
Б
ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÚÂÌÂÓ‚ ÛÒÎÓ‚ÌÓ ÔÓ‰‡Á‰Â-
Îfl˛Ú ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÛ Ì‡ техническую Ë фи-
зическую. çË˜Â„Ó ÌÂ‚ÂÌÓ„Ó ‚ Ú‡ÍÓÏ ‡Á-

‰ÂÎÂÌËË ÌÂÚ. é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ÒÚÓËÚ Á‡·˚‚‡Ú¸ Ó ÚÓÏ,
˜ÚÓ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ÌÂ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚÒfl
ÎË¯¸ ˝ÚËÏË ‚Ë‰‡ÏË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË. Ç ˝ÚÓÈ „Î‡‚Â fl
ıÓÚÂÎ ·˚ ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ‡ÁÎË˜Ì˚ı ‡ÒÔÂÍÚÓ‚ об-
щей ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË. èÓ‰ Ó·˘ÂÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÓÈ fl ÔÓ-
ÌËÏ‡˛ ‚ÒÂ ‚Ë‰˚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡Ôfl-
ÏÛ˛ ÌÂ ÓÚÌÓÒflÚÒfl Í ÚÂıÌËÍÂ Ë ÙËÁÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ,
ÌÓ ÍÓÒ‚ÂÌÌÓ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ì‡ ÌËı Ë, ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ
ËÚÓ„Â, Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ. 

Документация
Ç‡ÊÌ˚Ï ‡ÒÔÂÍÚÓÏ ÛÒÔÂ¯ÌÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË fl‚Îfl-
ÂÚÒfl ÛÏÂÌËÂ ÚÂÌÂ‡ Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ‚ÂÒÚË „‡-
ÏÓÚÌÛ˛ ‰ÓÍÛÏÂÌÚ‡ˆË˛. íÂÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ÂÊÂ-
‰ÌÂ‚ÌÓ ‚ÂÒÚË ÊÛÌ‡Î, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÛÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ‚Ë‰ Ë Ó·˙ÂÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, Ëı ÛÒÎÓ‚Ëfl
Ë ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. Ñ‡ÎÂÂ, ÔÓ ÓÍÓÌ˜‡ÌËË
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÏËÍÓˆËÍÎ‡ ËÎË ÒÂËË ÒÚ‡-
ÚÓ‚, ÚÂÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓ‰‚Ó‰ËÚ¸ Í‡ÚÍËÂ ËÚÓ„Ë,
Ò‚Âflfl Ò‚ÓË ˆÂÎË Ë ˆÂÎË ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ
·˚ÎÓ Â‡Î¸ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌÓ. ç‡ ÓÒÌÓ‚Â ˝ÚËı ‰‡Ì-
Ì˚ı ÚÂÌÂ ÏÓÊÂÚ ÒÍÓÂÍÚËÓ‚‡Ú¸ Í‡Í ˆÂÎË
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, Ú‡Í Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â Ë ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÎ‡Ì˚.

Ç Á‡‰‡˜Ë ÚÂÌÂ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚ıÓ‰ËÚ Ó·Û˜ÂÌËÂ ÔÓ‰Ó-
ÔÂ˜Ì˚ı „‡ÏÓÚÌÓÏÛ ‚Â‰ÂÌË˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı
‰ÌÂ‚ÌËÍÓ‚. èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÓÌËÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚Â‰ÂÌËÂ ‰ÌÂ‚ÌËÍ‡ – ˝ÚÓ ÌÂ Ó˜ÂÂ‰-
Ì‡fl ÙÓÏ‡Î¸ÌÓÒÚ¸, ‡ Â‡Î¸ÌÓÂ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó, ÍÓÚÓÓÂ
ÔË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÏÓÊÂÚ ÔËÌÂÒ-
ÚË ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ÔË ‡Ì‡ÎËÁÂ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ Ë ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÈ.

ü ÌÂ ·Û‰Û ÔÂ‰Î‡„‡Ú¸ Á‰ÂÒ¸ ÍÓÌÍÂÚÌÛ˛ ÙÓ-
ÏÛ ‰ÌÂ‚ÌËÍ‡, Ú‡Í Í‡Í Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È ÚÂ-
ÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ Ò‡Ï ‡Á‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ Û‰Ó·ÌÛ˛
‰Îfl ÒÂ·fl ÙÓÏÛ Ë ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸ Âfi ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï.
Ç‡ÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÙÓÏ‡Ú ËÒıÓ‰ËÎ ÓÚ ÚÂÌÂ‡ Ë ‚ÒÂ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÔË‰ÂÊË‚‡ÎËÒ¸ Â‰ËÌÓÈ ÙÓÏ˚
‚Â‰ÂÌËfl ‰ÌÂ‚ÌËÍÓ‚. íÓ„‰‡ ÔÓ‚ÂÍ‡ Ë ‡Ì‡ÎËÁ
‰‡ÌÌ˚ı ÌÂ Á‡ÈÏÛÚ Û ÚÂÌÂ‡ ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË.
ëÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ‚ÌÓÒËÚ¸ ‚
‰ÌÂ‚ÌËÍ ‚Òfi – ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ÒÌÂ„Û ‰Ó ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËÈ, ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ë ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰-
„ÓÚÓ‚ÍË. êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÙËÍÒËÓ‚‡Ú¸ ‚ ‰ÌÂ‚ÌË-
ÍÂ Í‡ÚÍÓÒÓ˜Ì˚Â ˆÂÎË Ë ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸ ÒÚÂ-
ÔÂÌ¸ Ëı ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl. èË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ
‚Â‰ÂÌËË ‰ÌÂ‚ÌËÍ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‚
ÒÓÒÚÓflÌËË ÓÔÂ‰ÂÎflÚ¸ Ò‚ÓË ÒËÎ¸Ì˚Â ÒÚÓÓÌ˚ Ë

ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍË Ì‡ ‰‡ÌÌ˚È ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÏËÍÓ-
ˆËÍÎ ËÎË ÒÂË˛ ÒÚ‡ÚÓ‚. ç‡ ÓÒÌÓ‚Â ˝ÚÓ„Ó Í‡Ú-
ÍÓÒÓ˜Ì˚Â ˆÂÎË ÍÓÂÍÚËÛ˛ÚÒfl Ú‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ‡Á‚ËÚËÂ ÒÚÓËÎÓÒ¸ Ì‡ ÒËÎ¸Ì˚ı ÒÚÓ-
ÓÌ‡ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ Ë ‚ÂÎÓ Í ÛÒÚ‡ÌÂÌË˛
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÓ‚. èË ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‚ÂÍÂ
‰ÌÂ‚ÌËÍÓ‚ ÚÂÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ Ó·‡˘‡Ú¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ
Ì‡ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‡Ì‡ÎËÁÓ‚ Ë ‚˚‚Ó‰Ó‚, Ò‰ÂÎ‡Ì-
Ì˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÏ. ÅÂÁ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ„Ó Û˜‡ÒÚËfl
ÚÂÌÂ‡ ‚Â‰ÂÌËÂ ‰ÌÂ‚ÌËÍÓ‚ ÏÓÊÂÚ ÌÂ ‰‡Ú¸ ÔÓ-
ÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. íÂÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ÔË-
Û˜‡Ú¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÍÓÌÍÂÚ-
Ì˚ı ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËı ‰ÂÚ‡Îflı, Í‡Í ‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË
ÚÂıÌËÍË, Ú‡Í Ë ‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÏ˚ı
Ó˘Û˘ÂÌËÈ. ä‡ÚÍÓÒÓ˜Ì˚Â ˆÂÎË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ ‰ÂÚ‡Î¸Ì˚ Ë ÍÓÌÍÂÚÌ˚. ü Ò˜ËÚ‡˛,
˜ÚÓ Ú‡ÍËÂ ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl ‚ ‚Â‰ÂÌËË ‰ÌÂ‚ÌËÍÓ‚
ÌÛÊÌÓ ÔÂ‰˙fl‚ÎflÚ¸ ‰‡ÊÂ Í ÏÎ‡‰¯ËÏ ˛ÌËÓ‡Ï.
à ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, Ë ÚÂÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÌËÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ
ÔÓÎ¸Á‡ ÓÚ ‚Â‰ÂÌËfl ‰ÌÂ‚ÌËÍÓ‚ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÌÂ
Ó˜Â‚Ë‰Ì‡ Ì‡ ÔËÏÂÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡ ‚Â-
ÏÂÌË. ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÒÔÓÚÒÏÂÌÛ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÓÍÓ-
ÎÓ 6 ÏÂÒflˆÂ‚ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚ÚflÌÛÚ¸Òfl Ë „‡-
ÏÓÚÌÓ ‚ÂÒÚË ‰ÌÂ‚ÌËÍ, ËÁ‚ÎÂÍ‡fl ËÁ ˝ÚÓ„Ó Â‡Î¸-
ÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ. 

é‰ËÌ ËÁ ÏÂÚÓ‰Ó‚, ÍÓÚÓ˚È Û‰Ó·ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ÔË ‚Â‰ÂÌËË ‰ÌÂ‚ÌËÍÓ‚, – ˝ÚÓ ÛÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ ˆÂ-
ÎÂÈ Ë ‡Ì‡ÎËÁ Ëı ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ «Ô‡ÛÚËÌ-
ÌÓÈ ‰Ë‡„‡ÏÏ˚» (ËÒ. 1.6.1).
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1.6. Общая подготовка

Рис. 1.6.1



íÂÌÂ ÔÓÒËÚ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‚˚·‡Ú¸ 10 Ì‡Ë-
·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚ı ‡ÒÔÂÍÚÓ‚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‰Îfl ‰ÓÒÚË-
ÊÂÌËfl ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ı ˆÂÎÂÈ, Ë Ì‡ÔËÒ‡Ú¸ Ëı
ÒÌ‡ÛÊË Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ ÒÚÓÓÌ Ô‡ÛÚËÌ˚, Í‡Í ÔÓÍ‡-
Á‡ÌÓ Ì‡ ËÒ 1.6.2.

Ñ‡ÎÂÂ ÌÛÊÌÓ ÔÓÔÓÒËÚ¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÓˆÂÌËÚ¸
ÔÓ ¯Í‡ÎÂ ÓÚ 0 ‰Ó 10 ÛÓ‚ÂÌ¸, ÍÓÚÓÓ„Ó ÓÌË ‚ Ë‰Â‡-
ÎÂ ıÓÚÂÎË ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ËÁ ‚˚·‡ÌÌ˚ı ‡Ò-
ÔÂÍÚÓ‚, Ë ÓÚÏÂÚËÚ¸ Â„Ó ÊËÌÓÈ ÎËÌËÂÈ. èÓÒÍÓÎ¸-
ÍÛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÓÔÂ‰ÂÎËÎË ‰‡ÌÌ˚Â ‡ÒÔÂÍÚ˚ Í‡Í
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚Â, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó «Ë‰Â‡Î¸Ì˚ı» ÎË-
ÌËÈ ·Û‰ÂÚ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ‚ ‡ÈÓÌÂ 9–10 ÛÓ‚Ìfl. ÖÒÎË
˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í, ÚÓ Û ÚÂÌÂ‡ ‰ÓÎÊÂÌ ‚ÓÁÌËÍÌÛÚ¸ ‚ÓÔÓÒ
Ó ‚‡ÊÌÓÒÚË ‰‡ÌÌÓ„Ó ‡ÒÔÂÍÚ‡ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÏ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ˆÂÎÂÈ. Ñ‡ÎÂÂ ÚÂÌÂ
ÔÓÒËÚ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ Â‡Î¸ÌÓ ÓˆÂÌËÚ¸ ÒËÚÛ‡ˆË˛ Ë
ÔÓ‚ÂÒÚË ÎËÌË˛ Ú‡Ï, „‰Â ÓÌË ‚Ë‰flÚ Ò‚ÓÈ ÛÓ‚ÂÌ¸
ÔÓ Í‡Ê‰ÓÏÛ ËÁ ‡ÒÔÂÍÚÓ‚ Ì‡ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ. ÑÎfl
·ÓÎ¸¯ÂÈ flÒÌÓÒÚË ÏÓÊÌÓ Á‡Í‡ÒËÚ¸ ÒÂ„ÏÂÌÚ ÔÓ‰
Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ ˝ÚËı ÎËÌËÈ. íÓ„‰‡, „Îfl‰fl Ì‡ «Ô‡ÛÚËÌÛ»,
ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÏÓÊÂÚ Ì‡„Îfl‰ÌÓ Û‚Ë‰ÂÚ¸ ‡ÁÌËˆÛ ÏÂÊ-
‰Û Ë‰Â‡Î¸Ì˚Ï ÛÓ‚ÌÂÏ Ë ÚÂÏ, Ì‡ ÍÓÚÓÓÏ ÓÌ ËÎË
ÓÌ‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl, Ë ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ Ì‡ÔÓÏËÌ‡Ú¸ ÒÂ·Â Ó
ÚÓÏ, Ì‡‰ ˜ÂÏ ÂÏÛ ËÎË ÂÈ ÌÛÊÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ Í‡Ê‰ÓÈ
ÍÓÌÍÂÚÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË. íÂÌÂ ÚÓÊÂ ÏÓÊÂÚ ËÁ‚ÎÂ˜¸
ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ, ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡fl Ô‡ÛÚËÌÌÛ˛
‰Ë‡„‡ÏÏÛ. Ç ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÚÂÌÂ ÏÓÊÂÚ ÓÔÂ-
‰ÂÎËÚ¸, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÌÓ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÓˆÂÌË‚‡ÂÚ ÒÂ-
·fl, Ë ÔË ˝ÚÓÏ Ò‡‚ÌËÚ¸ ˝ÚÓ ÒÓ Ò‚ÓËÏË Ì‡·Î˛‰ÂÌË-
flÏË. ëÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ô‡ÛÚËÌ-
Ì‡fl ‰Ë‡„‡ÏÏ‡ ÏÂÌflÂÚÒfl. é·Î‡ÒÚË, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ÌÂ
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‰ÓÎÊÌ˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ, ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl Ó˜Â-
‚Ë‰Ì˚ ÔË Ò‡‚ÌÂÌËË ‰Ë‡„‡ÏÏ, ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÏ ‚ ‡ÁÌ˚Â ÔÂËÓ‰˚ ‚ÂÏÂÌË.

ü ÓÚ‰‡˛ ÒÂ·Â ÓÚ˜fiÚ ‚ ÔËÏËÚË‚ÌÓÒÚË ‰‡ÌÌÓ„Ó
ÔÓ‰ıÓ‰‡, Ó‰Ì‡ÍÓ ÔË ‡·ÓÚÂ Ò ˛ÌËÓ‡ÏË ÌÂ ÒÚÓËÚ
Ë ËÁÎË¯ÌÂ ÛÒÎÓÊÌflÚ¸ ÔÓˆÂÒÒ ‡Ì‡ÎËÁ‡ ˆÂÎÂÈ Ë
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı Ó·-
Î‡ÒÚflı. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ËÌÚÂÂÒÂÌ ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ, Ò‡‚-
ÌË‚‡fl «Ô‡ÛÚËÌÛ» ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Ò ÚÓÈ,
˜ÚÓ ÓÌ Á‡ÔÓÎÌËÎ „Ó‰ ËÎË 6 ÏÂÒflˆÂ‚ Ì‡Á‡‰, ÏÓÊÌÓ
Á‡ÏÂÚËÚ¸ ËÁÏÂÌÂÌËfl Ë ‚ Ì‡·ÓÂ ‡ÒÔÂÍÚÓ‚. ùÚÓ „Ó-
‚ÓËÚ Ó ÚÓÏ, Í‡Í ÏÂÌflÂÚÒfl ÔÓÌËÏ‡ÌËÂ Ë ‚ÓÒÔË-
flÚËÂ „ÓÌ˚ı Î˚Ê ‰‡ÌÌ˚Ï ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÏ Ë Ó·‡ÁÛ-
˛ÚÒfl ÌÓ‚˚Â ÔËÓËÚÂÚ˚ ‚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ.

óÂÏ ‚˚¯Â ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ ‰Â-
Ú‡Î¸ÌÓ ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ËÎË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. ëÔÓÚÒ-
ÏÂÌ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Á‡ÔËÒ˚‚‡Ú¸ ‰‡ÚÛ Ë ÏÂÒÚÓ Á‡ÌflÚËÈ
ËÎË ÒÚ‡ÚÓ‚. íËÔ ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ì‡ÔËÏÂ 20% –
Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÂ Í‡Ú‡ÌËÂ, 30% – ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, 50% –
Ú‡ÒÒ‡, ‰ËÒˆËÔÎËÌ‡, ÍÛÚËÁÌ‡ ÒÍÎÓÌ‡, ÒÓÒÚÓflÌËÂ
ÒÌÂ„‡. Ñ‡ÎÂÂ ‚‡ÊÌÓ Á‡ÔËÒ‡Ú¸ Ó˘Û˘ÂÌËfl Ë ÚÓ, Í‡Í
ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÓˆÂÌË‚‡ÂÚ Ò‚Ófi Í‡Ú‡ÌËÂ ‚ ˝ÚÓÚ ÏÓ-
ÏÂÌÚ. Ç ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÒÚÓËÚ Ó·‡-
ÚËÚ¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ÔÎ‡Ì Ë ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍÛ Ì‡ ÒÚ‡Ú Ë Ì‡
ÚÓ, Í‡Í ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌÓ. èÓ‰‚ÂÒÚË Ó·˘ËÈ
ËÚÓ„ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl Ò ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÚÂıÌËÍË, Ú‡Í-
ÚËÍË Ë ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ˆÂÎÂÈ. èÓÒÚÓflÌÌ˚È ‡Ì‡ÎËÁ
˝ÚËı ‰‡ÌÌ˚ı ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ ‰‡ÂÚ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Â
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. 

ç‡Ë·ÓÎÂÂ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌfiÌÌ˚Â ‡ÒÔÂÍÚ˚, ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛÂÏ˚Â ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË ‚ Ô‡ÛÚËÌÌÓÈ ‰Ë‡„‡ÏÏÂ,
‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚ ÒÂ·fl ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ:

*  положительный настрой;
*  уважение и поддержка членов команды;
*  эффективное использование времени;
*  концентрация;
*  взаимоотношения с тренерами и товари-

щами по команде;
*  техника;
*  тактика;
*  физическое состояние;
*  правильный отдых;
*  питание;
*  организованность на тренировке;
*  ответственность в поведении;
*  мотивация и желание добиться улучшения;
*  приспособляемость к ситуации (тип трас-

сы, уклон, характер поверхности склона);
*  соответствующий уровень активации;
*  применение воображения;
*  использование ключевых слов;
*  психологическая готовность;
*  физическая готовность;
*  уверенность;
*  разминка на лыжах;
*  просмотр трассы;
*  подготовка на старте;
*  моральная готовность к старту.
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ü ÔË‚ÂÎ Á‰ÂÒ¸ ÎË¯¸ ÚÂ ‡ÒÔÂÍÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â Ò‡Ï
Ò˜ËÚ‡˛ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚ÏË. Ç ‰ÌÂ‚ÌËÍ‡ı ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌÓ‚ ÏÓÊÌÓ Û‚Ë‰ÂÚ¸ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÂ ‡Ò-
ÔÂÍÚÓ‚, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ÓÌË ÒÚÂÏflÚÒfl ‰ÓÒÚË˜¸ ÛÎÛ˜-
¯ÂÌËfl. çÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÔË‚Â‰fiÌÌ˚ı ‚˚¯Â ‡ÒÔÂÍ-
ÚÓ‚ Á‡ÒÎÛÊË‚‡˛Ú ÓÒÓ·Ó„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl. èÓ˝ÚÓÏÛ fl
ÔÓÒÚ‡‡˛Ò¸ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl Ì‡ ÌËı ÔÓ‰Ó·ÌÂÂ.

Контроль уровня активации 
èÓ‰ активацией fl ÔÓÌËÏ‡˛ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÙËÁËÓÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ËÎË ‚Ó‚ÎÂ˜fiÌÌÓÒÚË ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ‡. ÄÍÚË‚‡ˆËfl – ˝ÚÓ ÍÓÏÔÎÂÍÒÌÓÂ ÔÓÌflÚËÂ,
‚ÍÎ˛˜‡˛˘ÂÂ ‚ ÒÂ·fl Ú‡ÍËÂ ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ÍÓÏÔÓ-
ÌÂÌÚ˚, Í‡Í ˜‡ÒÚÓÚ‡ ÔÛÎ¸Ò‡, ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‰˚ı‡-
ÌËfl, Ì‡ÔflÊfiÌÌÓÒÚ¸ Ï˚¯ˆ, ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡
Ë Ú.‰. èÓÏËÏÓ ˝ÚÓ„Ó, ‡ÍÚË‚‡ˆËfl fl‚ÎflÂÚÒfl Ë ÙÛÌÍ-
ˆËÂÈ ÏÓ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl.

ÑÎfl Ó·˘Â„Ó ÔÓÌËÏ‡ÌËfl ‡ÍÚË‚‡ˆËË ÏÓÊÌÓ ÒÍ‡-
Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÍÚË‚‡ˆËË, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ,
ı‡‡ÍÚÂËÁÛÂÚÒfl ÒÓÌÎË‚ÓÒÚ¸˛ Ë Ó·˘ÂÈ ÛÚÓÏÎfiÌÌÓ-
ÒÚ¸˛, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÍÚË‚‡ˆËË
ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ‚ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÈ ˝ÌÂ„Ë˜ÌÓÒÚË Ë Ì‡-
ÔflÊfiÌÌÓÒÚË. ì Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ
зона оптимальной активации, ÔË ÍÓÚÓÓÈ ÓÌ
‚˚ÒÚÛÔ‡ÂÚ Ë ÚÂÌËÛÂÚÒfl Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏ Ó·‡ÁÓÏ.
èË ÌËÁÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ‡ÍÚË‚‡ˆËË ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÚÂfl-
˛Ú ÏÓÚË‚‡ˆË˛ Ë ˆÂÎÂÛÒÚÂÏÎfiÌÌÓÒÚ¸. èË ËÁÎË¯-
ÌÂ ‚˚ÒÓÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ‡ÍÚË‚‡ˆËË Û ÌËı ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl
ÌÂ‚ÓÁÌÓÒÚ¸ Ë Ì‡ÔflÊfiÌÌÓÒÚ¸. àÁÎË¯ÌÂ ‚ÓÁ·ÛÊ-
‰ÂÌÌÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ Ì‡ÔflÊfiÌÌÓÒÚ¸ ‚Ó
‚ÒÂı Ï˚¯ˆ‡ı ÚÂÎ‡, ‚ÏÂÒÚÓ ÎË¯¸ ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚ı
„ÛÔÔ, Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌÌ˚ı ‚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚.
ùÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, Ì‡Û¯‡ÂÚ ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆË˛ Ë
Ò·Ë‚‡ÂÚ ÒËÌıÓÌËÁ‡ˆË˛ ‰‚ËÊÂÌËÈ.

ÑÎfl ÒÓÁ‰‡ÌËfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ·Î‡„ÓÔËflÚÌ˚ı ÛÒÎÓ-
‚ËÈ ‰Îfl ÛÒÔÂ¯ÌÓ„Ó ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ËÎË ÔÓ‰ÛÍÚË‚-
ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ Ò
ÔÓÏÓ˘¸˛ ÚÂÌÂ‡ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl ÓÔÂ‰ÂÎflÚ¸
Ò‚ÓÈ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÍÚË‚‡ˆËË ‰Îfl ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ Ë ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÈ. éÒÓ·ÂÌÌÓ ‚‡ÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚
ÚÂÌÂ ·˚Î ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÓÏÓ˜¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌÛ
Û˜ËÚ¸Òfl ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÍÚË‚‡ˆËË ‚ Á‡-
‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÍÓÌÍÂÚÌ˚ı ÛÒÎÓ‚ËÈ. åÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl,
˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ÚÂÌÂ˚ ÌÂ Û‰ÂÎfl˛Ú ‡ÍÚË‚‡ˆËË ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜Â„Ó ˛ÌËÓ˚ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ ÛÏÂ˛Ú ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÍÚË‚‡-
ˆËË, ÌÓ Ë ÔÓÒÚÓ ÌÂ ËÏÂ˛Ú Ó· ˝ÚÓÏ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚ı
ÁÌ‡ÌËÈ. ç‡Ë·ÓÎÂÂ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌfiÌÌÓÈ Ó¯Ë·ÍÓÈ,
Ì‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, fl‚ÎflÂÚÒfl ËÁÎË¯ÌÂ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ‡ÍÚË‚‡ˆËË ÔÂÂ‰ ÒÚ‡ÚÓÏ Ë ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
‚˚ÒÓÍËÈ – ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÔÓ‰‚Ó‰fl˘Ëı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. 

àÚ‡Í, ‰Îfl ÛÒÔÂ¯Ì˚ı ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÈ ÒÔÓÚÒÏÂÌ
‰ÓÎÊÂÌ ˜fiÚÍÓ ÁÌ‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸
‡ÍÚË‚‡ˆËË. ùÚÓÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÏÓÊÌÓ ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ ÛÒ-
Ú‡ÌÓ‚ËÚ¸, ‡Ì‡ÎËÁËÛfl ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÈ Ë
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Û˛ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛ ‚ ‰ÌÂ‚ÌËÍ‡ı Ë
ÚÂÌÂÒÍÓÏ ÊÛÌ‡ÎÂ. Ñ‡ÎÂÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‰ÓÎÊÂÌ

˜fiÚÍÓ ÔÓÌËÏ‡Ú¸, Í‡Í ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÍÚË‚‡-
ˆËË ‚ ÒÎÛ˜‡Â, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÒÓÍ, Ë Í‡Í
ÔË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË Â„Ó ÔÓÌËÁËÚ¸.

Понижение уровня 
активации
Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ˛ÌËÓ˚ ÔÂÂ‰ ÒÚ‡ÚÓÏ
ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ÒÎË¯ÍÓÏ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÍÚË‚‡-
ˆËË. íÂÌÂ Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ ‰ÓÎÊÂÌ Ó·‡˘‡Ú¸ Ì‡ ˝ÚÓ
ÔËÒÚ‡Î¸ÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ë ÁÌ‡Ú¸ ÏÂÚÓ‰˚ ÔÓÌËÊÂ-
ÌËfl ÛÓ‚Ìfl ‡ÍÚË‚‡ˆËË. éÌË ‚ÂÒ¸Ï‡ ÔÓÒÚ˚. íÂÏ
ÌÂ ÏÂÌÂÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸ Ëı ÔËÏÂÌÂÌËÂ. í‡ÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÊÂÎ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ‚ ÒÔÓÍÓÈÌÓÈ Ó·ÒÚ‡ÌÓ‚ÍÂ ‚ ÚË-
ıÓÏ ÏÂÒÚÂ. äÓ„‰‡ ÔË‚Â‰fiÌÌ˚Â ÌËÊÂ ÏÂÚÓ‰˚ ÔÓÎ-
ÌÓÒÚ¸˛ ÓÒ‚ÓÂÌ˚, Ëı ÏÓÊÌÓ ÔËÏÂÌflÚ¸ Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ
‚ ÒÓÍ‡˘fiÌÌÓÈ ÙÓÏÂ.

èÂ‚˚Ï Ë Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌfiÌÌ˚Ï ÏÂÚÓ-
‰ÓÏ ÔÓÌËÊÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl ‡ÍÚË‚‡ˆËË fl‚ÎflÂÚÒfl ды-
хание нижней частью живота. èÓ‰ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ
ÒÚÂÒÒ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ Ó·˚˜ÌÓ ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú Û˜‡-
˘fiÌÌÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ, ÔË ÍÓÚÓÓÏ ‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl
Ó˜ÂÌ¸ ÍÓÓÚÍËÂ Ë ÌÂÔÓÎÌ˚Â ‚‰ÓıË Ë ‚˚‰ÓıË.
èË Ú‡ÍÓÏ ‰˚ı‡ÌËË ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
«ÒÚ‡Ó„Ó» ‚ÓÁ‰Ûı‡ Á‡ÒÚ‡Ë‚‡ÂÚÒfl ‚ Îfi„ÍËı, ˜ÚÓ
ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÌÂÔÓÎÌÓÏÛ Ó·Ó„‡˘ÂÌË˛ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÚÍ‡ÌÂÈ ÍËÒÎÓÓ‰ÓÏ. Ç Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ˝ÚÓ ÔË‚Ó-
‰ËÚ Í Ì‡ÔflÊfiÌÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ Ì‡ÔflÊfiÌÌÓÒÚ¸
Ï˚¯ˆ Ë ÔË‚Ó‰ËÚ Ëı ‚ ·ÓÎÂÂ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÂ
ÒÓÒÚÓflÌËÂ. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‰Îfl ÚÂÌÂ‡ ˜ÂÁ‚˚-
˜‡ÈÌÓ ‚‡ÊÌÓ Ì‡Û˜ËÚ¸ Ò‚ÓËı ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚ı Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ ‰˚¯‡Ú¸. ùÚÓÏÛ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl Û‰ÂÎflÚ¸
‚ÌËÏ‡ÌËÂ ‚ ÔÓÏÂ˘ÂÌËË ÔÂÂ‰ ‚˚ıÓ‰ÓÏ Ì‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÛ Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ. á‡ÌËÏ‡ÂÚ ‰‡ÌÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ‚ÒÂ„Ó ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏËÌÛÚ. äÓ„‰‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚
Ó‚Î‡‰Â˛Ú ‰˚ı‡ÌËÂÏ, ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÔËÏÂÌflÚ¸ ˝ÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. íÂ-
ÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Ì‡ÔÓÏËÌ‡Ú¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï
Ó ‰˚ı‡ÌËË ÔË ÔÂ‚˚ı ÊÂ ÔËÁÌ‡Í‡ı ÔÓfl‚ÎÂÌËfl
Á‡ÍÂÔÓ˘ÂÌËfl Ë Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl. èÓ-
ÓÈ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ Ô‡˚ „ÎÛ·ÓÍËı ‚‰ÓıÓ‚
‰Îfl ÔÓÌËÊÂÌËfl Ì‡ÔflÊfiÌÌÓÒÚË.

ÑÎfl Ó·Û˜ÂÌËfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏÛ «‰˚ı‡ÌË˛ ÓÚ ÊË-
‚ÓÚ‡» ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ Ò‡‰flÚÒfl, ‰ÂÊ‡ ÒÔËÌÛ ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÌÓ Ó‚ÌÓ. éÌË Ó˜ÂÌ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚‰˚ı‡˛Ú, ‚˚-
Ôfl˜Ë‚‡fl ÔË ˝ÚÓÏ ÌËÁ ÊË‚ÓÚ‡. ùÚÓ Ò‰‚Ë„‡ÂÚ ‰Ë‡-
Ù‡„ÏÛ ‚ÌËÁ Ë Á‡ÔÓÎÌflÂÚ ‚ÓÁ‰ÛıÓÏ ÌËÊÌ˛˛
˜‡ÒÚ¸ Îfi„ÍËı. èÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ‚‰Ó-
ıÓ‚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ‡ÒÔ‡‚ÎflÚ¸ „Û‰¸,
˜ÚÓ ‚Ó‚ÎÂÍ‡ÂÚ ‚ ÔÓˆÂÒÒ ‰˚ı‡ÌËfl ÒÂ‰Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸
Îfi„ÍËı. èÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‚‰ÓıÓ‚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚
ÒÎÂ„Í‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú ÍÎ˛˜Ëˆ˚ Ë ÔÎÂ˜Ë. ùÚÓ ‰‚ËÊÂ-
ÌËÂ Á‡ÔÓÎÌflÂÚ ‚ÓÁ‰ÛıÓÏ ‚ÂıÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ Îfi„ÍËı.
ç‡ ‰‡ÌÌÓÏ ˝Ú‡ÔÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl Ì‡ Ï„ÌÓ‚ÂÌËÂ Á‡-
‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‰˚ı‡ÌËÂ Ë Á‡ÚÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚˚‰˚ı‡Ú¸,
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ÔË ˝ÚÓÏ ‚Úfl„Ë‚‡fl ÊË‚ÓÚ Ë ÓÔÛÒÍ‡fl ÍÎ˛˜Ëˆ˚ Ë
ÔÎÂ˜Ë. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸, ˜ÚÓ Îfi„ÍËÂ
ÓÔÛÒÚÓ¯‡˛ÚÒfl Ò‚ÂıÛ Ë ‰Ó Ò‡ÏÓ„Ó ÌËÁ‡. èË ‚˚-
‰ÓıÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ˜ÚÓ-ÌË-
·Û‰¸ ‡ÒÒÎ‡·Îfl˛˘ÂÂ – Í ÔËÏÂÛ, ÚfiÔÎÛ˛ ‚‡ÌÌÛ
ËÎË ‚Ó‰Û ‚ ·‡ÒÒÂÈÌÂ.

ÑÛ„ËÏ ‚ÂÒ¸Ï‡ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ÏÂÚÓ‰ÓÏ ÔÓÌË-
ÊÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl ‡ÍÚË‚‡ˆËË fl‚ÎflÂÚÒfl прогрессив-
ная мышечная релаксация (‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ).

Ñ‡ÌÌ˚È ÏÂÚÓ‰ ÓÒÌÓ‚‡Ì Ì‡ ÔÓÒÚÓÏ ÔËÌˆËÔÂ –
‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌ‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ì‡ÔflÊfiÌ-
ÌÓÈ Ë Á‡ÍÂÔÓ˘fiÌÌÓÈ. ùÚÓÚ ÔÓÒÚÓÈ Ë ‰‡ÊÂ ÔË-
ÏËÚË‚Ì˚È ÔËÌˆËÔ ÓÚÌ˛‰¸ ÌÂ ÔÓÒÚ ‚ Ó·Û˜ÂÌËË,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı ÔÓÒÚÓflÌÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë
ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÓÈ «Á‡·ËÚÓÒÚË» Ï˚¯ˆ. íÂÌÂ ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ-
‚Ó‚‡ÎË ‡ÁÌËˆÛ ÏÂÊ‰Û Ó˘Û˘ÂÌËÂÏ Ì‡ÔflÊfiÌÌÓÈ
Ë ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚. ì ÏÌÓ„Ëı ˛ÌËÓÓ‚ ˝ÚÓ
Á‡ÌËÏ‡ÂÚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË. íÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ
ÚÓ„Ó Í‡Í ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ Ì‡Û˜ËÎËÒ¸ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
Ï˚¯ˆ˚, ÏÓÊÌÓ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡Û˜ËÚ¸-
Òfl Â„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÛÓ‚ÌË Ì‡ÔflÊfiÌÌÓÒÚË. 

ÑÎfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ„ÂÒÒË‚ÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Â-
Î‡ÍÒ‡ˆËË fl ÔÂ‰Î‡„‡˛ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ Ì‡·Ó ËÌÒÚÛÍ-
ˆËÈ – ÒˆÂÌ‡ËÈ. éÌ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Á‡ÔËÒ‡Ì Ì‡ ÔÎfiÌÍÛ
ËÎË CD Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ Í‡Ê‰˚Ï
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÏ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÔÎÂÂ‡ Ë Ì‡Û¯ÌËÍÓ‚.
èË Á‡ÔËÒË ÒˆÂÌ‡Ëfl ÚÂÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ‰ÂÎ‡Ú¸ 10–20-
ÒÂÍÛÌ‰Ì˚Â Ô‡ÛÁ˚ ÏÂÊ‰Û ËÌÒÚÛÍˆËflÏË, ˜ÚÓ·˚ ‰‡Ú¸
ÒÔÓÚÒÏÂÌÛ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ Ë ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ Ï˚¯ˆ.

àÚ‡Í, ÒÔÓÚÒÏÂÌÛ ÔÂ‰Î‡„‡ÂÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl: 

*   На полу или твёрдом покрытии лечь 
на спину в удобном положении. Руки
вдоль тела, ноги слегка разведены.

*   Закрыть глаза и сконцентрироваться на
дыхании. Не нужно контролировать дыха-
ние, нужно просто почувствовать, как оно
происходит. С каждым выдохом стремить-
ся выдохнуть напряжённость из тела.

*   Сжать кулак правой руки. Прочувствовать
напряжение, идущее от руки до локтя.
Разжать кулак и почувствовать расслабле-
ние. Обратить внимание на ощущение на-
пряжения и расслабления. Понять, что вы
контролируете это ощущение. Повторить.
Сделать то же самое другой рукой.

*   Согнуть правую руку и напрячь бицепс.
Расслабить. Повторить. Снова осознать,
что это вы сами контролируете напряже-
ние и расслабление в мышцах. Повторить
с другой  рукой.

*   Прижать затылок к полу. Почувствовать
напряжение шеи. Расслабиться. Повто-
рить.

*   Втянуть голову в плечи. Расслабиться. Пов-
торить.

*   Напрячь мышцы живота. Расслабить. Пов-
торить.

*   Напрячь мышцы ягодиц. Расслабить. Пов-
торить.

*   Напрячь мышцы бедер прижиманием пя-
ток к полу. Расслабить. Повторить.

*   Вытянуть носки и почувствовать напряже-
ние в икроножных мышцах. Расслабить.
Повторить. Теперь подтянуть носки к коле-
ням и почувствовать напряжение в мыш-
цах голени. Расслабить. Повторить.

*   Пройтись по всему телу и проверить, не
осталось ли областей напряжения. Если
остались, повторить цикл напряжения–
расслабления для мышц в этих областях.
Попытаться выдохнуть оставшееся 
в теле напряжение.

*   Возвратиться к фокусированию на дыха-
нии. Попытаться получить удовольствие
от полного расслабления.

*   Открыть глаза, потянуться и медленно
встать.

èÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ì‡·Ó‡ ˝ÚËı ÔÓÒÚ˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‰ÓÎÊÂÌ ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ ÔË-
ÎË‚ ˝ÌÂ„ËË, ÌÂ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘ËÈÒfl Ì‡ÔflÊfiÌ-
ÌÓÒÚ¸˛ Ë ÒÍÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸˛ Ï˚¯ˆ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ‰‡Ì-
Ì˚È Ì‡·Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‚
ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ. Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Á‡ÌËÏ‡ÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÓÂ ‚ÂÏfl Ë ÏÓ-
ÊÂÚ ÒÌËÁËÚ¸ ‡ÍÚË‚‡ˆË˛ ‰Ó ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÌËÁÍÓ-
„Ó ÛÓ‚Ìfl. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÔÂËÓ‰
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ÎË¯¸ ˜‡ÒÚ¸ ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ‡fl Ì‡ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ Ï˚¯ˆ, Á‡-
‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌÌ˚ı ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ ‚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚. Ç ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ˝ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ÌÓ„ Ë ÌËÁ‡
ÊË‚ÓÚ‡. éÔ˚ÚÌ˚Â ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, ‚Î‡‰Â˛˘ËÂ ÏÂ-
ÚÓ‰ÓÏ ÔÓ„ÂÒÒË‚ÌÓÈ ÂÎ‡ÍÒ‡ˆËË, ÏÓ„ÛÚ ÔËÏÂ-
ÌflÚ¸ Â„Ó ÎfiÊ‡ Ì‡ ÒÌÂ„Û, Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏËÌÛÚ ‰Ó
ÒÚ‡Ú‡. ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ‰‡ÌÌ˚È ÒˆÂÌ‡ËÈ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ËÁÏÂÌfiÌ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ‚Ë‰ÓÏ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Ë ÛÓ‚ÌÂÏ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚. 

íÂÌÂ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Û‰ÂÎflÚ¸ ‰ÓÎÊÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ
Ó·Û˜ÂÌË˛ ÓÒÌÓ‚Ì˚Ï ÏÂÚÓ‰‡Ï ÔÓÌËÊÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl
‡ÍÚË‚‡ˆËË.

Повышение уровня 
активации
ä‡Í ÛÊÂ ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸ ‚˚¯Â, ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚-˛ÌËÓ˚
Ó·˚˜ÌÓ ÌÛÊ‰‡˛ÚÒfl ‚ ÔÓÌËÊÂÌËË ÛÓ‚Ìfl ‡ÍÚË‚‡-
ˆËË ÔÂÂ‰ ÒÚ‡ÚÓÏ. é‰Ì‡ÍÓ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ˜‡ÒÚÓ ‚ÓÁ-
ÌËÍ‡˛Ú ÒËÚÛ‡ˆËË, ÍÓ„‰‡ ÒÚ‡Ú ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Á‡‰Â-
ÊË‚‡ÂÚÒfl Ë Â„Ó ËÎË Âfi ÔÓ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ÔÓÒflÚ
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ÓÚÓÈÚË Ì‡Á‡‰ ËÁ ÒÚ‡ÚÓ‚˚ı ‚ÓÓÚ. éÒÓ·ÂÌÌÓ ˜‡Ò-
ÚÓ ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ÒÍÓÓÒÚÌ˚ı ‰ËÒˆËÔÎËÌ‡ı.
Ç ˝ÚÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï ·˚‚‡ÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÍÚË‚‡ˆËË ÔÂÂ‰ ÒÚ‡ÚÓÏ.
ü ÔÂ‰Î‡„‡˛ ÚÂÌÂ‡Ï Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÔÓÒÚ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

Интенсивное дыхание. í‡Í ÊÂ Í‡Í ‰˚ı‡ÌËÂ
ÓÚ ÊË‚ÓÚ‡ ÔÓÌËÊ‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÍÚË‚‡ˆËË, Ú‡Í ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ ÒÎÛÊËÚ ‰Îfl ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÛÓ‚-
Ìfl ‡ÍÚË‚‡ˆËË. èÓ‰ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Ï ‰˚ı‡ÌËÂÏ fl
ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚È ‚‰Óı Ë ÂÁ-
ÍËÈ ‚˚‰Óı: ‚‰Óı Ì‡ Ò˜fiÚ ÓÚ 1 ‰Ó 8 Ë ‚˚‰Óı Ì‡ Ò˜fiÚ
ÓÚ 1 ‰Ó 4.

Резкие движения. ÑÎfl ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ‡ÍÚË‚‡ˆËË
fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÂËË Ô˚ÊÍÓ‚ Ò ÔÓ‰-
Úfl„Ë‚‡ÌËÂÏ ÍÓÎÂÌÂÈ Í „Û‰Ë, ÍÓÓÚÍËÂ ÒÔËÌÚ˚
10–15 ÏÂÚÓ‚ ‚‚Âı ÔÓ ÒÍÎÓÌÛ, ËÏËÚ‡ˆËË, ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÏ˚Â ‚ ÒÍÓÓÒÚÌÓÏ ÂÊËÏÂ. çÂ ÒÚÓËÚ ÔÛÚ‡Ú¸
˝ÚË ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ò ‡ÁÏËÌÍÓÈ. ê‡ÁÏËÌÍ‡ ‰ÓÎÊÌ‡
·˚Ú¸ ·ÓÎÂÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ Ë ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓÈ.

Ключевые слова. ç‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ‚˚ÒÓÍÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl ÏÓÊÌÓ ‚ÒÂ„‰‡ ‚Ë‰ÂÚ¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, ‚˚-
ÍËÍË‚‡˛˘Ëı ÎË·Ó ·˚ÒÚÓ ÔÓËÁÌÓÒfl˘Ëı ÓÔÂ-
‰ÂÎfiÌÌ˚Â ÒÎÓ‚‡ ËÎË Ù‡Á˚ Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰
‰Ó ÒÚ‡Ú‡. éÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚Â, Á‡‡ÌÂÂ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌ-
Ì˚Â ÍÎ˛˜Â‚˚Â ÒÎÓ‚‡ ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÍÚË-
‚‡ˆËË Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ËÎË ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌË-
Ó‚ÍË. àÌÓ„‰‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ˝ÙÙÂÍÚ ‰‡˛Ú Ë ÍÎ˛-
˜Â‚˚Â ÒÎÓ‚‡ ËÎË Ù‡Á˚, ËÒıÓ‰fl˘ËÂ ÓÚ ÚÂÌÂ‡.

Музыка. èÓÒÎÛ¯Ë‚‡ÌËÂ „ÓÏÍÓÈ ËÚÏË˜ÌÓÈ
ÏÛÁ˚ÍË Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÍÚË‚‡-
ˆËË. åÓÈ ÓÔ˚Ú ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÌÂ
ÒÓ ‚ÒÂÏË ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË. Ç fl‰Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ÏÛÁ˚Í‡
ÏÓÊÂÚ Ë ÔÓÌËÊ‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÍÚË‚‡ˆËË.

Использование
воображения
ç‡ ÔÓÚflÊÂÌËË fl‰‡ ÎÂÚ ‡ÍÚË‚ÌÓÈ ÚÂÌÂÒÍÓÈ
‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË fl ÌÂÓ‰ÌÓÍ‡ÚÌÓ ÒÚ‡ÎÍË‚‡ÎÒfl Ò ÍÓÎ-
ÎÂ„‡ÏË-ÚÂÌÂ‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â Í‡ÈÌÂ Ï‡ÎÓ ÁÌ‡ÎË Ó
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËfl. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÏÌÓ„ËÂ
ÚÂÌÂ˚ Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÔË ‡·ÓÚÂ Ò ˛ÌËÓ‡ÏË
„Î‡‚ÌÓÂ – ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ «ÚÂıÌËÍÛ Ë ÙËÁËÍÛ», ‡ Ú‡ÍËÂ
ÚÓÌÍÓÒÚË, Í‡Í ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËÂ, ÔÓÌ‡‰Ó·flÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ
Ì‡ Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ. ü ÌËÍ‡Í ÌÂ ÏÓ„Û ÒÓ„Î‡-
ÒËÚ¸Òfl Ò ÔÓ‰Ó·Ì˚Ï ÔÓ‰ıÓ‰ÓÏ. ç‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰,
˜ÂÏ ‡Ì¸¯Â ÚÂÌÂ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ Û˜ËÚ¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ë ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËÂ, ÚÂÏ
·˚ÒÚÂÂ Ë ÎÂ„˜Â ·Û‰ÂÚ ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ÚÂıÌËÍÛ Ë ‡Á-
‚ËÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ Í‡˜ÂÒÚ‚‡.

àÚ‡Í, Ì‡˜ÌfiÏ Ò ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÔÓÌËÏ‡ÂÚÒfl ÔÓ‰ ‚ÓÓ-
·‡ÊÂÌËÂÏ. ü Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ‚ÂÒ¸Ï‡ ¯ËÓÍÓÂ
ÔÓÌflÚËÂ, ‚ÍÎ˛˜‡˛˘ÂÂ ‚ ÒÂ·fl ÒÓÁ‰‡ÌËÂ ËÎË ‚ÓÒ-
ÔÓËÁ‚Â‰ÂÌËÂ ‚ ÒÓÁÌ‡ÌËË ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ÓÔÂ‰Â-
ÎfiÌÌÓÈ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÙËÁË˜ÂÒÍËı ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÈ. èË ˝ÚÓÏ Ì‡Ò ËÌÚÂÂÒÛÂÚ ÌÂ ÔÓÒÚÓ ‚ËÁÛ‡Î¸-

Ì˚È Ó·‡Á ËÎË ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ó·‡ÁÓ‚, ‡
‚ÂÒ¸ ÍÓÏÔÎÂÍÒ Ó˘Û˘ÂÌËÈ, ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÏ˚ı ÔË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ‰‡ÌÌ˚ı ÙËÁË˜ÂÒÍËı ‰‚ËÊÂÌËÈ. èÓ-
˝ÚÓÏÛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‰ÓÎÊÂÌ Û˜ËÚ¸Òfl ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ‚ÓÓ-
·‡ÊÂÌËÂÏ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ‚ÒÂ Ó„‡Ì˚ ˜Û‚ÒÚ‚. óÂÎÓ-
‚ÂÍ Ò ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚Ï ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËÂÏ ÏÓÊÂÚ ‚ÓÒ-
ÒÓÁ‰‡Ú¸ ‚ Ò‚ÓfiÏ ÒÓÁÌ‡ÌËË Ë Ó·‡Á˚, Ë Á‚ÛÍË, Ë
Á‡Ô‡ıË, Ë ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ Ó˘Û˘ÂÌËfl. äÓÌÂ˜ÌÓ, Ú‡-
ÍËÂ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ‰‡Ì˚ ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ ‚ÒÂÏ, Ë ‚ÓÓ·‡-
ÊÂÌËÂ ÚÂ·ÛÂÚ ‡Á‚ËÚËfl Ë ÔÓÒÚÓflÌÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË. ÇÓÓ·‡ÊÂÌËÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓ ‚ ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÍÓ„‰‡ ‚ÓÒÒÓÁ‰‡‚‡ÂÏ˚Â
Ó·‡Á˚ Ë Ó˘Û˘ÂÌËfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ flÒÌ˚ Ë Ì‡ıÓ‰flÚ-
Òfl ÔÓ‰ ÍÓÌÚÓÎÂÏ ‚ÓÓ·‡Ê‡˛˘Â„Ó. Ç ÓÔÂ‰ÂÎfiÌ-
Ì˚ı ÒÎÛ˜‡flı ‚‡ÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËÂ ‚ÍÎ˛˜‡-
ÎÓ ‚ ÒÂ·fl Ë ˝ÏÓˆËË. ç‡ÔËÏÂ, ÔË ‡·ÓÚÂ Ì‡‰
ÏÓÚË‚‡ˆËÂÈ ÔÓÎÂÁÌÓ ÒÓÁ‰‡‚‡Ú¸ ‚ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËË
ÒËÚÛ‡ˆËË, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ ˜Û‚-
ÒÚ‚Ó „Ó‰ÓÒÚË ËÎË Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌËfl ÓÚ ‰ÓÒÚË„ÌÛ-
ÚÓ„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡.

ü ‚˚‰ÂÎfl˛ ‰‚‡ ‚Ë‰‡ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËfl – ‚ÌÛÚÂÌ-
ÌÂÂ Ë ‚ÌÂ¯ÌÂÂ. íÂÌÂ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ˜fiÚÍÓ ÔÂ‰ÒÚ‡-
‚ÎflÚ¸ ÒÂ·Â ‡ÁÎË˜Ëfl Ë ÒÙÂ˚ ÔËÏÂÌÂÌËfl Í‡Ê-
‰Ó„Ó ËÁ ‚Ë‰Ó‚ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËfl. ÇÌÛÚÂÌÌÂÂ ‚ÓÓ·‡-
ÊÂÌËÂ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ‚ÓÒÔÓËÁ‚Â‰ÂÌËË ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‚Ë‰ËÚ Ò‚ÓËÏË „Î‡Á‡ÏË Í‡Í ·˚ ËÁÌÛÚ-
Ë, ÔË ˝ÚÓÏ ÓÌ ËÎË ÓÌ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ Ò‚Ófi ÚÂÎÓ.
àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ‚ËÁÛ‡Î¸Ì˚È Ó·‡Á ËÌÚÂÔÂÚË-
ÛÂÚÒfl ‚ ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ë Ó˘Û˘ÂÌËfl. ç‡
ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, Ó·Û˜ÂÌËÂ ˝ÚÓÏÛ ÒÔÓÒÓ·Û Á‡ÌËÏ‡ÂÚ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË. ÇÌÂ¯ÌÂÂ ‚ÓÓ·‡-
ÊÂÌËÂ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ‚ÓÒÔÓËÁ‚Â‰ÂÌËË ÁËÚÂÎ¸-
Ì˚ı Ó·‡ÁÓ‚. èË ˝ÚÓÏ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÒÏÓÚËÚ Ì‡
Ó·‡Á˚ Í‡Í ·˚ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚, Ú‡Í ÊÂ Í‡Í Ï˚ ÔÓÒÏ‡-
ÚË‚‡ÂÏ ‚Ë‰ÂÓÁ‡ÔËÒ¸.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ ˜ÚÓ Ó·‡ ‚Ë‰‡ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËfl ÏÓ-
„ÛÚ Ë„‡Ú¸ ÔÓÎÂÁÌÛ˛ ÓÎ¸, fl ÒÍÎÓÌfl˛Ò¸ Í ÚÓÏÛ,
˜ÚÓ ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ‡fl ÓÎ¸ ÔËÌ‡‰ÎÂÊËÚ ‚ÌÛÚÂÌÌÂ-
ÏÛ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌË˛, Ú‡Í Í‡Í ÓÌÓ ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚ÎËflÂÚ Ì‡
‡Á‚ËÚËÂ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÙÛÌÍˆËÈ.

éÒÚ‡ÌÓ‚ËÏÒfl Ì‡ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍÓÏ ÔËÏÂÌÂÌËË
‚ÓÓ·‡ÊÂÌËfl ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËÈ.

èÂ‚ÓÂ, ˜ÚÓ ÔËıÓ‰ËÚ ‚ „ÓÎÓ‚Û, – ÔËÏÂÌÂÌËÂ
‚ÓÓ·‡ÊÂÌËfl ÔË ÔÓÒÏÓÚÂ Ú‡ÒÒ˚. èË „‡-
ÏÓÚÌÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â Í ÔÓÒÏÓÚÛ Ë Á‡ÔÓÏËÌ‡ÌË˛
Ú‡ÒÒ˚, ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÂ·Â ÔÓıÓÊ‰ÂÌËÂ Ú‡Ò-
Ò˚ ÒÓ ‚ÒÂÏË ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ÏË ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË Ó˘Û˘Â-
ÌËflÏË. Ñ‡ÎÂÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÚÂÌÂÓÏ ÏÓ-
ÊÂÚ ÔÓ‚ÂÒÚË fl‰ «ÚÂÌËÓ‚ÓÍ» ÔÓ ˝ÚÓÈ Ú‡ÒÒÂ.
íÂÌÂ ÏÓÊÂÚ ‰‡‚‡Ú¸ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍË. ç‡-
ÔËÏÂ, ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓ ÔÓÈÚË Ú‡ÒÒÛ ÒÓ ÒÍÓÓÒÚ¸˛
80% ÓÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ. á‡ÚÂÏ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË-
˜Ë‚‡Ú¸ ÒÍÓÓÒÚ¸, ‰Ó‚Ó‰fl Âfi ‰Ó 110%. ÖÒÚÂÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ, Á‡‰‡˜‡ ÔÓ ÔÓıÓÊ‰ÂÌË˛ Ú‡ÒÒ˚ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ
ÛÓ‚Ìfl ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ Ë ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ˆÂÎÂÈ. 
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ÇÓÓ·‡ÊÂÌËÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl Ú‡ÍÊÂ ‰Îfl ÔÎ‡ÌË-
Ó‚‡ÌËfl ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl Ë ÓÚ‡·ÓÚÍË Ú‡ÂÍÚÓËË.
ùÚÓ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚‡ÊÌÓ ‚ ÒÍÓÓÒÚÌ˚ı ‰ËÒˆËÔÎËÌ‡ı.
ç‡‚ÂÌflÍ‡ ‚ÒÂ ‚Ë‰ÂÎË ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ
äÛ·Í‡ ÏË‡, ÒÚÓfl˘Ëı Ò Á‡Í˚Ú˚ÏË „Î‡Á‡ÏË Ë ‰Â-
Î‡˛˘Ëı ÛÍ‡ÏË ‰‚ËÊÂÌËfl, ËÏËÚËÛ˛˘ËÂ Ú‡ÂÍ-
ÚÓË˛ ÔÓıÓÊ‰ÂÌËfl Ú‡ÒÒ˚.

Ç ÔÓˆÂÒÒÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ÔÂ‰ÒÚ‡-
‚ÎflÚ¸ ÒÂ·Â ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÚÂıÌË˜ÂÒÍË Ô‡‚ËÎ¸Ì˚ı
‰‚ËÊÂÌËÈ. ùÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl Ë Ì‡ ÔÓ‰˙fiÏÌËÍÂ, Ë ‚
ÓÊË‰‡ÌËË Ó˜ÂÂ‰Ë Ì‡‚ÂıÛ Û Ú‡ÒÒ˚. é˜Â‚Ë‰ÌÓ,
˜ÚÓ ‰‡ÊÂ ÒÚ‡¯ËÂ ˛ÌËÓ˚ ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡-
Â‚ Ò‡ÏË ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ‰ÂÎ‡˛Ú. íÂÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓÒÚÓflÌ-
ÌÓ Û‰ÂÎflÚ¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌË˛ ‚ÓÓ·‡ÊÂ-
ÌËfl. á‡˜‡ÒÚÛ˛, ÍÓ„‰‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚È ˝ÎÂÏÂÌÚ, ÓÌ ÔÓÒÚÓ ÌÂ
ÏÓÊÂÚ Ë flÒÌÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÂ·Â Â„Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ.
Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ÔËÓ·ÂÚ‡˛Ú
‰ÂÏÓÌÒÚ‡ˆËË ÚÂÌÂ‡ ËÎË ÔÓÒÏÓÚ ‚Ë‰ÂÓÁ‡ÔË-
ÒÂÈ. èË ˝ÚÓÏ ‡ÍˆÂÌÚ ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ‚ËÁÛ-
‡Î¸Ì˚È Ó·‡Á, ÌÓ Ë Ì‡ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÏ˚Â ÔË ˝ÚÓÏ
Ó˘Û˘ÂÌËfl.

è‡ÍÚËÍ‡ ÔÓıÓÊ‰ÂÌËfl ‚ÓÓ·‡Ê‡ÂÏ˚ı ‚ÓÓÚ
Ú‡ÒÒ˚ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁÌ‡ ‚ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÏ Í‡Ú‡ÌËË.
å‡Í ÜË‡‰ÂÎÎË, Ó‰ËÌ ËÁ ‚ÂÎË˜‡È¯Ëı „ÓÌÓ-
Î˚ÊÌËÍÓ‚ ÌÂ‰‡‚ÌÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ÔÓ‰ÂÎËÎÒfl Ò‚ÓË-
ÏË Ì‡ıÓ‰Í‡ÏË ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËfl:
«Я стал более осознанно выполнять повороты,
контролируя все малейшие движения в сво-
бодном катании, после того, как установил пе-
ред собой воображаемую трассу. Я стремился
прочувствовать в свободном катании букваль-
но все движения». 

Ç ÏÓ‡Î¸ÌÓÏ ÔÎ‡ÌÂ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‚˚-
¯‡Ú¸ Ó·˘Û˛ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸, ÔË‰‡‚‡Ú¸ ‚ÂÛ ‚ Ò‚ÓË
ÒËÎ˚ Ë ÒÓÁ‰‡‚‡Ú¸ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚È Ì‡ÒÚÓÈ. ÇÓÓ·-
‡ÊÂÌËÂ Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl Ë
ÒÌflÚ¸ ÒÚÂÒÒ.

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‚ÓÓ·‡ÊÂ-
ÌËfl, ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ Ó·Î‡ÒÚË, ‚ ÍÓÚÓ-
˚ı ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÂ ‡Á‚ËÚËÂ. ÑÎfl ˝ÚÓ-
„Ó ÒÔÓÚÒÏÂÌÛ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÚÂÌÂ‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÓÚ‚ÂÚËÚ¸ Ì‡ ‰‚‡ ‚ÓÔÓÒ‡: Í‡ÍËÂ ˜Û‚ÒÚ‚‡ Ë Ó˘Û˘Â-
ÌËfl ÂÏÛ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÚÛ‰ÌÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ë Í‡ÍËÂ
Ó˘Û˘ÂÌËfl ÌÂ Û‰‡fiÚÒfl ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ‚ÓÓ·˘Â. äÓ„-
‰‡ ˝ÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÓ, ÏÓÊÌÓ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÛ˛
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËfl. 

ïÓÚÂÎÓÒ¸ ·˚ ÔÓ‰ÂÎËÚ¸Òfl ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË ËÁ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚ı Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ Ì‡‚˚ÍÓ‚
‚ÓÓ·‡ÊÂÌËfl. 

Упражнение 1
èÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ Ë‰Â‡Î¸ÌÓ„Ó Í‡Ú‡ÌËfl Ò ‚ÂÎËÍÓ-

ÎÂÔÌ˚Ï ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ‚ÒÂı ÚÂıÌË˜ÂÒÍËı ˝ÎÂÏÂÌ-
ÚÓ‚. ëÔÓÚÒÏÂÌ ÏÓÊÂÚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ Í‡Í Ò‚Ó·Ó‰-
Ì˚È ÒÔÛÒÍ, Ú‡Í Ë ÒÔÛÒÍ ÔÓ Ú‡ÒÒÂ. èË ˝ÚÓÏ ‚ ÓÒ-
ÌÓ‚ÌÓÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‚ÌÂ¯ÌÂÂ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËÂ.

íÂÌÂ Á‡‰‡fiÚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÛÒÎÓ‚Ëfl: ÓÌ ·Û‰ÚÓ
ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ Á‡ÔËÒ‡Î Ì‡ ‚Ë‰ÂÓÍ‡ÏÂÛ ÒÔÛÒÍ ÒÔÓÚ-
ÒÏÂÌ‡. íÂÌÂ ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ·˚Î Ì‡ËÎÛ˜-
¯ËÈ ÒÔÛÒÍ ‰‡ÌÌÓ„Ó ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ‚ ÊËÁÌË Ë ÚÂ-
ÔÂ¸ ÓÌ  ‰ÓÎÊÂÌ «ÔÓÒÏÓÚÂÚ¸» ˝ÚÛ Á‡ÔËÒ¸ ‚ Ò‚Ó-
fiÏ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËË. íÂÌÂ ÔÓÒËÚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÔÛÒÍ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎÂÂ flÒÌÓ, ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛfl ‚ÒÂ Ò‚ÓË ˜Û‚ÒÚ‚‡. ëÔÓÚÒÏÂÌ ‰ÓÎÊÂÌ
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÂ·fl ‚˚ÔÓÎÌfl˛˘ËÏ ÔÓ‚ÓÓÚ˚ Ì‡
ÚÓÈ ÒÍÓÓÒÚË, Ì‡ ÍÓÚÓÓÈ ÓÌ ËÎË ÓÌ‡ ‰ÂÎ‡ÎË ·˚
˝ÚÓ Ó·˚˜ÌÓ. íÂÌÂÛ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ÔË ˝ÚÓÏ ÔÓ-
ÌflÚ¸, Í‡Í ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ Ò‚Ófi Ì‡Ë-
ÎÛ˜¯ÂÂ Í‡Ú‡ÌËÂ. àÌÓ„‰‡, Á‡‰‡‚‡fl ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ‚Ó-
ÔÓÒ˚, ÚÂÌÂ ÏÓÊÂÚ ÎÛ˜¯Â ÔÓÌflÚ¸, ˜ÚÓ ÔÂ‰-
ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚:
Каковы звуки, производимые лыжами?
Как движутся части тела в повороте?
Что чувствует спортсмен, выполняя столь со-
вершенные повороты?

ëÔÓÚÒÏÂÌÛ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ÔÓÔ˚Ú‡Ú¸Òfl ÔÓÌflÚ¸
Ë ÓÒÓÁÌ‡Ú¸ ‡ÁÌËˆÛ ÏÂÊ‰Û ‚ÓÓ·‡Ê‡ÂÏ˚Ï Ë Â-
‡Î¸Ì˚Ï Í‡Ú‡ÌËÂÏ. ëÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, Â‡Î¸ÌÓÂ Í‡Ú‡-
ÌËÂ ÓÚÒÚ‡fiÚ ÓÚ ‚ÓÓ·‡Ê‡ÂÏÓ„Ó ‚ fl‰Â ÚÂıÌË˜Â-
ÒÍËı ‡ÒÔÂÍÚÓ‚. ÜÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÛflÒÌËÚ¸, ˜ÚÓ ÍÓÌ-
ÍÂÚÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÔË Â‡Î¸ÌÓÏ
Í‡Ú‡ÌËË, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÛÓ‚Ìfl ‚ÓÓ·‡Ê‡ÂÏÓ„Ó
Í‡Ú‡ÌËfl.

ÖÒÎË ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÚÛ-
‰ÌÓÒÚË Ò ˝ÚËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ, ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÔÓ-
Í‡Á‡Ú¸ ËÏ ‚Ë‰ÂÓÁ‡ÔËÒ¸ Ëı Â‡Î¸ÌÓ„Ó Í‡Ú‡ÌËfl.
èÓÒÎÂ ÔÓÒÏÓÚ‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ò‡ÁÛ ÊÂ ‚ÂÌÛÚ¸-
Òfl Í ‚ÓÓ·‡ÊÂÌË˛, ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ËÒÔ‡‚ËÚ¸ Ó¯Ë·-
ÍË, Û‚Ë‰ÂÌÌ˚Â ÔË ÔÓÒÏÓÚÂ ‚Ë‰ÂÓÁ‡ÔËÒË. ÖÒ-
ÎË Ë ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ‚ÓÓ·‡Ê‡ÂÏÓÂ Í‡Ú‡ÌËÂ ‚ fl‰Â
‡ÒÔÂÍÚÓ‚ ‡ÒÔÎ˚‚˜‡ÚÓ, ÚÓ ÌÛÊÌÓ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ÔÓ-
ÒÏÓÚ ‚Ë‰ÂÓÁ‡ÔËÒË. èË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ÏÓÊÌÓ
ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ‚ÂÒ¸ ÔÓˆÂÒÒ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á. Ç ÂÁÛÎ¸-
Ú‡ÚÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÏÓÊÂÚ ˜fiÚÍÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ò‚Ófi
Í‡Ú‡ÌËÂ. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÓÌ ËÎË ÓÌ‡ ÏÓ„ÛÚ ‚ÓÓ·‡-
ÁËÚ¸ Ë Ë‰Â‡Î¸Ì˚È ‚‡Ë‡ÌÚ Í‡Ú‡ÌËfl Ò ËÒÔ‡‚ÎÂÌ-
Ì˚ÏË Ó¯Ë·Í‡ÏË.

Упражнение 2
ùÚÓ ‚‡Ë‡ÌÚ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËfl Ë‰Â‡Î¸ÌÓ„Ó Í‡Ú‡-

ÌËfl, ÌÓ Ò ‡ÍˆÂÌÚÓÏ Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÂ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËÂ.
ç‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‰‡ÌÌÓÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ Ú‡ÒÒ˚ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÂ-
Â‰ ÒÔÛÒÍÓÏ. ëÔÓÚÒÏÂÌ˚ Á‡Í˚‚‡˛Ú „Î‡Á‡ Ë
ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú, Í‡Í ÓÌË ÔÓıÓ‰flÚ Ú‡ÒÒÛ. íÂÌÂ
Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÂ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËÂ –
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÚ¸, ˜ÚÓ ÓÌË ‚Ë‰flÚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÒÔÛÒÍ‡ ÔÓ
Ú‡ÒÒÂ Ò‚ÓËÏË „Î‡Á‡ÏË изнутри, ‡ ÌÂ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚,
Í‡Í ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË 1. ëÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÙÓÍÛÒËÛ˛ÚÒfl
Ì‡ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌË ‚Ë‰flÚ, ÒÎ˚¯‡Ú Ë ˜Û‚ÒÚ‚Û˛Ú ÔË
ÔÓıÓÊ‰ÂÌËË Ú‡ÒÒ˚. íÂÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ Ó·‡˘‡Ú¸
‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ Ì‡ ‰‚ËÊÂÌËÂ ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡
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