
К
‡Í ÛÊÂ ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸ ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı ‡Á‰ÂÎ‡ı
˝ÚÓÈ „Î‡‚˚, ÓÒÌÓ‚Ì˚ÏË ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË Í‡˜Â-
ÒÚ‚‡ÏË, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ÏË ÒÔÓÚÒÏÂÌÛ–„ÓÌÓ-

Î˚ÊÌËÍÛ, fl‚Îfl˛ÚÒfl ‚Á˚‚Ì‡fl ÒËÎ‡ Ë ÒÍÓÓÒÚÌ‡fl
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸. í‡‰ËˆËÓÌÌÓ ˝ÚË Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ‡Á‚Ë-
‚‡˛ÚÒfl Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÔÎ‡ÂÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË Ë ‡·ÓÚ˚ Ò ‚ÂÒÓÏ. é‰Ì‡ÍÓ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ-
‰‡‚ÌÓ ·˚Î ‡Á‡·ÓÚ‡Ì Ë ‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË‚Ì˚È ÏÂÚÓ‰
ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË „ÓÌÓÎ˚Ê-
ÌËÍÓ‚. ùÚÓÚ ÏÂÚÓ‰ ·˚Î ÛÒÔÂ¯ÌÓ ‚ÌÂ‰fiÌ ÉÂÌË-
ıÓÏ Å˛„Ï˛ÎÎÂÓÏ, ÍÓÚÓ˚È Ò 1997 „Ó‰‡ fl‚ÎflÂÚ-
Òfl ÚÂÌÂÓÏ ÔÓ ÙËÁÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ ïÂÏ‡Ì‡ å‡ÈÂ‡.
èÓÎ‡„‡˛, ÌË ‰Îfl ÍÓ„Ó ÌÂ ÒÂÍÂÚ, ˜ÚÓ å‡ÈÂ fl‚Îfl-
ÂÚÒfl Ó‰ÌË ËÁ Ò‡Ï˚ı ÙËÁË˜ÂÒÍË ÒËÎ¸Ì˚ı ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌÓ‚ Ì‡ äÛ·ÍÂ åË‡. àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÂÏÛ
Ó‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÔÓ·Â‰˚ Ì‡ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‰ÎËÌÌ˚ı Ë
ÒÎÓÊÌ˚ı Ú‡ÒÒ‡ı. ÇÂÒ¸Ï‡ ˜‡ÒÚÓ å‡ÈÂ ‚˚Ë„˚‚‡-
ÂÚ Ì‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı 25–30 ÒÂÍÛÌ‰‡ı Ú‡ÒÒ˚ ËÏÂÌÌÓ
·Î‡„Ó‰‡fl ÒËÎÂ Ò‚ÓËı Ï‡ÒÒË‚Ì˚ı ÌÓ„ Ë Ó·˘ÂÈ

‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË. ÇÒÂÏ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ ïÂÏËÌ‡ÚÓ
‚ÒÂ„‰‡ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Í‡Í ¯Ú‡Ì„ËÒÚ-ÚflÊÂÎÓ‚ÂÒ.
é‰Ì‡ÍÓ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÏÌÓ„ËÂ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË ÔÓÒÎÂ‰ÌËı 8 ÎÂÚ Ò‡Ï˚È ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‚ÂÒ, Ò ÍÓÚÓ-
˚Ï Á‡ÌËÏ‡ÂÚÒfl å‡ÈÂ, ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÌÂ ·ÓÎÂÂ 5
ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚. Ç ˜fiÏ ÊÂ ÒÂÍÂÚ Ú‡ÍÓÈ ÒËÎ˚ Ë ‚˚-
ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË? ë‡Ï å‡ÈÂ ÓÔËÒ˚‚‡ÂÚ Ò‚ÓË ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Í‡Í «Îfi„ÍÛ˛ ‡·ÓÚÛ ÔÂ‰‡ÎflÏË ‚ Ô‡‚ËÎ¸-
Ì˚ı Ó·˙fiÏ‡ı». ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, Î¸‚ËÌÛ˛ ‰ÓÎ˛
‚ÂÏÂÌË ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÔÓ‚Ó‰ËÚ Ì‡ ÒÚ‡ˆËÓÌ‡ÌÓÏ
‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â (ÙÓÚÓ 5.5.1).

àÌÚÂÂÒÂÌ ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ Ì‡ ÒÚ‡ˆËÓÌ‡-
ÌÓÏ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÒÔÓÚÒÏÂÌÛ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ ‡Á‚Ë‚‡Ú¸ Í‡Í ÒËÎÛ, Ú‡Í Ë ÒÍÓÓÒÚÌÛ˛ ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚ¸ Á‡ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÍÓÓÚÍËÈ ÔÂËÓ‰ ‚ÂÏÂÌË.
Å˛„Ï˛ÎÎÂ ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË
Â„Ó ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Á‡ÏÂÚÌ˚Â ÂÁÛÎ Ú̧‡Ú˚
ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ˚ Á‡ ¯ÂÒÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸.

ÇÓÚ Ó·˘ËÂ ÔËÌˆËÔ˚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË „ÓÌÓÎ˚Ê-
ÌËÍÓ‚, ÍÓÚÓ˚ÏË Î˛·ÂÁÌÓ ÔÓ‰ÂÎËÎÒfl ÒÓ ÏÌÓÈ ‰Ó-
ÍÚÓ Å˛„Ï˛ÎÎÂ. éÒÌÓ‚ÓÈ Â„Ó ÒËÒÚÂÏ˚ fl‚ÎflÂÚ-
Òfl ËÁÏÂÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl Î‡ÍÚ‡Ú‡ (ÏÓ-
ÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚) ‚ ÍÓ‚Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ‚ ıÓ‰Â
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚ı ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ. Å˛„Ï˛ÎÎÂ Ò˜ËÚ‡ÂÚ, ˜ÚÓ, ËÁÏÂflfl ÒÓ‰Â-
Ê‡ÌËÂ Î‡ÍÚ‡Ú‡ ‚ ÍÓ‚Ë, ÏÓÊÌÓ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ Ò‚flÁ¸
ÏÂÊ‰Û ˜‡ÒÚÓÚÓÈ ÒÂ‰Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ Ë ‡Ì‡˝-
Ó·Ì˚Ï ÔÓÓ„ÓÏ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡. èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó Í‡Í Ú‡-
Í‡fl Ò‚flÁ¸ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌ‡, Å˛„Ï˛ÎÎÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û-
ÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ 90% ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ ‚ Â-
ÊËÏ‡ı ÌËÊÂ ‡Ì‡˝Ó·ÌÓ„Ó ÔÓÓ„‡.

ÑÓÍÚÓ Å˛„Ï˛ÎÎÂ ‚˚‰ÂÎflÂÚ ÚË ÓÒÌÓ‚Ì˚ı
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÂÊËÏ‡:

*   Компенсирующий режим. Это трениро-
вочный режим, при котором поддержива-
ется уровень содержания лактата в крови
ниже 2. Этому обычно соответствует час-
тота сердцебиения 110–120 ударов в ми-
нуту. В этом режиме организм «сжигает»,
преобразует жир в энергию.

*   Стабилизирующий режим. Это трениро-
вочный режим, при котором организм 
по-прежнему работает в аэробном режи-
ме, но уровень лактата в крови поддержи-
вается в диапазоне 2–4. Соответствующая
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5.5. Альтернативный подход
к физподготовке – 
метод Бюргмюллера

Фото 5.5.1
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частота сердечных сокращений составляет
155–160 ударов в минуту. Организм 
«сжигает» углеводы и жир.

*   Развивающий режим. Это интенсивная 
работа, при которой идёт «сжигание» уг-
леводов. Уровень лактата при этом выше
6 при пульсе 175.

àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÒÚ‡ˆËÓÌ‡Ì˚È ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰, Å˛-
„Ï˛ÎÎÂ ÔËÏÂÌflÂÚ ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ ‡·ÓÚ˚ ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÂÊËÏ‡ı:

äÓÏÔÂÌÒËÛ˛˘ËÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ˆËÍÎ
íË 30-ÏËÌÛÚÌ˚ı ËÌÚÂ‚‡Î‡, ÔË ÍÓÚÓ˚ı

ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‡·ÓÚ‡ÂÚ Ì‡ ÒÚ‡ˆËÓÌ‡ÌÓÏ ‚ÂÎÓÒËÔÂ-
‰Â Ò ÛÓ‚ÌÂÏ Î‡ÍÚ‡Ú‡ 2 ËÎË ÔË ÔÛÎ¸ÒÂ 120, ‚˚-
ÔÓÎÌflfl 88–90 Ó·ÓÓÚÓ‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ. èÂÂ˚‚˚ ÏÂ-
Ê‰Û ËÌÚÂ‚‡Î‡ÏË ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú 5 ÏËÌÛÚ Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÛ-
˛ÚÒfl ‰Îfl ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯ˆ.

äÓÏÔÂÌÒËÛ˛˘Â-ÒÚ‡·ËÎËÁËÛ˛˘ËÈ ˆËÍÎ
Ç˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl Ì‡ ÒÚ‡ˆËÓÌ‡ÌÓÏ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â ÔË

88–90 Ó·ÓÓÚ‡ı ‚ ÏËÌÛÚÛ. 25 ÏËÌÛÚ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ÍÓÏ-
ÔÂÌÒËÛ˛˘ÂÏ ÛÓ‚ÌÂ (Î‡ÍÚ‡Ú ÌËÊÂ 2, ÔÛÎ¸Ò 120).

*   7 минут на стабилизирующем уровне 
(лактат между 4–6, пульс 160);

*   5 минут – перерыв, растяжка;
*   8 минут на стабилизирующем уровне 

(лактат между 4–6, пульс 160);
*   5 минут – перерыв, растяжка;
*   10 минут на стабилизирующем уровне

(лактат между 4–6, пульс 160);
*   5 минут – перерыв, растяжка;
*   25 минут работы на компенсирующем

уровне (лактат ниже 2, пульс 110).

äÓÏÔÂÌÒËÛ˛˘Â-ÒÚ‡·ËÎËÁËÛ˛˘ËÈ 
Ë ‡Á‚Ë‚‡˛˘ËÈ ˆËÍÎ

Ç˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl Ì‡ ÒÚ‡ˆËÓÌ‡ÌÓÏ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â
ÔË 88–90 Ó·ÓÓÚ‡ı ‚ ÏËÌÛÚÛ.

*   25 минут работы на компенсирующем
уровне (лактат ниже 2, пульс 120);

*   10 минут работы на стабилизирующем
уровне (лактат между 4-6, пульс 160);

*   5 минут – перерыв;
*   2 повторения 6-минутного цикла 

на развивающем уровне (пульс 175) 
с перерывом 5 минут;

*   5 минут – перерыв;
*   25 минут работы на компенсирующем

уровне (пульс 105).

ëÎÂ‰ÛÂÚ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÔÓ„‡ÏÏÛ
Å˛„Ï˛ÎÎÂ‡, å‡ÈÂ ‚ Ò‚ÓË 32 „Ó‰‡ ÔÓ‚Ó‰ËÚ
ÔËÏÂÌÓ ‚ 10 ‡Á ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ÒÚ‡ˆËÓ-

Ì‡ÌÓÏ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â, ˜ÂÏ Ì‡ Î˚Ê‡ı. èË ˝ÚÓÏ,
Ó‰ÂÊ‡‚ ÔÓ˜ÚË 50 ÔÓ·Â‰ Ì‡ äÛ·ÍÂ ÏË‡, ÓÌ fl‚Îfl-
ÂÚÒfl Ò‡Ï˚Ï ÛÒÔÂ¯Ì˚Ï „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÓÏ ÒÓ‚Â-
ÏÂÌÌÓÒÚË. àÌÚÂÂÒÌ˚Ï Ù‡ÍÚÓÏ fl‚ÎflÂÚÒfl Ë ÔÂ-
‰ÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ‡fl ‰ÓÍÚÓÓÏ Å˛„Ï˛ÎÎÂÓÏ ÒÚ‡ÚË-
ÒÚËÍ‡. ç‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 8-ÏÂÒfl˜ÌÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÔÓÒÎÂ ÏÓÚÓˆËÍÎÂÚÌÓÈ ‡‚‡ËË
ïÂÏ‡Ì å‡ÈÂ ÔÓ‚fiÎ 212 ˜‡ÒÓ‚ ‚ ÒÂ‰ÎÂ ÒÚ‡ˆËÓ-
Ì‡ÌÓ„Ó ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰‡, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Â„Ó ÍÓ‚¸
ÔÓ‚ÂflÎ‡Ò¸ Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ Î‡ÍÚ‡Ú‡ 1106 ‡Á.

ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ‡Ì‡ÎËÁ ÍÓ‚Ë Ì‡ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ Î‡ÍÚ‡-
Ú‡ ‚ Ú‡ÍÓÏ Ó·˙fiÏÂ ÌÂ‰ÓÒÚÛÔÂÌ ÓÒÒËÈÒÍËÏ ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ‡Ï Ë ÚÂÌÂ‡Ï ‚‚Ë‰Û Â„Ó ‚˚ÒÓÍÓÈ ÒÚÓËÏÓÒÚË.
íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ˆËÍÎ˚, ÔÂ‰Î‡„‡Â-
Ï˚Â Å˛„Ï˛ÎÎÂÓÏ, ‚ÔÓÎÌÂ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ì˚. Ç‡ÊÌÓ ÎË¯¸ Ì‡ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÏ ˝Ú‡ÔÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËÂ ÛÓ‚Ìfl Î‡ÍÚ‡Ú‡ Ë ‡Ì‡˝Ó·ÌÓ„Ó ÔÓÓ„‡
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡. éÒÌÓ‚‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔËÌˆËÔÓ‚
Å˛„Ï˛ÎÎÂ‡, Ì‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‚Â‰fiÚÒfl Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ, ·ÎËÁÍÓÏ Í ‡Ì‡˝-
Ó·ÌÓÏÛ ÔÓÓ„Û ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡, ÌÓ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË-
„‡˛˘ÂÏ Â„Ó. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ‚ÂÒ¸Ï‡ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ ÒÍÓÓÒÚÌÛ˛ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ ÌÂ
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ «Á‡·Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯ˆ» – Ì‡ÍÓÔÎÂÌËfl ÏÓ-
ÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚, ÍÓÚÓ‡fl ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ·ÓÎ¸, ÒÛ‰ÓÓ„Ë
Ë ÓÚÍ‡Á Ï˚¯ˆ. Ç ˝ÚÓÏ ÔÎ‡ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ‡ ÓÎ¸ ÍÓÏ-
ÔÂÌÒËÛ˛˘Â„Ó Ë ÒÚ‡·ËÎËÁËÛ˛˘Â„Ó ÂÊËÏ‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ. ÉÓ‚Ófl Ó· ËÁÏÂÂÌËË ÛÓ‚Ìfl Î‡ÍÚ‡Ú‡, fl
·˚ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÔÓÚ‡ÚË‚Ì˚Â ‡Ì‡-
ÎËÁ‡ÚÓ˚ Î‡ÍÚ‡Ú‡, ÌÂ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰fl˘ËÂ ÔÓ ‡ÁÏÂÛ
‚ËÁËÚÌÛ˛ Í‡ÚÓ˜ÍÛ. ñÂÌ‡ Ú‡ÍÓ„Ó ÔË·Ó‡ ÒÓÒÚ‡‚Îfl-
ÂÚ ÌÂ ·ÓÎÂÂ 400 ‰ÓÎÎ‡Ó‚, ˜ÚÓ ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚÛÔÌÓ
ÏÌÓ„ËÏ ÍÎÛ·‡Ï ËÎË ÒÔÓÚ¯ÍÓÎ‡Ï. Ñ‚Ûı Ú‡ÍËı ÔË-
·ÓÓ‚ ı‚‡ÚËÚ Ì‡ ·ÓÎ¸¯Û˛ „ÛÔÔÛ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚.

Ç Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ıÓÚÂÎ ·˚ ÓÚÏÂÚËÚ¸ ˜ÚÓ, ÌÂÒÏÓÚfl
Ì‡ ÚÓ ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ÔÓ ÏÂÚÓ‰Û Å˛„Ï˛ÎÎÂ‡
ÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ÒÔÓÚÏÂÌ˚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ Ö‚ÓÔÂ, ÌÓ Ë ‚
ëÂ‚ÂÌÓÈ ÄÏÂËÍÂ, ÌÂ ÒÚÓËÚ ·‡Ú¸ Ëı Á‡ ÓÒÌÓ‚Û ÔË
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ ˛ÌËÓÓ‚. ç‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, ‡Á‚Ë‚‡˛˘ËÂ-
Òfl ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ú‡‰ËˆËÓÌ-
Ì˚Â ÔÎ‡ÂÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ÔË ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓÒÚË – ‡·ÓÚÛ Ò ‚ÂÒÓÏ Ë ÚÂÌ‡Êfi‡ÏË. ëÔÓÚÒÏÂ-
Ì˚, ‰ÓÒÚË„¯ËÂ ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÒËÎÓ‚ÓÈ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË, ÏÓ„ÛÚ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÂÂ·Ë‡Ú¸Òfl Ì‡ ÒÚ‡-
ˆËÓÌ‡Ì˚È ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰. èÓ„‡ÏÏ‡ Å˛„Ï˛ÎÎÂ‡
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÛÒÔÂ¯ÌÓ ÔËÏÂÌÂÌ‡ ÔË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËË ÔÓÒÎÂ Ú‡‚Ï. ãfi„Í‡fl ‡·ÓÚ‡ ÔÂ‰‡ÎflÏË ‚ ÍÓÏ-
ÔÂÌÒËÛ˛˘ÂÏ ÂÊËÏÂ (ÔË ÔÛÎ¸ÒÂ 105–115) ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ì‡ ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Ò Î˛-
·ÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË. ÅÓÎÂÂ
ÚÓ„Ó, ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl ÍÓÏÔÂÌÒËÛ˛˘Â-ÒÚ‡·ËÎË-
ÁËÛ˛˘ËÂ ˆËÍÎ˚ Ì‡ ÒÚ‡ˆËÓÌ‡ÌÓÏ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl Í‡Í ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚Â (‡ÍÚË‚ËÛ˛˘ËÂ) –
ÔÂÂ‰ ‚˚ıÓ‰ÓÏ Ì‡ ÒÍÎÓÌ Ë Í‡Í ‰Â‡ÍÚË‚ËÛ˛˘ËÂ –
ÔÓÒÎÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ Ë ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ÒÌÂ„Û. ç‡‰Â-
˛Ò¸, ˜ÚÓ, ÔÓ˜ËÚ‡‚ ˝ÚÓÚ ‡Á‰ÂÎ, ÏÂÚÓ‰ Å˛„Ï˛ÎÎÂ-
‡ ‚ÓÁ¸ÏÛÚ Ì‡ ‚ÓÓÛÊÂÌËÂ Ë ÓÒÒËÈÒÍËÂ ÚÂÌÂ˚.
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