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4.1. Подготовка и подводка
к соревнованиям

ГЛАВА 4. СОРЕВНОВАНИЯ

П
ÓÎ‡„‡˛, ˜ÚÓ ˆÂÎ¸ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËflÏ flÒÌ‡ ‚ÒÂÏ. éÌ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÒÙÓÏÛ-
ÎËÓ‚‡Ì‡ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚÓ – ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚ¸

ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Í Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÏÛ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌË˛. é‰Ì‡ÍÓ
fl ÌÂÓ‰ÌÓÍ‡ÚÌÓ Û·ÂÊ‰‡ÎÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ
‚ÒÂ ÚÂÌÂ˚ ÁÌ‡˛Ú ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ‚ÓÔÓÒ, Í‡Í ˝ÚÓ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ. èÓ‚Ó‰fl ÚÂÌÂÒÍËÂ ÒÂÏËÌ‡-
˚, fl ‚ÂÒ¸Ï‡ ˜‡ÒÚÓ ÒÚ‡ÎÍË‚‡ÎÒfl Ò ‚ÓÔÓÒ‡ÏË ÚË-
Ô‡: «åÓÈ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ Í‡Ú‡ÂÚÒfl Ì‡
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, ÌÓ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı Â„Ó Í‡Í ·Û‰ÚÓ
ÔÓ‰ÏÂÌfl˛Ú. ä‡Í Â¯ËÚ¸ ˝ÚÛ ÔÓ·ÎÂÏÛ?» èËÁÌ‡-
˛Ò¸, ˜ÚÓ Ó‰ÌÓÁÌ‡˜Ì˚È ÓÚ‚ÂÚ ‰‡Ú¸ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÒÎÓÊÌÓ,
Û˜ËÚ˚‚‡fl ÚÓ, ˜ÚÓ Ì‡ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Ì‡
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Î˛·Ó„Ó ÛÓ‚Ìfl
‚ÎËflÂÚ Ï‡ÒÒ‡ Ù‡ÍÚÓÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í ÏÓ‡Î¸ÌÓÂ Ë
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ, ÚÂıÌË˜ÂÒÍ‡fl Ë Ú‡ÍÚË˜Â-
ÒÍ‡fl „ÓÚÓ‚ÌÓÒÚ¸, ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ËÌ‚ÂÌÚ‡fl, ÛÓ‚ÂÌ¸
‡ÍÚË‚‡ˆËË, ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ò ÚÂÌÂÓÏ ‚ ıÓ‰Â ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËÈ Ë Ú.‰. íÓÎ¸ÍÓ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËÂ
‚ÒÂı Ù‡ÍÚÓÓ‚ ÔË‚Ó‰ËÚ Í Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÛÒÔÂ¯ÌÓ-
ÏÛ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌË˛. èÓ‰ ˝ÚËÏ fl ÔÓÌËÏ‡˛ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ
ÔÓ·Â‰Û Ì‡ ÍÓÌÍÂÚÌ˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ‡ ‚˚ÒÚÛÔ-
ÎÂÌËÂ, ÔË ÍÓÚÓÓÏ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Â‡ÎË-
ÁÛÂÚ ÚÂ ÚÂıÌË˜ÂÒÍËÂ Ë ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË,
ÍÓÚÓ˚ÏË ÓÌ ËÎË ÓÌ‡ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ì‡ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓ-
ÏÂÌÚ. à ÚÂÌÂ˚, Ë Ò‡ÏË ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‰ÓÎÊÌ˚
˜fiÚÍÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÚ¸, Ì‡ Í‡ÍÓÂ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂ Ë Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú Ì‡ ÚÂı ËÎË ËÌ˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ÌÛÊÌÓ
‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡Ú¸. çÂÔÎÓıÓ ·˚ ˝ÚÓ ÁÌ‡Ú¸ Ë ËÁÎË¯ÌÂ
‡Ï·ËˆËÓÁÌ˚Ï Ó‰ËÚÂÎflÏ ˛ÌËÓÓ‚, ÌÓ ˝ÚÓ ÚÂÏ‡
ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó ‡Á„Ó‚Ó‡. éÚ‚Â˜‡fl Ì‡ ÔË‚Â‰fiÌÌ˚È
‚˚¯Â ‚ÓÔÓÒ ÚÂÌÂÓ‚, fl Ó·˚˜ÌÓ „Ó‚Ó˛ Ó· Ó·-
˘Ëı ÔËÌˆËÔ‡ı ÔÓ‰‚Ó‰ÍË Í ÒÚ‡ÚÛ. èÓÒÚ‡‡˛Ò¸
Á‰ÂÒ¸ ÓÔËÒ‡Ú¸ ‚ÂÒ¸ ÔÓˆÂÒÒ ·ÓÎÂÂ ‰ÂÚ‡Î¸ÌÓ.

ä‡Í ÛÊÂ ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸ ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı „Î‡‚‡ı
˝ÚÓÈ ÍÌË„Ë, ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÛÒÎÓ‚ÌÓ ÔÓ‰‡Á‰ÂÎfl-
˛ÚÒfl Ì‡ ÚË ÛÓ‚Ìfl – высокий, средний и
низкий. çËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‰Îfl ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ – ˝ÚÓ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ÂÏÛ
„‡‡ÌÚËÓ‚‡Ì ÒÚ‡Ú ‚ ÔÂ‚ÓÈ „ÛÔÔÂ (ÔÂ‚˚ı
15). ñÂÎ¸˛ Ú‡ÍÓ„Ó ÒÚ‡Ú‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓ·Â‰‡ ËÎË
Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ ÔÓÔ‡‰‡ÌËÂ ‚ ÚÓÈÍÛ ÔËÁfiÓ‚.
ëÂ‰ÌËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ – ˝ÚÓ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, ‚ ÍÓÚÓ-
˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÒÚ‡ÚÛÂÚ ‚ ÌÓÏÂ‡ı ÓÚ 15 ‰Ó 60.

á‡‰‡˜‡ ÔË Û˜‡ÒÚËË ‚ Ú‡ÍËı ÒÚ‡Ú‡ı – ˝ÚÓ Ì‡-
·‡Ú¸ Ó˜ÍË Ë ÔÓÔ˚Ú‡Ú¸Òfl ÔÓ·ËÚ¸Òfl ‚ ÚË‰ˆ‡Ú-
ÍÛ ËÎË ‰‡ÊÂ ‚ ‰‚‡‰ˆ‡ÚÍÛ, ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÛÒÎÓ-
‚ËÈ. èËÏÂÓÏ Ú‡ÍÓ„Ó ÒÚ‡Ú‡ ‰Îfl 15–17-ÎÂÚÌÂ-
„Ó ˛ÌËÓ‡ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ Â„ËÓÌ‡Î¸Ì˚Â îàë
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl. ëÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl
– ˝ÚÓ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, „‰Â ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÒÚ‡ÚÛÂÚ ‚
ÌÓÏÂ‡ı ÓÚ 60 ‰Ó 120. Ñ‡ÊÂ ¯‡ÌÒ˚ ÔÓÔ‡ÒÚ¸ ‚
ÚË‰ˆ‡ÚÍÛ Á‰ÂÒ¸ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ Ï‡Î˚. á‡‡·ÓÚ‡Ú¸ Ó˜-
ÍË Ì‡ ˝ÚËı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ÚÓÊÂ Í‡ÈÌÂ ÒÎÓÊÌÓ.
éÒÌÓ‚ÌÓÈ ˆÂÎ¸˛ ÒÚ‡‚ËÚÒfl ÔÓÒÚÓ ÔËÓ·ÂÚÂ-
ÌËÂ ÓÔ˚Ú‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ.
í‡ÍËÏË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏË ÏÓ„ÛÚ fl‚ÎflÚ¸Òfl ÏÂÊ-
‰ÛÌ‡Ó‰Ì˚Â îàë ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, ˝Ú‡Ô˚ äÓÌÚË-
ÌÂÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó äÛ·Í‡ ËÎË ˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú‡ ÒÚ‡Ì˚.
àÌÓ„‰‡ ˆÂÎ¸˛ ‚ ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ÏÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸ Á‡‚ÓÂ‚‡ÌËÂ Ô‡‚‡ Ì‡ ÒÚ‡Ú ‚Ó ‚ÚÓÓÈ
ÔÓÔ˚ÚÍÂ, Ú‡Í Í‡Í ‚ fl‰Â ÒÎÛ˜‡Â‚ Í ÌÂÈ ‰ÓÔÛÒÍ‡-
˛ÚÒfl ÎË¯¸ ÔÂ‚˚Â 60 Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚. àÚ‡Í, ÔÓÎ‡-
„‡˛, ‚ÔÓÎÌÂ Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔËÒÚÛ-
Ô‡Ú¸ Í ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í ÍÓÌÍÂÚÌÓÏÛ ÒÚ‡ÚÛ ËÎË ÒÂ-
ËË ÒÚ‡ÚÓ‚, ÚÂÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ, Ì‡ÏÂÚËÚ¸ Ë ‰ÓÌÂÒÚË ‰Ó
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ˆÂÎ¸ Û˜‡ÒÚËfl ‚ ÌËı.

ÑÎfl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í Î˛·˚Ï ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ÔÓ‰‚Ó‰fl˘ËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ‚ÓÒ¸ÏË-
‰ÂÒflÚË‰ÌÂ‚Ì˚Â ÏÂÁÓˆËÍÎ˚, ‡Á·Ë‚‡ÂÏ˚Â Ì‡
ÚÂı-˜ÂÚ˚Âı‰ÌÂ‚Ì˚Â ÏËÍÓˆËÍÎ˚. àÌÓ„‰‡ ÒÚ‡-
Ú˚ ÌËÁÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ì˚ Í‡Í
ÒÓÒÚ‡‚Ì‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÏÂÁÓˆËÍÎ‡ ÔÓ‰‚Ó‰ÍË Í ÒÚ‡Ú‡Ï
ÒÂ‰ÌÂ„Ó ËÎË ‰‡ÊÂ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl. 

ñÂÎ¸˛ ÏËÍÓˆËÍÎ‡ ÔÓ‰‚Ó‰ÍË, ‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË
ÓÚ ÛÓ‚Ìfl ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ, fl‚ÎflÂÚÒfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÏ Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÈ Ì‡ ‰‡ÌÌ˚È
ÏÓÏÂÌÚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÙÓÏ˚. Ç ÚÓÏ, Í‡Í ˝ÚÓ
‰ÂÎ‡Ú¸, Ì‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, ÍÓÂÚÒfl ÒÂÍÂÚ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÓÒÚË ‡·ÓÚ˚ ÚÂÌÂ‡. ç‡ ÔÓÚflÊÂÌËË fl‰‡ ÎÂÚ
ÚÂÌÂ˚ Ì‡ á‡Ô‡‰Â ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‰Â‚fl-
ÚË‰ÌÂ‚Ì˚Â ÏÂÁÓˆËÍÎ˚ ÔÓ‰‚Ó‰ÍË Í ÒÚ‡ÚÛ ËÎË ÒÂ-
ËË ÒÚ‡ÚÓ‚. ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, Ú‡ÍÓÈ ÏÂÁÓˆËÍÎ ‡Á·Ë-
‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ÚË Úfiı‰ÌÂ‚Ì˚ı ÏËÍÓˆËÍÎ‡, Í‡Ê‰˚È
ËÁ ÍÓÚÓ˚ı ÔÂÒÎÂ‰ÛÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÛ˛ ˆÂÎ¸.

Ç fl‰Â ÒÎÛ˜‡Â‚, ÔË Û˜‡ÒÚËË ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‚ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflı ‚Ó ‚ÒÂı ‰ËÒˆËÔÎËÌ‡ı, ÔÓ‰‚Ó‰Í‡



Í ÒÚ‡ÚÛ ÏÓÊÂÚ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡Ú¸Òfl Ë ˜ÂÚ˚Âı-ÔflÚË-
‰ÌÂ‚Ì˚Ï ÏËÍÓˆËÍÎÓÏ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ‚ ‡·ÓÚÂ Ò
˛ÌËÓ‡ÏË fl ·˚ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÒÚÓËÚ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÎ‡Ì˚ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚‰Â-
ÎflÚ¸ ‰Â‚flÚË-‰ÂÒflÚË‰ÌÂ‚Ì˚Â ÏÂÁÓˆËÍÎ˚ ‰Îfl ÔÓ‰-
‚Ó‰ÍË Í Ò‡Ï˚Ï ‚‡ÊÌ˚Ï ÒÚ‡Ú‡Ï ÒÂÁÓÌ‡. ç‡ ÔÓ-
ÚflÊÂÌËË ÏÌÓ„Ëı ÎÂÚ Ò˜ËÚ‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ Ì‡Ë‚˚Ò¯ËÈ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÙÓÏ˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ‚ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡,
ÍÓ„‰‡ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÂÚ-
Òfl Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‚˚ÒÓÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ. åÌÓ„ËÂ ÓÒÒËÈ-
ÒÍËÂ ÍÓÎÎÂ„Ë ‰Ó ÒËı ÔÓ Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ ‚˚-
ÒÓÍ‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ÏË Ó·˙fiÏ‡ÏË ÔË‚Ó‰ËÚ ÒÔÓÚÒÏÂ-
Ì‡ Í ‰ÓÒÚËÊÂÌË˛ Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏ˚. ùÚÓÚ ÔÓ‰-
ıÓ‰ ‚ ÍÓÌÂ Ó¯Ë·Ó˜ÂÌ ÎË¯¸ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÏÌÓ„Ó-
ÎÂÚÌËÂ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍËÂ ËÁ˚ÒÍ‡ÌËfl fl‰‡ ÒÔÂˆË‡ÎË-
ÒÚÓ‚ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡˛Ú Ó·‡ÚÌÓÂ – ÙÓÏ‡
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Í ÏÓÏÂÌÚÛ Á‡‚Â¯ÂÌËfl ÏËÍÓˆËÍÎ‡
‚˚ÒÓÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ì‡ıÓ-
‰ËÚÒfl Ì‡ низком ÛÓ‚ÌÂ. èÂ‚˚Ï Á‡ÓÒÚËÎ ‚ÌË-
Ï‡ÌËÂ Ì‡ ˝ÚÓÏ Ù‡ÍÚÂ ˛„ÓÒÎ‡‚ÒÍËÈ ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ
ÔÓÙÂÒÒÓ äÂÊËÏË èÂÚÓ‚Ë˜, ÛÒÔÂ¯ÌÓ ‡·Ó-
Ú‡‚¯ËÈ ÒÓ Ò·ÓÌÓÈ û„ÓÒÎ‡‚ËË ‚ ÍÓÌˆÂ 80-ı. 

îÓÏ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ‚ Ú‡ÍÓÏ ÒÎÓÊÌÓÏ ‚Ë‰Â ÒÔÓ-
Ú‡, Í‡Í „ÓÌ˚Â Î˚ÊË, ‡Á‚Ë‚‡ÂÚÒfl ÔÓ ËÌ˚Ï ÔËÌ-
ˆËÔ‡Ï, ˜ÂÏ ‚ ‰Û„Ëı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡. åÓÊÌÓ Ò Û‚Â-
ÂÌÌÓÒÚ¸˛ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ Ì‡Ë‚˚Ò¯ÂÈ
ÙÓÏ˚ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò Ù‡Á‡ÏË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË, ËÁ ÍÓÚÓ˚ı
ÒÓÒÚÓËÚ ‚ÂÒ¸ ÏÂÁÓˆËÍÎ ÔÓ‰‚Ó‰ÍË Í ÒÚ‡ÚÛ. èÓÌË-
Ï‡ÌËÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‡Á‚Ë‚‡ÂÚÒfl ÙÓÏ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡
ÔÓ Ù‡Á‡Ï, ÔÓÏÓÊÂÚ ÚÂÌÂÛ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓÒÚÓ-
ËÚ¸ ÔÓ‰‚Ó‰ÍÛ Í ÒÚ‡Ú‡Ï ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó ÒÂÁÓÌ‡.

èË ˝ÚÓÏ ÌÂ ÒÚÓËÚ Á‡·˚‚‡Ú¸, ˜ÚÓ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
Ì‡fl ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì‡fl ÙÓÏ‡ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ‡ ÔÓ ÓÍÓÌ˜‡ÌËË Í‡Ê‰Ó„Ó ÏÂÁÓˆË-
ÍÎ‡ ÔÓ‚Ó‰ÍË Í ÒÚ‡ÚÛ. ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚
‰ÓÒÚË„‡˛Ú Ì‡Ë‚˚Ò¯ÂÈ ÙÓÏ˚ 2–3 ‡Á‡ Á‡ ÒÂÁÓÌ.
ÉÓ‚Ófl Ó ÎË‰Â‡ı äÛ·Í‡ ÏË‡, Ú‡ÍËı Í‡Í, Ì‡ÔË-
ÏÂ, ïÂÏ‡Ì å‡ÈÂ, å‡ÈÍÎ ÙÓÌ É˛ÌË„ÂÌ, ÄÌfl
èÂÒÓÌ ËÎË üÌËˆ‡ äÓÒÚÂÎË˜, ÌÛÊÌÓ ÓÚÏÂÚËÚ¸
˜ÚÓ ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ Ëı ‚˚Ë„˚¯Ë ‚ ˝Ú‡Ô‡ı äÛ·Í‡ Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂ„Ó ÒÂÁÓÌ‡, ÓÌË ÚÓÊÂ ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú
ÒÔ‡‰˚ Ë ÔÓ‰˙fiÏ˚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÙÓÏ˚.
é‰Ì‡ÍÓ ÛÓ‚ÂÌ¸ ˝ÚËı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚-
ÒÓÍ, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ ‰ÓÒÚË„ÌÛ‚ 80% ÓÚ Ò‚ÓÂÈ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÙÓÏ˚, ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÔÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ÒÚ‡·ËÎ¸-
ÌÓ ‚˚ÒÓÍËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. Ç ÒÎÛ˜‡Â Ò Ó·˚˜Ì˚ÏË
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË Ë ˛ÌËÓ‡ÏË Ï˚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ÔË-
ÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÔÓ˘Â ‚ ÚÂÓËË ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ú¸
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰˙fiÏÓ‚ ÙÓÏ˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂÁÓÌ‡, ˜ÂÏ ‰ÓÒÚË„‡Ú¸
˝ÚÓ„Ó Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ. ÉÓ‚Ófl Ó ˛ÌËÓ‡ı, ÌÛÊÌÓ ÓÚ-
ÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ Ëı ÙÓÏ‡ ÏÓÊÂÚ ÏÂÌflÚ¸Òfl ‚ Ó˜ÂÌ¸
¯ËÓÍÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ Ë Á‡˜‡ÒÚÛ˛ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂÔÂ‰-
ÒÍ‡ÁÛÂÏÓ. åÌÓ„ËÂ ÚÂÌÂ˚ ˛ÌËÓÓ‚ Ò˜ËÚ‡˛Ú,
˜ÚÓ ÔË ÔÓ‰‚Ó‰ÍÂ Í ‚‡ÊÌÓÏÛ ÒÚ‡ÚÛ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ

ÁÌ‡˜ËÏ˚Ï ‚ ÔÎ‡ÌÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ
ÙÓÏ˚ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÚÂı-˜ÂÚ˚Âı‰ÌÂ‚-
Ì˚È ÏËÍÓˆËÍÎ ÔÂÂ‰ ‰ÌfiÏ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ.
ü ÒÍÎÓÌÂÌ Ò˜ËÚ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÍËÚË˜ÂÒÍËÏ fl‚ÎflÂÚÒfl
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔÓÒÚÓÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó ‰Â‚flÚË‰ÌÂ‚ÌÓ„Ó
ÏÂÁÓˆËÍÎ‡. àÚ‡Í, ‚ Ë‰Â‡ÎÂ ‚ ‡ÒÔÓflÊÂÌËË ÚÂÌÂ-
‡ ÂÒÚ¸ 9 ‰ÌÂÈ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ì‡Ë‚˚Ò¯ÂÈ ÙÓ-
Ï˚ Û Ò‚ÓËı ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚ı. ä‡Í ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ? èÂ‰Î‡„‡˛ Á‰ÂÒ¸ ‚‡Ë‡ÌÚ ÔÓ‰‚Ó‰ÍË
Í ÒÚ‡ÚÛ, Í ÍÓÚÓÓÏÛ fl ÔË¯fiÎ ÓÔ˚ÚÌ˚Ï ÔÛÚfiÏ.
éÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ‰‡‚ÌÓ fl Ì‡¯fiÎ Ë fl‰ ÚÂÓÂÚË˜Â-
ÒÍËı ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌËÈ Ò‚ÓËÏ ˜ËÒÚÓ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍËÏ
Ì‡‡·ÓÚÍ‡Ï Û ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓ‚ ‚ ä‡Ì‡‰Â Ë ëòÄ.

àÚ‡Í fl ‡Á·Ë‚‡˛ ‰Â‚flÚË‰ÌÂ‚Ì˚È ÏÂÁÓˆËÍÎ Ì‡
ÚË Ù‡Á˚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË, ÚË ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÏËÍ-
ÓˆËÍÎ‡:

1-й микроцикл – ‚˚ÒÓÍËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â
Ó·˙fiÏ˚ Ë ÌËÁÍ‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸;

2-й микроцикл – ÒÂ‰ÌËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â
Ó·˙fiÏ˚ Ë ÒÂ‰Ìflfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸;

3-й микроцикл – ÂÁÍÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚË Í ÒÂÂ‰ËÌÂ ÏËÍÓˆËÍÎ‡ Ë ÌÂÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ó·˙fiÏ‡ Ë Á‡ÚÂÏ ÂÁÍÓÂ ÒÌË-
ÊÂÌËË Ë Ó·˙fiÏ‡, Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË.

ë‡ÁÛ Ó„Ó‚Ó˛Ò¸, ˜ÚÓ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚË Ë Ó·˙fiÏ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ËÁÏÂÌflÂÚÒfl Ë ‚ ıÓ‰Â
Í‡Ê‰Ó„Ó ÏËÍÓˆËÍÎ‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˜fiÚÍÓ
ÔÓˆÂÒÒ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÙÓÏ˚ ÏÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸ ÓÚÓ·‡ÊfiÌ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ „‡ÙË˜ÂÒÍÓÈ
‰Ë‡„‡ÏÏÂ (ËÒ. 4.1.1). 

ÉÓÚÓ‚ ÒÓ„Î‡ÒËÚ¸Òfl Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÓÚÓ·‡ÊfiÌÌ˚È Ì‡
‰Ë‡„‡ÏÏÂ ÔÓˆÂÒÒ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÙÓÏ˚ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ
Ó˜Â‚Ë‰ÂÌ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ fl Û·ÂÊ‰fiÌ, ˜ÚÓ ‚ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ Ì‡ËÎÛ˜¯‡fl ÙÓÏ‡ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl
ËÏÂÌÌÓ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ. Ç˚‰‡˛˘ËÂÒfl ÒÔÓÚÒÏÂ-
Ì˚ Ì‡ äÛ·ÍÂ ÏË‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÔÎ‡Ì˚ ÔÓ‰‚Ó‰ÍË Í
ÒÚ‡ÚÛ, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ë
Ó·˙fiÏ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ˜fiÚÍÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÓ. á‰ÂÒ¸ ÊÂ
fl ÔÓÒÚÓ ıÓÚÂÎ ·˚ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ÔËÌ-
ˆËÔÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÙÓÏ˚.

àÚ‡Í, первый микроцикл (I) ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ‚ ÒÂ·fl
ÚÂÌËÓ‚ÍË ·ÓÎ¸¯ËÂ ÔÓ Ó·˙fiÏÛ, ÌÓ ÌËÁÍËÂ ÔÓ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. Ç Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÛÓ‚Ìfl ÒÔÓÚ-
ÒÏÂÌÓ‚ ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‚ ÒÂ·fl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚
Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÏ ÒÔÛÒÍÂ Ë Ì‡ Û˜Â·ÌÓÈ Ú‡ÒÒÂ. çÂÒÏÓÚfl
Ì‡ ÚÓ ˜ÚÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ‡fl ‡·ÓÚ‡ Ì‡‰ ÚÂıÌËÍÓÈ ÌÂ
‚Â‰fiÚÒfl, ‚ÒÂ Ì‡‚˚ÍË Ë Ó˘Û˘ÂÌËfl ÒÚ‡·ËÎËÁËÛ˛Ú-
Òfl ·ÓÎ¸¯ËÏË ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. Ç˚ÒÓ-
ÍËÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ó·˙fiÏ ‚ ÔÂ‚ÓÈ Ù‡ÁÂ ÔÓ‰„Ó-
ÚÓ‚ÍË Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È «Ì‡Í‡Ú».

Второй микроцикл (II) ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ‚ ÒÂ·fl ÔÂ-
‚˚¯ÂÌËÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÔË ÒÌËÊ‡˛˘ÂÏÒfl
Ó·˙fiÏÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‚˚‡ÊÂÌÓ
Í‡Í ‚ ÒÍÓÓÒÚÌÓÈ ‡·ÓÚÂ Ì‡ Ú‡ÒÒÂ, Ú‡Í Ë ‚ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÏ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÈ
ÒÍÓÓÒÚË ‚ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÏ Í‡Ú‡ÌËË. ä‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡
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‰Ë‡„‡ÏÏÂ (ËÒ. 4.1.1) ‚ Á‡‚Â¯‡˛˘ÂÈ ÒÚ‡‰ËË
‚ÚÓÓ„Ó ÏËÍÓˆËÍÎ‡ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÔÓÌËÊ‡ÂÚ-
Òfl, ‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ó·˙fiÏ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÌÂÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ Û‚ÂÎË˜ÂÌ. ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ó·˙ÂÏ‡ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ ÏÓÊÂÚ ‚˚‡Ê‡Ú¸Òfl ‚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓÏ
ÔÓıÓÊ‰ÂÌËË Ú‡ÒÒ˚ Ì‡ ÒÍÓÓÒÚË, ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛-
˘ÂÈ 70–80% ÓÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ËÎË ‚ ‡·ÓÚÂ Ì‡‰
Ú‡ÂÍÚÓËÂÈ Ò ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍÓÈ ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Â-
¯ÂÍ Ì‡ Ú‡ÒÒÂ. èË ˝ÚÓÏ ÛÔÓ ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl Ì‡ ÏÌÓ„Ó-
Í‡ÚÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ÔÓıÓÊÂÌËfl Ú‡ÒÒ˚ ·ÂÁ Í‡-
ÍËı-ÎË·Ó Ó¯Ë·ÓÍ.

Третий микроцикл (III) Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ Ì‡ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÛ˛ ÒÍÓÓÒÚÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‚ ÂÊËÏÂ ·ÎËÁÍÓÏ Í
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÏÛ. ä ÒÂÂ‰ËÌÂ ÏËÍÓˆËÍÎ‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â Ó·˙fiÏ˚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÒÌËÊ‡˛ÚÒfl, ‡
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ‚˚‡ÊÂÌÓ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ‚ 3–5 Á‡ÂÁ‰‡ı ÔÓ Ú‡ÒÒÂ
Ì‡ ‚ÂÏfl. êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÔÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÔÓ‚Ó-
‰ËÚ¸ Ë ËÏËÚ‡ˆËË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ: ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ú‡ÒÒÛ,
ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÚ¸ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚È ÔÓÒÏÓÚ Ë ÛÔÓfl‰Ó-
˜ÂÌÌ˚È ÒÚ‡Ú Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚. ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ ‰‚‡ Á‡ÂÁ‰‡ ÔÓ Ú‡ÒÒÂ Ì‡ ‚ÂÏfl Ë Á‡ÚÂÏ ÔÓÒÚ‡-
‚ËÚ¸ ÌÓ‚Û˛ Ú‡ÒÒÛ, ÔÓ‚ÂÒÚË ÔÓÒÏÓÚ Ë Â˘fi ‰‚‡
Á‡ÂÁ‰‡ Ì‡ ‚ÂÏfl. ïÓ˜Û ÓÚÏÂÚËÚ¸ ˜ÚÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚,
ÔÓÍ‡Á‡ÌÌ˚Â ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË, ÌÂ Ó·˙fl‚Îfl˛ÚÒfl, Ú‡Í
Í‡Í ‚ ˝ÚÓÈ ÒÚ‡‰ËË ÓÌË, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÌÂ ÓÚ‡Ê‡˛Ú
Â‡Î¸ÌÓÂ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ÒËÎ «ÚÓ‚‡Ë˘ÂÈ» ÔÓ ÍÓ-
Ï‡Ì‰Â. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ‚ ÏÓ‡Î¸ÌÓÏ ÔÎ‡ÌÂ ÒÓÁ‰‡ÌËÂ
ÌÂÍÓÈ ÌÂÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÓÒÚË ÏÓÊÂÚ ËÏÂÚ¸ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÔÓ-
ÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ ‰Îfl ‚ÒÂı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚.
é‰Ì‡ÍÓ ÚÂÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú˚ Ò ˆÂÎ¸˛ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ËÁÎË¯ÌÂ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚-
Ìfl ÙÓÏ˚ Û ÍÓÌÍÂÚÌ˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚.

ëÚÓÔÓˆÂÌÚÌ‡fl ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì‡fl ÙÓÏ‡ ‚ ÒÂ-
Â‰ËÌÂ ÚÂÚ¸Â„Ó ÏËÍÓˆËÍÎ‡ (Ó·˚˜ÌÓ Á‡ ‰‚‡ ‰Ìfl
‰Ó ÒÚ‡Ú‡) ÓÔ‡ÒÌ‡ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÏÓÊÂÚ ÔÓ-

ÚÂflÚ¸ ÙÓÏÛ, «ÔÂÂ„ÓÂÚ¸» Í ÏÓÏÂÌÚÛ ÒÚ‡Ú‡.
Ç Ú‡ÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÒÌËÊ‡Ú¸
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ë Ó·˙fiÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÌÂÏÌÓ„Ó
‡Ì¸¯Â. 

Ç Á‡‚Â¯‡˛˘ÂÈ ÒÚ‡‰ËË ÚÂÚ¸Â„Ó ÏËÍÓˆËÍÎ‡
Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ó·˙fiÏ, Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‚ÂÒ¸-
Ï‡ ÂÁÍÓ ÒÌËÊ‡˛ÚÒfl, Í‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡ ‰Ë‡„‡ÏÏÂ.
ç‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, ËÏÂÌÌÓ ˝Ú‡ ˜‡ÒÚ¸ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÏË-
ÍÓˆËÍÎ‡ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓÌËÏ‡ÂÚÒfl ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË
ÚÂÌÂ‡ÏË. åÌÓ„ËÂ ÚÂÌÂ˚ Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ Ò˜Ë-
Ú‡˛Ú, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸ ÔÓ‰‚Ó‰ÍÛ Í ÒÚ‡ÚÛ Ì‡
«‚˚ÒÓÍÓÈ ÌÓÚÂ», ‡·ÓÚ‡fl ÔË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚˚ÒÓ-
ÍÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. éÔ˚Ú ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÔË
Ú‡ÍÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â ÓÒÚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÙÓÏ˚
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÂÍ‡ÚËÚ¸Òfl ËÎË ‰‡ÊÂ ÔÓÌË-
ÁËÚ¸Òfl Í Ì‡˜‡ÎÛ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. ä‡Í ÌË ÒÚ‡ÌÌÓ,
ÙÓÏ‡ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ‡ÒÚË, ÍÓ„‰‡ ‚ Á‡‚Â¯‡˛˘ÂÈ
ÒÚ‡‰ËË ÚÂÚ¸Â„Ó ÏËÍÓˆËÍÎ‡ (Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ‚ ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌËÈ ‰ÂÌ¸) ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ
2–3 ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ı ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌ˚ı ÒÔÛÒÍ‡ ÔÓ Ú‡ÒÒÂ
ËÎË ‚ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÏ Í‡Ú‡ÌËË. í‡ÒÒ‡ Ó·˚˜ÌÓ ÒÚ‡‚ËÚ-
Òfl ·ÓÎÂÂ ÔÓÒÚ‡fl, ˜ÂÏ ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘ËÂ ‰ÌË. ñÂÎ¸˛
Ú‡ÍËı ÒÔÛÒÍÓ‚ fl‚ÎflÂÚÒfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ Ë ÔÓÎÛ˜Â-
ÌËÂ ÔËflÚÌ˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ ÓÚ Í‡Ú‡ÌËfl, ÔÎ‡‚ÌÓÒÚË
ËÚÏ‡ Ë ‰˚ı‡ÌËfl.

í‡ÍÛ˛ ÔÓ‰‚Ó‰ÍÛ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ÏÓÊÌÓ ˜‡ÒÚÓ
‚Ë‰ÂÚ¸, Ì‡·Î˛‰‡fl Á‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË Ì‡ äÛ·ÍÂ ÏË-
‡, Ëı Í‡ÈÌÂ Â‰ÍÓ ÏÓÊÌÓ Û‚Ë‰ÂÚ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ
‡·ÓÚ‡˛˘ËÏË Ì‡ Ú‡ÒÒÂ Á‡ ‰ÂÌ¸ ÔÂÂ‰ ÒÚ‡ÚÓÏ. 

ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, Ò ˛ÌËÓ‡ÏË ‚Òfi Ó·ÒÚÓËÚ ËÌ‡˜Â.
àı ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ˜‡ÒÚÓ ÏÓÊÌÓ Ì‡·Î˛‰‡Ú¸ Á‡ ‰ÂÌ¸ ‰Ó
ÒÚ‡Ú‡ ÌÓÒfl˘ËÏËÒfl ÔÓ Ú‡ÒÒÂ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÏ ÂÊËÏÂ, Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÂÒ¸Ï‡ ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚ı
«ÔÓ‰‚Ó‰fl˘Ëı» ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ì·ÂÊ‰fiÌ, ˜ÚÓ ‚ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ˝ÚÓ ÌÂ ÔË‚Ó‰ËÚ Í Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ
ÙÓÏÂ Í ÏÓÏÂÌÚÛ ÒÚ‡Ú‡.
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ÇÓÁ‚‡˘‡flÒ¸ Í ‰Ë‡„‡ÏÏÂ (ËÒ. 4.1.1), fl ıÓÚÂÎ
·˚ ÔÓ‰˜ÂÍÌÛÚ¸, ˜ÚÓ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì‡fl ÙÓÏ‡
fl‚ÎflÂÚÒfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ‚ÒÂ„Ó ÏÂÁÓˆËÍÎ‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚-
ÍË, ‡ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ù‡Á˚ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË.
èÓ˝ÚÓÏÛ ‚ ÒÎÛ˜‡Â, ÍÓ„‰‡ ‚ ‡ÒÔÓflÊÂÌËË ÚÂÌÂ‡
ÌÂÚ ‰Â‚flÚË ‰ÌÂÈ Ì‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÛ Í ÒÚ‡ÚÛ, ÔËÌˆË-
Ô˚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÓ-
ı‡ÌflÚ¸Òfl. àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ‰‡ÊÂ ‚ ıÓ‰Â ÚÂı-
‰ÌÂ‚ÌÓ„Ó ÏËÍÓˆËÍÎ‡ ÔÓ‰‚Ó‰ÍË Í ÒÚ‡ÚÛ, ÒÓÓÚÌÓ-
¯ÂÌËÂ Ó·˙fiÏ‡ Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
‰ÓÎÊÌÓ ÔÓ‰˜ËÌflÚ¸Òfl ÔË‚Â‰fiÌÌÓÏÛ ‚˚¯Â „‡-
ÙËÍÛ. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ‚ „ÓÌ˚ı Î˚Ê‡ı, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ
ÓÚ, Ì‡ÔËÏÂ, ·Â„‡ Ì‡ Î˚Ê‡ı, ÙÓÏ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡
ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ó·˙ÂÍÚË‚ÌÓ ÓˆÂÌÂÌ‡. ç‡ËÎÛ˜¯ËÏ
ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÏ ÙÓÏ˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÔÂ‚˚Â ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ‚ ÒÂËË ÒÚ‡ÚÓ‚. àÏÂÌ-
ÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÔÓÎÂÁÌÓ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‚ ˆËÍÎ ÔÓ‰-
„ÓÚÓ‚ÍË ÒÚ‡Ú˚ ÌËÁÍÓ„Ó Ë ÒÂ‰ÌÂ„Ó ÛÓ‚Ìfl. èË
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ ÔÓÒÚÓÂÌËË ÔÓ‰‚Ó‰fl˘Â„Ó ÏÂÁÓˆËÍ-
Î‡ ÙÓÏ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl ÔÓÒÎÂ
ÔÂ‚ÓÈ ÒÂËË ÒÚ‡ÚÓ‚. ê‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ‚Â‰ÂÌËÂ ÊÛ-
Ì‡Î‡ ÚÂÌÂÓÏ Ë ‰ÌÂ‚ÌËÍ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÏ ÒÛ˘ÂÒÚ-
‚ÂÌÌÓ ÔÓÏÓ„ÛÚ ‚ ÒËÒÚÂÏ‡ÚËÁ‡ˆËË ‰‡ÌÌ˚ı Ë ‚˚‡-
·ÓÚÍÂ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ı ÔÎ‡ÌÓ‚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÙÓÏ˚.

ÉÓ‚Ófl Ó ÔÓ‰‚Ó‰ÍÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Í ÒÚ‡ÚÛ, ÌÂÎ¸Áfl
ÌÂ Á‡ÚÓÌÛÚ¸ Ë Â˘fi ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‚ÂÒ¸Ï‡ ‚‡ÊÌ˚ı ‡Ò-
ÔÂÍÚÓ‚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË, ÍÓÚÓ˚Â ‚ÎËfl˛Ú Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú
‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl. êÂ˜¸ Ë‰fiÚ Ó Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÏ ÔË·ÎËÊÂÌËË ÛÒÎÓ‚ËÈ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Í ÛÒÎÓ‚Ë-
flÏ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï. èÓ‰‚Ó‰fl˘ËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÒÚÓflÚÒfl ÓÒÌÓ‚˚‚‡flÒ¸ Ì‡ ÚÓÏ, Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ
Í‡ÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl Ë‰fiÚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡. ÖÒÎË ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚
„ÓÚÓ‚flÚÒfl Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ÌËÁÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, „‰Â
ËÏ „‡‡ÌÚËÓ‚‡Ì ÒÚ‡Ú ‚ ÔÂ‚ÓÈ „ÛÔÔÂ, ÚÓ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ÔÓ flÏ‡Ï ËÎË ÔÓÒÚÓ Á‡ÂÁÊÂÌÌÓÈ Ú‡ÒÒÂ
‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÔÓÒÚÓ ÌÂ‡ÍÚÛ‡Î¸Ì˚. èÓ˝ÚÓÏÛ
ÚÂÌÂ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ˜‡ÒÚÓ ÔÂÂÒÚ‡‚ÎflÚ¸ Ú‡ÒÒÛ, ÚÂÏ
Ò‡Ï˚Ï ÔË·ÎËÊ‡fl ÛÒÎÓ‚Ëfl Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï.
èË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í ÒÚ‡ÚÛ ÒÂ‰ÌÂ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÓÒÚÓflÚ¸ ËÁ ÒÔÛÒÍÓ‚ Í‡Í ÔÓ ‡Á·Ë-
ÚÓÈ Ú‡ÒÒÂ, Ú‡Í Ë ÔÓ Ó‚ÌÓÈ. íÂÌËÓ‚Í‡ ÔÓ ÓÚÌÓ-
ÒËÚÂÎ¸ÌÓ „Î‡‰ÍÓÈ Ú‡ÒÒÂ ÌÛÊÌ‡ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÒÔÓÚÒÏÂÌ ·˚Î Í ˝ÚÓÏÛ „ÓÚÓ‚ ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÛÒÔÂ¯ÌÓ„Ó
ÔÓıÓÊ‰ÂÌËfl Ú‡ÒÒ˚ ÔÂ‚ÓÈ ÔÓÔ˚ÚÍË Ë ÔÓÎÛ˜Â-
ÌËfl ÌËÁÍÓ„Ó ÒÚ‡ÚÓ‚Ó„Ó ÌÓÏÂ‡ Ì‡ ‚ÚÓÛ˛. ë ÚÓ˜-
ÍË ÁÂÌËfl ÏÓ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË fl ·˚ ÂÍÓÏÂÌ-
‰Ó‚‡Î ÔÓÒ‚flÚËÚ¸ ‡·ÓÚÂ Ì‡ ·ÓÎÂÂ „Î‡‰ÍÓÈ Ú‡ÒÒÂ
˜‡ÒÚ¸ ÚÂÚ¸Â„Ó ÏËÍÓˆËÍÎ‡. ÖÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ, ˜ÚÓ
ÔË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚-
Ìfl ÌÛÊÌÓ Û‰ÂÎflÚ¸ ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË ‡·ÓÚÂ Ì‡ ÒÎÓÊ-
ÌÓÈ ‡Á·ËÚÓÈ Ú‡ÒÒÂ. ëÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÛÒÎÓ‚Ëfl Ì‡ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflı ˝ÚÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ·Û‰ÛÚ ËÏÂÌÌÓ Ú‡ÍËÏË,
‰‡ÊÂ ÂÒÎË ÒÍÎÓÌ ıÓÓ¯Ó ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌ. àÒÍÎ˛˜Â-
ÌËÂÏ ÏÓ„ÛÚ ÒÎÛÊËÚ¸ Ú‡ÒÒ˚, ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌ˚Â Ò
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ÚÂıÌÓÎÓ„ËË ‚Ô˚ÒÍË‚‡ÌËfl. ÅÓ-
ÎÂÂ ÔÓ‰Ó·ÌÓ Ó· ˝ÚÓÏ ‡ÒÒÍ‡Á‡ÌÓ ‚ ‡Á‰ÂÎÂ 3.4.

çÂÏ‡ÎÓ‚‡ÊÌ˚Ï Ù‡ÍÚÓÓÏ, ÍÓÚÓ˚È ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
Û˜ËÚ˚‚‡Ú¸ ÔË ÔÓ‰‚Ó‰ÍÂ Í ÒÚ‡Ú‡Ï, fl‚ÎflÂÚÒfl ÍÛ-
ÚËÁÌ‡ ÒÍÎÓÌ‡. Ç Á‡‰‡˜Ë ÚÂÌÂ‡, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â Ò ÔÓ‰-
‚Ó‰ÍÓÈ Í ÒÚ‡ÚÛ, ‚ıÓ‰ËÚ ÔÓÎÛ˜ÂÌËÂ Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡ ËÌ-
ÙÓÏ‡ˆËË Ó ÍÛÚËÁÌÂ Ë ÂÎ¸ÂÙÂ ÒÍÎÓÌ‡, Ì‡ ÍÓÚÓ-
ÓÏ ÔÓ‚Ó‰flÚÒfl ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl. íÂÌËÛflÒ¸ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó ˆËÍÎ‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Ì‡ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ
ÔÓÎÓ„ÓÏ ÒÍÎÓÌÂ, ÒÔÓÚÒÏÂÌ Ì‡·ÂfiÚ ÙÓÏÛ, ÌÓ
ÔË ˝ÚÓÏ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÌÂ „ÓÚÓ‚ Í ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌË˛ Ì‡
ÍÛÚÓÏ ÒÍÎÓÌÂ. Ç ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÓÈ ÏÂÂ ‚ÂÌÓ Ë Ó·-
‡ÚÌÓÂ – ÚÂÌËÛflÒ¸ Ì‡ ÍÛÚÓÏ ÒÍÎÓÌÂ, ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÌÂ „ÓÚÓ‚ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ·˚ «‡ÒÍ‡-
ÚËÚ¸Òfl» Ì‡ ÔÓÎÓ„ÓÏ. ÇÂÒ¸Ï‡ ‚‡ÊÌÓ Ú‡ÍÊÂ „ÓÚÓ-
‚ËÚ¸Òfl Ë Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ Ò ÔÂÂÏÂÌÌ˚Ï ÂÎ¸ÂÙÓÏ,
ÂÒÎË ÂÒÚ¸ ËÌÙÓÏ‡ˆËfl, ˜ÚÓ Ú‡ÒÒ‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ
·Û‰ÂÚ ‚˚ÒÚ‡‚ÎÂÌ‡ Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ ÒÓ ÒÎÓÊÌ˚Ï ÂÎ¸Â-
ÙÓÏ. èÓıÓÊ‰ÂÌËÂ ÔÂÂ„Ë·Ó‚ Ë ÔÓÒÚÓ Û˜‡ÒÚÍÓ‚,
Ì‡ ÍÓÚÓ˚ı ÍÛÚËÁÌ‡ ÒÍÎÓÌ‡ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl, ‰ÓÎÊ-
ÌÓ ·˚Ú¸ ˜‡ÒÚ¸˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÏÂÁÓˆËÍÎ‡ ÔÓ‰-
‚Ó‰ÍË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ‚Â‰fiÚÒfl Í ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl. ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ˜ÚÓ ‚
˝ÚÓÏ ÔÎ‡ÌÂ ÚÂÌÂ˚ Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ Ì‡ äÛ·ÍÂ ÏË‡
ËÏÂ˛Ú ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡. èÓ˜ÚË ‚ÒÂ Ú‡ÒÒ˚ äÛ·Í‡ ÓÚ-
ÎË˜‡˛ÚÒfl ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÍÛÚËÁÌÓÈ Ë ÒÎÓÊÌ˚Ï ÂÎ¸Â-
ÙÓÏ. ëÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ˜‡ÒÚÓ ÔÓ‚Ó‰flÚÒfl
Ì‡ Ó‰ÌËı Ë ÚÂı ÊÂ ÒÍÎÓÌ‡ı Í‡Ê‰˚È „Ó‰, Ë ËÌÙÓ-
Ï‡ˆËfl Ó ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍ‡ı ˝ÚËı ÒÍÎÓÌÓ‚ ‰ÓÒÚÛÔÌ‡
‚ÒÂÏ. íÂÌÂ‡Ï ˛ÌËÓÓ‚ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÎ‡ÌÂ ÒÎÓÊÌÂÂ,
ÌÓ ÚÂ, ÍÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‚ ÍÓÌÍÂÚÌÓÏ Â„ËÓÌÂ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÚÓÊÂ ıÓÓ¯Ó ÁÌ‡˛Ú ‚ÒÂ
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÍÎÓÌ˚. Ç Î˛·ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Í‡Í
ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÂÌÂÓÏ ÔÓÎÛ˜ÂÌ‡ ËÌÙÓÏ‡ˆËfl Ó ÒÍÎÓ-
ÌÂ, ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ÔËÌflÚ¸ Â¯ÂÌËÂ Ó ÚÓÏ, Ì‡ Í‡ÍËı
ÒÍÎÓÌ‡ı ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ÔÓ‰‚Ó‰fl˘ËÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È
ˆËÍÎ. èÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl Á‡‡ÌÂÂ
ÔË·˚‚‡Ú¸ ‚ Â„ËÓÌ, „‰Â ÔÓ‚Ó‰flÚÒfl ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËfl, Ë ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ‚ÂÒ¸ ÏÂÁÓˆËÍÎ ÔÓ‰‚Ó‰ÍË ËÎË
Â„Ó ˜‡ÒÚ¸ ÛÊÂ Ì‡ ÏÂÒÚÂ. èÂÂÂÁ‰ Á‡ ‰ÂÌ¸ ‰Ó ÒÚ‡Ú‡
ÏÓÊÂÚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ ÔÓ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ÙÓÏÛ Ë ÒÓÒÚÓflÌËÂ
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚. ÇÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ‚˚·Ó‡ ÒÍÎÓÌ‡
fl ·˚ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÒÚ‡‚ËÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ Ú‡ÒÒ˚,
Ë ‰‡ÊÂ Ì‡ ·ÓÎÂÂ ÔÓÒÚ˚ı ÒÍÎÓÌ‡ı, Á‡ ‰ÂÌ¸ ‰Ó ÒÚ‡-
Ú‡. ùÚÓ ‚ÒÂ„‰‡ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ
‚ ÔÎ‡ÌÂ ÏÓ‡Î¸ÌÓ„Ó Ì‡ÒÚÓfl.

èÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ÙÓÏ˚ ‚ ıÓ‰Â ÒÂËË ÒÚ‡ÚÓ‚
Ú‡ÍÊÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂÔÓÒÚÓÈ Á‡‰‡˜ÂÈ. í‡Í,
˛ÌËÓ, Û˜‡ÒÚ‚Û˛˘ËÈ ‚ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÂ ÒÚ‡Ì˚ ‚
ÒÍÓÓÒÚÌÓÏ ÒÔÛÒÍÂ Ë ÒÛÔÂ„Ë„‡ÌÚÂ, ÏÓÊÂÚ ÔÓ-
‰ÓÈÚË ‚ ÌÂÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÂ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ÔÓ
ÒÎ‡ÎÓÏÛ, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ‚Ó‰flÚÒfl, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ‚ ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌËÈ ‰ÂÌ¸. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÔÓ-
‚ÂÒÚË Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ ‰‚Â ÍÓÓÚÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ
ÒÎ‡ÎÓÏÛ Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÔÓ
ÒÛÔÂ„Ë„‡ÌÚÛ Ë ÒÎ‡ÎÓÏÛ-„Ë„‡ÌÚÛ. ëÍÓÓÒÚÌ˚Â ‰Ë-
ÒˆËÔÎËÌ˚ Ó·˚˜ÌÓ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ
‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÙÓÏÛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ‚ ÒÎ‡ÎÓÏÂ-„Ë„‡Ì-
ÚÂ Ë ÒÎÛÊ‡Ú ıÓÓ¯ËÏ ÏÂÚÓ‰ÓÏ ÔÓ‰‚Ó‰ÍË Í ÒÎ‡ÎÓ-
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ÏÛ-„Ë„‡ÌÚÛ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÔÓ ÒÎ‡ÎÓÏÛ-„Ë„‡ÌÚÛ ‚ ıÓ‰Â ÒÂËË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ
ÌÛÊÌ˚ ‚ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË.

èÓ‰‚Ó‰Í‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ‚ ÒÍÓ-
ÓÒÚÌ˚ı ‰ËÒˆËÔÎËÌ‡ı Ó·ÎÂ„˜‡ÂÚÒfl ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â Á‡ÂÁ‰˚ ‚ ÒÓÒÚflÁ‡ÌËflı ÔÓ ÒÔÛÒÍÛ ÏÓ-
„ÛÚ fl‚ÎflÚ¸Òfl ˜‡ÒÚ¸˛ ÏÂÁÓˆËÍÎ‡ ÔÓ‰‚Ó‰ÍË Í ÒÚ‡-
ÚÛ. é·˚˜ÌÓ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÔÓ ÒÔÛÒÍÛ Á‡ÌËÏ‡˛Ú
4–5 ‰ÌÂÈ. èÂ‚˚Â ‰‚‡-ÚË ‰Ìfl ÔÓ‚Ó‰flÚÒfl ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â Á‡ÂÁ‰˚ Ë Á‡ÚÂÏ ‚ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ‰ÌË
‰‚‡ ÒÚ‡Ú‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. èÓ Ô‡‚ËÎ‡Ï îàë
ÒÔÓÚÒÏÂÌ Ó·flÁ‡Ì ÔËÌflÚ¸ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ Ó‰ÌÓÏ ËÁ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÒÚ‡ÚÓ‚, ˜ÚÓ·˚ ·˚Ú¸ ‰ÓÔÛ˘ÂÌ-
Ì˚Ï Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ÔÓ ÒÔÛÒÍÛ. êÂÍÓÏÂÌ‰Û˛
˛ÌËÓ‡Ï ÔËÌËÏ‡Ú¸ Û˜‡ÒÚËÂ ‚Ó ‚ÒÂı ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚ı Á‡ÂÁ‰‡ı.

éÔ˚ÚÌ˚Â ÚÂÌÂ˚ ÒÚÓflÚ ˆËÍÎ ÔÓ‰‚Ó‰ÍË Í ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ÔÓ ÒÍÓÓÒÚÌÓÏÛ ÒÔÛÒÍÛ Ú‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ, ˜ÚÓ ÙÓÏ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Ì‡‡ÒÚ‡ÂÚ ÍÓ ‰Ì˛
ÔÂ‚Ó„Ó ÒÚ‡Ú‡. é·˚˜ÌÓ ÔÓÒÎÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÔÓ

ÒÔÛÒÍÛ ÔÓ‚Ó‰flÚ Ë Ó‰ËÌ ËÎË ‰‚‡ ÒÚ‡Ú‡ ÔÓ ÒÛÔÂ-
„Ë„‡ÌÚÛ. í‡Í ˜ÚÓ ÔË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ‡·ÓÚÂ ‚ ıÓ‰Â 6
‰ÌÂÈ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ËÏÂÂÚ ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚ¸ Ì‡·‡Ú¸ «ÒÍÓÓÒÚÌÛ˛» ÙÓÏÛ. á‡˜‡ÒÚÛ˛ Ì‡-
·‡Ú¸ ÙÓÏÛ ‚ ÒÔÛÒÍÂ ÏÓÊÌÓ ÎË¯¸ Û˜‡ÒÚ‚Ûfl ‚ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflı, Ú‡Í Í‡Í ÒÓÁ‰‡‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â
ÛÒÎÓ‚Ëfl, ·ÎËÁÍËÂ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï, Ó˜ÂÌ¸ ‰Ó-
Ó„Ó Ë ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÙËÁË˜ÂÒÍË ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. 

Ç Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ‡Á‰ÂÎ‡ ıÓ˜Û ÔÓ‰˜ÂÍÌÛÚ¸,
˜ÚÓ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÒÎÓÊÌÓÒÚ¸ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌÓÏ Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏ˚ ‚ ÌÛÊÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ, ˝ÚÓ
‚Ó ÏÌÓ„ÓÏ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚÂÌÂ‡. íÂÌÂ˚, ÁÌ‡˛-
˘ËÂ, Í‡Í Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÒÓÁ‰‡Ú¸ ÛÒÎÓ‚Ëfl, Ë ÛÏÂ˛˘ËÂ
„‡ÏÓÚÌÓ ÔÓ‰‚Ó‰ËÚ¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Í ÍÓÌÍÂÚÌÓÏÛ
ÒÚ‡ÚÛ, Á‡˜‡ÒÚÛ˛ ÏÓ„ÛÚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÛÒÔÂıÓ‚ Ë ‡·Ó-
Ú‡fl ÒÓ ÒÂ‰ÌËÏË ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË. èË ˝ÚÓÏ ÚÂÌÂ-
˚, ÌÂ ÛÏÂ˛˘ËÂ ÔÓ‰‚Ó‰ËÚ¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Í ÒÚ‡ÚÛ
ËÎË ÒÂËË ÒÚ‡ÚÓ‚, ÏÓ„ÛÚ Ë ÓÚ ‚˚‰‡˛˘Â„ÓÒfl
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÎË¯¸ ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.
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4.2. Работа тренера 
на соревнованиях

Н
‡ ÔÓÚflÊÂÌËË fl‰‡ ÎÂÚ ·˚‚‡fl Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËflı ‡ÁÎË˜ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, fl ÔË¯fiÎ Í ‚˚-
‚Ó‰Û, ˜ÚÓ ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ ‚ÒÂ ÚÂÌÂ˚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ

ÚÂÌÂ˚ ˛ÌËÓÓ‚, Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓÌËÏ‡˛Ú Ò‚Ó˛
ÓÎ¸ ‚ ıÓ‰Â ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. ëÓÁ‰‡fiÚÒfl ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂ-
ÌËÂ, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ ÚÂ ÚÂÌÂ˚, ÍÓÚÓ˚Â „‡ÏÓÚÌÓ ‡-
·ÓÚ‡˛Ú ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó ÔÂËÓ‰‡ ÔÓ‰‚Ó‰ÍË Í ÒÚ‡-
ÚÛ, Í‡Í-ÚÓ ‡ÒÎ‡·Îfl˛ÚÒfl ‚ ‰ÂÌ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. ì
ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÓÒÒËÈÒÍËı ÍÓÎÎÂ„ ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Í
ÒÔÓÚÒÏÂÌÛ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ‚ÔÓÎÌÂ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ‚˚‡ÊÂÌÓ Ù‡ÁÓÈ: «å˚ ÚÂ·fl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÎË,
ÒÓÁ‰‡ÎË ÛÒÎÓ‚Ëfl, ÔË‚ÂÁÎË, Ë ÚÂÔÂ¸ Ú‚Ófl Ó˜Â-
Â‰¸ ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ – ÔÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ Ì‡Ï, ˜ÚÓ Ú˚ ÛÏÂÂ¯¸
Ë Ú.‰.». àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÚÂÌÂÓ‚ ÏÓÊÌÓ ‚Ë‰ÂÚ¸
ÍÛfl˘ËÏË, Ô¸˛˘ËÏË ÍÓÙÂ Ë Ó·˘‡˛˘ËÏËÒfl ÏÂ-
Ê‰Û ÒÓ·ÓÈ ÔÂÂ‰ ÒÚ‡ÚÓÏ ËÎË ‚ ıÓ‰Â ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËÈ. ü ÌËÍ‡Í ÌÂ ÏÓ„Û ÒÓ„Î‡ÒËÚ¸Òfl Ò Ú‡ÍÓÈ ÌÂ‰Ó-
ÓˆÂÌÍÓÈ ÚÂÌÂ‡ÏË ‚‡ÊÌÓÒÚË Ò‚ÓÂÈ ÓÎË ‚ ıÓ‰Â
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. ç‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂ-
ÌÂ‡ ËÏÂÌÌÓ ‚ ‰ÂÌ¸ ÒÚ‡Ú‡ fl‚ÎflÂÚÒfl Á‡˜‡ÒÚÛ˛ Â-
¯‡˛˘ÂÈ. çÂÔ‡‚ËÎ¸Ì‡fl ‡·ÓÚ‡ ÚÂÌÂ‡ ‚ ıÓ‰Â
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÏÓÊÂÚ Ò‚ÂÒÚË Ì‡ ÌÂÚ ‚Ò˛ Á‡‚Â¯‡-
˛˘Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÏËÍÓˆËÍÎ‡ ÔÓ‰‚Ó‰ÍË Í ÒÚ‡ÚÛ.

àÚ‡Í, ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÏÒfl Ì‡ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ‡ÒÔÂÍÚ‡ı ‰Âfl-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÚÂÌÂ‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. ìÒÎÓ‚-
ÌÓ ÏÓÊÌÓ ‚˚‰ÂÎËÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÍÓÏÔÓ-
ÌÂÌÚÓ‚ ‡·ÓÚ˚ ÚÂÌÂ‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ÒÚ‡Ú‡:

*   составление плана на день соревнований
и донесение этого плана до своих 
подопечных;

*   организация и проведение разминки 
(перед обеими попытками в технических
видах);

*   просмотр трассы;
*   подготовка лыж на старте;
*   рапорт с трассы;
*   разбор выступления каждого спортсмена

и подведение итогов. 

éÒÚ‡ÌÓ‚ËÏÒfl Ì‡ Í‡Ê‰ÓÏ ËÁ ÔË‚Â‰fiÌÌ˚ı ‚˚-
¯Â ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÓ‚ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ. èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó ÚÂÌÂ
‰ÓÎÊÂÌ ÔÓÒÂÚËÚ¸ ÒÓ·‡ÌËÂ, Ì‡ ÍÓÚÓÓÏ ÔÓ‚Ó-
‰ËÚÒfl ÊÂÂ·˙fi‚Í‡. ùÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÂ‚˚Ï Ë ÓÒ-
ÌÓ‚Ì˚Ï ¯‡„ÓÏ ‰Îfl ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌËfl ÔÎ‡Ì‡ ‰Ìfl ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËÈ.

ç‡ îàë ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı Ë ‰Û„Ëı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËflı ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÚÂÌÂ-
ÒÍÓÂ ÒÓ·‡ÌËÂ Ë ÊÂÂ·˙fi‚Í‡ ÔÓ‚Ó‰flÚÒfl ‚Â˜Â-
ÓÏ ÔÂ‰˚‰Û˘Â„Ó ‰Ìfl. ç‡ ‰ÂÚÒÍËı Ë ˛ÌËÓÒÍËı
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËı ‚ fl‰Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÓıÓ-
‰ËÚ¸ ÛÚÓÏ ‚ ‰ÂÌ¸ ÒÚ‡Ú‡. Ç Î˛·ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÔË-
ÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÚÂÌÂ‡ Ì‡ ÒÓ·‡ÌËË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ. ç‡
îàë ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ‚ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË ÚÂÌÂ‡ ËÎË
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎfl ÍÓÏ‡Ì‰˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÏÓ„ÛÚ
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