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«íÂÌËÓ‚Í‡ ‰Îfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚» (The Ultimate Mass
Workout) ·˚Î‡ ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Ì‡ ‚ 2004 „Ó‰Û Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ ‚˚Á‚‡Î‡
ÓÊË‚ÎÂÌÌ˚È ÓÚÍÎËÍ ÒÂ‰Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚. Ç ÌÂÈ ÓÔËÒ˚‚‡ÎËÒ¸ ï-
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl - ÒËÎÓ‚˚Â ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÍÓÌˆÂ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚,
ÍÓÚÓ˚Â ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÎË ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Î˛·Ó„Ó
ÒÂÚ‡ ‰Îfl Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯ˆ. ùÎÂÍÚÓÌÌ‡fl ÍÌË„‡ ‚ Ï„ÌÓ‚ÂÌËÂ
ÒÚ‡Î‡ ·ÂÒÚÒÂÎÎÂÓÏ ‚ ÏËÂ ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ, Ë ÊÛÌ‡Î
IRON MAN Â¯ËÎ, ˜ÚÓ Ì‡ÒÚ‡ÎÓ ‚ÂÏfl ‚˚ÔÛÒÚËÚ¸ ÂÂ ‚ ‚Ë‰Â ÓÚ-
˚‚ÍÓ‚, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÂÂ ÌÂ‡Á‰ÂÎËÏÓÒÚ¸. á‰ÂÒ¸ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ‡
‚ÚÓ‡fl ˜‡ÒÚ¸ ˝ÚÓ„Ó Â‚ÓÎ˛ˆËÓÌÌÓ„Ó ËÁ‰‡ÌËfl.



ÇÔÓ„‡ÏÏÂ «ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‡ÁÏÂ-
Ó‚ 2» ÚÂıÌËÍ‡ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËı ï-
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÔËÏÂÌflÎ‡Ò¸ Ì‡

ÔËÍÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‚
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË, Ú‡ÍËı Í‡Í
˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„. íÂÌËÛ˛˘ËÈÒfl ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ·˚Î ‰ÂÊ‡Ú¸ Ô‡ÛÁÛ ‚ ‚ÂıÌÂÈ
ÚÓ˜ÍÂ (‚˚ÍÎ˛˜ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË), ‡ ÌÂ
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÛÎ¸ÒËÛ˛-
˘ËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. èÓÁÊÂ Ï˚ ‚˚flÒÌË-
ÎË, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓ. Ç
ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚Ì˚ÏË ‚ Î˛·ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ‚˚
ÔÓÈÏÂÚÂ, ˜ÚÓ ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ‚Ë‰Â
ÔÛÎ¸Ò‡ˆËÈ ÚÂ·Û˛Ú ‚˚‡·ÓÚÍË ·ÓÎ¸-
¯Ëı ÛÒËÎËÈ ‚ ÏÌÓ„ÓÒÛÒÚ‡‚Ì˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË,
Ú‡ÍËı Í‡Í ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ
ëÏËÚ‡, ÍÓ„‰‡ Ï˚¯ˆ˚ ÒÎÂ„Í‡ ‡ÒÚfl-
ÌÛÚ˚.

í‡Í‡fl ÚÂıÌËÍ‡ ÏÓÊÂÚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸
·ÓÎ¸¯Û˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛ ÓÒÚ‡, ˜ÂÏ
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl ‚
ËÁÓÎËÛ˛˘ÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, Ú‡ÍÓÏ
Í‡Í ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„. Ç ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ-
ÒÚË Û˜ÂÌ˚Â ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl – ˝ÚÓ ıÛ‰¯ÂÂ
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ‰Îfl „ÂÌÂ‡ˆËË Ï˚¯Â˜-
Ì˚ÏË ‚ÓÎÓÍÌ‡ÏË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ÛÒË-
ÎËÈ. ÇÓÚ ˜ÚÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔÓ‚Ó‰Û
„Ó‚ÓflÚ ëÚË‚ÂÌ ÑÊ. îÎÂÍ Ë ìËÎ¸flÏ
ÑÊ. äÂÏÂ:

«ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì‡fl ‰ÎËÌ‡,
ÔË ÍÓÚÓÓÈ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡
„ÂÌÂËÛ˛Ú Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÛÒËÎËÂ.
é·˘‡fl ÒÛÏÏ‡ ‡Á‚Ë‚‡ÂÏÓ„Ó ÛÒËÎËfl
Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ Ó·˘Â„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓÔÂÂ˜-
Ì˚ı ÏÓÒÚËÍÓ‚ ÏËÓÁËÌ‡, ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈ-
ÒÚ‚Û˛˘Ëı Ò ‡ÍÚË‚Ì˚ÏË Û˜‡ÒÚÍ‡ÏË
‡ÍÚËÌ‡. éÔÚËÏ‡Î¸Ì‡fl ‰ÎËÌ‡ ÒÓÁ‰‡ÂÚ
ÔÓÚÂÌˆË‡Î ‰Îfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‚Á‡-
ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÔÓÔÂÂ˜Ì˚ı ÏÓÒÚË-
ÍÓ‚, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ï‡ÍÒËÏËÁËÛfl
ÛÒËÎËÂ. ÖÒÎË ‰ÎËÌ‡ ÏÂÌ¸¯Â ÓÔÚË-
Ï‡Î¸ÌÓÈ, ÚÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ‡ÍÚË‚‡ˆËË „Â-
ÌÂËÛÂÚÒfl ÏÂÌ¸¯ÂÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ËÁÎË¯ÌÂ„Ó
ÛÍÓ‡˜Ë‚‡ÌËfl ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‡ÍÚËÌ‡ Ì‡-
ÍÎ‡‰˚‚‡˛ÚÒfl ‰Û„ Ì‡ ‰Û„‡, ÏÂ¯‡fl
ÍÓÌÚ‡ÍÚËÓ‚‡Ú¸ Ò ÔÓÔÂÂ˜Ì˚ÏË
ÏÓÒÚËÍ‡ÏË ÏËÓÁËÌ‡. Ä ˝ÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛
Ó˜ÂÂ‰¸, ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÛÏÂÌ¸¯ÂÌË˛
‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÏÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl».

ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ‚ ÔËÍÓ‚ÓÈ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‡ÁÏÂ-
˘‡˛ÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ ÔÎÓÚÌÓ, Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ÔÎÓÚÌÓ, ˜ÚÓ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸
Ú‡ÍÓÂ ÊÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ, Í‡Í ‚ ·ÓÎÂÂ
Û‰ÎËÌÂÌÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
Ì‡ÔflÊÂÌËÂ/ÛÒËÎËÂ – ˝ÚÓ ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ
„ËÔÂÚÓÙË˜ÂÒÍËÈ Ù‡ÍÚÓ, ÚÓ ˝ÚÓ
ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÏÓ„ÛÚ ‰‡Ú¸
ÎÛ˜¯ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÔË ÒÎÂ„Í‡ ‡Ò-

ÚflÌÛÚ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı, Í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ‚
ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ÔÓ‰Úfl„Ë-
‚‡ÌËÈ. çÂÍÓÚÓ˚Â Ì‡·Î˛‰ÂÌËfl ÔÓ‰-
Ú‚ÂÊ‰‡˛Ú ˝ÚÓ:

1. åÌÓ„ËÂ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl ËÒÔ˚-
Ú˚‚‡˛Ú ÚÛ‰ÌÓÒÚË Ò Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂÏ
ËÍ. é‰Ì‡ÍÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Â‰ÍÓ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ÔÓÎÌÛ˛ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Û ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl, ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡fl ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚
‚ÂıÌÂÏ ÂÂ ÓÚÂÁÍÂ, ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ-
·˚ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÔflÚÍ‡Ï ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl ÌË-

ÊÂ Ô‡‡ÎÎÂÎË ÔÓÎ‡. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, Ëı
ÔÓ·ÎÂÏ˚ ‚ ÔÓÒÚÓÂÌËË ËÍ fl‚Îfl˛Ú-
Òfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ ÚÂ-
ÌËÛ˛Ú ˝ÚË Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÔÓÁËˆËË
·ÎËÁÍÓÈ Í ÔÓÎÌÓÏÛ ‡ÒÚflÊÂÌË˛?
(ÑÛ„‡fl ÔË˜ËÌ‡ ÔÓ·ÎÂÏ˚ Á‡ÍÎ˛-
˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌË ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú
ÚÓÎ¸ÍÓ ËÁÓÎËÛ˛˘ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‡
˝ÚÓ ÌÂ Ò‡ÏÓÂ ÎÛ˜¯ÂÂ Â¯ÂÌËÂ ‰Îfl ÔÓ-
ÒÚÓÂÌËfl ËÍ, Ó‰Ì‡ÍÓ Ó·ÒÛ‰ËÏ ˝ÚÓ
ÔÓÁÊÂ).
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ã‡Ë ëÍÓÚÚ, ÔÂ‚˚È åËÒÚÂ
éÎËÏÔËfl, ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ËÒÚÓË˛ Ó
ÚÓÏ, Í‡Í ÏÂÌflÎ ÒÔÓÚÁ‡Î˚ Ë ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Î ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÚÂÌ‡ÊÂ˚, ˜ÚÓ·˚
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl ‚
Ì‡ÍÎÓÌÂ - ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ‚˚
Ì‡„Ë·‡ÂÚÂÒ¸ ‚ÔÂÂ‰, ÓÔË‡ÂÚÂÒ¸ ÔÂ‰-
ÔÎÂ˜¸flÏË Ì‡ ‚˚ÒÓÍÛ˛ ÒÍ‡Ï¸˛ ËÎË
ÒÚÓÎ, ‡ ÍÚÓ-ÚÓ Ò‡‰ËÚÒfl ‚‡Ï Ì‡ ÍÓ·˜ËÍ,
˜ÚÓ·˚ ‚˚ ÒÏÓÎË ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÔÓ‰˙Â-
Ï˚ Ì‡ ÌÓÒÍË, ÒÚÓfl Ì‡ ·ÎÓÍÂ ËÎË ÔÓ‰-
ÒÚ‡‚ÍÂ. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÓÌ Ì‡˜‡Î ÚÂflÚ¸
‡ÁÏÂ˚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÌÓ„. Ç ÍÓÌˆÂ

ÍÓÌˆÓ‚, ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÔÓ·ÎÂÏ‡ Á‡ÍÎ˛-
˜‡Î‡Ò¸ ‚ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËË Â„Ó ÍÓÔÛÒ‡ ‚
ÌÓ‚ÓÏ ÚÂÌ‡ÊÂÂ. ì„ÓÎ ÚÓÒ‡ Í ÌÓ-
„‡Ï ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ ·ÓÎ¸¯Â 90 „‡‰ÛÒÓ‚ –
Ì‡ÍÎÓÌ ·˚Î ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï, ˜ÚÓ ÓÒ-
Î‡·ÎflÎÓ ‡ÒÚflÊÍÛ ËÍ. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
ÓÌ ÒËÎ¸ÌÂÂ Ì‡ÍÎÓÌËÎÒfl ‚ÔÂÂ‰ Ë Ì‡-
˜‡Î ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ·ÓÎÂÂ ¯ËÓÍÓÈ
‚ÏÔÎËÚÛ‰Â, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â ÒÚ‡ÎË ‚˚-
Úfl„Ë‚‡Ú¸ ËÍ˚ ‚ ·ÓÎÂÂ ‡ÒÚflÌÛÚÛ˛
ÔÓÁËˆË˛, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜Â„Ó ÔÓÒÎÂ‰-
ÌËÂ ‚ÌÓ‚¸ Ì‡˜‡ÎË ‡ÒÚË.

2. äÓ„‰‡ ëÚË‚ ÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á‡·‡Ú˚‚‡Î
ÚÂÌËÌ„ POF, ÓÌ Á‡ÏÂÚËÎ, ˜ÚÓ ÚÂÌË-
Û˛˘ËÂÒfl ÓÚÎË˜ÌÓ Ì‡‡˘Ë‚‡ÎË Ï˚-
¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ, ÍÓ„‰‡ ‚ÍÎ˛˜‡ÎË ‚
ÔÓ„‡ÏÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ
ÔÓÁËˆËË ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ –
Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒË‰fl Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡-
Ï¸Â ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚, ˝ÍÒÚÂÌÁËË ËÁ-Á‡ „Ó-
ÎÓ‚˚ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚, ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò

ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â
Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ. Å˚Î ÎË ÌÓ‚˚È ‚ÒÔÎÂÒÍ
ÓÒÚ‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ˆÂÎÂ‚˚Â
Ï˚¯ˆ˚ Ì‡„ÛÊ‡ÎËÒ¸ ÔË ÔÓ˜ÚË ÔÓÎ-
ÌÓÏ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËË? ç‡Ë·ÓÎÂÂ ‚ÂÓflÚ-
Ì˚È ÓÚ‚ÂÚ – ‰‡. èÓ ˝ÚÓÈ ÊÂ ÔË˜ËÌÂ
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ
Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl ÎÛ˜¯ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‰Îfl
ËÍ, Ú.Í. ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛Ú ËÍÓÌÓÊÌ˚Â
Ï˚¯ˆ˚, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÍÓÔÛÒ ‡ÒÔÓÎÓ-
ÊÂÌ ÔÓ‰ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Ï Û„ÎÓÏ Í ÌÓ-
„‡Ï, Ë ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ 90
„‡‰ÛÒÓ‚.

3. ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÒ, ÒÓÁ‰‡ÚÂÎ¸ ÚÂÌ‡-
ÊÂÓ‚ ç‡ÛÚËÎÛÒ, Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ‰Îfl ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËfl ÎÛ˜¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ Ò
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ Ó‰ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡ÁÌÓ„Ó
ÒÂÚ‡ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ‡ Á‡ÚÂÏ
ÚflÌÛÚ¸ ËÎË Ê‡Ú¸ ‚‚Âı Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
‚˚ÒÓÍÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, Ë
Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ú‡ÍÛ˛ ÔÓÁËˆË˛ ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰, ÚÓ ÂÒÚ¸, ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ËÁÓÏÂ-
ÚË˜ÂÒÍÓÂ Û‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚ ÚÓÈ ÚÓ˜ÍÂ
‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂÌËfl, „‰Â ˆÂÎÂ‚˚Â
Ï˚¯ˆ˚ ÒÎÂ„Í‡ ‡ÒÚflÌÛÚ˚. ç‡ÔË-
ÏÂ, ‚ Ò„Ë·‡ÌËflı ÌÓ„ Û‰ÂÊ‡ÌËÂ ·Û-
‰ÂÚ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÚË
ÔÛÚË ‚‚Âı ÓÚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍË ‡ÏÔÎË-
ÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂÌËfl, ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË, „‰Â
·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â ÌÂÏÌÓ„Ó ‡ÒÚflÌÛÚ˚.
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ÌË-
ÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÚÓ„Ó ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒ-
ÍÓ„Ó Û‰ÂÊ‡ÌËfl. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÔÎÓıÓ,

ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌÓ ÏÓÊÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚ÒÓ-
ÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Â˘Â ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÂÂ. (å˚ Ò˜ËÚ‡ÂÏ, ˜ÚÓ Ò
ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÓÒÚ‡, ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ
˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÔÛÎ¸Ò‡ˆËÈ, ÚÓ ÂÒÚ¸, ï-ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ‚ÏÂÒÚÓ Û‰ÂÊ‡ÌËfl ‚ ˝ÚÓÈ
ÔÓÁËˆËË, ÏÓÊÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Î˛·ÓÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÂÂ.)

Ç ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, Û˜ÂÌ˚Â Ò˜ËÚ‡-
˛Ú, ˜ÚÓ „Î‡‚Ì˚È „ËÔÂÚÓÙË˜ÂÒÍËÈ
ÒÚËÏÛÎ Î˛·Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ÓÁÌË-
Í‡ÂÚ ‚ ÚÓÈ ÚÓ˜ÍÂ, „‰Â ‚˚ ÏÂÌflÂÚÂ Ì‡-

Ô‡‚ÎÂÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl, ÒÎÂ„Í‡
‡ÒÚflÌÛ‚ ÔË ˝ÚÓÏ ˆÂÎÂ‚˚Â Ï˚¯ˆ˚.
àÏÂÌÌÓ Ú‡Ï ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓÂ ÛÒËÎËÂ Ë, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸Ì‡fl ÒÚËÏÛÎflˆËfl ÓÒÚ‡.
ç‡ÔËÏÂ, ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ-
‰˚ Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡,
˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„, Ò„Ë·‡ÌËÈ ÌÓ„, ÔËÒÂ-
‰‡ÌËÈ, ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ. àÎË
·ÎËÁÍÓÈ Í ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚
Úfl„ ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ Ë ÔÛÎÓ‚Â-
Ó‚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ. éÁÌ‡˜‡ÂÚ ÎË ˝ÚÓ
˜ÚÓ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl, Ú‡Í‡fl Í‡Í
‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ˝ÍÒÚÂÌ-
ÁËÈ ÌÓ„, ·ÂÒÔÓÎÂÁÌ‡? äÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂÚ.
íÂÌËÓ‚Í‡ Ï˚¯ˆ ÔÓ ‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ-
‰Â ‰‚ËÊÂÌËfl, ‚Ó ‚ÒÂı ÚÂı ÔÓÁËˆËflı,
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‡Á‚ËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÂ ˜ËÒÎÓ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ.
ä‡Ê‰‡fl ÔÓÁËˆËfl Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÛÌË-
Í‡Î¸Ì˚È ÒÚÂÒÒ ‡ÁÎË˜Ì˚Ï Ï˚¯Â˜-
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Ì˚Ï ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚ
ÒÓÁ‰‡‚‡Ú¸ ‡ÁÌ˚Â ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â
Ó·‡Áˆ˚. ÇÂÌÂÏÒfl Í îÎÂÍÛ Ë
äÂÏÂÛ:

«èÓfl‰ÓÍ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ Í‚‡‰ËˆÂÔ-
ÒÓ‚, ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌ˚È ‰Îfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ‡Á„Ë·‡ÌËfl ÍÓÎÂÌ‡,
ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl ÓÚ ÚÓ„Ó, ÍÓÚÓ˚È
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËË. Ç‡-
¸ËÓ‚‡ÌËÂ ÔÓfl‰Í‡ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó-
‚‡ÌËfl ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ó‰ÌËÏ ËÁ
Ù‡ÍÚÓÓ‚, ÓÚ‚Â˜‡˛˘Ëı Á‡ ÒÔÂ-
ˆËÙË˜ÌÓÒÚ¸ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚ ‚
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. í‡-
ÍÓÂ ‚‡¸ËÓ‚‡ÌËÂ ‰‡ÂÚ ÌÂÍÓÚÓ-
ÓÂ Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‰Îfl
ÔÓÎÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌ-
ÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ ÂÂ ÌÛÊ-
ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏË
‡ÁÎË˜Ì˚ÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË».

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰Ó-
·ËÚ¸Òfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ„ÂÒ-

Ò‡, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÚÓÎ¸ÍÓ Ò‡ÏÓÂ ÎÛ˜-
¯ÂÂ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚
ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ
˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ Ë ÔËÏÂÌflfl ÚÂıÌËÍÛ
ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ˜ÚÓ·˚ Á‡‰ÂÈÒÚ-
‚Ó‚‡Ú¸ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â ·˚ÒÚ-
ÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‚
ÍÓÌˆÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ ÚÓ˜ÍÂ,
„‰Â ˆÂÎÂ‚˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÌÂÏÌÓ„Ó
‡ÒÚflÌÛÚ˚. àÏÂÌÌÓ Ó· ˝ÚÓÏ
‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ‚ ÔÂ‚˚ı „Î‡‚‡ı
˝ÚÓÈ ÍÌË„Ë. àÒÔÓÎ¸ÁÛfl „Î‡‚ÌÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË
ÚÂÎ‡ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË,
‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ Ó„ÓÏÌ˚È Ï˚¯Â˜-
Ì˚È ÓÒÚ Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒËÎ˚. ë
Ò‡ÏÓÈ ÔÂ‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚˚
Ó˘ÛÚËÚÂ, Í‡Í Ï˚¯ˆ˚ ÚÂ˘‡Ú
ÔÓ‰ Ì‡ÔÓÓÏ ÌÓ‚Ó„Ó ÓÒÚ‡. Ç
‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ ‚‡Ï Á‡ıÓ˜ÂÚÒfl ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÔÓ„‡ÏÏÛ
POF Ë ÔËÏÂÌflfl ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl

‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛ „ËÔÂÚÓÙË˜ÂÒÍÛ˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛. à
‰‡ÊÂ ÚÓ„‰‡ ‚‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË ·Û‰ÛÚ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸-
ÌÓ ÍÓÓÚÍËÏË, Ó‰Ì‡ÍÓ ÔÓ‡ÁflÚ ‚‡Ò Ò‚ÓÂÈ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸˛.

í‡Í ÔÓ˜ÂÏÛ ÊÂ ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ˝‚ÓÎ˛ˆËÓÌË-
Ó‚‡ÎË ËÁ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËı Û‰ÂÊ‡ÌËÈ ‚ ÏÓ˘Ì˚Â
ÔÛÎ¸Ò‡ˆËË? ñËÚ‡Ú‡ ‰ÓÍÚÓ‡ îËÎËÔ‡ É‡‰ËÌÂ-
‡, ÛÔÓÏflÌÛÚ‡fl Û˜ÂÌ˚Ï êÓ·ÂÚÓÏ íÓ·ÂÌÓÏ,
Ó·˙flÒÌflÂÚ ˝ÚÓ: «çÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ Ì‡ÒÚÓÂÌ‡ Ì‡
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Á‡‰‡˜, ‡ ÌÂ Ì‡ ÔÓÒÚÛ˛ „ÂÌÂ‡ˆË˛
ÛÒËÎËÈ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚¯ˆ˚ ÎÂ„˜Â Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸,
ÂÒÎË ÂÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ».

ó‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÛÎ¸ÒËÛ˛˘ËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÎÛ˜¯ËÈ ÓÒÚ, ˜ÂÏ ÔÓ-
ÒÚÓÂ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓÂ Û‰ÂÊ‡ÌËÂ ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÓÒÎÂ ÒÂÚ‡ ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËı ÔÓÎÌÓ‡ÏÔ-
ÎËÚÛ‰Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ. éÌË ÔÓÒÚÓ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Û-
˛Ú ·ÓÎ¸¯Â ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ Ì‡ÎË˜Ëfl ‰‚ËÊÂÌËfl. ùÚÓ ÎÛ˜¯ËÈ
ÒÔÓÒÓ· ÔÂÓ‰ÓÎÂÌËfl ÓÚÍ‡Á‡ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ -
ÔË˜ËÌ˚, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ ‚˚ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÂÒ¸ ‚
Ú‡‰ËˆËÓÌÌÓÏ ÓÚÍ‡ÁÌÓÏ ÒÂÚÂ. ùÚÓ ÓÚÍ‡Á˚‚‡ÂÚ
‚‡¯‡ ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡, ‡ ÌÂ Ï˚¯ˆ˚. ï-ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸
ÒÚËÏÛÎflˆË˛ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
Ì˚Ï ÔÓÚÂÌˆË‡ÎÓÏ ÓÒÚ‡ ‚ ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡ÏÔ-
ÎËÚÛ‰˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍ‡fl ÒÚËÏÛÎflˆËfl ÛÒËÎË‚‡ÂÚÒfl ‚ 3-5
‡Á ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ÓÚ
Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚. ÇÓÚ ˝ÚÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸!

í‡Í ÔÓ˜ÂÏÛ ·˚ ÌÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ï-ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl Ë Á‡·˚Ú¸ Ó ÔÂ‰‚‡fl˛˘Ëı Ëı Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı? å‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì‡fl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ï-
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl ÔË Ëı ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË
‚ ÍÓÌˆÂ Ó·˚˜ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÔËÏÂ-
ÌÂÌËfl ÚÓÎ¸ÍÓ ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÒÂÚÓ‚, ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÒÔÓ-
ÒÓ·‡ ‡ÍÚË‚‡ˆËË Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ. èË˜ËÌ‡
Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ‡ÁÏÂÌÓÏ ÔËÌˆËÔÂ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó-
‚‡ÌËfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ – ˝ÙÙÂÍÚÂ ‰ÓÏËÌÓ, ‚
ÍÓÚÓÓÏ ÌËÁÍÓÔÓÓ„Ó‚˚Â ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â Â‰ËÌË-
ˆ˚ Á‡ÔÛÒÍ‡˛ÚÒfl ÔÂ‚˚ÏË, ‰‡ÎÂÂ Ë‰ÛÚ ÒÂ‰ÌËÂ, ‡
Á‡ÚÂÏ – ‚˚ÒÓÍÓÔÓÓ„Ó‚˚Â ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â Â‰ËÌË-
ˆ˚. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚˚ ‡Á‚Ë‚‡ÂÚÂ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÂ
‚ÓÁÏÓÊÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÚËÔÓ‚ ‚ÓÎÓÍÓÌ, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ-
˜ËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ÓÒÚ Ï˚¯ˆ.

å‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ·˚ÒÚ˚È ÓÒÚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡Ò-
Ò˚ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ‚ÒÂı ÚË-
ÔÓ‚ ‚ÓÎÓÍÓÌ. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡
Î˛‰ÂÈ Ó‰ÌÓÔÓ‚ÚÓÌ˚Â Ï‡ÍÒËÏÛÏ˚ ÌÂ ÒËÎ¸ÌÓ
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ ‚ ÔÓÒÚÓÂÌËË ‡ÁÏÂÓ‚ – ÓÌË Ì‡-
„ÛÊ‡˛Ú ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ËÎË ‰‚‡ ÚËÔ‡ ‚ÓÎÓÍÓÌ.
óÚÓ·˚ ÔÓÒÚÓËÚ¸ Ó„ÓÏÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚, ‚˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ë ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ÚËÔ˚ ‚Ó-
ÎÓÍÓÌ. åÌÓ„ËÂ Û˜ÂÌ˚Â Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ
·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú
ÔflÚ¸ ËÎË ·ÓÎÂÂ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ‚Ë‰Ó‚, Ë ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÒÚ‡‡Ú¸Òfl ‡Á‚Ë‚‡Ú¸ Ëı ‚ÒÂ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÒÚÓËÚ¸
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚.

Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÏÂÒflˆÂ Ï˚ ‡ÒÒÍ‡ÊÂÏ Ó Ò‚ÓËı
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ı Ò ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË. IM
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