓ„Ó ÔÛÁ˚fl.
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Упражнение 58

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒÚÓfl ËÎË ÒË-
‰fl. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ï˚¯ˆ˚ ÚÂÎ‡ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ˚,
ÍÓÔÛÒ ÚÂÎ‡ ÒÎÂ„Í‡ Ì‡ÍÎÓÌÂÌ ‚ÔÂÂ‰ ‚ „Û‰ÌÓÏ ÓÚ‰ÂÎÂ
ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡. è‡‚‡fl ÛÍ‡ Ó·ı‚‡Ú˚‚‡ÂÚ ÎÂ‚Û˛ ‚ Á‡-
ÔflÒÚ¸Â, Í‡Í ˝ÚÓ ËÁÓ·‡ÊÂÌÓ Ì‡ ËÒ. 57, ÍËÒÚ¸ ÎÂ‚ÓÈ
ÛÍË ÒÊ‡Ú‡ ‚ ÍÛÎ‡Í. ëÊ‡ÚÓÈ ‚ ÍÛÎ‡Í ÎÂ‚ÓÈ ÛÍÓÈ ÔÓ-
ËÁ‚Ó‰flÚ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı Û˜‡ÒÚÍ‡ı ·˛¯ÌÓÈ Ó·-
Î‡ÒÚË ‚ ÔÓËÒÍ‡ı Ó˜‡„Ó‚ ·ÓÎÂ‚˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ. é·Ì‡Û-
ÊË‚ Ú‡ÍÓ‚˚Â, ÎÂ‚ÓÈ ÛÍÓÈ, ÒÊ‡ÚÓÈ ‚ ÍÛÎ‡Í, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
60—90 Ò ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ‰‡‚ÎÂÌËÂÏ ‰Ó ÒÌËÊÂÌËfl ËÎË
ËÒ˜ÂÁÌÓ‚ÂÌËfl ·ÓÎË. Ç ÔÓËÒÍ‡ı Ó˜‡„Ó‚ ·ÓÎÂ‚˚ı Ó˘Û˘Â-
ÌËÈ ÍÛÎ‡Í ÔÂÂÏÂ˘‡˛Ú ÔÓ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÚÂÎ‡ ‚Ô‡‚Ó ÔÓ
Ô‡‚ÓÈ Â·ÂÌÓÈ ‰Û„Â, Ì‡˜ËÌ‡fl Ò ÔÂÂ‰ÌÂÈ ÒÂ‰ËÌÌÓÈ
ÎËÌËË ÚÂÎ‡.

êËÒ. 57

96



ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ÚËÊ‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸ Ì‡ ÔÓÚfl-
ÊÂÌËË ‰‚Ûı ÌÂ‰ÂÎ¸ Á‡ 30—40 ÏËÌ ‰Ó Â‰˚.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÓÚÚÓ-
Í‡ ÊÂÎ˜Ë ËÁ ÊÂÎ˜ÌÓ„Ó ÔÛÁ˚fl.

ÉãÄÇÄ 5.
áÄÅéãÖÇÄçàü éêÉÄçéÇ à íäÄçÖâ
ëÖêÑÖóçé-ëéëìÑàëíéâ ëàëíÖåõ

ëÂ‰ˆÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ — ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ó„‡Ì:
ÔÓ ‡ÁÏÂ‡Ï ÓÌ ÒÎÂ„Í‡ ÔÂ‚˚¯‡ÂÚ ÒÊ‡ÚÛ˛ ‚ ÍÛÎ‡Í
ÍËÒÚ¸, ‡ ÔÓ Ï‡ÒÒÂ — ÌÂÏÌÓ„ËÏ ·ÓÎÂÂ 300 „. éÒÌÓ‚Û ÒÂ-
‰Â˜ÌÓÈ ÒÚÂÌÍË ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ï˚¯Â˜Ì‡fl ÚÍ‡Ì¸ ÏËÓÍ‡‰.
ùÚÓ Ò‡Ï‡fl ÒËÎ¸Ì‡fl Ï˚¯ˆ‡ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡.
ÑÌÂÏ Ë ÌÓ˜¸˛, ÌÂ‰ÂÎfl Á‡ ÌÂ‰ÂÎÂÈ, „Ó‰ Á‡ „Ó‰ÓÏ ÒÂ‰ˆÂ
ÌÂÔÂ˚‚ÌÓ ÔÂÂÍ‡˜Ë‚‡ÂÚ ÍÓ‚¸. Ç ÒÂ‰ÌÂÏ ‚ ÒÛÚÍË —
‰Ó 10 Ú ÍÓ‚Ë, ‡ Á‡ „Ó‰ — 3650 Ú.

å˚¯ˆ˚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ì‡Á˚‚‡˛Ú «‚ÚÓ˚Ï ÒÂ‰ˆÂÏ». ïÓ-
Ó¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ıÓÓ¯ÂÈ ˆËÍÛÎflˆËË
ÍÓ‚Ë, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÒÎ‡·˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÔflÚÒÚ‚Û˛Ú
ıÓÓ¯ÂÈ ˆËÍÛÎflˆËË, ÔËÌÛÊ‰‡fl ÒÂ‰ˆÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸
·ÓÎ¸¯Â, ÌÓ ÔËÌÓÒfl ÔË ˝ÚÓÏ ÏÂÌ¸¯Â ÔÓÎ¸Á˚.

ó‡ÒÚÓÚ‡ ÔÛÎ¸Ò‡ ÏÓÊÂÚ ÏÌÓ„ÓÂ ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó ‡·ÓÚÂ
ÒÂ‰ˆ‡. óÚÓ·˚ ÓˆÂÌËÚ¸ ˜‡ÒÚÓÚÛ ÔÛÎ¸Ò‡, ÔÓ‚ÂÌËÚÂ ÎÂ-
‚Û˛ ÛÍÛ Î‡‰ÓÌ¸˛ ‚‚Âı, ÔËÎÓÊËÚÂ Í Á‡ÔflÒÚ¸˛ ÒÓ-
„ÌÛÚ˚Â ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ë ÒÂ‰ÌËÈ Ô‡Î¸ˆ˚ Ô‡‚ÓÈ Û-
ÍË, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸, Í‡Í ‚ Û„ÎÛ·ÎÂÌËË, Ì‡ıÓ‰fl-
˘ÂÏÒfl ÔÓ˜ÚË Û Í‡fl Á‡ÔflÒÚ¸fl, ÔÛÎ¸ÒËÛÂÚ ÎÛ˜Â‚‡fl
‡ÚÂËfl.

çÂÒÎÓÊÌÓ ‚˚flÒÌËÚ¸ ˜‡ÒÚÓÚÛ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÔÛÎ¸Ò‡,
ÔÓ‰Ò˜ËÚ‡‚ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û‰‡Ó‚ Á‡ 15 Ò, ‡ Á‡ÚÂÏ ÛÏÌÓ-
ÊË‚ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ Ì‡ ˜ÂÚ˚Â. êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ÏÓÊÂÚ
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‚‡¸ËÓ‚‡Ú¸Òfl ÓÚ ÏÂÌÂÂ ˜ÂÏ 60 ‰Ó ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ 90 Û‰‡-
Ó‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ. óÂÏ ÏÂÌ¸¯Â ˜‡ÒÚÓÚ‡ ÔÛÎ¸Ò‡, ÚÂÏ, ‚ Ó·-
˘ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â, ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl ÎÛ˜¯Â — Á‡ÌflÚËfl ÙËÁË˜Â-
ÒÍËÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË ÔÓÏÓ„ÛÚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÒÌËÊÂÌËfl ˜‡-
ÒÚÓÚ˚ ÔÛÎ¸Ò‡. êÂ„ÛÎflÌ˚Â Á‡ÌflÚËfl ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË ÛÍÂÔÎfl˛Ú ÒÂ‰ˆÂ.

îËÁË˜ÂÒÍËÂ Ì‡„ÛÁÍË ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛
‚ ‰Ë‡ÏÂÚÂ ‡ÚÂËÈ, ˜ÂÏ ÛÒÚ‡ÌflÂÚÒfl ËÒÍ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-
„Ó ÔËÒÚÛÔ‡. ìÎÛ˜¯ÂÌËÂ ÔËÚ‡ÌËfl ÒÂ‰Â˜ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚
Ë ÒÌ‡·ÊÂÌËÂ ÂÂ ÍËÒÎÓÓ‰ÓÏ, ÌÓÏ‡ÎËÁ‡ˆËfl ‡ÚÂË-
‡Î¸ÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl — ‚ÒÂ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Â Ë Ó˜ÂÌ¸ ‚ÂÓ-
flÚÌ˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ Ó„‡ÌËÁÓ‚‡ÌÌÓÈ ÙËÁË-
˜ÂÒÍÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË.

ä ·ÓÎÂÁÌflÏ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ÓÚÌÓÒflÚ-
Òfl: ‰ËÒÚÓÙËfl ÏËÓÍ‡‰‡, ÏËÓÍ‡‰ËÚ, ˝Ì‰ÓÍ‡‰ËÚ, ÔÓ-
ÓÍË ÒÂ‰ˆ‡, ÔÂËÍ‡‰ËÚ, ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁ, Ë¯ÂÏË˜ÂÒÍ‡fl
·ÓÎÂÁÌ¸ ÒÂ‰ˆ‡ (ÒÚÂÌÓÍ‡‰Ëfl, ËÌÙ‡ÍÚ ÏËÓÍ‡‰‡), „Ë-
ÔÂÚÓÌË˜ÂÒÍ‡fl Ë „ËÔÓÚÓÌË˜ÂÒÍ‡fl ·ÓÎÂÁÌË, Ó·ÎËÚÂË-
Û˛˘ËÈ ˝Ì‰‡ÚÂËËÚ, ÚÓÏ·ÓÙÎÂ·ËÚ, ‚‡ËÍÓÁÌÓÂ ‡Ò-
¯ËÂÌËÂ ‚ÂÌ Ë ‰.

á‡ÌflÚËfl ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË ÔÓ 30—45 ÏËÌ
ÌÂ ÏÂÌÂÂ ÚÂı ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔÓÎÂÁÌ˚ Í‡Í ‰Îfl ÔÓÙË-
Î‡ÍÚËÍË ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ, Ú‡Í Ë ‚ Í‡-
˜ÂÒÚ‚Â ÎÂ˜Â·ÌÓÈ ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛ˚, Ú. Â. ÚÂ‡ÔÂ‚ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÒÂ‰ÒÚ‚‡. îËÁË˜ÂÒÍÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ. ÇÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ÎÛ˜¯Â
Ë ÊËÚ¸ ‰ÓÎ¸¯Â Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÏÌÓ„Ëı Ù‡ÍÚÓÓ‚, Ë Í‡Ê‰˚È
ËÁ Ì‡Ò ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ËÁ·‡Ú¸ ÚÓÚ Ó·‡Á ÊËÁÌË, ÍÓÚÓ˚È
ÛÎÛ˜¯ËÚ Á‰ÓÓ‚¸Â. çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ, ÍÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‰Îfl ÒÌflÚËfl ÓÒÚ˚ı
ÔËÒÚÛÔÓ‚ ·ÓÎË ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÂ‰ˆ‡, ÍÓÚÓ‡fl ÏÓÊÂÚ ÒÓ-
ÔÛÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ‰Â˜Ì˚Ï Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏ.

ÄÚÂÓÒÍÎÂÓÁ. Ç ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË ÍÓ‚¸ Ò‚Ó-
·Ó‰ÌÓ ÔÓÒÚÛÔ‡ÂÚ ÔÓ ‡ÚÂËflÏ ‚Ó ‚ÒÂ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ÒÌ‡·-
Ê‡fl Ëı ÍËÒÎÓÓ‰ÓÏ Ë ‰Û„ËÏË ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ÏË ‚Â˘ÂÒÚ-
‚‡ÏË. èË ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁÂ Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÒÚÂÌÍÂ ‡ÚÂ-
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ËÈ Ó·‡ÁÛ˛ÚÒfl ·Îfl¯ÍË — «Ê‡‚˜ËÌ‡ ÊËÁÌË», ˜ÚÓ
ÔË‚Ó‰ËÚ Í Ëı ÔÓÎÌÓÈ Á‡ÍÛÔÓÍÂ. èË ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËË
ÒÓÒÛ‰Ó‚, ÔËÚ‡˛˘Ëı ÒÂ‰ˆÂ, ‡Á‚Ë‚‡ÂÚÒfl àÅë, ‡ ÂÒÎË
‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁ ÔÓ‡Ê‡ÂÚ ‡ÚÂËË, ÔËÚ‡˛˘ËÂ ÏÓÁ„,
ÚÓ ÏÌÓ„ÓÍ‡ÚÌÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ ËÒÍ ËÌÒÛÎ¸Ú‡. ÄÌ‡ÎÓ„Ë˜-
Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÔÓ‡ÊÂÌ˚ ‰Û„ËÂ Ó„‡Ì˚,
‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË ÔÓ˜ÍË, ÍË¯Â˜ÌËÍ, ‡ÚÂËË ÌËÊÌËı ÍÓ-
ÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ.

ê‡Á‚ËÚËÂ ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁ‡ ‚ ÍÓÓÌ‡Ì˚ı ‡ÚÂËflı ÔÓ-
fl‚ÎflÂÚÒfl ·ÓÎflÏË ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÂ‰ˆ‡, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔË ÙËÁË-
˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍÂ, ÍÓ„‰‡ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ ÒÂ‰Â˜-
ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÍËÒÎÓÓ‰Â Ë ˝ÌÂ„ËË. ÄÚÂÓÒÍÎÂÓÁ, ÒÚÓ-
„Ó „Ó‚Ófl, ËÏÂÂÚÒfl Û ‚ÒÂı Î˛‰ÂÈ — ÔÂ‚˚Â ÔËÁÌ‡ÍË
‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁ‡ Ó·Ì‡ÛÊË‚‡˛ÚÒfl ‚ ÔflÚËÎÂÚÌÂÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁ Ì‡Á˚‚‡˛Ú ËÌ‡˜Â ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï
ÔÓˆÂÒÒÓÏ ÒÚ‡ÂÌËfl.

ÇÂ„ÂÚÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ‡fl ‰ËÒÚÓÌËfl — Ì‡Û¯ÂÌËfl ‚ ‡·Ó-
ÚÂ ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ Ó„‡ÌËÁÏ‡, ÔË‚Ó‰fl˘ËÂ Í ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÏÛ ÒÌ‡·ÊÂÌË˛ ÚÍ‡ÌÂÈ Ë Ó„‡ÌÓ‚ ÍËÒÎÓÓ‰ÓÏ.
àÌ‡˜Â ˝ÚÓ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÂ Ì‡Á˚‚‡˛Ú ÌÂÈÓˆËÍÛÎflÚÓÌÓÈ
‰ËÒÚÓÌËÂÈ ËÎË ÌÂ‚ÓÁÓÏ ÒÂ‰ˆ‡.

ÇÂ„ÂÚÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ‡fl ‰ËÒÚÓÌËfl ÏÓÊÂÚ ‡Á‚ËÚ¸Òfl ‚ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÓÒÚ˚ı Ë ıÓÌË˜ÂÒÍËı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ, ÌÂ‰ÓÒ˚-
Ô‡ÌËfl, ÔÂÂÛÚÓÏÎÂÌËfl Ì‡ ‡·ÓÚÂ, ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó Â-
ÊËÏ‡ ÔËÚ‡ÌËfl Ë ‰. é‰Ì‡ÍÓ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÂÂ ÔË˜ËÌÓÈ fl‚-
ÎflÂÚÒfl ÒÚÂÒÒ.

ÑË‡„ÌÓÁ ÒÚ‡‚ËÚÒfl Ì‡ ÓÒÌÓ‚‡ÌËË Ì‡ÎË˜Ëfl „ÓÎÓ‚Ì˚ı
·ÓÎÂÈ, ÒÎ‡·ÓÒÚË, „ÓÎÓ‚ÓÍÛÊÂÌËfl, Á‚ÓÌ‡ ‚ Û¯‡ı, Ó·ÏÓ-
Ó˜Ì˚ı ÒÓÒÚÓflÌËÈ, ÌÓ˜ÌÓÈ ·ÂÒÒÓÌÌËˆ˚, ‰ÌÂ‚ÌÓÈ ÒÓÌ-
ÎË‚ÓÒÚË — ‚ÒÂ ˝ÚË ÚÂ‚ÓÊÌ˚Â ÔËÁÌ‡ÍË fl‚Îfl˛ÚÒfl
ÒËÏÔÚÓÏ‡ÏË ‚Â„ÂÚÓÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ‰ËÒÚÓÌËË.

Ç ÓÒÌÓ‚Â ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl Ë¯ÂÏË˜ÂÒÍÓÈ ·ÓÎÂÁÌË ÒÂ‰-
ˆ‡ ÎÂÊËÚ ÔÓˆÂÒÒ ÓÚÎÓÊÂÌËfl Ì‡ ÒÚÂÌÍ‡ı ÍÓÓÌ‡Ì˚ı
‡ÚÂËÈ ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÚË˜ÂÒÍËı ·Îfl¯ÂÍ, ÍÓÚÓ˚Â, ÔÓ‰Ó·-
ÌÓ «Ì‡ÍËÔË Ì‡ ˜‡ÈÌËÍÂ», ÒÛÊË‚‡˛Ú ÔÓÒ‚ÂÚ ÒÓÒÛ‰Ó‚.
ÅÎfl¯ÍË ÛÏÂÌ¸¯‡˛Ú ÔÓÒ‚ÂÚ ‡ÚÂËÈ Ë ÔË‚Ó‰flÚ Í ÌÂ-
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‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÏÛ ÔËÚ‡ÌË˛ ÒÂ‰Â˜ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚. ä‡Í Ï˚
ÛÊÂ ÁÌ‡ÂÏ, Ò‡Ï ÔÓˆÂÒÒ Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËfl ·Îfl¯ÂÍ Ì‡Á˚‚‡ÂÚ-
Òfl ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁÓÏ, ÒÍÓÓÒÚ¸ Â„Ó ‡Á‚ËÚËfl ‡ÁÎË˜Ì‡
Ë Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÏÌÓÊÂÒÚ‚‡ Ù‡ÍÚÓÓ‚.

äÓÓÌ‡Ì˚Â ‡ÚÂËË Ë„‡˛Ú Â¯‡˛˘Û˛ ÓÎ¸ ‚
ÊËÁÌÂ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÒÂ‰Â˜ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚. äÓ‚¸, ÔÓÚÂ-
Í‡˛˘‡fl ÔÓ ÌËÏ, ÔËÌÓÒËÚ ÍËÒÎÓÓ‰ Ë ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‚Â-
˘ÂÒÚ‚‡ ÍÓ ‚ÒÂÏ ÍÎÂÚÍ‡Ï ÒÂ‰ˆ‡. ÖÒÎË ‡ÚÂËË ÒÂ‰ˆ‡
ÔÓ‡ÊÂÌ˚ ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁÓÏ, ÚÓ ‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı, ÍÓ„‰‡ ‚ÓÁÌË-
Í‡ÂÚ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ‡fl ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ ÒÂ‰Â˜ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚
‚ ÍËÒÎÓÓ‰Â (ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ËÎË ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸Ì˚Â Ì‡„ÛÁ-
ÍË), ÏÓÊÂÚ ÔÓfl‚ËÚ¸Òfl ÒÓÒÚÓflÌËÂ Ë¯ÂÏËË ÏËÓÍ‡‰‡ —
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ÒÌ‡·ÊÂÌËÂ ÍÓ‚¸˛ ÒÂ‰Â˜ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚.
ùÚÓ ÒÓÒÚÓflÌËÂ — ÒË„Ì‡Î ÒÂ‰ˆ‡ Ó ÍËÒÎÓÓ‰ÌÓÈ ÌÂ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓÒÚË Ë ÂÒÚ¸ ÒÚÂÌÓÍ‡‰Ëfl. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÒÚÂÌÓ-
Í‡‰Ëfl — ÌÂ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì‡fl ·ÓÎÂÁÌ¸, ‡ ÒËÏÔÚÓÏ Ë¯ÂÏË˜ÂÒ-
ÍÓÈ ·ÓÎÂÁÌË ÒÂ‰ˆ‡.

ç‡ Ô‡ÍÚËÍÂ ˝ÚÓÚ ÒËÏÔÚÓÏ ‚˚‡Ê‡ÂÚÒfl ‚ ‚ÓÁÌËÍ-
ÌÓ‚ÂÌËË ·ÓÎË ËÎË Ó˘Û˘ÂÌËfl ‰ËÒÍÓÏÙÓÚ‡ Á‡ „Û‰Ë-
ÌÓÈ, ‚ ÎÂ‚ÓÈ ÔÓÎÓ‚ËÌÂ „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË, ÚflÊÂÒÚË Ë
˜Û‚ÒÚ‚‡ ‰‡‚ÎÂÌËfl ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÂ‰ˆ‡, Í‡Í ·Û‰ÚÓ «ÔÓ-
ÎÓÊËÎË ˜ÚÓ-ÚÓ ÚflÊÂÎÓÂ» Ì‡ „Û‰¸ («„Û‰Ì‡fl Ê‡·‡»).
ÅÓÎ¸ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‡ÁÎË˜ÌÓÈ ÔÓ ı‡‡ÍÚÂÛ: ‰‡‚fl-
˘‡fl, ÒÊËÏ‡˛˘‡fl, ÍÓÎ˛˘‡fl. àÌÓ„‰‡ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÌÂ
·ÓÎ¸, ‡ Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÌÂı‚‡ÚÍË ‚ÓÁ‰Ûı‡, ÔÓıÓ‰fl˘ÂÂ
‚ ÔÓÍÓÂ.

ëÚÂÌÓÍ‡‰Ëfl ÍÓ‚‡Ì‡, Ë ÔËÒÚÛÔ ÏÓÊÂÚ ‚ÓÁÌËÍ-
ÌÛÚ¸ ‚ Î˛·ÓÏ ÏÂÒÚÂ Ë ‚ Î˛·ÓÂ ‚ÂÏfl, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ô‡‚ËÎ: 

— Û ‚ÒÂı Î˛‰ÂÈ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÒÚ‡¯Â 35 ÎÂÚ ÔË ÒÂ·Â
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ Ú‡·ÎÂÚÍË ‚‡ÎË‰ÓÎ‡, ÌËÚÓ„ÎËˆÂËÌ‡, ‡Ò-
ÔËËÌ‡;

— ÔË ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËË ·ÓÎÂÈ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÂ‰ˆ‡ ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÂÍ‡ÚËÚ¸ ‡·ÓÚÛ Ë ÍÛÂÌËÂ, ‡ÒÒÎ‡-
·ËÚ¸Òfl ‚ ÒË‰fl˜ÂÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË, ‡ÒÔ‡‚ËÚ¸ ÔÎÂ˜Ë, Ò‰Â-
Î‡Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÔÓÍÓÈÌ˚ı ‚‰ÓıÓ‚;
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— ÏÓÊÌÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 7—8 ‚‡˘‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓ„Î‡ÊË-
‚‡˛˘Ëı Ó·Î‡ÒÚ¸ ÒÂ‰ˆ‡ ‰‚ËÊÂÌËÈ Ô‡‚ÓÈ ÍËÒÚ¸˛;

— ÂÒÎË ˜ÂÂÁ 3—5 ÏËÌ ·ÓÎË ÌÂ ÒÚ‡ÎË ËÒ˜ÂÁ‡Ú¸, ÔË-
ÌflÚ¸ ÔÓ‰ flÁ˚Í 1 Ú‡·ÎÂÚÍÛ ÌËÚÓ„ÎËˆÂËÌ‡ ËÎË 1 Ú‡·ÎÂÚ-
ÍÛ ÌËÚÓÒÓ·Ë‰‡.

èË ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚ı ·ÓÎflı ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÂ‰ˆ‡ (·ÓÎÂÂ
20—30 ÏËÌ) ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚˚Á‚‡Ú¸ ‚‡˜‡,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ ˝ÚËı ÒÎÛ˜‡flı ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ‡Á‚ËÚËÂ ËÌ-
Ù‡ÍÚ‡ ÏËÓÍ‡‰‡. 

ÖÒÎË ·ÓÎ¸ ÒÓı‡ÌflÂÚÒfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 10 ÏËÌ, ·ÓÎ¸-
ÌÓ„Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÛÎÓÊËÚ¸, ÔËÔÓ‰ÌflÚ¸ ËÁ„ÓÎÓ‚¸Â,
ÔÓ‚ÚÓÌÓ ‰‡Ú¸ Ú‡·ÎÂÚÍÛ ÌËÚÓ„ÎËˆÂËÌ‡ ÔÓ‰ flÁ˚Í,
‡ ‚ ËÁÏÂÎ¸˜ÂÌÌÓÏ ‚Ë‰Â (‡ÁÊÂ‚‡Ú¸) 1 Ú‡·ÎÂÚÍÛ ‡Ò-
ÔËËÌ‡.

èË ·ÓÎË, ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛˘ÂÈÒfl Ò‚˚¯Â 15—20 ÏËÌ Ë
ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘ÂÈÒfl ÒÎ‡·ÓÒÚ¸˛, Û‰Û¯¸ÂÏ, ˜Û‚ÒÚ‚ÓÏ
ÒÚ‡ı‡, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ ÔËÌflÚ¸ 1 Ú‡·ÎÂÚÍÛ ‡Ì‡-
Î¸„ËÌ‡ ËÎË ·‡‡Î„ËÌ‡, 60 Í‡ÔÂÎ¸ ÍÓ‚‡ÎÓÎ‡ ËÎË ‚‡ÎÓ-
ÍÓ‰ËÌ‡, 2 Ú‡·ÎÂÚÍË Ô‡Ì‡Ì„ËÌ‡ ËÎË ÓÓÚ‡Ú‡ Í‡ÎËfl, ÔÓ-
ÒÚ‡‚ËÚ¸ „Ó˜Ë˜ÌËÍ Ì‡ Ó·Î‡ÒÚ¸ ÒÂ‰ˆ‡ Ë ÒÓ˜ÌÓ ‚˚Á‚‡Ú¸
·Ë„‡‰Û ÒÍÓÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ ÔÓÏÓ˘Ë.

ÇÓ ‚ÂÏfl ËÎË ÔÓÒÎÂ ÔËÒÚÛÔ‡ ÒÚÂÌÓÍ‡‰ËË ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÎÂÍÚÓÍ‡‰ËÓ„‡ÏÏÛ (ùäÉ), ‡ ‚ ÔÓÒÎÂ‰Û-
˛˘ÂÏ ÔÓÈÚË ÔÓÎÌÓÂ Ó·ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‰Îfl ÛÚÓ˜ÌÂÌËfl ı‡-
‡ÍÚÂ‡ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl.

óÚÓ·˚ ‚Ó‚ÂÏfl Á‡ÏÂÚËÚ¸ ÛıÛ‰¯ÂÌËÂ Ò‚ÓÂ„Ó ÒÓÒÚÓfl-
ÌËfl, Ì‡·Î˛‰‡ÈÚÂ, Í‡Í‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÔËÒÚÛÔ
ÒÚÂÌÓÍ‡‰ËË; ı‡‡ÍÚÂ, ÎÓÍ‡ÎËÁ‡ˆË˛, Ë‡‰Ë‡ˆË˛ ·Ó-
ÎË, Ì‡ÎË˜ËÂ ˜Û‚ÒÚ‚‡ ÌÂı‚‡ÚÍË ‚ÓÁ‰Ûı‡; ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ Ë ˜‡ÒÚÓÚÛ ÔËÒÚÛÔÓ‚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÒÛÚÓÍ; ÓÚ ˜Â„Ó
Ë Í‡Í ·˚ÒÚÓ ÔÓıÓ‰ËÚ ÔËÒÚÛÔ.

àÌÙ‡ÍÚ ÏËÓÍ‡‰‡ ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ÔÓ‡Ê‡ÂÚ Î˛‰ÂÈ,
ÒÚ‡‰‡˛˘Ëı ÓÚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍ‡ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË
Ì‡ ÙÓÌÂ ÔÒËıÓ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÔÂÂ„ÛÁÍË, ÌÓ ÏÓÊÂÚ
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Ò‡ÁËÚ¸ Ë Î˛‰ÂÈ Ò ıÓÓ¯ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÓÈ,
‰‡ÊÂ ÏÓÎÓ‰˚ı.

éÒÌÓ‚Ì˚ÏË ÔË˜ËÌ‡ÏË ËÌÙ‡ÍÚ‡ fl‚Îfl˛ÚÒfl: ÔÂÂ-
Â‰‡ÌËÂ, ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ, ËÁ·˚ÚÓÍ ‚ ÔË˘Â ÊË‚ÓÚ-
Ì˚ı ÊËÓ‚, ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì‡fl ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì‡fl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸,
„ËÔÂÚÓÌË˜ÂÒÍ‡fl ·ÓÎÂÁÌ¸, ‚Â‰Ì˚Â ÔË‚˚˜ÍË. ÇÂÓflÚ-
ÌÓÒÚ¸ ‡Á‚ËÚËfl ËÌÙ‡ÍÚ‡ Û Î˛‰ÂÈ, ‚Â‰Û˘Ëı Ï‡ÎÓÔÓ-
‰‚ËÊÌ˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË, ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ
Û ÙËÁË˜ÂÒÍË ‡ÍÚË‚Ì˚ı.

ì˜‡ÒÚÓÍ ÒÂ‰Â˜ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚, ÎË¯ÂÌÌ˚È ÔËÚ‡ÌËfl,
ÓÏÂÚ‚Â‚‡ÂÚ, ÚÂflÂÚ ÔÓ˜ÌÓÒÚ¸, ˝Î‡ÒÚË˜ÌÓÒÚ¸ Ë ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚ¸ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸Òfl. á‰ÓÓ‚‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÒÂ‰ˆ‡ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ
‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ Ë, ÒÓÍ‡˘‡-
flÒ¸, ÏÓÊÂÚ ‡ÁÓ‚‡Ú¸ ÓÏÂÚ‚Â‚¯ËÈ Û˜‡ÒÚÓÍ — ‚ ÔÓ-
ÒÚÓÂ˜ËË ËÌÙ‡ÍÚ ËÏÂÌÛÂÚÒfl ‡Á˚‚ÓÏ ÒÂ‰ˆ‡. ëÏ˚ÒÎ
ÎÂ˜ÂÌËfl ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÏÂÒÚÓ ‡Á˚‚‡ Á‡Û·ˆÂ‚‡-
ÎÓÒ¸ Ë ÒÂ‰ˆÂ ÔÓÎÛ˜ËÎÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ Ë ‰‡Î¸¯Â.

ÄÚÂË‡Î¸Ì‡fl „ËÔÂÚÓÌËfl ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÒËÏÔÚÓÏÓÏ
ÏÌÓÊÂÒÚ‚‡ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ (Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl ÔÓ˜ÂÍ, ˝Ì‰ÓÍËÌ-
Ì˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl, ÓÒÎÓÊÌÂÌËfl ·ÂÂÏÂÌÌÓÒÚË, ÌÂ‚ÓÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍËÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl, ÔËÂÏ çèÇè, ÍÓÚËÍÓÒÚÂÓË-
‰Ó‚, „ÓÏÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÔÓÚË‚ÓÁ‡˜‡ÚÓ˜Ì˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚). Ç ÚÂı
ÒÎÛ˜‡flı, ÍÓ„‰‡ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÔÓÎÌÓ„Ó Ó·ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ËÒ-
ÍÎ˛˜‡˛ÚÒfl ·ÓÎÂÁÌË, Ó‰ÌËÏ ËÁ ÒËÏÔÚÓÏÓ‚ ÍÓÚÓ˚ı fl‚-
ÎflÂÚÒfl ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÂ ‡ÚÂË‡Î¸ÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ, ·ÓÎ¸ÌÓÏÛ
ÒÚ‡‚flÚ ‰Ë‡„ÌÓÁ: ˝ÒÒÂÌˆË‡Î¸Ì‡fl ‡ÚÂË‡Î¸Ì‡fl „ËÔÂÚÓ-
ÌËfl, ËÎË „ËÔÂÚÓÌË˜ÂÒÍ‡fl ·ÓÎÂÁÌ¸.

ÉËÔÂÚÓÌË˜ÂÒÍÓÈ ·ÓÎÂÁÌ¸˛ ÏÓÊÌÓ Ì‡Á‚‡Ú¸ Ú‡ÍÓÂ
ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ‡ÚÂË‡Î¸ÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl, ÍÓÚÓÓÂ fl‚ÎflÂÚ-
Òfl „Î‡‚Ì˚Ï ÔËÁÌ‡ÍÓÏ ·ÓÎÂÁÌË Ë ÌÂ Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌÓ Á‡·Ó-
ÎÂ‚‡ÌËÂÏ Í‡ÍËı-ÚÓ ‰Û„Ëı Ó„‡ÌÓ‚ (Ì‡ÔËÏÂ, ÔÓ˜ÂÍ,
˝Ì‰ÓÍËÌÌ˚ı Ó„‡ÌÓ‚) ËÎË ËÌ˚ÏË ÔË˜ËÌ‡ÏË.

èË˜ËÌ˚ ‡Á‚ËÚËfl „ËÔÂÚÓÌË˜ÂÒÍÓÈ ·ÓÎÂÁÌË ‡·ÒÓ-
Î˛ÚÌÓ ÚÓ˜ÌÓ ‰Ó ÒËı ÔÓ ÌÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌ˚. é‰Ì‡ÍÓ ÂÒÚ¸
Ù‡ÍÚÓ˚, ÍÓÚÓ˚Â Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú ËÒÍ ‡Á‚ËÚËfl „ËÔÂÚÓ-
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ÌË˜ÂÒÍÓÈ ·ÓÎÂÁÌË. ä Ú‡ÍËÏ Ù‡ÍÚÓ‡Ï ÓÚÌÓÒflÚÒfl: Ì‡-
ÒÎÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸, ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ‡fl Ï‡ÒÒ‡ ÚÂÎ‡, Ï‡ÎÓÔÓ‰‚ËÊ-
Ì˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË, ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‡ÎÍÓ„ÓÎfl. ç‡Ë·ÓÎÂÂ ̃ ‡-
ÒÚ˚Â ÓÒÎÓÊÌÂÌËfl „ËÔÂÚÓÌËË — ÔÓ‡ÊÂÌËÂ ÒÂ‰ˆ‡, „Ó-
ÎÓ‚ÌÓ„Ó ÏÓÁ„‡ Ë ÔÓ˜ÂÍ. ìÒÎÓ‚ÌÓ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÛ˛
ÒËÒÚÂÏÛ ÏÓÊÌÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ‚ ‚Ë‰Â Á‡ÏÍÌÛÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚,
ÒÓÒÚÓfl˘ÂÈ ËÁ Í‡Ì‡, ˆËÒÚÂÌ˚ Ë ÒÓÂ‰ËÌfl˛˘Ëı Ëı ÚÛ-
·ÓÍ. ä‡Ì ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ÙÛÌÍˆË˛ ÒÂ‰ˆ‡, ÚÛ·ÍË — ÙÛÌÍ-
ˆË˛ ‡ÚÂËÈ, ‡ ˆËÒÚÂÌ‡ — Ó„‡ÌËÁÏ, ÒÌ‡·Ê‡ÂÏ˚È
ÍÓ‚¸˛. í‡Í, ÂÒÎË ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÓÚÍ˚Ú¸ Í‡Ì, ÚÓ ‰‡‚ÎÂ-
ÌËÂ ‚ ÚÛ·ÍÂ ÔÓ‚˚ÒËÚÒfl; ÂÒÎË ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ÔÓÒ‚ÂÚ ÚÛ·-
ÍË, ÚÓ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ÚÓÊÂ ÔÓ‚˚ÒËÚÒfl; ÂÒÎË Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‰ÍÓÒÚË ‚ ˆËÒÚÂÌÂ, ÚÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‰ÍÓÒÚË,
ÔÓıÓ‰fl˘ÂÈ ÔÓ ÚÛ·ÍÂ, Û‚ÂÎË˜ËÚÒfl, ˜ÚÓ ÔË‚Â‰ÂÚ Í ÔÓ-
‚˚¯ÂÌË˛ ‰‡‚ÎÂÌËfl ‚ ÒËÒÚÂÏÂ. ç‡ ‚ÂÎË˜ËÌÛ ‡ÚÂË‡Î¸-
ÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ú‡ÍÊÂ ‚ÎËflÌËÂ ÒÚÂÒÒ — Ì‡-
ÔËÏÂ, ÍÓ„‰‡ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ô‡ˆËÂÌÚÛ ËÁÏÂflÂÚ ‚‡˜,
Ô‡ˆËÂÌÚ ÏÓÊÂÚ ‚ÓÎÌÓ‚‡Ú¸Òfl, Ë ÔÓÎÛ˜ÂÌÌ˚È ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú
ËÁÏÂÂÌËÈ ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ‚˚¯Â, ˜ÂÏ ÔË Ò‡ÏÓÒÚÓfl-
ÚÂÎ¸ÌÓÏ ÍÓÌÚÓÎÂ.

ÖÒÎË ÒËÒÚÓÎË˜ÂÒÍÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ÏÂÊ‰Û
140 Ë 159 ÏÏ Ú. ÒÚ. ËÎË ‰Ë‡ÒÚÓÎË˜ÂÒÍÓÂ — ÏÂÊ‰Û
90 Ë 99 ÏÏ Ú. ÒÚ., ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ì‡˜‡Î‡Ò¸ ÔÂ‚‡fl
ÒÚ‡‰Ëfl „ËÔÂÚÓÌË˜ÂÒÍÓÈ ·ÓÎÂÁÌË.

èÓÓÍË ÒÂ‰ˆ‡ — ‚ÓÊ‰ÂÌÌ˚Â ËÎË ÔËÓ·ÂÚÂÌ-
Ì˚Â ‡ÌÓÏ‡ÎËË Ë ‰ÂÙÓÏ‡ˆËË ÍÎ‡Ô‡ÌÓ‚ ÒÂ‰ˆ‡, ÓÚ‚Â-
ÒÚËÈ ËÎË ÔÂÂ„ÓÓ‰ÓÍ ÏÂÊ‰Û Í‡ÏÂ‡ÏË ÒÂ‰ˆ‡ ËÎË
ÓÚıÓ‰fl˘Ëı ÓÚ ÌÂ„Ó ÒÓÒÛ‰Ó‚, Ì‡Û¯‡˛Ú ‚ÌÛÚËÒÂ‰Â˜-
ÌÛ˛ Ë ÒËÒÚÂÏÌÛ˛ „ÂÏÓ‰ËÌ‡ÏËÍÛ Ë ÔË‚Ó‰flÚ Í ‡Á‚Ë-
ÚË˛ ÓÒÚÓÈ ËÎË ıÓÌË˜ÂÒÍÓÈ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÒÚË ÍÓ‚Ó-
Ó·‡˘ÂÌËfl.

ä ‚ÓÊ‰ÂÌÌ˚Ï ÔÓÓÍ‡Ï ÒÂ‰ˆ‡ ÓÚÌÓÒflÚ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ-
ÓÍË ‡Á‚ËÚËfl Ï‡„ËÒÚ‡Î¸Ì˚ı ÒÓÒÛ‰Ó‚ — ‡ÓÚ˚, ÎÂ-
„Ó˜ÌÓÈ ‡ÚÂËË. èËÓ·ÂÚÂÌÌ˚Â ÔÓÓÍË ÒÂ‰ˆ‡ ‚ÓÁ-
ÌËÍ‡˛Ú ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ Â‚Ï‡ÚËÁÏ‡, Â‚Ï‡ÚÓ-
Ë‰Ì˚ı ·ÓÎÂÁÌÂÈ, ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁ‡ Ë Ë¯ÂÏË˜ÂÒÍÓÈ
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·ÓÎÂÁÌË ÒÂ‰ˆ‡, ËÌÙÂÍˆËÓÌÌÓ„Ó ˝Ì‰ÓÍ‡‰ËÚ‡, ÂÊÂ
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÒËÙËÎËÚË˜ÂÒÍËı Ë Ú‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍËı ÔÓ‡-
ÊÂÌËÈ. ÇÒÚÂ˜‡˛ÚÒfl ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËfl ÔÂÂ„ÓÓ‰ÓÍ, ‚ÓÁ-
ÌËÍ‡˛˘ËÂ ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ‚ÌÛÚËÒÂ‰Â˜Ì˚ı ÎÂ˜Â·Ì˚ı
Ë ‰Ë‡„ÌÓÒÚË˜ÂÒÍËı Ï‡ÌËÔÛÎflˆËÈ.

èÓÙËÎ‡ÍÚË˜ÂÒÍËı ÏÂ ÓÚ ÔÓÓÍ‡ ÒÂ‰ˆ‡ ÌÂ ÒÛ-
˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ. é‰Ì‡ÍÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ÏÂ˚ Ò‚ÓÂ‚ÂÏÂÌÌÓÈ
‰Ë‡„ÌÓÒÚËÍË ÒÓÒÚÓflÌËfl Á‰ÓÓ‚¸fl. í‡Í, ÔÓÒÎÂ 40 ÎÂÚ,
‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‚˚ Ò˜ËÚ‡ÂÚÂ ÒÂ·fl ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ Á‰ÓÓ‚˚Ï ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍÓÏ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ıÓÚfl ·˚ ‡Á ‚ „Ó‰ ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÎÂÍÚ-
ÓÍ‡‰ËÓ„‡ÏÏÛ.

í‡Í ÊÂ, Í‡Í Ë ‚ ‡ÌÂÂ ‡ÒÒÏÓÚÂÌÌ˚ı ÒÎÛ˜‡flı (ÊÂ-
ÎÛ‰ÓÍ, ÔÂ˜ÂÌ¸ Ë ‰.), ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ï˚¯Â˜Ì‡fl Ò‚flÁ¸
„Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË, ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡ Ë ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ó„‡-
ÌÓ‚ „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ ÒÂ‰ˆ‡. ç‡ÎË˜ËÂ ˝ÚÓÈ
Ò‚flÁË ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÔËÏÂÌflÚ¸ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
ÔÓ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÌË˛ Ï˚¯ˆ ‰Îfl ÌÓÏ‡ÎËÁ‡ˆËË ‡·ÓÚ˚
Ó„‡ÌÓ‚ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚.

èË‚Â‰ÂÌÌ˚Â ÌËÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ˚
‰Îfl ÔËÏÂÌÂÌËfl ‚ ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡ı ÎÂ˜Â·ÌÓÈ ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛ˚,
ÌÓ ÓÍ‡ÊÛÚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÔÓÏÓ˘¸ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÁ-
ÌÂÌÌ˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ ÔË ÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflı ‚ Ó·-
Î‡ÒÚË „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË, ÔÓÏÓ„ÛÚ ÌÓÏ‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸ ‡·ÓÚÛ
ÒÂ‰ˆ‡ ÔË Û˜‡˘ÂÌÌÓÏ ÒÂ‰ˆÂ·ËÂÌËË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚ fl‰Â
ÒÎÛ˜‡Â‚ ÔË Ó·Ì‡ÛÊÂÌËË Ì‡Û¯ÂÌËfl Â„Ó ËÚÏ‡.

СПЕЦИАЛЬНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

ДЛЯ СНЯТИЯ БОЛЕВЫХ СИМПТОМОВ

ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ СЕРДЦА

И СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ

Упражнение 59

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒÚÓfl. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒ-
ıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÚ‡Ú¸ Ó‚ÌÓ, ‚˚Ôfl-

104



ÏËÚ¸ ÓÒ‡ÌÍÛ, „ÓÎÓ‚Û ‰ÂÊ‡Ú¸ Ó‚ÌÓ, ÛÍË ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸
Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÔÓflÒ‡.

ë‰ÂÎ‡Ú¸ ‚‰Óı, ËÁ ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÍË
‰Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÎÂ˜ Î‡‰ÓÌflÏË ÓÚ ÒÂ·fl Ë, ÔÓ‰ÓÎÊ‡fl ‰‚ËÊÂ-
ÌËÂ ÛÍ, ÒÓ„ÌÛÚ¸ ÎÓÍÚË, ‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡fl Î‡‰ÓÌË Í Û¯‡Ï.

ç‡ ‚˚‰ÓıÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÓÎ˜ÓÍ Î‡‰ÓÌflÏË ‚ÔÂ-
Â‰ (ÛÍË ÔË ˝ÚÓÏ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÔÎÂ˜),
ÔÓÚflÌÛÚ¸ ‚ÔÂÂ‰ ˆÂÌÚ˚ Î‡‰ÓÌÂÈ, ÌÂ Ì‡Ôfl„‡fl ÎÓÍÚË,
‡Á‚ÂÌÛÚ¸ Î‡‰ÓÌË ‰Û„ Í ‰Û„Û Ë, ‰ÂÎ‡fl ÒÌÓ‚‡ ‚‰Óı, ÓÔÛ-
ÒÚËÚ¸ ÛÍË, ‚ÂÌÛ‚¯ËÒ¸ ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ. éÔËÒ‡Ì-
Ì˚È ˆËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú 25—30 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓÎÂÁÌÓ ÔË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflı ÒÂ‰Â˜ÌÓ-
ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ Ë ÎÂ„ÍËı.

Упражнение 60

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒÚÓfl. àÒıÓ‰-
ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ — ÒÚÓÈÍ‡ ÒÏËÌÓ, ÔÎÂ˜Ë Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ 

êËÒ. 58

105



ÔËÔÓ‰ÌflÚ˚. èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÎÂ˜Ë
Û‰ÂÊË‚‡˛Ú ‚ ÛÍ‡Á‡ÌÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË 20 Ò, Á‡ÚÂÏ ÓÔÛÒÍ‡˛Ú Ëı, ‡ÒÒÎ‡·Îflfl ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ-
‚Û˛˘ËÂ Ï˚¯ˆ˚, Ì‡ 20—30 Ò Ë ‚ÌÓ‚¸ ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú
ÔÎÂ˜Ë Ì‡ ÒÂ‰ÌËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ (ËÒ. 58). ñËÍÎ ÔÓ‚ÚÓfl-
˛Ú 3—5 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂ‚˚ı
Ó˘Û˘ÂÌËÈ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÂ‰ˆ‡.

Упражнение 61

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ. Ç ËÒıÓ‰-
ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ‰Îfl ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl ·ÓÎË ‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡Ò-
ÚË „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÚ‚ÂÒÚË ÛÍÛ ÔÂÔÂÌ-
‰ËÍÛÎflÌÓ Í ÚÛÎÓ‚Ë˘Û (ËÒ. 59). Ç Ú‡ÍÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÛÍÛ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 20 Ò, 

êËÒ. 59
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Á‡ÚÂÏ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÍÛ Í‚ÂıÛ Ë ‡ÁÏÂÒÚËÚ¸ ÂÂ Ì‡ ÍÛ¯ÂÚ-
ÍÂ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ ÍÓÔÛÒÛ Ì‡ 20—30 Ò. ñËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ
ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ 15—20 ‡Á.

ÖÒÎË Ó˜‡„ ·ÓÎÂ‚˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ ÎÓÍ‡ÎËÁÓ‚‡Ì ÌÂÔÓ-
ÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ Ì‡‰ ÎÂ‚˚Ï ÒÓÒÍÓÏ, ÛÍÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÓÚ‚Ó‰ËÚ¸
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‰‡ÎÂÍÓ ‚ ÒÚÓÓÌÛ ËÁ„ÓÎÓ‚¸fl Ë ÙËÍÒËÓ-
‚‡Ú¸ ‚ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË
(ËÒ. 60).

êËÒ. 60

Упражнение 62

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡
ÒÔËÌÂ. ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÔËÌflÚ¸ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ¯Â˛ Ë „ÓÎÓ‚Û ÔÓ‚Â-
ÌÛ‚ ‚Ô‡‚Ó Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ‚˚ÒÚÛÔ‡ÎË
Á‡ Í‡È ÍÛ¯ÂÚÍË. èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
ÛÍ‡Á‡ÌÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ „ÓÎÓ‚˚ ÒÓı‡Ìfl˛Ú Ì‡ ÔÓÚfl-
ÊÂÌËË 20 Ò, Á‡ÚÂÏ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 20—30 Ò Ï˚¯ˆ˚ ‡Ò-
ÒÎ‡·Îfl˛Ú, ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚Îflfl „ÓÎÓ‚Â ÓÔÓÛ (ËÒ. 61).
ë Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ÏË ÔÂ‰ÓÒÚÓÓÊÌÓÒÚflÏË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
‚ ÔÓÊËÎÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ, ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú ˆËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ
3—5 ‡Á.
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êËÒ. 61

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÈ
‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÂ‰ˆ‡.

Упражнение 63

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒË‰fl. Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÛÍË ‚˚ÚflÌÛÚ˚ ‚ÔÂÂ‰ ÔÓ‰ Ôfl-
Ï˚Ï Û„ÎÓÏ Í ÍÓÔÛÒÛ, Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‡ÁÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÎÛ-
˜ÂÁ‡ÔflÒÚÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. êÛÍ‡ÏË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÛÔÂÂÚ¸Òfl
‚ ÒÚÂÌÛ ËÎË ‰Û„Û˛ Ú‚Â‰Û˛ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÛ˛ ÔÎÓÒÍÓÒÚ¸
(ÏÂ·ÂÎ¸). 

èË ‚‰ÓıÂ (10 Ò) ‡Á„Ë·‡Ú¸ ‚ ÎÛ˜ÂÁ‡ÔflÒÚÌ˚ı ÒÛ-
ÒÚ‡‚‡ı Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚˚ÚflÌÛÚ˚Â ‚ÔÂÂ‰ ÛÍË, ÔÓ-
ÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl Û„ÓÎ ‡Á„Ë·‡, ‰Ó·Ë‚‡flÒ¸ Ó˘Û-
˘ÂÌËfl Ì‡ÔflÊÂÌËfl Ï˚¯ˆ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÎÓÔ‡ÚÓÍ. èË
˝ÚÓÏ Ô‡Î¸ˆ˚ ÛÍ ÓÚ˚‚‡˛Ú ÓÚ ÓÔÓ˚, ÓÔË‡flÒ¸ Ì‡
ÒÚÂÌÛ ÎË¯¸ ÓÒÌÓ‚‡ÌËflÏË Î‡‰ÓÌÂÈ, ‚Á„Îfl‰ ÒÙÓÍÛ-
ÒËÓ‚‡Ì ‚‚Âı (ËÒ. 62). èË ‚˚‰ÓıÂ (5 Ò) ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ Ï˚¯ˆ, ÔÓÎÂÁÌÓ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ-
‚‡Ú¸Òfl Ì‡ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛˘ÂÏÒfl Û„ÎÂ ‡Á„Ë·‡ÌËfl ÎÛ˜ÂÁ‡-
ÔflÒÚÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚, ÌÂ Ì‡Ôfl„‡fl ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ
Ï˚¯ˆ˚.

ñËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ 3—5 ‡Á. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÈ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÂ‰ˆ‡.
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êËÒ. 62

Упражнение 64

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒË‰fl. ÑÎfl
ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÒÛ˘Â-
ÒÚ‚ËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚È ÔÓ‚ÓÓÚ „ÓÎÓ‚˚, Á‡-
ÙËÍÒËÓ‚‡‚ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ÛÍË,
‡ÁÌÓËÏÂÌÌÓÈ ÒÚÓÓÌÂ ÎÓÍ‡ÎËÁ‡ˆËË ·ÓÎÂ‚˚ı Ó˘Û˘Â-
ÌËÈ (ËÒ. 63).

èË ‚‰ÓıÂ (10 Ò) ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÚ¸ ‰‡‚ÎÂ-
ÌËÂ Ì‡ Ò‚Ó˛ ÛÍÛ ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÓÏ ÔÓÚË‚ ÂÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂ-
ÌËfl, ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡‚ ‚Á„Îfl‰ ‚ ÒÚÓÓÌÛ ‰‡‚ÎÂÌËfl. èË ‚˚-
‰ÓıÂ (5 Ò) ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚, ÒÚÂÏflÒ¸ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Û„ÓÎ
ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ë ·ÓÍÓ‚Ó„Ó Ì‡ÍÎÓÌ‡ „ÓÎÓ‚˚ ‚ ÚÛ ÊÂ ÒÚÓÓÌÛ,
ËÁ·Â„‡fl Ì‡ÔflÊÂÌËfl Ï˚¯ˆ. ÇÁ„Îfl‰ ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ú¸
‚ ÒÚÓÓÌÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ „ÓÎÓ‚˚. éÔËÒ‡ÌÌ˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ÔÓ-
‚ÚÓËÚ¸ 3—5 ‡Á, ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓÒÎÂ‰Û˛-
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˘Â„Ó ˆËÍÎ‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÎÂ„Í‡ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Û„ÓÎ ÔÓ‚Ó-
ÓÚ‡ Ë ·ÓÍÓ‚ÓÈ Ì‡ÍÎÓÌ „ÓÎÓ‚˚.

êËÒ. 63

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÈ ‚ Ì‡‰-
ÍÎ˛˜Ë˜ÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË.

Упражнение 65

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú, ÒÚÓfl ‚ ‰‚ÂÌÓÏ ÔÓÂÏÂ.
êÛÍË Ò„Ë·‡˛Ú ÔÓ‰ ÔflÏ˚Ï Û„ÎÓÏ ‚ ÔÎÂ˜Â‚˚ı Ë ÎÓÍ-
ÚÂ‚˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ÔË ‚‰ÓıÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 10 Ò Ì‡Ôfl„‡˛Ú
Ï˚¯ˆ˚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË, ÔÂÂÌÓÒfl
Ï‡ÒÒÛ ÚÂÎ‡ Ì‡ ÛÍË, ÍÓÚÓ˚Â ÛÔË‡˛ÚÒfl ‚ ‰‚ÂÌÓÈ
ÔÓÂÏ, ‚Á„Îfl‰ ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ì ‚‚Âı. èË ‚˚‰ÓıÂ (5 Ò)
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ Ï˚¯ˆ, ‚Á„Îfl‰ ÒÙÓÍÛÒËÓ-
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‚‡Ì ‚ÌËÁ. Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÚ‡‡Ú¸Òfl
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Ì‡ÍÎÓÌ ÍÓÔÛÒ‡ ‚ÔÂÂ‰, ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡fl ‡ÒÚflÊÂÌËÂ Ï˚¯ˆ „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË. ñËÍÎ
‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú 3—5 ‡Á (ËÒ. 64).

êËÒ. 64

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎË ‚ Ó·-
Î‡ÒÚË ÒÂ‰ˆ‡, ÎÓÍ‡ÎËÁÓ‚‡ÌÌÓÈ ·ÎËÊÂ Í ÔÎÂ˜‡Ï.

Упражнение 66

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ (ÔÓ‰
„ÓÎÓ‚Û ÎÛ˜¯Â ÔÓÎÓÊËÚ¸ ÌÂ‚˚ÒÓÍÛ˛ ÔÓ‰Û¯ÍÛ). Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ì‡ÛÊÌÛ˛ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ Ô‡‚ÓÈ
ÍËÒÚË ÌËÊÂ Ó·Î‡ÒÚË ÎÛ˜ÂÁ‡ÔflÒÚÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡ ÛÒÚ‡Ì‡‚-
ÎË‚‡˛Ú Ì‡ ÎÂ‚ÓÈ ÒÂ‰ÌÂÍÎ˛˜Ë˜ÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ
ÚÂÚ¸Â„Ó ÏÂÊÂ·Â¸fl.
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èË ‚˚‰ÓıÂ (10 Ò) Ì‡ÛÊÌÓÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸˛ Ô‡‚ÓÈ
ÍËÒÚË ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ‰‡‚ÎÂÌËÂ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ‚ÌÛÚ¸ Ë Í ÌÓ-
„‡Ï, ÔË ‚‰ÓıÂ (5 Ò) Û‰ÂÊË‚‡˛Ú ‰ÓÒÚË„ÌÛÚÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.
Ñ‚ËÊÂÌËÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ 3—5 ‡Á (ËÒ. 65).

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔËÏÂÌfl˛Ú ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÈ ‚ Ó·Î‡-
ÒÚË ÒÂ‰ˆ‡.

êËÒ. 65

Упражнение 67

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡
ÊË‚ÓÚÂ. äËÒÚ¸˛ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ì‡˘ÛÔ‡Ú¸
ÌËÊÌÂ-‚ÌÛÚÂÌÌËÈ Í‡È Ó‰ÌÓËÏÂÌÌÓÈ ÎÓÔ‡ÚÍË. èË

êËÒ. 66
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‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÍËÒÚ¸˛ ÛÍË ÒÏÂ˘‡˛Ú ÎÓ-
Ô‡ÚÍÛ, Ì‡‰‡‚ÎË‚‡fl Ì‡ ÂÂ Í‡È, Ó˘Û˘‡˛Ú ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı Ï˚¯ˆ. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ
15—20 ˆËÍÎÓ‚ «Ì‡‰‡‚ÎË‚‡ÌËÈ» (ËÒ. 66).

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÈ ‚ Ó·-
Î‡ÒÚË ÒÂ‰ˆ‡.

Упражнение 68

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒÚÓfl. ÑÎfl
ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚ÒÚ‡Ú¸
ÒÔËÌÓÈ Í ÒÚÂÌÂ, ÓÔË‡flÒ¸ Ì‡ ‰‚Â ÚÓ˜ÍË — ÍÂÒÚÂˆ
Ë ÌËÊÌËÂ Û„Î˚ ÎÓÔ‡ÚÓÍ. éÒÌÓ‚‡ÌËÂ Î‡‰ÓÌË ÎÂ‚ÓÈ ÍË-
ÒÚË ‡ÒÔÓÎÓÊËÚ¸ Ì‡ ÎÂ‚ÓÈ ÒÂ‰ÌÂÍÎ˛˜Ë˜ÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË
Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÔflÚÓ„Ó ÏÂÊÂ·ÂÌÓ„Ó ÔÓÏÂÊÛÚÍ‡ (ÔÓ‰ ÎÂ-

êËÒ. 67
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‚˚Ï ÒÓÒÍÓÏ). èË ‚˚‰ÓıÂ (10 Ò) ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÒÌÓ-
‚‡ÌËÂÏ Î‡‰ÓÌË ÎÂ‚ÓÈ ÍËÒÚË ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ‰‡‚ÎÂÌËÂ
‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ‚ÌÛÚ¸ Ë ‚ ÒÚÓÓÌÛ „ÓÎÓ‚˚. èË
ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËË ‚‰Óı‡ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚÓÂ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËÂ, ÔË ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ‚˚‰ÓıÂ ÒÌÓ‚‡ ÓÒÛ˘ÂÒÚ-
‚ËÚ¸ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÛÍ‡Á‡ÌÌÛ˛ Ó·Î‡ÒÚ¸ (ËÒ. 67).
éÔËÒ‡ÌÌ˚È ˆËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸
3—5 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÈ
‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÂ‰ˆ‡.

Упражнение 69

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ„ÛÎÍË.
á‡ÏÂ‰ÎË‚ ¯‡„, ‚˚‡·ÓÚ‡Ú¸ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚È ËÚÏ, ÒÓÓÚ-
‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÈ Ó‰ÌÓÏÛ ‚‰ÓıÛ Ì‡ 4—8 ¯‡„Ó‚. ÑÎfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓËÁ‚ÂÒÚË ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ‰ÂÈÒÚ-
‚Ëfl: Ò‰ÂÎ‡Ú¸ „ÎÛ·ÓÍËÈ ‚‰Óı, ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÍË ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ
‰Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÛÔÍ‡ Î‡‰ÓÌflÏË ‚‚Âı, ÔÓ‰ÓÎÊ‡fl ÔÓ‰ÌË-
Ï‡Ú¸ ÛÍË ‰Ó ÛÓ‚Ìfl Î·‡, ‡Á‚ÂÌÛÚ¸ Ëı Î‡‰ÓÌflÏË
Í ÒÂ·Â, Á‡ÚÂÏ, ÔÓ‰ÓÎÊ‡fl ‰‚ËÊÂÌËÂ, ‚˚ÔflÏËÚ¸ ÛÍË
Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ (Î‡‰ÓÌË ‚‚Âı).

ÑÂÎ‡fl ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ‚˚‰Óı, ÓÔÛÒÚËÚ¸ ÛÍË ‚ÌËÁ ‰Ó
ÛÓ‚Ìfl ÎËˆ‡ Î‡‰ÓÌflÏË ÓÚ ÒÂ·fl, ‡ Á‡ÚÂÏ, ÓÔÛÒÍ‡fl Ëı
‰Ó ÛÓ‚Ìfl ·Â‰Â, ‡Á‚ÂÌÛÚ¸ Î‡‰ÓÌflÏË ‚ÌËÁ, ÔÓ‚ÚÓ-
ËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ 20—30 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔË ‰Â-
ÔÂÒÒËË Ë ÔÓÌËÊÂÌÌÓÏ ‰‡‚ÎÂÌËË. èÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡ÌËfl:
„ËÔÂÚÓÌËfl, „ÓÎÓ‚Ì˚Â ·ÓÎË, „ÓÎÓ‚ÓÍÛÊÂÌËÂ.

Упражнение 70

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒÚÓfl, ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËÂ: ‡ÒÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌ‡fl ÒÚÓÈÍ‡.
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Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ‰ÂÎ‡˛Ú ‚‰Óı, ÔÓ‰ÌËÏ‡fl
ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Î‡‰ÓÌflÏË ‚‚Âı. äÓ„‰‡ ÛÍË ÓÍ‡-
ÊÛÚÒfl Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ Î·‡, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡Á‚ÂÌÛÚ¸ Ëı Î‡-
‰ÓÌflÏË ‚ÔÂÂ‰. ã‡‰ÓÌË ‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡˛Ú Ô‡Î¸ˆ‡ÏË
Ì‡‚ÒÚÂ˜Û, ÔÓ‰ÓÎÊ‡fl ‰‚ËÊÂÌËÂ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ÔÓ-
Í‡ ÓÌË ÌÂ ÓÍ‡ÊÛÚÒfl Ì‡ ¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜. èÓ‚Ó‡˜Ë‚‡-
˛Ú Î‡‰ÓÌË Í „ÓÎÓ‚Â Ë Á‡‰ÂÊË‚‡˛ÚÒfl ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËË 1 Ò.

ç‡ ‚˚‰ÓıÂ ÛÍË ÓÔÛÒÍ‡˛Ú ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ Î‡‰ÓÌflÏË
‚ÌËÁ, ÔÓÍ‡ ÓÌË ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ ÛÓ‚Ìfl ·Â‰Â, ÙËÍÒËÛ-
˛Ú ˝ÚÓ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ì‡ 1 Ò. éÔËÒ‡ÌÌ˚È ˆËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ
ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú 10—15 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ÛÏÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl, ÔÓÌËÊÂÌËfl ‡ÚÂË‡Î¸ÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂ-
ÌËfl, ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl „ÓÎÓ‚ÓÍÛÊÂÌËÈ; ÔÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡ÌÓ
ÔË ÔÓÌËÊÂÌÌÓÏ ‰‡‚ÎÂÌËË.

Упражнение 71

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒÚÓfl ËÎË ÒË‰fl, ‚ ËÒıÓ‰-
ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ï˚¯ˆ˚ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ˚, ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÌÓ„
Ë ÛÍ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÂ.

Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÔÓËÁ‚Â‰ÂÌËË
‰‚ÛıÙ‡ÁÓ‚Ó„Ó ‚˚‰Óı‡. èÂ‚‡fl Ù‡Á‡ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ
‚˚‰Óı ˜ÂÂÁ ÌÓÒ: ÒÌ‡˜‡Î‡ ‚Úfl„Ë‚‡ÂÚÒfl ÊË‚ÓÚ, ÔÓ‰ÌË-
Ï‡ÂÚÒfl ‰Ë‡Ù‡„Ï‡, Á‡ÚÂÏ ÒÊËÏ‡ÂÚÒfl „Û‰Ì‡fl ÍÎÂÚÍ‡
Ë ÓÔÛÒÍ‡˛ÚÒfl ÔÎÂ˜Ë Ë „ÓÎÓ‚‡. ÇÚÓ‡fl Ù‡Á‡ — Ì‡Ôfl-
ÊÂÌÌ˚È ‚˚‰Óı ˜ÂÂÁ ÓÚ, Ò ÛÒËÎÂÌÌÓÈ ‡·ÓÚÓÈ Ï˚¯ˆ
ÔÂÂ‰ÌÂÈ ·˛¯ÌÓÈ ÒÚÂÌÍË. éÒÛ˘ÂÒÚ‚Îflfl ‚˚‰Óı, ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ ÒÓ‚Â¯‡Ú¸ ‰‚ËÊÂÌËfl ÛÍ‡ÏË ‚ÔÂÂ‰ Ë ‚ÌËÁ,
Á‡ÚÂÏ ‚‚Âı Ë Ì‡ÛÊÛ, Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓÎÌ˚È Ó·ÓÓÚ, ÔÓÒÎÂ
˜Â„Ó ÓÔÛÒÚËÚ¸ ÛÍË ‚ÌËÁ.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔË ÔÓ‚˚-
¯ÂÌÌ˚Ï ‰‡‚ÎÂÌËË, „ÓÎÓ‚ÓÍÛÊÂÌËflı Ë ˜‡ÒÚ˚ı „ÓÎÓ-
‚Ì˚ı ·ÓÎflı.
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Упражнение 72

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒË‰fl. ëË‰ÂÚ¸ ÎÛ˜¯Â Ì‡
ÊÂÒÚÍÓÏ ÒÚÛÎÂ Ò ÔflÏÓÈ ÒÔËÌÍÓÈ. ëÔËÌ‡ ÔflÏ‡fl, ÚÂ-
ÎÓ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÓ. ÉÎ‡Á‡ ÏÓÊÂÚÂ Á‡Í˚Ú¸.
ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ 5 „ÎÛ·ÓÍËı ‚‰ÓıÓ‚ Ë ‚˚‰ÓıÓ‚. ÇÓ ‚ÂÏfl
Í‡Ê‰Ó„Ó ‚‰Óı‡ (‚˚‰Óı‡) ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ò˜ËÚ‡ÈÚÂ ‰Ó 10.
èÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÈÚÂ, Í‡Í ˝ÌÂ„Ëfl Ì‡Í‡ÔÎË‚‡ÂÚÒfl ‚ ‚‡¯Ëı
ÛÍ‡ı. èÂÂ‰ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÁÓÚËÚÂ
‰Û„ Ó ‰Û„‡ Î‡‰ÓÌË, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË Ì‡˜‡ÎË «„ÓÂÚ¸».
çÛÊÌ‡fl ÚÓ˜Í‡ ‡ÒÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl ‚ Ò‡ÏÓÏ ˆÂÌÚÂ Î‡‰Ó-
ÌÂÈ, ËÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔÂÂ‰ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
Ëı ‡ÁÓ„ÂÚ¸.

êËÒ. 68

ëÓ„ÌËÚÂ Ô‡‚Û˛ ÛÍÛ ‚ ÎÓÍÚÂ Ë ÔÓ‚ÂÌËÚÂ ÂÂ ‚ÌÛÚ-
ÂÌÌÂÈ ÒÚÓÓÌÓÈ Î‡‰ÓÌË Í ÒÂ·Â. ÅÓÎ¸¯ÓÈ Ô‡ÎÂˆ ÎÂ-
‚ÓÈ ÛÍË ÔÓÎÓÊËÚÂ ‚ ˆÂÌÚ Î‡‰ÓÌË, Ì‡ ÌÛÊÌÛ˛ ÚÓ˜-
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ÍÛ. ìÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ô‡ÎÂˆ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍË ‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ Ì‡
Ú˚Î¸ÌÓÈ ÒÚÓÓÌÂ Î‡‰ÓÌË (ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÒÂÂ‰Ë-
ÌÂ), ÏÂÊ‰Û ÒÛıÓÊËÎËflÏË ·ÂÁ˚ÏflÌÌÓ„Ó Ë ÒÂ‰ÌÂ„Ó
Ô‡Î¸ˆÂ‚ (ËÒ. 68). å‡ÒÒËÛÈÚÂ ÍÛ„Ó‚˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËfl-
ÏË: ÔÓ 20 ‡Á ÔÓ Ë ÔÓÚË‚ ˜‡ÒÓ‚ÓÈ ÒÚÂÎÍË.

èÓ‚ÚÓËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ‰Û„ÓÈ ÛÍË. á‡ÍÓÌ-
˜Ë‚, ÔÓ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Í‡Í ÓÔË-
Ò‡ÌÓ ‚˚¯Â. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÔÓ‚˚¯Â-
ÌËfl ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË ‚ÌËÏ‡ÌËfl.

ÉãÄÇÄ 6. 
ÅéãÖáçà ãÖÉäàï

Ç Á‡ÌflÚËflı ÎÂ˜Â·ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛÓÈ
ÔË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflı Ó„‡ÌÓ‚ ‰˚ı‡ÌËfl ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl
Ó·˘ÂÚÓÌËÁËÛ˛˘ËÂ Ë ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â (‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ
‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚Â) ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ÑÎfl ÒÚËÏÛÎflˆËË ÙÛÌÍ-
ˆËÈ ÎÂ„ÍËı ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÛÏÂÂÌÌÓÈ Ë
·ÓÎ¸¯ÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, ÔË ÚflÊÂÎ˚ı ÙÓÏ‡ı Á‡-
·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ï‡ÎÓÈ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚË.

Ç‡ÊÌÓ ÔÓÏÌËÚ¸ Ó ÒÔÂˆËÙËÍÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔË Ì‡Û¯ÂÌËË ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÒÚË
ÎÂ„ÍËı. Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÌÂÓ·˚˜Ì˚ı ÔÓ ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË ‰‚Ë-
ÊÂÌËÈ ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ Ì‡Û¯ÂÌËÂ ËÚÏË˜ÌÓÒÚË ‰˚ı‡-
ÌËfl; Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËÂ ËÚÏ‡ ‰‚ËÊÂÌËÈ Ë ‰˚ı‡-
ÌËfl ÔË ˝ÚÓÏ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÎË¯¸ ÔÓÒÎÂ ÏÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰‚ËÊÂÌËÈ. Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ·˚-
ÒÚÓÏ ÚÂÏÔÂ ÔË‚Ó‰ËÚ Í Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ˜‡ÒÚÓÚ˚ ‰˚ı‡ÌËfl
Ë ÎÂ„Ó˜ÌÓÈ ‚ÂÌÚËÎflˆËË, ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ÛÒËÎÂÌÌ˚Ï
‚˚Ï˚‚‡ÌËÂÏ Û„ÎÂÍËÒÎÓÚ˚ („ËÔÓÍ‡ÔÌËÂÈ) Ë ÓÚËˆ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ ‡·ÓÚÓÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸.
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ëÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÛÍÂÔÎfl˛Ú ‰˚ı‡ÚÂÎ¸-
ÌÛ˛ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛÛ, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚ¸ „Û‰-
ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË Ë ‰Ë‡Ù‡„Ï˚, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ‡ÒÚfl„Ë-
‚‡ÌË˛ ÔÎÂ‚‡Î¸Ì˚ı ÒÔ‡ÂÍ, ‚˚‚Â‰ÂÌË˛ ÏÓÍÓÚ˚,
ÛÏÂÌ¸¯ÂÌË˛ Á‡ÒÚÓÈÌ˚ı fl‚ÎÂÌËÈ ‚ ÎÂ„ÍËı, ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÒÚ‚Û˛Ú ÏÂı‡ÌËÁÏ ‰˚ı‡ÌËfl Ë ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆË˛ ‰‚Ë-
ÊÂÌËÈ.

ÑÎfl ‡ÒÚflÊÂÌËfl ÔÎÂ‚Ó‰Ë‡Ù‡„Ï‡Î¸Ì˚ı ÒÔ‡ÂÍ ‚
ÌËÊÌËı ÓÚ‰ÂÎ‡ı „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË ‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl Ì‡ÍÎÓ-
Ì˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ Á‰ÓÓ‚Û˛ ÒÚÓÓÌÛ ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò „ÎÛ·Ó-
ÍËÏ ‚‰ÓıÓÏ; ‰Îfl ‡ÒÚflÊÂÌËfl ÒÔ‡ÂÍ ‚ ·ÓÍÓ‚˚ı ÓÚ‰ÂÎ‡ı
„Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË — Ì‡ÍÎÓÌ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ Á‰ÓÓ‚Û˛ ÒÚÓ-
ÓÌÛ ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò „ÎÛ·ÓÍËÏ ‚˚‰ÓıÓÏ. íÓÎ˜ÍÓÓ·‡Á-
Ì˚È ‚˚‰Óı Ë ‰ÂÌ‡ÊÌ˚Â ËÒıÓ‰Ì˚Â ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÔÓÒÓ·-
ÒÚ‚Û˛Ú ‚˚‚Â‰ÂÌË˛ ËÁ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÛÚÂÈ ÒÍÓÔË‚¯ÂÈ-
Òfl ÏÓÍÓÚ˚ Ë „ÌÓfl.

èË ÒÌËÊÂÌËË ˝Î‡ÒÚË˜ÌÓÒÚË ÎÂ„Ó˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË ‰Îfl
ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‚ÂÌÚËÎflˆËË ÎÂ„ÍËı ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl Ò Û‰ÎËÌÂÌÌ˚Ï ‚˚‰ÓıÓÏ, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘ËÂ
Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË Ë ‰Ë‡-
Ù‡„Ï˚. èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚‰Óı‡ ÔÓ‰ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚ı
Ï˚¯ˆ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‡Ò¯ËÂÌËÂ „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË ‚
ÔÂÂ‰ÌÂ-Á‡‰ÌÂÏ, ÙÓÌÚ‡Î¸ÌÓÏ Ë ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÏ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌËflı. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ÂÌÚËÎflˆËfl ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÂÚ-
Òfl ÌÂ‡‚ÌÓÏÂÌÓ, ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó ‚ÓÁ‰Ûı‡ ÔÓÒÚÛÔ‡ÂÚ ‚
˜‡ÒÚË ÎÂ„ÍÓ„Ó, ÔËÎÂ„‡˛˘ËÂ Í Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÔÓ‰‚ËÊ-
Ì˚Ï Û˜‡ÒÚÍ‡Ï „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË Ë ‰Ë‡Ù‡„Ï˚, ıÛÊÂ
‚ÂÌÚËÎËÛ˛ÚÒfl ‚ÂıÛ¯ÍË ÎÂ„ÍËı Ë ÓÚ‰ÂÎ˚ ÓÍÓÎÓ
ÍÓÌfl ÎÂ„ÍÓ„Ó. èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ ÛıÛ‰¯‡ÂÚÒfl ‚ÂÌ-
ÚËÎflˆËfl ‚ Á‡‰ÌËı ÓÚ‰ÂÎ‡ı ÎÂ„ÍËı, ‡ ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ·ÓÍÛ ÔÓ˜ÚË ËÒÍÎ˛˜‡˛ÚÒfl ‰‚ËÊÂÌËfl
ÌËÊÌËı Â·Â.

çÂ‡‚ÌÓÏÂÌÓÒÚ¸ ‚ÂÌÚËÎflˆËË ÎÂ„ÍËı ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÔË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflı Ó„‡ÌÓ‚ ‰˚ı‡ÌËfl,
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ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏ˚ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‚ÂÌÚËÎflˆËË ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı
Û˜‡ÒÚÍ‡ı ÎÂ„ÍËı. ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‚ÂÌÚËÎflˆËË ‚ÂıÌÂÈ
˜‡ÒÚË ÎÂ„ÍËı ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl Á‡ Ò˜ÂÚ Û„ÎÛ·ÎÂÌÌÓ„Ó ‰˚-
ı‡ÌËfl ·ÂÁ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ ÛÍ‡ÏË ‚ ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÛÍË Ì‡ ÔÓflÒ. ìÎÛ˜¯ÂÌËÂ ‚ÂÌ-
ÚËÎflˆËË Á‡‰ÌËı ÓÚ‰ÂÎÓ‚ ÎÂ„ÍËı Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚÒfl
ÛÒËÎÂÌËÂÏ ‰Ë‡Ù‡„Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ‰˚ı‡ÌËfl. ì‚ÂÎË˜ÂÌË˛
ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËfl ‚ÓÁ‰Ûı‡ ‚ ÌËÊÌËÂ ÓÚ‰ÂÎ˚ ÎÂ„ÍËı ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ‰Ë‡Ù‡„Ï‡Î¸ÌÓÏ ‰˚ı‡ÌËË,
ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘ËÂÒfl ÔÓ‰˙ÂÏÓÏ „ÓÎÓ‚˚, ‡Á‚Â‰ÂÌËÂÏ
ÔÎÂ˜, ÔÓ‰˙ÂÏÓÏ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ËÎË ‚‚Âı, ‡Á„Ë·‡-
ÌËÂÏ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡. 

Ñ˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛˘ËÂ ‚ÂÌ-
ÚËÎflˆË˛ ÎÂ„ÍËı, ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‚˚¯‡˛Ú ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂ ÍËÒÎÓÓ‰‡. èË ÎÂ˜Â·ÌÓÏ ÔËÏÂÌÂÌËË ‰˚ı‡-
ÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Û˜ËÚ˚‚‡Ú¸ fl‰
Á‡ÍÓÌÓÏÂÌÓÒÚÂÈ. é·˚˜Ì˚È ‚˚‰Óı ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÂÚÒfl
ÔË ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËË Ï˚¯ˆ, ÔÓËÁ‚Ó‰fl˘Ëı ‚‰Óı, ÔÓ‰
‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ ÒËÎ˚ ÚflÊÂÒÚË „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË. á‡ÏÂ‰-
ÎÂÌÌ˚È ‚˚‰Óı ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔË ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍÓÈ ÛÒ-
ÚÛÔ‡˛˘ÂÈ ‡·ÓÚÂ ˝ÚËı Ï˚¯ˆ. Ç˚‚Â‰ÂÌËÂ ‚ÓÁ‰Ûı‡
ËÁ ÎÂ„ÍËı ‚ Ó·ÓËı ÒÎÛ˜‡flı Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚÒfl ‚ ÓÒ-
ÌÓ‚ÌÓÏ Á‡ Ò˜ÂÚ ˝Î‡ÒÚË˜ÌÓÒÚË ÎÂ„Ó˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË.
îÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚È ‚˚‰Óı ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔË ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËË Ï˚¯ˆ, ÔÓËÁ‚Ó‰fl˘Ëı ‚˚‰Óı. ìÒËÎÂÌËÂ ‚˚‰Ó-
ı‡ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl Ì‡ÍÎÓÌÓÏ „ÓÎÓ‚˚ ‚ÔÂÂ‰, Ò‚Â‰ÂÌËÂÏ
ÔÎÂ˜, ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂÏ ÛÍ, Ò„Ë·‡ÌËÂÏ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡, ÔÓ‰˙-
ÂÏÓÏ ÌÓ„.

èË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ˘‡‰ËÚ¸ ÔÓ‡ÊÂÌÌÓÂ ÎÂ„ÍÓÂ
‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÚ¸,
‚˚·Ë‡fl ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, Ó„‡ÌË˜Ë‚‡˛˘ÂÂ ÔÓ-
‰‚ËÊÌÓÒÚ¸ „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË Ò ·ÓÎ¸ÌÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ (Ì‡-
ÔËÏÂ, ÎÂÊ‡ Ì‡ ·ÓÎ¸ÌÓÏ ·ÓÍÛ).

ãÂ˜Â·Ì‡fl ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl ÍÛÎ¸ÚÛ‡ ÔÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡Ì‡
‚ ÓÒÚÓÈ ÒÚ‡‰ËË ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ÎÂ„ÍËı,
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ÔË ÚflÊÂÎÓÏ ÚÂ˜ÂÌËË ıÓÌË˜ÂÒÍËı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ, ÔË
ÁÎÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÓÔÛıÓÎflı Ï˚¯ˆ.

Упражнение 73

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒË‰fl. ÑÎfl
ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÂÒÚ¸ Ì‡
Í‡È ÍÛ¯ÂÚÍË, ÒÓ„ÌÛÚ¸ ÚÛÎÓ‚Ë˘Â Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,
˜ÚÓ·˚ ËÁ„Ë· Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ ÌÂ ÔÂ‚˚¯‡Î
90° (ËÒ. 69). ç‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 20 Ò ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Û‰Â-
ÊË‚‡Ú¸ ÍÓÔÛÒ ‚ ÒÓ„ÌÛÚÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË, Á‡ÚÂÏ ‚˚Ôfl-
ÏËÚ¸ Â„Ó Ì‡ 20—30 Ò. éÔËÒ‡ÌÌ˚È ˆËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ 10—15 ‡Á.

êËÒ. 69
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ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÈ
‚ Ó·Î‡ÒÚË ÎÂ„ÍËı.

Упражнение 74

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒÚÓfl. ÑÎfl
ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÚ‡Ú¸ Ì‡
ÍÓÎÂÌË Ì‡ ÍÛ¯ÂÚÍÂ, ·Â‰‡ Ë ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚Â ÛÍË
‰ÓÎÊÌ˚ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ÔflÏÓÈ Û„ÓÎ ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ÚÛ-
ÎÓ‚Ë˘Û.

éÒÛ˘ÂÒÚ‚Îflfl ‚‰Óı (10 Ò), ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ„Ë·‡Ú¸
ÒÔËÌÛ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‚‚Âı, ÓÚ‚Ó‰fl ÔË
˝ÚÓÏ „ÓÎÓ‚Û ‚ÌËÁ, Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÌËÊÌÂ„Û‰ÌÓÈ ÓÚ‰ÂÎ
ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ ËÒÔ˚Ú˚‚‡Î Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚È
ËÁ„Ë·.

êËÒ. 70

èË ‚˚‰ÓıÂ (10 Ò) ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ Ï˚¯ˆ,
ÔË ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËË ‚˚‰Óı‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸
‚ÒÂ Ï˚¯ˆ˚, Ô˚Ú‡flÒ¸ ÒÎÂ„Í‡ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛-
˘ËÏ ‰‚ËÊÂÌËÂÏ Û„ÓÎ ËÁ„Ë·‡ ÒÔËÌ˚, ËÁ·Â„‡fl Ì‡Ôfl-
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ÊÂÌËfl ÓÍÓÎÓÔÓÁ‚ÓÌÓ˜Ì˚ı Ï˚¯ˆ (ËÒ. 70). ñËÍÎ ‰‚Ë-
ÊÂÌËÈ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ 3—5 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÈ ‚ Ó·-
Î‡ÒÚË ÎÂ„ÍËı.

Упражнение 75

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒÚÓfl. ÑÎfl
ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÚ‡Ú¸ Ì‡
ÍÓÎÂÌË Ì‡ ÍÛ¯ÂÚÍÂ, ·Â‰‡ Ë ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚Â ÛÍË
‰ÓÎÊÌ˚ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ÔflÏÓÈ Û„ÓÎ ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ÚÛ-
ÎÓ‚Ë˘Û.

éÒÛ˘ÂÒÚ‚Îflfl ‚‰Óı, Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 10 Ò ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ ÔÓ„Ë·‡Ú¸ ÒÔËÌÛ ‚‚Âı Ò Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Ï ÓÚ-
‚Ó‰ÓÏ „ÓÎÓ‚˚ ‚ÌËÁ, Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÔÓ„Ë·‡ ÒÂ‰ÌÂ„Û‰ÌÓ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡
(ËÒ. 71). èË ‚˚‰ÓıÂ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÔËÏÂÌÓ
5—8 Ò ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓËÁ‚ÂÒÚË ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ Ï˚¯ˆ,
Ô˚Ú‡flÒ¸ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË Û‚ÂÎË-
˜ËÚ¸ Û„ÓÎ ÔÓ„Ë·‡ÌËfl ÒÔËÌ˚. àÁ·Â„‡Ú¸ Ì‡ÔflÊÂ-
ÌËfl Ï˚¯ˆ.

êËÒ. 71

ñËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÈ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌË˛
‚‰ÓıÓ‚ Ë ‚˚‰ÓıÓ‚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ 3—5 ‡Á.
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ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÈ ‚
Ó·Î‡ÒÚË ÎÂ„ÍËı.

Упражнение 76

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡. ÑÎfl
ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÚ‡Ú¸ Ì‡
ÍÓÎÂÌË Ì‡ ÍÛ¯ÂÚÍÂ, ÛÍË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚˚ÔflÏËÚ¸ ‚
ÎÓÍÚÂ‚˚ı Ë ÔÎÂ˜Â‚˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÒÓ„ÌÛ‚
„ÓÎÓ‚Û Ë ¯Â˛.

èË ‚‰ÓıÂ (ÔËÏÂÌÓ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 10 Ò) ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ Ì‡Ôfl„‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚, ÓÚ‚Ó‰fl „ÓÎÓ‚Û Ë
ÙÓÍÛÒËÛfl ‚Á„Îfl‰ ‚ÌËÁ, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ‚ Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ÂıÌÂ„Û‰ÌÓÈ ÓÚ-
‰ÂÎ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ (ËÒ. 72). èË ‚˚‰ÓıÂ (5—10 Ò) ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓËÁ‚ÂÒÚË ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ Ï˚¯ˆ, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ-
‚Û˛˘ËÏË Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË Ô˚Ú‡flÒ¸ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸
ÔÓ„Ë·‡ÌËÂ ÒÔËÌ˚ ‚ ‚ÂıÌÂ„Û‰ÌÓÏ ÓÚ‰ÂÎÂ, ËÁ·Â„‡fl
Ì‡ÔflÊÂÌËfl Ï˚¯ˆ. ñËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û-
˛˘ËÈ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌË˛ ‚‰ÓıÓ‚ Ë ‚˚‰ÓıÓ‚, ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ 3—
5 ‡Á.

êËÒ. 72

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÈ ‚
Ó·Î‡ÒÚË ÎÂ„ÍËı.

123



Упражнение 77

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔË-
ÌÂ. èÓ‰ „ÓÎÓ‚Û ˆÂÎÂÒÓÓ·‡ÁÌÓ ÔÓÎÓÊËÚ¸ ÌÂ·ÓÎ¸¯Û˛ ÔÓ-
‰Û¯ÍÛ. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ
Î‡‰ÓÌË ÍËÒÚË Ô‡‚ÓÈ ÛÍË ‡ÒÔÓÎÓÊËÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ÌËÊÂ
ÛÓ‚Ìfl ÒÓÒÍÓ‚, Í‡Í ˝ÚÓ ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡ ËÒ. 73. èË
ÒÓ‚Â¯ÂÌËË ‚‰Óı‡ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÔËÏÂÌÓ 10 Ò ÓÒÛ˘Â-
ÒÚ‚ÎflÚ¸ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂÏ Î‡‰ÓÌË Ì‡ Ó·Î‡ÒÚ¸ ÔÓÂÍ-
ˆËË Ò‚flÁÓ˜ÌÓ-ÒÛıÓÊËÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂ‰ÓÒÚÂÌÌÓ„Ó ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡,
Ì‡Ô‡‚Îflfl ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ‚ÌÛÚ¸ Ë Í „ÓÎÓ‚Â.

êËÒ. 73

èÓËÁ‚Ó‰fl ‚‰Óı, Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 5—10 Ò Û‰ÂÊË-
‚‡Ú¸ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ. èË ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ‚˚‰ÓıÂ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‚ÚÓflÚ¸ ÓÔËÒ‡ÌÌ˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl, ÛÒËÎË-
‚‡fl ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÏÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ. ñËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÒÓ-
ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÈ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌË˛ ‚‰ÓıÓ‚ Ë ‚˚‰ÓıÓ‚, ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ 3—5 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÈ ‚ Ó·-
Î‡ÒÚË ÎÂ„ÍËı, ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ò‚flÁÓÍ Ë ÒÛıÓÊËÎËÈ
ÎÂ„ÍËı Ë ÒÂ‰ÓÒÚÂÌËfl.
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Упражнение 78

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡
ÒÔËÌÂ, ÔÓ‰ „ÓÎÓ‚Û ÏÓÊÌÓ ÔÓÎÓÊËÚ¸ ÌÂ·ÓÎ¸¯Û˛ ÔÓ-
‰Û¯ÍÛ. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ ‡ÒÔÓÎÓÊËÚ¸ Ì‡ÛÊÌÛ˛ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ Ô‡‚ÓÈ ÍË-
ÒÚË ÔÓ ÔÂÂ‰ÌÂÈ ÒÂ‰ËÌÌÓÈ ÎËÌËË ÚÂÎ‡ ÌÂÏÌÓ„Ó ‚˚¯Â
ÛÓ‚Ìfl ÒÓÒÍÓ‚, Í‡Í ˝ÚÓ ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡ ËÒ. 74. èË ‚˚-
‰ÓıÂ, ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÂÏÓÏ ÔËÏÂÌÓ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 10 Ò, ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ Ó·Î‡ÒÚ¸ ÔÓÂÍˆËË
Ò‚flÁÓ˜ÌÓ-ÒÛıÓÊËÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂ‰ÓÒÚÂÌÌÓ„Ó ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡,
ÓÍ‡Á˚‚‡fl ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ‚ÌÛÚ¸ Ë ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í ÌÓ-
„‡Ï. èË ‚‰ÓıÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÌÓ‚‡ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ ‰‡‚ÎÂ-
ÌËÂ ‚ ÛÍ‡Á‡ÌÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË. èÓ‚ÚÓËÚ¸ ÓÔËÒ‡ÌÌ˚È ˆËÍÎ
3—5 ‡Á.

êËÒ. 74

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎÂÈ ‚ Ó·-
Î‡ÒÚË ÎÂ„ÍËı ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ò‚flÁÓÍ Ë ÒÛıÓÊËÎËÈ
ÎÂ„ÍËı Ë ÒÂ‰ÓÒÚÂÌËfl.
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ÉãÄÇÄ 7. 
áÄÅéãÖÇÄçàü èéáÇéçéóçàäÄ. 

åõòÖóçõÖ Åéãà

èÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ fl‚ÎflÂÚÒfl ‚‡ÊÌÂÈ¯ËÏ Ó„‡ÌÓÏ, ÓÔ-
Â‰ÂÎfl˛˘ËÏ ÒÔÂˆËÙËÍÛ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó
Ó„‡ÌËÁÏ‡. á‰ÓÓ‚¸Â ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ Á‰ÓÓ-
‚¸Â ‚ÒÂ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‚ ˆÂÎÓÏ, ‚ÒÂı ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ó„‡-
ÌÓ‚ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÔflÏÓıÓ‰fl˘Â„Ó ÒÛ˘ÂÒÚ‚‡, ÍÓËÏ
fl‚ÎflÂÚÒfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ.

ÇÌÛÚË ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌÓ„Ó ÒÚÓÎ·‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl
ÒÔËÌÌÓÈ ÏÓÁ„, ‡ ÓÚ ÌÂ„Ó ‡Á‚ÂÚ‚ÎflÂÚÒfl ˆÂÎ‡fl ÒÂÚ¸
ÌÂ‚Ì˚ı ÓÍÓÌ˜‡ÌËÈ, ÍÓÚÓ‡fl Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÙÛÌÍˆËÓ-
ÌËÓ‚‡ÌËÂ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ùÚ‡ ÒÂÚ¸ ÌÂ‚Ó‚ Ì‡-
Á˚‚‡ÂÚÒfl ‚Â„ÂÚ‡ÚË‚ÌÓÈ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÓÈ, ÍÓÚÓ‡fl
‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÔÓ‰‡Á‰ÂÎflÂÚÒfl Ì‡ ÒËÏÔ‡ÚË˜ÂÒÍÛ˛ Ë
Ô‡‡ÒËÏÔ‡ÚË˜ÂÒÍÛ˛ ÌÂ‚Ì˚Â ÒËÒÚÂÏ˚. ã˛·˚Â Ì‡Û-
¯ÂÌËfl ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÍÓÌÙË„Û‡ˆËË ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ ÎË-
·Ó ˜ÂÁÏÂÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ‚ÂÚÂ·‡Î¸Ì˚Â ‰ÓÎË ÔÓ-
Á‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ‡‚ÚÓÌÓÏÌÛ˛ ÌÂ‚ÌÛ˛
ÒËÒÚÂÏÛ Ë ÔË‚ÂÒÚË Í ‡ÁÎË˜Ì˚Ï Ì‡Û¯ÂÌËflÏ ‚ Ó-
„‡ÌËÁÏÂ Ë ·ÓÎÂÁÌflÏ.

ëÚÛÍÚÛ‡ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÚÂÎÛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡
ÒÓ‚Â¯‡Ú¸ «ÁÏÂÂÓ·‡ÁÌ˚Â» ‰‚ËÊÂÌËfl ËÁ ÒÚÓÓÌ˚ ‚
ÒÚÓÓÌÛ, ÍÓÚÓ˚Â ‰‡˛Ú ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ‰‡‚ÎÂ-
ÌËÂ Ì‡ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ Ë ÛÎÛ˜¯‡˛Ú Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚ËÂ. ì ÒÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ˝Ú‡ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl
‚ ÔÓÎÌÓÏ Ó·˙ÂÏÂ, ÓÚ˜‡ÒÚË ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ˜‡ÒÚ˚Â ÔÒËıÓÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍËÂ ÒÚÂÒÒ˚ ‚˚Á˚‚‡˛Ú Ì‡ÔflÊÂÌËÂ Ë ÒÍÓ‚‡Ì-
ÌÓÒÚ¸ ÚÂÎ‡. Ñ‚ËÊÂÌËfl ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡˛ÚÒfl
Ì‡ÍÎÓÌ‡ÏË ‚ÔÂÂ‰ Ë Ì‡Á‡‰, ‡ ‰‚ËÊÂÌËfl ÔË ıÓ‰¸·Â
ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ÒÍÓ‚‡ÌÌ˚ÏË.

80 % ıÓÌË˜ÂÒÍËı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ó„‡-
ÌÓ‚ Ò‚flÁ‡Ì˚ Ò ÒÓÒÚÓflÌËÂÏ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡. êÂ„ÛÎflÌ‡fl
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ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ‚‡ÊÌ˚Ï ‡ÒÔÂÍÚÓÏ
Á‰ÓÓ‚Ó„Ó Ó·‡Á‡ ÊËÁÌË Ë ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍË
ÍÓÓÌ‡Ì˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ, Ò‡ı‡ÌÓ„Ó ‰Ë‡·ÂÚ‡ ‚ÚÓÓ„Ó
ÚËÔ‡ Ë ÓÊËÂÌËfl. äÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍËÂ ÏÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍËÂ ÛÍÓ-
‚Ó‰ÒÚ‚‡ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflÏË ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ 20—60 ÏËÌ ‚ ‰ÂÌ¸. äÓÓÚÍËÂ
ÏÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì˚Â ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ Ì‡„ÛÁÍË, Í‡-
ÍÓ‚˚ÏË ‚ ÒÛ˘ÌÓÒÚË fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔÂ‰Î‡„‡ÂÏ˚Â ‚ ˝ÚÓÈ
ÍÌË„Â ÏÂÚÓ‰ËÍË, ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÒÌËÊ‡˛Ú ÛÓ‚ÂÌ¸
ÚË„ÎËˆÂË‰Ó‚ ‚ ÍÓ‚Ë (ÛÏÂÌ¸¯‡fl ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ‡Á-
‚ËÚËfl ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÚË˜ÂÒÍËı ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚ ÒÓÒÛ‰‡ı),
˜ÂÏ ÌÂÔÂ˚‚Ì˚Â Á‡ÌflÚËfl ÒÔÓÚÓÏ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË
30 ÏËÌ.

åÌÓ„ËÂ ËÁ Ï˚¯ˆ, Á‡˘Ë˘‡˛˘Ëı Ì‡¯ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜-
ÌËÍ, Ì‡„ÛÊ‡˛ÚÒfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl ÌÂ‡‚ÌÓÏÂÌÓ. ÅÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ ÔË¯ÛÚ Ë Ë„‡˛Ú Ô‡‚ÓÈ ÛÍÓÈ, ÌÓÒflÚ
ÒÛÏÍÛ Ì‡ Ô‡‚ÓÏ ÔÎÂ˜Â, ‡ Ì‡ ÔÂ‰‡Î¸ „‡Á‡ ‚ Ï‡¯ËÌÂ ‰‡-
‚flÚ Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ. ì ÏÌÓ„Ëı Ò ‰ÂÚÒÚ‚‡ ËÏÂ˛ÚÒfl Ì‡Û-
¯ÂÌËÂ ÓÒ‡ÌÍË, ‡ÒËÏÏÂÚËfl ÓÒ‡ÌÍË, ÒÛÚÛÎÓÒÚ¸, ËÒ-
ÍË‚ÎÂÌËÂ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ (ÒÍÓÎËÓÁ), ÔÎÓÒÍÓÒÚÓÔËÂ Ë
‰Û„ËÂ Ì‡Û¯ÂÌËfl ÓÔÓÌÓ-‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‡ÔÔ‡‡Ú‡.
Ñ‡ÊÂ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÔÓ·ÎÂÏ˚, ‰Û¯Â‚ÌÓÂ Ì‡Ôfl-
ÊÂÌËÂ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÂÂ‰‡˛ÚÒfl ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛÂ. ëÚÂÒÒ
ÔÂÂıÓ‰ËÚ ‚ ıÓÌË˜ÂÒÍÛ˛ ÙÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÚ‡Ê‡ÂÚÒfl Ì‡
Á‰ÓÓ‚¸Â. 

éÒÌÓ‚‡ Á‰ÓÓ‚ÓÈ ÒÔËÌ˚ — Â„ÛÎflÌ˚Â ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ 10 ÁÓÎÓÚ˚ı Ô‡-
‚ËÎ «ÒÔËÌ‡Î¸ÌÓÈ ¯ÍÓÎ˚» ä‡ÏÂ‡:

� Необходимо двигаться.
� Держи спину прямо.
� Упражняйся в ходьбе в согнутом (на корточках) положении.
� Не поднимай тяжелых предметов.
� Распределяй груз и держи его ближе к туловищу.
� Избегай вращения в поясничном отделе позвоночника

с одновременным наклоном вперед.
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� Не стой с выпрямленными ногами.
� В положении лежа согни ноги.
� Занимайся спортом: плавание, бег, велосипед.
� Тренируй ежедневно мышцы позвоночника.

ç‡‡ÒÚ‡˛˘‡fl ÒÎ‡·ÓÒÚ¸ (‰ÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸) Ï˚¯ˆ
Û ·ÓÎ¸Ì˚ı, ÌÂ Á‡ÌËÏ‡˛˘ËıÒfl ÎÂ˜Â·ÌÓÈ „ËÏÌ‡ÒÚË-
ÍÓÈ, ÚËÔË˜Ì‡. íÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚È Ë ıÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚ˚È
Ï˚¯Â˜Ì˚È «ÍÓÒÂÚ» ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒÚÂÔÂ-
ÌË Ó·ÎÂ„˜‡ÂÚ Ë ‡Á„ÛÊ‡ÂÚ «ÂÒÒÓÌ˚È» ‡ÔÔ‡‡Ú ÔÓ-
Á‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡. ìÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÛÍÂÔÎfl˛˘ËÂ Ï˚¯ˆ˚
·˛¯ÌÓ„Ó ÔÂÒÒ‡, ·ÓÎ¸¯ËÂ fl„Ó‰Ë˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, Ï˚¯-
ˆ˚-‡Á„Ë·‡ÚÂÎË ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡, ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡Ú¸ ˜‡ÒÚ¸˛
‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÂÊËÏ‡ ·ÓÎ¸ÌÓ„Ó Ë ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸Òfl ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËË ‚ÒÂ„Ó ‰Ìfl. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ Ú‡ÍËı ÒÎÛ˜‡flı ÌÂÁ‡-
ÏÂÌËÏ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËÈ Ï‡ÒÒ‡Ê.

èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ‰ÓÏ‡¯ÌÂÈ ‡·ÓÚ˚ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔÂÂ-
˚‚˚, ˜ÂÂ‰ÛÈÚÂ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ‚Ë‰˚ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, ‚Ò˛
‡·ÓÚÛ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ò ÔflÏÓÈ ÒÔËÌÓÈ. ÖÒÎË ÒÔËÌ‡
ÛÒÚ‡Î‡, ÔËÎfl„ÚÂ Ì‡ 10—20 ÏËÌ. èÂÂÌÓÒËÏ˚È ‚ Û-
Í‡ı „ÛÁ ‡ÒÔÂ‰ÂÎflÈÚÂ ‡‚ÌÓÏÂÌÓ Ì‡ Ó·Â ÛÍË.
ÅÓÎ¸¯Â 15 Í„ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ Ë ÔÂÂÌÓÒËÚ¸ ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û-
ÂÚÒfl. ÖÒÎË ‚ ÛÍ‡ı ˜ÚÓ-ÚÓ ÚflÊÂÎÓÂ, ÌÂ Ì‡„Ë·‡ÈÚÂÒ¸
ÌË ‚ ÍÓÂÏ ÒÎÛ˜‡Â. èÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ „ÛÁ, ÔÂÂÌÓÒËÚ¸ Â„Ó
ÌÛÊÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ Ò ÔflÏÓÈ ÒÔËÌÓÈ.

ÅÓÎ¸ ‚ ÒÔËÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ‚ÚÓÓÈ ÔÓ ˜‡ÒÚÓÚÂ ÔÓÒÎÂ
ÂÒÔË‡ÚÓÌ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ÔË˜ËÌÓÈ Ó·‡˘‡ÂÏÓ-
ÒÚË Í ‚‡˜Û Ë ÚÂÚ¸ÂÈ ÔË˜ËÌÓÈ „ÓÒÔËÚ‡ÎËÁ‡ˆËË.
èÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍË ÔÓ‚ÚÓfl˛˘ËÏËÒfl ·ÓÎflÏË ‚ ÒÔËÌÂ
ÒÚ‡‰‡˛Ú ‰Ó 60 % Ì‡ÒÂÎÂÌËfl ‡Á‚ËÚ˚ı ÒÚ‡Ì. ÑÓ
25 % ‚ÁÓÒÎÓ„Ó Ì‡ÒÂÎÂÌËfl ‚ ‡ÁÌ˚ı ÒÚ‡Ì‡ı ÏË‡
ıÓÚfl ·˚ ‡Á ‚ ÊËÁÌË ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡ÎË Ì‡ ‡·ÓÚÂ ËÁ-Á‡
·ÓÎÂÈ ‚ ÒÔËÌÂ. ÑÎfl ‡Á‚ËÚ˚ı ÒÚ‡Ì ·ÓÎ¸ ‚ ÒÔËÌÂ
ÔÓ Ï‡Ò¯Ú‡·‡Ï Ò‡‚ÌËÏ‡ Ò Ô‡Ì‰ÂÏËÂÈ Ë Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl ÒÂ-
¸ÂÁÌÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ Ë ÒÓˆË‡Î¸ÌÓ-˝ÍÓÌÓÏË˜ÂÒÍÓÈ
ÔÓ·ÎÂÏÓÈ.
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ÅÓÎ¸, Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌÌ‡fl Ï˚¯Â˜ÌÓ-ÒÍÂÎÂÚÌ˚Ï Ù‡Í-
ÚÓÓÏ, ËÏÂÂÚ fl‰ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚÂÈ: ÓÚÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ ÍÓÂ-
ÎflˆËfl ÏÂÊ‰Û ‚˚‡ÊÂÌÌÓÒÚ¸˛ ÓÒÚÂÓıÓÌ‰ÓÁ‡, ÒÔÓÌ-
‰ËÎÓ‡ÚÓÁ‡ Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ ·ÓÎË; ·ÓÎ¸ ÌÓÒËÚ ÌÂ-
ÔÓÒÚÓflÌÌ˚È ı‡‡ÍÚÂ ÔË ÒÓı‡ÌÂÌËË ËÎË ‰‡ÊÂ
ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡ÌËË ‡Ì‡ÚÓÏË˜ÂÒÍÓÈ Ô‡ÚÓÎÓ„ËË. Ç ‰Ë‡-
„ÌÓÒÚËÍÂ ˝ÚÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË ·ÓÎÂÈ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÛÔÓ ‰ÂÎ‡-
ÂÚÒfl Ì‡ ÍÎËÌË˜ÂÒÍËÂ ÔÓfl‚ÎÂÌËfl, ‡ ÌÂ Ì‡ ÂÌÚ„ÂÌÓ-
ÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ Ì‡ıÓ‰ÍË. éÒÚÂÓıÓÌ‰ÓÁ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡
˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ÓÒÎÓÊÌflÂÚÒfl ÂÙÎÂÍÚÓÌ˚ÏË Ï˚¯Â˜ÌÓ-
ÚÓÌË˜ÂÒÍËÏË ÒËÌ‰ÓÏ‡ÏË (85 %) ËÎË ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ
ÂÊÂ ÍÓÏÔÂÒÒËÓÌÌ˚ÏË ÒËÌ‰ÓÏ‡ÏË ‚ ‚Ë‰Â ‡‰ËÍÛ-
ÎÓÔ‡ÚËË (15 %). êÂÙÎÂÍÚÓÌ˚Â Ï˚¯Â˜ÌÓ-ÚÓÌË˜ÂÒ-
ÍËÂ ÒËÌ‰ÓÏ˚ ı‡‡ÍÚÂËÁÛ˛ÚÒfl ‡ÁÎË˜ÌÓÈ ÔÓ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚË ·ÓÎ¸˛. Ç Ô‡ÚÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ ÔÓˆÂÒÒ ÏÓ„ÛÚ
‚Ó‚ÎÂÍ‡Ú¸Òfl Î˛·˚Â Ô‡‡‚ÂÚÂ·‡Î¸Ì˚Â Ë ˝ÍÒÚ‡‚Â-
ÚÂ·‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÌÓ ÎË‰Â‡ÏË fl‚Îfl˛ÚÒfl „Û¯Â-
‚Ë‰Ì˚Â, ÒÂ‰ÌËÂ fl„Ó‰Ë˜Ì˚Â Ë Ô‡‡‚ÂÚÂ·‡Î¸Ì˚Â Ì‡
ÔÓflÒÌË˜ÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ.

ãÂ˜ÂÌËÂ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÏ Ó·ÂÁ·ÓÎË‚‡-
ÌËË Ë ÒÍÓÂÈ¯ÂÈ ‡ÍÚË‚ËÁ‡ˆËË Ô‡ˆËÂÌÚ‡, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ-
‚Û˛˘ÂÈ Â„ÂÒÒÛ ÒËÏÔÚÓÏ‡ÚËÍË Ë ÛÏÂÌ¸¯ÂÌË˛ ËÒ-
Í‡ ÔÂ‚‡˘ÂÌËfl ·ÓÎË ‚ ıÓÌË˜ÂÒÍÛ˛. éËÂÌÚËÓÏ ‚
Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËË ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ÒÎÛÊËÚ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ·ÓÎË, ÍÓÚÓÛ˛ ÔÓÒÎÂ‰Ìflfl ÌÂ ‰ÓÎÊÌ‡
ÛÒÛ„Û·ÎflÚ¸.

éÒÚÂÓıÓÌ‰ÓÁ — ‰Â„‡‰‡ˆËfl, ‡ÁÛ¯ÂÌËÂ ÏÂÊÔÓ-
Á‚ÓÌÍÓ‚˚ı ‰ËÒÍÓ‚. àÏÂÌÌÓ ÓÒÚÂÓıÓÌ‰ÓÁ fl‚ÎflÂÚÒfl
ÔË˜ËÌÓÈ ·ÓÎË ‚ ÒÔËÌÂ ‚ 80 % ÒÎÛ˜‡Â‚. ÖÒÎË ÓÒÚÂÓ-
ıÓÌ‰ÓÁ ÓÒÎÓÊÌÂÌ „˚Ê‡ÏË ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚˚ı ‰ËÒÍÓ‚,
·ÓÎ¸ ÏÓÊÂÚ ÔÓfl‚ËÚ¸Òfl ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚflı, „ÓÎÓ‚Â, ‡ Ú‡ÍÊÂ
‚Ó ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ó„‡Ì‡ı. èÓflÒÌË˜Ì˚È ÓÒÚÂÓıÓÌ‰ÓÁ,
ÍÓÚÓ˚È fl‚ÎflÂÚÒfl Ò‡Ï˚Ï ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚Ï, ‚ ÓÒÌÓ‚-
ÌÓÏ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ·ÓÎ¸ ‚ ÌËÊÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚflı, ¯ÂÈÌ˚È
ÓÒÚÂÓıÓÌ‰ÓÁ — ‚ ÛÍ‡ı Ë „ÓÎÓ‚Â, „Û‰ÌÓÈ — ‚Ó ‚ÌÛÚ-
ÂÌÌËı Ó„‡Ì‡ı. åÂı‡ÌËÁÏ ÔÓfl‚ÎÂÌËfl ·ÓÎË ÛÔÓ˘ÂÌ-
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ÌÓ ÏÓÊÌÓ Ó·ËÒÓ‚‡Ú¸ Ú‡Í: ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚˚È ‰ËÒÍ ÌÂ
‚˚‰ÂÊË‚‡ÂÚ Ì‡„ÛÁÍË Ë Ó·‡ÁÛÂÚÒfl Â„Ó ‚˚Ôfl˜Ë‚‡-
ÌËÂ. ÇÓÍÛ„ ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚Ó„Ó ‰ËÒÍ‡ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ˚
ÌÂ‚Ì˚Â ÓÚÓÒÚÍË, ÒÓÒÛ‰˚ Ë ÒÔËÌÌÓÈ ÏÓÁ„. É˚Ê‡
‰ËÒÍ‡, Á‡Ú‡„Ë‚‡fl Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó ËÁ ÌÂ‚Ì˚ı ÓÚÓÒÚÍÓ‚,
‚˚Á˚‚‡ÂÚ Â„Ó ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËÂ, ˜ÚÓ Ë ÔË‚Ó‰ËÚ Í ‚ÓÁÌËÍÌÓ-
‚ÂÌË˛ ·ÓÎË.

èË˜ËÌ˚ ‡Á‚ËÚËfl ÓÒÚÂÓıÓÌ‰ÓÁ‡, Ú. Â. ‰Â„ÂÌÂ‡-
ˆËË ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚Ó„Ó ‰ËÒÍ‡, ‰Ó ÒËı ÔÓ ÚÓ˜ÌÓ ÌÂ ÛÒ-
Ú‡ÌÓ‚ÎÂÌ˚, ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‚˚‰ÂÎflÂÚÒfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔË-
˜ËÌ: Ì‡Û¯ÂÌËÂ Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ, ÒÎ‡·ÓÂ
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ, „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ÔÂ‰‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ-
ÌÓÒÚ¸ Ë ‰. É˚Ê‡ ‰ËÒÍ‡ Ó·‡ÁÛÂÚÒfl ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ·ÓÎ¸-
¯ÓÈ Ì‡„ÛÁÍË Ì‡ ‰ËÒÍ, ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ, ˜ÂÏ ÒÎ‡·ÂÂ ‰ËÒÍ
Ë Ï˚¯Â˜Ì˚È ÍÓÒÂÚ, ÚÂÏ ÏÂÌ¸¯‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ ÒÔÓÒÓ·Ì‡
‚˚Á‚‡Ú¸ ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ „˚ÊË. èË ÔÓ‰·ÓÂ ÎÂ˜Â·ÌÓÈ
„ËÏÌ‡ÒÚËÍË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ó·‡ÚËÚ¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ÚÓ,
˜ÚÓ·˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂ ‚˚Á˚‚‡ÎË Ì‡„ÛÁÍË Ì‡ ÔÓÁ‚Ó-
ÌÓ˜ÌËÍ, ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á‡·‡Ú˚‚‡ÎË Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚. ÇÒÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ·ÂÁ ÂÁÍËı
‰‚ËÊÂÌËÈ.

ÑÎfl ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍË ÓÒÚÂÓıÓÌ‰ÓÁ‡ Ë ËÒÍÎ˛˜ÂÌËfl
Â„Ó Ó·ÓÒÚÂÌËÈ ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
Ô‡‚ËÎ, ÍÓÚÓ˚Â ÒÌËÁflÚ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ:
‚ÒÂ„‰‡ ‰ÂÊËÚÂ ÒÔËÌÛ Ó‚ÌÓ. ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÌÂ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡Ú¸ ÚflÊÂÎ˚ı ÔÂ‰ÏÂÚÓ‚, ‡ ÂÒÎË ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ,
ÚÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ Ëı ÔËÒÂ‚, ‡ ÌÂ Ì‡ÍÎÓÌË‚¯ËÒ¸. ó‡˘Â
‰‚Ë„‡ÈÚÂÒ¸, ÌÂ ‰‡‚‡ÈÚÂ Ï˚¯ˆ‡Ï ÒÔËÌ˚ ‡ÚÓÙËÓ-
‚‡Ú¸Òfl, Í‡Í ÏÓÊÌÓ ˜‡˘Â ‚ËÒËÚÂ Ì‡ ÚÛÌËÍÂ Ë ÔÎ‡-
‚‡ÈÚÂ.

è‡ÚÓÎÓ„Ëfl ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚Ó„Ó ‰ËÒÍ‡ — ÔË˜ËÌ‡
ÔËÏÂÌÓ 30 % ÒÎÛ˜‡Â‚ ·ÓÎË ‚ ÒÔËÌÂ. ÅÓÎ¸ ÌÂÂ‰ÍÓ
ÛÒËÎË‚‡ÂÚÒfl ÔË Ì‡ÚÛÊË‚‡ÌËË, Í‡¯ÎÂ Ë ˜Ëı‡Ì¸Ë,
Ì‡‰‡‚ÎË‚‡ÌËË Ì‡ flÂÏÌ˚Â ‚ÂÌ˚. Ç ÔÓÍÓÂ ÓÌ‡ Ó·˚˜-
ÌÓ ÓÒÎ‡·Â‚‡ÂÚ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË ·ÓÎ¸ÌÓÈ ÎÂÊËÚ Ì‡ Á‰Ó-
Ó‚ÓÏ ·ÓÍÛ, ÒÓ„ÌÛ‚ ·ÓÎ¸ÌÛ˛ ÌÓ„Û ‚ ÍÓÎÂÌÌÓÏ Ë Ú‡ÁÓ-
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·Â‰ÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚‡ı. èË ÓÒÏÓÚÂ ÒÔËÌ‡ ˜‡ÒÚÓ ·˚‚‡-
ÂÚ ÙËÍÒËÓ‚‡Ì‡ ‚ ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË, Ì‡-
ÍÎÓÌ ÍÔÂÂ‰Ë Ë ‚ ·ÓÎ¸ÌÛ˛ ÒÚÓÓÌÛ Ó„‡ÌË˜ÂÌ, ÓÚÏÂ-
˜‡ÂÚÒfl ‚˚‡ÊÂÌÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ Ô‡‡‚ÂÚÂ·‡Î¸Ì˚ı
Ï˚¯ˆ, ÛÏÂÌ¸¯‡˛˘ÂÂÒfl ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡, ˜‡ÒÚÓ
‚˚fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÍÓÎËÓÁ, ÛÒËÎË‚‡˛˘ËÈÒfl ÔË Ì‡ÍÎÓÌÂ
ÍÔÂÂ‰Ë, ÌÓ ÔÓÔ‡‰‡˛˘ËÈ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡; ÔË
·ÓÍÓ‚ÓÈ „˚ÊÂ ÒÍÓÎËÓÁ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ ‚ Á‰ÓÓ‚Û˛ ÒÚÓ-
ÓÌÛ, ÔË Ô‡‡ÏÂ‰Ë‡ÌÌÓÈ — ‚ ·ÓÎ¸ÌÛ˛. ÅÓÎ¸ ÔË
„˚ÊÂ ‰ËÒÍ‡ ˜‡ÒÚÓ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ÙÓÏËÓ‚‡ÌËÂÏ
Ì‡ ÔÂËÙÂËË (‚ Ï˚¯ˆ‡ı fl„Ó‰Ëˆ˚, ·Â‰‡, „ÓÎÂÌË)
·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚ı Ë ÚË„„ÂÌ˚ı ÚÓ˜ÂÍ, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ
Ë„‡Ú¸ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚ ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËË ·ÓÎÂ-
‚Ó„Ó ÒËÌ‰ÓÏ‡.

ÄÚÓÁ ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚˚ı (Ù‡ÒÂÚÓ˜Ì˚ı) ÒÛÒ-
Ú‡‚Ó‚ (ÒÔÓÌ‰ËÎÓ‡ÚÓÁ) fl‚ÎflÂÚÒfl ÔË˜ËÌÓÈ ·ÓÎË ‚
ÒÔËÌÂ ÔËÏÂÌÓ ‚ 20 % ÒÎÛ˜‡Â‚. ì ÔÓÊËÎ˚ı (‚ ‚ÓÁ-
‡ÒÚÂ ÒÚ‡¯Â 65 ÎÂÚ) ÒÔÓÌ‰ËÎÓ‡ÚÓÁ — Ò‡Ï‡fl ˜‡Ò-
Ú‡fl ÔË˜ËÌ‡ ıÓÌË˜ÂÒÍÓÈ ·ÓÎË ‚ ÒÔËÌÂ, Ì‡ ‰ÓÎ˛
ÍÓÚÓÓÈ ÔËıÓ‰ËÚÒfl ‰Ó 40 % ÒÎÛ˜‡Â‚. ïÓÚfl ÚÂ-
ÏËÌ «‡‰ËÍÛÎËÚ» „ÎÛ·ÓÍÓ ÛÍÓÂÌËÎÒfl ‚ ·˚ÚÓ‚ÓÏ
ÒÓÁÌ‡ÌËË Ì‡ÒÂÎÂÌËfl Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Í‡Í ÒËÌÓÌËÏ ·ÓÎË
‚ ÒÔËÌÂ, Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ ÍÓÂ¯ÍÓ‚˚È ÒËÌ‰ÓÏ ‚˚fl‚-
ÎflÂÚÒfl ÔËÏÂÌÓ ÎË¯¸ ‚ 10 % ÒÎÛ˜‡Â‚ ·ÓÎË ‚ ÒÔËÌÂ.
Ö„Ó Ò‡Ï‡fl ˜‡ÒÚ‡fl ÔË˜ËÌ‡ — „˚Ê‡ ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÍÓ-
‚Ó„Ó ‰ËÒÍ‡, ÌÓ ÓÌ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ú‡ÍÊÂ Ò‚flÁ‡Ì ÒÓ ÒÚÂ-
ÌÓÁÓÏ ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚Ó„Ó ÓÚ‚ÂÒÚËfl ËÎË ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜-
ÌÓ„Ó Í‡Ì‡Î‡.

èË ‡‰ËÍÛÎÓÔ‡ÚËflı ·ÓÎ¸ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ
Ó˘Û˘‡ÂÚÒfl ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚË Ë Ë‡‰ËËÛÂÚ ‚ ‰ËÒÚ‡Î¸-
ÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸ ÁÓÌ˚ ËÌÌÂ‚‡ˆËË ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Â„Ó ÍÓ-
Â¯Í‡. ÅÓÎ¸, Ó„‡ÌË˜Ë‚‡˛˘‡flÒfl Ó·Î‡ÒÚ¸˛ ÒÔËÌ˚,
ËÒÍÎ˛˜‡ÂÚ ÍÓÂ¯ÍÓ‚ÓÂ ÔÓ‡ÊÂÌËÂ. ç‡ Ô‡ÍÚËÍÂ ÌÂ-
Â‰ÍË Á‡ÚÛ‰ÌÂÌËfl ÔË ‰ËÙÙÂÂÌˆË‡Î¸ÌÓÈ ‰Ë‡„ÌÓÒ-
ÚËÍÂ ÍÓÂ¯ÍÓ‚Ó„Ó ÒËÌ‰ÓÏ‡, ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘Â„ÓÒfl ÌÂ-
‚ÓÔ‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ ·ÓÎ¸˛, Ë ÂÙÎÂÍÚÓÌÓÈ Î˛Ï·ÓË¯Ë‡Î-
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„ËË, ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÈ ÒÓ·ÓÈ ‡ÁÌÓ‚Ë‰ÌÓÒÚ¸ ÓÚ‡ÊÂÌ-
ÌÓÈ ÌÓˆËˆÂÔÚË‚ÌÓÈ ·ÓÎË. 

ëËÏÔÚÓÏ˚ Ì‡ÚflÊÂÌËfl ÌÂÒÔÂˆËÙË˜Ì˚ ‰Îfl ÍÓÂ¯-
ÍÓ‚Ó„Ó ÔÓ‡ÊÂÌËfl, ÌÓ ÔË„Ó‰Ì˚ ‰Îfl ÓˆÂÌÍË ÚflÊÂÒÚË
Ë ‰ËÌ‡ÏËÍË ‚ÂÚÂ·Ó„ÂÌÌÓ„Ó ·ÓÎÂ‚Ó„Ó ÒËÌ‰ÓÏ‡. èË
„˚ÊÂ ‰ËÒÍ‡ ÔÓ‡ÊÂÌËÂ ÍÓÂ¯Í‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÒÎÂ‰ÒÚ-
‚ËÂÏ ÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍÓ„Ó Ò‰‡‚ÎÂÌËfl, Ë¯ÂÏËË, ÓÚÂÍ‡, ‚ÓÒ-
Ô‡ÎÂÌËfl, ‰ÂÏËÂÎËÌËÁ‡ˆËË Ë ‡ÍÒÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ‰Â„ÂÌÂ‡-
ˆËË. ì ÔÓÊËÎ˚ı Î˛‰ÂÈ ‡‰ËÍÛÎÓÔ‡ÚËfl ˜‡ÒÚÓ ·˚‚‡ÂÚ
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ Ò‰‡‚ÎÂÌËfl ÍÓÂ¯Í‡ ÌÂ „˚ÊÂÈ ‰ËÒÍ‡,
‡ ÒÛÒÚ‡‚ÌÓÈ Ù‡ÒÂÚÍÓÈ (ÔË ‡ÚÓÔ‡ÚËË ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÍÓ-
‚˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚), ÓÒÚÂÓÙËÚÓÏ ËÎË „ËÔÂÚÓÙËÓ‚‡ÌÌÓÈ
ÊÂÎÚÓÈ Ò‚flÁÍÓÈ.

ëÚÂÌÓÁ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌÓ„Ó Í‡Ì‡Î‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‚ÓÊ-
‰ÂÌÌ˚Ï, ÔËÓ·ÂÚÂÌÌ˚Ï ËÎË ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌ˚Ï.
èËÓ·ÂÚÂÌÌ˚È ÒÚÂÌÓÁ ·˚‚‡ÂÚ ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂÏ ÒÔÓÌ‰Ë-
ÎÓÎËÒÚÂÁ‡, „˚ÊË ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚˚ı ‰ËÒÍÓ‚, Ó·‡-
ÁÓ‚‡ÌËfl Á‡‰ÌËı ÓÒÚÂÓÙËÚÓ‚, „ËÔÂÚÓÙËË Ò‚flÁÓÍ,
ÒÔÓÌ‰ËÎÓ‡ÚÓÁ‡ Ò „ËÔÂÚÓÙËÂÈ ÒÛÒÚ‡‚Ì˚ı Ù‡ÒÂ-
ÚÓÍ, Ú‡‚Ï˚ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡, „ËÔÂÚÓÙËË Ë ÓÒÒËÙË-
Í‡ˆËË Á‡‰ÌÂÈ ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÓÈ Ò‚flÁÍË. Ö„Ó ÓÒÌÓ‚ÌÓÂ
ÍÎËÌË˜ÂÒÍÓÂ ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ — ÌÂÈÓ„ÂÌÌ‡fl (Í‡Û‰Ó-
„ÂÌÌ‡fl) ÔÂÂÏÂÊ‡˛˘‡flÒfl ıÓÏÓÚ‡, ÍÓÚÓ‡fl ‚˚‡-
Ê‡ÂÚÒfl ‚ ÔÓfl‚ÎÂÌËË ÔË ıÓ‰¸·Â ËÎË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÏ
ÒÚÓflÌËË ‰‚ÛÒÚÓÓÌÌËı ·ÓÎÂÈ, ÓÌÂÏÂÌËfl, Ô‡ÂÒÚÂÁËÈ,
ÒÎ‡·ÓÒÚË ‚ Ï˚¯ˆ‡ı „ÓÎÂÌË, ÍÓÚÓ˚Â ÒÌËÊ‡˛ÚÒfl Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÏËÌÛÚ, ÂÒÎË ·ÓÎ¸ÌÓÈ Ì‡-
ÍÎÓÌËÚÒfl ‚ÔÂÂ‰ ËÎË ÔËÒfl‰ÂÚ. ç‡ ‰ÓÎ˛ ÒÚÂÌÓÁ‡
ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌÓ„Ó Í‡Ì‡Î‡ ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÓÍÓÎÓ 5 % ÒÎÛ˜‡Â‚
·ÓÎË ‚ ÒÔËÌÂ.

ìÌË‚ÂÒ‡Î¸ÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ı ÏÂÚÓ‰Ó‚ ÎÂ˜ÂÌËfl ıÓ-
ÌË˜ÂÒÍÓÈ ·ÓÎË ‚ ÒÔËÌÂ ÌÂÚ. èË ÎÂ˜ÂÌËË ıÓÌË˜ÂÒÍÓÈ
·ÓÎË ÔÓ‰ıÓ‰ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡ÎË-
ÁËÓ‚‡ÌÌ˚Ï Ë ‰ËÙÙÂÂÌˆËÓ‚‡ÌÌ˚Ï. Ç‡ÊÌÓ ËÒÍÎ˛-
˜ËÚ¸ ÒÂ¸ÂÁÌ˚Â ÔË˜ËÌ˚ ·ÓÎÂÈ (ÓÔÛıÓÎË, ËÌÙÂÍˆËË,
ÓÒÚÂÓÔÓÓÁ).
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å‡ÌÛ‡Î¸Ì˚Â ÚÂ‡ÔÂ‚Ú˚ ‚ÒÂ ˜‡˘Â ÒÚ‡ÎÍË‚‡˛ÚÒfl
Ò ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËÏË ËÁÏÂÌÂÌËflÏË ‚ ÔÓÁ‚Ó-
ÌÓ˜ÌËÍÂ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ÏË Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â Î˛‰ÂÈ
ÔÓ‚Ó‰flÚ ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË Á‡ ÍÓÏÔ¸˛ÚÂÓÏ. àÁÏÂÌÂ-
ÌËfl ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ Á‡Ú‡„Ë‚‡˛Ú ¯ÂÈÌ˚È ÓÚ‰ÂÎ,
ÔÎÂ˜Â‚ÓÈ ÔÓflÒ Ë „Û‰Ì˚Â ÔÓÁ‚ÓÌÍË, ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ·Ó-
ÎË ‚ ÔÓ‰Á‡Ú˚ÎÓ˜ÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË, ‚ ¯ÂÈÌÓ-„Û‰ÌÓÏ ÔÂ-
ÂıÓ‰Â, ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÎÓÔ‡ÚÓÍ Ë „Û‰ÌÓ„Ó ËÁ„Ë·‡ ÔÓ-
Á‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡.

ÑÎfl Ì‡˜‡Î‡ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓÁ‡·ÓÚËÚ¸Òfl Ó Ò‚ÓÂÏ ‡·Ó-
˜ÂÏ ÏÂÒÚÂ — ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÒÚÛÎ ÏÓ„ ÏÂÌflÚ¸
Ò‚Ó˛ ‚˚ÒÓÚÛ: ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ËÁÏÂÌÂÌËÂ ÔÓÎÓÊÂÌËfl
ÚÂÎ‡ (‚˚¯Â ËÎË ÌËÊÂ) ÔË‚Â‰ÂÚ Í ÒÏÂÌÂ Ì‡„ÛÁÍË
Ì‡ ‡·ÓÚ‡˛˘ËÂ Ï˚¯ˆ˚. ä ÚÓÏÛ ÊÂ ÒÔËÌÍ‡ ÒÚÛÎ‡
‰ÓÎÊÌ‡ ËÏÂÚ¸ Ú‡ÍÛ˛ ÍÓÌÙË„Û‡ˆË˛, ˜ÚÓ·˚ ÒÓÁ‰‡-
‚‡ÎÒfl ÛÔÓ ‰Îfl ÔÓflÒÌË˜ÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
ÔÓÎÂÁÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚È ÍÓÏÔÎÂÍÒ ÎÂ˜Â·-
ÌÓÈ ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛ˚, ÒÓÒÚÓfl˘ËÈ ‚ÒÂ„Ó ËÁ 5 ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ.

ã˛‰Ë ˜‡ÒÚÓ Ê‡ÎÛ˛ÚÒfl Ì‡ ·ÓÎË ‚ Ó·Î‡ÒÚË ¯ÂË, ÒÔË-
Ì˚, ıÓÚfl, Í‡Í ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ó·ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ-
‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ÓÌË ‚˚Á‚‡Ì˚ ÌÂ Í‡ÍËÏ-ÎË·Ó Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÂÏ,
‡ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔflÏ˚Ï ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂÏ Ì‡Û¯ÂÌËfl ÓÒ‡ÌÍË.
ÑÎfl ÛÍÂÔÎÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÍÓÒÂÚ‡ (Ë ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl ·Ó-
ÎÂÈ) ÔÓÎÂÁÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ï‡ÒÒ‡Ê Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍÓ„Ó
Û˜ÌÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡ÊÂ‡.

òÂÈÌ˚È ÓÚ‰ÂÎ — Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÛflÁ‚ËÏ‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÔÓ-
Á‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ ‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË Ú‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍËı ÔÓ‚ÂÊ‰Â-
ÌËÈ, ˜ÚÓ Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl ÒÎ‡·˚Ï Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ÍÓÒÂÚÓÏ
‚ Ó·Î‡ÒÚË ¯ÂË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏË ‡ÁÏÂ‡ÏË
Ë ÌËÁÍÓÈ ÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ˜ÌÓÒÚ¸˛ ÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚ ¯ÂÈ-
ÌÓ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡. èÂ‚˚È ¯ÂÈÌ˚È ÔÓÁ‚ÓÌÓÍ, ‡ÚÎ‡ÌÚ,
ÌÂ ËÏÂÂÚ ÚÂÎ‡ ÔÓÁ‚ÓÌÍ‡, ‡ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ÔÂÂ‰ÌÂÈ Ë Á‡‰-
ÌÂÈ ‰ÛÊÂÍ. ÑÛÊÍË ÒÓÂ‰ËÌÂÌ˚ ÏÂÊ‰Û ÒÓ·ÓÈ ·ÓÍÓ‚˚-
ÏË ÍÓÒÚÌ˚ÏË ÛÚÓÎ˘ÂÌËflÏË (Î‡ÚÂ‡Î¸Ì˚ÏË Ï‡ÒÒ‡-
ÏË). ÇÚÓÓÈ ¯ÂÈÌ˚È ÔÓÁ‚ÓÌÓÍ, ‡ÍÒËÒ, ËÏÂÂÚ ‚ ÔÂÂ‰-
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ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÍÓÒÚÌ˚È ‚˚ÓÒÚ, ÍÓÚÓ˚È Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÁÛ-
·Ó‚Ë‰Ì˚Ï ÓÚÓÒÚÍÓÏ. áÛ·Ó‚Ë‰Ì˚È ÓÚÓÒÚÓÍ ÙËÍÒË-
ÛÂÚÒfl ÔË ÔÓÏÓ˘Ë Ò‚flÁÓÍ ‚ ÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚ÓÏ ÓÚ‚ÂÒÚËË
‡ÚÎ‡ÌÚ‡, ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îflfl ÒÓ·ÓÈ ÓÒ¸ ‚‡˘ÂÌËfl ÔÂ‚Ó„Ó
¯ÂÈÌÓ„Ó ÔÓÁ‚ÓÌÍ‡. í‡ÍÓÂ ‡Ì‡ÚÓÏË˜ÂÒÍÓÂ ÒÚÓÂÌËÂ
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Ì‡Ï ÒÓ‚Â¯‡Ú¸ ‚˚ÒÓÍÓ‡ÏÔÎËÚÛ‰Ì˚Â ‚‡-
˘‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ‡ÚÎ‡ÌÚ‡ Ë „ÓÎÓ‚˚ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸-
ÌÓ ‡ÍÒËÒ‡.

èÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÂ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÓËÁÓÈÚË Í‡Í
‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÔflÏÓ„Ó Û‰‡‡ ‚ Ó·Î‡ÒÚ¸ ¯ÂË, Ú‡Í Ë ÔË
Á‡ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓÏ Ò„Ë·‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ ËÎË ‡Á„Ë·‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ ‰‚Ë-
ÊÂÌËË „ÓÎÓ‚˚. èÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÏÂı‡ÌËÁÏ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl
«ıÎ˚ÒÚÓ‚ÓÈ Ú‡‚ÏÓÈ» ÔË ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎ¸Ì˚ı ‡‚‡Ëflı
ËÎË «Ú‡‚ÏÓÈ Ì˚flÎ¸˘ËÍ‡» ÔË Û‰‡Â „ÓÎÓ‚ÓÈ Ó ‰ÌÓ
ÔË Ì˚flÌËË Ì‡ ÏÂÎË. ùÚÓÚ ‚Ë‰ Ú‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓ-
‚ÂÊ‰ÂÌËfl Ó˜ÂÌ¸ ˜‡ÒÚÓ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌË-
ÂÏ ÒÔËÌÌÓ„Ó ÏÓÁ„‡ Ë ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ÔË˜ËÌÓÈ ÎÂÚ‡Î¸-
ÌÓ„Ó ËÒıÓ‰‡.

èÓflÒÌË˜Ì˚È ÓÚ‰ÂÎ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ·ÓÎ¸-
¯Ëı ÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚. Ç ÌÓÏÂ ÔÓflÒÌË˜Ì˚È ÓÚ‰ÂÎ ËÏÂÂÚ
ÎÂ„ÍËÈ ÔÎ‡‚Ì˚È ËÁ„Ë· ‚ÔÂÂ‰ (ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ ÎÓ-
‰ÓÁ), Í‡Í Ë ¯ÂÈÌ˚È ÓÚ‰ÂÎ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡. èÓflÒÌË˜-
Ì˚È ÓÚ‰ÂÎ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ ÒÓÂ‰ËÌflÂÚ Ï‡ÎÓÔÓ‰‚ËÊÌ˚È
„Û‰ÌÓÈ ÓÚ‰ÂÎ Ë ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚È ÍÂÒÚÂˆ. ëÚÛÍÚÛ˚
ÔÓflÒÌË˜ÌÓ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‰‡‚-
ÎÂÌËÂ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ÂıÌÂÈ ÔÓÎÓ‚ËÌ˚ ÚÂÎ‡. èË ÔÓ‰˙-
ÂÏÂ Ë ÔÂÂÌÓÒÂ ÚflÊÂÒÚÂÈ ‰‡‚ÎÂÌËÂ, ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÂ
Ì‡ ÒÚÛÍÚÛ˚ ÔÓflÒÌË˜ÌÓ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡, ÏÓ-
ÊÂÚ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡Ú¸ ‚Ó ÏÌÓ„Ó ‡Á — ˝ÚÓ ˜‡ÒÚ‡fl ÔË˜ËÌ‡
ËÁÌÓÒ‡ ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚˚ı ‰ËÒÍÓ‚ ‚ ÔÓflÒÌË˜ÌÓÏ ÓÚ‰Â-
ÎÂ, ‡Á˚‚‡ ÙË·ÓÁÌÓ„Ó ÍÓÎ¸ˆ‡, ‚˚ıÓ‰‡ ˜‡ÒÚË ÔÛÎ¸-
ÔÓÁÌÓ„Ó fl‰‡ Á‡ ÔÂ‰ÂÎ˚ ‰ËÒÍ‡ Ë ÙÓÏËÓ‚‡ÌËfl „˚-
ÊË ‰ËÒÍ‡. ùÚÓ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ·ÓÎÂ‚˚Ï ÒËÌ‰ÓÏÓÏ
Ë ÌÂ‚ÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÏË Ì‡Û¯ÂÌËflÏË.

êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl Ú‡ÍÊÂ Ó·‡ÚËÚ¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡
‰‡‚Ì˛˛ flÔÓÌÒÍÛ˛ Ú‡‰ËˆË˛ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ
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Ï‡ÒÒ‡Ê ¯ÂË, ÔÎÂ˜ Ë „Û‰ÌÓ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌË-
Í‡. ùÚÓ ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚ËÂ Ë ÌÓÏ‡ÎËÁÛÂÚ ÒÓÌ
(ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ 73).

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СНЯТИЯ МЫШЕЧНЫХ БОЛЕЙ

И ВОССТАНОВЛЕНИЯ ФУНКЦИОНАЛЬНОСТИ ВНУТРЕННИХ

ОРГАНОВ ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ ПОЗВОНОЧНИКА

Упражнение 79

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡.
ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÎÂ˜¸ Ì‡ ÊË‚ÓÚ, Í‡Ò‡flÒ¸ ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÓÏ ÔÓÎ‡, ÒÏÓÚ-
ÂÚ¸ ‚ÔÂÂ‰. êÛÍË ÒÓ„ÌÛÚ¸ ‚ ÎÓÍÚflı Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ
ÚÛÎÓ‚Ë˘Û, ÍËÒÚË ‡ÒÔÓÎÓÊËÚ¸ ÒÚÓ„Ó Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÔÎÂ˜
Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ ‰Û„ ‰Û„Û, ÔflÚÍË Ë ÌÓÒÍË ÒÓÂ‰ËÌËÚ¸
‚ÏÂÒÚÂ.

ç‡ Ò˜ÂÚ 1—5 ÔÓËÁ‚ÂÒÚË ‚‰Óı, ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡fl ÔÎÂ˜Ë, ÒÚ‡‡flÒ¸ ‚˚ÔflÏËÚ¸ ÛÍË, ÔÓ„ÌÛÚ¸Òfl
‚ ÔÓflÒÌËˆÂ, ÌÂ ÓÚ˚‚‡fl ÊË‚ÓÚ ÓÚ ÔÓÎ‡. é‰ÌÓ‚ÂÏÂÌ-
ÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ „ÓÎÓ‚Û ‚Ô‡‚Ó Ë ÒÏÓÚ-
ÂÚ¸ Ì‡ ÎÂ‚Û˛ ÔflÚÍÛ, Á‡‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‰˚ı‡ÌËÂ Ë ‰‚ËÊÂ-
ÌËÂ Ì‡ 3 Ò.

ç‡ Ò˜ÂÚ 6—10 ÔÓËÁ‚ÂÒÚË ‚˚‰Óı Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚Â-
ÌÛÚ¸Òfl ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ, ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡fl „ÓÎÓ‚Û ‚ ‰Û„Û˛ ÒÚÓÓÌÛ.

çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÎÂ‰ËÚ¸, ˜ÚÓ·˚ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÓÒÓ˜ÍË Ë ÔflÚÓ˜ÍË ·˚ÎË ‚ÏÂÒÚÂ. ÜË‚ÓÚ
ÌÂÎ¸Áfl ÓÚ˚‚‡Ú¸ ÓÚ ÔÓÎ‡, ‚‰Óı ‰ÂÎ‡Ú¸ ˜ÂÂÁ ÌÓÒ,
‚˚‰Óı — ˜ÂÂÁ ÓÚ. ç‡˜ËÌ‡Ú¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ò 3—5 ÔÓ‚-
ÚÓÂÌËÈ, ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ëı ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÏ ÚÂÏÔÂ
Ë ‡ÍÍÛ‡ÚÌÓ.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÓ ‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ·ÓÎÂÈ ‚ ÒÔËÌÂ, ËÏÂ˛˘Ëı ‡ÁÎË˜ÌÓÂ ÔÓËÒ-
ıÓÊ‰ÂÌËÂ.
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Упражнение 80

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒË‰fl. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËË ÒÔËÌ‡ ‚˚ÔflÏÎÂÌ‡, ÚÂÎÓ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‡Ò-
ÒÎ‡·ÎÂÌÓ, „Î‡Á‡ Á‡Í˚Ú˚.

ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ 5 „ÎÛ·ÓÍËı ‚‰ÓıÓ‚ Ë ‚˚‰ÓıÓ‚, ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
Ò˜ËÚ‡fl ‰Ó 10, ÒÍÓÌˆÂÌÚËÛÈÚÂÒ¸ Ì‡ ÚÂÎÂÒÌ˚ı Ó˘Û-
˘ÂÌËflı, ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÈÚÂ, Í‡Í ˝ÌÂ„Ëfl Ì‡Í‡ÔÎË‚‡ÂÚÒfl
‚ ÛÍ‡ı.

èÂÂ‰ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÁÓÚËÚÂ ‰Û„
Ó ‰Û„‡ Î‡‰ÓÌË, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË Ì‡˜‡ÎË «„ÓÂÚ¸». ëÓ„ÌË-
ÚÂ Ô‡‚Û˛ ÛÍÛ ‚ ÎÓÍÚÂ Ë ÔÓ‚ÂÌËÚÂ ÂÂ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ
ÒÚÓÓÌÓÈ Î‡‰ÓÌË Í ÒÂ·Â. ÅÓÎ¸¯ÓÈ Ô‡ÎÂˆ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍË
ÔÓÎÓÊËÚÂ ‚ ˆÂÌÚ Î‡‰ÓÌË, Ì‡ ÌÛÊÌÛ˛ ÚÓ˜ÍÛ. ìÍ‡-
Á‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ô‡ÎÂˆ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍË ‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ Ì‡ Ú˚Î¸-
ÌÓÈ ÒÚÓÓÌÂ Î‡‰ÓÌË (ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÒÂÂ‰ËÌÂ),
ÏÂÊ‰Û ÒÛıÓÊËÎËflÏË ·ÂÁ˚ÏflÌÌÓ„Ó Ë ÒÂ‰ÌÂ„Ó Ô‡Î¸-
ˆÂ‚. å‡ÒÒËÛÈÚÂ ˝ÚÛ ÚÓ˜ÍÛ ÍÛ„Ó‚˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË
ÔÓ Ë ÔÓÚË‚ ˜‡ÒÓ‚ÓÈ ÒÚÂÎÍË ÔÓ 20 ‡Á ‚ Í‡Ê‰Û˛
ÒÚÓÓÌÛ.

èÓ‚ÚÓËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ‰Û„ÓÈ ÛÍË. á‡ÍÓÌ-
˜Ë‚, ÔÓ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Í‡Í ÓÔË-
Ò‡ÌÓ ‚˚¯Â. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl
·ÓÎË ‚ ÛÍ‡ı.

Упражнение 81

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒË‰fl. ëÔËÌÛ ‰ÂÊËÚÂ Ôfl-
ÏÓ, ÌÓ ÌÂ Ì‡Ôfl„‡ÈÚÂ ÂÂ, „ÓÎÓ‚Û ‰ÂÊËÚÂ ÔflÏÓ, Ï˚¯ˆ˚
¯ÂË ‡ÒÒÎ‡·¸ÚÂ. ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ „ÎÛ·ÓÍËı ‚‰ÓıÓ‚
Ë ‚˚‰ÓıÓ‚, Á‡ÍÓÈÚÂ „Î‡Á‡.

èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ï‡ÒÒË-
Ó‚‡Ú¸ ‡ÍÛÔÛÌÍÚÛÌ˚Â ÚÓ˜ÍË, ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚Â Û ÓÒÌÓ-
‚‡ÌËfl ÌÓÒ‡, ‚ÓÁÎÂ ‚ÌÛÚÂÌÌÂ„Ó Û„Î‡ „Î‡Á‡, Û ÓÒÌÓ‚‡-
ÌËfl ËÏÂ˛˘ËıÒfl Ú‡Ï ÌÂ·ÓÎ¸¯Ëı ‚Ô‡‰ËÌ (ËÒ. 75).
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êËÒ. 75
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ê‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚Â Ô‡Î¸ˆ˚ Ó·ÂËı ÛÍ Ì‡
‚Ô‡‰ËÌ˚ Ë Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÍÛ„Ó‚˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl.
Ñ‚ËÊÂÌËfl ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÒÎÂ„Í‡ Ì‡‰‡‚ÎË‚‡fl
Ì‡ ÚÓ˜ÍÛ. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ 20 ÍÛ„Ó‚˚ı ‰‚Ë-
ÊÂÌËÈ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÓÔÛÒÚËÚÂ
ÛÍË Ë ÔÓ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. Ñ‡ÎÂÂ
ÔÓ‚ÚÓËÚÂ Ï‡ÒÒ‡Ê ˝ÚËı ÚÓ˜ÂÍ. á‡Í‡Ì˜Ë‚‡fl ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ, ‚ÌÓ‚¸ ÔÓ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÓÚ-
ÍÓÈÚÂ „Î‡Á‡.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎË
‚ ÛÍ‡ı.

Упражнение 82

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒÚÓfl ËÎË ÒË‰fl. Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÓÒ‡ÌÍ‡ Ô‡‚ËÎ¸Ì‡fl, Ï˚¯ˆ˚ ‡Ò-
ÒÎ‡·ÎÂÌ˚, ÓÔÓ‡ ÌÓ„‡ÏË Ì‡ ÔÓÎÌÛ˛ ÒÚÛÔÌ˛, ‚Á„Îfl‰
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ ‚ÔÂÂ‰ ÒÂ·fl.

Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ËÁ ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl,
ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÔÎÂ˜Ë ‚‚Âı ‰Ó ÛÓ‚Ìfl Û¯ÂÈ Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒ-
ÚËÚ¸ Ó·‡ÚÌÓ. èÓ‚ÚÓËÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ 3—5 ‡Á.

äËÒÚË ÛÍ ÔÓÎÓÊËÚ¸ Ì‡ ÔÎÂ˜Ë Ë ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚‡-
˘‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ÔÎÂ˜‡ÏË ‚ÔÂÂ‰ Ë Ì‡Á‡‰. èÓ-
‚ÚÓËÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ 3—5 ‡Á.

Ö˘Â ‡Á ÔÓ‚ÚÓËÚÂ Ó·‡ ‚Ë‰‡ ‰‚ËÊÂÌËÈ.
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl ·ÓÎÂÈ

Ë ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË ‚ ¯ÂÈÌÓÏ ÓÚ‰ÂÎÂ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡.

Упражнение 83

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒÚÓfl ËÎË ÒË‰fl. Ç ËÒıÓ‰-
ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÛÍË ÒÓ„ÌÛÚ˚ ‚ ÎÓÍÚflı, ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl
(˜‡ÒÚ¸ ÛÍË ÓÚ ÍËÒÚË ‰Ó ÎÓÍÚfl) ÔÓ‰ÌflÚ˚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ
‚‚Âı, Î‡‰ÓÌË Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ˚ ‚ÔÂÂ‰.
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å‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‡Á‚Ó‰ËÚ¸ ÛÍË Ì‡Á‡‰, ÌÂ ÏÂÌflfl Ëı
ÔÓÎÛÒÓ„ÌÛÚÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl, Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÒıÓ‰ËÎËÒ¸ ÎÓ-
Ô‡ÚÍË, Á‡ÚÂÏ ÒÓÂ‰ËÌËÚ¸ ÔÓ‰ÌflÚ˚Â ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl ÔÂÂ‰
„Û‰¸˛ — Î‡‰ÓÌ¸ Í Î‡‰ÓÌË, Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÎÓÔ‡ÚÍË ‡Ò-
ÒÎ‡·ËÎËÒ¸.

èÓ‚ÚÓËÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ 10—15 ‡Á.
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl ·ÓÎÂÈ

Ë ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË ‚ ¯ÂÈÌÓÏ ÓÚ‰ÂÎÂ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡.

Упражнение 84

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒÚÓfl ËÎË ÒË‰fl. Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÓÒ‡ÌÍ‡ Ô‡‚ËÎ¸Ì‡fl, Ï˚¯ˆ˚ ‡Ò-
ÒÎ‡·ÎÂÌ˚, ÓÔÓ‡ ÌÓ„‡ÏË Ì‡ ÔÓÎÌÛ˛ ÒÚÛÔÌ˛, ‚Á„Îfl‰
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ ‚ÔÂÂ‰ ÒÂ·fl.

ëÛÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÓÒÚÓËÚ ‚Ó ‚Úfl„Ë‚‡ÌËË ÔÓ‰·Ó-
Ó‰Í‡ Ì‡Á‡‰, «‚ ¯Â˛». èÓ‰·ÓÓ‰ÓÍ Ì‡ Ò˜ÂÚ «‡Á»
‚Úfl„Ë‚‡˛Ú ‚ ¯Â˛, Û‰ÂÊË‚‡˛Ú ‚ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÓÏ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËË 5—10 Ò, Ì‡ Ò˜ÂÚ «‰‚‡» — ‡ÒÒÎ‡·Îfl˛Ú ‚ÒÂ
Ï˚¯ˆ˚.

èÓ‚ÚÓËÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ 8—10 ‡Á.

Упражнение 85

å˚¯ˆ˚ ¯ÂË Ï‡ÒÒËÛ˛ÚÒfl ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒË‰fl Ë
ÒÚÓfl. ç‡ Á‡‰ÌÂÈ ÒÚÓÓÌÂ ¯ÂË ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ‡ÁÌÓÓ·-
‡ÁÌ˚Â ÔËÂÏ˚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ — ÔÓÒÎÂ ÔÓ„Î‡ÊË‚‡ÌËfl (3—
5 ‡Á) ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚˚ÊËÏ‡ÌËÂ (3—4 ‡Á‡) ÚÓ Ò Ó‰ÌÓÈ,
ÚÓ Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ (ÔÓÓ˜ÂÂ‰ÌÓ) Ë ‡ÁÏËÌ‡ÌËÂ ÔÓ‰Û-
¯Â˜Í‡ÏË ˜ÂÚ˚Âı Ô‡Î¸ˆÂ‚ (4—6 ‡Á). ÇÂÒ¸ ÍÓÏÔÎÂÍÒ
ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ 3—4 ‡Á‡.

èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÒÚË‡˛Ú ‚‰ÓÎ¸ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜-
ÌËÍ‡ ¯ÂÈÌ˚È ÓÚ‰ÂÎ — ÔÓ‰Û¯Â˜Í‡ÏË ‚ÚÓÓ„Ó, ÚÂÚ¸Â-
„Ó Ë ˜ÂÚ‚ÂÚÓ„Ó Ô‡Î¸ˆÂ‚, Í‡Ê‰‡fl ÛÍ‡ ÒÓ Ò‚ÓÂÈ ÒÚÓÓ-
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Ì˚. ê‡ÒÚË‡ÌËÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ˜ÂÂ‰Ó‚‡Ú¸ Ò ÔÓ„Î‡ÊË‚‡ÌËÂÏ
Ë ‚˚ÊËÏ‡ÌËÂÏ, ‰‚Ë„‡flÒ¸ Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ‚‰ÓÎ¸ Á‡Ú˚ÎÓ˜-
ÌÓÈ ÍÓÒÚË — ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó Ûı‡ Í ‰Û„ÓÏÛ. á‡Í‡Ì˜Ë‚‡˛Ú
Ï‡ÒÒ‡Ê ¯ÂË Ô‡ÒÒË‚Ì˚ÏË Ë ‡ÍÚË‚Ì˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË Ë
ÔÓ„Î‡ÊË‚‡ÌËÂÏ.

ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÓ Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ÔËÌˆËÔ‡
flÔÓÌÒÍÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡. çÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÂ‚˚¯‡Ú¸ Ó·˘Û˛
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl 25 ÏËÌ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ
‚˚Á‚‡Ú¸ ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÓÎÂÁÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ì‡ ÌÓ˜¸, ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ, ÔÓÏË-
ÏÓ ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚË Ú‡ÍÓÈ Ò‡ÏÓÏ‡ÒÒ‡Ê ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÌÓÏ‡ÎËÁ‡ˆËË ÒÌ‡. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ
ÔË ÒÔËÌÌ˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ·ÓÎflı ‡ÁÎË˜ÌÓ„Ó ÔÓËÒ-
ıÓÊ‰ÂÌËfl.

Упражнение 86

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒË‰fl. óÚÓ·˚ ÔËÌflÚ¸
ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÂÒÚ¸ Ì‡ ÒÍ‡ÏÂÈÍÛ Ú‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÂÂ Í‡È ·˚Î Ì‡ Ó‰ÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ Ò ÍÓÎÂÌfl-
ÏË; ÌÓ„Ë ¯ËÂ ÔÎÂ˜; ÛÍË ÔÓÎÓÊËÚ¸ Ì‡ ÍÓÎÂÌË; ÒÚÓÔ˚
ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Ì‡ ÁÂÏÎ˛.

Ç‡˘‡Ú¸ „ÓÎÓ‚ÓÈ ÒÌ‡˜‡Î‡ ‚Ô‡‚Ó, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚ÎÂ‚Ó,
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‚‡˘ÂÌËÂ ‚Ô‡‚Ó Ë ‚ÎÂ‚Ó ÔÓ 10 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl ÛÒÚ‡-
ÎÓÒÚË ¯ÂË Ë „Î‡Á, ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÚÂÏ, ÍÚÓ
ÔÓ‰ÓÎ„Û ‡·ÓÚ‡ÂÚ Á‡ ÍÓÏÔ¸˛ÚÂÓÏ.

Упражнение 87

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒÚÓfl. ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ÒÚ‡Ì¸ÚÂ ÔflÏÓ, ÌÓ„Ë ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ Ì‡ ¯Ë-
ËÌÂ ÔÎÂ˜. ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÚË „ÎÛ·ÓÍËı ‚‰Óı‡ Ë ‚˚‰Óı‡.
á‡‚Â‰ËÚÂ ÛÍË Á‡ ÒÔËÌÛ, ‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ Ô‡Î¸ˆ˚ ‚ÓÁÎÂ
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ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ Ì‡ ÎËÌËË Ú‡ÎËË. è‡Î¸ˆ‡ÏË Ì‡˘ÛÔ‡ÈÚÂ
ÏÂÒÚÓ Á‡‚Â¯ÂÌËfl ÒÔËÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ, ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚ı
‚‰ÓÎ¸ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡, Ë ÏÂÒÚÓ, „‰Â Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡˛ÚÒfl ÍÓÒ-
ÚË Ú‡Á‡ (ËÒ. 76). ùÚË Ï˚¯ˆ˚, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, Ì‡ıÓ‰flÚ-
Òfl ‚ Ì‡ÔflÊÂÌËË Ë Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚÓ ‚˚Á˚‚‡˛Ú ˜Û‚ÒÚ‚Ó
·ÓÎË.

êËÒ. 76

çÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ÚÓ˜ÍÛ ÔÂÂ‰ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ «‡ÁÓ„ÂÚ¸» ‚ÒÂÏË Ô‡Î¸ˆ‡ÏË
ÔË ÔÓÏÓ˘Ë Ì‡‰‡‚ÎË‚‡ÌËfl ËÎË ‡ÒÚË‡ÌËfl, ‡ Á‡ÚÂÏ
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÔÓ‰Û¯Â˜ÍË ÒÂ‰ÌËı Ô‡Î¸ˆÂ‚.

å‡ÒÒËÛÈÚÂ ÚÓ˜ÍÛ ÌÂÚÓÓÔÎË‚˚ÏË ÍÛ„Ó‚˚ÏË ‰‚Ë-
ÊÂÌËflÏË, Ò‰ÂÎ‡‚ ÒÌ‡˜‡Î‡ 24 ÍÛ„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËfl ÔÓ
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍÛ, ÔÓÚÓÏ 24 ‡Á‡ ‚ Ó·‡Ú-
ÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË. á‡‚Â¯ËÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ, ÓÒÛ-
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˘ÂÒÚ‚Ë‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ „ÎÛ·ÓÍËı ‚‰ÓıÓ‚ Ë ‚˚‰ÓıÓ‚. Ñ˚ı‡-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ. èË ‚‰Ó-
ıÂ Û·Ë‡ÈÚÂ Ô‡Î¸ˆ˚ Ò ÚÓ˜ÂÍ, ÔË ‚˚‰ÓıÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂ
ÒÎ‡·ÓÂ Ì‡‰‡‚ÎË‚‡ÌËÂ, ÂÒÎË ·ÓÎ¸ ÌÂ ÔÓ¯Î‡, ÔÓ‚ÚÓËÚÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Â˘Â ‰‚‡ ‡Á‡.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‰Îfl ÒÌflÚËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ·Ó-
ÎË ‚ ÔÓflÒÌËˆÂ.

Упражнение 88

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒÚÓfl. óÚÓ·˚ Ì‡ÈÚË ÌÛÊ-
ÌÛ˛ ÚÓ˜ÍÛ, ÔÓ‚Â‰ËÚÂ ÔflÏ˚Â ÎËÌËË ÓÚ Í‡Ê‰ÓÈ ‚Â-
¯ËÌ˚ Ûı‡ Í ‚Â¯ËÌÂ „ÓÎÓ‚˚. åÂÒÚÓ, „‰Â ˝ÚË ‰‚Â ÎË-
ÌËË ‚ÒÚÂÚflÚÒfl, Ë ÂÒÚ¸ ËÒÍÓÏ‡fl ÚÓ˜Í‡ (ËÒ. 77).

êËÒ. 77
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ê‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ ÛÍË ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ: ÒÂ‰ÌËÂ
ÎËÌËË Á‡ÔflÒÚËÈ ÓÔË‡˛ÚÒfl Ì‡ ‚ÂıÛ¯ÍË Û¯ÂÈ,
‡ ÍÓÌ˜ËÍË ÒÂ‰ÌËı Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÔÓÏÂÒÚËÚÂ Ì‡ ËÒÍÓÏÓÈ
ÚÓ˜ÍÂ. èÓËÁ‚Â‰ËÚÂ „ÎÛ·ÓÍËÈ ‚‰Óı Ë Á‡ÚÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌ-
Ì˚È ‚˚‰Óı.

Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Ï‡ÒÒ‡Ê ÚÓ˜ÍË ÍÛ„Ó‚˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË
Î‡‰ÓÌÂÈ: 9 ‡Á ‚ÔÂÂ‰ Ë 9 ‡Á Ì‡Á‡‰; ÔË ˝ÚÓÏ Ó·Â Î‡‰Ó-
ÌË Ë Ô‡Î¸ˆ˚ ‰‚ËÊÛÚÒfl Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ. á‡ÚÂÏ Ì‡Ô‡‚¸ÚÂ
Î‡‰ÓÌË ÒÍÓÎ¸Áfl˘ËÏ ‰‚ËÊÂÌËÂÏ Ì‡Á‡‰ Í Á‡Ú˚ÎÍÛ
Ë ÓÔÛÒÚËÚÂ Ëı Ì‡ ÍÓÎÂÌË, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÔÓ ÚË
ÍÓÓÚÍËı ‚‰Óı‡ Ë ‚˚‰Óı‡.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl
Ï˚¯ˆ ¯ÂÈÌÓÈ Ë „Û‰ÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚÂÈ.

Упражнение 89

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒË‰fl, ÎÛ˜¯Â
‚ÒÂ„Ó ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ. ëÔËÌ‡ ÔflÏ‡fl, ÌÓ ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ 

êËÒ. 78
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Ì‡ÔflÊÂÌËfl. è‡‚Û˛ ÌÓ„Û ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ, ÒÓ„ÌËÚÂ ‚ ÍÓÎÂ-
ÌÂ Ë ÔÓÎÓÊËÚÂ Ì‡ ÎÂ‚Û˛. óÚÓ·˚ Ì‡ÈÚË ÌÛÊÌÛ˛ ÚÓ˜ÍÛ,
ÓÔÂ‰ÂÎËÚÂ, „‰Â Ì‡ ÒÚÓÔÂ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÒÛÒÚ‡‚ ÒÂ‰ÌÂ-
„Ó Ô‡Î¸ˆ‡ Ì‡ ÌÓ„Â (ËÒ. 78). èÓÒÚ‡‚¸ÚÂ Ì‡ ÌÂÂ ÒÂ‰ÌËÈ
Ô‡ÎÂˆ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍË. ÅÓÎ¸¯ÓÈ Ô‡ÎÂˆ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍË ‡ÒÔÓ-
ÎÓÊËÚÂ ÔËÏÂÌÓ Ì‡‰ ÒÂ‰ÌËÏ Ô‡Î¸ˆÂÏ, ÌÓ Ò ‚ÌÂ¯ÌÂÈ
ÒÚÓÓÌ˚ ÒÚÓÔ˚.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ·ÓÎË ‚
ÌÓ„‡ı.

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ

ЗАБОЛЕВАНИЙ ПОЗВОНОЧНИКА

Упражнение 90

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒË‰fl. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËË ÍËÒÚ¸ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË (Î‡‰ÓÌ¸˛ ‚‚Âı) ÔÓ‰ÍÎ‡‰˚-
‚‡˛Ú ÔÓ‰ fl„Ó‰ËˆÛ, ‚ÚÓÛ˛ ÛÍÛ ÍÎ‡‰ÛÚ Ì‡ „ÓÎÓ‚Û,
ÔË ˝ÚÓÏ ‡ÒÍ˚ÚÓÈ Î‡‰ÓÌ¸˛ Ó·ı‚‡Ú˚‚‡˛Ú ‚ËÒÓ˜ÌÓ-ÚÂ-
ÏÂÌÌÛ˛ Ó·Î‡ÒÚ¸ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÙËÍÒËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÛÍË. ãÓ-
ÍÓÚ¸ ÓÚÒÚ‡‚Îfl˛Ú ‚ ÒÚÓÓÌÛ, ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ËÏ ÓÎ¸ ÔÓÚË-
‚Ó‚ÂÒ‡, ÔÎÂ˜Ó ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌ˚Ï.
èÎÂ˜Â‚ÓÈ ÔÓflÒ, „ÓÎÓ‚‡ Ë ÎÓÍÓÚ¸ Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚ Ó‰ÌÓÈ
ÔÎÓÒÍÓÒÚË.

èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ¯Âfl Ë „ÓÎÓ‚‡ ÒÓ-
‚Â¯‡˛Ú Ì‡ÍÎÓÌ Í ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸˛, Û„ÓÎ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚ 45°. ÖÒÎË ‰‚ËÊÂÌËÂ ·ÂÁ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓ, ÔÓÔÓ-
·ÛÈÚÂ ËÁÏÂÌËÚ¸ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ Úfl„Ë Ë ÔÓÚÂÒÚËÛÈÚÂ
Ï˚¯ˆ˚ ÔÓ‰ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏË Û„Î‡ÏË ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛
Í ÔÎÓÒÍÓÒÚË ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡. ç‡È‰ËÚÂ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ·Ó-
ÎÂÁÌÂÌÌ˚È ÔË ‡ÒÚflÊÍÂ Û˜‡ÒÚÓÍ Ë Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ËÏÂÌÌÓ Ò ÌÂ„Ó, ÌÓ ÓÚ ·ÂÁ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓ„Ó
Ó·˙ÂÏ‡.

ëÍÓÌˆÂÌÚËÛÈÚÂ ‚Á„Îfl‰ Ì‡ ÙËÍÒËÓ‚‡ÌÌÓÏ
ÔÎÂ˜Â, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÒÔÓÍÓÈÌ˚È ‚‰Óı ÌÓÒÓÏ Ë Ò ÏËÌË-
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Ï‡Î¸Ì˚Ï ÛÒËÎËÂÏ ÔÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ Ì‡ÍÎÓÌËÚ¸ „ÓÎÓ‚Û
‚ ÒÚÓÓÌÛ ˝ÚÓ„Ó ÔÎÂ˜‡. èÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÈÚÂ ‚ÂÒ Ò‚ÓÂ„Ó
ÎÓÍÚfl Ë Û‡‚ÌÓ‚ÂÒ¸ÚÂ Â„Ó Ï˚¯ˆ‡ÏË, Û‰ÂÊËÚÂ Ì‡-
ÔflÊÂÌËÂ 5—7 Ò. ê‡ÒÒÎ‡·¸ÚÂÒ¸, ‚˚‰ÓıÌËÚÂ, ÔÓÒÏÓ-
ÚËÚÂ ‚ ÒÚÓÓÌÛ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓ„Ó ÔÎÂ˜‡. ãÓÍÓÚ¸-
ÔÓÚË‚Ó‚ÂÒ Ò‡Ï ÔÓÚflÌÂÚ ‚‡Ò ‚ ÌÛÊÌÛ˛ ÒÚÓÓÌÛ.
èÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ Á‡‰ÂÊ‡Ú¸ ‚ÂÏfl ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËfl ‰Ó
10—15 Ò.

ä‡Ê‰ÓÂ ÌÓ‚ÓÂ Ì‡ÚflÊÂÌËÂ Ï˚¯ˆ ÔË ÔÓ‚ÚÓÂ ‰‚Ë-
ÊÂÌËfl Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ Ò ÛÓ‚Ìfl ‰ÓÒÚË„ÌÛÚÓÈ ‡ÒÚflÊÍË.
ÑÓÈ‰fl ‰Ó Ì‡ÍÎÓÌ‡ ¯ÂË ‚ 45°, ÔÂÍ‡ÚËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ·ÓÎ¸¯ËÈ Ì‡ÍÎÓÌ ÓÔ‡ÒÂÌ.

èÂÂ‚ÂÌËÚÂ ÙËÍÒËÓ‚‡ÌÌÛ˛ ÛÍÛ Î‡‰ÓÌ¸˛ ‚ÌËÁ
Ë ÔÓÚÂÒÚËÛÈÚÂ ·ÓÎ¸ÌÓÂ ÏÂÒÚÓ Â˘Â ‡Á. ÖÒÎË Ó·Ì‡-
ÛÊËÚÂ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ, ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ Â˘Â ‡Á ËÁ ˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÔÓÏÂÌflÈ-
ÚÂ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ‰Îfl ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ ÚÂÎ‡.
çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‰ÂÎ‡Ú¸ ‡ÒÒÎ‡·Îfl˛˘ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
Ò Ó·ÂËı ÒÚÓÓÌ, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ ·ÓÎ¸ ÌÂ
·ÂÒÔÓÍÓËÚ.

Упражнение 91

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒË‰fl. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËË ÒË‰fl Ì‡ ÒÚÛÎÂ ËÎË Ú‡·ÛÂÚÍÂ Ú‡Á Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl
Á‡ Í‡ÂÏ ÒË‰ÂÌ¸fl (ÔÎÓÒÍÓÒÚ¸ ÒË‰ÂÌ¸fl ÔÓ‰ ·Â‰‡ÏË).
ëÔËÌ‡ ÔflÏ‡fl, ¯Âfl ÌÂÏÌÓ„Ó Ì‡ÍÎÓÌÂÌ‡ ‚ÔÂÂ‰, Û-
ÍË Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ Ò‚ËÒ‡˛Ú ‚ÌËÁ. Ç ÛÍË ÏÓÊÌÓ ‚ÁflÚ¸ ÌÂ-
·ÓÎ¸¯ÓÈ „ÛÁ („‡ÌÚÂÎË 1 Í„, ÍÌË„Ë ËÎË ·ÛÚ˚ÎÍË
Ò ‚Ó‰ÓÈ).

éÒÛ˘ÂÒÚ‚Îflfl ‚‰Óı, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸ ÎÓÔ‡ÚÍË
‚‚Âı Ë Á‡‰ÂÊ‡Ú¸ Ëı ‚ Ú‡ÍÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË 10—15 Ò,
Á‡ÚÂÏ ‚˚‰ÓıÌÛÚ¸, ‡ÒÒÎ‡·ËÚÒfl Ë ÓÔÛÒÚËÚ¸ ÎÓÔ‡ÚÍË
Ë ÔÎÂ˜Ë. èÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÏ ıÓÓ¯Â„Ó ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ Ó˘Û˘ÂÌËÂ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÌÂÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÈ ‡Ò-
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ÚflÊÍË Ï˚¯ˆ ˜ÂÂÁ 10—20 Ò. èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ‰‡ÌÌÓ-
„Ó ÔËÂÏ‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÎÂ‰ËÚ¸, ˜ÚÓ·˚ „ÓÎÓ‚‡ ÌÂ ÔÓ‰-
ÌËÏ‡Î‡Ò¸, ‡ ÔË ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËË, Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÓÔÛÒÍ‡Î‡Ò¸
‚ÏÂÒÚÂ Ò ÔÎÂ˜Â‚˚Ï ÔÓflÒÓÏ. Ç ÌÓÏÂ ·Û‰ÂÚ Ó˘Û˘‡Ú¸Òfl
‡ÒÚflÊÍ‡ ‚ ÙÓÏÂ ÚÂÛ„ÓÎ¸ÌËÍ‡, Ë‰Û˘Â„Ó ÓÚ Á‡Ú˚ÎÍ‡
Í ÎÓÔ‡ÚÍ‡Ï.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú 3—4 ‡Á‡, ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÓ
Ì‡Ôfl„‡fl Ï˚¯ˆ˚ Ë Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ÔÂËÓ‰
‡ÒÚflÊÍË.

Упражнение 92

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒË‰fl. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡ÒÍ˚Ú˚ÏË Î‡‰ÓÌflÏË Á‡ÙËÍÒËÓ-
‚‡Ú¸ „ÓÎÓ‚Û Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ô‡Î¸ˆ˚
Ì‡ıÓ‰ËÎËÒ¸ Ì‡ ÌËÊÌÂÈ ˜ÂÎ˛ÒÚË, ÔÓ ·ÓÍ‡Ï ÓÚ ÔÓ‰·Ó-
Ó‰Í‡ ÔÓ‰ ÌËÊÌÂÈ ˜ÂÎ˛ÒÚ¸˛. éÒÚ‡Î¸Ì˚Â Ô‡Î¸ˆ˚ ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Ì‡ ¯ÂÂ ÔÓ‰ ÛıÓÏ Ë Á‡Ú˚ÎÍÓÏ, Ó·‡-
ÚË‚ ÎÓÍÚË ‚ÔÂÂ‰.

Ç Ì‡˜‡ÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡Ò-
ÒÎ‡·ËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚, ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ¯Â˛ ÔflÏÓ, ‡ ÒÛÒÚ‡‚ ÏÂÊ-
‰Û ˜ÂÂÔÓÏ Ë ÔÂ‚˚Ï ¯ÂÈÌ˚Ï ÔÓÁ‚ÓÌÍÓÏ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ,
Í‡Í ÔË ÍË‚ÍÂ.

ëÍÓÌˆÂÌÚËÛÈÚÂ ‚Á„Îfl‰ Ì‡ Î·Û, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‚‰Óı Ë
‚˚‰‚ËÌ¸ÚÂ ÌËÊÌ˛˛ ˜ÂÎ˛ÒÚ¸ ‚ÔÂÂ‰ — ˝ÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ
‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ÔÎ‡‚Ì˚Ï Ë ÍÓÓÚÍËÏ. é‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ
Ó˘ÛÚËÚÂ, Í‡Í Ì‡Ôfl„‡˛ÚÒfl ÔÓ‰ ‚‡¯ËÏË Ô‡Î¸ˆ‡ÏË Á‡-
Ú˚ÎÓ˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚.

á‡‰ÂÊËÚÂ ‰˚ı‡ÌËÂ Ë Ï˚¯Â˜ÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ Ì‡
5—7 Ò, ÔÓÒÏÓÚËÚÂ ‚ÌËÁ, ÒÔÓÍÓÈÌÓ ‚˚‰ÓıÌËÚÂ Ë ‡Ò-
ÒÎ‡·¸ÚÂÒ¸, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÏË Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ÓÍ‡Á˚-
‚‡fl ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÌËÊÌ˛˛ ˜ÂÎ˛ÒÚ¸. éÒÚ‡Î¸Ì˚ÏË ÒËÏ-
ÏÂÚË˜ÌÓ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚ÏË Ì‡ Á‡Ú˚ÎÍÂ Ô‡Î¸ˆ‡ÏË
Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‚ÓÎÌÓÓ·‡ÁÌÓÂ, Ï‡ÒÒËÛ˛˘ÂÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÓÚ
¯ÂË Í Á‡Ú˚ÎÍÛ, Í‡Í ·˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ‡ÏÔÎËÚÛ‰Û ÍË‚-
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Í‡. Ç ÔÓ‰Á‡Ú˚ÎÓ˜ÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË ‰ÓÎÊÌÓ ‚ÓÁÌËÍÌÛÚ¸
Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÔËflÚÌÓÈ ‡ÒÚflÊÍË.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú 3—4 ‡Á‡.

Упражнение 93

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒË‰fl. ç‡ ‚ÂıÌËÈ Í‡È
ÒÔËÌÍË ÒÚÛÎ‡ ÔÓÎÓÊËÚÂ ÒÎÓÊÂÌÌÓÂ ÔÓÎÓÚÂÌˆÂ. Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒÔËÌ‡ ÔflÏ‡fl, ÛÍË ÒˆÂÔÎÂÌ˚ ÔÂ-
Â‰ „Û‰¸˛ «‚ Á‡ÏÓÍ» Ë ‚˚ÚflÌÛÚ˚ ‚ÔÂÂ‰.

Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÒÔÓÍÓÈÌ˚È ‚‰Óı
Ë Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÓÚÍËÌ¸ÚÂÒ¸ Ì‡Á‡‰, ÒˆÂÔÎÂÌÌ˚Â Û-
ÍË (ÔflÏ˚Â) Á‡·ÓÒ¸ÚÂ ‚‚Âı Ë Ì‡Á‡‰, Á‡ „ÓÎÓ‚Û.
Ñ‚ËÊÂÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Ï. èÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ „Û‰ÌÓÈ ÓÚ‰ÂÎ ‡ÁÓ„ÌÛÎÒfl ‚ Ó·-
Î‡ÒÚË, ÙËÍÒËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÒÔËÌÍÓÈ ÒÚÛÎ‡. àÁ·Â„‡ÈÚÂ
ÂÁÍÓ„Ó Á‡ÔÓÍË‰˚‚‡ÌËfl „ÓÎÓ‚˚ Ì‡Á‡‰. ÖÒÎË ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ, ‰‚ËÊÂÌËÂ ÔÓ-
ËÁÓÈ‰ÂÚ ·ÂÁ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓ Ë ÏÓÊÂÚ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡Ú¸Òfl
˘ÂÎ˜ÍÓÏ.

ÇÂÌËÚÂÒ¸ ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ë Òfl‰¸ÚÂ ÌÂ-
ÏÌÓ„Ó „ÎÛ·ÊÂ, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÒÔËÌÍ‡ ÒÚÛ-
Î‡ Á‡ÙËÍÒËÓ‚‡Î‡ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ ÌËÊÂ. èÓ‚ÚÓËÚÂ
‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚Â ‡ÌÂÂ ‰‚ËÊÂÌËfl, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó Òfl‰¸ÚÂ
Â˘Â „ÎÛ·ÊÂ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰ÓÈÚË ‰Ó ÔÓ-
flÒÌË˜ÌÓ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ (ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ˝ÚÓ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ‚˚ÒÓÚ˚
ÒÔËÌÍË), Ë Á‡‚Â¯ËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËflÏË ‚
ÔÓÁËˆËË, ÍÓ„‰‡ ÒÔËÌÍ‡ ÒÚÛÎ‡ ÛÔË‡ÂÚÒfl ‚ ÌËÊÌËÂ
Â·‡.

Упражнение 94

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÎÂÊ‡. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl
ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÎÂ˜¸ Ì‡ ÊË‚ÓÚ
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Ì‡ ÒÚÓÎ, ÛÍ‡ÏË ‰ÂÊ‡Ò¸ Á‡ Â„Ó Í‡fl, ÔflÏ˚ÏË
ÌÓ„‡ÏË ÛÔË‡flÒ¸ ‚ ÔÓÎ, ÔÓ‰ Ú‡Á ÔÓ‰ÎÓÊËÚ¸ ˜ÚÓ-ÚÓ
Ïfl„ÍÓÂ.

çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÎ‡‚ÌÓ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÌÓ„Ë ‰Ó „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ë ÒÓ‚Â¯ËÚ¸ ‚‰Óı, Á‡‰ÂÊ‡‚¯ËÒ¸
‚ ˝ÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ì‡ 2—3 Ò, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚‰Óı
Ë ÒÔÓÍÓÈÌÓ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ. çÂ ‰ÓÔÛ-
ÒÍ‡ÈÚÂ ˚‚ÍÓ‚, ÔÓ„Ë·Ó‚ ‚˚¯Â „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËfl, ÌÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ „ÓÎÓ‚Û, ‚ÒÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ÓÒÛ˘Â-
ÒÚ‚ÎflÈÚÂ ÔÎ‡‚ÌÓ Ë ÌÂÚÓÓÔÎË‚Ó. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÚÒfl ÓÚ 10 ‰Ó 35 ‡Á.

Упражнение 95

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡. ÑÎfl
ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl Îfl„ÚÂ Ì‡ ÔÓÎ Ì‡ ÊË-
‚ÓÚ. éÔË‡flÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ Î‡‰ÓÌË Ë Ô‡Î¸ˆ˚ ÌÓ„, ‚˚„ÌË-
ÚÂ ÒÔËÌÛ ‰Û„ÓÈ, ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ Ú‡Á Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚
ÓÚ ·˚Î ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ ‚˚¯Â ÛÓ‚Ìfl „ÓÎÓ‚˚. ÉÓÎÓ‚‡ ‚ ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÓÔÛ˘ÂÌ‡ ‚ÌËÁ, ÌÓ„Ë Ì‡ ¯ËËÌÂ
ÔÎÂ˜, ÍÓÎÂÌË Ë ÎÓÍÚË ‚˚ÔflÏÎÂÌ˚.

Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÓÔÛÒÚËÚÂ Ú‡Á Í‡Í ÏÓÊÌÓ
ÌËÊÂ, ÔÓ˜ÚË ‰Ó ÔÓÎ‡, ÛÍË Ë ÌÓ„Ë ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‚ÒÂ
‚ÂÏfl ÔflÏ˚ÏË. èÓ‰ÌËÏËÚÂ „ÓÎÓ‚Û Ë ÂÁÍÓ Á‡ÔÓ-
ÍËÌ¸ÚÂ ÂÂ Ì‡Á‡‰. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ, ÔÓÓ˜ÂÂ‰ÌÓ ÓÔÛÒÍ‡fl Ë ÔÓ‰ÌËÏ‡fl Ú‡Á, Ó‰ÌÓ‚Â-
ÏÂÌÌÓ ‚˚„Ë·‡fl ÒÔËÌÛ ‰Û„ÓÈ. ÖÒÎË ‚˚ ‚ÒÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ, ÚÛ‰ÌÓÒÚË Ò ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ‰‚ËÊÂÌËÈ ‚ÒÍÓ-
Â ÔÓÈ‰ÛÚ, Ú‡Í Í‡Í ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ «‡ÒÍ‡˜‡ÂÚÒfl» Ë ‡Ò-
ÒÎ‡·ËÚÒfl.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ ÌÂ‚Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ „ÓÎÓ‚˚
Ë „Î‡ÁÌ˚ı Ï˚¯ˆ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÊÂÎÛ‰ÓÍ Ë ÍË¯Â˜ÌËÍ, ÔÓ-
˝ÚÓÏÛ ÔÓÎÂÁÌÓ ‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl „ÓÎÓ‚ÌÓÈ ·ÓÎË, Ì‡Ôfl-
ÊÂÌËfl ‚ „Î‡Á‡ı, ÔË ÌÂÒ‚‡ÂÌËË ÊÂÎÛ‰Í‡ Ë ‡ÒÒÚÓÈ-
ÒÚ‚Â ÍË¯Â˜ÌËÍ‡.
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Упражнение 96

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡, ËÒıÓ‰-
ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ú‡ÍÓÂ ÊÂ, Í‡Í ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË 95. 

èÓ‰ÌËÏËÚÂ „ÓÎÓ‚Û Ë ÂÁÍÓ Á‡ÔÓÍËÌ¸ÚÂ ÂÂ Ì‡-
Á‡‰. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ,
ÔÓÓ˜ÂÂ‰ÌÓ ÓÔÛÒÍ‡fl Ë ÔÓ‰ÌËÏ‡fl Ú‡Á, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌ-
ÌÓ ‚˚„Ë·‡fl ÒÔËÌÛ ‰Û„ÓÈ, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ‡Á‚ÂÌËÚÂ
Ú‡Á Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÎÂ‚Ó, ÓÔÛÒÍ‡flÒ¸ Í‡Í ÏÓÊ-
ÌÓ ÌËÊÂ Ì‡ ÎÂ‚˚È ·ÓÍ, Á‡ÚÂÏ Ú‡ÍËÏ ÊÂ Ó·‡ÁÓÏ Ì‡
Ô‡‚˚È, ÒÓı‡Ìflfl ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÛÍ Ë ÌÓ„ ÔflÏ˚Ï.
Ñ‚ËÊÂÌËÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ Ó·‡˘‡fl ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ‡ÒÚflÊÂÌËÂ ÔÓÁ‚Ó-
ÌÓ˜ÌËÍ‡.

ùÚÓ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÎÓÊÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ‚ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË
‰Îfl Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı, Ó‰Ì‡ÍÓ ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ Â„Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ
Ó·ÎÂ„˜‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ÓÁ‰ÓÓ‚ÎÂÌËÂÏ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒË-
ÒÚÂÏ˚ ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ Ë ÛÍÂÔÎÂÌËÂÏ Ï˚¯ˆ —
‚Ó ‚ÚÓÛ˛.

Упражнение 97

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒË‰fl. ÑÎfl
ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÂÒÚ¸ Ì‡
ÔÓÎ, ÓÔÂ¯ËÒ¸ Ì‡ ÔflÏ˚Â ÛÍË ÔÓÁ‡‰Ë Ú‡Á‡. Ç˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ Ò„Ë·‡ÌËË ÌÓ„ Ë ÔË-
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËË Ú‡Á‡ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÚÂÎÓ ÓÔË‡-
ÎÓÒ¸ Ì‡ ‡ÒÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Â ÒÓ„ÌÛÚ˚Â ‚ ÍÓÎÂÌflı ÌÓ„Ë Ë
ÔflÏ˚Â ÛÍË. èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓÁ‚Ó-
ÌÓ˜ÌËÍ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË, ‡Ò-
ÒÎ‡·ÎÂÌ Ò‚ÂıÛ ‰ÓÌËÁÛ.

å‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÔËÔÓ‰Ìfl‚ Ú‡Á, ‚ÓÁ‚‡˘‡˛ÚÒfl ‚ ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú ÓÔËÒ‡ÌÌÓÂ
‰‚ËÊÂÌËÂ 5—10 ‡Á, ‚˚ÔÓÎÌflfl ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓ ·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚÓÏ ÚÂÏÔÂ.
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ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ‚ÒÂ ÌÂ‚Ì˚Â ˆÂÌÚ˚,
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ ÒÓÒÚÓflÌËÂ Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡
ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ Ë Ó„‡ÌÓ‚ Ú‡Á‡, ‡Á‚Ë‚‡ÂÚ Ï˚¯ˆ˚,
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘ËÂ Â„Ó ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË, ·Î‡-
„Ó‰‡fl ˜ÂÏÛ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚÒfl ÓÒÚ ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚˚ı
ıfl˘ÂÈ.

Упражнение 98

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡. óÚÓ-
·˚ ÔËÌflÚ¸ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, Îfl„ÚÂ Ì‡ ÔÓÎ Ì‡ ÒÔË-
ÌÛ, ‚˚ÚflÌËÚÂ ÌÓ„Ë, ‡Á‰‚ËÌ¸ÚÂ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚. ëÓ„ÌË-
ÚÂ ÍÓÎÂÌË Ë, Ó·ı‚‡ÚË‚ Ëı ÛÍ‡ÏË, ÔÓ‰ÚflÌËÚÂ Í „Û‰Ë,
ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó, ÓÚÚÓÎÍÌÛ‚¯ËÒ¸ ÍÓÎÂÌflÏË Ë ·Â‰‡ÏË ÓÚ
„Û‰Ë, ÌÂ ÓÚÔÛÒÍ‡fl ÛÍ, ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ „ÓÎÓ‚Û Ë ÔÓÔ˚Ú‡È-
ÚÂÒ¸ ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÓÏ ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ÍÓÎÂÌ. ëÓı‡ÌËÚÂ ÔÓÎÛ-
˜ÂÌÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÚÂÎ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 5 Ò.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÛÍÂÔÎÂÌËfl ÓÚ‰Â-
Î‡ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡, ‚ÎËfl˛˘Â„Ó Ì‡ ‡·ÓÚÓÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸
ÊÂÎÛ‰Í‡.

Упражнение 99

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡. ÑÎfl
ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÎÂ˜¸ Ì‡
ÔÓÎ ÎËˆÓÏ ‚ÌËÁ.

éÔË‡flÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ Î‡‰ÓÌË Ë Ô‡Î¸ˆ˚ ÌÓ„, ‚˚„ÌË-
ÚÂ ÒÔËÌÛ ‰Û„ÓÈ, ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ Ú‡Á Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚
ÓÌ ·˚Î ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ ‚˚¯Â ÛÓ‚Ìfl „ÓÎÓ‚˚. ÉÓÎÓ‚‡ ‚ ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÓÔÛ˘ÂÌ‡ ‚ÌËÁ, ÌÓ„Ë Ì‡ ¯ËËÌÂ
ÔÎÂ˜, ÍÓÎÂÌË Ë ÎÓÍÚË ‚˚ÔflÏÎÂÌ˚. èÓ‰ÌËÏËÚÂ Ú‡Á
Í‡Í ÏÓÊÌÓ ‚˚¯Â, ‚˚„Ë·‡fl ‰Û„ÓÈ ÒÔËÌÛ, Ë Ó·ÓÈ‰ËÚÂ
ÍÓÏÌ‡ÚÛ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË, ÓÔË‡flÒ¸ Ì‡ ÔflÏ˚Â ÛÍË
Ë ÌÓ„Ë.
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ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËfl ÔÓ-
Á‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡, ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÒÓÒÚÓflÌËfl ÌÂ‚Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ,
ÛÔ‡‚Îfl˛˘Ëı ÚÓÎÒÚ˚Ï ÍË¯Â˜ÌËÍÓÏ, Ë ÌÓÏ‡ÎËÁÛÂÚ
Â„Ó ‡·ÓÚÛ.

ÉãÄÇÄ 8. 
ÉéãéÇçõÖ Åéãà

ÉÓÎÓ‚Ì˚Â ·ÓÎË ‡Á‰ÂÎfl˛ÚÒfl Ì‡ ÔÂ‚Ë˜Ì˚Â Ë ‚ÚÓË˜-
Ì˚Â. ä ‚ÚÓË˜Ì˚Ï ÓÚÌÓÒflÚÒfl „ÓÎÓ‚Ì˚Â ·ÓÎË, Ó·ÛÒÎÓ‚-
ÎÂÌÌ˚Â Í‡ÍËÏË-ÎË·Ó Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏË ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚
ËÎË ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ó„‡ÌÓ‚.

ÇÚÓË˜Ì˚Â „ÓÎÓ‚Ì˚Â ·ÓÎË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÔÓfl‚ÎÂÌË-
ÂÏ Ô‡ÚÓÎÓ„ËË ÏÓÁ„‡, ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚ ÔÂËÙÂË˜ÂÒÍÓÈ
ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ (‡‰ËÍÛÎÓÔ‡ÚËË, ÌÂÈÓÔ‡ÚËË), ÔÓfl‚-
ÎflÚ¸Òfl ÔË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflı „Î‡Á‡, Ûı‡ Ë Ú. ‰. ÇÚÓË˜Ì˚Â
„ÓÎÓ‚Ì˚Â ·ÓÎË ÏÓ„ÛÚ ‚ÓÁÌËÍ‡Ú¸ ÔË „ËÔÔÂ, ÔÓ‚˚¯Â-
ÌËË ÍÓ‚flÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl (‡ÚÂË‡Î¸Ì‡fl „ËÔÂÚÂÌÁËfl),
ÔÓ‚˚¯ÂÌËË ‚ÌÛÚË˜ÂÂÔÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl (ÎËÍ‚ÓÌ‡fl „Ë-
ÔÂÚÂÌÁËfl, ÔÒÂ‚‰ÓÓÚÂÍ ÏÓÁ„‡), ÍÓ‚ÓËÁÎËflÌËflı ‚ „ÓÎÓ-
‚ÌÓÈ ÏÓÁ„, ÓÔÛıÓÎflı ÏÓÁ„‡, ÏÂÌËÌ„ËÚ‡ı, „ÎËÒÚ‡ı, „Î‡-
ÛÍÓÏÂ, ÂÁÍÓÏ ÔÂÍ‡˘ÂÌËË ÔËÂÏ‡ ÍÓÙÂ Ë ÔË ÒÓÚ-
Ìflı ‰Û„Ëı ÔË˜ËÌ. 

ä Ò˜‡ÒÚ¸˛, ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â ÒÎÛ-
˜‡Â‚ „ÓÎÓ‚Ì˚Â ·ÓÎË — ˝ÚÓ ÔËÁÌ‡Í ÚflÊÂÎÓ„Ó Á‡·Ó-
ÎÂ‚‡ÌËfl, ÚÂ·Û˛˘Â„Ó ˝ÍÒÚÂÌÌÓÈ ÓÔÂ‡ˆËË ËÎË ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÎÂ˜ÂÌËfl ‚ ·ÓÎ¸ÌËˆÂ. ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, „ÓÎÓ-
‚Ì‡fl ·ÓÎ¸ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚÒfl Í‡Í Ó·˚˜ÌÓÂ fl‚ÎÂÌËÂ
ÊËÁÌË.

éÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ‡ÁÌÓ‚Ë‰ÌÓÒÚ¸ „ÓÎÓ‚ÌÓÈ ·ÓÎË ‰Ó‚ÓÎ¸-
ÌÓ ÔÓÒÚÓ. ä‡Ê‰‡fl ‡ÁÌÓ‚Ë‰ÌÓÒÚ¸ „ÓÎÓ‚ÌÓÈ ·ÓÎË Ó·-
Î‡‰‡ÂÚ Ò‚ÓËÏË ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚflÏË — ı‡‡ÍÚÂÓÏ, ÎÓÍ‡-

151



ÎËÁ‡ˆËÂÈ, ÔÓ‚ÓˆËÛ˛˘ËÏË Ù‡ÍÚÓ‡ÏË, ÒÓÔÓ‚ÓÊ-
‰‡˛˘ËÏË ÒËÏÔÚÓÏ‡ÏË.

ÉÓÎÓ‚Ì‡fl ·ÓÎ¸ Ì‡ÔflÊÂÌËfl — Ò‡Ï˚È ‡ÒÔÓÒÚ-
‡ÌÂÌÌ˚È ‚Ë‰ „ÓÎÓ‚ÌÓÈ ·ÓÎË. ÅÓÎ¸, ‡ÒÔÓÒÚ‡Ìfl˛-
˘‡flÒfl ËÁ ¯ÂË ‚ Á‡Ú˚ÎÓÍ, ‚ËÒÍË, Ó·Î‡ÒÚ¸ „Î‡Á Ò Ó‰-
ÌÓÈ ËÎË Ò ‰‚Ûı ÒÚÓÓÌ. åÓÊÂÚ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡Ú¸Òfl „ÓÎÓ-
‚ÓÍÛÊÂÌËÂÏ, ÔÓ¯‡Ú˚‚‡ÌËÂÏ, ÚÓ¯ÌÓÚÓÈ. åÓÊÌÓ
Ì‡˘ÛÔ‡Ú¸ ·ÓÎÂ‚˚Â ÚÓ˜ÍË ‚ Ó·Î‡ÒÚË Á‡Ú˚ÎÍ‡ Ë ¯ÂË.
ÅÓÎ¸ ÚÛÔ‡fl, ÏÓÌÓÚÓÌÌ‡fl, ‰‡‚fl˘‡fl, ÒÊËÏ‡˛˘‡fl ËÎË
‡ÒÔË‡˛˘‡fl, Ó·˚˜ÌÓ Ó˘Û˘‡ÂÚÒfl ‚ÓÍÛ„ „ÓÎÓ‚˚,
‚ Ó·Î‡ÒÚË Î·‡ Ë „Î‡Á, ‚ËÒÍÓ‚, ÔÓ‰ Á‡Ú˚ÎÍÓÏ, ËÌÓ„‰‡
Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ ÒÚfl„Ë‚‡ÌËÂ „ÓÎÓ‚˚ ÎÂÌÚÓÈ ËÎË ÚÂÒÌÓÈ
¯‡ÔÍÓÈ. èÓ‚ÓˆËÛÂÚÒfl Ó·˚˜ÌÓ ÔÒËıË˜ÂÒÍËÏ Ì‡-
ÔflÊÂÌËÂÏ, ÛÒÚ‡ÎÓÒÚ¸˛. ÑÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
Ó·ÂÁ·ÓÎË‚‡˛˘Ëı ÒÂ‰ÒÚ‚ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏÛ
Ó·ÓÒÚÂÌË˛ ·ÓÎÂ‚ÓÈ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ë Ì‡‡ÒÚ‡ÌË˛
·ÓÎË.

òÂÈÌ‡fl „ÓÎÓ‚Ì‡fl ·ÓÎ¸ — ‚ÚÓÓÈ ÔÓ ‡ÒÔÓÒÚ‡-
ÌÂÌÌÓÒÚË ‚Ë‰ „ÓÎÓ‚ÌÓÈ ·ÓÎË. ÅÓÎ¸, ÒÂ‰ÌÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚË ËÎË ÒËÎ¸Ì‡fl, ‡ÒÔÓÒÚ‡Ìfl˛˘‡flÒfl ËÁ ¯ÂË (˜‡-
˘Â — «ËÁ-ÔÓ‰ Á‡Ú˚ÎÍ‡») ‚ Á‡Ú˚ÎÓÍ, Ó‰ËÌ ËÎË Ó·‡ ‚Ë-
ÒÍ‡, Ó‰ËÌ ËÎË Ó·‡ „Î‡Á‡, ÏÓÊÂÚ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡Ú¸Òfl
„ÓÎÓ‚ÓÍÛÊÂÌËÂÏ, ÚÓ¯ÌÓÚÓÈ, ÔÓ¯‡Ú˚‚‡ÌËÂÏ. åÓÊÌÓ
Ì‡˘ÛÔ‡Ú¸ ·ÓÎÂ‚˚Â ÚÓ˜ÍË ‚ Ó·Î‡ÒÚË ¯ÂË Ë Á‡Ú˚ÎÍ‡.
ó‡ÒÚÓ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚ¸˛ Ë Ó„‡ÌË˜ÂÌË-
ÂÏ ‰‚ËÊÂÌËÈ ‚ ¯ÂÈÌÓÏ ÓÚ‰ÂÎÂ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡. èÓ‚Ó-
ˆËÛÂÚÒfl ‡ÍÚË‚Ì˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË ‚ ¯ÂÂ, ÛÚÓÏÎÂÌË-
ÂÏ, ÔÓÒÚÛ‰Ì˚ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏË ÌÓÒ‡ Ë „ÓÎ‡, ÂÂ
Ó·˚˜Ì˚Â ÔË˜ËÌ˚: ÓÒÚÂÓıÓÌ‰ÓÁ Ë ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl Ú‡‚Ï
¯ÂÈÌ˚ı ÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚, ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËÂ ¯ÂÈÌ˚ı ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌ-
ÍÓ‚˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ Ì‡ ÙÓÌÂ ‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓˆÂÒÒÓ‚
‚ ÔÓÎÓÒÚË ÌÓÒ‡ Ë „ÓÎ‡.

ê‡Á‰‡ÊÂÌËÂ ÌÂ‚Ì˚ı ÒÔÎÂÚÂÌËÈ, ÓÍÛÊ‡˛˘Ëı
¯ÂÈÌ˚Â ÔÓÁ‚ÓÌÍË, ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÒÔ‡ÁÏÛ ÒÓÒÛ‰Ó‚ ÒÚ‚ÓÎ‡
„ÓÎÓ‚ÌÓ„Ó ÏÓÁ„‡, ÍÓÚÓÓÂ, ÂÒÎË ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÒfl ‰ÎË-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl, ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÒËÏÔÚÓÏ‡Ï ÒÓÒÛ‰ËÒ-
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ÚÓÈ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÒÚË „ÓÎÓ‚ÌÓ„Ó ÏÓÁ„‡, ÒÌËÊÂÌË˛ ÒÎÛ-
ı‡ Ë ¯ÛÏÛ ‚ Û¯‡ı, ÛıÛ‰¯ÂÌË˛ ÁÂÌËfl, Ô‡ÏflÚË Ë ‚ÌË-
Ï‡ÌËfl, ÒÂÍÒÛ‡Î¸Ì˚Ï ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡Ï, ‰ÂÔÂÒÒËË, Ì‡Û-
¯ÂÌË˛ ÒÌ‡ Ë ‰.

ÉÓÎÓ‚Ì‡fl ·ÓÎ¸ ÔË ÔÓ‚˚¯ÂÌËË ‚ÌÛÚË˜ÂÂÔÌÓ-
„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl — ÚÂÚËÈ ÔÓ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÓÒÚË ‚Ë‰
„ÓÎÓ‚ÌÓÈ ·ÓÎË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ˜‡ÒÚÓ ‚ÒÚÂ˜‡ÂÚÒfl Û ÚÂı,
ÍÚÓ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ÔÂÂÌÂÒ ˜ÂÂÔÌÓ-ÏÓÁ„Ó‚Û˛ Ú‡‚ÏÛ,
‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ó‰Ó‚Û˛. ëËÏÔÚÓÏ˚ — ÏÓÌÓÚÓÌÌ‡fl „Ó-
ÎÓ‚Ì‡fl ·ÓÎ¸, ‡ÒÔË‡˛˘‡fl ËÎË ‰‡‚fl˘‡fl, ‡ÒÔÓ-
ÒÚ‡Ìfl˛˘‡flÒfl Ì‡ ‚Ò˛ „ÓÎÓ‚Û, Ó˘Û˘ÂÌËÂ «ÚflÊÂÎÓÈ»
„ÓÎÓ‚˚, ·ÓÎ¸ ‚ Ó·Î‡ÒÚË „Î‡Á, ÚÓ¯ÌÓÚ‡. ÇÓÁÏÓÊÌ‡
‚ÓÚ‡, ÌÂ ÔËÌÓÒfl˘‡fl Ó·ÎÂ„˜ÂÌËfl, ÍÓÚÓ‡fl ÏÓÊÂÚ
‚ÓÁÌËÍÌÛÚ¸ Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ ÔÓ·ÛÊ‰ÂÌËfl, ÛÒËÎË‚‡Ú¸Òfl
ÓÚ flÍÓ„Ó Ò‚ÂÚ‡ Ë „ÓÏÍËı Á‚ÛÍÓ‚, ÔÂÂÏÂÌ˚ ÔÓ„Ó-
‰˚ Ë Ú. ‰. 

ÑÎËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÂ ‚ÌÛÚË˜ÂÂÔÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ
ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÛıÛ‰¯ÂÌË˛ ‚ ‡·ÓÚÂ „ÓÎÓ‚ÌÓ„Ó ÏÓÁ„‡.
Ç ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÒÚ‡‰‡ÂÚ ‚Â„ÂÚ‡ÚË‚Ì‡fl ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒ-
ÚÂÏ‡. í‡Í ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ÒÓÒÛ‰ËÒÚ‡fl ‰ËÒÚÓÌËfl, ÌÂÛÒÚÓÈ-
˜Ë‚ÓÒÚ¸ ‡ÚÂË‡Î¸ÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl, ·ÓÎÂÁÌË ÊÂÎÛ‰Í‡,
ÛÚÓÏÎflÂÏÓÒÚ¸, ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ Ú‡ÍÊÂ Ë ‰Û„ËÂ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ-
‚‡ — ÒÌËÊÂÌËÂ ÒÎÛı‡ Ë ¯ÛÏ ‚ Û¯‡ı, ÒÌËÊÂÌËÂ ÁÂ-
ÌËfl, Ô‡ÏflÚË Ë ‚ÌËÏ‡ÌËfl, ÒÂÍÒÛ‡Î¸Ì˚Â ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡,
‰ÂÔÂÒÒËfl, Ì‡Û¯ÂÌËÂ ÒÌ‡. àÌÓ„‰‡ ·ÓÎË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÛÏÂÌ¸¯‡˛ÚÒfl, ÌÓ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÌÂ ÔÓıÓ‰flÚ, ÌÂÍÓÚÓ˚Ï
Ô‡ˆËÂÌÚ‡Ï ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍË ÔÓ‚ÚÓflÚ¸ ÎÂ-
˜ÂÌËÂ.

åË„ÂÌ¸ — Ò‡Ï˚È ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È, ÌÓ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ-
˜‡ÒÚÓ ‚ÒÚÂ˜‡˛˘ËÈÒfl ‚Ë‰ „ÓÎÓ‚ÌÓÈ ·ÓÎË. åË„ÂÌ¸ ËÁ-
‚ÂÒÚÌ‡, ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ÒËÎ¸ÌÓÈ ÔÛÎ¸ÒËÛ˛˘ÂÈ ·Ó-
Î¸˛ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔËÒÚÛÔ‡. ëËÎ¸Ì‡fl ÔÛÎ¸ÒËÛ˛˘‡fl ·ÓÎ¸
˝ÔËÁÓ‰Ë˜ÂÒÍË ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ‚ËÒÍ‡ ËÎË „Î‡Á‡,
ÂÊÂ — ‚ ‰Û„Ëı Ó·Î‡ÒÚflı „ÓÎÓ‚˚. åÓÊÂÚ ÛÒËÎË‚‡Ú¸-
Òfl ÓÚ flÍÓ„Ó Ò‚ÂÚ‡ Ë „ÓÏÍËı Á‚ÛÍÓ‚. ó‡ÒÚÓ ÒÓÔÓ‚ÓÊ-
‰‡ÂÚÒfl ÚÓ¯ÌÓÚÓÈ Ë ‚ÓÚÓÈ, ÔËÌÓÒfl˘ÂÈ Ó·ÎÂ„˜ÂÌËÂ.
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àÌÓ„‰‡ ÔÂ‰‚ÂÒÚÌËÍÓÏ ËÎË ÒÔÛÚÌËÍÓÏ ÔËÒÚÛÔ‡ ÏË„-
ÂÌË ·˚‚‡ÂÚ ÏË„ÂÌÓÁÌ‡fl ÁËÚÂÎ¸Ì‡fl ‡Û‡: ÏÂˆ‡˛-
˘ËÂ ÔflÚÌ‡, ÌÂ˜ÂÚÍËÂ Ó˜ÂÚ‡ÌËfl ÔÂ‰ÏÂÚÓ‚, ÔÓÚÂÏÌÂ-
ÌËÂ ‚ „Î‡Á‡ı Ë Ú. Ô. åË„ÂÌ¸ Ó·˚˜ÌÓ ÔÓ‚ÓˆËÛÂÚÒfl
ÔÂÂÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ, ‰ÂÙËˆËÚÓÏ ÒÌ‡, ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂÏ ‚ ÔË-
˘Û ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚. 

ÉÓÎÓ‚Ì‡fl ·ÓÎ¸ ÔË ÔÓ‚˚¯ÂÌËË (ÔÓÌËÊÂÌËË) ÍÓ-
‚flÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl ‚ÒÚÂ˜‡ÂÚÒfl Û Î˛‰ÂÈ, ÒÍÎÓÌÌ˚ı Í ÔÓ-
ÌËÊÂÌË˛ ËÎË ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ ‡ÚÂË‡Î¸ÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl.
ùÚÓ ·ÓÎ¸ ÒÂ‰ÌÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ËÎË ÒËÎ¸Ì‡fl, ‚ Ó·Î‡-
ÒÚË Î·‡, ‚ËÒÍÓ‚, Á‡Ú˚ÎÍ‡ ËÎË ‚ÒÂÈ „ÓÎÓ‚˚. ÇÓ ‚ÂÏfl
ÔËÒÚÛÔ‡ „ÓÎÓ‚ÌÓÈ ·ÓÎË Ó·Ì‡ÛÊË‚‡ÂÚÒfl ÔÓÌËÊÂÌÌÓÂ
ËÎË ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÂ ‡ÚÂË‡Î¸ÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ. ó‡ÒÚÓ ÔÓ-
‚ÓˆËÛÂÚÒfl ÔÓ„Ó‰ÓÈ, ÔÂÂÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ, ÔÒËıË˜ÂÒÍËÏ
ÒÚÂÒÒÓÏ.

ç‡Ë·ÓÎÂÂ ÓÔ‡ÒÂÌ ÔËÂÏ ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ú‡·ÎÂÚÓÍ
«ÓÚ „ÓÎÓ‚Ì˚ı ·ÓÎÂÈ» (ˆËÚ‡ÏÓÌ, ÚÂÏÔ‡Î„ËÌ, ÔÂÌÚ‡Î„ËÌ
Ë ‰Û„ËÂ ·ÂÁÂˆÂÔÚÛÌ˚Â ‡Ì‡Î¸„ÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÔÂÔ‡‡Ú˚).
ëÎÓ‚Ó «‡Ì‡Î¸„ÂÚËÍ» ‡Ò¯ËÙÓ‚˚‚‡ÂÚÒfl Ú‡Í: ‡Ì — ÓÚ-
ÒÛÚÒÚ‚ËÂ, ÒÌflÚËÂ, ‡Î¸„Ëfl — ·ÓÎ¸. èË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÏ
Ë ˜‡ÒÚÓÏ ÔËÂÏÂ Ú‡ÍËı Ú‡·ÎÂÚÓÍ ÓÚ ÌËı Ò‡ÏËı ‡Á‚Ë‚‡-
ÂÚÒfl ÒÚÓÈÍ‡fl Ë ÛÔÓÌ‡fl „ÓÎÓ‚Ì‡fl ·ÓÎ¸.

ä‡Í ÊÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÎÂ˜ËÚ¸ „ÓÎÓ‚ÌÛ˛ ·ÓÎ¸, ˜ÚÓ·˚
„ÓÎÓ‚‡ ÌÂ ·ÓÎÂÎ‡ ÓÚ Ò‡ÏËı Ó·ÂÁ·ÓÎË‚‡˛˘Ëı? ÇÓ ‚ÂÏfl
‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓÂÁ‰ÓÍ Ì‡ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎÂ, ‡‚ÚÓ·ÛÒÂ ËÎË
‚ ÔÓÂÁ‰Â ÛÒÚ‡Ë‚‡ÈÚÂ ÒÂ·Â ÔÂÂ‰˚¯ÍË ËÎË ÏÂÌflÈÚÂ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËÂ. èÛÚÂ¯ÂÒÚ‚Ëfl Ë ÔÓÂÁ‰ÍË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ·Î‡„Ó-
ÔËflÚÌ˚ÏË ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚Ëfl Ë Ì‡Ó·ÓÓÚ.
ìÔ‡‚Îflfl ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎÂÏ, ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÈÚÂÒ¸ Í‡Ê‰˚Â ‰‚‡
˜‡Ò‡, ÔÓÈ‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ·˚ ‡ÁÏflÚ¸ ÌÓ„Ë, Ë ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â Ï˚ ÓÔË¯ÂÏ ÌËÊÂ. ç‡ıÓ‰flÒ¸
‚ Ò‡ÎÓÌÂ ÒÂ‰ÒÚ‚‡ Ó·˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó Ú‡ÌÒÔÓÚ‡, ÔÓ„Û-
ÎflÈÚÂÒ¸ ‚‰ÓÎ¸ fl‰Ó‚ ÒË‰ÂÌËÈ ËÎË ‚ ÔÓıÓ‰Â, ‚˚ÔÓÎ-
Ìflfl ÚÓ ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÔÓÏÂÊÛÚÍ‡ı ÏÂÊ‰Û ÔÓ„ÛÎ-
Í‡ÏË. èÓÏÓ„‡ÂÚ ‚ ‰ÓÓ„Â Ë Ï‡ÎÂÌ¸Í‡fl ÔÓ‰Û¯Í‡ ÔÓ‰ „Ó-
ÎÓ‚ÓÈ, ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘‡fl Ï˚¯ˆ˚ ¯ÂË.
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êÂ„ÛÎflÌÓ ÛÒÚ‡Ë‚‡ÈÚÂ ÔÂÂ‰˚¯ÍÛ ‚ ‡·ÓÚÂ Ë ‚˚-
ÔÓÎÌflÈÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËÂ.

èÂÂ‰ Ì‡˜‡ÎÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ (‡ ÔÂÂ‰
ÔÂ‚˚ÏË Á‡ÌflÚËflÏË — ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ) ‡ÁÓ„ÂÚ¸ Ó·-
Î‡ÒÚ¸ ¯ÂË Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÒÚÛË ÚÂÔÎÓÈ ‚Ó‰˚ ËÁ-ÔÓ‰ Í‡-
Ì‡, „ÂÎÍË, Ì‡„ÂÚÓ„Ó ÔÓÎÓÚÂÌˆ‡ ËÎË ‚ ÔÓÏÓ˘¸˛ Ò‡-
ÏÓÏ‡ÒÒ‡Ê‡ (Ó· ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚ı ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÔËÂÏ‡ı ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ˜ËÚ‡Ú¸ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËÈ). Ç ÔÓ-
ˆÂÒÒÂ Ò‡ÏÓÏ‡ÒÒ‡Ê‡ ÏÓÊÌÓ ‚ÚÂÂÚ¸ ‚ ÍÓÊÛ ¯ÂË, Á‡-
Ú˚ÎÍ‡, Ì‡‰ÔÎÂ˜ËÈ Î˛·Û˛ «ÒÓ„Â‚‡˛˘Û˛» Ï‡Á¸.
ÑÎfl ˝ÚÓÈ ˆÂÎË ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰Ó·‡Ú¸ ‚ ‡ÔÚÂÍÂ Î˛·Û˛
Ï‡Á¸ «ÓÚ ‡‰ËÍÛÎËÚ‡» Ò Û‰Ó·Ì˚Ï (ÌÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÂÁ-
ÍËÏ) Á‡Ô‡ıÓÏ, ÔÓÒÎÂ ‚ÚË‡ÌËfl ÍÓÚÓÓÈ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl Ó˘Û-
˘ÂÌËÂ ÏÂÒÚÌÓ„Ó ÚÂÔÎ‡.

ñÂÎ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ (ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl 100 Ë 101) ÒÓ-
ÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl Ó˘Û˘‡Ú¸ ‡ÁÌËˆÛ
ÏÂÊ‰Û ÒÓÒÚÓflÌËÂÏ Ï˚¯ˆ ‚ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌÓÏ Ë Ì‡-
ÔflÊÂÌÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓË Ó˘Û˘ÂÌËfl Ì‡ ˝ÚÓÏ
‡ÁÎË˜ËË. ëÏ˚ÒÎ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ-
·˚, Ì‡Û˜Ë‚¯ËÒ¸ Ó˘Û˘‡Ú¸ ˝ÚÓ ‡ÁÎË˜ËÂ, ÎÂ„ÍÓ ‡Ò-
ÔÓÁÌ‡‚‡Ú¸ ÌÂÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ÌÂÍÓÚÓ˚ı
„ÛÔÔ Ï˚¯ˆ ‚Ó ‚ÂÏfl ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÚÂÒÒ‡ Ë
‡ÒÒÎ‡·ÎflÚ¸ Ëı.

éÒ‚ÓË‚ ÚÂıÌËÍÛ ÔÓ„ÂÒÒË‚ÌÓÈ ÂÎ‡ÍÒ‡ˆËË (Ú‡Í Ì‡-
Á˚‚‡ÂÚÒfl ˝ÚÓÚ ÔËÂÏ), ÏÓÊÌÓ Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl ·˚ÒÚÓ Ì‡Ôfl-
„‡Ú¸ Ë ‡ÒÒÎ‡·ÎflÚ¸ Ò‚ÓË Ï˚¯ˆ˚, ÔÂÂÈ‰fl ÓÚ Â„ÛÎfl-
Ì˚ı Ë ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚ı Á‡ÌflÚËÈ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Í ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌË˛ ÚÂıÌËÍË ÔÓ„ÂÒÒË‚ÌÓÈ ÂÎ‡ÍÒ‡ˆËË ‚Ó
‚ÂÏfl Í‡ÚÍËı Ô‡ÛÁ ‚ ‡·ÓÚÂ.

Упражнение 100

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒÚÓfl. óÚÓ·˚
ÔËÌflÚ¸ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÔÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ÌÓ„Ë Ì‡ ¯Ë-
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ËÌÛ ÔÎÂ˜. ç‡ ‚˚‰ÓıÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÚËÚÂ ÔÓ‰·ÓÓ‰ÓÍ
Ì‡ „Û‰¸ Ë ÓÒÚ‡Ì¸ÚÂÒ¸ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÒÂÍÛÌ‰, ÔÓ‰ÓÎÊ‡fl „ÎÛ·ÓÍËÈ ‚˚‰Óı Ë Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
ÔË ˝ÚÓÏ ‡ÒÒÎ‡·Ë‚¯ËÒ¸ („ÓÎÓ‚‡ «ÓÚ‰˚ı‡ÂÚ», ÎÂÊ‡ Ì‡
„Û‰Ë). ÉÎÛ·ÓÍÓ ‚‰˚ı‡fl, ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÍÛ„Ó‚ÓÂ ‰‚ËÊÂ-
ÌËÂ „ÓÎÓ‚ÓÈ ‚Ô‡‚Ó, Ô˚Ú‡flÒ¸ ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ÛıÓÏ ÔÎÂ˜‡
Ë Ì‡ ‚˚ÒÓÚÂ ‚‰Óı‡ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‡ÒÚflÌÛ‚ Ï˚¯ˆ˚
¯ÂË ÒÎÂ‚‡. á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ì‡ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰, ÒÓ‚Â¯‡fl „ÎÛ·ÓÍËÈ ‚˚‰Óı, ‚Ó ‚ÂÏfl
ÍÓÚÓÓ„Ó „ÓÎÓ‚‡ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌÓ ÎÂÊËÚ Ì‡ Ô‡‚ÓÏ ÔÎÂ-
˜Â, ‡ Ï˚¯ˆ˚ ¯ÂË ÒÎÂ‚‡ ‡ÒÒÎ‡·ËÎËÒ¸ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË
Ëı Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‡ÒÚflÊÂÌËfl. èË ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ „ÎÛ-
·ÓÍÓÏ ‚‰ÓıÂ ‡ÁÓ„ÌËÚÂ „ÓÎÓ‚Û Ì‡Á‡‰ Ë Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
‡ÒÒÎ‡·¸ÚÂÒ¸ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚‰Óı‡. á‡‚Â¯ËÚÂ ÍÛ„Ó‚ÓÈ
ˆËÍÎ ÔÓ‚ÓÓÚÓÏ „ÓÎÓ‚˚ ‚ÎÂ‚Ó, Í ÎÂ‚ÓÏÛ ÔÎÂ˜Û, ÓÔflÚ¸
‰ÂÎ‡fl Ô‡ÛÁÛ Ì‡ ‚˚‰ÓıÂ.

èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚‡ÊÌÓ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ‡ÒÚflÊÂÌËfl Ï˚¯ˆ ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò Ëı
‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂÏ, Ì‡˜‡‚ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‡‚ÌÓ-
ÏÂÌ˚Â ‚‡˘‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl „ÓÎÓ‚ÓÈ — ‚Ì‡˜‡ÎÂ
‚Ô‡‚Ó 3—5 ‡Á, Á‡ÚÂÏ ÚÓ ÊÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‰‚ËÊÂÌËÈ
‚ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË. Ç ÔÓˆÂÒÒÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ù‡Á˚ ÔÓÎÓÊÂÌËfl „ÓÎÓ‚˚ ÏÓ„ÛÚ ÌÂ
ÒÓ‚Ô‡‰‡Ú¸ Ò ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚ÏË ˆËÍÎ‡ÏË, ÒÎË¯ÍÓÏ „ÎÛ·Ó-
ÍÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚‡˘ÂÌËÈ „ÓÎÓ‚˚ ÏÓÊÂÚ ‚˚-
Á‚‡Ú¸ „ÓÎÓ‚ÓÍÛÊÂÌËÂ.

ÖÒÎË ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ
‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ Á‡ ‚ÂÏfl Ó‰ÌÓ„Ó ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ˆËÍÎ‡,
ÏÓÊÌÓ Á‡‰ÂÊ‡Ú¸Òfl ‚ Ó‰ÌÓÈ ÔÓÁÂ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰˚ı‡-
ÚÂÎ¸Ì˚ı ˆËÍÎÓ‚. ÇÓÁÏÓÊÌ˚ ‰‚‡ ‚‡Ë‡ÌÚ‡: ËÎË ÔÓ-
ËÁ‚ÂÒÚË ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ„ÎÛ·ÓÍËı ‰˚ı‡ÌËÈ ‚ ÔÓÁÂ Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ ¯ÂË, ËÎË ‚Ó ‚ÂÏfl
Í‡Ê‰Ó„Ó ‚‰Óı‡ Ô˚Ú‡Ú¸Òfl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÒÚflÌÛÚ¸
Ï˚¯ˆ˚, ‡ ÔË ‚˚‰ÓıÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl Ì‡
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ÓÚÍÎÓÌÂÌËfl „ÓÎÓ‚˚ ‚ ÒÚÓ-
ÓÌÛ.
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á‡‚Â¯ËÚÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛˘ÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÔÓ‰Ìfl‚ ÔÎÂ-
˜Ë ‚‚Âı Ì‡ ‚‰ÓıÂ, Á‡ÚÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÚËÚÂ Ëı, ‚˚‰˚-
ı‡fl. èÓ‚ÚÓËÚÂ ‚ÂÒ¸ ˆËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ 3—5 ‡Á.

Упражнение 101

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÎÂÊ‡. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒ-
ıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÎÂ˜¸ Ì‡ ÒÔËÌÛ Ì‡ ÔÓÎ
ÎË·Ó Ì‡ Ú‚Â‰˚È Ï‡Ú‡ˆ Ò ÔÓ‰Û¯ÍÓÈ ÔÓ‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ
Ë (ËÎË) ÔÓ‰ ÍÓÎÂÌflÏË. ç‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 10 Ò ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÒÔÓÍÓÈÌÓ„Ó ‡‚ÌÓÏÂÌÓ„Ó ‰˚ı‡ÌËfl,
Á‡ÚÂÏ ‚‰ÓıÌÛÚ¸ Ë Á‡‰ÂÊ‡Ú¸ ‚˚‰Óı, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ
ÔÓ‰ÌËÏ‡fl Ô‡‚Û˛ ÛÍÛ ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌÓ Í ÔÓÎÛ Ë
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Ì‡Ôfl„‡fl ÂÂ ÔËÏÂÌÓ ‰Ó 75 % ÓÚ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ„Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡. ÑÓÒÚË„ÌÛÚÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌÌÓÂ ÒÓ-
ÒÚÓflÌËÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 5 Ò,
Á‡ÚÂÏ ‚˚‰ÓıÌÛÚ¸, ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÍ‡fl ÛÍÛ Ì‡ ÔÓÎ,
ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡‚ Ò‚ÓË Ó˘Û˘ÂÌËfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÒÎÂ‰Û˛-
˘Ëı 30 Ò Ì‡ ÒÓÒÚÓflÌËË ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ë «‡ÒÚÂÍ‡ÌËfl
ÚÂÔÎ‡». éÔËÒ‡ÌÌ˚È ˆËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú 3 ‡-
Á‡, ÔÓ‰ÌËÏ‡fl Ô‡‚Û˛ ÛÍÛ, Á‡ÚÂÏ 3 ‡Á‡, ÔÓ‰ÌËÏ‡fl
ÎÂ‚Û˛ ÛÍÛ.

ÇÓ ‚ÚÓÓÈ ˜‡ÒÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú ÓÔËÒ‡Ì-
ÌÛ˛ ÔÓˆÂ‰ÛÛ, Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ûfl Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ ÌÓ„
(ÔÓ‰ÌËÏ‡fl Í‡Ê‰Û˛ Ì‡ ‚˚ÒÓÚÛ ÔËÏÂÌÓ 60 ÒÏ ÓÚ ÔÓÎ‡
Ë ‚˚Úfl„Ë‚‡fl ÌÓÒÓÍ, Á‡‰ÂÊË‚‡fl ÌÓ„Û ‚ Ú‡ÍÓÏ ÒÓ„ÌÛÚÓÏ
ÔÓÎÓÊÂÌËË Ì‡ 5 Ò), Á‡ÚÂÏ ÊË‚ÓÚ‡ (ÒÎÂ„Í‡ ÔËÔÓ‰ÌË-
Ï‡fl Â„Ó, ÒÔËÌ‡ ÔË ˝ÚÓÏ Á‡ÌËÏ‡ÂÚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ «‡ÍË»),
ÔÎÂ˜ Ë ÒÔËÌ˚ (Ì‡ÍÎÓÌflflÒ¸ ‚ÔÂÂ‰, ÓÍÛ„Îflfl ÔÎÂ˜Ë
Ë Ì‡Ô‡‚Ë‚ ‚Á„Îfl‰ Ì‡ Ô‡Î¸ˆ˚ ÌÓ„) Ë, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÎËˆ‡
(‚˚ÔÓÎÌflfl Î˛·˚Â „ËÏ‡Ò˚).

èÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ Ú‡ÍÊÂ ÒËÎ¸ÌÓ Ì‡Ôfl˜¸ Ï˚¯ˆ˚ Ì‡
ÔÎÂ˜‡ı, Ì‡ÚflÌÛÚ¸ ÍÓÊÛ „ÓÎÓ‚˚, ÎËˆ‡, Ì‡Ôfl˜¸ Ï˚¯ˆ˚
¯ÂË Ë ˜ÂÎ˛ÒÚÂÈ, Á‡ÚÂÏ, „ÎÛ·ÓÍÓ ‚˚‰˚ı‡fl, ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl, ÔÓ‚ÚÓË‚ ÔÓˆÂ‰ÛÛ 20—30 ‡Á.
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ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í «ÚÂıÌËÍÂ ÔÓ„ÂÒ-
ÒË‚ÌÓÈ ÂÎ‡ÍÒ‡ˆËË», ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÌÓÈ ù‰ÏÓÌ‰ÓÏ üÍÓ·-
ÒÓÌÓÏ ‚ 1929 „. Ë ‚˚‰ÂÊ‡‚¯ÂÈ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ËÒÔ˚Ú‡-
ÌËÂ ‚ÂÏÂÌÂÏ, Ë ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl «ÔËÛ˜ÂÌËfl» ÚÂ-
Î‡ Í Ó˘Û˘ÂÌË˛ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ
(ÔÓ ÍÓÌÚ‡ÒÚÛ Ò ıÓÌË˜ÂÒÍË «Á‡Ê‡Ú˚ÏË» Ï˚¯ˆ‡ÏË),
˜ÚÓ·˚ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÏÓ„ÎÓ ·˚Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„-
ÍÓ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ÒÚÂÒÒ‡.

ä‡Ê‰˚È ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚È ÒÂ‡ÌÒ ‰ÓÎÊÂÌ Á‡ÌËÏ‡Ú¸ 20—
30 ÏËÌ Ë ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸Òfl 1—2 ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸, ÔÓÍ‡ ÌÂ ·Û-
‰ÂÚ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ‡ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÍÓÌÚÓÎËÓ-
‚‡Ú¸ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÎ‡. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓ Í‡Í ‰Îfl ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍË „ÓÎÓ‚ÌÓÈ ·ÓÎË, Ú‡Í Ë
‰Îfl ·Ó¸·˚ Ò ÛÊÂ ‚ÓÁÌËÍ¯ÂÈ „ÓÎÓ‚ÌÓÈ ·ÓÎ¸˛, ÛÎÛ˜¯Â-
ÌËfl ÒÌ‡.

êËÒ. 79

158



Упражнение 102

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒË‰fl. Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÍÓÔÛÒ ‚˚ÔflÏÎÂÌ, „ÓÎÓ‚‡ Ì‡ÍÎÓ-
ÌÂÌ‡ ‚ÔÂÂ‰ Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸, ‰ÓÔÛÒÍ‡ÂÏ˚È ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÒË-
ÎÓÈ ÚflÊÂÒÚË. Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÒÓı‡Ìfl˛Ú «ÂÒ-
ÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È» Ì‡ÍÎÓÌ „ÓÎÓ‚˚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 20 Ò, Á‡ÚÂÏ
‚˚ÔflÏÎfl˛Ú „ÓÎÓ‚Û Ì‡ 20—30 Ò Ë ÒÌÓ‚‡ ÔËÌËÏ‡˛Ú
ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ (ËÒ. 79). ñËÍÎ ‰‚ËÊÂÌËÈ „ÓÎÓ-
‚ÓÈ ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú 10—15 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl „ÓÎÓ-
‚ÌÓÈ ·ÓÎË.

Упражнение 103

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒÚÓfl. óÚÓ·˚ ÔËÌflÚ¸ ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÒÚ‡Ì¸ÚÂ ÔflÏÓ, ‚˚ÔflÏËÚÂ ÓÒ‡ÌÍÛ,
‡ÒÒÎ‡·¸ÚÂ Ï˚¯ˆ˚.

èÂÂ‰ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ „ÎÛ·ÓÍËı ‚‰ÓıÓ‚ Ë ‚˚‰ÓıÓ‚, Á‡ÚÂÏ ÔËÒÚÛ-
ÔËÚÂ Í ÔÓËÒÍÛ ÚÓ˜ÍË ‰Îfl ‡ÍÛÔÛÌÍÚÛÌÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡
(ËÒ. 80).

ÑÎfl Ó·Ì‡ÛÊÂÌËfl ËÒÍÓÏÓÈ ÚÓ˜ÍË ‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ
ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚È, ÒÂ‰ÌËÈ Ë ·ÂÁ˚ÏflÌÌ˚È Ô‡Î¸ˆ˚ ‚ Ó‰ÌÛ
ÎËÌË˛. ÅÓÎ¸¯ÓÈ Ô‡ÎÂˆ Ë ÏËÁËÌÂˆ ‚ Ï‡ÒÒ‡ÊÂ ÌÂ Û˜‡-
ÒÚ‚Û˛Ú (‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÓÂ‰ËÌËÚ¸ Ëı Ì‡ Î‡‰ÓÌË). ÅÂÁ˚-
ÏflÌÌ˚È Ô‡ÎÂˆ ‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ Ì‡ ÒÂÂ‰ËÌÂ Í‡Ê‰ÓÈ ·Ó-
‚Ë. èÓ‰ ÒÂ‰ÌËÏ Ô‡Î¸ˆÂÏ Ë ÓÍ‡ÊÂÚÒfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡fl
‰Îfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÚÓ˜Í‡.

ç‡ ÒÂ‰ÌËÈ Ô‡ÎÂˆ ÔÓÎÓÊËÚÂ ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ë Ì‡-
˜ËÌ‡ÈÚÂ Ï‡ÒÒ‡Ê. å‡ÒÒËÛÈÚÂ ÚÓ˜ÍÛ ÍÛ„Ó‚˚ÏË ‰‚Ë-
ÊÂÌËflÏË 9 ‡Á ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ ‰Û„ Í ‰Û„Û (ÌÂ ÓÚ-
˚‚‡fl Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÓÚ ÚÓ˜ÍË) Ë 9 ‡Á ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛
Í ‚ËÒÍ‡Ï.
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êËÒ. 80

èÓ‰ÓÎÊ‡fl ‰ÂÊ‡Ú¸ Ô‡Î¸ˆ˚ Ì‡ ÚÓ˜ÍÂ, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÚË
„ÎÛ·ÓÍËı ‚‰Óı‡ Ë ‚˚‰Óı‡. á‡ÚÂÏ ‰‚Ë„‡ÈÚÂ ÛÍË ÔÓ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í Á‡Ú˚ÎÍÛ, ÒÎÂ„Í‡ Ï‡ÒÒËÛfl ÍÓÊÛ „ÓÎÓ‚˚,
ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÓÔÛÒÚËÚÂ ÛÍË.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl „Î‡ÁÌÓ„Ó
Ì‡ÔflÊÂÌËfl.

Упражнение 104

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒË‰fl, ÎÛ˜¯Â ÒË‰ÂÚ¸ Ì‡
ÒÚÛÎÂ Ò Ú‚Â‰ÓÈ ÒÔËÌÍÓÈ. ëÔËÌÛ ‰ÂÊËÚÂ ÔflÏÓ, Ï˚¯-
ˆ˚ ¯ÂË ‡ÒÒÎ‡·¸ÚÂ, ÏÓÊÌÓ Á‡Í˚Ú¸ „Î‡Á‡.

ç‡˘ÛÔ‡ÈÚÂ Ô‡Î¸ˆ‡ÏË Ì‡ ‚ËÒÍ‡ı ÌÂ·ÓÎ¸¯Û˛ ‚Ô‡‰ËÌÛ
ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ ÒÂÂ‰ËÌÂ ‚ËÒÍ‡ — ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡fl
‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‡ÍÛÔÛÌÍÚÛÌ‡fl ÚÓ˜Í‡.
èË Ì‡‰‡‚ÎË‚‡ÌËË Ì‡ ÌÂÂ Ó˘Û˘‡ÂÚÒfl ·ÓÎ¸ (ËÒ. 81).
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êËÒ. 81

å‡ÒÒËÓ‚‡ÌËÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï Ô‡Î¸-
ˆÂÏ, Ì‡ ÍÓÚÓÓÏ ÔËÊ‡Ú ÒÂ‰ÌËÈ Ô‡ÎÂˆ. å‡ÒÒËÓ‚‡-
ÌËÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ÍÛ„Ó‚˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË (ÎÛ˜¯Â, ÂÒ-
ÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Ï‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸ Ó·‡ ‚ËÒÍ‡ ÒËÌıÓÌÌÓ). ë‰Â-
Î‡ÈÚÂ 20 ÍÛ„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í ÎËˆÛ
Ë 20 ‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í Á‡Ú˚ÎÍÛ. èÓ‚ÚÓËÚÂ
ÔÓˆÂ‰ÛÛ Â˘Â ‰‚‡ ‡Á‡.

á‡‚Â¯‡fl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÛÏÂÌ¸¯‡ÈÚÂ ÒËÎÛ Ì‡‰‡‚-
ÎË‚‡ÌËfl, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÂÂıÓ‰fl Í ÔÓ„Î‡ÊË‚‡ÌËflÏ. á‡-
‚Â¯Ë‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ 3 „ÎÛ·ÓÍËı ‚‰Óı‡ Ë
‚˚‰Óı‡.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ÛÏÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl.
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Упражнение 105

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒË‰fl. íÂÎÓ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂ-
ÌÓ, ÒÔËÌ‡ ÔflÏ‡fl. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ 5 „ÎÛ·ÓÍËı ‚‰ÓıÓ‚
Ë ‚˚‰ÓıÓ‚. ÇÓ ‚ÂÏfl ‚‰Óı‡ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ó˘ÛÚËÚ¸ ÔÓ-
ıÎ‡‰Û ‚ ·ÓÎ¸ÌÓÏ ÏÂÒÚÂ, ÔË ‚˚‰ÓıÂ ‚ ˝ÚÓÏ ÏÂÒÚÂ Ó˘Û-
˘‡ÈÚÂ ÚÂÔÎÓÚÛ.

íÓ˜Í‡ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ‡ Ì‡ Á‡ÔflÒÚ¸Â (ËÒ. 82). ÖÒÎË
·ÓÎ¸ÌÓÈ ÁÛ· ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ Ò ÎÂ‚ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÚÓ Ï‡ÒÒË-
Ó‚‡Ú¸Òfl ‰ÓÎÊÌ‡ ÚÓ˜Í‡ Ì‡ Ô‡‚ÓÏ Á‡ÔflÒÚ¸Â, Ë Ì‡Ó·Ó-
ÓÚ. óÚÓ·˚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ÚÓ˜ÍÛ, ÒÎÂ„Í‡ ‚˚-
„ÌËÚÂ ÍËÒÚ¸ ÛÍË (Í‡Í ·˚ ÒÚ‡‡flÒ¸ Ú˚Î¸ÌÓÈ ÒÚÓÓÌÓÈ
Î‡‰ÓÌË ‰ÓÚÓÌÛÚ¸Òfl ‰Ó ÛÍË). ç‡ Á‡ÔflÒÚ¸Â ‚˚‰ÂÎËÚÒfl
ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ ·Û„ÓÓÍ — ˝ÚÓ Ë ÂÒÚ¸ ÌÛÊÌ‡fl ÚÓ˜Í‡. èÂ-
Â‰ ÚÂÏ Í‡Í Ì‡˜‡Ú¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ‡ÁÓ„ÂÈÚÂ Á‡ÔflÒÚ¸Â
‡ÒÚË‡ÌËÂÏ.

êËÒ. 82
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å‡ÒÒ‡Ê ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ·ÓÎ¸¯ËÏ Ô‡Î¸ˆÂÏ, ÛÒÚ‡ÌÓ‚-
ÎÂÌÌ˚Ï Ì‡ ˝ÚÓÈ ÚÓ˜ÍÂ. ìÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ô‡ÎÂˆ ÚÓÈ ÊÂ
ÛÍË ‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ ÔÓ‰ ·ÓÎ¸¯ËÏ Ô‡Î¸ˆÂÏ Ò ‰Û„ÓÈ
ÒÚÓÓÌ˚ Á‡ÔflÒÚ¸fl, ˜ÚÓ·˚ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ÔÓ‚ÂÒÚË ‚ÓÓ·-
‡Ê‡ÂÏÛ˛ ÎËÌË˛ ÓÚ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó Ô‡Î¸ˆ‡ Í ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÌÓ-
ÏÛ ÒÍ‚ÓÁ¸ ‚‡¯Û ÛÍÛ.

ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ 10 ÍÛ„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ ˜‡ÒÓ‚ÓÈ
ÒÚÂÎÍÂ Ë 10 — ÔÓÚË‚. èÓ‚ÚÓËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
3—5 ‡Á.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ÁÛ·ÌÓÈ
·ÓÎË.

Упражнение 106

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒË‰fl. ëÔËÌÛ ‰ÂÊËÚÂ
ÔflÏÓ, ÌÓ ÌÂ Ì‡Ôfl„‡ÈÚÂ ÂÂ. ÉÓÎÓ‚Û ‰ÂÊËÚÂ ÔflÏÓ,
Ï˚¯ˆ˚ ¯ÂË ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ˚. ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ „ÎÛ-
·ÓÍËı ‚‰ÓıÓ‚ Ë ‚˚‰ÓıÓ‚. íÂÎÓ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂ-
ÌÓ, ‰ÓÔÛÒÍ‡˛ÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ıÓÓ¯ËÂ Ï˚ÒÎË. ÉÎ‡Á‡ Á‡-
Í˚Ú˚.

çÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ‰Îfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÚÓ˜ÍË Ì‡ıÓ‰flÚÒfl Û ÓÒÌÓ-
‚‡ÌËfl ÌÓÒ‡, ‚ÓÁÎÂ ‚ÌÛÚÂÌÌÂ„Ó Û„Î‡ „Î‡Á‡. Ç ˝ÚÓÏ ÏÂÒÚÂ
ËÏÂ˛ÚÒfl ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚Ô‡‰ËÌ˚ (ËÒ. 83).

èÓÎÓÊËÚÂ ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚Â Ô‡Î¸ˆ˚ Ó·ÂËı ÛÍ Ì‡ ‚Ô‡-
‰ËÌ˚ Ë Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÍÛ„Ó‚˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl. Ñ‚ËÊÂ-
ÌËfl ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÒÎÂ„Í‡ Ì‡‰‡‚ÎË‚‡fl Ì‡ ÚÓ˜-
ÍÛ. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ 20 ÍÛ„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ
‚ Í‡Ê‰ÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÓÔÛÒÚËÚÂ ÛÍË Ë
ÔÓ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. Ñ‡ÎÂÂ ÔÓ‚ÚÓË-
ÚÂ Ï‡ÒÒ‡Ê ˝ÚËı ÚÓ˜ÂÍ.

á‡Í‡Ì˜Ë‚‡fl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ‚ÌÓ‚¸ ÔÓ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‰˚ı‡-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÓÚÍÓÈÚÂ „Î‡Á‡. 

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‚˚‡·ÓÚÍË ÍÓÌ-
ˆÂÌÚ‡ˆËË ‚ÌËÏ‡ÌËfl.
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êËÒ. 83

Упражнение 107

ÇÒÚ‡Ì¸ÚÂ ÔflÏÓ, ‚˚ÔflÏËÚÂ ÒÔËÌÛ. á‡‚Â‰ËÚÂ ÛÍË
Á‡ „ÓÎÓ‚Û. íÂÎÓ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ-
Ì˚Ï, „Î‡Á‡ Ì‡ ‚ÒÂÏ ÔÓÚflÊÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰ÂÊËÚÂ
Á‡Í˚Ú˚ÏË.

Ç ÔÓËÒÍ‡ı ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ ÚÓ˜ÍË ‚Â‰ËÚÂ ÛÍ‡ÏË ‚‰ÓÎ¸
¯ÂË, Ì‡˜ËÌ‡fl ÓÚ ÒÂ‰¸ÏÓ„Ó ÔÓÁ‚ÓÌÍ‡, ‚‚Âı (ËÒ. 84).
íÓ˜Í‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚Ó ‚Ô‡‰ËÌÂ ÔÓ‰ Á‡Ú˚ÎÓ˜Ì˚Ï ·Û„ÓÏ.
èÓÒÚ‡‚¸ÚÂ Ì‡ ÚÓ˜ÍÛ ÔÂÂÍÂ˘ÂÌÌ˚Â ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚È
Ë ÒÂ‰ÌËÈ Ô‡Î¸ˆ˚ Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍË Ë Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
Ï‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸.

å‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸ Û˜‡ÒÚÓÍ ÍÓÊË ‚ÓÍÛ„ ÚÓ˜ÍË ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ÍÛ„Ó‚˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË, ÔÓ ‰Â‚flÚ¸ ‡Á ‚ Í‡Ê‰Û˛
ÒÚÓÓÌÛ. ÇÓ ‚ÂÏfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ Ó Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓÏ ‰˚ı‡ÌËË: Í‡Ê‰ÓÂ ÍÛ„Ó‚ÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÒÓÔÓ-
‚ÓÊ‰‡ÈÚÂ ‚‰ÓıÓÏ ËÎË ‚˚‰ÓıÓÏ.
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êËÒ. 84

èÓÒÎÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÌÂ ÓÚ˚‚‡fl Ô‡Î¸-
ˆÂ‚ ÓÚ „ÓÎÓ‚˚, ÔÓ‚Â‰ËÚÂ ÛÍË Á‡ Û¯‡ÏË Í ˘ÂÍ‡Ï Ë
‰‡Î¸¯Â, Í‡Í ·˚ ‚˚‚Ó‰fl ‚Ò˛ ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ˝ÌÂ„Ë˛
ËÁ ÒÂ·fl.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl „ÓÎÓ‚ÌÓÈ
·ÓÎË.

Упражнение 108

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒË‰fl ËÎË ÒÚÓfl.
Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒÓ„ÌÛÚ˚Â ‚ ÎÓÍÚflı ÛÍË ‡Ò-
ÔÓÎÓÊËÚ¸ Ì‡ „ÓÎÓ‚Â Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ·ÓÎ¸¯ËÂ
Ô‡Î¸ˆ˚ ÍËÒÚÂÈ ÙËÍÒËÓ‚‡ÎË ‚ÂıÌËÂ ÒÍÛÎÓ‚˚Â ‰Û„Ë,
‡ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â Ô‡Î¸ˆ˚ — Á‡Ú˚ÎÓÍ. ãÓÍÚË ‡Á‚Â‰ÂÌ˚
‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ 180° (ËÒ. 85). èË „ÎÛ·ÓÍÓÏ
‚‰ÓıÂ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 10 Ò ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡Á„Ë·‡Ú¸ „Ó-
ÎÓ‚Û Ì‡Á‡‰, ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡fl ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÛÍ
Ë ÍÓÌˆÂÌÚËÛflÒ¸ ‚Á„Îfl‰ÓÏ Ì‡‚Âı. èË ‚˚‰ÓıÂ
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(ÔËÏÂÌÓ 5 Ò) ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸ ‚ÒÂ Ï˚¯ˆ˚, Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
Ì‡ÍÎÓÌË‚ „ÓÎÓ‚Û ‚ÌËÁ, ‚Á„Îfl‰ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ ÍÌËÁÛ. ñËÍÎ
‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ 3—5 ‡Á.

êËÒ. 85

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ÒËÏÔÚÓ-
ÏÓ‚ „ÓÎÓ‚ÌÓÈ ·ÓÎË, ‡Á‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ Á‡‰Ì˛˛ „ÛÔÔÛ
Ï˚¯ˆ ¯ÂË.

Упражнение 109

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒË‰fl. Ç ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ô‡‚‡fl ËÎË ÎÂ‚‡fl ÛÍ‡ (‚ Á‡‚ËÒËÏÓ-
ÒÚË ÓÚ ÎÓÍ‡ÎËÁ‡ˆËË ·ÓÎÂ‚˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ) Óı‚‡Ú˚‚‡ÂÚ
„ÓÎÓ‚Û Ò‚ÂıÛ, Ô˚Ú‡flÒ¸ ‡Á‚ÂÌÛÚ¸ ÂÂ ‚ «Á‰ÓÓ‚Û˛»
ÒÚÓÓÌÛ, ‰Û„‡fl ÛÍ‡ ÙËÍÒËÛÂÚ ˘ÂÍÛ Ì‡ ÒÚÓÓÌÂ Ì‡-
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ÍÎÓÌ‡ „ÓÎÓ‚˚ ÒÌËÁÛ (ËÒ. 86). èË ‚‰ÓıÂ (10 Ò) ÒÎÂ‰ÛÂÚ
Ì‡Ôfl„‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ¯ÂË Ì‡ ÒÚÓÓÌÂ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÔÓÚË‚ ÒÓ-
ÔÓÚË‚ÎÂÌËfl ÌËÊÌÂÈ Î‡‰ÓÌË, ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡‚ ‚Á„Îfl‰
‚ÌËÁ. èË ‚˚‰ÓıÂ (ÔËÏÂÌÓ 5 Ò) ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚,
ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ú¸ ‚Á„Îfl‰ ‚‚Âı, ‰‚ËÊÂÌËÂÏ ÛÍË, Óı‚‡Ú˚-
‚‡˛˘ÂÈ „ÓÎÓ‚Û Ò‚ÂıÛ, ‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ „ÓÎÓ‚Û ‚ «·ÓÎ¸-
ÌÛ˛» ÒÚÓÓÌÛ, ËÁ·Â„‡fl Ì‡ÔflÊÂÌËfl Ï˚¯ˆ ¯ÂË. ñËÍÎ
‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ‚ÚÓflÚ¸ 5—10 ‡Á, ÔË Í‡Ê‰ÓÏ ˆËÍÎÂ Ô˚-
Ú‡flÒ¸ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Û ‡Á‚ÓÓÚ‡ „ÓÎÓ‚˚
‚ «·ÓÎ¸ÌÛ˛» ÒÚÓÓÌÛ.

êËÒ. 86

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ÒËÏÔÚÓ-
ÏÓ‚ „ÓÎÓ‚ÌÓÈ ·ÓÎË, ÂÒÎË ÂÂ ÎÓÍ‡ÎËÁ‡ˆËfl Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl
‚ ¯ÂÈÌÓÏ ÓÚ‰ÂÎÂ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡.
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Упражнение 110

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒË‰fl ËÎË
ÒÚÓfl. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ô‡‚‡fl ËÎË ÎÂ‚‡fl ÛÍ‡
(‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÎÓÍ‡ÎËÁ‡ˆËË ·ÓÎÂ‚˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ)
Óı‚‡Ú˚‚‡ÂÚ „ÓÎÓ‚Û Ò‚ÂıÛ, ÒÂ‰ÌËÏ Ô‡Î¸ˆÂÏ ÛÍË ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ Ì‡ÈÚË ·ÓÎÂ‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ ‚·ÎËÁË ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡
(ÏÂÊ‰Û ˜ÂÂÔÓÏ Ë ÔÂ‚˚Ï ÔÓÁ‚ÓÌÍÓÏ) Ë ‰‡‚ËÚ¸ Ì‡
ÌÂÂ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 90—120 Ò, Á‡ÚÂÏ ÒÌflÚ¸ ‰‡‚ÎÂÌËÂ
(ËÒ. 87). èÓ‚ÚÓËÚ¸ ˆËÍÎ 3—5 ‡Á ‰Ó ÔÓÎÌÓ„Ó ËÒ˜ÂÁ-
ÌÓ‚ÂÌËfl ·ÓÎÂ‚˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ.

êËÒ. 87

Упражнение 111

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒË‰fl ËÎË
ÒÚÓfl. é·Ì‡ÛÊË‚‡˛Ú ·ÓÎÂ‚˚Â ÚÓ˜ÍË ÒÁ‡‰Ë ÏÂÊ‰Û ˜Â-
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ÂÔÓÏ Ë ÔÂ‚˚Ï ÔÓÁ‚ÓÌÍÓÏ, Ì‡ ÍÓÚÓ˚Â ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÏ
ÔÓÎÓÊÂÌËË ÔÓÏÂ˘‡˛Ú ·ÓÎ¸¯ËÂ Ô‡Î¸ˆ˚ ÍËÒÚÂÈ Ó·ÂËı
ÛÍ. èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ËÚÏË˜Ì˚Â ÍÛ-
„Ó‚˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ÔÓ‚Ó‰flÚ ·ÓÎ¸¯ËÏË Ô‡Î¸ˆ‡ÏË 10—
15 ‡Á, Á‡ÚÂÏ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 90—120 Ò Ì‡ ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚Â ÚÓ˜-
ÍË ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ÒËÏÔÚÓ-
ÏÓ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ‚Ë‰Ó‚ „ÓÎÓ‚ÌÓÈ ·ÓÎË.

Упражнение 112

ç‡ÈÚË ‡ÍÛÔÛÌÍÚÛÌ˚Â ÚÓ˜ÍË, ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚Â
Ì‡ ÓÍÓÌ˜‡ÌËË ÎÓÍÚÂ‚˚ı ÒÍÎ‡‰ÓÍ Ò ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ Ë
Ì‡ÛÊÌÓÈ ÒÚÓÓÌ. ëÂ‰ÌËÏ Ë ·ÂÁ˚ÏflÌÌ˚Ï Ô‡Î¸ˆ‡-
ÏË Ó·ÂËı ÍËÒÚÂÈ ÍÛ„Ó‚˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË ÔÓÚË‚
˜‡ÒÓ‚ÓÈ ÒÚÂÎÍË Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 60 Ò Ï‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸,
ÒËÎ¸ÌÓ Ì‡‰‡‚ÎË‚‡fl, ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚Â ÚÓ˜ÍË, Á‡ÚÂÏ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ ÔÂÂ˚‚. äÛ„Ó‚˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚Îfl˛Ú,
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÔËÔÓ‰ÌËÏ‡fl Ë ÓÔÛÒÍ‡fl ÛÍË, Í‡Í
˝ÚÓ ËÁÓ·‡ÊÂÌÓ Ì‡ ËÒ. 88. ñËÍÎ Ó‰ÌÓÏËÌÛÚÌÓ„Ó
Ï‡ÒÒËÓ‚‡ÌËfl ‡ÍÛÔÛÌÍÚÛÌ˚ı ÚÓ˜ÂÍ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸
10—15 ‡Á.

ÅÓÎ¸¯ËÏ ËÎË ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï Ô‡Î¸ˆÂÏ Ó‰ÌÓÈ ËÁ
ÛÍ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÚ¸ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ‡ÍÛÔÛÌÍÚÛÌÛ˛
ÚÓ˜ÍÛ ‚ ÓÒÌÓ‚‡ÌËË ÌÓÒ‡ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 60—90 Ò
(ËÒ. 89) Á‡ÚÂÏ Ì‡ ÚÓ˜ÍÛ Ì‡ ÒÂÂ‰ËÌÂ ÔÂÂÒÂ˜Â-
ÌËfl ÎËÌËË ·ÓÎ¸¯Ó„Ó Ë ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÍË-
ÒÚË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 90—120 Ò, Í‡Í ˝ÚÓ ËÁÓ·‡ÊÂÌÓ Ì‡
ËÒ. 90.

ÄÍÛÔÛÌÍÚÛÌ˚È Ï‡ÒÒ‡Ê ‰Îfl ÒÌflÚËfl ÒËÏÔÚÓÏÓ‚
‚ÒÂı ‚Ë‰Ó‚ „ÓÎÓ‚ÌÓÈ ·ÓÎË Á‡‚Â¯‡˛Ú ÓÍ‡Á‡ÌËÂÏ ‰‡‚-
ÎÂÌËfl Ì‡ ÚÓ˜ÍÛ ‚Ô‡‰ËÌ˚ ‚ÌÛÚÂÌÌÂ„Ó Ò‚Ó‰‡ ÒÚÓÔ˚,
ÍÓÚÓ‡fl Ó·‡ÁÛÂÚÒfl ÔË ËÁ„Ë·Â ‚ÌËÁ Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÌÓ„Ë.
Ñ‡‚ÎÂÌËÂ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 90—120 Ò, Í‡Í
˝ÚÓ ËÁÓ·‡ÊÂÌÓ Ì‡ ËÒ. 91. 
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êËÒ. 88

êËÒ. 89
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êËÒ. 90

êËÒ. 91
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ÉãÄÇÄ. 9. 
èêéîàãÄäíàäÄ à ãÖóÖçàÖ

èéãéÇõï êÄëëíêéâëíÇ
à ÇéëèÄãÖçàü èêÖÑëíÄíÖãúçéâ ÜÖãÖáõ

çÂ ÌÛÊÌÓ ·˚Ú¸ ‡ÚÎÂÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ËÏÂÚ¸ ÒÂÍÒÛ‡Î¸-
ÌÛ˛ ·ÎËÁÓÒÚ¸, ÔËÌÓÒfl˘Û˛ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌËÂ. èÂÊ-
‰Â ˜ÂÏ ÔËÒÚÛÔËÚ¸ Í ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍÓÏÛ ÚÂÌ‡ÊÛ ÏÛÒ-
ÍÛÎ‡ÚÛ˚ Ó·Î‡ÒÚË Ú‡Á‡, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ËÚ¸
fl‰ ·‡ÁÓ‚˚ı ÏÂÓÔËflÚËÈ ÔÓ ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛ ÔÒËıÓÙË-
ÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl Ó„‡ÌËÁÏ‡. ùÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Á‡Ú‡˜ÂÌÌ˚Â Ì‡ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ ÛÒËÎËfl ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔËÌÂÒÎË ÓÊË‰‡ÂÏ˚È
˝ÙÙÂÍÚ.

Ç ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ÔË-
ÒÚ‡ÒÚËfl Í ÌËÍÓÚËÌÛ, ÂÒÎË ‚˚ ÍÛËÚÂ. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ·˚ ·ÓÒËÚ¸ ÍÛËÚ¸ Ò‡ÁÛ, ËÎË Ì‡˜‡Ú¸
ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚˚ÍÛË‚‡ÂÏ˚ı ÒË„‡ÂÚ: ÍÛÂ-
ÌËÂ Ú‡·‡Í‡ Í‡ÈÌÂ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ÔÓÎÓ‚ÓÈ
ÊËÁÌË. çËÍÓÚËÌ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÍÓ‚Ó-
Ó·‡˘ÂÌËfl ‚ ÏÂÎ¸˜‡È¯Ëı ÒÓÒÛ‰‡ı ÍÓÊË, ‡ÁÛ¯‡ÂÚ
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ‚ÓÒÔËÌËÏ‡Ú¸ ‚ÌÂ¯ÌËÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ë
ÓÒÎ‡·ÎflÂÚ ˆËÍÛÎflˆË˛ ÍÓ‚Ë ‰Ó ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ÍÛ-
fl˘ËÂ Î˛‰Ë ÚÂfl˛Ú ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ Ó„‡ÁÏ
Ë ˝ÂÍˆË˛.

çÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ Á‡ÌflÚËfl ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛÓÈ ıÓ-
Úfl ·˚ ‚ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÏ Ó·˙ÂÏÂ — ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Á‡-
fl‰ÍÛ, Ì‡˜ÌËÚÂ Ò ÔÓ„ÛÎÓÍ. èÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ÒÓ‚Â¯‡Ú¸
Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸ ÍÓÓÚÍÛ˛ ÔÓ„ÛÎÍÛ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ 15 ËÎË
20 ÏËÌ.

àÚ‡Í, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÒÂ·Â ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÛ˛ ÔÓÎÓ‚Û˛
ÊËÁÌ¸, ·ÓÒ¸ÚÂ ÍÛËÚ¸, ÌÓÏ‡ÎËÁÛÈÚÂ ÔËÚ‡ÌËÂ, ÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂ ‡ÎÍÓ„ÓÎfl Ë ÔËÂÏ ÎÂÍ‡ÒÚ‚, ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Í‡ÍËÂ-
ÌË·Û‰¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë ÓÚÍ‡ÊËÚÂÒ¸ ÓÚ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
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Ì‡ÍÓÚËÍÓ‚. ÖÒÎË ÔÂ‰ÔËÌflÚ˚ı ÏÂ, Ì‡ ‚‡¯ ‚Á„Îfl‰,
·Û‰ÂÚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÔË‚Â‰ÂÌÌ˚Â ÌËÊÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÚÂÌËÌ„‡ „ÛÔÔ˚ ÎÓ·ÍÓ‚Ó-ÍÓÔ˜ËÍÓ‚˚ı
Ï˚¯ˆ, «ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚ı» Á‡ ÒÂÍÒÛ‡Î¸Ì˚Â ÙÛÌÍˆËË Ó-
„‡ÌËÁÏ‡.

ëÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÏÛÊ˜ËÌ
Ë ÊÂÌ˘ËÌ, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ÛÍÂÔÎflÚ¸ Ë ÍÓÌÚÓÎË-
Ó‚‡Ú¸ ˝ÚÛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ.

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔËÒÚÛÔËÚ¸ Í ‡·ÓÚÂ Ò „ÛÔÔÓÈ ÎÓ·-
ÍÓ‚Ó-ÍÓÔ˜ËÍÓ‚˚ı Ï˚¯ˆ, Ëı Ì‡‰Ó ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸.
èÓÎÓÊËÚÂ Ó‰ËÌ Ô‡ÎÂˆ Ì‡ Ï‡Î˚Â ÔÓÎÓ‚˚Â „Û·˚ ËÎË
‚‚Â‰ËÚÂ Â„Ó ‚ÌÛÚ¸ ‚Î‡„‡ÎË˘‡ ‰Ó ÔÂ‚Ó„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡.
èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ÏÓ˜ËÚÂÒ¸ Ë ıÓÚËÚÂ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸-
Òfl. å˚¯ˆ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÒÓÍ‡˘‡˛ÚÒfl ÔË ˝ÚÓÏ ‚ÓÍÛ„
‚‡¯Â„Ó Ô‡Î¸ˆ‡, Ë ÂÒÚ¸ ÎÓ·ÍÓ‚Ó-ÍÓÔ˜ËÍÓ‚˚Â Ï˚¯-
ˆ˚. ÇÌÛÚÂÌÌÂ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ó˘Û˘‡Ú¸ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ
ËÎË ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ Ï˚¯ˆ ‚Ó ‚Î‡„‡ÎË˘Â Ë Ú‡ÁÓ‚ÓÈ Ó·-
Î‡ÒÚË. ëÓÍ‡˘‡fl ˝ÚË Ï˚¯ˆ˚, Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ Ó‰ÌÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓ ‚˚ ÌÂ Ì‡Ôfl„‡ÂÚÂ Ï˚¯ˆ˚ ·˛¯ÌÓÈ ÔÓÎÓÒÚË
ËÎË ·Â‰Â.

óÚÓ·˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÏÛÊÒÍËÂ ÎÓ·ÍÓ‚Ó-ÍÓÔ˜ËÍÓ-
‚˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÔËÎÓÊËÚÂ ‰‚‡ Ô‡Î¸ˆ‡ Í ÏÂÒÚÛ, Ì‡ıÓ-
‰fl˘ÂÏÛÒfl Á‡ flË˜Í‡ÏË. íÂÔÂ¸ ÔÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚
ÏÓ˜ËÚÂÒ¸ Ë ıÓÚËÚÂ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl. å˚¯ˆ˚, ÍÓÚÓ˚Â
‚˚ ÒÓÊÏÂÚÂ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó, — ˝ÚÓ Ë ÂÒÚ¸ ÎÓ·ÍÓ‚Ó-ÍÓÔ˜Ë-
ÍÓ‚˚Â Ï˚¯ˆ˚. èÓ‚ÚÓËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
‡Á, ˜ÚÓ·˚ ÁÌ‡Ú¸ ÚÓ˜ÌÓ, „‰Â ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ‡ ‰‡ÌÌ‡fl „ÛÔ-
Ô‡ Ï˚¯ˆ.

ëËÎ¸Ì˚Â ÎÓ·ÍÓ‚Ó-ÍÓÔ˜ËÍÓ‚˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ú‡flÚ fl‰
·ÓÎ¸¯Ëı ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ ‰Îfl ÊÂÌ˘ËÌ. éÌË ÛÍÂÔÎfl-
˛Ú Ë ÚÓÌËÁËÛ˛Ú ÒÚÂÌÍË ‚Î‡„‡ÎË˘‡ Ë ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú
ÎÛ˜¯Â ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÏÓ˜Â‚ÓÈ ÔÛÁ˚¸, Ò Ëı ÔÓÏÓ-
˘¸˛ Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÌÓ ÛÒÍÓËÚ¸ ÔÓÒÎÂÓ‰Ó‚ÓÂ ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËÂ ‚Î‡„‡ÎË˘‡ (Ëı ˜‡ÒÚÓ Ì‡Á˚‚‡˛Ú ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË
äÂ„ÂÎ‡). åÛÊ˜ËÌ˚, Û ÍÓÚÓ˚ı ‡Á‚ËÚ˚ ÎÓ·ÍÓ‚Ó-
ÍÓÔ˜ËÍÓ‚˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ·ÓÎ¸¯Â Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ-
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‚Ëfl ÓÚ ˝ÂÍˆËË, Ëı ÔÓÎÓ‚˚Â Ó„‡Ì˚ ·ÓÎÂÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚, ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ˝flÍÛÎflˆË˛, ËÒ-
Ô˚Ú˚‚‡Ú¸ ÒËÎ¸Ì˚Â Ë ‰‡ÊÂ ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Ó-
„‡ÁÏ˚.

ÑÛ„ÓÂ ‚‡ÊÌÓÂ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡
‡Á‚ËÚËÂ ÎÓ·ÍÓ‚Ó-ÍÓÔ˜ËÍÓ‚˚ı Ï˚¯ˆ Û ÏÛÊ˜ËÌ —
ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ ÒÓÒÚÓflÌËfl ÔÂ‰ÒÚ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚, ÛÒË-
ÎÂÌËÂ ˝flÍÛÎflˆËË — ÏÛÊ˜ËÌ‡Ï, Û ÍÓÚÓ˚ı ÒÚ‡·ËÎ¸-
Ì‡fl Ë ÔÓÎÌ‡fl ˝flÍÛÎflˆËfl, „Ó‡Á‰Ó ÂÊÂ Û„ÓÊ‡ÂÚ
ÔÓÒÚ‡ÚËÚ.

ÇÓÓ·˘Â Î˛·˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ıÓÓ¯Ë ‰Îfl ÒÂÍÒÛ‡Î¸-
ÌÓÈ ÊËÁÌË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÛÎÛ˜¯‡˛ÚÒfl ‡·ÓÚ‡ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-
ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, „Ë·ÍÓÒÚ¸, Ò‡ÏÓÓˆÂÌÍ‡ Ë Ó·˘ÂÂ
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÂÒÎË Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸ ÔÓ-
„‡ÏÏ‡ ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÔËÌÓÒflÚ
‚‡Ï ‡‰ÓÒÚ¸ Ë Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÍÓÏÙÓÚ‡, ÔËÒÓ‚ÓÍÛÔ¸ÚÂ
Í ÌÂÈ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ ÎÓ·ÍÓ‚Ó-ÍÓÔ˜ËÍÓ‚˚ı
Ï˚¯ˆ Ë ·Â‰Â.

Ç ˝ÚÓÏ ‡Á‰ÂÎÂ ÍÌË„Ë, ÔÓÏËÏÓ ÓÔËÒ‡ÌËfl ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ ÔÓ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÌË˛ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÎÓÌÌÓ-ÍÓÔ-
˜ËÍÓ‚˚ı Ï˚¯ˆ (ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl 117—122), ÓÔËÒ‡Ì˚
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Í‡Í ‚ ÍÓÏ-
ÔÎÂÍÒÂ, Ú‡Í Ë ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ÏË Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÔÓ‰ıÓ‰fl˘ËÏË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË.

é˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„ËÂ ÊÂÌ˘ËÌ˚ ÌÂ‰Ó‚ÓÎ¸Ì˚ ÙÓÏÓÈ
Ò‚ÓÂÈ „Û‰Ë, ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÍÓÚÓÛ˛ ÓÌË Ô˚Ú‡˛ÚÒfl,
ÔË·Â„‡fl Í ‚ÒÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï ÒÂ‰ÒÚ‚‡Ï, ÒÂ‰Ë ÍÓÚÓ-
˚ı ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÔÓ-‚Ë‰ËÏÓÏÛ, fl‚Îfl-
˛ÚÒfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ „ÛÏ‡ÌÌ˚Ï ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ. Ö˘Â ‚ ‰Â‚ÌÓ-
ÒÚË ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ,
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚ı Ì‡ ËÒÔ‡‚ÎÂÌËÂ ÙÓÏ˚ „Û‰Ë Ë
ÔË‰‡ÌËfl ÛÔÛ„ÓÒÚË. èÓÔÛÎflÂÌ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È
«Ú‡ÈÒÍËÈ ÍÓÏÔÎÂÍÒ» ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛-
˘ËÈ ÒÓ·ÓÈ ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡ÌÌÛ˛ ‰Â‚Ì˛˛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ËÁ
í‡ËÎ‡Ì‰‡. çËÊÂ ‚˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ ‰‚‡ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ËÁ ˝ÚÓ„Ó ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡ (ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl 124, 125).

174



Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÏÛÊÒÍÓ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡, ÊÂÌÒÍËÈ ı‡‡Í-
ÚÂËÁÛÂÚÒfl ÏÂÌÂÂ ÔÓ˜Ì˚Ï ÒÚÓÂÌËÂÏ ÍÓÒÚÂÈ, ÏÂÌ¸-
¯ËÏ Ó·˘ËÏ ‡Á‚ËÚËÂÏ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚ ÚÂÎ‡, ·ÓÎÂÂ
¯ËÓÍËÏ Ú‡ÁÓ‚˚Ï ÔÓflÒÓÏ Ë ·ÓÎÂÂ ÏÓ˘ÌÓÈ ÏÛÒÍÛ-
Î‡ÚÛÓÈ Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ‰Ì‡. ÑÎfl Á‰ÓÓ‚¸fl ÊÂÌ˘ËÌ ·ÓÎ¸-
¯ÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ËÏÂÂÚ ‡Á‚ËÚËÂ Ï˚¯ˆ ·˛¯ÌÓ„Ó
ÔÂÒÒ‡, ÒÔËÌ˚ Ë Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ‰Ì‡. éÚ Ëı ‡Á‚ËÚËfl Á‡‚Ë-
ÒËÚ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ó„‡ÌÓ‚. ÜÂ-
Î‡˛˘ËÏ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÔÓ‰ÚflÌÛÚÓÒÚË Ë ÛÔÛ„ÓÒÚË fl„Ó-
‰Ëˆ ÒÓ‚ÂÚÛÂÏ Ó·‡ÚËÚ¸ ÓÒÓ·ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ 123.

èÓÒÚ‡ÚËÚ. ïÓÌË˜ÂÒÍËÈ ÔÓÒÚ‡ÚËÚ — ‚ÓÒÔ‡-
ÎÂÌËÂ ÔÂ‰ÒÚ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚ (ÔÓÒÚ‡Ú˚), ÍÓÚÓÓÂ
‚˚Á˚‚‡ÂÚÒfl fl‰ÓÏ ·‡ÍÚÂË‡Î¸Ì˚ı ‚ÓÁ·Û‰ËÚÂÎÂÈ.
èË˜ËÌ‡ ıÓÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓÒÚ‡ÚËÚ‡ ÌÂËÁ‚ÂÒÚÌ‡, Ó‰-
Ì‡ÍÓ flÒÌÓ, ˜ÚÓ ÓÌ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ÓÒÚÓ„Ó
ÔÓÒÚ‡ÚËÚ‡ (fl‚Îfl˛˘Â„ÓÒfl ÓÒÎÓÊÌÂÌËÂÏ ËÌÙÂÍ-
ˆËÈ ÏÓ˜Â‚˚‚Ó‰fl˘Ëı ÔÛÚÂÈ), ‡ Ú‡ÍÊÂ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ËÌ-
ÙÂÍˆËÈ, ÔÂÂ‰‡˛˘ËıÒfl ÔÓÎÓ‚˚Ï ÔÛÚÂÏ („ÓÌÓÂfl,
ÏËÍÓÔÎ‡ÁÏÓÁ, ıÎ‡ÏË‰ËÓÁ). èÂ‰‡ÒÔÓÎ‡„‡˛˘ËÏË
Ù‡ÍÚÓ‡ÏË fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔÂÂÓıÎ‡Ê‰ÂÌËÂ, ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓÂ
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‡ÎÍÓ„ÓÎfl, ÒË‰fl˜‡fl ‡·ÓÚ‡. èË ıÓÌË-
˜ÂÒÍÓÏ ÔÓÒÚ‡ÚËÚÂ ÚËÔË˜Ì˚ ÌÓ˛˘ËÂ ·ÓÎË ‚ ÔÓ-
ÏÂÊÌÓÒÚË, ÍÂÒÚˆÂ, ÔflÏÓÈ ÍË¯ÍÂ, ÓÚ‰‡˛˘ËÂ ‚ Ì‡-
ÛÊÌ˚Â ÔÓÎÓ‚˚Â Ó„‡Ì˚. àÌÓ„‰‡ Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl ÌÂ-
ÔËflÚÌÓÂ Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÊÊÂÌËfl ‚ ÏÓ˜ÂËÒÔÛÒÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ
Í‡Ì‡ÎÂ ÔË ÏÓ˜ÂËÒÔÛÒÍ‡ÌËË (ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÛÚÓÏ). ó‡Ò-
ÚÓ ıÓÌË˜ÂÒÍËÈ ÔÓÒÚ‡ÚËÚ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ÒÌËÊÂ-
ÌËÂÏ ˝ÂÍÚËÎ¸ÌÓÈ ÙÛÌÍˆËË, ÔÂÊ‰Â‚ÂÏÂÌÌÓÈ ˝fl-
ÍÛÎflˆËÂÈ.

ãÂ˜ÂÌËÂ ıÓÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓÒÚ‡ÚËÚ‡ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÂÚÒfl
ÔÓ‰ ÍÓÌÚÓÎÂÏ ÛÓÎÓ„‡. ãÂ˜ÂÌËÂ ıÓÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓÒÚ‡-
ÚËÚ‡ ÚÂ·ÛÂÚ ÚÂÔÂÌËfl Ë ÌÂÛÍÓÒÌËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËfl ‚ÒÂı ÔÂ‰ÔËÒ‡ÌËÈ ‚‡˜‡.

èÓÒÚ‡ÚËÚ — Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÓÂ Á‡·ÓÎÂ-
‚‡ÌËÂ ÔÓÎÓ‚˚ı Ó„‡ÌÓ‚ Û ÏÛÊ˜ËÌ. çÂÂ‰ÍÓ ÂÏÛ ÒÓ-
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ÔÛÚÒÚ‚ÛÂÚ ‚ÂÁËÍÛÎËÚ — ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËÂ ÒÂÏÂÌÌ˚ı ÔÛ-
Á˚¸ÍÓ‚. ó‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ÔÓÒÚ‡ÚËÚÛ ÔÓ‰‚ÂÊÂÌ˚ Î˛‰Ë,
ÔÓÙÂÒÒËfl ÍÓÚÓ˚ı Ò‚flÁ‡Ì‡ Ò ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÒË-
‰ÂÌËÂÏ (‚Ó‰ËÚÂÎË, ‡·ÓÚÌËÍË ÛÏÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÚÛ‰‡),
‡ Ú‡ÍÊÂ Ò ÔÂÂÓıÎ‡Ê‰ÂÌËÂÏ Ë ‚Ë·‡ˆËÂÈ. çÂÂ‰ÍÓ
·ÓÎÂÁÌ¸ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ËÁ-Á‡ ÓÚÍÎÓÌÂÌËÈ ‚ ÒÂÍÒÛ‡Î¸ÌÓÈ
ÒÙÂÂ. èË˜ËÌÓÈ ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl ÔÓÒÚ‡ÚËÚ‡ ÏÓÊÂÚ
ÒÚ‡Ú¸ Ë ËÌÙÂÍˆËfl.

èÂ‰Î‡„‡ÂÏ˚È ÌËÊÂ ÍÓÏÔÎÂÍÒ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ (ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl 113—116) ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌ Ò Û˜ÂÚÓÏ ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı
ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚÂÈ Ó„‡ÌËÁÏ‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÏÂÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
ÏÂÒÚ‡ÏË ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ. èË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË Á‡ÏÂÌ˚ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Ú¸Òfl ÒÓ ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓÏ ÔÓ
ÎÂ˜Â·ÌÓÈ ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛÂ.

á‡ÌflÚËfl ÎÂ˜Â·ÌÓÈ „ËÏÌ‡ÒÚËÍÓÈ ÌÛÊÌÓ ÔÓ‚Ó-
‰ËÚ¸ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ÚÂı ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ (˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸), ‡ ÎÛ˜-
¯Â Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸, ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚Ó ‚ÚÓÓÈ ÔÓÎÓ‚ËÌÂ
‰Ìfl (ÔÓÒÎÂ 16 ˜), ÌÓ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ˜ÂÏ Á‡ 2—3 ˜ ‰Ó ÓÚıÓ-
‰‡ ÍÓ ÒÌÛ.

äÓÏÂ ÎÂ˜Â·ÌÓÈ „ËÏÌ‡ÒÚËÍË ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛ ÍÓ‚ÓÓ·-
‡˘ÂÌËfl ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú Á‡ÌflÚËfl ÚÛËÁÏÓÏ, ıÓ‰¸·ÓÈ,
ÔÎ‡‚‡ÌËÂÏ, ·Â„ÓÏ, Í‡Ú‡ÌËÂÏ Ì‡ ÍÓÌ¸Í‡ı, Î˚Ê‡ı. ä‡Í
Ë ÔË Á‡ÌflÚËflı ÎÂ˜Â·ÌÓÈ ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛÓÈ, ÔË ˝ÚÓÏ
ÒÎÂ‰ÛÂÚ Û˜ËÚ˚‚‡Ú¸ Ò‚ÓÂ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ Ë ÌË
‚ ÍÓÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂ ‰Ó‚Ó‰ËÚ¸ ÒÂ·fl ‚Ó ‚ÂÏfl Á‡ÌflÚËÈ ‰Ó
ÔÂÂÛÚÓÏÎÂÌËfl.

ùÙÙÂÍÚË‚ÌÓ Ú‡ÍÊÂ ÔÓÒÚÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ
ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÌÂÁ‡ÏÂÚÌÓ ‰Îfl ÓÍÛÊ‡˛˘Ëı ‚ Î˛-
·ÓÏ ÏÂÒÚÂ — ˝ÚÓ ‚Úfl„Ë‚‡ÌËÂ Á‡‰ÌÂ„Ó ÔÓıÓ‰‡ Ì‡ ‚˚‰Ó-
ıÂ. éÒÓ·ÂÌÌÓ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÚÂÏ, ÍÚÓ
ÔÓ‚Ó‰ËÚ Ò‚ÓÈ ‡·Ó˜ËÈ ‰ÂÌ¸ ‚ ÒË‰fl˜ÂÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË,
Ë ÚÂÏ, ÍÚÓ ÒÚ‡‰‡ÂÚ „ÂÏÓÓÂÏ. ÑÂÎ‡Ú¸ Â„Ó ÒÎÂ‰ÛÂÚ
‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl ÌÂ ÏÂÌÂÂ 100—150 ‡Á ‚ Î˛·ÓÏ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË — ÒÚÓfl, ÒË‰fl, ÎÂÊ‡.

èÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡ÌËflÏË Í Á‡ÌflÚËflÏ ÎÂ˜Â·ÌÓÈ „ËÏÌ‡Ò-
ÚËÍÓÈ, ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛÓÈ Ë ÒÔÓÚÓÏ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÒËÎ¸Ì˚Â ·ÓÎË
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‚ ÔÂ‰ÒÚ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÊÂÎÂÁÂ, ‚ÂÌÂË˜ÂÒÍËÂ Ë ËÌÙÂÍˆËÓÌ-
Ì˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ‡fl ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ‡.

УПРАЖНЕНИЯ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ В ПРОЦЕССЕ ЛЕЧЕНИЯ

ВОСПАЛЕНИЯ ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ ЖЕЛЕЗЫ

Упражнение 113

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡, ÒÏ˚ÒÎ
Â„Ó ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÏ Ï‡ÒÒËÓ‚‡ÌËË ÍÓÔ˜ËÍ‡. ÑÎfl
ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË
ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ ÒÓ„ÌÛÚ¸ ÌÓ„Ë ‚ ÍÓÎÂÌflı, ÛÍË ÔÓ‰ÎÓÊËÚ¸
ÔÓ‰ „ÓÎÓ‚Û.

«èÓ‰˚¯‡‚ ÊË‚ÓÚÓÏ» 10 ‡Á ‚ ·˚ÒÚÓÏ ÚÂÏÔÂ, 20 ‡Á
ÒÎÂ„Í‡ ÔÓ‰‚Ë„‡Ú¸ Ú‡ÁÓÏ ËÁ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ ÒÚÓÓÌÛ, ‡ÒÚË‡fl
ÍÓÔ˜ËÍ, ÒÚ‡‡flÒ¸ ÔË ˝ÚÓÏ ‰˚¯‡Ú¸ ‡‚ÌÓÏÂÌÓ. ÖÒÎË
ÔÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓflÒÌËˆ‡ ÌÂ «‡ÁÓ„Â-
Î‡Ò¸», ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸.

Упражнение 114

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒË‰fl. ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÂÒÚ¸ Ì‡ ÒÚÛÎ ÎËˆÓÏ Í ÒÔËÌ-
ÍÂ, ‰ÂÊ‡Ò¸ Á‡ ÍÓÚÓÛ˛ ·ÂÒÔÂ˚‚ÌÓ ‚‡˘‡Ú¸ ÔÎ‡‚ÌÓ
Ú‡ÁÓÏ ÔÓ ÍÛ„Û, ‰˚¯‡Ú¸ ‰Ë‡Ù‡„ÏÓÈ Ë ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚‰Ó-
ı‡ ÂÁÍÓ ‚Úfl„Ë‚‡Ú¸ ‡ÌÛÒ (Á‡‰ÌËÈ ÔÓıÓ‰). ÇÓ ‚ÂÏfl Ó‰-
ÌÓ„Ó ‚‡˘ÂÌËfl ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ‚‰ÓıÌÛÚ¸ Ë ‚˚‰ÓıÌÛÚ¸.
çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ 10—12 ‡Á.

Упражнение 115

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒÚÓfl. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒ-
ıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚ÒÚ‡Ú¸ Ì‡ ‡ÒÒÚÓflÌËË
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ÔÓÎÛ¯‡„‡ ÓÚ ÒÚÂÌ˚ (ÎËˆÓÏ Í ÌÂÈ) Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÏÓÊÌÓ
·˚ÎÓ ÓÔÂÂÚ¸Òfl Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ÛÍ Ó ÒÚÂÌÛ. éÔË‡flÒ¸ Ú‡-
ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÛÍ‡ÏË, ÔÂÂÏËÌ‡ÈÚÂÒ¸ Ò ÌÓ„Ë Ì‡ ÌÓ„Û,
ÌÂ ÓÚ˚‚‡fl ÌÓÒÍË ÓÚ ÔÓÎ‡, Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ûfl ‰Îfl «·Â„‡» ‚ÒÂ
ÚÂÎÓ. ÇÓ ‚ÂÏfl ·Â„‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÎÂ‰ËÚ¸, ˜ÚÓ·˚ ‰˚-
ı‡ÌËÂ ÓÒÚ‡‚‡ÎÓÒ¸ ËÚÏË˜Ì˚Ï. èÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl 1—3 ÏËÌ. 

Упражнение 116

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÎÂÊ‡. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒ-
ıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÎÂ˜¸ Ì‡ ÊË‚ÓÚ, ÒÓ-
„ÌÛÚ¸ ÛÍË, ÓÔÂÂÚ¸Òfl Î‡‰ÓÌflÏË Ó ÔÓÎ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÔÓ‰-
Ï˚¯ÂÍ Ë ÔËÔÓ‰ÌflÚ¸ ÎÓÍÚË ‚‚Âı, ÌÓ„Ë ‚˚ÔflÏËÚ¸
Ë ÒÓÏÍÌÛÚ¸, ÌÓÒÍË ‚˚ÚflÌÛÚ¸. Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ,
‚Ó ‚ÂÏfl ‚‰Óı‡ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔËÔÓ‰ÌflÚ¸ „ÓÎÓ‚Û, ÓÔË‡-
flÒ¸ Ì‡ ÛÍË, ÔËÔÓ‰ÌflÚ¸ ÔÎÂ˜Ë Ë ÔÓ„ÌÛÚ¸ ÒÔËÌÛ Ú‡Í,
˜ÚÓ·˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘Â ÓÚ ÎÓ·Í‡ ‰Ó „Û‰Ë ÔÎÓÚÌÓ ÔËÊ‡ÎÓÒ¸
Í ÔÓÎÛ, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰ Á‡‰ÂÊ‡Ú¸ ‰˚-
ı‡ÌËÂ, ÓÚÍËÌÛ‚ „ÓÎÓ‚Û Ì‡Á‡‰. ÇÓ ‚ÂÏfl ‚‰Óı‡ ÓÔÛÒÚËÚ¸
„Û‰¸ Ë „ÓÎÓ‚Û Ë ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸ ‚ÒÂ Ï˚¯ˆ˚ ‚ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÈ
ÔÓÁËˆËË ÎÂÊ‡. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ 3—5 ˆËÍÎÓ‚
ÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ.

УПРАЖНЕНИЯ ПО ТРЕНИРОВКЕ ГРУППЫ

ЛОННО-КОПЧИКОВЫХ МЫШЦ

Упражнение 117

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒË‰fl. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒ-
ıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÂÒÚ¸ ‚ ÍÂÒÎÓ, ÒÓ„ÌÛ‚
ÒÔËÌÛ ‚ „Û‰ÌÓÏ ÓÚ‰ÂÎÂ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡. óÂÚ˚Â Ô‡Î¸ˆ‡
Ó·ÂËı ÍËÒÚÂÈ ‡ÒÔÓÎÓÊËÚ¸ ‚ Ô‡ıÓ‚ÓÈ Ó·Î‡ÒÚË, ÒÎÂ„Í‡
ÒÏÂÒÚË‚ ÍÓÊÌ˚È ÔÓÍÓ‚ ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í ÌÓ„‡Ï.
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ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ: ‚Ó
‚ÂÏfl ‚˚‰Óı‡ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 9—11 Ò ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÔÂÂ‰Ì˛˛ ·˛¯ÌÛ˛ ÒÚÂÌÍÛ
ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ ‚ÌÛÚ¸ Ë ‚‚Âı, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ‚˚-
ÔflÏÎflfl ÍÓÔÛÒ. á‡‚Â¯Ë‚ ‚‰Óı, ‚‡ÊÌÓ Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË 6—8 Ò Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÌÂ ÓÒ-
Î‡·Îflfl Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ‰‡‚ÎÂÌËfl Ì‡ ·˛¯ÌÛ˛ ÒÚÂÌÍÛ, Ë
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÒÌÓ‚‡ Ò„Ë·‡Ú¸ ÍÓÔÛÒ ‚ „Û‰ÌÓÏ ÓÚ‰ÂÎÂ
ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡. èË ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËË ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Ëı
ˆËÍÎÓ‚ ‰˚ı‡ÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ‰‡‚ÎÂÌËÂ
Ì‡ ÔÂÂ‰Ì˛˛ ·˛¯ÌÛ˛ ÒÚÂÌÍÛ. ãÂ˜Â·ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ 3—5 ˆËÍÎÓ‚.

Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÛÎÛ˜¯Â-
ÌË˛ ÍÓ‚ÂÌ‡ÔÓÎÌÂÌËfl ‚ÌÛÚÂÌÌËı ÔÓÎÓ‚˚ı Ó„‡ÌÓ‚
Ë ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl ‚ÂÌÓÁÌÓ„Ó Á‡ÒÚÓfl ‚ Ó·Î‡ÒÚË Ï‡ÎÓ„Ó
Ú‡Á‡.

Упражнение 118

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÎÂÊ‡. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒ-
ıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÎÂ˜¸ Ì‡ ÊË‚ÓÚ, ÒÓ„ÌÛ‚
Ó‰ÌÛ ÌÓ„Û ‚ ÍÓÎÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â ÔÓ‰ ÔflÏ˚Ï Û„ÎÓÏ. ÑÎfl
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÚ‚Ó‰ËÚ¸ ÒÓ„ÌÛ-
ÚÛ˛ ‚ ÍÓÎÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â ÔÓ‰ ÔflÏ˚Ï Û„ÎÓÏ ÌÓ„Û ‚ ÒÚÓ-
ÓÌÛ Ì‡ 45°. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ 25 Ú‡ÍËı ‰‚ËÊÂ-
ÌËÈ ‰Îfl ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„Ë Ë Ú‡ÍÓ„Ó ÊÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ‰‚ËÊÂÌËÈ
‰Îfl Ô‡‚ÓÈ.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ‰-
‚Á‰Ó¯ÌÓ-ÍÓÔ˜ËÍÓ‚ÓÈ Ï˚¯ˆ˚.

Упражнение 119

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÎÂÊ‡. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒ-
ıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÎÂ˜¸ Ì‡ ÊË‚ÓÚ, ÒÓ-
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„ÌÛ‚ ÌÓ„Û ‚ ÍÓÎÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â ÔÓ‰ ÔflÏ˚Ï Û„ÎÓÏ,
‰ÂÊ‡ ÔflÚÍÛ ‚‚Âı. Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÒÓ„ÌÛ-
ÚÛ˛ ‚ ÍÓÎÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â ÔÓ‰ ÔflÏ˚Ï Û„ÎÓÏ ÌÓ„Û ÔÓ‰-
ÌËÏ‡˛Ú Ë ÓÔÛÒÍ‡˛Ú Ì‡ 30°. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ
25 ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„Ë Ë Ú‡ÍÓ„Ó ÊÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„Ë.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ÎÓÌ-
ÌÓ-ÍÓÔ˜ËÍÓ‚ÓÈ Ï˚¯ˆ˚.

Упражнение 120

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÎÂÊ‡. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒ-
ıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÎÂ˜¸ Ì‡ ÒÔËÌÛ, ÒÎÂ„Í‡
ÒÓ„ÌÛ‚ ÌÓ„Ë ‚ ÍÓÎÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓÒÚÓ-
ËÚ ‚ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ Ì‡ÔflÊÂÌËË Ë ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËË
ÎÓÌÌÓ-ÍÓÔ˜ËÍÓ‚ÓÈ Ï˚¯ˆ˚, Ì‡˜ËÌ‡fl ÓÚ 10 ‚ ÔÂ‚˚Â
‰ÌË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡fl 20.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ÎÓÌ-
ÌÓ-ÍÓÔ˜ËÍÓ‚ÓÈ Ï˚¯ˆ˚.

Упражнение 121

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒË‰fl Ì‡ ÍÓ-
ÚÓ˜Í‡ı. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ó·ÂËÏË ÍËÒÚflÏË ÛÍ
Ó·ı‚‡Ú˚‚‡˛Ú ËÁÌÛÚË (ÓÔÛÒÚË‚ ÛÍË ÒÔÂÂ‰Ë ÏÂÊ‰Û
ÌÓ„‡ÏË) fl„Ó‰Ë˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚. éÒÛ˘ÂÒÚ‚Îflfl ‚‰Óı, Ó˜ÂÌ¸
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÚÚfl„Ë‚‡˛Ú fl„Ó‰Ëˆ˚ Ì‡ÛÊÛ, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ
ÒÓÍ‡˘‡fl ÎÓÌÌÓ-ÍÓÔ˜ËÍÓ‚Û˛ Ï˚¯ˆÛ. Ç˚ÔÓÎÌflfl ˝ÚÓ
‰‚ËÊÂÌËÂ, ‚‡ÊÌÓ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ Ó˘Û˘ÂÌËË
„ÎÛ·ËÌ˚ ‡ÒÔÓÒÚ‡Ìfl˛˘Â„ÓÒfl Ì‡ÔflÊÂÌËfl ‚Î‡„‡ÎË-
˘‡ ËÎË ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl ÔÂÌËÒ‡. èÓ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl Ú‡ÁÓ‚ÓÈ Ó·Î‡ÒÚË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ·˚ÒÚÓ
‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓËÁ‚ÂÒÚË ‚˚‰Óı. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ 3—5 ÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı ‚˚¯Â ˆËÍÎÓ‚. 
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ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ÎÓÌ-
ÌÓ-ÍÓÔ˜ËÍÓ‚ÓÈ Ï˚¯ˆ˚, ÔËÏÂÌflÂÚÒfl ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl
ÛÒËÎÂÌËfl ËÎË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÔÓÎÓ‚˚ı ÙÛÌÍˆËÈ,
ÌÓ Ë ÔË ÎÂ˜ÂÌËË ÔÓÒÚ‡ÚËÚ‡.

Упражнение 122

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÎÂÊ‡. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒ-
ıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÎÂ˜¸ Ì‡ ÊË‚ÓÚ, ‡Á‚ÂÌÛÚ¸
ÔflÚÍË Ì‡ÛÊÛ, ÍËÒÚË Ô‡‚ÓÈ Ë ÎÂ‚ÓÈ ÛÍ ÔÓÏÂÒÚËÚ¸ Ì‡
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ fl„Ó‰Ëˆ˚, Í‡Í ˝ÚÓ ËÁÓ·‡ÊÂÌÓ Ì‡
ËÒ. 92. éÒÛ˘ÂÒÚ‚Îflfl ‚‰Óı, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË ÔËÏÂÌÓ 10 Ò ‡Á‚Ó‰ËÚ¸ fl„Ó‰Ëˆ˚ ÍËÒÚflÏË ÛÍ
‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÔÓÚË‚ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ‰Ì‡,
Ì‡Ô‡‚Îflfl ‚Á„Îfl‰ ‚‚Âı.

êËÒ. 92
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Ç˚‰Óı ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl Ò Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Ï ‡ÒÒÎ‡·ÎÂ-
ÌËÂÏ Ï˚¯ˆ, ‚Ó ‚ÂÏfl ÍÓÚÓÓ„Ó ‚Á„Îfl‰ ÍÓÌˆÂÌÚËÛ-
˛Ú ‚ÌËÁ. ÇÓ ‚ÂÏfl ‚˚‰Óı‡ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ú‡ÍÊÂ Ô˚Ú‡Ú¸Òfl
Â˘Â ¯ËÂ ‡Á‚Ó‰ËÚ¸ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ fl„Ó‰Ëˆ˚, ÌÂ Ì‡Ôfl„‡fl
ÔË ˝ÚÓÏ Ï˚¯ˆ˚ Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ‰Ì‡. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ
ÒÓÒÚÓflÚ¸ ËÁ 3—5 ‚˚¯ÂÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı ˆËÍÎÓ‚.

ùÚÓ ÎÂ˜Â·ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ‡Ò-
ÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ‰Ì‡, Â„Ó ÏÓÊÌÓ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ-
‚ÂÒÚË ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒË‰fl Ì‡ ÍÓÚÓ˜Í‡ı. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÔÓÎÂÁÌÓ Ú‡ÍÊÂ ÔË ËÏÔÓÚÂÌˆËË.

Упражнение 123

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÎÂÊ‡. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒ-
ıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl Îfl„ÚÂ Ì‡ Ïfl˜ (ÙËÚ·ÓÎ) ÊË‚ÓÚÓÏ.
èÂÂÒÚÛÔ‡fl ÛÍ‡ÏË ‚ÔÂÂ‰, ÔÂÂÍ‡ÚËÚÂ Ïfl˜ ÔÓ‰ „ÓÎÂÌË
Ë ÒÚÛÔÌË. çÓ„Ë ‚ÏÂÒÚÂ, Á‡ÔflÒÚ¸fl ÔÓ‰ ÔÎÂ˜Â‚˚ÏË ÒÛÒÚ‡-
‚‡ÏË, ÛÍË ÔflÏ˚Â, ÌÓ ÌÂ Ì‡ÔflÊÂÌ˚.

ÇÚflÌËÚÂ ÊË‚ÓÚ, Ì‡Ôfl„ËÚÂ fl„Ó‰Ëˆ˚, ÚÂÎÓ ÓÚ Ï‡-
ÍÛ¯ÍË ‰Ó ÔflÚ ‰ÓÎÊÌÓ Ó·‡ÁÓ‚‡Ú¸ ÔflÏÛ˛ ÎËÌË˛.
çÂ ÏÂÌflfl ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÍÓÔÛÒ‡ Ë Ì‡‰‡‚ÎË‚‡fl Ô‡‚ÓÈ
„ÓÎÂÌ¸˛ Ì‡ Ïfl˜, ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ ÎÂ‚Û˛ ÌÓ„Û,
Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ˝ÚÓÈ ÔÓÁÂ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰, Á‡-
ÚÂÏ ÓÔÛÒÚËÚÂ ÌÓ„Û Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ò ‰Û-
„ÓÈ ÌÓ„Ë.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ 2—3 ‡Á‡ ‚ ÌÂ-
‰ÂÎ˛ ‚ ÒÓÒÚ‡‚Â Ó·˘Ëı ÒËÎÓ‚˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‚˚ÔÓÎÌflfl
2—3 ÔÓ‰ıÓ‰‡ ËÁ 10—16 ÔÓ‚ÚÓÓ‚, ÓÚ‰˚ı‡fl ÔÓ ÏËÌÛÚÂ
ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË. óÂÂÁ 4—6 ÌÂ‰ÂÎ¸ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÂÂÈÚË
Í ‚˚ÔÓÎÌÂÌË˛ ÛÒÎÓÊÌÂÌÌÓ„Ó ‚‡Ë‡ÌÚ‡, ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË
Ò ÏÂÚÓ‰ËÍÓÈ ÍÓÚÓÓ„Ó ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚ÒÂ ÔÓ‚ÚÓ˚
ÒÌ‡˜‡Î‡ Ò Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë, Á‡ÚÂÏ Ò ‰Û„ÓÈ. 

èÂÒÒ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Ì‡ÔflÊÂÌ, ÍÓÔÛÒ —
‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÌÂÔÓ‰‚ËÊÂÌ. çÓ„‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÒfl Ë ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ-
Òfl Ì‡ Ïfl˜ ÔÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ.
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çÂ ÔÓ„Ë·‡ÈÚÂ ÒÔËÌÛ ÔË ÔÓ‰˙ÂÏÂ ÌÓ„Ë, ˜ÚÓ·˚
ÌÂ ÔÓ‚Â‰ËÚ¸ ÔÓflÒÌËˆÛ. çÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ ÌÓ„Û ÒÎË¯-
ÍÓÏ ‚˚ÒÓÍÓ — ˝ÚÓ ˜Â‚‡ÚÓ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÂÏ ÔÓÁ‚Ó-
ÌÓ˜ÌËÍ‡. çÂ ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ „ÓÎÓ‚Û Ë ÌÂ ÔÓ‰‡‚‡ÈÚÂÒ¸
ÍÓÔÛÒÓÏ ‚ÔÂÂ‰ ËÌ‡˜Â ÔÓ‰ Û‰‡ÓÏ ÓÍ‡ÊÛÚÒfl ÍËÒ-
ÚÂ‚˚Â Ë ÎÓÍÚÂ‚˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚ Ë ÏÓÊÂÚ ÔÓÒÚ‡‰‡Ú¸ ÔÓ-
Á‚ÓÌÓ˜ÌËÍ.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓÏÓÊÂÚ Á‡ Ó‰ËÌ ËÎË ‰‚‡ ÏÂÒflˆ‡ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚Ì˚ı Á‡ÌflÚËÈ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÔÓ‰ÚflÌÛÚÓÒÚË Ë ÛÔÛ„ÓÒ-
ÚË fl„Ó‰Ëˆ, ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË ‰‚ËÊÂÌËÈ.

Упражнение 124

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒË‰fl, ÒË‰ÂÚ¸ ÏÓÊÌÓ Ì‡
ÔÓÎÛ ËÎË Ì‡ Í‡˛ ÒÚÛÎ‡, ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ò Ú‚Â‰˚Ï ÔÓ-
Í˚ÚËÂÏ. Ç ËÒıÓ‰ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÓ„Ë ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌ˚
Ì‡ ¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜, ÛÍË ÍÎ‡‰ÛÚ Ì‡ ÍÓÎÂÌË Ò ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ
ÒÚÓÓÌ˚, ÔÓ‰·ÓÓ‰ÓÍ ÔËÊËÏ‡˛Ú Í „Û‰Ë. å˚¯ˆ‡ÏË
Ú‡Á‡ Ë ÒÔËÌ˚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚„ÌÛÚ¸ ÒÔËÌÛ (ÂÒÎË ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl Ì‡ ÒÚÛÎÂ — Ú‡Á Ë ÒÔËÌ‡ ÚflÌÛÚÒfl ÔÓ
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í ÒÔËÌÍÂ).

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÔÂÂÍ‡ÚÓÏ Ú‡Á‡ ‚ÔÂÂ‰.
èË ‰‚ËÊÂÌËË Ú‡Á‡ ‚ÔÂÂ‰ ¯Âfl ‰‚ËÊÂÚÒfl ‚ ÔÓÚË‚Ó-
ÔÓÎÓÊÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ÛÍË ÔË ˝ÚÓÏ ÓÒÚ‡˛ÚÒfl Ôfl-
Ï˚ÏË (ËÒ. 93). ç‡ ‚ÚÓÓÈ Ù‡ÁÂ ˆËÍÎ‡ Ú‡Á ‰‚ËÊÂÚÒfl
‚ Ó·‡ÚÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ÚÂÎÓ ÔËÌËÏ‡ÂÚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËÂ (ËÒ. 94). èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl ‰ÓÒÚË˜¸ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍË ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂÌËÈ. èÓÒÎÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ıÓ-
Ó¯Â„Ó ÓÒ‚ÓÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Â„Ó ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸,
ÌÂ ÓÔË‡flÒ¸ Ì‡ ÍÓÎÂÌË.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÓ ÔË Ì‡Û¯ÂÌËflı ÓÔÓ-
ÌÓ-‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‡ÔÔ‡‡Ú‡, ÔË Ô‡‡ÎË˜Â, ·ÓÎÂÁÌflı
ÌÓ„, ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËË ÒÂ‰‡ÎË˘ÌÓ„Ó ÌÂ‚‡. Ç Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‰Ó-
ÔÓÎÌÂÌËfl Í ‰Û„ËÏ ÚÂ‡ÔÂ‚ÚË˜ÂÒÍËÏ ÒÂ‰ÒÚ‚‡Ï Ë ÙË-
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êËÒ. 93

êËÒ. 94
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ÁË˜ÂÒÍËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ ÎÂ˜Â·ÌÓÈ ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛ˚ ˝ÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓÎÂÁÌÓ ‚ ÎÂ˜ÂÌËË ‡‰ËÍÛÎËÚ‡ Ë ÓÒÚÂÓ-
ıÓÌ‰ÓÁ‡ ÔÓflÒÌË˜ÌÓ-ÍÂÒÚˆÓ‚ÓÈ Ó·Î‡ÒÚË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ-
ÒÚ‡ÚËÚ‡.

Упражнение 125

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒË‰fl, ÒË‰ÂÚ¸ ÏÓÊÌÓ Ì‡
ÔÓÎÛ ËÎË Ì‡ Í‡˛ ÒÚÛÎ‡. ÑÎfl ÔËÌflÚËfl ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ò‚ÂÒÚË ÍÓÎÂÌË Ë Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ Û-
ÍË ËÁÌÛÚË. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÔÂÂÍ‡ÚÓÏ Ú‡Á‡
‚ÔÂÂ‰. èË ‰‚ËÊÂÌËË Ú‡Á‡ ‚ÔÂÂ‰ ¯Âfl ‰‚ËÊÂÚÒfl
‚ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ÛÍË ÔË ˝ÚÓÏ ÓÒÚ‡-
˛ÚÒfl ÔflÏ˚ÏË, Ì‡ ‚ÚÓÓÈ Ù‡ÁÂ ˆËÍÎ‡ Ú‡Á ‰‚ËÊÂÚÒfl
‚ Ó·‡ÚÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ÚÂÎÓ ÔËÌËÏ‡ÂÚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËÂ, Í‡Í ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË 124. Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÔÂ‰˚-
‰Û˘Â„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÎÂÌË ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ‰‚ËÊÂ-
ÌËÈ ÌÂ ÓÒÚ‡˛ÚÒfl ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚ÏË, ÌÓ Ò‚Ó‰flÚÒfl Ë ‡Á‚Ó-
‰flÚÒfl — Ì‡ ÔÂ‚ÓÈ Ù‡ÁÂ ‰‚ËÊÂÌËÈ («Ú‡Á ‚ÔÂÂ‰»)
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡Á‚ÂÒÚË ÍÓÎÂÌË, Ì‡ ‚ÚÓÓÈ Ù‡ÁÂ («Ú‡Á Ì‡-
Á‡‰») ÒÓÏÍÌÛÚ¸ Ëı.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÓ ‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl ÔÓÒÚ‡ÚË-
Ú‡, ‰Û„Ëı ÛÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı Ë „ËÌÂÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı Á‡·ÓÎÂ-
‚‡ÌËÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ÏÓ˜ÂÔÓÎÓ‚ÓÈ ÒÙÂ˚.
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