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;��'�� $�#���#"����� �"�#" «���� !�P��������» 90-= ��. �����'��#"< �(���� ���� ����(#� 

�������$%���� ���%����#�� (���� QQ – ��G�#(" QQ� �#., ���*$��� '��G"S��� *"$� 
'������������ ��� $�#���#"���� ��(�$����� ��#��� )������-�#�$%��� #�����������&. T= 
���G���� � (��#�(�#� ��#�#�G��-��$�����%(�= ������#��� ���#��!����'�" < �!��� �' ��)$���= 
'��!��% �"G������ $�#���#"��'����#��. ����G��#% ���%�����(��-"G����(�� «����& !�P�������&» – 
����� ��!�"��(�, C#����� ;���E(�, ����� W����!E(� ��$���� �� ���$�'"��$���, !��� !��$�!��(� 
(Y. Z����, �. Z�$�, �. Z��!��-����S��(�, [. ��������(�, �. C#�����H#, �. C#�����$E(, 
+. �(�G"( #� ��.) �*����"��$� '���$%�� ���*$��� &=�%��� #���G��� !���*(". ���" �(#"�$%���#% 
��7��� !��$�!)���� ��$���< " ��#��*� ���G���� �������$%��& ������ ���%�� ���#��-
!��’�#!���#��(��, '"���$���&, �� ��7" !"�(", ���*$���� �#�$�� �=�!)���� � $�#���#"���H 
������ #� ����*"����� � �"G�����" ���#��%(��" !��("���, �(�H �� $�7� !�����#�"< *"##<�" 
��'���E ��(�$���� ���##�#�$�#���'�", !� �(��� ��$�)�#% ��#�� «����& !�P�������&», �$� H 
����'��< &= '-����) ��7�= $�#�"�#�� " $�#���#"�� (���� QQ �#. 

+�#� �#�##� – �����$�#� #���G�H ������� ���#�� «����& !�P�������&», ������7� "�#�$��� 
���$�!� �� "(��&��%(�H ���#��!����'� #� ��#�#�G�� ���S� "(��&��%(��� $�#���#"����� ������" 
'���$���& !�*�. 

����G��#% �. ��!�"��(�, C. ;���E(�, �. W����!E(� – ��(����H ���($�! �����'��#���& 
����H��##� ���#" ���#��%(��� ��(�$���� ���%�����(��-!��’�#!���#��(��, ���$E��& &=��= 
="!�)�%��� ���$���� #� ��!���!"�$%���� �#�$E, S� ��'7��EE#% "��$���� ��� ����#�E 
"(��&��%(" $�#���#"�" � (��#�(�#� ���#��!�����#�%(�& ���#�(�. C��& #���G� ��7"(� ���� 
��'��G�$� 1991 ��(" � �����-����(���%(". 
 ��������" #�)����(" «>�=�!��H ("�’<�» "���!��) 
1991-1992 ��(�� �( !�!�#(� !� ��!���� *"$� ��!�"(����� #�� �$%����=� «���� !�P��������». 
���#�)�� ��'�� !��"��$� � ��($�(�$� '���#����. Z"$� '��'"��$�, S� " G�� '���$$� $�#���#"���= 
�"�#�� #��*� ��(���� ��!�$�#���. ;������� ��!���$��� ���(#��H, !�S� (��G"S�H ��'��, � ��'�( 
��*� ������!��. >� �$����� «!�P�����#��», ��� �� (��#���#�=: (�������#"EG�& ��'�� H 
��#�$�(#"�$�'�" �( �#�$%���& !������#� #���G��#�, $�(��G���� '��G���� �$��� «!�P�����#» H 
��#�$�P��#���� '����7�%��� ���$�!" ��$�!�= ���%�����(�� #� ��. – ��(��"��$� ��)$��" 
��������H�" �"�(��E, '��$%��EG� "(��&��%(� ���%����#�� ��! �����!���%(�= �#����#����, 
'��#���$�= ���� � ����!���%(�= #��!���H: 

�� ��#���� �����(� � (��&�� �G���7��= *���� 
�� ��#���� ���!#�G� J�$�(��� W���#�� @����$� 
�� 'G���<�� ��$�� � �� ��'���<#%�� ���� 
�� ��(�<���% � �"(" � �� ��'���<#%�� �����$� [1, �. 13]. 
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�����(���� 1992 ��(" � �����-����(���%(��" ��!�����#�� «;�����$» ��H7$� �!��H����� 
���#�G�� '*��(�, �(� ���'�$� �� �����#�� G� (�$%(��#E ����$E!����= #�(�#��, � ����!����E 
«C�#������� #��("#��(�», �(" ������� ��!���H �)� � #�H G�� [. ��!�"=���G. C��� H��� 
#$"��G���� ��'�� �"�#" ���)�<�� ��H*�$%7 ���H��#��� � ����(��$����: «“���� !����������”. 
�"# �G"��<#%�� �������' �� #��" �"#"���#� +�=�H$� C����(� ' H��� «����E ��������<E». �"# 
��=�� !��!��#���. ��#���#"��� ��$���(�, �(��!�$�, �#����$���� #�G�H, ������(��, ��'����H 
(����( �P���", “����"#�����”, S� �$���� �������#�E#% " !�����. ���=� '��!��, " #��!��#% 
G�#���#��", ��� �� $�(��!"E#%, ����"!��7� ��#����#% �����'�" ������!" ��! ��'��E «C��$(� 
���%�����(��». ��#"'���#�G��H ��=�! «����= ��������H» � '�����E (��"�" ��H*"#�%��� 
�(��G�#%�� �� C�$��(�=. 

�$� ) – !�P��������?! ��(, !�P��������. �"# ��=�� !��’����#���. W� – #�����7��H G��. 
«@�P��������» ��-�(��&��%(� «����!)����». 
Z� ��7� ("$%#"�� �%���!�� *�$���"<. J��� �� ����� ����) ����!)����� � ��!��!)�����. 

��#�$%�� ��!��!)���� �� #$� ����!)����. �*� �����(�. 
;��#�� �� =�G"#%. J��� �(�#�� �����$��% ����#��*����. J��� – '���$�(� ��'(�7 !$� 

�%��� �"���$%�#��. 
;��#�� ��G=�#� �� �� �"���$%�#��. J��� �$�#�#% �'�<����#E. ;�7"#%, �( � � "�� G���, !$� 

��*�. 
�� �����#�G��7�, "�� '�(��#�7�. 
(��&��%(� ���'�� �#�< ��� (��S�E» [2, �. 3]. 
�. ��$����% ������"��� '����#� ��'�" ��: «@� ���� P��������?», �*P�"�#"���7� 

��!�"#���#% #�G�( ����#��" ��) «!�P�����#�G��E» ��'��E "��"������� � 
����(���#�$�(#"�$%��� '���#�� H��� #���G�= ���(#�(. ;��#� "G����(� $�#�"�#" ����7�$� && �� 
'���E��#�, ��(�$%(� ���#�)�� ��'�� �� *"$� ��'"$%#�#�� ������� '�!"�", �, 7��!7�, ������ 
(���G���� �( ="!�)�%��� '���*" � H��� 7���(��" !����'���: ��! )��#" !� ���(�'�". W%��� 
����(#" �(��' � �� '��'"��� �$��% ���G��, �(�H " «��#���#"���H 
(��&��» ��'(� (��#�G�� 
��!�"(�"��� ��� ���#�G�" '*��(" «���� !�P��������», )���#(� ��!'��G��7� #�( '���� «#���G� 
*��(�"#�#��»: �� H��� !"�(", «��$�#%�� ���#» ��! �"H�"����� ���� #��!���H���� ���7"�����. 
�� '�=��# && ��#���� �#�� ��$�����H ��"(���H G������ «C$��� � G��», �(�H ��'��� ��!���� 
«���� !�P��������» ��H(��S�E (��)(�E 2003 ��(". 


 (��#�(�#� �(�'����� ��S�, ������"<��, S� ��'�� «���� !�P��������» '����!G"< ����'�" 
��#�#�(" #����G����. > �!���� *�(", #����G�� – �#��$���� ��#��� !� ���(�$�7�%��� �*�"�!���� 
���#", � �(��" (�)�� ������� ��!��H#� " ��*� H "#���!�#� ����$%�� ������#�: 
� �� �� ���(� �� �#���� #�= ����( S� �)� ��!�H7$� 
� �� �� �#��� �� �#���� ���� S� �* �#��� ��'$"S��� 
� �!��� !� $E!�H " ���(�= ��!����$�= �$�� 
� " ����#��#�= !�$���= ������ ���=� �( �(�"7��� [1, �. 13]. 

� ' ��7��� *�(", #����G�� !$� ���#�� «����& !�P�������&» – �� ���������! ��#�����, S� 
�����$�7"<#%�� ���� <!��� ��)$���E ���(��<E �� �$���G�� �����$%��-��$�#�G�� '����, 
����'"���H ����"�, *�''���#���� �"����G(�, *�'�$"'!��#% ������������= (���$�(#��: 
� #�*"���� *$"(�E#% �#��� � ���#% &� G��$� 
� �� ��H��S�= !�����= �( !'���� ��H!�E#%�� ���#��� 
� �� ��'��!���= ��#��S�= !"7� ��=�!�#% �� '$�� 
� � ���$�="< ��*� G������E ��G��� ���#�E [1, �. 13]. 

J�)(� �(���$�#� ��#�#�G��H !��("�� ���'�& �. ��!�"��(�, C. ;���E(�, �. W����!E(�, 
��(�$%(� #"# !��"�#��� ������#� ��� !���#�#�'���E &=�%�& #���G��#�, �$��#��" 
���#��!�����#�%(�H ���#���: �*�"�!�� ���#�*�G���� («@���������H ���!���» �. ��!�"��(�), 
(������$�'���� !�H����#�, �����G�� ��'�& («Q�����&» �. W����!E(�), ���#��(�� �*��'�, 
«�E����$��#�G�� '��S���� �$�S�� � �$��#��» ([. ��!�"=���G) («�� ���#�� !��= ����!» 
C. ;���E(�), ������, *$�'�E����� #� ��. J�!��G�� ����!)"<���� ' �*P�"�#������ #���!)����� 
[. ��!�"=���G�: «W� #�(�#� ����!"E#% $���. J��� '�=���S��� '��(���, �����$���, �$E'����. 
���'% ��= #��*� ���!���#���. W� �$�#���� #�(�#�» [2, �. 4]. C����!�, &= �!�(��#�� ����H��#� � 
'��'"��#� '��)"#% $�7� �������H�� G�#�G�, #��" S� ���#�G�� #�(�#� ���%�����(�� «����& 
!�P�������&» – �"��$%�� ��#�(� ���!����#� ��#����, &=�� #����G�� *�'��=�!��, «*���(���-=����» 
���$�(��&, " �(�= «*�'�!�� G��" � ����#��"», «����#�� '� ����� ��*�E» [2, �. 6], «��$%�� 
��������&», 7���(� ��#��#�(�#"�$%�� �����"(� ��) «���#�#��� ��#���G�, ��$��"$�, � 
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@��#�<��%(���» [2, �. 6] #� ��. ;�� �� ��#�����G�� ������� �. W����!E( ���#�G��H �����#E��-
=�����& «> ���$�!" ��G���#� («����H !�P�������&» ������G"<#%��)»: «���#���� ���"#%�� !"�(� 
*�"!���� �"$����� ���#�. … C(�$�#� !���� ������$�E#% #$�����#E G��". �E!� =�!�#% � 
��7"(�= ��*�, � ��$�������= ��(�#�= ����#% =��$���. J�G���"<#%�� ��'"����� *�$�& '�����. 
>�$�#��� ��#��� ��#�G���#� ��'��G��� �=�!� " ������� ��)!��. ����$� �������#% =$�* ' ��*�, 
E�*�S� ��#� #��$�#% H��� " *�$�#�. �� (�$���= ���'�E#% #�, � '�$�#�= (�����= ���*", �'�(��� 
'*���EG� (��=#� ' ���H����%(�. C#��$���, H!"#% *��� !�����E !� q��#��� @��" �, 
����!�������, '��(�E#%. 

J (����#�=, �����= !��" � $��(�= "(�$�� #�"�(", ��'G���E#%�� � ��!���G���#�= �$��. 
x��!(� H!"#% � �����#�E#%��, '�����E#%, S�* ���(��"#��� ' ������, !�����E#% � *$EE#% 
�"(������E, '��)!� ��'#��#���. �� ������!�#%��, �( ��G�� '���� !�� �� ��G. 

����%» [1, �. 102]. 
J ��#��#�(�#"�$%��= «=�S�=» ���#�G���� #�(�#" �. W����!E(� '�#(�"$��� �����$%��-

'���#��� ���*�!�, «��#���'�G��H ��"#�(», ���#��!�����#�%(� ������, ��!���#�, ��G�� �� 
���(��#� =���(#����#�(�, ��#�$�(#"�$%�� ��!#�(�#�, ��#�����G�� "�($�!���� �*��'� #� ��. 
>����7"EG� ����!���" !� ���#�G��& '*��(� «���� !�P��������», [. ��!�"=���G G�#(� 
�(���$�� ��#�#�G�" �������" $�#�"�#": «;��'�� ��#��*"< �*��$E#��& ���$����#� #� *�'!������& 
7$�=�#���#�. J��� =�G� ����, � �� =���. 
(��&��%(� ���'�� #�� *�$%7�. >!�<#%��, «!�������#�» 
�)� ��E#% ���7� � '!�*"��E#% !�"��. Q�G" &� ��*�)�#� #�$%(� ���*�!�» [2, �. 9]. J�!#�( �� 
��������� !�$� H��" ��)$����#% �������'"��#� ���#�)�" ��'�" " !���#% ������(#���": «���� 
��P��������. {�P�������� – �� (�$� � �S��(� ��!���#�< ��!�"*���H «���#». �*� (��$� � 
��(�$�G���= ����$��. � #�( !�$�» [2, �. 9]. 

>��!�(� ���#��!�����#�%(�H ���!����#� ���#� «����& !�P�������&» ��H�#���� 
���!�����#�"��$� ="!�)��H ���H�� «���-�(-���G����», " =�!� �(�& ���� ������G�� 
���#�'"��$� �$����#� <�����H�%(��� ���#��!����'�" (!��#�"(���, !���������, 
*���#��$�S�����#%, ��#��#�(�#"�$%���#%, �����G���#%, ����'�� #��!���H, ����� ��$������, 
'"����� #��#��$%���#%, ���(�$��#�G���#% #� ��.) H "(��&��%(" ��!�����#�%(" ��#�#�(" (("$%# 
���*�!� � ��#��, ��#�$�(#"�$�'�, �������#�(�, �����$�G���#%, "����� �����, ���#�' ���#��#�, 
�('��#����H�� ���*$���#�(� #� ��.). ��(� �������$%�� #���G��#% !�'��$�< ��� ������#� ��� 
�. ��!�"��(�, C. ;���E(� #� �. W����!E(� �( ��� ��H��(����7�= (����� &=�E #���G" 
�"����G$����#%) ���#��-«!��’�#!���#��(��». J��� �( ����&-��G��(� ��#���G��= '$����, 
�"���$%��= �"����G���#�H, ����$%��= #�����������H (���� QQ �#. �#����$� ����H #�� 
(«��'G�=�"#�H») $E!��� � "(��&��%(�H $�#���#"��, �(� ����! "�� ������<#%��  '��'"��#� ��*�: 

@"��<7, $��(� ���� J�����# $���#� �' ��#�? 
@"��<7, $��(� ���� � (�)���" ���7� �����#�? 
JG���, !������7��% ������, �#����, �( ��"#% ���(�, 
�( " �!���" C#������� C=����� #�� ;���E(�. 
>��#��, ��! ��7��� ������, �#��$E, "���7� �� *�"(, 
�( �)���< � C#������� ��7�H, ��'����H ;���E( [3]. 
�#)�, ���#�G�� #���G��#% $�#"��"������� «���� !�P��������» � (��#�(�#� �"���$%��-

��$�#�G��= #� ���#��%(�-$�#���#"���= ��!�H 80-90-= ��. QQ �#., =���(#���'"<#%�� ���!���E 
���$�'���<E ���#��!�����#�%(�= ���#��%(�= ��������� (���*�!� � ��'���P�)������#% ��#��, 
�������#�����#%, ��"#��7�� «�������&» �$������ M, �$�*�(� ��'G��"����� � ��'"����#� ���#", 
�����G���#%, �($�(#�(�, ��#��#�(�#"�$%���#% #� ��.), ����#���%(�E ��!���(���<E #��!���H��= 
#�� #� �*��'�� (��"#��7�� !����������, �#��#� $���G��� ����<� ���� " ���E, !��#�"(��� 
*������= ���'���H, ��'�& #� ��������& (��'% ���'�" !������& G� ������& #� ��.), ��'7������� ��) 
���#�G���� ���$���� '� !�������E ��$�����&, �"$%����'���&, ��"�(#"���& #� ��. W� !�'��$�< 
������#� ��� "(��&��%(" �(��������#�$%�" ���'�E � (��#�(�#� "(��&��%(�& $�#���#"�� (���� QQ 
– ��G�#(" QQ� �#. 
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�������� ��
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������ ����
������ ������� ���� �
����� 
��������H ��'��#�( ��"(���= � �������H��= ��$"'�H ���'��!�#% !� ��!��S���� ��$� 

��=���& (��"��(���& � �"���$%�#��, S� ����"(�< ��"(����� !��$�!)"��#� ����"����� #� 
�"�(����"����� ��=���= ��� ��'��= ��"(. ��=��� ���� ��#���" < ��$�!�E #���������#���E, 
�(� ���’�'��� ' ��'���� ��$"'����� ��"(��� – ����#����E ��'��$���<E, ����#��, *��=���<E, 
!�<#�$���<E, #����#�G��E #� ���(#�G��E ��!�����E, ����#����E ���*�$�#���<E.  

�(#"�$%���#% !��$�!)���� ��'��G�<#%�� '���$%��E �����������#E �"G������ 
����'����#�� �� ���$�' $�����$%��= #� �(�#��$�����$%��= G����(�� ��'��#(" �(����= 
#���������#�� #� ���*=�!���#E ���$�*�#� ������ '����� ��� =���(#���� �'��(� ��=���& ���� 
��#���". 

+�#� �#�##� ��$���< " ����$���� ���*$����#�H ���$�H�%(�& ��=���& ���� ��#���". 
��#��� ��'���"��� �� ������ ��'�G��& ("$%#"��, ����#����& ��!����� #� =��G"�����, 

���#� " �%��� < �$����H ���!��#, ���*$��� ��$� #� '��!����, �(� ����#���E#%�� ' ��7��� 
��$"'��� '���% � '*�����E#% #����H '�’�'�( ' "���� ����. ;��#���� ����� ����"����� ��=��� 
���� ��#���" �� $�7� '���'�G"��$� #������$���E ��'��= ��$"'�H '���%, �$� H ���#"���� 
'���E��$� #���#�(" ��$����= '��!��% #� ���*$�� � ���� #��" �#����$� �$����H �*’<(# #� 
���!��#, � ���� – ��������� !� ��#���$%��& �(��#� )�##�, �($EG�EG� �����$%��H, ���=�G��H, 
!"=����H #� ��'�G��H (�������#� [3].  


 ��'"$%#�#� ��#������& ����#����& H ��!�G��& #������$���& �����"��$��� ��=��� ���� 
��#���". ���$�H�%(� #���������#��� ��#���" ��!!'��(�$E< �#�� ��"(� #� ����#�����'!����G�= 
�������, !��$�!)��% #� #��#"����� &=�%��� ��$��" �� '���$%�� ������G"##�. J��� !���#% 
"�#�$��� H ����'��<#%�� #�G���#E #� ��!����!���#E ����#%. �!��( !��$�!)"����� #������� 
���#������ #�(� ����, �( *���#�'��G���#%, �����($�!, goal (��#�, ��$). 
 �($�!� #���������#��� 
��#���" �"�(����"< ����$�(� (�$%(��#% $�(��G��= '���'�G��%, ��$���� G��#��� �(�= *"$� 
'���'�G��� ' $�#���%(�& #� �#�������%(�& ���, S� ��'��G�E#% ��!�G��, *��=���G�� ����##�, 
�����($�!, thorax (��"!�� ($�#(�), bursitis (*"���#), keton ((�#��), glucosamine (�$E(�'����) [1]. 

��������� (�������#��� !��$�!)"����& #���������#��� <:  
� #������ ����#", �����($�!, physical activity (��'�G�� �(#�����#%); ballistic training 

(*�$��#�G�� #���"�����), descending sets (��'=�!�� ��#�);  
� ��!�G�� #������ #� $�(��(� �����!����= !�����$�� (*����=���(�, ����#����& ���=�$���&, 

*��=���& #�S�), �����($�!, extrinsic motivation ('����7�� ��#������), fat malabsorption 
(���"7��� �*���*��� )��"), cardiovascular diseases (�������-�"!���� '�=���E�����), glycaemic 
index (�$�(���G��H ��!�(�),  

� �$���� #������ ��#���", �����($�!, threshold of training (#���"��$%��H ��(���"�), 
Physical fitness standards (�#��!��#� ��'�G���� ��#���"), aerobic endurance (����*�� 
��#����$��#%), 

� '���$%���)����� �$���, �����($�!, team ((����!�), wellness (����� '!����’�) [2].  
������� ��#���" "#����$��� �� ��)� (�$%(�= ��$"'�H '���% " �'�<��!�& !�(�$%(�= ��=�!��= 

#���������#��. ��#���G�� ��#��� #���� ���’�'���H '� ����#�� #� ��!�����E, �(��� #���, ��� 
�($EG�< � ��*� #�(� �"�(�����$%�� ��$"'�, �(� ����7� �� ��'�$�!�$��� �( �'�<�����’�'���. > 
��(��S����� �����$%��= #� �(�����G��= "���, ' �!���� *�(", #� �����7����� �(�$���G��& 
��#"���&, ' ��7���, � �"G�����" �"���$%�#�� '���E<#%�� �#��$���� $E!�H !� �(��#� &=�%��� 
)�##�, � ���� �#��" '!����’�, ����$�!�( G��� '’������ ����H ��! !��$%���#�, �(�H �#����� ���H 
���!��#, �*’<(# � ��#�!�, S�, � ���E G���", ��< ���H ��!*�#�( � �� '���#� '���'�G���= #�������. 
Q�G� ��#��� '*�����< #����H '�’�'�( �' �"��)���� ��$"'��� '���%, H��� ���)�E#% ��'�$�)��E 
#� "��(�$%��E ��$"''E [3]. 

;��$E( �. '!�H���$� ��'��!�$ #������� ��#���" �� #������$���G��� ��$��. Z"$� 
���(���$��� #�� ��$�(�= $�(��(�-�����#�G��= ��$�: 1) ����#; 2) ��!�����; 3) =��G"����� [2]. 


