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О РАБОТЕ М. ШОЛИХА
«КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА»

!�$���, �����������- ��	���	> <	�����-, ��+$�	��-
���� � ���D��� ���+ �� �����	��
 C+����� «(heorie und 
Praxis der Korperkultur» («(���	- 	 �����	�� �	
	<����&
�+���+�@»). *& ���	��� ������� ��	� 	
 �@�+���� C+�-
����. �C� ��� A��� ���� �����	� � ���, ����� ���+������

��<��	� ��	��>� ��������, 
�����+�@� � ��$���, ��D	
������	 	
 #�!*.

��-����	� ��$��@ ��-
��� � $���D�& ��+<��-�����	-
<����& 	 �����	<����& ��-���������> �� �����D������-
���	> �	����@ �	
	<������ ����	���	-, ��
����+��&
� #�!.!! ) �������	� ���@ 
���� D	���� �	��+�	������-
������ � 
���<�
, �����C��		 	 �����	
��	����-����-
�	<���	
 �����
 �	
	<������ ����	���	-, ���$����
� D����. �	��+��	- �� �����	<	���� �	D� ������	<�-
���& ����������& ���$���@. ) 
��� �� $@�	 �@��$����@
������+��	��@� ����C��	-, �����@� ��������	�� ��@�-
��& ��������. "$%	� ��
+������� -�	���� �+%���������
	
�����	� ���	�+%��������& �������������	 
��-�	&
�	
	<���	�	 +���C���	-�	 	 ��������&�� �����	
��	-
����-�����	<���	
 ���� 	
 ��	�����	-.

)����� ��	��<������ �@���, �������@& ����	��	-
����	 #�!, !! �����	������ ���+%�& ������@ �	
	<������
����	���	-. (�����& ��	
�����- ����	���	� �	
	<�-
��	
 (��	�������@
) ��<����. J�	� �� ���	��>� 
��<��	-

* #�! – #��������- ��������	<����- !���+$�	�� (���	�	��	-
<����� ���+�������, �+%��������D�� � 1949–1990 ��. �� �� �������	-
���	- � O������	���& !���+$�	��& #�����		).
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��+��& ����Q������& ������@ �	
	<������ ����	��-
�	- – �$+<��	- ��	C��	-�. ���<���	�����-, ������, <��
<��
����@& ������ �� �@��$���� ��	�������@
 ���@���,
�����@& ���+������- ������� � +%��$ ����	���	> �	
	-
<���	
 ��<���� � �������& �����	��, ���$���� � D����, 
�� ����<��� �	 ���	��������+ ������D��	> A�	
 ������
�	
	<������ ����	���	-, �	 	
 ��	�������+ 
��<��	>
� C	
�	. ����@& �@��� � ��	��	�� ������+���- � �����-
�@�	 ����C��	-�	 ��������& ����		 	 �����	�	 �	
	<�-
����� ����	���	-, 
��- � �����	�� 	 + ��� ��C�� ��$�>-
���� ���<�� ���������+ ����	���	- �	
	<���	
 ��<����
��� ������������>%�& ������@ �	
	<������ ����	���	-
(<�� ���C� 
��������� ���C�� ����� ��- D������& ����-
�	�	). (�� 	��������� $+��� ���������+ <	�����> ��
��-
���	���- � ���������-���& ��$���&.

) ��$��� �. ���	
� – ��+<���� ����+��	�� )@�D�&
D���@ �	
	<����& �+���+�@ � ��&��	�� – �������� ���-
�����	��>��- ������	<���	� �����@, �����	�� 	 �����	-

��	- ��� ��
@�����& «��+����& ����	����	» (�������� – 
«�reistraining» – ���&
����	��). ) ��& ������� ���@���
��������� ������	�� ���@� +�������	 �� �����D������-
���	> �	����@ �	
	<������ ����	���	- � #�!.!!

��+����- ����	����� 	 ����$�@� �& ����@ 	�����
�-
���	- �	
	<���	
 +���C���	& («�R��	�-��A&�	��» 	 ��.)
���+<	�	 � �������	� ���@ �������� D	����� ������-
�������	� � �-�� �����. � ��C����	>, � ��D�& ���<������-
��& �	�����+�� A�	 ����@ ����%��@ ���������<��, 
��-
�-� ��+<��-�����	<���	
 �������@��� ��+����& ����	-
����	 $@� 
���C�� 	����� � ��������& ����		 	 �����	��
�	
	<������ ����	���	-. T	������ ����� 
����	� A��, 
��-
���-�� � ��$���& �. ���	
�. '���� D	���� ��	�����-
��� �� 	��������������	� ��+�@, ��� 	 �� ��@� �������	

����	��	���� – ������	���, $	������.

��	 
��������� � ��+����& ����	�����&, �����������,
��
�	���� ������: � <�� ���	<	�����@� <���@ �� 	 �����
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����� ��� 
��	���� ����	 +C� 	
�����@
 -����	& �	
	<�-
����� ����	���	-?

���<������ ���C�� �����, <�� ��+����- ����	�����
�� ����	��- � �����+-�	$� <������+ �����+ �	
	<�-
����� ����	���	-. *��	 �������@���&, �� ������ ����-
��& ��
�	��� ��+����- ����	�����, ��&���	������ $@�	
�������@� �����@, �� � ��� �	��, � ����� �@ ��
��	� ��
+ ���	
�, A�� +C� ����- �����	
��	����-�����	<����-
�����, �
���@��>%�- �-� <����@
 ������� 	�����
���-
�	- �	
	<���	
 +���C���	&.

����@&, 
��- � 
��<	������& ���� 	 ���D�	& ��	
���
A��& ����@ �����	� � ���, <�� 
��-�	� ������- ��� $@
�� ��+�+: � �����	���� 
��� 	�	 �� ���%���� ����<����-
��������� «�����	&» (���� ��- �@������	- �	
	<���	

+���C���	& � ����������+>%	� �$��+�����	��); 
��	-
��>%	��-, �$@<�� ������������@� �� ��$���D	� ����-
���	-�, ���C�@ ��������������� ���&�	 ��� «�����		», 
�@����	� �� ��C��& ��
��<����� +���C���	�.

��+����- ����	����� ��
�	��� ��� �����	
��	��-
��-�����	<����- ����� ��	�����	- �	
	<���	
 +���C-
���	&, ����������@
 �� ����������� ��
�	�	� �	
	<�-
��	
 ��<���� 
��	��>%	
�-. (���- ���� ������������
�� ������ ������������� ��
�	�	� ������@
 �	
	<���	

��<���� (�	�@, $@�����@, �@����	����	, �������	, �	$-
����	), �� 	 �����D���������	� 	
 ���������@
 ���-�-
���	& – ���������& �	�@, �	����& �@����	����	 	 �.V�.
�+%����+>%	� ��������@ ��+����& ����	����	 	��>�
� 
��<	������& ���� �	���+> ��������������. ��	 A���, 
��� ���<���	���� �. ���	
 	 ��+�	� �����@, ��
�	�	�
�@D�<��& �	�@ ���C�� 	��	 �$-
������� � ��	�����
� ��
�	�	�� «�	�@ ��+�����	
 �������».

�����	���� ��- ��+����& ����	����	 ��+C��
� �������� ��
�	<���	 �����	������ �����C�@� ��	-
C��	- 	
 �������& 	 �����	��� ��������������& �	�-
����	�	, � ���C� 	
 �-C���& �����	�	, �����& �����	�	
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	 ��+�	
 �	��� ������. J�	 ��	C��	- � $���D	����� ��+-
<��� 	��>� ��	��	<���+> ���+��+�+,++ �� 	� ��	�����-, 
��� ���
���, 	��+��������-�	��	<���	& 
������� �+���
���	&�@
 ��	��@
 ��������	&. �������� ��	C��	&
��
���-�� ������-�� 	
 ����������� 	 ���������� – ���
���+ �������+> ����	����<�+> ��$��+. ++ ��	C��	- ���$	-
��>��- �� ����	�����& �
��� (�	����+ ��+����& ����	-
����	) ���, <��$@ �$����<	�� ���������������� ��
��&-
���	� �� ��� ������@� �@D�<�@� ��+��@ 	 � �� C� ����-
���� �������<�+> ����+
�+ �� ��+�����	� �����@ (���-
��<��-���+�	��+>, �@
������+> �	����@ 	 �.V�.).

��+����- ����	����� � ����� ����������� �	�� 	����
�-� �����	<���	
 ���	�����. �+%��������, ������, <��
��� ��	 
�������	
+>��- ������& �����������	�& ���-
����� +���C���	-. ���<� �����-, �����	<���+> �����+
��+����& ����	����	 �������-�� ������������ �@���-
���	� �����	����@
 ��	C��	&, ��&���	& � +����	-

��<���� ��
	�����	- ����+
�	 	 ��<�� +�������������
���-��� �� 	
�����	- 	 <��������	- � ���@
��. J��
���	<��� ����� ������ ���������	��������� +���C��-
�	- �� 	������� 	 ����������������� �������, ��- ����-
�@
 
��������@ �	D� ��	$�	
	������� ���+�	�����	�
����+
�	 	 �	D� ��	���	����<��- ��������� ��&���	&, 
�����@��>%�-�- � 
��	�	����	 �� 	�����& �	�+��		 	�	
+����	& ����-
��	-.

"�����@� ���	���@ ������ ���������	���������
+���C���	- ��� ������ �	
	<������ ����	���	- ���-
�-��-, ��� 	
������, � ����+>%	�. !�
�	<�>�,�� ��-����@
, 
���	���@ � ��
��C�� �����& ��������	
��	�& ��������
+���C���	- (����� ��	C��	& 	 �����@� ���������@
����+
�	 �� 
��+ +���C���	- �� 	
���->��- – ����-
�����@) 	 ���	���@ � ����������@� 	
�����	�� ��
��&-
���+>%	
 �������� � �������� +���C���	- («�������-
���» +���C���	�). ) 
��	�	����	 �� ����, 	���� �	
����+
�� � �������� +���C���	- ������@��@& 
�������
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�	$� ����@�����- 	���������	 ���@
�, �� 	 ��+�	� ���-
��
���->��-, � ���> �<�����, �������������� �� «�����-
�@���-����<���» 	 «	�����������» +���C���	-*. ��+��-
��- ����	����� ��C�� ����	���- � 	�����
����	�� ���

����<	�����@
 ���	�����. ��	 A��� ��- ��� �	�	<�� ��<�-
���	� � ��C��� ��������� 
��-�		 ���������@
 	 ����-
����@
 ����+
��: � �������
 �������@
 ���	& ����+
��
�����- ����������& 	 � �� C� ����- ���-���- ��	 ����-

��� �� ����& ���		 � ��+��&. T���� �����	<���	
 ���	-
����� ��+����& ����	����	 �������� �� ������@����,
��	���� �@������		 ����<����& ����	����<��& ��$��@,
<���� C� ����	��- 	���������� – � �@�����	�� 	������-
��� ���@
� ��C�+ ���	-�	 ��	C��	&, �������->%	�	
��+�, �� � ���C� 	 ��C�+ «��+���	».

W���� +������ ������� ��$���D�� ����+����	� � 	���-
�	> ��+����& ����	����	. ) �������<����@
 �� ���	��-
��
 $@�� 
���C��� 	��- �	D� ��	�����, ������@�����
�@������	- ����������@
 �	
	<���	
 +���C���	&. J��
�	�	<��, � <�������	, ��- ��� ��
@�����& «�R��	�-��A&-
�	��», �������� ��
��$������& � 50-
 ����
 ����	&��	�	
����	��	����	 �������� 	 '��������**. ) ��<�����
����& 	
 �%� $���� ����	
 �������@��� ������ �����$�
�����	- 
��-�	& ��C�� +��
��� «����<�+>» �����	
��	>
�������� +���C���	-, 	
����� ��	���-�D+>�- � ��
�	<-
�@
 �	�����
 �	�����	�	 (��	 �@������		 A��������-
�@
 ��	C��	& � ��
�	��� 	 �.V�.).

���- �$Q��	���	- �-�� ��
������@
 +���C���	&
� ���+ �������+> ����	����<�+> ����+
�+ ���
�����
������ ����+��	���&. *��	 ��	 ��
������� 	�����
���-
�		 ��	��	<���	
 ��	C��	& ��	 
�<���+> ��>� �+�+$�
�����	<���@& A�����, �� ��, �$Q��	�-- 	
, ��C�� ���	 C�
���������	 ����	���� ������������ ��
�	�	- �	
	<���	


*L��. �$ A��� $���� �����$�� � ��. «(���	- �	
	<������ ���-
�	���	-» ��� ���. '.X�. Y��	����, �.X�. ��������. �., 1959.

**L� � r g � n / ' d a m s o n . «Cirquit-training», London, 1958.
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�����$�����& 	 +���D��� ����&�������� ���@D��	>
�$%�& ��$��������$����	 �����	
��.

������&D	& D�� � ��
��$���� �����	�	 ��+����&
����	����	 $@� ��-
�� � 	�����
����	�� ������ ���+�	-
�+��@
 	��������� ���@
�, <��+ �����$�������	 	��	
��� ��
@�����& «	����������& ����	����	», ��
�	�@�
� ��������� ���-�	���	� !�&�������, !�������� 	 ��+-
�	�	 ��	���	������ � �	��	<���	� �	��� ������ ($��+
�� �����	� 	 ��	��@� �	�����		, �����	������+ �����+
	 ��.)*. J�	 	��	 ���
��	�� ��	��C	�@ (� ����������+-
>%	�	 �������	���	) 	 � ��	��	<���	� +���C���	-�,
�@����-��@� �� �	�+ �	��	<����& ��$��@ � ����� ��+-
����& ����	����	. ) ��
+������ ��
�	��	 �� 	��������-
�@� ���	���@.

) ��+����& ����	�����, ��� ��� 	
�������- �. ���	-

��, ��D�	 ����C��	� 	 ��+�	� �����	<���	� ���D�����,

�	���������@�, � <�������	, 	
 ����������& �����	�	
+���C���	& � �-C���-�	. �����- �����	
��	����-��-
���	<����- ����� �$Q��	�	�� ���	� �$��
�� �-� �+��&
	�����
����	- �	
	<���	
 +���C���	&, ���<	�	� 	

�����������& �	�����.

)����� �����- <���� ��+����& ����	����	 �����	�
����� � ���, <�� � ��& +��<�� ��<������- C������ ����	��-
���	� ����+
�	 � 	��	�	�+��	
��	�& ��. ���	�	�+�����-
���� ����+
�	 �������-���- � ����%�> ��� ��
@�������
«����	�������� �����» («�(») – 	��@���	- �� ����	-
������� <	��� ��������	& �� ��C���+ +���C���	>, 
���><�����+ � �������� ��+����& ����	����	. ) 
��	�	-
����	 �� ��
+������� A���� 	��@���	- ��
��<����- �����
����	����<��& ����+
�	. "�� ��C�� $@�� ��- ��C����
	��	�	�++�� ��
�	<��& (� �$���>��@
 �	���
) 	 � �� C�
����- �����	������ ��	������& ��- ���& ��+��@. (��, ���-
C��, ��	 ����� ����+
�	 � ½ �( (�����	�� ����	����-
���� <	��� ��������	& � ��C��� +���C���		) + ������

*LY. Reindell u.a. «Das Intervalltraining». �unchen, 1962.
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A�� ��C�� ������	�� 8 ��������	& � �����-�	$� +���C��-
�		, + ��+���� – 12 	 �.V�. ���@D��	� ����+
�	 ��+%���-
��-���- ��-��-���	 � ����������		 � 	��	�	�+����@�	
����
����-�	 ����	�������� �����, �����@� �	������	-
<���	 
����->��- ����� <���
 ����������@� �����C+��	
������	 (3–6 ������).

��	 ����� ����	�����		 ����+
�	 ��$�>�����- ��	�-
���� �$%��� 	 	��	�	�+������� ���
���: ��- ��+��� ���+-
<��� �����	������ ������ 
����	�, � �� C� ����- 	��	-
�	�+����@� ��
��C����	 ��C���� �� �	���	�+>��-.
) ��
+������ 	 + �	���@
 	 + ���$@
 ������C	�����-
	������ � 
��-�	-�. ���-���, ��� A�� ��C�� � �������	-
<����� ����D��		.

"$-
�������� +����	� ��+����& ����	����	 – �����-
-��@& ��<�@& +<�� ����+
�	 	 �	������	<����- ������
����	C��	&. �<�� 	 �������� � A��& �����	
��	����-��-
���	<����& ����� �����	<�� ���><��@ � ��� �������

��-�	& �	
	<���	�	 +���C���	-�	. "�����& ����	-
�����	- ����+
�	 � ��+����& ����	����� ��+C	�, �� ��� +C�
�����	����, ���+�-��@& 
���� ����
�����& ����	����-
���� �����. Y��-�+ � A�	� ����+�����	�����- �	����	-
�@��������& ��$��@ �� ��C��& «�����		» (<�� ����>�
���	 
��	��>%	��-) 	 ����<�� �+���� �� 	 ����� ���-

�C���	- ��+���. �	������	<����- ������ ����	C��	&
�� ����	�������+ ����+ 	 +<�� ��	����� ����	����<��&
����+
�	 ��>� ����-���� �����������	� � ��
�	�		 ��$�-
�������$����	 �� �� ���D�	� ���	<�������@� ����
�-
���-�. �������	� C� �����		 �+���� �� ������->%+>�-
��������	
	������+> ����+
�+ � ��+��
 ��
���-�� �+�	��
� ���, ��������� +���D�� 	��� �������	- � ����+
��. (��
���@� � ����&-�� ���� ��D����- ���$���� «�+���	�-
������& ���$@»: ������& ��+C	� ��� ����	����<�@&
�������� +���C���	&, �������->%	
 ��+�.�� )��� A�	�
�$����<	�����- <���	& ���-��� �������	<������ ����-
���- 	 �����������-.
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ДВИГАТЕЛЬНЫЕ КАЧЕСТВА
И ИХ КОМПЛЕКСНЫЕ ФОРМЫ

) �����������& C	
�	, �� ���	
�������, � �$������&
��-��������	 	 �� ���
 �	��
 ������ ��	�������@� ��<�-
���� – �	��, $@������, �@����	�����, �	$����� 	 �������� – 
�������->� ��C�+> �������@��+ �@��>%	
�- �	
	<�-
��	
 ����	C��	&. J�	 ������@� ��	�������@� ��<�����
�@��+��>� �� ���	�+%����+ � ����������& ����� ���
«���������- �	��», «�	����- �@����	�����», «�������-
��- �@����	�����», �����@� 
��������@ ��- ���������-
�@
 ���� ��-��������	 <�������. (��	� �	�@ ������, ���
�	�����	��, ������	�, �����- �����	�� 	 	��@, ��
�	<�-
>��- �� �����+ ���	�+%���������+ ��
��&���	> �� ��
-
�	�	� ��	
	<���	
 ���&��� 	 �
�	����-
���@
 � ����-
���� ��	�������@
 ��<����, � 
��	�	����	 �� ����, ���	�
	
 �	
 ���$+>��- ��- �@��>%	
�- ����	C��	& � ��C���
	
 A�	
 �	��� ������. ����������� ����	����	 � ������-
�@
 �	��
 ������ ��	�������@� ��<����� �����D�����+-
>��- � �������������& �
�	����-
	 	 � �� C� ����- – ���-
	�+%�������� �� 	
 �	
, �����@� ����<�>� ���$������-�
������� �	�� ������, ��������+ ��	 ���������->� ��$�&
�����+ �@���	
 ����	C��	& � ����	�	<���	
 ��- ����
��	�������@
 ���@��
.

) �$-
������@
 
��-�	-
 �	
	<����& �+���+��& �� �	

��� <��
����� ������	�����	 ����	�����	� ��	�������@

���@���. W���+�� �	��	
�, (	���, �+����, _�
����>����,
��	���� 	 ��+�	
 �����	� � ���, <�� ��	 ������	<���	
�$�������	 ���$
��	����� ���	�+%���������� ��
�	-
�	- ��	�������@
 ��<���� � �����& ��-
	 � ����	�����	��
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��	�������@
 ���@���, ��	���-- ��- A���� ���@� �����	-

��	����-�����	<���	� ����@. ) A��& ��-
	 $@�	 �����-
�	<���	 �$�������@ 	 �����+�	�����@ ����, �����C��	�
	 
���<	 ����������	- �	
	<����& �+���+�@ � ���������@

�$%�������@
 +����	-
. )�� A�� �����$�������� �����-
���+ ����$��
����	> ����������	- �	
	<����& �+���+�@*.
�����<	�����@� ����@� ����		 ����	����	, �����@�
$@�	 ���+<��@ � ����%�> �	
	����	<���	
 	��������-
�	& ��
�	�	- ��	�������@
 ��<����, ���C�@ ����	
��� ���
����������� ����������	� �	
	<����& �+���+�@ (� +<�-
���, ��
+�����-, ��
�����@
 ���$�������& 
��	��>%	
�-). 
Y��$
��	�� ��A���+, ++ <��$@ ��C�@& +<	���� �	
	<�-
���& �+���+�@ 
���D� 
��� �	
	����	<���	� 
��������-
����	, �������->%	� �������@��+ �	�������	�����-
���� 	 ������������ ��
�	�	- ��	�������@
 ��<����. J��
��
���	� ��+ ��	 ���������� � 
��-�	-� �	
	����	<���	
����	���� ���$	���� �	
	<���	� +���C���	- 	 �����	-
<���	 ����� ���+�	������ ����+
�+ 	 ���@
.

����+�� 	���� � �	�+ ��	 A���, <�� ��	�������@�
��<����� � �$-
������@
 
��-�	-
 �	
	<����& �+���+��&
���C�@ ��
�	�����- � �������������& ����������& �
�-
	����-
	, � �� �$���$�����.

Y� �	�. 1 ����
��� �
�	����-
� ��C�+ �	��&, $@����-
��& 	 �@����	�����>. #	$����� 	 �������� ��	 A���
�� +<���@, ��� ��� �$� A�	 ��	�������@
 ��<����� ���+�
$@�� ����� ��-
��@ – � 
��	�	����	 �� ����	�	�	 �	��
�����	���& ��-��������	 – �� ����	 +��
���@�	 �	�-
������	������@�	 (�������@�	) ��	�������@�	 ��<�-
�����	 	 	
 ���������@�	 ������	. (��, ����	���,
� $�������� $��� – �� ���������& �	��&, � ����	������&
$@������& 	 �� ���������& �@����	�����>.

*L��. «"�����������>%	� 	
�����	- �����C��	- 	 ����
����������	- �	
	<����& �+���+�@ � ���	��	��	<����& D����». 
"�<�� ���������		. ����	�, �
�-�� «O���� +�� )	����», 1963 
(�
��(( . ���.).
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Развитие двигательных качеств
с учетом физиологических закономерностей*

�	�� 
��	�	� �� ������<�	�� �@D�@. T�� «���%�» 
�@D��, ��� ��� �	�����. ����	<��	- ������<�	��
�@D�@ ��C�� ��$	���- �	D� � ��� ��+<��, ���	 �@D�<-
��- ��$��� 	, ����� $@��, ����- ��
��������- ��	��������-
��-���������, ��� +���C���	�, �@����-���- � ����	����-
�@�	 +�	�	-�	 (90–100% ����	������& ��%����	)**.
��	 A��� �@D�� ���C�� ������������ 	�	 ��� ��$�����-
���� ���� (��� +���C�->%����-), 	�	 ������	�����@&
���D�	& �� 	
���->%	&�- (����	���, ��$	���& �-<) 
	�	 	
���->%	&�- (����	���, D�����) ��+
.

����	������� +�	�	� ��- ���������	- ���� ��$�����-
���� ���� 	�	 ��$���<���� ���D���� ��-��%��	- ��C��

*L(���	� «��
�	�	� ��	�������@
 ��<����» 
����, ���
	 �� ����	
 ��+<�-
 � ������&D��, ��	���-���- ������� � ��@���
����	���	- 	
, �.V�. ��- �$�
��<��	- �������� �������������
	�����
����	- �	
	<���	
 +���C���	& 	�� 
������� ��	������-
�@
 ��<���� (�
��(( . 
�	.).

**LJ�� ����C��	� �� ������ ��<���: +���	<��	- ������<-
�	�� �@D� ��C�� ��$	���- � ����������@
 ��+<�-
, ��	���--
����D	� +�	�	-, <�� ����	�����@�, <��, �����	, $+��� �	���
	 	
 ������+>%��� ������. ����	����, ������, <�� ����	�����@�
+�	�	- -��->��- ����
��� ���������!�� ��- ��
�	�	- �	���@

���&��� ��	���������� �������� (�
��(( . 
�	.).

���. 1. �������	
�� ���
������� ������	����� ����� 	����, 
�	������
� ����	����	���
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��
�	����, ��� ����	��, ������ � ��<��	� ��������� �����-
C+��� ������	: �����	
� �� � �����-�		 ����� �������-��
���$
��	�@& ��- ������%��	- A����		 �	������ � �����
�$Q���, �����@& �+C�� ��- ����	�������� ����-C��	-
�	�@ � ��	�	�+ ������	. ��A���+ � �����	
�� ��
�����-
�	�������@& ����. �� ��C�+ �������> +�	�	- 	 �	������-
�@� ������ �+%����+�� ��-��- 
��	�	�����.

��	 ����	������� ��	��C��		 �	�@ � ����	������
$���D��+ ���D���+ ������	����	> (�	���@� +���C��-
�	-) 	�	 ��	 ����	������& �������	 $��� �	�������@&
���� �<��� �@���. J�� 
��<	�,�� <�� �@D�� ��	 ����	����-
��� +�	�		 � ���A��$�@
 ($���	�������@
) +����	-

��	���	��- � �����-�	� ��+�������� ����-C��	-, �������,
�������� �@�� �+%����+>%	� �����������	-� �	
	�-
�����, -��-���- ��	<	��& �� ����� � ���%	�+*. (���& �	�-
������@& ���� ��	���	� � �	�����+ 
��	����	> �@D�@
	
-
� ��������	- �"2, ����<��& �	����@ 	 ��+�	
 �	�-
�@
 ����+���� �$���� ��%����, <�� �@
@���� $@�����
������� (�@D�<���) 	 ����������� (�������) +������	�. 
O	
	����	<����- �����$����� � ��$���** ��������	� A����
������ 
��<	������ ��	C����-***. ��A���+ ��C��, <��$@
����� ����	�������� +�	�	- �������� ��� ��
@����@&
«����@& 	�������» ��- ���@
�, �� ����- �������� �����-
���> ���������	��- ��$��������$�����. �����@� ��	��-,

*L��
��	
� �	�������		 �@D� ��	��� 
���� � �	���@�	 +���-
%��	-�	 (�
��(( . 
�	.).

**L�� ������+, ++ ���-�	� «��$���» � �	
	����		 �
��<���,�� <��
���� ����� A����		 ������%����- � ��+�+> (�
��(( . ���.).

***L�
��C���@� 
���� �����������	- � ��	<	�� 	 ��
��	
-
��
 +������	- � ����&-�� ���� ������	��>��- � ����	-�	, ��	
��-
>%	�	 ���+%+> ���� � ��
�	�		 +������	- �����@
 (�������@
) 
	 �+�������@
 ��������. "�������������� ���	
 ����	& ����-

��� �%� �.X�. ��<����@� 	 �.X�. ������@�, �����@� 
���C	�	
�����@ +<��	- � ����������-������& ��	���� +������	- (��.
�$ A��� �����$���, ����	���, ).X). !�
��$���. ���$���� +�����-
�	-. �., 1961) (�
��(( . 
�	.).
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�������� A�����	��������@� ����@�, ��	$�	
	������
�� 3 �� 5 �	� – � 
��	�	����	 �� �	�� 	 
�������� +���C-
���	-. W� A��� �����C+��� ������	 �	�������@& ����
��C�� �������	�������- (�����	���-).

����, �+C�� �<	���� ����	���, <�� �
��� ��������"-
�
�
 ������, ��� ������ � ���
�#������ 
� 90 	
 100% 
��������"�
$ �
&�
���, 	�� �
�����
������ 
��
-
�
��
�
��
��� ��
��
	�� «�
��!$ ����
���» 
�	!��
� ������� 3–5 ��� (��������	���, *�������, ���-�	��).

J�� ����	�� ��&���	������ ��- ��
�	�	- �� ������
����	������& �	�@, �� 	 �����$����	 � +������	>
� ���	���, � ���C� ��- ��
�	�	- ����	������& �������	,
��	<�� ��������	� +������	- 	�	 ��	C��	� ��$������-
��$����	 ��������	� ����	������ $@���@
 ���$�C��
���$���� 
��	�	� �� �@���	
 ���$����	&, ����Q-��-��@

��	 A��� � �����������@� �����$����-� �����	���		
	 ����������		.

�����D���������	� ������������ ��<����� ���������&
�	�@ ���$+�� �+$����	�����@
 �� ���	<	��, �� «�
�@�-
�@
» 	 ��������� $@���@
 +�	�	&. �+$����	�������
+�	�	� ��C	� ��	����� � �������
 75% (�	���@� +���C-
���	-) 	 80–90% ($��) ����	������& ��%����	. ��A���+
� �	���@
 +���C���	-
 ��	 ����	������ $@����� �����
�@������	- ��
��C�@ ����� 10 ��������	& � ����&
���		. �	�������@& ���� 	 ��-
����� � �	� 
��	����	�
�%� �����	������ �@���	. "$� ������� �$+�����	��>�
����+����	� �	������ �������� (�@D�<����) 	 ��������-
���� (��������) +������	-.

"��>�� ��&���+�� ����	��: �
��� �����������"�
�

������ �
� ��������"�
 �!��

� �!�
������ ��
�#��-
��$ 	�� �
�����
������ 
��
�
��
�
��
��� ��
��
	��
��
�
!� 
� 90 	
 180 � (��������	���, *�������, ���--
�	��).

���������@� ��<�����, ���������- �@����	�����
	 �	����- �@����	����� ��
�	��>��- ��	 ����+
��
,
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�������->%	
 ����� 50–60% (�	���@� +���C���	-) 	�	
����� 60–70% ($��) ����	������& ��%����	. J�� ����-
������+�� �������+ 	�	 �+$����	�������+ +�	�	>. "��
���+����� ��	 �	���@
 +���C���	-
 ����� 10–20 �����-
���	& 
� ���+ ���	>. W��	����	�, $�������- �����	������
���@�����+ +�	�	>, ����+���� ��
���� 	 �����������, 
��� ��� ���A��$�@� +����	- ����$����>� ������ � ��<���
+���C���	-; �	�������@& ���� ���@���, �����+ <�� <����
��
�	��>%�& �����$����	 � �	������� ��C�� +������-
���-���- � 
��� +���C���	-. ) ��-
	 � A�	� �	
	����	-
<����- ��$��������$����� ��C�� ���������	���- � ��<�-
�	� �����	������ ��������� �����@��, ��������� ���@
�
�� ����- ��� ��
@�����& «��&�������& ��+
@», ������-
�->%�& ����� 45–90 � ��- ����	������@
 	 60–120 � – 
��- ������	������@
*. ��	�����$	�����@� �������@, 

*L��� «��&�������& ��+
�&» ��C�+ ��+�- ��
��	 ����+
�	
�	
	����	 ��
+��>� ����+>%��: ��� ��
��&���	�� �	
	<�-
����� +���C���	- �����<��-���+�	���- �	����� ���+<��� ���+>
����+
�+,++ <�� <������ �+���� ����	���� 180–200 +�./�	�/ ; �	
	<�-
���- ��$��� ����� ������%����- �� 45–90 ���., ���� �+��� �� ������
120 +�./�	�/ . )���- ��- ������ <���	<���� ������������	- ������-
�-�� ��	$�	
	������ ���+ ����� ������	, �����$���� ��- �������
���@
�. �����- ����� ��	 A��� ���$���� ��&�������. ��. ���C�
«�-&
������	�», ����	�, �����������, 1964,�� �. 58 (�
��(( . ���.).

�. ���	
 ��
@���� ���+> ��+
+ «lohnende», <�� $+�������
�������	��- ��� «���-%�-» 	�	 «�@�����-». �� ��@��+ ����+>
��+
+ �+<D� ��
���� «��&�������&»: ��� ����	����� +����������
	
 ���<��� 	
$	�������� ��
��&�������� �� �������@� �+���		
������ (��� ���	
���	���������, �@��C���+> � +������ 	 �	�+�-
��� �$Q���
 ����	). �������� 	���������	-� !�&������ 	 ��., 
� +����	-
 ��������������& ��$��@ ���A��$���� 
�������� +���-
�@& �$Q�� ������ ����	���� ����	�+�� �� �� ����- ����& ��$��@,
� �� ����- ���@
� – ��	����� �� ����-C��		 ����@
 60–90 �. 
(��	� �$��
��, ���	 ��	 ���A��$��& ��$��� ��$�>���� ����$-
�@� 	�������@ ���@
�, �� ��&���������� ����	����	 – � ��@���
�����D���������	- +��
���@
 �+���	& �����<��-���+�	���&
�	����@ – ��
�������. ��
��- 	
 A����, � �������� �����- ����	�
«��&�������- ��+
�» (�
��(( . 
�	.).
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���+%	� � $���� �@�����+ �+���	��������+ +����>
�@
�������& 	 �����<��-���+�	���& �	����, ���$����
���-��->��- �� ����- ��
�
!��. ��A���+ ��&���	������
����	��: �
��� �
�	��� �����$ ��� �
�	� �!�
���'�
��
�#����� � �
&�
��"' �
���
�
 60% 
� ��������"-
�
$, 	�� �
�����
������ 
��
�
��
�
��
��� �
�������
�
�
�&����� ����� 
�	!��, � ��� ���!������ «	�$�����-
��� �����» (!�&�����, ��&��, !������, ��������	<).

���������@� ��<����� «���������- �@����	�����» 
	 «�	����- �@����	�����» -��->��- ���(����������

���
��	�
����� ���(���"�
$ �!�
����
���. ��A���+
�����-� ���C� � ����	�	<����& ��- ������� �	�� ������
�@����	����	. "�� 
�������	
+���- ���, <�� �	
	����	-
<����- ��$��� �@D�, ������� 	 �	���� �� ����- +���C��-
�	- ���	�
��	� �����@� �$��
�� � ���A��$�@
 +����	-
.

Y��$����, �� �����- ����� �@����	����	, ��� ��
@���-
��- 
�&�� 	�	 
��
���� �!�
����
��", �	
	����	<���	
�������-���- ���, <�� �������@ �$���� ��%���� ���	�-

��-� � �$�������� �	���������� ��������	- 	 �+���	�-
�������� ��������	- ���
 ��+�����	
 ������� 	 �	����,
��	 ��� ��
@������ «steady state»*. )�&�� �!�
����
��"
�����D�����+���-, ���	 +�	�	- ��	 +���C���		 ����	-
��>� �	D� �������� +����-, �.V�. 40–60% ����	������&
��%����	. "����������� +���C���	� ��	 A��� ��C��
��	���- �� ������	 	 ������������ ������ 
��<	������, 
����	��� 30-�	�+��@& $�� � +�������� ����� � ������-
���	�� 5–6 ��. ��C�� ���C� ���������� �@����-�� ���-
���$��
�@� +���C���	- (� ��$���D�� �$Q��� ��C���), 
�����-��� <����+- 	
 	 �$Q��	�-- $�
 ��+
 ���, <�� �$%�-
������C	��������� ��$��@ ������	� 10–30 �	�. !�
�	�	�
+������	- ��	 A��� 
��	�	� �� �� �@������ �	����������

* «Steady state» (����.) – «��A�	 ���&�» – ���-�	� 	
 �	
	���-
�		 �@
��	- 	 A�������		 – �����-�	� ��������	- ����� ��	���-
��$���	- � �����������& ����+
��, ������- �� �@
@���� -����	&
���������<����	 (�
��(( . ��
��.).
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�����: �� ��<�	 �� 	����� ���	, ��� ��� $�������- ��$���-
D�& 	�����	�����	 A�	
 +���C���	& �	
	����	<����-
��$��� ��������� � �A��$�@
 +����	-
, �.V�. �����%��	�
�	������� ����������+�� �����$����	 � ���. ) ��<�����
��	���	- ���	
 �A��$�@
 +����	& ��$��@ ��C�� ������-
��	���� ��� ����,�� <�� <������ �+���� ����� �������<�����
$@������ ���Q��� +�������	�����- �� ������������
�� 	
���->%���- +����� ) 
��	�	����	 �� ����	�����-
����	 	 �����-�	- 
������-, � ���C� �� ���������& ���-
���	 +������@
 +�	�	& <������ �+���� ����$����- ��C�+
�	�	�+��� 135 	 ����	�+��� 180 +�����. Y���+��>%��
�	����� +������	� (������� 	 �����������) �$+�����	��-
���- �@���	�	 ������	 A������	<���	
 	�	 �	�������@

��%���� (!�&�����, ��&��, !������).

�<	�@��- 	
��C�����, ��C�� �����+�	������ ���-
�	��: �
� ����������"�!� � ���
���!� ������� – � �
�-
	���� 
� 40 	
 60% ��������"�
$ �
&�
��� – �
#�


������"�� 	�#� 
� �
�����, � ��� ���!����!� «	�$-
������!� ����» (_�	�������, !�&�����, ��&��, !������,
��� '����).

Вид и степень внутренней нагрузки 
как выражение взаимосвязи, 

диалектического единства между 
интенсивностью и объемом внешней нагрузки

) ����		 �	
	<������ ����	���	- �$%���	�-�� ���-
���� ����+
�	, ����>%�& �� �����	
� ��� ��
��&���	��
+���C���	-, �@��C��� ��� ������D��	� ��C�+ 	�����	�-
�����> 	 �$Q���� ���D��& ����+
�	. ��	 A��� ��� 	����-
�	������> ���	��>� ���D��$ 
�����@ �	�@ � ���������-
�+> ��	�	�+ ������	, � ��� �$Q���� – <	��� ��������	&
	�	 ��	��������� +���C���	-*. T���	<�� 	�����	������

*L���-�	� �$Q��� 	 	�����	�����	 
���� �����- �	D� ��	��-
�	������ � ���������+ +���C���	> (�
��(( . 
�	.).
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�����+>� ��� ������D��	� ��C�+ �������� A�����	�-
���� +���C���	- 	 �$%	� �������� +���C���	-*. (����
+�����$���	� ���-�	- 	�����	�����	 ��C��,�� ������, ��	-
����	 � $���D	� ������
+���	-� 	 �+���	��, ���	 �+C��
$+���, �� ����	���, �������	�� 	�����	������ +���� �	
	-
<����& �+���+�@ 	�	 �����������& <���	 ���.

��	 ����& ��������� �� +<	�@�����- �	 ��	��C��	�
�	�@, ������� $@�� ���$
��	�� ��- �@������	- ������
	�	 ��������	
 +���C���	&, �	 +������	�, ����+�	�-
D�� ��������	� $@������ �$��
����	- �	����������
����� 	 
��	����	- 	�	 ���	���, ���������� �@
���-
�@
 � �	��������� ��������		 ��������&, �� �����-�-
��& �����& A������	<������ ������	���. "����� A�� �����
�� ����- +���C���	- 	����� ��D�>%+> ���� � ������-
���		 �	�� 	 ������	 ��+������& ����+
�	. *> ����-
���-���- ���C� ���	<	�� 	�����	�����	 ��� ����������
����+
�	. ������	������ C�, � ���> �<�����, � ��D�>-
%�& ���� �$+�����	���� �	� ����+
�	. ��A���+ �������
������� ����+
�	 	 	�����	������ +���� �	
	<����&
�+���+�@ 	�	 <���	 ��� �������-�� ������ �� ��� ��
@-
������+ A�����	����+ ������	 +���C���	&. J�� 
��-
<	�� $@, <�� ��	��	�	����� 
���D� ��$���� �	D� ���
+<	���� �	
	<����& �+���+�@ 	�	 ������, + ��������
+<��	�	 	�	 ���������@ +���C�-�	�� $�
 �����@���
� +�������& 
������& �	�@. "����� A��� «
���D� ��$�-
��>%	&» +<	���� 	�	 ������ ��� $@ ���	� �+��� ��
�	-
���� �	D� �$%+> �@����	����� 	�	, � �+<D�� ��+<��,
�	���+> �@����	�����. ' +<	����, �����@& �� �����	�-
��� 
��-�		, �����-�� � �����D���������	> + ���	

+<��	��� $@�����@, ���� 	� ��	 ���������@� ���$�C�	
� ����+> �	�+ 	 ��A���+ ����� ��C��& ���><��� �	
	�-
���	<���	 �$��������@& �����@� ��- ���$
��	����

* �. *��
��. ���@D��	� 	�����	�����	 ����������	- �	
	-
<����& �+���+�@ � ����%�> ������	�����@
 
����	&. «������A�-
�	+��». 1963, b 12, �. 647 	 ������+>%	� (�
��(( . ���.).
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���@
�, ��$	��- $@ �	D� ������ ��
��<	�������� ���-
����� 	�����	�����	 �� ����D��	> �� ����+ 
��-�	>.
� ��
	�		 ��������	- ���-�	- 	�����	�����	 ��� ����-
D��	- ������	 A�����	����� +���C���	- � ������	
����� 
��-�	- ����& +<	���� ������ $@ «���
�&» +���.
Y� ��� �	 A��?

"��������	� ���D��& ����+
�	 �� 	�����	�����	
	 �$Q��+ ��
���-�� �������	�� �	� 	 ������� ��+����-
��& ����+
�	. ) ��	������@
 � ��<��� ����C��	-
 +C�
�����	���� � ��+������& ����+
��, �@
@�����& � ����-
�	
�� ���D��& ����+
��&, 	 � ��-
���@
 � A�	� �	
	�-
���	<���	
 ��������
. �@�� ���C� +��
���, <�� �
�	��-
��&���	� ��C�+ ����+
��& 	 ���@
�� (������������	��)
���$
��	�� +<	�@���� ��� ����������� +����	� �	
	�-
���	<���	 ����	������ 	 �	�������	��������� ��
�	-
�	- ��	�������@
 ��<����. ) ������+>%�� $+�+� ����-
��C��@ 	
���	�@� ��	���		 	�����	�����	 	 �$Q���, 
�����>%	��- �	
	����	<����& ��������, �.V�. +��
���,
���	�	 �������	 ��C�� �������	�� +������ ��+����-
��& ����+
�	 �� �����	
� ��� ��&���	�� ���D��& ����	-
����<��& ����+
�	. ) A��& ��-
	 ����+�� �@-��	��, <��
��$+C�����- ��$��� ������� 	 �	���� 	 ��� � C	��� ����-
�	
�� ���	�
��-� 	
�����	- �+��� ��	�����$���	-.

����� 80 ��� ��
�� +����"� �������	� C	
��, ��� «��
-
�
� ��&����
����� ����
�!� ���, ��&�������!� �
���-
�
� �
�


�
 �������� �
��
���!$ 
���� ��&����
� 
�
�#�'&�$ �� ���/��$ �
�

	
$»*.

"� +��
�� �� ��, <�� «���
� – ���
� �����
$���
�
�� ���� �������!� ��� �
�	�����$ ����

	�. )� 
����	�-
����, ��/" �
�"�
 ��
��� ��
�
��
��" �!�
����" ��
$-
������!� ��� ����(��, �
�

!� �! ���!���� #���"'»**.

* 2. +����"�. �	�����	�� ��	���@. �., #�����	�	
���, 1950, ��
�. 244. f	�. �� +<�$�	�+ �	
	����		 ��� ������	�& �.X�. �@����.
�., ����	
, 1955, �. 25. (�
��(( . ���.)

** ��� #�, �. 243. (�
��(( . ���.)
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«��A���+ ��� �����$�� �+%��������	- $�����@
 ���,
��	 ������� ��	 �@����->� �+���		, ��
@����@� C	
-
��>, ���� ���	���� ���$�� �����-�	� $�����, 
������-
�	
+���� 	
 ���&�� �����& 	
���<	�����>. ������ A��
���&���� �������-�� �����$����� C	�@
 $����� ������-
�����- ������@��@� 	
�����	-�, ��	<�� � ������%�-
�	�� �$���� ��%���� C	��& $���� ������%��� ���� �+%�-
�������	�, ��
�������-...

7��	
�#��
��"' ��
@��>� ��	�+%+> ���� C	�@�
�����	
��� �����$����� ����<��� �� 	
�����	- � ���+-
C�>%�& 	
 ����� ��
���$��
�@�	 	
�����	-�	 ������
�����-�	- 	 ��-��������	. '����@, ���	
���-%	� 	
��-
���	� �����-�	- C	�@
 �$Q�����, ��
@��>��- 
��	
�-
#�������, � 	
 ��
��&���	-, ���	
���-%	� �� 	�	 	���
	
�����	� � C	��� �$Q����,– 
��	
�#�����.

!�
���C	���-�	 ��- ��-���� C	���� �$��
����	-
���+� -��-���- �>$@� �	
	<���	�, 
	�	<���	� 	�	
�	
	��-
	�	<���	� 	
�����	- ���+C�>%�& ����@; 
��� ���	� 	
�����	- ��	 ����	C��		 	�	 ���������-
��& 	�����	�����	 �@
@��>� � C	�@
 �$Q����
 �� 	�	
	�@� 	
�����	-, �$���+C	����@� ��	 ����������+-
>%�& �����	�� 	���������	-, 	 
�<���+>, ����	���
� ��+<�� �
�
�&���� �������!� �!/(, ����� 
����-
�@� ��C� $�
 	�����
����	- ���$�& �������+�@. �	�	-
������- 	�����	������ ������, �������<��- ��- ����,
<��$@ �@
���� ��
���C��	�, ���	� ��
���	� �


�� 
��-
	
�#����… )�-�	& ��
���C	���� �@
@���� 	
����-
�	� �$���� ��%���� ��� ��	$���� �$%	& ����� C	����
�����	
�� �� ��
���C��	�. Y��-�+ � A�	� �	�������	-
������@� ����	 ��	 ��
��&���		 �� �	
 ��
���C	���-
�����������& �	�@ ����<�>� �� ���� ���C� 	 ����	��	-

	������@�	 �����	-�	… Y���	���, �@D�� ����<���
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��	���-� � ����	�	<�����+ ��- �@D�@ �����+ – �����-
%��	>…
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