
П
Ó Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ Ó‰ËÌ ‡Á ‚ ‰ÂÒflÚËÎÂÚËÂ Í‡-
ÍÓÈ-ÌË·Û‰¸ ˝ÍÒÔÂÚ ÔÓ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÈ ÚÂıÌË-
ÍÂ Á‡fl‚ÎflÂÚ, ˜ÚÓ ‚ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÏ ÒÔÓÚÂ

ÔÓËÁÓ¯Î‡ Â‚ÓÎ˛ˆËfl. ãË·Ó ÒÌ‡flÊÂÌËÂ ÔÂ-
ÚÂÔÂÎÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl, ÎË·Ó ÍÚÓ-ÌË-
·Û‰¸ (Ó·˚˜ÌÓ Ò‡Ï ˝ÍÒÔÂÚ) ÓÚÍ˚Î Í‡ÍÓÈ-ÌË·Û‰¸
ÌÓ‚˚È ÏÂÚÓ‰ Í‡Ú‡ÌËfl, ÍÓÚÓ˚È ÒÏÂÚ‡ÂÚ ÔÓ˜ÚË
‚Òfi, ˜ÚÓ ‚˚ ÁÌ‡ÎË Ë ÛÏÂÎË ‡Ì¸¯Â. íÓÎÔ˚ Ó·Ì‡‰fi-

ÊÂÌÌ˚ı Î˚ÊÌËÍÓ‚ ÔÓ‰ÔËÒ˚‚‡˛ÚÒfl ÔÓ‰ ÌÓ‚ÓÈ ÓÒ-
ÌÓ‚ÓÈ ÚÂıÌËÍË Ò Ì‡‰ÂÊ‰ÓÈ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌË Ì‡ÍÓ-
ÌÂˆ-ÚÓ ÔÂ‚‡ÚflÚÒfl ‚ Ú‡ÍËı Î˚ÊÌËÍÓ‚, ÍÓÚÓ˚ÏË
ÓÌË ‚ÒÂ„‰‡ ÏÂ˜Ú‡ÎË ÒÚ‡Ú¸.

ü ÌÂ ‰ÂÎ‡˛ Ú‡ÍËı Á‡fl‚ÎÂÌËÈ. é˜ÂÌ¸ Â‰ÍÓ ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ Ë ÒÓÁÌ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ËÁÓ-
·ÂÒÚË ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ. ü ‚Â-
˛, ˜ÚÓ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ÚÂıÌËÍË ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚
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Никто из нас не катается так хорошо, как бы нам этого хотелось. И для большинства из нас

достичь улучшения не так-то просто. Мы пытаемся уловить те редкие моменты, когда всё

было правильно и мы делали повороты, которые вселяли в нас ощущение совершенства. Мы

припоминаем интересные советы, которые когда-либо слышали, или визуальные образы

выбранных нами идеалов, но наш собственный прогресс скомкан и неуловим. Наиболее

конкретный путь к улучшению катания проходит через три основные составляющие:

� приобретение точного понимания процесса катания на горных лыжах, а также

понимания всех компонентов хорошей техники, 

� ясное представление образов горнолыжников мирового класса в их самые лучшие

моменты 

� практика, огромное количество поворотов ваших лыж.

Текст и диаграммы в этой книге помогут вам освоить первую составляющую, иллюстрации -

вторую. За вами останется третья часть.

Горные лыжи – это спорт сил и импульсов (импульс - вектор, равный произведению вектора

скорости на массу. Вектор – характеристика, имеющая не только численное значение, но и

направление в пространстве – Прим. ред.). Когда спуск даёт приятное ощущение, именно

силы создают его. Мы начинаем движение, но затем хотим изменить его направление или

скорость. Такие изменения импульса могут быть вызваны только действием на нас внешних

сил. К значимым силам, которые воздействуют на нас, можно отнести силу тяжести и силу

сопротивления снега. Снег воздействует на нас через наши лыжи и палки. Мы управляем

этими инструментами, заставляя силу тяжести и силы, воздействующие со стороны снега,

преобразовывать наш импульс в желаемую форму. В следующих нескольких главах мы

рассмотрим, как склон и лыжник взаимодействуют в процессе спуска посредством лыж,

ботинок и палок.

«Очередная революция»



Б
ÓÎ¸¯‡fl ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ „ÓÌ˚ı Î˚Ê – ‚
Ëı ÒÚËÎ¸ÌÓÒÚË. éÌË ·˚ÎË ·˚ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÒÍÛ˜-
Ì˚, ÂÒÎË ·˚ ÌÂ ‰‡‚‡ÎË Ì‡Ï ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Ò‡-

ÏÓ‚˚‡Ê‡Ú¸Òfl. ü ÎË˜ÌÓ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î
ÒÂ·fl Ú‡ÍËÏ ËÁfl˘Ì˚Ï, ÔÓ‰‚ËÊÌ˚Ï Ë ÙËÁË˜ÂÒÍË
‚˚‡ÁËÚÂÎ¸Ì˚Ï, Í‡ÍËÏ fl ˜Û‚ÒÚ‚Û˛ ÒÂ·fl Ì‡ „Ó-
Ì˚ı Î˚Ê‡ı.

é‰Ì‡ÍÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ë Ó·ÓÓÚÌ‡fl ÒÚÓÓÌ‡ ‚ Ëı
ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË. äÓÌˆÂÌÚ‡ˆËfl ‚ÌËÏ‡ÌËfl
Ì‡ ‚ÌÂ¯ÌÂÏ ‚Ë‰Â ‚ÏÂÒÚÓ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÒÚË ˜‡-
ÒÚÓ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÌË ÚÓ„Ó, ÌË ‰Û„Ó„Ó.
íÓÚ, ÍÚÓ, Ì‡ÔËÏÂ, ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó ıÓ˜ÂÚ Í‡Ú‡Ú¸-
Òfl, ‰ÂÊ‡ ÌÓ„Ë ‚ÏÂÒÚÂ, Â‰ÍÓ ‰Ó·Ë‚‡ÂÚÒfl ˝ÚÓÈ
ˆÂÎË ‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı, ‰‡ÎfiÍËı ÓÚ Ë‰Â‡Î¸Ì˚ı. ë ‰Û-

„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÚÂ, ÍÚÓ ‚˚·Ë‡ÂÚ ÔÛÚ¸ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍË, ˜‡ÒÚÓ ‰ÓÒÚË„‡˛Ú Ú‡-
ÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ÍÓ„‰‡ ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ‰ÂÊ‡Ú¸ Î˚ÊË Ì‡-
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ·ÎËÁÍÓ ËÎË ‰‡ÎÂÍÓ ‰Û„ ÓÚ ‰Û„‡, Ì‡-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÏ ˝ÚÓ„Ó ıÓ˜ÂÚÒfl, ‚ Î˛·˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı.

ü, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂ ıÓ˜Û ˝ÚËÏ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚‡Ò
‰ÓÎÊÌ‡ Á‡ÌËÏ‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÂıÌË˜ÂÒÍ‡fl Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ Í‡Ú‡ÌËfl Ì‡ Î˚Ê‡ı. é˘Û˘ÂÌËfl ÓÚ ÒÔÛÒÍÓ‚
Ì‡ Î˚Ê‡ı ÔÓÒÚÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚. ùÚÓ ÂÒÚ¸ Ë ‰ÓÎÊ-
ÌÓ ·˚Ú¸ „Î‡‚ÌÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ ÚÓ„Ó, Á‡˜ÂÏ ‚˚ Í‡Ú‡-
ÂÚÂÒ¸.

é‰Ì‡ÍÓ ËÏÂÈÚÂ ‚ ‚Ë‰Û, ˜ÚÓ „Î‡‰Í‡fl ‰ÓÓ„‡ Í
Í‡ÒË‚ÓÏÛ Í‡Ú‡ÌË˛ ‚˚ÏÓ˘ÂÌ‡ ıÓÓ¯ÂÈ ÚÂıÌË-
ÍÓÈ (ÒÏ. ËÒ. 1.1).

8 На кантах

Внешний вид и функциональность

Рис. 1.1. Физическое выражение в повороте аэроплан

ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÚÂÓËÂÈ Ñ‡‚ËÌ‡: ˝‚ÓÎ˛ˆËfl ËÒıÓ-
‰ËÚ ÓÚ ÌÓ„ Ú‡Î‡ÌÚÎË‚˚ı Î˚ÊÌËÍÓ‚ ‚ÒÂ„Ó ÏË‡. Ç˚-
ÊË‚‡ÂÚ ÚÓ, ˜ÚÓ ÔËÌÓÒËÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. ãÛ˜¯Ëı
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÍÓÔËÛ˛Ú Ëı ÍÓÌÍÛÂÌÚ˚. ã˚ÊÌËÍÛ,
ÍÓÚÓ˚È ÛÒÔÂ¯ÌÂÂ ‚ÒÂı ÒÔÛÒÍ‡ÂÚÒfl ÔÓ ÍÛÚ˚Ï
ÒÍÎÓÌ‡Ï ‚ ÒÎÓÊÌ˚ı ÒÌÂÊÌ˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı, ÒÚ‡‡˛ÚÒfl

ÔÓ‰‡Ê‡Ú¸ Â„Ó ÏÂÌÂÂ ÛÒÔÂ¯Ì˚Â ‰ÛÁ¸fl. ü Ú‡ÍÊÂ ‚Â-
˛, ˜ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ˝ÎÂÏÂÌÚ˚ „ÓÌÓ-
Î˚ÊÌÓÈ ÚÂıÌËÍË ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ÛÊÂ Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË ‰ÂÒflÚËÎÂÚËÈ Ë ˜ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ËÁÏÂÌflÂÚÒfl
ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ, Ú‡Í ˝ÚÓ ÚÓ, Í‡Í ˜‡ÒÚÓ ˝ÚË ˝ÎÂÏÂÌÚ˚
ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl ‚ ÒÔÛÒÍ‡ı ÎÛ˜¯Ëı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚.
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M
ÌÓ„Ó ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ fl ÔÓ˜ËÚ‡Î ÒÚ‡Ú¸˛ Ó· Ó‰-
ÌÓÏ ÛÒÔÂ¯ÌÓÏ ‡‚ÚÓ„ÓÌ˘ËÍÂ, ÍÓÚÓ‡fl ËÁ-
ÏÂÌËÎ‡ ÏÓÈ ÔÓ‰ıÓ‰ Í Î˚Ê‡Ï. Ä‚ÚÓ„ÓÌ˘ËÍ

ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ‚Òfi, ˜ÚÓ ÓÌ ‰ÂÎ‡ÂÚ Á‡ ÛÎfiÏ, ÔÓ‰ËÍÚÓ-
‚‡ÌÓ Ë Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌÓ ÚÂÏ, Í‡Í ̋ ÚÓ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ̃ Â-
Ú˚Â Ó·Î‡ÒÚË ÒÓÔËÍÓÒÌÓ‚ÂÌËfl ¯ËÌ Ò ‰ÓÓÊÌ˚Ï
ÔÓÍ˚ÚËÂÏ.

ë ÚÂı ÔÓ fl ÔË¯ÂÎ Í ‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È ˝ÎÂ-
ÏÂÌÚ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÈ ÚÂıÌËÍË ‰ÓÎÊÂÌ ‡ÒÒÏ‡ÚË-
‚‡Ú¸Òfl ‚ ‡ÏÍ‡ı ÚÓ„Ó, Í‡Í ÓÌ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ Ì‡¯Â ‚Á‡-
ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÒÓ ÒÍÎÓÌÓÏ. å˚ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÏ Ë
ÚÓÏÓÁËÏ ·Î‡„Ó‰‡fl ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÒÌÂ„ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ

Ì‡ Ì‡Ò ˜ÂÂÁ Î˚ÊË ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ. å˚
Ï‡ÌËÔÛÎËÛÂÏ Î˚Ê‡ÏË Ë ‡ÒÔÓÎ‡„‡ÂÏ Ì‡¯Â ÚÂÎÓ
ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Á˚‚‡Ú¸ ÒËÎ˚
Â‡ÍˆËË ÒÍÎÓÌ‡ Ë Û‡‚ÌÓ‚Â¯Ë‚‡Ú¸ Ëı.

ùÚÓ ÏÓfl „Î‡‚Ì‡fl ÚÂÏ‡. ä‡Í ÒÌÂ„ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ
Ì‡ Ì‡Ò, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ì‡Ò ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸ ËÎË Á‡-
ÏÂ‰ÎËÚ¸Òfl? ä‡Í Ì‡¯Ë Î˚ÊË ‰ÓÎÊÌ˚ ‚Á‡ËÏÓ-
‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏ˚Â ÒËÎ˚? ä‡Í Ì‡Ï Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ
‚˚Á˚‚‡Ú¸ ˝ÚÓ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ë ÔÓÚÓÏ ÒÓı‡-
ÌflÚ¸ ·‡Î‡ÌÒ Ò ‚ÓÁÌËÍ¯ËÏË ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˝ÚÓ„Ó
‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒËÎ‡ÏË?

Херманн Майер

От снега вверх
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В
Ò‚ÓËı ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı «ãÂÍˆËflı ÔÓ ÙËÁËÍÂ» Ì˚ÌÂ
ÔÓÍÓÈÌ˚È ÌÓ·ÂÎÂ‚ÒÍËÈ Î‡ÛÂ‡Ú ÔÓÙÂÒÒÓ
êË˜‡‰ îÂÈÌÏ‡Ì „Ó‚ÓËÎ: «á‡ÍÓÌ˚ ç¸˛ÚÓ-

Ì‡... „Ó‚ÓflÚ Ì‡Ï: Ó·‡ÚËÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ÒËÎ˚. ÖÒ-
ÎË Ó·˙ÂÍÚ [ËÁÏÂÌflÂÚ ÒÍÓÓÒÚ¸ ËÎË Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËÂ], ÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ Í‡Í‡fl-ÚÓ ÒËÎ‡: Ì‡È‰ËÚÂ Âfi» (‚
ËÁ‰‡ÌËË Ì‡ ÛÒÒÍÓÏ flÁ˚ÍÂ: ÚÓÏ I, „Î‡‚‡ 9, Ô‡‡-
„‡Ù 3). ÇÒfl ÒÛÚ¸ „ÓÌ˚ı Î˚Ê ‚ ËÁÏÂÌÂÌËË ÒÍÓ-
ÓÒÚË Ë Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl ËÎË, ËÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ‚ ËÁ-
ÏÂÌÂÌËË ËÏÔÛÎ¸Ò‡. àÚ‡Í, ÂÒÎË Ï˚ ıÓÚËÏ ÔÓÌflÚ¸
ÏÂı‡ÌËÍÛ „ÓÌ˚ı Î˚Ê, ÚÓ, ÒÎÂ‰Ûfl îÂÈÌÏ‡ÌÛ, Ï˚
‰ÓÎÊÌ˚ ËÒÍ‡Ú¸ Ë ÔÓÌËÏ‡Ú¸ ÔËÓ‰Û ÒËÎ, ‚ÓÁ‰ÂÈ-
ÒÚ‚Û˛˘Ëı Ì‡ ËÏÔÛÎ¸Ò Î˚ÊÌËÍ‡.

ÑÎfl Ì‡˜‡Î‡ Ï˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‡Á‰ÂÎËÚ¸ ÒËÎ˚ Ì‡ ‰‚Â
Í‡ÚÂ„ÓËË: ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ Ë ‚ÌÂ¯ÌËÂ.

ÇÌÛÚÂÌÌËÂ ÒËÎ˚ – ˝ÚÓ ÚÂ ÒËÎ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÒÓÁ‰‡fiÚ
Î˚ÊÌËÍ Ò‚ÓËÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË. éÌË ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‰Îfl
ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚Á‡ËÏÌÓ„Ó ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËfl ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡ Ë
ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl Î˚Ê‡ÏË Ë Ô‡ÎÍ‡ÏË. ÇÌÛÚÂÌÌËÂ ÒËÎ˚
Ú‡ÍÊÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‰Îfl ÔÂÂ‰‡˜Ë ‰‡‚ÎÂÌËfl Ì‡
ÒÍÎÓÌ Ë ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl Â‡ÍˆËË ÓÚ ÌÂ„Ó. á‡Í‡ÌÚÓ‚Í‡
Î˚ÊË ÔÓ‚ÓÓÚÓÏ ÌÓ„Ë ‚ÌÛÚ¸ – ÔËÏÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÌËfl ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÒËÎ˚ ‰Îfl ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl Î˚Ê‡ÏË.

ê‡Á‚ÓÓÚ ÍÓÔÛÒ‡ ‚ ‰ÓÎËÌÛ ‚ ÍÓÌˆÂ ‰Û„Ë ÔÓ‚Ó-
ÓÚ‡ – ÔÂÂ‡ÒÔÓÎ‡„‡˛˘ÂÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ, ÒÓÁ‰‡ÌÌÓÂ
‚ÌÛÚÂÌÌËÏË ÒËÎ‡ÏË. èË ·˚ÒÚÓÏ ‡ÒÔflÏÎÂ-
ÌËË ‰Îfl ‡Á„ÛÁÍË Î˚Ê ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ ÒËÎ˚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‰Îfl ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËfl ‚‚Âı ˆÂÌÚ‡ Úfl-
ÊÂÒÚË Î˚ÊÌËÍ‡. ÇÌÂ¯ÌËÂ ÒËÎ˚, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸,
˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ÚÂÎÓ ËÁ‚ÌÂ. ÑÎfl Î˚Ê-
ÌËÍ‡ „‡‚ËÚ‡ˆËfl, ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ ÒÌÂ„‡ Ë ‡˝Ó-
‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ – ‚Òfi ˝ÚÓ ÔËÏÂ-
˚ ‚ÌÂ¯ÌËı ÒËÎ. ÇÌÂ¯ÌËÂ ÒËÎ˚ ËÏÂ˛Ú ÔÂ‚Ó-
ÒÚÂÔÂÌÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÌË
ÏÓ„ÛÚ ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËÂ Î˚ÊÌËÍ‡ ‚ ˆÂ-
ÎÓÏ. àÚ‡Í, Í‡ÍÓ‚ ÊÂ ˝ÙÙÂÍÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ó‰ÌÓÈ
ËÁ ‚ÌÂ¯ÌËı ÒËÎ? É‡‚ËÚ‡ˆËfl (ÒËÎ‡ Úfl„ÓÚÂÌËfl) –
ÓÒÌÓ‚Ì‡fl ÒËÎ‡ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÏÂÊ‰Û ‚‡¯ËÏ ÚÂ-
ÎÓÏ Ë áÂÏÎfiÈ – ‡Á„ÓÌflÂÚ ‚‡Ò, Ë, ·Î‡„Ó‰‡fl ˝ÚÓ-
ÏÛ, ‚˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ËÏÔÛÎ¸Ò. Ñ‡ÎÂÂ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl Î˚-
ÊË, ‚˚ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚÂ ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚
‚˚Á‚‡Ú¸ ÒËÎ˚, ÍÓÚÓ˚Â ËÁÏÂÌflÚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ ‚‡-
¯Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl ËÎË Á‡ÏÂ‰ÎflÚ Â„Ó.

Принципы
механики
в горных лыжах
Горные лыжи – это спорт ощущений. Нам нравится то, что мы чувствуем в процессе катания.

Нам даже нравится то ощущение, которое мы испытываем при виде другого лыжника,

выполняющего отличный поворот. Так что же мы чувствуем? Силы.

Те самые силы, которые сэр Исаак Ньютон полностью описал в своих трёх элегантных законах

движения. Силы, которые управляют движением планет и шаров на бильярдном столе, это те же

самые силы, которые поворачивают лыжи и дают нам потрясающие ощущения от катания.

Силы

Рис. 2.1. Понимание горных лыж требует чёткого представле-
ния о силах, формирующих момент движения лыжника
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Силы взаимодействия
со снегом

è‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚ÒÂ, ˜ÚÓ Ï˚ ‰ÂÎ‡ÂÏ
Ì‡ Î˚Ê‡ı, Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡Í
ÒÌÂ„ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ Ì‡Ò. å˚ ıÓ-
ÚËÏ ‡ÁÓ„Ì‡Ú¸Òfl, Ë ÒÌÂ„ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ
Ì‡Ï ÚÂÏ, ̃ ÚÓ ÓÌ ÒÍÓÎ¸ÁÍËÈ. å˚ ıÓ-
ÚËÏ Á‡ÏÂ‰ÎËÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ, Ë ÒÌÂ„
ÔÓÍÓÌÓ ‰‡‚ËÚ Ì‡ Ì‡Ò, ÓÍ‡Á˚‚‡fl
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Ì‡¯ÂÏÛ ÏÓÏÂÌÚÛ
‰‚ËÊÂÌËfl. å˚ ıÓÚËÏ ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸,
Ë ÒÌÂ„ ÚÓÎÍ‡ÂÚ Ì‡Ò ‚ ÚÓÏ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌËË, ÍÛ‰‡ Ï˚ ıÓÚËÏ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl.

ã˚ÊÌËÍ ·Û‰ÂÚ ‡Á„ÓÌflÚ¸Òfl, Á‡-
ÏÂ‰ÎflÚ¸Òfl ËÎË ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸,
ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÒÎË Ì‡ ÌÂ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û-
ÂÚ ‚ÌÂ¯Ìflfl ÒËÎ‡. ëËÎ‡ ÚflÊÂÒÚË
‡Á„ÓÌflÂÚ Ì‡Ò, ‡ ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË
ÒÌÂ„‡ ÚÓÏÓÁflÚ Ì‡Ò Ë ËÁÏÂÌfl˛Ú
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl. å˚ ‰‡-
‚ËÏ Ì‡ Î˚ÊË, ÔËÊËÏ‡fl Ëı Í
ÒÌÂ„Û ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ, ‡
ÒÌÂ„ ‚ ÓÚ‚ÂÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ Ì‡Ò.

ëÌÂ„ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ Î˚ÊÌËÍ‡ ‰‚ÛÏfl ÔÛÚflÏË.
èÂ‚˚È – ˝ÚÓ ÒËÎ‡ ÚÂÌËfl ÏÂÊ‰Û ÒÌÂ„ÓÏ Ë
ÒÍÓÎ¸Áfl˘ÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸˛ Î˚ÊË. ùÚ‡ ÒËÎ‡ ÚÓ-
ÏÓÁËÚ Ì‡Ò, ÍÓ„‰‡ Ï˚ ÒÍÓÎ¸ÁËÏ ‚ÌËÁ Ò Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ-
Ì˚ÏË ÔflÏÓ ‚ÔÂfi‰ Î˚Ê‡ÏË. íÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ
ÚÓÎ¸ÍÓ Á‡ÏÂ‰ÎËÚ¸ ‚‡Ò, ÓÌÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸
Î˚ÊÌËÍ‡. ùÚ‡ ÒËÎ‡ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË,
Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓÏ ÒÍÓÎ¸Áfl˘ÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË Î˚ÊË,
Ë ÓÌ‡ ·ÓÎÂÂ ËÎË ÏÂÌÂÂ ÔÓÒÚÓflÌÌ‡. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ
ÎË¯¸ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ËÁÏÂÌËÚ¸ Âfi, ÒÏ‡Á‡‚ Î˚ÊË.

ÑÛ„‡fl ‚ÌÂ¯Ìflfl ÒËÎ‡, ËÒıÓ‰fl˘‡fl ÓÚ ÒÌÂ„‡, ÍÓ-
ÚÓ‡fl ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ Í‡Ú‡ÌËÂ ÒÚÓÎ¸ ËÌÚÂ-
ÂÒÌ˚Ï, ˝ÚÓ ÒËÎ‡ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl ÒÊ‡ÚË˛ Ë ÎÓÏ-
ÍÂ ÒÌÂ„‡ (ËÒ. 2.2). ùÚÓ Ò‚ÓÈÒÚ‚Ó ÒÌÂ„‡ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ
ÒËÎ˚, ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ËÂ Ì‡ Ì‡Ò ˜ÂÂÁ Î˚ÊË. àÏÂÌ-
ÌÓ ÓÌÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ì‡Ò ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ ËÎË ÛÏÂÌ¸-
¯‡Ú¸ ÒÍÓÓÒÚ¸.

ùÚ‡ ÒËÎ‡ ‚ÎÂ˜fiÚ Ì‡Ò ËÁ Ó‰ÌÓÈ ÂÁ‡ÌÓÈ ‰Û„Ë ‚
‰Û„Û˛. ùÚ‡ ÒËÎ‡ ÒÌÂ„‡ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ì‡Ò ‚Î˛·ÎflÚ¸-
Òfl ‚ „ÓÌ˚Â Î˚ÊË.

ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÔÂ‚‡ÚËÚ¸ „ÓÒÚ¸ ÒÌÂ„‡ ‚
ÒÌÂÊÓÍ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔËÎÓÊËÚ¸ ÒËÎÛ Ë Á‡Ú‡-
ÚËÚ¸ ˝ÌÂ„Ë˛. óÂÏ ÔÎÓÚÌÂÂ ÒÎÂÔÎÂÌ ÒÌÂÊÓÍ,

Рис. 2.2. Сопротивление снега его сжатию и ломке контролирует движение лыжника
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ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Ë ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÒËÎÛ
ÌÛÊÌÓ ÔËÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ·˚ ÒÊ‡Ú¸ Â„Ó Â˘fi ÔÎÓÚ-
ÌÂÂ. Ç˚ ÒÊËÏ‡ÂÚÂ ÒÌÂÊÓÍ, ‡ ÓÌ ‰‡‚ËÚ Ó·‡ÚÌÓ
(ËÒ. 2.3). äÓ„‰‡ ‚˚ Ì‡‰‡‚ÎË‚‡ÂÚÂ Î˚Ê‡ÏË Ì‡
ÒÌÂ„, ÓÌ Â‡„ËÛÂÚ ÓÚ‚ÂÚÌÓÈ ÒËÎÓÈ. äÓ„‰‡ ‚˚
ÔÓÒÚÓ ÒÚÓËÚÂ, ÒÌÂ„ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ Â‡„ËÛÂÚ Ì‡
‚‡¯ ‚ÂÒ. äÓ„‰‡ ‚˚ ‰‚ËÊÂÚÂÒ¸ Ë ÔÓÏÂ˘‡ÂÚÂ Î˚ÊË
ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ Í Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Ò‚ÓÂ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl,
ÒÌÂ„ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Â‡„ËÛÂÚ Ë Ì‡ ‚‡¯ ‚ÂÒ, Ë Ì‡
ËÏÔÛÎ¸Ò. å˚ ·Û‰ÂÏ „Ó‚ÓËÚ¸, ˜ÚÓ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚
ÒÌÂ„‡ Í Î˚ÊÌËÍÛ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl ÒËÎ‡ Â‡ÍˆËË.

àÏÂÌÌÓ ˝Ú‡ ÒËÎ‡ Â‡ÍˆËË ÍÓÌÚÓÎËÛÂÚ ‚‡¯Û
ÒÍÓÓÒÚ¸ Ë Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl. åÓÊÌÓ ÒÍ‡-
Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÓÒÚ‡Î¸Ì‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÍÌË„Ë ÔÓÒ‚fl˘ÂÌ‡ ˝ÚÓÈ
ÒËÎÂ – ÚÓÏÛ, Í‡Í Ï˚ Â„ÛÎËÛÂÏ Âfi ‚ÂÍÚÓ, ˜ÚÓ·˚
Âı‡Ú¸ ‚ ÊÂÎ‡ÂÏÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚Ï
Ó·‡ÁÓÏ.

ìÒÎÓ‚ÌÓ ÏÓÊÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÒËÎ‡ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ-
„‡ ‚ÒÂ„‰‡ ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌ‡ ÒÍÓÎ¸Áfl˘ÂÈ ÔÓ‚Âı-
ÌÓÒÚË Î˚ÊË, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ˝Ú‡ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜Ì‡ ÒÍÓÎ¸ÁÍ‡fl Ë „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛-
˘ÂÈ – ÒËÎÓÈ ÚÂÌËfl – ÏÓÊÌÓ ÔÂÌÂ·Â˜¸. ùÚÓ
‚‡ÊÌ˚È Ù‡ÍÚ, „Ó‚Ófl˘ËÈ Ó ÚÓÏ, Í‡Í Ì‡Ï ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ ‡ÒÔÓÎÓÊËÚ¸ Î˚ÊË, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÌÛÊ-
ÌÓ„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡.

àÌÓ„‰‡ ÔÓ˘Â ‡ÒÒÛÊ‰‡Ú¸ ‚ ‡ÏÍ‡ı ‰‡‚ÎÂÌËfl
ÏÂÊ‰Û Î˚Ê‡ÏË Ë ÒÌÂ„ÓÏ ‚ÏÂÒÚÓ ÒËÎ˚, ÌÓ ‚˚ Û‚Ë-
‰ËÚÂ, ˜ÚÓ Ë ˝ÚÓÚ ÚÂÏËÌ ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÂÚ ‚ ıÓ‰Â
‰‡Î¸ÌÂÈ¯Â„Ó ËÁÎÓÊÂÌËfl. Ñ‡‚ÎÂÌËÂ, ÔÓÒÚ˚ÏË
ÒÎÓ‚‡ÏË, – ˝ÚÓ ÒËÎ‡, ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌÌ‡fl ÔÓ ÌÂÍÓÚÓ-
ÓÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË. óÂÎÓ‚ÂÍ Ì‡ Î˚Ê‡ı ‚ „ÎÛ·ÓÍÓÈ
ˆÂÎËÌÂ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚ Í ÒÌÂ„Û ÒËÎÛ, ÌÂ ÏÂÌ¸¯Û˛
ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÚÓÈ, ÍÓÚÓÛ˛ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚ ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ ÚÓ„Ó ÊÂ ‚ÂÒ‡, ÒÚÓfl˘ËÈ ·ÂÁ Î˚Ê.

çÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ì‡ Î˚Ê‡ı ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÏÂÌ¸¯ÂÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡
ÒÌÂ„. éÌ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚ
Ì‡ÏÌÓ„Ó ÏÂÌ¸¯Û˛ ÒËÎÛ Í
Í‡Ê‰ÓÏÛ Í‚‡‰‡ÚÌÓÏÛ
Ò‡ÌÚËÏÂÚÛ ÒÌÂÊÌÓÈ ÔÓ-
‚ÂıÌÓÒÚË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌ Ë
ÔÓ„ÛÊ‡ÂÚÒfl ‚ ÒÌÂ„ ÒÛ˘Â-
ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ ‚ Ó·Û‚Ë. ë ‰Û„ÓÈ
ÒÚÓÓÌ˚, ÂÒÎË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ,
‚ÂÒfl˘ËÈ ‚ ‰‚‡ ‡Á‡ ·ÓÎ¸-
¯Â, ‚ÒÚ‡ÌÂÚ Ì‡ Î˚ÊË ÚÓ„Ó
ÊÂ ‡ÁÏÂ‡, ÚÓ ÓÌ ÔÓ„Û-
ÁËÚÒfl „ÎÛ·ÊÂ, Ú‡Í Í‡Í ÓÍ‡-
ÊÂÚ Ë ‚ ‰‚‡ ‡Á‡ ·ÓÎ¸¯ÂÂ
‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÒÌÂ„. äÓÌÚ-
ÓÎ¸ ‰‡‚ÎÂÌËfl ËÎË ÍÓÌÚ-
ÓÎ¸ ÒËÎ˚, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ
Ì‡ ÒÌÂ„, ‰Îfl Î˚ÊÌËÍ‡ ÔÓ
ÒÛÚË Ó‰ÌÓ Ë ÚÓÊÂ.

êÂ‡ÍˆËfl ÒÌÂ„‡ fl‚ÎflÂÚ-
Òfl Ò‚ÓÂ„Ó Ó‰‡ ‰‡Ú˜ËÍÓÏ

‰Îfl ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÓÔ˚ÚÌÓ„Ó Î˚ÊÌËÍ‡. éÌ Ó˘Û-
˘‡ÂÚ Ë Û‡‚ÌÓ‚Â¯Ë‚‡ÂÚ Âfi, ÓˆÂÌË‚‡ÂÚ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó
Ò‚ÓËı ‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ ÌÂÈ. äÓ„‰‡ Î˚ÊÌËÍ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ˝ÚÛ ÒËÎÛ Ë ·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ú¸ Ò Âfi Û˜fiÚÓÏ,
ÓÌ ÔÂÂıÓ‰ËÚ Ì‡ ‰Û„ÓÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ Ò‚ÓfiÏ Í‡Ú‡ÌËË.
ùÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ÓÌ ÛÒ‚ÓËÎ ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚È ÛÓÍ
„ÓÌ˚ı Î˚Ê: Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÔË Í‡Ú‡ÌËË – ˝ÚÓ ÓÒÌÓ‚-
ÌÓÂ, ÔÓ ˜ÂÏÛ ÏÓÊÌÓ ÓˆÂÌËÚ¸ Â„Ó Í‡˜ÂÒÚ‚Ó.

Импульс

àÏÔÛÎ¸Ò ËÎË, ‰Û„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ËÌÂˆËfl – ˝ÚÓ
Ó‰ÌÓ ËÁ ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚ı Ò‚ÓÈÒÚ‚ ÇÒÂÎÂÌÌÓÈ,
ÍÓÚÓÓÂ ÌÂÔÓÒÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸. ë˝ àÒ‡‡Í ç¸˛-
ÚÓÌ Ì‡Á‚‡Î Â„Ó «ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ‰‚ËÊÂÌËfl» – ÔÓËÁ-
‚Â‰ÂÌËÂÏ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡ Ì‡ Â„Ó ÒÍÓÓÒÚ¸. äÓÌˆÂÔ-
ˆË˛ ËÏÔÛÎ¸Ò‡ ÔÓ˘Â ÔÓÌflÚ¸, Ì‡·Î˛‰‡fl Á‡ Â„Ó
ÔÓfl‚ÎÂÌËflÏË.

àÏÔÛÎ¸Ò – ˝ÚÓ Ò‚ÓÈÒÚ‚Ó ‰‚ËÊÛ˘Â„ÓÒfl Ó·˙ÂÍÚ‡
ÒÓÔÓÚË‚ÎflÚ¸Òfl ÚÓÏÓÊÂÌË˛ ËÎË ËÁÏÂÌÂÌË˛
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl ‰‚ËÊÂÌËfl. àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ˝ÚÓ ÚÓ
Í‡˜ÂÒÚ‚Ó, ÍÓÚÓ˚Ï Ó·Î‡‰‡ÂÚ ‚‡¯ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎ¸, ÍÓ-
„‰‡ ‰‚ËÊÂÚÒfl, Ë ·Î‡„Ó‰‡fl ÍÓÚÓÓÏÛ Û ‚‡Ò ËÁÌ‡-
¯Ë‚‡˛ÚÒfl ÚÓÏÓÁ‡ Ë ÔÓÍ˚¯ÍË.

ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ Ì‡ Î˚Ê‡ı,
Û ‚‡Ò ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ËÏÔÛÎ¸Ò. Ç‡¯ ËÏÔÛÎ¸Ò ·Û‰ÂÚ ÒÓ-
ı‡ÌflÚ¸ ‚‡¯Â ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ ÚÓÏ ÊÂ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË Ë
Ò ÚÓÈ ÊÂ ÒÍÓÓÒÚ¸˛, Ò ÍÓÚÓÓÈ ‚˚ Ì‡˜‡ÎË ‰‚ËÊÂ-
ÌËÂ, ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ Í‡Í‡fl-ÌË·Û‰¸ ‚ÌÂ¯Ìflfl ÒË-
Î‡ ÌÂ Ì‡˜ÌÂÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ì‡ ‚‡Ò. èÓÒÎÂ‰ÌÂÂ
ÔÂ‰ÎÓÊÂÌËÂ ËÏÂÂÚ „ÎÛ·ÓÍËÈ ÒÏ˚ÒÎ. Ç˚, Î˚Ê-
ÌËÍ, ÏÓÊÂÚÂ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÒÍÓÓÒÚ¸ ËÎË Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÒËÎ˚.
ùÚÓ, ÔÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û, Ë ÂÒÚ¸ ÔÂ‚˚È Á‡ÍÓÌ ‰‚ËÊÂÌËfl
ç¸˛ÚÓÌ‡.

Рис. 2.3. Целинный снег спрессовывается до тех пор, пока сила сопротивления не возрастёт до
такой степени, что сможет поворачивать лыжника
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Ц
ÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË – ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏÓÂ ÔÓÌflÚËÂ
‰Îfl ÓÒÏ˚ÒÎÂÌËfl ÏÂı‡ÌËÍË „ÓÌ˚ı
Î˚Ê. ÖÒÎË ·˚ Ï˚ ÔÓÔ˚Ú‡ÎËÒ¸ ÓÔÂ‰Â-

ÎËÚ¸ ÔÓÎÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ ÓÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ıÓÚfl ·˚
Ó‰ÌÓÈ ÒËÎ˚, ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡fl Âfi ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡
Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ Ì‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡, Ï˚ ·˚ ÒÚÓÎÍÌÛ-
ÎËÒ¸ Ò ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ë ÒÎÓÊÌÓÈ Á‡‰‡˜ÂÈ. ÇÏÂÒÚÓ
˝ÚÓ„Ó Ï˚ ÏÓÊÂÏ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÚÓÚ ÊÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú,
‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡fl ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ˝ÚÓÈ ÒËÎ˚ Ì‡ Ó‰-
ÌÛ-Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÚÓ˜ÍÛ – ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË
Î˚ÊÌËÍ‡.

ñÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ó·˙ÂÍÚ‡ – ˝ÚÓ ˆÂÌÚ‡Î¸Ì‡fl
ÚÓ˜Í‡, ‚ÓÍÛ„ ÍÓÚÓÓÈ ‡‚ÌÓÏÂÌÓ ‡ÒÔÂ‰Â-
ÎÂÌ‡ ‚Òfl Â„Ó Ï‡ÒÒ‡. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ‰·ÓÒËÚÂ
ÔÂ‰ÏÂÚ ‚ ‚ÓÁ‰Ûı, Á‡ÍÛÚË‚ Â„Ó, ÚÓ ÓÌ ·Û‰ÂÚ
‚‡˘‡Ú¸Òfl ‚ÓÍÛ„ Ò‚ÓÂ„Ó ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË.
ñÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ó·˙ÂÍÚ‡ ÔÓ˜ÚË ÒÓ‚Ô‡‰‡ÂÚ Ò
Â„Ó ˆÂÌÚÓÏ Ï‡ÒÒ, ‡ ‡ÁÎË˜ËÂ Ú‡Í Ï‡ÎÓ Ë ÌÂ-
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ ‚ Ì‡¯ÂÏ ‡ÒÒÏÓÚÂÌËË ËÏ
ÏÓÊÌÓ ÔÂÌÂ·Â˜¸.

ì Ú‚Â‰Ó„Ó ÒËÏÏÂÚË˜ÌÓ„Ó Ó·˙ÂÍÚ‡, Ì‡ÔË-
ÏÂ ·‡ÒÍÂÚ·ÓÎ¸ÌÓ„Ó Ïfl˜‡, ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ì‡ıÓ-
‰ËÚÒfl ‚ „ÂÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÏ ˆÂÌÚÂ Ó·˙ÂÍÚ‡.
ñÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ú‚Â‰Ó„Ó Ó·˙ÂÍÚ‡, ËÏÂ˛˘Â„Ó
ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÙÓÏÛ, Ì‡ÔËÏÂ ·ÛÏÂ‡Ì„‡, ÏÓ-
ÊÂÚ ÎÂÊ‡Ú¸ ‚ÌÂ Ò‡ÏÓ„Ó Ó·˙ÂÍÚ‡ (ÒÏ. ËÒ. 2.4).

ÇÒfi ÌÂÏÌÓ„Ó ÛÒÎÓÊÌflÂÚÒfl, ÂÒÎË Ó·˙ÂÍÚ
ËÏÂÂÚ ‰‚ËÊÛ˘ËÂÒfl ˜‡ÒÚË, Í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ÚÂ-
ÎÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ê‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËÂ ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË
Ú‡ÍÓ„Ó Ó·˙ÂÍÚ‡ ÏÓÊÂÚ ÏÂÌflÚ¸Òfl ÔÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó
Í‡Í ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â ˜‡ÒÚË ÏÂÌfl˛Ú Ò‚Ófi ‚Á‡ËÏÓ‡Ò-
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.

ñÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ – ˝ÚÓ ÌÂ ÙËÍÒËÓ-
‚‡ÌÌ‡fl ÚÓ˜Í‡. ÑÎfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÒÚÓfl˘Â„Ó Ò ÓÔÛ-
˘ÂÌÌ˚ÏË ‚ÌËÁ ÔÓ ·ÓÍ‡Ï ÛÍ‡ÏË, ˆÂÌÚ ÚflÊÂ-
ÒÚË Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ÌÛÚË, ÔËÏÂÌÓ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ
ÔÛÔÍ‡ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı Ò‡ÌÚËÏÂÚ‡ı ÓÚ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜-
ÌËÍ‡. çÓ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ̂ ÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË ËÁÏÂÌflÂÚ-
Òfl, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ò„Ë·‡ÂÚÒfl, ‡ÒÔflÏÎflÂÚ-
Òfl, ÒÍÛ˜Ë‚‡ÂÚÒfl Ë ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚÒfl. éÌ ˜‡ÒÚÓ
ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ‚ÌÂ ÚÂÎ‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡.

ç‡ ËÒ. 2.5 ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ ÔËÏÂÌÓÂ ÏÂÒÚÓ ˆÂÌ-
Ú‡ ÚflÊÂÒÚË Î˚ÊÌËÍ‡ ‚ ‰‚Ûı ÚËÔË˜Ì˚ı ‰Îfl
Í‡Ú‡ÌËfl ÔÓÎÓÊÂÌËflı.

ä‡Ê‰‡fl ÓÒÌÓ‚Ì‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Ú‡ÍÊÂ ËÏÂÂÚ
Ò‚ÓÈ ̂ ÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË, Ë ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸-
ÒÚ‚‡ı ‰ÓÎÊÌ‡ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸Òfl ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ. ÖÒÎË,
Ì‡ÔËÏÂ, Î˚ÊÌËÍ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ ÔÓflÒÌË˜Ì˚Â
Ï˚¯ˆ˚ Ë Ï˚¯ˆ˚ ·fi‰Â, ‚˙ÂÁÊ‡fl Ì‡ ·Û„Ó,
ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ÌÓ„, ·ÓÚËÌÓÍ Ë Î˚Ê ·Û‰ÂÚ ÒÏÂ-
˘ÂÌ ‚‚Âı. Ç ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl ‚ÂıÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡
‚˚¯Â ·fi‰Â ·Û‰ÂÚ ÒÏÂ˘ÂÌ‡ ‚ÌËÁ ÔÓ‰ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ
ÒËÎ˚ ÚflÊÂÒÚË (ÒÏ. ËÒ. 2.6).

Центр тяжести лыжника

Рис. 2.4. Центр тяжести может находиться внутри или снаружи объекта

Рис. 2.5. Положение центра тяжести лыжника в некоторых типич-
ных позициях

Рис. 2.6. В то время как Сара Къелин сгибается и разгибается, про-
ходя бугор, центр тяжести корпуса идёт по иному пути, чем ее ноги,
ботинки и лыжи
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ä‡Úfl á‡ÈˆËÌ„Â, ÎË‰Â „ÂÏ‡ÌÒÍÓÈ ÊÂÌÒÍÓÈ Ò·Ó-
ÌÓÈ, ÒÚ‡Î‡ ‰Îfl ÍÓÏ‡Ì‰˚ ÔÓ‚Ó‰ÌËÍÓÏ Í ÏËÓ‚ÓÏÛ
ÎË‰ÂÒÚ‚Û, ˜ÚÓ Â‰ÍÓ ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl ‚ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÏ
ÒÔÓÚÂ. ÉÂÏ‡ÌËfl ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Î‡ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ‡ ÍÓ-
Ï‡Ì‰ÓÈ Ò ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ÏË ‚˚‰ÂÎfl˛˘ËÏËÒfl Á‚fiÁ‰‡ÏË,
Ú‡ÍËÏË, Í‡Í ïËÒÚË‡Ì çÂÛÂÛÚÂ, êÓÁË åËÚÚÂ-
Ï‡ÈÂ Ë å‡ÍÛÒ Ç‡ÒÒÏ‡ÈÂ. íÂÔÂ¸ ÚÓÈÍ‡ – á‡È-
ˆËÌ„Â, å‡ÚËÌ‡ ùÚÎ Ë ïËÎ¸‰‡ ÉÂ„ – Ò‡ÁÛ ‚˚‰Â-
ÎflÂÚÒfl ËÁ Ï‡ÒÒ˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÍ. çËÍÓ„‰‡ Â˘Â „Ó-
ÌÓÎ˚ÊÌ˚È ÏË ÌÂ ‚Ë‰ÂÎ Úfiı Î˚ÊÌËˆ Ú‡ÍÓ„Ó
‚ÒÂÓ·˙ÂÏÎ˛˘Â„Ó Ú‡Î‡ÌÚ‡ Ë ÛÓ‚Ìfl, ÍÓÚÓ˚Â ·˚
‚˚ÒÚÛÔ‡ÎË Á‡ Ó‰ÌÛ ÍÓÏ‡Ì‰Û ‚ Ó‰ÌÓ Ë ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl.

çËÊÂ ÔË‚Â‰ÂÌ˚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÔÓÍ‡Á‡ÌÌ˚Â
˝ÚËÏË ÌÂÏÂˆÍËÏË Î˚ÊÌËˆ‡ÏË Ì‡ äÛ·ÍÂ
ÏË‡ 1998.

� é·˘ËÈ Á‡˜ÂÚ: á‡ÈˆËÌ„Â – 1, ùÚÎ – 2, 
ÉÂ„ – 3.

� ëÍÓÓÒÚÌÓÈ ÒÔÛÒÍ: á‡ÈˆËÌ„Â – 1, ùÚÎ – 21,
ÉÂ„ – 5.

� ëÛÔÂ„Ë„‡ÌÚ: á‡ÈˆËÌ„Â – 1, ùÚÎ – 4, 
ÉÂ„ – 7.

� ëÎ‡ÎÓÏ-„Ë„‡ÌÚ: á‡ÈˆËÌ„Â – 6, ùÚÎ – 1, 
ÉÂ„ – 9.

� ëÎ‡ÎÓÏ: á‡ÈˆËÌ„Â – 12, ùÚÎ – 5, ÉÂ„ – 3.
� äÓÏ·ËÌ‡ˆËfl: á‡ÈˆËÌ„Â – 2, ùÚÎ – 3, 

ÉÂ„ – 1.

àı ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ì‡ éÎËÏÔËÈÒÍËı Ë„‡ı ‚ ç‡„‡ÌÓ
·˚ÎË ÌÂ ÏÂÌÂÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ËÏË. ì ÊÂÌ˘ËÌ ‚ ‡Î¸-
ÔËÈÒÍËı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡ ‡Á˚„˚‚‡ÎÓÒ¸ ÔflÚÌ‡‰ˆ‡Ú¸
ÏÂ‰‡ÎÂÈ, Ë ¯ÂÒÚ¸ ËÁ ÌËı – ·ÓÎÂÂ ÚÂÚË – ‚˚Ë„‡-
Ì˚ ˝ÚËÏË ÚÂÏfl ÒÔÓÚÒÏÂÌÍ‡ÏË: ÚË ÁÓÎÓÚ˚Â, Ó‰-
Ì‡ ÒÂÂ·flÌ‡fl Ë ‰‚Â ·ÓÌÁÓ‚˚Â. àı ÛÒÔÂı Ú‡ÍÊÂ
‚ÍÎ˛˜‡Î Ë ‚ÒÂ ÏÂ‰‡ÎË ‚ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË. àÁ ˝ÚÓ„Ó
ÚËÓ á‡ÈˆËÌ„Â – Î˚ÊÌËˆ‡ Ò ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Ï ˜Û‚-
ÒÚ‚ÓÏ ÒÌÂ„‡, ÍÓÚÓ‡fl ÏÂÌ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó Ó·‡˘‡ÂÚ ‚ÌË-
Ï‡ÌËÂ Ì‡ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó ÚÂıÌËÍË. èÓÎÓÊÂÌËÂ Âfi
ÛÍ ÏÓÊÂÚ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ë‰Â‡ÎÛ, ÌÓ
‚ÓÚ Î˚ÊË Ë‰ÛÚ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ. ì ÌÂÂ Ïfl„ÍÓÂ Ë ÌÂÊ-
ÌÓÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó ÒÌÂ„‡, ˜ÚÓ Ò Ì‡˜‡Î‡ 1990-ı ‰ÂÎ‡ÎÓ Âfi
ÔÓÒÚÓflÌÌÓÈ ÔÂÚÂÌ‰ÂÌÚÍÓÈ Ì‡ ÔÓ·Â‰Û ‚ ÒÍÓÓÒÚ-
ÌÓÏ ÒÔÛÒÍÂ Ë ÒÛÔÂ„Ë„‡ÌÚÂ, Ë, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÔÓÏÓ„ÎÓ
ÂÈ ÒÚ‡Ú¸ ÒËÎ¸ÌÂÈ¯ÂÈ ÒÔÓÚÒÏÂÌÍÓÈ ÒÍÓÓÒÚÌ˚ı
‰ËÒˆËÔÎËÌ ‰ÂÒflÚËÎÂÚËfl.

éÌ‡ – Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÊÂÌ˘ËÌ‡ ‚ ËÒÚÓËË, ‚˚Ë„-
˚‚‡‚¯‡fl ÓÎËÏÔËÈÒÍËÂ ÁÓÎÓÚ˚Â ÏÂ‰‡ÎË ÔÓÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ ÊÂ ‰ËÒˆËÔÎËÌÂ (ÒÍÓÓÒÚ-

ÌÓÈ ÒÔÛÒÍ) Ë Ó‰Ì‡ ËÁ ‰‚Ûı ÊÂÌ˘ËÌ, ÍÚÓ ‚˚Ë„‡Î
ÚË ÓÎËÏÔËÈÒÍËÂ ÁÓÎÓÚ˚Â ÏÂ‰‡ÎË. 

ÉÂ„ – ÎÛ˜¯‡fl ÒÎ‡ÎÓÏËÒÚÍ‡ ËÁ ˝ÚÓ„Ó ÚËÓ, Ó·Î‡-
‰‡˛˘‡fl ÔÓÒÚ˚Ï Ë Ì‡‰fiÊÌ˚Ï ÒÚËÎÂÏ, ÍÓÏÂ ÚÓ-
„Ó, ÓÌ‡ ·ÎËÒÚ‡Î‡ Ë ‚ ÒÍÓÓÒÚÌ˚ı ‰ËÒˆËÔÎËÌ‡ı, ‚˚-
Ë„‡‚ äÛ·ÓÍ ÏË‡ 1997 ‚ ÒÛÔÂ„Ë„‡ÌÚÂ. ÖÂ Í‡Ú‡ÌËÂ
ÎË¯ÂÌÓ ÒÚËÎ¸Ì˚ı Ë flÍËı ‰‚ËÊÂÌËÈ, Í‡ÊÂÚÒfl,
·Û‰ÚÓ ÉÂ„ ÔÓÒÚÓ ÒÚ‡‚ËÚ Ò‚Ó˛ ‚ÌÂ¯Ì˛˛ Î˚ÊÛ ‚
ÌÛÊÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË Ë ÒÚÓËÚ Ì‡ ÌÂÈ. ëÂ‰Ë ‰Û-
„Ëı ‰ÓÒÚËÊÂÌËÈ ÓÌ‡ ‚˚Ë„‡Î‡ ÁÓÎÓÚÛ˛ ÏÂ‰‡Î¸ ‚
ÒÎ‡ÎÓÏÂ Ì‡ éÎËÏÔËÈÒÍËı Ë„‡ı 1998 „Ó‰‡.

ùÚÎ – ÎÛ˜¯‡fl ‚ ÒÎ‡ÎÓÏÂ-„Ë„‡ÌÚÂ, Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÚÂı-
ÌË˜Ì‡fl Î˚ÊÌËˆ‡ ËÁ ÚËÓ. Öfi ‰‚ËÊÂÌËfl ÒÚ‡·ËÎ¸-
ÌÓ ÚÓ˜Ì˚ Ë ÔÎ‡‚Ì˚, Âfi ·‡Î‡ÌÒ ÒÓ‚Â¯ÂÌÂÌ, ‡ ‚˚-
·Ó Ú‡ÂÍÚÓËË ·ÂÁÛÔÂ˜ÂÌ. Ç˚ Â‰ÍÓ Û‚Ë‰ËÚÂ,
Í‡Í ùÚÎ ‰ÂÎ‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ËÂ ÍÓÂÍÚËÓ‚ÍË ËÎË ÔÓ-
Ô‡‚ÍË ÔË ‰‚ËÊÂÌËË. àÌÚÂÂÒÌÓ, ˜ÚÓ ËÁ ÚÓËı Û
ùÚÎ ÏÂÌ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó ÓÚÎË˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı ˜ÂÚ ÊÂÌÒÍÓÈ
ÚÂıÌËÍË. ùÚËÏ ÓÌ‡ ÔÓıÓÊ‡ Ì‡ Ò‚Ó˛ Ò‡ÏÛ˛ ·ÓÎ¸-
¯Û˛ ÍÓÌÍÛÂÌÚÍÛ ‚ ÒÎ‡ÎÓÏÂ-„Ë„‡ÌÚÂ – ÑÂ·ÓÛ
äÓÏÔ‡Ì¸ÓÌË. ùÚÓ ÏÓ˘ÌÓÂ ÚËÓ Óı‚‡Ú˚‚‡ÂÚ
ÒÔÂÍÚ ÍÎ˛˜Â‚˚ı „ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚ı Ì‡‚˚ÍÓ‚ Ë Ú‡Î‡Ì-
ÚÓ‚, Ë, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, fl‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ Á‡ÍÓÌ˜ÂÌÌ˚È
Û˜Â·ÌËÍ ÔÓ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Ï ÒÔÓÚË‚Ì˚Ï „ÓÌ˚Ï
Î˚Ê‡Ï.

Катя Зайцингер 
и германская волна
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С
ËÎ˚ Ë ËÏÔÛÎ¸Ò˚ ËÏÂ˛Ú ‰‚‡ ı‡‡ÍÚÂÌ˚ı
Ò‚ÓÈÒÚ‚‡: ‚ÂÎË˜ËÌÛ Ë Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ. ëËÎ‡
ÚflÊÂÒÚË, Ì‡ÔËÏÂ, ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂ-

ÌËË ˆÂÌÚ‡ áÂÏÎË. äÓ„‰‡ ‚˚ ÒË‰ËÚÂ Ì‡ ÍÂÒÂÎ¸-
ÌÓÏ ÔÓ‰˙fiÏÌËÍÂ, ÍÂÒÎÓ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ‚‡Ò Ò ÒË-
ÎÓÈ, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÈ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓ ÒËÎÂ ÚflÊÂ-
ÒÚË Ë ÒÎÂ„Í‡ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ÔÓ ‚ÂÎË˜ËÌÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌÓ
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ‚‡Ò ÓÚ ˆÂÌÚ‡ áÂÏÎË.

ç‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ˝ÚÓÈ ÍÌË„Ë fl ·Û‰Û ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ÒÚÂÎÍË – ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚È ÔËÂÏ, ÍÓÚÓ˚È ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ËÌÊÂÌÂ˚, ˜ÚÓ·˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒËÎ˚ Ë
ËÏÔÛÎ¸Ò˚. ÑÎËÌ‡ Ë Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ ÒÚÂÎÍË ·Û‰ÛÚ
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓÈ ‚ÂÎË˜ËÌÂ Ë Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌË˛ ÒËÎ˚ ËÎË ËÏÔÛÎ¸Ò‡, ÍÓÚÓ˚Â Ó·ÓÁÌ‡-
˜‡˛ÚÒfl.

ëËÎ‡ ÚflÊÂÒÚË, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘‡fl Ì‡ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸,
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ‡ ÒÚÂÎÍÓÈ, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ-
ÌÓÈ Í ˆÂÌÚÛ áÂÏÎË. àÏÔÛÎ¸Ò Î˚ÊÌËÍ‡ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ÔÓÍ‡Á‡Ì ÒÚÂÎÍÓÈ, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÈ ‚ ÒÚÓÓÌÛ
Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl, ‰ÎËÌ‡ ÍÓÚÓÓÈ ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸Ì‡
ÒÍÓÓÒÚË Ë Ï‡ÒÒÂ Î˚ÊÌËÍ‡. íÓ˜Ì‡fl ‰ÎËÌ‡ ÒÚÂ-
ÎÓÍ, ÍÓÚÓ˚Â Ï˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ, ÌÂ ÒÚÓÎ¸ ‚‡ÊÌ‡ –
ÓÌ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÎË¯¸ ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸Ì‡ ‰ÎË-
Ì‡Ï ÒÚÂÎÓÍ ‰Û„Ëı ‚ÂÎË˜ËÌ, ËÁÓ·‡ÊÂÌÌ˚ı Ì‡
Ó‰ÌÓÏ Ë ÚÓÏ ÊÂ ËÒÛÌÍÂ.

Торможение и повороты – 
изменения импульса

íÓÏÓÊÂÌËÂ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÛÏÂÌ¸¯ÂÌË˛ ‚ÂÎË˜ËÌ˚
ËÏÔÛÎ¸Ò‡ Î˚ÊÌËÍ‡. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔÓËÁÓÈÚË, ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÂÒÎË Î˚ÊÌËÍ ‚ÒÚÂ˜‡ÂÚÒfl Ò ÒËÎÓÈ, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛-
˘ÂÈ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ıÓÚfl ·˚ ˜‡ÒÚË˜ÌÓ ÔÓÚË‚Ó-
ÔÓÎÓÊÌÓÏ ‰‚ËÊÂÌË˛.

ã˚ÊÌËÍ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚ, ÍÓ„‰‡ Â„Ó ËÏÔÛÎ¸Ò ÏÂ-
ÌflÂÚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ. ùÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÒÎË
ÒËÎ‡ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ Î˚ÊÌËÍ‡ Ò·ÓÍÛ. ç‡ ËÒ. 2.7 ÔÓ-
Í‡Á‡ÌÓ, Í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ˝ÚË ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÓ-
ËÒıÓ‰ËÚ¸ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌÓ ËÎË Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ, ‚ Á‡-
‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl, ‚ ÍÓÚÓÓÏ Ì‡ Î˚ÊÌË-
Í‡ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ‚ÌÂ¯Ìflfl ÒËÎ‡.

Сложение сил

äÓ„‰‡ ‰‚Â ËÎË ·ÓÎÂÂ ÒËÎ ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú Ì‡ ÚÂÎÓ, ÓÌË
ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÒÓ‚ÏÂÒÚÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ Ú‡Í, Í‡Í ·Û‰ÚÓ Ì‡
ÚÂÎÓ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ÎË¯¸ Ó‰Ì‡ ÒËÎ‡. àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË,
Ï˚ ÏÓÊÂÏ Á‡ÏÂÌËÚ¸ ‚ÒÂ ˝ÚË ÒËÎ˚ Ó‰ÌÓÈ, Ë ÚÂÎÓ
·Û‰ÂÚ Â‡„ËÓ‚‡Ú¸ ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ. ùÚ‡ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌ-
Ì‡fl ÒËÎ‡ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘ÂÈ ÔËÎÓÊÂÌ-
Ì˚ı ÒËÎ.

Работа с силами, импульсом 
и центром тяжести лыжника

Рис. 2.7. Сила F1 уменьшает импульс лыжника M, потому что она направлена в противоположную сторону. Поскольку F2 перпендику-
лярна M, то эта сила изменяет направление момента лыжника, но не его величину. Сила F3 изменяет как направление, так и величину
импульса (лыжник замедляется и поворачивает), так как сила действует по диагонали к движению
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Ç ÔÓ‚ÓÓÚÂ ‚˚ Ó˘Û˘‡ÂÚÂ ‰‚Â ÒËÎ˚: ÒËÎÛ ÚflÊÂ-
ÒÚË Ë ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌÛ˛ ÒËÎÛ. (å˚ ÌÂ ·Û‰ÂÏ Á‰ÂÒ¸ Ó·-
ÒÛÊ‰‡Ú¸ ÔËÓ‰Û ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌÓÈ ÒËÎ˚, ÍÓÚÓ‡fl,
Í‡Í ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ ‚ÓÁ‡ÁËÚ¸, ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl Ì‡-
ÒÚÓfl˘ÂÈ ÒËÎÓÈ. ÑÎfl Ì‡¯Â„Ó ÒÎÛ˜‡fl ‚ÔÓÎÌÂ ÔËÂ-
ÏÎÂÏÓ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸ Âfi ËÏÂÌÌÓ Í‡Í ÒËÎÛ.) ä‡Í
ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡ ËÒ. 2.8, ˝ÚË ‰‚Â ÒËÎ˚ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÒÓ-
‚ÏÂÒÚÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ, ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘ËÈ, Í‡Í ‰‡ÎÂÍÓ
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡ÍÎÓÌËÚ¸Òfl ‚ÌÛÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‰Îfl ÒÓ-
ı‡ÌÂÌËfl ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl Ë Í‡ÍÓÈ ‚ÂÎË˜ËÌ˚ Ë Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌËfl ·Û‰ÂÚ ÒËÎ‡ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl ÒÌÂ„‡.

ãÂ„ÍÓ Ì‡ÈÚË ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘Û˛ ˝ÚËı ‰‚Ûı ÒËÎ.
å˚ ÔÓÒÚÓ ËÒÛÂÏ ÒÚÂÎÍË ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ÒËÎ˚ Ò
Ì‡˜‡ÎÓÏ ‚ ˆÂÌÚÂ Ï‡ÒÒ, ÔÓÚÓÏ ËÒÛÂÏ Ô‡‡ÎÎÂÎÓ-
„‡ÏÏ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ˝ÚË ÒÚÂÎÍË ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÒÚÓÓÌ,
Í‡Í ËÁÓ·‡ÊÂÌÓ Ì‡ ËÒ. 2.8. çÓ‚‡fl ÒÚÂÎÍ‡, Ó·Ó-
ÁÌ‡˜‡˛˘‡fl ‰Ë‡„ÓÌ‡Î¸, ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛-
˘Û˛ ÒËÎÛ. ÖÒÎË Ì‡Ï ÌÛÊÌÓ, Ï˚ ÏÓÊÂÏ ‰Ó·‡‚ËÚ¸
ÚÂÚ¸˛ ÒËÎÛ, ÒÎÓÊË‚ Âfi Ò ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘ÂÈ ÚÓ˜ÌÓ
Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÎË ÔÂ‚˚Â ‰‚Â. í‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ ÏÓÊÌÓ ÒÎÓÊËÚ¸ Î˛·ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒËÎ. Ç
˝ÚÓÈ ÍÌË„Â Ï˚ ‡ÒÒÏÓÚËÏ, Í‡Í ÙÓÏËÛ˛ÚÒfl Â-
ÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘ËÂ ÒËÎ˚, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ËÂ Ì‡ Î˚ÊÌËÍ‡,
Î˚ÊË Ë ÒÌÂ„, Ë Í‡Í ÌÛÊÌÓ ËÏË ÛÔ‡‚ÎflÚ¸.

Разложение силы 
по компонентам

äÓÏÂ ÒÎÓÊÂÌËfl ÒËÎ, ‰Îfl ÔÓËÒÍ‡ ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛-
˘ÂÈ ËÌÓ„‰‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡Á·ËÚ¸ Ó‰ÌÛ ÒËÎÛ Ì‡ ÒÓ-
ÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ. ÑÎfl ‡ÁÎÓÊÂÌËfl ÒËÎ˚ ÔÓ ÍÓÏÔÓÌÂÌ-
Ú‡Ï Ï˚ ËÒÛÂÏ Ô‡‡ÎÎÂÎÓ„‡ÏÏ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ËÒıÓ‰-
Ì‡fl ÒËÎ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ‰Ë‡„ÓÌ‡Î¸˛. ëÚÓÓÌ˚

Ô‡‡ÎÎÂÎÓ„‡ÏÏ‡, ÔËÎÂÊ‡˘ËÂ Í
Ì‡˜‡ÎÛ ËÎË ÍÓÌˆÛ ‡ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÂÏÓÈ
ÒËÎ˚, ·Û‰ÛÚ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÏË ÒËÎ‡-
ÏË. ç‡ ËÒ. 2.9 ÔÓÍ‡Á‡Ì‡ ÒËÎ‡ Â‡Í-
ˆËË ÒÌÂ„‡, ÍÓÚÓ‡fl ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ
Ì‡ Î˚ÊË Ë Î˚ÊÌËÍ‡, ‡ÁÎÓÊÂÌÌ‡fl
Ì‡ ‰‚Â ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ˚: Ó‰Ì‡ ÍÓÏÔÓ-
ÌÂÌÚ‡ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚ ‰‚ËÊÂÌËÂ Î˚ÊÌË-
Í‡ (Sd), ‰Û„‡fl ËÁÏÂÌflÂÚ Ú‡ÂÍÚÓ-
Ë˛ ‰‚ËÊÂÌËfl (St). éÚÏÂÚËÏ, ˜ÚÓ
Ï˚ ÏÓÊÂÏ Ì‡ËÒÓ‚‡Ú¸ ÒÍÓÎ¸ Û„Ó‰-
ÌÓ ÏÌÓ„Ó Ô‡‡ÎÎÂÎÓ„‡ÏÏÓ‚, ‰Ë‡-
„ÓÌ‡ÎflÏË ÍÓÚÓ˚ı ·Û‰ÛÚ fl‚ÎflÚ¸Òfl
‡ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÂÏ˚Â ÔÓ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡Ï
ÒËÎ˚. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ï˚ ÏÓÊÂÏ
‡ÁÎÓÊËÚ¸ ËÒıÓ‰ÌÛ˛ ÒËÎÛ Ì‡ ·ÂÒÍÓ-
ÌÂ˜ÌÓÂ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ. Ç˚-
·Ë‡ÂÏ‡fl Ô‡‡ ÒËÎ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ Ï˚ ıÓÚËÏ ‚˚flÒÌËÚ¸. Ç ÒÎÛ˜‡Â,
ËÁÓ·‡ÊÂÌÌÓÏ Ì‡ ËÒ. 2.7, Ì‡Ï ËÌ-
ÚÂÂÒÌÓ ÁÌ‡Ú¸, Í‡Í‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÓÚ ÒËÎ˚
Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡ ÚÓÏÓÁËÚ Î˚ÊÌËÍ‡,
‡ Í‡Í‡fl Â„Ó ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚ.

Рис. 2.8. Центробежная сила C объединяется с силой тяжести G, формируя резуль-
тирующую силу R, действующую на лыжника

Рис. 2.9. Сила сопротивления снега S может быть разложена на
две компоненты:  Sd – оказывает тормозящее действие и St – из-
меняет траекторию движения. Углы между этими силами и им-
пульсом лыжника М (не его лыжами) определяют величину
воздействия, оказываемого этими силами на движение
лыжника
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Рис. 2.10.  Тройное сальто назад с тремя оборотами. Мощный момент импульса в соревнованиях Кубка Мира по воздушной акроба-
тике. Весь момент импульса приобретён до отрыва лыжника от трамплина

Вращение

С
ËÎ˚ Ë ËÏÔÛÎ¸Ò˚, Ó ÍÓÚÓ˚ı Ï˚ Ú‡Í ‰ÓÎ„Ó
„Ó‚ÓËÎË, ‚ÒÂ„‰‡ ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ÔÓ ÔflÏ˚Ï ÎË-
ÌËflÏ. éÌË ÎËÌÂÈÌ˚. Ñ‡ÎÂÂ ·Û‰ÂÚ ÓÔËÒ‡Ì

‰Û„ÓÈ ÚËÔ ÒËÎ Ë ËÏÔÛÎ¸ÒÓ‚, ÓÚÌÓÒfl˘ËıÒfl Í ‚‡-
˘ÂÌË˛.

Момент вращения

åÓÏÂÌÚ ‚‡˘ÂÌËfl – ˝ÚÓ ‚‡˘‡˛˘‡fl ÒËÎ‡. Ç˚ ‚‚Ó-
‡˜Ë‚‡ÂÚÂ ¯ÚÓÔÓ ‚ ÔÓ·ÍÛ ·ÛÚ˚ÎÍË ‚ËÌ‡, ÔË-
ÍÎ‡‰˚‚‡fl ÏÓÏÂÌÚ ‚‡˘ÂÌËfl. äÓ„‰‡ ‚˚ Á‡‚Ó‡˜Ë-
‚‡ÂÚÂ ·ÓÎÚ „‡Â˜Ì˚Ï ÍÎ˛˜ÓÏ, ÒËÎ‡, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚
ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÂ Í ÛÍÓflÚÍÂ, ÔÂÂ‰‡ÂÚÒfl Ì‡ ·ÓÎÚ ‚
‚Ë‰Â ÏÓÏÂÌÚ‡ ‚‡˘ÂÌËfl. êÛÍÓflÚÍ‡ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡
·ÓÎÚ, Í‡Í ˚˜‡„. óÂÏ ‰ÎËÌÌÂÂ ÛÍÓflÚÍ‡, ÚÂÏ ·ÓÎ¸-
¯Â ÔÎÂ˜Ó Ë ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÏÓÏÂÌÚ ‚‡˘ÂÌËfl.

Момент импульса

ÑÓ ˝ÚÓ„Ó Ï˚ Ó·ÒÛÊ‰‡ÎË ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ‚Ë‰ ËÏÔÛÎ¸-
Ò‡ – ÎËÌÂÈÌ˚È ËÏÔÛÎ¸Ò, Á‡‚ËÒfl˘ËÈ ÓÚ ÒÍÓÓÒÚË

ÚÂÎ‡ Ë Â„Ó Ï‡ÒÒ˚. Ç‡˘‡˛˘ÂÂÒfl ÚÂÎÓ ËÏÂÂÚ Û„ÎÓ-

‚ÓÈ ËÏÔÛÎ¸Ò ËÎË, ˜ÚÓ ÚÓ ÊÂ, ÏÓÏÂÌÚ ËÏÔÛÎ¸Ò‡. ãË-
ÌÂÈÌ˚È ËÏÔÛÎ¸Ò ‚‡˘‡˛˘Â„ÓÒfl ‚ÓÎ˜Í‡, ÒÚÓfl-
˘Â„Ó Ì‡ Ó‰ÌÓÏ ÏÂÒÚÂ, ‡‚ÂÌ ÌÛÎ˛. çÓ ‚ÓÎ˜ÓÍ
ËÏÂÂÚ ÓÚÌ˛‰¸ ÌÂ ÌÛÎÂ‚ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ ËÏÔÛÎ¸Ò‡ (ÒÏ.
ËÒ. 2.10).

åÓÏÂÌÚ ËÏÔÛÎ¸Ò‡ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÒÍÓÓÒÚË ‚‡˘Â-
ÌËfl Ë ÓÚ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ‚‡˘ÂÌËfl ËÎË ÏÓ-
ÏÂÌÚ‡ ËÌÂˆËË – ˝ÚÓ ·ÓÎÂÂ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚È ÚÂıÌË˜Â-
ÒÍËÈ ÚÂÏËÌ.

åÓÏÂÌÚ ËÌÂˆËË ÚÂÎ‡ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂ-
ÌËfl Ï‡ÒÒ˚ ‚ÌÛÚË ÚÂÎ‡ Ë ÓÚ ÓÒË, ‚ÓÍÛ„ ÍÓÚÓÓÈ
ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÂÚÒfl ‚‡˘ÂÌËÂ. åÓÏÂÌÚ ËÌÂˆËË Î˚-
ÊË ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÓÈ ÓÒË (ÓÒË, ‚ÓÍÛ„
ÍÓÚÓÓÈ Î˚Ê‡ ‚‡˘‡ÂÚÒfl ÔË Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍÂ) Ì‡ÏÌÓ-
„Ó ÏÂÌ¸¯Â ÏÓÏÂÌÚ‡ ËÌÂˆËË ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÔÂ-
Â˜ÌÓÈ ÓÒË (ÓÒË, ‚ÓÍÛ„ ÍÓÚÓÓÈ ‚‡˘‡ÂÚÒfl Î˚-
Ê‡ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚÂ). äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÍÓÓÚÍËÂ Ë ¯ËÓÍËÂ
Î˚ÊË ËÏÂ˛Ú ÏÂÌ¸¯ËÈ ‚ÂÒ ‚‡˘ÂÌËfl, ˜ÂÏ ‰ÎËÌ-
Ì˚Â ÛÁÍËÂ Î˚ÊË ÚÓÈ ÊÂ Ï‡ÒÒ˚. àÚ‡Í, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
ÏÂÌ¸¯ËÈ ‚ÂÒ ‚‡˘ÂÌËfl ÚÂ·ÛÂÚ ÏÂÌ¸¯Â„Ó ÏÓ-
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Рис. 2.11. Ящик опрокидывается, когда проекция его центра тяжести перемещается за пределы опорного основания

ÏÂÌÚ‡ ‚‡˘ÂÌËfl ‰Îfl ÒÓÁ‰‡ÌËfl ÏÓÏÂÌÚ‡ ËÏÔÛÎ¸Ò‡,
ÚÓ ÍÓÓÚÍËÂ Î˚ÊË ÔÓ˘Â Á‡‚Ó‰ËÚ¸ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ,
˜ÂÏ ‰ÎËÌÌ˚Â. ÇÂÒ ‚‡˘ÂÌËfl Á‡‚ËÒËÚ Ú‡ÍÊÂ ÓÚ ÚÓ-
„Ó, Á‡ Í‡ÍÓÈ ÍÓÌÂˆ ‚˚ ‰ÂÊËÚÂ Î˚ÊÌÛ˛ Ô‡ÎÍÛ, ıÓ-
Úfl ÂÂ ‚ÂÒ ÔÓÒÚÓflÌÌ˚È. ÅÓÎ¸¯ËÈ ‚ÂÒ ‚‡˘ÂÌËfl
(ÏÓÏÂÌÚ ËÌÂˆËË) Ó·˙ÂÍÚ‡ ÚÂ·ÛÂÚ ·ÓÎ¸¯Â„Ó

‚‡˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÚÓÈ ÊÂ
‚ÂÎË˜ËÌ˚ Û„ÎÓ‚Ó„Ó ËÏÔÛÎ¸Ò‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÍÓÓÚÍËÂ
Î˚ÊË ÎÂ„˜Â ‚‚ÂÒÚË ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ, ˜ÂÏ ‰ÎËÌÌ˚Â. èÓ˝-
ÚÓÏÛ ÊÂ Î˚ÊÌ‡fl Ô‡ÎÍ‡ ËÏÂÂÚ ÍÓÌÛÒÓÓ·‡ÁÌÛ˛
ÙÓÏÛ: ˝ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÒÏÂÒÚËÚ¸ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË
·ÎËÊÂ Í ÛÍÓflÚÍÂ, ÛÏÂÌ¸¯‡fl ‚ÂÒ ‚‡˘ÂÌËfl.

Сохранение, потеря 
и восстановление равновесия

T
ÂÎÓ ÒÓı‡ÌflÂÚ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡
ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘‡fl ‚ÒÂı ÒËÎ, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘Ëı Ì‡
ˆÂÌÚ Ï‡ÒÒ, ÔÓıÓ‰ËÚ ˜ÂÂÁ ÓÔÓÌÓÂ ÓÒÌÓ‚‡-

ÌËÂ ÚÂÎ‡. ÖÒÎË ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘‡fl ÔÓıÓ‰ËÚ ‚ÌÂ ÓÒ-
ÌÓ‚‡ÌËfl, ÚÓ ÚÂÎÓ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÓÔÓÍË‰˚‚‡Ú¸Òfl.
ùÚÓÚ Ù‡ÍÚ ÏÓÊÂÚ ÏÌÓ„ËÏ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÌÂ„‡ÚË‚-
Ì˚Ï, ÌÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÓÌ fl‚ÎflÂÚÒfl ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
Ï˚Ï Ë ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ÛÒÎÓ‚ËÂÏ ‰Îfl ÒÓ‚Â¯ÂÌËfl
ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ Ì‡ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ı Î˚Ê‡ı. ä‡Í Ï˚ Û‚Ë-
‰ËÏ ‚ „Î‡‚Â 10, ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÔÂ‰Ì‡ÏÂÂÌÌÓ ÍÓÌ-
ÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÚÂ˛ Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ‡‚ÌÓ‚Â-
ÒËfl – ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È Ì‡‚˚Í, ÍÓÚÓ˚È ÓÚÎË˜‡ÂÚ
ÔÒÂ‚‰Ó˝ÍÒÔÂÚÓ‚ ÓÚ ËÒÚËÌÌ˚ı ‡ÒÓ‚.

ê‡ÒÒÏÓÚËÏ ÍÓÓ·ÍÛ, ÔÓÍ‡Á‡ÌÌÛ˛ Ì‡ ËÒ. 2.11.
èÓÍ‡ ÒËÎ‡ (‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ˝ÚÓ ÒËÎ‡ ÚflÊÂÒÚË)
ÔÓıÓ‰ËÚ ˜ÂÂÁ ÓÔÓÌÓÂ ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ – ÍÓÓ·Í‡
ÔÓÍÓËÚÒfl. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ‡ ÔÓıÓ‰ËÚ ‚ÌÂ ÓÔÓ-
ÌÓ„Ó ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl – ÍÓÓ·Í‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÓÔÓÍË‰˚-
‚‡Ú¸Òfl, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÒËÎ‡ Â‡ÍˆËË ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍË ÛÊÂ
ÌÂ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ÚÓÏ ÊÂ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ˜ÚÓ Ë ÒËÎ‡
ÚflÊÂÒÚË, Ë ÔÓÚÓÏÛ ÌÂ ÏÓÊÂÚ Âfi Û‡‚ÌÓ‚Â¯Ë-

‚‡Ú¸.óÂÏ ¯ËÂ ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ ÍÓÓ·ÍË, ÚÂÏ ‰‡Î¸¯Â
ÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ Ì‡ÍÎÓÌËÚ¸Òfl ‰Ó Ì‡˜‡Î‡ Ô‡‰ÂÌËfl.
åÂÌ¸¯ÂÂ ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ ÒÓÁ‰‡fiÚ ·ÓÎÂÂ ¯‡ÚÍËÈ ·‡-
Î‡ÌÒ.

ã˚ÊÌËÍ ÔË ¯ËÓÍÓÏ ‚Â‰ÂÌËË Î˚Ê, ÔÓ‰Ó·ÌÓ
ÚfiıÌÓ„ÓÏÛ Ú‡·ÛÂÚÛ, ËÏÂÂÚ ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÂ ÓÔÓÌÓÂ
ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ. éÌ ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ Í ÂÁÍËÏ ÚÓÎ˜Í‡Ï Ë ÒÚ‡-
·ËÎÂÌ ÔË ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËË. ÖÒÎË ÓÌ ‚‰Û„ ‰ÓÎÊÂÌ
·Û‰ÂÚ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl, ÚÓ ‚ Â„Ó ÔÓÁËˆËË ÌË˜Â„Ó ÌÂ
‰ÓÎÊÌÓ ÏÂÌflÚ¸Òfl ‰Îfl ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl ÓÔÓÍË-
‰˚‚‡ÌËfl Ë Ô‡‰ÂÌËfl. ùÍÒÔÂÚ ÔË ÛÁÍÓÏ ‚Â‰ÂÌËË
Î˚Ê ÒÍÓÂÂ ÔÓıÓÊ Ì‡ ÚÓÒÚÓ˜ÍÛ, Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ì-
ÌÛ˛ Ì‡ ‚‡¯ÂÈ ‚˚ÚflÌÛÚÓÈ ÛÍÂ. ùÍÒÔÂÚ Ó·˚˜ÌÓ
ÔÂÂ‡ÒÔÂ‰ÂÎflÂÚ ‚ÂÒ¸ ‚ÂÒ Ì‡ ‚ÌÂ¯Ì˛˛ Î˚ÊÛ Ë
Â‰ÍÓ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓÏ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓÏ ‡‚-
ÌÓ‚ÂÒËË. è‡‚ËÎ¸ÌÂÂ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ
ÒÓ‚Â¯‡ÂÚ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ÔÓ‰ÒÚÓÈÍË ·‡Î‡ÌÒ‡ ‚ ÓÚ-
‚ÂÚ Ì‡ ËÁÏÂÌÂÌËÂ ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÒÓ
ÒÚÓÓÌ˚ ÒÌÂ„‡, ÔÓ‰Ó·ÌÓ ÚÓÏÛ Í‡Í ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ ÔÂÂ‰‚Ë„‡Ú¸ ÛÍÛ, ˜ÚÓ·˚ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸
ÚÓÒÚÓ˜ÍÛ ÓÚ Ô‡‰ÂÌËfl.


