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Скамья Winner/Oxygen Boston III силовая - смотреть на сайте
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ɍɜɚɠɚɟɦɵɣ ɩɨɤɭɩɚɬɟɥɶ! 
 

ɉɨɡɞɪɚɜɥɹɟɦ ɫ ɭɞɚɱɧɵɦ ɩɪɢɨɛɪɟɬɟɧɢɟɦ! ȼɵ ɩɪɢɨɛɪɟɥɢ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ, ɤɨɬɨɪɵɣ, 
ɤɚɤ ɦɵ ɧɚɞɟɟɦɫɹ, ɫɬɚɧɟɬ ȼɚɲɢɦ ɥɭɱɲɢɦ ɩɨɦɨɳɧɢɤɨɦ. Ɉɧ ɫɨɱɟɬɚɟɬ ɜ ɫɟɛɟ ɩɟɪɟɞɨɜɵɟ 
ɬɟɯɧɨɥɨɝɢɢ ɢ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɣ ɞɢɡɚɣɧ. 
ɉɨɫɬɨɹɧɧɨ ɢɫɩɨɥɶɡɭɹ ɷɬɨɬ ɬɪɟɧɚɠɟɪ, ȼɵ ɫɦɨɠɟɬɟ ɭɤɪɟɩɢɬɶ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɭɸ ɫɢɫɬɟɦɭ ɢ 

ɩɪɢɨɛɪɟɫɬɢ ɯɨɪɨɲɭɸ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɮɨɪɦɭ. ɇɚɞɟɟɦɫɹ, ɱɬɨ ɞɚɧɧɚɹ ɦɨɞɟɥɶ ɭɞɨɜɥɟɬɜɨɪɢɬ ɜɫɟ 
ȼɚɲɢ ɬɪɟɛɨɜɚɧɢɹ. 
ɉɪɟɠɞɟ ɱɟɦ ɩɪɢɫɬɭɩɢɬɶ ɤ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɸ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ, ɜɧɢɦɚɬɟɥɶɧɨ ɢɡɭɱɢɬɟ ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ 

ɪɭɤɨɜɨɞɫɬɜɨ ɢ ɫɨɯɪɚɧɢɬɟ ɟɝɨ ɞɥɹ ɞɚɥɶɧɟɣɲɟɝɨ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ. ȼ ɫɥɭɱɚɟ ɜɨɡɧɢɤɲɢɯ 
ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɵɯ ɜɨɩɪɨɫɨɜ  ɨɛɪɚɬɢɬɟɫɶ ɤ ɩɪɨɞɚɜɰɭ ɢɥɢ ɞɢɥɟɪɭ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɩɪɨɤɨɧɫɭɥɶɬɢɪɭɟɬ 
ȼɚɫ ɢ ɩɨɦɨɠɟɬ ɭɫɬɪɚɧɢɬɶ ɜɨɡɧɢɤɲɭɸ ɩɪɨɛɥɟɦɭ. 

 
Ɉɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨ ɫɨɯɪɚɧɹɣɬɟ ɢɧɫɬɪɭɤɰɢɸ ɩɨ ɷɤɫɩɥɭɚɬɚɰɢɢ, ɷɬɨ ɩɨɦɨɠɟɬ ȼɚɦ ɩɨ ɩɪɨɲɟɫɬɜɢɢ 

ɜɪɟɦɟɧɢ ɜɫɩɨɦɧɢɬɶ ɨ ɮɭɧɤɰɢɹɯ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ ɢ ɩɪɚɜɢɥɚɯ ɟɝɨ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ. 
ȿɫɥɢ ɭ ȼɚɫ ɜɨɡɧɢɤɥɢ ɤɚɤɢɟ–ɥɢɛɨ ɜɨɩɪɨɫɵ ɩɨ ɷɤɫɩɥɭɚɬɚɰɢɢ ɞɚɧɧɨɝɨ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ, ɫɜɹɠɢɬɟɫɶ 

ɫɨ ɫɥɭɠɛɨɣ ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɨɣ ɩɨɞɞɟɪɠɤɢ ɢɥɢ ɭɩɨɥɧɨɦɨɱɟɧɧɵɦ ɞɢɥɟɪɨɦ, ɭ ɤɨɬɨɪɨɝɨ ȼɵ 
ɩɪɢɨɛɪɟɥɢ ɬɪɟɧɚɠɟɪ. 

 
ȼɧɢɦɚɧɢɟ! 

ɉɟɪɟɞ ɬɟɦ ɤɚɤ ɩɪɢɫɬɭɩɢɬɶ ɤ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɦ ɧɚɫɬɨɹɬɟɥɶɧɨ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɦ ɩɪɨɣɬɢ ɩɨɥɧɨɟ 
ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɨɟ ɨɛɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ, ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɟɫɥɢ ɭ ȼɚɫ ɟɫɬɶ ɧɚɫɥɟɞɫɬɜɟɧɧɚɹ ɩɪɟɞɪɚɫɩɨɥɨɠɟɧɧɨɫɬɶ 
ɤ ɩɨɜɵɲɟɧɧɨɦɭ ɞɚɜɥɟɧɢɸ ɢɥɢ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɦ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹɦ. ɇɟɩɪɚɜɢɥɶɧɨɟ ɢɥɢ 
ɱɪɟɡɦɟɪɧɨ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɟ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɦɨɠɟɬ ɩɨɜɪɟɞɢɬɶ ȼɚɲɟɦɭ ɡɞɨɪɨɜɶɸ.  

 
Ɍɪɚɧɫɩɨɪɬɢɪɨɜɤɚ  ɢ ɷɤɫɩɥɭɚɬɚɰɢя ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ: 
1. Ɍɪɟɧɚɠɟɪ ɞɨɥɠɟɧ ɬɪɚɧɫɩɨɪɬɢɪɨɜɚɬɶɫɹ ɬɨɥɶɤɨ ɜ ɡɚɜɨɞɫɤɨɣ ɭɩɚɤɨɜɤɟ; 
2. Ɂɚɜɨɞɫɤɚɹ ɭɩɚɤɨɜɤɚ ɧɟ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɧɚɪɭɲɟɧɚ; 
3. ɉɪɢ ɬɪɚɧɫɩɨɪɬɢɪɨɜɤɟ ɬɪɟɧɚɠɟɪ ɞɨɥɠɟɧ ɛɵɬɶ ɧɚɞɟɠɧɨ ɡɚɳɢɳɟɧ ɨɬ  ɞɨɠɞɹ, ɜɥɚɝɢ, 

ɚɬɦɨɫɮɟɪɧɵɯ ɨɫɚɞɤɨɜ, ɦɟɯɚɧɢɱɟɫɤɢɯ ɩɟɪɟɝɪɭɡɨɤ. 
 
ɏɪɚɧɟɧɢɟ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ: 
Ɍɪɟɧɚɠɟɪ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɯɪɚɧɢɬɶ ɢ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɬɨɥɶɤɨ ɜ ɫɭɯɢɯ ɨɬɚɩɥɢɜɚɟɦɵɯ 

ɩɨɦɟɳɟɧɢɹɯ ɫɨ ɫɥɟɞɭɸɳɢɦɢ ɡɧɚɱɟɧɢɹɦɢ: 
1. ɬɟɦɩɟɪɚɬɭɪɚ  + 10 - + 35 ɋ; 
2. ɜɥɚɠɧɨɫɬɶ: 50 -75%; 
3. ȿɫɥɢ ȼɚɲ ɬɪɟɧɚɠɟɪ ɯɪɚɧɢɥɫɹ ɩɪɢ ɧɢɡɤɨɣ ɬɟɦɩɟɪɚɬɭɪɟ ɢɥɢ ɜ ɭɫɥɨɜɢɹɯ ɜɵɫɨɤɨɣ 

ɜɥɚɠɧɨɫɬɢ (ɢɦɟɟɬ ɫɥɟɞɵ ɤɨɧɞɟɧɫɚɰɢɢ ɜɥɚɝɢ), ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɩɟɪɟɞ ɷɤɫɩɥɭɚɬɚɰɢɟɣ ɜɵɞɟɪɠɚɬɶ 
ɟɝɨ ɜ ɧɨɪɦɚɥɶɧɵɯ ɭɫɥɨɜɢɹɯ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 2 – 4 ɱɚɫɨɜ ɢ ɬɨɥɶɤɨ ɩɨɫɥɟ ɷɬɨɝɨ ɦɨɠɧɨ ɩɪɢɫɬɭɩɢɬɶ ɤ 
ɷɤɫɩɥɭɚɬɚɰɢɢ. 
 
ɉɟɪɟɞ ɬɟɦ ɤɚɤ ɧɚɱɚɬɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ: 
ɉɟɪɟɞ ɩɟɪɜɵɦ ɡɚɧɹɬɢɟɦ ɩɪɨɜɟɪɶɬɟ, ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ ɥɢ ɛɵɥɚ ɩɪɨɜɟɞɟɧɚ ɫɛɨɪɤɚ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ. 

Ɉɡɧɚɤɨɦɶɬɟɫɶ ɫɨ ɜɫɟɦɢ ɮɭɧɤɰɢɹɦɢ ɢ ɧɚɫɬɪɨɣɤɚɦɢ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ ɢ ɩɪɨɜɨɞɢɬɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɜ 
ɫɬɪɨɝɨɦ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɢɢ ɫ ɢɧɫɬɪɭɤɰɢɟɣ ɩɨ ɷɤɫɩɥɭɚɬɚɰɢɢ. ɉɟɪɟɞ ɧɚɱɚɥɨɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɭɛɟɞɢɬɟɫɶ, 
ɱɬɨ ɜɫɟ ɡɚɳɢɬɧɵɟ ɷɥɟɦɟɧɬɵ ɧɚɞɟɠɧɨ ɭɫɬɚɧɨɜɥɟɧɵ ɢ ɡɚɤɪɟɩɥɟɧɵ, ɩɪɨɜɟɪɶɬɟ ɧɚɞɟɠɧɨɫɬɶ 
ɦɟɯɚɧɢɱɟɫɤɢɯ ɢ ɷɥɟɤɬɪɢɱɟɫɤɢɯ ɫɨɟɞɢɧɟɧɢɣ. ɍɫɬɚɧɨɜɢɬɟ ɬɪɟɧɚɠɟɪ ɧɚ ɪɨɜɧɭɸ ɧɟɫɤɨɥɶɡɹɳɭɸ 
ɩɨɜɟɪɯɧɨɫɬɶ, ɨɫɬɚɜɥɹɹ ɫ ɤɚɠɞɨɣ ɫɬɨɪɨɧɵ ɩɨ 0,5 ɦ. ɫɜɨɛɨɞɧɨɝɨ ɩɪɨɫɬɪɚɧɫɬɜɚ. 
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Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɫɛɨɪɤɟ: 
ɉɟɪɟɞ ɫɛɨɪɤɨɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ ɬɳɚɬɟɥɶɧɨ ɢɡɭɱɢɬɟ ɟɟ ɩɨɫɥɟɞɨɜɚɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɢ ɜɵɩɨɥɧɹɣɬɟ ɜɫɟ 

ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ. ɂɫɩɨɥɶɡɭɣɬɟ ɞɥɹ ɫɛɨɪɤɢ ɩɪɢɥɨɠɟɧɧɵɣ ɢɥɢ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɦɵɣ ɢɧɫɬɪɭɦɟɧɬ. 
ɍɛɟɞɢɬɟɫɶ, ɱɬɨ ɜ ɧɚɥɢɱɢɢ ɢɦɟɸɬɫɹ ɜɫɟ ɞɟɬɚɥɢ ɢ ɨɧɢ ɧɟ ɩɨɜɪɟɠɞɟɧɵ. ɇɟ ɩɪɢɤɥɚɞɵɜɚɣɬɟ 
ɱɪɟɡɦɟɪɧɵɯ ɭɫɢɥɢɣ ɤ ɢɧɫɬɪɭɦɟɧɬɭ ɜɨ ɢɡɛɟɠɚɧɢɟ ɬɪɚɜɦ ɢ ɩɨɜɪɟɠɞɟɧɢɹ ɷɥɟɦɟɧɬɨɜ 
ɤɨɧɫɬɪɭɤɰɢɢ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ. ɋɧɚɱɚɥɚ ɫɨɛɟɪɢɬɟ ɜɫɟ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɵ, ɧɟɩɥɨɬɧɨ ɡɚɤɪɟɩɢɜ ɝɚɣɤɢ ɢ 
ɛɨɥɬɵ, ɢ, ɭɛɟɞɢɜɲɢɫɶ, ɱɬɨ ɤɨɧɫɬɪɭɤɰɢɹ ɫɨɛɪɚɧɚ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ, ɨɤɨɧɱɚɬɟɥɶɧɨ ɡɚɬɹɧɢɬɟ ɢɯ. 

 
Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɭɯɨɞɭ: 

ɇɟ ɩɪɢɦɟɧɹɣɬɟ ɚɛɪɚɡɢɜɧɵɟ ɩɪɟɩɚɪɚɬɵ ɢ ɚɝɪɟɫɫɢɜɧɵɟ ɠɢɞɤɨɫɬɢ ɞɥɹ ɱɢɫɬɤɢ ɪɚɛɨɱɢɯ 
ɩɨɜɟɪɯɧɨɫɬɟɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ – ɬɚɤɢɟ ɤɚɤ ɚɰɟɬɨɧ, ɛɟɧɡɢɧ, ɭɚɣɬ-ɫɩɢɪɢɬɵ, ɛɟɧɡɨɥ ɢ ɢɯ ɩɪɨɢɡɜɨɞɧɵɟ 
ɜɨ ɢɡɛɟɠɚɧɢɟ ɩɨɜɪɟɠɞɟɧɢɹ ɥɚɤɨɤɪɚɫɨɱɧɵɯ ɩɨɤɪɵɬɢɣ ɢ ɩɥɚɫɬɢɤɨɜɵɯ  ɞɟɬɚɥɟɣ. Ⱦɥɹ ɭɯɨɞɚ 
ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɩɪɢɦɟɧɹɬɶ ɫɥɟɝɤɚ ɫɦɨɱɟɧɧɭɸ ɧɟɣɬɪɚɥɶɧɵɦ ɪɚɫɬɜɨɪɨɦ ɦɨɸɳɟɣ ɠɢɞɤɨɫɬɢ 
ɬɤɚɧɶ ɫ ɩɨɫɥɟɞɭɸɳɟɣ ɩɪɨɬɢɪɤɨɣ ɫɭɯɨɣ ɬɤɚɧɶɸ. 

 
Ɇɟɪɵ ɩɪɟɞɨɫɬɨɪɨɠɧɨɫɬɢ: 
Ɍɪɟɧɚɠɟɪ ɞɨɥɠɟɧ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶɫɹ ɬɨɥɶɤɨ ɩɨ ɧɚɡɧɚɱɟɧɢɸ, ɬɨ ɟɫɬɶ ɞɥɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɜɡɪɨɫɥɵɯ ɥɸɞɟɣ. Ʌɸɛɨɟ ɞɪɭɝɨɟ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ ɡɚɩɪɟɳɟɧɨ ɢ ɦɨɠɟɬ 
ɛɵɬɶ ɨɩɚɫɧɨ. ɉɪɨɞɚɜɟɰ ɧɟ ɧɟɫɟɬ ɨɬɜɟɬɫɬɜɟɧɧɨɫɬɢ ɡɚ ɥɸɛɵɟ ɬɪɚɜɦɵ ɢɥɢ ɩɨɜɪɟɠɞɟɧɢɹ, 
ɜɵɡɜɚɧɧɵɟ ɧɟɩɪɚɜɢɥɶɧɵɦ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ. Ɍɪɟɧɚɠɟɪ ɩɪɟɞɧɚɡɧɚɱɟɧ ɞɥɹ 
ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ ɜɡɪɨɫɥɵɦɢ ɥɸɞɶɦɢ, ɤɨɧɫɬɪɭɤɰɢɹ ɢ ɭɫɬɚɧɨɜɥɟɧɧɵɟ ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɵ ɧɚ 
ɜɡɪɨɫɥɵɯ ɥɸɞɟɣ, ɩɨɷɬɨɦɭ ɷɤɫɩɥɭɚɬɚɰɢɹ ɧɟɫɨɜɟɪɲɟɧɧɨɥɟɬɧɢɦɢ ɥɢɰɚɦɢ ɧɟ ɞɨɩɭɫɤɚɟɬɫɹ. Ⱦɟɬɢ 
ɢ ɞɨɦɚɲɧɢɟ ɠɢɜɨɬɧɵɟ ɧɟ ɞɨɥɠɧɵ ɩɪɢɛɥɢɠɚɬɶɫɹ ɤ ɪɚɛɨɬɚɸɳɟɦɭ ɬɪɟɧɚɠɟɪɭ ɛɥɢɠɟ, ɱɟɦ ɧɚ 3 
ɦ. 
 

Ɇɟɪɵ ɩɪɟɞɨɫɬɨɪɨɠɧɨɫɬɢ  
ȼ ɰɟɥяɯ ɜɚɲɟɣ ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɫɬɢ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɜɨ ɢɡɛɟɠɚɧɢɟ ɬɪɚɜɦ ɜɧɢɦɚɬɟɥɶɧɨ 

ɨɡɧɚɤɨɦɶɬɟɫɶ ɫ ɞɚɧɧɨɣ ɢɧɫɬɪɭɤɰɢɟɣ ɩɟɪɟɞ ɧɚɱɚɥɨɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ:  
1. ɍɫɬɚɧɨɜɢɬɟ ɬɪɟɧɚɠɟɪ ɧɚ ɪɨɜɧɨɣ ɝɥɚɞɤɨɣ ɩɨɜɟɪɯɧɨɫɬɢ. 
2. ɉɨɞɞɟɪɠɢɜɚɣɬɟ ɱɢɫɬɨɬɭ ɜ ɦɟɫɬɟ ɪɚɫɩɨɥɨɠɟɧɢɹ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ. 
3. ɉɟɪɟɞ ɧɚɱɚɥɨɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɭɛɟɞɢɬɟɫɶ, ɱɬɨ ɜɫɟ ɱɚɫɬɢ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ ɧɚ ɦɟɫɬɟ ɢ 

ɩɥɨɬɧɨ ɡɚɬɹɧɭɬɵ. 
4. ɇɟ ɢɫɩɨɥɶɡɭɣɬɟ ɬɪɟɧɚɠɟɪ, ɟɫɥɢ ɤɚɤɢɟ-ɥɢɛɨ ɱɚɫɬɢ ɫɥɨɦɚɧɵ ɢɥɢ ɧɟɢɫɩɪɚɜɧɵ. 
5. Ɉɛɪɚɬɢɬɟ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɧɚ ɨɝɪɚɧɢɱɟɧɢɹ ɩɨ ɜɟɫɭ.  
6. Ɍɪɟɧɚɠɟɪ ɩɪɟɞɧɚɡɧɚɱɟɧ ɬɨɥɶɤɨ ɞɥɹ ɨɞɧɨɝɨ ɩɨɥɶɡɨɜɚɬɟɥɹ.  
7. ɇɟ ɞɜɢɝɚɣɬɟ ɬɪɟɧɚɠɟɪ ɢɡ ɫɬɨɪɨɧɵ ɜ ɫɬɨɪɨɧɭ.  
8. Ȼɭɞɶɬɟ ɜɧɢɦɚɬɟɥɶɧɵ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɦɨɧɬɚɠɚ/ɞɟɦɨɧɬɚɠɚ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ.  
9. ɇɟ ɢɫɩɨɥɶɡɭɣɬɟ ɤɚɤɢɟ-ɥɢɛɨ ɚɤɫɟɫɫɭɚɪɵ, ɟɫɥɢ ɨɧɢ ɧɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɧɵ 

ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɟɦ.  
10. ȼɨ ɜɪɟɦɹ ɡɚɧɹɬɢɣ, ɛɭɞɶɬɟ ɜɧɢɦɚɬɟɥɶɧɵ ɤ ɫɜɨɟɦɭ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɦɭ ɫɨɫɬɨɹɧɢɸ, 

ɝɨɥɨɜɨɤɪɭɠɟɧɢɟ – ɩɪɢɡɧɚɤ ɬɨɝɨ, ɱɬɨ ɜɚɲɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɫɥɢɲɤɨɦ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵ. 
11. ȿɫɥɢ ɜɵ ɱɭɜɫɬɜɭɟɬɟ ɫɟɛɹ ɩɥɨɯɨ, ɥɢɛɨ ɩɨɹɜɢɥɚɫɶ ɛɨɥɶ ɜ ɦɵɲɰɚɯ, ɫɭɫɬɚɜɚɯ, 

ɝɪɭɞɢ – ɧɟɦɟɞɥɟɧɧɨ ɩɪɟɤɪɚɬɢɬɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ. 
12. ɇɟɩɪɚɜɢɥɶɧɨ ɩɨɫɬɪɨɟɧɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɦɨɝɭɬ ɩɪɢɜɟɫɬɢ ɤ ɬɪɚɜɦɚɦ. 
13. ɍɛɟɞɢɬɟɫɶ, ɱɬɨ ɞɟɬɢ ɧɚɯɨɞɹɬɫɹ ɜɞɚɥɢ ɨɬ ɪɚɛɨɬɚɸɳɟɝɨ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ. 
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ɍɤɚɡɚɧɢя ɩɨ ɭɬɢɥɢɡɚɰɢɢ 

ɂɇɎɈɊɆȺЦɂə ȾɅə ɉɈɅЬɁɈȼȺɌȿɅə  
Ⱦɚɧɧɵɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ ɧɟ ɨɬɧɨɫɢɬɫɹ ɤ ɛɵɬɨɜɵɦ ɨɬɯɨɞɚɦ. 

ɉɨɠɚɥɭɣɫɬɚ, ɧɟ 
ɜɵɛɪɚɫɵɜɚɣɬɟ ɨɛɨɪɭɞɨɜɚɧɢɟ ɥɢɛɨ ɷɥɟɦɟɧɬɵ ɩɢɬɚɧɢɹ ɜɦɟɫɬɟ ɫ 

ɛɵɬɨɜɵɦɢ ɨɬɯɨɞɚɦɢ, ɞɥɹ ɭɬɢɥɢɡɚɰɢɢ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɧɵɯ ɷɥɟɦɟɧɬɨɜ 
ɩɢɬɚɧɢɹ ɩɨɥɶɡɭɣɬɟɫɶ 

ɞɟɣɫɬɜɭɸɳɢɦɢ ɜ ȼɚɲɟɣ ɫɬɪɚɧɟ ɫɢɫɬɟɦɚɦɢ ɜɨɡɜɪɚɬɚ ɢ ɫɛɨɪɚ ɞɥɹ 
ɭɬɢɥɢɡɚɰɢɢ. 
ɇɚɞɥɟɠɚɳɢɣ ɪɚɡɞɟɥɶɧɵɣ ɫɛɨɪ ɪɚɡɨɛɪɚɧɧɵɯ ɩɪɢɛɨɪɨɜ, ɤɨɬɨɪɵɟ 

ɜɩɨɫɥɟɞɫɬɜɢɢ ɨɬɩɪɚɜɹɬɫɹ ɧɚ ɩɟɪɟɪɚɛɨɬɤɭ, ɭɬɢɥɢɡɚɰɢɸ ɢɥɢ 
ɷɤɨɥɨɝɢɱɧɨɟ ɡɚɯɨɪɨɧɟɧɢɟ, ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ ɩɪɟɞɨɬɜɪɚɳɟɧɢɸ 
ɜɨɡɦɨɠɧɵɯ ɧɟɝɚɬɢɜɧɵɯ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɣ ɧɚ ɨɤɪɭɠɚɸɳɭɸ ɫɪɟɞɭ ɢ ɡɞɨɪɨɜɶɟ ɱɟɥɨɜɟɤɚ, ɚ ɬɚɤɠɟ 
ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ ɩɨɜɬɨɪɧɨ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɦɚɬɟɪɢɚɥɵ, ɢɡ ɤɨɬɨɪɵɯ ɢɡɝɨɬɨɜɥɟɧɨ ɭɫɬɪɨɣɫɬɜɨ. Ɂɚ 
ɧɟɡɚɤɨɧɧɭɸ ɭɬɢɥɢɡɚɰɢɸ ɭɫɬɪɨɣɫɬɜɚ ɩɨɥɶɡɨɜɚɬɟɥɶ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɩɪɢɜɥɟɱɟɧ ɤ 
ɚɞɦɢɧɢɫɬɪɚɬɢɜɧɨɣ ɨɬɜɟɬɫɬɜɟɧɧɨɫɬɢ, ɩɪɟɞɭɫɦɨɬɪɟɧɧɨɣ ɞɟɣɫɬɜɭɸɳɢɦ ɡɚɤɨɧɨɞɚɬɟɥɶɫɬɜɨɦ. 
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ɋɏȿɆȺ ɌɊȿɇȺɀȿɊȺ ȼ ɊȺɁɈȻɊȺɇɇɈɆ ȼɂȾȿ 
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ɋɉɂɋȺɄ ɄɈɆɉɅȿɄɌɍɘɓɂɏ ɑȺɋɌȿɃ 

№ Ɉɩɢɫɚɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ № Ɉɩɢɫɚɧɢɟ Ʉɨɥ-ɜɨ 
1 U-ɨɛɪɚɡɧɨɟ ɨɫɧɨɜɚɧɢɟ 1 20 ɋɩɢɧɤɚ 1 
2 ɋɬɨɣɤɚ ɩɨɞ ɲɬɚɧɝɭ 2 21 ɋɢɞɟɧɶɟ 1 
3 ɋɜɹɡɵɜɚɸɳɚɹ 

ɩɟɪɟɤɥɚɞɢɧɚ 
1 22 ȼɚɥɢɤ ɢɡ ɩɟɧɨɪɟɡɢɧɵ 6 

4 ȼɟɪɯɧɹɹ ɨɩɨɪɚ ɞɥɹ ɫɩɢɧɤɢ 1 23 ɉɪɟɞɨɯɪɚɧɢɬɟɥɶɧɵɣ ɤɪɸɤ 2 

5 Ɉɫɧɨɜɚ ɩɟɪɢɥ (ɩɪɚɜɚɹ) 1 24 Ʉɪɭɝɥɚɹ ɡɚɝɥɭɲɤɚ 25 11 
6 Ɉɫɧɨɜɚɧɢɟ  ɭɩɨɪɚ  ɞɥɹ  ɧɨɝ 

(ɠɢɦ ɧɨɝɚɦɢ) 
1 25 ɋɬɚɥɶɧɵɟ ɩɥɚɫɬɢɧɵ 2 

7 ɋɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɚɹ ɪɚɦɚ 1 26 Ȼɨɥɬ M10*20 2 
8 Ⱦɟɪɠɚɬɟɥɶ ɫɩɢɧɤɢ 2 27 Ȼɨɥɬ M10*130 2 
9 ɉɟɪɟɞɧɹɹ ɨɩɨɪɚ 1 28 Ȼɨɥɬ M10*70 6 
10 Ɉɫɶ ɞɥɹ ɜɚɥɢɤɨɜ ɢɡ 

ɩɟɧɨɪɟɡɢɧɵ 
2 29 Ȼɨɥɬ M10*65 3 

11 Ɉɫɶ ɞɥɹ ɜɚɥɢɤɨɜ ɢɡ 
ɩɟɧɨɪɟɡɢɧɵ 

2 30 ɉɥɨɫɤɚɹ ɲɚɣɛɚ  φ8 10 

12 Ɏɢɤɫɚɬɨɪ 1 31 Ȼɨɥɬ M8*45 4 
13 Ʉɜɚɞɪɚɬɧɚɹ ɡɚɝɥɭɲɤɚ 50 5 32 Ȼɨɥɬ M8*20 4 
14 Ʉɜɚɞɪɚɬɧɚɹ ɡɚɝɥɭɲɤɚ 38 6 33 Ƚɚɣɤɚ M8 2 
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ɋȻɈɊɄȺ ɌɊȿɇȺɀȿɊȺ 
 

 

ɒɚɝ 1 
 
1: Ɂɚɮɢɤɫɢɪɭɣɬɟ  2 ɫɬɨɣɤɢ  ɩɨɞ ɲɬɚɧɝɭ 
(2) ɫ ɨɛɟɢɯ ɫɬɨɪɨɧ U-ɨɛɪɚɡɧɵɦ 
ɨɫɧɨɜɚɧɢɟɦ (1) ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɛɨɥɬɚ (29), 
ɩɥɨɫɤɨɣ  ɲɚɣɛɵ  (36)  ɢ  ɝɚɣɤɢ(35); ɡɚɬɟɦ 
ɡɚɤɪɟɩɢɬɟ ɫɜɹɡɵɜɚɸɳɭɸ ɩɟɪɟɤɥɚɞɢɧɭ (3) 
ɤ 2 ɜɟɪɬɢɤɚɥɶɧɵɦ ɫɬɨɣɤɚɦ (2) ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ 
ɛɨɥɬɚ (28), 2 ɫɬɚɥɶɧɵɯ ɩɥɚɫɬɢɧ (25),  
ɩɥɨɫɤɨɣ ɲɚɣɛɵ (36) ɢ ɝɚɣɤɢ (35). 
2: ȼɫɬɚɜɶɬɟ ɜɟɪɯɧɸɸ ɨɩɨɪɭ ɫɩɢɧɤɢ (4) ɜ 
ɨɬɜɟɪɫɬɢɹ ɧɚ ɫɬɨɣɤɚɯ ɩɨɞ ɲɬɚɧɝɭ (2). 

 

 

ɒɚɝ 2 
 
ɉɪɢɤɪɟɩɢɬɟ ɨɞɢɧ ɤɨɧɟɰ ɫɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɨɣ 
ɪɚɦɵ (7) ɤ ɫɜɹɡɵɜɚɸɳɟɣ ɩɟɪɟɤɥɚɞɢɧɟ (3) 
ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɛɨɥɬɚ (28), ɲɚɣɛɵ (36) ɢ 
ɝɚɣɤɢ (35), ɡɚɬɟɦ ɭɫɬɚɧɨɜɢɬɟ ɮɢɤɫɚɬɨɪ 
(12). Ɂɚɤɪɟɩɢɬɟ ɩɟɪɟɞɧɸɸ ɨɩɨɪɭ (9) ɧɚ 
ɫɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɨɣ ɪɚɦɟ (7) ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ 
ɛɨɥɬɚ (28), ɩɥɨɫɤɨɣ ɲɚɣɛɵ (36) ɢ ɝɚɣɤɢ 
(35). 
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ɒɚɝ 3 
 
Ɂɚɮɢɤɫɢɪɭɣɬɟ ɨɫɧɨɜɵ ɩɟɪɢɥ (ɩɪɚɜɚɹ) (5) 
& (ɥɟɜɚɹ) (17) ɧɚ 2 ɫɬɨɣɤɚɯ ɩɨɞ ɲɬɚɧɝɭ 
(2) ɛɨɥɬɨɦ (27), ɲɚɣɛɨɣ (36) ɢ ɝɚɣɤɨɣ 
(35), ɡɚɬɟɦ ɡɚɤɪɟɩɢɬɟ ɨɫɶ ɞɥɹ ɜɚɥɢɤɨɜ (11) 
ɨɩɨɪɵ ɩɟɪɢɥ (ɩɪɚɜɚɹ) (5) & (ɥɟɜɚɹ) (17) ɫ 
ɩɨɦɨɳɶɸ ɛɨɥɬɚ (26) ɢ ɩɥɨɫɤɨɣ ɲɚɣɛɵ 
(36), ɭɫɬɚɧɨɜɢɬɟ ɜɚɥɢɤɢ ɢɡ ɩɟɧɨɪɟɡɢɧɵ 
(22) ɢ ɩɪɭɠɢɧɧɵɟ ɡɚɳɟɥɤɢ (15), ɤɚɤ 
ɩɨɤɚɡɚɧɨ ɧɚ ɪɢɫɭɧɤɟ. 

 

ɒɚɝ 4 
 
ɉɪɢɤɪɟɩɢɬɟ ɨɫɧɨɜɚɧɢɟ ɨɩɨɪɵ ɞɥɹ ɧɨɝ (6) 
ɭ ɞɟɪɠɚɬɟɥɹɦ ɧɚ ɫɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɨɣ ɪɚɦɟ (7) 
ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɛɨɥɬɚ (29), ɲɚɣɛɵ (36) ɢ 
ɝɚɣɤɢ (35). ȼɫɬɚɜɶɬɟ ɨɩɨɪɭ ɞɥɹ ɧɨɝ (10) ɜ 
ɨɬɜɟɪɫɬɢɟ ɧɚ ɨɫɧɨɜɚɧɢɢ (6), ɭɫɬɚɧɨɜɢɬɟ 4 
ɜɚɥɢɤɚ ɢɡ ɩɟɧɨɪɟɡɢɧɵ (22) ɩɨ ɨɛɟ 
ɫɬɨɪɨɧɵ, ɡɚɬɟɦ ɡɚɤɪɟɩɢɬɟ ɩɪɭɠɢɧɧɵɦɢ 
ɡɚɳɟɥɤɚɦɢ (15), ɤɚɤ ɩɨɤɚɡɚɧɨ ɧɚ ɪɭɫɭɧɤɟ. 

 

ɒɚɝ 5 
 
Ɂɚɮɢɤɫɢɪɭɣɬɟ 2 ɞɟɪɠɚɬɟɥɹ ɫɩɢɧɤɢ (8) ɧɚ 
ɨɫɢ ɫɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɨɣ ɪɚɦɵ (7), ɡɚɬɟɦ 
ɩɪɢɤɪɟɩɢɬɟ ɫɩɢɧɤɭ (20) ɤ ɞɜɭɦ 
ɞɟɪɠɚɬɟɥɹɦ (8) ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɛɨɥɬɚ (31) ɢ 
ɲɚɣɛɵ (30). Ɂɚɮɢɤɫɢɪɭɣɬɟ ɫɢɞɟɧɶɟ (21) 
ɧɚ ɫɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɨɣ ɪɚɦɟ (7) ɛɨɥɬɨɦ (32) ɢ 
ɲɚɣɛɨɣ (30), ɤɚɤ ɩɨɤɚɡɚɧɨ ɧɚ ɪɢɫɭɧɤɟ. 
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ɒɚɝ 6 
 
ɉɪɢ ɫɤɥɚɞɵɜɚɧɢɢ: ɭɞɚɥɢɬɟ ɮɢɤɫɚɬɨɪ (12), 
ɜɟɪɯɧɸɸ ɨɩɨɪɭ ɫɩɢɧɤɢ (4), ɩɨɞɧɢɦɢɬɟ 
ɫɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɭɸ ɪɚɦɭ (7), ɩɨɫɥɟ ɜɫɬɚɜɶɬɟ 
ɜɟɪɯɧɸɸ ɨɩɨɪɭ ɫɩɢɧɤɢ (4) ɜ 1 ɫɬɨɣɤɭ ɩɨɞ 
ɲɬɚɧɝɭ (2) ɢ ɤɪɭɝɥɭɸ ɬɪɭɛɤɭ ɜɧɢɡɭ 
ɫɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɨɣ ɪɚɦɵ (7), ɡɚɬɟɦ ɜ ɞɪɭɝɭɸ 
ɫɬɨɣɤɭ(2). 
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ɌȿɏɇɂɑȿɋɄɂȿ ɋɉȿɐɂɎɂɄȺɐɂɂ 
Ɍɢɩ ɦɧɨɝɨɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɚɹ ɫɢɥɨɜɚɹ ɫɤɚɦɶɹ   
ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɩɪɟɫɫ, ɛɚɬɬɟɪɮɥɹɣ, ɦɵɲɰɵ ɧɨɝ, ɲɬɚɧɝɚ   
Ɋɚɦɚ ɭɫɢɥɟɧɧɚɹ (50*50*1.5 ɦɦ.)   
ɇɚɝɪɭɡɤɚ ɲɬɚɧɝɚ, ɞɢɫɤɢ 26 ɦɦ.   
ɋɢɞɟɧɢɟ ɤɨɦɮɨɪɬɚɛɟɥɶɧɨɟ (50 ɦɦ.)   
ɋɤɥɚɞɵɜɚɧɢɟ ɟɫɬɶ   
Ɋɚɡɦɟɪ ɜ ɫɥɨɠɟɧɧɨɦ ɜɢɞɟ 
(Ⱦ*Ш*ȼ) 50*138*191 ɫɦ.   

Ɋɚɡɦɟɪ ɜ ɪɚɛɨɱɟɦ 
ɫɨɫɬɨɹɧɢɢ (Ⱦ*Ш*ȼ) 170*138*122 ɫɦ.   

ȼɟɫ ɧɟɬɬɨ 28 ɤɝ.   
ȼɟɫ ɛɪɭɬɬɨ 30.5 ɤɝ.   
Ɇɚɤɫ. ɜɟɫ ɩɨɥɶɡɨɜɚɬɟɥɹ 140 ɤɝ.   
Ƚɚɪɚɧɬɢɹ 2 ɝɨɞɚ   
ɉɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶ NОotrОn GmЛH, Ƚɟɪɦɚɧɢɹ   
ɋɬɪɚɧɚ ɢɡɝɨɬɨɜɥɟɧɢɹ ɄɇɊ   
Зɚɜɨɞ-ɢɡɝɨɬɨɜɢɬɟɥь: Nantong Yifeng Fitness Equipment Co. Ltd. 

 
ɉɨɫɬɚɜɳɢɤ: ɈɈɈ «ɇɟɨɬɪɟɧ», 115201 Ɋɨɫɫɢɹ, Ɇɨɫɤɜɚ, Ʉɚɲɢɪɫɤɢɣ ɩɪɨɟɡɞ, ɞ.17 ɫɬɪ.9,  
Ⱦɚɬɚ ɢɡɝɨɬɨɜɥɟɧɢɹ ɭɤɚɡɚɧɚ ɧɚ ɭɩɚɤɨɜɤɟ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ.  
*Уɩɚɤɨɜɤɚ ɫɨɞɟɪɠɢɬ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɸ ɨ ɞɚɬɟ ɢɡɝɨɬɨɜɥɟɧɢɹ ɨɛɨɪɭɞɨɜɚɧɢɹ, ɭɤɚɡɚɧɧɭɸ ɜ ɜɢɞɟ 
ɲɢɮɪɚ. Пɪɢɦɟɪ: С151022, ɝɞɟ 15 – ɝɨɞ ɢɡɝɨɬɨɜɥɟɧɢɹ, 10 –ɦɟɫɹɰ ɢɡɝɨɬɨɜɥɟɧɢɹ, 22 – 
ɜɧɭɬɪɟɧɧɢɣ ɧɨɦɟɪ ɭɱɟɬɚ. 
Ɉɛɨɪɭɞɨɜɚɧɢɟ ɩɪɨɢɡɜɟɞɟɧɨ ɜ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɢɢ ɫ Ɍɟɯɧɢɱɟɫɤɢɦ Ɋɟɝɥɚɦɟɧɬɨɦ Ɍɚɦɨɠɟɧɧɨɝɨ 
ɋɨɸɡɚ. 

*ɉɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶ ɨɫɬɚɜɥɹɟɬ ɡɚ ɫɨɛɨɣ ɩɪɚɜɨ ɜɧɨɫɢɬɶ ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ ɜ ɤɨɧɫɬɪɭɤɰɢɸ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ, ɧɟ 
ɭɯɭɞɲɚɸɳɢɟ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ ɟɝɨ ɨɫɧɨɜɧɵɟ ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɢɟ ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɫɬɢɤɢ. 

ȼɫɟ ɚɤɬɭɚɥɶɧɵɟ ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ ɜ ɤɨɧɫɬɪɭɤɰɢɢ ɥɢɛɨ ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɢɯ ɫɩɟɰɢɮɢɤɚɰɢɹɯ ɢɡɞɟɥɢɹ 
ɨɬɪɚɠɟɧɵ ɧɚ ɨɮɢɰɢɚɥɶɧɨɦ ɫɚɣɬɟ ɩɨɫɬɚɜɳɢɤɚ ɨɛɨɪɭɞɨɜɚɧɢɹ ɈɈɈ «ɇɟɨɬɪɟɧ» ааа.nОotrОn.ru  

ɉɨɫɥɟɞɧɸɸ ɜɟɪɫɢɸ Ɋɭɤɨɜɨɞɫɬɜɚ ɩɨɥɶɡɨɜɚɬɟɥɹ ȼɵ ɦɨɠɟɬɟ ɧɚɣɬɢ ɧɚ ɫɚɣɬɟ ɩɨɫɬɚɜɳɢɤɚ ɈɈɈ 
«ɇɟɨɬɪɟɧ» ааа.nОotrОn.ru  
 

ȼɇɂɆȺɇɂȿ! 

ɌɊȿɇȺɀȿɊ ɉɊȿȾɇȺɁɇȺɑȿɇ ȾɅə ȾɈɆȺɒɇȿȽɈ ɂɋɉɈɅЬɁɈȼȺɇɂə! 


