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физическая подготовка
спортсменов-
горнолыжников

О
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚-„Ó-
ÌÓÎ˚ÊÌËÍÓ‚ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl „Ó‚ÓËÚ-
Òfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÏÌÓ„Ó. çÂÛ‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ: Ì‡

ÔÓÚflÊÂÌËË ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÎÂÚ ‚Â‰Û˘ËÂ
„ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍË Ú‡‰ËˆËÓÌÌÓ ÔÓ·ÂÊ‰‡˛Ú ‚ ÏÂÊ-
‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓÏ ÒÓÒÚflÁ‡ÌËË ÎÛ˜¯Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÔÎ‡ÌÂ-
Ú˚ – METREx Superstars. ùÚÓ Ò‚ÓÂ„Ó Ó‰‡ ÍÓÌ-
ÍÛÒ Ì‡ Á‚‡ÌËÂ ÒÛÔÂÏÂÌ‡ ‚ ÒÔÓÚÂ, ÔÓıÓ‰fl˘ËÈ
ÂÊÂ„Ó‰ÌÓ. Ç ÒÓÒÚflÁ‡ÌËflı ÔËÌËÏ‡˛Ú Û˜‡ÒÚËÂ
ÎÛ˜¯ËÂ ‚ ÏËÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ – ÓÚ Á‚fiÁ‰ ‡ÏÂËÍ‡Ì-
ÒÍÓ„Ó ÙÛÚ·ÓÎ‡ ‰Ó ÎÂ„ÍÓ‡ÚÎÂÚÓ‚-ÏÌÓ„Ó·ÓˆÂ‚. Ç
ÔÓ„‡ÏÏÛ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ‚ıÓ‰flÚ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ‚Ë-
‰˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í „Â·Îfl, ÔÎ‡‚‡ÌËÂ, ÍÓÒÒ, ÂÁ‰‡ Ì‡
‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â, ÔÓ‰˙fiÏ ÚflÊÂÒÚÂÈ, ÔÓÎÓÒ‡ ÔÂÔflÚÒÚ-
‚ËÈ Ë Ú.‰. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ ˜ÚÓ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‚Ë‰Ó‚,
‚ ÍÓÚÓ˚ı ÒÓÒÚflÁ‡˛ÚÒfl ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, ÂÊÂ„Ó‰ÌÓ
ÏÂÌflÂÚÒfl, „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍË ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛Ú ÔÓ·ÂÊ-
‰‡Ú¸ ËÎË Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ ÓÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl ‚ ÚÓÈÍÂ
ÔËÁfiÓ‚. í‡Í, Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı METREx 2002
‡ÏÂËÍ‡ÌÂˆ ÅÓ‰Â åËÎÎÂ ÔÂ‚ÁÓ¯fiÎ ‚ÒÂı ‚ÌÂ¯-
ÌÂ ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚ı ÒÓÔÂÌËÍÓ‚.

ï‡‡ÍÚÂÌÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌ ‚˚Ë„‡Î Ë Ò‡Ï˚È ÒÎÓÊ-
Ì˚È ‚Ë‰ ÔÓ„‡ÏÏ˚ – ÔÓÎÓÒÛ ÔÂÔflÚÒÚ‚ËÈ, Ì‡
ÍÓÚÓÓÈ Ó·˚˜ÌÓ ÔÓ·ÂÊ‰‡˛Ú ÏÌÓ„Ó·Óˆ˚ ËÎË
ÙÛÚ·ÓÎËÒÚ˚ (Á‚ÂÁ‰˚ ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍÓ„Ó ÙÛÚ·ÓÎ‡).
èÓ·Â‰ËÚÂÎflÏË METREx ·˚ÎË Ë ÄÎ¸·ÂÚÓ íÓÏ-
·‡, Ë ïÂÏ‡Ì å‡ÈÂ. Ñ‡ÊÂ ˜ÂÏÔËÓÌ ÏË‡ ÔÓ
ÙËÒÚ‡ÈÎÛ ÏÓ„ÛÎËÒÚ ÑÊÓÌÌË åÓÁÎË ‰‚‡Ê‰˚
·˚Î ‚ÚÓ˚Ï.

Ç ˜fiÏ ÊÂ ÒÂÍÂÚ Ú‡ÍÓ„Ó ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÓ‰-
„ÓÚÓ‚ÍË ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚-„ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÓ‚? èÓÎ‡„‡˛,
˜ÚÓ ÚÂÌÂ˚ Î˛·Ó„Ó ÛÓ‚Ìfl ‰ÓÎÊÌ˚ ÁÌ‡Ú¸ ÓÚ‚ÂÚ
Ì‡ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ. Ç ˝ÚÓÏ ÓÚ‚ÂÚÂ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ÒÛÚ¸
ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË. çÂÒÓÏ-
ÌÂÌÌÓ, ˜ÚÓ Ó‰ÌËÏ ËÁ Ù‡ÍÚÓÓ‚ fl‚ÎflÂÚÒfl ‚˚ÒÓÍËÈ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚Á˚‚ÌÓÈ ÒËÎ˚ Ë ÒËÎÓ‚ÓÈ ‚˚ÌÓÒÎË‚Ó-
ÒÚË Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
Ì˚ı ‚ÂÏÂÌÌ˚ı ËÌÚÂ‚‡ÎÓ‚ (Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÓÚ 1,5
‰Ó 2,5 ÏËÌÛÚ). é ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËË ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ Ì‡
ÒËÎÛ Ë ÒÍÓÓÒÚÌÛ˛ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ ÔÓ‰Ó·ÌÓ „Ó‚Ó-
ËÎÓÒ¸ ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÏ ‡Á‰ÂÎÂ.

åÓÊÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍ‡ÏË ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÚÒfl ÒÍÓÓÒÚÌ‡fl ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÒÓËÁÏÂËÏ‡fl
ÔÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ò ÚÓÈ, ÍÓÚÓÛ˛ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ
ÒÔËÌÚÂ Ì‡ ‰ËÒÚ‡ÌˆËË ‚ 400 Ï, ÌÓ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰fl-
˘‡fl Âfi ÔÓ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ‚ 2–3 ‡Á‡. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó,
„ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍË ÓÚÎË˜‡˛ÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍËÏ ÛÓ‚-
ÌÂÏ ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË ‡·ÓÚ˚ Ï˚¯ˆ, Ì‡ıÓ‰fl˘ËıÒfl ‚
ÒÓÒÚÓflÌËË ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË.

íÂ·Ó‚‡ÌËfl Í ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‚Ó
‚ÒÂı ‰ËÒˆËÔÎËÌ‡ı „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓ„Ó ÒÔÓÚ‡ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÓÁÓÒÎË ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı
7–8 ÎÂÚ. ÅÎ‡„Ó‰‡fl ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Ï Î˚Ê‡Ï ÒÍÓÓ-
ÒÚË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÎËÒ¸. èÓÔ˚ÚÍË ÍÓÌÚÓ-
Îfl ÒÍÓÓÒÚË ÛÒÚÓËÚÂÎflÏË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÔË‚Â-
ÎË Í ·ÓÎÂÂ «Á‡Í˚Ú˚Ï», Á‡ÍÛ˜ÂÌÌ˚Ï Ú‡ÒÒ‡Ï,
Í‡Í ‚ ÒÍÓÓÒÚÌÓÏ ÒÔÛÒÍÂ, Ú‡Í Ë ‚ ÒÎ‡ÎÓÏÂ. í‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ, ÒÂ„Ó‰Ìfl ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ·ÓÎÂÂ
ÍÛ„Î˚Â ÔÓ‚ÓÓÚ˚ Ì‡ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÍÓÓÒÚË. çÂÚ-
Û‰ÌÓ ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ ÓÌË ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ·Ó-
ÓÚ¸Òfl Ë Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ÒËÎ‡ÏË, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ËÏË Ì‡
ÌËı ‚ ÔÓ‚ÓÓÚÂ. 

çÂ ÏÂÌÂÂ ‚‡ÊÌ˚Ï ‡ÒÔÂÍÚÓÏ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÙË-
ÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÔÓ-
ÒÓ·ÌÓÒÚ¸ Ï˚¯ˆ ÔÓ„ÎÓ˘‡Ú¸ ‚Ë·‡ˆË˛. èÓÍ‡ Ó·
˝ÚÓÏ Ï‡ÎÓ „Ó‚ÓËÚÒfl ‰‡ÊÂ ‚ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ
ÚÂÌÂÒÍÓÈ ÒÂ‰Â, Ó‰Ì‡ÍÓ ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ‡ÏË ‰ÓÍ‡-
Á‡ÌÓ, ˜ÚÓ ÌË ‚ Ó‰ÌÓÏ ‚Ë‰Â ÒÔÓÚ‡ Ï˚¯ˆ˚ ÌÓ„,
ÒÔËÌ˚ Ë ÊË‚ÓÚ‡ ÌÂ ÔÓ‰‚Â„‡˛ÚÒfl ‚Ë·‡ˆËË ‰‡ÊÂ
·ÎËÁÍÓÈ ÔÓ ˜‡ÒÚÓÚÂ Ë ÒËÎÂ Í ÚÓÈ, Ò ÍÓÚÓÓÈ ËÏÂ-
˛Ú ‰ÂÎÓ „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍË. óÂÏ ÎÛ˜¯Â ÒÔÓÚÒÏÂÌ
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ÔÓ„ÎÓ˘‡ÂÚ ‚Ë·‡ˆË˛ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚÂ, ÚÂÏ ÒÚ‡·ËÎ¸-
ÌÂÂ ÍÓÌÚ‡ÍÚ Í‡ÌÚÓ‚ Î˚Ê ÒÓ ÒÍÎÓÌÓÏ Ë ‚˚¯Â ÒÍÓ-
ÓÒÚ¸.

èË ÔÓ„ÎÓ˘ÂÌËË ‚Ë·‡ˆËË Ï˚¯ˆ˚ ‚˚ÔÓÎÌfl-
˛Ú ÚÛ ÊÂ ‡·ÓÚÛ, ˜ÚÓ Ë ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Ô˚ÊÍÓ-
‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ‡Ì‡˝Ó·ÌÓÏ ÂÊËÏÂ. éÒÓ·ÂÌ-
ÌÓ ÔÓÎÂÁÌ˚ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÎ‡ÌÂ Ô˚ÊÍË ‚‚Âı. ùÙÙÂÍÚ,
·ÎËÁÍËÈ Í ÔÓ„ÎÓ˘ÂÌË˛ ‚Ë·‡ˆËË, ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
Í‡Í ÔË ÚÓÎ˜ÍÂ, Ú‡Í Ë ÔË ÔËÁÂÏÎÂÌËË. ùÚÓÚ
ÔÓˆÂÒÒ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ë ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯ˆ Ì‡-
Á‚‡Ì ˆËÍÎÓÏ Û‰ÎËÌÂÌËfl–ÛÍÓ‡˜Ë‚‡ÌËfl. ä‡Í ÛÊÂ
ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸, ‰‡ÌÌ˚È ·ËÓÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍËÈ ˆËÍÎ ÔÓ-
ËÒıÓ‰ËÚ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Î˛·˚ı ÔÎ‡ÂÏÂÚË˜Â-
ÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. íËÔË˜Ì˚È ÔËÏÂ Ú‡ÍÓ„Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl – ˝ÚÓ Ô˚ÊÍË Ì‡ ÚÛÏ·Û, ÓÔËÒ‡ÌÌ˚Â ‚
ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÏ ‡Á‰ÂÎÂ. ñËÍÎ Û‰ÎËÌÂÌËfl–ÛÍÓ‡˜Ë-
‚‡ÌËfl ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ‚ ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË, ÔË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÒÓÔflÊfiÌÌ˚ı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚. àÏÂÌÌÓ
ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ô˚ÊÍÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Á‡ÌËÏ‡˛Ú ‚‡Ê-
ÌÓÂ ÏÂÒÚÓ ‚ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚-
ÍÂ „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÓ‚.

Ä‚ÒÚËÈÒÍËÂ ÚÂÌÂ˚, ·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, Ë‰ÛÚ ‚ÔÂÂ-
‰Ë ‚ÒÂı ‚ ÔÎ‡ÌÂ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„Ó-
ÚÓ‚ÍË. èÓ Ëı Á‡Í‡ÁÛ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ ·˚Î ËÁ-
„ÓÚÓ‚ÎÂÌ ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚È ÚÂÌ‡Êfi, ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛-
˘ËÈ ÒÓ·ÓÈ ÔÎÓÒÍÛ˛ ÔÎ‡ÚÙÓÏÛ, ÒÓÒÚÓfl˘Û˛ ËÁ
ÏÌÓÊÂÒÚ‚‡ ÏÂÎÍËı fl˜ÂÂÍ. ä‡Ê‰‡fl fl˜ÂÈÍ‡ ÔÎ‡Ú-
ÙÓÏ˚ ‚Ë·ËÛÂÚ ‚ Ï‡ÎÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ, ÌÓ Ò ÌÂ-
ËÏÓ‚ÂÌÓÈ ˜‡ÒÚÓÚÓÈ. íÓ˜Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı Û ÏÂÌfl ÌÂÚ,
ÌÓ ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÓÍÓÎÓ 10 Ú˚Ò. ÍÓÎÂ·‡ÌËÈ

‚ ÏËÌÛÚÛ. åÌÂ ÔÓÒ˜‡ÒÚÎË‚ËÎÓÒ¸ ‚Ë‰ÂÚ¸ ˝ÚÓÚ ‡Ô-
Ô‡‡Ú ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËË. Ñ‡ÊÂ Ì‡ ÏËÌËÏ‡Î¸Ì˚ı ˜‡ÒÚÓ-
Ú‡ı ÔÎ‡ÚÙÓÏ‡ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ ÍËÔfl-
˘ÂÈ ‚Ó‰˚: fl˜ÂÈÍË ‰‚ËÊÛÚÒfl Ú‡Í, ˜ÚÓ ‚Òfi ÒÎË‚‡ÂÚ-
Òfl ‚ Â‰ËÌÛ˛ ·ÛÎfl˘Û˛ Ï‡ÒÒÛ. èÓˆÂÒÒ
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚ – ÒÔÓÚÒÏÂÌÛ ÌÛÊÌÓ
ÔÓÒÚÓ «‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸» Ï˚¯ˆ˚ ÌÓ„ Ë ÔÓÔ˚Ú‡Ú¸Òfl
ÛÒÚÓflÚ¸ Ì‡ ÔÎ‡ÚÙÓÏÂ ‚ Ó·˚˜ÌÓÈ Î˚ÊÌÓÈ ÒÚÓÈÍÂ
ÒÓ ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË ÍÓÎÂÌflÏË Í‡Í ÏÓÊÌÓ ‰ÓÎ¸-
¯Â. ç‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ fl ÁÌ‡˛, ÎË‰ÂÛ ‡‚ÒÚËÈÒÍÓÈ Ò·Ó-
ÌÓÈ ïÂÏ‡ÌÛ å‡ÈÂÛ Û‰‡‚‡ÎÓÒ¸ ÔÓ‰ÂÊ‡Ú¸Òfl
ÓÍÓÎÓ ÏËÌÛÚ˚, ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Ï ˜ÛÚ¸ ÏÂÌ¸¯Â. èË
˝ÚÓÏ ÔÛÎ¸Ò ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ‰ÓÒÚË„‡Î ˜‡ÒÚÓÚ˚ 175–180
Û‰‡Ó‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ. Å‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌËÂ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊfiÂ
ÚÂ·ÛÂÚ ‡·ÓÚ˚ Ï˚¯ˆ ÌÓ„ Ë ÊË‚ÓÚ‡. åËÌÛÚ‡ Ì‡
ÚÂÌ‡ÊfiÂ ‚ÔÓÎÌÂ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚ ÔÓıÓÊ‰ÂÌË˛
ÛÒÎÓ‚ÌÓÈ Ú‡ÒÒ˚ ÒÎ‡ÎÓÏ‡-„Ë„‡ÌÚ‡ ‰ÎËÌÓÈ 75–80
ÒÂÍÛÌ‰. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÔÓÒÚÓÈÍ‡ ‰‡ÌÌÓ„Ó ÚÂÌ‡-
Êfi‡ Ó·ıÓ‰ËÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ ‰ÓÓ„Ó Ë ÌÂ ÔÓ‰ ÒËÎÛ Ò·Ó-
Ì˚Ï ‰‡ÊÂ Ú‡ÍËı ÒÚ‡Ì, Í‡Í ä‡Ì‡‰‡ Ë ëòÄ.

é·˘‡flÒ¸ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÎÂÚ Ò ÓÒ-
ÒËÈÒÍËÏË ÍÓÎÎÂ„‡ÏË, fl ÓÒÓÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ‚ ÓÚÌÓ¯Â-
ÌËË ÙËÁÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Û ÏÌÓ„Ëı ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ·˚ÚÛ-
ÂÚ ÔÓ‰ıÓ‰ ÒÓ‚ÂÚÒÍËı ‚ÂÏÂÌ, ÍÓ„‰‡ ‚ÒÂ ÔÓÒÚÓ ‰Â-
Î‡ÎË ÍÓÏÔÎÂÍÒ˚ éîè (Ó·˘ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË). ë˜ËÚ‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ˝Ú‡ Ó·˘‡fl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚-
Í‡ ÌÛÊÌ‡ ‚ÒÂÏ, ‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ‚Ë‰‡ ÒÔÓÚ‡.
Ä‚ÚÓ ˝ÚËı ÒÚÓÍ ÚÓÊÂ ‚ Ò‚Ófi ‚ÂÏfl Ì‡ÏÓÚ‡Î ÌÂ-
Ï‡ÎÓ ÍÛ„Ó‚ ÔÓ ÒÚ‡‰ËÓÌÛ ÔÎÂ˜ÓÏ Í ÔÎÂ˜Û Ò ÎÂ„ÍÓ-
‡ÚÎÂÚ‡ÏË, ıÓÍÍÂËÒÚ‡ÏË, ÍÓÌ¸ÍÓ·ÂÊˆ‡ÏË, „Â·ˆ‡-
ÏË, ÙÂıÚÓ‚‡Î¸˘ËÍ‡ÏË, ·Ó·ÒÎÂËÒÚ‡ÏË Ë ‰‡ÊÂ Ò‡-
ÌÓ˜ÌËÍ‡ÏË. çÂ ÒÓÏÌÂ‚‡˛Ò¸, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ÚÂÌÂ˚
ËÁ ÔÂÂ˜ËÒÎÂÌÌ˚ı ‚Ë‰Ó‚ ÒÔÓÚ‡ ÛÊÂ ‰‡‚ÌÓ ÓÚÓ-
¯ÎË ÓÚ ÍÓÌˆÂÔˆËË éîè Ë ˆÂÎÂÌ‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓ ‡-
·ÓÚ‡˛Ú Ì‡‰ ‡Á‚ËÚËÂÏ ÙËÁË˜ÂÒÍËı Í‡˜ÂÒÚ‚, ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏ˚ı ‚ Ëı ÍÓÌÍÂÚÌÓÏ ‚Ë‰Â. èË¯ÎÓ ‚Â-
Ïfl ÒÂ¸fiÁÌÓ Á‡‰ÛÏ‡Ú¸Òfl Ó· ˝ÚÓÏ Ë ÚÂÌÂ‡Ï
„ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÓ‚. ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ‡fl Ó·-
˘‡fl ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl ·‡Á‡ ÌÛÊÌ‡, ÌÓ Ë Âfi ÎÛ˜¯Â ‡Á‚Ë-
‚‡Ú¸ Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ ‚ ‡ÏÍ‡ı ‚ÂÏÂÌÌ˚ı ‰Ë‡Ô‡ÁÓ-
ÌÓ‚, ı‡‡ÍÚÂÌ˚ı ‰Îfl Ì‡¯Â„Ó ‚Ë‰‡ ÒÔÓÚ‡. ÑÂ-
Î‡Ú¸ ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚ ‡ÌÌÂÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ.
íËÔË˜ÌÓÈ Ó¯Ë·ÍÓÈ ÚÂÌÂÓ‚ fl‚Îfl˛ÚÒfl ‰ÎËÚÂÎ¸-
Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ‡˝Ó·ÌÓÏ ÂÊËÏÂ, Ú‡ÍËÂ Í‡Í
ÍÓÒÒ˚ ËÎË ÍÛ„Ë ÔÓ ÒÚ‡‰ËÓÌÛ. ë˜ËÚ‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ˝ÚÓ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ
ÒËÒÚÂÏ˚. ëÔÓËÚ¸ Ò ˝ÚËÏ ÚÛ‰ÌÓ, ÏÓ„Û ÎË¯¸ ÒÍ‡-
Á‡Ú¸, ˜ÚÓ „‡ÏÓÚÌÓ ÔÓÒÚÓÂÌÌ˚Â ‡Ì‡˝Ó·Ì˚Â ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ÚÓÊÂ ÏÓ„ÛÚ ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓ ‡Á‚ËÚ¸ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-
ÒÓÒÛ‰ËÒÚÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ, ÔË ˝ÚÓÏ ‡Á‚Ë‚‡fl Ë ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏ˚Â „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ, Ë Ó·˘Û˛ ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆË˛.
èÓ˝ÚÓÏÛ fl ·˚ ÔÓÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÚÂÌÂ‡Ï ‰‡ÊÂ
ÏÎ‡‰¯Ëı ˛ÌËÓÓ‚ ÌÂ «Á‡ˆËÍÎË‚‡Ú¸Òfl» Ì‡ ·Â„Â Ë
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ – Ì‡ ÒÂ‰ÌËÂ Ë ‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡ÌˆËË.
ÇÂÏfl Ë ̋ ÌÂ„Ëfl, ÔÓÚ‡˜ÂÌÌ˚Â Ì‡ ·Â„, ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸
·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ì˚ ÔË ‡·ÓÚÂ Ì‡‰
ÍÓÌÍÂÚÌ˚ÏË ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË Í‡˜ÂÒÚ‚‡ÏË, ÌÂÓ·ıÓ-

214 Пьянта Су!

Фото 5.3.2 Чемпион мира Дэрон Ральфс тренируется 

на трапециевидной тумбе



‰ËÏ˚ÏË „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÛ. èÓ ÏÂÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl
ÛÓ‚Ìfl ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡
‰ÓÎÊÌ‡ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ·ÓÎÂÂ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡ÌÌÓÈ.

ïÓ˜Û ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸ ÚÂÌÂ‡Ï Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï
Ó‰ËÌ ËÁ ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÌ˚ı ÏÌÓ˛ ÍÓÏÔÎÂÍÒÓ‚ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ÒÂ‰-
ÌÂ„Ó ÛÓ‚Ìfl. ùÚÓÚ ÍÓÏÔÎÂÍÒ ıÓÓ¯ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÏÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸ ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡Ì Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÔÓ‰ Î˛-
·ÓÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ Ë ‚ÓÁ‡ÒÚ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÔÛÚfiÏ
ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ËÎË ÒÌËÊÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. èË
‡·ÓÚÂ Ò ÏÎ‡‰¯ËÏË ˛ÌËÓ‡ÏË ÏÓÊÌÓ ÛÏÂÌ¸¯‡Ú¸
Ë ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ËÌÚÂ‚‡Î˚. Ç˚ÌÛÊ‰ÂÌ ÔËÁÌ‡Ú¸Òfl,
˜ÚÓ ‚ÒÂ Ì‡Á‚‡ÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ fl ÔË‰ÛÏ‡Î Ò‡Ï. çÂ
ÒÓÏÌÂ‚‡˛Ò¸, ˜ÚÓ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, ˜¸ËÏË ËÏÂÌ‡ÏË Ì‡-
Á‚‡Ì˚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‰ÂÎ‡ÎË ‡Ì‡ÎÓ-
„Ë˜Ì˚Â Ì‡ ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÓÏ ̋ Ú‡ÔÂ Ò‚ÓÂÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË.
ÇÒÂ ÔË‚Â‰fiÌÌ˚Â ÌËÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ˚
Ì‡ ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ Í‡Í ‚Á˚‚ÌÓÈ ÒËÎ˚, Ú‡Í Ë ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚË, ˜ÚÓ ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â ‚Â‰fiÚ Í ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ÔÓ„ÎÓ˘‡Ú¸ ‚Ë·‡ˆË˛ ‚Ó ‚ÂÏÂÌÌ˚ı
ËÌÚÂ‚‡Î‡ı ÓÚ 1,5 ‰Ó 2,5 ÏËÌÛÚ. Ñ‡ÌÌ˚È ÍÓÏÔÎÂÍÒ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ıÓÓ¯ Â˘fi Ë ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÌÂ ÚÂ·ÛÂÚ ÌË-
Í‡ÍËı ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÚÂÌ‡ÊfiÓ‚. åÌÓ„ËÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ÏÓ„ÛÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl Ì‡ „‡ÁÓÌÂ, Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ ÎÂ-
ÚÓÏ ËÎË ‰‡ÊÂ ‚ ıÓÎÎÂ ÓÚÂÎfl. ùÙÙÂÍÚ, ·ÎËÁÍËÈ Í
ÚÓÏÛ, ÍÓÚÓ˚È ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl Ì‡ ‡‚ÒÚËÈÒÍÓÏ ÚÂÌ‡-
ÊfiÂ, ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ‚ ˝ÚËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ÔÓÒÚÓ ÔÛ-
ÚfiÏ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÎ‡ÂÏÂÚË˜ÂÒÍËı ˆËÍÎÓ‚ ‚ ÒÚ‡-
‰ËË ‚˚ÒÓÍÓÈ ÛÚÓÏÎÂÌÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ. àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡-
ÏË, ÓÚ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÚÂ·ÛÂÚÒfl Ô˚„‡Ú¸ Ë ÒÏfl„˜‡Ú¸
ÔËÁÂÏÎÂÌËÂ Ì‡ ÒÎÂ„Í‡ «‰ÂÂ‚ÂÌÂ˛˘Ëı ÌÓ„‡ı».
èÂ‰Î‡„‡ÂÏ˚È Ì‡·Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÏÓÊÂÚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸Òfl ‚ Î˛·ÓÈ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ë ‚ ‡ÁÎË˜-
Ì˚ı ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËflı. Ç‡ÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
‰ÂÎ‡ÎËÒ¸ Ì‡ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ Ïfl„ÍÓÏ ÔÓÍ˚ÚËË, ÍÓ‚-
Â ËÎË Ú‡‚Â. Ç ÔÓÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÔË-
ÌÂÒÚË ‚Â‰ ÍÓÎÂÌflÏ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Û ‡ÒÚÛ˘Ëı ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌÓ‚–˛ÌËÓÓ‚.

ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ‰‡ÌÌ˚È ÍÓÏÔÎÂÍÒ fl‚ÎflÂÚÒfl ÎË¯¸
ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ ˜‡ÒÚ¸˛ ‚ÒÂ„Ó ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡ ÒÔÂˆË‡Î¸-
ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË. 

àÚ‡Í, ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.
ùÚ‡ „ÛÔÔ‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÛÒÎÓ‚ÌÓ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í

ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í ÒÍÓÓÒÚÌÓÏÛ ÒÔÛÒÍÛ Ë ÒÛÔÂ„Ë„‡ÌÚÛ.

1. Любимое Марка Жирарделли 
3 ˆËÍÎ‡ ÔÓ 2,5 ÏËÌÛÚ˚ Í‡Ê‰˚È. ÇÂÏfl ‚ÓÒÒÚ‡-

ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÏÂÊ‰Û ˆËÍÎ‡ÏË – 5 ÏËÌÛÚ. èÛÎ¸Ò ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ‰Ó 120 Û‰‡Ó‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ.
*   10 прыжков в высоту с подтягиванием 

коленей к груди, руки на поясе;
*   10 секунд в низкой стойке скоростного

спуска;
*   10 прыжков в высоту с подтягиванием ко-

леней к груди, руки впереди в положении
стойки скоростного спуска;

*   10 секунд в низкой стойке скоростного
спуска.
èÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ˝ÚÛ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ì‡ ÔÓ-

ÚflÊÂÌËË 2,5 ÏËÌÛÚ

2. Любимое Грэга, 
или «Русская рулетка»
3 ˆËÍÎ‡ ÔÓ 2 ÏËÌÛÚ˚ Í‡Ê‰˚È. ÇÂÏfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ-

‚ÎÂÌËfl ÏÂÊ‰Û ˆËÍÎ‡ÏË – 4 ÏËÌÛÚ˚. èÛÎ¸Ò ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ‰Ó 120 Û‰‡Ó‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ.
*   5 прыжков в длину с места;
*   10 секунд в стойке скоростного спуска;
*   5 прыжков в длину на левой ноге 

(приземление тоже 
на левую ногу);

*   5 прыжков в длину на правой ноге
(приземление тоже на правую ногу);

*   10 секунд бег спиной вперёд в высокой
стойке спуска.
èÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ì‡ ÔÓÚfl-

ÊÂÌËË 2 ÏËÌÛÚ.

3. Любимое Майера, 
или «Король скоростного спуска»
3 ˆËÍÎ‡ ÔÓ 2,5 ÏËÌÛÚ˚ Í‡Ê‰˚È. ÇÂÏfl ‚ÓÒÒÚ‡-

ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÏÂÊ‰Û ˆËÍÎ‡ÏË – 5 ÏËÌÛÚ. èÛÎ¸Ò ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ‰Ó 120 Û‰‡Ó‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ.
*   10 прыжков в высоту с подтягиванием 

коленей к груди, руки впереди в положе-
нии стойки скоростного спуска;

*   20 секунд в стойке спуска;
*   10 прыжков в высоту с подтягиванием 

коленей к груди, руки на поясе;
*   20 секунд в стойке спуска.

èÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ˝ÚÛ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ì‡ ÔÓ-
ÚflÊÂÌËË 2 ÏËÌÛÚ.

4. Любимое Люка Альфана
5 ˆËÍÎÓ‚ ÔÓ 2 ÏËÌÛÚ˚. Ç˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ

ÒÂ‰ÌÂÈ ÍÛÚËÁÌ˚. ÇÂÏfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÏÂÊ‰Û
ˆËÍÎ‡ÏË – 4 ÏËÌÛÚ˚. èÛÎ¸Ò ‰ÓÎÊÂÌ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚ¸Òfl ‰Ó 120 Û‰‡Ó‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ.
*   прыжки боком в направлении вниз 

по склону на внешней ноге, 5 на правой,
быстрый разворот на 180 градусов, 
5 на левой;

*   спринт спиной вверх по склону в высокой
стойке спуска – 15 секунд;
èÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ì‡ ÔÓÚfl-

ÊÂÌËË 2 ÏËÌÛÚ.

5. Любимое Амодта
3 ˆËÍÎ‡ Ò ÔÂÂ˚‚ÓÏ ÏÂÊ‰Û ˆËÍÎ‡ÏË – 5 ÏËÌ.

*   30 приседаний на правой ноге 
(пистолетик) в стойке спуска;

*   30 приседаний на левой ноге («пистоле-
тик») в стойке спуска.
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ëÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÛÒÎÓ‚ÌÓ ÓÚÌÓÒflÚÒfl 
Í ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í ÒÎ‡ÎÓÏÛ Ë „Ë„‡ÌÚÛ.

1. Любимое Томбы
3 ˆËÍÎ‡ ÔÓ 60 ÒÂÍÛÌ‰ Í‡Ê‰˚È. èÂÂ˚‚ – 3 ÏË-

ÌÛÚ˚, ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÔÛÎ¸Ò‡ ‰Ó 120 Û‰‡Ó‚ ‚ ÏËÌ.
*   10 быстрых прыжков на месте боком 

из стороны в сторону в открытой стойке
(прыжок с обеих ног, но с подчёркнутым
отталкиванием внешней ногой);

*   10 секунд бег с ускорением на месте 
без помощи рук (руки впереди 
без движений);

*   10 быстрых прыжков вперёд-назад 
на одном месте в открытой стойке;

*   5 секунд в низкой стойке спуска;
*   10 мощных прыжков вверх с подтягива-

нием коленей (руки впереди без 
движений);

*   5 секунд прыжки на месте боком 
(руки впереди без движений);

*   5 секунд прыжки вперёд назад 
(руки впереди без движений).

2. Любимое фон Грюнигена
3 ˆËÍÎ‡ ÔÓ 60 ÒÂÍÛÌ‰. èÂÂ˚‚ – 3 ÏËÌÛÚ˚,

‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÔÛÎ¸Ò‡ ‰Ó 120 Û‰‡Ó‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ.
*   10 мощных прыжков вверх с подтягива-

нием коленей (руки впереди 
без движений);

*   10 секунд спринт на месте (руки впереди
без движений);

*   10 мощных прыжков вверх с подтягива-
нием коленей с руками на поясе;

*   10 быстрых прыжков из стороны 
в сторону с ноги на ногу (сильный 
боковой толчок ногой);

*   10 мощных прыжков вверх с подтягива-
нием коленей (руки впереди 
без движений);

*   10 мощных прыжков вверх с подтягива-
нием коленей с руками на поясе.

3. Любимое Костелича, или «Король слалома»
3 ˆËÍÎ‡ ÔÓ 60 ÒÂÍÛÌ‰. èÂÂ˚‚ – 2 ÏËÌÛÚ˚,

‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÔÛÎ¸Ò‡ ‰Ó 120 Û‰‡Ó‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ.
*   10 быстрых прыжков на месте из стороны

в сторону (ноги вместе);
*   10 быстрых прыжков на месте вперёд–

назад (ноги вместе);
*   10 быстрых прыжков на месте из стороны

в сторону (ноги в открытой стойке);
*   10 быстрых прыжков на месте вперёд–

назад (ноги в открытой стойке);
*   10 быстрых прыжков по кресту вперёд–

назад–влево–вправо (ноги в открытой
стойке);

*   10 быстрых прыжков из стороны в сторону
с ноги на ногу (сильный боковой толчок
ногой).

èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ‚ÒÂı ÔË‚Â‰fiÌÌ˚ı ‚˚¯Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ÌÛÊÌÓ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ ÂÁÍÓ-
ÒÚ¸˛ ÚÓÎ˜Í‡ ÔË Ô˚ÊÍÂ Ë Ïfl„ÍÓÒÚ¸˛ ÔËÁÂÏÎÂ-
ÌËfl. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ ˜ÚÓ ÛÍË ‰ÂÊ‡ÚÒfl ÓÔÂ‰Â-
ÎfiÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ÔÓÏÓ˘Ë ‚
Ô˚ÊÍÂ, ÌÛÊÌÓ ÒÚ‡‡Ú¸Òfl ËÁ·Â„‡Ú¸ Á‡ÍÂÔÓ˘Â-
ÌËfl ÍÓÔÛÒ‡ Ë ÔÎÂ˜. àÏÂÌÌÓ ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡ Ô˚Ê-
ÍË Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÔÓÎÛ˜‡Ú¸Òfl Ïfl„ÍÓ Ë ·ÂÁ ÛÒËÎËÈ,
ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ ÌÛÊÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÒËÎÓ‚ÓÈ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Ë ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË. ÑÓÎÊÂÌ ÒÍ‡Á‡Ú¸,
˜ÚÓ ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
·ÂÁ ÔÓÏÓ˘Ë ‡·ÓÚ˚ Ò ‚ÂÒÓÏ. èË‚Â‰ÂÌÌ˚Â ‚˚¯Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Í‡Í ‚
ÎÂÚÌËÈ Ë ÓÒÂÌÌËÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÂËÓ‰˚,
Ú‡Í Ë ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ÙÓÏ˚, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂÁÓÌ‡. íÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ Ú‡Ò-
ÒÂ Á‡˜‡ÒÚÛ˛ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, Ë ÙÓÏ‡
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÏÓÊÂÚ ÒÌËÊ‡Ú¸Òfl ÛÊÂ Í ÍÓÌˆÛ flÌ‚‡-
fl. êÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÚÂÒÚË-
Ó‚‡ÌËÂ, Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ÍÓÚÓÓ„Ó ÏÓÊÌÓ ÎÂ„ÍÓ ‚ÌÓ-
ÒËÚ¸ ÍÓÂÍÚË‚˚ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÙË-
ÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡
ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ.

ÇÓÁ‚‡˘‡flÒ¸ Í ‡Á‚ËÚË˛ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ
ÒËÒÚÂÏ˚, ÏÓ„Û ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ, ˜fiÚÍÓ ÙËÍÒËÛfl ‚Â-
ÏÂÌÌ˚Â ËÌÚÂ‚‡Î˚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚-
ÎÂÌËfl ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÛÎ¸Ò‡, ÚÂÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÏÓÊÂÚ
ËÏÂÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛ Ó Âfi ÒÓÒÚÓfl-
ÌËË Ë ‡Á‚ËÚËË.

àÚ‡Í, Í‡Í ÛÊÂ ·˚ÎÓ ÒÍ‡Á‡ÌÓ, Ì‡ ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÓÏ
ÛÓ‚ÌÂ ‡Á‚ËÚËfl ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ÔÎ‡ÂÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ
‡·ÓÚ˚ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ë ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‡·ÓÚ˚ Ò ‚ÂÒÓÏ.
ë‡Ï˚È ÔÓÒÚÓÈ Ë ÎÂ„ÍÓ ‚˚ÔÓÎÌËÏ˚È ‚‡Ë‡ÌÚ –
˝ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÚÂı ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ò ÛÚflÊÂÎfl˛-
˘ËÏ ÔÓflÒÓÏ. ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, Ú‡ÍËÂ ÔÓflÒ‡ ËÏÂ˛Ú
Í‡Ï‡Ì˚, ‚ ÍÓÚÓ˚Â ‚ÒÚ‡‚Îfl˛ÚÒfl 250-„‡ÏÏÓ‚˚Â
·ÛÒÍË. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÏÓÊÌÓ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡Ú¸ ‚ÂÒ, ÌÂ ÔÂÂ„ÛÊ‡fl ÔË ˝ÚÓÏ ÍÓÎÂÌÌ˚Â
ÒÛÒÚ‡‚˚. ùÚÓÚ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ÔÓÎÌÂ ÓÔ‡‚‰‡Ì ÔË ‡·Ó-
ÚÂ Ò ˛ÌËÓ‡ÏË ÏÎ‡‰¯Â 16–17 ÎÂÚ. ëÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï,
ÌÂ ‰ÓÒÚË„¯ËÏ ˝ÚÓ„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡, ‡·ÓÚ‡ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ
‚ÂÒÓÏ ÔÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡Ì‡. 

èË ‡·ÓÚÂ ÒÓ ÒÚ‡¯ËÏË ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË
(17 ÎÂÚ Ë ÒÚ‡¯Â), ‚ ÒÎÛ˜‡flı ÍÓ„‰‡ Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl
fl‚Ì‡fl ÌÂı‚‡ÚÍ‡ ‚Á˚‚ÌÓÈ ÒËÎ˚ ÌÓ„, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl
Ë ‡·ÓÚ‡ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ Ì‡ ÚÂÌ‡Êfi‡ı ËÎË ÒÓ
¯Ú‡Ì„ÓÈ. ç‡Ë·ÓÎ¸¯ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ ‰‡fiÚ ÔÎ‡ÂÏÂÚË-
˜ÂÒÍ‡fl ‡·ÓÚ‡ Ì‡ ÚÂÌ‡Êfi‡ı, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛˘Ëı
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ ‚ Ó·ÓËı Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËflı, Ú.Â. Í‡Í
ÔË Ò„Ë·‡ÌËË, Ú‡Í Ë ÔË ‡Á„Ë·‡ÌËË. í‡ÍËÏ Ó·-
‡ÁÓÏ, ‚ÂÒ¸ ˆËÍÎ Û‰ÎËÌÂÌËfl–ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ÔÓËÒ-
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ıÓ‰ËÚ ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ. Ç ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË ÚÂÌ‡ÊfiÓ‚
Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ˝ÙÙÂÍÚ ÏÓ„ÛÚ ‰‡Ú¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò ÂÁË-
ÌÓ‚˚Ï Ê„ÛÚÓÏ, Ú‡ÍÊÂ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛˘ËÏ Ì‡„ÛÁÍÛ
‚ Ó·ÓËı Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËflı.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ·˚ÚÛ˛˘ÂÂ ÏÌÂÌËÂ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ‚Â‰Û-
˘ËÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚–„ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍË ÏÌÓ„Ó ‡·ÓÚ‡-
˛Ú Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ˝ÚÓ ‰‡ÎÂÍÓ ÓÚ ËÒÚËÌ˚.
Ö˘fi ‡Á ÔÓ‚ÚÓ˛Ò¸: fl ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ·˚ Ì‡˜Ë-
Ì‡Ú¸ ‡·ÓÚÛ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ ‰Ó ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Í‡Í
ÏËÌËÏÛÏ 16-ÎÂÚÌÂ„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡. èÂÊ‰Â‚ÂÏÂÌ-
Ì‡fl ‡·ÓÚ‡ Ò ‚ÂÒÓÏ ÏÓÊÂÚ ÔËÌÂÒÚË ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚È ‚Â‰ Á‰ÓÓ‚¸˛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡.

ÑÎfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‡·ÓÚ˚ Ò ‚Â-
ÒÓÏ ËÚ‡Î¸flÌÒÍËÂ ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ ‡Á‡·ÓÚ‡ÎË ÔÓ-
ÒÚÓÈ ÚÂÒÚ. ëÔÓÚÒÏÂÌ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸Ì˚È
Ô˚ÊÓÍ ËÁ ÔÓÎÛÔËÒÂ‰‡, ‚˚ÒÓÚ‡ Ô˚ÊÍ‡ ËÁÏÂfl-
ÂÚÒfl. Ñ‡ÎÂÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ÚÓ˜ÌÓ Ú‡ÍÓÈ
ÊÂ Ô˚ÊÓÍ, ÌÓ Á‡„ÛÊÂÌÌ˚È ‚ÂÒÓÏ, ‡‚Ì˚Ï ‚ÂÒÛ
Â„Ó ÚÂÎ‡. Ç˚ÒÓÚ‡ Á‡ÏÂflÂÚÒfl Ë Ò‡‚ÌË‚‡ÂÚÒfl Ò ‚˚-
ÒÓÚÓÈ Ó·˚˜ÌÓ„Ó Ô˚ÊÍ‡. ÖÒÎË ‚˚ÒÓÚ‡ Ô˚ÊÍ‡ Ò
‚ÂÒÓÏ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 33% Ë ·ÓÎÂÂ ÓÚ ‚˚ÒÓÚ˚ Ó·˚˜-
ÌÓ„Ó Ô˚ÊÍ‡, ÚÓ ÌËÍ‡ÍÓÈ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‡·ÓÚ˚
Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ ÌÂÚ. ëÔÓÚÒÏÂÌ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‰‰Â-
ÊË‚‡Ú¸ ÙÓÏÛ, ÔÓÒÚÓ Á‡ÌËÏ‡flÒ¸ ÔÎ‡ÂÏÂÚË˜Â-
ÒÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ Ë ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ËÌ-
ÚÂ‚‡Î˚ ‰Ó 3–3,5 ÏËÌÛÚ. é·˚˜ÌÓ ‰‡ÌÌ˚È ÚÂÒÚ
ÔÓ‚Ó‰flÚ Ì‡ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÏ ÍÓ‚ËÍÂ, ÔÓ‰ÍÎ˛˜fiÌ-
ÌÓÏ Í ÍÓÏÔ¸˛ÚÂÛ. äÓ‚ËÍ «Á‡ÒÂÍ‡ÂÚ» ‚ÂÏfl, Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË ÍÓÚÓÓ„Ó ÒÔÓÚÒÏÂÌ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚
‚ÓÁ‰ÛıÂ, Ë ÔÂÂÒ˜ËÚ˚‚‡ÂÚ ˝ÚÓ ‚ ‚˚ÒÓÚÛ. Ç ÔËÌ-
ˆËÔÂ Ú‡ÍÓÈ ÚÂÒÚ ÏÓÊÌÓ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ Ë ÔÓÒÚÓ Ò ÔÓ-
ÏÓ˘¸˛ ÏÂÎÍ‡, ÛÎÂÚÍË Ë Í‡Î¸ÍÛÎflÚÓ‡.

Ç ÒÎÛ˜‡Â ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‡·ÓÚ˚ Ò ‚ÂÒÓÏ fl ıÓ-
ÚÂÎ ·˚ ÔÓÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÒÎÓÊÌ˚È ÍÓÏ-
ÔÎÂÍÒ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÚÓÊÂ ÌÂ ÚÂ·Û˛˘ËÈ ÒÔÂˆË-
‡Î¸ÌÓ„Ó ‰ÓÓ„ÓÒÚÓfl˘Â„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl. ÇÒÂ ˝ÚË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓ-
Ì¸Â, ÛÏÂÌ¸¯‡fl Ó·˙fiÏ Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÔÓ ÏÂÂ
ÔË·ÎËÊÂÌËfl Í ÒÂÁÓÌÛ. Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÔË‚Â‰fiÌ-
ÌÓ„Ó ‚˚¯Â, ‰‡ÌÌ˚È ÍÓÏÔÎÂÍÒ ÌÂ ÔËÏÂÌflÂÚÒfl ‚
ıÓ‰Â ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂÁÓÌ‡ ËÎË ÎÂÚÌËı Ò·Ó-
Ó‚ Ì‡ ÒÌÂ„Û. ÇÂÒ¸Ï‡ ÚËÔË˜ÌÓÈ Ó¯Ë·ÍÓÈ ÚÂÌÂ-
Ó‚ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÓ‚ÏÂ˘ÂÌËÂ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ÒÌÂ„Û Ò ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÓÈ ‡Á‚Ë‚‡˛-
˘Â„Ó ı‡‡ÍÚÂ‡. É‡ÏÓÚÌÓ ÔÓÒÚÓÂÌÌ˚È
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ï‡ÍÓˆËÍÎ ‰ÓÎÊÂÌ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú¸ ‚
ÒÂ·Â ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â ÔÂËÓ‰˚ ‡Á‚Ë‚‡˛˘ÂÈ ÒÔÂˆË-
‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Ë ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â ÔÂ-
ËÓ‰˚ ÚÂıÌË˜ÂÒÍËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ÒÌÂ„Û. ÇÒÂ ÏË-
ÍÓˆËÍÎ˚, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚Â Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚ Ë
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË, ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡Ú¸Òfl ‡‰ÂÍ‚‡Ú-
Ì˚ÏË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ÏËÍÓˆËÍÎ‡ÏË.
ä ÏÓÏÂÌÚÛ Ì‡˜‡Î‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÏËÍÓˆËÍÎ‡
Ì‡ ÒÌÂ„Û ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰ÓÒÚË˜¸ ÔÓÎÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ-
‚ÎÂÌËfl ÙÓÏ˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡.

çÂ ÒÚÓËÚ ÔÛÚ‡Ú¸ ‡Á‚Ë‚‡˛˘Û˛ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÛ, Ú‡-
ÍÛ˛ Í‡Í ‡·ÓÚ‡ Ò ‚ÂÒÓÏ, Ò ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘ÂÈ ÒÔÂ-

ˆË‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÓÈ, ÔÓ‰Ó·ÌÓÈ
ÔË‚Â‰fiÌÌÓÏÛ ‚˚¯Â ÍÓÏÔÎÂÍÒÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.
èÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘‡fl ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ÌÛÊ-
Ì‡ Ë ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂÁÓÌ‡. Ç ÓÔ-
Â‰ÂÎfiÌÌÓÏ Ó·˙fiÏÂ ÓÌ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‰‡ÊÂ ‚ ÔÂ-
ËÓ‰˚ ÓÚ‰˚ı‡ Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl.

ÇÔÓÎÌÂ Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ‚ÂÏÂÌË Ì‡ Í‡ÍÛ˛-ÚÓ Ó·-
˘Û˛ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÛ – éîè – ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl. ì·Â-
Ê‰fiÌ, ˜ÚÓ ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ˝ÚÓ Ë ÌÂ ÌÛÊÌÓ. 

àÚ‡Í, ÍÓÏÔÎÂÍÒ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰-
„ÓÚÓ‚ÍË, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚È Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ ‚Á˚‚ÌÓÈ
ÒËÎ˚.

Упражнение 1 – медленный полуприсед
с весом сзади

ë‡ÁÛ Ó„Ó‚Ó˛Ò¸, ˜ÚÓ ÔÓ‰ ÔÓÎÛÔËÒÂ‰ÓÏ fl
ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ‚ÂıÌËÂ ˜‡Ò-
ÚË ÌÓ„ (ÓÚ ÍÓÎÂÌ‡ ‰Ó fl„Ó‰Ëˆ) Ì‡ıÓ‰flÚÒfl Ô‡‡Î-
ÎÂÎ¸ÌÓ ÔÓÎÛ. éÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl ÌËÊÂ fl ÌÂ ÒÓ‚ÂÚÛ˛. ùÚÓ
ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÌÂÌÛÊÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÍÓÎÂÌÌ˚È ÒÛÒ-
Ú‡‚ Ë ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÛ˛ ÍÓÎÂÌÌÛ˛ Ò‚flÁÍÛ, ÔË ˝ÚÓÏ Ï‡-
ÎÓ ÔÓÏÓ„‡fl ÎÛ˜¯ÂÏÛ ‡Á‚ËÚË˛ Ï˚¯ˆ.

çÓ„Ë ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ ¯ËËÌÂ
ÔÎÂ˜ ËÎË ‰‡ÊÂ ˜ÛÚ¸ ¯ËÂ. ëÔËÌ‡ ÔÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ-
ÒÚË ÔflÏ‡fl. òÚ‡Ì„‡ ÍÎ‡‰ÂÚÒfl Ì‡ ÔÎÂ˜Ë, Í‡Í ‰Â-
ÏÓÌÒÚËÛÂÚ ˜ÂÏÔËÓÌ ÏË‡ Ñ˝ÓÌ ê‡Î¸ÙÒ Ì‡
ÙÓÚÓ 5.3.3.
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ÇÂÒ ‚˚·Ë‡ÂÚÒfl ‚ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ ÓÚ 30 ‰Ó 35% ÓÚ
åéè (Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ‚ÂÒ Ó‰ÌÓ„Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÔÓÎÛÔËÒÂ‰‡). ëÔÓÚÒÏÂÌ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë
ÔÎ‡‚ÌÓ ÔËÒÂ‰‡Ú¸ Ò ‚ÂÒÓÏ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 5 ÒÂ-
ÍÛÌ‰. Ç ÍÓÌˆÂ ÔflÚÓÈ ÒÂÍÛÌ‰˚ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËÂ ÔÓÎÛÔËÒÂ‰‡ Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ÏÂ‰-
ÎÂÌÌ˚È Ë ÔÎ‡‚Ì˚È ÔÓ‰˙fiÏ, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚È Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË 2,5–3 ÒÂÍÛÌ‰. èÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÏÓÊÌÓ
ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‰Ó-
‚Ó‰fl ÔËÒÂ‰‡ÌËÂ ‰Ó 3 ÒÂÍÛÌ‰ Ë ÔÓ‰˙fiÏ ‰Ó 1,5–1
ÒÂÍÛÌ‰. ëÎÂ‰ÛÂÚ ÒÚ‡‡Ú¸Òfl ËÁ·Â„‡Ú¸ ÂÁÍËı ‰‚Ë-
ÊÂÌËÈ Ë ˚‚ÍÓ‚ ‚ ÚÓ˜ÍÂ ÔÓÎÛÔËÒÂ‰‡.

êÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ 6 ÔÓ‚ÚÓÓ‚ Ë ‰ÂÎ‡Ú¸
ÓÚ 3 ‰Ó 5 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Á‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ.

Упражнение 2 – полуприсед 
с весом спереди

Ç˚·Ë‡ÂÚÒfl ‚ÂÒ, ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÈ 75% ÓÚ ‚ÂÒ‡,
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏÓ„Ó ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË 1. òÚ‡Ì„‡ ‰ÂÊËÚ-
Òfl ÒÔÂÂ‰Ë Ì‡ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË „Û‰Ë. ëÔËÌ‡ Ôfl-
Ï‡fl. èÓÎÓÊÂÌËÂ ÌÓ„ Ú‡ÍÓÂ ÊÂ, Í‡Í Ë ÔË ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËË 1. ê‡‚ÌÓÏÂÌ˚Â ÔÎ‡‚Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ë
‚ÒÚ‡‚‡ÌËfl – 3 ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚ÌËÁ Ë 3 ‚‚Âı. é˜ÂÌ¸ ‚‡Ê-
ÌÓ ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÓÈ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËfl: ·fi‰‡ Ë Ú‡Á ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔË ‰‚ËÊÂÌËË ‚‚Âı
Ì‡˜‡Ú¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‡Ì¸¯Â, ˜ÂÏ ‚‚Âı ÔÓÈ‰ÛÚ ÔÎÂ-
˜Ë ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ.

êÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ 6–8 ÔÓ‚ÚÓÓ‚ Ë ‰ÂÎ‡Ú¸
ÓÚ 3 ‰Ó 5 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Á‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ.

Упражнение 3 – 
шаг наверх с весом

ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÚÂÏ,
Û ÍÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ 1 ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ËÁÎË¯ÌÂÂ Ì‡Ôfl-
ÊÂÌËÂ Ë ·ÓÎÂ‚˚Â Ó˘Û˘ÂÌËfl ‚ ÒÔËÌÂ. ü ÂÍÓÏÂÌ-
‰Û˛ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ò ‚ÂÒ‡ ‚ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ
50–60% ÓÚ ‚ÂÒ‡ ‰Îfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl 1. ëÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ
‚ÂÒ ÏÓÊÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸. èÓÎÓÊÂÌËÂ ¯Ú‡Ì„Ë Ú‡-
ÍÓÂ ÊÂ, Í‡Í Ë ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË 1.

ëÔÓÚÒÏÂÌ ÒÚ‡‚ËÚ Ó‰ÌÛ ÌÓ„Û Ì‡ ÚÛÏ·Û (ÍÓÓ-
·Ó˜ÍÛ) Ë ‰ÂÎ‡ÂÚ ÂÁÍËÈ ÔÓ‰˙fiÏ ‚‚Âı ‰Ó ‚˚Ôfl-
ÏÎÂÌËfl ÌÓ„Ë. èË ˝ÚÓÏ ‚‡ÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÎÓ Á‡ÔË‡ÌËÂ ÍÓÎÂÌÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡, Ú.Í. ˝ÚÓ
ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÌÂÌÛÊÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÒÛÒÚ‡‚, ‡ ÌÂ Ì‡
Ï˚¯ˆ˚. Ç˚ÒÓÚÛ ÚÛÏ·˚ ÏÓÊÌÓ ÏÂÌflÚ¸. ü ·˚ Â-
ÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Ò Ú‡ÍÓÈ ‚˚ÒÓÚ˚, ˜ÚÓ·˚
·Â‰Ó ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÈ Ì‡ ÚÛÏ·Û ÌÓ„Ë ·˚ÎÓ Ô‡‡Î-
ÎÂÎ¸ÌÓ Âfi ‚ÂıÌÂÈ ÔÎÓ˘‡‰ÍÂ. ÑÎfl ‡‚ÌÓÏÂÌÓ-
„Ó ‡Á‚ËÚËfl ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ‡·ÓÚ‡Ú¸ Í‡Í Ò ·ÓÎÂÂ
ÌËÁÍÓÈ, Ú‡Í Ë Ò ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÚÛÏ·ÓÈ. óÂÏ ÓÌ‡
‚˚¯Â, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‡Á‚Ë‚‡˛ÚÒfl ˜ÂÚ˚fiı„Î‡‚˚Â
Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰‡ (ÔÂÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÌÓ„), ˜ÂÏ ÌËÊÂ –
ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ ÔËıÓ‰ËÚÒfl Ì‡ Ï˚¯ˆ˚
Á‡‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ·Â‰‡. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ ·‡-
Î‡ÌÒÓÏ Ë Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ÒÍÓÓÒÚ¸ ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl Ë ‚ÂÒ.

êÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ 6–8 ÔÓ‚ÚÓÓ‚ Ì‡ Í‡Ê-
‰ÓÈ ÌÓ„Â Ë ‰ÂÎ‡Ú¸ ÓÚ 3 ‰Ó 5 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Á‡ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ.

Упражнение 4 – выпрыгивание 
из полуприседа

ÇÂÒ ‚˚·Ë‡ÂÚÒfl ‚ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ 30–40% ÓÚ åéè.
òÚ‡Ì„‡ ‰ÂÊËÚÒfl Ú‡ÍËÏ ÊÂ Ó·‡ÁÓÏ, Í‡Í Ë

ÔË ÛÔ‡ÊÌÂÌËË 1. ëÔÓÚÒÏÂÌ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ÔÎ‡‚-
Ì˚È ÔÓÎÛÔËÒÂ‰ Ë ‚˚Ô˚„Ë‚‡ÂÚ ‚‚Âı, ‡ÒÔflÏ-
Îflfl ÒÛÒÚ‡‚˚ ÍÓÎÂÌÂÈ Ë ·fi‰Â. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÒ,
ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Û˛ ‚Á˚‚ÌÛ˛ ÒËÎÛ ‡Á‚Ë‚‡ÂÚ ˝ÚÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ. ÑÎfl ‡Á‚ËÚËfl ÒÍÓÓÒÚË Ë ‚˚ÌÓÒÎË‚Ó-
ÒÚË ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‚ÂÒ ÏÂÌÂÂ 33% ÓÚ åéè Ë ·ÓÎ¸-
¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

êÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÓÚ 4 ‰Ó 6 ÔÓ‚ÚÓÓ‚ ÔË 4–5 ÔÓ‰ıÓ-
‰‡ı. èË ÏÂÌ¸¯ÂÏ ‚ÂÒÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÓ‚ ÏÓ-
ÊÂÚ ‰ÓıÓ‰ËÚ¸ ‰Ó 10–12.

Упражнение 5 – сгибание ног
с возрастающим сопротивлением

ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏ Ó·‡ÁÓÏ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÚÒfl ÔË ÔÓÏÓ˘Ë Ô‡ÚÌfi‡ ËÎË ÚÂÌÂ‡. ÇÂÒ
ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl. ëÔÓÚÒÏÂÌ ÎÓÊËÚÒfl Ì‡ ÊË‚ÓÚ
Ì‡ „ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍÛ˛ ÒÍ‡ÏÂÈÍÛ ËÎË Ì‡ ÔÓÎ Ë ‚˚-
ÔflÏÎflÂÚ ÌÓ„Ë. è‡ÚÌfi ÔË‰ÂÊË‚‡ÂÚ ÌÓ„Ë Á‡
ÔflÚÍ‡ÏË ‚ ‡ÈÓÌÂ ‡ıËÎÎÓ‚ ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl, Í‡Í ÒÔÓÚ-
ÒÏÂÌ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÔÎ‡‚ÌÓ Ò„Ë·‡Ú¸ ÌÓ„Ë ‚ ÍÓÎÂÌflı,
Í‡Í ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛Ú ‡‚ÒÚËÈÒÍËÂ ˛ÌËÓ˚ Ì‡ ÙÓ-
ÚÓ 5.3.4. 

èÓ ÏÂÂ Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ Ô‡ÚÌfi Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ
‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ‡ıËÎÎ˚. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸Òfl Í‡Í ‰‚ÛÏfl ÌÓ„‡ÏË Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ, Ú‡Í
Ë Í‡Ê‰ÓÈ ÔÓÔÂÂÏÂÌÌÓ. çÓ„Ë ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ‡Á‚Â-
‰ÂÌ˚ ˜ÛÚ¸ ÛÊÂ ÔÎÂ˜ ËÎË Ò‚Â‰ÂÌ˚ ‚ÏÂÒÚÂ. ùÚÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ÒÂ ˜‡ÒÚË
Ï˚¯ˆ ·Â‰‡. ëËÎ‡ Ï˚¯ˆ Á‡‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ·Â‰‡
‰ÓÎÊÌ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÌÂ ÏÂÌÂÂ 75% ÓÚ ÒËÎ˚ ˜ÂÚ˚-
fiı„Î‡‚ÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰‡. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ‰Îfl
ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl Ú‡‚Ï ÍÓÎÂÌÂÈ, ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË –
‡Á˚‚‡ Ò‚flÁÓÍ.
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èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ô‡ÚÌfiÛ
ÌÛÊÌÓ ÔËÒÔÓÒÓ·ËÚ¸Òfl Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÓÚ-
Í‡Á Ï˚¯ˆ Ì‡ÒÚÛÔ‡Î Ì‡ 8–10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. êÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Û˛ ‰ÂÎ‡Ú¸ 3–4 ÔÓ‰ıÓ‰‡.

ïÓ˜Û ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ Ò ‚ÂÒÓÏ ‰ÓÎÊÌ‡ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ÔÓ‰ Ì‡·Î˛‰ÂÌËÂÏ ÚÂÌÂ‡.

èÓÏËÏÓ ÒËÎ¸Ì˚ı ÌÓ„ „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÛ Í‡ÈÌÂ
‚‡ÊÌÓ ËÏÂÚ¸ ÒËÎ¸Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ Ë ÊË‚ÓÚ‡.
àÏÂÌÌÓ ˝ÚË Ï˚¯ˆ˚ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓÂ
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÍÓÔÛÒ‡ Ì‡‰ Î˚Ê‡ÏË. çÂ ·Û‰Û ÔË‚Ó-
‰ËÚ¸ Á‰ÂÒ¸ ÍÓÏÔÎÂÍÒÓ‚ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ, Ú‡Í Í‡Í ÓÌË ÔËÌˆËÔË‡Î¸ÌÓ ÌÂ ÓÚÎË˜‡˛ÚÒfl
ÓÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ˚ı ËÌÒÚÛÍÚÓ‡ÏË
‚ ÒÔÓÚÁ‡Î‡ı. ïÓ˜Û ÎË¯¸ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ ÔÓ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ Ë ÊË‚ÓÚ‡ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ-
Òfl ‡Á‚Ë‚‡Ú¸ ·ÂÁ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ‚ÂÒ‡,
Ú‡Í Í‡Í ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í Ú‡‚Ï‡Ï ÒÔËÌ˚.
ûÌËÓ˚ ‚ÔÓÎÌÂ ÏÓ„ÛÚ Ì‡‰ ˝ÚËÏ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ·ÂÁ
ÚÂÌ‡ÊfiÓ‚, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÍÓÏÔÎÂÍÒ˚
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ ÔÓÎÛ ËÎË Û ¯‚Â‰ÒÍÓÈ ÒÚÂÌÍË. êÂ-
ÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ËÁ·Â„‡Ú¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‚ ÍÓÚÓ˚ı
ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ÒÚ‡ÚË˜Ì˚Â ÔÓÎÓÊÂÌËfl. ÉÓ‡Á‰Ó
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ ‚Òfi ‰ÂÎ‡Ú¸ ‰ËÌ‡ÏË˜ÌÓ, ÔÓÒÚÂÔÂÌ-
ÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ ‰‚ËÊÂÌËÈ. é‰ÌËÏ ËÁ
Ú‡ÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ fl‚ÎflÂÚÒfl ·ÓÒ‡ÌËÂ ÏÂ‰ËˆËÌ-
ÒÍÓ„Ó Ïfl˜‡, ÍÓÚÓÓÂ ‰ÂÏÓÌÒÚËÛÂÚ ïÂÏ‡Ì
å‡ÈÂ Ì‡ ÙÓÚÓ 5.3.5.

á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‰‡ÌÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‰ÂÊËÚ ‚ ÛÍ‡ı ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËÈ Ïfl˜, Îfi-
Ê‡ Ì‡ ÒÍ‡ÏÂÈÍÂ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ ÔÎÂ˜Ë Ì‡ıÓ-
‰flÚÒfl Á‡ Í‡ÂÏ ÒÍ‡ÏÂÈÍË, Í‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡ ÙÓÚÓ
5.3.5. èÓ‰ÌËÏ‡fl ÍÓÔÛÒ Ë ÂÁÍÓ Ì‡Ôfl„‡fl Ï˚¯ˆ˚
ÊË‚ÓÚ‡, ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‚˚·‡Ò˚‚‡ÂÚ Ïfl˜ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ-
‚˚. è‡ÚÌfi ÎÓ‚ËÚ Ïfl˜ Ë ·ÓÒ‡ÂÚ Â„Ó Ó·‡ÚÌÓ.
ëÔÓÚÒÏÂÌ, ÎÓ‚fl Ïfl˜, ÓÚÍÎÓÌflÂÚÒfl Ì‡Á‡‰, ‚ÓÁ‚‡-
˘‡flÒ¸ ‚ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ. äÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ, ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ë ‚ÂÒ Ïfl˜‡ ‚˚·Ë‡˛ÚÒfl ‚
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÛÓ‚ÌÂÏ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡.

èË ‡·ÓÚÂ Ì‡‰ ‡Á‚ËÚËÂÏ Ï˚¯ˆ ÛÍ Ë ÔÎÂ˜Â-
‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡ ÚÂÌÂ‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ·˚Ú¸ Í‡ÈÌÂ

ÓÒÚÓÓÊÌ˚ÏË. èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ÒÍ‡ÊÛ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ Ú‡
Ó·Î‡ÒÚ¸, „‰Â „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÛ ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ÒÂ‰ÌÂ„Ó ‡Á‚ËÚËfl. ê‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÓÈ Ó¯Ë·ÍÓÈ
ÏÓÎÓ‰˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÏÛÊÒÍÓ„Ó ÔÓÎ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl
«ÔÂÂÍ‡˜Ë‚‡ÌËÂ» Ë ÌÂÌÛÊÌÓÂ ÛÚflÊÂÎÂÌËÂ ÛÍ Ë
ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡. ùÚÓ ‚Â‰fiÚ Í ÛıÛ‰¯ÂÌË˛ ·‡Î‡ÌÒ‡
Ë ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË Ì‡ Î˚Ê‡ı. Ä‚ÚÓ ‚Ë‰ÂÎ ÚÓÏÛ ÌÂ-
Ï‡ÎÓ ÔËÏÂÓ‚ Ë ıÓÚÂÎ ·˚ ÔÂ‰ÓÒÚÂÂ˜¸ ÚÂÌÂ-
Ó‚ Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÓÚ ˝ÚÓÈ Ó¯Ë·ÍË. 

ë˜ËÚ‡˛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Ï ÔÓ‰˜ÂÍÌÛÚ¸, ˜ÚÓ ‚ ÒÓ-
‚ÂÏÂÌÌ˚ı „ÓÌ˚ı Î˚Ê‡ı ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl ÔÓ‰„Ó-
ÚÓ‚Í‡ Ë„‡ÂÚ ÌÂ ÏÂÌ¸¯Û˛ ÓÎ¸, ˜ÂÏ ÚÂıÌËÍ‡ Ë
Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ. é· ˝ÚÓÏ ÌÂ ÒÚÓËÚ Á‡·˚‚‡Ú¸ ÚÂ-
ÌÂ‡Ï Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï Î˛·Ó„Ó ÛÓ‚Ìfl. ÅÂÁÛÒÎÓ‚-
ÌÓ, ÔÎ‡Ì˚ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌ˚ Ì‡ ÓÒ-
ÌÓ‚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÒÚËÓ‚‡-
ÌËfl. ç‡ËÎÛ˜¯ËÈ ‚‡Ë‡ÌÚ ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌËfl – ÚÓÚ,
ÍÓÚÓ˚È ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ‚ ÒÂ·fl Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÚÂÒÚËÓ-
‚‡ÌËfl Ë ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË ÚÂÌÂ‡, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚Â Ì‡
ÚÂıÌË˜ÂÒÍËı ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍ‡ı ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡, fl‚ÌÓ ‚˚-
ÚÂÍ‡˛˘Ëı ËÁ ÌÂ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„Ó-
ÚÓ‚ÍË.

Развитие гибкости
Ö˘fi Ó‰ËÌ ‡ÒÔÂÍÚ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË, Ì‡ ÍÓ-
ÚÓÓÏ ÒÚÓËÚ Á‡ÓÒÚËÚ¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ, ˝ÚÓ ‡Á‚ËÚËÂ
„Ë·ÍÓÒÚË. é·‡ÚËÏÒfl Í ÙÓÚÓ„‡ÙËË ÌÂÓ‰ÌÓÍ‡Ú-
ÌÓ„Ó ÔÓ·Â‰ËÚÂÎfl ˝Ú‡ÔÓ‚ äÛ·Í‡ ÏË‡ ¯‚ÂÈˆ‡-
ÒÍÓ„Ó ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ÑË‰¸Â äÛ¯Â (ÙÓÚÓ 5.3.6).

ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÌflÚ¸ ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËÂ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ „Ë·ÍÓÒÚË
Ë ̋ Î‡ÒÚË˜ÌÓÒÚË, Í‡Í ‚ ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı, Ú‡Í
Ë ‚ ÒÛÒÚ‡‚‡ı ·Â‰‡. é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ÒÚÓËÚ Á‡·˚‚‡Ú¸, ˜ÚÓ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÌÂ ÔÓÒÚÓ ÔÓÁËÛÂÚ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË. éÌ ‰‚ËÊÂÚÒfl Ì‡ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÒÍÓÓÒÚË Ë ÔË
˝ÚÓÏ ÔÓÚË‚ÓÒÚÓËÚ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÒËÎ‡Ï.
àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ËÁÎË¯ÌËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ „Ë·ÍÓÒÚË ÏÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï.

í‡Í, ÒËÎ¸ÌÓ ‡ÒÚflÌÛÚ˚Â Ò‚flÁÍË ‚ ÒÛÒÚ‡‚‡ı ÍÓÎÂ-
ÌÂÈ Ë ·fi‰Â ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ‰‡ÊÂ Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸Ì˚Ï
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‚Á˚‚Ì˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï ‚˚‚ÂÒÚË ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ËÁ ˝ÚÓ„Ó
ÔÓÎÓÊÂÌËfl ‰Îfl ‚ıÓ‰‡ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÔÓ‚ÓÓÚ.

èÓ˝ÚÓÏÛ ÔË ‡·ÓÚÂ Ì‡‰ „Ë·ÍÓÒÚ¸˛ Ë ‡ÒÚflÊ-
ÍÓÈ Ò‚flÁÓÍ ÌÂ ÒÚÓËÚ Á‡·˚‚‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚Òfi ˝ÚÓ ‰ÓÎÊ-
ÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÔÂ‰ÂÎ‡ı ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ„Ó ‚
„ÓÌ˚ı Î˚Ê‡ı ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡, ÌÓ ÌÂ ·ÓÎÂÂ. çÂ ‚‰‡-
‚‡flÒ¸ ‚ ‡Ì‡ÚÓÏË˛, ‡ ÓÒÌÓ‚˚‚‡flÒ¸ Ì‡ ÎË˜ÌÓÏ
ÓÔ˚ÚÂ, ÏÓ„Û ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ
‡·ÓÚ‡˛Ú ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÍÓÓÚÍËÂ Ò‚flÁÍË ÍÓÎÂÌ-
Ì˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚. ùÎ‡ÒÚË˜Ì‡fl, ÌÓ ÍÓÓÚÍ‡fl Ò‚flÁÍ‡
·˚ÒÚÂÂ ÔÂÂ‰‡fiÚ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÛÒËÎËÂ, ÔÓÁ‚ÓÎflfl
·˚ÒÚÓ Ò„Ë·‡Ú¸ Ë ‡Á„Ë·‡Ú¸ ÌÓ„Ë. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝-
ÚÓÏÛ ÏÌÓ„ËÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, ‚ÂÌÛ‚¯ËÒ¸ ÔÓÒÎÂ
ÓÔÂ‡ˆËË ÔÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛ ÍÓÎÂÌÌ˚ı Ò‚flÁÓÍ,
Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ ‰‡ÊÂ ·ÓÎÂÂ ÛÒÔÂ¯ÌÓ. äÓ-
ÌÂ˜ÌÓ, ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÓ„Ó Û‰ÎËÌÂÌËfl Ò‚flÁÓÍ Ë ‡Á-
·‡ÎÚ˚‚‡ÌËfl ÍÓÎÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÌÂ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ. é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ÒÚÓËÚ Ë ÛÒÍÓflÚ¸ ˝ÚÓÚ ÔÓ-
ˆÂÒÒ. ü ˜‡ÒÚÓ ‚ËÊÛ ˛ÌËÓÓ‚, Í‡Í ‚ ıÓ‰Â
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ, Ú‡Í Ë
ÔË ‡ÁÏËÌÍÂ ÔÂÂ‰ ÒÚ‡ÚÓÏ, ‚˚ÔÓÎÌfl˛˘Ëı
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ ¯ËÓÍÓ ËÁ‚ÂÒÚÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ:
ÒÔÓÚÒÏÂÌ, ÒÚÓfl Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Â, ·ÂÂÚÒfl ÛÍÓÈ
Á‡ „ÓÎÂÌ¸ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë Ë ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÂÚ Âfi Í
fl„Ó‰ËˆÂ. ë˜ËÚ‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ‰ÂÊ‡Ú¸ ÌÓ„Û ‚
Ú‡ÍÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÂ ÏÂÌÂÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰. çÂÍÓÚÓ-
˚Â ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ÂÈ «˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ-
ÒÚË», ‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÚÓ ÌÂ ÒÌËÏ‡fl Î˚Ê. åÌÓ„ËÂ ËÌÒÚ-
ÛÍÚÓ˚ Ë ÚÂÌÂ˚ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ Í‡Í ˜‡ÒÚ¸ ‡ÁÏËÌÍË Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ, ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ
ÌÂ Á‡‰ÛÏ˚‚‡flÒ¸ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ, ‰ÂÎ‡fl ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÂÂ‰ ÒÚ‡ÚÓÏ, ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ ·Û‰ÂÚ Ë‰ÚË ÔÓ Ú‡ÒÒÂ Ì‡ ‡ÒÚflÌÛÚ˚ı Û‰ÎË-
ÌfiÌÌ˚ı Ò‚flÁÍ‡ı. èË ˝ÚÓÏ ¯‡ÌÒ˚ ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl
Ú‡‚Ï˚ ÚÓÈ ÊÂ Ò‚flÁÍË ÍÓÎÂÌ‡ ÓÚÌ˛‰¸ ÌÂ ÛÏÂÌ¸-

¯‡˛ÚÒfl, Ú‡Í Í‡Í ÒÍÓÓÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl ÌÓ„ ·Û‰ÂÚ
Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÈ Ë, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ, ÔÓ‚˚ÒËÚÒfl ‚Â-
ÓflÚÌÓÒÚ¸ Ô‡‰ÂÌËfl Ë Ú‡‚Ï˚. Ç˚ÔÓÎÌflfl ‰‡ÌÌÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ, ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÌÂÓ·‡ÚËÏÓ
Û‰ÎËÌËÚ Ò‚flÁÍË. 

é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ÒÚÓËÚ ÔÛÚ‡Ú¸ ‡ÒÚflÊÍÛ Ò‚flÁÓÍ Ò ‡Ò-
ÚflÊÍÓÈ Ï˚¯ˆ. èË „‡ÏÓÚÌÓÈ ‡ÒÚflÊÍÂ Ï˚¯ˆ
Ò‚flÁÍË ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‡ÍÚË‚ÌÓ Á‡‰ÂÈ-
ÒÚ‚Ó‚‡Ì˚. ê‡ÒÚflÊÍ‡ Ë ÒÓ„Â‚‡ÌËÂ Ï˚¯ˆ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ Í‡Í ÔË ‡ÁÏËÌÍÂ ÔÂÂ‰ ÒÚ‡ÚÓÏ, Ú‡Í Ë ÔÓ-
ÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ. è‡-
‚ËÎ¸ÌÓ ‡ÒÚflÌÛÚ˚Â Ï˚¯ˆ˚ ‡Á‚Ë‚‡˛ÚÒfl ÎÛ˜¯Â.
ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ˝Î‡ÒÚË˜Ì‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÏÂÌÂÂ ÔÓ‰‚ÂÊÂ-
Ì‡ ‡Á˚‚‡Ï Ë ‡ÒÚflÊÂÌËflÏ. 

Ç ÓÚÌÓ¯ÂÌËË Ò‚flÁÓÍ ÏÓ„Û ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ‡ÒÚfl-
ÊÂÌËfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ˜‡ÒÚÓ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔË˜ËÌÓÈ ÌÂ-
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ‡ÁÓ„Â‚‡ ÒÛÒÚ‡‚‡ Ë Ò‚flÁÓÍ, ‡ ÌÂ
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ Ëı ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ‡ÒÚflÌÛÚÓÒÚË.
íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ‡Á˚‚‡ Ò‚flÁÓÍ ‚ „ÓÌ˚ı Î˚Ê‡ı
ÔÓÓÈ ÌÂ Û‰‡fiÚÒfl ËÁ·ÂÊ‡Ú¸. ùÚÓ Ù‡ÍÚ, Ò ÍÓÚÓ-
˚Ï Ë ÚÂÌÂ˚, Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‰‡‚ÌÓ ÒÏËË-
ÎËÒ¸. ïÓ˜Û Â˘fi ‡Á ÔÓ‰˜ÂÍÌÛÚ¸, ˜ÚÓ ‡ÒÚfl„Ë‚‡-
ÌËÂ Ò‚flÁÓÍ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ
‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ Ëı ‡Á˚‚‡. é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ÒÚÓËÚ Á‡·˚-
‚‡Ú¸, ˜ÚÓ ËÁÎË¯ÌÂ ‡ÒÚflÌÛÚ˚Â ‰ÎËÌÌ˚Â Ò‚flÁÍË
ÏÓ„ÛÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ÚÂıÌË˜ÂÒÍËı ‰ËÒ-
ˆËÔÎËÌ‡ı.

Ç ÍÓÌˆÂ ‰‡ÌÌÓ„Ó ‡Á‰ÂÎ‡ ıÓ˜Û Â˘fi ‡Á ÔÓ‰-
˜ÂÍÌÛÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ÓÚÍ‡Á‡ ÓÚ ÍÓÌˆÂÔˆËË
éîè Ë ÒÓÁ‰‡ÌËfl ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ı ÔÎ‡ÌÓ‚ ÒÔÂˆË-
‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË.

íÂ, ÍÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ Ó·‡ÚÌÓÂ, Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ ËÏÂ-
˛Ú ¯‡ÌÒÓ‚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÛÒÔÂıÓ‚ Ì‡ ÒÌÂ„Û.
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5.4. Общие рекомендации
по физподготовке
спортсменов разных
возрастных групп

О
ÒÌÓ‚ÌÓÈ ˆÂÎ¸˛ Î˛·ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÙËÁË˜Â-
ÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË fl‚ÎflÂÚÒfl ÔË‚Â‰ÂÌËÂ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Í ÛÓ‚Ì˛ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÛÌÍˆË-

ÓÌ‡Î¸ÌÓÒÚË, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÙÛÌ-
‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚ı ÚÂıÌË˜ÂÒÍËı Ì‡‚˚ÍÓ‚, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ-
‚Û˛˘Ëı ÒÚ‡‰ËË ÚÂıÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ‰‡ÌÌÓ„Ó
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡. ïÓ˜Û Ò‡ÁÛ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ ÒÚ‡‰ËË ‡Á-
‚ËÚËfl ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÔË‚flÁ‡Ì˚ Í ‚ÓÁ‡ÒÚÛ ÒÔÓÚÒ-

ÏÂÌÓ‚ ÎË¯¸ ÛÒÎÓ‚ÌÓ. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÏÓÊÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸
Ë Ó Ò‚flÁË ÚÂıÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Ò ÚÂÏ,
Í‡Í ‰ÓÎ„Ó ÓÌ ËÎË ÓÌ‡ Á‡ÌËÏ‡ÂÚÒfl „ÓÌ˚ÏË Î˚Ê‡-
ÏË. çÂ ÒÚÓËÚ ÔÂÌÂ·Â„‡Ú¸ ÚÂÏ, ˜ÚÓ Ë ‰ÂÚË, Ë
˛ÌËÓ˚ ‡Á‚Ë‚‡˛ÚÒfl ÙËÁË˜ÂÒÍË Ë ÚÂıÌË˜ÂÒÍË
ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂ·Î‡„Ó‰‡-
Ì˚Ï Á‡ÌflÚËÂÏ fl‚ÎflÂÚÒfl Ò‡‚ÌÂÌËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚
ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËfl ‡ÁÌ˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‚ Ó‰ÌÓÈ ‚ÓÁ-
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