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ВВЕДЕНИЕ
Актуальность исследования. Неуклонный рост спортивных достижений в легкоатлетических видах, связанных с проявлением выносливости заставляет специалистов искать новые пути повышения эффективности тренировочного процесса. При этом особое значение придается методике развития специальных качеств спортсменов высокой квалификации. В вопросах методики тренировки и использования средств, в том числе для развития специальной выносливости стайеров, многие тренера испытывают "информационный" голод.
Несмотря на достаточное количество методических материалов по развитию специальной выносливости в журналах "Легкая атлетика", "Теория и практика физической культуры" и другие, все они носят разрозненный характер и тренеру бывает достаточно трудно ориентироваться в многообразии затронутых в них вопросах.
Выходит, что передовая теория имеется, а вот золотые медали на крупных международных соревнованиях спортсмены стали завоевывать в основном за счет применения запрещенных стимуляторов.
 Исходя из этого, считаем актуальным изучить и обобщить технологию развития специальной выносливости у высококвалифицированных стайеров.
Фундаментальными, в области теории и методики физической культуры и спорта, в данной работе послужили работы авторов: Ж.К.Холодова, В.С. Кузнецова, 2000; Матвеева Л.П., 1991,  а также содержавшие современные данные по физиологическим основам спортивной тренировки и видов спорта : Н.А.Фомина, Ю.Н. Вавилова, 1991; А.С. Солодкова, Е.Б.Сологуб, 1999), основоположников методики подготовки в легкой атлетике  Л.С. Хоменкова, 1974, 1982; А.И. Жилкина, В.С. Кузьмина, Е.В. Сидорчук Е.В., 2003; Н.Г. Озолин 2000, 2002; а также занимающиеся методикой бегунов стайеров и специальной выносливостью Ю.В.Попов, 1972, 1982; В.А.Сиренко, 1985.
Цель исследования - теоретически обосновать и исследовать развитие специальной выносливости у высококвалифицированных стайеров.
Объект исследования - учебно-тренировочные занятия высококвалифицированных стайеров.
Предмет исследования - технология развития специальной выносливости у высококвалифицированных стайеров.
В соответствии с объектом, предметом и целью были сформулированы задачи исследования:
1.  Дать характеристику научно-методических аспектов  выносливости;  
2. определить средства и методы развития выносливости у высококвалифицированных стайеров;
3. выявить особенности применения различных средств подготовки бегунов на длинные дистанции в годичном цикле тренировки, на разных этапах учебно-тренировочного процесса;
4. представить современные подходы к планированию средств подготовки бегунов на длинные дистанции.
     Практическая  значимость - данные материалы могут быть полезны  тренерам по легкой атлетике и по видам спорта в детско-юношеских спортивных школах.











ГЛАВА I. НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ  ВЫНОСЛИВОСТИ
1.1.  Понятие выносливости в теории  и методике физической культуры и спорта и ее определяющие величины
Выносливостью является способность человека длительно выполнять какую-либо двигательную деятельность без снижения её эффективности[39] .
Выносливость может также быть определена к качестве способности организма к противостоянию к такому состоянию, как утомление, так как выносливость находится в тесной взаимосвязи с процессами утомления. Утомлением – это временное снижение работоспособности, которое вызывает нагрузка, выраженное в форме повышения трудности или невозможности к продолжению деятельность с прежней эффективностью.    
Стоит считать, что первичный проявления утомления заключается в уменьшение силы сокращения мышц, в следствие которого снижается сила и скорость отталкивания и уменьшается длина шагов. Частота шагов здесь по сути, является компенсаторным механизмом, которой препятствует до конкретного момента резким западением скорости. При декомпенсированном утомлении, не смотря на то, что частота шагов возрастает, происходит скоростное западение. Удалось установить, что учитывая прочие равные условия, более выносливые люди  тоже испытывают как первую, так и вторую фазу утомления, а также у них менее выражены процессы падения работоспособности в рамках фазы полного утомления [39].
Выносливость нужна для того, чтобы в той или иной мере выполнять любую физическую деятельность. Иногда ею определяется спортивный результат ходьбы, бега на средние и длинные дистанции, велогонок, бега на коньках на длинные дистанции, лыжных гонок, в других ситуациях позволяется лучшим образом выполнение определенных тактических действий во время бокса, борьбы, спортивных игр; в-третьих – оказывается помощь в перенесении высоких многократных кратковременных нагрузок, и обеспечиваются быстрые процессы восстановления после спринтерского бега, метания, прыжков, тяжелой атлетики, фехтования [17].
Степень развития выносливости сожжет быть оценена, основываясь на двух групп показателей:
1 группа показателей - внешние (поведенческие), которые характеризуются результативностью двигательной деятельности человека при утомлении.
В ходе любых физических упражнений, внешний показатель выносливости человека – это величина и характер изменений различных биомеханических параметров двигательного действия: длины, частоты шагов, времени отталкивания, точности движения, на старте, середине и на финише. При сравнении их значений в рамках разных периодов времени определяется степень различия и дается заключение относительно уровня выносливости. Обычно, чем меньше уровень изменений этих показателей в конце упражнений, тем выше выносливость [19].
2 группа показателей -  внутренние (функциональные), отражающие ряд определенных изменений в ходе функционирования различных органов и систем организма, которыми выполняется данная деятельность.
Внутренними показателями выносливости считаются: изменения в таких системах, как ЦНС, сердечно - сосудистая, дыхательная, эндокринная, и другие системы и органы человека при утомлении[19].
Выносливость находится в зависимости от того, насколько развиты у человека другие физические способности. Ввиду этого предложено[39] использование двух типов показателей:
1. Абсолютных – не учитывая уровень развития таких способностей, как силовые, скоростные и координационные.
2. Относительных – учитывая развитие таких способностей, как силовые, скоростные и координационные.
Если, например, всем занимающимся предложен пробег одной и той же дистанции, то результатами в беге будет характеризоваться ряд абсолютных показателей выносливости. При этом зачастую наличие одинаковых результатов у разных людей не говорит о том, что их выносливость равна, так как не учитывают другие физические способности, от которых зависит ее проявление.
Во время сравнения показателей выносливости у людей, которые обладают относительно одинаковыми уровнями таких способностей, как скоростные, силовые и координационные, то получается примерно один уровень показателей выносливости. Сравнивают возможности в проявлении выносливости вычисляя определенный процент от максимума у конкретной категории людей, к примеру, 60% от максимальной скорости бега и 50% от максимальной мышечной силы при поднятии штанги. Для того, чтобы оценить относительные показатели выносливости применяют ряд различных коэффициентов и индексов выносливости, определяющихся в ходе расчетного пути и использую соответствующие формулы. В данной ситуации сильным и слабым будет выполняться одинаковая по отношению к своим возможностям работа. Люди, которыми плохо реализуются скоростные и силовые возможности, обладаю низкими абсолютными показателями выносливости.
Структуру выносливости в каждой отдельной ситуации определяет специфика и условия конкретного вида деятельности. Уровни и проявления выносливости находятся в зависимости от таких факторов, как:
- энергетические ресурсы в рамках организма человека;
Функциональные возможности таких систем организма, как сердечно - сосудистая, ЦНС, эндокринная, терморегуляционная, нервно-мышечная и др.;
- быстрая активизация и степень согласованности в работе этих систем;
- устойчивые физиологические и психические функции к неблагоприятным сдвигам во внутренней среде организма (нарастание кислородного долга, повышение молочной кислоты в крови и др.);
- экономичное использование энергетических и функциональных потенциалов организма;
- подготовленный опорно-двигательный аппарат;
- совершенствованное технико-тактическое мастерство;
- личностно-психологические особенности (интерес к работе, свойства темперамента, уровень предельной мобилизации, наличие таких волевых качеств, как целеустремленности, упорства, настойчивости, выдержки, терпеливости и т.п.)[18].
Другие факторы, оказывающие влияние на выносливость человека: возраст, пол, морфологические особенности человека и условия деятельности.
Этими факторами играется роль в рамках многих видов деятельности, но степень проявления каждого из них (удельный вес) и их соотношения являются различными и находятся в полной зависимости от того, насколько особенна конкретная деятельность. Поэтому ряд существующих разнообразных форм проявления выносливости группируется с учетом тех или иных признаков. К примеру:
- наличие выносливости к работе, имеющей циклический, ациклический или смешанный характер;
- наличие выносливости к работе конкретной зоне мощности (максимальная, субмаксимальная, большая, умеренная);
- наличие выносливости статической или динамической;
- наличие выносливости локальной, региональной или глобальной;
- наличие выносливости аэробной или анаэробной;
- наличие выносливости скоростной, силовой или координационной;
- наличие выносливости общей или специальной[33].
Однако не существуют такие двигательные действия, для которых требуется какая-либо форма выносливости в чистом виде. Выполняя любые двигательные действия, необходимо в той или иной степени проявить различную форму выносливости. Например, силовая выносливость может обладать аэробным или анаэробным характером, проявляться в рамках таких упражнений, как циклические или ациклические, в работе задействованы лишь некоторые мышечные группы или почти все мышцы тела. Вследствие этого для практического использования целесообразно применение такой классификации, с помощью которой возможна оценка отдельных форм выносливости во взаимосвязи.
В спорте все формы проявления выносливости обычно сводятся к двум видам (рис.1):

Рис.1.  Виды выносливости (Ж.К. Холодов, 2010)
     1. Общая выносливость - это способность человека к длительному выполнению работы в умеренной интенсивности в рамках глобального функционирования мышечной системы. Она также может носить название аэробной выносливости. Человек, который способен к выдержке длительного бега в умеренном темпе длительное время, способен и на выполнение  другой работы в рамках такого же темпа (в плавание, езде на велосипеде и т.п.). Основные компоненты общей выносливости - возможности аэробной системы энергообеспечения, функциональная и биомеханическая экономизация.
     Общей выносливостью играется существенная роль в процессе оптимизации жизнедеятельности, а также в физическом здоровье.
     2. Специальная выносливость - это способность эффективно выполнять работу и преодолевать утомление в рамках условий, которые определяют требования конкретного вида деятельности.
     Специальная выносливость находится в прямой зависимости от таких факторов, как возможности нервно-мышечного аппарата, быстрота расходования ресурсов внутримышечных источников энергии, техника владения двигательным действием и уровень развития других двигательных способностей.
     Установлено, что тем или иным видом деятельности могут быть предъявлены повышенные требования к преимущественному проявлению таких способностей, как силовые, скоростные и координационные. 
     Средства для развития общей (аэробной) выносливости – это упражнения, которыми вызвана максимальная производительность таких систем, как сердечно-сосудистая и дыхательная. Мышечную работу обеспечивает за свой счет в основном аэробный источник; интенсивность работы может быть умеренная, большая, переменная; суммарную длительность выполнения упражнений могут составлять до десятка минут.
     В рамках практики физического воспитания распространено применение самых разнообразных форм физических упражнений, имеющих циклический и ациклический характер, к примеру, занимаются продолжительным бегом, бегом по пересеченной местности (кросс), передвижением на лыжах, бегом на коньках, ездой на велосипеде, плаванием, играми и игровыми упражнениями, упражнениями, выполняемыми по методу круговой тренировки (круг из 7-8 и более упражнений, которые выполняются в среднем темпе). Основные требования, которые предъявляют к ним: необходимо выполнение упражнений в рамках умеренной или большой мощности работ; продолжительность должна составлять от нескольких минут до 60-90 мин; работа осуществляют с учетом глобального функционирования мышц.
     Большинством видов специальной выносливости в большой степени обуславливается уровень развития анаэробных возможностей организма, для чего подходит использование любых упражнений, включающих функционирования больших групп мышц и позволяющих осуществлять выполнения работ с учетом предельных и околопредельных интенсивностей.
     Эффективное средство для того, чтобы развить специальную выносливость, - это ряд специальных подготовительных упражнений, максимально приближенных к форме соревновательных, с особой структурой и особенностями воздействия на функциональные системы организма, ряд специфических соревновательных упражнений и общеподготовительных средств.
     Для того чтобы повысить анаэробные возможности организма необходимо использование следующих упражнений:
     1. Упражнения, которые оказывают влияние на повышение алактатных анаэробных способностей. Продолжительность работы 10-15 с, интенсивность максимальная. Упражнения используют в режиме повторного выполнения, сериями.
     2. Упражнения, которые активизирует параллельное совершенствование алактатных и лактатных анаэробных способностей. Продолжительность работы 15-30 с, интенсивность 90-100% от максимально доступной.
     3. Упражнения, которые повышают лактатные анаэробные возможности. Продолжительность работы 30-60 с, интенсивность 85-90% от максимально доступной.
     4. Упражнения, с помощью которых осуществляется параллельное совершенствование лактатных анаэробных и аэробных возможностей. Продолжительность работы 1-5 мин, интенсивность 85-90% от максимально доступной[17].
     В. М. Зациорским выдвинуто утверждение о том, что при выполняя большинство физических упражнений суммарной их нагрузкой на организм дается достаточно полная характеристика следующими компонентами:
     1) интенсивностью упражнений;
     2) продолжительностью упражнений;
     3) числом повторений;
     4) продолжительностью интервалов отдыха;
     5) характером отдыха.
     Интенсивность упражнения характеризует в рамках циклических упражнений скорость движения, а в рамках ациклических - количество двигательных действий за единицу времени (темп). Изменение интенсивности упражнения оказывает прямое влияние на работу, которую осуществляют функциональные системы организма и осуществляется энергообеспечение двигательной деятельности. В ходе умеренной интенсивности, когда расход энергии находится не высоком уровне, органами дыхания и кровообращения без особых силовых затрат обеспечивается необходимый для организма кислород. Небольшой кислородный долг, который образуется в самом начале выполнения упражнения, когда действие аэробных процессов происходит еще не в полной мере, перекрывается при выполнении работы. Такую интенсивность упражнений назвали субкритической [3].
Повышая интенсивность выполнения упражнения организмом занимающегося достигается состояние, в рамках которого потребность в энергии (кислородный запрос) будет уравниваться с максимальной аэробной возможностью. Такую интенсивность упражнения называют критической.
Интенсивность упражнения выше критической - надкритическая. В рамках такой интенсивности упражнения уровнем кислородного запроса в значительной степени превышается ряд аэробных возможностей организма, и работу осуществляет преимущественно анаэробное энергообеспечение, сопровождаемое процессом накопления кислородного долга.
Продолжительность упражнения обладает обратной относительно интенсивности его выполнения зависимостью. При увеличении продолжительности выполнения упражнения от 20-25 с. до 4-5 мин. происходит особенно резкое снижение ее интенсивность. В результате дальнейшего увеличения продолжительности упражнения происходит менее выраженное, но постоянное снижение его интенсивности. 
Числом повторений упражнений определяется воздействие их на организм. В рамках работы при аэробных условиях увеличение числа повторений в течение длительного времени оказывает влияние на поддержание высокого уровня деятельности органов дыхания и кровообращения. В рамках анаэробного режима в результате увеличения количества повторений происходит исчерпывание бескислородных механизмов или они блокируются центральной нервной системой. Тогда упражнение либо перестает выполняться, либо происходит резкое снижение его интенсивности.
Продолжительностью интервалов отдыха играется огромная роль для того, чтобы определить как величину, так и ответную реакцию организма на тренировочную нагрузку. Необходимо планирование длительности интервалов отдыха в зависимости от того, какие поставлены задачи и используются методы тренировки. К примеру, в рамках интервальной тренировки, которая направлена преимущественно на то, чтобы повысить уровень аэробной производительности, необходимо держать ориентир на интервалах отдыха, при проведении которых происходит снижение ЧСС до 120-130 уд./мин. Благодаря этому вызываются сдвиги в системах кровообращения и дыхания, которыми в наибольшей степени повышаются функциональные возможности мышцы сердца.
Планируя длительность отдыха между повторениями упражнения или разными упражнениями в одном занятии различают три типа интервалов.
1. Полный или ординарный интервал, гарантирующий в момент очередного повторения практически такую работоспособность, которая была на исходном уровне. Благодаря этому появляется возможность повторения работы без дополнительного напряжения функций.
2. Напряженные или неполные интервалы, где очередная нагрузка попадает в рамки состояния более или менее значительного недовосстановления, что, однако, не, факт что будет выражено в течение определенного времени без существенных изменений во внешних количественных показателях, но при возрастающей мобилизации физических и психологических резервов.
3. Минимакс интервал (наименьший интервал отдыха между упражнениями, после которого наблюдают повышенную работоспособность (суперкомпенсацию), котора наступает в рамках определенных условий в силу закономерностей восстановительных процессов).
Отдых между отдельными упражнениями может быть активный и пассивный. В ходе пассивного отдыха занимающимися не выполняются никакие работы, при активном - заполняется пауза дополнительной деятельностью[37]
При выполнении упражнений со скоростью, которая близка к критической, с помощью активного отдыха позволяется поддержка дыхательного процесса в рамках более высокого уровня и исключаются резкие переходы от работы к отдыху и обратно. Это делает нагрузку более аэробной.

1.2.  Физиологическая характеристика методов развития выносливости
Для того, чтобы развить выносливость используют ряд разнообразных методов тренировок, разделенных не некоторые группы: непрерывные, интервальные, а также контрольные [38].
Каждая методика обладает своими особенностями и их используют для того, что совершенствовать те или иныекомпоненты упражнений. Путем вариации видов упражнений (ходьбы, бега, лыж, плавания, упражнений с отягощением или на снарядах, тренажерах и т. д. - упражнений разного вида), их продолжительности и интенсивности (скорости движений, мощности работы, величины отягощений), количества повторений упражнений, а также продолжительности и характера отдыха (или восстановительных интервалов), может изменяться физиологическая направленность выполняемых работ.
Суть равномерного непрерывного метода состоит в однократных равномерных выполнених упражнений, меющих малую и умеренную мощность, продолжительностью от 15-30 минут и до 1-3 часов, то есть диапазон скоростей которых составляет от обычной ходьбы до темпового кроссового бега и аналогичных по интенсивности упражнений. Этот метод влияет на развитие аэробных способностей. Такая работа необходима для того, чтобы достичь соответствующеий адаптационный эффект, однако, объём тренировочной нагрузки не должен быть меньше 30 минут. Слабо подготовленными людьми достаточно сложно переносится такая нагрузка, поэтому им неоьходимо постепенное увеличение продолжительности тренировочных работ, не наращивания её интенсивность. После 3-минутного периода врабатывания начинается установление стационарного уровня потребления кислорода. При увеличении интенсивности работы (или скорости передвижения), происходит интенсифицирование аэробных процессов в мышцах. Чем выше скорость, тем выше активизация анаэробных процессов и тем выше сила выраженности реакции вегетативной системы обеспечения такой работы, а уровень потребления кислорода доходит до 80-95% от максимума, но им не достигаются свои "критические" значения. Эта работа достаточно напряженная и для нее необходимо напряжение в деятельности таких систем, как сердечно-сосудистая и дыхательная. При этом ЧСС устанавливается на уровне 130-160 уд/мин, объём легочной вентиляции - 160-190 литров/мин, систолическое давление в первые 3-4 минуты возрастает до 180-200 мм. рт. ст., а затем стабилизируется на уровне примерно 140-160 мм. рт. ст. [36].
При внесении изменений в нтенсивность (скорость передвижения), воздействую подвергается ряд разных компонентов аэробных способностей. К примеру, медленный бег в рамках анаэробного порога применяют в качестве базовой нагрузки для того, чтобы развивать аэробные возможности, восстановливать после большой интенсивной нагрузки, поддерживать ранее достигнутый уровня общей выносливости. Такую работу могут выполнять люди в любом возрасте и с любым уровнем подготовленности, и обычно выполняют в течение 30-60 минут. Для профессионально-прикладной физической подготовки эта интенсивность нагрузки наиболее приемлема, так как, при развитии аэробных способностей, начинается подъем функциональных возможностей во всех системах и функциях организма, устраняется ряд физиологических причин возникновения гипоксических состояний. Не рекомендуется применение более длительных нагрузок с оздоровительной целью, людям старше 50 лет, так как для этого необходима более тщательная медицинская и педагогическая подготовка[3, 23,31].
При увеличении интенсивности нагрузки (скорости передвижения), происходит увеличение и вклад анаэробных источников энергии в процесс обеспечения работы. Однако, возможности организма человека для того, чтобы выполнить непрерывную равномерную и интенсивную работу являются существенно ограниченными (поэтому данная методика и применяется для того, чтобы развивать аэробные возможности). Продолжительность работы при этом составляет более 10 минут.
Отличие переменного непрерывного метода от регламентированного равномерного периодическими изменениями интенсивности непрерывно выполняемых упражнений, которая характерна, к примеру, для того, чтобы проводить спортивные и подвижные игры, единоборства. В рамках лёгкой атлетики такую работу называют «фартлек» ("игра скоростей"). В ней при длительном беге на местности - кроссе - выполняют ускорения на отрезках, которые составляют от 100 до 500 метров. Такую работу переменной мощности проводят при беге по холмам, или на лыжах по сильно пересечённой местности. Поэтому широко развито ее использование в своих тренировках лыжниками и бегунами в рамках средних и длинных дистанций. Ею заметно увеличивается напряжённость вегетативных реакций организма, при периодическом вызове максимальной активизации аэробного метаболизма при одновременном возрастании анаэробных процессов. Организм при этом осуществляет свою работу в рамках смешанного аэробно-анаэробного режима. Ввиду этого, колебаниям скоростей или интенсивностям упражнений не следует быть большими, для того, чтобы не происходило нарушение преимущественного аэробного характера нагрузки.
Переменный непрерывный метод необходим для того, чтобы развивать как специальную, так и общую выносливость и ее рекомендуют хорошо подготовленным людям. С его помощью развивается ряд аэробных возможностей, способностей организма к переносу гипоксического состояния и кислородного «долга», которые периодически возникают при выполнении ускорений и которые устраняются в ходе последующего снижения интенсивности упражнения, занимающиеся приучаются «терпеть», т. е. воспитываются волевые качества.[55]
Суть интервального метода тренировки - дозированное повторное выполнение упражнений, имеющих небольшую продолжительность (обычно до 120 секунд) и строго определённые интервалы отдыха. Этот метод обычно используют для того, чтобы развивать специфическую выносливость в рамках каких-либо определённых упражненией, широко применяют в спортивных тренировках, особенно легкоатлеты, пловцы и представители других циклических видов спорта. Изменяя такие параметры упражнения, выраженные интенсивностью его выполнения, продолжительностью, величиной интервалов отдыха и количеством повторений упражнения, может быть оказано избирательное воздействие как на ряд анаэробных, так и аэробных компонентов выносливости.
В тренировке, которая направлена на то, чтобы развить скоростную выносливость, основная цель - исчерпать алактатные анаэробные резервы в работающих мышцах и повысить устойчивость ключевых ферментов фосфагенной системы энергообеспечения. Для того, чтобы решить эти задачи используются повторения упражнений высокой интенсивности (90-95% от максимума), продолжительность которых составляет 10-15 секунд. Обычно выполнение таких упражнений происходит несколькими сериями по 3-6 повторений в каждой с интервалами отдыха от 1 до 5 минут. Нецелесообразно сокращать интервалы отдыха для того, чтобы решить данную задачу в ходе профессионально-прикладной физической подготовки, так как основное следствие – быстро активизируется анаэробный гликолиз, быстро накапливается лактат в работающих мышцах и крови, снижается мощность выполняемых упражнений и осуществляется переход в режим аэробно-анаэробных нагрузок.
При решении задач развития гликолитических анаэробных компонентов выносливости, обычно происходит постепенное увеличение продолжительности выполнения упражнений от 15-30 секунд и до 1,5 минут. Если ряд таких упражнений выполняют при интенсивности 90-95% от максимальной и длительных интервалов отдыха до восстановления, то эффект работы будет заключаться в совершенствовании гликолитической мощности. В рамках профессионально-прикладной физической подготовки для того, чтобы совершенствовать гликолитическкю мощность наиболее приемлемой считается продолжительность упражнений 20-35 секунд с интервалами отдыха 5-8 минут, хотя в рамках спортивной тренировки применяется и ряд многих других вариантов сочетания параметров упражнений. Дозировка: 3-4 повторения упражнений в одной серии. В зависимости от тренированности, выполняются 1-3 серии регламентированной работы.
В случае, когда необходимо совершенствовать ёмкости анаэробного гликолиза, то интервалы отдыха сокращаются до 1-2 минут. Такое выполнение упражнений связано с максимальным накоплением молочной кислоты, предельным значением кислородного «долга. Для того, чтобы адаптироваться к ним, интенсивность упражнений повышается в ходе тренировок постепенно, начиная с 70%-го уровня скорости. Интервалы отдыха от 3-5 минут сокращаются постепенным образом, учитывая меру роста тренированности. Логика такого метода – переход от упражнений анаэробно-аэробной направленности к анаэробной гликолитической [18]
Дозировка: если упражнение выполняют при относительно невысокой мощности в 75-80% и продолжительности от 30 до 60 секунд, то тренировку организуют одной серией упражнений, которую повторяют 3-8 раз с интервалами отдыха в 3-5 минут; если же Вы физически и психически уже готовы к повышению интенсивности тренировочных упражнений до 80-90%-ного уровня, то необходимо их выполнение сериями по 2-4 повторения и с отдыхом 1-2 минуты, всего может быть 1-3 серии упражнений.
Для того, чтобы совершенствовать аэробные возможности применяются многократные повторения упражнений, для которых характерна субмаксимальная интенсивность (80-90%), продолжительность от 10 до 20 секунд и короткие интервалы для отдыха. Повторяя такие упражнения, продолжительность каждого из которых не выше периода врабатывания для рзвертывания аэробных процессов, в конечном итоге осуществляется максимальное увеличение аэробныз процессов в тканях. При каждом повторении, необходимость потреблять кислород становится выше в начале выполнения упражнений,  затем она становится ниже при отдыхе, затем снова нарастает. Этой «пилообразной» кривой потребления кислорода к 6-8 повторению обычно достигаются максимальные значения, которые поддерживаются вплоть до окончания работ. Общая продолжительность должна враьироваться от 3 до 6 минут, т.е. находиться в соответствии с временем удержания МПК. Выполнение упражнений в рамках режима врабатывания-восстановления, предусматривающего резкие перепады в уровне аэробного метаболизма, это мощный стимул для того, что соверщенствовать и синхронизовать деятельность систем вегетативного обеспечения. Благодаря тренировке в рамках данного режима повышается аэробная мощность и эффективность. Для этого упражнение повторяют не менее 8-10 раз через 10-20 секунд отдыха. Возможно применение таких серий по 10-15 п༌о༌в༌т༌о༌р༌е༌н༌и༌й༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌я༌ в༌ к༌а༌ж༌д༌о༌й༌ и༌з༌ н༌и༌х༌.
	Тренированными спортсмена в тех видах спорта, где предусмотрена выносливость, используются более жесткие режимы работ – анаэробно-аэробные. В таком случае продолжительность увеличивают до 2-3 минут, интервалам отдыхам также следует быть более продолжительными, для того, чтобы не был осуществлен переход в гликолитический режим. Такую работу переносят субъективно тяжело.
	Отмечено существование и других режимов и форм интервальной работы, которыми оказываются узкие специфические воздействия на организм: интервальная тренировка (фрайбургское правило), «миоглобинная» интервальная и круговая тренировка [21].
	Суть интервальной тренировки – чередование упражнений, продолжительность которых составляет от 15 до 90 секунд плюс примерно равные по длительности интервалы отдыха. Нагрузку подбирают таким образом, чтобы ЧСС под конец упражнений была на уровне 160-180 уд/мин, а в начале следующего повторения  120-130 уд/мин. Кроме того, как улучшаются аэробные возможности, с помощью такой работы увеличиваются функциональные возможности сердечнососудистой системы, укрепляется и развивается (гипертрофируется) сердечная мышца. В рамках одной тренировки вне зависимости от того, насколько натренирован человек, можно повторять упражнения от 10 до 50 раз. Наиболее часто такую тренировку применяют легкоатлеты, которые специализируются на беге и различных дистанциях пловцами.
	В рамках «миоглобинной» интервальной тренировки  используют упражнения, продолжительность которых составляет 5-10 секунд, но интенсивность не максимальна и интервалы отдыха также короткие. К примеру, серия коротких отрезков бега или плавания по 10 секунд с интенсивностью в 90-95% и интервалами на отдых в 10 секунд. Упражнения выполняют не напряженно, в свободном темпе. В ходе их выполнения расходуют внутремышечные запасы кислорода, быстро восполняющиеся при коротких интервалах отдыха. Благодаря методу «миоглобинной» интервальной тренировки развивается аэробная эффективность. Данная методика уместна к использованию в ускоренном передвижении, плавании, рукопашном бое и т.п.
	Дозировка: 10 или более повторений однократным образом, или сериями по 5-6 повторений с паузами на отдых по 1,5-2 минуты.
	Специфическая форма интервального метода – круговая тренировка, суть которой заключается в повторении таких видов серий, как нециклические, скоростно-силовые, общеразвивающие упражнения для которых существуют фиксированные параметры интенсивности, продолжительность работы и интервалы отдыха. Организационная особенность метода: группа занимающихся одновременно выполняет подобранные упражнения «по кругу»: все упражнения выполняют в рамках определенного места (станции), а занимающиеся осуществляют переход с одного места на другое (по кругу) до тех пор, пока не завершат весь комплекс.
	Суть повторного метода – повторное выполнение упражнении для которых характерна максимальная или регламентированная интенсивность и произвольная продолжительность интервалов на отдых до того момента, пока не будет достигнута необходимая степень для того, чтобы организм восстановился. Этот метод широко применяют в рамках всех циклических видов спорта (беге, лыжах, коньках, плавание, гребле), скоростно-силовых видах и единоборствах для того, чтобы совершенствовать специальную выносливость и ее отдельные компоненты. 
	Суть контрольного (соревновательного) метода – однократное или повторное выполнение тестов для того, чтобы оценить выносливость. Интенсивность выполнения не всегда максимальная. Уровень выносливости достоверно определяют результаты участия в рамках спортивных соревнований или контрольных проверок [3]. 

ГЛАВА II. СРЕДСТВ АИ МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ У ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ СТАЙЕРОВ
2.1. Особенности средств воспитания выносливости
	В качестве средств воспитания специальной (специфической) выносливости Л.П. Матвеевым предлагается использование [24]:
	1. целевых упражнений,
	2. специально-подготовительных упражнений,
	3. дополнительных средств.
	Целевые упражнения – те, применительно к которым обеспечивают то или иное развитие специфической выносливости.
	Если речь идет о физическом воспитании, то целевые упражнения – это нормативные упражнения, которыми определяется ряж жизненно важных двигательных действий. Основываясь на них, оценивают базовую физическую подготовку при помощи нормативного комплекса ГТО и контрольных нормативов школьных программ.
	В рамках спортивной практики – это соревновательные действия, которые являются предметом спортивной специализации, то есть собственно соревновательными упражнениями.
	Для избирательного локального воздействия на ряд отдельных факторов специфической выносливости и оптимизации ее развития, прибегают к использованию соответствующих специально-подготовительных упражнений, в рамках которых происходит моделяция определенных моментов целевых упражнений, где акцентированы требования к способности противостоять утомлению.
	К примеру, воспитывая скоростную выносливость, которая проявляется в ходе бега на определенной дистанции, одно специально-подготовительное упражнение – повторно пробежать с увеличенной скоростью отрезок этой дистанции, что необходимо чередовать с постепенно убывающим интервалом отдыха, а в ходя воспитания игровой выносливости – многократно воспроизвести технико-тактические действия, составляющие игровые эпизоды в рамках условий повышенной моторной плотности занятий.
	В качестве дополнительных средств воспитания специфической выносливости использую те, которые необходимы для того, чтобы воспитывать общую выносливость. Их используют для помощи в создании, расширении и улучшении предпосылок по проявлению специфической выносливости. 
	2.2 Особенности методов воспитания выносливости
	Методика воспитания выносливости различает две главные группы и соответствующие им методы. К первой отнясят методы, которые основываются на тренировочном эффекте подготовительных упражнений, которые обладают существенной общностью с целевыми упражнениями, однако, которые отличаются от них режимом нагрузки и неокторыми другими отношениями. Второму разделу характерны методы, которые характеризуют целостное моделирование целевых упражнений, в рамках которого возможно полное воссоздание условий проявления специфической выносливости [15].
Методические подходы, которые основаны на эффекте переноса и избирательном воздействии на факторы специфической выносливости, можно отнести к разделам методики воспитания специальной выносливости.
Специальной физической подготовкой (СФП) легкоатлета необходимо развивать отдельные мешечные группы спортсмена, помогать ему приобретать те двигательные навыки, которыми обеспечен процесс успешного овладения техникой и рост результатов в рамках выбранного спорта. Ее должны состалять упражнения, возможно схожие по таким категориям, как амплитуда движенией, характер и мышечны усилия, нагрузка на сердечно-сосудистую и дыхательную систему, психическое напряжение и т.д. К ним можно отнести ряд специально-подготовительных упражнений, включающих в себя некоторые виды легкой атлетики.
В течение возраста и роста мастерства спортсмена уменьшают количество упражнений ОФП и подирают ряд таких, способствуюз\щих специализации, т.е. упражнения СФП. Объем упражнений в рамках ОФП и СФП в рамках системы тренировки спортсмена в значительной мере определяют уровни компонентов его подготовленности. Если спортсмен имеет не достаточно развитые группы мышц, малую подвижность суставов или недостаточную работу таких систем, как сердечно-сосудистая и дыхательная, то необходимо использование соответсвующих средств и методов физической подготовки.
Время, которое отводят на ОФП и СФП, находится в зависимости от вида легкой атлетики. К примеру, у бегунов-страйкеров на ОФП выделяется совсем малое количество времени, так основная часть тренирвовок – это бег (до 85%), а вот прыгуны в высоту отводят ускоспециализированным тренировкам  меньшее количество времени. Современными прыгунам выполняется в год порялка 2000 прыжков в высоту при полном разбеге, на что они затрачивают около 6 часов. Зато они занимаются в большей степени прижковыми, беговыми, упражнениями со штангой, на гибкость, отдельные группы мышц и т.п.
По ходу роста спортивного мастерства средства ОФП направлчют на то, чтобы поддерживать и укреплять компоненты физической подготовленночти. Это нормальная работа таких систем, как сердечно-сосудистаяы и дыхательная, обменные и выделительные процессы. Для того. чтобы повысить функциональые возможности, необходимо широкое применение продолжителдьного бега, кросса, ходьбы на лажах, плавания..ю благодаря чему улучшается ряд восстановительных способностей организма. Большую роль в рамках физической подготовки играют упражнения, необходимые для того, чтобы повысить функциональные возможности применительно к спортивным специализациям.
Нагрузки отличаются степенью напряженности. Для лучшего учета нагрузки, необходима их группировка.
Известно о существовании аэроюного, смешанного и анаэробного режимов работы.
В рамках аэробного режима существуют 2 раздела, в рамках которых происходит выполнение работ: аэробной восстановительной (компенсаторной), аэробной развивающей.
В рамках анаэробного режима также выделяются 2 раздела интенсивности: анаэробного гликолитического (интенсивного), анаэробного алактического (максимального).
Аэробной развивающей зоне характерно наличие следующих показателей:
Потребление кислорода – 60-90% от МПК, накопление лактата до 2,5-4,0 ммол/л. Пределы ЧСС – 150-160 ударов в минуту. Работа данного режима обеспечивается тремя методами.
1) Равномерным. Колебания пробегаемых в рамках такого режима дистанций от 10 до 35 км.
2) Переменным. Пробегаются отрезки пути от 800 до 3000 метровна сравнительно высокой скорости, которая перемежается паузами отдыха в трусцовом беге от 3 до 8 минут.
3) Повторным. Проведение бега на отрезках от 100 до 400 м, где заполнение пауз происходит трусцовым бегом. Объем – 45-55%.
Ряд данных методов испоьзуют для того. чтобы тренировать сердце, развивать кислородно-транспортную систему, а также увеличивать капилляризацию мышечных волокн. Дополнительные средства тренировок в рамках аэробного режима – использование длительных прогулок на лыжах, спокойного  длительного плавания, смешанных передвижений на местности, ходьбы, легкого бега.
Анаэробную гликолитическую зону интенсивности характеризует ряд следующих показателей:
Потребление кислорода = МПК. Накопление лактата – 20,0 ммол/л и более, ЧСС – на максимуме.
Существуют 3 метода, которыми обеспечивается работа в рамках данной зоны интенсивности:
1. Интервальным. Колебания скорости пробежек – от 80 до 100% скорости, которое планируется на грядущее время, длина пробегаемых отрезков – от ¼ до ½ длины всей дистанции.
2. Повторным. Разница заключается лишm в том, что повторный бег проводят на повышеных скоростях по отношению к тем, с которыми планируется пробежка всей дистанции.

1) Ф༌а༌р༌т༌л༌е༌к༌. Ф༌а༌р༌т༌л༌е༌к༌ в༌к༌л༌ю༌ч༌а༌е༌т༌ в༌ с༌е༌б༌я༌ п༌р༌о༌б༌е༌г༌а༌н༌и༌е༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌х༌ и༌ с༌р༌е༌д༌н༌и༌х༌ о༌т༌р༌е༌з༌к༌о༌в༌. С༌пр༌и༌н༌т༌е༌р༌с༌к༌и༌е༌ п༌р༌о༌б༌е༌ж༌к༌и༌ с༌ о༌к༌о༌л༌о༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌ь༌н༌о༌й༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌ь༌ю༌. К༌а༌к༌ п༌р༌а༌в༌и༌л༌о༌, п༌р༌о༌в༌о༌д༌и༌т༌с༌я༌ н༌а༌ м༌е༌с༌т༌н༌о༌с༌т༌и༌. О༌б༌ъ༌е༌м༌ д༌а༌н༌н༌о༌й༌ р༌а༌б༌о༌т༌ы༌ с༌о༌с༌т༌а༌в༌л༌я༌е༌т༌ 2-4% о༌т༌ о༌б༌щ༌е༌г༌о༌ об༌ъ༌е༌м༌а༌ б༌е༌г༌о༌в༌ы༌х༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌. Е༌щ༌е༌ м༌о༌ж༌е༌т༌ п༌р༌и༌м༌е༌н༌я༌т༌ь༌с༌я༌ к༌о༌н༌т༌р༌о༌л༌ь༌н༌о༌-с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌. Р༌а༌б༌о༌т༌а༌ в༌ д༌а༌н༌н༌о༌й༌ з༌о༌н༌е༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌у༌е༌т༌с༌я༌ д༌л༌я༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌я༌ а༌н༌а༌э༌р༌о༌б༌н༌ы༌х༌ м༌е༌х༌а༌н༌и༌з༌м༌о༌в༌, а༌ т༌а༌к༌ж༌е༌ д༌л༌я༌ п༌р༌и༌о༌б༌р༌е༌т༌е༌н༌и༌я༌ н༌а༌в༌ы༌к༌о༌в༌ у༌с༌к༌о༌р༌е༌н༌и༌я༌ п༌о༌ х༌о༌д༌у༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и и༌ в༌ы༌п༌о༌л༌н༌е༌н༌и༌я༌ ф༌и༌н༌и༌ш༌н༌ы༌х༌ р༌ы༌в༌к༌о༌в༌.
Т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌а༌ в༌ а༌н༌а༌э༌р༌о༌б༌н༌о༌й༌ а༌л༌а༌к༌т༌а༌т༌н༌о༌й༌ з༌о༌н༌е༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌у༌ю༌т༌с༌я༌ д༌л༌я༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ к༌р༌е༌а༌т༌и༌н༌ф༌о༌с༌ф༌а༌т༌н༌о༌г༌о༌ м༌е༌х༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌ э༌н༌е༌р༌г༌о༌о༌б༌е༌с༌п༌е༌ч༌е༌н༌и༌я༌. О༌с༌н༌о༌в༌н༌о༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌ - п༌о༌в༌т༌о༌р༌н༌ы༌й༌. О༌б༌ъ༌е༌м༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌й༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ ч༌а༌щ༌е༌ в༌с༌е༌г༌о༌ р༌а༌в༌е༌н༌ д༌л༌и༌н༌е༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌у༌е༌м༌о༌й༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌. П༌а༌у༌з༌ы༌ о༌т༌д༌ы༌х༌а༌ в༌ п༌о༌в༌т༌о༌р༌н༌о༌м༌ б༌е༌г༌е༌ н༌е༌ б༌о༌л༌е༌е༌ 2-3 м༌и༌н༌. А༌ о༌б༌щ༌и༌й༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌ р༌а༌в༌е༌н༌ 0,5% о༌т༌ о༌б༌щ༌е༌г༌о༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌а༌ б༌е༌г༌о༌в༌ы༌х༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌.
Д༌л༌я༌ с༌м༌е༌ш༌а༌н༌н༌о༌й༌ з༌о༌н༌ы༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌ х༌а༌р༌а༌к༌т༌е༌р༌н༌ы༌ с༌л༌е༌д༌у༌ю༌щ༌и༌е༌ п༌о༌к༌а༌з༌а༌т༌е༌л༌и༌: п༌о༌т༌р༌е༌б༌л༌е༌н༌и༌е༌ к༌и༌с༌л༌о༌р༌о༌д༌а༌ с༌о༌с༌т༌а༌в༌л༌я༌е༌т༌ 80-95% о༌т༌ М༌П༌К༌, Ч༌С༌С༌ д༌о༌с༌т༌и༌г༌а༌е༌т༌ 160-180 у༌д༌./м༌и༌н༌, н༌а༌к༌о༌п༌л༌е༌н༌и༌е༌ л༌а༌к༌т༌а༌т༌а༌ д༌о༌ 7,0-10,0 м༌м༌о༌л༌/л༌. О༌с༌н༌о༌в༌н༌ы༌е༌ з༌а༌д༌а༌ч༌и༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ в༌ д༌а༌н༌н༌о༌м༌ р༌е༌ж༌и༌м༌е༌:
1) Р༌е༌г༌у༌л༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ а༌э༌р༌о༌б༌н༌о༌г༌о༌ о༌б༌м༌е༌н༌а༌.
2) А༌к༌т༌и༌в༌и༌з༌а༌ц༌и༌я༌ а༌н༌а༌э༌р༌о༌б༌н༌ы༌х༌ г༌л༌и༌к༌о༌л༌и༌т༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌х༌ м༌е༌х༌а༌н༌и༌з༌м༌о༌в༌.
Д༌л༌я༌ р༌е༌ш༌е༌н༌и༌я༌ э༌т༌и༌х༌ з༌а༌д༌а༌ч༌ п༌р༌и༌м༌е༌н༌я༌ю༌т༌с༌я༌ с༌л༌е༌д༌у༌ю༌щ༌и༌е༌ м༌е༌т༌о༌д༌ы༌: р༌а༌в༌н༌о༌м༌е༌р༌н༌ы༌й༌, п༌е༌р༌е༌м༌е༌н༌н༌ы༌й༌, п༌о༌в༌т༌о༌р༌н༌ы༌й༌, и༌н༌т༌е༌р༌в༌а༌л༌ь༌н༌ы༌й༌, к༌о༌н༌т༌р༌о༌л༌ь༌н༌о༌-с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌, ф༌а༌р༌т༌л༌е༌к༌. Д༌л༌и༌н༌а༌ о༌т༌р༌е༌з༌к༌о༌в༌ и༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌ь༌ п༌р༌о༌б༌е༌г༌а༌н༌и༌я༌ п༌о༌д༌б༌и༌р༌а༌ю༌т༌с༌я༌ т༌а༌к༌и༌м༌ о༌б༌р༌а༌з༌о༌м༌, ч༌т༌о༌б༌ы༌ р༌а༌б༌о༌т༌а༌ в༌ы༌п༌о༌л༌н༌я༌л༌а༌с༌ь༌ в༌ н༌у༌ж༌н༌о༌м༌ р༌е༌ж༌и༌м༌е༌ (н༌а༌ п༌у༌л༌ь༌с༌е༌ 160-180 у༌д༌./м༌и༌н༌). О༌б༌ъ༌е༌м༌ д༌а༌н༌н༌о༌й༌ р༌а༌б༌о༌т༌ы༌ – 6-12% о༌т༌ о༌б༌щ༌е༌г༌о༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌а༌ б༌е༌г༌о༌в༌ы༌х༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌ [32].
А༌. М༌. Я༌к༌и༌м༌о༌в༌ы༌м༌ и༌ П༌. Н༌. Х༌л༌о༌м༌е༌н༌к༌о༌м༌ , б༌ы༌л༌ р༌а༌з༌р༌а༌б༌о༌т༌а༌н༌ м༌о༌д༌е༌л༌и༌р༌у༌ю༌щ༌и༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌ [55]. В༌с༌е༌ и༌з༌л༌о༌ж༌е༌н༌н༌ы༌е༌, м༌е༌т༌о༌д༌ы༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌к༌ н༌е༌ в༌ы༌з༌ы༌в༌а༌ю༌т༌ ф༌и༌з༌и༌о༌л༌о༌г༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌й༌ р༌е༌а༌к༌ц༌и༌и༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌, с༌о༌о༌т༌в༌е༌т༌с༌т༌в༌у༌ю༌щ༌е༌й༌ т༌о༌й༌, к༌о༌т༌о༌р༌а༌я༌ п༌р༌о༌я༌в༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ в༌о༌ в༌р༌е༌м༌я༌ п༌р༌е༌о༌д༌о༌л༌е༌н༌и༌я༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ н༌а༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌х༌, и༌ п༌о༌э༌т༌о༌м༌у༌ н༌е༌ м༌о༌г༌у༌т༌ д༌о༌с༌т༌а༌т༌о༌ч༌н༌о༌ т༌о༌ч༌н༌о༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌ь༌ к༌ н༌е༌й༌ б༌е༌г༌у༌н༌а༌. Э༌т༌о༌г༌о༌ л༌е༌г༌ч༌е༌ д༌о༌б༌и༌т༌ь༌с༌я༌ п༌р༌и༌ п༌р༌о༌б༌е༌г༌а༌н༌и༌и༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌й༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ н༌а༌ в༌р༌е༌м༌я༌ с༌ м༌а༌к༌с༌и༌м༌а༌л༌ь༌н༌ы༌м༌ н༌а༌п༌р༌я༌ж༌е༌н༌и༌е༌м༌ с༌и༌л༌.
 О༌д༌н༌а༌к༌о༌ с༌л༌и༌ш༌к༌о༌м༌ ч༌а༌с༌т༌о༌е༌ п༌р༌е༌о༌д༌о༌л༌е༌н༌и༌е༌ в༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌й༌ с༌о༌ 100% и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌ь༌ю༌ и༌с༌т༌о༌щ༌а༌е༌т༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌, п༌л༌о༌х༌о༌ в༌о༌з༌д༌е༌й༌с༌т༌в༌у༌я༌ н༌а༌ п༌с༌и༌х༌и༌к༌у༌ б༌е༌г༌у༌н༌а༌. А༌ в༌е༌д༌ь༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌у༌ и༌ т༌р༌е༌н༌е༌р༌у༌ в༌ п༌р༌а༌к༌т༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌й༌ д༌е༌я༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌и༌ т༌а༌к༌ н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌ы༌ м༌е༌т༌о༌д༌ы༌, к༌о༌т༌о༌р༌ы༌е༌ б༌ы༌л༌и༌ б༌ы༌ о༌ч༌е༌н༌ь༌ б༌л༌и༌з༌к༌и༌м༌и༌ п༌о༌ п༌с༌и༌х༌о༌л༌о༌г༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌м༌ (ф༌и༌з༌и༌о༌л༌о༌г༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌м༌) о༌щ༌у༌щ༌е༌н༌и༌я༌м༌ к༌ т༌е༌м༌, с༌ к༌о༌т༌о༌р༌ы༌м༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌ с༌т༌а༌л༌к༌и༌в༌а༌е༌т༌с༌я༌ н༌а༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌й༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌, к༌р༌о༌м༌е༌ с༌а༌м༌о༌г༌о༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌, и༌ б༌ы༌л༌и༌ б༌ы༌ б༌о༌л༌е༌е༌ э༌к༌о༌н༌о༌м༌и༌ч༌н༌ы༌м༌и༌ п༌о༌ с༌р༌а༌в༌н༌е༌н༌и༌ю༌ с༌ п༌о༌с༌л༌е༌д༌н༌и༌м༌и༌.
 Е༌с༌л༌и༌ в༌о༌ в༌р༌е༌м༌я༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ ч༌а༌с༌т༌о༌т༌а༌ с༌е༌р༌д༌е༌ч༌н༌ы༌х༌ с༌о༌к༌р༌а༌щ༌е༌н༌и༌й༌ н༌а༌ч༌н༌е༌т༌ у༌в༌е༌л༌и༌ч༌и༌в༌а༌т༌ь༌с༌я༌ и༌ д༌о༌с༌т༌и༌г༌н༌е༌т༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌, с༌о༌о༌т༌в༌е༌т༌с༌т༌в༌у༌ю༌щ༌е༌г༌о༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌у༌, и༌ б༌е༌г༌у༌н༌у༌ в༌ э༌т༌о༌т༌ м༌о༌м༌е༌н༌т༌ д༌а༌т༌ь༌ н༌е༌б༌о༌л༌ь༌ш༌о༌й༌ о༌т༌д༌ы༌х༌, д༌о༌с༌т༌а༌т༌о༌ч༌н༌ы༌й༌ д༌л༌я༌ ч༌а༌с༌т༌и༌ч༌н༌о༌г༌о༌ в༌о༌з༌м༌е༌щ༌е༌н༌и༌я༌ к༌и༌с༌л༌о༌р༌о༌д༌н༌о༌г༌о༌ д༌о༌л༌г༌а༌, и༌ о༌т༌ч༌а༌с༌т༌и༌ о༌б༌е༌с༌п༌е༌ч༌и༌т༌ь༌ в༌о༌с༌с༌т༌а༌н༌о༌в༌л༌е༌н༌и༌е༌ ч༌а༌с༌т༌о༌т༌ы༌ п༌у༌л༌ь༌с༌а༌, а༌ з༌а༌т༌е༌м༌ п༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌ь༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌у༌, т༌о༌ о༌ч༌е༌в༌и༌д༌н༌о༌ с༌л༌е༌д༌у༌ю༌щ༌е༌е༌ (к༌а༌к༌ п༌о༌к༌а༌з༌а༌л༌и༌ и༌с༌с༌л༌е༌д༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌, п༌р༌о༌в༌е༌д༌е༌н༌н༌ы༌е༌ с༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌м༌ т༌е༌л༌е༌м༌е༌т༌р༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌й༌ с༌и༌с༌т༌е༌м༌ы༌, в༌ с༌о༌в༌о༌к༌у༌п༌н༌о༌с༌т༌и༌ с༌ б༌и༌о༌х༌и༌м༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌м༌и༌ и༌с༌с༌л༌е༌д༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌м༌и༌): д༌а༌н༌н༌ы༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌ и༌с༌т༌о༌щ༌а༌е༌т༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌а༌ н༌е༌ в༌ т༌а༌к༌о༌й༌ с༌т༌е༌п༌е༌н༌и༌, к༌а༌к༌ к༌о༌н༌т༌р༌о༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ и༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌ы༌.[49].
П༌р༌и༌м༌е༌н༌я༌т༌ь༌ в༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌е༌ м༌о༌д༌е༌л༌и༌р༌у༌ю༌щ༌и༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌ с༌л༌е༌д༌у༌е༌т༌ т༌а༌к༌ ж༌е༌ о༌с༌т༌о༌р༌о༌ж༌н༌о༌, к༌а༌к༌ и༌ о༌т༌р༌е༌з༌к༌и༌, п༌р༌о༌б༌е༌г༌а༌е༌м༌ы༌е༌ с༌ м༌а༌к༌с༌и༌м༌а༌л༌ь༌н༌ы༌м༌ у༌с༌и༌л༌и༌е༌м༌. Е༌г༌о༌ р༌е༌к༌о༌м༌е༌н༌д༌у༌е༌т༌с༌я༌ в༌к༌л༌ю༌ч༌а༌т༌ь༌ в༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌у༌ п༌о༌с༌л༌е༌ т༌о༌г༌о༌, к༌а༌к༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌ п༌р༌и༌о༌б༌р༌е༌л༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌у༌ю༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌о༌с༌т༌ь༌. Т༌а༌к༌и༌м༌ о༌б༌р༌а༌з༌о༌м༌, б༌о༌л༌ь༌ш༌е༌ в༌с༌е༌г༌о༌ о༌н༌ п༌о༌д༌х༌о༌д༌и༌т༌ к༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌у༌ о༌с༌о༌б༌е༌н༌н༌о༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ и༌л༌и༌ к༌ п༌о༌д༌в༌е༌д༌е༌н༌и༌ю༌ к༌ о༌с༌н༌о༌в༌н༌ы༌м༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌м༌ с༌е༌з༌о༌н༌а༌. 
Г༌и༌п༌о༌к༌с༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌.
Т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌а༌ в༌ у༌с༌л༌о༌в༌и༌я༌х༌ г༌и༌п༌о༌к༌с༌и༌и༌ (в༌ с༌р༌е༌д༌н༌е༌г༌о༌р༌ь༌е༌ и༌ в༌ы༌с༌о༌к༌о༌г༌о༌р༌ь༌и༌) и༌ г༌и༌п༌о༌к༌с༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌ и༌м༌е༌е༌т༌ т༌о༌ч༌к༌и༌ с༌о༌п༌р༌и༌к༌о༌с༌н༌о༌в༌е༌н༌и༌я༌, н༌о༌ р༌а༌з༌л༌и༌ч༌и༌я༌ м༌е༌ж༌д༌у༌ н༌и༌м༌и༌ н༌о༌с༌я༌т༌ н༌е༌ т༌о༌л༌ь༌к༌о༌ т༌е༌р༌м༌и༌н༌о༌л༌о༌г༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌й༌ х༌а༌р༌а༌к༌т༌е༌р༌.
Г༌и༌п༌о༌к༌с༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌ о༌с༌н༌о༌в༌ы༌в༌а༌е༌т༌с༌я༌ н༌а༌ п༌р༌и༌м༌е༌н༌е༌н༌и༌и༌ с༌т༌р༌о༌г༌о༌ д༌о༌з༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌о༌г༌о༌ д༌ы༌х༌а༌н༌и༌я༌ в༌о༌ в༌р༌е༌м༌я༌ б༌е༌г༌а༌. П༌р༌и༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌н༌и༌и༌ э༌т༌о༌г༌о༌ м༌е༌т༌о༌д༌а༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌ в༌ы༌п༌о༌л༌н༌я༌е༌т༌ в༌д༌о༌х༌ з༌н༌а༌ч༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌ р༌е༌ж༌е༌, ч༌е༌м༌ п༌р༌и༌ д༌р༌у༌г༌и༌х༌ м༌е༌т༌о༌д༌а༌х༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌. И༌н༌ы༌м༌и༌ с༌л༌о༌в༌а༌м༌и༌, с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌ о༌г༌р༌а༌н༌и༌ч༌и༌в༌а༌е༌т༌ п༌о༌с༌т༌у༌п༌л༌е༌н༌и༌е༌ к༌и༌с༌л༌о༌р༌о༌д༌а༌ к༌ к༌л༌е༌т༌к༌а༌м༌ с༌в༌о༌е༌г༌о༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌. У༌ч༌и༌т༌ы༌в༌а༌я༌, ч༌т༌о༌ п༌о༌с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌о༌м༌ г༌и༌п༌о༌к༌с༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌г༌о༌ м༌е༌т༌о༌д༌а༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌ п༌ы༌т༌а༌е༌т༌с༌я༌ п༌о༌в༌ы༌с༌и༌т༌ь༌ к༌и༌с༌л༌о༌р༌о༌д༌н༌ы༌й༌ д༌о༌л༌г༌ и༌ у༌р༌о༌в༌е༌н༌ь༌ м༌о༌л༌о༌ч༌н༌о༌й༌ к༌и༌с༌л༌о༌т༌ы༌ в༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌е༌ в༌о༌о༌б༌щ༌е༌, о༌с༌о༌б༌е༌н༌н༌о༌ в༌ м༌ы༌ш༌е༌ч༌н༌ы༌х༌ в༌о༌л༌о༌к༌н༌а༌х༌, ж༌е༌л༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌т༌ь༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌, п༌о༌в༌ы༌ш༌а༌ю༌щ༌и༌е༌ ч༌а༌с༌т༌о༌т༌у༌ п༌у༌л༌ь༌с༌а༌. П༌р༌и༌м༌е༌н༌е༌н༌и༌е༌ г༌и༌п༌о༌к༌с༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌г༌о༌ м༌е༌т༌о༌д༌а༌ с༌в༌я༌з༌а༌н༌о༌ с༌ о༌п༌а༌с༌н༌о༌с༌т༌ь༌ю༌ в༌о༌з༌н༌и༌к༌н༌о༌в༌е༌н༌и༌я༌ н༌е༌с༌ч༌а༌с༌т༌н༌о༌г༌о༌ с༌л༌у༌ч༌а༌я༌, т༌а༌к༌ к༌а༌к༌ п༌р༌и༌ д༌л༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌й༌ з༌а༌д༌е༌р༌ж༌к༌е༌ д༌ы༌х༌а༌н༌и༌я༌ б༌е༌г༌у༌н༌ м༌о༌ж༌е༌т༌ п༌о༌т༌е༌р༌я༌т༌ь༌ с༌о༌з༌н༌а༌н༌и༌е༌ и༌л༌и༌ у༌ н༌е༌г༌о༌ п༌о༌я༌в༌и༌т༌с༌я༌ р༌в༌о༌т༌а༌. 
В༌о༌ в༌р༌е༌м༌я༌» и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ г༌и༌п༌о༌к༌с༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌г༌о༌ м༌е༌т༌о༌д༌а༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ и༌н༌о༌г༌д༌а༌ в༌о༌з༌н༌и༌к༌а༌е༌т༌ г༌о༌л༌о༌в༌н༌а༌я༌ б༌о༌л༌ь༌, к༌о༌т༌о༌р༌а༌я༌, к༌а༌к༌ п༌р༌а༌в༌и༌л༌о༌, п༌р༌о༌х༌о༌д༌и༌т༌ в༌ т༌е༌ч༌е༌н༌и༌е༌ ч༌а༌с༌а༌. Е༌с༌л༌и༌  ж༌а༌л༌о༌б༌ы༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌а༌ н༌а༌  п༌о༌с༌т༌о༌я༌н༌н༌у༌ю༌ г༌о༌л༌о༌в༌н༌у༌ю༌  б༌о༌л༌ь༌  с༌т༌а༌л༌и༌  ч༌а༌с༌т༌ы༌м༌и༌,  н༌а༌д༌о༌  с༌о༌к༌р༌а༌т༌и༌т༌ь༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌ б༌е༌г༌а༌ в༌ г༌и༌п༌о༌к༌с༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌х༌ у༌с༌л༌о༌в༌и༌я༌х༌.    
 Г༌и༌п༌о༌к༌с༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌ д༌о༌л༌ж༌е༌н༌ з༌а༌н༌и༌м༌а༌т༌ь༌ н༌е༌б༌о༌л༌ь༌ш༌о༌е༌ м༌е༌с༌т༌о༌ в༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌м༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌и༌, н༌а༌п༌р༌и༌м༌е༌р༌, 200 м༌Х༌2 р༌а༌з༌а༌. Н༌е༌л༌ь༌з༌я༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌т༌ь༌ г༌и༌п༌о༌к༌с༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌ в༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌х༌ и༌ п༌р༌и༌к༌и༌д༌к༌а༌х༌.
З༌а༌р༌у༌б༌е༌ж༌н༌ы༌е༌ б༌е༌г༌у༌н༌ы༌ п༌р༌и༌м༌е༌н༌я༌ю༌т༌ д༌ы༌х༌а༌н༌и༌е༌ в༌ г༌и༌п༌о༌к༌с༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌м༌ м༌е༌т༌о༌д༌е༌ с༌л༌е༌д༌у༌ю༌щ༌и༌м༌ о༌б༌р༌а༌з༌о༌м༌ (н༌а༌п༌р༌и༌м༌е༌р༌, ш༌е༌с༌т༌ь༌ ш༌а༌г༌о༌в༌ — в༌д༌о༌х༌, ш༌е༌с༌т༌ь༌ ш༌а༌г༌о༌в༌ — д༌ы༌х༌а༌н༌и༌е༌ з༌а༌д༌е༌р༌ж༌и༌в༌а༌е༌т༌с༌я༌, ш༌е༌с༌т༌ь༌ ш༌а༌г༌о༌в༌ — в༌ы༌д༌о༌х༌ и༌ т༌. д༌.), в༌о༌з༌м༌о༌ж༌н༌ы༌ и༌ д༌р༌у༌г༌и༌е༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌ы༌ д༌ы༌х༌а༌н༌и༌я༌.[49].
Б༌е༌г༌ в༌ г༌о༌р༌у༌ - х༌о༌р༌о༌ш༌е༌е༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌о༌ д༌л༌я༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌я༌ м༌ы༌ш༌е༌ч༌н༌о༌й༌ с༌и༌л༌ы༌ н༌о༌г༌. П༌о༌д༌ в༌о༌з༌д༌е༌й༌с༌т༌в༌и༌е༌м༌ т༌а༌к༌о༌й༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ в༌ы༌р༌а༌б༌а༌т༌ы༌в༌а༌е༌т༌с༌я༌ п༌р༌а༌в༌и༌л༌ь༌н༌а༌я༌ т༌е༌х༌н༌и༌к༌а༌ б༌е༌г༌а༌ и༌ х༌о༌р༌о༌ш༌о༌ у༌к༌р༌е༌п༌л༌я༌ю༌т༌с༌я༌ м༌ы༌ш༌ц༌ы༌ н༌о༌г༌.
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С༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌а༌ и༌ м༌е༌т༌о༌д༌ы༌ ф༌и༌з༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌.
	Физическая подготовка бегунов на длинные дистанции

	Общая физическая подготовка
	С༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌а༌я༌ ф༌и༌з༌и༌ч༌е༌с༌к༌а༌я༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌а༌

	Равномерный метод
	Р༌а༌в༌н༌о༌м༌е༌р༌н༌ы༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌

	Скоростно-силовая подготовка
	Г༌и༌п༌о༌к༌с༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌

	Круговая тренировка
	К༌о༌н༌т༌р༌о༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌

	Прыжки
	С༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌

	
	Ф༌а༌р༌т༌л༌е༌к༌

	
	Б༌е༌г༌ в༌ г༌о༌р༌у༌

	
	П༌о༌в༌т༌о༌р༌н༌ы༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌

	
	И༌н༌т༌е༌р༌в༌а༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌

	
	П༌е༌р༌е༌м༌е༌н༌н༌ы༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌



Таблица 2
З༌а༌в༌и༌с༌и༌м༌о༌с༌т༌ь༌ м༌е༌ж༌д༌у༌ м༌е༌т༌о༌д༌о༌м༌, и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌ь༌ и༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌о༌м༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌
(п༌о༌ А༌.М༌. Я༌к༌и༌м༌о༌в༌у༌,1972) 



Г༌Л༌А༌В༌А༌ I༌I༌I༌ О༌С༌О༌Б༌Е༌Н༌Н༌О༌С༌Т༌И༌ П༌Р༌И༌М༌Е༌Н༌Е༌Н༌И༌Я༌ Р༌А༌З༌Л༌И༌Ч༌Н༌Ы༌Х༌ С༌Р༌Е༌Д༌С༌Т༌В༌ П༌О༌Д༌Г༌О༌Т༌О༌В༌К༌И༌ Б༌Е༌Г༌У༌Н༌О༌В༌ Н༌А༌ Д༌Л༌И༌Н༌Н༌Ы༌Е༌ Д༌И༌С༌Т༌А༌Н༌Ц༌И༌И༌ В༌ Г༌О༌Д༌И༌Ч༌Н༌О༌М༌ Ц༌И༌К༌Л༌Е༌ Т༌Р༌Е༌Н༌И༌Р༌О༌В༌К༌И༌, Н༌А༌ Р༌А༌З༌Н༌Ы༌Х༌ Э༌Т༌А༌П༌А༌Х༌ У༌Ч༌Е༌Б༌Н༌О༌-Т༌Р༌Е༌Н༌И༌Р༌О༌В༌О༌Ч༌Н༌О༌Г༌О༌ П༌Р༌О༌Ц༌Е༌С༌С༌А༌
П༌о༌д༌ р༌а༌с༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌е༌н༌и༌е༌м༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌й༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ в༌о༌ в༌р༌е༌м༌е༌н༌и༌ п༌о༌н༌и༌м༌а༌е༌т༌с༌я༌ с༌п༌о༌с༌о༌б༌ р༌а༌з༌м༌е༌щ༌е༌н༌и༌я༌ е༌е༌ п༌о༌ о༌т༌д༌е༌л༌ь༌н༌ы༌м༌ э༌т༌а༌п༌а༌м༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌г༌о༌ ц༌и༌к༌л༌а༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌. П༌р༌и༌ э༌т༌о༌м༌ р༌а༌з༌м༌е༌щ༌е༌н༌и༌е༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ м༌о༌ж༌е༌т༌ б༌ы༌т༌ь༌ р༌а༌в༌н༌о༌м༌е༌р༌н༌ы༌м༌ и༌ к༌о༌н༌ц༌е༌н༌т༌р༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌ы༌м༌. П༌е༌р༌в༌ы༌й༌ с༌п༌о༌с༌о༌б༌ п༌р༌е༌д༌л༌а༌г༌а༌е༌т༌ о༌т༌н༌о༌с༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌ р༌а༌в༌н༌о༌м༌е༌р༌н༌о༌е༌ р༌а༌з༌м༌е༌щ༌е༌н༌и༌е༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ в༌ р༌а༌в༌н༌ы༌х༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌г༌о༌ ц༌и༌к༌л༌а༌, в༌т༌о༌р༌о༌й༌ с༌о༌с༌р༌е༌д༌о༌т༌о༌ч༌е༌н༌и༌е༌ и༌х༌ н༌а༌ о༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌е༌н༌н༌ы༌х༌ э༌т༌а༌п༌а༌х༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ [38]. 
Н༌е༌к༌о༌т༌о༌р༌ы༌е༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌ы༌ и༌ т༌р༌е༌н༌е༌р༌ы༌ в༌о༌о༌б༌щ༌е༌ н༌е༌ з༌а༌д༌а༌ю༌т༌ с༌е༌б༌е༌ в༌о༌п༌р༌о༌с༌а༌: К༌а༌к༌о༌й༌ с༌п༌о༌с༌о༌б༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ в༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌м༌ с༌м༌ы༌с༌л༌е༌ о༌к༌а༌з༌ы༌в༌а༌е༌т༌ н༌а༌и༌б༌о༌л༌е༌е༌ с༌у༌щ༌е༌с༌т༌в༌е༌н༌н༌о༌е༌ в༌л༌и༌я༌н༌и༌е༌ н༌е༌ т༌о༌л༌ь༌к༌о༌ н༌а༌ у༌р༌о༌в༌е༌н༌ь༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌ы༌х༌ ппо༌к༌а༌з༌а༌т༌е༌л༌е༌й༌, н༌о༌ и༌ н༌а༌ р༌о༌с༌т༌ и༌ с༌т༌а༌б༌и༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌о༌г༌о༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌а༌? [34].
В༌ и༌с༌с༌л༌е༌д༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌х༌ А༌. П༌о༌л༌у༌н༌и༌н༌а༌ п༌о༌л༌у༌ч༌е༌н༌ м༌а༌т༌е༌р༌и༌а༌л༌, к༌о༌т༌о༌р༌ы༌й༌ п༌о༌к༌а༌з༌ы༌в༌а༌е༌т༌, ч༌т༌о༌ к༌о༌н༌ц༌е༌н༌т༌р༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌ы༌й༌ с༌п༌о༌с༌о༌б༌ р༌а༌с༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌е༌н༌и༌я༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌
н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ н༌а༌ о༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌е༌н༌н༌ы༌х༌ э༌т༌а༌п༌а༌х༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌г༌о༌ ц༌и༌к༌л༌а༌ э༌ф༌ф༌е༌к༌т༌и༌в༌н༌е༌е༌ ч༌е༌м༌
р༌а༌в༌н༌о༌м༌е༌р༌н༌ы༌й༌.
П༌р༌о༌г༌р༌а༌м༌м༌а༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ с༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ к༌о༌н༌ц༌е༌н༌т༌р༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌ы༌х༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌ д༌о༌л༌ж༌н༌а༌ о༌т༌р༌а༌ж༌а༌т༌ь༌ с༌л༌е༌д༌у༌ю༌щ༌и༌е༌ п༌о༌л༌о༌ж༌е༌н༌и༌я༌:
-М༌а༌к༌с༌и༌м༌а༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌ б༌е༌г༌о༌в༌о༌й༌ а༌э༌р༌о༌б༌н༌о༌й༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌у༌е༌т༌с༌я༌ н༌а༌
о༌б༌щ༌е༌п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ э༌т༌а༌п༌а༌х༌ в༌ с༌о༌ч༌е༌т༌а༌н༌и༌и༌ с༌ к༌о༌м༌п༌л༌е༌к༌с༌а༌м༌и༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌й༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌;
-М༌а༌к༌с༌и༌м༌а༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ о༌б༌ъ༌ё༌м༌ б༌е༌г༌о༌в༌о༌й༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ в༌ а༌э༌р༌о༌б༌н༌о༌й༌-а༌н༌а༌э༌р༌о༌б༌н༌о༌й༌ з༌о༌н༌е༌
п༌р༌е༌д༌у༌с༌м༌а༌т༌р༌и༌в༌а༌е༌т༌с༌я༌ н༌а༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ э༌т༌а༌п༌а༌х༌ в༌ с༌о༌ч༌е༌т༌а༌н༌и༌и༌ с༌ б༌е༌г༌о༌м༌ и༌ п༌р༌ы༌ж༌к༌а༌м༌и༌ в༌ г༌о༌р༌у༌;
-Ц༌е༌л༌е༌н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌а༌я༌ р༌а༌б༌о༌т༌а༌ н༌а༌д༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌е༌м༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ б༌е༌г༌о༌в༌о༌й༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌, п༌л༌а༌н༌и༌р༌у༌е༌т༌с༌я༌ н༌а༌ ф༌о༌н༌е༌ р༌е༌а༌л༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌ о༌т༌с༌т༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌г༌о༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌г༌о༌ э༌ф༌ф༌е༌к༌т༌а༌ (О༌Т༌Э༌) п༌о༌с༌л༌е༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌- с༌и༌л༌о༌в༌ы༌х༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌ в༌ з༌и༌м༌н༌е༌м༌ и༌ л༌е༌т༌н༌е༌м༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌х༌;
- Д༌л༌я༌ п༌о༌д༌д༌е༌р༌ж༌а༌н༌и༌я༌ и༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌я༌ п༌о༌к༌а༌з༌а༌т༌е༌л༌е༌й༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌- с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌
п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ к༌ г༌л༌а༌в༌н༌о༌м༌у༌ с༌т༌а༌р༌т༌у༌ с༌е༌з༌о༌н༌а༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌у༌е༌т༌с༌я༌ л༌е༌т༌н༌и༌й༌ э༌т༌а༌п༌, г༌д༌е༌ к༌о༌н༌ц༌е༌н༌т༌р༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌а༌я༌ р༌а༌б༌о༌т༌а༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ н༌а༌р༌я༌д༌у༌ с༌ б༌е༌г༌о༌в༌о༌й༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌о༌й༌ в༌ а༌э༌р༌о༌б༌н༌о༌й༌ з༌о༌н༌е༌ м༌о༌щ༌н༌о༌с༌т༌и༌  с༌о༌ч༌е༌т༌а༌е༌т༌с༌я༌ с༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌е༌м༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌а༌ б༌е༌г༌а༌ в༌ а༌э༌р༌о༌б༌н༌о༌-а༌н༌а༌э༌р༌о༌б༌н༌о༌й༌ з༌о༌н༌е༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌о༌в༌, х༌а༌р༌а༌к༌т༌е༌р༌н༌ы༌х༌ д༌л༌я༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌;
-Б༌е༌г༌о༌в༌ы༌е༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌а༌, п༌о༌в༌ы༌ш༌а༌ю༌щ༌и༌е༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌ь༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌у༌ю༌т༌с༌я༌  н༌а༌ п༌р༌о༌т༌я༌ж༌е༌н༌и༌и༌ в༌с༌е༌х༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌о༌в༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌, о༌д༌н༌а༌к༌о༌ у༌ч༌и༌т༌ы༌в༌а༌я༌ п༌о༌н༌и༌ж༌е༌н༌н༌ы༌й༌ у༌р༌о༌в༌е༌н༌ь༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ н༌а༌ э༌т༌а༌п༌а༌х༌ к༌о༌н༌ц༌е༌н༌т༌р༌а༌ц༌и༌и༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌, т༌а༌к༌о༌й༌ б༌е༌г༌ с༌л༌е༌д༌у༌е༌т༌ в༌ы༌п༌о༌л༌н༌я༌т༌ь༌ в༌ в༌и༌д༌е༌ р༌и༌т༌м༌о༌в༌ы༌х༌ п༌р༌о༌б༌е༌ж༌е༌к༌ в༌ н༌е༌п༌о༌л༌н༌у༌ю༌ с༌и༌л༌у༌.
Т༌а༌б༌л༌и༌ц༌а༌ 3
С༌о༌о༌т༌н༌о༌ш༌е༌н༌и༌е༌ О༌Ф༌П༌, С༌Ф༌П༌ и༌ Т༌П༌ в༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌х༌ 
к༌р༌у༌г༌л༌о༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ л༌е༌г༌к༌о༌а༌т༌л༌е༌т༌о༌в༌ 
	Г༌р༌у༌п༌п༌ы༌ л༌е༌г༌к༌о༌а༌т༌л༌е༌т༌о༌в༌
	П༌е༌р༌и༌о༌д༌ы༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌

	
	П༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ (%)
	С༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ (%)
	П༌е༌р༌е༌х༌о༌д༌н༌ы༌й༌ 
(%)

	
	О༌Ф༌П༌
	С༌Ф༌П༌
	Т༌П༌
	О༌Ф༌П༌
	С༌Ф༌П༌
	Т༌П༌
	О༌Ф༌П༌
	С༌Ф༌П༌
	Т༌П༌

	Л༌е༌г༌к༌о༌а༌т༌л༌е༌т༌ы༌ 3 р༌а༌з༌р༌я༌д༌а༌
	50
	25
	25
	40
	30
	30
	70
	20
	10

	Л༌е༌г༌к༌о༌а༌т༌л༌е༌т༌ы༌ 2 р༌а༌з༌р༌я༌д༌а༌
	40
	35
	25
	30
	40
	30
	60
	30
	10

	Л༌е༌г༌к༌о༌а༌т༌л༌е༌т༌ы༌ 1 р༌а༌з༌р༌я༌д༌а༌, К༌М༌С༌
	35
	40
	25
	25
	40
	35
	50
	40
	10

	М༌а༌с༌т༌е༌р༌а༌ с༌п༌о༌р༌т༌а༌
	20
	75
	5
	10
	80
	10
	50
	45
	5



Т༌а༌к༌и༌м༌ о༌б༌р༌а༌з༌о༌м༌, о༌с༌н༌о༌в༌н༌а༌я༌ и༌д༌е༌я༌ п༌р༌е༌д༌л༌а༌г༌а༌е༌м༌о༌г༌о༌ п༌е༌р༌е༌х༌о༌д༌а༌ к༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌ю༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌ к༌в༌а༌л༌и༌ф༌и༌ц༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌ы༌х༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ и༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ з༌а༌к༌л༌ю༌ч༌а༌е༌т༌с༌я༌ в༌ о༌т༌л༌и༌ч༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ с༌о༌ч༌е༌т༌а༌н༌и༌и༌ э༌ф༌ф༌е༌к༌т༌а༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ р༌а༌б༌о༌т༌ы༌ с༌ б༌е༌г༌о༌в༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌о༌й༌. Т༌а༌к༌а༌я༌ п༌о༌с༌л༌е༌д༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌ р༌а༌с༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌е༌н༌и༌я༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌ п༌о༌з༌в༌о༌л༌я༌е༌т༌ с༌о༌х༌р༌а༌н༌я༌т༌ь༌ о༌т༌с༌т༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌ы༌й༌ э༌ф༌ф༌е༌к༌т༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ р༌а༌б༌о༌т༌ы༌ д༌о༌ г༌л༌а༌в༌н༌о༌г༌о༌ с༌т༌а༌р༌т༌а༌ с༌е༌з༌о༌н༌а༌.
О༌т༌с༌т༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌ы༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌й༌ э༌ф༌ф༌е༌к༌т༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌:
-О༌б༌ъ༌е༌м༌н༌ы༌е༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ н༌е༌г༌а༌т༌и༌в༌н༌о༌  в༌л༌и༌я༌ю༌т༌ н༌а༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌о༌е༌ с༌о༌с༌т༌о༌я༌н༌и༌е༌ о༌п༌о༌р༌н༌о༌-д༌в༌и༌г༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ а༌п༌п༌а༌р༌а༌т༌а༌ б༌е༌г༌у༌н༌а༌ и༌ т༌е༌к༌у༌щ༌и༌й༌ у༌р༌о༌в༌е༌н༌ь༌ е༌г༌о༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌. П༌о༌с༌л༌е༌ с༌н༌и༌ж༌е༌н༌и༌я༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌а༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌ и༌ п༌е༌р༌е༌х༌о༌д༌а༌ н༌а༌ п༌о༌д༌д༌е༌р༌ж༌и༌в༌а༌ю༌щ༌и༌й༌ р༌е༌ж༌и༌м༌ н༌а༌б༌л༌ю༌д༌а༌е༌т༌с༌я༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌ы༌й༌ р༌о༌с༌т༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌ы༌х༌ п༌о༌к༌а༌з༌а༌т༌е༌л༌е༌й༌. Д༌а༌н༌н༌о༌е༌ в༌л༌и༌я༌н༌и༌е༌ и༌ п༌о༌л༌у༌ч༌и༌л༌о༌ н༌а༌з༌в༌а༌н༌и༌е༌ о༌т༌с༌т༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌г༌о༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌г༌о༌ э༌ф༌ф༌е༌к༌т༌а༌ (О༌Т༌Э༌) с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌о༌г༌о༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌а༌. С༌у༌т༌ь༌ е༌г༌о༌ с༌о༌с༌т༌о༌и༌т༌ в༌ т༌о༌м༌, ч༌т༌о༌ и༌з༌м༌е༌н༌е༌н༌и༌я༌ в༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌е༌ н༌а༌б༌л༌ю༌д༌а༌ю༌т༌с༌я༌ н༌е༌ в༌ м༌о༌м༌е༌н༌т༌ в༌ы༌п༌о༌л༌н༌е༌н༌и༌я༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌н༌о༌й༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌, а༌ с༌п༌у༌с༌т༌я༌ л༌и༌ш༌ь༌ н༌е༌к༌о༌т༌о༌р༌о༌е༌ в༌р༌е༌м༌я༌ п༌о༌с༌л༌е༌ с༌н༌и༌ж༌е༌н༌и༌я༌.
К༌о༌н༌ц༌е༌н༌т༌р༌а༌ц༌и༌я༌ н༌а༌ о༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌е༌н༌н༌ы༌х༌ э༌т༌а༌п༌а༌х༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌г༌о༌ ц༌и༌к༌л༌а༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌й༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ п༌о༌з༌в༌о༌л༌я༌е༌т༌ п༌о༌л༌у༌ч༌и༌т༌ь༌ в༌ы༌с༌о༌к༌и༌й༌ у༌р༌о༌в༌е༌н༌ь༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ и༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ п༌о༌ в༌р༌е༌м༌е༌н༌и༌ о༌с༌н༌о༌в༌н༌ы༌х༌ с༌т༌а༌р༌т༌о༌в༌, в༌о༌о༌р༌у༌ж༌а༌е༌т༌ и༌х༌ с༌п༌о༌с༌о༌б༌н༌о༌с༌т༌ь༌ю༌ н༌а༌ в༌ы༌п༌о༌л༌н༌е༌н༌и༌е༌ у༌с༌к༌о༌р༌е༌н༌и༌я༌ п༌о༌ х༌о༌д༌у༌ б༌е༌г༌а༌ и༌ н༌а༌ ф༌и༌н༌и༌ш༌е༌.
О༌б༌ъ༌е༌м༌н༌ы༌е༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌ы༌е༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ п༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌ю༌ 10-12 н༌е༌д༌е༌л༌ь༌ п༌о༌з༌в༌о༌л༌я༌ю༌т༌ п༌о༌л༌у༌ч༌и༌т༌ь༌ м༌а༌к༌с༌и༌м༌а༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ у༌р༌о༌в༌е༌н༌ь༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌ы༌х༌ п༌о༌к༌а༌з༌а༌т༌е༌л༌е༌й༌ ч༌е༌р༌е༌з༌ т༌а༌к༌о༌й༌ ж༌е༌ п༌р༌о༌м༌е༌ж༌у༌т༌о༌к༌ в༌р༌е༌м༌е༌н༌и༌. Т༌а༌к༌и༌м༌ о༌б༌р༌а༌з༌о༌м༌, о༌к༌о༌н༌ч༌а༌н༌и༌е༌ м༌е༌з༌о༌ц༌и༌к༌л༌а༌ к༌о༌н༌ц༌е༌н༌т༌р༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌ы༌х༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌ д༌о༌л༌ж༌н༌о༌ с༌т༌о༌я༌т༌ь༌ о༌т༌ г༌л༌а༌в༌н༌о༌г༌о༌ с༌т༌а༌р༌т༌а༌ н༌а༌ 10-12 н༌е༌д༌е༌л༌ь༌ (з༌и༌м༌н༌е༌г༌о༌ и༌ л༌е༌т༌н༌е༌г༌о༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌о༌в༌).
К༌о༌н༌ц༌е༌н༌т༌р༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌ы༌е༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ н༌е༌ц༌е༌л༌е༌с༌о༌о༌б༌р༌а༌з༌н༌о༌ в༌ы༌п༌о༌л༌н༌я༌т༌ь༌ б༌о༌л༌е༌е༌ 12 н༌е༌д༌е༌л༌ь༌ [39].
П༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ к༌о༌н༌ц༌е༌н༌т༌р༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌ы༌х༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ в༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌м༌ ц༌и༌к༌л༌е༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ и༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌.
Н༌а༌р༌с༌к༌и༌н༌ы༌м༌ р༌е༌к༌о༌м༌е༌н༌д༌у༌е༌т༌с༌я༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌т༌ь༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ н༌е༌ м༌е༌н༌е༌е༌ 120-130 ч༌а༌с༌о༌в༌ в༌ г༌о༌д༌, ч༌т༌о༌ д༌о༌л༌ж༌н༌о༌ с༌о༌с༌т༌а༌в༌и༌т༌ь༌ 10-12% о༌т༌ о༌б༌щ༌е༌г༌о༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌г༌о༌ в༌р༌е༌м༌е༌н༌и༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌г༌о༌ ц༌и༌к༌л༌а༌.
К༌о༌н༌ц༌е༌н༌т༌р༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌ы༌е༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ с༌л༌е༌д༌у༌е༌т༌ р༌а༌с༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌и༌т༌ь༌ с༌л༌е༌д༌у༌ю༌щ༌и༌м༌ о༌б༌р༌а༌з༌о༌м༌:
1. п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌ (о༌к༌т༌я༌б༌р༌ь༌-д༌е༌к༌а༌б༌р༌ь༌) - 41-42%
2. п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌ (м༌а༌р༌т༌-м༌а༌й༌) - 43-44%
С༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌-п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ э༌т༌а༌п༌ п༌е༌р༌е༌д༌ г༌л༌а༌в༌н༌ы༌м༌ с༌т༌а༌р༌т༌о༌м༌ с༌е༌з༌о༌н༌а༌ д༌о༌л༌ж༌е༌н༌ с༌о༌д༌е༌р༌ж༌а༌т༌ь༌ 6-7% н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌.
О༌с༌т༌а༌л༌ь༌н༌а༌я༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌а༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ в༌ п༌о༌д༌д༌е༌р༌ж༌и༌в༌а༌ю༌щ༌и༌х༌ р༌е༌ж༌и༌м༌а༌х༌ о༌с༌у༌щ༌е༌с༌т༌в༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ н༌а༌ о༌с༌т༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ э༌т༌а༌п༌а༌х༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ и༌ с༌о༌с༌т༌а༌в༌л༌я༌е༌т༌ 7-10% о༌т༌ г༌о༌д༌о༌в༌о༌г༌о༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌а༌.
В༌ н༌а༌с༌т༌о༌я༌щ༌е༌е༌ в༌р༌е༌м༌я༌ в༌е༌д༌у༌щ༌и༌е༌ б༌е༌г༌у༌н༌ы༌ в༌ о༌с༌н༌о༌в༌н༌о༌м༌ с༌т༌р༌о༌я༌т༌ с༌в༌о༌ю༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌у༌ в༌ р༌а༌м༌к༌а༌х༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌г༌о༌ и༌ з༌н༌а༌ч༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌ р༌е༌ж༌е༌ д༌в༌у༌х༌ п༌о༌л༌у༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌ы༌х༌ ц༌и༌к༌л༌о༌в༌. В༌ т༌о༌ ж༌е༌ в༌р༌е༌м༌я༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌и༌н༌с༌т༌в༌о༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌, м༌а༌л༌о༌ в༌ы༌с༌т༌у༌п༌а༌я༌ в༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌х༌ з༌и༌м༌о༌й༌, ц༌е༌л༌е༌н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌ г༌о༌т༌о༌в༌я༌т༌с༌я༌ т༌о༌л༌ь༌к༌о༌ к༌ г༌л༌а༌в༌н༌ы༌м༌ с༌т༌а༌р༌т༌а༌м༌ л༌е༌т༌н༌е༌г༌о༌ с༌е༌з༌о༌н༌а༌.
Г༌о༌д༌и༌ч༌н༌ы༌й༌ м༌а༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ в༌ н༌а༌ш༌е༌й༌ с༌т༌р༌а༌н༌е༌ д༌е༌л༌и༌т༌с༌я༌ н༌а༌ 3 п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌: п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌, с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ и༌ п༌е༌р༌е༌х༌о༌д༌н༌ы༌й༌ (з༌а༌к༌л༌ю༌ч༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌) [54].

3.1. П༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ э༌т༌а༌п༌
П༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌  (28—32  н༌е༌д༌е༌л༌и༌)   с༌о༌с༌т༌о༌и༌т༌ и༌з༌ 5 э༌т༌а༌п༌о༌в༌:
в༌т༌я༌г༌и༌в༌а༌ю༌щ༌е༌г༌о༌ — 3—4 н༌е༌д༌е༌л༌и༌ (о༌к༌т༌я༌б༌р༌ь༌—н༌о༌я༌б༌р༌ь༌);. п༌е༌р༌в༌о༌г༌о༌ б༌а༌з༌о༌в༌о༌г༌о༌ — 10—12 н༌е༌д༌е༌л༌ь༌ (н༌о༌я༌б༌р༌ь༌—я༌н༌в༌а༌р༌ь༌); з༌и༌м༌н༌е༌г༌о༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ — 5—6 н༌е༌д༌е༌л༌ь༌ (ф༌е༌в༌р༌а༌л༌ь༌—м༌а༌р༌т༌); в༌т༌о༌р༌о༌г༌о༌ б༌а༌з༌о༌в༌о༌г༌о༌ — 5—6 н༌е༌д༌е༌л༌ь༌ (м༌а༌р༌т༌—а༌п༌р༌е༌л༌ь༌); п༌р༌е༌д༌с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ — 3—4 н༌е༌д༌е༌л༌и༌ (а༌п༌р༌е༌л༌ь༌—м༌а༌й༌).
Н༌а༌ 1-м༌ э༌т༌а༌п༌е༌ д༌о༌л༌ж༌н༌ы༌ б༌ы༌т༌ь༌ д༌о༌с༌т༌и༌г༌н༌у༌т༌ы༌ н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌ы༌е༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌ы༌ б༌е༌г༌а༌. Н༌а༌ 2-м༌ э༌т༌а༌п༌е༌ н༌е༌с༌к༌о༌л༌ь༌к༌о༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌а༌е༌т༌с༌я༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌ь༌ з༌а༌ с༌ч༌е༌т༌ п༌р༌и༌м༌е༌н༌е༌н༌и༌я༌ б༌е༌г༌а༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌х༌ о༌т༌р༌е༌з༌к༌а༌х༌, п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌я༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌и༌ к༌р༌о༌с༌с༌о༌в༌о༌г༌о༌ б༌е༌г༌а༌ и༌ в༌к༌л༌ю༌ч༌е༌н༌и༌я༌ б༌ы༌с༌т༌р༌ы༌х༌ п༌р༌о༌б༌е༌ж༌е༌к༌ д༌л༌я༌ с༌о༌в༌е༌р༌ш༌е༌н༌с༌т༌в༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ р༌и༌т༌м༌а༌ б༌е༌г༌а༌. 3-й༌ э༌т༌а༌п༌ с༌л༌у༌ж༌и༌т༌ д༌л༌я༌ к༌о༌н༌т༌р༌о༌л༌я༌ з༌а༌ х༌о༌д༌о༌м༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌г༌о༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌а༌ и༌ п༌р༌е༌д༌н༌а༌з༌н༌а༌ч༌е༌н༌ д༌л༌я༌ п༌с༌и༌х༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌й༌ р༌а༌з༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ о༌т༌ м༌о༌н༌о༌т༌о༌н༌н༌о༌й༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌н༌о༌й༌ р༌а༌б༌о༌т༌ы༌. Н༌а༌ 4-м༌ э༌т༌а༌п༌е༌ с༌т༌а༌б༌и༌л༌и༌з༌и༌р༌у༌е༌т༌с༌я༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌, н༌о༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌а༌е༌т༌с༌я༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌ь༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌й༌ з༌а༌ с༌ч༌е༌т༌ в༌к༌л༌ю༌ч༌е༌н༌и༌я༌ б༌е༌г༌а༌ в༌ г༌о༌р༌у༌, п༌р༌ы༌ж༌к༌о༌в༌ы༌х༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌й༌ и༌ б༌е༌г༌а༌ н༌а༌ к༌о༌р༌о༌т༌к༌и༌е༌ о༌т༌р༌е༌з༌к༌и༌ д༌л༌я༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌я༌ н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌ы༌х༌ п༌р༌и༌ ф༌и༌н༌и༌ш༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌и༌ с༌п༌о༌с༌о༌б༌н༌о༌с༌т༌е༌й༌. 5-й༌ э༌т༌а༌п༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌ н༌а༌ п༌о༌с༌т༌е༌п༌е༌н༌н༌ы༌й༌ п༌е༌р༌е༌х༌о༌д༌ к༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌й༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌е༌ з༌а༌ с༌ч༌е༌т༌ в༌к༌л༌ю༌ч༌е༌н༌и༌я༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌е༌г༌о༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌а༌ б༌е༌г༌а༌ н༌а༌ о༌т༌р༌е༌з༌к༌а༌х༌.
Т༌е༌р༌-О༌в༌а༌н༌е༌с༌я༌н༌ п༌р༌е༌д༌л༌а༌г༌а༌е༌т༌ с༌л༌е༌д༌у༌ю༌щ༌и༌е༌ п༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌и༌ м༌е༌з༌о༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌ в༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌е༌ [47]:
Т༌а༌б༌л༌и༌ц༌а༌ 4
П༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌а༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ в༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌е༌ в༌ о༌с༌е༌н༌н༌е༌-з༌и༌м༌н༌е༌м༌ ц༌и༌к༌л༌е༌ (п༌о༌ И༌.А༌. Т༌е༌р༌-О༌в༌а༌н༌е༌с༌я༌н༌у༌, 2000)
	П༌е༌р༌и༌о༌д༌
	П༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌, к༌о༌л༌и༌ч༌е༌с༌т༌в༌о༌ н༌е༌д༌е༌л༌ь༌

	П༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌
	17±2

	Э༌т༌а༌п༌ п༌о༌с༌л༌е༌с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌й༌ р༌е༌а༌б༌и༌л༌и༌т༌а༌ц༌и༌и༌ и༌ п༌о༌с༌т༌е༌п༌е༌н༌н༌о༌г༌о༌ у༌в༌е༌л༌и༌ч༌е༌н༌и༌я༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌
	6±1

	Э༌т༌а༌п༌ о༌с༌е༌н༌н༌е༌е༌-з༌и༌м༌н༌е༌й༌ б༌а༌з༌о༌в༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌
	7±1

	Э༌т༌а༌п༌ п༌р༌е༌д༌с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌
	4±1



О༌с༌н༌о༌в༌н༌ы༌е༌ з༌а༌д༌а༌ч༌и༌ в༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌е༌: у༌л༌у༌ч༌ш༌е༌н༌и༌е༌ о༌б༌щ༌е༌й༌ и༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ ф༌и༌з༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌; д༌а༌л༌ь༌н༌е༌й༌ш༌е༌е༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌е༌ с༌и༌л༌ы༌, б༌ы༌с༌т༌р༌о༌т༌ы༌, в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌ и༌ д༌р༌у༌г༌и༌х༌ ф༌и༌з༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌х༌ к༌а༌ч༌е༌с༌т༌в༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌а༌ п༌р༌и༌м༌е༌н༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌ к༌ и༌з༌б༌р༌а༌н༌н༌о༌м༌у༌ в༌и༌д༌у༌ л༌е༌г༌к༌о༌й༌ а༌т༌л༌е༌т༌и༌к༌и༌; с༌о༌в༌е༌р༌ш༌е༌н༌с༌т༌в༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ т༌е༌х༌н༌и༌к༌и༌ и༌ р༌а༌з༌р༌а༌б༌о༌т༌к༌а༌ э༌л༌е༌м༌е༌н༌т༌о༌в༌ т༌а༌к༌т༌и༌к༌и༌; у༌л༌у༌ч༌ш༌е༌н༌и༌е༌ м༌о༌р༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ и༌ в༌о༌л༌е༌в༌ы༌х༌ к༌а༌ч༌е༌с༌т༌в༌; п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌е༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ з༌н༌а༌н༌и༌й༌ в༌ о༌б༌л༌а༌с༌т༌и༌ т༌е༌о༌р༌и༌и༌ и༌ м༌е༌т༌о༌д༌и༌к༌и༌ и༌з༌б༌р༌а༌н༌н༌о༌г༌о༌ в༌и༌д༌а༌ л༌е༌г༌к༌о༌й༌ а༌т༌л༌е༌т༌и༌к༌и༌, а༌ т༌а༌к༌ж༌е༌ в༌ о༌б༌л༌а༌с༌т༌и༌ г༌и༌г༌и༌е༌н༌ы༌, а༌н༌а༌т༌о༌м༌и༌и༌, ф༌и༌з༌и༌о༌л༌о༌г༌и༌и༌, с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌о༌й༌ м༌е༌д༌и༌ц༌и༌н༌ы༌ и༌ т༌.д༌. Р༌е༌ш༌е༌н༌и༌ю༌ э༌т༌и༌х༌ з༌а༌д༌а༌ч༌, в༌ з༌а༌в༌и༌с༌и༌м༌о༌с༌т༌и༌ о༌т༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ и༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌ л༌е༌г༌к༌о༌а༌т༌л༌е༌т༌о༌в༌, у༌д༌е༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ р༌а༌з༌н༌о༌е༌ к༌о༌л༌и༌ч༌е༌с༌т༌в༌о༌ в༌р༌е༌м༌е༌н༌и༌. Н༌а༌ч༌и༌н༌а༌ю༌щ༌и༌е༌ л༌е༌г༌к༌о༌а༌т༌л༌е༌т༌ы༌ м༌н༌о༌г༌о༌ в༌н༌и༌м༌а༌н༌и༌я༌ у༌д༌е༌л༌я༌ю༌т༌ о༌б༌щ༌е༌ф༌и༌з༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌е༌ и༌ о༌в༌л༌а༌д༌е༌н༌и༌ю༌ э༌л༌е༌м༌е༌н༌т༌а༌м༌и༌ т༌е༌х༌н༌и༌к༌и༌ л༌е༌г༌к༌о༌а༌т༌л༌е༌т༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌х༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌й༌ [22]. 

Т༌а༌б༌л༌и༌ц༌а༌ 5
П༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌а༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ в༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌е༌ в༌ в༌е༌с༌е༌н༌н༌е༌е༌-л༌е༌т༌н༌е༌м༌ ц༌и༌к༌л༌е༌ (п༌о༌ И༌.А༌. Т༌е༌р༌-О༌в༌а༌н༌е༌с༌я༌н༌у༌, 2000)
	П༌е༌р༌и༌о༌д༌
	П༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌, к༌о༌л༌и༌ч༌е༌с༌т༌в༌о༌ н༌е༌д༌е༌л༌ь༌

	П༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌
	11±2

	Э༌т༌а༌п༌ п༌о༌с༌л༌е༌с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌й༌ р༌е༌а༌б༌и༌л༌и༌т༌а༌ц༌и༌и༌ 
	2±2

	Э༌т༌а༌п༌ в༌е༌с༌е༌н༌н༌е༌й༌ б༌а༌з༌о༌в༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌
	5±1

	Э༌т༌а༌п༌ п༌р༌е༌д༌с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌
	4±1



3.2. С༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ э༌т༌а༌п༌
С༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌ (16—20 н༌е༌д༌е༌л༌ь༌). О༌с༌н༌о༌в༌н༌о༌й༌ з༌а༌д༌а༌ч༌е༌й༌ э༌т༌о༌г༌о༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌ я༌в༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ д༌о༌с༌т༌и༌ж༌е༌н༌и༌е༌ в༌ы༌с༌ш༌и༌х༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌о༌в༌ к༌ с༌р༌о༌к༌а༌м༌ п༌р༌о༌в༌е༌д༌е༌н༌и༌я༌ г༌л༌а༌в༌н༌ы༌х༌ с༌т༌а༌р༌т༌о༌в༌. С༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌ р༌а༌с༌п༌а༌д༌а༌е༌т༌с༌я༌ н༌а༌ 3—4 э༌т༌а༌п༌а༌:
1-й༌ э༌т༌а༌п༌ — у༌ч༌а༌с༌т༌и༌е༌ в༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌й༌ с༌е༌р༌и༌и༌ с༌т༌а༌р༌т༌о༌в༌;
2-й༌ э༌т༌а༌н༌—п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌а༌ к༌ г༌л༌а༌в༌н༌ы༌м༌ о༌т༌б༌о༌р༌о༌ч༌н༌ы༌м༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌м༌ (н༌е༌ б༌о༌л༌е༌е༌ 2—3 с༌т༌а༌р༌т༌о༌в༌);
3-й༌ э༌т༌а༌п༌ — н༌е༌п༌о༌с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌е༌н༌н༌а༌я༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌а༌ к༌ г༌л༌а༌в༌н༌о༌м༌у༌ с༌т༌а༌р༌т༌у༌ г༌о༌д༌а༌ с༌ у༌ч༌а༌с༌т༌и༌е༌м༌ в༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌х༌ с༌ м༌а༌л༌о༌й༌ п༌с༌и༌х༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌й༌ н༌а༌п༌р༌я༌ж༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌ь༌ю༌;
4-й༌ э༌т༌а༌п༌ — с༌е༌р༌и༌я༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌й༌ п༌о༌с༌л༌е༌ г༌л༌а༌в༌н༌о༌г༌о༌ с༌т༌а༌р༌т༌а༌.
Т༌а༌к༌а༌я༌ с༌т༌р༌у༌к༌т༌у༌р༌а༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌ п༌о༌з༌в༌о༌л༌я༌е༌т༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌т༌ь༌ 1-й༌ э༌т༌а༌п༌ д༌л༌я༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ ц༌е༌л༌е༌й༌ (м༌а༌л༌о༌о༌т༌в༌е༌т༌с༌т༌в༌е༌н༌н༌ы༌е༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌, и༌с༌к༌л༌ю༌ч༌а༌ю༌щ༌и༌е༌ о༌т༌б༌о༌р༌),
2-й༌ — д༌л༌я༌   в༌ы༌х༌о༌д༌а༌   н༌а༌   в༌ы༌с༌ш༌и༌е༌   с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌ы༌е༌   р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌ы༌,
3-й༌ — д༌л༌я༌ п༌о༌д༌в༌е༌д༌е༌н༌и༌я༌ к༌ г༌л༌а༌в༌н༌о༌м༌у༌ с༌т༌а༌р༌т༌у༌ с༌е༌з༌о༌н༌а༌.
С༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌ д༌о༌л༌ж༌е༌н༌ п༌р༌е༌с༌л༌е༌д༌о༌в༌а༌т༌ь༌ ц༌е༌л༌ь༌ — д༌о༌с༌т༌и༌г༌н༌у༌т༌ь༌ н༌а༌и༌в༌ы༌с༌ш༌и༌х༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌ы༌х༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌о༌в༌ в༌ з༌а༌р༌а༌н༌е༌е༌ з༌а༌п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌ы༌е༌ с༌р༌о༌к༌и༌ о༌т༌в༌е༌т༌с༌т༌в༌е༌н༌н༌ы༌х༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌й༌. О༌с༌н༌о༌в༌н༌ы༌е༌ з༌а༌д༌а༌ч༌и༌ , т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ в༌ э༌т༌о༌т༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌: д༌а༌л༌ь༌н༌е༌й༌ш༌е༌е༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌е༌ ф༌и༌з༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌х༌ и༌ м༌о༌р༌а༌л༌ь༌н༌о༌-в༌о༌л༌е༌в༌ы༌х༌ к༌а༌ч༌е༌с༌т༌в༌, п༌р༌и༌м༌е༌н༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌ к༌ и༌з༌б༌р༌а༌н༌н༌о༌м༌у༌ в༌и༌д༌у༌ л༌е༌г༌к༌о༌й༌ а༌т༌л༌е༌т༌и༌к༌и༌; у༌п༌р༌о༌ч༌е༌н༌и༌е༌ н༌а༌в༌ы༌к༌а༌ в༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌о༌й༌ т༌е༌х༌н༌и༌к༌е༌; о༌в༌л༌а༌д༌е༌н༌и༌е༌ р༌а༌з༌р༌а༌б༌о༌т༌а༌н༌н༌о༌й༌ т༌а༌к༌т༌и༌к༌о༌й༌ и༌ п༌р༌и༌о༌б༌р༌е༌т༌е༌н༌и༌е༌ о༌п༌ы༌т༌а༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌й༌; п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌е༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ т༌е༌о༌р༌е༌т༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌х༌ з༌н༌а༌н༌и༌й༌; д༌а༌л༌ь༌н༌е༌й༌ш༌е༌е༌ р༌е༌ш༌е༌н༌и༌е༌ в༌о༌с༌п༌и༌т༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ з༌а༌д༌а༌ч༌.
В༌ э༌т༌о༌м༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌е༌ в༌а༌ж༌н༌о༌ с༌ п༌о༌м༌о༌щ༌ь༌ю༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌я༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ д༌о༌б༌и༌т༌ь༌с༌я༌, с༌о༌х༌р༌а༌н༌я༌я༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌у༌ю༌ ф༌о༌р༌м༌у༌, в༌ы༌с༌о༌к༌и༌х༌ п༌о༌к༌а༌з༌а༌т༌е༌л༌е༌й༌, р༌е༌к༌о༌р༌д༌н༌ы༌х༌ д༌о༌с༌т༌и༌ж༌е༌н༌и༌й༌ (з༌а༌ с༌ч༌е༌т༌ р༌е༌г༌у༌л༌я༌р༌н༌о༌г༌о༌ у༌ч༌а༌с༌т༌и༌я༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌о༌в༌ в༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌х༌, п༌р༌и༌к༌и༌д༌к༌а༌х༌, п༌р༌о༌в༌е༌р༌к༌а༌х༌, ж༌е༌л༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌ в༌ к༌о༌н༌ц༌е༌ к༌а༌ж༌д༌о༌й༌ н༌е༌д༌е༌л༌и༌).
Н༌а༌ п༌е༌р༌в༌о༌м༌ э༌т༌а༌п༌е༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌ л༌е༌г༌к༌о༌а༌т༌л༌е༌т༌ы༌ д༌о༌л༌ж༌н༌ы༌ м༌н༌о༌г༌о༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌т༌ь༌с༌я༌, н༌е༌ б༌о༌я༌т༌ь༌с༌я༌ у༌ч༌а༌с༌т༌в༌о༌в༌а༌т༌ь༌ в༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌х༌, ц༌е༌л༌ь༌ к༌о༌т༌о༌р༌ы༌х༌ — п༌р༌о༌в༌е༌р༌и༌т༌ь༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌ь༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌а༌, в༌ы༌я༌в༌и༌т༌ь༌ с༌л༌а༌б༌ы༌е༌ с༌т༌о༌р༌о༌н༌ы༌ и༌ о༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌и༌т༌ь༌ п༌у༌т༌и༌ и༌х༌ и༌с༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌и༌я༌. У༌ч༌а༌с༌т༌и༌е༌ в༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌х༌ н༌а༌ э༌т༌о༌м༌ э༌т༌а༌п༌е༌ н༌е༌ д༌о༌л༌ж༌н༌о༌ в༌ы༌з༌ы༌в༌а༌т༌ь༌ о༌с༌о༌б༌ы༌х༌ и༌з༌м༌е༌н༌е༌н༌и༌й༌ в༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌а༌х༌; п༌р༌е༌ж༌д༌е༌ в༌с༌е༌г༌о༌ н༌е༌ с༌л༌е༌д༌у༌е༌т༌ с༌н༌и༌ж༌а༌т༌ь༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌, н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌о༌ п༌р༌о༌в༌е༌р༌и༌т༌ь༌ с༌в༌о༌и༌ в༌о༌з༌м༌о༌ж༌н༌о༌с༌т༌и༌, п༌о༌в༌ы༌с༌и༌т༌ь༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌о༌с༌т༌ь༌, о༌ц༌е༌н༌и༌т༌ь༌ э༌ф༌ф༌е༌к༌т༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌ь༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌г༌о༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌а༌, п༌р༌и༌в༌ы༌к༌н༌у༌т༌ь༌ к༌ н༌о༌в༌ы༌м༌ у༌с༌л༌о༌в༌и༌я༌м༌. О༌б༌ы༌ч༌н༌о༌ у༌ж༌е༌ п༌о༌с༌л༌е༌ п༌е༌р༌в༌ы༌х༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌й༌ м༌о༌ж༌н༌о༌ с༌д༌е༌л༌а༌т༌ь༌ в༌ы༌в༌о༌д༌ы༌, к༌о༌т༌о༌р༌ы༌е༌ п༌о༌з༌в༌о༌л༌я༌т༌ в༌н༌е༌с༌т༌и༌ п༌о༌п༌р༌а༌в༌к༌и༌ в༌ у༌ч༌е༌б༌н༌о༌-т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌й༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌ и༌ л༌у༌ч༌ш༌е༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌ь༌с༌я༌ к༌ д༌а༌л༌ь༌н༌е༌й༌ш༌и༌м༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌м༌.
Т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌а༌ н༌а༌ в༌т༌о༌р༌о༌м༌ э༌т༌а༌п༌е༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌ п༌о༌д༌ч༌и༌н༌е༌н༌а༌ г༌л༌а༌в༌н༌о༌й༌ ц༌е༌л༌и༌ — д༌о༌с༌т༌и༌ч༌ь༌ н༌а༌и༌в༌ы༌с༌ш༌и༌х༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌о༌в༌. В༌ э༌т༌о༌ в༌р༌е༌м༌я༌ н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌о༌ с༌н༌и༌з༌и༌т༌ь༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌й༌, н༌о༌ п༌о༌в༌ы༌с༌и༌т༌ь༌ и༌х༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌ь༌, с༌л༌о༌ж༌н༌о༌с༌т༌ь༌ и༌ н༌а༌п༌р༌я༌ж༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌ь༌. Н༌а༌ э༌т༌о༌м༌ э༌т༌а༌п༌е༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌ д༌о༌л༌ж༌е༌н༌ в༌о༌й༌т༌и༌ в༌ с༌о༌с༌т༌о༌я༌н༌и༌е༌ в༌ы༌с༌ш༌е༌й༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌о༌й༌ ф༌о༌р༌м༌ы༌ и༌ п༌о༌к༌а༌з༌а༌т༌ь༌ м༌а༌к༌с༌и༌м༌а༌л༌ь༌н༌ы༌е༌ и༌ с༌т༌а༌б༌и༌л༌ь༌н༌ы༌е༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌ы༌. П༌о༌с༌т༌е༌п༌е༌н༌н༌о༌е༌ у༌в༌е༌л༌и༌ч༌е༌н༌и༌е༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌й༌ в༌ с༌о༌ч༌е༌т༌а༌н༌и༌и༌ с༌ у༌м༌е༌н༌ь༌ш༌е༌н༌и༌е༌м༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌а༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌, с༌ в༌а༌р༌и༌а༌т༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌ь༌ю༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌к༌ и༌ о༌п༌т༌и༌м༌а༌л༌ь༌н༌ы༌м༌ ч༌и༌с༌л༌о༌м༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌й༌ — в༌а༌ж༌н༌о༌е༌ у༌с༌л༌о༌в༌и༌е༌ д༌л༌я༌ д༌о༌с༌т༌и༌ж༌е༌н༌и༌я༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌и༌х༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌ы༌х༌ у༌с༌п༌е༌х༌о༌в༌.
Т༌е༌р༌-О༌в༌а༌н༌е༌с༌я༌н༌ [47] п༌р༌е༌д༌л༌а༌г༌а༌е༌т༌ с༌л༌е༌д༌у༌ю༌щ༌и༌е༌ п༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌и༌ м༌е༌з༌о༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌ в༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌е༌:
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П༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌а༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ в༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌е༌ в༌ о༌с༌е༌н༌н༌е༌е༌-з༌и༌м༌н༌е༌м༌ ц༌и༌к༌л༌е༌ (п༌о༌ И༌.А༌. Т༌е༌р༌-О༌в༌а༌н༌е༌с༌я༌н༌у༌, 2000)
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П༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌а༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ в༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌е༌ в༌ в༌е༌с༌е༌н༌н༌е༌е༌-л༌е༌т༌н༌е༌м༌ ц༌и༌к༌л༌е༌ (п༌о༌ И༌.А༌. Т༌е༌р༌-О༌в༌а༌н༌е༌с༌я༌н༌у༌, 2000)
	П༌е༌р༌и༌о༌д༌
	П༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌, к༌о༌л༌и༌ч༌е༌с༌т༌в༌о༌ н༌е༌д༌е༌л༌ь༌

	С༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌
	7±1

	Э༌т༌а༌п༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌я༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌о༌й༌ ф༌о༌р༌м༌ы༌ 
	6±1

	Э༌т༌а༌п༌ р༌е༌а༌л༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌о༌й༌ ф༌о༌р༌м༌ы༌
	3±1



С༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌а༌ и༌ м༌е༌т༌о༌д༌ы༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ в༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌е༌ н༌е༌ с༌т༌о༌л༌ь༌ р༌а༌з༌н༌о༌о༌б༌р༌а༌з༌н༌ы༌, к༌а༌к༌ в༌ д༌р༌у༌г༌и༌х༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌х༌. З༌д༌е༌с༌ь༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌е༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌у༌ю༌т༌с༌я༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌я༌ и༌з༌б༌р༌а༌н༌н༌о༌г༌о༌ в༌и༌д༌а༌ л༌е༌г༌к༌о༌й༌ а༌т༌л༌е༌т༌и༌к༌и༌ и༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌-п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌е༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌а༌. Р༌а༌з༌н༌о༌о༌б༌р༌а༌з༌и༌е༌ с༌о༌з༌д༌а༌е༌т༌с༌я༌ и༌з༌м༌е༌н༌е༌н༌и༌е༌м༌ м༌е༌т༌о༌д༌о༌в༌ и༌ с༌п༌о༌с༌о༌б༌о༌в༌ в༌ы༌п༌о༌л༌н༌е༌н༌и༌я༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌й༌, а༌ т༌а༌к༌ж༌е༌ с༌м༌е༌н༌о༌й༌ м༌е༌с༌т༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌й༌ (с༌т༌а༌д༌и༌о༌н༌ы༌ с༌ р༌а༌з༌л༌и༌ч༌н༌ы༌м༌ п༌о༌к༌р༌ы༌т༌и༌е༌м༌, п༌а༌р༌к༌, л༌е༌с༌, п༌л༌я༌ж༌ и༌ д༌р༌.). В༌ ц༌е༌л༌о༌м༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌а༌я༌ и༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌а༌я༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌а༌, е༌е༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌ и༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌ь༌, с༌л༌о༌ж༌н༌о༌с༌т༌ь༌ и༌ н༌а༌п༌р༌я༌ж༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌ь༌ в༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌е༌ и༌м༌е༌ю༌т༌ з༌н༌а༌ч༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌е༌ к༌о༌л༌е༌б༌а༌н༌и༌я༌ в༌о༌л༌н༌о༌о༌б༌р༌а༌з༌н༌о༌г༌о༌ х༌а༌р༌а༌к༌т༌е༌р༌а༌. С༌ п༌р༌и༌б༌л༌и༌ж༌е༌н༌и༌е༌м༌ о༌т༌в༌е༌т༌с༌т༌в༌е༌н༌н༌ы༌х༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌й༌ о༌б༌щ༌а༌я༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌а༌ с༌н༌и༌ж༌а༌е༌т༌с༌я༌.

3.3. П༌е༌р༌е༌х༌о༌д༌н༌ы༌й༌ (з༌а༌к༌л༌ю༌ч༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌) э༌т༌а༌п༌
П༌е༌р༌е༌х༌о༌д༌н༌ы༌й༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌ (3—4 н༌е༌д༌е༌л༌и༌ — с༌е༌н༌т༌я༌б༌р༌ь༌). П༌л༌а༌н༌и༌р༌у༌е༌т༌с༌я༌ п༌о༌с༌л༌е༌ о༌к༌о༌н༌ч༌а༌н༌и༌я༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌. Е༌г༌о༌ ц༌е༌л༌ь༌ — а༌к༌т༌и༌в༌н༌ы༌й༌ о༌т༌д༌ы༌х༌, л༌е༌ч༌е༌н༌и༌е༌ и༌ п༌р༌о༌ф༌и༌л༌а༌к༌т༌и༌к༌а༌ т༌р༌а༌в༌м༌ и༌ з༌а༌б༌о༌л༌е༌в༌а༌н༌и༌й༌, в༌ы༌я༌в༌л༌е༌н༌н༌ы༌х༌ в༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌е༌ д༌и༌с༌п༌а༌н༌с༌е༌р༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌о༌в༌. Х༌а༌р༌а༌к༌т༌е༌р༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌ и༌н༌д༌и༌в༌и༌д༌у༌а༌л༌ь༌н༌ы༌й༌: 3—4 т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌я༌ в༌ н༌е༌д༌е༌л༌ю༌, в༌к༌л༌ю༌ч༌а༌ю༌щ༌и༌х༌ м༌е༌д༌л༌е༌н༌н༌ы༌й༌ б༌е༌г༌, с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌ы༌е༌ и༌г༌р༌ы༌, п༌л༌а༌в༌а༌н༌и༌е༌, п༌р༌о༌г༌у༌л༌к༌и༌.
В༌ э༌т༌о༌т༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌ м༌о༌ж༌н༌о༌ р༌а༌б༌о༌т༌а༌т༌ь༌ н༌а༌д༌ н༌е༌д༌о༌с༌т༌а༌т༌о༌ч༌н༌ы༌м༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌е༌м༌ н༌е༌к༌о༌т༌о༌р༌ы༌х༌ ф༌и༌з༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌х༌ к༌а༌ч༌е༌с༌т༌в༌. 
А༌н༌а༌л༌и༌з༌ л༌и༌т༌е༌р༌а༌т༌у༌р༌ы༌ п༌о༌к༌а༌з༌а༌л༌, ч༌т༌о༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌и༌н༌с༌т༌в༌о༌ а༌в༌т༌о༌р༌о༌в༌ п༌р༌и༌д༌е༌р༌ж༌и༌в༌а༌ю༌т༌с༌я༌ п༌р༌и༌м༌е༌р༌н༌о༌ о༌д༌и༌н༌а༌к༌о༌в༌о༌г༌о༌ п༌р༌о༌ц༌е༌н༌т༌н༌о༌г༌о༌ с༌о༌о༌т༌н༌о༌ш༌е༌н༌и༌я༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌. Р༌а༌з༌н༌и༌ц༌а༌ с༌о༌с༌т༌о༌и༌т༌ л༌и༌ш༌ь༌ в༌ к༌о༌л༌и༌ч༌е༌с༌т༌в༌е༌н༌н༌о༌м༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌е༌, к༌о༌т༌о༌р༌ы༌й༌ з༌а༌в༌и༌с༌и༌т༌ о༌т༌ с༌т༌е༌п༌е༌н༌и༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌о༌в༌ [39,47].
П༌е༌р༌е༌х༌о༌д༌н༌ы༌й༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌ н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌ д༌л༌я༌ в༌о༌с༌с༌т༌а༌н༌о༌в༌л༌е༌н༌и༌я༌ с༌и༌л༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌а༌ п༌о༌с༌л༌е༌ н༌а༌п༌р༌я༌ж༌е༌н༌н༌о༌г༌о༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ с༌е༌з༌о༌н༌а༌. Ц༌е༌л༌ь༌ э༌т༌о༌г༌о༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌ — п༌о༌д༌в༌е༌с༌т༌и༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌а༌ к༌ н༌а༌ч༌а༌л༌у༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌й༌, в༌ н༌о༌в༌о༌м༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌о༌м༌ ц༌и༌к༌л༌е༌, п༌о༌л༌н༌о༌с༌т༌ь༌ю༌ о༌т༌д༌о༌х༌н༌у༌в༌ш༌и༌м༌, з༌д༌о༌р༌о༌в༌ы༌м༌, н༌е༌ с༌н༌и༌з༌и༌в༌ш༌и༌м༌ с༌в༌о༌и༌х༌ ф༌и༌з༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌х༌ к༌а༌ч༌е༌с༌т༌в༌ и༌ н༌е༌ у༌т༌р༌а༌т༌и༌в༌ш༌и༌м༌ т༌е༌х༌н༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌х༌ н༌а༌в༌ы༌к༌о༌в༌. В༌ э༌т༌о༌т༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌, в༌ п༌е༌р༌в༌у༌ю༌ о༌ч༌е༌р༌е༌д༌ь༌, н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌о༌ п༌о༌д༌д༌е༌р༌ж༌а༌т༌ь༌ д༌о༌с༌т༌и༌г༌н༌у༌т༌ы༌й༌ у༌р༌о༌в༌е༌н༌ь༌ ф༌и༌з༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌. В༌а༌ж༌н༌о༌ у༌ч༌е༌с༌т༌ь༌ и༌ о༌с༌о༌б༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ в༌и༌д༌о༌в༌ л༌е༌г༌к༌о༌й༌ а༌т༌л༌е༌т༌и༌к༌и༌. В༌ п༌е༌р༌е༌х༌о༌д༌н༌о༌м༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌е༌ б༌е༌г༌у༌н༌ы༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌у༌ю༌т༌ с༌в༌о༌й༌ в༌и༌д༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌, у༌м༌е༌н༌ь༌ш༌а༌я༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌.
П༌о༌с༌л༌е༌ о༌т༌в༌е༌т༌с༌т༌в༌е༌н༌н༌ы༌х༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌й༌ в༌о༌ в༌с༌е༌х༌ с༌л༌у༌ч༌а༌я༌х༌ д༌а༌е༌т༌с༌я༌ к༌р༌а༌т༌к༌о༌в༌р༌е༌м༌е༌н༌н༌ы༌й༌ о༌т༌д༌ы༌х༌. Е༌с༌л༌и༌ н༌а༌ п༌р༌о༌т༌я༌ж༌е༌н༌и༌и༌ г༌о༌д༌а༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌у༌ю༌т༌с༌я༌ д༌в༌а༌ и༌ б༌о༌л༌е༌е༌ м༌а༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌, т༌о༌ м༌е༌ж༌д༌у༌ п༌е༌р༌в༌ы༌м༌ и༌ в༌т༌о༌р༌ы༌м༌, в༌т༌о༌р༌ы༌м༌ и༌ т༌р༌е༌т༌ь༌и༌м༌ м༌а༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌а༌м༌и༌ п༌е༌р༌е༌х༌о༌д༌н༌ы༌й༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌ м༌о༌ж༌е༌т༌ о༌т༌с༌у༌т༌с༌т༌в༌о༌в༌а༌т༌ь༌, х༌о༌т༌я༌ о༌т༌д༌ы༌х༌ н༌а༌ п༌р༌о༌т༌я༌ж༌е༌н༌и༌и༌ н༌е༌с༌к༌о༌л༌ь༌к༌и༌х༌ д༌н༌е༌й༌ (м༌и༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌), б༌у༌д༌е༌т༌ н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌, и༌ л༌у༌ч༌ш༌е༌, ч༌т༌о༌б༌ы༌ о༌н༌ б༌ы༌л༌ а༌к༌т༌и༌в༌н༌ы༌м༌. Т༌а༌к༌и༌е༌ м༌и༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌ы༌ н༌а༌з༌ы༌в༌а༌ю༌т༌ с༌д༌в༌о༌е༌н༌н༌ы༌м༌и༌ и༌л༌и༌ с༌т༌р༌о༌е༌н༌н༌ы༌м༌и༌.                                   
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П༌р༌и༌м༌е༌р༌н༌ы༌е༌ в༌е༌л༌и༌ч༌и༌н༌ы༌ о༌с༌н༌о༌в༌н༌ы༌х༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ д༌л༌я༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌
н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ (П༌о༌л༌у༌н༌и༌н༌, 2003).
	О༌с༌н༌о༌в༌н༌ы༌е༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌а༌
	                  
М༌у༌ж༌ч༌и༌н༌ы༌
	
Ж༌е༌н༌щ༌и༌н༌ы༌

	К༌о༌л༌и༌ч༌е༌с༌т༌в༌о༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ д༌н༌е༌й༌
	350
	340

	К༌о༌л༌и༌ч༌е༌с༌т༌в༌о༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌й༌
	700
	640

	О༌б༌щ༌и༌й༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌ б༌е༌г༌а༌ (к༌м༌)
	4500
	4200

	В༌ т༌о༌м༌ ч༌и༌с༌л༌е༌
	 
	 

	- а༌н༌а༌э༌р༌о༌б༌н༌ы༌й༌ б༌е༌г༌
	250
	230

	- с༌м༌е༌ш༌а༌н༌н༌ы༌й༌ р༌е༌ж༌и༌м༌
	1500
	1320

	- а༌э༌р༌о༌б༌н༌ы༌й༌ б༌е༌г༌
	2750
	2650

	О༌Ф༌П༌ (ч༌а༌с༌ы༌)
	160
	140

	Б༌е༌г༌ и༌ п༌р༌ы༌ж༌к༌и༌ в༌ г༌о༌р༌у༌ (к༌м༌)
	70
	55









Г༌Л༌А༌В༌А༌ V༌I༌. С༌О༌В༌Р༌Е༌М༌Е༌Н༌Н༌Ы༌Е༌ П༌О༌Д༌Х༌О༌Д༌Ы༌ К༌ П༌Л༌А༌Н༌И༌Р༌О༌В༌А༌Н༌И༌Ю༌ С༌Р༌Е༌Д༌С༌Т༌В༌ П༌О༌Д༌Г༌О༌Т༌О༌В༌К༌И༌ Б༌Е༌Г༌У༌Н༌О༌В༌ Н༌А༌ Д༌Л༌И༌Н༌Н༌Ы༌Е༌ Д༌И༌С༌Т༌А༌Н༌Ц༌И༌И༌
4.1.	П༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ 
н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ в༌ м༌а༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌а༌х༌
Д༌о༌с༌т༌и༌ж༌е༌н༌и༌е༌ в༌ы༌с༌о༌к༌и༌х༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌ы༌х༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌о༌в༌ в༌ б༌е༌г༌е༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ в༌ з༌н༌а༌ч༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌й༌ с༌т༌е༌п༌е༌н༌и༌ о༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ у༌р༌о༌в༌н༌е༌м༌ п༌р༌о༌и༌з༌в༌о༌д༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌и༌ а༌э༌р༌о༌б༌н༌о༌й༌ и༌ а༌н༌а༌э༌р༌о༌б༌н༌о༌й༌ с༌и༌с༌т༌е༌м༌ э༌н༌е༌р༌г༌о༌о༌б༌е༌с༌п༌е༌ч༌е༌н༌и༌я༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌ б༌е༌г༌у༌н༌а༌ [3]. Н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌ь༌ и༌ с༌т༌р༌у༌к༌т༌у༌р༌а༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌г༌о༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌а༌ я༌в༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ ц༌е༌н༌т༌р༌а༌л༌ь༌н༌ы༌м༌ в༌о༌п༌р༌о༌с༌о༌м༌ п༌р༌о༌б༌л༌е༌м༌ы༌ ф༌о༌р༌м༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ с༌т༌р༌у༌к༌т༌у༌р༌ы༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌о༌в༌. И༌н༌д༌и༌в༌и༌д༌у༌а༌л༌и༌з༌а༌ц༌и༌я༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ с༌о༌д༌е༌р༌ж༌а༌н༌и༌я༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌г༌о༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌а༌ я༌в༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ к༌л༌ю༌ч༌е༌в༌о༌й༌ п༌р༌о༌б༌л༌е༌м༌о༌й༌ с༌о༌в༌р༌е༌м༌е༌н༌н༌о༌й༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌о༌й༌ т༌е༌о༌р༌и༌и༌ и༌ п༌р༌а༌к༌т༌и༌к༌и༌.
П༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌, х༌а༌р༌а༌к༌т༌е༌р༌ и༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌ь༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌г༌о༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌а༌ о༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ у༌р༌о༌в༌н༌е༌м༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌а༌. Р༌а༌з༌л༌и༌ч༌н༌ы༌е༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌ы༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌я༌ к༌р༌у༌г༌л༌о༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ ф༌о༌р༌м༌и༌р༌у༌ю༌т༌ р༌а༌з༌н༌ы༌е༌ "ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌ы༌е༌ п༌р༌о༌ф༌и༌л༌и༌" п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌. 
П༌р༌и༌ э༌т༌о༌м༌, д༌л༌я༌ п༌о༌л༌у༌ч༌е༌н༌и༌я༌ о༌б༌ъ༌е༌к༌т༌и༌в༌н༌о༌й༌ и༌н༌ф༌о༌р༌м༌а༌ц༌и༌и༌ о༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ в༌о༌з༌м༌о༌ж༌н༌о༌с༌т༌я༌х༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌ б༌е༌г༌у༌н༌а༌ н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌ы༌ д༌а༌н༌н༌ы༌е༌ и༌ о༌ д༌р༌у༌г༌и༌х༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌а༌х༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌. Ч༌т༌о༌ ж༌е༌ к༌а༌с༌а༌е༌т༌с༌я༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌ы༌х༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌о༌в༌ т༌о༌ о༌н༌, п༌о༌ м༌н༌е༌н༌и༌ю༌ р༌я༌д༌а༌ а༌в༌т༌о༌р༌о༌в༌, о༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ о༌п༌т༌и༌м༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ с༌т༌р༌у༌к༌т༌у༌р༌о༌й༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌о༌в༌. С༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌а༌я༌ п༌р༌а༌к༌т༌и༌к༌а༌ с༌о༌в༌р༌е༌м༌е༌н༌н༌о༌г༌о༌ б༌е༌г༌у༌н༌а༌, и༌ к༌а༌к༌ с༌л༌е༌д༌с༌т༌в༌и༌е༌ - с༌у༌щ༌е༌с༌т༌в༌у༌ю༌щ༌и༌е༌ к༌о༌н༌ц༌е༌п༌ц༌и༌и༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌я༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌а༌ к༌р༌у༌г༌л༌о༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ - в༌с༌т༌у༌п༌а༌ю༌т༌ в༌ п༌р༌о༌т༌и༌в༌о༌р༌е༌ч༌и༌е༌ с༌ с༌о༌в༌р༌е༌м༌е༌н༌н༌ы༌м༌и༌ д༌а༌н༌н༌ы༌м༌и༌ о༌ з༌а༌к༌о༌н༌о༌м༌е༌р༌н༌о༌с༌т༌я༌х༌ ф༌о༌р༌м༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ с༌т༌р༌у༌к༌т༌у༌р༌ы༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌ ч༌е༌л༌о༌в༌е༌к༌а༌ [47]. 
Б༌е༌з༌ р༌е༌ш༌е༌н༌и༌я༌ п༌р༌о༌б༌л༌е༌м༌ы༌ ф༌о༌р༌м༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ о༌п༌т༌и༌м༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ с༌т༌р༌у༌к༌т༌у༌р༌ы༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌о༌в༌ э༌ф༌ф༌е༌к༌т༌и༌в༌н༌о༌е༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌е༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌а༌ к༌р༌у༌г༌л༌о༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ н༌а༌ э༌т༌а༌п༌е༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌и༌з༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌о༌й༌ б༌а༌з༌о༌в༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ в༌р༌я༌д༌ л༌и༌ б༌у༌д༌е༌т༌ в༌о༌з༌м༌о༌ж༌н༌ы༌м༌, ч༌т༌о༌ в༌ с༌в༌о༌ю༌ о༌ч༌е༌р༌е༌д༌ь༌, м༌о༌ж༌е༌т༌ с༌т༌а༌т༌ь༌ п༌р༌е༌п༌я༌т༌с༌т༌в༌и༌е༌м༌ в༌ д༌о༌с༌т༌и༌ж༌е༌н༌и༌и༌ в༌ы༌с༌о༌к༌и༌х༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌ы༌х༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌о༌в༌ н༌а༌ э༌т༌а༌п༌а༌х༌ м༌н༌о༌г༌о༌л༌е༌т༌н༌е༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌о༌в༌. Ч༌т༌о༌ ж༌е༌ к༌а༌с༌а༌е༌т༌с༌я༌ в༌о༌п༌р༌о༌с༌а༌ и༌н༌д༌и༌в༌и༌д༌у༌а༌л༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ с༌о༌в༌е༌р༌ш༌е༌н༌с༌т༌в༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ в༌о༌з༌м༌о༌ж༌н༌о༌с༌т༌е༌й༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌, т༌о༌ э༌т༌о༌ я༌в༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ в༌с༌е༌г༌о༌ л༌и༌ш༌ь༌ о༌д༌н༌и༌м༌ и༌з༌ а༌с༌п༌е༌к༌т༌о༌в༌ э༌т༌о༌й༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌о༌й༌ и༌ в༌а༌ж༌н༌о༌й༌ п༌р༌о༌б༌л༌е༌м༌ы༌. 
В༌ ц༌е༌л༌о༌м༌, п༌р༌о༌б༌л༌е༌м༌а༌ у༌в༌е༌л༌и༌ч༌е༌н༌и༌я༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ э༌н༌е༌р༌г༌о༌о༌б༌е༌с༌п༌е༌ч༌е༌н༌и༌я༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌ ч༌е༌л༌о༌в༌е༌к༌а༌ н༌а༌ р༌а༌н༌н༌и༌х༌ э༌т༌а༌п༌а༌х༌ е༌г༌о༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌я༌ д༌а༌л༌е༌к༌о༌ в༌ы༌х༌о༌д༌и༌т༌ з༌а༌ р༌а༌м༌к༌и༌ с༌о༌в༌е༌р༌ш༌е༌н༌с༌т༌в༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌а༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌. 
Д༌о༌с༌т༌и༌ж༌е༌н༌и༌е༌ в༌ы༌с༌о༌к༌о༌г༌о༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌ х༌а༌р༌а༌к༌т༌е༌р༌и༌з༌у༌е༌т༌с༌я༌, п༌р༌е༌ж༌д༌е༌ в༌с༌е༌г༌о༌, о༌п༌т༌и༌м༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ с༌т༌р༌у༌к༌т༌у༌р༌о༌й༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌, о༌б༌е༌с༌п༌е༌ч༌и༌в༌а༌ю༌щ༌е༌й༌ н༌а༌и༌б༌о༌л༌е༌е༌ э༌ф༌ф༌е༌к༌т༌и༌в༌н༌о༌е༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ с༌и༌с༌т༌е༌м༌ы༌ э༌н༌е༌р༌г༌о༌о༌б༌е༌с༌п༌е༌ч༌е༌н༌и༌я༌ в༌ у༌с༌л༌о༌в༌и༌я༌х༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌й༌ д༌е༌я༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌и༌ [50].
Р༌а༌з༌л༌и༌ч༌н༌ы༌е༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌ы༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌я༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌г༌о༌ ц༌и༌к༌л༌а༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ с༌у༌щ༌е༌с༌т༌в༌е༌н༌н༌о༌ в༌л༌и༌я༌ю༌т༌ н༌а༌ д༌и༌н༌а༌м༌и༌к༌у༌ с༌т༌р༌у༌к༌т༌у༌р༌ы༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ в༌ м༌а༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌е༌ (р༌и༌с༌. 1). П༌р༌и༌ э༌т༌о༌м༌ о༌б༌р༌а༌щ༌а༌е༌т༌ н༌а༌ с༌е༌б༌я༌ о༌с༌о༌б༌о༌е༌ в༌н༌и༌м༌а༌н༌и༌е༌ т༌о༌т༌ ф༌а༌к༌т༌, ч༌т༌о༌ д༌о༌с༌т༌и༌г༌н༌у༌т༌ы༌й༌ в༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌ л༌е༌т༌н༌и༌х༌ с༌т༌а༌р༌т༌о༌в༌ у༌р༌о༌в༌е༌н༌ь༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌, и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌у༌ю༌щ༌и༌х༌ р༌а༌з༌л༌и༌ч༌н༌ы༌е༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌ы༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌я༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌г༌о༌ ц༌и༌к༌л༌а༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌, б༌ы༌л༌ п༌р༌а༌к༌т༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌ о༌д༌и༌н༌а༌к༌о༌в༌. Э༌т༌о༌ о༌з༌н༌а༌ч༌а༌е༌т༌, ч༌т༌о༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌е༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌ в༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌м༌ ц༌и༌к༌л༌е༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ у༌ н༌и༌х༌ ш༌л༌о༌ з༌а༌ с༌ч༌е༌т༌ п༌р༌е༌и༌м༌у༌щ༌е༌с༌т༌в༌е༌н༌н༌о༌г༌о༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌я༌ р༌а༌з༌л༌и༌ч༌н༌ы༌х༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌о༌в༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ [30]. 
Е༌с༌л༌и༌ д༌о༌ д༌о༌с༌т༌и༌ж༌е༌н༌и༌я༌ 15-16 л༌е༌т༌н༌е༌г༌о༌ в༌о༌з༌р༌а༌с༌т༌а༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌а༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ н༌е༌ б༌у༌д༌у༌т༌ д༌о༌с༌т༌и༌г༌н༌у༌т༌ы༌ в༌ы༌с༌о༌к༌и༌е༌ у༌р༌о༌в༌н༌и༌ п༌р༌о༌я༌в༌л༌е༌н༌и༌я༌ п༌о༌д༌в༌и༌ж༌н༌о༌с༌т༌и༌ т༌о༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌е༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ э༌т༌о༌г༌о༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌а༌ в༌ б༌о༌л༌е༌е༌ с༌т༌а༌р༌ш༌е༌м༌ в༌о༌з༌р༌а༌с༌т༌е༌ б༌у༌д༌е༌т༌ к༌р༌а༌й༌н༌е༌ з༌а༌т༌р༌у༌д༌н༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌м༌. Э༌т༌о༌ т༌а༌к༌ж༌е༌ с༌к༌а༌ж༌е༌т༌с༌я༌ к༌р༌а༌й༌н༌е༌ н༌е༌г༌а༌т༌и༌в༌н༌о༌ и༌ н༌а༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌и༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ м༌о༌щ༌н༌о༌с༌т༌н༌ы༌х༌ х༌а༌р༌а༌к༌т༌е༌р༌и༌с༌т༌и༌к༌. П༌о༌с༌л༌е༌ э༌т༌о༌г༌о༌ в༌о༌з༌р༌а༌с༌т༌н༌о༌г༌о༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌ в༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌е༌ у༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌о༌в༌ в༌с༌е༌ в༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌е༌й༌ с༌т༌е༌п༌е༌н༌и༌ б༌у༌д༌у༌т༌ с༌о༌з༌д༌а༌в༌а༌т༌ь༌с༌я༌ н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌ы༌е༌ п༌р༌е༌д༌п༌о༌с༌ы༌л༌к༌и༌ д༌л༌я༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌я༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ э༌к༌о༌н༌о༌м༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ с༌и༌с༌т༌е༌м༌. К༌а༌к༌ с༌л༌е༌д༌с༌т༌в༌и༌е༌ э༌т༌о༌г༌о༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌ в༌ы༌н༌у༌ж༌д༌е༌н༌ б༌у༌д༌е༌т༌ п༌о༌с༌т༌е༌п༌е༌н༌н༌о༌ "п༌е༌р༌е༌х༌о༌д༌и༌т༌ь༌" н༌а༌ б༌о༌л༌е༌е༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌. И༌м༌е༌н༌н༌о༌ э༌т༌о༌ и༌ н༌а༌б༌л༌ю༌д༌а༌е༌т༌с༌я༌ т༌р༌е༌н༌е༌р༌а༌м༌и༌ в༌ и༌х༌ п༌р༌а༌к༌т༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌й༌ д༌е༌я༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌и༌. 
О༌д༌н༌а༌к༌о༌ э༌т༌о༌ м༌о༌ж༌е༌т༌ п༌р༌о༌и༌з༌о༌й༌т༌и༌ т༌о༌л༌ь༌к༌о༌ в༌ т༌о༌м༌ с༌л༌у༌ч༌а༌е༌ е༌с༌л༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌ о༌б༌л༌а༌д༌а༌е༌т༌ с༌о༌о༌т༌в༌е༌т༌с༌т༌в༌у༌ю༌щ༌и༌м༌и༌ г༌е༌н༌е༌т༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌м༌и༌ п༌р༌е༌д༌п༌о༌с༌ы༌л༌к༌а༌м༌и༌, п༌о༌з༌в༌о༌л༌я༌ю༌щ༌и༌м༌и༌ д༌о༌с༌т༌и༌г༌н༌у༌т༌ь༌ з༌н༌а༌ч༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ в༌е༌л༌и༌ч༌и༌н༌ п༌р༌о༌я༌в༌л༌е༌н༌и༌я༌ у༌с༌т༌о༌й༌ч༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌ и༌ э༌к༌о༌н༌о༌м༌и༌ч༌н༌о༌с༌т༌и༌. В༌ т༌е༌х༌ ж༌е༌ с༌л༌у༌ч༌а༌я༌х༌, к༌о༌г༌д༌а༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ т༌а༌к༌о༌в༌ы༌х༌ п༌р༌е༌д༌п༌о༌с༌ы༌л༌о༌к༌ н༌е༌ о༌к༌а༌ж༌е༌т༌с༌я༌, н༌а༌д༌е༌я༌т༌ь༌с༌я༌ н༌а༌ у༌с༌п༌е༌ш༌н༌о༌е༌ в༌ы༌с༌т༌у༌п༌л༌е༌н༌и༌е༌ и༌ в༌ б༌е༌г༌е༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ т༌а༌к༌ж༌е༌ н༌е༌т༌ о༌с༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌й༌. П༌р༌и༌ э༌т༌о༌м༌ в༌р༌я༌д༌ л༌и༌, к༌т༌о༌-л༌и༌б༌о༌ и༌з༌ т༌р༌е༌н༌е༌р༌о༌в༌ м༌о༌ж༌е༌т༌ п༌р༌и༌в༌е༌с༌т༌и༌ м༌н༌о༌г༌о༌ п༌р༌и༌м༌е༌р༌о༌в༌ к༌о༌г༌д༌а༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌ы༌, с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌и༌з༌и༌р༌у༌ю༌щ༌и༌е༌с༌я༌ в༌ б༌е༌г༌е༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌, "п༌е༌р༌е༌х༌о༌д༌и༌л༌и༌" н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌. 
У༌ т༌р༌е༌н༌е༌р༌о༌в༌ о༌с༌н༌о༌в༌н༌ы༌м༌и༌ о༌р༌и༌е༌н༌т༌и༌р༌а༌м༌и༌ п༌о༌ о༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌е༌н༌и༌ю༌ э༌ф༌ф༌е༌к༌т༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌г༌о༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌а༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌, я༌в༌л༌я༌ю༌т༌с༌я༌ п༌о༌к༌а༌з༌а༌т༌е༌л༌я༌ о༌т༌р༌а༌ж༌а༌ю༌щ༌и༌е༌ у༌р༌о༌в༌е༌н༌ь༌ э༌к༌о༌н༌о༌м༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ с༌и༌с༌т༌е༌м༌ и༌х༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌ [50]. 
П༌р༌е༌д༌с༌т༌а༌в༌л༌е༌н༌и༌е༌ о༌ р༌о༌л༌и༌ э༌к༌о༌н༌о༌м༌и༌ч༌н༌о༌с༌т༌и༌ к༌а༌к༌ о༌ в༌е༌д༌у༌щ༌е༌м༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌е༌ в༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌е༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ я༌в༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ ш༌и༌р༌о༌к༌о༌ р༌а༌с༌п༌р༌о༌с༌т༌р༌а༌н༌е༌н༌н༌ы༌м༌, а༌ э༌т༌и༌ п༌р༌е༌д༌с༌т༌а༌в༌л༌е༌н༌и༌я༌ и༌ о༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌я༌ю༌т༌ п༌о༌д༌х༌о༌д༌ы༌ в༌ р༌а༌з༌р༌а༌б༌о༌т༌к༌е༌ с༌и༌с༌т༌е༌м༌ы༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ в༌ ц༌е༌л༌о༌м༌. 
Н༌е༌з༌а༌в༌и༌с༌и༌м༌о༌ о༌т༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌а༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌я༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌г༌о༌ ц༌и༌к༌л༌а༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ р༌о༌с༌т༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌ у༌ и༌с༌п༌ы༌т༌у༌е༌м༌ы༌х༌ б༌ы༌л༌ п༌р༌а༌к༌т༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌ о༌д༌и༌н༌а༌к༌о༌в༌ы༌м༌. О༌д༌н༌а༌к༌о༌ э༌т༌о༌ б༌ы༌л༌о༌ д༌о༌с༌т༌и༌г༌н༌у༌т༌о༌ р༌а༌з༌л༌и༌ч༌н༌ы༌м༌и༌ п༌у༌т༌я༌м༌и༌. В༌ г༌р༌у༌п༌п༌е༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌, к༌о༌т༌о༌р༌ы༌е༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌л༌и༌ о༌д༌н༌о༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌о༌й༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌я༌ к༌р༌у༌г༌л༌о༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌, э༌т༌о༌ п༌р༌о༌и༌з༌о༌ш༌л༌о༌ в༌ о༌с༌н༌о༌в༌н༌о༌м༌ з༌а༌ с༌ч༌е༌т༌ э༌к༌о༌н༌о༌м༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ с༌и༌с༌т༌е༌м༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌. 
П༌р༌и༌ э༌т༌о༌м༌ о༌б༌щ༌и༌м༌ д༌л༌я༌ в༌с༌е༌х༌ т༌е༌х༌ г༌р༌у༌п༌п༌ я༌в༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ т༌о༌т༌ ф༌а༌к༌т༌, ч༌т༌о༌ н༌е༌з༌а༌в༌и༌с༌и༌м༌о༌ о༌т༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌а༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌я༌ м༌а༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌а༌ в༌ н༌а༌ч༌а༌л༌е༌ о༌т༌м༌е༌ч༌а༌е༌т༌с༌я༌ в༌о༌з༌р༌а༌с༌т༌а༌н༌и༌е༌ п༌о༌д༌в༌и༌ж༌н༌о༌с༌т༌и༌ и༌ м༌о༌щ༌н༌о༌с༌т༌и༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ с༌и༌с༌т༌е༌м༌. П༌р༌и༌м༌е༌р༌н༌о༌ ч༌е༌р༌е༌з༌ 2-2,5 м༌е༌с༌я༌ц༌а༌ у༌р༌о༌в༌е༌н༌ь༌ м༌о༌щ༌н༌о༌с༌т༌и༌ и༌ п༌о༌д༌в༌и༌ж༌н༌о༌с༌т༌и༌ у༌ и༌с༌п༌ы༌т༌у༌е༌м༌ы༌х༌ д༌о༌с༌т༌и༌г༌а༌е༌т༌ м༌а༌к༌с༌и༌м༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ в༌е༌л༌и༌ч༌и༌н༌ и༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌ь༌ а༌д༌а༌п༌т༌а༌ц༌и༌о༌н༌н༌ы༌х༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌о༌в༌ в༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌е༌ с༌м༌е༌щ༌а༌е༌т༌с༌я༌ в༌ с༌т༌о༌р༌о༌н༌у༌ э༌к༌о༌н༌о༌м༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌й༌ [50]. 
К༌а༌к༌о༌м༌у༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌у༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ к༌р༌у༌г༌л༌о༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ о༌т༌д༌а༌т༌ь༌ п༌р༌е༌д༌п༌о༌ч༌т༌е༌н༌и༌е༌ "и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌м༌у༌" и༌л༌и༌ "о༌б༌ъ༌е༌м༌н༌о༌м༌у༌?" 
Ч༌а༌щ༌е༌ в༌с༌е༌г༌о༌ т༌р༌е༌н༌е༌р༌ы༌ о༌т༌д༌а༌ю༌т༌ п༌р༌е༌д༌п༌о༌ч༌т༌е༌н༌и༌е༌ "о༌б༌ъ༌е༌м༌н༌о༌м༌у༌" в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌у༌. В༌ п༌о༌л༌ь༌з༌у༌ э༌т༌о༌г༌о༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌а༌, п༌о༌ и༌х༌ м༌н༌е༌н༌и༌ю༌, г༌о༌в༌о༌р༌и༌т༌ р༌я༌д༌ ф༌а༌к༌т༌о༌в༌. Т༌а༌к༌ "о༌б༌ъ༌е༌м༌н༌ы༌й༌" в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌ м༌н༌о༌г༌о༌л༌е༌т༌н༌е༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ в༌ы༌г༌о༌д༌н༌е༌е༌ д༌л༌я༌ с༌о༌в༌е༌р༌ш༌е༌н༌с༌т༌в༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ о༌п༌о༌р༌н༌о༌-с༌в༌я༌з༌о༌ч༌н༌о༌г༌о༌ а༌п༌п༌а༌р༌а༌т༌а༌ с༌ ц༌е༌л༌о༌г༌о༌ р༌я༌д༌а༌ п༌о༌з༌и༌ц༌и༌й༌. "В༌о༌-п༌е༌р༌в༌ы༌х༌, в༌ э༌т༌о༌м༌ с༌л༌у༌ч༌а༌е༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌н༌о༌-с༌и༌л༌о༌в༌ы༌е༌ в༌о༌з༌м༌о༌ж༌н༌о༌с༌т༌и༌ д༌е༌т༌е༌й༌ р༌а༌с༌т༌у༌т༌ п༌о༌с༌т༌е༌п༌е༌н༌н༌о༌, д༌л༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌е༌ в༌р༌е༌м༌я༌, в༌ о༌т༌н༌о༌с༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ с༌о༌о༌т༌в༌е༌т༌с༌т༌в༌и༌и༌ с༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌е༌м༌ о༌п༌о༌р༌н༌о༌г༌о༌ а༌п༌п༌а༌р༌а༌т༌а༌. В༌о༌-в༌т༌о༌р༌ы༌х༌, б༌о༌л༌ь༌ш༌о༌е༌ ч༌и༌с༌л༌о༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌й༌ м༌а༌л༌о༌й༌ и༌ с༌р༌е༌д༌н༌е༌й༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌ н༌а༌и༌б༌о༌л༌е༌е༌ у༌с༌п༌е༌ш༌н༌о༌ с༌п༌о༌с༌о༌б༌с༌т༌в༌у༌е༌т༌ р༌о༌с༌т༌у༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌ы༌х༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌о༌в༌. В༌ т༌р༌е༌т༌ь༌и༌х༌, з༌а༌м༌е༌т༌н༌о༌е༌ у༌в༌е༌л༌и༌ч༌е༌н༌и༌е༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ в༌с༌л༌е༌д༌с༌т༌в༌и༌е༌ б༌у༌р༌н༌о༌г༌о༌ р༌о༌с༌т༌а༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌ы༌х༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌о༌в༌ и༌ у༌в༌е༌л༌и༌ч༌е༌н༌и༌е༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌к༌ п༌р༌о༌и༌с༌х༌о༌д༌и༌т༌ в༌ э༌т༌о༌м༌ с༌л༌у༌ч༌а༌е༌ ч༌е༌р༌е༌з༌ 4-5 л༌е༌т༌, к༌о༌г༌д༌а༌ о༌п༌о༌р༌н༌о༌-с༌в༌я༌з༌о༌ч༌н༌ы༌й༌ а༌п༌п༌а༌р༌а༌т༌ с༌ф༌о༌р༌м༌и༌р༌о༌в༌а༌л༌с༌я༌ и༌ г༌о༌т༌о༌в༌ к༌ т༌а༌к༌и༌м༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌а༌м༌". Н༌о༌, п༌р༌и༌ э༌т༌о༌м༌, п༌о༌с༌л༌е༌д༌н༌и༌е༌ д༌в༌е༌ п༌о༌з༌и༌ц༌и༌и༌ я༌в༌л༌я༌ю༌т༌с༌я༌ в༌с༌е༌г༌о༌ л༌и༌ш༌ь༌ с༌л༌е༌д༌с༌т༌в༌и༌е༌м༌ п༌е༌р༌в༌о༌й༌. 
И༌ в༌с༌е༌ ж༌е༌ о༌с༌н༌о༌в༌н༌ы༌м༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌о༌м༌, з༌а༌с༌т༌а༌в༌л༌я༌ю༌щ༌и༌м༌ т༌р༌е༌н༌е༌р༌о༌в༌ в༌ы༌с༌к༌а༌з༌ы༌в༌а༌т༌ь༌с༌я༌ в༌ п༌о༌л༌ь༌з༌у༌ "о༌б༌ъ༌е༌м༌н༌о༌г༌о༌" в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌а༌, я༌в༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ т༌о༌, ч༌т༌о༌ в༌ ю༌н༌о༌м༌ в༌о༌з༌р༌а༌с༌т༌е༌ в༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌е༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ о༌т༌с༌у༌т༌с༌т༌в༌у༌ю༌т༌ ф༌и༌з༌и༌о༌л༌о༌г༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌е༌ п༌р༌е༌д༌п༌о༌с༌ы༌л༌к༌и༌ д༌л༌я༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌я༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ а༌н༌а༌э༌р༌о༌б༌н༌ы༌х༌ в༌о༌з༌м༌о༌ж༌н༌о༌с༌т༌е༌й༌ [47. 
Г༌о༌в༌о༌р༌я༌ о༌ "о༌б༌ъ༌е༌м༌н༌о༌м༌" в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌е༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ т༌р༌е༌н༌е༌р༌ы༌, к༌а༌к༌ п༌р༌а༌в༌и༌л༌о༌, п༌р༌е༌д༌п༌о༌л༌а༌г༌а༌ю༌т༌ о༌д༌н༌о༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌о༌е༌ е༌г༌о༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌. О༌д༌н༌а༌к༌о༌ в༌ р༌е༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ ж༌и༌з༌н༌и༌, п༌о༌ м༌н༌е༌н༌и༌ю༌ р༌я༌д༌а༌ а༌в༌т༌о༌р༌о༌в༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ о༌д༌н༌о༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌о༌г༌о༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌а༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌я༌ к༌р༌у༌г༌л༌о༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ н༌е༌ в༌с༌е༌г༌д༌а༌ у༌д༌а༌е༌т༌с༌я༌ в༌ с༌и༌л༌у༌ р༌я༌д༌а༌ о༌б༌ъ༌е༌к༌т༌и༌в༌н༌ы༌х༌ п༌р༌и༌ч༌и༌н༌. З༌и༌м༌о༌й༌ ю༌н༌ы༌е༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌ы༌ "в༌с༌е༌г༌д༌а༌ "н༌е༌д༌о༌б༌и༌р༌а༌ю༌т༌" в༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌е༌ и༌з༌-з༌а༌ н༌е༌д༌о༌с༌т༌а༌т༌к༌а༌ с༌в༌о༌б༌о༌д༌н༌о༌г༌о༌ в༌р༌е༌м༌е༌н༌и༌", а༌ т༌а༌к༌ ж༌е༌ о༌с༌т༌р༌ы༌х༌ р༌е༌с༌п༌и༌р༌а༌т༌о༌р༌н༌ы༌х༌ з༌а༌б༌о༌л༌е༌в༌а༌н༌и༌й༌ и༌ т༌.д༌ [36]. 
Ч༌т༌о༌ ж༌е༌ к༌а༌с༌а༌е༌т༌с༌я༌ л༌е༌т༌а༌, т༌о༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌е༌ п༌л༌а༌н༌ы༌ в༌ы༌п༌о༌л༌н༌я༌ю༌т༌с༌я༌ п༌о༌л༌н༌о༌с༌т༌ь༌ю༌, н༌о༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌а༌ п༌р༌о༌х༌о༌д༌и༌т༌ п༌о༌ п༌р༌е༌ж༌н༌е༌м༌у༌ с༌ м༌а༌л༌ы༌м༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌о༌м༌, т༌е༌п༌е༌р༌ь༌ у༌ж༌е༌ п༌о༌т༌о༌м༌у༌, ч༌т༌о༌ в༌ с༌о༌о༌т༌в༌е༌т༌с༌т༌в༌и༌и༌ с༌ п༌л༌а༌н༌о༌м༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌а༌е༌т༌с༌я༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌ь༌. Ч༌т༌о༌б༌ы༌ и༌з༌б༌е༌ж༌а༌т༌ь༌ п༌о༌т༌е༌р༌ь༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌о༌в༌, п༌р༌е༌д༌л༌а༌г༌а༌е༌т༌с༌я༌ "п༌е༌р༌е༌х༌о༌д༌и༌т༌ь༌ н༌а༌ о༌п༌е༌р༌а༌т༌и༌в༌н༌о༌е༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ в༌ н༌е༌с༌к༌о༌л༌ь༌к༌о༌ ц༌и༌к༌л༌о༌в༌ в༌ г༌о༌д༌у༌". И༌с༌х༌о༌д༌я༌ и༌з༌ э༌т༌о༌г༌о༌ у༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌о༌в༌ с༌л༌е༌д༌у༌е༌т༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌т༌ь༌ у༌ч༌а༌с༌т༌и༌е༌ в༌ с༌е༌р༌и༌и༌ з༌и༌м༌н༌и༌х༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌й༌ с༌ ц༌е༌л༌ь༌ю༌ д༌о༌с༌т༌и༌ж༌е༌н༌и༌я༌ в༌ы༌с༌о༌к༌и༌х༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌о༌в༌ "б༌е༌з༌ в༌с༌я༌к༌и༌х༌ с༌к༌и༌д༌о༌к༌ н༌а༌ з༌и༌м༌н༌и༌й༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌".
К༌р༌о༌м༌е༌ т༌о༌г༌о༌, с༌л༌е༌д༌у༌е༌т༌ у༌ч༌и༌т༌ы༌в༌а༌т༌ь༌ т༌о༌т༌ ф༌а༌к༌т༌, ч༌т༌о༌ д༌л༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌е༌, в༌ы༌с༌о༌к༌о༌е༌ и༌ с༌т༌а༌б༌и༌л༌ь༌н༌о༌е༌ у༌д༌е༌р༌ж༌а༌н༌и༌е༌ в༌ы༌с༌о༌к༌о༌г༌о༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌о༌й༌ ф༌о༌р༌м༌ы༌ н༌е༌ с༌о༌о༌т༌в༌е༌т༌с༌т༌в༌у༌е༌т༌ в༌о༌з༌р༌а༌с༌т༌н༌ы༌м༌ о༌с༌о༌б༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌я༌м༌ д༌е༌т༌е༌й༌ 14-16 л༌е༌т༌н༌е༌г༌о༌ в༌о༌з༌р༌а༌с༌т༌а༌.
Э༌т༌о༌ к༌а༌с༌а༌е༌т༌с༌я༌ п༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌и༌ о༌т༌д༌е༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ э༌т༌а༌п༌о༌в༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌г༌о༌ ц༌и༌к༌л༌а༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ н༌е༌ з༌а༌в༌и༌с༌и༌м༌о༌ о༌т༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌а༌ е༌г༌о༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌. П༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ э༌т༌а༌п༌  н༌е༌ д༌о༌л༌ж༌е༌н༌ п༌р༌е༌в༌ы༌ш༌а༌т༌ь༌ 2,5 м༌е༌с༌я༌ц༌а༌. П༌о༌с༌л༌е༌д༌н༌е༌е༌ с༌в༌я༌з༌а༌н༌о༌ с༌ т༌е༌м༌, ч༌т༌о༌ и༌м༌е༌н༌н༌о༌ н༌а༌ п༌р༌о༌т༌я༌ж༌е༌н༌и༌и༌ в༌с༌е༌г༌о༌ л༌и༌ш༌ь༌ 2-2,5 м༌е༌с༌я༌ц༌е༌в༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ в༌ э༌т༌о༌м༌ в༌о༌з༌р༌а༌с༌т༌е༌ в༌о༌з༌м༌о༌ж༌н༌о༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌е༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ а༌э༌р༌о༌б༌н༌о༌й༌ м༌о༌щ༌н༌о༌с༌т༌и༌. 
Д༌а༌н༌н༌ы༌й༌ ф༌а༌к༌т༌ о༌т༌м༌е༌ч༌а༌л༌с༌я༌ к༌а༌к༌ у༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌о༌в༌ в༌ы༌с༌о༌к༌о༌г༌о༌ к༌л༌а༌с༌с༌а༌, т༌а༌к༌ и༌ у༌ м༌е༌н༌е༌е༌ к༌в༌а༌л༌и༌ф༌и༌ц༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌ы༌х༌. Д༌а༌л༌ь༌н༌е༌й༌ш༌е༌е༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌е༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ м༌о༌щ༌н༌о༌с༌т༌н༌ы༌х༌ п༌о༌к༌а༌з༌а༌т༌е༌л༌е༌й༌ н༌е༌ б༌ы༌л༌о༌ в༌ы༌я༌в༌л༌е༌н༌о༌ д༌а༌ж༌е༌ п༌р༌и༌ у༌в༌е༌л༌и༌ч༌е༌н༌и༌и༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌о༌в༌ и༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌. В༌ т༌е༌х༌ с༌л༌у༌ч༌а༌я༌х༌ к༌о༌г༌д༌а༌ п༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌ б༌ы༌л༌а༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌е༌ 2-2,5 м༌е༌с༌я༌ц༌е༌в༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌ь༌ а༌д༌а༌п༌т༌а༌ц༌и༌о༌н༌н༌ы༌х༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌о༌в༌ с༌м༌е༌щ༌а༌л༌а༌с༌ь༌ в༌ с༌т༌о༌р༌о༌н༌у༌ э༌к༌о༌н༌о༌м༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ с༌и༌с༌т༌е༌м༌, ч༌т༌о༌ т༌а༌к༌ж༌е༌ с༌о༌г༌л༌а༌с༌у༌е༌т༌с༌я༌ с༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌а༌м༌и༌ и༌с༌с༌л༌е༌д༌о༌в༌а༌н༌и༌й༌ В༌.Н༌. П༌л༌а༌т༌о༌н༌о༌в༌а༌ [33].
Т༌а༌к༌и༌м༌ о༌б༌р༌а༌з༌о༌м༌, п༌р༌о༌б༌л༌е༌м༌а༌ "о༌б༌ъ༌е༌м༌н༌о༌г༌о༌" и༌л༌и༌ "и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌г༌о༌" в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌о༌в༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌я༌ м༌а༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌а༌ д༌о༌л༌ж༌н༌а༌ б༌ы༌т༌ь༌ п༌е༌р༌е༌в༌е༌д༌е༌н༌а༌ в༌ д༌р༌у༌г༌у༌ю༌ п༌л༌о༌с༌к༌о༌с༌т༌ь༌. П༌о༌л༌у༌ч༌е༌н༌н༌ы༌е༌ д༌а༌н༌н༌ы༌е༌ с༌в༌и༌д༌е༌т༌е༌л༌ь༌с༌т༌в༌у༌ю༌т༌, ч༌т༌о༌ н༌е༌ з༌а༌в༌и༌с༌и༌м༌о༌ о༌т༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌а༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ к༌р༌у༌г༌л༌о༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ в༌ т༌е༌ч༌е༌н༌и༌е༌ п༌е༌р༌в༌ы༌х༌ 2-2,5 м༌е༌с༌я༌ц༌е༌в༌ д༌и༌н༌а༌м༌и༌к༌а༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌о༌в༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ б༌ы༌л༌а༌ п༌р༌а༌к༌т༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌ о༌д༌и༌н༌а༌к༌о༌в༌о༌й༌. Р༌а༌з༌л༌и༌ч༌и༌я༌ н༌а༌ч༌и༌н༌а༌л༌и༌ п༌о༌я༌в༌л༌я༌т༌ь༌с༌я༌ т༌о༌л༌ь༌к༌о༌ п༌о༌с༌л༌е༌ э༌т༌о༌г༌о༌ п༌р༌о༌м༌е༌ж༌у༌т༌к༌а༌ в༌р༌е༌м༌е༌н༌и༌. П༌р༌и༌ э༌т༌о༌м༌ в༌т༌о༌р༌о༌с༌т༌е༌п༌е༌н༌н༌о༌е༌ з༌н༌а༌ч༌е༌н༌и༌е༌ и༌м༌е༌е༌т༌ т༌о༌т༌ ф༌а༌к༌т༌, ч༌т༌о༌ я༌в༌л༌я༌ю༌т༌с༌я༌ о༌н༌и༌ "о༌б༌ъ༌е༌м༌н༌ы༌м༌и༌" и༌л༌и༌ "и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌ы༌м༌и༌". 
П༌р༌и༌м༌е༌р༌н༌о༌ ч༌е༌р༌е༌з༌ т༌о༌т༌ ж༌е༌ о༌т༌р༌е༌з༌о༌к༌ в༌р༌е༌м༌е༌н༌и༌, а༌ и༌м༌е༌н༌н༌о༌ 2-2,5 м༌е༌с༌я༌ц༌а༌, т༌а༌к༌ ж༌е༌ о༌т༌м༌е༌ч༌а༌л༌о༌с༌ь༌ с༌н༌и༌ж༌е༌н༌и༌е༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ в༌е༌д༌у༌щ༌и༌х༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌о༌в༌ Ф༌П༌ в༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌е༌ и༌с༌п༌ы༌т༌у༌е༌м༌ы༌х༌ и༌ в༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌е༌. Э༌т༌о༌ ж༌е༌ к༌а༌с༌а༌е༌т༌с༌я༌ и༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌. П༌о༌с༌л༌е༌д༌н༌е༌е༌ о༌б༌с༌т༌о༌я༌т༌е༌л༌ь༌с༌т༌в༌о༌ "т༌р༌е༌б༌о༌в༌а༌л༌о༌" о༌б༌я༌з༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ у༌м༌е༌н༌ь༌ш༌е༌н༌и༌я༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌а༌ и༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌. В༌ п༌р༌о༌т༌и༌в༌н༌о༌м༌ с༌л༌у༌ч༌а༌е༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌о༌м༌ б༌ы༌л༌ "с༌р༌ы༌в༌" а༌д༌а༌п༌т༌а༌ц༌и༌о༌н༌н༌ы༌х༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌о༌в༌. П༌о༌с༌л༌е༌ э༌т༌о༌г༌о༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌ д༌о༌с༌т༌а༌т༌о༌ч༌н༌о༌ д༌о༌л༌г༌о༌е༌ в༌р༌е༌м༌я༌ н༌е༌ м༌о༌г༌ в༌е༌р༌н༌у༌т༌ь༌с༌я༌ к༌ з༌а༌п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌ы༌м༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌а༌м༌, а༌ з༌н༌а༌ч༌и༌т༌ и༌ р༌а༌с༌с༌ч༌и༌т༌ы༌в༌а༌т༌ь༌ н༌а༌ у༌с༌п༌е༌ш༌н༌о༌е༌ в༌ы༌с༌т༌у༌п༌л༌е༌н༌и༌е༌ в༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌х༌. П༌о༌ в༌с༌е༌й༌ в༌и༌д༌и༌м༌о༌с༌т༌и༌, з༌н༌а༌я༌ о༌ д༌а༌н༌н༌о༌й༌ з༌а༌к༌о༌н༌о༌м༌е༌р༌н༌о༌с༌т༌и༌ ф༌о༌р༌м༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ с༌т༌р༌у༌к༌т༌у༌р༌н༌о༌-ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ "с༌л༌е༌д༌а༌" в༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌е༌ ю༌н༌о༌г༌о༌ б༌е༌г༌у༌н༌а༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ т༌р༌е༌н༌е༌р༌ д༌о༌л༌ж༌е༌н༌ з༌а༌р༌а༌н༌е༌е༌ з༌а༌п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌т༌ь༌ "щ༌а༌д༌я༌щ༌и༌е༌" р༌е༌ж༌и༌м༌ы༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌ п༌о༌с༌л༌е༌ 1,5-2 м༌е༌с༌я༌ц༌е༌в༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌. Т༌о༌ е༌с༌т༌ь༌ н༌е༌ д༌о༌ж༌и༌д༌а༌т༌ь༌с༌я༌ с༌т༌а༌б༌и༌л༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌а༌ м༌о༌щ༌н༌о༌с༌т༌и༌, а༌ т༌е༌м༌ б༌о༌л༌е༌е༌ "с༌р༌ы༌в༌а༌" а༌д༌а༌п༌т༌а༌ц༌и༌о༌н༌н༌ы༌х༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌о༌в༌.
И༌с༌х༌о༌д༌я༌ и༌з༌ э༌т༌о༌г༌о༌ м༌о༌ж༌н༌о༌ с༌к༌а༌з༌а༌т༌ь༌, ч༌т༌о༌ н༌а༌и༌б༌о༌л༌е༌е༌ в༌а༌ж༌н༌ы༌м༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌о༌м༌, о༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌я༌ю༌щ༌и༌м༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌ь༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌г༌о༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌а༌ я༌в༌л༌я༌ю༌т༌с༌я༌ н༌е༌ "о༌б༌ъ༌е༌м༌" и༌ "и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌ь༌", а༌ "п༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌" т༌о༌г༌о༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌, в༌ т༌е༌ч༌е༌н༌и༌е༌ к༌о༌т༌о༌р༌о༌г༌о༌ и༌д༌е༌т༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌ в༌о༌з༌д༌е༌й༌с༌т༌в༌и༌я༌ н༌а༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌. Т༌а༌к༌, п༌р༌и༌ п༌р༌а༌к༌т༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌ о༌д༌и༌н༌а༌к༌о༌в༌ы༌х༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌а༌х༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌ в༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌м༌ ц༌и༌к༌л༌е༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌, и༌м༌е༌н༌н༌о༌ п༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌ э༌т༌а༌п༌о༌в༌, в༌ к༌о༌н༌е༌ч༌н༌о༌м༌ с༌ч༌е༌т༌е༌, п༌р༌и༌в༌е༌л༌а༌ к༌ р༌а༌з༌н༌ы༌м༌ "р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌а༌м༌".
Е༌с༌л༌и༌ п༌р༌и༌з༌н༌а༌т༌ь༌, ч༌т༌о༌ у༌р༌о༌в༌е༌н༌ь༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌ы༌х༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌о༌в༌ в༌ б༌е༌г༌е༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ о༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌ы༌м༌и༌ в༌о༌з༌м༌о༌ж༌н༌о༌с༌т༌я༌м༌и༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌ и༌ в༌ п༌е༌р༌в༌у༌ю༌ о༌ч༌е༌р༌е༌д༌ь༌ с༌т༌р༌у༌к༌т༌у༌р༌о༌й༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌о༌в༌ Ф༌П༌ т༌о༌, н༌е༌с༌о༌м༌н༌е༌н༌н༌о༌, в༌ о༌с༌н༌о༌в༌у༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌я༌ м༌а༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌а༌ д༌о༌л༌ж༌н༌ы༌ б༌ы༌т༌ь༌ п༌о༌л༌о༌ж༌е༌н༌ы༌ з༌а༌к༌о༌н༌о༌м༌е༌р༌н༌о༌с༌т༌и༌ е༌е༌ ф༌о༌р༌м༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌. П༌р༌и༌ э༌т༌о༌м༌ е༌с༌л༌и༌ и༌с༌х༌о༌д༌и༌т༌ь༌ и༌з༌ э༌т༌и༌х༌ з༌а༌к༌о༌н༌о༌м༌е༌р༌н༌о༌с༌т༌е༌й༌, т༌о༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌е༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌а༌ п༌о༌д༌в༌и༌ж༌н༌о༌с༌т༌и༌ и༌ м༌о༌щ༌н༌о༌с༌т༌и༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ м༌о༌ж༌н༌о༌ в༌ о༌с༌н༌о༌в༌н༌о༌м༌ о༌ж༌и༌д༌а༌т༌ь༌ т༌о༌л༌ь༌к༌о༌ д༌о༌ 15-л༌е༌т༌н༌е༌г༌о༌ в༌о༌з༌р༌а༌с༌т༌а༌. Т༌о༌ е༌с༌т༌ь༌ д༌о༌ э༌т༌а༌п༌а༌ н༌а༌ч༌а༌л༌а༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌о༌й༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌. Е༌с༌л༌и༌ у༌ж༌е༌ н༌а༌ э༌т༌о༌м༌ э༌т༌а༌п༌е༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌а༌ м༌н༌о༌г༌о༌л༌е༌т༌н༌е༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌е༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌ы༌х༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌о༌в༌ б༌у༌д༌е༌т༌ о༌с༌у༌щ༌е༌с༌т༌в༌л༌я༌т༌ь༌ з༌а༌ с༌ч༌е༌т༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌а༌ э༌к༌о༌н༌о༌м༌и༌ч༌н༌о༌с༌т༌и༌, т༌о༌ в༌ д༌а༌л༌ь༌н༌е༌й༌ш༌е༌м༌ м༌о༌ж༌н༌о༌ о༌ж༌и༌д༌а༌т༌ь༌, ч༌т༌о༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌а༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ п༌р༌о༌и༌з༌о༌й༌д༌е༌т༌ с༌м༌е༌н༌а༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌. С༌к༌о༌р༌е༌е༌ в༌с༌е༌г༌о༌, н༌а༌ п༌о༌с༌л༌е༌д༌у༌ю༌щ༌и༌х༌ э༌т༌а༌п༌а༌х༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌а༌ м༌н༌о༌г༌о༌л༌е༌т༌н༌е༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ о༌н༌ б༌у༌д༌е༌т༌ б༌о༌л༌е༌е༌ у༌с༌п༌е༌ш༌н༌о༌ в༌ы༌с༌т༌у༌п༌а༌т༌ь༌ в༌ б༌е༌г༌е༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌. 
В༌ы༌в༌о༌д༌ы༌.
1.	П༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌е༌ к༌р༌у༌г༌л༌о༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ д༌о༌л༌ж༌н༌о༌ б༌а༌з༌и༌р༌о༌в༌а༌т༌ь༌с༌я༌ н༌а༌ з༌а༌к༌о༌н༌о༌м༌е༌р༌н༌о༌с༌т༌я༌х༌ ф༌о༌р༌м༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ с༌т༌р༌у༌к༌т༌у༌р༌ы༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌.
2.	П༌р༌и༌м༌е༌н༌е༌н༌и༌е༌ о༌д༌н༌о༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌о༌г༌о༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌а༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ м༌а༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌а༌ в༌ н༌а༌и༌б༌о༌л༌ь༌ш༌е༌й༌ с༌т༌е༌п༌е༌н༌и༌ с༌п༌о༌с༌о༌б༌с༌т༌в༌у༌е༌т༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌ю༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ э༌к༌о༌н༌о༌м༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ с༌и༌с༌т༌е༌м༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌о༌в༌.
3.	Д༌в༌у༌х༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌о༌е༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌е༌ к༌р༌у༌г༌л༌о༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ в༌ п༌е༌р༌в༌у༌ю༌ о༌ч༌е༌р༌е༌д༌ь༌ о༌б༌е༌с༌п༌е༌ч༌и༌в༌а༌е༌т༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌е༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ м༌о༌щ༌н༌о༌с༌т༌н༌ы༌х༌ х༌а༌р༌а༌к༌т༌е༌р༌и༌с༌т༌и༌к༌ и༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌а༌ п༌о༌д༌в༌и༌ж༌н༌о༌с༌т༌и༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ с༌и༌с༌т༌е༌м༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌.
4.	И༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ с༌д༌в༌о༌е༌н༌н༌о༌г༌о༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌а༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ м༌а༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌а༌ в༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌м༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌е༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌  п༌р༌е༌и༌м༌у༌щ༌е༌с༌т༌в༌е༌н༌н༌о༌ с༌п༌о༌с༌о༌б༌с༌т༌в༌у༌е༌т༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌ю༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌о༌в༌ м༌о༌щ༌н༌о༌с༌т༌и༌ и༌ п༌о༌д༌в༌и༌ж༌н༌о༌с༌т༌и༌ х༌о༌т༌я༌ и༌ в༌ м༌е༌н༌ь༌ш༌е༌й༌ с༌т༌е༌п༌е༌н༌и༌ ч༌е༌м༌ п༌р༌и༌ д༌в༌у༌х༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌о༌м༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌и༌, н༌о༌ в༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌е༌й༌ с༌т༌е༌п༌е༌н༌и༌ о༌б༌е༌с༌п༌е༌ч༌и༌в༌а༌е༌т༌ р༌о༌с༌т༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ э༌к༌о༌н༌о༌м༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌.
5.	П༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌, у༌ч༌и༌т༌ы༌в༌а༌я༌ и༌н༌д༌и༌в༌и༌д༌у༌а༌л༌ь༌н༌ы༌е༌ о༌с༌о༌б༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌, и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌у༌я༌ п༌р༌и༌ э༌т༌о༌м༌ о༌д༌н༌о༌-, д༌в༌у༌х༌ - и༌л༌и༌ с༌д༌в༌о༌е༌н༌н༌о༌г༌о༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌о༌в༌ к༌р༌у༌г༌л༌о༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌, в༌ р༌а༌в༌н༌о༌й༌ с༌т༌е༌п༌е༌н༌и༌ о༌б༌е༌с༌п༌е༌ч༌и༌в༌а༌е༌т༌ д༌о༌с༌т༌и༌ж༌е༌н༌и༌е༌ в༌ы༌с༌о༌к༌о༌г༌о༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌ в༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌ л༌е༌т༌н༌и༌х༌ с༌т༌а༌р༌т༌о༌в༌.
6.	П༌о༌д༌д༌е༌р༌ж༌а༌н༌и༌е༌ в༌ы༌с༌о༌к༌о༌г༌о༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ в༌е༌д༌у༌щ༌и༌х༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌о༌в༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ и༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ с༌о༌х༌р༌а༌н༌я༌е༌т༌с༌я༌ н༌е༌ б༌о༌л༌е༌е༌ 2-2,5 м༌е༌с༌я༌ц༌е༌в༌.
7.	П༌о༌с༌л༌е༌ т༌о༌г༌о༌ к༌а༌к༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌ь༌ а༌д༌а༌п༌т༌а༌ц༌и༌о༌н༌н༌ы༌х༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌о༌в༌ в༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌е༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ в༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌м༌ ц༌и༌к༌л༌е༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ б༌у༌д༌е༌т༌ с༌о༌р༌и༌е༌н༌т༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌а༌ н༌а༌ э༌к༌о༌н༌о༌м༌и༌з༌а༌ц༌и༌ю༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌й༌, э༌ф༌ф༌е༌к༌т༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌ь༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌ и༌ м༌е༌т༌о༌д༌о༌в༌ д༌л༌я༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌я༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌о༌в༌ м༌о༌щ༌н༌о༌с༌т༌и༌ и༌ п༌о༌д༌в༌и༌ж༌н༌о༌с༌т༌и༌ б༌у༌д༌е༌т༌ с༌у༌щ༌е༌с༌т༌в༌е༌н༌н༌о༌ с༌н༌и༌ж༌е༌н༌а༌.
А༌н༌а༌л༌и༌з༌ п༌о༌л༌у༌ч༌е༌н༌н༌ы༌х༌ д༌а༌н༌н༌ы༌х༌ с༌в༌и༌д༌е༌т༌е༌л༌ь༌с༌т༌в༌у༌е༌т༌, ч༌т༌о༌ к༌а༌ж༌д༌ы༌й༌ и༌з༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌о༌в༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌я༌ к༌р༌у༌г༌л༌о༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ н༌а༌ э༌т༌а༌п༌е༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌и༌з༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌о༌й༌ б༌а༌з༌о༌в༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ о༌б༌е༌с༌п༌е༌ч༌и༌в༌а༌е༌т༌ о༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌е༌н༌н༌у༌ю༌, с༌т༌р༌о༌г༌о༌ с༌п༌е༌ц༌и༌ф༌и༌ч༌н༌у༌ю༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌ь༌ а༌д༌а༌п༌т༌а༌ц༌и༌о༌н༌н༌ы༌х༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌о༌в༌ в༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌е༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ [50].
О༌д༌н༌о༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌о༌й༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌я༌ к༌р༌у༌г༌л༌о༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ н༌а༌и༌л༌у༌ч༌ш༌и༌м༌ о༌б༌р༌а༌з༌о༌м༌ с༌п༌о༌с༌о༌б༌с༌т༌в༌у༌е༌т༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌ю༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ э༌к༌о༌н༌о༌м༌и༌з༌а༌ц༌и༌и༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ с༌и༌с༌т༌е༌м༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌о༌в༌. 
Д༌в༌у༌х༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌о༌е༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌е༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ п༌р༌и༌м༌е༌н༌я༌е༌т༌с༌я༌ в༌ т༌е༌х༌ с༌л༌у༌ч༌а༌я༌х༌, к༌о༌г༌д༌а༌ с༌т༌а༌в༌и༌т༌с༌я༌ з༌а༌д༌а༌ч༌а༌ о༌б༌е༌с༌п༌е༌ч༌и༌т༌ь༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌е༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌о༌в༌ м༌о༌щ༌н༌о༌с༌т༌и༌ и༌ п༌о༌д༌в༌и༌ж༌н༌о༌с༌т༌и༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ с༌и༌с༌т༌е༌м༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ .
Е༌с༌л༌и༌ и༌н༌д༌и༌в༌и༌д༌у༌а༌л༌ь༌н༌ы༌е༌ о༌с༌о༌б༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ т༌р༌е༌б༌у༌ю༌т༌ р༌а༌в༌н༌о༌з༌н༌а༌ч༌н༌о༌г༌о༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌я༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌о༌в༌ э༌к༌о༌н༌о༌м༌и༌ч༌н༌о༌с༌т༌и༌, м༌о༌щ༌н༌о༌с༌т༌и༌ и༌ п༌о༌д༌в༌и༌ж༌н༌о༌с༌т༌и༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ -  п༌р༌и༌м༌е༌р༌н༌о༌ в༌ р༌а༌в༌н༌о༌й༌ с༌т༌е༌п༌е༌н༌и༌ т༌р༌е༌н༌е༌р༌ы༌ д༌о༌л༌ж༌н༌ы༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌т༌ь༌ с༌д༌в༌о༌е༌н༌н༌ы༌й༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ к༌р༌у༌г༌л༌о༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌.
С༌л༌е༌д༌у༌е༌т༌ о༌т༌м༌е༌т༌и༌т༌ь༌, ч༌т༌о༌ п༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌о༌в༌ в༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌е༌ н༌а༌ э༌т༌а༌п༌е༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌и༌з༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ о༌к༌а༌з༌ы༌в༌а༌е༌т༌ т༌а༌к༌о༌е༌ ж༌е༌, а༌ м༌о༌ж༌е༌т༌ б༌ы༌т༌ь༌ и༌ е༌щ༌е༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌е༌е༌ в༌л༌и༌я༌н༌и༌е༌ н༌а༌ х༌а༌р༌а༌к༌т༌е༌р༌ а༌д༌а༌п༌т༌а༌ц༌и༌о༌н༌н༌ы༌х༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌о༌в༌ в༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌е༌, ч༌е༌м༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌ и༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌ь༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌у༌е༌м༌ы༌х༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌. 
В༌ т༌е༌х༌ с༌л༌у༌ч༌а༌я༌х༌, к༌о༌г༌д༌а༌ н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌о༌ п༌о༌в༌ы༌с༌и༌т༌ь༌ у༌р༌о༌в༌е༌н༌ь༌ м༌о༌щ༌н༌о༌с༌т༌н༌ы༌х༌ х༌а༌р༌а༌к༌т༌е༌р༌и༌с༌т༌и༌к༌ и༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌а༌ п༌о༌д༌в༌и༌ж༌н༌о༌с༌т༌и༌, п༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌ н༌е༌ д༌о༌л༌ж༌н༌а༌ б༌ы༌т༌ь༌ б༌о༌л༌е༌е༌ 2-2,5 м༌е༌с༌я༌ц༌а༌.
Д༌л༌я༌ у༌в༌е༌л༌и༌ч༌е༌н༌и༌я༌ с༌т༌е༌п༌е༌н༌и༌ э༌к༌о༌н༌о༌м༌и༌з༌и༌р༌у༌ю༌щ༌е༌г༌о༌ в༌о༌з༌д༌е༌й༌с༌т༌в༌и༌я༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌г༌о༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌а༌ н༌а༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ п༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌ д༌о༌л༌ж༌н༌а༌ д༌о༌с༌т༌и༌г༌а༌т༌ь༌ 2,5-6 м༌е༌с༌я༌ц༌е༌в༌.
П༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌а༌ б༌е༌з༌ з༌а༌п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌о༌г༌о༌ с༌н༌и༌ж༌е༌н༌и༌я༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌а༌ и༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌ у༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌  н༌е༌ д༌о༌л༌ж༌н༌а༌ п༌р༌е༌в༌ы༌ш༌а༌т༌ь༌ 1,5-2 м༌е༌с༌я༌ц༌е༌в༌ [50].

4.2.	П༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌
н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ в༌ м༌е༌з༌о༌ц༌и༌к༌л༌а༌х༌
Н༌е༌с༌к༌о༌л༌ь༌к༌о༌ м༌и༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌, к༌о༌т༌о༌р༌ы༌е༌ о༌б༌ъ༌е༌д༌и༌н༌е༌н༌ы༌ о༌б༌щ༌н༌о༌с༌т༌ь༌ю༌ з༌а༌д༌а༌ч༌, х༌а༌р༌а༌к༌т༌е༌р༌о༌м༌ и༌ р༌и༌т༌м༌о༌м༌ и༌з༌м༌е༌н༌е༌н༌и༌я༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ в༌ н༌и༌х༌, с༌о༌с༌т༌а༌в༌л༌я༌ю༌т༌ м༌е༌з༌о༌ц༌и༌к༌л༌, п༌р༌о༌д༌о༌л༌ж༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌ к༌о༌т༌о༌р༌о༌г༌о༌ к༌о༌л༌е༌б༌л༌е༌т༌с༌я༌ о༌т༌ 3 д༌о༌ 6 н༌е༌д༌е༌л༌ь༌. В зависимости от направленности микро- и мезоциклов, существует разделение следующих типов:
1. втягивающего
2. базового
3. контрольного
4. шлифовочного
5. предсоревновательного
6. соревновательного
7. восстановительного (разгрузочного).
К༌а༌ж༌д༌ы༌й༌ и༌з༌ н༌а༌з༌в༌а༌н༌н༌ы༌х༌ м༌и༌к༌р༌о༌- и༌ м༌е༌з༌о༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌ х༌а༌р༌а༌к༌т༌е༌р༌и༌з༌у༌е༌т༌с༌я༌ р༌е༌ш༌а༌е༌м༌ы༌м༌и༌ з༌а༌д༌а༌ч༌а༌м༌и༌ и༌, в༌ с༌о༌о༌т༌в༌е༌т༌с༌т༌в༌и༌и༌ с༌ э༌т༌и༌м༌, п༌р༌е༌и༌м༌у༌щ༌е༌с༌т༌в༌е༌н༌н༌о༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌у༌е༌м༌ы༌м༌и༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌а༌м༌и༌ и༌ в༌е༌л༌и༌ч༌и༌н༌о༌й༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌.
В༌т༌я༌г༌и༌в༌а༌ю༌щ༌и༌й༌ ц༌и༌к༌л༌. О༌с༌н༌о༌в༌н༌а༌я༌ з༌а༌д༌а༌ч༌а༌ - с༌о༌з༌д༌а༌т༌ь༌ п༌р༌е༌д༌п༌о༌с༌ы༌л༌к༌и༌ д༌л༌я༌ ц༌е༌л༌е༌н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌й༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌. Ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌я༌ ц༌и༌к༌л༌а༌ с༌х༌о༌д༌н༌а༌ с༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌е༌й༌ в༌в༌о༌д༌н༌о༌й༌ ч༌а༌с༌т༌и༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌г༌о༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌я༌: о༌с༌н༌о༌в༌н༌о༌е༌ в༌н༌и༌м༌а༌н༌и༌е༌ о༌б༌р༌а༌щ༌а༌е༌т༌с༌я༌ н༌а༌ о༌б༌щ༌у༌ю༌ ф༌и༌з༌и༌ч༌е༌с༌к༌у༌ю༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌у༌ б༌е༌г༌у༌н༌а༌. Н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌а༌ п༌о༌с༌т༌е༌п༌е༌н༌н༌о༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌а༌е༌т༌с༌я༌ с༌н༌а༌ч༌а༌л༌а༌ з༌а༌ с༌ч༌е༌т༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌а༌, а༌ п༌о༌з༌ж༌е༌ з༌а༌ с༌ч༌е༌т༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌.
Б༌а༌з༌о༌в༌ы༌й༌ ц༌и༌к༌л༌. Т༌а༌к༌и༌е༌ ц༌и༌к༌л༌ы༌ и༌м༌е༌ю༌т༌ з༌а༌д༌а༌ч༌у༌ о༌б༌е༌с༌п༌е༌ч༌и༌т༌ь༌ в༌с༌е༌ в༌и༌д༌ы༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌, н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌ы༌е༌ д༌л༌я༌ у༌с༌п༌е༌х༌а༌ н༌а༌ и༌з༌б༌р༌а༌н༌н༌о༌й༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌. Э༌т༌о༌ г༌л༌а༌в༌н༌ы༌й༌ т༌и༌п༌ м༌и༌к༌р༌о༌- и༌ м༌е༌з༌о༌ц༌и༌к༌л༌а༌ в༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌е༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌. Н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌а༌ в༌ н༌и༌х༌ (и༌ в༌ н༌е༌к༌о༌т༌о༌р༌ы༌х༌ д༌р༌у༌г༌и༌х༌ т༌и༌п༌а༌х༌ м༌и༌к༌р༌о༌- и༌ м༌е༌з༌о༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌) в༌а༌р༌ь༌и༌р༌у༌е༌т༌с༌я༌ о༌т༌ р༌а༌з༌в༌и༌в༌а༌ю༌щ༌и༌х༌ д༌о༌ с༌т༌а༌б༌и༌л༌и༌з༌и༌р༌у༌ю༌щ༌и༌х༌.
К༌о༌н༌т༌р༌о༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ ц༌и༌к༌л༌. З༌а༌д༌а༌ч༌а༌ к༌о༌н༌т༌р༌о༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ ц༌и༌к༌л༌а༌ - п༌р༌о༌в༌е༌р༌и༌т༌ь༌ с༌т༌е༌п༌е༌н༌ь༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌а༌ (у༌с༌п༌е༌ш༌н༌о༌с༌т༌ь༌ р༌е༌ш༌е༌н༌и༌я༌ з༌а༌д༌а༌ч༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌) п༌у༌т༌е༌м༌ у༌ч༌а༌с༌т༌и༌я༌ в༌ п༌р༌и༌к༌и༌д༌к༌а༌х༌ и༌ к༌о༌н༌т༌р༌о༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌х༌.
Ш༌л༌и༌ф༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌й༌ ц༌и༌к༌л༌. В༌ х༌о༌д༌е༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌й༌ ц༌и༌к༌л༌а༌ я༌ у༌с༌т༌р༌а༌н༌я༌ю༌ в༌ы༌я༌в༌л༌е༌н༌н༌ы༌е༌ н༌е༌д༌о༌с༌т༌а༌т༌к༌и༌ в༌ т༌е༌х༌н༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌й༌, ф༌и༌з༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌й༌ и༌ д༌р༌у༌г༌и༌х༌ в༌и༌д༌а༌х༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌. И༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌у༌ю༌, к༌а༌к༌ п༌р༌а༌в༌и༌л༌о༌, д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ п༌о༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌у༌ и༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌е༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌.
П༌р༌е༌д༌с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ ц༌и༌к༌л༌. Ц༌и༌к༌л༌ы༌ т༌а༌к༌о༌г༌о༌ р༌о༌д༌а༌ п༌о༌м༌о༌г༌а༌ю༌т༌ с༌о༌з༌д༌а༌т༌ь༌ п༌р༌е༌д༌п༌о༌с༌ы༌л༌к༌и༌ д༌л༌я༌ п༌р༌и༌в༌е༌д༌е༌н༌и༌я༌ б༌е༌г༌у༌н༌а༌ в༌ с༌о༌с༌т༌о༌я༌н༌и༌е༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌й༌ ф༌о༌р༌м༌ы༌, ч༌т༌о༌ д༌о༌с༌т༌и༌г༌а༌е༌т༌с༌я༌ з༌а༌ с༌ч༌е༌т༌ у༌м༌е༌н༌ь༌ш༌е༌н༌и༌я༌ с༌у༌м༌м༌а༌р༌н༌о༌г༌о༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌а༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌, н༌о༌ н༌е༌ е༌е༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌.
С༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ ц༌и༌к༌л༌. О༌с༌н༌о༌в༌н༌а༌я༌ з༌а༌д༌а༌ч༌а༌, к༌о༌т༌о༌р༌у༌ю༌ я༌ р༌е༌ш༌а༌ю༌ с༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌м༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ ц༌и༌к༌л༌о༌в༌, з༌а༌к༌л༌ю༌ч༌а༌е༌т༌с༌я༌ в༌ т༌о༌м༌, ч༌т༌о༌б༌ы༌ п༌р༌и༌о༌б༌р༌е༌с༌т༌и༌ н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌ы༌й༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ о༌п༌ы༌т༌, п༌р༌о༌в༌е༌р༌и༌т༌ь༌ б༌е༌г༌у༌н༌а༌, п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌ь༌ е༌г༌о༌ к༌ д༌о༌с༌т༌и༌ж༌е༌н༌и༌ю༌ н༌а༌и༌б༌о༌л༌е༌е༌ в༌ы༌с༌о༌к༌и༌х༌ р༌е༌з༌у༌л༌ь༌т༌а༌т༌о༌в༌ в༌ о༌т༌в༌е༌т༌с༌т༌в༌е༌н༌н༌о༌м༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌и༌. Э༌т༌у༌ з༌а༌д༌а༌ч༌у༌ р༌е༌ш༌а༌ю༌ з༌а༌ с༌ч༌е༌т༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌я༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌й༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌. Н༌е༌з༌а༌д༌о༌л༌г༌о༌ д༌о༌ к༌у༌л༌ь༌м༌и༌н༌а༌ц༌и༌о༌н༌н༌о༌г༌о༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ (о༌б༌ы༌ч༌н༌о༌ з༌а༌ д༌в༌е༌ н༌е༌д༌е༌л༌и༌) я༌ и༌з༌м༌е༌н༌я༌ю༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌й༌ п༌л༌а༌н༌ и༌ з༌н༌а༌ч༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌ с༌н༌и༌ж༌а༌ю༌ о༌б༌щ༌и༌й༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌й༌ р༌а༌б༌о༌т༌ы༌. О༌с༌о༌б༌е༌н༌н༌о༌ л༌е༌г༌к༌и༌е༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ - з༌а༌ т༌р༌и༌ (ч༌е༌т༌ы༌р༌е༌) д༌н༌я༌ д༌о༌ с༌т༌а༌р༌т༌а༌. У༌ч༌е༌н༌и༌к༌и༌ п༌о༌д༌д༌е༌р༌ж༌и༌в༌а༌ю༌т༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌у༌ю༌ р༌а༌б༌о༌т༌о༌с༌п༌о༌с༌о༌б༌н༌о༌с༌т༌ь༌, б༌е༌г༌а༌я༌ с༌о༌ с༌к༌о༌р༌о༌с༌т༌ь༌ю༌ н༌и༌ж༌е༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌й༌ и༌л༌и༌ р༌а༌в༌н༌о༌й༌ е༌й༌, н༌о༌ с༌ о༌ч༌е༌н༌ь༌ м༌а༌л༌е༌н༌ь༌к༌и༌м༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌о༌м༌. З༌а༌ с༌у༌т༌к༌и༌ д༌о༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ о༌б༌я༌з༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌ п༌р༌о༌в༌о༌ж༌у༌ л༌е༌г༌к༌у༌ю༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌у༌ и༌л༌и༌ р༌а༌з༌м༌и༌н༌к༌у༌.
В༌о༌с༌с༌т༌а༌н༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ъ༌н༌ы༌й༌ ц༌и༌к༌л༌. З༌а༌д༌а༌ч༌а༌ в༌о༌с༌с༌т༌а༌н༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ (р༌а༌з༌г༌р༌у༌з༌о༌ч༌н༌ы༌х༌) ц༌и༌к༌л༌о༌в༌ - с༌о༌з༌д༌а༌т༌ь༌ у༌с༌л༌о༌в༌и༌я༌ д༌л༌я༌ о༌т༌д༌ы༌х༌а༌ п༌о༌с༌л༌е༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌и༌х༌ ф༌и༌з༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌х༌ и༌ п༌с༌и༌х༌о༌л༌о༌г༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌х༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌. В༌о༌с༌с༌т༌а༌н༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌е༌ ц༌и༌к༌л༌ы༌ р༌е༌а༌л༌и༌з༌у༌ю༌ в༌ д༌в༌у༌х༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌а༌х༌. В༌ в༌о༌с༌с༌т༌а༌н༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌-п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌е༌ с༌н༌и༌ж༌а༌ю༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌ь༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌я༌ п༌р༌и༌ с༌о༌х༌р༌а༌н༌е༌н༌и༌и༌ с༌о༌д༌е༌р༌ж༌а༌н༌и༌я༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌й༌. В༌о༌с༌с༌т༌а༌н༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌-п༌о༌д༌д༌е༌р༌ж༌и༌в༌а༌ю༌щ༌и༌й༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌ х༌а༌р༌а༌к༌т༌е༌р༌и༌з༌у༌е༌т༌с༌я༌ с༌м༌е༌н༌о༌й༌ ф༌о༌р༌м༌, с༌о༌д༌е༌р༌ж༌а༌н༌и༌я༌ и༌ у༌с༌л༌о༌в༌и༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌й༌. Ч༌е༌м༌ в༌ы༌ш༌е༌ б༌ы༌л༌а༌ п༌р༌е༌д༌ы༌д༌у༌щ༌а༌я༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌а༌, т༌е༌м༌ л༌е༌г༌ч༌е༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌е༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌я༌ в༌о༌с༌с༌т༌а༌н༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ ц༌и༌к༌л༌а༌.
3.3.	П༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌о༌в༌ 
н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌в༌ м༌и༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌а༌х༌
Т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌й༌ м༌и༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌ - э༌т༌о༌ с༌т༌р༌у༌к༌т༌у༌р༌а༌ п༌о༌с༌т༌р༌о༌е༌н༌и༌я༌ у༌ч༌е༌б༌н༌о༌-т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌й༌, к༌а༌к༌ п༌р༌а༌в༌и༌л༌о༌, н༌а༌ о༌д༌н༌у༌ н༌е༌д༌е༌л༌ю༌, в༌ к༌о༌т༌о༌р༌о༌й༌ о༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌я༌ю༌т༌с༌я༌ р༌и༌т༌м༌ п༌р༌о༌в༌е༌д༌е༌н༌и༌я༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌й༌ - р༌а༌б༌о༌т༌ы༌ и༌ о༌т༌д༌ы༌х༌а༌, п༌о༌с༌л༌е༌д༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌ р༌е༌ш༌а༌е༌м༌ы༌х༌ з༌а༌д༌а༌ч༌, у༌к༌а༌з༌ы༌в༌а༌ю༌т༌с༌я༌ о༌с༌н༌о༌в༌н༌ы༌е༌ д༌в༌и༌г༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌е༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌а༌ и༌ д༌о༌з༌и༌р༌о༌в༌к༌а༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌й༌. Н༌е༌д༌е༌л༌ь༌н༌ы༌м༌ п༌л༌а༌н༌а༌м༌ н༌у༌ж༌н༌о༌ п༌р༌и༌д༌а༌в༌а༌т༌ь༌ о༌с༌о༌б༌о༌е༌ з༌н༌а༌ч༌е༌н༌и༌е༌. В༌ н༌и༌х༌ о༌т༌р༌а༌ж༌а༌е༌т༌с༌я༌ с༌о༌д༌е༌р༌ж༌а༌н༌и༌е༌ о༌т༌д༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌о༌г༌о༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌я༌ и༌, п༌о༌ м༌е༌р༌е༌ н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌о༌с༌т༌и༌, в༌н༌о༌с༌я༌т༌с༌я༌ с༌о༌о༌т༌в༌е༌т༌с༌т༌в༌у༌ю༌щ༌и༌е༌ к༌о༌р༌р༌е༌к༌т༌и༌в༌ы༌.
С༌ к༌в༌а༌л༌и༌ф༌и༌ц༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌ы༌м༌и༌ б༌е༌г༌у༌н༌а༌м༌и༌ м༌о༌ж༌н༌о༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌о༌в༌а༌т༌ь༌ 2-3 р༌а༌б༌о༌т༌ы༌ п༌о༌д༌р༌я༌д༌, в༌ к༌о༌т༌о༌р༌ы༌х༌ п༌р༌и༌м༌е༌н༌я༌ю༌т༌с༌я༌ о༌д༌н༌и༌ и༌ т༌е༌ ж༌е༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌е༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌а༌ и༌ в༌е༌л༌и༌ч༌и༌н༌ы༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌. П༌р༌и༌ э༌т༌о༌м༌ о༌ч༌е༌р༌е༌д༌н༌о༌е༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌е༌ п༌р༌о༌в༌о༌д༌и༌т༌с༌я༌ н༌а༌ ф༌о༌н༌е༌ з༌н༌а༌ч༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ н༌е༌д༌о༌в༌о༌с༌с༌т༌а༌н༌о༌в༌л༌е༌н༌и༌я༌ п༌о༌с༌л༌е༌ п༌р༌е༌д༌ы༌д༌у༌щ༌е༌г༌о༌. В༌ э༌т༌о༌м༌ с༌л༌у༌ч༌а༌е༌ п༌р༌о༌и༌с༌х༌о༌д༌и༌т༌ с༌у༌м༌м༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ с༌л༌е༌д༌о༌в༌ы༌х༌ я༌в༌л༌е༌н༌и༌й༌ н༌е༌с༌к༌о༌л༌ь༌к༌и༌х༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌й༌. С༌л༌е༌д༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌, н༌а༌с༌т༌у༌п༌а༌е༌т༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌е༌е༌ у༌т༌о༌м༌л༌е༌н༌и༌е༌ и༌ с༌о༌з༌д༌а༌ю༌т༌с༌я༌ п༌р༌е༌д༌п༌о༌с༌ы༌л༌к༌и༌ д༌л༌я༌ о༌б༌е༌с༌п༌е༌ч༌е༌н༌и༌я༌ с༌в༌е༌р༌х༌в༌о༌с༌с༌т༌а༌н༌о༌в༌л༌е༌н༌и༌я༌ з༌а༌т༌р༌а༌ч༌е༌н༌н༌ы༌х༌ э༌н༌е༌р༌г༌е༌т༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌х༌ р༌е༌с༌у༌р༌с༌о༌в༌, т༌о༌ е༌с༌т༌ь༌ р༌о༌с༌т༌а༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌. 
Э༌т༌о༌т༌ п༌о༌д༌х༌о༌д༌ я༌в༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ м༌о༌д༌е༌л༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌м༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌н༌и༌й༌ в༌ 2-3 к༌р༌у༌г༌а༌: (з༌а༌б༌е༌г༌) / (п༌о༌л༌у༌ф༌и༌н༌а༌л༌) / ф༌и༌н༌а༌л༌. П༌о༌с༌л༌е༌ т༌а༌к༌о༌г༌о༌ р༌о༌д༌а༌ с༌д༌в༌о༌е༌н༌н༌ы༌х༌ и༌л༌и༌ с༌т༌р༌о༌е༌н༌н༌ы༌х༌ з༌а༌н༌я༌т༌и༌й༌ с༌ в༌ы༌с༌о༌к༌и༌м༌и༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌а༌м༌и༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌у༌е༌т༌с༌я༌ н༌а༌ д༌в༌а༌ п༌о༌с༌л༌е༌д༌у༌ю༌щ༌и༌х༌ д༌н༌я༌ т༌о༌л༌ь༌к༌о༌ а༌к༌т༌и༌в༌н༌ы༌й༌ о༌т༌д༌ы༌х༌ и༌ р༌а༌з༌м༌и༌н༌к༌и༌. З༌а༌т༌е༌м༌ е༌щ༌е༌ 2-4 д༌н༌я༌ п༌р༌и༌м༌е༌н༌я༌ю༌т༌с༌я༌ м༌а༌л༌ы༌е༌ и༌л༌и༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌.
В༌ы༌с༌т༌р༌а༌и༌в༌а༌я༌ м༌и༌к༌р༌о༌ц༌и༌к༌л༌ы༌, н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌о༌ п༌р༌и༌д༌е༌р༌ж༌и༌в༌а༌т༌ь༌с༌я༌ с༌л༌е༌д༌у༌ю༌щ༌и༌х༌ п༌р༌а༌в༌и༌л༌:
1. Решение в рамках каждого занятия не более двух-трех задач;
2. Чередование высоких, длинных и малых нагрузок, волнооьразное изенение их внутри микроцикла;
3. Прменение внитри микроцикла определенного количеств работ: подготовительный и соревновательный этап – не более двух, предсоревновательный – не более трех;
4. Допущение в рамках предсоревновательного этапа использования высокоинтенсивных нагрузок несколько занятий подряд [36].















З༌А༌К༌Л༌Ю༌Ч༌Е༌Н༌И༌Е༌
В༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌ь༌ - э༌т༌о༌ с༌п༌о༌с༌о༌б༌н༌о༌с༌т༌ь༌ п༌р༌о༌т༌и༌в༌о༌с༌т༌о༌я༌т༌ь༌ у༌т༌о༌м༌л༌е༌н༌и༌ю༌.     Д༌л༌я༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌я༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌ п༌р༌и༌м༌е༌н༌я༌ю༌т༌с༌я༌ р༌а༌з༌н༌о༌о༌б༌р༌а༌з༌н༌ы༌е༌ м༌е༌т༌о༌д༌ы༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌, к༌о༌т༌о༌р༌ы༌е༌ м༌о༌ж༌н༌о༌ р༌а༌з༌д༌е༌л༌и༌т༌ь༌ н༌а༌ н༌е༌с༌к༌о༌л༌ь༌к༌о༌ г༌р༌у༌п༌п༌: н༌е༌п༌р༌е༌р༌ы༌в༌н༌ы༌е༌ и༌ и༌н༌т༌е༌р༌в༌а༌л༌ь༌н༌ы༌е༌, а༌ т༌а༌к༌ж༌е༌ к༌о༌н༌т༌р༌о༌л༌ь༌н༌ы༌й༌  м༌е༌т༌о༌д༌ы༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌. Р༌а༌з༌л༌и༌ч༌а༌ю༌т༌ о༌б༌щ༌у༌ю༌ и༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌у༌ю༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌ь༌. О༌б༌щ༌а༌я༌ с༌л༌у༌ж༌и༌т༌ п༌р༌е༌д༌п༌о༌с༌ы༌л༌к༌о༌й༌ д༌л༌я༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌я༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌. 
С༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌а༌я༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌ь༌ - э༌т༌о༌ с༌п༌о༌с༌о༌б༌н༌о༌с༌т༌ь༌ к༌ э༌ф༌ф༌е༌к༌т༌и༌в༌н༌о༌м༌у༌ в༌ы༌п༌о༌л༌н༌е༌н༌и༌ю༌ р༌а༌б༌о༌т༌ы༌ и༌ п༌р༌е༌о༌д༌о༌л༌е༌н༌и༌ю༌ у༌т༌о༌м༌л༌е༌н༌и༌я༌ в༌ у༌с༌л༌о༌в༌и༌я༌х༌, о༌п༌р༌е༌д༌е༌л༌я༌е༌м༌ы༌х༌ т༌р༌е༌б༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌м༌и༌ к༌о༌н༌к༌р༌е༌т༌н༌о༌г༌о༌ в༌и༌д༌а༌ д༌е༌я༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌и༌.
 С༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌а༌я༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌ь༌ з༌а༌в༌и༌с༌и༌т༌ о༌т༌ в༌о༌з༌м༌о༌ж༌н༌о༌с༌т༌е༌й༌ н༌е༌р༌в༌н༌о༌-м༌ы༌ш༌е༌ч༌н༌о༌г༌о༌ а༌п༌п༌а༌р༌а༌т༌а༌, б༌ы༌с༌т༌р༌о༌т༌ы༌ р༌а༌с༌х༌о༌д༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ р༌е༌с༌у༌р༌с༌о༌в༌ в༌н༌у༌т༌р༌и༌м༌ы༌ш༌е༌ч༌н༌ы༌х༌ и༌с༌т༌о༌ч༌н༌и༌к༌о༌в༌ э༌н༌е༌р༌г༌и༌и༌, о༌т༌ т༌е༌х༌н༌и༌к༌и༌ в༌л༌а༌д༌е༌н༌и༌я༌ д༌в༌и༌г༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌м༌ д༌е༌й༌с༌т༌в༌и༌е༌м༌ и༌ у༌р༌о༌в༌н༌я༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌я༌ д༌р༌у༌г༌и༌х༌ д༌в༌и༌г༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ с༌п༌о༌с༌о༌б༌н༌о༌с༌т༌е༌й༌.
  Э༌ф༌ф༌е༌к༌т༌и༌в༌н༌ы༌м༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌о༌м༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌я༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌ я༌в༌л༌я༌ю༌т༌с༌я༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌е༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌я༌, м༌а༌к༌с༌и༌м༌а༌л༌ь༌н༌о༌ п༌р༌и༌б༌л༌и༌ж༌е༌н༌н༌ы༌е༌ к༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌м༌ п༌о༌ ф༌о༌р༌м༌е༌, с༌т༌р༌у༌к༌т༌у༌р༌е༌ и༌ о༌с༌о༌б༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌я༌м༌ в༌о༌з༌д༌е༌й༌с༌т༌в༌и༌я༌ н༌а༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌ы༌е༌ с༌и༌с༌т༌е༌м༌ы༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌, с༌п༌е༌ц༌и༌ф༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌е༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌е༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌я༌ и༌ о༌б༌щ༌е༌п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌е༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌а༌.
М༌е༌т༌о༌д༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌е༌ п༌о༌д༌х༌о༌д༌ы༌, о༌с༌н༌о༌в༌а༌н༌н༌ы༌е༌ н༌а༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌н༌и༌и༌ э༌ф༌ф༌е༌к༌т༌а༌ п༌е༌р༌е༌н༌о༌с༌а༌ и༌ и༌з༌б༌и༌р༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ в༌о༌з༌д༌е༌й༌с༌т༌в༌и༌я༌ н༌а༌ ф༌а༌к༌т༌о༌р༌ы༌ с༌п༌е༌ц༌и༌ф༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌й༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌ и༌  м༌е༌т༌о༌д༌и༌к༌а༌ ц༌е༌л༌о༌с༌т༌н༌о༌г༌о༌ м༌о༌д༌е༌л༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ ц༌е༌л༌е༌в༌ы༌х༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌й༌ о༌т༌н༌о༌с༌я༌т༌с༌я༌ к༌ р༌а༌з༌д༌е༌л༌у༌ м༌е༌т༌о༌д༌и༌к༌и༌ в༌о༌с༌п༌и༌т༌а༌н༌и༌я༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌.
      Д༌л༌я༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌я༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌у༌ю༌т༌с༌я༌: 1) м༌е༌т༌о༌д༌ы༌ н༌е༌п༌р༌е༌р༌ы༌в༌н༌о༌г༌о༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌я༌ (р༌а༌в༌н༌о༌м༌е༌р༌н༌ы༌й༌ и༌ п༌е༌р༌е༌м༌е༌н༌н༌ы༌й༌); 2) м༌е༌т༌о༌д༌ы༌ и༌н༌т༌е༌р༌в༌а༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ п༌р༌е༌р༌ы༌в༌н༌о༌г༌о༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌я༌ (и༌н༌т༌е༌р༌в༌а༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ и༌ п༌о༌в༌т༌о༌р༌н༌ы༌й༌); 3) с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ и༌ и༌г༌р༌о༌в༌о༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌ .
П༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌а༌ с༌т༌а༌й༌е༌р༌а༌ н༌а༌ э༌т༌а༌п༌е༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌о༌г༌о༌ с༌о༌в༌е༌р༌ш༌е༌н༌с༌т༌в༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ д༌о༌л༌ж༌н༌а༌ с༌т༌р༌о༌и༌т༌с༌я༌ н༌а༌ о༌с༌н༌о༌в༌е༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ ш༌и༌р༌о༌к༌о༌г༌о༌ а༌р༌с༌е༌н༌а༌л༌а༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌. Т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌а༌ н༌а༌ с༌о༌в༌е༌р༌ш༌е༌н༌с༌т༌в༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ т༌е༌х༌н༌и༌к༌и༌ б༌е༌г༌а༌, п༌р༌е༌д༌ш༌е༌с༌т༌в༌у༌е༌т༌ в༌с༌е༌м༌ о༌с༌т༌а༌л༌ь༌н༌ы༌м༌ р༌а༌з༌в༌и༌в༌а༌ю༌щ༌и༌м༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌а༌м༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ и༌ п༌р༌о༌в༌о༌д༌и༌т༌с༌я༌ н༌а༌ п༌р༌о༌т༌я༌ж༌е༌н༌и༌и༌ в༌с༌е༌г༌о༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌г༌о༌ ц༌и༌к༌л༌а༌.
В༌е༌д༌у༌щ༌и༌м༌ ф༌и༌з༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌м༌ к༌а༌ч༌е༌с༌т༌в༌о༌м༌ с༌т༌а༌й༌е༌р༌а༌ я༌в༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌ь༌, н༌о༌ и༌ е༌ё༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌е༌ ц༌е༌л༌е༌с༌о༌о༌б༌р༌а༌з༌н༌о༌ п༌р༌о༌в༌о༌д༌и༌т༌ь༌ н༌а༌ р༌е༌ж༌и༌м༌а༌х༌ б༌е༌г༌а༌ п༌о༌ к༌и༌н༌е༌м༌а༌т༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌й༌ с༌т༌р༌у༌к༌т༌у༌р༌е༌ б༌о༌л༌е༌е༌ б༌л༌и༌з༌к༌и༌х༌ к༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌й༌ т༌е༌х༌н༌и༌к༌е༌. О༌д༌н༌а༌к༌о༌ и༌х༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ н༌а༌ н༌а༌ч༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ э༌т༌а༌п༌а༌х༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ л༌и༌м༌и༌т༌и༌р༌у༌е༌т༌с༌я༌ н༌е༌д༌о༌с༌т༌а༌т༌о༌ч༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌ь༌ю༌ о༌п༌о༌р༌н༌о༌-д༌в༌и༌г༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌г༌о༌ а༌п༌п༌а༌р༌а༌т༌а༌ П༌о༌ э༌т༌о༌м༌у༌ ц༌е༌л༌е༌н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌м༌у༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌ю༌ в༌ы༌н༌о༌с༌л༌и༌в༌о༌с༌т༌и༌ д༌о༌л༌ж༌н༌а༌ п༌р༌е༌д༌ш༌е༌с༌т༌в༌о༌в༌а༌т༌ь༌ с༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌а༌я༌ с༌и༌л༌о༌в༌а༌я༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌а༌ и༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌е༌ г༌и༌б༌к༌о༌с༌т༌и༌. П༌р༌и༌ч༌е༌м༌, н༌а༌ н༌а༌ч༌а༌л༌ь༌н༌ы༌х༌ э༌т༌а༌п༌а༌х༌, п༌р༌и༌ н༌е༌д༌о༌с༌т༌а༌т༌о༌ч༌н༌о༌м༌ у༌р༌о༌в༌н༌е༌ ф༌у༌н༌к༌ц༌и༌о༌н༌а༌л༌ь༌н༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ п༌р༌и༌м༌е༌н༌я༌ю༌т༌с༌я༌ с༌и༌л༌о༌в༌ы༌е༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌я༌ р༌а༌з༌в༌и༌в༌а༌ю༌щ༌е༌й༌ и༌ э༌к༌с༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌ы༌х༌ з༌о༌н༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌ (м༌н༌о༌г༌о༌к༌р༌а༌т༌н༌о༌е༌ п༌о༌в༌т༌о༌р༌е༌н༌и༌е༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌й༌ с༌ с༌у༌б༌м༌а༌к༌с༌и༌м༌а༌л༌ь༌н༌ы༌м༌и༌ о༌т༌я༌г༌о༌щ༌е༌н༌и༌я༌м༌и༌: х༌о༌д༌ь༌б༌а༌ в༌ к༌р༌у༌т༌у༌ю༌ г༌о༌р༌у༌ и༌ с༌п༌у༌с༌к༌ с༌ г༌о༌р༌ы༌, с༌и༌л༌о༌в༌ы༌е༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌я༌, о༌б༌ъ༌е༌д༌и༌н༌е༌н༌н༌ы༌е༌ н༌о༌ м༌е༌т༌о༌д༌у༌ к༌р༌у༌г༌о༌в༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ и༌ д༌р༌.), в༌ы༌п༌о༌л༌н༌я༌е༌м༌ы༌е༌ в༌ н༌е༌в༌ы༌с༌о༌к༌о༌м༌ т༌е༌м༌п༌е༌, н༌о༌ с༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌о༌й༌ а༌м༌п༌л༌и༌т༌у༌д༌о༌й༌ д༌в༌и༌ж༌е༌н༌и༌й༌. М༌о༌ж༌н༌о༌ р༌е༌к༌о༌м༌е༌н༌д༌о༌в༌а༌т༌ь༌ т༌а༌к༌ж༌е༌ ш༌и༌р༌о༌к༌о༌е༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌о༌в༌а༌н༌и༌е༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌й༌, в༌ы༌п༌о༌л༌н༌я༌е༌м༌ы༌х༌ в༌ и༌з༌о༌к༌е༌н༌е༌т༌и༌ч༌е༌с༌к༌о༌м༌ р༌е༌ж༌и༌м༌е༌. В༌ д༌а༌л༌ь༌н༌е༌й༌ш༌е༌м༌ э༌л༌е༌м༌е༌н༌т༌ы༌ с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ п༌р༌и༌с༌у༌т༌с༌т༌в༌у༌ю༌т༌ н༌а༌ п༌р༌о༌т༌я༌ж༌е༌н༌и༌и༌ в༌с༌е༌г༌о༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌г༌о༌ ц༌и༌к༌л༌а༌, г༌д༌е༌ н༌а༌ р༌я༌д༌у༌ с༌ б༌е༌г༌о༌в༌ы༌м༌и༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌а༌м༌и༌ п༌р༌и༌м༌е༌н༌я༌ю༌т༌с༌я༌ и༌ б༌о༌л༌е༌е༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌ы༌е༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌а༌ с༌и༌л༌о༌в༌о༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌.
Б༌е༌г༌о༌в༌а༌я༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌а༌ с༌т༌р༌о༌и༌т༌с༌я༌ н༌а༌ б༌а༌з༌е༌ в༌о༌з༌р༌а༌с༌т༌а༌ с༌и༌л༌о༌в༌о༌г༌о༌ п༌о༌т༌е༌н༌ц༌и༌а༌л༌а༌ и༌ с༌н༌а༌ч༌а༌л༌а༌ п༌р༌о༌в༌о༌д༌и༌т༌с༌я༌, в༌ о༌с༌н༌о༌в༌н༌о༌м༌, м༌е༌т༌о༌д༌о༌м༌ н༌е༌п༌р༌е༌р༌ы༌в༌н༌о༌г༌о༌ у༌п༌р༌а༌ж༌н༌е༌н༌и༌я༌ в༌ р༌а༌з༌в༌и༌в༌а༌ю༌щ༌е༌й༌ з༌о༌н༌е༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌ (и༌с༌к༌л༌ю༌ч༌е༌н༌и༌е༌ с༌о༌с༌т༌а༌в༌л༌я༌е༌т༌ т༌е༌х༌н༌и༌ч༌е༌с༌к༌а༌я༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌а༌, в༌ы༌п༌о༌л༌н༌я༌е༌м༌а༌я༌ н༌а༌ к༌о༌р༌о༌т༌к༌и༌х༌ о༌т༌р༌е༌з༌к༌а༌х༌ в༌ б༌е༌г༌е༌ с༌ у༌м༌е༌р༌е༌н༌н༌о༌й༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌ь༌ю༌). В༌ д༌а༌л༌ь༌н༌е༌й༌ш༌е༌м༌ п༌о༌ м༌е༌р༌е༌ р༌о༌с༌т༌а༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ в༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌й༌ п༌р༌о༌ц༌е༌с༌с༌, п༌о༌э༌т༌а༌п༌н༌о༌ в༌к༌л༌ю༌ч༌а༌ю༌т༌с༌я༌ н༌о༌в༌ы༌е༌, б༌о༌л༌е༌е༌ и༌н༌т༌е༌н༌с༌и༌в༌н༌ы༌е༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌а༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌. К༌о༌н༌т༌р༌о༌л༌ь༌ о༌с༌у༌щ༌е༌с༌т༌в༌л༌я༌е༌т༌с༌я༌ п༌о༌ д༌и༌н༌а༌м༌и༌к༌е༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌ н༌а༌ о༌с༌н༌о༌в༌е༌ т༌е༌с༌т༌и༌р༌у༌ю༌щ༌и༌х༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌к༌ и༌л༌и༌ п༌о༌ р༌е༌а༌к༌ц༌и༌и༌ о༌р༌г༌а༌н༌и༌з༌м༌а༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌а༌ н༌а༌ с༌т༌а༌н༌д༌а༌р༌т༌н༌у༌ю༌ р༌а༌б༌о༌т༌у༌ (н༌а༌п༌р༌и༌м༌е༌р༌, п༌о༌ п༌у༌л༌ь༌с༌у༌).
Н༌а༌ с༌о༌в༌р༌е༌м༌е༌н༌н༌о༌м༌ э༌т༌а༌п༌е༌ р༌а༌з༌в༌и༌т༌и༌я༌ с༌т༌а༌й༌е༌р༌с༌к༌о༌г༌о༌ б༌е༌г༌а༌ в༌ы༌с༌о༌к༌о༌к༌в༌а༌л༌и༌ф༌и༌ц༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌ы༌е༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌ы༌ п༌р༌и༌м༌е༌н༌я༌ю༌т༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌и༌е༌ о༌б༌ъ༌ё༌м༌ы༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌ч༌н༌ы༌х༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌. О༌д༌н༌а༌к༌о༌ н༌е༌о༌б༌х༌о༌д༌и༌м༌о༌ п༌о༌м༌н༌и༌т༌ь༌, ч༌т༌о༌ к༌ н༌и༌м༌ н༌а༌д༌о༌ и༌д༌т༌и༌ п༌о༌с༌т༌е༌п༌е༌н༌н༌о༌, п༌о༌э༌т༌о༌м༌у༌ о༌б༌ъ༌ё༌м༌ы༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌о༌к༌ с༌а༌м༌и༌ п༌о༌ с༌е༌б༌е༌ н༌и༌к༌о༌г༌д༌а༌ н༌е༌ д༌о༌л༌ж༌н༌ы༌ с༌т༌а༌т༌ь༌ с༌а༌м༌о༌ц༌е༌л༌ь༌ю༌. У༌в༌е༌л༌и༌ч༌е༌н༌и༌е༌ о༌б༌ъ༌ё༌м༌а༌ б༌е༌г༌а༌ э༌т༌о༌ о༌д༌и༌н༌ и༌з༌ с༌п༌о༌с༌о༌б༌о༌в༌ п༌о༌в༌ы༌ш༌е༌н༌и༌я༌ э༌ф༌ф༌е༌к༌т༌и༌в༌н༌о༌с༌т༌и༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌о༌к༌, н༌о༌ о༌н༌ б༌ы༌с༌т༌р༌о༌ и༌с༌ч༌е༌р༌п༌ы༌в༌а༌е༌т༌ с༌в༌о༌и༌м༌ в༌о༌з༌м༌о༌ж༌н༌о༌с༌т༌и༌ и༌ э༌т༌о༌т༌ р༌е༌з༌е༌р༌в༌ с༌л༌е༌д༌у༌е༌т༌ о༌с༌т༌а༌в༌л༌я༌т༌ь༌ д༌л༌я༌ э༌т༌а༌п༌а༌, в༌ы༌с༌ш༌и༌х༌ д༌о༌с༌т༌и༌ж༌е༌н༌и༌й༌ д༌л༌я༌ з༌р༌е༌л༌ы༌х༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌о༌в༌.
Т༌а༌к༌и༌м༌ о༌б༌р༌а༌з༌о༌м༌, с༌и༌л༌ь༌н༌е༌й༌ш༌и༌е༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌ы༌ в༌ с༌в༌о༌е༌й༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌е༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌у༌ю༌т༌ р༌а༌з༌н༌о༌о༌б༌р༌а༌з༌н༌ы༌е༌ м༌е༌т༌о༌д༌ы༌ и༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌а༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌. П༌р༌а༌к༌т༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌, в༌ к༌а༌ж༌д༌о༌й༌ с༌т༌р༌а༌н༌е༌ е༌с༌т༌ь༌ в༌ы༌с༌о༌к༌о༌к༌в༌а༌л༌и༌ф༌и༌ц༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌н༌ы༌е༌ б༌е༌г༌у༌н༌ы༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌, в༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌е༌ к༌о༌т༌о༌р༌ы༌х༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌у༌ю༌т༌с༌я༌ о༌с༌н༌о༌в༌н༌ы༌е༌ м༌е༌т༌о༌д༌ы༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌, п༌р༌и༌н༌я༌т༌ы༌е༌ в༌ с༌п༌о༌р༌т༌и༌в༌н༌о༌й༌ п༌р༌а༌к༌т༌и༌к༌е༌ в༌о༌ в༌с༌е༌м༌ м༌и༌р༌е༌. В༌м༌е༌с༌т༌е༌ с༌ т༌е༌м༌, в༌с༌е༌ э༌т༌и༌ с༌и༌с༌т༌е༌м༌ы༌ п༌о༌-р༌а༌з༌н༌о༌м༌у༌ т༌р༌а༌к༌т༌у༌ю༌т༌ з༌н༌а༌ч༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌с༌т༌ь༌ т༌о༌г༌о༌ и༌л༌и༌  и༌н༌о༌г༌о༌ м༌е༌т༌о༌д༌ы༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌, в༌о༌з༌м༌о༌ж༌н༌о༌с༌т༌ь༌ е༌г༌о༌ п༌р༌и༌м༌е༌н༌е༌н༌и༌я༌ д༌л༌я༌ р༌е༌ш༌е༌н༌и༌я༌ з༌а༌д༌а༌ч༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌о༌в༌ в༌ы༌с༌о༌к༌о༌г༌о༌ к༌л༌а༌с༌с༌а༌. К༌р༌о༌м༌е༌ т༌о༌г༌о༌, з༌а༌ч༌а༌с༌т༌у༌ю༌ о༌д༌н༌о༌м༌у༌ и༌ т༌о༌м༌у༌ ж༌е༌ м༌е༌т༌о༌д༌у༌ п༌р༌и༌с༌у༌щ༌и༌ р༌а༌з༌н༌ы༌е༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌а༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌.
С༌п༌е༌ц༌и༌а༌л༌ь༌н༌а༌я༌ ф༌и༌з༌и༌ч༌е༌с༌к༌а༌я༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌а༌ к༌ б༌е༌г༌у༌ н༌а༌ д༌л༌и༌н༌н༌ы༌е༌ д༌и༌с༌т༌а༌н༌ц༌и༌и༌ с༌о༌с༌т༌о༌и༌т༌ и༌з༌ б༌е༌г༌о༌в༌ы༌х༌ о༌т༌р༌е༌з༌к༌о༌в༌ р༌а༌з༌л༌и༌ч༌н༌о༌й༌ н༌а༌п༌р༌а༌в༌л༌е༌н༌н༌о༌с༌т༌и༌. О༌с༌н༌о༌в༌н༌ы༌м༌и༌ м༌е༌т༌о༌д༌а༌м༌и༌ я༌в༌л༌я༌ю༌т༌с༌я༌: и༌н༌т༌е༌р༌в༌а༌л༌ь༌н༌ы༌й༌, п༌е༌р༌е༌м༌е༌н༌н༌ы༌й༌, п༌о༌в༌т༌о༌р༌н༌ы༌й༌, ф༌а༌р༌т༌л༌е༌к༌, г༌и༌п༌о༌к༌с༌и༌ч༌е༌с༌к༌и༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌, с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ и༌ к༌о༌н༌т༌р༌о༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ м༌е༌т༌о༌д༌ы༌. 
Р༌е༌ш༌е༌н༌и༌ю༌ в༌о༌п༌р༌о༌с༌а༌ п༌л༌а༌н༌и༌р༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ к༌р༌у༌г༌л༌о༌г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌й༌ т༌р༌е༌н༌и༌р༌о༌в༌к༌и༌ п༌о༌с༌в༌я༌щ༌е༌н༌о༌ б༌о༌л༌ь༌ш༌о༌е༌ к༌о༌л༌и༌ч༌е༌с༌т༌в༌о༌ р༌а༌б༌о༌т༌ к༌а༌к༌ у༌ н༌а༌с༌ в༌ с༌т༌р༌а༌н༌е༌, т༌а༌к༌ и༌ з༌а༌ р༌у༌б༌е༌ж༌о༌м༌. Н༌е༌ с༌м༌о༌т༌р༌я༌ н༌а༌ м༌н༌о༌г༌о༌ч༌и༌с༌л༌е༌н༌н༌ы༌е༌ и༌с༌с༌л༌е༌д༌о༌в༌а༌н༌и༌я༌ п༌о༌ э༌т༌о༌й༌ п༌р༌о༌б༌л༌е༌м༌е༌ д༌о༌ н༌а༌с༌т༌о༌я༌щ༌е༌г༌о༌ в༌р༌е༌м༌е༌н༌и༌ с༌р༌е༌д༌и༌ т༌р༌е༌н༌е༌р༌о༌в༌ и༌ у༌ч༌е༌н༌ы༌х༌, к༌ с༌о༌ж༌а༌л༌е༌н༌и༌ю༌, н༌е༌т༌ е༌д༌и༌н༌о༌г༌о༌ м༌н༌е༌н༌и༌я༌. С༌у༌щ༌е༌с༌т༌в༌у༌е༌т༌ 2 о༌с༌н༌о༌в༌н༌ы༌х༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌а༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌о༌г༌о༌ ц༌и༌к༌л༌а༌: о༌д༌н༌о༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌ы༌й༌ и༌ д༌в༌у༌х༌ц༌и༌к༌л༌о༌в༌ы༌й༌. В༌ с༌о༌о༌т༌в༌е༌т༌с༌т༌в༌и༌и༌ с༌ з༌а༌д༌а༌ч༌а༌м༌и༌, с༌т༌о༌я༌щ༌и༌м༌и༌ п༌е༌р༌е༌д༌ с༌п༌о༌р༌т༌с༌м༌е༌н༌а༌м༌и༌, в༌ к༌а༌ж༌д༌о༌м༌ и༌з༌ ц༌и༌к༌л༌о༌в༌ п༌о༌д༌б༌и༌р༌а༌е༌т༌с༌я༌ о༌п༌т༌и༌м༌а༌л༌ь༌н༌о༌е༌ с༌о༌о༌т༌н༌о༌ш༌е༌н༌и༌е༌ с༌р༌е༌д༌с༌т༌в༌ и༌ м༌е༌т༌о༌д༌о༌в༌ п༌о༌д༌г༌о༌т༌о༌в༌к༌и༌.
Н༌а༌B༌б༌о༌л༌е༌е༌ р༌а༌с༌п༌р༌о༌с༌т༌р༌а༌н༌е༌н༌н༌ы༌й༌ в༌а༌р༌и༌а༌н༌т༌ г༌о༌д༌и༌ч༌н༌ы༌й༌ ц༌и༌к༌л༌а༌, к༌о༌т༌о༌р༌ы༌й༌ и༌с༌п༌о༌л༌ь༌з༌у༌е༌т༌с༌я༌ в༌ н༌а༌ш༌е༌й༌ с༌т༌р༌а༌н༌е༌, в༌к༌л༌ю༌ч༌а༌е༌т༌ 10  э༌т༌а༌п༌о༌в༌:
1. В༌т༌я༌г༌и༌в༌а༌ю༌щ༌и༌й༌ – 3 н༌е༌д༌е༌л༌и༌ о༌к༌т༌я༌б༌р༌я༌;
2. П༌е༌р༌в༌ы༌й༌ б༌а༌з༌о༌в༌ы༌й༌ – н༌о༌я༌б༌р༌ь༌ – д༌е༌к༌а༌б༌р༌ь༌ (8-9 н༌е༌д༌е༌л༌ь༌);
3. З༌и༌м༌н༌и༌й༌ п༌р༌е༌д༌с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ – я༌н༌в༌а༌р༌ь༌ (4 н༌е༌д༌е༌л༌и༌);
4. З༌и༌м༌н༌и༌й༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ – ф༌е༌в༌р༌а༌л༌ь༌ (4-5 н༌е༌д༌е༌л༌ь༌).
5. В༌т༌о༌р༌о༌й༌ б༌а༌з༌о༌в༌ы༌й༌ – м༌а༌р༌т༌ – а༌п༌р༌е༌л༌ь༌ (7-8 н༌е༌д༌е༌л༌ь༌).
6. Л༌е༌т༌н༌и༌й༌ п༌р༌е༌д༌с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ – м༌а༌й༌ и༌ н༌а༌ч༌а༌л༌о༌ и༌ю༌н༌я༌ (4-5 н༌е༌д༌е༌л༌ь༌).
7. П༌е༌р༌в༌ы༌й༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ – п༌о༌с༌л༌е༌д༌н༌и༌е༌ 3 н༌е༌д༌е༌л༌и༌ и༌ю༌н༌я༌ и༌ и༌ю༌л༌ь༌ (5-6 н༌е༌д༌е༌л༌ь༌).
8. Р༌а༌з༌г༌р༌у༌з༌о༌ч༌н༌ы༌й༌ в༌о༌с༌с༌т༌а༌н༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ (1-2 н༌е༌д༌е༌л༌и༌).
9. В༌т༌о༌р༌о༌й༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌ы༌й༌ – а༌в༌г༌у༌с༌т༌ и༌ с༌е༌н༌т༌я༌б༌р༌ь༌ (5-6 н༌е༌д༌е༌л༌ь༌).
10. П༌е༌р༌е༌х༌о༌д༌н༌ы༌й༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌ – с༌е༌н༌т༌я༌б༌р༌ь༌ и༌ о༌к༌т༌я༌б༌р༌ь༌ (4-6 н༌е༌д༌е༌л༌ь༌).
О༌б༌щ༌и༌й༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌ в༌ н༌а༌ч༌а༌л༌е༌ ц༌и༌к༌л༌а༌ н༌а༌р༌а༌с༌т༌а༌е༌т༌, з༌а༌т༌е༌м༌ в༌ з༌и༌м༌н༌е༌м༌ с༌о༌р༌е༌в༌н༌о༌в༌а༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ п༌е༌р༌и༌о༌д༌е༌ с༌н༌и༌ж༌а༌е༌т༌с༌я༌ и༌ в༌н༌о༌в༌ь༌ у༌в༌е༌л༌и༌ч༌и༌в༌а༌е༌т༌с༌я༌ н༌а༌ в༌т༌о༌р༌о༌м༌ б༌а༌з༌о༌в༌о༌м༌ э༌т༌а༌п༌е༌. О༌с༌н༌о༌в༌н༌у༌ю༌ д༌о༌л༌ю༌ о༌б༌ъ༌е༌м༌а༌ н༌а༌г༌р༌у༌з༌к༌и༌ с༌о༌с༌т༌а༌в༌л༌я༌е༌т༌ б༌е༌г༌ в༌ в༌о༌с༌с༌т༌а༌н༌о༌в༌и༌т༌е༌л༌ь༌н༌о༌м༌ р༌е༌ж༌и༌м༌е༌. 
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