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Чарльз Поликвин (Charles Poliquin)

Вопросы и ответы

ПОСТРОЕНИЕ БОЛЬШОЙ СПИНЫ И ГРУДИ
Вопрос: ü Ë˘Û ıÓÓ¯Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl „Û‰Ë

Ë ÒÔËÌ˚, ÒÔÓÒÓ·ÌÛ˛ ‰‡Ú¸ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛ Ì‡Í‡˜-
ÍÛ. åÓÊÂÚÂ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸?

Ответ: ì ÏÂÌfl ÂÒÚ¸ Í‡Í ‡Á ÚÓ, ˜ÚÓ Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ. ùÚ‡
ÒıÂÏ‡ ÌÂÏÌÓ„Ó ÌÂÓ·˚˜Ì‡ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÒÓ‰ÂÊËÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
«·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËı» ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â fl, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ,
ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛, - Úfl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ Ë Ò‚Â‰Â-
ÌËfl ÛÍ ‚ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, Á‰ÂÒ¸ fl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛
Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚È ÏÂÚÓ‰ ÚÂÌËÌ„‡ ‚ÏÂÒÚÓ ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚.

Ä) ëÛÔËÌËÓ‚‡ÌÌ˚È ı‚‡Ú, ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl Í „Û‰Ë Ò
ÓÚÍÎÓÌÂÌËÂÏ ÍÓÔÛÒ‡ Ì‡Á‡‰ (ÚÂÏÔ 3/1/ï/1, ÓÚ‰˚ı 120
ÒÂÍÛÌ‰) 5ı6-8

Ç) ífl„Ë Í ÔÓflÒÛ ÒË‰fl ÌÂÈÚ‡Î¸Ì˚Ï ÒÂ‰ÌËÏ ı‚‡ÚÓÏ
(ÚÂÏÔ 3/1/1/0, ÓÚ‰˚ı 90 ÒÂÍÛÌ‰) 4ı10-12

ë) ífl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ Ò ÓÚÍÎÓÌÂÌËÂÏ ÍÓ-
ÔÛÒ‡ Ì‡Á‡‰ ÌÂÈÚ‡Î¸Ì˚Ï, ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ (ÚÂÏÔ
2/0/1/1, ÓÚ‰˚ı 75 ÒÂÍÛÌ‰) 3ı12-20

D) ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ò ÚÓÎÒÚ˚ÏË ÛÍÓflÚÍ‡-
ÏË, Ì‡ÍÎÓÌ ÒÍ‡Ï¸Ë 60 „‡‰ÛÒÓ‚, ı‚‡Ú ÌÂÈÚ‡Î¸Ì˚È

(ÚÂÏÔ 3/1/1/0, ÓÚ‰˚ı 120 ÒÂÍÛÌ‰)
4ı6-8

E) ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÒÂ‰ÌËÏ ı‚‡-
ÚÓÏ (ÚÂÏÔ 3/0/2/0, ÓÚ‰˚ı 100 ÒÂ-
ÍÛÌ‰) 3ı10-12

F) ë‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ÒÚÓfl ‚ ÍÓÒÒÓ-
‚ÂÂ (ÚÂÏÔ 3/0/2/0, ÓÚ‰˚ı 60 ÒÂ-
ÍÛÌ‰) 2ı15-20

ùÚ‡ ÒıÂÏ‡ ÛÌËÍ‡Î¸Ì‡ Ò‚ÓËÏ
‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÂÏ ÏÂÚÓ‰Ó‚, ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛÂÏ˚ı ‰Îfl ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÌËfl
Ï˚¯ˆ. á‰ÂÒ¸ ‚ÒÚÂ˜‡˛ÚÒfl ¯ËÓ-
ÍËÂ, ÒÂ‰ÌËÂ, ÒÛÔËÌËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ë
ÌÂÈÚ‡Î¸Ì˚Â ı‚‡Ú˚, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÚÓÎÒÚ˚Â ı‚‡Ú˚, ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl Ì‡-
ÍÎÓÌÌ˚Â, „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â Ë Ó·-
‡ÚÌÓÌ‡ÍÎÓÌÌ˚Â ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË, ËÁ
Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl - ¯Ú‡Ì„Ë, „‡ÌÚÂÎË
Ë ·ÎÓÍË.

Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ 21 ÔÓ‰ıÓ‰, Ú‡Í
˜ÚÓ Ò Û˜ÂÚÓÏ ÔÓÏÂÊÛÚÍÓ‚ ÓÚ‰˚-
ı‡ ‚Òfi Á‡ÌflÚËÂ Á‡ÈÏÂÚ ÓÍÓÎÓ ˜‡Ò‡.
íÂÌËÓ‚Í‡ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÓÚ‰ÂÎ¸-
ÌÓ, Ì‡‰ ‰Û„ËÏË ˜‡ÒÚflÏË ÚÂÎ‡
‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ‚ ‰Û„ËÂ ‰ÌË. àÒÔÓÎ¸-
ÁÛÈÚÂ ˝ÚÛ ÒıÂÏÛ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÔÓÎÌÓÂ
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ï˚¯ˆ.

èÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ¯ÂÒÚË ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í ‰Û„ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ. ÑÎfl ÒÓ-
ı‡ÌÂÌËfl ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË
ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚Â ‚ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflı ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË ÚÂÏÔ‡
ÌÂ ‡ÍˆÂÌÚËÛ˛Ú ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÂ,
ËÎË ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â, ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl. í‡Í
˜ÚÓ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏ
ˆËÍÎÂ ÏÓÊÌÓ ·Û‰ÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
ÔÓ„‡ÏÏÛ Ò 4-6-ÒÂÍÛÌ‰ÌÓÈ Ù‡ÁÓÈ
ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡. í‡ÍÓÂ
‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÂ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ·˚ÒÚ˚È
ÔÓ„ÂÒÒ Ë ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÎ‡ÚÓ.
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ÅÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰‡ÒÚ Ç‡Ï ‚ÂÎËÍÓ-
ÎÂÔÌÛ˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ‰Îfl ÛÒËÎÂÌËfl ˝ÙÙÂÍÚ‡ ÏÓÊÌÓ
ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ „ÎËˆËÌ ÔÓÔËÓÌËÎ-L-Í‡ÌËÚËÌ „Ë‰ÓıÎÓ-
Ë‰. Ñ‡ÌÌ‡fl ÔË˘Â‚‡fl ‰Ó·‡‚Í‡ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÓÍ-
ÒË‰‡ ‡ÁÓÚ‡, ¯ËÓÍÓ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ„Ó Ò‚ÓÂÈ ıËÏË˜ÂÒÍÓÈ
ÙÓÏÛÎÓÈ NO. Ä ÓÍÒË‰ ‡ÁÓÚ‡, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ‚˚Á˚‚‡-
ÂÚ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ „Î‡‰ÍËı Ï˚¯ˆ ÍÓ‚ÂÌÓÒÌ˚ı ÒÓÒÛ‰Ó‚,
ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ÛÒËÎË‚‡fl ÍÓ‚ÓÚÓÍ Ë Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡fl ÎÛ˜¯Û˛
Ì‡Í‡˜ÍÛ. íÓÎ¸ÍÓ ÌÂ ÔÛÚ‡ÈÚÂ Â„Ó Ò ‡ÌÂÒÚÂÚË˜ÂÒÍÓÈ Á‡ÍË-
Ò¸˛ ‡ÁÓÚ‡, ËÎË N2O.

Вопрос: ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÍÌË„ ÔÓÒ‚fl˘ÂÌ-
Ì˚ı ‰ÂÚÓÍÒËÍ‡ˆËË. èÓÏÓ„ÛÚ ÎË ÏÌÂ Ëı ÔÓ„‡ÏÏ˚
Ò·ÓÒËÚ¸ ‚ÂÒ, Ë ÂÒÚ¸ ÎË ÒÂ‰Ë ÌËı ÍÌË„Ë, ÍÓÚÓ˚Â ÔË-
„ÎflÌÛÎËÒ¸ Ç‡Ï?

Ответ: é‰ËÌ ËÁ ‚Â‰Û˘Ëı ÏËÓ‚˚ı ˝ÍÒÔÂÚÓ‚ ‚ Ó·-
Î‡ÒÚË ÚÓÍÒËÍÓÎÓ„ËË – å‡Í ò‡ÛÒÒ, ÍÓÚÓ˚È ÛÊÂ ·Ó-
ÎÂÂ 28 ÎÂÚ ÔÓ‚Ó‰ËÚ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl,
ÔÓÒ‚fl˘ÂÌÌ˚Â ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËflÏ ÚÓÍÒËÌÓ‚ Ì‡ Ì‡¯Â Á‰ÓÓ-

‚¸Â. ü Ì‡ÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÔÓ˜ËÚ‡Ú¸ Â„Ó ÍÌË„Û
«Achieving Victory Over a Toxic World».

ò‡ÛÒÒ Ò˜ËÚ‡ÂÚ, ˜ÚÓ „Î‡‚Ì‡fl ÔË˜ËÌ‡ ÓÒÚ‡ ÒÎÛ˜‡Â‚
‡Á‚ËÚËfl ÓÊËÂÌËfl – ˝ÚÓ ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚È ÍÓÌÚ‡ÍÚ Ò ÚÓÍ-
ÒËÌ‡ÏË. éÌ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÚÓÍÒËÌ˚ ‚ Ì‡¯ÂÏ Ó„‡ÌËÁÏÂ
Í‡Í «ÌÂ˜ÚÓ ËÁ‚ÌÂ, ˜ÚÓ Ì‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚ Í‡Í
˜ÚÓ-ÚÓ ˜ÛÊÂÓ‰ÌÓÂ Ë ÓÍ‡Á˚‚‡˛˘ÂÂ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÂ». ëÓ„Î‡ÒÌÓ ÓÚ˜ÂÚÛ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl ÔÓ Óı‡ÌÂ ÓÍÛ-
Ê‡˛˘ÂÈ ÒÂ‰˚ ëòÄ ÓÚ 2002 „Ó‰‡, ·ÓÎÂÂ 3,2
ÏËÎÎËÓÌÓ‚ ÚÓÌÌ 650 ‚Ë‰Ó‚ ıËÏËÍ‡ÎËÂ‚ – 266 ËÁ ÍÓÚÓ-
˚ı ÏÓ„ÛÚ ‚˚Á˚‚‡Ú¸ ‚ÓÊ‰ÂÌÌ˚Â Ô‡ÚÓÎÓ„ËË – ·˚ÎÓ
‚˚·Ó¯ÂÌÓ ‚ ‚ÓÁ‰Ûı Ë ‚Ó‰Û ‚ ëòÄ.

ò‡ÛÒÒ ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÔË ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËË ÚÓÍÒËÌÓ‚
Ì‡ Ó„‡ÌËÁÏ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÒÓÒÚÓflÌËÂ „ËÔÓÚÂÏËË, ÍÓÚÓ-
ÓÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÔÓÌËÊÂÌËÂ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚ ÚÂ-
Î‡ Ë ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ ÒÍÓÓÒÚË ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ‚ ÔÓÍÓÂ.
åÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ‚ ÔÓÍÓÂ – ˝ÚÓ ÒÍÓÓÒÚ¸, Ò ÍÓÚÓÓÈ Ó„‡-
ÌËÁÏ ÒÊË„‡ÂÚ Í‡ÎÓËË, ÍÓ„‰‡ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚ. ÖÒÎË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‚
ÒÂ‰ÌÂÏ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÔÓÚÂ·ÎflÂÚ 2500 Í‡ÎÓËÈ Ë ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÍÓÚÓ‡fl ÒÊË„‡ÂÚ

625 Í‡ÎÓËÈ, ÚÓ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl
1875 Í‡ÎÓËÈ Ì‡ ÒÊË„‡ÌËÂ
˜ÂÂÁ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ‚ ÔÓÍÓÂ –
ÔË ÛÒÎÓ‚ËË, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎflÂ-
ÏÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Í‡ÎÓËÈ ˝Í-
‚Ë‚‡ÎÂÌÚÌÓ ÒÊË„‡ÂÏÓÏÛ.

ÖÒÎË ÊÂ ÚÓÍÒËÌ˚ ÒÌËÁËÎË
ÚÂÏÔÂ‡ÚÛÛ ÚÂÎ‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡,
ÒÍ‡ÊÂÏ, Ò 37 ‰Ó 36,6 „‡‰Û-
ÒÓ‚, ÚÓ ÒÍÓÓÒÚ¸ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁ-
Ï‡ ‚ ÔÓÍÓÂ ÔÓÌËÁËÚÒfl Ì‡ 7
ÔÓˆÂÌÚÓ‚. ÖÒÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ Ì‡¯ ÔËÏÂ, ÚÓ ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ Ó‰ÌÓ„Ó ‰Ìfl 131 Í‡ÎÓËfl
ËÁ ÚÂı 1875, ÓÚ‚Ó‰ËÏ˚ı Ì‡
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ‚ ÔÓÍÓÂ, ÌÂ ·Û-
‰ÂÚ ÒÓÊÊÂÌ‡. ìÏÌÓÊ¸ÚÂ 131
Ì‡ 365 ‰ÌÂÈ ‚ „Ó‰Û Ë ÔÓÎÛ˜Ë-
ÚÂ 47815 ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı
Í‡ÎÓËÈ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ 7700
Í‡ÎÓËÈ ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚÌ˚ ÍËÎÓ-
„‡ÏÏÛ ÊË‡, ÚÓ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl,
˜ÚÓ ÚÓÍÒËÌ˚ ÏÓ„ÛÚ ‚˚Á‚‡Ú¸
Ì‡·Ó 6,2 ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ Á‡
„Ó‰ Ë 62 ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ Á‡ ‰Â-
ÒflÚ¸ ÎÂÚ.

ä‡Í ·ÓÓÚ¸Òfl Ò ÚÓÍÒË˜ÌÓÒ-
Ú¸˛? èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ÒÓÍ‡ÚËÚÂ
Ç‡¯Ë ÍÓÌÚ‡ÍÚ˚ Ò ÚÓÍÒËÌ‡ÏË.
Ç Ò‚ÓÂÈ ÍÌË„Â ò‡ÛÒÒ ÓÔËÒ‡Î
ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÒÔÓÒÓ·Ó‚, Í‡Í ˝ÚÓ
Ò‰ÂÎ‡Ú¸, Ë ‚ÓÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÁ
ÌËı: ÌÂ ‡ÁÓ„Â‚‡ÈÚÂ ‚ ÏËÍÓ-
‚ÓÎÌÓ‚ÓÈ ÔÂ˜Ë ÔÓÍ˚Ú˚Â
ÔÎ‡ÒÚËÍÓÏ ÔÓ‰ÛÍÚ˚, ÔÓ‚ÂÚ-
Ë‚‡ÈÚÂ Ó‰ÂÊ‰Û ÔÓÒÎÂ ıËÏ˜Ë-
ÒÚÍË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı ‰ÌÂÈ
ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í Ì‡‰Â‚‡Ú¸ ÂÂ, ÌÂ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÓÒ‚ÂÊËÚÂÎË ‚ÓÁ-
‰Ûı‡, ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÂÈÚÂ ËÁ ÔÎ‡-
ÒÚËÍÓ‚˚ı ·ÛÚ˚ÎÓÍ, ÍÓÚÓ˚Â
ÔÓ‰‚Â„‡ÎËÒ¸ Ì‡„Â‚Û.
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ç‡Ë·ÓÎÂÂ ÚÓ˜Ì˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl
ÚÓÍÒËÌÓ‚, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËıÒfl ‚ Ç‡¯ÂÏ Ó„‡ÌËÁÏÂ, ·Û‰ÂÚ Î‡-
·Ó‡ÚÓÌ˚È ÚÂÒÚ ‚ÓÎÓÒ, ÒÚÛÎ‡, ÛËÌ˚ Ë ÍÓ‚Ë. Ç ıÓ‰Â
Ó‰ÌÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ ÔÓ ÓÍÛÊ‡˛˘ÂÈ
ÒÂ‰Â ËÁÛ˜‡ÎË „ÛÔÔÛ ÔÂÔÓ‰‡‚‡ÚÂÎÂÈ Ë Ó·Ì‡ÛÊËÎË,
˜ÚÓ ‚ ÍÓ‚Ë ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚ı ÒÓ‰ÂÊ‡Î‡Ò¸ ÒÓÚÌfl ıËÏË˜ÂÒ-
ÍËı ‚Â˘ÂÒÚ‚, ÍÓÚÓ˚ı ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÛÊÂ 40 ÎÂÚ. ä‡Í
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ ‰ÂÚÓÍÒËÍ‡ˆË˛ - ˝ÚÓ ÒÎÓÊÌ˚È ‚ÓÔÓÒ, Ó‰-
Ì‡ÍÓ, Ò ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚ÓÏ ‚Ë‰Ó‚ ÚÓÍÒËÌÓ‚ ÏÓÊÌÓ ·ÓÓÚ¸-
Òfl ÔË ÔÓÏÓ˘Ë Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, Ú‡ÍËı
Í‡Í „ÎËˆËÌ, ‚ËÚ‡ÏËÌ ë, ÒÂÎÂÌ Ë N-‡ˆÂÚËÎ-ˆËÒÚÂËÌ. ÅÓ-
ÎÂÂ ÔÓ‰Ó·ÌÛ˛ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛ ÔÓ ˝ÚÓÏÛ ‚ÓÔÓÒÛ ÏÓÊÂÚÂ
ÔÓ˜ËÚ‡Ú¸ ‚ ÍÌË„Â ò‡ÛÒÒ‡.

Вопрос: ì ÏÓÂ„Ó 15-ÎÂÚÌÂ„Ó Ò˚Ì‡ ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ËÁ-
·˚ÚÓ˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ. ä‡Í Ç˚ Ò˜ËÚ‡ÂÚÂ, ·Û‰ÂÚ ÎË ÎÛ˜¯Â Ì‡-
˜‡Ú¸ Ò ‡˝Ó·ËÍË, ˜ÚÓ·˚ Ò·ÓÒËÚ¸ ‚ÂÒ, ‡ ÛÊÂ ÔÓÚÓÏ
ÔËÒÚÛÔ‡Ú¸ Í ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË?

Ответ: ÖÒÎË „Ó‚ÓËÚ¸ Í‡ÚÍÓ: ÌÂÚ. ü „Ó‚Ó˛ ˝ÚÓ ÌÂ
ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÎÛ˜¯Â ÒÊË-
„‡˛Ú ÔÓ‰ÍÓÊÌ˚È ÊË, ‡ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÏÓÎÓ‰˚Â Î˛‰Ë Ò
ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ ÓıÓÚÌÂÂ ÒÎÂ‰Û˛Ú ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. Ç 2006 „Ó‰Û ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ
Medicine Science and Sports and Exercise (38[7]:1208-
1215) ·˚ÎÓ ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÓ ÔÓÎÂÁÌÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, Í‡-
Ò‡˛˘ÂÂÒfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ ‰Îfl
Ï‡Î¸˜ËÍÓ‚ ÔÓ‰ÓÒÚÍÓ‚.

Ç ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË ÔËÌflÎË Û˜‡ÒÚËÂ 22 ‰Ó·Ó‚ÓÎ¸ˆ‡,
ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ‰ÌËÏ‡ÎË ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 16 ÌÂ‰ÂÎ¸.
çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ ˜ÚÓ, Ì‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, ÚÂÌËÓ‚Í‡ ·˚Î‡
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÎ‡·ÓÈ, ÒÂ‰Ìflfl ÔÓÚÂfl ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡
ÒÓÒÚ‡‚ËÎ‡ 7 ÔÓˆÂÌÚÓ‚, ‡ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡
Û‚ÂÎË˜ËÎ‡Ò¸ ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ 45 ÔÓˆÂÌÚÓ‚, Ë ˝ÚÓ
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ. é‰Ì‡ÍÓ, ‚‡ÊÌÂÂ ‚ÒÂ„Ó ÚÓ, ˜ÚÓ
ËÁ 22 ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚ı ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ‚˚·˚Î ËÁ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl. àÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ ÏÓÎÓ‰˚Â Î˛‰Ë ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó
ÓÚ‚ÎÂÍ‡˛ÚÒfl, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó
ÂÊËÏ‡ – ˝ÚÓ Í‡ÈÌÂ ‚‡ÊÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ, ÍÓÚÓ˚È ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ Û˜ËÚ˚‚‡Ú¸ ÔË ‚˚·ÓÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÔÓ ÒÌËÊÂÌË˛
‚ÂÒ‡.

ì ÏÓÎÓ‰˚ı Î˛‰ÂÈ Ò ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ ÂÒÚ¸ Â˘Â
Ó‰ËÌ Ù‡ÍÚÓ, Ì‡ ÍÓÚÓ˚È ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ó·‡ÚËÚ¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ,
Ë Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ÓÌ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌË ˜‡˘Â ÏÓ„ÛÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚Â ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡, ˜ÂÏ Ëı ıÛ‰Ó˘‡‚˚Â
Ò‚ÂÒÚÌËÍË. ëÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÒËÎ‡ ÛÍÂÔÎflÂÚ Ëı Û‚ÂÂÌ-
ÌÓÒÚ¸ Ë ÏÓÚË‚‡ˆË˛. ä‡Í ÓÚÏÂ˜‡˛Ú ‡‚ÚÓ˚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl: «èÓ‰ÓÒÚÓÍ Ò ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ ˜‡ÒÚÓ
ÔÓ‰‚Â„‡ÂÚÒfl ÍËÚËÍÂ ÔË Á‡ÌflÚËflı Î˛·˚ÏË ÔÓ‰‚ËÊ-
Ì˚ÏË Ë„‡ÏË Ë ‚Ë‰‡ÏË ÒÔÓÚ‡, ˜ÚÓ ˜‡ÒÚË˜ÌÓ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ·ÓÎÂÂ ÌËÁÍÓÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸˛ ÔÓ
Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÚÂÏË, ÍÚÓ ÌÂ ÒÚ‡‰‡ÂÚ ÓÊËÂÌËÂÏ. é‰Ì‡ÍÓ
ÏÓÎÓ‰ÓÈ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ò ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ ‚ÂÎË-
ÍÓÎÂÔÌ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ ÚÂı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡, „‰Â ÚÂ·ÛÂÚÒfl
Ì‡ÎË˜ËÂ ÒËÎ˚, Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÏÓÊÂÚ ÔÓfl‚ÎflÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÈ
˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ ‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ Ò
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË». ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, fl ‚˚flÒÌËÎ, ˜ÚÓ Î˛‰Ë Ò ËÁ-
·˚ÚÓ˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ, ÒÊË„‡˛˘ËÂ ÔÓ‰ÍÓÊÌ˚È ÊË, Ó·˚˜-
ÌÓ Ó·Î‡‰‡˛Ú ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒËÎ¸Ì˚ÏË ÌÓ„‡ÏË,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ëı Ï˚¯ˆ˚ ÛÒÂ‰ÌÓ ‡·ÓÚ‡ÎË, Ú‡ÒÍ‡fl Ì‡ ÒÂ-
·Â ‚ÂÒ¸ ˝ÚÓÚ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ÊË.

Вопрос: àÏÂÂÚ ÎË ÒÏ˚ÒÎ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ËÁ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍË Ò ˆÂÎ¸˛ Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËfl Ó·˙ÂÏÓ‚ ÛÍ?

Ответ: Ñ‡, Í‡Í ÌË ÒÚ‡ÌÌÓ ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ Á‚Û˜‡Ú¸. Ç
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË fl ‚˚flÒÌËÎ, ˜ÚÓ ˚‚ÓÍ – ˝ÚÓ Ó‰ËÌ ËÁ
ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ Á‡ÒÚÓÈ ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ·ËˆÂÔÒÓ‚.

ç‡ ˝ÚÓ ËÏÂÂÚÒfl ‰‚Â ÔË˜ËÌ˚. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ
„ËÙ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ˚‚ÍÓ‚ ËÎË ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚
¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ·˚ÒÚÓÂ ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÂ
‡ÒÚflÊÂÌËÂ Ò„Ë·‡ÚÂÎÂÈ ÎÓÍÚfl. í‡ÍÓÂ ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ Á‡‰ÂÈ-
ÒÚ‚ÛÂÚ Ëı ‚ ÌÂÔË‚˚˜ÌÓÈ ‰Îfl ÌËı Ï‡ÌÂÂ Ë ÔÓÏÓ„‡ÂÚ
ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ÔÎ‡ÚÓ. ÇÓ-‚ÚÓ˚ı, ˚‚ÓÍ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ‚˚-
‡‚ÌË‚‡ÌË˛ ‡Á‚ËÚËfl „Û‰Ì˚ı Ë ¯ÂÈÌ˚ı Ï˚¯ˆ, ˜ÚÓ
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÎÛ˜¯ËÈ ÌÂ‚Ì˚È ‰‡È‚ ‰Îfl Ò„Ë·‡ÚÂÎÂÈ
ÎÓÍÚfl.

ÖÒÚ¸ ÎË ‚ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌËÂ ˝ÚÓÏÛ Í‡ÍÓÂ-ÌË·Û‰¸ ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËÂ? çÂÚ. ÖÒÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ „Ó‰˚ ‡·ÓÚ˚ ÒËÎÓ‚˚Ï ÚÂ-
ÌÂÓÏ, Ú˘‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓÒÏÓÚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı
ÊÛÌ‡ÎÓ‚ ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ë, ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â, Ì‡·Î˛‰ÂÌËÂ Á‡
ÍË‚˚ÏË ÔÓ„ÂÒÒ‡ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÌ˚ı ÏÌÓÈ
ÍÓÏÔ¸˛ÚÂÌ˚ı ÔÓ„‡ÏÏ. IM

Подросток с избыточным
весом часто подвергается
критике при занятиях лю-
быми подвижными игра-
ми и видами спорта, что

частично может быть свя-
зано с более низкой ре-

зультативностью по
сравнению с теми, кто не

страдает ожирением. 
Однако молодой человек
с избыточным весом до-

стигает великолепных ре-
зультатов в тех видах

спорта, где требуется на-
личие силы, и поэтому

может проявлять 
больший энтузиазм 

в отношении тренировоч-
ных программ с 
отягощениями




