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ʋɼʂ 37; 61; 796 (06) 

 

ʄʘʪʝʨʽʘʣʠ ʦʙʣʘʩʥʦʾ ʥʘʫʢʦʚʦ-ʧʨʘʢʪʠʯʥʦʾ ɯʥʪʝʨʥʝʪ-ʢʦʥʬʝʨʝʥʮʽʾ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ çɿʘ ʟʜʦʨʦʚʝ ʞʠʪʪʷè. ɿʙʽʨʥʠʢ ʪʝʟ ʜʦʧʦʚʽʜʝʡ ʫʯʘʩʥʠʢʽʚ ʢʦʥʬʝʨʝʥʮʽʾ, 30 

ʣʠʩʪʦʧʘʜʘ 2020ʨ., ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ, 2020 ï 119 ʩʪʦʨ. 

 

ʈʦʟʛʣʷʥʫʪʦ ʥʘ ʟʘʩʽʜʘʥʥʽ ʤʽʩʴʢʦʛʦ ʤʝʪʦʜʠʯʥʦʛʦ ʦʙôʻʜʥʘʥʥʷ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʤ. ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ 

 

ʇʨʦʪʦʢʦʣ ˉ 2 ʚʽʜ ç30è çʣʠʩʪʦʧʘʜʘè 2020ʨ. 

 

ʋ ʟʙʽʨʥʠʢ ʤʘʪʝʨʽʘʣʽʚ ʟʘ ʧʽʜʩʫʤʢʘʤʠ ʢʦʥʬʝʨʝʥʮʽʾ ʚʢʣʶʯʝʥʽ ʪʝʟʠ ʜʦʧʦʚʽʜʝʡ 

ʚʠʢʣʘʜʘʯʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ɿʇʆ 1-2 ʨʽʚʥʽʚ ʘʢʨʝʜʠʪʘʮʽʾ ɼʦʥʝʮʴʢʦʾ ʦʙʣʘʩʪʽ, 

ʧʨʠʩʚʷʯʝʥʠʭ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʶ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʨʦʣʽ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʽ ʩʧʦʨʪʫ ʫ 

ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ. ɺʝʣʠʢʘ ʫʚʘʛʘ ʧʨʠʜʽʣʷʻʪʴʩʷ ʧʦʰʫʢʫ ʩʫʯʘʩʥʠʭ ʧʽʜʭʦʜʽʚ ʜʦ 

ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʟʤʽʩʪʫ ʽ ʩʪʨʘʪʝʛʽʾ ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʾ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʟ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥ çʌʽʟʠʯʥʘ 

ʢʫʣʴʪʫʨʘè ʪʘ çʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷè, ʨʦʟʛʣʷʜʘʶʪʴʩʷ ʧʠʪʘʥʥʷ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʠʚʥʦʩʪʽ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ 

ʧʨʦʮʝʩʫ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʽʥʥʦʚʘʮʽʡ ʫ ʩʧʦʨʪʠʚʥʽʡ ʪʘ ʦʟʜʦʨʦʚʯʽʡ ʨʦʙʦʪʽ 

ʫ ʚʫʟʘʭ , ʚʠʟʥʘʯʘʶʪʴʩʷ ʰʣʷʭʠ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʨʝʟʝʨʚʥʠʭ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ 

ʪʘ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʷʢʦʩʪʽ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʚ ʦʩʚʽʪʥʴʦʤʫ ʧʨʦʮʝʩʽ. 

ʊʦʯʢʘ ʟʦʨʫ ʘʚʪʦʨʽʚ ʧʫʙʣʠʢʘʮʽʡ ʩʫʚʦʨʦ ʦʩʦʙʠʩʪʽʩʥʘ. ɿʘ ʜʦʩʪʦʚʽʨʥʽʩʪʴ ʬʘʢʪʽʚ ʽ 

ʮʠʬʨ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʽʩʪʴ ʥʝʩʝ ʘʚʪʦʨ. 

 

 

ʋʢʣʘʜʘʯ:̔  

 

ʃʘʧʦʯʫʢ ʅ.ʆ. - ʛʦʣʦʚʘ ʤʽʩʴʢʦʛʦ ʤʝʪʦʜʠʯʥʦʛʦ ʦʙôʻʜʥʘʥʥʷ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʚʠʢʣʘʜʘʯ-ʤʝʪʦʜʠʩʪ, ʩʧʝʮʽʘʣʽʩʪ ʚʠʱʦʾ ʢʘʪʝʛʦʨʽʾ ɺʉʇ 

çʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ ʤʘʰʠʥʦʙʫʜʽʚʥʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞ ɼɺʅɿ 

çʇɼʊʋè 

 

ʋʜʘʯʠʥʘ ʃ.ɸ. 

 ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʩʧʝʮʽʘʣʽʩʪ ʚʠʱʦʾ ʢʘʪʝʛʦʨʽʾ ɺʉʇ 

çʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ ʧʦʣʽʪʠʭʥʽʯʥʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞ ɼɺʅɿ çʇɼʊʋè 

 

 

ʈʝʜʘʢʪʦʨ, ʢʦʤʧôʶʪʝʨʥʘ ʚʝʨʩʪʢʘ, ʦʬʦʨʤʣʝʥʥʷ, ʤʘʢʝʪʫʚʘʥʥʷ: ʃʘʧʦʯʫʢ ʅ.ʆ., ʋʜʘʯʠʥʘ ʃ.ɸ.,  

 
 

 

 

É ʄʄʌʂ ɼɺʅɿ çʇɼʊʋè 

É ʄʇʌʂ ɼɺʅɿ çʇɼʊʋè 
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ЗМІСТ 

Вступ  6 

ʇʉʀʍʆʃʆɻʆ-ʇɽɼɸɻʆɻɯʏʅɯ ɸʉʇɽʂʊʀ ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ ɯ 

ʉʇʆʈʊʋ 
7 

1 ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНІ ТА ПСИХОФІЗИЧНІ АСПЕКТИ 

РОЗВИТКУ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ 

ʃʦʛʚʠʥʶʢ ʈ.ʇ., ʢʝʨʽʚʥʠʢ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʂɿ ɹʘʭʤʫʪʩʴʢʦʛʦ ʤʝʜʠʯʥʦʛʦ 

ʬʘʭʦʚʦʛʦ ʢʦʣʝʜʞʫ 

7 

ɼʋʍʆɺʅɯ ʎɯʅʅʆʉʊɯ ʌɯɿʀʏʅʆɰ ʂʋʃʔʊʋʈʀ ɯ ʉʇʆʈʊʋ ɺ ɾʀʊʊɯ 

ʉʋʏɸʉʅʆɰ ʃʖɼʀʅʀ 
13 

2 ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ У ФОРМУВАННІ ДУХОВНИХ 

ЦІННОСТЕЙ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

ɻʨʘʙʝʣʴʥʠʢʦʚ ʆ.ʄ., ʢʝʨʽʚʥʠʢ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ɺʉʇ ɹʘʭʤʫʪʩʴʢʦʛʦ 

ʽʥʜʫʩʪʨʽʘʣʴʥʦʛʦ ʬʘʭʦʚʦʛʦ ʢʦʣʝʜʞʫ ɼɺʅɿ çɼʦʥʅʊʋè 

13 

ʇʈʆɹʃɽʄʀ ɿɼʆʈʆɺʆɻʆ ʉʇʆʉʆɹʋ ɾʀʊʊʗ ɺ ʉʋʏɸʉʅʀʍ ʋʄʆɺɸʍ 18 

3 ПЕРСПЕКТИВИ РОЗВИТКУ ТА СУЧАСНИЙ СТАН ФІЗИЧНОГО 

ВИХОВАННЯ У ЗАКЛАДАХ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

ʉʢʦʨʦʜʫʤʦʚʘ ʃ.ɹ., ʢʝʨʽʚʥʠʢ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʂɿ çɹʘʭʤʫʪʩʴʢʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ 

ʢʦʣʝʜʞ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʽ ʤʠʩʪʝʮʪʚ ʽʤ. ɯ. ʂʘʨʘʙʠʮʷè 

18 

4 ПРОБЛЕМИ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ В СУЧАСНИХ УМОВАХ 

ʉʻʨʦʢʫʨʦʚʘ ɺ.ɭ., ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ɺʉʇ çɼʦʥʙʘʩʴʢʠʡ ʘʛʨʘʨʥʠʡ 

ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞ ʃʫʛʘʥʩʴʢʦʛʦ ʘʛʨʘʨʥʦʛʦ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʫè 

24 

5 РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ СТУДЕНТІВ 

ɾʫʨʘʚʣʴʦʚ ʆ.ʆ., ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ɺʉʇ çɼʦʥʙʘʩʴʢʠʡ ʘʛʨʘʨʥʠʡ 

ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞ ʃʫʛʘʥʩʴʢʦʛʦ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʘʛʨʘʨʥʦʛʦ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʫ  

27 

6 ПРОБЛЕМИ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ В СУЧАСНИХ УМОВАХ 

ʐʠʰʠʤʘʨʻʚ ʆ.ʆ., ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʂʦʩʪʷʥʪʠʥʽʚʩʴʢʠʡ ʤʝʜʠʯʥʠʡ 

ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞ 

32 

7 ПРАВИЛЬНА ПОСТАВА , ЇЇ ВПЛИВ НА ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ 

ʖʭʥʦ ʉ.ʇ., ʚʯʠʪʝʣʴ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ɿʆʐ ˉ10 
36 

8 ПРОФЕСІЙНІ ЗАХВОРЮВАННЯ МУЗИКАНТІВ ТА ЇХ 

ПРОФІЛАКТИКА 

ɸʢʩʴʦʥʦʚʘ ʆ.ʌ., ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʂɿ çʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ 

ʢʦʣʝʜʞ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʽ ʤʠʩʪʝʮʪʚè 

46 

9 ПРОБЛЕМИ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ В СУЧАСИХ УМОВАХ 
ɻʘʡʜʦʙʘ ʊ.ʆ., ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʂɿ çʇʦʢʨʦʚʩʴʢʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ 

ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʡ ʢʦʣʝʜʞè 

48 

10 ПРОБЛЕМИ ЗДОРОВ’Я ТА ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ МОЛОДІ 

В СУЧАСНИХ УМОВАХ 

ʄʝʣʴʥʠʢ ɸ.ʄ., ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʾʭʦʚʘʥʥʷ ɺʝʣʠʢʦʘʥʘʜʦʣʴʩʴʢʦʛʦ 

ʣʽʩʦʪʝʭʥʽʯʥʦʛʦ ʢʦʣʝʜʞʫ ʽʤʝʥʽ ɺ.ɭ. ʬʦʥ ɻʨʘʬʬʘ 

51 
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ʌɯɿʀʏʅɸ ʂʋʃʔʊʋʈɸ, ʌɯɿʀʏʅɽ ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ ʈɯɿʅʀʍ ɻʈʋʇ 

ʅɸʉɽʃɽʅʅʗ 
57 

11 ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП 

ʐʠʰʠʤʘʨʻʚʘ ʅ.ɺ., ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʂʦʩʪʷʥʪʠʥʽʚʩʴʢʠʡ 

ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʠʡ ʙʫʜʽʚʝʣʴʥʠʡ ʣʽʮʝʡ 
57 

12 ВИКОРИСТАННЯ ГІМНАСТИЧНИХ ВПРАВ НА ЗАНЯТТЯХ 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

ʋʜʘʯʠʥʘ ʃ.ɸ., ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ɺʉʇ çʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʛʦ 

ʧʦʣʽʪʝʭʥʽʯʥʦʛʦ ʬʘʭʦʚʦʛʦ ʢʦʣʝʜʞʫè ɼɺʅɿ çʇɼʊʋè  

61 

13 ІНКЛЮЗИВНІ МЕТОДИ НАВЧАННЯ НА УРОКАХ ФІЗИЧНОЇ 

КУЛЬТУРИ 

ʃʫʟʘʥʦʚʘ ɺ.ʆ., ʚʠʢʣʘʜʘʯ çʌʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠè ʪʘ çʌʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷè ɺʉʇ 

çʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʛʦ ʧʦʣʽʪʝʭʥʽʯʥʦʛʦ ʬʘʭʦʚʦʛʦ ʢʦʣʝʜʞʫè ɼɺʅɿ çʇɼʊʋè 

63 

14 ЗДОРОВЬЕ И КРАСОТА 

ʂʘʧʽʥʦʩ ʄ.ɼ., ʢʝʨʽʚʥʠʢ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʠʡ ʣʽʮʝʡ 
65 

ВЗАЄМОЗВ’ЯЗОК ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ, ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ 

Й РЕКРЕАЦІЇ У ЗБЕРЕЖЕННІ ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ 
70 

15 ФОРМУВАННЯ НАВИЧОК ПРАВИЛЬНОГО ДИХАННЯ ДЛЯ 

ВІДНОВЛЕННЯ ПІСЛЯ ЗАХВОРЮВАННЯ НА COVID-19 

ʌʝʜʦʪʝʥʢʦ ʉ.ɯ., ʢʝʨʽʚʥʠʢ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ɺʉʇ ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʛʦ 

ʧʦʣʽʪʝʭʥʽʯʥʦʛʦ ʬʘʭʦʚʦʛʦ ʢʦʣʝʜʞʫ ɼɺʅɿ çʇɼʊʋè 

70 

16 ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ ШКОЛЯРІВ З ОБМЕЖЕНИМИ 

ЗДІБНОСТЯМИ ЗДОРОВ’Я В ІНКЛЮЗИВНІЙ ОСВІТІ 

ʃʝʤʝʰʢʦ ɯ.ʇ., ʃʝʤʝʰʢʦ ʆ.ʁ., ʚʯʠʪʝʣʽ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ çʉʧʝʮʽʘʣʽʟʦʚʘʥʘ 

ʰʢʦʣʘ I-III ʩʪʫʧʝʥʽʚ ˉ5 ʟ ʧʦʛʣʠʙʣʝʥʠʤ ʚʠʚʯʝʥʥʷʤ ʦʢʨʝʤʠʭ ʧʨʝʜʤʝʪʽʚ 

72 

ʌʆʈʄʋɺɸʅʅʗ ɿɼʆʈʆɺôʗɿɹɽʈɽɾʋɺɸʃʔʅʆɻʆ ʆʉɺɯʊʅʔʆɻʆ ʇʈʆʉʊʆʈʋ 

ʉʋʏɸʉʅʆɻʆ ʅɸɺʏɸʃʔʅʆɻʆ ɿɸʂʃɸɼʋ 
76 

17 ФОРМИРОВАНИЕ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОСТРАНСТВА СОВРЕМЕННОГО УЧЕБНОГО 

ЗАВЕДЕНИЯ 

ʊʠʤʦʰʝʥʢʦ ɺ.ɺ., ʨʫʢʦʚʦʜʠʪʝʣʴ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ, ʂʨʘʤʘʪʦʨʩʢʠʡ ʢʦʣʣʝʜʞ 

ɼʦʥʝʮʴʢʦʛʦ ʥʘʮʠʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʫʥʠʚʝʨʩʠʪʝʪʘ ʝʢʦʥʦʤʠʢʠ ʠ ʪʦʨʛʦʚʣʠ ʠʤ. ʊʫʛʘʥ-

ɹʘʨʘʥʦʚʩʢʦʛʦ  

76 

18 МЕТОДИКА ВИВЧЕННЯ ТЕХНІКИ БАСКЕТБОЛУ НА ЗАНЯТТЯХ 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ В ЗАКЛАДАХ ФАХОВОЇ ПЕРЕДВИЩОЇ 

ОСВІТИ 

ʄʽʣʻʰʢʽʥ ɺ.ʇ., ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʄʘʨʠʫʧʦʣʴʩʢʠʡ 

ʵʣʝʢʪʨʦʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʠʡ ʪʝʭʥʠʢʫʤ 

81 

19 КОРИСНИЙ ВІДПОЧИНОК НА ПЕРЕРВІ 
ʋʜʘʯʠʥʘ ɻ.ʉ., ʧʨʘʢʪʠʯʥʠʡ ʧʩʠʭʦʣʦʛ, ʚʯʠʪʝʣʴ ʧʨʝʜʤʝʪʫ çʆʩʥʦʚʠ ʟʜʦʨʦʚ'ʷè 

ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʾ ʟʘʛʘʣʴʥʦʦʩʚʽʪʥʴʦʾ ʰʢʦʣʠ ɯ ï ɯɯɯ ʩʪʫʧʝʥʽʚ ˉ 41 

84 
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20 РЕКРЕАЦІЇ В ЖИТТІ СУЧАСНОЇ ЛЮДИНИ 

ɹʫʨʠʤʄ.ɯ., ʊʠʱʝʥʢʦ ʂ.ʄ., ʚʠʢʣʘʜʘʯʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʛʦ 

ʙʫʜʽʚʝʣʴʥʦʛʦ ʢʦʣʝʜʞʫ 

87 

21 АДАПТАЦІЯ ПЕРШОКУРСНИКІВ ФІЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНИМИ 

ЗАХОДАМИ 

ɹʘʭʝʨʢʽʥʘ ʄ.ɺ., ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʛʦ ʢʦʣʝʜʞʫ 

ɼʦʥʝʮʴʢʦʛʦ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʫ ʝʢʦʥʦʤʢʠ ʽ ʪʦʨʛʽʚʣʽ ʽʤʝʥʽ ʄʠʭʘʡʣʘ 

ʊʫʛʘʥ-ɹʘʨʘʥʦʚʩʴʢʦʛʦ 

89 

22 ФОРМУВАННЯ СПОСОБУ ЖИТТЯ ДИТИНИ ЯК СКЛАДОВА 

ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНОЇ ТЕХНОЛОГІЇ 

ɸʛʽʙʘʣʦʚʘ ʃ.ɸ., ʚʯʠʪʝʣʴ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʩʧʝʮʽʘʣʽʟʦʚʘʥʦʾ ʰʢʦʣʠ I-III  ʩʪʫʧʝʥʽʚ ˉ 

5 ʟ ʧʦʛʣʠʙʣʝʥʠʤ ʚʠʚʯʘʥʥʷʤ ʦʢʨʝʤʠʭ ʧʨʝʜʤʝʪʽʚ 

93 

23 ХАРАКТЕРИСТИКА НАПРАВЛЕНЬ ДИТЯЧОГО ФІТНЕСУ Й 

КЛАСИФІКАЦІЯ ФІТНЕС-ПРОГРАМ 

ʉʘʚʨʘʥ ʆ.ʖ., ʚʯʠʪʝʣʴ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʾ ʟʘʛʘʣʴʥʦʦʩʚʽʪʥʴʦʾ 

ʰʢʦʣʠ ɯ ï ɯɯɯ ʩʪʫʧʝʥʽʚ ˉ 41 

97 

ІНФОРМАЦІЙНО-КОМУНІКАЦІЙНІ ТЕХНОЛОГІЇ В ЗАБЕЗПЕЧЕННІ 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ, ЗДОРОВ’Я І ЗДОРОВОГО 

СПОСОБУ ЖИТТЯ 

101 

24 ВИКОРИСТАННЯ ІНФОРМАЦІЙНО – КОМУНІКАЦІЙНІ 

ТЕХНОЛОГІЇ НА ТЕОРЕТИЧНИХ, ЗМІШАНИХ ТА ДИСТАНЦІЙНИХ 

ЗАНЯТТЯХ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

ʃʘʧʦʯʫʢ ʅ.ʆ., ʢʝʨʽʚʥʠʢ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ɺʉʇ çʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ 

ʤʘʰʠʥʦʙʫʜʽʚʥʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞ ɼɺʅɿ çʇɼʊʋè 

101 

25 МОБІЛЬНІ ЗАСТОСУНКИ ЯК ЗАСІБ ПОПУЛЯРИЗАЦІЇ ЗДОРОВОГО 

СПОСОБУ ЖИТТЯ СЕРЕД СТУДЕНТІВ 

ɼʟʶʙʘ ʉ.ɸ., ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʂɿ çʇʦʢʨʦʚʩʴʢʠʡ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʡ 

ʢʦʣʝʜʞè 

105 

26 ВИКОРИСТАННЯ IНФОРМАЦIЙНО-КОМП'ЮТЕРНИХ ТЕХНОЛОГIЙ 

НА ЗАНЯТТЯХ З ФIЗИЧНОIЇ КУЛЬТУРИ  

ʅʽʢʦʣʘʻʚʘ ɻ.ʃ., ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʛʦ ʙʫʜʽʚʝʣʴʥʦʛʦ 

ʢʦʣʝʜʞʫ 

108 

27 ШЛЯХИ РЕАЛІЗАЦІЇ ДИСЦИПЛІНИ «ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА» В 

ПЕРІОД ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ СТУДЕНТІВ ВНЗ 

ʇʠʣʠʧʰʘʥʦʚʘ ʃ.ʌ., ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʛʦ 

ʙʫʜʽʚʝʣʴʥʦʛʦ ʢʦʣʝʜʞʫ 

112 

28 СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО ОРГАНІЗАЦІЇ НАВЧАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

ʂʘʙʘʥʯʫʢ С.В., ʚʠʢʣʘʜʘʯ-ʤʝʪʦʜʠʩʪ, ʢʝʨʽʚʥʠʢ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʛʦ ʢʦʣʝʜʞʫ ɼʦʥʝʮʴʢʦʛʦ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʫ ʝʢʦʥʦʤʢʠ ʽ 

ʪʦʨʛʽʚʣʽ ʽʤʝʥʽ ʄʠʭʘʡʣʘ ʊʫʛʘʥ-ɹʘʨʘʥʦʚʩʴʢʦʛʦ 

115 
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ɺʉʊʋʇ  

 

ʉʦʮʽʘʣʴʥʦ-ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʽ ʧʝʨʝʪʚʦʨʝʥʥʷ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ, ʛʣʦʙʘʣʴʥʘ ʝʢʦʣʦʛʽʯʥʘ ʢʨʠʟʘ 

ʘʢʪʫʘʣʽʟʫʚʘʣʠ ʧʨʦʙʣʝʤʫ ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ, ʧʩʠʭʽʯʥʦʛʦ, ʜʫʭʦʚʥʦʛʦ ʽ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʛʦ 

ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʧʽʜʨʦʩʪʘʶʯʦʛʦ ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ. ʎʝ ʧʦʩʪʘʚʠʣʦ ʧʝʨʝʜ ʦʩʚʽʪʥʽʤʠ ʟʘʢʣʘʜʘʤʠ ʟʘʚʜʘʥʥʷ 

ʩʪʚʦʨʝʥʥʷ ʪʘʢʠʭ ʫʤʦʚ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʜʽʪʝʡ ʪʘ ʧʽʜʣʽʪʢʽʚ, ʷʢʽ ʙ ʩʧʨʠʷʣʠ ʫʪʚʝʨʜʞʝʥʥʶ 

ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ, ʛʘʨʤʦʥʽʟʘʮʽʾ ʾʭ ʚʟʘʻʤʠʥ ʟ ʜʦʚʢʽʣʣʷʤ. 

ʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʜʽʪʝʡ ʽ ʤʦʣʦʜʽ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ ʻ ʥʝʚʽʜ'ʻʤʥʦʶ ʯʘʩʪʠʥʦʶ ʩʠʩʪʝʤʠ 

ʥʘʨʦʜʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ, ʚʘʞʣʠʚʠʤ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʦʤ ʾʭ ʛʫʤʘʥʽʪʘʨʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʚ ʥʠʭ 

ʧʘʪʨʽʦʪʠʯʥʠʭ ʧʦʯʫʪʪʽʚ, ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʪʘ ʤʦʨʘʣʴʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ, ʫʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʽ 

ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʜʦ ʘʢʪʠʚʥʦʛʦ ʞʠʪʪʷ ʽ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ. ʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ 

ʩʧʨʠʷʻ ʨʦʟʚʠʪʢʦʚʽ ʚ ʣʶʜʠʥʽ, ʧʦʨʷʜ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʩʠʣʦʶ, ʟʜʦʨʦʚ'ʷʤ ʽ ʛʘʨʥʦʶ ʧʦʩʪʘʚʦʶ, 

ʪʘʢʠʭ ʧʨʠʢʤʝʪ ʭʘʨʘʢʪʝʨʫ, ʷʢ ʬʽʟʠʯʥʘ ʚʧʨʘʚʥʽʩʪʴ, ʟʘʛʘʨʪʦʚʘʥʽʩʪʴ, ʧʦʯʫʪʪʷ ʯʝʩʪʽ ʧʽʜ 

ʯʘʩ ʚʠʩʪʫʧʫ ʥʘ ʟʤʘʛʘʥʥʷʭ, ʛʨʽ ʪʘ ʧʨʘʮʽ, ʨʽʰʫʯʦʩʪʽ ʡ ʦʙʝʨʝʞʥʦʩʪʽ, ʪʦʣʝʨʘʥʪʥʦʩʪʽ, 

ʪʦʚʘʨʠʩʴʢʦʩʪʽ, ʚʽʜʚʘʛʠ, ʜʠʥʘʤʽʯʥʦʩʪʽ, ʯʝʩʥʦʩʪʽ, ʩʠʣʠ ʚʦʣʽ. 

ɿʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʽ ʩʧʦʨʪʦʤ ʤʘʶʪʴ ʚʝʣʠʢʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʫ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʽ 

ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ, ʜʫʭʦʚʥʦʛʦ ʪʘ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ. 

ɿʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʟʤʽʮʥʶʶʪʴ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ, ʧʽʜʚʠʱʫʶʪʴ ʥʝʨʚʦʚʦ-ʧʩʠʭʽʯʥʫ 

ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʜʦ ʝʤʦʮʽʡʥʠʭ ʩʪʨʝʩʽʚ, ʧʽʜʪʨʠʤʫʶʪʴ ʬʽʟʠʯʥʫ ʽ ʨʦʟʫʤʦʚʫ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʽʩʪʴ. 

ɿʜʦʨʦʚʠʡ ʩʪʫʜʝʥʪ - ʮʝ ʞʠʪʪʻʨʘʜʽʩʥʠʡ, ʦʧʪʠʤʽʩʪʠʯʥʦ ʥʘʣʘʰʪʦʚʘʥʠʡ, ʽʥʪʝʨʝʩʠ 

ʡʦʛʦ ʰʠʨʦʢʽ ʽ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽ, ʡʦʤʫ ʣʝʛʰʝ ʦʙʭʦʜʠʪʠ ʞʠʪʪʻʚʽ ʧʝʨʝʰʢʦʜʠ, ʜʦʣʘʪʠ ʪʨʫʜʥʦʱʽ 

ʥʘ ʰʣʷʭʫ ʜʦ ʤʝʪʠ. ʊʘʢʠʤ ʯʠʥʦʤ, ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʜʣʷ ʞʠʪʪʷ ʽ ʻ ʚʽʨʥʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʙʫʪʠ ʚ 

ʥʽʡ ʟʜʦʨʦʚʠʤ ï ʮʝ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʚʤʽʥʥʷ ʟʙʝʨʽʛʘʪʠ ʽ ʟʤʽʮʥʶʚʘʪʠ ʦʩʦʙʠʩʪʝ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ. ʆʜʠʥ ʟ 

ʰʣʷʭʽʚ ʜʦ ʮʴʦʛʦ - ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʽ ʩʧʦʨʪʦʤ. 
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ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНІ АСПЕКТИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ 
 

ʈʦʤʘʥ ʃʦʛʚʠʥʶʢ  

ʢʝʨʽʚʥʠʢ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʩʧʝʮʽʘʣʽʩʪ ʚʠʱʦʾ ʢʘʪʝʛʦʨʽʾ  

ʂɿ ɹʘʭʤʫʪʩʴʢʠʡ ʤʝʜʠʯʥʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞ  

(ɹʘʭʤʫʪ) 
 

ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНІ ТА ПСИХОФІЗИЧНІ АСПЕКТИ 

РОЗВИТКУ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ 

 

Анотація. ʋ ʩʪʘʪʪʽ ʚʠʢʣʘʜʝʥʦ ʦʩʥʦʚʥʽ 

ʧʦʥʷʪʪʷ ʧʩʠʭʦʣʦʛʦ ï ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʭ ʪʘ 

ʧʩʠʭʦʬʽʟʠʯʥʠʭ ʘʩʧʝʢʪʽʚ, ʧʨʠʥʮʠʧʽʚ ʽ ʤʝʪʦʜʽʚ 

ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ ʩʧʦʨʪʫ 

ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʰʣʷʭʠ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʾ 

ʩʠʩʪʝʤʠ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ. 

Актуальність. ʌʽʟʠʯʥʝ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʻ ʛʦʣʦʚʥʦʶ 

ʫʤʦʚʦʶ ʜʫʭʦʚʥʦʛʦ ʪʘ ʤʦʨʘʣʴʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ 

ʜʠʪʠʥʠ. ʋ ʧʝʨʽʦʜ ʜʦʰʢʽʣʴʥʦʛʦ ʜʠʪʠʥʩʪʚʘ 

ʟʘʢʣʘʜʘʻʪʴʩʷ ʬʫʥʜʘʤʝʥʪ ʟʜʦʨʦʚôʷ, 

ʬʦʨʤʫʶʪʴʩʷ ʞʠʪʪʻʚʦ ʥʝʦʙʭʽʜʥʽ ʨʫʭʦʚʽ 

ʥʘʚʠʯʢʠ, ʚʤʽʥʥʷ, ʨʦʟʚʠʚʘʶʪʴʩʷ 

ʚʘʞʣʠʚʽ ʬʽʟʠʯʥʽ ʷʢʦʩʪʽ, ʱʦ ʩʚʽʜʯʠʪʴ ʧʨʦ 

ʥʝʦʙʭʽʜʥʽʩʪʴ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʛʦ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʷʢʝ ʤʘʻ ʩʧʨʠʷʪʠ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʶ ʽ 

ʧʦʚʥʦʮʽʥʥʦʤʫ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʜʠʪʠʥʠ. ʈʦʟʚʠʪʦʢ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʽ 

ʩʧʦʨʪʫ ʻ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʝʬʝʢʪʠʚʥʠʤ ʽ ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʦ 

ʚʠʛʽʜʥʠʤ ʟʘʩʦʙʦʤ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʠ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʦʩʪʽ, ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʛʝʥʦʬʦʥʜʫ ʥʘʮʽʾ ʪʘ 

ʚʠʨʽʰʝʥʥʷ ʩʦʮʽʘʣʴʥʠʭ ʧʨʦʙʣʝʤ. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. ʇʩʠʭʦʣʦʛʦ ï ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʽ ʪʘ ʧʩʠʭʦʬʽʟʠʯʥʽ 

ʘʩʧʝʢʪʠ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ ʩʧʦʨʪʫ ʟʥʘʡʰʣʠ ʚʽʜʦʙʨʘʞʝʥʥʷ ʚ ʧʨʘʮʷʭ ɺ.ʇ. 

ɹʝʟʧʘʣʴʢʘ, ɺ.ʇ. ɿʽʥʯʝʥʢʘ, ɺ.ʉ. ʃʝʜʥʴʦʚʘ, ɺ.ʗ. ʃʷʫʜʽʩʘ, ʆ.ʄ. ʃʝʦʥʪʴʻʚʘ, ʖ.ɯ. ʄʘʰʙʠʮʷ, 

ɸ.ʄ. ʇʝʥʠʢʘʣʘ, ɺ.ʌ. ʇʘʣʘʤʘʨʯʫʢ, ʃ.ʅ. ʇʨʦʢʦʧʝʥʢʘ ʪʘ ʽʥ. ʥʘʨʘʟʽ ʥʘʢʦʧʠʯʝʥʦ ʧʝʚʥʠʡ 

ʜʦʩʚʽʜ ʧʨʘʢʪʠʯʥʦʛʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʧʩʠʭʦʬʽʟʠʯʥʠʭ ʘʩʧʝʢʪʽʚ ʜʣʷ ʩʫʧʨʦʚʦʜʫ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ 

ʧʨʦʮʝʩʫ, ʧʨʦʚʝʜʝʥʦ ʨʷʜ ʥʘʫʢʦʚʠʭ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ ʟ ʚʠʚʯʝʥʥʷ ʚʧʣʠʚʫ ʟʦʚʥʽʰʥʽʭ ʬʘʢʪʦʨʽʚ ʥʘ 

ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʥʘʫʢʦʚʦ ï ʜʦʩʣʽʜʥʠʮʴʢʠʭ ʫʤʽʥʴ ʫ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ.  

ɺʦʥʠ ʧʝʨʝʢʦʥʣʠʚʦ ʩʚʽʜʯʘʪʴ ʧʨʦ ʥʝʟʘʧʝʨʝʯʥʽ ʧʝʨʝʚʘʛʠ ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʧʦʻʜʥʘʥʥʷ 

ʪʨʘʜʠʮʽʡʥʠʭ ʤʝʪʦʜʠʯʥʠʭ ʩʠʩʪʝʤ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʫ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ ʩʧʦʨʪʫ [2] 

ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʥʘʫʢʦʚʦ ï ʜʦʩʣʽʜʥʠʮʴʢʠʭ ʫʤʽʥʴ ʰʢʦʣʷʨʽʚ, ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ 
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ʩʧʦʨʪʫ ʚ ʤʝʞʘʭ ʥʘʰʦʛʦ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ʨʦʟʫʤʽʻʤʦ ʧʨʦʮʝʩ, ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʠʡ ʥʘ ʧʩʠʭʦʣʦʛʦ ï 

ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʽ ʘʩʧʝʢʪʠ ʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ ʩʧʦʨʪʫ ʜʦ ʥʘʫʢʦʚʦ ï 

ʜʦʩʣʽʜʥʠʮʴʢʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʦʚʦʣʦʜʽʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤʠ ʢʦʤʧʣʝʢʩʦʤ ʥʘʫʢʦʚʦ ï ʜʦʩʣʽʜʥʠʮʴʢʠʭ 

ʟʥʘʥʴ ʪʘ ʩʠʩʪʝʤʦʶ ʥʘʫʢʦʚʦ ï ʜʦʩʣʽʜʥʠʮʴʢʠʭ ʫʤʽʥʴ, ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦ ï ʟʥʘʯʫʱʠʭ 

ʦʩʦʙʠʩʪʽʩʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ, ʷʢʽ ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʶʪʴ ʫʩʧʽʭ ʪʘ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʠʚʥʽʩʪʴ ʥʘʫʢʦʚʦ ï 

ʜʦʩʣʽʜʥʠʮʴʢʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ ʩʧʦʨʪʫ (ʟʜʽʙʥʽʩʪʴ ʜʦ 

ʩʘʤʦʘʥʘʣʽʟʫ, ʦʙôʻʢʪʠʚʥʦʾ ʩʘʤʦʦʮʽʥʢʠ, ʩʘʤʦʢʨʠʪʠʢʠ, ʛʦʪʦʚʥʽʩʪʴ ʜʦ ʧʦʜʦʣʘʥʥʷ ʪʨʫʜʥʦʱʽʚ, 

ʚʠʷʚʣʝʥʥʷ ʡ ʫʩʫʥʝʥʥʷ ʾʭ ʧʨʠʯʠʥ). ʉʴʦʛʦʜʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠʣʦ ʧʝʨʝʜ ʚʽʪʯʠʟʥʷʥʦʶ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʶ 

ʥʘʫʢʦʶ ʟʘʚʜʘʥʥʷ ï ʚʩʝʙʽʯʥʦ ʜʦʩʣʽʜʠʪʠ ʡ ʦʩʤʠʩʣʠʪʠ ʟʘʢʦʥʦʤʽʨʥʦʩʪʽ ʪʘ ʧʝʨʩʧʝʢʪʠʚʠ 

ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʫ ʧʝʨʽʦʜ ʨʦʟʙʫʜʦʚʠ ʥʝʟʘʣʝʞʥʦʾ ʜʝʨʞʘʚʠ ʽ ʥʘ ʮʴʦʤʫ ˇʨʫʥʪʽ 

ʨʦʟʨʦʙʠʪʠ ʥʘʫʢʦʚʠʡ ʧʨʦʝʢʪ ʨʝʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ. 

ɼʣʷ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʤʦʞʣʠʚʠʭ ʥʘʧʨʷʤʽʚ ʾʾ ʨʝʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʟʚʝʨʥʫʪʠʩʴ ʫ ʜʘʣʝʢʝ ʽ 

ʥʝʜʘʚʥʻ ʤʠʥʫʣʝ ʩʪʘʥʦʚʣʝʥʥʷ ʽ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ[4].  

Мета і завдання статті. ʇʨʦʩʣʽʜʠʪʠ ʧʩʠʭʦʣʦʛʦ-ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʫ ʨʦʣʴ ʫ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʧʽʜʣʽʪʢʽʚ ʪʘ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʚʠʷʚʠʪʠ ʤʝʪʫ ʪʘ ʟʘʩʦʙʠ ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʦʾ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʽʚ. 

Виклад основного матеріалу. ʋ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ ʩʧʦʨʪʫ ʽʩʥʫʻ ʨʷʜ 

ʚʘʞʣʠʚʠʭ ʘʩʧʝʢʪʽʚ: ʩʽʤôʷ, ʜʝ ʛʦʣʦʚʥʫ ʨʦʣʴ ʚʠʢʦʥʫʶʪʴ ʙʘʪʴʢʠ, ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʷ ʟʘʥʷʪʴ 

ʢʚʘʣʽʬʽʢʦʚʘʥʠʤʠ ʧʝʜʘʛʦʛʘʤʠ ʟ ʤʝʪʦʶ ʟʘʮʽʢʘʚʣʝʥʦʩʪʽ ʜʽʪʝʡ ʫ ʚʠʢʦʥʫʚʘʥʥʽ ʟʘʚʜʘʥʴ, 

ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʥʘʫʢʦʚʦ ï ʜʦʩʣʽʜʥʠʮʴʢʠʭ ʫʤʽʥʴ ʰʢʦʣʷʨʽʚ, ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ 

ʩʧʦʨʪʫ.                                                                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ɺ ʤʝʞʘʭ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ʚʠʚʯʘʻʤʦ ʧʩʠʭʦʣʦʛʦ ï ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʽ ʘʩʧʝʢʪʠ ʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ 

ʜʦ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ ʩʧʦʨʪʫ, ʦʚʦʣʦʜʽʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤʠ ʢʦʤʧʣʝʢʩʦʤ ʟʥʘʥʴ, ʨʦʟʚʠʪʦʢ 

ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦ ï ʟʥʘʯʫʱʠʭ ʦʩʦʙʠʩʪʽʩʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ, ʷʢʽ ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʶʪʴ ʫʩʧʽʭ ʪʘ 
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ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʠʚʥʽʩʪʴ ʫ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʚ ʧʨʦʮʝʩʽ ʟʘʥʷʪʴ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ ʩʧʦʨʪʫ 

(ʟʜʽʙʥʽʩʪʴ ʜʦ ʩʘʤʦʘʥʘʣʽʟʫ, ʦʙôʻʢʪʠʚʥʦʾ ʩʘʤʦʦʮʽʥʢʠ, ʩʘʤʦʢʨʠʪʠʢʠ, ʛʦʪʦʚʥʽʩʪʴ ʜʦ 

ʧʦʜʦʣʘʥʥʷ ʪʨʫʜʥʦʱʽʚ, ʚʠʷʚʣʝʥʥʷ ʡ ʫʩʫʥʝʥʥʷ ʾʭ ʧʨʠʯʠʥ). ɼʽʪʠ ʟʘʩʚʦʶʶʪʴ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ 

ʙʘʪʴʢʽʚ, ʫ ʩʽʤôʾ ʟʘʢʣʘʜʘʶʪʴʩʷ ʦʩʥʦʚʠ ʙʘʛʘʪʴʦʭ ʫʤʽʥʴ, ʥʘʚʠʯʦʢ ʽ ʟʚʠʯʦʢ, ʚʠʨʦʙʣʷʶʪʴʩʷ 

ʦʮʽʥʦʯʥʽ ʩʫʜʞʝʥʥʷ ʪʘ ʚʠʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ ʞʠʪʪʻʚʘ ʧʦʟʠʮʽʷ ʧʽʜʨʦʩʪʘʶʯʦʛʦ ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ. ʎʝ, 

ʧʦʚʥʦʶ ʤʽʨʦʶ ʩʪʦʩʫʻʪʴʩʷ ʽ ʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʜʦ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʜʦ ʘʢʪʠʚʥʦʛʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʾʾ 

ʟʘʩʦʙʽʚ ʫ ʧʦʙʫʪʽ ï ʜʣʷ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʚʩʝʙʽʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʽ ʟʤʽʩʪʦʚʥʦʾ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ 

ʜʦʚʢʽʣʣʷ. ɼʣʷ ʫʩʧʽʰʥʦʛʦ ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ ʚʩʽʭ ʫʯʥʽʚ ʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʜʦ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ 

ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ, ʧʝʨʝʜʫʩʽʤ, ʧʝʨʝʢʦʥʘʪʠ ʙʘʪʴʢʽʚ ʚ ʦʟʜʦʨʦʚʯʽʡ ʨʦʣʽ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʧʦʢʘʟʘʪʠ 

ʾʤ, ʱʦ ʚ ʢʦʣʦ ʟʘʚʜʘʥʴ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚʭʦʜʠʪʴ ʽ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʟʚʠʯʢʠ ʜʦ ʧʨʘʮʽ. ɸ ʱʦʙ 

ʧʨʠʚʯʠʪʠ ʜʽʪʝʡ ʜʦ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʙʘʪʴʢʠ ʧʦʚʠʥʥʽ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ ʨʷʜ ʬʫʥʢʮʽʾ ʫ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʜʽʪʝʡ, ʘ ʩʘʤʝ: 

1. ʉʪʚʦʨʝʥʥʷ ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʭ ʤʘʪʝʨʽʘʣʴʥʦ-ʪʝʭʥʽʯʥʠʭ ʫʤʦʚ ʜʣʷ ʟʘʥʷʪʴ ʫʜʦʤʘ. 

2. ʂʦʥʪʨʦʣʴ ʽ ʩʧʨʠʷʥʥʷ ʜʦʪʨʠʤʘʥʥʶ ʜʽʪʴʤʠ ʨʝʞʠʤʫ ʜʥʷ, ʧʨʘʚʠʣ ʦʩʦʙʠʩʪʦʾ ʛʽʛʽʻʥʠ, 

ʟʘʛʘʨʪʫʚʘʥʥʷ, ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʨʘʥʢʦʚʦʾ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ ʽ ʜʦʤʘʰʥʽʭ ʟʘʚʜʘʥʴ. 

3. ʆʩʦʙʠʩʪʘ ʫʯʘʩʪʴ ʫ ʟʤʘʛʘʥʥʽ ʩʽʤʝʡʥʠʭ ʢʦʤʘʥʜ, ʜʥʷʭ ʟʜʦʨʦʚôʷʭ, ʩʧʦʨʪʠʚʥʦ- ʭʫʜʦʞʥʽʭ 

ʚʝʯʦʨʘʭ, ʽʛʨʘʭ, ʨʦʟʚʘʛʘʭ, ʧʨʦʛʫʣʷʥʢʘʭ. 

4. ʆʨʛʘʥʽʟʘʮʽʷ ʟʤʘʛʘʥʴ ʪʘ ʽʛʦʨ ʥʘ ʜʠʪʷʯʠʭ ʤʘʡʜʘʥʯʠʢʘʭ ʟʘ ʤʽʩʮʝʤ ʧʨʦʞʠʚʘʥʥʷ ʪʘ ʫ ʰʢʦʣʽ.  

ɼʫʞʝ ʚʝʣʠʢʫ ʨʦʣʴ, ʷʢ ʫ ʟʚʠʯʘʡʥʦʤʫ ʚʠʭʦʚʘʥʥʽ ʜʠʪʠʥʠ, ʪʘʢ ʽ ʫ ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ ʚʽʜʽʛʨʘʻ 

ʤʘʪʠ. ʄʘʪʠ ʥʝ ʚʯʠʪʴ ʜʠʪʠʥʫ ʪʝʭʥʽʢʠ ʩʪʨʠʙʢʘ, ʘʣʝ ʾʾ ʚʠʭʦʚʥʠʡ ʚʧʣʠʚ ʥʝ ʧʨʠʧʠʥʷʻʪʴʩʷ ʽ 

ʪʦʜʽ, ʢʦʣʠ ʜʠʪʠʥʘ ʩʠʜʠʪʴ ʟʘ ʦʙʽʜʦʤ, ʛʨʘʻʪʴʩʷ ʘʙʦ ʚʽʜʧʦʯʠʚʘʻ. ʆʩʦʙʣʠʚʘ ʨʦʣʴ ʞʽʥʮʽ-ʤʘʪʝʨʽ 

ʫ ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ ʚʠʭʦʚʘʥʥʽ ʜʽʪʝʡ ʚʽʜʚʦʜʠʪʴʩʷ ʆʢʩʘʥʦʶ ʉʫʭʦʚʝʨʩʴʢʦʶ: çʏʝʨʝʟ ʞʽʥʢʫ ʤʦʞʥʘ 

ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʠ ʮʽʣʠʡ ʥʘʨʦʜ. ɾʽʥʢʘ ʡ ʤʘʪʠ ʤʦʞʝ ʧʨʠʚʝʩʪʠ ʥʘ ʩʚʽʪ ʟʜʦʨʦʚʝ ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ, ʷʢ 

ʚʠʭʦʚʘʪʝʣʴʢʘ ï ʤʦʞʝ ʧʦʢʝʨʤʫʚʘʪʠ ʜʘʣʴʰʠʤ ʟʜʦʨʦʚôʷʤ ʜʽʪʝʡ ʪʘ ʚʧʦʾʪʠ ʚ ʥʠʭ ʧʝʨʝʢʦʥʘʥʥʷ, 

ʱʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ ï ʮʝ ʩʢʘʨʙ, ʱʦ ʻ ʚʣʘʩʥʽʩʪʶ ʥʝ ʣʠʰʝ ʜʘʥʦʾ ʦʜʠʥʠʮʽ, ʘʣʝ ʮʽʣʦʛʦ ʥʘʨʦʜʫè. 

ʄʦʞʝʤʦ ʟʨʦʙʠʪʠ ʚʠʩʥʦʚʦʢ, ʱʦ ʟʘʤʽʥʠʪʠ ʩʽʤʝʡʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʥʝʩʧʨʦʤʦʞʥʘ ʞʦʜʥʘ 

ʽʥʩʪʠʪʫʮʽʷ. ʆʢʨʽʤ ʩʽʤôʾ, ʫ ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ ʚʠʭʦʚʘʥʥʽ ʜʠʪʠʥʠ ʚʽʜʽʛʨʘʻ ʨʦʣʴ ʟʘʮʽʢʘʚʣʝʥʦʩʪʽ ʥʝʾ ʫ 

ʧʦʩʪʘʚʣʝʥʽʡ ʟʘʜʘʯʽ ʘʙʦ ʚʧʨʘʚʽ. ɯʩʥʫʻ ʨʷʜ ʧʨʠʡʦʤʽʚ ʫ ʚʠʭʦʚʘʥʥʽ ʽʥʪʝʨʝʩʫ ʫʯʥʽʚ ʜʦ 

ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʤʘʪʝʨʽʘʣʫ: 

1. ʅʦʚʠʟʥʘ, ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽʩʪʴ ʟʘʩʦʙʽʚ, ʤʝʪʦʜʽʚ, ʩʧʦʩʦʙʽʚ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʫʯʥʽʚ ʥʘ ʟʘʥʷʪʪʷʭ. 

2. ʇʦʩʪʘʥʦʚʢʘ ʢʦʥʢʨʝʪʥʠʭ ʧʽʜʩʠʣʴʥʠʭ ʟʘʚʜʘʥʴ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʷʢʽ ʩʪʫʜʝʥʪʠ ʟʜʘʪʥʽ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ 

ʚʞʝ ʚ ʢʽʥʮʽ ʟʘʥʷʪʴ. 

3. ɿʘʩʪʦʩʫʚʘʥʥʷ ʽʛʨʦʚʦʛʦ ʽ ʟʤʘʛʘʣʴʥʦʛʦ ʤʝʪʦʜʽʚ ʥʘ ʝʪʘʧʘʭ ʟʘʢʨʽʧʣʝʥʥʷ ʽ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ 

ʚʧʨʘʚ, ʱʦ ʚʠʚʯʘʶʪʴʩʷ. 

4. ʇʦʩʪʽʡʥʝ ʩʧʦʥʫʢʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʘ ʜʦ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʚ ʧʦʟʘʫʨʦʯʥʠʡ 

ʯʘʩ ʰʣʷʭʦʤ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʩʠʩʪʝʤʠ ʟʘʦʭʦʯʝʥʴ. 

5. ʉʠʩʪʝʤʘʪʠʯʥʠʡ ʢʦʥʪʨʦʣʴ ʜʦʩʷʛʥʝʥʴ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʫ ʟʘʩʚʦʻʥʥʽ ʟʥʘʥʴ, ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʽ 

ʨʫʭʦʚʠʭ ʫʤʽʥʴ ʪʘ ʥʘʚʠʯʦʢ, ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ. 
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6. ʐʠʨʦʢʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʚʧʨʘʚ, ʥʘʦʯʥʠʭ ʽ ʪʝʭʥʽʯʥʠʭ ʟʘʩʦʙʽʚ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʥʝʩʪʘʥʜʘʨʪʥʦʛʦ 

ʦʙʣʘʜʥʘʥʥʷ ʪʘ ʽʥʚʝʥʪʘʨʶ. 

7. ʇʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʘʥʷʪʴ ʟ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷʤ ʤʫʟʠʯʥʦʛʦ ʩʫʧʨʦʚʦʜʫ. 

ɹʝʟʫʤʦʚʥʦ, ʚʘʞʣʠʚʠʤ ʬʘʢʪʦʨʦʤ 

ʟʘʮʽʢʘʚʣʝʥʦʩʪʽ ʜʠʪʠʥʠ ʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ 

ʚʧʨʘʚʘʭ ʪʘ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʻ 

ʜʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʜʚʦʭ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʤʝʪʦʜʽʚ. 

ʇʦ-ʧʝʨʰʝ, ʽʛʨʦʚʠʡ ʤʝʪʦʜ, ʧʦ-ʜʨʫʛʝ 

ï ʟʤʘʛʘʣʴʥʠʡ. 

ɼʦʪʨʠʤʫʶʯʠʩʴ ʮʠʭ ʤʝʪʦʜʽʚ, ʚʠ 

ʟʤʦʞʝʪʝ ʟʘʮʽʢʘʚʠʪʠ ʜʠʪʠʥʫ ʫ 

ʚʠʢʦʥʘʥʥʽ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʪʘ 

ʟʘʨʦʜʠʪʠ ʽʥʪʝʨʝʩ ʜʦ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʩʪʚʦʨʠʪʠ ʩʧʨʠʷʪʣʠʚʽ 

ʫʤʦʚʠ ʜʣʷ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʤʽʮʥʦʛʦ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʩʪʘʥʫ ʜʠʪʠʥʠ ʪʘ 

ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʟʘʥʷʪʴ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ ʩʧʦʨʪʫ [3]. ʋ ʩʧʦʨʪʽ ʪʘ 

ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ ʚʠʭʦʚʘʥʥʽ ʚʘʞʣʠʚʫ ʨʦʣʴ 

ʚʽʜʽʛʨʘʻ ʧʩʠʭʦʚʽʟʠʯʥʠʡ ʘʩʧʝʢʪ. ʉʘʤʝ 

ʧʩʠʭʽʯʥʽ ʷʢʦʩʪʽ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘ ʩʪʘʶʪʴ 

ʚʠʨʽʰʘʣʴʥʠʤʠ ʧʨʠ ʦʜʥʘʢʦʚʦʤʫ ʨʽʚʥʽ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ 

ʩʫʧʝʨʥʠʢʽʚ, ʪʦʤʫ, ʘʢʪʫʘʣʴʥʠʤ ʻ 

ʨʦʟʛʣʷʜ ʦʩʥʦʚʥʠʭ ʟʘʩʦʙʽʚ ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ. 

ʇôʷʪʴ ʟʘʩʦʙʽʚ ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ: 

ɺ ʷʢʦʩʪʽ ʟʘʩʦʙʽʚ ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘ ʥʘʡʯʘʩʪʽʰʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʪʴʩʷ: 

ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʩʚʽʪʦʛʣʷʜʫ, ʥʘʚʽʶʚʘʥʥʷ ʪʘ ʩʘʤʦʥʘʚʽʶʚʘʥʥʷ, ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʘ ʯʝʨʝʟ ʫʯʘʩʪʴ ʫ 

ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʢʦʥʪʨʦʣʴ ʪʘ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʴ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ ʬʽʟʽʦʪʝʨʘʧʽʾ, 

ʧʩʠʭʦʬʘʨʤʘʢʦʣʦʛʽʾ ʪʘ ʝʣʝʢʪʨʦʩʪʠʤʫʣʷʮʽʾ. 

1. ʌʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʩʚʽʪʦʛʣʷʜʫ. ʅʘʡʙʽʣʴʰ ʚʘʞʣʠʚʦʶ ʪʘ ʦʜʥʦʯʘʩʥʦ ʩʢʣʘʜʥʦʶ ʧʨʦʙʣʝʤʦʶ ʻ 

ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʤʦʪʠʚʽʚ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʫ ʪʦʤʫ ʯʠʩʣʽ ʩʚʽʪʦʛʣʷʜʫ, ʷʢ ʥʘʡʙʽʣʴʰ 

ʩʪʽʡʢʦʛʦ ʤʦʪʠʚʫ.  

2. ʅʘʚʽʶʚʘʥʥʷ ʪʘ ʩʘʤʦʥʘʚʽʶʚʘʥʥʷ . ʋ ʢʚʘʣʽʬʽʢʦʚʘʥʠʭ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʽʚ, ʷʢ ʧʨʘʚʠʣʦ, ʻ ʤʽʩʪʢʠʡ 

ʘʨʩʝʥʘʣ ʟʘʩʦʙʽʚ, ʷʢʽ ʧʦʚôʷʟʘʥʽ ʟ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷʤ ʛʽʧʥʦʪʠʯʥʠʭ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ ʧʩʠʭʽʢʠ. 

ɻʽʧʥʦʟ-ʮʝ ʧʦʜʽʙʥʠʡ ʜʦ ʩʥʫ ʩʪʘʥ ʩʚʽʜʦʤʦʩʪʽ (ʯʘʩʪʢʦʚʠʡ ʩʦʥ), ʷʢʠʡ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʟʫʻʪʴʩʷ 

ʬʦʢʫʩʫʚʘʥʥʷʤ, ʟʦʩʝʨʝʜʞʝʥʥʷʤ ʥʘ ʟʤʽʩʪʽ ʥʘʚʽʶʚʘʥʥʷ (ʤʦʪʠʚʘʮʽʷ, ʫʚʘʛʘ, ʦʯʽʢʫʚʘʥʥʷ, 

ʤʽʞʦʩʦʙʠʩʪʽʩʥʽ ʩʪʦʩʫʥʢʠ ʪʦʱʦ). ɺʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʻʪʴʩʷ ʚ ʣʽʢʫʚʘʣʴʥʠʭ, ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʯʥʠʭ, 

ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʭ ʮʽʣʷʭ ʜʣʷ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʠʭ ʧʩʠʭʽʯʥʠʭ ʩʪʘʥʽʚ, ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʛʦ 
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ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʧʩʠʭʽʯʥʦʾ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ, ʧʦʜʦʣʘʥʥʷ ʰʢʽʜʣʠʚʠʭ ʟʚʠʯʦʢ[1]. 

ʅʘʚʽʶʚʘʥʥʷ ʪʘ ʩʘʤʦʥʘʚʽʶʚʘʥʥʷ, ʷʢ ʧʨʘʚʠʣʦ, ʧʨʦʚʦʜʷʪʴʩʷ ʫ ʬʦʨʤʽ ʛʝʪʝʨʦʪʨʝʥʽʥʛʘ (ʟ 

ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʛʽʧʥʦʪʠʟʝʨʘ), ʘʫʪʦʪʨʝʥʽʥʛʫ (ʧʩʠʭʦʨʝʛʫʣʶʚʘʣʴʥʝ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʧʩʠʭʦʤô'ʷʟʦʚʝ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʽʜʝʦʤʦʪʦʨʥʝ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ), ʫ ʬʦʨʤʽ ʩʶʞʝʪʥʠʭ ʫʷʚʣʝʥʴ (ʢʦʥʢʨʝʪʥʦʛʦ 

ʩʫʧʝʨʥʠʢʘ, ʤʽʩʮʷ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʤʘʡʙʫʪʥʽʭ ʟʤʘʛʘʥʴ, ʜʽʡ ʩʫʜʜʽ). ʇʦʪʨʽʙʥʦ ʟʘʫʚʘʞʠʪʠ, ʱʦ ʥʝ 

ʚʩʽ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʠ ʦʜʥʘʢʦʚʦʶ ʤʽʨʦʶ ʻ ʛʽʧʥʦʪʠʯʥʦ ʦʙʜʘʨʦʚʘʥʠʤʠ (ʧʨʠʜʘʪʥʠʤʠ ʜʦ 

ʥʘʚʽʶʚʘʥʥʷ), ʪʦʤʫ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʟʘʩʦʙʽʚ ʥʘʚʽʶʚʘʥʥʷ ʪʘ ʩʘʤʦʥʘʚʽʶʚʘʥʥʷ ʧʦʚʠʥʥʦ ʙʫʪʠ 

ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʽʟʦʚʘʥʠʤ. ɺʽʜʦʤʠʡ ʧʨʠʢʣʘʜ, ʢʦʣʠ ʘʚʩʪʨʘʣʽʡʩʴʢʠʡ ʧʣʘʚʝʮʴ, ʷʢʠʡ ʜʦʙʠʚʩʷ 

ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽʚ, ʱʦ ʙʣʠʟʴʢʽ ʜʦ ʩʚʽʪʦʚʦʛʦ ʨʝʢʦʨʜʫ, ʚ ʦʜʥʦʤʫ ʽʟ ʟʘʧʣʠʚʽʚ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʚ ʜʦʧʦʤʦʛʫ 

ʛʽʧʥʦʪʠʟʝʨʘ. ʉʪʘʨʪʫʚʘʚʰʠ, ʚʽʥ ʜʦʩʠʪʴ ʰʚʠʜʢʦ ʧʨʦʧʣʠʚ ʧʝʨʰʠʡ ʚʽʜʨʽʟʦʢ ʜʠʩʪʘʥʮʽʾ, ʘʣʝ 

ʧʦʪʽʤ ʚʠʩʢʦʯʠʚ ʟ ʚʦʜʠ ʥʘ ʧʨʦʪʠʣʝʞʥʠʡ ʙʦʨʪʠʢ. ɺʠʷʚʠʣʦʩʴ, ʱʦ ʛʽʧʥʦʪʠʟʝʨ ʷʢ ʩʪʠʤʫʣ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʚ ʦʙʨʘʟ ʘʢʫʣʠ, ʷʢʘ ʞʝʥʝʪʴʩʷ ʟʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʤ. 

3. ʇʽʜʛʦʪʦʚʢʘ ʚ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ. ʎʝ, ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʠʡ, ʘʣʝ ʷʢʠʡ ʥʝ ʟʘʚʞʜʠ ʜʦʩʪʘʪʥʴʦ 

ʚʨʘʭʦʚʫʻʪʴʩʷ ʪʘ ʧʽʜʜʘʻʪʴʩʷ ʦʮʽʥʶʚʘʥʥʶ, ʟʘʩʽʙ ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʽʚ ʪʘ 

ʢʦʤʘʥʜ. ʉʢʣʘʜʥʽʩʪʴ ʡʦʛʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʧʦʣʷʛʘʻ ʫ ʪʦʤʫ, ʱʦ ʙʫʜʴ-ʷʢʘ ʜʽʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘ, ʪʘʢ 

ʯʠ ʽʥʘʢʰʝ, ʧʦʚôʷʟʘʥʘ ʟ ʜʠʥʘʤʽʢʦʶ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʾ ʬʦʨʤʠ, ʘ ʥʘʙʫʪʪʷ (ʘʙʦ ʚʪʨʘʪʘ) ʬʽʟʠʯʥʠʭ 

ʷʢʦʩʪʝʡ, ʥʘʚʠʯʦʢ, ʷʢ ʙʫʣʦ ʩʢʘʟʘʥʦ ʚʠʱʝ, ʟʘʚʞʜʠ ʧʦʻʜʥʫʻʪʴʩʷ ʟ ʧʩʠʭʽʯʥʠʤʠ ʧʨʦʮʝʩʘʤʠ, ʟ 

ʨʦʟʚʠʪʢʦʤ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ʟ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷʤ ʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʜʦ ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʠʭ ʪʘ ʟʤʘʛʘʣʴʥʠʭ 

ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʴ, ʟ ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʻʶ ʜʦʩʷʛʥʫʪʦʛʦ ʨʽʚʥʷ ʨʦʟʚʠʪʢʫ, ʫ ʪʦʤʫ ʯʠʩʣʽ ʽ ʧʩʠʭʽʯʥʦʛʦ.  

ʊʨʝʥʝʨ ʪʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥ ʩʣʽʜʢʫʶʪʴ ʟʘ ʭʚʠʣʝʧʦʜʽʙʥʠʤ ʭʘʨʘʢʪʝʨʦʤ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʴ, ʟʘ ʾʭ 

ʮʠʢʣʽʯʥʽʩʪʶ, ʧʨʘʮʶʶʪʴ ʥʘʜ ʪʝʭʥʽʢʦʶ ʨʫʭʽʚ, ʧʨʠ ʮʴʦʤʫ ʧʦʩʪʽʡʥʦ ʩʧʽʚʚʽʜʥʦʩʷʪʴ ʩʚʦʾ ʜʽʾ ʟ 

ʫʤʦʚʘʤʠ ʫʯʘʩʪʽ ʚ ʤʘʡʙʫʪʥʽʭ ʟʤʘʛʘʥʥʷʭ, ʽʥʦʜʽ ʜʝʪʘʣʴʥʦ ʨʦʟʨʦʙʣʷʶʪʴ ʘʨʩʝʥʘʣ ʜʽʡ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘ ʚ ʟʤʘʛʘʣʴʥʠʭ ʩʠʪʫʘʮʽʷʭ, ʛʦʪʫʶʪʴ ʤʦʞʣʠʚʽ ʚʘʨʽʘʥʪʠ ʜʽʡ. ɼʫʞʝ ʯʘʩʪʦ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʧʨʦʚʦʜʷʪʴʩʷ ʟʘ ʩʭʝʤʦʶ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʛʦ ʥʘʙʣʠʞʝʥʥʷ ʜʦ ʦʙʩʪʘʥʦʚʢʠ ʟʤʘʛʘʥʴ. 

ʗʢ ʬʦʨʤʠ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʟ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʫʯʘʩʪʽ ʚ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʧʝʨʝʚʘʞʥʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʪʴʩʷ: 

ʚʠʨʦʙʣʝʥʥʷ ʨʠʪʫʘʣʫ ʧʝʨʝʜʟʤʘʛʘʣʴʥʦʾ ʪʘ ʧʝʨʝʜʩʪʘʨʪʦʚʦʾ ʧʦʚʝʜʽʥʢʠ, ʩʝʢʫʥʜʫʚʘʥʥʷ 

(ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʦ ʦʨʛʘʥʽʟʦʚʘʥʝ ʫʧʨʘʚʣʽʥʥʷ ʧʦʚʝʜʽʥʢʦʶ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘ ʙʝʟʧʦʩʝʨʝʜʥʴʦ ʧʝʨʝʜ 

ʩʪʘʨʪʦʤ ʘʙʦ ʧʦʻʜʠʥʢʦʤ), ʽʜʝʦʤʦʪʦʨʥʝ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ (ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʫʷʚʣʝʥʥʷ ʧʨʦ ʨʫʭʠ 

ʙʝʟʧʦʩʝʨʝʜʥʴʦ ʧʝʨʝʜ ʾʭ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷʤ), ʚʠʨʦʙʣʝʥʥʷ ʥʘʚʠʯʦʢ ʧʝʨʝʢʣʶʯʝʥʥʷ ʟ ʦʜʥʦʛʦ ʚʠʜʫ 

ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʥʘ ʽʥʰʠʡ ʘʙʦ ʚʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷ ʚʽʜ ʥʘʚôʷʟʣʠʚʠʭ ʬʦʨʤ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʤʦʜʝʣʶʚʘʥʥʷ 

ʟʤʘʛʘʣʴʥʠʭ ʩʠʪʫʘʮʽʡ ʚ ʧʦʚʥʦʤʫ ʘʙʦ ʯʘʩʪʢʦʚʦʤʫ ʦʙôʻʤʽ, ʘʜʘʧʪʘʮʽʷ ʜʦ ʫʤʦʚ ʪʘ ʨʝʞʠʤʫ 

ʟʤʘʛʘʥʴ (ʟʘ ʯʘʩʦʤ, ʢʣʽʤʘʪʠʯʥʠʤʠ ʪʘ ʧʦʛʦʜʥʠʤʠ ʫʤʦʚʘʤʠ, ʫʤʦʚʘʤʠ ʨʦʟʪʘʰʫʚʘʥʥʷ 

ʫʯʘʩʥʠʢʽʚ, ʪʦʱʦ). 

4. ʄʦʜʝʣʶʚʘʥʥʷ-ʮʝ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ʧʩʠʭʽʯʥʠʭ ʧʨʦʮʝʩʽʚ ʪʘ ʩʪʘʥʽʚ ʟʘ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʾʭ ʨʝʘʣʴʥʠʭ 

(ʬʽʟʠʯʥʠʭ) ʘʙʦ ʽʜʝʘʣʴʥʠʭ (ʫ ʪʦʤʫ ʯʠʩʣʽ ʤʘʪʝʤʘʪʠʯʥʠʭ) ʤʦʜʝʣʝʡ. ʋ ʧʦʜʘʥʦʤʫ ʢʦʥʪʝʢʩʪʽ-ʮʝ 

ʩʧʨʦʱʝʥʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʘʜʘʧʪʘʮʽʾ (ʟʚʠʢʘʥʥʷ, ʧʨʠʩʪʦʩʫʚʘʥʥʷ) ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘ ʜʦ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʝʡ 

ʤʘʡʙʫʪʥʴʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ. ɹʘʟʫʻʪʴʩʷ ʥʘ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʽ ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʦʛʦ ʝʬʝʢʪʫ, ʷʢʠʡ 

ʜʦʩʷʛʘʻʪʴʩʷ ʚʥʘʩʣʽʜʦʢ ʜʝʷʢʦʾ ʩʭʦʞʦʩʪʽ ʟʤʘʛʘʣʴʥʠʭ ʪʘ ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʠʭ ʜʽʡ. ʅʘʡʯʘʩʪʽʰʝ ʮʝ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʷʢʝ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦ ʥʘʙʣʠʞʝʥʝ ʟʘ ʦʜʥʠʤ ʘʙʦ ʜʝʢʽʣʴʢʦʤʘ ʧʘʨʘʤʝʪʨʘʤʠ ʜʦ ʫʤʦʚ 
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ʤʘʡʙʫʪʥʽʭ ʟʤʘʛʘʥʴ, ʘʙʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʠʭ ʪʨʝʥʘʞʝʨʽʚ. ʅʝ ʚʠʢʣʶʯʝʥʦ ʽ 

ʤʦʜʝʣʶʚʘʥʥʷ, ʷʢʝ ʧʝʨʝʚʘʞʘʻ ʨʝʘʣʴʥʽ ʟʤʘʛʘʣʴʥʽ ʫʤʦʚʠ ʟʘ ʩʪʫʧʝʥʝʤ ʚʧʣʠʚʫ ʥʘ ʧʩʠʭʽʢʫ [1]. 

5. ʂʦʥʪʨʦʣʴ ʪʘ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʴ. ʋ ʩʧʦʨʪʠʚʥʽʡ ʧʨʘʢʪʠʮʽ ʟʥʘʯʥʦ ʧʨʠʜʽʣʷʻʪʴʩʷ ʫʚʘʛʘ 

ʦʜʝʨʞʘʥʥʶ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʾ ʧʨʦ ʧʘʨʘʤʝʪʨʠ ʪʘ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʜʽʡ, ʫ ʪʦʤʫ ʯʠʩʣʽ ʽ ʧʽʜ ʯʘʩ ʾʭ 

ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ. ʎʝ, ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʦ ʦʨʛʘʥʽʟʦʚʘʥʝ ʩʧʦʩʪʝʨʝʞʝʥʥʷ ʘʙʦ ʩʘʤʦʩʧʦʩʪʝʨʝʞʝʥʥʷ ʻ 

ʚʣʘʩʥʠʤ ʚʠʧʘʜʢʦʤ ʜʦʩʣʽʜʥʠʮʴʢʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʪʨʝʥʝʨʘ ʪʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘ, ʧʨʝʜʤʝʪʦʤ ʾʭ 

ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʦʛʦ ʩʧʽʣʢʫʚʘʥʥʷ. ʇʩʠʭʽʯʥʠʡ ʨʦʟʚʠʪʦʢ, ʷʢʠʡ ʜʦʩʷʛʘʻʪʴʩʷ ʚʥʘʩʣʽʜʦʢ ʢʦʥʪʨʦʣʶ ʪʘ 

ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʶ, ʚʠʨʘʞʘʻʪʴʩʷ ʚ ʙʽʣʴʰ ʚʠʩʦʢʦʤʫ ʫʩʚʽʜʦʤʣʝʥʥʽ ʜʽʡ, ʫ ʨʫʭʦʚʽʡ ʢʫʣʴʪʫʨʽ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘ, ʫ ʡʦʛʦ ʧʦʚʝʜʽʥʮʽ. ʂʦʥʪʨʦʣʴ ʪʘ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʴ ʟʜʽʡʩʥʶʻʪʴʩʷ ʫ ʬʦʨʤʽ 

ʱʦʜʝʥʥʠʢʽʚ, ʟʚʽʪʽʚ ʟʘ ʧʘʤôʷʪʪʶ ʧʨʦ ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʽ ʪʘ ʟʤʘʛʘʣʴʥʽ ʩʠʪʫʘʮʽʾ, ʚʠʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʦʮʽʥʦʢ 

ʪʨʝʥʝʨʘʤ ʪʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘʤ ʟʘ ʧʨʦʤʽʞʥʠʤʠ ʪʘ ʧʽʜʩʫʤʢʦʚʠʤʠ ʧʘʨʘʤʝʪʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, 

ʚʽʜʝʦʟʘʧʠʩʽʚ ʪʘ ʢʦʥʪʨʦʣʶ ʟ ʧʨʠʣʘʜʘʤʠ, ʩʧʦʩʪʝʨʝʞʝʥʴ ʟʘ ʝʤʦʮʽʡʥʠʤʠ ʧʨʦʷʚʘʤʠ (ʩʤʽʭʫ, 

ʛʥʽʚʫ), ʘ ʪʘʢʦʞ ʟʘ ʥʘʩʪʨʦʻʤ, ʩʘʤʦʧʦʯʫʪʪʷʤ ï ʙʘʞʘʥʥʷʤ ʧʨʘʮʶʚʘʪʠ, ʪʨʠʚʦʞʥʽʩʪʶ, 

ʙʝʟʩʦʥʥʷʤ. 

ʄʝʪʦʶ ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʻ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʪʘʢʦʛʦ ʧʩʠʭʽʯʥʦʛʦ ʩʪʘʥʫ, ʧʨʠ ʷʢʦʤʫ ʚʦʥʠ 

ʤʦʞʫʪʴ: 

- ʫ ʧʦʚʥʽʡ ʤʽʨʽ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʪʠ ʩʚʦʶ ʟʘʛʘʣʴʥʫ ʪʘ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʫ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʽʩʪʴ ʜʣʷ ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʷ 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦ ʤʦʞʣʠʚʦʛʦ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʫ; 

- ʧʨʦʪʠʩʪʦʷʪʠ ʧʝʨʝʜʟʤʘʛʘʣʴʥʠʤ ʪʘ ʟʤʘʛʘʣʴʥʠʤ ʬʘʢʪʦʨʘʤ, ʷʢʽ ʥʝʛʘʪʠʚʥʦ ʚʧʣʠʚʘʶʪʴ ʽ 

ʚʠʢʣʠʢʘʶʪʴ ʨʦʟʙʘʣʘʥʩʦʚʘʥʽʩʪʴ ʬʫʥʢʮʽʡ. 

Висновки з даної статті. ʉʪʘʚʣʝʥʥʷ ʩʽʤôʾ ʜʦ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʜʠʪʠʥʠ, ʫʤʽʥʥʷ 

ʟʘʦʭʦʪʠʪʠ ʾʾ ʜʦ ʩʧʦʨʪʫ ʟʫʤʦʚʣʶʻ ʨʷʜ ʬʘʢʪʦʨʽʚ, ʷʢʽ ʫ ʤʘʡʙʫʪʥʴʦʤʫ ʙʫʜʫʪʴ ʚʽʜʽʛʨʘʚʘʪʠ 

ʜʫʞʝ ʚʝʣʠʢʫ ʨʦʣʴ. ʗʢʱʦ. ʙʘʪʴʢʠ ʟʤʦʞʫʪʴ ʟʘʮʽʢʘʚʠʪʠ ʜʠʪʠʥʫ ʩʧʦʨʪʦʤ, ʾʤ ʜʦʚʝʜʝʪʴʩʷ 

ʟʽʪʢʥʫʪʠʩʷ ʽʟ ʪʘʢʠʤ ʧʦʥʷʪʪʷʤ, ʷʢ ʧʩʠʭʽʯʥʘ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʘ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʽʚ. ʃʠʰʝ ʦʜʥʠʭ ʬʽʟʠʯʥʠʭ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ ʥʝ ʚʠʩʪʘʯʠʪʴ ʜʣʷ ʧʝʨʝʤʦʛʠ ʫ ʟʤʘʛʘʥʥʷʭ. ʇʩʠʭʽʯʥʘ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʘ ʜʦʧʦʤʘʛʘʻ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚʽ ʧʽʜʛʦʪʫʚʘʪʠʩʷ ʪʘ ʚʩʪʘʥʦʚʠʪʠ ʢʨʽʧʢʠʡ ʬʫʥʜʘʤʝʥʪ ʧʨʘʮʴʦʚʠʪʦʩʪʽ, 

ʚʧʝʚʥʝʥʦʩʪʽ ʫ ʩʝʙʝ ʪʘ ʫʩʚʽʜʦʤʣʝʥʥʷ ʢʦʥʢʫʨʝʥʪʥʦʩʪʽ ʥʘ ʫʩʝ ʡʦʛʦ ʧʦʜʘʣʴʰʝ ʞʠʪʪʷ. 
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ɼʋʍʆɺʅɯ ʎɯʅʅʆʉʊɯ ʌɯɿʀʏʅʆɰ ʂʋʃʔʊʋʈʀ ɯ ʉʇʆʈʊʋ 

ɺ ɾʀʊʊɯ ʉʋʏɸʉʅʆɰ ʃʖɼʀʅʀ 

 

ʆʣʝʛ ɻʨʘʙʝʣʴʥʠʢʦʚ 

ʛʦʣʦʚʘ ɹʘʭʤʫʪʩʴʢʦʛʦ ʨʝʛʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʤʝʪʦʜʠʯʥʦʛʦ ʦʙôʻʜʥʘʥʥʷ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʢʝʨʽʚʥʠʢ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʩʧʝʮʽʘʣʽʩʪ ʚʠʱʦʾ ʢʘʪʝʛʦʨʽʾ, ʚʠʢʣʘʜʘʯ-

ʤʝʪʦʜʠʩʪ ɹʘʭʤʫʪʩʴʢʠʡ ʽʥʜʫʩʪʨʽʘʣʴʥʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞ ɼɺʅɿ çɼʦʥʅʊʋè 

(ɹʘʭʤʫʪ) 

 

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ У ФОРМУВАННІ ДУХОВНИХ ЦІННОСТЕЙ 

СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

 

Анотація. ʋ ʩʪʘʪʪʽ ʚʠʩʚʽʪʣʝʥʦ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʽ 

ʩʧʦʨʪʫ, ʷʢ ʞʠʪʪʻʚʦ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦʾ ʧʦʪʨʝʙʠ ʣʶʜʠʥʠ. ʋʢʘʟʫʻʪʴʩʷ, 

ʱʦ ʬʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʽ ʩʧʦʨʪ ï ʦʜʥʘ ʟ ʥʝʙʘʛʘʪʴʦʭ ʛʘʣʫʟʝʡ, ʷʢʘ 

ʚʦʣʦʜʽʻ ʚʝʣʠʢʠʤ ʘʨʩʝʥʘʣʦʤ ʤʝʪʦʜʽʚ ʽ ʟʘʩʦʙʽʚ ʚʧʣʠʚʫ ʥʘ 

ʦʨʛʘʥʽʟʤ ʣʶʜʠʥʠ, ʘ ʦʪʞʝ ʾʭ ʧʨʘʚʠʣʴʥʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ 

ʩʧʨʠʷʪʠʤʝ ʥʘʣʝʞʥʽʡ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʜʦʟʚʽʣʣʷ, ʨʦʟʛʣʷʥʫʪʽ ʦʩʥʦʚʥʽ 

ʟʘʩʦʙʠ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʪʘ ʾʭ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʫ. ɺʩʪʘʥʦʚʣʝʥʦ 

ʬʘʢʪʦʨʠ, ʷʢʽ ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʟʜʦʨʦʚʦʤʫ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ 

Постановка проблеми. ɿʥʘʯʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʽ 

ʩʧʦʨʪʫ, ʷʢʘ ʧʦʩʪʘʚʣʝʥʘ ʚ ʜʘʥʽʡ ʩʪʘʪʪʽ ʥʘʜʟʚʠʯʘʡʥʦ ʚʘʞʣʠʚʘ. 

ɻʦʣʦʚʥʠʤʠ ʯʠʥʥʠʢʘʤʠ ʚʩʝʙʽʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ, ʧʝʨʰ ʟʘ ʚʩʝ, ʻ 

ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʫʩʽʭ ʚʠʜʽʚ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʣʶʜʠʥʠ ʪʘ ʚʤʽʥʥʷ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʾʭ ʫ ʧʦʚʩʷʢʜʝʥʥʦʤʫ ʞʠʪʪʽ. ʗʚʠʱʝ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʻ ʜʦʩʠʪʴ 

ʙʘʛʘʪʦʛʨʘʥʥʠʤ. ʋ ʧʨʦʮʝʩʽ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʽ ʩʧʦʨʪʦʤ ʨʦʟʚʠʚʘʶʪʴʩʷ ʡ 

ʬʦʨʤʫʶʪʴʩʷ ʽʜʝʡʥʦ-ʧʦʣʽʪʠʯʥʽ, ʤʦʨʘʣʴʥʽ ʡ ʝʩʪʝʪʠʯʥʽ ʥʦʨʤʠ ʪʘ ʽʜʝʘʣʠ, ʩʚʽʪʦʛʣʷʜʥʽ 

ʫʩʪʘʥʦʚʢʠ, ʘʢʪʠʚʥʘ ʞʠʪʪʻʚʘ ʧʦʟʠʮʽʷ. ʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʽ ʩʧʦʨʪ ʚʽʜʢʨʠʚʘʶʪʴ ʧʝʨʝʜ 

ʢʦʞʥʦʶ ʣʶʜʠʥʦʶ ʚʝʣʠʯʝʟʥʽ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ ʜʣʷ ʩʘʤʦʚʠʷʚʫ ʽ ʩʘʤʦʩʪʚʝʨʜʞʝʥʥʷ, ʩʧʨʠʷʶʪʴ 

ʚʠʥʠʢʥʝʥʥʶ ʨʘʜʦʩʪʽ ʩʧʽʣʢʫʚʘʥʥʷ, ʩʧʽʚʧʝʨʝʞʠʚʘʥʥʷ, ʩʧʽʚʧʨʠʯʝʪʥʦʩʪʽ, ʨʘʜʦʩʪʽ ʧʝʨʝʤʦʛʠ ʽ 

ʛʦʨʜʦʩʪʽ ʟʘ ʣʶʜʠʥʫ ʽ ʾʾ ʥʝʚʠʯʝʨʧʥʽ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ. 

Аналіз досліджень і публікацій. ʗʢ ʚʢʘʟʫʻ ʊ. ʖ. ʂʨʫʮʝʚʠʯ, ʬʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ï ʚʘʞʣʠʚʘ 

ʯʘʩʪʠʥʘ ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ ʽ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ʩʫʯʘʩʥʦʛʦ ʬʘʭʽʚʮʷ, ʱʦ ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʻ 

ʬʫʥʜʘʤʝʥʪ ʡʦʛʦ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ, ʜʫʭʦʚʥʦʛʦ ʜʦʙʨʦʙʫʪʫ ʪʘ ʫʩʧʽʭʠ ʫ ʚʠʨʦʙʥʠʯʽʡ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ. ɺʦʥʘ 

ʻ ʷʢʽʩʥʦʶ, ʜʠʥʘʤʽʯʥʦʶ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʦʶ ʨʽʚʥʷ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʽ ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ 

ʣʶʜʠʥʠ, ʷʢʘ ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʻ ʙʽʦʣʦʛʽʯʥʠʡ ʧʦʪʝʥʮʽʘʣ ʾʾ ʞʠʪʪʻʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʡ ʜʣʷ 

ʛʘʨʤʦʥʽʡʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ, ʧʨʦʷʚʫ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ, ʪʚʦʨʯʦʾ ʧʨʘʮʽ. ʆʩʦʙʣʠʚʦʛʦ 

ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʥʘʙʫʚʘʻ ʦʚʦʣʦʜʽʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʫ ʟʘʢʣʘʜʘʭ ʚʠʱʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ʜʝ 

ʬʦʨʤʫʶʪʴʩʷ ʦʩʥʦʚʠ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ [1, ʩ. 31]. ʉʘʤʝ ʪʦʤʫ ʚ ʪʝʦʨʽʾ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚʦʥʦ ʨʦʟʛʣʷʜʘʻʪʴʩʷ ʟ ʨʽʟʥʠʭ ʪʦʯʦʢ ʟʦʨʫ ʪʘ ʚ ʨʽʟʥʠʭ ʘʩʧʝʢʪʘʭ: ʮʽʥʥʽʩʥʠʡ, 

ʜʽʷʣʴʥʽʩʥʠʡ, ʧʝʨʩʦʥʽʬʽʢʦʚʘʥʦ-ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʠʚʥʠʡ. ʎʽʥʥʦʩʪʽ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʤʘʣʠ ʩʚʦʶ 

ʩʧʝʮʠʬʽʢʫʫ ʢʦʥʢʨʝʪʥʦʤʫ ʽʩʪʦʨʠʯʥʦʤʫ ʧʝʨʽʦʜʽ ʽ ʟʨʝʰʪʦʶ, ʘʢʫʤʫʣʶʚʘʣʠ ʚ ʩʦʙʽ ʧʨʘʢʪʠʯʥʽ 

ʥʘʜʙʘʥʥʷ ʪʘ ʧʦʛʣʷʜʠ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ. ʈʦʟʫʤʽʥʥʷ ʟʤʽʩʪʫ ʪʘ ʩʫʪʽ ʩʫʯʘʩʥʠʭ ʮʽʥʥʦʩʪʝʡ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʥʝʤʦʞʣʠʚʝ ʙʝʟ ʚʠʚʯʝʥʥʷ ʾʭʥʴʦʛʦ ʟʤʽʩʪʦʚʥʦʛʦ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʫ ʪʘ ʽʩʪʦʨʠʯʥʦʾ 
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ʝʚʦʣʶʮʽʾ. ʊʘʢʠʡ ʧʽʜʭʽʜ ʜʦʟʚʦʣʷʻ ʟʨʦʟʫʤʽʪʠ ʚʘʞʣʠʚʽʩʪʴ ʪʠʭ ʯʠ ʽʥʰʠʭ ʮʽʥʥʦʩʪʝʡ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʜʣʷ ʩʫʯʘʩʥʦʾ ʣʶʜʠʥʠ. 

Мета статті. ɺʠʟʥʘʯʠʪʠ ʚʧʣʠʚ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ (ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʭ ʯʠ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-

ʦʟʜʦʨʦʚʯʠʭ) ʥʘ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʮʽʥʥʽʩʥʠʭ ʢʘʪʝʛʦʨʽʡ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʜʣʷ 

ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʰʣʷʭʽʚ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʤʦʪʠʚʘʮʽʾ ʜʦ ʾʭ ʜʫʭʦʚʥʦʛʦ ʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʩʘʤʦʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ. 

Виклад основного матеріалу дослідження. ʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʻ ʛʦʣʦʚʥʠʤ ʥʘʧʨʷʤʦʤ 

ʚʧʨʦʚʘʜʞʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ  ̔ ʩʧʦʨʪʫ ʩʪʘʥʦʚʠʪʴ ʦʨʛʘʥʽʯʥʫ ʯʘʩʪʠʥʫ ʟʘʛʘʣʴʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʧʦʢʣʠʢʘʥʫ ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʚʘʪʠ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʬʽʟʠʯʥʠʭ, ʤʦʨʘʣʴʥʦ-ʚʦʣʴʦʚʠʭ, ʨʦʟʫʤʦʚʠʭ 

ʟʜʽʙʥʦʩʪʝʡ ʪʘ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦ-ʧʨʠʢʣʘʜʥʠʭ ʥʘʚʠʯʦʢ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ. ʄʦʞʥʘ ʩʢʘʟʘʪʠ, ʱʦ 

ʬʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʷʢ ʽ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚ ʮʽʣʦʤʫ ʻ ʧʨʦʮʝʩʦʤ ʚʠʨʽʰʝʥʥʷ ʧʝʚʥʠʭ ʦʩʚʽʪʥʴʦ-

ʚʠʭʦʚʥʠʭ ʟʘʚʜʘʥʴ, ʷʢʠʡ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʟʫʻʪʴʩʷ ʚʩʽʤʘ ʟʘʛʘʣʴʥʠʤʠ ʦʟʥʘʢʘʤʠ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʦʛʦ 

ʧʨʦʮʝʩʫ, ʘʙʦ ʟʜʽʡʩʥʶʻʪʴʩʷ ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʩʘʤʦʚʠʭʦʚʘʥʥʷ. ʇʨʦʮʝʩ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʟʫʻʪʴʩʷ, ʢʨʽʤ ʽʥʰʦʛʦ, ʪʘʢʠʤʠ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʷʤʠ:  

 ʧʦ-ʧʝʨʰʝ, ʮʝ ʜʦʙʨʝ ʧʨʦʜʫʤʘʥʠʡ, ʩʧʨʦʝʢʪʦʚʘʥʠʡ, ʟʘʚʯʘʩʥʦ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʠʡ ʧʨʦʮʝʩ, ʷʢʠʡ 

ʧʝʨʝʜʙʘʯʘʻ ʘʢʪʠʚʥʫ ʜʽʷʣʴʥʽʩʪʴ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘ, ʟʘʩʦʙʠ, ʤʝʪʦʜʠ ʽ ʬʦʨʤʠ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʘʜʝʢʚʘʪʥʽ 

ʧʦʩʪʘʚʣʝʥʠʤ ʟʘʚʜʘʥʥʷʤ;  

 ʧʦ-ʜʨʫʛʝ, ʮʝ ʧʨʦʮʝʩ ʩʚʽʜʦʤʦʾ ʪʘ ʘʢʪʠʚʥʦʾ ʫʯʘʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʫ ʚʠʨʽʰʝʥʥʽ ʧʦʩʪʘʚʣʝʥʠʭ 

ʟʘʚʜʘʥʴ ʰʣʷʭʦʤ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ, ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʥʘʚʠʯʦʢ, ʫʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ 

ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ, ʧʨʠʜʙʘʥʥʷ ʟʥʘʥʴ. ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ ʮʝʡ ʧʨʦʮʝʩ ʙʘʟʫʻʪʴʩʷ ʥʘ ʬʽʟʽʦʣʦʛʽʯʥʠʭ, 

ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʠʭ, ʟʘʛʘʣʴʥʦ-ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʭ ʟʘʢʦʥʦʤʽʨʥʦʩʪʷʭ. ɹʽʣʴʰʝ ʪʦʛʦ, ʥʘ ʧʝʚʥʦʤʫ ʨʽʚʥʽ 

ʮʝʡ ʧʨʦʮʝʩ ʩʪʘʻ ʪʚʦʨʯʠʤ, ʪʦʨʢʘʻʪʴʩʷ ʽʥʪʝʣʝʢʪʫʘʣʴʥʦʾ ʩʬʝʨʠ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ;  

 ʧʦ-ʪʨʝʪʻ, ʬʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʧʦʚôʷʟʘʥʝ ʟ ʧʦʜʦʣʘʥʥʷʤ ʪʨʫʜʥʦʱʽʚ, ʱʦ ʚʠʤʘʛʘʶʪʴ ʽ 

ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʤʦʨʘʣʴʥʠʭ ʽ ʚʦʣʴʦʚʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ. ʊʦʤʫ, ʜʦ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʫ ʧʨʦʮʝʩʽ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʪʨʝʙʘ ʧʽʜʭʦʜʠʪʠ, ʷʢ ʜʦ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʝʡ, ʱʦ ʧʨʘʛʥʫʪʴ ʜʦ 

ʩʘʤʦʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ, ʘ ʩʘʤ ʧʨʦʮʝʩ ʥʝ ʤʦʞʝ ʟʜʽʡʩʥʶʚʘʪʠʩʷ ʟ ʧʦʟʠʮʽʡ ʪʽʣʴʢʠ ʦʜʥʽʻʾ ʥʘʫʢʠ 

(ʥʘʧʨʠʢʣʘʜ, ʬʽʟʽʦʣʦʛʽʾ ʯʠ ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʾ).  

ʅʝʦʙʭʽʜʥʝ ʧʦʻʜʥʘʥʥʷ ʙʘʛʘʪʴʦʭ ʥʘʫʢ, ʧʝʨʝʜʙʘʯʝʥʠʭ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʤʠ ʧʣʘʥʘʤʠ ʟʘʢʣʘʜʽʚ ʦʩʚʽʪʠ, 

ʱʦ ʛʦʪʫʶʪʴ ʬʘʭʽʚʮʽʚ ʜʘʥʦʛʦ ʧʨʦʬʽʣʶ. ʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʽ ʩʧʦʨʪ ʫ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦ-ʚʠʭʦʚʥʦʤʫ 

ʧʨʦʮʝʩʽ ɿɺʆ ʚʠʩʪʫʧʘʶʪʴ, ʷʢ ʟʘʩʽʙ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʛʦ ʩʪʘʥʦʚʣʝʥʥʷ ʤʘʡʙʫʪʥʽʭ ʬʘʭʽʚʮʽʚ, ʷʢ ʟʘʩʽʙ 

ʘʢʪʠʚʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʾʭʥʽʭ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʭ ʽ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦ ʟʥʘʯʠʤʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ, ʷʢ ʟʘʩʽʙ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚ ʜʫʩʽ ʢʦʣʝʢʪʠʚʽʟʤʫ ʽ ʚʟʘʻʤʦʜʦʧʦʤʦʛʠ ʪʘ ʟʘʩʽʙ ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʜʦʩʢʦʥʘʣʦʩʪʽ. ʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʻ ʛʦʣʦʚʥʠʤ ʥʘʧʨʷʤʢʦʤ ʚʧʨʦʚʘʜʞʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʽ ʩʪʘʥʦʚʠʪʴ ʦʨʛʘʥʽʯʥʫ ʯʘʩʪʠʥʫ ʟʘʛʘʣʴʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʧʦʢʣʠʢʘʥʫ ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʚʘʪʠ 

ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʬʽʟʠʯʥʠʭ, ʤʦʨʘʣʴʥʦ-ʚʦʣʴʦʚʠʭ, ʨʦʟʫʤʦʚʠʭ ʟʜʽʙʥʦʩʪʝʡ ʪʘ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦ-ʧʨʠʢʣʘʜʥʠʭ 

ʥʘʚʠʯʦʢ ʣʶʜʠʥʠ [2, ʩ. 11].  

ʇʦʨʷʜ ʟ ʪʝʨʤʽʥʦʤ çʬʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷè ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʪʴ ʪʝʨʤʽʥ çʬʽʟʠʯʥʘ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʘè, 

ʥʠʤ ʢʦʨʠʩʪʫʶʪʴʩʷ, ʢʦʣʠ ʭʦʯʫʪʴ ʧʽʜʢʨʝʩʣʠʪʠ ʧʨʠʢʣʘʜʥʫ ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʽʩʪʴ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʩʪʦʩʦʚʥʦ ʧʝʚʥʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʷʢʘ ʚʠʤʘʛʘʻ çʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽè. ʎʝ 

ʩʪʦʩʫʻʪʴʩʷ, ʥʘʧʨʠʢʣʘʜ, ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚʽʡʩʴʢʦʚʦʩʣʫʞʙʦʚʮʽʚ, ʷʢʝ ʟʜʽʡʩʥʶʻʪʴʩʷ ʫ 

ʬʦʨʤʽ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ [3, ʩ. 78]. ʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʧʦʚʠʥʥʘ ʚʭʦʜʠʪʠ ʚ 

ʞʠʪʪʷ ʣʶʜʠʥʠ ʟ ʨʘʥʥʴʦʛʦ ʚʽʢʫ ʽ ʥʝ ʟʘʣʠʰʘʪʠ ʾʾ ʜʦ ʩʪʘʨʦʩʪʽ.  
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ʆʩʥʦʚʥʠʤʠ ʧʦʢʘʟʥʠʢʘʤʠ ʩʪʘʥʫ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ  ̔ʩʧʦʨʪʫ ʻ:  

1. ʈʽʚʝʥʴ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʨʽʟʥʠʭ ʚʝʨʩʪʚ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ;  

2. ʉʪʫʧʽʥʴ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʚ ʨʽʟʥʠʭ ʩʬʝʨʘʭ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʨʽʚʝʥʴ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 

ʩʠʩʪʝʤʠ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʩʘʤʦʜʽʷʣʴʥʦʛʦ ʤʘʩʦʚʦʛʦ ʩʧʦʨʪʫ;  

3. ɺʠʩʦʢʽ ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʷ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʽʚ ʋʢʨʘʾʥʠ ʚ ʦʢʨʝʤʠʭ ʚʠʜʘʭ ʩʧʦʨʪʫ;  

4. ʈʽʚʝʥʴ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʦʩʪʽ ʢʚʘʣʽʬʽʢʦʚʘʥʠʤʠ ʢʘʜʨʘʤʠ, ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʤʠ ʩʧʦʨʫʜʘʤʠ ʪʘ ʤʘʡʥʦʤ. 

ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ, ʜʫʞʝ ʚʘʞʣʠʚʠʤ ʻ ʤʦʤʝʥʪ ʚʠʙʦʨʫ ʩʪʫʧʝʥʷ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ ʥʘ ʦʨʛʘʥʽʟʤ, ʪʫʪ 

ʧʦʪʨʽʙʝʥ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʡ ʧʽʜʭʽʜ. ɸʜʞʝ ʥʘʜʤʽʨʥʽ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ ʥʘ ʦʨʛʘʥʽʟʤ ʣʶʜʠʥʠ, ʷʢ 

ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ, ʪʘʢ ʽ ʟ ʷʢʠʤ-ʥʝʙʫʜʴ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷʤ, ʤʦʞʝ ʟʘʚʜʘʪʠ ʡʦʤʫ ʰʢʦʜʠ [4, ʩ. 13]. 

ɿʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ-ʮʝ ʥʘʩʘʤʧʝʨʝʜ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʘ ʨʽʟʥʠʭ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ ʽ ʚ ʧʝʨʰʫ 

ʯʝʨʛʫ ʛʽʧʝʨʪʦʥʽʾ ʪʘ ʽʰʝʤʽʯʥʦʾ ʭʚʦʨʦʙʠ ʩʝʨʮʷ. ʎʽ ʭʚʦʨʦʙʠ ʚʠʤʘʛʘʶʪʴ ʪʨʠʚʘʣʦʛʦ ʣʽʢʫʚʘʥʥʷ. 

ɸʣʝ ʥʘ ʞʘʣʴ, ʚʦʥʦ ʥʝ ʟʘʚʞʜʠ ʚʝʜʝ ʜʦ ʦʜʫʞʘʥʥʷ. ɿʥʘʯʥʦ ʚʝʣʠʢʠʡ ʝʬʝʢʪ ʜʘʻ ʾʭ 

ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʘ. ɼʣʷ ʪʦʛʦ, ʱʦʙ ʜʦʤʦʛʪʠʩʷ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʯʥʦʛʦ ʝʬʝʢʪʫ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʟʘʡʤʘʪʠʩʷ 

ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʥʝ ʤʝʥʰʝ ʜʚʦʭ ʨʘʟʽʚ ʥʘ ʪʠʞʜʝʥʴ ʧʦ 30 ʭʚʠʣʠʥ ʟ ʚʠʩʦʢʦʶ 

ʽʥʪʝʥʩʠʚʥʽʩʪʶ, ʱʦ ʧʽʜʭʦʜʠʪʴ ʩʘʤʝ ʜʣʷ ʢʦʥʢʨʝʪʥʦʛʦ ʚʽʢʫ ʟʘʡʤʘʻʪʴʩʷ, ʟʘ ʫʤʦʚʠ, ʱʦ ʫ 

ʚʠʢʦʥʘʥʥʽ ʚʧʨʘʚ ʙʫʜʫʪʴ ʙʨʘʪʠ ʫʯʘʩʪʴ ʥʝ ʤʝʥʰʝ ʜʚʘʜʮʷʪʠ ʪʨʴʦʭ ʤôʷʟʽʚ ʚʩʴʦʛʦ ʪʽʣʘ. ɼʣʷ 

ʧʦʧʝʨʝʜʞʝʥʥʷ ʭʚʦʨʦʙ ʦʧʦʨʥʦ-ʨʫʭʦʚʦʛʦ ʘʧʘʨʘʪʫ (ʭʨʝʙʪʘ, ʩʫʛʣʦʙʽʚ) ʩʣʽʜ ʨʦʙʠʪʠ 

ʛʽʤʥʘʩʪʠʯʥʽ ʚʧʨʘʚʠ, ʷʢʽ ʚʠʢʦʥʫʶʪʴʩʷ ʟʘ ʫʯʘʩʪʶ ʚʩʽʭ ʩʫʛʣʦʙʽʚ ʪʘ ʱʝ ʟ ʙʽʣʴʰʦʶ 

ʘʤʧʣʽʪʫʜʦʶ. ɼʝʷʢʽ ʘʚʪʦʨʠ ʚʠʟʥʘʯʘʶʪʴ ʬʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʷʢ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʡ ʧʨʦʮʝʩ, 

ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʠʡ ʥʘ ʬʽʟʠʯʥʝ ʽ ʜʫʭʦʚʥʝ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʣʶʜʠʥʠ, ʦʚʦʣʦʜʽʥʥʷ ʥʝʶ 

ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʟʦʚʘʥʠʤʠ ʟʥʘʥʥʷʤʠ, ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʪʘ ʩʧʦʩʦʙʘʤʠ ʾʭ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʦʛʦ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʧʨʦʪʷʛʦʤ ʫʩʴʦʛʦ ʞʠʪʪʷ [5, ʩ. 7]. ʋ ʧʨʦʮʝʩʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ 

ʧʽʜʚʠʱʫʻʪʴʩʷ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʽʩʪʴ. ʇʨʦ ʮʝ ʩʚʽʜʯʠʪʴ ʟʨʦʩʪʘʶʯʘ ʟʜʘʪʥʽʩʪʴ ʣʶʜʠʥʠ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ 

ʚʝʣʠʢʫ ʨʦʙʦʪʫ ʟʘ ʧʝʚʥʠʡ ʧʨʦʤʽʞʦʢ ʯʘʩʫ. ɿ ʥʘʨʦʩʪʘʥʥʷʤ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ ʚ ʩʪʘʥʽ ʤôʷʟʦʚʦʛʦ 

ʩʧʦʢʦʶ ʟʤʝʥʰʫʻʪʴʩʷ ʯʘʩʪʦʪʘ ʩʝʨʮʝʚʠʭ ʩʢʦʨʦʯʝʥʴ. ʃʶʜʠʥʘ ʧʦʯʠʥʘʻ ʙʽʣʴʰʝ ʧʨʘʮʶʚʘʪʠ, 

ʘʣʝ ʧʨʠ ʮʴʦʤʫ ʤʝʥʰʝ ʚʪʦʤʣʶʻʪʴʩʷ. ɺʽʜʧʦʯʠʥʦʢ ʽ ʥʘʩʘʤʧʝʨʝʜ ʩʦʥ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʻʪʴʩʷ 

ʦʨʛʘʥʽʟʤʦʤ ʧʦʚʥʽʩʪʶ. ɼʣʷ ʪʦʛʦ, ʱʦʙ ʙʫʪʠ ʟʜʦʨʦʚʠʤ, ʪʨʝʙʘ ʥʝ ʣʽʢʫʚʘʪʠ ʩʘʤʦʛʦ ʩʝʙʝ, ʘ 

ʚʞʠʚʘʪʠ ʟʘʭʦʜʠ ʜʣʷ ʧʦʧʝʨʝʜʞʝʥʥʷ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷ. ʅʘʩʘʤʧʝʨʝʜ-ʮʝ ʬʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ̔ 

ʩʧʦʨʪ, ʘʢʪʠʚʥʘ ʧʨʘʮʷ ʪʘ ʚʽʜʧʦʯʠʥʦʢ, ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʝ ʭʘʨʯʫʚʘʥʥʷ, ʦʩʦʙʠʩʪʘ ʡ ʩʫʩʧʽʣʴʥʘ 

ʛʽʛʽʻʥʘ, ʚʽʜʤʦʚʘ ʚʽʜ ʰʢʽʜʣʠʚʠʭ ʟʚʠʯʦʢ. ʌʽʟʠʯʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʚʽʜʩʫʚʘʶʪʴ ʚʽʢʦʚʽ ʤʝʞʽ ʩʪʘʨʽʥʥʷ, 

ʧʨʦʜʦʚʞʫʶʪʴ ʞʠʪʪʷ ʣʶʜʠʥʠ (ʜʽʶʪʴ, ʷʢ ʘʢʫʤʫʣʷʪʦʨ ʝʥʝʨʛʽʾ). ʅʝʤʘʻ ʧʦʪʨʝʙʠ ʧʦʷʩʥʶʚʘʪʠ, 
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ʦɦ ʢʨʘʱʝ ʥʝ ʙʽʛʘʪʠ ʟʘ ʟʜʦʨʦʚôʷʤ, ʘ ʧʦʩʪʽʡʥʦ ʟʘʡʤʘʪʠʩʷ ʬʽʟʠʯʥʠʤ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷʤ. ʎʽ ʟʘʥʷʪʪʷ 

ʧʦʚʠʥʥʽ ʫʚʽʡʪʠ ʫ ʟʚʠʯʢʫ, ʷʢ ʤʠʪʪʷ ʨʫʢ ʽ ʪʽʣʘ, ʷʢ ʯʠʱʝʥʥʷ ʟʫʙʽʚ. ʗʢʱʦ ʚʚʘʞʘʪʠ ʟʘʥʷʪʪʷ 

ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʜʨʫʛʦʨʷʜʥʦʶ ʩʧʨʘʚʦʶ, ʪʦ ʟʘʚʜʘʥʥʷ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷ ʣʶʜʝʡ ʥʝ 

ʚʠʨʽʰʠʪʠ. ʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ  ̔ ʩʧʦʨʪ ʜʦʧʦʤʘʛʘʶʪʴ ʣʶʜʠʥʽ ʨʦʟʢʨʠʪʠ ʩʚʦʾ ʚʥʫʪʨʽʰʥʽ 

ʨʝʟʝʨʚʠ, ʧʨʠʨʦʜʥʽʡ ʧʦʪʝʥʮʽʘʣ ʪʘ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ [6, ʩ. 58]. ʊʘʢʠʤ ʯʠʥʦʤ, ʟʘʥʷʪʪʷ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ  ̔ʩʧʦʨʪʫ ʤʘʶʪʴ ʙʫʪʠ ʦʨʛʘʥʽʟʦʚʘʥʽ ʪʘʢ, ʱʦʙ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʘ ʤʦʣʦʜʴ ʙʫʣʘ ʟʘʮʽʢʘʚʣʝʥʘ 

ʚ ʥʠʭ.  

1. ʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ-ʦʜʥʘ ʟ ʦʩʥʦʚʥʠʭ ʩʢʣʘʜʦʚʠʭ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ, 

ʟʜʦʨʦʚôʷʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ, ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʣʶʜʝʡ.  

2. ʂʦʤʧʣʝʢʩʥʘ ʧʨʦʛʨʘʤʘ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʤʘʻ ʦʟʜʦʨʦʚʯʠʡ ʥʘʧʨʷʤʦʢ. 

ʊʦʤʫ, ʨʦʣʴ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ  ̔ʩʧʦʨʪʫ ʚ ʧʦʣʽʧʰʝʥʥʽ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʽ 

ʨʦʙʦʪʦʟʜʘʪʥʦʩʪʽ ʡʦʛʦ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʪʘ ʾʭ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʤʫ ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ ʨʦʟʚʠʪʢʫ.  

3. ɿʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʜʦʧʦʤʘʛʘʶʪʴ ʫ ʥʘʚʯʘʥʥʽ: ʇʦ-ʧʝʨʰʝ, ʨʝʛʫʣʷʨʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ 

ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʽ ʩʧʦʨʪʦʤ ʧʦʢʨʘʱʫʶʪʴ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʽ ʧʽʜʚʠʱʫʶʪʴ ʟʘʛʘʨʪʦʚʘʥʽʩʪʴ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ. 

ʇʦ-ʜʨʫʛʝ ʧʽʜ ʜʽʻʶ ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ ʧʦʢʨʘʱʫʻʪʴʩʷ ʬʽʟʠʯʥʠʡ ʨʦʟʚʠʪʦʢ, ʨʦʙʦʪʘ ʩʝʨʮʷ, 

ʧʽʜʚʠʱʫʻʪʴʩʷ ʩʠʣʘ ʜʠʭʘʣʴʥʠʭ ʤôʷʟʽʚ. ɺʝʣʠʯʝʟʥʠʡ ʩʦʮʽʘʣʴʥʠʡ ʧʦʪʝʥʮʽʘʣ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ  ̔ ʩʧʦʨʪʫ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʧʦʚʥʦʶ ʤʽʨʦʶ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʥʘ ʙʣʘʛʦ ʧʨʦʮʚʽʪʘʥʥʷ 

ʋʢʨʘʾʥʠ. 

Висновки з даного дослідження. 
ʋ ʢʦʞʥʦʾ ʣʶʜʠʥʠ, ʪʘʢ ʽ ʜʣʷ 

ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ ʚ ʮʽʣʦʤʫ ʥʝʤʘʻ 

ʙʽʣʴʰʦʾ ʮʽʥʥʦʩʪʽ, ʥʽʞ ʟʜʦʨʦʚôʷ. 

ʅʝʫʭʠʣʴʥʦ ʟʨʦʩʪʘʻ ʟʥʘʯʝʥʥʷ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʽ ʩʧʦʨʪʫ, 

ʚʧʨʦʚʘʜʞʝʥʥʷ ʾʭ ʚ ʧʦʚʩʷʢʜʝʥʥʝ 

ʞʠʪʪʷ. ɿʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʦʶ 

ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʽ ʩʧʦʨʪʦʤ ʛʦʪʫʶʪʴ 

ʣʶʜʠʥʫ ʜʦ ʞʠʪʪʷ, ʟʘʛʘʨʪʦʚʫʶʪʴ 

ʪʽʣʦ ʽ ʟʤʽʮʥʶʶʪʴ ʟʜʦʨʦʚôʷ, 

ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʡʦʛʦ ʛʘʨʤʦʥʽʡʥʦʤʫ 

ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ ʨʦʟʚʠʪʢʫ, ʩʧʨʠʷʶʪʴ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʶ ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʭ ʨʠʩ 

ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ, ʤʦʨʘʣʴʥʠʭ ʽ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʭ ʤʘʡʙʫʪʥʽʤ ʬʘʭʽʚʮʷʤ ʥʘʨʦʜʥʦʛʦ 

ʛʦʩʧʦʜʘʨʩʪʚʘ ʚ ʾʭ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦʾ ʪʨʫʜʦʚʦʾ ʽ ʦʙʦʨʦʥʥʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ. ʉʫʯʘʩʥʽ ʫʷʚʣʝʥʥʷ ʧʨʦ 

ʬʽʟʠʯʥʫ ʢʫʣʴʪʫʨʫ ʧʦʚô̫ ʟʘʥʽ ʟ ʾʾ ʦʮʽʥʢʦʶ, ʷʢ ʩʧʝʮʠʬʽʯʥʦʾ ʯʘʩʪʠʥʠ ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ. ʗʢ ʽ 

ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ ʚ ʮʽʣʦʤʫ, ʬʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʚʢʣʶʯʘʻ ʚ ʩʝʙʝ ʜʦʩʠʪʴ ʰʠʨʦʢʝ ʢʦʣʦ 

ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʠʭ ʧʨʦʮʝʩʽʚ ʽ ʷʚʠʱ: ʪʽʣʦ ʣʶʜʠʥʠ ʟ ʡʦʛʦ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʘʤʠ; ʬʽʟʠʯʥʠʡ ʩʪʘʥ 

ʣʶʜʠʥʠ; ʧʨʦʮʝʩ ʡʦʛʦ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ; ʟʘʥʷʪʪʷ ʧʝʚʥʠʤʠ ʬʦʨʤʘʤʠ ʨʫʭʦʚʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ; 

ʧʦʚôʷʟʘʥʽ ʟ ʚʠʱʝʟʛʘʜʘʥʠʤ ʟʥʘʥʥʷ, ʧʦʪʨʝʙʠ, ʮʽʥʥʽʩʥʽ ʦʨʽʻʥʪʘʮʽʾ, ʩʦʮʽʘʣʴʥʽ ʚʽʜʥʦʩʠʥʠ. ʊʘʢ 

ʩʘʤʦ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ʻ ʤʝʪʦʶ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ. ʅʘʡʙʽʣʴʰ 

ʟʥʘʯʫʱʠʤʠ ʛʫʤʘʥʽʩʪʠʯʥʠʤʠ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʘʤʠ, ʭʘʨʘʢʪʝʨʥʠʤʠ ʜʣʷ ʩʠʩʪʝʤʠ ʦʩʚʽʪʠ, ʻ 

ʦʨʽʻʥʪʦʚʘʥʽ ʥʘ ʬʽʟʠʯʥʫ ʢʫʣʴʪʫʨʫ ʟʥʘʥʥʷ, ʚʤʽʥʥʷ ʽ ʥʘʚʠʯʢʠ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʽ ʜʣʷ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ 

ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʟ ʤʝʪʦʶ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷ, ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ, ʨʝʘʙʽʣʽʪʘʮʽʾ, ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ 

ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ. ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ ʚʘʞʣʠʚʠʤʠ ʻ ʟʥʘʥʥʷ, ʱʦ ʬʦʨʤʫʶʪʴ ʮʽʥʥʽʩʥʽ ʦʨʽʻʥʪʘʮʽʾ ʥʘ 

ʟʜʦʨʦʚʠʡ ʬʽʟʠʯʥʦ ʘʢʪʠʚʥʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ ʽ ʩʦʮʽʘʣʴʥʽ ʫʩʪʘʥʦʚʢʠ ʥʘ ʡʦʛʦ ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʷ. ɺ 
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ʢʽʥʮʝʚʦʤʫ ʧʽʜʩʫʤʢʫ ʟʘʛʘʣʴʥʘ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʘ ʦʩʚʽʪʘ ʧʦʚʠʥʥʘ ʬʦʨʤʫʚʘʪʠ ʩʚʽʪʦʛʣʷʜ 

ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʽ ʦʙʦʚô̫ ʟʢʦʚʦ ʬʽʟʠʯʥʦ ʘʢʪʠʚʥʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ. ʂʦʞʥʝ ʟ ʧʝʨʝʨʘʭʦʚʘʥʦʛʦ, 

ʚʭʦʜʠʪʴ ʚ ʩʚʽʪ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʷʢ ʝʣʝʤʝʥʪʠ ʰʠʨʰʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ, ʱʦ ʚʢʣʶʯʘʻ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ 

ʩʬʦʨʤʦʚʘʥʽ ʬʽʟʠʯʥʽ ʷʢʦʩʪʽ ʣʶʜʠʥʠ, ʘʣʝ ʽ ʪʘʢʽ ʝʣʝʤʝʥʪʠ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʷʢ ʥʦʨʤʠ ʽ 

ʧʨʘʚʠʣʘ ʧʦʚʝʜʽʥʢʠ, ʚʠʜʠ, ʬʦʨʤʠ ʽ ʟʘʩʦʙʠ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ. ʊʘʢʠʤ ʯʠʥʦʤ, ʬʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ 

ʷʚʣʷʻ ʩʦʙʦʶ ʩʢʣʘʜʥʝ ʩʫʩʧʽʣʴʥʝ ʷʚʠʱʝ, ʷʢʝ ʥʝ ʦʙʤʝʞʝʥʦ ʨʽʰʝʥʥʷʤ ʟʘʚʜʘʥʴ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʨʦʟʚʠʪʢʫ, ʘ ʚʠʢʦʥʫʻ ʽ ʽʥʰʽ ʩʦʮʽʘʣʴʥʽ ʬʫʥʢʮʽʾ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ ʚ ʦʙʣʘʩʪʽ ʤʦʨʘʣʽ, ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, 

ʝʪʠʢʠ. ʉʫʯʘʩʥʝ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʦ ʟʘʮʽʢʘʚʣʝʥʝ ʚ ʪʦʤʫ, ʱʦʙ ʤʦʣʦʜʝ ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ ʨʦʩʣʦ ʬʽʟʠʯʥʦ 

ʨʦʟʚʠʥʝʥʠʤ, ʟʜʦʨʦʚʠʤ, ʞʠʪʪʻʨʘʜʽʩʥʠʤ.  
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ПРОБЛЕМИ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ В СУЧАСНИХ УМОВАХ 

 

ʃʘʨʠʩʘ ʉʢʦʨʦʜʫʤʦʚʘ  

ʢʝʨʽʚʥʠʢ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʩʧʝʮʽʘʣʽʩʪ ʚʠʱʦʾ ʢʘʪʝʛʦʨʽʾ 

ʂɿ çɹʘʭʤʫʪʩʴʢʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞ ʢʫʣʴʪʫʨʠ  ̔ʤʠʩʪʝʮʪʚ ʽʤ. ɯ. ʂʘʨʘʙʠʮʷè 

(ɹʘʭʤʫʪ) 

ПЕРСПЕКТИВИ РОЗВИТКУ ТА СУЧАСНИЙ СТАН  

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ У ЗАКЛАДАХ ВИЩОЇ ОСВІТИ  

 

 

Анотація. ʋ ʩʪʘʪʪʽ ʚʠʩʚʽʪʣʝʥʦ ʦʩʥʦʚʥʽ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ɿɺʆ. ʈʦʟʛʣʷʥʫʪʦ ʪʘʢʽ 

ʘʩʧʝʢʪʠ, ʷʢ: ʤʽʩʮʝ ʽ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʾ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʫ ʞʠʪʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ, ʦʢʨʝʩʣʝʥʦ ʘʢʪʫʘʣʴʥʽ 

ʧʠʪʘʥʥʷ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʩʠʩʪʝʤʠ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ. 

Постановка проблеми. ʋ ʩʫʯʘʩʥʠʭ ʫʤʦʚʘʭ ʽʥʪʝʛʨʫʚʘʥʥʷ 

ʋʢʨʘʾʥʠ ʫ ʻʚʨʦʧʝʡʩʴʢʫ ʩʠʩʪʝʤʫ ʚʠʱʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ʥʘ ʧʝʨʰʠʡ ʧʣʘʥ 

ʚʠʭʦʜʠʪʴ ʥʝʦʙʭʽʜʥʽʩʪʴ ʨʝʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʩʠʩʪʝʤʠ ʦʩʚʽʪʠ 

ʋʢʨʘʾʥʠ, ʾʾ ʫʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ, ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʨʽʚʥʷ ʷʢʦʩʪʽ. 

ʇʨʦʪʷʛʦʤ ʦʩʪʘʥʥʴʦʛʦ ʜʝʩʷʪʠʨʽʯʯʷ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ ʩʢʣʘʣʘʩʷ 

ʪʨʠʚʦʞʥʘ ʩʠʪʫʘʮʽʷ: ʨʽʟʢʦ ʧʦʛʽʨʰʠʣʦʩʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʽ ʬʽʟʠʯʥʘ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʽʩʪʴ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ. ʎʝ, ʥʘʩʘʤʧʝʨʝʜ 

ʧʦʚôʷʟʘʥʦ ʟ ʢʨʠʟʦʶ ʚ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʽʡ ʩʠʩʪʝʤʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʷʢʘ ʥʝ ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʻ ʩʫʯʘʩʥʠʤ ʚʠʤʦʛʘʤ ʽ 

ʤʽʞʥʘʨʦʜʥʠʤ ʩʪʘʥʜʘʨʪʘʤ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʣʶʜʠʥʠ. ʅʘ ʩʫʯʘʩʥʦʤʫ ʝʪʘʧʽ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 

ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ ʬʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʻ ʦʜʥʠʤ ʽʟ ʥʘʡʚʘʞʣʠʚʽʰʠʭ ʬʘʢʪʦʨʽʚ ʫ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʽ, 

ʟʤʽʮʥʝʥʥʽ ʪʘ ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʽ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʣʶʜʠʥʠ. ɼʦ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ ʚʩʝ ʮʝ ʤʘʻ 

ʙʝʟʧʦʩʝʨʝʜʥʻ ʚʽʜʥʦʰʝʥʥʷ. ʇʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ 

ʚʠʤʘʛʘʻ ʨʽʰʝʥʥʷ ʨʷʜʫ ʥʘʫʢʦʚʠʭ ʧʨʦʙʣʝʤ, ʧʦʚôʷʟʘʥʠʭ ʟ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷʤ ʽ ʥʘʫʢʦʚʠʤ 

ʦʙˇʨʫʥʪʫʚʘʥʥʷʤ ʙʽʣʴʰ ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʠʭ ʬʦʨʤ, ʟʘʩʦʙʽʚ ʽ ʤʝʪʦʜʽʚ ʦʧʪʠʤʽʟʘʮʽʾ ʾʭʥʴʦʛʦ ʩʪʘʥʫ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ. ɿʚʘʞʘʶʯʠ ʥʘ ʦʩʪʘʥʥʽ ʨʽʰʝʥʥʷ ʄʆʅ ʋʢʨʘʾʥʠ ʱʦʜʦ, 

ʚʠʣʫʯʝʥʥʷ ʧʨʝʜʤʝʪʘ ʬʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʟ ʧʝʨʝʣʽʢʫ ʦʙʦʚôʷʟʢʦʚʠʭ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥ, ʧʨʦʙʣʝʤʘ 

ʥʘʙʫʚʘʻ ʙʽʣʴʰʦʾ ʛʦʩʪʨʦʪʠ. ʉʫʯʘʩʥʠʡ ʩʪʘʥ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʚʠʤʘʛʘʻ 

ʦʙôʻʢʪʠʚʥʦʛʦ ʘʥʘʣʽʟʫ ʽʩʥʫʶʯʠʭ ʬʦʨʤ, ʩʠʩʪʝʤ ʽ ʢʦʥʮʝʧʮʽʡ ʡʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʚ ʫʢʨʘʾʥʩʴʢʦʤʫ 

ʧʨʦʩʪʦʨʽ.  

ʃʠʰʝ ʪʘʢʠʡ ʧʽʜʭʽʜ ʩʪʚʦʨʶʻ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʧʘʥʫʶʯʠʭ ʚ ʥʴʦʤʫ ʪʝʥʜʝʥʮʽʡ, 

ʽʩʥʫʶʯʦʛʦ ʧʦʪʝʥʮʽʘʣʫ, ʘʣʝ ʪʘʢʦʞ ʽ ʚʨʘʭʫʚʘʥʥʷ ʥʝʜʦʣʽʢʽʚ. ʅʘ ʩʴʦʛʦʜʥʽʰʥʽʡ ʜʝʥʴ ʩʝʨʡʦʟʥʝ 

ʟʘʥʝʧʦʢʦʻʥʥʷ ʚʠʢʣʠʢʘʻ ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʩʪʘʥʫ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʩʫʯʘʩʥʦʾ ʫʢʨʘʾʥʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ. ʉʝʨʝʜ 
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ʪʠʭ, ʭʪʦ ʚʩʪʫʧʘʻ ʫ ʜʦʨʦʩʣʝ ʞʠʪʪʷ, 40-50% ʤʘʶʪʴ ʤʦʨʬʦ-ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʽ ʚʽʜʭʠʣʝʥʥʷ, ʘ 40-

60% - ʭʨʦʥʽʯʥʽ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷ. ʇʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʩʪʘʥʫ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʤʦʣʦʜʽ ʧʽʜʪʚʝʨʜʞʫʶʪʴ ʪʘʢʽ 

ʧʦʢʘʟʥʠʢʠ: ʭʚʦʨʦʙʠ ʦʨʛʘʥʽʚ ʜʠʭʘʥʥʷ ʤʘʶʪʴ ʤʘʡʞʝ 33% ʤʦʣʦʜʽ, ʥʝʨʚʦʚʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ ʪʘ 

ʦʨʛʘʥʽʚ ʯʫʪʪʷ ï 17,4%, ʦʨʛʘʥʽʚ ʪʨʘʚʣʝʥʥʷ ï 9,7%, ʢʽʩʪʢʦʚʦ-ʤôʷʟʦʚʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ ï 9,8% [3; 4]. 

ʆʩʦʙʣʠʚʝ ʟʘʥʝʧʦʢʦʻʥʥʷ ʚʠʢʣʠʢʘʻ ʩʪʘʥ ʨʝʧʨʦʜʫʢʪʠʚʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʜʽʚʯʘʪ, ʾʭʥʽ 

ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷ ʥʘ 10-15% ʧʝʨʝʚʠʱʫʶʪʴ ʘʥʘʣʦʛʽʯʥʽ ʧʦʢʘʟʥʠʢʠ ʫ ʶʥʘʢʽʚ, ʽ ʻ ʥʝʚʽʜôʻʤʥʦʶ 

ʩʢʣʘʜʦʚʦʶ ʯʘʩʪʠʥʦʶ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʥʘʮʽʾ ʚ ʮʽʣʦʤʫ. 

Аналіз досліджень і публікацій. 

ʇʦʰʫʢʫ ʟʘʩʦʙʽʚ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ 

ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʧʨʠʩʚʷʪʠʣʠ ʩʚʦʾ 

ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ʙʘʛʘʪʦ ʚʯʝʥʠʭ. 

ʆʨʛʘʥʽʟʘʮʽʡʥʦ-ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʝ ʪʘ 

ʤʝʪʦʜʦʣʦʛʽʯʥʝ ʧʽʜˇʨʫʥʪʷ 

ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʩʠʩʪʝʤʠ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚʠʢʣʘʜʝʥʦ ʫ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷʭ 

ɻ.ʇ. ɻʨʠʙʘʥ [4], ʊ.ʖ. ʂʨʫʮʝʚʠʯ, ʅ.ɭ. 

ʇʘʥʛʝʣʦʚʘ [7], ɯ.ʖ. ʍʽʤʽʯ [14]; 

ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ 

ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ʬʘʭʽʚʮʽʚ ɯ.ʈ. ɹʦʜʥʘʨ [2], ʊ.ɯ. ɼʫʭ [6]; ʜʠʬʝʨʝʥʮʽʡʦʚʘʥʦʤʫ ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʶ ʧʨʠʩʚʷʯʝʥʽ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ʊ.ɺ. ʇʝʪʨʦʚʩʴʢʦʾ [7], ʅ.ɺ. ʄʦʩʢʘʣʝʥʢʦ [8] ʪʘ ʽʥʰʠʭ. 

ʈʘʟʦʤ ʩ ʪʠʤ ʪʝʥʜʝʥʮʽʷ ʱʦʜʦ, ʥʝʛʘʪʠʚʥʠʭ ʟʤʽʥ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ-ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʦʛʦ ʞʠʪʪʷ ʚ ʢʨʘʾʥʽ, 

ʨʝʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʚʠʱʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ʟʤʫʰʫʻ ʰʫʢʘʪʠ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʽ ʧʽʜʭʦʜʠ ʜʦ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʫ ɿɺʆ 

Мета статті. ɸʥʘʣʽʟ, ʫʟʘʛʘʣʴʥʝʥʥʷ ʪʘ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʟʘʮʽʷ ʜʘʥʠʭ ʥʘʫʢʦʚʠʭ ʜʞʝʨʝʣ ʱʦʜʦ, 

ʩʫʯʘʩʥʦʛʦ ʩʪʘʥʫ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʧʝʨʩʧʝʢʪʠʚ ʧʦʜʘʣʴʰʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʩʠʩʪʝʤʠ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʟʘʢʣʘʜʽʚ ʚʠʱʦʾ ʦʩʚʽʪʠ. 

Виклад основного матеріалу. ʌʽʟʠʯʥʝ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʤʦʣʦʜʽ ʟʥʘʭʦʜʠʪʴʩʷ ʫ ʪʽʩʥʦʤʫ 

ʚʟʘʻʤʦʟʚôʷʟʢʫ ʟ ʡʦʛʦ ʜʫʭʦʚʥʠʤ ʟʜʦʨʦʚôʷʤ. ʆʩʦʙʣʠʚʽʩʪʶ ʩʠʩʪʝʤʠ ʚʠʱʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ʻ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʘ ʬʘʭʽʚʮʽʚ, ʷʢʽ ʚʦʣʦʜʽʶʪʴ ʛʣʠʙʦʢʠʤʠ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʠʤʠ ʟʥʘʥʥʷʤʠ, ʘ ʡ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ 

ʾʭ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʷʢ ʚʘʞʣʠʚʦʾ ʩʢʣʘʜʦʚʦʾ ʛʘʨʤʦʥʽʡʥʦ ʨʦʟʚʠʥʝʥʦʾ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ. 

ɿʘʙʝʟʧʝʯʠʪʠ ʚʠʩʦʢʫ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʽʩʪʴ, ʩʪʽʡʢʝ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʪʚʦʨʯʝ ʜʦʚʛʦʣʽʪʪʷ ʙʝʟ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʩʴʦʛʦʜʥʽ ʥʝʤʦʞʣʠʚʦ.  
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ʉʪʨʝʩʠ ʫ ʥʘʚʯʘʥʥʽ ʪʘ ʧʨʘʮʽ ʧʦʩʪʽʡʥʦ ʚʠʧʨʦʙʫʶʪʴ ʤʦʣʦʜʝ ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ ʥʘ ʤʽʮʥʽʩʪʴ, 

ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʫ ʧʨʠʜʘʪʥʽʩʪʴ, ʬʽʟʠʯʥʫ ʚʠʪʨʠʚʘʣʽʩʪʴ. ʋ ʩʪʘʥʦʚʣʝʥʥʽ ʮʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ ʾʤ ʧʦʚʠʥʥʽ 

ʜʦʧʦʤʦʛʪʠ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ ʩʧʦʨʪʫ, ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʯʠ ʥʘʡʩʫʯʘʩʥʽʰʽ 

ʢʦʥʮʝʧʪʫʘʣʴʥʽ ʧʽʜʭʦʜʠ, ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʽ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʦʾ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ. 

ʆʜʥʽʻʶ ʟ ʥʘʡʘʢʪʫʘʣʴʥʽʰʠʭ ʧʨʦʙʣʝʤ ʩʫʯʘʩʥʦʛʦ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ ʻ ʧʦʩʪʽʡʥʝ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʨʽʚʥʷ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʚʝʣʠʢʠʡ ʚʽʜʩʦʪʦʢ ʷʢʠʭ ʤʘʶʪʴ ʚʽʜʭʠʣʝʥʥʷ ʫ ʩʪʘʥʽ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ. ʆʩʪʘʥʥʻ, ʫ ʩʚʦʶ ʯʝʨʛʫ, ʟʥʘʯʥʦʶ ʤʽʨʦʶ ʦʙʫʤʦʚʣʶʻʪʴʩʷ ʨʫʭʦʚʦʶ ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʶ, 

ʩʝʨʝʜʥʴʦʜʦʙʦʚʠʡ ʦʙʩʷʛ ʷʢʦʾ, ʟʘ ʜʘʥʠʤʠ ʬʘʭʽʚʮʽʚ, ʫ ʙʽʣʴʰʦʩʪʽ ʟ ʥʠʭ ʥʠʞʯʝ ʛʽʛʽʻʥʽʯʥʠʭ 

ʥʦʨʤ ʥʘ 30-35%. ʆʜʥʦʯʘʩʥʦ ʩʣʽʜ ʟʘʟʥʘʯʠʪʠ, ʱʦ ʧʦʥʘʜ 75% ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʚʝʜʫʪʴ 

ʤʘʣʦʨʫʭʣʠʚʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ [3]. ʆʩʥʦʚʥʠʤʠ ʧʨʠʯʠʥʘʤʠ ʜʘʥʦʾ ʩʠʪʫʘʮʽʾ, ʥʘ ʥʘʰ ʧʦʛʣʷʜ, ʻ: 

ʥʠʟʴʢʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʚʠʧʫʩʢʥʠʢʽʚ ʰʢʽʣ, ʚʽʜʩʫʪʥʽʩʪʴ ʫ ʥʠʭ ʩʪʽʡʢʦʾ ʤʦʪʠʚʘʮʽʾ 

ʜʦ ʧʽʜʪʨʠʤʘʥʥʷ ʪʘ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʜʝʬʽʮʠʪ ʨʫʭʦʚʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʽ ʩʣʘʙʢʘ 

ʦʨʽʻʥʪʦʚʘʥʽʩʪʴ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʥʘ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʽ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʦʩʪʽ ʪʘ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʦʩʪʽ. 

[13]. ɿ ʦʢʨʝʩʣʝʥʦʾ ʚʠʱʝ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʚʠʧʣʠʚʘʻ ʥʘʩʪʫʧʥʘ: ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ ʜʦ 

ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʽ ʩʧʦʨʪʦʤ. ɿʛʽʜʥʦ ʟ ʙʘʟʦʚʦʶ ʧʨʦʛʨʘʤʦʶ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʫ ʟʘʢʣʘʜʘʭ ʚʠʱʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ɯ-ɯɯ ʨʽʚʥʽʚ ʘʢʨʝʜʠʪʘʮʽʾ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʘ ʨʦʙʦʪʘ 

ʩʪʫʜʝʥʪʘ ʤʘʻ ʩʪʘʪʠ ʦʜʥʽʻʶ ʟ 

ʥʘʡʚʘʞʣʠʚʽʰʠʭ  ʩʢʣʘʜʦʚʠʭ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ 

ʧʨʦʮʝʩʫ. ʉʘʤʦʩʪʽʡʥʽʩʪʴ ʫ ʨʦʙʦʪʽ, 

ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷ ʾʾ ʨʦʣʽ ʫ ʩʠʩʪʝʤʽ ʥʘʚʯʘʥʥʷ 

ʩʧʨʠʷʻ ʧʦʚʥʽʰʦʤʫ ʨʦʟʢʨʠʪʪʶ 

ʧʦʪʝʥʮʽʡʥʠʭ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ ʩʪʫʜʝʥʪʘ, 

ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʻ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʽʥʪʝʨʝʩʫ ʜʦ 

ʚʠʚʯʝʥʥʷ ʧʨʝʜʤʝʪʫ, ʘʢʪʠʚʽʟʫʻ ʤʠʩʣʝʥʥʷ, 

ʩʧʦʥʫʢʘʻ ʜʦ ʛʣʠʙʦʢʦʛʦ ʟʥʘʥʥʷ ʽ ʩʣʫʛʫʻ 

ʚʤʽʥʥʶ ʘʢʪʠʚʥʦ ʥʘʙʫʚʘʪʠ ʡʦʛʦ [6]. 

ʆʙʦʚôʷʟʢʦʚʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʫ ʚʠʱʠʭ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ ʟʘʢʣʘʜʘʭ 

ʥʝ ʟʘʚʞʜʠ ʩʧʨʦʤʦʞʥʽ ʧʦʧʦʚʥʠʪʠ ʜʝʬʽʮʠʪ 

ʨʫʭʦʚʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʟʘʙʝʟʧʝʯʠʪʠ 

ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʾʭ ʨʦʟʫʤʦʚʦʾ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ, ʟʘʧʦʙʽʛʪʠ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷʤ, ʱʦ ʨʦʟʚʠʚʘʶʪʴʩʷ ʥʘ 

ʬʦʥʽ ʭʨʦʥʽʯʥʦʾ ʚʪʦʤʠ. ɺʠʨʽʰʝʥʥʶ ʮʴʦʛʦ ʟʘʚʜʘʥʥʷ ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ 

ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʧʨʦʪʷʛʦʤ ʪʠʞʥʷ. ʆʨʛʘʥʽʟʘʮʽʷ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ 

ʧʝʨʝʜʙʘʯʘʻ: ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʨʽʚʥʷ ʪʝʦʨʝʪʠʯʥʠʭ ʟʥʘʥʴ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʽ ʩʧʦʨʪʫ; 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʫ ʜʦ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʥʦʨʤʘʪʠʚʽʚ ʟ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʫ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʽʩʪʴ, ʫʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʨʫʭʦʚʠʭ ʫʤʽʥʴ ʪʘ ʥʘʚʠʯʦʢ, ʷʢʽ ʙʫʣʠ ʟʘʩʚʦʻʥʽ ʥʘ 

ʦʙʦʚôʷʟʢʦʚʠʭ ʟʘʥʷʪʪʷʭ. 
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ʉʘʤʦʩʪʽʡʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʦʶ 

ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʽ ʩʧʦʨʪʦʤ ʜʦʧʦʤʘʛʘʶʪʴ 

ʣʽʢʚʽʜʫʚʘʪʠ ʜʝʬʽʮʠʪ ʨʫʭʦʚʦʾ 

ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʙʽʣʴʰ ʘʢʪʠʚʥʦʤʫ 

ʟʘʩʚʦʻʥʥʶ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʾ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʘ 

ʟʜʘʯʽ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʠʭ ʥʦʨʤʘʪʠʚʽʚ. ʎʽ 

ʟʘʥʷʪʪʷ ʥʘʜʘʶʪʴ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʦʚʦʣʦʜʽʪʠ 

ʮʽʣʠʤ ʨʷʜʦʤ ʥʦʚʠʭ ʨʫʭʦʚʠʭ ʫʤʽʥʴ ʪʘ 

ʥʘʚʠʯʦʢ, ʷʢʽ ʥʝ ʧʝʨʝʜʙʘʯʝʥʽ 

ʧʨʦʛʨʘʤʦʶ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, 

ʨʦʟʰʠʨʠʪʠ ʜʽʘʧʘʟʦʥ ʨʫʭʦʚʠʭ ʜʽʡ, 

ʧʽʜʚʠʱʠʪʠ ʩʧʦʨʪʠʚʥʫ ʤʘʡʩʪʝʨʥʽʩʪʴ. 

ʇʽʜ ʯʘʩ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʭ 

ʟʘʥʷʪʴ ʧʽʜʚʠʱʫʻʪʴʩʷ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʨʽʚʝʥʴ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, 

ʘʣʝ ʡ ʨʦʟʚʠʚʘʶʪʴʩʷ ʪʘʢʽ ʤʦʨʘʣʴʥʽ 

ʷʢʦʩʪʽ, ʷʢ ʧʨʘʮʴʦʚʠʪʽʩʪʴ ʪʘ ʩʘʤʦʜʠʩʮʠʧʣʽʥʦʚʘʥʽʩʪʴ [1, ʩ. 15]. ɹʝʟʧʝʨʝʯʥʦ, ʥʘʛʘʣʴʥʦʶ ʫ 

ʩʚʦʻʤʫ ʚʠʨʽʰʝʥʥʽ ʻ ʧʨʦʙʣʝʤʘ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʜʫʭʦʚʥʦ-ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 

ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ʫ ʩʠʩʪʝʤʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ. ɼʫʭʦʚʥʦ-ʬʽʟʠʯʥʠʡ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ï 

ʦʜʥʘ ʟ ʧʦʩʪʽʡʥʠʭ ʧʨʦʙʣʝʤ, ʙʝʟ ʫʩʧʽʰʥʦʛʦ ʨʦʟʚôʷʟʘʥʥʷ ʷʢʦʾ ʥʝʤʦʞʣʠʚʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʚʩʝʙʽʯʥʦ ʨʦʟʚʠʥʝʥʦʾ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ. ʏʝʨʝʟ ʚʽʜʩʫʪʥʽʩʪʴ ʜʫʭʦʚʥʠʭ ʮʽʥʥʦʩʪʝʡ ʽ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦʾ 

ʤʦʪʠʚʘʮʽʾ, ʫʩʚʽʜʦʤʣʝʥʦʾ ʧʦʪʨʝʙʠ ʚ ʨʫʭʦʚʽʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ, ʩʪʫʜʝʥʪʠ ʥʝ ʟʘʮʽʢʘʚʣʝʥʽ ʚ 

ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʥʠʭ ʟʘʥʷʪʪʷʭ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ, ʷʢ ʫ ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʤʫ ʫʥʽʚʝʨʩʘʣʴʥʦʤʫ ʟʘʩʦʙʽ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʡ ʜʫʭʦʚʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ. ʗʢ ʚʽʜʟʥʘʯʘʻ ʜʦʢʪʦʨ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʭ ʥʘʫʢ, ʧʨʦʬʝʩʦʨ ʂ.ɻ. 

ʅʽʢʦʣʘʻʚ [12], ʫ ʙʘʛʘʪʴʦʭ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʘ ʚ ʤʘʩʰʪʘʙʘʭ ʢʨʘʾʥʠ ï ʫ ʙʽʣʴʰʦʩʪʽ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ 

ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʽʡ ʨʽʚʝʥʴ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʥʠʟʴʢʠʡ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ ʽ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ, ʤʘʻ ʤʽʩʮʝ ʬʽʟʠʯʥʘ ʙʝʟʛʨʘʤʦʪʥʽʩʪʴ, ʚʽʜʩʫʪʥʽʩʪʴ ʧʦʪʨʝʙ ʫ ʟʘʥʷʪʪʷʭ 

ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ, ʚ ʦʩʚʦʻʥʥʽ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʠʭ ʮʽʥʥʦʩʪʝʡ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ. ʆʜʥʽʻʾ ʟ 

ʧʨʠʯʠʥ, ʥʘʡʽʤʦʚʽʨʥʽʰʝ, ʻ ʚʠʢʣʶʯʥʦ ʧʨʠʢʣʘʜʥʠʡ ʭʘʨʘʢʪʝʨ ʧʨʘʢʪʠʢʠ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, 

ʪʦʙʪʦ, ʟ ʧʝʨʝʚʘʞʥʠʤ ʚʧʣʠʚʦʤ ʥʘ ʪʽʣʝʩʥʫ ʩʪʦʨʦʥʫ ʣʶʜʠʥʠ. ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ ʥʝʜʦʦʮʽʥʶʶʪʴʩʷ 

ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʫ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʽ ʜʫʭʦʚʥʦ-ʮʽʥʥʽʩʥʦʾ ʩʪʦʨʦʥʠ ʣʶʜʠʥʠ 

(ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʾʾ ʤʦʨʘʣʴʥʠʭ, ʽʥʪʝʣʝʢʪʫʘʣʴʥʠʭ, ʝʩʪʝʪʠʯʥʠʭ ʪʘ ʜʫʭʦʚʥʠʭ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʽʚ). ʋ ʩʚʦʶ 

ʯʝʨʛʫ, ʩʘʤʝ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦ-ʚʠʭʦʚʥʠʡ ʧʨʦʮʝʩ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʙʝʟʧʦʩʝʨʝʜʥʴʦ ʤʦʞʝ 

ʚʧʣʠʥʫʪʠ ʥʘ ʟʤʽʥʫ ʮʴʦʛʦ ʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʽ ʥʘ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʫ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʜʫʭʦʚʥʠʭ ʽ ʬʽʟʠʯʥʠʭ 

ʷʢʦʩʪʝʡ. ʅʘ ʧʽʜʩʪʘʚʽ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʦ, ʱʦ ʬʘʢʪʦʨʘʤʠ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʨʽʚʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʘ ʻ: ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʽ ʩʧʦʨʪʦʤ; 

ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʘ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ; ʟʘʛʘʨʪʫʚʘʥʥʷ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ; ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʝ ʭʘʨʯʫʚʘʥʥʷ; ʙʦʨʦʪʴʙʘ ʽʟ 
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ʰʢʽʜʣʠʚʠʤʠ ʟʚʠʯʢʘʤʠ; ʘʢʪʠʚʥʠʡ ʚʽʜʧʦʯʠʥʦʢ. ʉʧʠʨʘʶʯʠʩʴ ʥʘ ʙʘʛʘʪʦʨʽʯʥʠʡ ʜʦʩʚʽʜ 

ʚʠʢʣʘʜʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʚʨʘʭʦʚʫʶʯʠ ʥʠʟʴʢʫ ʷʢʽʩʪʴ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʫʨʦʢʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʫ ʙʘʛʘʪʴʦʭ ʩʫʯʘʩʥʠʭ ʰʢʦʣʘʭ, ʥʘʤʘʛʘʥʥʷ ʜʝʷʢʠʭ ʙʘʪʴʢʽʚ ʟʚʽʣʴʥʠʪʠ ʜʠʪʠʥʫ ʚʽʜ 

ʮʠʭ ʟʘʥʷʪʴ, ʩʚʽʜʦʤʠʡ ʚʠʙʽʨ ʤʦʣʦʜʽ ʥʘ 

ʢʦʨʠʩʪʴ ʢʦʤʧôʶʪʝʨʥʠʭ ʽʛʦʨ, ʣʽʥʴ, 

ʢʦʤʧʣʝʢʩʠ, ʥʝʙʘʞʘʥʥʷ ʛʘʷʪʠ ʯʘʩ ʥʘ ʟʘʥʷʪʪʷ 

ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ, ʥʝ ʨʦʟʫʤʽʥʥʷ 

ʮʽʥʥʦʩʪʝʡ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʽ ʩʧʦʨʪʫ, ʱʦ 

ʧʽʜʪʚʝʨʜʞʫʻ ʥʠʟʴʢʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʩʬʦʨʤʦʚʘʥʦʩʪʽ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ʰʢʦʣʷʨʽʚ, 

ʤʘʻʤʦ ʩʫʤʥʽʚʠ ʱʦʜʦ, ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʦʛʦ ʚʠʙʦʨʫ 

ʮʽʻʾ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʾ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤʠ.  

ɺʨʘʭʦʚʫʶʯʠ ʚʽʜʥʦʚʣʶʚʘʣʴʥʝ ʪʘ 

ʨʝʢʨʝʘʮʽʡʥʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʧʨʦʧʦʥʫʻʤʦ ʟʘʣʠʰʠʪʠ ʥʘʚʯʘʣʴʥʫ 

ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʫ çʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷè, ʷʢ ʦʙʦʚôʷʟʢʦʚʫ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʫ, ʘʙʦ ʷʢ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʫ ʟʘ 

ʚʠʙʦʨʦʤ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʟʘʢʣʘʜʫ.  

Висновки. ʂʘʨʜʠʥʘʣʴʥʽ ʟʤʽʥʠ, ʱʦ ʚʽʜʙʫʚʘʶʪʴʩʷ ʚ ʫʩʽʭ ʩʬʝʨʘʭ ʞʠʪʪʻʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ 

ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ, ʚʠʤʘʛʘʶʪʴ ʥʦʚʠʭ ʧʽʜʭʦʜʽʚ ʜʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʪʘ ʩʦʮʽʘʣʽʟʘʮʽʾ ʧʽʜʨʦʩʪʘʶʯʦʛʦ 

ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ. ʋ ʟʚôʷʟʢʫ ʟʽ ʟʥʘʯʥʠʤ ʨʽʚʥʝʤ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʦʩʪʽ ʩʫʯʘʩʥʦʾ ʤʦʣʦʜʽ, ʫʤʦʚ ʾʭʥʴʦʛʦ 

ʧʦʙʫʪʫ, ʛʽʧʦʜʠʥʘʤʽʾ, ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʧʦʢʘʟʥʠʢʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʪʘ ʩʪʘʥʫ ʟʜʦʨʦʚôʷ 

ʚʚʘʞʘʻʤʦ ʥʝʜʦʮʽʣʴʥʠʤ ʚʠʚʝʜʝʥʥʷ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʾ 

ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ çʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷè ʟ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ 

ʧʣʘʥʽʚ ʽ ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʤ ʦʭʦʧʣʝʥʥʷ 100% ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ 

ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʶ ʜʽʷʣʴʥʽʩʪʶ. ʂʣʫʙʥʘ ʬʦʨʤʘ 

ʨʦʙʦʪʠ ʟʘ ʙʘʞʘʥʥʷʤ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʤʦʞʝ ʦʭʦʧʠʪʠ ʥʝ 

ʙʽʣʴʰʝ 25%, ʱʦ ʥʝ ʩʧʨʠʷʪʠʤʝ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʶ ʷʢʦʩʪʽ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʢʦʥʢʫʨʝʥʪʦʩʧʨʦʤʦʞʥʠʭ ʬʘʭʽʚʮʽʚ.  

ʉʫʢʫʧʥʽʩʪʴ ʧʨʝʜʤʝʪʽʚ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ ʧʣʘʥʽʚ, ʟʘ 

ʚʠʥʷʪʢʦʤ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʥʝ ʧʝʨʝʜʙʘʯʘʻ 

ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʫ ʤʦʣʦʜʽ ʩʪʽʡʢʦʾ ʧʦʪʨʝʙʠ ʫ ʚʣʘʩʥʦʤʫ 

ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʽ ʽ ʪʽʣʴʢʠ ʬʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʻ ʩʧʦʩʦʙʦʤ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʠ 

ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ ʪʘ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷ ʙʝʟ ʣʽʢʽʚ. ʉʫʯʘʩʥʽ ʫʤʦʚʠ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ 

ʤʦʣʦʜʽ ʚʽʜʙʠʚʘʶʪʴʩʷ ʽ ʥʘ ʟʥʠʞʝʥʥʽ ʾʾ ʜʫʭʦʚʥʦʛʦ ʧʦʪʝʥʮʽʘʣʫ. ɯʩʥʫʶʯʠʡ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ-

ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʠʡ ʩʪʘʥ ʢʨʘʾʥʠ ʪʘ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʟʫʤʦʚʣʶʻ ʦʙʦʚôʷʟʢʦʚʽʩʪʴ ʟʘʥʷʪʴ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚ ʚʠʱʽʡ ʰʢʦʣʽ. ʇʝʨʩʧʝʢʪʠʚʦʶ ʧʦʜʘʣʴʰʠʭ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ ʤʦʞʝ ʙʫʪʠ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ 

ʮʽʥʥʽʩʥʠʭ ʦʨʽʻʥʪʠʨʽʚ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʩʪʦʩʦʚʥʦ ʜʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʽ 

ʧʽʜʪʨʠʤʘʥʥʷ ʩʚʦʻʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʦʥʜʠʮʽʾ, ʷʢ ʥʘʡʜʦʚʰʝ.  
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ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʦʛʦ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʷ ʧʦʣʫʯʝʥʥʳʭ ʟʥʘʥʠʡ ʠ ʥʘʚʳʢʦʚ ʜʣʷ ʫʢʨʝʧʣʝʥʠʷ ʟʜʦʨʦʚʴʷ / 

ɺ. ʍʦʜʠʥʦʚ // ɿʙʽʨʥʠʢ ʥʘʫʢʦʚʠʭ ʧʨʘʮʴ ɺʦʣʠʥʩʴʢʦʛʦ ʜʝʨʞʘʚʥʦʛʦ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʫ ʽʤ. ʃ. 

ʋʢʨʘʾʥʢʠ. ï ʃʫʮʴʢ, 2005 ï ʉ. 382 ï 384. 

 

ɺʽʢʪʦʨʽʷ ʉʻʨʦʢʫʨʦʚʘ 

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ 

ɺʉʇ çɼʦʥʙʘʩʴʢʠʡ ʘʛʨʘʨʥʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞ 

ʃʫʛʘʥʩʴʢʦʛʦ ʘʛʨʘʨʥʦʛʦ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʫè 

(ʉʣʦʚôʷʥʩʴʢ) 

 

ПРОБЛЕМИ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ В СУЧАСНИХ УМОВАХ 

 

ɿʘʢʽʥʯʠʣʦʩʴ ʙʫʨʭʣʠʚʝ ʍʍ ʩʪʦʣʽʪʪʷ, ʥʘʜʟʚʠʯʘʡʥʝ ʚʦʥʦ 

ʪʠʤ, ʱʦ ʣʶʜʩʪʚʦ, ʜʦʩʷʛʥʫʚʰʠ ʚʝʣʠʯʝʟʥʠʭ ʪʝʭʥʽʯʥʠʭ 

ʫʩʧʽʭʽʚ, ʦʧʠʥʠʣʦʩʴ ʧʝʨʝʜ ʬʘʢʪʦʤ, ʱʦ ʟʜʦʨʦʚʽʰʝ ʚʦʥʦ ʥʝ 

ʩʪʘʣʦ, ʘ ʥʘʚʧʘʢʠ, ʟʙʽʣʴʰʠʣʘʩʴ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʥʝʛʘʪʠʚʥʠʭ 

ʯʠʥʥʠʢʽʚ ʪʘ ʧʦʩʠʣʠʚʩʷ ʾʭ ʥʝʛʘʪʠʚʥʠʡ ʚʧʣʠʚ. ʋ ʩʫʯʘʩʥʦʤʫ 

ʩʚʽʪʽ ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ ʥʘʧʨʫʞʝʥʠʡ ʧʦʰʫʢ ʥʦʚʠʭ ʣʶʜʩʴʢʠʭ 

ʦʨʽʻʥʪʠʨʽʚ, ʧʨʦʛʨʝʩʠʚʥʠʭ ʰʣʷʭʽʚ ʨʦʟʚʠʪʢʫ,  

ʧʝʨʝʦʨʽʻʥʪʫʚʘʥʥʽ ʫʩʽʻʾ ʦʩʚʽʪʠ ʥʘ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ, ʾʾ 

ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ ʽ ʷʢʦʩʪʝʡ, ʫ ʷʢʠʭ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ, ʷʢ ʽ 

ʥʘʮʽʾ ʚ ʮʽʣʦʤʫ, ʙʫʣʠ ʙ ʧʨʽʦʨʠʪʝʪʥʠʤʠ. 

ɺ ʩʫʯʘʩʥʠʭ ʫʤʦʚʘʭ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ ʩʢʣʘʣʘʩʷ ʢʨʠʪʠʯʥʘ 

ʩʠʪʫʘʮʽʷ ʽʟ ʩʪʘʥʦʤ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʧʽʜʨʦʩʪʘʶʯʦʛʦ ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ. 

ʄʘʡʞʝ 90% ʫʯʥʽʚ ʤʘʶʪʴ ʚʽʜʭʠʣʝʥʥʷ ʫ ʟʜʦʨʦʚôʾ, ʧʦʥʘʜ 

50% ï ʥʝʟʘʜʦʚʽʣʴʥʫ ʬʽʟʠʯʥʫ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʫ, ʙʣʠʟʴʢʦ 60% ï 

ʤʘʶʪʴ ʥʠʟʴʢʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ.[1] 

ʇʨʦʙʣʝʤʘ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʣʶʜʠʥʠ ʩʪʘʣʘ ʩʴʦʛʦʜʥʽ ʦʜʥʽʻʶ ʟ 

ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʘʢʪʫʘʣʴʥʠʭ, ʦʩʢʽʣʴʢʠ ʩʪʘʥ ʛʨʦʤʘʜʩʴʢʦʛʦ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ ʚʠʩʪʫʧʘʻ ʚʘʞʣʠʚʠʤ ʧʦʢʘʟʥʠʢʦʤ ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʽ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʣʶʜʩʴʢʦʛʦ ʧʦʪʝʥʮʽʘʣʫ  

ʙʫʜʴ ʷʢʦʾ ʢʨʘʾʥʠ. ɺ ʦʩʪʘʥʥʻ ʜʝʩʷʪʠʨʽʯʯʷ ʚʠʷʚʣʷʶʪʴʩʷ ʩʪʽʡʢʽ ʥʝʛʘʪʠʚʥʽ ʟʤʽʥʠ ʚ ʩʪʘʥʽ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʋʢʨʘʾʥʠ, ʦʩʦʙʣʠʚʦ ʷʩʢʨʘʚʦ ʚʠʨʘʞʝʥʽ ʫ ʜʽʪʝʡ ʪʘ ʧʽʜʣʽʪʢʽʚ, ʧʦʰʠʨʝʥʥʷ 

ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ ʩʝʨʝʜ ʷʢʠʭ ʟʨʦʩʣʘ ʙʽʣʴʰ ʥʽʞ ʚ 1,5 ʨʘʟʠ.[2] 

ɺʠʷʚʠʣʘʩʴ ʩʫʪʪʻʚʘ ʨʽʟʥʠʮʷ ʫ ʤʦʣʦʜʽ ʽ ʜʦʨʦʩʣʦʛʦ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʫ ʚʽʜʥʦʰʝʥʥʽ ʟʥʘʯʠʤʦʩʪʽ 

ʩʬʝʨ ʞʠʪʪʷ. ɺʽʜʥʦʩʥʦ ʮʽʥʥʽʩʥʠʭ ʦʨʽʻʥʪʘʮʽʡ ʤʦʣʦʜʽ ʚʘʞʣʠʚʦ 

ʧʽʜʢʨʝʩʣʠʪʠ: ʥʝ ʩʬʦʨʤʦʚʘʥʽʩʪʴ ʮʽʥʥʽʩʥʦʛʦ ʧʦʣʷ, ʧʦʣʷʨʥʽʩʪʴ ʩʫʜʞʝʥʴ, ʨʦʟʤʠʪʽʩʪʴ 

ʤʦʨʘʣʴʥʠʭ ʩʫʜʞʝʥʴ, ʩʣʘʙʢʠʡ ʽʥʪʝʨʝʩ ʜʦ ʧʨʦʙʣʝʤ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ ʽ ʢʨʘʾʥʠ, ʘ ʙʽʣʴʰʫ 

ʦʨʽʻʥʪʘʮʽʶ ʥʘ ʤʘʪʝʨʽʘʣʴʥʽ ʙʣʘʛʘ. ʆʩʥʦʚʥʘ ʤʘʩʘ ʩʫʯʘʩʥʦʾ ʤʦʣʦʜʽ ʥʘʜʘʻ ʧʝʨʝʚʘʛʫ ʨʦʟʚʘʛʘʤ, 
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ʯʘʩʪʽʰʝ ʧʘʩʠʚʥʠʤ, ʨʽʜʰʝ ï ʘʢʪʠʚʥʠʤ. ʅʘ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʙʽʣʴʰʦʾ ʯʘʩʪʠʥʠ ʚʽʣʴʥʦʛʦ ʯʘʩʫ 

ʤʦʣʦʜʴ, ʷʢʘ ʥʘʚʯʘʻʪʴʩʷ - ʥʘʢʣʘʚ ʚʽʜʙʠʪʦʢ ʥʘʫʢʦʚʦ-ʪʝʭʥʽʯʥʠʡ ʧʨʦʛʨʝʩ. ɺʠʚʯʝʥʥʷ 

ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ ʢʦʤʧôʶʪʝʨʥʦʾ ʩʽʪʢʠ ʫ ʞʠʪʪʽ ʧʽʜʨʦʩʪʘʶʯʦʛʦ ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ ʟʘʡʤʘʻ ʚʝʣʠʯʝʟʥʝ 

ʤʽʩʮʝ, ʧʨʠʯʦʤʫ ʷʢ ʧʨʘʚʠʣʦ, ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʻʪʴʩʷ ʚʽʥ ʷʢ ʩʬʝʨʘ ʨʦʟʚʘʛ ï ʢʦʤʧôʶʪʝʨʥʽ ʽʛʨʠ. ɸ 

ʥʝʚʤʽʥʥʷ ʧʨʘʮʶʚʘʪʠ ʚ ɯʥʪʝʨʥʝʪ ʤʝʨʝʞʽ ʧʨʦʛʨʝʩʠʚʥʦʶ ʯʘʩʪʠʥʦʶ ʤʦʣʦʜʽ ʚʚʘʞʘʻʪʴʩʷ 

ʜʫʨʥʠʤ ʪʦʥʦʤ [3]. 

ʉʫʯʘʩʥʘ ʩʢʣʘʜʥʽʩʪʴ ʪʘ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽʩʪʴ ʥʘʚʢʦʣʠʰʥʴʦʛʦ ʩʚʽʪʫ, ʚʠʢʣʠʢʠ ʪʘ ʧʨʦʙʣʝʤʠ 

ʩʫʯʘʩʥʦʾ ʝʧʦʭʠ, ʩʪʘʚʣʷʪʴ ʙʘʛʘʪʦ ʧʠʪʘʥʴ ʥʘʜ ʧʨʦʙʣʝʤʦʶ ʧʨʦ ʩʫʪʥʽʩʪʴ ʣʶʜʠʥʠ. ʇʝʨʰ ʟʘ ʚʩʝ 

ʚʘʨʪʦ ʨʦʟʫʤʽʪʠ, ʱʦ ʪʝʭʥʦʛʝʥʥʘ, ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʘ ʝʧʦʭʘ, ʚ ʢʦʪʨʫ ʞʠʚʝ ʩʫʯʘʩʥʘ ʣʶʜʠʥʘ, 

ʨʦʟʢʨʠʚʘʻ ʧʨʠʥʮʠʧʦʚʦ ʥʦʚʽ ʩʪʦʨʦʥʠ ʪʘ ʤʦʤʝʥʪʠ ʣʶʜʩʴʢʦʾ ʩʫʪʥʦʩʪʽ, ʢʦʪʨʽ ʘʢʮʝʥʪʫʶʪʴ 

ʫʚʘʛʫ ʥʘ ʪʘʢʠʭ ʤʦʤʝʥʪʘʭ ʷʢ : ʣʶʜʠʥʘ ï ʢʦʤʫʥʽʢʘʪʦʨ, ʣʶʜʠʥʘ ï ʚʠʥʘʭʽʜʥʠʢ, ʣʶʜʠʥʘ ï 

ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʘ ʽʩʪʦʪʘ, ʷʢʘ ʞʠʚʝ ʟʘ ʧʨʠʥʮʠʧʦʚʦ ʥʦʚʠʤʠ ʤʦʜʝʣʷʤʠ ʚʟʘʻʤʦʜʽʾ. ʎʽ ʩʪʦʨʦʥʠ 

ʣʶʜʠʥʘ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʧʦʚʥʦ ʨʦʟʢʨʠʚʘʶʪʴʩʷ ʚ ʩʫʯʘʩʥʽʡ ʝʧʦʩʽ, ʩʴʦʛʦʜʥʽ ʤʠ ʤʦʞʝʤʦ ʧʦʙʘʯʠʪʠ 

ʪʨʘʥʩʬʦʨʤʘʮʽʶ ʣʶʜʩʴʢʦʾ ʩʚʽʜʦʤʦʩʪʽ, ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʤʦʨʘʣʽ, ʱʦ ʩʚʽʜʯʠʪʴ ʧʨʦ ʧʦʷʚʫ ʥʦʚʦʛʦ 

ʪʠʧʫ ʣʶʜʠʥʠ, ʷʢʘ ʩʫʪʪʻʚʦ ʚʽʜʨʽʟʥʷʻʪʴʩʷ ʚʽʜ ʩʚʦʾʭ  ʧʦʧʝʨʝʜʥʠʢʽʚ.  ʉʴʦʛʦʜʥʽ ʣʶʜʠ ʞʠʚʫʪʴ ʫ 

ʨʠʪʤʽ ʚʠʨʦʙʥʠʯʦʛʦ ʮʠʢʣʫ ʦʜʥʘʢʦʚʦ ʚ ʙʫʜʴ-ʷʢʫ ʧʦʨʫ ʨʦʢʫ. ɼʣʷ ʣʶʜʠʥʠ ʟʘʤʽʩʪʴ ʧʨʠʨʦʜʥʠʭ 

ʫʤʦʚ ʞʠʪʪʷ ʩʪʚʦʨʝʥʽ ʰʪʫʯʥʽ ʫʤʦʚʠ: ʞʠʚʝ ʽ ʜʽʻ ʧʝʨʝʚʘʞʥʦ ʫ ʧʨʠʤʽʱʝʥʥʷʭ ʟʽ ʰʪʫʯʥʠʤ 

ʤʽʢʨʦʢʣʽʤʘʪʦʤ, ʰʪʫʯʥʠʤ ʦʩʚʽʪʣʝʥʥʷʤ, ʧʦʨʫʰʝʥʥʷʤ ʙʽʦʨʠʪʤʽʚ, ʘ ʽʥʪʝʥʩʠʚʥʠʡ ʧʦʪʽʢ 

ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʾ, ʭʘʨʘʢʪʝʨʥʠʡ ʜʣʷ ʩʫʯʘʩʥʦʾ ʝʧʦʭʠ, ʚʠʤʘʛʘʻ ʚʽʜ ʣʶʜʠʥʠ ʥʘʧʨʫʞʝʥʦʾ ʧʩʠʭʽʯʥʦʾ 

ʨʦʙʦʪʠ, ʥʘ ʷʢʫ ʚʦʥʘ ʥʝ ʟʘʚʞʜʠ ʩʧʨʦʤʦʞʥʘ. ɺʠʥʠʢʘʶʪʴ ʢʦʥʬʣʽʢʪʥʽ ʩʠʪʫʘʮʽʾ, ʟʥʘʯʥʝ 

ʧʝʨʝʥʘʧʨʫʞʝʥʥʷ ʧʩʠʭʽʯʥʠʭ ʧʨʦʮʝʩʽʚ, ʥʘʩʪʘʻ ʧʝʨʝʚʪʦʤʘ, ʟôʷʚʣʷʶʪʴʩʷ ʧʘʪʦʣʦʛʽʯʥʽ ʩʪʘʥʠ, 

ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷ. 

ʋʤʦʚʠ ʞʠʪʪʷ ʪʘ ʧʨʘʮʽ ʩʫʯʘʩʥʦʾ ʣʶʜʠʥʠ, ʙʝʟʧʝʨʝʯʥʦ, ʧʦʢʨʘʱʠʣʠʩʴ, ʘʣʝ ʥʘʩʣʽʜʢʠ ʮʴʦʛʦ 

ʜʘʣʝʢʦ ʥʝ ʦʜʥʦʟʥʘʯʥʽ. ɿʘʙʨʫʜʥʝʥʥʷ ʥʘʚʢʦʣʠʰʥʴʦʛʦ ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʘ, ʧʦʨʷʜ ʽʟ ʪʦʢʩʠʯʥʠʤʠ 

ʝʬʝʢʪʘʤʠ, ʪʘʾʪʴ ʫ ʩʦʙʽ ʥʝʙʝʟʧʝʢʫ ʛʝʥʝʪʠʯʥʠʭ ʟʤʽʥ. ʆʩʦʙʣʠʚʦ ʥʝʛʘʪʠʚʥʦ ʧʦʟʥʘʯʠʣʘʩʴ ʥʘ 

ʩʪʘʥʽ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʥʘʰʦʾ ʢʨʘʾʥʠ ʘʚʘʨʽʷ ʥʘ ʏʦʨʥʦʙʠʣʴʩʴʢʽʡ ʘʪʦʤʥʽʡ ʩʪʘʥʮʽʾ. 

ɺʠʩʦʢʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʤʝʭʘʥʽʟʘʮʽʾ ʡ ʘʚʪʦʤʘʪʠʟʘʮʽʾ ʚʠʨʦʙʥʠʯʠʭ ʧʨʦʮʝʩʽʚ ʟʫʤʦʚʠʚ ʨʽʟʢʝ 

ʟʤʝʥʰʝʥʥʷ ʯʘʩʪʢʠ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʨʘʮʽ ʪʘ ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷ ʥʝʨʚʦʚʠʭ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʴ. 

ʉʫʯʘʩʥʝ ʧʦʩʪʽʡʥʝ ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʩʪʘʥʫ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʣʶʜʝʡ ʽ ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʴʦ ʝʬʝʢʪʠʚʥʝ ʤʝʜʠʯʥʝ 

ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ ʟʫʤʦʚʣʝʥʝ ʨʷʜʦʤ ʧʨʠʯʠʥ (ʥʘʧʨ., ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʝʢʦʣʦʛʽʯʥʦʛʦ ʩʪʘʥʫ ʜʦʚʢʽʣʣʷ, 

ʩʦʮʽʘʣʴʥʽ ʧʨʦʙʣʝʤʠ, ʥʘʩʣʽʜʢʠ ʛʝʥʝʪʠʯʥʠʭ ʟʤʽʥ). 

ʄʝʪʘ ʣʽʢʫʚʘʣʴʥʦʾ ʤʝʜʠʮʠʥʠ ʧʦʣʷʛʘʻ, ʛʦʣʦʚʥʠʤ ʯʠʥʦʤ, ʫ ʣʽʢʫʚʘʥʥʽ ʭʚʦʨʦʙ, 

ʚʠʣʽʢʫʚʘʥʥʷ ʷʢʠʭ, ʥʘ ʞʘʣʴ, ʥʝ ʟʘʚʞʜʠ ʧʨʠʥʦʩʠʪʴ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ. ɺ ʦʨʛʘʥʽʟʤʽ ʣʶʜʠʥʠ ʥʝʨʽʜʢʦ 

ʟʘʣʠʰʘʻʪʴʩʷ ʩʣʽʜ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʚʽʜ ʧʝʨʝʥʝʩʝʥʦʛʦ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷ, ʘʣʝ ʡ ʚʽʜ ʩʘʤʦʛʦ ʣʽʢʫʚʘʥʥʷ. 

ɿʘ ʫʤʦʚ ʞʠʪʪʷ, ʱʦ ʟʤʽʥʶʶʪʴʩʷ ʡ ʫʩʢʣʘʜʥʶʶʪʴʩʷ, ʣʶʜʠʥʽ ʤʦʞʥʘ ʧʽʜʪʨʠʤʫʚʘʪʠ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ, 

ʥʘʚʯʠʚʰʠʩʴ ʘʜʘʧʪʫʚʘʪʠʩʷ ʜʦ ʪʠʭ ʟʤʽʥ, ʷʢʽ ʚʦʥʘ ʩʘʤʘ ʚʥʦʩʠʪʴ ʫ ʮʝʡ ʩʚʽʪ. ɺʠʨʽʰʝʥʥʷ 

ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʣʶʜʠʥʠ ʟʘʢʣʘʜʝʥʦ ʚ ʩʘʤʽʡ ʣʶʜʠʥʽ, ʫ ʟʥʘʥʥʽ ʪʘ ʨʦʟʫʤʽʥʥʽ ʥʝʶ ʥʠʟʢʠ 

ʧʨʦʙʣʝʤ (ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ, ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ, ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʽ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʩʚʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ[4]. 
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ʅʝʦʙʭʽʜʥʦ ʧʣʘʥʫʚʘʪʠ ʦʢʨʝʤʽ ʫʨʦʢʠ ʟ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ, ʧʽʜʚʠʱʠʪʠ 

ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʫʯʥʽʚ, ʝʬʝʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʟʘʥʷʪʴ, ʪʘʢʦʞ ʚʘʞʣʠʚʦʶ ʩʢʣʘʜʦʚʦʶ ʯʘʩʪʠʥʦʶ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ 

ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʻ ʦʩʦʙʠʩʪʘ ʛʽʛʽʻʥʘ ʪʘ ʟʘʛʘʨʪʫʚʘʥʥʷ. 

ʇʦʥʷʪʪʷ çʟʜʦʨʦʚʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷè ʚʢʣʶʯʘʻ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷ ʫʤʦʚ ʞʠʪʪʻʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʫʯʥʽʚ 

ʫ ʧʨʦʮʝʩʽ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ ʽ ʚ ʧʦʙʫʪʽ. ɿʜʦʨʦʚʠʡ 

ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ ʰʢʦʣʷʨʽʚ ʥʝ ʤʦʞʥʘ ʟʚʦʜʠʪʠ ʣʠʰʝ ʜʦ ʦʢʨʝʤʠʭ ʬʦʨʤ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ, 

ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʧʝʚʥʠʭ ʡʦʛʦ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʽʚ, ʥʘʧʨʠʢʣʘʜ, ʜʦ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʠ ʰʢʽʜʣʠʚʠʭ ʟʚʠʯʦʢ ʯʠ 

ʜʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʧʨʘʚʠʣ ʛʽʛʽʻʥʠ.  

ɿʘʚʜʘʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʫʯʥʽʚ 9-11ʢʣʘʩʽʚ ʧʝʨʝʜʙʘʯʘʶʪʴ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ 

ʧʨʦʪʷʛʦʤ ʫʩʽʻʾ ʾʭ ʞʠʪʪʻʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʪʘʢʠʭ ʫʤʦʚ, ʷʢʽ ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʶ ʟʜʦʨʦʚʦʾ 

ʛʘʨʤʦʥʽʡʥʦʾ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ. ɺ ʥʦʚʠʭ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ-ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʠʭ ʫʤʦʚʘʭ ʨʦʣʴ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ 

ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʚ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʽ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʩʪʘʨʰʦʢʣʘʩʥʠʢʽʚ ʟʥʘʯʥʦ ʧʽʜʚʠʱʠʣʘʩʷ ʽ 

ʻ ʦʜʥʠʤ ʟ ʦʩʥʦʚʥʠʭ ʬʘʢʪʦʨʽʚ ʧʦʢʨʘʱʝʥʥʷ ʾʭʥʴʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ. 

ʆʜʥʽʻʶ ʟ ʦʩʥʦʚʥʠʭ ʩʢʣʘʜʦʚʠʭ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʻ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʘ ʰʢʽʜʣʠʚʠʭ 

ʟʚʠʯʦʢ. ʇʘʣʽʥʥʷ, ʘʣʢʦʛʦʣʽʟʤ, ʚʞʠʚʘʥʥʷ ʥʘʨʢʦʪʠʢʽʚ ʩʪʘʣʠ ʩʧʨʘʚʞʥʴʦʶ ʧʨʦʙʣʝʤʦʶ 

ʩʴʦʛʦʜʝʥʥʷ. ʉʝʨʡʦʟʥʽʩʪʴ ʮʽʻʾ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʧʽʜʚʠʱʫʻʪʴʩʷ ʱʝ ʡ ʪʠʤ, ʱʦ ʰʢʽʜʣʠʚʽ ʟʚʠʯʢʠ 

ʥʘʡʰʚʠʜʰʝ ʧʦʰʠʨʶʶʪʴʩʷ ʩʝʨʝʜ ʤʦʣʦʜʽ. ʇʝʨʝʢʦʥʫʶʪʴ ʥʘʩ ʫ ʮʴʦʤʫ ʯʠʩʝʣʴʥʽ ʨʽʟʥʦʙʽʯʥʽ 

ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ, ʧʨʦʚʝʜʝʥʽ ʦʩʪʘʥʥʽʤʠ ʨʦʢʘʤʠ. ʇʘʣʽʥʥʷ ʪʶʪʶʥʫ, ʚʞʠʚʘʥʥʷ ʥʘʨʢʦʪʠʢʽʚ, 

ʘʣʢʦʛʦʣʽʟʤ ï ʥʠʥʽ ʦʜʥʽ ʟ ʥʘʡʚʘʞʣʠʚʽʰʠʭ ʧʨʠʯʠʥ ʙʘʛʘʪʴʦʭ ʪʷʞʢʠʭ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ, ʦʩʦʙʣʠʚʦ 

ʤʦʣʦʜʽ. ɿ ʢʦʞʥʠʤ ʨʦʢʦʤ ʟʨʦʩʪʘʻ ʥʝʙʝʟʧʝʢʘ ʟʛʫʙʥʦʛʦ ʚʧʣʠʚʫ ʰʢʽʜʣʠʚʠʭ ʟʚʠʯʦʢ ʥʘ 

ʧʨʦʮʝʩʠ ʚʽʜʪʚʦʨʝʥʥʷ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʡ ʥʘ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʧʽʜʨʦʩʪʘʶʯʦʛʦ ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ. ʅʘʫʢʦʚʮʽ 

ʥʘʛʦʣʦʰʫʶʪʴ, ʱʦ ʟʜʦʨʦʚʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ ʤʦʣʦʜʽ ʥʝʤʦʞʣʠʚʦ ʧʦʻʜʥʫʚʘʪʠ ʟʽ ʰʢʽʜʣʠʚʠʤʠ 

ʟʚʠʯʢʘʤʠ, ʙʦ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ, ʧʦʚôʷʟʘʥʠʡ ʟ ʚʞʠʚʘʥʥʷʤ ʘʣʢʦʛʦʣʶ, ʥʽʢʦʪʠʥʫ, ʥʘʨʢʦʪʠʢʽʚ 

ʧʨʠʚʦʜʠʪʴ ʜʦ ʚʪʨʘʪʠ ʥʝʶ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ, ʟʘʤʢʥʝʥʥʷ ʚ ʢʦʣʦ ʩʚʦʾʭ ʝʛʦʾʩʪʠʯʥʠʭ 

ʽʥʪʝʨʝʩʽʚ. [5] 
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ʆʣʝʢʩʽʡ ɾʫʨʘʚʣʴʦʚ 

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ɺʉʇ çɼʦʥʙʘʩʴʢʠʡ ʘʛʨʘʨʥʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞ  

ʃʫʛʘʥʩʴʢʦʛʦ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʘʛʨʘʨʥʦʛʦ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʫ  

(ʉʣʦʚôʷʥʩʴʢ) 

 

РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ СТУДЕНТІВ 

 

ʋ ʩʪʘʪʪʽ ʧʽʜʥʽʤʘʻʪʴʩʷ ʧʨʦʙʣʝʤʘ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʷʢʽ ʥʘʚʯʘʶʪʴʩʷ 

ʚ ʟʘʢʣʘʜʘʭ ʚʠʱʦʾ ʦʩʚʽʪʠ. ʅʽ ʜʣʷ ʢʦʛʦ ʥʝ ʩʝʢʨʝʪ, ʱʦ ʟʘ ʦʩʪʘʥʥʽ ʜʝʩʷʪʠʣʽʪʪʷ ʟʥʘʯʥʦ 

ʧʦʛʽʨʰʠʣʦʩʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʫ ʙʘʛʘʪʴʦʭ ʣʶʜʝʡ ʥʘʰʦʾ ʢʨʘʾʥʠ. ɿʦʢʨʝʤʘ, ʫ ʰʢʦʣʷʨʽʚ ʪʘ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ. 

ʇʨʦʘʥʘʣʽʟʦʚʘʥʽ ʥʘʫʢʦʚʦ-ʤʝʪʦʜʠʯʥʘ ʣʽʪʝʨʘʪʫʨʘ ʪʘ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ ʧʦʢʘʟʥʠʢʽʚ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʧʽʜ ʯʘʩ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʦʨʽʻʥʪʦʚʘʥʦ-ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʠʭ ʚʧʨʘʚ 

ʜʘʶʪʴ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʟʨʦʙʠʪʠ ʚʠʩʥʦʚʢʠ, ʱʦ ʥʘ ʟʘʥʷʪʪʷʭ ʟ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥ çʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘè ʪʘ 

çʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷè, ʢʨʘʡ ʥʝʦʙʭʽʜʥʝ ʧʨʠʜʽʣʷʪʠ ʫʚʘʛʫ ʩʘʤʝ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ 

ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ. 

ʆʜʥʠʤ ʟ ʧʨʽʦʨʠʪʝʪʥʠʭ ʟʘʚʜʘʥʴ, ʚʠʟʥʘʯʝʥʠʭ ʅʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʶ ʜʦʢʪʨʠʥʦʶ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʦʩʚʽʪʠ 

ʋʢʨʘʾʥʠ ʚ ʍʍɯ ʩʪʦʣʽʪʪʽ ʻ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʛʘʨʤʦʥʽʡʥʦ ʨʦʟʚʠʥʝʥʦʾ, ʤʦʨʘʣʴʥʦ ʡ ʬʽʟʠʯʥʦ 

ʟʜʦʨʦʚʦʾ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ, ʷʢʘ ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʣʴʥʦ ʩʪʘʚʠʪʴʩʷ ʜʦ ʚʣʘʩʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʟʜʦʨʦʚôʷ ʣʶʜʠʥʠ 

ʷʢ ʥʘʡʚʠʱʦʾ ʦʩʦʙʠʩʪʽʩʥʦʾ ʡ ʩʫʩʧʽʣʴʥʦʾ ʮʽʥʥʦʩʪʽ. 

ɺ ʫʤʦʚʘʭ ʩʢʣʘʜʥʦʾ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ-ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʦʾ ʡ ʜʫʭʦʚʥʦʾ ʢʨʠʟʠ, ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʝʢʦʣʦʛʽʯʥʦʾ 

ʩʠʪʫʘʮʽʾ ʚʩʝ ʙʽʣʴʰʫ ʟʘʥʝʧʦʢʦʻʥʽʩʪʴ ʚʠʢʣʠʢʘʻ ʩʪʘʥ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʡ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ 

ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ. ʋ ʟʚôʷʟʢʫ ʟ ʮʠʤ ʧʽʜʚʠʱʫʻʪʴʩʷ ʦʩʚʽʪʥʴʦ-ʚʠʭʦʚʥʘ ʟʥʘʯʫʱʽʩʪʴ ʚʯʠʪʝʣʷ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʪʘ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʷʢʽ ʤʘʶʪʴ ʚʧʣʠʚʘʪʠ ʥʘ 

ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ, ʧʩʠʭʽʯʥʦʛʦ ʡ ʜʫʭʦʚʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʧʽʜʨʦʩʪʘʶʯʦʛʦ ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ. 

ʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʤʦʣʦʜʽ ʤʘʻ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʪʠ ʥʦʚʽ ʧʽʜʭʦʜʠ ʜʦ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ. 

ɸʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʫ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʦʟʜʦʨʦʚʯʽʡ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʻ ʚʘʞʣʠʚʦʶ ʫʤʦʚʦʶ ʛʘʨʤʦʥʽʡʥʦʛʦ 

ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ. ʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʧʦʢʣʠʢʘʥʝ ʬʦʨʤʫʚʘʪʠ ʫ ʢʦʞʥʦʛʦ ʩʪʫʜʝʥʪʘ 

ʜʙʘʡʣʠʚʝ ʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʜʦ ʚʣʘʩʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʡ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʦʥʜʠʮʽʡʥʦʩʪʽ, ʢʦʤʧʣʝʢʩʥʦ 

ʨʦʟʚʠʚʘʪʠ ʬʽʟʠʯʥʽ ʡ ʧʩʠʭʽʯʥʽ ʷʢʦʩʪʽ, ʩʧʨʠʷʪʠ ʘʢʪʠʚʥʦʤʫ ʡ ʪʚʦʨʯʦʤʫ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʶ 

ʟʘʩʦʙʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʚ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʪʘ ʟʜʽʡʩʥʝʥʥʽ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ. 

ɺʠʢʣʘʜʘʯ ʚʠʢʦʥʫʻ ʚʘʞʣʠʚʫ ʩʦʮʽʘʣʴʥʫ ʬʫʥʢʮʽʶ, ʷʢʘ ʧʦʣʷʛʘʻ ʫ ʟʜʽʡʩʥʝʥʥʽ ʚʟʘʻʤʦʜʽʾ 

ʜʫʭʦʚʥʦʛʦ, ʨʦʟʫʤʦʚʦʛʦ ʡ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ; ʫ ʚʠʭʦʚʘʥʥʽ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ; ʫ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʽ 

ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ. ʇʨʦʬʝʩʽʡʥʘ ʜʽʷʣʴʥʽʩʪʴ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘ ʤʘʻ ʙʫʪʠ 

ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʘ ʥʝ ʣʠʰʝ ʥʘ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʶ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦ-ʧʽʟʥʘʚʘʣʴʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ, ʘ ʡ ʧʦʟʘʢʣʘʩʥʦʾ 

ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʾ ʨʦʙʦʪʠ, ʨʦʟʚôʷʟʘʥʥʷ ʟʘʚʜʘʥʴ ʱʦʜʦ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʘʢʪʠʚʥʦʛʦ 

ʛʨʦʤʘʜʷʥʠʥʘ. ʆʩʥʦʚʥʽ ʥʘʧʨʷʤʠ ʤʦʜʝʨʥʽʟʘʮʽʾ ʟʘʛʘʣʴʥʦʦʩʚʽʪʥʽʭ ʟʘʢʣʘʜʽʚ ʚʠʤʘʛʘʶʪʴ 

ʧʦʰʫʢʫ ʝʬʝʢʪʠʚʥʠʭ ʰʣʷʭʽʚ ʟʜʽʡʩʥʝʥʥʷ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦ-ʚʠʭʦʚʥʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʷʢʘ ʧʦʣʷʛʘʻ ʥʝ 
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ʪʽʣʴʢʠ ʚ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʞʠʪʪʻʚʦ ʚʘʞʣʠʚʠʭ ʟʥʘʥʴ, ʨʫʭʦʚʠʭ ʫʤʽʥʴ ʽ ʥʘʚʠʯʦʢ, ʘ ʡ ʫ ʚʠʭʦʚʘʥʥʽ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʧʨʦʧʘʛʘʥʜʽ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ; ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʽ ʬʽʟʠʯʥʦ, ʧʩʠʭʽʯʥʦ ʡ 

ʜʫʭʦʚʥʦ ʨʦʟʚʠʥʝʥʠʭ ʛʨʦʤʘʜʷʥ ʋʢʨʘʾʥʠ. 

ɺʠʩʦʢʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʦʩʚʽʪʥʴʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ, ʦʩʦʙʠʩʪʝ ʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʜʦ ʧʨʦʙʣʝʤ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ, ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʾ, 

ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʾ, ʪʫʨʠʩʪʩʴʢʦ-ʢʨʘʻʟʥʘʚʯʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʧʨʦʝʢʪʫʻʪʴʩʷ ʡ ʥʘ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʾʭ ʨʦʜʠʥʠ, 

ʤʘʻ ʙʫʪʠ ʚʟʽʨʮʝʤ ʜʣʷ ʥʘʩʣʽʜʫʚʘʥʥʷ. 

ʆʩʤʠʩʣʝʥʥʷ ʜʦʩʚʽʜʫ ʦʩʚʽʪʥʴʦʾ ʡ ʚʠʭʦʚʥʦʾ ʧʨʘʢʪʠʢʠ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʚ ʟʘʢʣʘʜʘʭ ʚʠʱʦʾ 

ʦʩʚʽʪʠ ʩʚʽʜʯʠʪʴ, ʱʦ ʜʦʩʠʪʴ ʘʢʪʫʘʣʴʥʦʶ ʟʘʣʠʰʘʻʪʴʩʷ ʧʨʦʙʣʝʤʘ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦ 

ʘʢʪʠʚʥʦʾ ʽ ʟʜʦʨʦʚʦʾ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʘ, ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ, ʧʦʜʦʣʘʥʥʷ 

ʰʢʽʜʣʠʚʠʭ ʟʚʠʯʦʢ, ʦʙʤʝʞʝʥʥʷ ʦʙʩʷʛʫ ʨʫʭʦʚʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ, ʧʨʦʪʠʜʽʾ ʙʫʣʽʥʛʫ. ɿʘʟʥʘʯʝʥʽ 

ʯʠʥʥʠʢʠ ʟʙʝʨʽʛʘʶʪʴ ʩʪʽʡʢʫ ʪʝʥʜʝʥʮʽʶ, ʱʦ ʦʙʫʤʦʚʣʶʻʪʴʩʷ ʧʨʦʪʠʨʽʯʯʷʤ ʤʽʞ 

ʜʝʢʣʘʨʘʪʠʚʥʠʤ ʽ ʨʝʘʣʴʥʠʤ ʩʪʘʚʣʝʥʥʷʤ ʜʦ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʚʽʜʙʠʚʘʻʪʴʩʷ ʥʘ ʩʪʘʥʽ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʡ ʨʫʭʦʚʽʡ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʾʭʥʽʭ ʮʽʥʥʽʩʥʠʭ 

ʦʨʽʻʥʪʘʮʽʷʭ, ʩʪʘʚʣʝʥʥʽ ʜʦ ʚʣʘʩʥʦʛʦ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ, ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʛʦ ʡ ʧʩʠʭʽʯʥʦʛʦ ʙʣʘʛʦʧʦʣʫʯʯʷ ʚ 

ʤʘʡʙʫʪʥʽʡ ʞʠʪʪʻʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ. 

ʆʜʥʘʢ, ʥʝʟʚʘʞʘʶʯʠ ʥʘ ʟʥʘʯʥʫ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʟʘʭʠʱʝʥʠʭ ʜʠʩʝʨʪʘʮʽʡ, ʜʦʩʪʘʪʥʶ ʥʘʷʚʥʽʩʪʴ 

ʥʘʫʢʦʚʦ-ʤʝʪʦʜʠʯʥʦʾ ʣʽʪʝʨʘʪʫʨʠ, ʧʨʦʙʣʝʤʘ ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ 

ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʟʘʢʣʘʜʽʚ ʚʠʱʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ʱʝ ʥʝ ʻ ʚʠʨʽʰʝʥʦʶ, ʪʘ ʧʦʪʨʝʙʫʻ ʧʦʜʘʣʴʰʦʛʦ ʚʠʚʯʝʥʥʷ, 

ʫʟʘʛʘʣʴʥʝʥʥʷ ʡ ʦʙˇʨʫʥʪʫʚʘʥʥʷ.  

ɺʽʜʦʤʦ, ʱʦ ʤʘʡʞʝ ʚʩʽ ʚʽʢʦʚʽ ʛʨʫʧʠ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʥʘʰʦʾ ʢʨʘʾʥʠ, ʚʢʣʶʯʘʶʯʠ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ 

(ʙʘʟʦʚʠʡ ʚʽʢ 15-22 ʨʦʢʽʚ), ʦʩʪʘʥʥʽʤʠ ʨʦʢʘʤʠ ʦʭʦʧʣʶʻ ʧʨʦʙʣʝʤʘ ʜʝʬʽʮʠʪʫ ʨʫʭʦʚʦʾ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ. ʎʝ ʥʝʛʘʪʠʚʥʦ ʚʧʣʠʚʘʻ ʥʘ ʬʽʟʠʯʥʠʡ ʩʪʘʥ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ ʚ ʧʨʦʮʝʩʽ 

ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʨʽʚʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʪʘ ʨʦʟʫʤʦʚʦʾ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ ʚ ʟʘʢʣʘʜʘʭ ʚʠʱʦʾ ʦʩʚʽʪʠ. 

ʇʨʦʜʦʚʞʫʻʪʴʩʷ ʪʝʥʜʝʥʮʽʷ ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʩʪʘʥʫ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʪʘ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ 

ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ. ʄʘʡʞʝ 90% ʤʦʣʦʜʽ ʤʘʻ ʚʽʜʭʠʣʝʥʥʷ ʫ ʩʪʘʥʽ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʘ ʧʦʥʘʜ 50% ī 

ʥʝʟʘʜʦʚʽʣʴʥʫ ʬʽʟʠʯʥʫ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʽʩʪʴ. ɺʩʝ ʧʦʯʠʥʘʻʪʴʩʷ ʟʽ ʰʢʦʣʠ, ʷʢʘ ʧʨʠʡʤʘʻ 20ī25% 

ʭʚʦʨʠʭ ʜʽʪʝʡ, ʘ ʚʠʧʫʩʢʘʻ 70%. ɼʦ ʟʘʢʣʘʜʽʚ ʚʠʱʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ʚʩʪʫʧʘʻ 70% ʭʚʦʨʠʭ ʤʦʣʦʜʠʭ 

ʣʶʜʝʡ, ʘ ʟʘʢʽʥʯʫʻ 90%. ʌʘʢʪ, ʱʦ ʫ ʚʽʮʽ 30ī35 ʨʦʢʽʚ ʤʦʣʦʜʽ ʣʶʜʠ ʤʘʶʪʴ ʭʚʦʨʦʙʠ, ʷʢʽ 

ʤʦʞʥʘ ʙʫʣʦ ʙ ʟʘʧʦʙʽʛʪʠ ʚ ʰʢʽʣʴʥʽ ʪʘ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʽ ʨʦʢʠ [10, c. 40].  

ɸʥʘʣʽʟ ʦʩʪʘʥʥʽʭ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ ʽ ʧʫʙʣʽʢʘʮʽʡ, ʚ ʷʢʠʭ ʟʘʧʦʯʘʪʢʦʚʘʥʝ ʚʠʨʽʰʝʥʥʷ ʜʘʥʦʾ 

ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʽ ʥʘ ʷʢʽ ʩʧʠʨʘʻʪʴʩʷ ʘʚʪʦʨ. ʂʦʞʥʠʡ ʝʪʘʧ ʽʩʪʦʨʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʋʢʨʘʾʥʠ ʚʠʩʫʚʘʻ 

ʧʝʚʥʽ ʚʠʤʦʛʠ ʜʦ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘ ʚ ʩʫʯʘʩʥʽʡ ʩʠʩʪʝʤʽ ʦʩʚʽʪʠ ʡ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ. ʅʘʜ 

ʚʠʨʽʰʝʥʥʷʤ ʮʽʻʾ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʧʨʘʮʶʚʘʣʠ ʷʢ ʚʠʜʘʪʥʽ ʚʯʝʥʽ-ʧʝʜʘʛʦʛʠ (ʂ. ʋʰʠʥʩʴʢʠʡ, ɺ. 

ʉʫʭʦʤʣʠʥʩʴʢʠʡ, ɸ. ʄʘʢʘʨʝʥʢʦ), ʪʘʢ ʽ ʩʫʯʘʩʥʽ ʬʘʭʽʚʮʽ ʚ ʢʦʥʪʝʢʩʪʽ ʤʦʜʝʨʥʽʟʘʮʽʾ ʟʤʽʩʪʫ, 

ʬʦʨʤ ʽ ʤʝʪʦʜʽʚ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʭ ʢʘʜʨʽʚ (ʌ. ɻʦʥʦʙʦʣʽʥ, ɺ. ɭʚʜʦʢʠʤʦʚ, 

ʉ. ɿʦʣʦʪʫʭʽʥʘ, ɯ. ɿʷʟʶʥ, ɺ. ʃʦʟʦʚʘ, ʆ. ʂʘʯʘʥ, ʅ. ʂʫʟʴʤʽʥʘ, ʖ. ʂʫʣʶʪʢʽʥ, ɻ. ʉʫʭʦʙʩʴʢʘ, ɺ. 

ʉʣʘʩʪʴʦʥʽʥ, ʃ. ʉʧʽʨʽʥ, ɻ. ʐʝʚʯʝʥʢʦ, ʆ. ʑʝʨʙʘʢʦʚ ʪʘ ʽʥ.). ʈʽʟʥʽ ʘʩʧʝʢʪʠ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦ-

ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʨʦʟʢʨʠʪʽ ʚ ʥʘʫʢʦʚʠʭ 
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ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷʭ ʆ. ɹʘʢʣʠʮʴʢʦʾ, ɺ. ɹʘʨʪʝʥʻʚʦʾ, ɺ. ɻʨʠʛʦʨʝʥʢʘ, ʆ. ɭʤʮʷ, ɺ. ʇʨʠʩʪʠʥʩʴʢʦʛʦ, 

ɭ. ʇʨʠʩʪʫʧʠ, ʃ. ʇʫʥʜʠʢ, ʈ. ʉʽʨʢʦ, ʃ. ʉʫʱʝʥʢʦ ʪʘ ʽʥʰʠʭ. 

ʋ ʩʫʯʘʩʥʽʡ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʽʡ ʥʘʫʮʽ ʜʦʩʠʪʴ ʽʥʪʝʥʩʠʚʥʦ ʜʦʩʣʽʜʞʫʻʪʴʩʷ ʧʨʦʙʣʝʤʘ 

ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ, ʷʢʘ ʻ ʙʘʛʘʪʦʘʩʧʝʢʪʥʦʶ ʪʘ ʧʦʚôʷʟʘʥʦʾ ʟ ʥʠʟʢʦʶ 

ʧʨʦʙʣʝʤ ʱʦʜʦ ʛʘʨʤʦʥʽʡʥʦʛʦ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ, ʧʩʠʭʽʯʥʦʛʦ, ʢʫʣʴʪʫʨʥʦʛʦ, ʜʫʭʦʚʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 

ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ; ʜʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʠʭ ʜʣʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʨʝʞʠʤʽʚ ʜʥʷ, ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʡ ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ, 

ʭʘʨʯʫʚʘʥʥʷ, ʦʩʦʙʠʩʪʦʾ ʛʽʛʽʻʥʠ, ʨʫʭʦʚʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ, ʟʘʛʘʨʪʦʚʫʚʘʥʥʷ, ʧʦʜʦʣʘʥʥʷ ʰʢʽʜʣʠʚʠʭ 

ʟʚʠʯʦʢ, ʧʨʦʪʠʜʽʾ ʙʫʣʽʥʛʫ (ʆ. ɹʘʣʘʢʽʨʻʚʘ, ʖ. ɹʦʡʯʫʢ, ɺ. ɻʦʨʘʱʫʢ, ʃ. ɻʫʨʤʘʥ, ʃ. ɾʘʣʽʣʦ, 

ʅ. ʂʦʤʘʨʦʚʘ, ʆ. ʗʨʝʤʝʥʢʦ, ʆ. ɺʘʢʫʣʝʥʢʦ, ɭ. ɿʘʛʫʣʷʻʚ, ʉ. ɿʘʢʦʧʘʡʣʦ, ʆ. ɾʘʙʦʨʥʠʮʴʢʘ, 

ɺ. ʂʫʟʴʤʝʥʢʦ, ʉ. ʆʤʝʣʴʯʝʥʢʦ ʪʘ ʽʥ.). 

ʅʘʰ ʜʦʩʚʽʜ ʪʘ ʧʨʘʢʪʠʢʘ ʧʦʢʘʟʫʻ, ʱʦ ʙʘʛʘʪʦ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʥʝ ʤʦʞʫʪʴ ʚʠʢʦʥʘʪʠ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʽ 

ʪʝʩʪʠ, ʜʦʤʦʛʪʠʩʷ ʚʠʩʦʢʠʭ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽʚ ʫ ʙʽʛʫ, ʩʪʨʠʙʢʘʭ, ʤʝʪʘʥʥʽ, ʽʛʨʘʭ ʥʝ ʪʦʤʫ, ʱʦ ʾʤ 

ʟʘʚʘʞʘʻ ʧʦʛʘʥʘ ʪʝʭʥʽʢʘ ʨʫʭʽʚ, ʘ ʛʦʣʦʚʥʠʤ ʯʠʥʦʤ ʯʝʨʝʟ ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʽʩʪʴ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʨʫʭʦʚʠʭ 

ʷʢʦʩʪʝʡ. ʈʽʚʝʥʴ ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʚʠʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ ʪʠʤ, ʷʢʦʶ 

ʤʽʨʦʶ ʚ ʥʠʭ ʨʦʟʚʠʥʝʥʽ ʦʩʥʦʚʥʽ ʨʫʭʦʚʽ ʷʢʦʩʪʽ: ʩʠʣʘ, ʰʚʠʜʢʽʩʪʴ, ʚʠʪʨʠʚʘʣʽʩʪʴ, ʩʧʨʠʪʥʽʩʪʴ ʽ 

ʛʥʫʯʢʽʩʪʴ. ɺʠʢʣʘʜʘʯʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʧʦʚʠʥʥʽ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʥʘʚʯʘʪʠ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʨʫʭʦʚʠʤ 

ʜʽʷʤ, ʪʦʙʪʦ ʬʦʨʤʫʚʘʪʠ ʚʤʽʥʥʷ ʽ ʥʘʚʠʯʢʠ, ʘ ʡ ʮʽʣʝʩʧʨʷʤʦʚʘʥʦ, ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʥʦ 

ʫʜʦʩʢʦʥʘʣʶʚʘʪʠ ʾʭ. ɿ ʮʽʻʶ ʤʝʪʦʶ ʚ ʟʘʥʷʪʪʷ ʚʢʣʶʯʘʶʪʴ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʜʣʷ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 

ʩʠʣʠ, ʰʚʠʜʢʦʩʪʽ, ʚʠʪʨʠʚʘʣʦʩʪʽ, ʩʧʨʠʪʥʦʩʪʽ ʪʘ ʛʥʫʯʢʦʩʪʽ.  

ʄʠ ʨʦʟʫʤʽʻʤʦ, ʱʦ ʮʝ ʧʦʚôʷʟʘʥʦ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʟʽ ʟʤʽʥʘʤʠ ʚ ʝʢʦʥʦʤʽʮʽ, ʝʢʦʣʦʛʽʾ, ʘ ʡ 

ʥʝʜʦʦʮʽʥʢʦʶ ʚ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʽ ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʾ ʪʘ ʚʠʭʦʚʥʦʾ ʨʦʣʽ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ. 

ɺʠʨʽʰʝʥʥʷ ʮʠʭ ʧʨʦʙʣʝʤ ʧʝʨʝʜʙʘʯʘʻ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ, ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʚ ʧʨʦʮʝʩʽ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ ʪʘ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ ʟʘ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʟʘʩʦʙʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ.  

ʈʦʟʚʠʪʦʢ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ  ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʻ ʦʜʥʠʤ ʽʟ ʟʘʚʜʘʥʴ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ ʽ ʧʦʚʠʥʝʥ ʟʘʙʝʟʧʝʯʠʪʠ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʧʝʚʥʠʭ ʧʨʠʢʣʘʜʥʠʭ ʟʥʘʥʴ, ʫʤʽʥʴ 

ʽ ʥʘʚʠʯʦʢ, ʷʢʽ ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʶ ʛʦʪʦʚʥʦʩʪʽ ʢʦʞʥʦʛʦ ʩʪʫʜʝʥʪʘ ʜʦ ʫʩʧʽʰʥʦʾ 

ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ [3, ʩ. 11]. 

ɼʦ ʦʩʥʦʚʥʠʭ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ ʣʶʜʠʥʠ ʤʠ ʚʽʜʥʦʩʠʤʦ ʩʠʣʫ, ʰʚʠʜʢʽʩʪʴ, ʚʠʪʨʠʚʘʣʽʩʪʴ, 

ʛʥʫʯʢʽʩʪʴ, ʩʧʨʠʪʥʽʩʪʴ. ɻʦʣʦʚʥʠʤ ʬʘʢʪʦʨʦʤ ʚʧʣʠʚʫ ʥʘ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ ʻ 

ʬʽʟʠʯʥʝ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ, ʷʢʝ ʦʜʝʨʞʫʻ ʣʶʜʠʥʘ ʧʨʠ ʚʠʢʦʥʘʥʥʽ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ.  

ʉʧʠʨʘʶʯʠʩʴ ʥʘ ʮʝ, ʦʜʥʠʤ ʽʟ ʧʨʽʦʨʠʪʝʪʥʠʭ ʟʘʚʜʘʥʴ ʫ ʟʘʢʣʘʜʘʭ ʚʠʱʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ʻ ʨʦʟʚʠʪʦʢ 

ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ ʫ ʧʨʦʮʝʩʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʜʦ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦʛʦ 

ʨʽʚʥʷ.  

ʊʘʢ, ʫ ʩʪʘʪʪʽ ʎʠʩʴ ʅ.ʆ. çʈʦʟʚʠʪʦʢ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ ʫ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʧʽʜ ʯʘʩ ʟʘʥʷʪʴ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʫ ʟʘʢʣʘʜʘʭ ʚʠʱʦʾ ʦʩʚʽʪʠè [35-38 ] ʡʜʝʪʴʩʷ ʨʽʯ, ʱʦ ʘʢʪʫʘʣʴʥʽʩʪʴ 

ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ ʥʝʦʜʥʦʨʘʟʦʚʦ ʧʽʜʥʽʤʘʣʘʩʴ ʪʘʢʠʤʠ ʚʯʝʥʠʤʠ, ʷʢ ʃ.ɺ. 

ɺʦʣʢʦʚ [2], ɺ.ʄ. ʇʣʘʪʦʥʦʚ [3], ʊ.ʖ. ʂʨʫʮʝʚʠʯ [4], ɹ.ʄ. ʐʠʷʥ [6], ʆ.ʉ. ʂʫʮ [5]. 

ʇʝʨʰʦʯʝʨʛʦʚʦʤʫ ʟʥʘʯʝʥʥʶ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʽ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 
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ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʧʨʠʩʚʷʯʝʥʽ ʥʘʫʢʦʚʽ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ʉ.ʄ. ʂʘʥʽʰʝʚʩʴʢʦʛʦ, ɺ.ʇ. ʂʨʘʩʥʦʚʘ, ɯ.ɺ. 

ʄʫʨʘʚʦʚʘ, ʉ.ɯ. ʇʨʠʩʷʞʥʶʢʘ ʪʘ ʽʥʰʠʭ. ʅʠʟʢʘ ʘʚʪʦʨʽʚ (ɺ.ʄ. ɿʘʮʽʦʨʩʴʢʠʡ, ʆ. ʂʘʩʘʨʜʘ, ʃ.ʇ. 

ʉʝʨʛʽʻʥʢʦ, ɺ.ʄ. ʃʠʱʝʚʩʴʢʘ, ʃ.ɺ. ɺʦʣʢʦʚ,) ʟʘʩʚʽʜʯʫʻ, ʱʦ ʧʨʦʮʝʩ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ 

ʷʢʦʩʪʝʡ ʚʠʤʘʛʘʻ ʙʝʟʜʦʛʘʥʥʦ ʥʘʣʘʛʦʜʞʝʥʦʛʦ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʦʛʦ ʢʦʥʪʨʦʣʶ.  

ɸʥʘʣʽʟ ʥʘʫʢʦʚʦ-ʤʝʪʦʜʠʯʥʦʾ ʣʽʪʝʨʘʪʫʨʠ ʜʘʚ ʟʤʦʛʫ ʜʽʡʪʠ ʚʠʩʥʦʚʢʫ, ʱʦ ʧʨʦʙʣʝʤʘ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ ʪʘ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʪʨʠʚʘʣʠʡ ʯʘʩ ʧʨʠʚʝʨʪʘʻ ʫʚʘʛʫ ʥʘʫʢʦʚʮʽʚ. 

ʊʘʢ, ʫ ʯʠʩʣʝʥʥʠʭ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷʭ ʚʠʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʽʡ ʨʽʚʝʥʴ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʨʽʟʥʠʭ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʦʩʪʝʡ ʪʘ ʧʨʦʧʦʥʫʶʪʴʩʷ ʰʣʷʭʠ ʡʦʛʦ 

ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ. 

ʊʦʤʫ, ʤʠ ʧʨʠʭʦʜʠʤʦ ʜʦ ʚʠʩʥʦʚʢʫ, ʱʦ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʧʽʜʙʠʨʘʪʠ ʧʨʦʩʪʽ ʪʘ ʝʬʝʢʪʠʚʥʽ 

ʚʧʨʘʚʠ, ʟʘʩʦʙʠ, ʤʝʪʦʜʠ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʟʘʜʣʷ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʨʽʚʥʷ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ 

ʷʢʦʩʪʝʡ ʫ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ 15ī18 ʨʦʢʽʚ ʧʽʜ ʯʘʩ ʟʘʥʷʪʴ ʽʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ.  

ʆʨʛʘʥʽʟʘʮʽʷ ʟʘʥʷʪʴ ʟʽ ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʽʩʪʶ ʥʘ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʦʜʥʽʻʾ-ʜʚʦʭ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ ʥʘ 

ʦʜʥʦʤʫ ʟʘʥʷʪʪʽ ʚʠʷʚʣʷʻʪʴʩʷ ʙʽʣʴʰ ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʶ, ʙʦ ʢʦʥʮʝʥʪʨʘʮʽʷ ʫʚʘʛʠ ʽ ʯʘʩʫ (ʚʠʢʣʘʜʘʯʘ, 

ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ), ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʘ ʥʘ ʚʠʨʽʰʝʥʥʷ ʧʝʨʝʚʘʞʥʦ ʦʩʥʦʚʥʦʛʦ ʟʘʚʜʘʥʥʷ, ʜʘʻ ʟʤʦʛʫ ʟʥʘʯʥʦ 

ʥ̔ʪʝʥʩʠʬʽʢʫʚʘʪʠ ʧʨʦʮʝʩ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ, ʧʽʜʚʠʱʠʪʠ ʨʽʚʝʥʴ ʽ ʪʝʤʧʠ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ. ʇʦʟʠʪʠʚʥʫ ʨʦʣʴ ʚʽʜʽʛʨʘʻ ʽ ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʠʡ ʥʘʩʪʨʽʡ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʧʽʜ 

ʯʘʩ ʧʝʚʥʦʛʦ ʨʝʞʠʤʫ ʨʫʭʦʚʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ.  

ʊʘʢʠʤ ʯʠʥʦʤ, ʤʘʻʤʦ ʟʤʦʛʫ ʟʘʟʥʘʯʠʪʠ, ʱʦ ʧʨʦʙʣʝʤʘ ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ 

ʷʢʦʩʪʝʡ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʟʘʢʣʘʜʽʚ ʚʠʱʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ʻ ʚʘʞʣʠʚʠʤ ʯʠʥʥʠʢʦʤ ʫ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʽ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ 

ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ. ʆʩʦʙʣʠʚʦʛʦ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʚʦʥʘ ʥʘʙʫʚʘʻ ʚ ʯʘʩ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ-

ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʦʾ, ʜʫʭʦʚʥʦʾ ʢʨʠʟʠ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ, ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʝʢʦʣʦʛʽʯʥʦʾ ʩʠʪʫʘʮʽʾ ʡ ʟʜʦʨʦʚôʷ 

ʣʶʜʝʡ. 

ʋ ʟʚôʷʟʢʫ ʟ ʮʠʤ, ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʤʘʻ ʙʫʪʠ ʦʜʥʽʻʶ ʟ ʧʨʦʚʽʜʥʠʭ ʧʦʩʪʘʪʝʡ 

ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʟʘʢʣʘʜʫ ʟ ʧʨʦʙʣʝʤ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ, ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʜʙʘʡʣʠʚʦʛʦ ʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʪʘ ʾʭ ʙʘʪʴʢʽʚ ʜʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ. ʗʢʽʩʥʠʡ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʪʘ 

ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʭ ʟʥʘʥʴ, ʫʤʽʥʴ ʽ ʥʘʚʠʯʦʢ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʩʪʫʧʽʥʴ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ 

ʷʢʦʩʪʝʡ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʱʦʜʦ ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ ʦʩʚʽʪʥʴʦ-ʨʦʟʚʠʚʘʣʴʥʠʭ ʟʘʚʜʘʥʴ ʤʘʶʪʴ ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʚʘʪʠ 

ʪʚʦʨʯʠʡ ʧʽʜʭʽʜ, ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽʩʪʴ, ʽʥʥʦʚʘʮʽʡʥʽʩʪʴ ʫ ʚʠʙʦʨʽ ʬʦʨʤ ʽ ʤʝʪʦʜʽʚ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʡ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ. 

ɺʽʜʪʘʢ, ʧʨʦʙʣʝʤʘ ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʧʦʪʨʝʙʫʻ 

ʥʘʫʢʦʚʦ ʪʘ ʤʝʪʦʜʠʯʥʦ ʚʠʚʘʞʝʥʠʭ ʜʽʡ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ. ʅʘʢʦʧʠʯʝʥʠʡ ʥʘʤʠ 

ʜʦʩʚʽʜ ʩʧʦʥʫʢʘʻ ʜʦ ʢʨʠʪʠʯʥʦʛʦ ʘʥʘʣʽʟʫ ʪʘ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʠʭ ʨʦʟʜʫʤʽʚ ʱʦʜʦ ʚʧʨʦʚʘʜʞʝʥʥʷ ʫ 

ʥʘʚʯʘʣʴʥʦ-ʚʠʭʦʚʥʠʡ ʧʨʦʮʝʩ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʽʥʥʦʚʘʮʽʡʥʠʭ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ. ʄʘʻʤʦ ʟʘʫʚʘʞʠʪʠ, ʱʦ ʥʘ 

ʢʦʞʥʦʤʫ ʟʘʥʷʪʪʽ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʦʙʦʚôʷʟʢʦʚʦ ʩʣʽʜ ʧʨʠʜʽʣʷʪʠ ʫʚʘʛʫ ʜʣʷ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 1-

2 ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ ʩʪʫʜʝʥʪʘ. ɺʠʢʣʘʜʘʯʘʤ ʩʣʽʜ ʢʦʨʠʩʪʫʚʘʪʠʩʷ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʠʤʠ 

ʢʦʤʧʣʝʢʩʘʤʠ ʚʧʨʘʚ ʜʣʷ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʢʦʞʥʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʷʢʦʩʪʽ. ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚʽ ʩʣʽʜ 

ʨʦʟʫʤʽʪʠ, ʱʦ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʧʦʚʠʥʥʦ ʩʪʘʪʠ ʜʣʷ ʥʠʭ ʥʝʚʽʜôʻʤʥʠʤ ʘʪʨʠʙʫʪʦʤ 
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ʞʠʪʪʷ. ɯ ʚʦʥʠ ʾʭ ʙʫʜʫʪʴ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʥʘ ʫʯʙʦʚʠʭ ʟʘʥʷʪʪʷʭ, ʘ ʽ ʚ ʜʦʤʘʰʥʽʭ ʫʤʦʚʘʭ 

ʚ ʨʝʞʠʤʽ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʚʧʨʦʜʦʚʞ ʚʩʴʦʛʦ ʞʠʪʪʷ. 
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ʆʣʝʢʩʽʡ ʐʠʰʠʤʘʨʻʚ 

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʂʦʩʪʷʥʪʠʥʽʚʩʴʢʠʡ ʤʝʜʠʯʥʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞ 

(ʂʦʩʪʷʥʪʠʥʽʚʢʘ) 

 

ПРОБЛЕМИ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ В СУЧАСНИХ УМОВАХ 

 

ʄʠ ʞʠʚʝʤʦ ʚ ʪʦʡ ʯʘʩ, ʢʦʣʠ 

ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ ʩʪʨʽʤʢʠʡ ʨʦʟʚʠʪʦʢ 

ʪʝʭʥʽʯʥʦʛʦ ʧʨʦʛʨʝʩʫ, ʟʨʦʩʣʠ ʦʙʩʷʛʠ 

ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʾ, ʜʣʷ ʪʦʛʦ, ʱʦʙ ʣʶʜʩʴʢʝ ʞʠʪʪʷ 

ʙʫʣʦ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦ ʢʦʤʬʦʨʪʥʠʤ. ɸʣʝ 

ʟʘʚʜʷʢʠ ʮʴʦʤʫ ʣʶʜʩʪʚʦ ʥʝ ʩʪʘʣʦ 

ʟʜʦʨʦʚʽʰʠʤ, ʘ ʥʘʚʧʘʢʠ ʟʙʽʣʴʰʠʣʘʩʴ 

ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʥʝʛʘʪʠʚʥʠʭ ʯʠʥʥʠʢʽʚ ʪʘ 

ʧʦʩʠʣʠʚʩʷ ʾʭ ʚʧʣʠʚ. ʆʢʨʽʤ ʩʫʯʘʩʥʠʭ, 

ʩʫʧʝʨ ʥʦʚʠʭ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ ʥʝʛʘʪʠʚʥʫ ʨʦʣʴ 

ʚʽʜʽʛʨʘʶʪʴ ʷʢ ʧʝʨʝʚʘʛʘ ʰʢʽʜʣʠʚʠʭ ʟʚʠʯʦʢ 

ʥʘʜ ʟʜʦʨʦʚʠʤ ʩʧʦʩʦʙʦʤ ʞʠʪʪʷ, ʪʘʢ ʽ 

çʨʫʭʦʚʠʡ ʛʦʣʦʜè, ʛʽʧʦʜʽʥʘʤʽʷ ʟʫʤʦʚʣʝʥʘ 

ʛʘʜʞʝʪʘʤʠ, ʪʝʣʝʚʽʟʦʨʦʤ, ʙʝʟʢʦʥʪʨʦʣʴʥʝ 

ʧʦʾʜʘʥʥʷ ʩʦʣʦʜʦʱʽʚ ʪʘ ʽʥʰʠʭ ʰʢʽʜʣʠʚʠʭ 

çʩʤʘʢʦʣʠʢʽʚè, ʝʢʦʣʦʛʽʯʥʽ, ʩʦʮʽʘʣʴʥʽ ʧʨʦʙʣʝʤʠ. 

ɻʽʧʦʜʽʥʘʤʽʷ ʚʝʜʝ ʜʦ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʪʦʥʫʩʫ ʤôʷʟʽʚ, ʜʦ ʾʭ ʘʪʨʦʬʽʾ, ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʨʦʙʦʪʠ 

ʚʥʫʪʨʽʰʥʽʭ ʦʨʛʘʥʽʚ, ʨʦʟʣʘʜʫ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʥʝʨʚʦʚʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ ʽ ʦʙʤʽʥʥʠʭ ʧʨʦʮʝʩʽʚ, ʚʠʢʣʠʢʘʻ 

ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʽ ʦʧʽʨ ʡʦʛʦ ʜʦ ʨʽʟʥʦʛʦ ʚʠʜʫ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ. ʉʘʤʝ 

ʛʽʧʦʜʠʥʘʤʽʷ ʧʝʨʰʘ ʧʨʠʯʠʥʘ ʟʨʦʩʪʘʥʥʷ ʩʝʨʮʝʚʦ-ʩʫʜʠʥʠʭ, ʥʝʨʚʦʚʦ-ʧʩʠʭʽʯʥʠʭ ʭʚʦʨʦʙ, 

ʦʥʢʦʣʦʛʽʾ, ʭʚʦʨʦʙ ʦʨʛʘʥʽʚ ʜʠʭʘʥʥʷ. 
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ʅʘ ʜʘʥʠʡ ʤʦʤʝʥʪ ʚ  ʋʢʨʘʾʥʽ ʩʢʣʘʣʘʩʷ ʜʫʞʝ ʥʝ ʣʝʛʢʘ ʩʠʪʫʘʮʽʷ ʽʟ ʩʪʘʥʦʤ ʟʜʦʨʦʚôʷ 

ʧʽʜʨʦʩʪʘʶʯʦʛʦ ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ. ɹʽʣʴʰʘ ʯʘʩʪʠʥʘ ʫʯʥʽʚ ʤʘʻ ʚʽʜʭʠʣʝʥʥʷ ʫ ʟʜʦʨʦʚôʾ ʪʘ ʥʠʟʴʢʠʡ 

ʨʽʚʝʥʴ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ. ɿ ʢʦʞʥʠʤ ʨʦʢʦʤ ʟʨʦʩʪʘʻ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʜʽʪʝʡ ʟ ʭʚʦʨʦʙʣʠʚʠʤ 

ʩʪʘʥʦʤ, ʚʽʜʭʠʣʝʥʥʷʤ ʚʽʜ ʥʦʨʤʠ. 

ɭʚʛʝʥ ʂʦʤʘʨʦʚʩʴʢʠʡ: çʐʢʽʣʴʥʘ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʘ ï ʯʠ ʥʝ ʻʜʠʥʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʟʤʫʩʠʪʠ ʙʫʪʠ 

ʣʶʜʩʴʢʠʤʠ ʜʠʪʠʥʯʘʪʘʤʠ ʚ ʧʨʠʨʦʜʥʦʤʫ, ʙʽʦʣʦʛʽʯʥʦʤʫ ʩʝʥʩʽ ï ʙʽʛʘʪʠ, ʩʪʨʠʙʘʪʠ, 

ʩʢʘʢʘʪʠ, ʭʦʚʘʪʠʩʷ, ʧʘʜʘʪʠ, ʚʽʜʯʫʚʘʪʠ ʙʽʣʴ ʫ ʙʦʮʽ, ʟʘʜʠʰʢʫ, ʩʧʨʘʛʫ, ʚʪʦʤʫ, 

ʩʝʨʮʝʙʠʪʪʷ, ʙʽʣʴ ʫ ʤôʷʟʘʭ ï ʮʝ ʚʩʝ, ʱʦ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦè 

ʇʨʦʙʣʝʤʘ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʣʶʜʠʥʠ ʩʪʘʣʘ ʩʴʦʛʦʜʥʽ ʦʜʥʽʻʶ ʟ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʘʢʪʫʘʣʴʥʠʭ, ʦʩʢʽʣʴʢʠ 

ʩʪʘʥ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʚʠʩʪʫʧʘʻ ʚʘʞʣʠʚʠʤ ʧʦʢʘʟʥʠʢʦʤ ʙʣʘʛʦʧʦʣʫʯʯʷ, ʱʦ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʻ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ-

ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʝ, ʝʢʦʣʦʛʽʯʥʝ, ʜʝʤʦʛʨʘʬʽʯʥʝ, ʩʘʥʽʪʘʨʥʦ-ʛʽʛʽʻʥʽʯʥʝ ʩʪʘʥʦʚʠʱʝ. ʎʝ ʦʜʠʥ ʽʟ 

ʩʦʮʽʘʣʴʥʠʭ ʽʥʜʠʢʘʪʦʨʽʚ ʩʫʩʧʽʣʴʥʦʛʦ ʧʨʦʛʨʝʩʫ, ʧʦʪʝʥʮʽʘʣ ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʦʛʦ ʟʨʦʩʪʘʥʥʷ ʪʘ 

ʙʝʟʧʝʢʠ ʜʝʨʞʘʚʠ. 

ɿʜʦʨʦʚôʷ ʥʘʮʽʾ ʚʠʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ  ʨʽʚʥʝʤ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʜʽʪʝʡ. ʈʽʚʝʥʴ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʧʽʜʨʦʩʪʘʶʯʦʛʦ 

ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ, ʡʦʛʦ ʬʽʟʠʯʥʠʡ ʽ ʨʦʟʫʤʦʚʠʡ ʧʦʪʝʥʮʽʘʣ ʻ ʦʜʥʽʻʶ ʟ ʧʝʨʝʜʫʤʦʚ ʚʠʭʦʜʫ ʜʝʨʞʘʚʠ ʽʟ 

ʩʫʩʧʽʣʴʥʦ-ʧʦʣʽʪʠʯʥʦʾ ʢʨʠʟʠ. 

ɼʣʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʦʜʥʘʢʦʚʦ ʥʝʦʙʭʽʜʥʽ ʯʦʪʠʨʠ ʫʤʦʚʠ: ʬʽʟʠʯʥʝ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ, ʟʘʛʘʨʪʫʚʘʥʥʷ, 

ʫʪʨʠʤʘʥʥʷ ʚʽʜ ʧʝʨʝʾʜʘʥʥʷ, ʯʘʩ ʽ ʚʤʽʥʥʷ ʚʽʜʧʦʯʠʪʠ, ʪʘ ʧôʷʪʘ ʫʤʦʚʘ ï ʱʘʩʣʠʚʝ ʞʠʪʪʷ.  

ɻʽʧʦʢʽʥʝʟʽʷ ï ʟʥʠʞʝʥʘ ʨʫʭʦʚʘ ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ï ʩʪʘʣʘ ʥʝʙʘʞʘʥʠʤ, ʥʝʙʝʟʧʝʯʥʠʤ ʬʦʥʦʤ 

ʥʘʰʦʛʦ ʩʪʦʣʽʪʪʷ. 

ʏʠ ʤʦʞʥʘ ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʩʫʯʘʩʥʦʾ ʮʠʚʽʣʽʟʘʮʽʾ ʣʽʢʚʽʜʫʚʘʪʠ çʨʫʭʦʚʠʡ ʛʦʣʦʜè, ʟʫʧʠʥʠʪʠ ʨʽʩʪ 

ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ? ʄʦʞʥʘ. ɺʝʣʠʯʝʟʥʫ ʨʦʣʴ ʫ ʮʴʦʤʫ ʥʘʣʝʞʠʪʴ ʬʽʟʠʯʥʽʡ ʢʫʣʴʪʫʨʽ.  

ʆʩʪʘʥʥʽʤ ʯʘʩʦʤ ʘʢʪʠʚʽʟʫʚʘʣʘʩʴ ʫʚʘʛʘ ʚʯʝʥʠʭ ʜʦ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ʧʠʪʘʥʴ ɿʉɾ. ɿʘ 

ʚʠʩʥʦʚʢʘʤʠ ʙʘʛʘʪʴʦʭ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ ʩʪʚʝʨʜʞʫʻʪʴʩʷ, ʱʦ ʩʝʨʝʜ ʦʙôʻʢʪʠʚʥʠʭ ʽ ʩʫʙôʻʢʪʠʚʥʠʭ 

ʧʨʠʯʠʥ ʨʽʟʢʦʛʦ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʨʽʚʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʛʨʦʤʘʜʷʥ ʥʘʰʦʾ ʢʨʘʾʥʠ ʦʩʥʦʚʥʠʤʠ ʻ ʪʘʢʽ: 

ï ʛʣʠʙʦʢʘ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʘ ʢʨʠʟʘ;  

ï ʛʣʦʙʘʣʴʥʦ ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʽ ʧʨʦʙʣʝʤʠ;  

ï ʩʣʘʙʢʘ ʤʘʪʝʨʽʘʣʴʥʦ ʪʝʭʥʽʯʥʘ ʙʘʟʘ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ ʪʘ ʦʟʜʦʨʦʚʯʠʭ ʟʘʢʣʘʜʽʚ;  

ï ʥʝʜʦʩʢʦʥʘʣʘ ʩʪʨʫʢʪʫʨʘ ʩʠʩʪʝʤʠ ʦʭʦʨʦʥʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ; 

ï ʚʽʜʩʫʪʥʽʩʪʴ ʫ ʙʘʛʘʪʴʦʭ ʣʶʜʝʡ ʧʨʽʦʨʽʪʝʪʫ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʪʘ ʤʦʪʠʚʘʮʽʾ ʜʦ ʚʝʜʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ 

ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʷʢ ʧʨʦʚʽʜʥʦʛʦ ʯʠʥʥʠʢʘ ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʡ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ;  

ï ʬʽʥʘʥʩʦʚʽ ʪʨʫʜʥʦʱʽ, ʧʦʚôʷʟʘʥʽ ʟ ʧʨʠʜʙʘʥʥʷʤ ʷʢʽʩʥʦʛʦ ʰʢʽʣʴʥʦʛʦ ʦʙʣʘʜʥʘʥʥʷ;  

ï ʚʽʜʩʫʪʥʽʩʪʴ ʫ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ ʟʘʢʣʘʜʘʭ ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʦʛʦ ʧʦʚʽʪʨʷʥʦ ʪʝʧʣʦʚʦʛʦ ʽ ʩʚʽʪʣʦʚʦʛʦ 

ʨʝʞʠʤʽʚ; 

ʅʘ ʩʴʦʛʦʜʥʽʰʥʽʡ ʜʝʥʴ ʥʝʤʘʻ ʟʘʛʘʣʴʥʦʧʨʠʡʥʷʪʠʭ ʤʝʪʦʜʠʢ ʦʮʽʥʢʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʣʶʜʝʡ. 

ɸʜʞʝ ʽʩʥʫʶʯʘ ʩʴʦʛʦʜʥʽ ʫ ʥʘʰʽʡ ʢʨʘʾʥʽ ʩʠʩʪʝʤʘ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʠ ʥʝ ʬʦʨʤʫʻ 

ʥʝʦʙʭʽʜʥʦʾ ʤʦʪʠʚʘʮʽʾ ʜʦ ɿʉɾ, ʽ ʟʥʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʧʨʦ ʟʜʦʨʦʚʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ ʥʘ ʥʠʟʴʢʦʤʫ 

ʨʽʚʥʽ. ʆʩʥʦʚʥʦʶ ʧʨʠʯʠʥʦʶ ʮʴʦʛʦ, ʥʘ ʜʫʤʢʫ ɻ.ʂ.ɿʘʡʮʝʚʘ (1995), ʻ ʪʝ, ʱʦ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʽʾ ʧʦ 

ɿʉɾ ʥʘʚôʷʟʫʶʪʴʩʷ ʜʽʪʷʤ ʯʘʩʪʽʰʝ ʚʩʴʦʛʦ ʚ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦ ʢʘʪʝʛʦʨʠʯʥʽʡ ʬʦʨʤʽ.  
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ʌʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʥʘʚʠʯʦʢ ʪʘ ʫʤʽʥʴ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʭ ʜʣʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ï ʥʘ ʫʨʦʢʘʭ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʠ, 

ʨʫʭʣʠʚʠʭ ʽʛʦʨ ʧʽʜ ʯʘʩ ʧʝʨʝʨʚ, ʚ ʭʦʜʽ ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʭ ʟʤʘʛʘʥʴ. ɸʣʝ ʥʘ ʚʩʶ ʮʶ ʨʦʙʦʪʫ 

ʚʽʜʚʦʜʠʪʴʩʷ ʣʠʰʝ 10% ʚʽʜ ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ ʢʽʣʴʢʦʩʪʽ ʩʧʣʘʥʦʚʘʥʦʾ ʨʦʙʦʪʠ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽʚ. 

ɺʝʣʠʢʠʡ ʚʧʣʠʚ ʥʘ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʤʘʶʪʴ:  

1. ʙʘʪʴʢʠ, ʷʢʽ ʧʦʟʠʪʠʚʥʦ ʩʪʘʚʣʷʪʴʩʷ ʜʦ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʩʚʦʾʭ ʜʽʪʝʡ ʽ ʩʘʤʽ ʟʘʡʤʘʶʪʴʩʷ 

ʩʧʦʨʪʦʤ; 

2. ʧʦʨʘʜʠ ʚʯʠʪʝʣʽʚ,  

3. ʧʝʨʝʛʣʷʜ ʪʝʣʝʧʝʨʝʜʘʯ, ʚʽʜʝʦ ʚ ʽʥʪʝʨʥʝʪʽ, ʜʣʷ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʟʥʘʥʴ ʧʨʦ ɿʉɾ 

4. ʧʨʠʢʣʘʜ ʜʨʫʟʽʚ ʪʘ ʨʽʜʥʠʭ, ʷʢʽ ʧʽʜʪʨʠʤʫʶʪʴ ʟʜʦʨʦʚʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ ʪʘ ʤʦʪʠʚʫʶʪʴ ʽʥʰʠʭ,  

5. ʯʠʪʘʥʥʷ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ ʧʦʩʽʙʥʠʢʽʚ. 

ɸʢʘʜʝʤʽʢ ʄ.ʄ. ɸʤʦʩʦʚ ʧʦʤʽʪʠʚ çʋ ʞʠʪʪʽ ʧʦʩʪʽʡʥʦ ʟʫʩʪʨʽʯʘʻʪʴʩʷ ʥʝʦʙʭʽʜʥʽʩʪʴ 

ʤʦʙʽʣʽʟʫʚʘʪʠ ʨʝʟʝʨʚʠ ʧʽʜʩʠʣʝʥʥʷ ʘʢʪʠʚʥʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʣʶʜʠʥʠ, ʙʦ ʨʫʭʦʚʘ 

ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʙʘʛʘʪʦʨʘʟʦʚʦ ʟʙʽʣʴʰʫʻ ɺʘʰʽ ʨʝʟʝʨʚʠ, ʩʪʚʦʨʶʻ ʟʘʧʘʩ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ, 

ʥʦʨʤʘʣʽʟʫʻ ʚʩʽ ʬʫʥʢʮʽʾ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫè 

ɼʝʨʞʘʚʥʘ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʘ ʧʨʦʛʨʘʤʘ çʆʩʚʽʪʘè (ʋʢʨʘʾʥʘ ʍʍɯ ʩʪʦʣʽʪʪʷ) ʥʘʛʦʣʦʰʫʻ, ʱʦ 

ʽʩʥʫʶʯʘ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ ʩʠʩʪʝʤʘ ʦʩʚʽʪʠ ʧʝʨʝʙʫʚʘʻ ʚ ʩʪʘʥʽ, ʱʦ ʥʝ ʟʘʜʦʚʦʣʴʥʷʻ ʚʠʤʦʛ, ʷʢʽ 

ʧʦʩʪʘʶʪʴ ʧʝʨʝʜ ʥʝʶ. ʎʝ ʧʨʦʷʚʣʷʻʪʴʩʷ ʧʝʨʝʜʫʩʽʤ ʫ ʥʝʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦʩʪʽ ʦʩʚʽʪʠ ʟʘʧʠʪʘʤ 

ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ʪʘ ʩʫʩʧʽʣʴʥʠʤ ʧʦʪʨʝʙʘʤ. ɿʚʽʜʩʠ ï ʥʝʦʙʭʽʜʥʽʩʪʴ ʚʠʨʦʙʣʝʥʥʷ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ ʮʽʣʽʩʥʦʾ 

ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʜʣʷ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʫʩʽʻʾ ʛʘʣʫʟʽ ʚ ʮʽʣʦʤʫ. ɺʝʣʠʢʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʤʘʻ ʥʘʷʚʥʽʩʪʴ 

ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʾ ʙʘʟʠ, ʾʾ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʽʩʪʴ ʩʫʯʘʩʥʠʤ ʽʥʚʝʥʪʘʨʝʤ ʪʘ ʦʙʣʘʜʥʘʥʥʷʤ. ʅʘ ʤʽʡ ʧʦʛʣʷʜ, 

ʨʽʚʝʥʴ ʤʘʪʝʨʽʘʣʴʥʦ ʪʝʭʥʽʯʥʦʛʦ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦ-ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ 

ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ ʟʘʢʣʘʜʽʚ ʩʴʦʛʦʜʥʽ ʟʥʘʯʥʦ ʚʽʜʩʪʘʻ ʚʽʜ ʨʽʚʥʷ ʟʥʘʥʴ ʪʘ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ 

ʬʘʭʽʚʮʽʚ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʽ ʩʧʦʨʪʫ. 

ɿʘʨʘʟ ʫ ʥʘʫʢʦʚʽʡ ʣʽʪʝʨʘʪʫʨʽ ʤʘʻ ʤʽʩʮʝ ʥʠʟʢʘ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ, ʱʦ ʨʦʟʛʣʷʜʘʻ ʟʘʟʥʘʯʝʥʫ 

ʧʨʦʙʣʝʤʫ ʟ ʪʦʯʢʠ ʟʦʨʫ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʨʽʟʥʠʭ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ ʜʝʤʦʛʨʘʬʽʯʥʠʭ ʛʨʫʧ 

ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ ʩʧʦʥʫʢʘʣʴʥʠʭ ʤʦʪʠʚʽʚ ʜʦ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ, ʨʦʣʽ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʽ ʩʧʦʨʪʫ ʫ ʟʤʽʮʥʝʥʥʽ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ ʽ ʚʩʝʙʽʯʥʦʛʦ 

ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ. ʈʘʟʦʤ ʟ ʪʠʤ ʾʭ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʷ, ʚʦʥʠ ʤʘʶʪʴ ʬʨʘʛʤʝʥʪʘʨʥʠʡ 

ʭʘʨʘʢʪʝʨ.  

ɿʘ ʪʚʝʨʜʞʝʥʥʷʤ ʉ.ʉ.ɸʢʦʧôʷʥʘ, ʚʝʣʠʢʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʤʘʻ ʬʘʢʪʦʨ ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʦʩʪʽ 

ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ʥʘ ʩʘʤʦʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ, ʟʘʛʘʣʴʥʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʧʨʠ ʮʴʦʤʫ 

ʟʨʦʩʪʘʻ ʤʘʡʞʝ ʚʜʚʦʻ. ʅʘ ʞʘʣʴ, ʯʝʨʝʟ ʚʽʜʩʫʪʥʽʩʪʴ ʥʘʣʝʞʥʦʾ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʾ ʙʘʟʠ ʫ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ 

ʟʘʢʣʘʜʘʭ, ʜʦʩʪʘʪʥʴʦʾ ʢʽʣʴʢʦʩʪʽ ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʭ ʤʘʡʜʘʥʯʠʢʽʚ ʪʘ ʽʥʰʠʭ ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʭ ʩʧʦʨʫʜ ʟʘ 

ʤʽʩʮʝʤ ʧʨʦʞʠʚʘʥʥʷ ʤʦʣʦʜʽ, ʬʘʭʽʚʮʽ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʨʝʘʣʽʟʫʶʯʠ ʧʠʪʘʥʥʷ ʜʝʨʞʘʚʥʦʾ 

ʧʦʣʽʪʠʢʠ, ʱʦ ʤʽʩʪʷʪʴʩʷ ʫ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʽʡ ʜʦʢʪʨʠʥʽ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʦʩʚʽʪʠ, ʟʦʙʦʚôʷʟʘʥʽ ʧʨʠʚʠʚʘʪʠ 

ʧʦʪʨʝʙʠ ʜʦ ʨʫʭʦʚʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʽ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʰʣʷʭʦʤ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ 

ʪʝʦʨʝʪʠʯʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ, ʦʪʨʠʤʫʶʯʠ ʪʠʤ ʩʘʤʠʤ ʩʪʽʡʢʠʡ ʽʥʪʝʨʝʩ ʜʦ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ. 

 ʅʘ ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʷ ʤʝʪʠ ʫ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʽ ʩʪʽʡʢʦʛʦ ʽʥʪʝʨʝʩʫ ʜʦ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ, 

ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʧʦʪʨʝʙʠ ʫ ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʽ ʪʘ ʚʝʜʝʥʥʽ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ 
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ʤʘʣʠ ʙ ʚʽʜʽʛʨʘʪʠ ʜʝʨʞʘʚʥʽ ɿʄɯ. ɸʣʝ ʟʘ ʦʩʪʘʥʥʽʡ ʯʘʩ ɿʄɯ ʥʝ ʧʦʚʥʽʩʪʶ ʚʠʢʦʥʫʶʪʴ ʩʚʦʾ 

ʦʙʦʚôʷʟʢʠ ʧʦ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʶ ʫ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ. ɻʦʣʦʚʥʦʶ ʧʨʦʙʣʝʤʦʶ 

ʥʝʛʘʪʠʚʥʦʛʦ ʚʧʣʠʚʫ ɿʄɯ ʥʘ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ ʷʢ ʤʦʣʦʜʦʾ ʣʶʜʠʥʠ, ʪʘʢ ʽ ʜʦʨʦʩʣʦʛʦ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʻ 

ʪʝ, ʱʦ ʩʴʦʛʦʜʥʽ ʪʝʣʝʙʘʯʝʥʥʷ, ʨʝʢʣʘʤʘ ʥʘ ʧʨʦʩʪʦʨʘʭ ʽʥʪʝʨʥʝʪʫ ʬʦʨʤʫʶʪʴ ʽʥʰʠʡ ʩʧʦʩʽʙ 

ʞʠʪʪʷ, ʜʝ ʧʘʣʽʥʥʷ, ʛʦʨʽʣʢʘ, ʙʝʟʨʦʟʙʽʨʥʠʡ ʩʝʢʩ ï ʮʝ çʢʨʫʪʦè. 

ɺʠʩʥʦʚʢʠ  

1. ʋʯʥʽʚʩʴʢʽʡ ʪʘ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʽʡ ʤʦʣʦʜʽ ʚ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ ʟʘʢʣʘʜʘʭ ʧʦʪʨʽʙʥʽ ʨʝʚʦʣʶʮʽʡʥʽ ʪʘ 

ʧʨʠʥʮʠʧʦʚʽ ʨʽʰʝʥʥʷ ʜʣʷ ʤʦʪʠʚʘʮʽʾ ʜʦ ʘʢʪʠʚʥʦʾ ʨʫʭʦʚʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʷʢʝ ʙ ʜʦʟʚʦʣʠʣʦ 

ʩʬʦʨʤʫʚʘʪʠ ʩʪʽʡʢʽ ʧʝʨʝʢʦʥʘʥʥʷ ʧʨʽʦʨʠʪʝʪʥʦʩʪʽ ʧʠʪʘʥʴ ʦʩʦʙʠʩʪʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʚʠʩʦʢʦʾ 

ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ ʪʘ ʜʦʚʛʦʣʽʪʪʷ. 

2. ʇʦʪʨʽʙʥʦ ʙʘʛʘʪʦ ʧʨʘʮʶʚʘʪʠ ʥʘʜ ʪʠʤ, ʱʦʙ ʦʙʽʟʥʘʥʽʩʪʴ ʣʶʜʝʡ ʨʽʟʥʦʛʦ ʚʽʢʫ ʟ ʧʠʪʘʥʴ 

ɿʉɾ ʙʫʣʘ ʥʘ ʚʠʩʦʢʦʤʫ ʨʽʚʥʽ. 

3. ɸʢʪʫʘʣʴʥʦʶ ʻ ʧʦʚʩʷʢʯʘʩʥʘ ʨʦʟôʷʩʥʶʚʘʣʴʥʘ ʨʦʙʦʪʘ ʩʝʨʝʜ ʜʦʨʦʩʣʠʭ ʪʘ ʜʽʪʝʡ ʱʦʜʦ 

ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʛʦ ʩʧʨʠʡʥʷʪʪʷ ʚʝʣʠʯʝʟʥʦʛʦ ʧʦʪʦʢʫ ʨʝʢʣʘʤʥʠʭ ʨʦʣʠʢʽʚ ɿʄɯ, ʷʢʽ ʫ ʙʘʛʘʪʴʦʭ 

ʚʠʧʘʜʢʘʭ ʻ ʧʨʦʩʪʦ ʰʢʽʜʣʠʚʠʤʠ, ʨʝʢʣʘʤʫʶʯʠ ʩʧʠʨʪʥʽ ʥʘʧʦʾ, ʮʠʛʘʨʢʠ ʪʘ ʞʦʨʩʪʦʢʽʩʪʴ, 

ʟʘʤʽʩʪʴ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ. 

4. ʇʽʜʽʙʨʘʪʠ ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʽ ʚʘʨʽʘʥʪʠ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ, ʟ ʫʨʘʭʫʚʘʥʥʷʤ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʭ 

ʘʥʘʪʦʤʽʯʥʠʭ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʝʡ, ʦʩʦʙʠʩʪʠʭ ʧʨʠʩʪʨʘʩʪʝʡ ʣʶʜʠʥʠ. 5. ʅʝʦʙʭʽʜʥʽʩʪʴ ʚʠʨʦʙʣʝʥʥʷ 

ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ ʮʽʣʽʩʥʦʾ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʜʣʷ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ ʨʦʚʠʪʢʫ ʫʩʽʻʾ ʛʘʣʫʟʽ ʚ ʮʽʣʦʤʫ. 
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ʉʚʽʪʣʘʥʘ ʖʭʥʦ 

ʚʯʠʪʝʣʴ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ 

ɿʆʐ ˉ10 

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

ПРАВИЛЬНА ПОСТАВА , ЇЇ ВПЛИВ НА ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ 

 

ɹʘʛʘʪʦ ʨʦʢʽʚ ʧʨʮʶʶʯʠ ʚ 

ʩʠʩʪʝʤʽ ʦʩʚʽʪʠ ʟ ʜʽʪʴʤʠ ʨʽʟʥʠʭ 

ʚʽʢʦʚʠʭ ʛʨʫʧʧ ʷ ʩʧʦʩʪʝʨʽʛʘʶ 

ʟʨʦʩʪʘʥʥʷ ʢʽʣʴʢʦʩʪʽ ʜʽʪʝʡ ʟ ʚʘʜʘʤʠ 

ʦʧʦʨʥʦ-ʨʫʭʦʚʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ (ʩʢʘʣʽʦʟ, 

ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ, ʪʦʱʦ). ʗ 

ʟʘʤʠʩʣʠʣʠʩʷ ʯʦʤʫ ʮʝ ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ 

ʪʘ ʧʦʯʘʣʘ ʛʣʠʙʦʢʦ ʚʠʚʯʘʪʠ ʮʶ 

ʧʨʦʙʣʝʤʫ, ʽ ʭʦʯʫ ʧʦʜʽʣʠʪʠʩʷ ʟ 

ʚʘʤʠ, ʰʘʥʦʚʥʽ ʢʦʣʝʛʠ, ʩʚʦʾʤʠ 

ʩʧʦʩʪʝʨʝʞʝʥʥʷʤʠ ʪʘ ʚʠʩʥʦʚʢʘʤʠ. 

ɸʣʝ ʚʩʝ ʧʦ ʯʝʨʟʽ. 

ЩО ТАКЕ ПОСТАВА 

ʇʦʩʪʘʚʘ - ʮʝ ʚʤʽʥʥʷ ʣʶʜʠʥʠ 

ʪʨʠʤʘʪʠ ʩʚʦʻ ʪʽʣʦ ʚ ʨʽʟʥʠʭ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷʭ, ʟʚʠʯʥʘ ʧʦʟʘ ʥʝʚʠʤʫʰʝʥʦ ʩʪʦʷʯʦʾ ʣʶʜʠʥʠ. 

 ʇʨʠ ʧʨʘʚʠʣʴʥʽʡ ʧʦʩʪʘʚʽ ʪʫʣʫʙ ʚʠʧʨʷʤʣʝʥʠʡ, ʧʣʝʯʽ ʨʦʟʧʨʘʚʣʝʥʽ, ʞʠʚʽʪ ʧʽʜʽʙʨʘʥʠʡ, 

ʛʦʣʦʚʘ ʧʽʜʥʷʪʘ, ʧʦʛʣʷʜ ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʠʡ ʚʧʝʨʝʜ. 

 ʇʨʠ ʙʫʜʴ-ʷʢʽʡ ʨʦʙʦʪʽ, ʙʫʜʴ-ʷʢʦʤʫ ʚʠʜʽ ʩʧʦʨʪʫ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʚʤʽʪʠ ʪʨʠʤʘʪʠ ʩʚʦʻ ʪʽʣʦ.  

ʇʨʘʚʠʣʴʥʘ ʧʦʩʪʘʚʘ, ʱʦ ʧʦʻʜʥʫʻʪʴʩʷ ʟ ʢʦʦʨʜʠʥʦʚʘʥʠʤʠ, ʟʣʘʛʦʜʞʝʥʠʤʠ ʽ ʚʧʨʘʚʥʠʤʠ 

ʨʫʭʘʤʠ, ʨʦʙʠʪʴ ʣʶʜʠʥʫ ʩʠʣʴʥʦʶ, ʢʨʘʩʠʚʦʶ.  

ʑʦ ʤʦʞʝ ʙʫʪʠ ʧʨʝʢʨʘʩʥʽʰʝ ʙʘʣʝʪʫ? ʅʝ ʚʽʜʨʠʚʘʶʯʠʩʴ ʤʦʞʥʘ ʤʠʣʫʚʘʪʠʩʷ ʭʫʜʦʞʥʴʦʶ 

ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʦʶ ʽ ʬʽʛʫʨʥʠʤ ʢʘʪʘʥʥʷʤ. ɸʣʝ ʞ ʮʶ ʢʨʘʩʫ ʩʪʚʦʨʶʶʪʴ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʚʽʜʪʦʯʝʥʽ ʨʫʭʠ 

ʚʠʢʦʥʘʚʮʽʚ, ʘ ʡ ʾʭ ʚʤʽʥʥʷ ʪʨʠʤʘʪʠ ʩʚʦʻ ʪʽʣʦ. ɯ ʧʨʠ ʚʘʞʢʠʭ ʚʠʜʘʭ ʧʨʘʮʽ ʚʤʽʥʥʷ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ 

ʪʨʠʤʘʪʠ ʩʚʦʻ ʪʽʣʦ ʜʦʧʦʤʘʛʘʻ ʣʶʜʠʥʽ ʙʫʪʠ ʩʠʣʴʥʠʤ. ʗʢ ʚʽʣʴʥʽ ʨʫʭʠ ʫ ʜʦʤʝʥʱʠʢʘ ʽ 

ʣʽʩʦʨʫʙʘ,  ʫ ʪʢʘʣʽ ʽ ʪʦʢʘʨʷ! ɸ ʩʢʽʣʴʢʠ ʧʦʝʪʠʯʥʠʭ ʨʷʜʢʽʚ ʚ  ʣʽʪʝʨʘʪʫʨʽ ʧʨʠʩʚʷʯʝʥʦ ʢʦʩʘʨʷʤ! 
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ʃʶʜʠʥʘ, ʷʢʘ ʥʝ ʚʤʽʻ ʪʨʠʤʘʪʠ ʩʚʦʻ ʪʽʣʦ, ʩʪʦʾʪʴ ʽ ʭʦʜʠʪʴ ʥʘ ʥʘʧʽʚʟʽʛʥʫʪʠʭ ʥʦʛʘʭ, 

ʟʩʫʪʫʣʠʚʰʠʩʴ, ʦʧʫʩʪʠʚʰʠ ʛʦʣʦʚy ʽ ʧʣʝʯʽ, ʚʠʧʷʪʽʚ ʞʠʚʽʪ. ɸʣʝ ʜʠʚʥʘ ʨʽʯ - ʜʝʷʢʽ ʤʦʣʦʜʽ 

ʣʶʜʠ ʚʚʘʞʘʶʪʴ ʩʘʤʝ ʪʘʢʫ ʧʦʩʪʘʚʫ ʽ ʨʦʟʭʣʷʙʘʥʫ ʭʦʜʫ ʢʨʘʩʠʚʠʤʠ.  ɸʜʞʝ ʮʝ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ 

ʥʝʛʘʨʥʦ, ʘʣʝ ʡ ʰʢʽʜʣʠʚʦ. ʇʨʠ ʧʦʛʘʥʽʡ ʧʦʩʪʘʚʽ ʫʪʨʫʜʥʝʥʘ ʜʽʷʣʴʥʽʩʪʴ ʚʩʽʭ ʚʥʫʪʨʽʰʥʽʭ 

ʦʨʛʘʥʽʚ ʽ ʚ ʧʝʨʰʫ ʯʝʨʛʫ ʣʝʛʝʥʽʚ ʽ ʩʝʨʮʷ, ʩʢʦʨʦʯʝʥʠʡ ʦʙʩʷʛ ʜʠʭʘʣʴʥʠʭ ʨʫʭʽʚ , ʟʤʝʥʰʝʥʘ 

ʞʠʪʪʻʚʘ ʻʤʢʽʩʪʴ ʣʝʛʝʥʴ. ʎʝ ʦʟʥʘʯʘʻ , ʱʦ ʟʥʠʞʝʥʘ ʜʦʩʪʘʚʢʘ ʢʠʩʥʶ ʜʦ ʪʢʘʥʠʥ ʽ ʦʨʛʘʥʘʤ. 

 ʗʢ ʞʝ ʬʦʨʤʫʻʪʴʩʷ ʧʦʩʪʘʚʘ?  ʏʠ ʤʦʞʥʘ ʟʘʧʦʙʽʛʪʠ ʫʪʚʦʨʝʥʥʶ ʧʦʛʘʥʦʾ ʧʦʩʪʘʚʠ ʽ ʷʢ ʮʝ 

ʟʨʦʙʠʪʠ?  

ʅʘ ʭʘʨʘʢʪʝʨ ʧʦʩʪʘʚʠ ʣʶʜʠʥʠ ʚʝʣʠʢʠʡ ʚʧʣʠʚ ʨʦʙʠʪʴ ʭʨʝʙʝʪ, ʪʘʢ ʷʢ ʚʽʥ ʻ ʦʩʥʦʚʥʠʤ 

ʢʽʩʪʢʦʚʠʤ ʩʪʨʠʞʥʝʤ  ʽ ʩʧʦʣʫʯʥʦʶ ʣʘʥʢʦʶ ʚʩʽʭ ʯʘʩʪʠʥ ʩʢʝʣʝʪʘ.  ʍʨʝʙʝʪ ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʻ 

ʚʝʨʪʠʢʘʣʴʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ ʪʽʣʘ , ʫʪʨʠʤʫʻ ʡʦʛʦ ʚ ʨʽʚʥʦʚʘʟʽ, ʧʽʜʪʨʠʤʫʻ ʪʷʞʢʽʩʪʴ ʛʦʣʦʚʠ ʽ 

ʚʝʨʭʥʴʦʾ ʯʘʩʪʠʥʠ ʪʫʣʫʙʘ. ɺʽʥ ʷʚʣʷʻ ʩʦʙʦʶ ʩʪʨʠʞʝʥʴ, ʱʦ ʩʢʣʘʜʘʻʪʴʩʷ ʟ ʦʢʨʝʤʠʭ ʭʨʝʙʮʽʚ. 

ʎʝ ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʻ ʡʦʤʫ ʙʽʣʴʰʫ ʨʫʭʣʠʚʽʩʪʴ. ʅʘʡʙʽʣʴʰ ʨʫʭʣʠʚʠʡ ʭʨʝʙʝʪ ʚ ʰʠʡʥʦʤʫ ʽ 

ʧʦ̫ʩʥʠʯʥiʦʤʫ ʚʽʜʜʽʣʘʭ; ʩʪʦʷʯʠ ʥʘ ʤʽʩʮʽ, ʤʦʞʥʘ ʣʝʛʢʦ ʧʦʚʝʨʥʫʪʠ ʛʦʣʦʚʫ ʽ ʪʫʣʫʙ ʚ ʽʥʰʠʡ 

ʙʽʢ.  ʋ ʛʨʫʜʥʦʤʫ ʚʽʜʜʽʣʽ ʨʫʭʣʠʚʽʩʪʴ ʜʫʞʝ ʥʝʟʥʘʯʥʘ.  

ʍʨʝʙʝʪ ʤʘʻ ʯʦʪʠʨʠ ʚʠʛʠʥʠ, ʟ ʷʢʠʭ ʜʚʘ ʟʚʝʨʥʝʥʽ ʦʧʫʢʣʽʩʪʶ ʚʧʝʨʝʜ (ʰʠʡʥʠʡ ʽ 

ʧʦʧʝʨʝʢʦʚʠʡ) ʽ ʜʚʘ ʦʧʫʢʣʽʩʪʶ ʥʘʟʘʜ (ʛʨʫʜʥʠʡ ʽ ʢʨʝʩʪʮʦʚʠʡ).  ɿ'ʷʚʣʷʶʪʴʩʷ ʚʦʥʠ ʚ 

ʨʘʥʥʴʦʤʫ ʜʠʪʷʯʦʤʫ ʚʽʮʽ ʚ ʟʚ'ʷʟʢʫ ʟ ʚʠʥʠʢʥʝʥʥʷʤ ʫ ʜʠʪʠʥʠ ʚʤʽʥʥʷ ʪʨʠʤʘʪʠ ʛʦʣʦʚʫ, ʘ ʧʦʪʽʤ 

ʩʠʜʽʪʠ ʽ ʩʪʦʷʪʠ. ʆʩʪʘʪʦʯʥʦ ʚʠʛʠʥʠ ʭʨʝʙʪʘ ʩʬʦʨʤʠʨʦʚʫʶʪʴʩʷ ʜʦ 6-7 ʨʦʢʽʚ, ʘ 

ʟʘʢʨʽʧʣʶʶʪʴʩʷ ʜʦ 18-20 ʨʦʢʽʚ.  

ʋ ʨʘʥʥʴʦʤʫ ʜʠʪʠʥʩʪʚʽ  ʭʨʝʙʝʪ ʚ ʦʩʥʦʚʥʦʤʫ ʩʢʣʘʜʘʻʪʴʩʷ ʟ ʭʨʷʱʘ, ʧʦʩʪʫʧʦʚʦ 

ʟʘʤʽʥʶʻʪʴʩʷ ʢʽʩʪʢʦʚʦʶ ʪʢʘʥʠʥʦʶ. ɺʝʨʭʥʽ ʪʘ ʥʠʞʥʽ ʧʦʚʝʨʭʥʽ  ʭʨʝʙʮʽʚ ʦʢʦʩʪʝʥʝʚʘʶʪ ʜʦ 15-

16 ʨʦʢʽʚ, ʟʘʚʝʨʰʫʻʪʴʩʷ ʦʢʦʩʪʝʥʽʥʥʷ ʚ ʙʽʣʴʰ ʧʽʟʥʴʦʤʫ ʚʽʮʽ (ʧʽʩʣʷ 20 ʨʦʢʽʚ). ʋ ʭʣʦʧʯʠʢʽʚ 

ʧʦʯʠʥʘʶʯʠ ʟ 13 ʨʦʢʽʚ ʭʨʝʙʝʪ ʰʚʠʜʢʦ ʟʨʦʩʪʘʻ ʚ ʜʦʚʞʠʥʫ, ʫ ʜʽʚʯʘʪʦʢ ʟʨʦʩʪʘʥʥʷ ʭʨʝʙʪʘ 

ʙʽʣʴʰ ʧʦʚʽʣʴʥʠʡ. ʋ ʮʴʦʤʫ ʚʽʮʽ ʭʣʦʧʯʠʢʠ ʦʙʛʘʥʷʶʪʴ ʜʽʚʯʘʪ  ʫ ʟʨʦʩʪʘʥʥʽ. ʋ ʚʝʨʪʠʢʘʣʴʥʦʤʫ 

ʧʦʣʦʞʝʥʥʽ ʭʨʝʙʝʪ ʫʪʨʠʤʫʻʪʴʩʷ ʟʘ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʤ'ʷʟʽʚ, ʷʢʽ ʡʦʛʦ ʦʪʦʯʫʶʪʴ (ʤ'ʷʟʠ ʩʧʠʥʠ, 

ʯʝʨʝʚʥʦʛʦ ʧʨʝʩʘ ʽ ʽʥ.). ʅʘʡʙʽʣʴʰ ʩʠʣʴʥʠʤ  ʤ'ʷʟʦʤ, ʨʦʟʛʠʥʘʻ ʽ ʚʠʧʨʷʤʣʷʻ ʭʨʝʙʝʪ, ʻ ʜʦʚʛʠʡ 

ʤ'ʷʟ ʩʧʠʥʠ, ʷʢʘ ʪʷʛʥʝʪʴʩʷ ʥʘ ʚʩʴʦʤʫ ʧʨʦʪʷʟʽ ʭʨʝʙʝʪʥʦʛʦ ʩʪʦʚʧʘ ʚʽʜ ʢʽʩʪʦʢ ʯʝʨʝʧʘ ʜʦ 

ʢʨʠʞʽʚ. ʎʽ ʤ'ʷʟʠ ʫʪʚʦʨʶʶʪʴ ʧʨʠʨʦʜʥʠʡ çʤ'ʷʟʦʚʠʡ ʢʦʨʩʝʪè. ʉʘʤʝ ʚʽʥ ʽ ʫʪʨʠʤʫʻ ʭʨʝʙʝʪ ʫ 

ʚʝʨʪʠʢʘʣʴʥʦʤʫ ʧʦʣʦʞʝʥʥʽ ʽ ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʻ ʧʨʘʚʠʣʴʥʫ ʧʦʩʪʘʚʫ. ʊʦʤʫ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʤʫʩʢʫʣʘʪʫʨʠ 

ʚʽʜʽʛʨʘʻ ʚʝʣʠʢʫ ʨʦʣʴ ʫ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʽ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʾ ʧʦʩʪʘʚʠ. ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ ʦʩʥʦʚʥʫ ʨʦʣʴ ʛʨʘʻ ʥʝ 

ʩʠʣʘ ʤ'ʷʟʽʚ, ʘ ʨʽʚʥʦʤʽʨʥʠʡ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʽ ʧʨʘʚʠʣʴʥʠʡ ʨʦʟʧʦʜʽʣ ʤ'ʷʟʦʚʦʾ ʪʷʛʠ ʥʘ ʭʨʝʙʝʪ. 

 ɿʘ ʩʚʦʻʶ ʧʨʠʨʦʜʦʶ ʙʫʜʦʚʘ ʣʶʜʩʴʢʦʛʦ ʪʽʣʘ ʚ ʦʩʥʦʚʥʦʤʫ ʩʠʤʝʪʨʠʯʥʘ. ʆʪʞʝ, ʤ'ʷʟʠ 

ʣʽʚʦʾ ʽ ʧʨʘʚʦʾ ʧʦʣʦʚʠʥʠ ʪʽʣʘ ʧʦʚʠʥʥʽ ʙʫʪʠ ʨʦʟʚʠʥʝʥʽ ʦʜʥʘʢʦʚʦ. ʗʢʱʦ ʤ'ʷʟʠ ʪʫʣʫʙʘ 

ʨʦʟʚʠʥʝʥʽ ʨʽʚʥʦʤʽʨʥʦ ʽ ʪʷʛʘ ʟʛʠʥʘʯʽʚ ʚʨʽʚʥʦʚʘʞʫʻʪʴʩʷ ʪʷʛʦʶ ʨʦʟʛʠʥʘʯʽʚ, ʪʦ ʢʦʨʧʫʩ ʽ 

ʛʦʣʦʚʘ ʟʥʘʭʦʜʷʪʴʩʷ ʚ ʧʨʷʤʦʤʫ, ʢʨʘʩʠʚʦʤʫ ʧʦʣʦʞʝʥʥʽ. ʎʽʢʘʚʦ ʚʽʜʟʥʘʯʠʪʠ, ʱʦ ʥʝʨʽʜʢʦ ʫ 

ʣʶʜʝʡ, ʱʦ ʟʘʡʤʘʶʪʴʩʷ ʚʘʞʢʦʶ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʧʨʘʮʝʶ, - ʫ ʚʘʥʪʘʞʥʠʢʽʚ, ʤʦʣʦʪʦʙʽʡʮʽʚ, ʘ ʪʘʢʦʞ 

ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʽʚ-ʚʘʞʢʦʘʪʣʝʪʽʚ ʰʪʘʥʛʽʩʪʽʚ, ʙʦʨʮʽʚ ʽ  ʪ.ʜ. ʧʦʩʪʘʚʘ ʧʦʛʘʥʘ ʯʝʨʝʟ ʥʘʜʤʽʨʥʠʡ 

ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʦʢʨʝʤʠʭ ʛʨʫʧ ʤ'ʷʟʽʚ. ɯ ʥʘʚʧʘʢʠ, ʫ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʽʚ, ʷʢʽ ʟʘʡʤʘʶʪʴʩʷ ʪʘʢʠʤ ʚʠʜʦʤ 
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ʩʧʦʨʪʫ, ʷʢʠʡ ʩʧʨʠʷʻ ʨʽʚʥʦʤʽʨʥʦʤʫ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʚʩʽʭ ʤ'ʷʟʦʚʠʭ ʛʨʫʧ (ʛʽʤʥʘʩʪʠ, ʣʝʛʢʦʘʪʣʝʪʠ), 

ʩʧʦʩʪʝʨʽʛʘʻʪʴʩʷ ʭʦʨʦʰʘ ʧʦʩʪʘʚʘ. 

ʆʪʞʝ, ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʯʘʩʪʦʶ ʧʨʠʯʠʥʦʶ ʧʦʨʫʰʝʥʴ ʧʦʩʪʘʚʠ ʻ ʘʙʦ ʩʣʘʙʢʽʩʪʴ ʤ'ʷʟʽʚ ʪʫʣʫʙʘ, 

ʘʙʦ ʥʝʨʽʚʥʦʤʽʨʥʽʩʪʴ ʾʭ ʨʦʟʚʠʪʢʫ. ɸ ʫ ʜʽʪʝʡ ʰʢʽʣʴʥʦʛʦ ʚʽʢʫ ʚ ʩʠʣʫ ʚʽʢʦʚʠʭ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʝʡ  

ʤ'ʷʟʠ ʪʫʣʫʙʘ ʨʦʟʚʠʥʝʥʽ ʱʝ ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʴʦ, ʫ ʥʠʭ ʚʽʜʩʫʪʥʽʡ ʤʽʮʥʠʡ ʧʨʠʨʦʜʥʠʡ çʤ'ʷʟʦʚʠʡ 

ʢʦʨʩʝʪè. ʇʨʠ ʥʝʩʧʨʠʷʪʣʠʚʠʭ ʫʤʦʚʘʭ, ʧʨʦ ʷʢʽ ʡʪʠʤʝʪʴʩʷ ʥʠʞʯʝ, ʮʝ ʩʪʘʻ ʧʨʠʯʠʥʦʶ 

ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ. ɼʦ ʪʦʛʦ ʞ ʚ ʰʢʽʣʴʥʦʤʫ ʚʽʮʽ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʩʢʝʣʝʪʘ ʱʝ ʥʝ ʟʘʚʝʨʰʝʥʦ, 

ʭʨʝʙʝʪ ʛʥʫʯʢʠʡ ʽ ʧʦʜʘʪʣʠʚʠʡ. ʉʧʦʯʘʪʢʫ ʚʠʥʠʢʘʻ ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ ʤʦʞʝ ʧʝʨʝʡʪʠ ʚ 

ʚʠʢʨʠʚʣʝʥʥʷ ʭʨʝʙʪʘ. 

ʇʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ ʽ ʚʠʢʨʠʚʣʝʥʥʷ ʭʨʝʙʪʘ ʜʦʩʠʪʴ ʰʠʨʦʢʦ ʧʦʰʠʨʝʥʽ ʩʝʨʝʜ ʰʢʦʣʷʨʽʚ. 

ʅʘʡʙʽʣʴʰʘ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʧʦʨʫʰʝʥʴ ʧʦʩʪʘʚʠ, ʱʦ ʩʫʧʨʦʚʦʜʞʫʶʪʴʩʷ ʟʤʽʥʘʤʠ ʚ ʭʨʝʙʪʽ, ʟʦʢʨʝʤʘ 

ʫ ʜʽʪʝʡ ʚʽʢʦʤ 11-15 ʨʦʢʽʚ, ʪʦʙʪʦ ʚ ʧʝʨʽʦʜ ʧʦʩʠʣʝʥʦʛʦ ʟʨʦʩʪʘʥʥʷ.  

ʇʽʜ ʯʘʩ ʣʽʢʘʨʩʴʢʠʭ ʦʛʣʷʜʽʚ ʫ ʰʢʦʣʘʭ ʚʠʷʚʣʷʻʪʴʩʷ ʚʽʜ 20 ʜʦ 40% ʫʯʥʽʚ ʟ ʜʝʬʝʢʪʘʤʠ 

ʧʦʩʪʘʚʠ. ʎʝ ʜʫʞʝ ʚʠʩʦʢʠʡ ʚʽʜʩʦʪʦʢ. ɸʜʞʝ ʮʝ ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʤʦʞʥʘ ʟʘʧʦʙʽʛʪʠ, ʷʢʱʦ ʚʠ ʩʘʤʽ 

ʘʢʪʠʚʥʦ ʜʦʧʦʤʦʞʝʪʝ ʣʽʢʘʨʶ ʽ ʧʝʜʘʛʦʛʫ. 

ВИДИ ПОСТАВИ 

ʉʧʦʯʘʪʢʫ ʟʤʽʥʘ ʧʦʩʪʘʚʠ ʩʫʧʨʦʚʦʜʞʫʻʪʴʩʷ ʪʽʣʴʢʠ ʩʣʘʙʢʽʩʪʶ ʤʫʩʢʫʣʘʪʫʨʠ, ʱʦ 

ʧʽʜʪʨʠʤʫʻ ʭʨʝʙʝʪ, ʾʾ ʘʩʠʤʝʪʨʠʯʥʠʤ ʨʦʟʚʠʪʢʦʤ. ʍʨʝʙʝʪ ʱʝ ʥʝ ʟʤʽʥʝʥʠʡ. ʋ ʮʠʭ ʨʘʥʥʽʭ 

ʩʪʘʜʽʷʭ ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ ʤʦʞʝ ʚʠʷʚʠʪʠ ʪʽʣʴʢʠ ʜʦʩʚʽʜʯʝʥʝ ʦʢʦ ʣʽʢʘʨʷ. ʅʽ ʙʘʪʴʢʠ, ʥʽ 

ʦʜʥʦʢʣʘʩʥʠʢʠ ʮʴʦʛʦ ʥʝ ʧʦʤʽʯʘʶʪʴ. ʅʘ ʮʽʡ ʩʪʘʜʽʾ ʟʫʩʠʣʣʷʤ ʚʦʣʽ, ʥʘʧʨʫʞʫʶʯʠ ʤʫʩʢʫʣʘʪʫʨʫ 

ʩʧʠʥʠ, ʤʦʞʥʘ ʧʨʠʡʥʷʪʠ ʧʨʘʚʠʣʴʥʫ ʧʦʟʫ, ʥʘ ʫʨʦʢʘʭ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʠ ʧʦ ʩʪʽʡʮʽ çʩʪʨʫʥʢʦè 

ʩʪʦʷʪʠ ʪʘʢ, ʷʢ ʩʪʦʷʪʴ ʚʩʽ. ɸʣʝ ʷʢʱʦ ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʫ ʧʦʟʫ ʧʨʠʡʤʘʪʠ ʚʩʝ ʯʘʩʪʽʰʝ ʽ ʯʘʩʪʽʰʝ ʽ 

ʚʦʥʘ ʩʪʘʻ ʟʚʠʯʥʦʶ, ʚʠʥʠʢʘʶʪʴ ʟʤʽʥʠ ʭʨʝʙʪʘ, ʽ ʚʽʥ ʧʦʯʠʥʘʻ ʚʠʢʨʠʚʣʷʪʠʩʷ. ɯ ʚʩʝ-ʪʘʢʠ ʥʘ 

ʧʦʯʘʪʢʫ ʮʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʤʦʞʥʘ ʫʥʠʢʥʫʪʠ ʧʦʜʘʣʴʰʦʾ ʙʽʜʠ. ɸ ʙʽʜʘ ʥʝ ʟʘ ʛʦʨʘʤʠ. 

ʇʽʜ ʚʧʣʠʚʦʤ ʧʦʩʪʽʡʥʦʾ ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʦʾ ʧʦʟʠ ʚʩʝ ʙʽʣʴʰʝ ʚʠʢʨʠʚʣʷʻʪʴʩʷ ʭʨʝʙʝʪ, ʘ ʯʘʩ ʡʜʝ, 

ʚʠ ʜʦʨʦʩʣʽʰʘʻʪʝ. ʋ ʭʨʝʙʝʪʥʦʤʫ ʩʪʦʚʧʽ, ʷʢ ʛʦʜʠʪʴʩʷ, ʭʨʷʱʦʚʘ ʪʢʘʥʠʥʘ ʟʘʤʽʥʶʻʪʴʩʷ 

ʢʽʩʪʢʦʚʦʶ, ʚʽʥ ʩʪʘʻ ʙʽʣʴʰ ʤʽʮʥʠʤ ʽ ʤʝʥʰ ʧʦʜʘʪʣʠʚʠʤ, ʘʣʝ ʥʘ ʞʘʣʴ - ʚʽʥ ʚʠʢʨʠʚʣʝʥʠʡ! ʆʩʴ 

ʪʝʧʝʨ ʚʞʝ ʧʽʟʥʦ ʱʦ-ʥʝʙʫʜʴ ʨʦʙʠʪʠ. ʋ ʚʩʷʢʦʤʫ ʨʘʟʽ ʩʘʤ ʩʦʙʽ ʥʝ ʜʦʧʦʤʦʞʝʰ, ʜʦʧʦʤʦʞʝ 

ʪʽʣʴʢʠ ʭʽʨʫʨʛ, ɯ ʢʦʣʠ ʩʪʘʥʝʰ ʜʦʨʦʩʣʠʤ, ʛʽʨʢʦ ʙʫʜʝʰ ʰʢʦʜʫʚʘʪʠ, ʱʦ ʪʘʢ ʥʝʫʚʘʞʥʠʡ ʙʫʚ ʜʦ 

ʩʚʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʚ ʰʢʽʣʴʥʽ ʨʦʢʠ. ʍʨʝʙʝʪ ʤʦʞʝ ʙʫʪʠ ʚʠʢʨʠʚʣʝʥʠʡ ʷʢ ʚ ʧʝʨʝʜʥʴʦʤʫ ʽ 

ʟʘʜʥʴʦʤʫ ʥʘʧʨʷʤʢʫ (ʣʦʨʜʦʟ ʽ ʢʽʬʦʟ), ʪʘʢ ʽ ʚ ʙʽʯʥʦʤʫ (ʩʢʦʣʽʦʟ). 

ɺʠʢʨʠʚʣʝʥʥʷ ʚ ʧʝʨʝʜʥʴʦʤʫ ʽ ʟʘʜʥʴʦʤʫ ʥʘʧʨʷʤʢʫ ʩʫʧʨʦʚʦʜʞʫʶʪʴʩʷ, ʷʢ ʧʨʘʚʠʣʦ, 

ʧʦʩʠʣʝʥʥʷʤ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʠʭ ʚʠʛʠʥʽʚ ʭʨʝʙʪʘ. ʇʨʠ ʙʽʯʥʠʭ ʚʠʢʨʠʚʣʝʥʥʷʭ ʭʨʝʙʪʘ ʚʽʜʭʠʣʷʻʪʴʩʷ 

ʚʽʜ ʩʝʨʝʜʥʴʦʾ ʣʽʥʽʾ ʪʽʣʘ ʽ ʧʨʠ ʨʦʟʛʣʷʜʘʥʥʽ ʟʟʘʜʫ ʷʚʣʷʻ ʩʦʙʦʶ ʥʝ ʧʨʷʤʫ, ʘ ʚʠʢʨʠʚʣʝʥʫ ʣʽʥʽʶ. 

ʇʨʦʷʚʠ ʩʢʦʣʽʦʟʫ ʪʘʢʽ: ʦʜʥʝ ʧʣʝʯʝ ʚʠʱʝ ʽʥʰʦʛʦ, ʣʦʧʘʪʢʠ ʟʥʘʭʦʜʷʪʴʩʷ ʥʘ ʨʽʟʥʠʭ ʨʽʚʥʷʭ, 

ʦʜʥʘ ʨʫʢʘ ʟʜʘʻʪʴʩʷ ʥʠʞʯʝ ʽʥʰʦʾ. ʇʨʠ ʜʘʣʝʢʦ ʟʘʡʰʦʚʰʽʡ ʩʪʘʜʽʾ ʩʢʦʣʽʦʟʫ ʟ ʦʜʥʦʛʦ ʙʦʢʫ 

ʛʨʫʜʥʦʾ ʢʣʽʪʠʥʠ ʫʪʚʦʨʶʻʪʴʩʷ ʪʘʢ ʟʚʘʥʠʡ çʨʝʙʝʨʥʠʡ ʛʦʨʙè. ʊʘʢʘ ʜʠʪʠʥʘ ʚʠʢʣʠʢʘʻ ʛʦʩʪʨʝ 

ʧʦʯʫʪʪʷ ʞʘʣʶ ʽ ʛʣʠʙʦʢʫ ʜʦʩʘʜʫ,ʟʘ  ʫʧʫʱʝʥʠʡ ʯʘʩ. 

ʗʢ ʞʝ ʨʦʟʨʽʟʥʷʶʪʴ ʚʠʜʠ ʧʦʩʪʘʚʠ ʽ ʯʠʤ ʚʦʥʠ ʚʽʜʨʽʟʥʷʶʪʴʩʷ ʦʜʠʥ ʚʽʜ ʽʥʰʦʛʦ? 
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Нормальна постава ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʟʫʻʪʴʩʷ ʧʦʤʽʨʥʦʶ ʚʠʨʘʟʥʽʩʪʶ ʚʠʛʠʥʽʚ ʭʨʝʙʪʘ. ʇʨʠ 

ʥʦʨʤʘʣʴʥʽʡ ʧʦʩʪʘʚʽ ʛʦʣʦʚʘ ʧʽʜʥʷʪʘ, ʧʣʝʯʽ ʨʦʟʧʨʘʚʣʝʥʽ, ʞʠʚʽʪ ʧʽʜʪʷʛʥʫʪʠʡ, ʥʦʛʠ 

ʚʠʧʨʷʤʣʝʥʽ. ɯ ʭʣʦʧʯʠʢ, ʽ ʜʽʚʯʠʥʢʘ, ʷʢʽ ʤʘʶʪʴ ʥʦʨʤʘʣʴʥʫ ʧʦʩʪʘʚʫ, ʚʠʛʣʷʜʘʶʪʴ 

ʧʽʜʪʷʛʥʫʪʠʤʠ ʽ ʩʪʨʫʥʢʠʤʠ. ɰʤ ʚʣʘʩʪʠʚʝ ʫʤʽʥʥʷ ʪʨʠʤʘʪʠ ʩʚʦʻ ʪʽʣʦ ʽ ʧʨʠ ʭʦʜʴʙʽ, ʽ ʧʨʠ 

ʩʠʜʽʥʥʽ, ʧʽʜ ʯʘʩ ʙʫʜʴ-ʷʢʦʛʦ ʟʘʥʷʪʪʷ ʽ ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ. ʈʫʭʠ ʾʭ ʧʨʠʨʦʜʥʽ ʽ ʛʨʘʮʽʦʟʥʽ. 

Випрямлена постава ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʟʫʻʪʴʩʷ ʤʘʣʦʶ ʚʠʨʘʞʝʥʽʩʪʶ ʚʠʛʠʥʽʚ ʭʨʝʙʪʘ. ʇʨʠ 

ʚʠʧʨʷʤʣʝʥʽʡ ʧʦʩʪʘʚʽ ʤʽʩʪʢʽʩʪʴ ʛʨʫʜʥʦʾ ʢʣʽʪʠʥʠ ʽ ʨʫʭʣʠʚʽʩʪʴ ʨʝʙʝʨ ʟʥʠʞʝʥʽ. ɺʽʜʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ 

ʩʭʠʣʴʥʽʩʪʴ ʜʦ ʫʪʚʦʨʝʥʥʷ ʙʽʯʥʠʭ ʚʠʢʨʠʚʣʝʥʴ ʭʨʝʙʪʘ. ɿʦʚʥʽ ʪʘʢʘ ʣʶʜʠʥʘ ʚʠʛʣʷʜʘʻ 

ʤʘʥʽʨʥʠʤ ʽ ʥʝʟʛʨʘʙʥʠʤ. ʇʨʦ ʪʘʢʦʛʦ ʛʦʚʦʨʷʪʴ, ʱʦ ʚʽʥ çʘʨʰʠʥ ʧʨʦʢʦʚʪʥʫʚè. ɺʠʧʨʷʤʣʝʥʘ 

ʧʦʩʪʘʚʘ ʟʫʩʪʨʽʯʘʻʪʴʩʷ ʚʽʜʥʦʩʥʦ ʨʽʜʢʦ. 

Сутуловата постава. ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ ʚʠʜʽ ʧʦʩʪʘʚʠ ʰʠʡʥʘ ʢʨʠʚʠʟʥʘ ʭʨʝʙʪʘ ʟʙʽʣʴʰʝʥʘ, 

ʧʦʧʝʨʝʢʦʚʠʡ - ʟʛʣʘʜʞʝʥʘ, ʛʦʣʦʚʘ ʦʧʫʱʝʥʘ, ʧʣʝʯʽ ʪʝʞ ʦʧʫʱʝʥʽ ʽ ʢʽʣʴʢʘ ʟʚʝʜʝʥʽ ʚʧʝʨʝʜ. 

ʅʦʛʠ ʯʘʩʪʦ ʥʘʧʽʚʟʽʛʥʫʪʽ ʚ ʢʦʣʽʥʥʠʭ ʩʫʛʣʦʙʘʭ, ʨʫʢʠ ʙʝʟʚʦʣʴʥʦ ʚʠʩʷʪʴ ʫʟʜʦʚʞ ʪʫʣʫʙʘ. 

ʉʫʪʫʣʦʚʘʪʘ ʧʦʩʪʘʚʘ ʪʠʧʦʚʘ ʜʣʷ ʩʪʘʨʝʯʦʛʦ ʚʽʢʫ, ʪʦʤʫ ʤʦʣʦʜʦʾ ʣʶʜʠʥʠ, ʱʦ ʤʘʻ ʪʘʢʫ 

ʧʦʩʪʘʚʫ, ʟʜʘʣʝʢʫ ʤʦʞʥʘ ʧʨʠʡʥʷʪʠ ʟʘ ʩʪʘʨʦʛʦ. 

Кіфотична постава ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʟʫʻʪʴʩʷ ʧʦʩʠʣʝʥʥʷʤ ʰʠʡʥʦʾ ʽ ʧʦʧʝʨʝʢʦʚʦʾ ʢʨʠʚʠʟʥʠ. 

ʇʨʠ ʮʽʡ ʧʦʩʪʘʚʽ ʩʧʠʥʘ ʢʨʫʛʣʘ. ʉʪʚʦʨʶʶʪʴʩʷ ʥʝʩʧʨʠʷʪʣʠʚʽ ʫʤʦʚʠ ʜʣʷ ʨʦʙʦʪʠ ʣʝʛʝʥʽʚ ʽ 

ʩʝʨʮʷ. 

Лордотіческа постава. ʇʨʠ ʣʦʨʜʦʪʽʯʝʩʢʽʡ ʧʦʩʪʘʚʽ ʨʽʟʢʦ ʚʠʨʘʞʝʥʘ ʟʽʛʥʫʪʽʩʪʴ ʚ 

ʧʦʧʝʨʝʢʦʚʦʤʫ ʚʽʜʜʽʣʽ ʭʨʝʙʪʘ. ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ ʚʠʜʽ ʧʦʩʪʘʚʠ ʞʠʚʽʪ ʚʠʧʥʫʪʠʡ ʚʧʝʨʝʜ. 

ɺʽʜʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ ʩʣʘʙʢʽʩʪʴ ʤ'ʷʟʽʚ ʧʝʨʝʜʥʴʦʾ ʩʪʽʥʢʠ ʞʠʚʦʪʘ. ʊʘʢʘ ʧʦʩʪʘʚʘ ʯʘʩʪʽʰʝ 

ʟʫʩʪʨʽʯʘʻʪʴʩʷ ʫ ʰʢʦʣʷʨʽʚ ʤʦʣʦʜʰʠʭ ʢʣʘʩʽʚ, ʘʣʝ ʽʥʦʜʽ ʟʙʝʨʽʛʘʻʪʴʩʷ ʥʘ ʚʩʝ ʞʠʪʪʷ. 

ʉʪʚʦʨʶʻʪʴʩʷ ʚʨʘʞʝʥʥʷ, ʱʦ ʣʶʜʠʥʘ ʚʝʨʭʥʶ ʯʘʩʪʠʥʫ ʪʫʣʫʙʘ ʚʽʜʢʠʥʫʚ ʥʘʟʘʜ, ʘ ʞʠʚʽʪ 

ʚʠʧʥʫʚ ʚʧʝʨʝʜ. 

ВИХОВАННЯ НОРМАЛЬНОЇ ПОСТАВИ 

ʇʨʘʚʠʣʴʥʘ ʧʦʩʪʘʚʘ ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʚʽʜ ʥʘʩ ʩʘʤʠʭ, ʚʽʜ ʪʦʛʦ, ʷʢ ʩʘʤʘ ʣʶʜʠʥʘ ʪʨʠʤʘʻ ʛʦʣʦʚʫ ʽ 

ʪʫʣʫʙ ʚ ʪʦʡ ʯʘʩ, ʢʦʣʠ ʚʽʥ ʩʠʜʠʪʴ, ʩʪʦʾʪʴ, ʭʦʜʠʪʴ. ʉʪʝʞʪʝ ʟʘ ʩʦʙʦʶ, ʷʢ ʮʝ ʚʠʭʦʜʠʪʴ ʫ ʚʘʩ. 

ʆʩʥʦʚʥʦʶ ʧʨʠʯʠʥʦʶ ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ ʽ ʦʩʚʽʪʠ ʩʢʦʣʽʦʟʫ ʻ ʪʘʢ ʟʚʘʥʘ ʟʚʠʯʥʘ ʬʦʨʤʘ. 

ʅʘʟʚʘ ʮʷ ʧʽʰʣʘ ʯʝʨʝʟ ʪʝ, ʱʦ ʟʥʘʯʥʫ ʨʦʣʴ ʚ ʫʪʚʦʨʝʥʥʽ ʜʝʬʝʢʪʽʚ ʧʦʩʪʘʚʠ ʛʨʘʻ ʟʚʠʯʢʘ 

ʛʦʨʙʠʪʴʩʷ, ʢʦʩʦ ʪʨʠʤʘʪʠ ʧʣʝʯʽ ʽ ʪʘʟ, ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʦ ʩʠʜʽʪʠ ʟʘ ʧʘʨʪʦʶ ʘʙʦ ʩʪʦʣʦʤ, ʩʧʘʪʠ ʚ 

ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʽʡ ʧʦʟʽ ʽ ʪ.ʧ.  ʅʘʚʠʯʢʘ ʨʫʭʫ ʘʙʦ ʧʝʚʥʦʛʦ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ ʪʽʣʘ ʚ ʪʦʡ ʯʘʩ, ʢʦʣʠ 

ʣʶʜʠʥʘ ʩʪʦʾʪʴ, ʧʦʚʠʥʥʘ, ʟ ʦʜʥʦʛʦ ʙʦʢʫ, ʚʠʢʣʠʢʘʪʠ ʤʽʥʽʤʫʤ ʚʠʪʨʘʪʠ ʩʠʣ ʽ ʥʝ ʩʧʨʠʷʪʠ 

ʚʠʥʠʢʥʝʥʥʶ ʚʪʦʤʠ, ʟ ʽʥʰʦʛʦ - ʚʠʢʣʠʢʘʪʠ ʝʩʪʝʪʠʯʥʝ ʟʘʜʦʚʦʣʝʥʥʷ ʫ ʣʶʜʝʡ, ʱʦ ʜʠʚʣʷʪʴʩʷ 

ʥʘ ʚʘʩ ʟ ʙʦʢʫ. 

ʋ ʚʝʣʠʢʽʡ ʤʽʨʽ ʧʦʩʪʘʚʘ ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʚʽʜ ʟʚʠʯʢʠ ʧʨʷʤʦ ʪʨʠʤʘʪʠ ʛʦʣʦʚʫ ʽ ʢʦʨʧʫʩ ʪʽʣʘ ʟʘ 

ʫʤʦʚʠ, ʱʦ ʧʣʝʯʽ ʟʣʝʛʢʘ ʦʧʫʱʝʥʽ ʽ ʚʽʜʚʝʜʝʥʽ ʥʘʟʘʜ. ɼʣʷ ʧʦʨʽʚʥʷʥʥʷ ʩʚʦʻʾ ʧʦʩʪʘʚʠ 

ʭʣʦʧʯʠʢʘʤ ʩʣʽʜ ʧʨʠʜʠʚʠʪʠʩʷ ʜʦ ʚʠʭʦʚʘʥʮʽʚ ʩʫʚʦʨʦʚʩʴʢʠʭ ʽ ʥʘʭʽʤʦʚʩʴʢʠʭ ʫʯʠʣʠʱ, 

ʟʚʝʨʥʫʪʠ ʫʚʘʛʫ, ʷʢ ʢʨʘʩʠʚʘ ʾʭ ʚʠʧʨʘʚʢʘ. ɼʽʚʯʘʪʢʘʤ ʥʝ ʟʘʚʘʞʘʻ ʟʚʝʨʥʫʪʠ ʫʚʘʛʫ ʥʘ ʩʚʦʾʭ 

ʨʦʚʝʩʥʠʮʴ - ʫʯʥʽʚ ʙʘʣʝʪʥʠʭ ʰʢʽʣ. ʇʨʠʜʠʚʽʪʴʩʷ, ʽ ʚʠ ʧʦʙʘʯʠʪʝ, ʱʦ ʥʽ ʩʝʨʝʜ ʧʝʨʰʠʭ, ʥʽ 



 
 

- 40 - 

ʩʝʨʝʜ ʜʨʫʛʠʭ ʥʽʢʦʣʠ ʥʝ ʟʫʩʪʨʽʯʘʶʪʴʩʷ ʭʣʦʧʮʽ, ʷʢʽ ʩʪʦʷʪʴ ʟ ʦʧʫʱʝʥʦʶ ʛʦʣʦʚʦʶ, ʟʽʛʥʫʪʦʶ 

ʩʧʠʥʦʶ, ʩʠʜʷʪʴ ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʦ. ɼʠʚʣʷʯʠʩʴ ʥʘ ʥʠʭ, ʚʠ ʟʤʦʞʝʪʝ ʯʽʪʢʦ ʫʷʚʠʪʠ, ʷʢʽ ʫ ʚʘʩ 

ʤʦʞʫʪʴ ʙʫʪʠ ʧʽʜʪʷʛʥʫʪʽ ʬʽʛʫʨʠ, ʷʢ ʢʨʘʩʠʚʦ ʚʠ ʙʫʜʝʪʝ ʚʠʛʣʷʜʘʪʠ ʚ ʙʫʜʴ-ʷʢʦʤʫ ʤʽʩʮʽ, ʚ 

ʙʫʜʴ-ʷʢʦʤʫ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʽ, ʙʫʜʴ ʪʦ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʦ ʚʘʰʠʭ ʨʦʚʝʩʥʠʢʽʚ ʘʙʦ ʜʦʨʦʩʣʠʭ ʣʶʜʝʡ. 

ʇʝʨʰʠʡ ʯʘʩ ʜʦʚʝʜʝʪʴʩʷ ʨʝʪʝʣʴʥʦ ʩʪʝʞʠʪʠ ʟʘ ʩʦʙʦʶ. ʅʘʜʘʣʽ ʚʠʨʦʙʠʪʴʩʷ ʟʚʠʯʢʘ 

ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʾ ʧʦʩʪʘʚʠ ʽ ʚʞʝ ʥʝ ʧʦʪʨʽʙʥʦ ʙʫʜʝ ʧʦʩʪʽʡʥʦ ʩʧʦʩʪʝʨʽʛʘʪʠ ʟʘ ʩʚʦʻʶ ʧʦʚʝʜʽʥʢʦʶ, 

ʚʩʝ ʙʫʜʝ ʨʦʙʠʪʠʩʷ ʩʘʤʝ ʩʦʙʦʶ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ.  

ʆʜʥʘʢ ʷʢʱʦ ʚʠ ʭʦʯʝʪʝ ʚʠʛʣʷʜʘʪʠ ʢʨʘʩʠʚʦ, ʷʢʱʦ ʫ ʚʘʩ ʻ ʙʘʞʘʥʥʷ ʙʫʪʠ ʧʦʚʥʽʩʪʶ 

ʟʜʦʨʦʚʠʤ, ʪʦ, ʟʚʠʯʘʡʥʦ, ʥʘ ʧʝʨʰʠʭ ʧʦʨʘʭ, ʧʦʢʠ ʥʝ ʚʠʨʦʙʠʪʴʩʷ ʮʷ ʟʚʠʯʢʘ ʜʦ ʧʨʘʚʠʣʴʥʠʭ 

ʧʦʟʘʤ, ʚʘʤ ʜʦʚʝʜʝʪʴʩʷ ʜʦʢʣʘʩʪʠ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʠʭ ʟʫʩʠʣʴ ʽ ʩʪʨʦʛʦ ʩʪʝʞʠʪʠ ʟʘ ʩʚʦʾʤʠ ʨʫʭʘʤʠ. 

ЯК ВАРТО СТОЯТИ 

ɿʚʠʯʢʘ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ ʩʪʦʷʪʠ ʚʠʨʦʙʣʷʻʪʴʩʷ ʥʝ ʚʽʜʨʘʟʫ. ʋ ʜʝʷʢʠʭ ʭʣʦʧʮʽʚ ʻ ʜʫʞʝ ʥʝʛʘʨʥʘ ʽ 

ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʘ ʟʚʠʯʢʘ ʩʪʦʷʪʠ, ʰʠʨʦʢʦ ʨʦʟʩʪʘʚʠʚʰʠ ʥʦʛʠ, ʦʧʫʩʪʠʚʰʠ ʛʦʣʦʚʫ ʽ ʟʩʫʪʫʣʠʚʰʠ 

ʩʧʠʥʫ ʪʘʢ, ʱʦ ʟʙʦʢʫ ʚʦʥʘ ʚʠʛʣʷʜʘʻ ʟʽʛʥʫʪʦʶ ʯʘʩʪʠʥʦʶ ʢʦʣʝʩʘ. ʆʩʦʙʣʠʚʦ ʥʝʛʘʨʥʦ ʚ ʧʦʟʽ 

ʧʨʠ ʰʠʨʦʢʦ ʨʦʟʩʪʘʚʣʝʥʠʭ ʥʦʛʘʭ ʘʙʦ ʚʠʩʫʥʫʪʦʾ ʚʧʝʨʝʜ ʦʜʥʽʡ ʥʦʟʽ ʚʠʛʣʷʜʘʶʪʴ ʜʽʚʯʠʥʢʠ. 

ʏʘʩʪʦ ʚʦʥʠ, ʧʝʨʝʛʣʷʜʘʶʯʠ ʞʫʨʥʘʣʠ ʟ ʬʘʩʦʥʘʤʠ ʩʫʢʦʥʴ, ʙʘʯʘʪʴ ʪʘʢʫ ʧʦʟʫ, ʟʦʙʨʘʞʝʥʫ ʥʘ 

ʢʘʨʪʠʥʢʘʭ, ʽ ʥʘʩʣʽʜʫʶʪʴ ʾʡ. ʅʘ ʞʘʣʴ, ʜʽʚʯʘʪʢʘ ʥʝ ʟʥʘʶʪʴ, ʱʦ ʚ ʞʫʨʥʘʣʘʭ ʤʦʜ ʤʘʣʶʶʪʴ 

ʨʽʟʥʽ ʧʦʟʠ ʜʣʷ ʪʦʛʦ, ʱʦʙ ʚʠʛʨʘʰʥʦ ʧʦʢʘʟʘʪʠ ʣʽʥʽʶ ʩʫʢʥʽ ʚ ʪʦʤʫ ʯʠ ʽʥʰʦʤʫ ʧʦʣʦʞʝʥʥʽ 

ʪʽʣʘ. ʍʫʜʦʞʥʠʢʠ ʥʘʤʘʛʘʶʪʴʩʷ ʟʚʝʨʥʫʪʠ ʥʘʰʫ ʫʚʘʛʫ ʥʘ ʷʢʫʩʴ ʜʝʪʘʣʴ ʩʫʢʥʽ. ʂʦʣʠ ʚ ʞʠʪʪʽ 

ʧʨʠʡʤʘʶʪʴ ʪʘʢʽ ʧʦʟʠ, ʚʠʨʦʙʣʷʻʪʴʩʷ ʜʫʞʝ ʥʝʛʘʨʥʘ ʽ ʧʨʦʩʪʦ ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʘ ʧʦʩʪʘʥʦʚʢʘ ʪʽʣʘ. 

ʑʦʙ ʩʪʦʷʯʠ ʚʠʛʣʷʜʘʪʠ ʢʨʘʩʠʚʦ; ʱʦʙ ʚ ʮʝʡ ʯʘʩ ʥʝ ʫʩʢʣʘʜʥʶʚʘʣʦʩʷ ʜʠʭʘʥʥʷ ʽ ʩʝʨʮʝ 

ʧʨʘʮʶʚʘʣʦ ʥʦʨʤʘʣʴʥʦ, ʩʣʽʜ ʛʦʣʦʚʫ ʪʨʠʤʘʪʠ ʟʣʝʛʢʘ ʚʽʜʢʠʥʫʪʦʶ ʥʘʟʘʜ ʽ ʚʽʜʚʝʩʪʠ ʧʣʝʯʽ 

ʥʘʟʘʜ. ɿʨʦʙʠʪʠ ʮʝ ʪʨʝʙʘ ʪʘʢ, ʱʦʙ ʣʦʧʘʪʢʠ ʟʨʫʰʠʣʠ ʜʦ ʭʨʝʙʪʘ, ʭʨʝʙʝʪ ʙʫʚ ʚʠʧʨʷʤʣʝʥ. 

ʇʝʨʰʠʡ ʯʘʩ ʚʠ ʧʦʚʠʥʥʽ ʚʽʜʯʫʚʘʪʠ ʡʦʛʦ ʥʘʧʨʫʛʫ. ʇʨʠ ʧʨʘʚʠʣʴʥʽʡ ʧʦʟʽ ʩʪʦʧʠ ʧʦʚʠʥʥʽ ʙʫʪʠ 

ʙʣʠʟʴʢʦ ʧʦʩʪʘʚʣʝʥʽ ʦʜʠʥ ʜʦ ʦʜʥʦʛʦ, ʢʦʣʽʥʘ ʚʠʧʨʷʤʣʝʥʽ. 

ʋ ʜʽʚʯʠʥʢʠ ʤʦʞʝ ʚʠʨʦʙʠʪʠʩʷ ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʘ ʧʦʩʪʘʚʘ, ʷʢʱʦ ʚʦʥʘ ʨʘʥʦ ʦʜʷʛʥʝ ʪʫʬʣʽ ʥʘ 

ʚʠʩʦʢʠʭ ʧʽʜʙʦʨʘʭ. ʎʝ ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ ʪʦʤʫ, ʱʦ ʫ ʚʽʮʽ 14-15 ʨʦʢʽʚ ʱʝ ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʴʦ ʨʦʟʚʠʥʝʥʽ 

ʤ'ʷʟʠ, ʢʽʩʪʢʦʚʘ ʪʢʘʥʠʥʘ ʥʝ ʧʦʚʥʽʩʪʶ ʟʘʤʽʥʠʣʘ ʭʨʷʱʦʚʫ. ʇʨʠ ʥʦʩʽʥʥʽ ʚ ʪʘʢʦʤʫ ʚʽʮʽ ʪʫʬʝʣʴ 

ʥʘ ʚʠʩʦʢʠʭ ʧʽʜʙʦʨʘʭ ʤʦʞʝ ʫʪʚʦʨʠʪʠʩʷ ʨʷʜ ʜʝʬʝʢʪʽʚ ʧʦʩʪʘʚʠ, ʪʘʢ ʷʢ ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ 

ʟʤʽʱʝʥʥʷ ʮʝʥʪʨʫ ʚʘʛʠ ʪʽʣʘ. ʋ ʮʴʦʤʫ ʚʠʧʘʜʢʫ ʘʙʦ ʫʪʚʦʨʶʻʪʴʩʷ ʩʫʪʫʣʽʩʪʴ ʟʘ ʨʘʭʫʥʦʢ ʪʦʛʦ, 

ʱʦ ʟ ʧʝʨʝʤʽʱʝʥʥʷʤ ʮʝʥʪʨʫ ʚʘʛʠ ʭʨʝʙʝʪ ʚʠʛʠʥʘʻʪʴʩʷ ʥʘʟʘʜ, ʘʙʦ ʟ'ʷʚʣʷʻʪʴʩʷ ʣʦʨʜʦʪʠʯʥʘ 

ʧʦʩʪʘʚʘ-ʧʨʦʛʠʥ ʭʨʝʙʪʘ ʚʧʝʨʝʜ ʚ ʧʦʧʝʨʝʢʦʚʦʾ ʯʘʩʪʠʥʠ. ʊʘʢʘ ʜʽʚʯʠʥʘ ʚʩʝ ʞʠʪʪʷ ʙʫʜʝ 

ʭʦʜʠʪʠ ʞʠʚʦʪʦʤ ʚʧʝʨʝʜ. ʂʨʽʤ ʪʦʛʦ, ʥʦʩʽʥʥʷ ʪʫʬʝʣʴ ʥʘ ʚʠʩʦʢʠʭ ʧʽʜʙʦʨʘʭ ʜʦ 16-17 ʨʦʢʽʚ 

ʯʘʩʪʦ ʚʠʢʣʠʢʘʻ ʧʣʦʩʢʦʩʪʦʧʽʩʪʴ. 

ʋ ʮʴʦʤʫ ʚʠʧʘʜʢʫ ʟʥʘʯʥʦ ʦʙʤʝʞʫʻʪʴʩʷ ʦʙʩʷʛ ʨʫʭʽʚ ʚ ʩʫʛʣʦʙʘʭ, ʽ ʭʦʜʘ ʩʪʘʻ ʥʝʟʛʨʘʙʥʦʶ. 

ʅʝʨʽʜʢʦ ʧʨʠ ʭʦʜʴʙʽ, ʦʩʦʙʣʠʚʦ ʪʨʠʚʘʣʦʾ, ʟ'ʷʚʣʷʶʪʴʩʷ ʙʦʣʽ ʚ ʥʦʛʘʭ. ʇʨʠ ʥʘʷʚʥʦʩʪʽ 

ʧʣʦʩʢʦʩʪʦʧʦʩʪʽ ʧʦʯʠʥʘʶʪʴ ʙʦʣʽʪʠ ʥʦʛʠ ʽ ʩʧʠʥʘ, ʷʢʱʦ ʜʦʚʛʦ ʩʪʦʷʪʠ ʘʙʦ ʭʦʜʠʪʠ. ʐʚʠʜʢʦ 

ʟ'ʷʚʣʷʻʪʴʩʷ ʚʪʦʤʘ. ʂʨʽʤ ʪʦʛʦ, ʧʨʠ ʨʘʥʥʴʦʤʫ ʥʦʩʽʥʥʽ ʪʫʬʝʣʴ ʥʘ ʚʠʩʦʢʠʭ ʧʽʜʙʦʨʘʭ 

ʩʧʦʩʪʝʨʽʛʘʻʪʴʩʷ ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʛʦ ʨʦʟʪʘʰʫʚʘʥʥʷ ʚʥʫʪʨʽʰʥʽʭ ʦʨʛʘʥʽʚ, ʧʦʨʫʰʫʻʪʴʩʷ 
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ʦʙʤʽʥ ʨʝʯʦʚʠʥ ʽ ʜʦʩʠʪʴ ʯʘʩʪʦ ʚʠʥʠʢʘʻ ʟʘʡʚʝ ʚʽʜʢʣʘʜʝʥʥʷ ʞʠʨʫ. ʊʘʢʠʤ ʯʠʥʦʤ, ʬʽʛʫʨʘ 

ʜʽʚʯʠʥʢʠ ʙʫʜʝ ʟʽʧʩʦʚʘʥʘ. 

ЯК ПРАВИЛЬНО ХОДИТИ 

ʇʽʜ ʯʘʩ ʭʦʜʴʙʠ ʪʽʣʦ ʧʦʚʠʥʥʦ ʙʫʪʠ ʚ ʪʘʢʦʤʫ ʞ ʧʦʣʦʞʝʥʥʽ, ʚ ʷʢʦʤʫ ʚʠ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ 

ʩʪʦʷʣʠ. ʅʘʩʪʫʧʘʪʠ ʩʣʽʜ ʟ ʥʦʩʢʘ ʥʘ ʧ'ʷʪʫ, ʘ ʧʦʪʽʤ ʧʝʨʝʥʦʩʠʪʠ ʚʩʶ ʚʘʛʫ ʪʽʣʘ ʥʘ ʧʦʚʥʫ 

ʩʪʫʧʥʶ ʚʠʩʫʥʫʪʦʾ ʚʧʝʨʝʜ ʥʦʛʠ. ʅʝ ʩʣʽʜ ʧʨʠ ʭʦʜʴʙʽ ʰʠʨʦʢʦ ʨʦʟʤʘʭʫʚʘʪʠ ʨʫʢʘʤʠ, ʰʠʨʦʢʦ 

ʨʦʟʚʦʜʠʪʠ ʥʦʩʢʠ ʚ ʩʪʦʨʦʥʠ, ʛʦʨʙʠʪʴʩʷ, ʨʦʟʛʦʡʜʫʚʘʪʠʩʷ. ʊʘʢʘ ʭʦʜʴʙʘ ʟʙʽʣʴʰʫʻ ʨʦʙʦʪʫ 

ʤ'ʷʟʽʚ ʽ ʚʠʢʣʠʢʘʻ ʰʚʠʜʢʝ ʩʪʦʤʣʝʥʥʷ. ɿʘʥʘʜʪʦ çʝʥʝʨʛʽʡʥʘè ʭʦʜʘ, ʢʨʽʤ ʪʦʛʦ, ʱʦ ʚʦʥʘ ʜʫʞʝ 

ʥʝʝʢʦʥʦʤʥʘ ʜʣʷ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ, ʱʝ ʡ ʥʝʢʨʘʩʠʚʘ. ɺʦʥʘ ʚʠʢʣʠʢʘʻ ʚʨʘʞʝʥʥʷ ʪʘʢʦʶ ʩʦʙʽ 

ʭʚʘʮʴʢʦʩʪʽ. ɼʫʞʝ ʥʝʢʨʘʩʠʚʘ ʽ ʪʘʢ ʟʚʘʥʘ çʤʦʨʩʴʢʘè ʭʦʜʘ. ʋ ʤʦʨʷʢʽʚ ʚʦʥʘ ʧʦʚʥʽʩʪʶ 

ʚʠʧʨʘʚʜʘʥʘ. ʃʶʜʠʥʘ ʧʽʜ ʯʘʩ ʢʘʯʢʠ ʩʫʜʥʘ ʰʠʨʦʢʦ ʨʦʟʩʪʘʚʣʷʻ ʥʦʛʠ. ɺʽʥ ʧʦʚʠʥʝʥ ʧʝʨʝʥʝʩʪʠ 

ʮʝʥʪʨ ʚʘʛʠ ʚ ʙʽʢ, ʧʨʦʪʠʣʝʞʥʠʡ ʢʨʝʥʫ ʢʦʨʘʙʣʷ. ʊʘʢʘ ʭʦʜʘ ʫ çʩʫʭʦʧʫʪʥʦʛʦè ʣʶʜʠʥʠ ʥʽʯʠʤ 

ʥʝ ʚʠʧʨʘʚʜʘʥʘ, ʚʠʤʘʛʘʻ ʚʝʣʠʢʦʾ ʚʠʪʨʘʪʠ ʝʥʝʨʛʽʾ ʽ ʩʧʨʘʚʣʷʻ ʚʨʘʞʝʥʥʷ ʨʦʟʭʣʷʙʘʥʦʩʪʽ. ʑʝ 

ʛʽʨʰʝ ʚʠʛʣʷʜʘʻ çʩʪʘʨʝʯʘè ʭʦʜʘ - ʥʘ ʥʘʧʽʚʟʽʛʥʫʪʠʭ ʥʦʛʘʭ. 

ПРАВИЛЬНО СИДІТИ-ТЕЖ ВАЖЛИВО 

ʇʽʜ ʯʘʩ ʧʠʩʴʤʘ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ ʩʠʜʽʪʠ - ʮʝ ʟʥʘʯʠʪʴ ʪʨʠʤʘʪʠ ʛʦʣʦʚʫ ʟʣʝʛʢʘ ʥʘʭʠʣʝʥʦʾ 

ʚʧʝʨʝʜ. ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ ʚʽʜʩʪʘʥʴ ʚʽʜ ʟʦʰʠʪʠ ʜʦ ʛʦʣʦʚʠ ʧʦʚʠʥʥʝ ʙʫʪʠ ʜʦʩʠʪʴ ʚʝʣʠʢʠʤ - 35-40 

ʩʤ. ʇʣʝʯʽ ʧʦʚʠʥʥʽ ʟʥʘʭʦʜʠʪʠʩʷ ʥʘ ʦʜʥʦʤʫ ʨʽʚʥʽ, ʘ ʦʙʠʜʚʘ ʣʽʢʪʽ - ʣʝʞʘʪʠ ʥʘ ʢʨʠʰʮʽ ʩʪʦʣʫ. 

ʉʪʽʣʝʮʴ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʩʪʘʚʠʪʠ ʪʘʢ, ʱʦʙ ʡʦʛʦ ʢʨʘʡ ʟʘʭʦʜʠʚ ʟʘ ʢʨʠʰʢʫ ʩʪʦʣʫ ʥʘ 2-4 ʩʤ. ʆʙʠʜʚʽ 

ʩʪʦʧʠ ʧʦʚʠʥʥʽ ʩʪʦʷʪʠ ʥʘ ʧʽʜʣʦʟʽ ʪʘʢ, ʱʦʙ ʛʦʤʽʣʢʠ ʙʫʣʠ ʨʦʟʪʘʰʦʚʘʥʽ ʧʽʜ ʧʨʷʤʠʤ ʢʫʪʦʤ ʜʦ 

ʩʪʝʛʦʥ. ʇʨʠ ʪʘʢʽʡ ʧʦʩʘʜʮʽ ʪʽʣʦ ʤʘʻ ʜʦʩʠʪʴ ʪʦʯʦʢ ʽ ʧʣʦʱ ʦʧʦʨʠ, ʥʝ ʥʘʩʪʫʧʘʻ ʩʪʦʤʣʝʥʥʷ ʚʽʜ 

ʪʨʠʚʘʣʦʛʦ ʩʠʜʽʥʥʷ ʽ ʥʝ ʚʠʥʠʢʘʻ ʥʽʷʢʠʭ ʚʠʢʨʠʚʣʝʥʴ ʭʨʝʙʪʘ. ʇʽʜ ʯʘʩ ʯʠʪʘʥʥʷ ʧʦʩʘʜʢʘ ʤʦʞʝ 

ʙʫʪʠ ʙʽʣʴʰ ʚʽʣʴʥʦʶ ʚ ʪʦʤʫ ʚʽʜʥʦʰʝʥʥʽ, ʱʦ ʧʨʠ ʙʘʞʘʥʥʽ ʩʪʦʧʠ ʤʦʞʫʪʴ ʙʫʪʠ ʚʠʩʫʥʫʪʽ 

ʚʧʝʨʝʜ ʽ ʟʙʽʣʴʰʝʥʘ ʦʧʦʨʘ ʥʘ ʩʧʠʥʢʫ ʩʪʽʣʴʮʷ, ʤʦʞʥʘ ʚʽʜʢʠʥʫʪʠʩʷ ʥʘʟʘʜ, ʘʣʝ ʪʝʞ ʪʽʣʴʢʠ ʟʘ 

ʫʤʦʚʠ, ʱʦ ʢʨʘʡ ʩʪʽʣʴʮʷ ʟʘʭʦʜʠʪʴ ʟʘ ʢʨʠʰʢʫ ʩʪʦʣʫ. ʎʝ ʦʩʪʘʥʥʻ ʧʨʘʚʠʣʦ ʧʦʚʠʥʥʝ 

ʜʦʪʨʠʤʫʚʘʪʠʩʷ ʟʘʚʞʜʠ, ʩʠʜʠʰ ʪʠ ʧʽʜ ʯʘʩ ʟʘʥʷʪʴ ʟʘ ʧʘʨʪʦʶ ʘʙʦ ʟʘ ʩʪʦʣʦʤ ʧʽʜ ʯʘʩ ʾʞʽ. 

ʊʽʣʴʢʠ ʪʘʢʝ ʚʟʘʻʤʥʝ ʨʦʟʪʘʰʫʚʘʥʥʷ ʩʪʦʣʫ ʽ ʩʪʽʣʴʮʷ ʜʦʟʚʦʣʷʻ ʥʝ ʩʫʪʫʣʠʪʠʩʷ, ʜʦʙʨʝ ʙʘʯʠʪʠ 

ʪʝ, ʱʦ ʧʠʰʝʪʴʩʷ ʘʙʦ ʨʦʟʛʣʷʜʘʻʪʴʩʷ ʥʘ ʩʪʦʣʽ. ʉʣʽʜ ʧʘʤ'ʷʪʘʪʠ, ʱʦ ʜʣʷ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʾ ʧʦʩʘʜʢʠ 

ʩʪʽʣ ʽ ʩʪʽʣʝʮʴ ʧʦʚʠʥʥʽ ʙʫʪʠ ʧʽʜʽʙʨʘʥʽ ʟʘ ʟʨʦʩʪʦʤ. ʇʨʘʚʠʣʴʥʦ ʧʽʜʽʙʨʘʥʽ ʤʝʙʣʽ ʜʘʶʪʴ 

ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʩʧʠʨʘʪʠʩʷ ʩʪʦʧʘʤʠ ʥʘ ʧʽʜʣʦʛʫ ʽ ʜʦʟʚʦʣʷʶʪʴ ʩʠʜʷʱʽʡ ʣʶʜʠʥʽ ʧʦʢʣʘʩʪʠ ʦʙʠʜʚʘ 

ʧʝʨʝʜʧʣʽʯʯʷ ʥʘ ʢʨʠʰʢʫ ʩʪʦʣʫ. 

ʇʨʠ ʥʝʚʽʜʧʦʚʽʜʥʠʭ ʨʦʟʤʽʨʘʭ ʩʪʦʣʫ ʽ ʩʪʽʣʴʮʷ ʫʤʦʚʠ ʜʣʷ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʾ ʧʦʩʘʜʢʠ ʥʝ 

ʩʪʚʦʨʶʶʪʴʩʷ. ʈʦʟʙʝʨʝʤʦ, ʷʢʽ ʤʦʞʫʪʴ ʙʫʪʠ ʥʝʧʨʠʻʤʥʦʩʪʽ, ʢʦʣʠ ʩʪʽʣ ʽ ʩʪʽʣʝʮʴ ʥʝ ʧʽʜʭʦʜʷʪʴ 

ʦʜʠʥ ʦʜʥʦʤʫ ʘʙʦ ʜʦ ʚʘʰʦʛʦ ʨʦʩʪʫ ʽ ʱʦ ʚ ʧʦʜʽʙʥʠʭ ʚʠʧʘʜʢʘʭ ʤʦʞʝ ʩʪʘʪʠʩʷ. ʗʢʱʦ ʚʠ 

ʩʠʜʠʪʝ ʥʘ ʚʠʩʦʢʦʤʫ ʩʪʽʣʴʮʽ ʟʘ ʥʦʨʤʘʣʴʥʠʤ ʩʪʦʣʦʤ, ʩʪʦʧʠ ʥʝ ʻ ʪʦʯʢʘʤʠ ʦʧʦʨʠ ʽ, 

ʧʨʦʚʠʩʘʶʯʠ, ʧʦʨʫʰʫʶʪʴ ʟʘʛʘʣʴʥʠʡ ʢʨʦʚʦʦʙʽʛ. ʎʝ ʧʨʠʟʚʦʜʠʪʴ ʜʦ ʙʽʣʴʰ ʨʘʥʥʴʦʤʫ 

ʥʘʩʪʘʥʥʶ ʚʪʦʤʠ. ɼʣʷ ʪʦʛʦ ʱʦʙ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ ʤʘʥʽʧʫʣʶʚʘʪʠ ʥʘ ʩʪʦʣʽ, ʚʠ ʧʦʚʠʥʥʽ ʥʠʟʴʢʦ 

ʥʘʭʠʣʠʪʠ ʛʦʣʦʚʫ ʥʘʜ ʢʥʠʛʦʶ ʘʙʦ ʟʦʰʠʪʦʤ. ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ ʟʙʽʣʴʰʫʶʪʴʩʷ ʰʠʡʥʠʡ ʽ ʛʨʫʜʥʠʡ 
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ʚʠʛʠʥʠ. ʅʝ ʩʣʽʜ ʟʘʙʫʚʘʪʠ, ʱʦ ʟʘ ʩʪʦʣʦʤ ʜʦʚʦʜʠʪʴʩʷ ʩʠʜʽʪʠ ʪʨʠʚʘʣʠʡ ʯʘʩ, ʽ ʧʨʠ ʪʘʢʽʡ 

ʧʦʩʘʜʮʽ ʫʪʚʦʨʶʻʪʴʩʷ ʢʨʫʛʣʘ ʩʧʠʥʘ - ʩʫʪʫʣʦʚʘʪʘʷ ʘʙʦ ʢʠʬʦʪʠʯʝʩʢʘ ʧʦʩʪʘʚʘ. 

ʂʨʽʤ ʪʦʛʦ, ʪʨʠʚʘʣʝ ʨʦʟʛʣʷʜʘʥʥʷ ʧʨʝʜʤʝʪʽʚ ʥʘ ʜʫʞʝ ʙʣʠʟʴʢʽʡ ʚʽʜʩʪʘʥʽ ʤʦʞʝ ʩʪʘʪʠ 

ʧʨʠʯʠʥʦʶ ʢʦʨʦʪʢʦʟʦʨʦʩʪʽ. ʇʦʜʽʙʥʘ ʧʦʩʘʜʢʘ ʤʦʞʝ ʙʫʪʠ ʽ ʚ ʪʦʤʫ ʚʠʧʘʜʢʫ, ʷʢʱʦ ʩʪʽʣʝʮʴ 

ʥʦʨʤʘʣʴʥʦʾ ʚʠʩʦʪʠ, ʘ ʩʪʽʣ ʥʠʟʴʢʠʡ. ʋ ʧʦʜʽʙʥʠʭ ʚʠʧʘʜʢʘʭ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦ ʧʽʜʧʠʣʷʪʠ 

ʥʽʞʢʠ ʩʪʽʣʴʮʷ. ʗʢʱʦ ʞ ʩʪʽʣʝʮʴ ʽ ʩʪʽʣ ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʶʪʴ ʦʜʠʥ ʦʜʥʦʤʫ ʽ ʤʦʞʥʘ ʟʘʙʝʟʧʝʯʠʪʠ 

ʧʨʘʚʠʣʴʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ ʛʦʣʦʚʠ ʽ ʪʫʣʫʙʘ, ʘʣʝ ʧʨʦʚʠʩʘʶʪʴ ʩʪʦʧʠ, ʩʣʽʜ ʦʙʦʚ'ʷʟʢʦʚʦ 

ʧʽʜʩʪʘʚʣʷʪʠ ʧʽʜ ʥʦʛʠ ʣʘʚʦʯʢʫ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦʾ ʚʠʩʦʪʠ. 

ʄʦʞʣʠʚʠʡ ʽ ʽʥʰʠʡ ʚʘʨʽʘʥʪ - ʢʦʣʠ ʩʪʽʣʝʮʴ ʥʦʨʤʘʣʴʥʠʡ, ʘ ʩʪʽʣ ʚʠʩʦʢʠʡ. ʋ ʮʴʦʤʫ 

ʚʠʧʘʜʢʫ ʥʝ ʤʦʞʥʘ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ ʩʠʜʽʪʠ, ʪʘʢ ʷʢ ʥʝʤʦʞʣʠʚʦ ʧʦʢʣʘʩʪʠ ʦʙʠʜʚʘ ʧʝʨʝʜʧʣʽʯʯʷ ʥʘ 

ʢʨʠʰʢʫ ʩʪʦʣʫ. ɹʽʣʴʰ ʘʢʪʠʚʥʽ ʧʽʜ ʯʘʩ ʧʠʩʴʤʘ ʧʨʘʚʘ ʨʫʢʘ ʽ ʧʨʘʚʝ ʧʝʨʝʜʧʣʽʯʯʷ ʦʙʦʚ'ʷʟʢʦʚʦ 

ʙʫʜʫʪʴ ʨʦʟʪʘʰʦʚʫʚʘʪʠʩʷ ʥʘ ʢʨʠʰʮʽ ʩʪʦʣʫ, ʘ ʣʽʚʽ ʙʫʜʫʪʴ ʧʨʦʚʠʩʘʪʠ, ʧʨʠ ʮʴʦʤʫ 

ʧʽʜʥʽʤʘʻʪʴʩʷ ʧʨʘʚʝ ʧʣʝʯʝ. ʇʨʠ ʪʨʠʚʘʣʽʡ ʨʦʙʦʪʽ ʚ ʪʘʢʽʡ ʧʦʟʽ ʫʪʚʦʨʶʻʪʴʩʷ ʧʨʘʚʦʙʽʯʥʠʡ 

ʩʢʦʣʽʦʟ. ʋ ʧʦʜʽʙʥʠʭ ʚʠʧʘʜʢʘʭ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʢʣʘʩʪʠ ʥʘ ʩʠʜʽʥʥʽ ʩʪʽʣʴʮʷ ʙʨʫʩʦʢ, ʱʦ ʟʙʽʣʴʰʫʻ 

ʚʠʩʦʪʫ ʩʠʜʽʥʥʷ. ʗʢʱʦ ʩʪʽʣ ʟʘʥʘʜʪʦ ʚʠʩʦʢʠʡ, ʧʽʜʧʠʣʶʶʪʴ ʡʦʛʦ ʥʽʞʢʠ. 

ʇʦʨʫʰʫʻʪʴʩʷ ʧʦʩʪʘʚʘ ʽ ʧʨʠ ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʴʦʤʫ ʦʩʚʽʪʣʝʥʥʽ, ʪʘʢ ʷʢ ʮʝ ʟʤʫʰʫʻ ʧʨʠ ʯʠʪʘʥʥʽ ʽ 

ʧʠʩʘʥʥʽ ʥʠʟʴʢʦ ʥʘʭʠʣʷʪʠʩʷ ʥʘʜ ʢʥʠʛʦʶ ʪʘ ʟʦʰʠʪʦʤ. 

ʊʘʢ ʩʘʤʦ ʚʘʞʣʠʚʦ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ ʩʠʜʽʪʠ ʧʽʜ ʯʘʩ ʾʞʽ. ɺʩʝ ʪʽʣʦ ʟʘ ʩʪʦʣʦʤ ʧʦʚʠʥʥʦ 

ʨʦʟʪʘʰʦʚʫʚʘʪʠʩʷ ʪʘʢ ʩʘʤʦ, ʷʢ ʽ ʧʨʠ ʣʠʩʪʽ, ʣʽʢʪʽ ʥʝ ʧʦʚʠʥʥʽ ʣʝʞʘʪʠ ʥʘ ʢʨʠʰʮʽ ʩʪʦʣʫ, 

ʯʘʩʪʠʥʘ ʧʝʨʝʜʧʣʽʯʯʷ ʽ ʢʠʩʪʽ ʣʝʞʘʪʴ ʥʘ ʩʪʦʣʽ. 

ɼʫʞʝ ʥʝʧʦʚʘʞʥʦʾ ʧʦ ʚʽʜʥʦʰʝʥʥʶ ʜʦ ʩʫʩʽʜʽʚ ʻ ʧʦʩʘʜʢʘ, ʱʦ ʯʘʩʪʦ ʩʧʦʩʪʝʨʽʛʘʻʪʴʩʷ ʚ 

ʤʽʩʴʢʦʤʫ ʪʨʘʥʩʧʦʨʪʽ, ʢʦʣʠ ʰʢʦʣʷʨ ʘʙʦ ʰʢʦʣʷʨʢʘ ʩʠʜʷʪʴ, ʰʠʨʦʢʦ ʨʦʟʩʪʘʚʠʚʰʠ ʥʦʛʠ ʘʙʦ 

ʚʠʪʷʛʥʫʚʰʠ ʾʭ ʚʧʝʨʝʜ. ɺ ʦʙʦʭ ʚʠʧʘʜʢʘʭ ʚʦʥʠ ʟʘʚʘʞʘʶʪʴ ʧʦʨʫʯ ʩʠʜʷʯʠʤ ʘʙʦ ʧʨʦʭʦʜʷʱʠʤ 

ʣʶʜʷʤ, ʢʨʽʤ ʪʦʛʦ, ʧʦʜʽʙʥʘ ʧʦʩʘʜʢʘ ʜʫʞʝ ʥʝʛʘʨʥʘ. 

Розвивай ліву половину тіла 

ɺʠʨʦʙʣʝʥʥʷ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʾ ʧʦʩʪʘʚʠ ʙʝʟʧʦʩʝʨʝʜʥʴʦ ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʚʽʜ ʨʦʟʧʦʜʽʣʫ ʚʘʛʠ, ʷʢʫ ʥʘʤ 

ʯʘʩʪʦ ʜʦʚʦʜʠʪʴʩʷ ʥʦʩʠʪʠ. ʋʷʚʽʪʴ ʩʦʙʽ, ʱʦ ʚʠ ʱʦʜʥʷ ʥʦʩʠʪʝ ʚ ʦʜʥʽʡ ʽ ʪʽʡ ʞʝ ʨʫʮʽ ʧʦʨʪʬʝʣʴ. 

ʎʝʡ, ʤʦʞʝ ʙʫʪʠ, ʥʘʚʽʪʴ ʽ ʥʝ ʚʘʞʢʠʡ ʚʘʥʪʘʞ ʚʧʣʠʚʘʻ ʥʘ ʚʘʰʫ ʧʦʩʪʘʚʫ. ʇʝʨʰ ʟʘ ʚʩʝ 

ʟʤʽʥʶʻʪʴʩʷ ʭʦʜʘ, ʪʘʢ ʷʢ ʦʜʥʘ ʽ ʪʘ ʞ ʨʫʢʘ ʟʘʚʞʜʠ ʟʘʡʥʷʪʘ, ʽ ʾʾ ʨʦʟʤʘʭ ʟʥʘʯʥʦ ʤʝʥʰʝ, ʥʽʞ ʫ 

ʜʨʫʛʽʡ ʨʫʢʠ. ʗʢʱʦ ʜʦ ʪʦʛʦ ʞ ʧʦʨʪʬʝʣʴ ʜʦʩʠʪʴ ʚʘʞʢʠʡ, ʤ'ʷʟʠ ʥʝʩʫʯʦʾ ʨʫʢʠ ʟʥʘʭʦʜʷʪʴʩʷ ʚ 

ʧʦʩʪʽʡʥʽʡ ʥʘʧʨʫʟʽ ʽ ʧʦʯʠʥʘʶʪʴ ʪʷʛʥʫʪʠ ʭʨʝʙʝʪ ʚ ʦʜʥʫ ʩʪʦʨʦʥʫ. ʋʪʚʦʨʶʻʪʴʩʷ ʩʢʦʣʽʦʟ. 

ɿʦʚʥʽ ʮʝ ʚʠʛʣʷʜʘʻ ʪʘʢ: ʧʣʝʯʝ ʩʪʘʻ ʢʽʣʴʢʘ ʦʧʫʱʝʥʠʤ, ʦʧʫʩʢʘʻʪʴʩʷ ʪʘʢʦʞ ʣʦʧʘʪʢʘ. ʈʫʢʘ, 

ʧʦʩʪʽʡʥʦ ʥʦʩʠʪʴ ʪʷʛʘʨ, ʩʪʘʻ ʜʦʚʰʠʤ. ʊʝ ʞ ʤʦʞʝ ʫʪʚʦʨʠʪʠʩʷ ʧʨʠ ʟʚʠʯʮʽ ʥʦʩʠʪʠ ʚʽʜʨʦ ʟ 

ʚʦʜʦʶ ʽ ʚʩʽ ʽʥʰʽ ʪʷʞʢʦʩʪʽ ʚ ʦʜʥʽʡ ʨʫʮʽ. ʑʦʙ ʫʥʠʢʥʫʪʠ ʮʴʦʛʦ, ʩʣʽʜ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ ʨʦʟʧʦʜʽʣʷʪʠ 

ʪʷʛʘʨ ʚ ʦʙʦʭ ʨʫʢʘʭ. ɼʦ 5-ʛʦ ʢʣʘʩʫ ʽ ʭʣʦʧʯʠʢʠ, ʽ ʜʽʚʯʘʪʢʘ ʧʦʚʠʥʥʽ ʦʙʦʚ'ʷʟʢʦʚʦ ʥʦʩʠʪʠ 

ʨʘʥʮʽ. ʈʘʥʝʮʴ ʟʨʫʯʥʠʡ ʪʠʤ, ʱʦ ʚʽʥ ʘʙʩʦʣʶʪʥʦ ʟʚʽʣʴʥʷʻ ʨʫʢʠ. ʊʠʩʢ ʡʦʛʦ ʥʘ ʧʣʝʯʽ ʽ ʚʝʨʭʥʶ 

ʯʘʩʪʠʥʫ ʛʨʫʜʥʦʛʦ ʚʽʜʜʽʣʫ ʭʨʝʙʪʘ ʚʠʧʨʷʤʣʷʻ ʩʧʠʥʫ, ʚʽʜʚʦʜʠʪʴ ʧʣʝʯʽ ʥʘʟʘʜ ʽ ʜʦʧʦʤʘʛʘʻ 

ʚʠʨʦʙʠʪʠ ʧʨʘʚʠʣʴʥʫ ʧʦʩʪʘʚʫ. ʋ ʙʽʣʴʰ ʩʪʘʨʰʦʤʫ ʚʽʮʽ, ʢʦʣʠ ʚʞʝ ʤʦʞʥʘ ʥʦʩʠʪʠ ʧʦʨʪʬʝʣʴ, 

ʚʩʝ ʞ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʧʝʨʝʢʣʘʜʘʪʠ ʡʦʛʦ ʟ ʦʜʥʽʻʾ ʨʫʢʠ ʚ ʽʥʰʫ. ɹʫʜʴ-ʷʢʘ ʪʷʞʢʽʩʪʴ ʧʦʚʠʥʥʘ ʙʫʪʠ 
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ʨʽʚʥʦʤʽʨʥʦ ʨʦʟʧʦʜʽʣʝʥʘ ʤʽʞ ʦʙʦʤʘ ʨʫʢʘʤʠ. ʋ ʪʠʭ ʚʠʧʘʜʢʘʭ, ʢʦʣʠ ʥʝ ʤʦʞʥʘ ʦʨʛʘʥʽʟʫʚʘʪʠ 

ʜʚʘ ʟʛʦʨʪʢʠ, ʜʚʘ ʚʽʜʨʘ ʽ ʪ.ʧ., ʇʨʠ ʧʝʨʝʥʝʩʝʥʥʽ ʪʷʞʢʦʩʪʽ ʩʣʽʜ ʤʽʥʷʪʠ ʨʫʢʠ - ʥʝʩʪʠ ʾʾ ʪʦ ʚ 

ʧʨʘʚʽʡ, ʪʦ ʚ ʣʽʚʽʡ ʨʫʮʽ ʧʦʧʝʨʝʤʽʥʥʦ. 

ɺʠʧʨʘʚʣʷʶʪʴʩʷ ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʽ ʩʧʦʨʪʦʤ, ʘʣʝ ʪʽʣʴʢʠ ʧʨʠ 

ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʤʫ ʟʘʥʷʪʪʽ ʥʠʤʠ. ʇʨʠ ʚʝʩʣʫʚʘʥʥʷʽ ʥʘ ʢʘʥʦʝ, ʷʢʱʦ ʧʝʨʽʦʜʠʯʥʦ ʅɽ ʧʝʨʝʩʽʜʘʪʠ ʟ 

ʧʨʘʚʦʛʦ ʚʝʩʣʘ ʥʘ ʣʽʚʝ ʽ ʥʘʚʧʘʢʠ, ʫʪʚʦʨʶʶʪʴʩʷ ʩʢʦʣʽʦʟʠ. ɺʝʩʣʷʨ, ʱʦ ʩʪʦʾʪʴ ʟʘʚʞʜʠ ʥʘ 

ʦʜʥʦʤʫ ʽ ʪʦʤʫ ʞ ʙʦʮʽ  ʨʽʟʢʦ ʟʛʠʥʘʻ ʧʦʧʝʨʝʢʦʚʠʡ ʚʽʜʜʽʣ ʭʨʝʙʪʘ ʚ ʩʪʦʨʦʥʫ, ʧʨʦʪʠʣʝʞʥʫ ʪʽʡ, 

ʟ ʷʢʦʾ ʚʽʥ ʛʨʝʙʝ, ʘ ʛʨʫʜʥʠʡ ʚʽʜʜʽʣ ʚʠʛʠʥʘʻʪʴʩʷ ʚ ʙʽʢ, ʥʘ ʷʢʽʡ ʨʦʟʪʘʰʦʚʫʻʪʴʩʷ ʚʝʩʣʦ. ɺ 

ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽ ʫ ʚʝʩʣʷʨʽʚ ʧʨʘʚʦʛʦ ʚʝʩʣʘ ʫʪʚʦʨʶʻʪʴʩʷ ʣʽʚʦʙʽʯʥʠʡ ʩʢʦʣʽʦʟ, ʘ ʫ ʚʝʩʣʷʨʽʚ ʣʽʚʦʛʦ 

ʚʝʩʣʘ ï ʧʨʘʚʦʙʽʯʥʠʡ. 

ʇʨʠ ʟʘʥʷʪʪʽ ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʥʠʤ ʩʧʦʨʪʦʤ, ʷʢʱʦ ʥʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʪʴʩʷ ʥʽʷʢʽ ʽʥʰʽ ʚʧʨʘʚʠ, 

ʯʝʨʝʟ ʜʝʷʢʠʡ ʯʘʩ ʧʽʩʣʷ ʝʥʝʨʛʽʡʥʠʭ ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ ʩʧʦʯʘʪʢʫ ʥʘʚʢʦʣʠʰʥʽ, ʘ ʧʦʪʽʤ ʽ ʚʠ ʩʘʤʽ 

ʧʦʤʽʪʠʪʝ ʧʦʷʚʫ ʩʫʪʫʣʫʚʘʪʦʩʪʽ. ʎʝ ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ ʪʦʤʫ, ʱʦ ʟʘ ʢʝʨʤʦʤ ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʘ ʣʶʜʠʥʘ 

ʩʠʜʠʪʴ ʟ ʨʽʟʢʦ ʟʽʛʥʫʪʠʤ ʢʦʨʧʫʩʦʤ ʽ ʥʘʭʠʣʝʥʦʶ ʚʧʝʨʝʜ ʛʦʣʦʚʦʶ. ʇʨʠ ʟʘʥʷʪʪʽ ʪʽʣʴʢʠ 

ʙʦʢʩʦʤ ʧʽʜʥʽʤʘʶʪʴʩʷ ʧʣʝʯʽ, ʢʦʨʧʫʩ ʢʽʣʴʢʘ ʥʘʛʠʥʘʻʪʴʩʷ ʚʧʝʨʝʜ, ʚ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽ ʯʦʛʦ 

ʫʪʚʦʨʶʻʪʴʩʷ ʩʫʪʫʣʘ ʧʦʩʪʘʚʘ. 

ʊʘʢʽ ʧʨʠʢʣʘʜʠ ʤʦʞʥʘ ʧʨʠʚʝʩʪʠ ʧʦ ʨʷʜʫ ʚʠʜʽʚ ʩʧʦʨʪʫ. ʆʜʥʘʢ ʤʠ ʟʥʘʻʤʦ, ʱʦ ʙʽʣʴʰʽʩʪʴ 

ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʽʚ ʨʦʟʚʠʥʝʥʝ ʧʨʦʧʦʨʮʽʡʥʦ ʽ ʥʝ ʤʘʻ ʜʝʬʝʢʪʽʚ ʧʦʩʪʘʚʠ. ɼʦʩʷʛʘʻʪʴʩʷ ʮʝ ʪʠʤ, ʱʦ 

ʞʦʜʝʥ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥ ʥʝ ʪʨʝʥʫʻʪʴʩʷ ʧʦ ʦʜʥʦʤʫ ʚʠʜʫ ʩʧʦʨʪʫ ʙʝʟ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ 

ʟʘʛʘʣʴʥʦʟʤʽʮʥʶʶʯʠʭ ʚʧʨʘʚ. ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʪʽ ʚʧʨʘʚʠ, ʷʢʽ 

ʥʝʡʪʨʘʣʽʟʫʶʪʴ ʚʧʣʠʚ ʦʩʥʦʚʥʠʭ ʨʫʭʽʚ ʜʘʥʦʛʦ ʚʠʜʫ ʩʧʦʨʪʫ. ʅʘʧʨʠʢʣʘʜ, ʷʢʱʦ ʚʠ ʟʘʡʤʘʻʪʝʩʷ 

ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʥʠʤ ʩʧʦʨʪʦʤ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʽ ʨʫʭʫ, ʨʦʟʧʨʷʤʣʷʶʪʴ ʭʨʝʙʝʪ, -ʚʧʨʘʚʠ ʥʘ ʰʚʝʜʩʴʢʽʡ 

ʩʪʽʥʮʽ, ʚʧʨʘʚʠ ʟ ʧʘʣʠʮʝʶ ʽ ʪ. ʜ 

ʊʨʘʧʣʷʻʪʴʩʷ ʪʘʢ, ʱʦ ʧʽʜ ʯʘʩ ʤʝʜʠʯʥʦʛʦ ʦʛʣʷʜʫ, ʢʦʣʠ ʣʽʢʘʨ ʛʦʚʦʨʠʪʴ ʫʯʥʶ, ʱʦ ʚʽʥ 

ʩʫʪʫʣʠʡ ʽ ʡʦʤʫ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʟʘʡʥʷʪʠʩʷ ʚʠʧʨʘʚʣʝʥʥʷʤ ʧʦʩʪʘʚʠ, ʪʦ ʫ ʚʽʜʧʦʚʽʜʴ ʯʫʻ ʦʙʫʨʝʥʝ: 

çɼʦʢʪʦʨ, ʷ ʟʘʡʤʘʶʩʷ ʩʧʦʨʪʦʤ, ʘ ʚʠ ʤʝʥʽ ʛʦʚʦʨʠʪʝ ʪʘʢʝ!è ɯʥʦʜʽ ʤʦʞʥʘ ʤʘʪʠ ʩʠʣʴʥʫ, ʜʦʙʨʝ 

ʨʦʟʚʠʥʝʥʫ ʤʫʩʢʫʣʘʪʫʨʫ, ʘʣʝ ʧʨʠ ʾʾ ʥʝʨʽʚʥʦʤʽʨʥʦʤʫ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʪʘʢʦʞ ʩʧʦʩʪʝʨʽʛʘʻʪʴʩʷ 

ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ. 

ʅʘʚʽʪʴ ʟʚʠʯʢʘ ʩʧʘʪʠ ʥʘ ʦʜʥʦʤʫ ʽ ʪʦʤʫ ʞ ʙʦʮʽ, ʦʩʦʙʣʠʚʦ ʷʢʱʦ ʣʽʞʢʦ ʤ'ʷʢʝ, ʘ ʧʦʜʫʰʢʘ 

ʚʠʩʦʢʘ, ʤʦʞʝ ʚʠʢʣʠʢʘʪʠ ʫʪʚʦʨʝʥʥʷ ʩʢʦʣʽʦʟʫ. ɸ ʷʢʱʦ ʚʠ ʟʚʠʢʣʠ ʩʧʘʪʠ, ʟʛʦʨʥʫʚʰʠʩʴ 

çʢʘʣʘʯʠʢʦʤè, ʪʘʢʠʡ ʩʪʘʥ ʤʦʞʝ ʚʠʢʣʠʢʘʪʠ ʢʽʬʦʪʠʯʥʫ ʧʦʩʪʘʚʫ. ʇʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ 

ʚʠʢʣʠʢʘʻ ʪʘʢʦʞ ʯʠʪʘʥʥʷ ʣʝʞʘʯʠ. ʇʨʠ ʯʠʪʘʥʥʽ ʥʘ ʩʧʠʥʽ ʫʪʚʦʨʶʻʪʴʩʷ ʩʫʪʫʣʽʩʪʴ, ʧʨʠ 

ʯʠʪʘʥʥʽ ʥʘ ʞʠʚʦʪʽ ï ʣʦʨʜʦʪʽʯʝʩʢʘ ʧʦʩʪʘʚʘ. 

Як можна не допустити порушень 

і виправити порушену поставу 

ʅʘʡʧʝʨʰʠʤ ʫʤʦʚʦʶ ʫ ʚʠʧʨʘʚʣʝʥʥʽ ʧʦʩʪʘʚʠ ʽ, ʛʦʣʦʚʥʝ, ʚ ʟʘʧʦʙʽʛʘʥʥʽ ʩʝʙʝ ʚʽʜ ʮʴʦʛʦ 

ʧʦʨʦʢʫ ʻ ʥʝʦʙʭʽʜʥʽʩʪʴ ʧʨʦʷʚʫ ʩʠʣʠ ʚʦʣʽ ʚ ʙʦʨʦʪʴʙʽ ʟʽ ʰʢʽʜʣʠʚʠʤʠ ʟʚʠʯʢʘʤʠ. ɼʦ ʪʘʢʠʭ 

ʟʚʠʯʦʢ ʚʽʜʥʦʩʷʪʴʩʷ ʧʝʨʰ ʟʘ ʚʩʝ ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʘ ʧʦʩʘʜʢʘ ʧʨʠ ʧʠʩʴʤʽ, ʯʠʪʘʥʥʽ, ʧʽʜ ʯʘʩ ʚʽʣʴʥʠʭ 

ʟʘʥʷʪʴ, ʧʦʪʽʤ ʭʦʜʴʙʘ ʟ ʥʠʟʴʢʦ ʦʧʫʱʝʥʦʶ ʛʦʣʦʚʦʶ ʽ ʧʣʝʯʠʤʘ (ʩʫʪʫʣʷʯʠʩʴ), ʥʦʩʽʥʥʷ 
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ʰʢʽʣʴʥʦʾ ʩʫʤʢʠ ʘʙʦ ʧʦʨʪʬʝʣʷ ʜʦ 5-ʛʦ ʢʣʘʩʫ ʟʘʤʽʩʪʴ ʨʘʥʮʷ ʽ, ʢʨʽʤ ʪʦʛʦ, ʥʦʩʽʥʥʷ ʚʘʞʢʠʭ 

ʧʨʝʜʤʝʪʽʚ ʟʘʚʞʜʠ ʚ ʦʜʥʽʡ ʽ ʪʽʡ ʞʝ ʨʫʮʽ, ʩʪʦʷʥʥʷ ʟ ʦʧʦʨʦʶ ʥʘ ʦʜʥʫ ʥʦʛʫ, ʭʦʜʴʙʘ ʥʘ ʟʣʝʛʢʘ 

ʟʽʛʥʫʪʠʭ ʥʦʛʘʭ (ʩʪʘʨʝʯʘ ʭʦʜʘ), ʯʠʪʘʥʥʷ ʣʝʞʘʯʠ ʽ ʪ. ʜ. 

    ɼʨʫʛʠʤ ʥʝʦʜʤʽʥʥʦʶ ʫʤʦʚʦʶ ʷʢ ʜʣʷ ʟʘʛʘʣʴʥʦʛʦ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʽ ʧʦʧʝʨʝʜʞʝʥʥʷ 

ʜʝʬʝʢʪʽʚ ʧʦʩʪʘʚʠ, ʪʘʢ ʽ ʜʣʷ ʾʾ ʚʠʧʨʘʚʣʝʥʥʷ ʻ ʬʽʟʠʯʥʽ ʚʧʨʘʚʠ. ʉʧʝʮʽʘʣʴʥʦ ʧʽʜʽʙʨʘʥʽ 

ʛʽʤʥʘʩʪʠʯʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʚʧʣʠʚʘʶʪʴ ʥʘ ʭʨʝʙʝʪ, ʛʨʫʜʥʫ ʢʣʽʪʢʫ ʽ ʟʤʽʮʥʶʶʪʴ ʤ'ʷʟʦʚʫ ʩʠʩʪʝʤʫ. 

ʇʘʤ'ʷʪʘʡʪʝ, ʱʦʙ ʚʠʨʦʩʪʠ ʛʘʨʥʠʤ ʽ ʩʠʣʴʥʠʤ, ʜʝʥʴ ʩʚʽʡ ʚʠ ʧʦʚʠʥʥʽ ʧʦʯʠʥʘʪʠ ʟ ʨʘʥʢʦʚʦʾ 

ʟʘʨʷʜʢʠ! ɺʦʥʘ ʚʠʢʣʠʢʘʻ ʧʦʯʫʪʪʷ ʙʘʜʴʦʨʦʩʪʽ, ʜʦʧʦʤʘʛʘʻ ʟʥʘʯʥʦ ʢʨʘʱʝ ʟʘʩʚʦʶʚʘʪʠ ʪʝ, ʱʦ 

ʚʠʢʣʘʜʘʶʪʴ ʚ ʰʢʦʣʽ, ʨʦʟʚʠʚʘʻ ʤʫʩʢʫʣʘʪʫʨʫ, ʘ ʦʪʞʝ, ʩʠʣʫ ʽ ʩʧʨʠʪʥʽʩʪʴ, ʩʧʨʠʷʻ 

ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʶ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʾ ʧʦʩʪʘʚʠ. ɺʩʽ ʾʾ ʧʦʟʠʪʠʚʥʽ ʷʢʦʩʪʽ ʱʝ ʙʽʣʴʰʝ ʟʙʽʣʴʰʫʶʪʴʩʷ, ʷʢʱʦ 

ʧʽʩʣʷ ʨʘʥʢʦʚʦʾ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ ʧʨʠʡʥʷʪʠ ʜʫʰ ʘʙʦ ʦʙʪʝʨʪʠʩʷ ʚʦʣʦʛʠʤ ʨʫʰʥʠʢʦʤ. ɺʝʣʠʢʝ 

ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʤʘʶʪʴ ʪʘʢʦʞ ʬʽʟʢʫʣʴʪʭʚʠʣʠʥʢʠ, ʱʦ ʧʨʦʚʦʜʷʪʴʩʷ ʚ ʰʢʦʣʽ. ʇʽʜ ʯʘʩ ʧʨʠʛʦʪʫʚʘʥʥʷ 

ʫʨʦʢʽʚ ʪʘʢʽ ʬʽʟʢʫʣʴʪʭʚʠʣʠʥʢʠ ʩʣʽʜ ʧʨʦʚʦʜʠʪʠ ʯʝʨʝʟ ʢʦʞʥʽ 30 ʭʚʠʣʠʥ - 1 ʛʦʜʠʥʘ ʟʘʥʷʪʴ.  

ʅʘʨʝʰʪʽ, ʚʝʣʠʢʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʚ ʧʦʧʝʨʝʜʞʝʥʥʽ ʧʦʨʫʰʝʥʴ ʧʦʩʪʘʚʠ ʤʘʻ ʫʨʦʢ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʠ. 

ɼʝʷʢʽ ʰʢʦʣʷʨʽ ʟʥʝʚʘʞʣʠʚʦ ʩʪʘʚʣʷʪʴʩʷ ʜʦ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʦʶ, ʥʝʨʝʛʫʣʷʨʥʦ ʚʽʜʚʽʜʫʶʪʴ 

ʾʭ, ʘʙʦ ʧʨʠʩʫʪʥʽ, ʘʣʝ ʚʧʨʘʚʠ ʨʦʙʣʷʪʴ ʙʝʟ ʟʫʩʠʣʴ, ʘʙʠ ʚʽʜʙʫʪʠ ʯʘʩ. ʊʘʢʽ ʜʽʪʠ ʥʝ ʫʷʚʣʷʶʪʴ 

ʩʦʙʽ, ʷʢʫ ʢʦʨʠʩʪʴ ʾʭ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʧʨʠʥʦʩʷʪʴ ʫʨʦʢʠ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʠ. ɸʜʞʝ ʚʩʽ ʚʧʨʘʚʠ ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʽ 

ʥʘ ʪʝ, ʱʦʙ ʨʦʟʚʠʥʫʪʠ ʚ ʚʘʩ ʩʧʨʠʪʥʽʩʪʴ, ʩʠʣʫ, ʚʤʽʥʥʷ, ʨʦʟʚʠʥʫʪʠ ʚʘʰʫ ʤ'ʷʟʦʚʫ ʩʠʩʪʝʤʫ ʽ 

ʦʙʝʨʝʛʪʠ ʚʘʩ ʚʽʜ ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ, ʘ ʷʢʱʦ ʪʘʢʘ ʻ, ʪʦ ʚʠʧʨʘʚʠʪʠ ʾʾ! 

ʍʦʨʦʰʠʤ ʟʘʩʦʙʦʤ, ʱʦ ʦʙʝʨʽʛʘʻ ʚʽʜ ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ, ʻ ʟʘʥʷʪʪʷ ʚ ʛʽʤʥʘʩʪʠʯʥʠʭ ʽ 

ʣʝʛʢʦʘʪʣʝʪʠʯʥʠʭ ʩʝʢʮʽʷʭ, ʩʧʦʨʪʠʚʥʽ ʽʛʨʠ ʚ ʚʦʣʝʡʙʦʣ ʽ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣ, ʟʘʥʷʪʪʷ ʧʣʘʚʘʥʥʷʤ, 

ʚʝʩʣʫʚʘʥʥʷʤ, ʢʦʚʟʘʥʷʨʩʴʢʠʤ ʽ ʣʠʞʥʠʤ ʩʧʦʨʪʦʤ. ʍʦʨʦʰʠʤ ʟʘʩʦʙʦʤ ʻ ʟʘʥʷʪʪʷ ʚ 

ʭʦʨʝʦʛʨʘʬʽʯʥʠʭ ʛʫʨʪʢʘʭ. ɺʝʣʠʢʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʚ ʧʦʧʝʨʝʜʞʝʥʥʽ ʧʦʨʫʰʝʥʴ ʧʦʩʪʘʚʠ ʤʘʶʪʴ 

ʧʨʦʛʫʣʷʥʢʠ ʽ ʛʦʣʦʚʥʠʤ ʯʠʥʦʤ ʨʫʭʣʠʚʽ ʽʛʨʠ ʥʘ ʚʽʜʢʨʠʪʦʤʫ ʧʦʚʽʪʨʽ. ɯ ʪʘʢʠʤ ʯʠʥʦʤ, ʱʦʙ 

ʧʽʩʣʷ ʚʩʷʢʠʭ ʨʦʟʫʤʦʚʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʦʙʦʚ'ʷʟʢʦʚʦ ʩʣʽʜʫʚʘʣʠ ʬʽʟʠʯʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʘʙʦ ʛʨʠ. 

ʋ ʪʠʭ ʚʠʧʘʜʢʘʭ, ʢʦʣʠ ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ ʚʞʝ ʚʠʥʠʢʣʦ, ʢʨʽʤ ʨʘʥʢʦʚʦʾ ʟʘʨʷʜʢʠ, 

ʬʽʟʢʫʣʴʪʭʚʠʣʠʥʦʢ, ʫʨʦʢʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ ʨʫʭʣʠʚʠʭ ʽʛʦʨ, ʩʧʦʨʪʫ ʩʣʽʜ ʟʘʡʤʘʪʠʩʷ 

ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ. ɼʣʷ ʾʭ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʧʦʪʨʽʙʥʦ ʟʨʦʙʠʪʠ ʥʘʢʦʣʽʥʥʠʢ ʽ ʥʘʣʦʢʽʪʥʠʢʠ 

ʜʣʷ ʧʦʚʟʘʥʥʷ, ʤ'ʷʢʝ ʢʽʣʴʮʝ (ʙʫʙʣʠʢ) ʜʣʷ ʚʧʨʘʚ ʚ ʙʘʣʘʥʩʫʚʘʥʥʽ ʟ ʥʦʩʽʥʥʷʤ ʧʨʝʜʤʝʪʽʚ ʥʘ 

ʛʦʣʦʚʽ. ʇʝʨʰ ʥʽʞ ʧʨʠʩʪʫʧʠʪʠ ʜʦ ʱʦʜʝʥʥʦʛʦ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʮʠʭ ʚʧʨʘʚ, ʩʣʽʜ ʧʦʨʘʜʠʪʠʩʷ ʟʽ 

ʰʢʽʣʴʥʠʤ ʣʽʢʘʨʝʤ, ʱʦʙ ʪʦʯʥʦ ʟʥʘʪʠ, ʷʢʝ ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ ʚʠ ʤʘʻʪʝ ʽ ʷʢʠʡ ʯʘʩ ʩʣʽʜ 

ʟʘʡʤʘʪʠʩʷ ʢʦʞʥʦʶ ʚʧʨʘʚʦʶ. ʇʨʠ ʚʠʢʦʥʘʥʥʽ ʮʠʭ ʚʧʨʘʚ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʟʘʚʞʜʠ ʧʘʤ'ʷʪʘʪʠ ʽ 

ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ ʨʷʜ ʧʨʘʚʠʣ. 

1. ʇʽʜ ʯʘʩ ʢʦʞʥʦʾ ʚʧʨʘʚʠ ʪʨʝʙʘ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ ʽ ʛʣʠʙʦʢʦ ʜʠʭʘʪʠ, ʥʽ ʚ ʷʢʦʤʫ ʨʘʟʽ ʥʝ 

ʟʘʪʨʠʤʫʚʘʪʠ ʜʠʭʘʥʥʷ. ɺʜʠʭ ʧʨʦʚʦʜʠʪʴʩʷ ʧʨʠ ʚʩʷʢʦʤʫ ʨʦʟʰʠʨʝʥʥʽ ʛʨʫʜʥʦʾ ʢʣʽʪʠʥʠ, ʚʠʜʠʭ 

- ʧʨʠ ʾʾ ʩʢʦʨʦʯʝʥʥʽ. ʅʘʧʨʠʢʣʘʜ, ʚʧʨʘʚʘ: ʨʫʢʠ ʚ ʩʪʦʨʦʥʠ - ʚʜʠʭ, ʫ ʚʠʭʽʜʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ - 

ʚʠʜʠʭ; ʥʘʭʠʣ ʪʫʣʫʙʘ ʚ ʩʪʦʨʦʥʫ- ʚʠʜʠʭ, ʪʫʣʫʙ ʫ ʚʠʭʽʜʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ, ʧʨʷʤʦ - ʚʜʠʭ ʽ ʪ.ʧ. 

2. ʂʦʞʥʫ ʚʧʨʘʚʫ ʩʧʦʯʘʪʢʫ ʚʠʢʦʥʫʶʪʴ 3-4 ʨʘʟʠ, ʧʦʩʪʫʧʦʚʦ ʟʙʽʣʴʰʫʶʯʠ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ 

ʯʝʨʝʟ ʢʦʞʥʽ 10-12 ʜʥʽʚ ʱʦʜʝʥʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ. 
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3. ʇʽʩʣʷ 1-2 ʚʧʨʘʚ ʪʨʝʙʘ ʦʙʦʚ'ʷʟʢʦʚʦ ʚʠʢʦʥʘʪʠ ʜʠʭʘʣʴʥʫ ʚʧʨʘʚʫ; ʘʙʦ ʨʫʢʠ ʚ ʩʪʦʨʦʥʫ - 

ʚʜʠʭ, ʦʧʫʩʪʠʪʠ - ʚʠʜʠʭ, ʘʙʦ ʨʫʢʠ ʚʛʦʨʫ - ʚʜʠʭ, ʦʧʫʩʪʠʪʠ - ʚʠʜʠʭ. 

4. ʇʽʜ ʯʘʩ ʟʘʥʷʪʴ ʙʫʜʴ-ʷʢʠʤʠ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʚ ʢʽʤʥʘʪʽ ʧʦʚʠʥʝʥ ʙʫʪʠ ʩʚʽʞʝ 

ʧʦʚʽʪʨʷ, ʘ ʦʜʷʛ ʧʦʚʠʥʝʥ ʙʫʪʠ ʧʦʣʝʛʰʝʥʘ - ʥʘʡʢʨʘʱʝ ʪʨʫʩʠ, ʤʘʡʢʘ, ʪʘʧʦʯʢʠ. 

5. ʇʨʠ ʚʧʨʘʚʘʭ ʚ ʙʘʣʘʥʩʫʚʘʥʥʽ ʚʘʛʫ ʤ'ʷʯʽʚ ʽ ʽʥʰʠʭ ʧʨʝʜʤʝʪʽʚ ʧʦʪʨʽʙʥʦ ʧʦʩʣʽʜʦʚʥʦ 

ʟʙʽʣʴʰʫʚʘʪʠ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦ ʜʦ ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷ ʚʘʰʦʛʦ ʚʽʢʫ ʽ ʩʪʫʧʝʥʷ ʪʨʝʥʦʚʘʥʦʩʪʽ, ʧʦʯʠʥʘʶʯʠ ʟ 

1-2 ʢʛ ʽ ʟʘʢʽʥʯʫʶʯʠ 3-4 ʢʛ ʫ ʚʽʮʽ ʜʦ 12-13 ʨʦʢʽʚ. ʍʣʦʧʯʠʢʘʤ ʩʪʘʨʰʠʭ ʚʽʢʦʚʠʭ ʛʨʫʧ ʚʘʛʫ 

ʧʨʝʜʤʝʪʽʚ ʪʨʝʙʘ ʟʙʽʣʴʰʫʚʘʪʠ ʜʦ 6-8 ʢʛ. ʅʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ ʜʽʚʯʘʪʦʢ ʧʦʚʠʥʥʘ ʙʫʪʠ ʤʝʥʰʝ ʥʘ 1 

- 1,5 ʢʛ, ʥʽʞ ʭʣʦʧʯʠʢʽʚ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦʛʦ ʚʽʢʫ. ʅʦʩʽʥʥʷ ʚʘʥʪʘʞʫ ʥʘ ʛʦʣʦʚʽ ʧʦʪʨʽʙʥʦ ʯʝʨʛʫʚʘʪʠ ʟ 

ʢʦʨʦʪʢʦʯʘʩʥʠʤʠ (ʧʦ 15-20 ʩʝʢʫʥʜ) ʧʘʫʟʘʤʠ ʜʣʷ ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ. 

ɼʦʩʠʪʴ ʯʘʩʪʦ ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ ʽ ʥʘʷʚʥʽʩʪʴ ʩʢʦʣʽʦʟʫ ʩʫʧʨʦʚʦʜʞʫʶʪʴʩʷ ʩʧʣʦʱʝʥʥʷʤ 

ʩʪʦʧʠ. ɺʝʣʠʢʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʚ ʧʦʧʝʨʝʜʞʝʥʥʽ ʧʣʦʩʢʦʩʪʦʧʦʩʪʽ ʤʘʻ ʧʽʜʙʽʨ ʚʟʫʪʪʷ. ʈʦʟʤʽʨ ʾʾ 

ʧʦʚʠʥʝʥ ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʪʠ ʬʦʨʤʽ ʩʪʦʧʠ: ʚʟʫʪʪʷ ʥʝ ʧʦʚʠʥʥʘ ʙʫʪʠ ʪʽʩʥʦʶ ʘʙʦ ʟʘʥʘʜʪʦ ʧʨʦʩʪʦʨʦʶ, 

ʥʝ ʩʣʽʜ ʥʦʩʠʪʠ ʚʟʫʪʪʷ ʟ ʚʫʟʴʢʠʤ ʥʦʩʢʦʤ, ʚʠʩʦʪʘ ʢʘʙʣʫʢʘ ʥʝ ʧʦʚʠʥʥʘ ʧʝʨʝʚʠʱʫʚʘʪʠ 2-3 ʩʤ. 

ɺʝʣʠʢʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʚ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʮʽ ʧʣʦʩʢʦʩʪʦʧʦʩʪʽ ʤʘʶʪʴ ʟʚʠʯʢʘ ʱʦʜʥʷ ʤʠʪʠ ʥʦʛʠ 

ʧʨʦʭʦʣʦʜʥʦʶ ʚʦʜʦʶ ʽ ʦʙʦʚ'ʷʟʢʦʚʝ ʭʦʜʽʥʥʷ ʙʦʩʦʥʽʞ ʚ ʪʝʧʣʫ ʧʦʨʫ ʨʦʢʫ. ʆʩʦʙʣʠʚʦ ʚʘʞʣʠʚʦ 

ʭʦʜʠʪʠ ʚʣʽʪʢʫ ʙʦʩʦʥʽʞ, ʪʘʢ ʷʢ ʩʪʦʧʘ ʚ ʮʝʡ ʯʘʩ ʟʥʘʯʥʦ ʟʤʽʮʥʶʻʪʴʩʷ, ʦʩʦʙʣʠʚʦ ʢʦʣʠ ʚʠ 

ʭʦʜʠʪʝ ʧʦ ʧʽʩʢʫ ʘʙʦ ʚ ʣʽʩʽ, ʜʝ ʟʫʩʪʨʽʯʘʶʪʴʩʷ ʚʩʽʣʷʢʽ ʢʫʧʠʥʠ, ʰʠʰʢʠ ʽ ʪ. ʧ., ʱʦ ʟʤʫʰʫʶʪʴ 

ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʥʘʩʪʫʧʘʪʠ ʥʘ ʧʦʚʥʫ ʩʪʦʧʫ, ʘ ʡ ʩʪʠʩʢʘʪʠ ʾʾ. ʏʦʤʫʩʴ ʙʘʛʘʪʦ ʣʶʜʝʡ ʙʦʷʪʴʩʷ ʭʦʜʠʪʠ 

ʙʦʩʦʥʽʞ, ʘʣʝ ʞ ʧʨʦʡʪʠʩʷ ʧʦ ʪʨʘʚʽ ʘʙʦ ʧʽʩʢʫ ʙʦʩʦʥʽʞ - ʮʝ ʚʝʣʠʢʝ ʟʘʜʦʚʦʣʝʥʥʷ, ʽ ʢʦʨʠʩʪʴ 

ʥʦʛʘʤ ʚʽʜ ʮʴʦʛʦ ʢʦʣʦʩʘʣʴʥʘ! ʂʨʽʤ ʮʴʦʛʦ, ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʽ ʛʽʤʥʘʩʪʠʯʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʤʦʞʫʪʴ 

ʧʝʨʝʰʢʦʜʠʪʠ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʧʣʦʩʢʦʩʪʦʧʦʩʪʽ, ʧʦʟʙʘʚʠʪʠ ʚʽʜ ʚʞʝ ʥʘʷʚʥʦʛʦ ʫʧʣʦʱʝʥʠʷ ʩʪʦʧʠ ʘʙʦ 

ʫ ʚʩʷʢʦʤʫ ʨʘʟʽ ʟʥʘʯʥʦ ʧʦʣʝʛʰʠʪʠ ʡʦʛʦ. ʇʨʝʜʩʪʘʚʣʝʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʨʦʙʣʷʪʴ ʙʦʩʦʥʽʞ ʘʙʦ ʚ 

ʰʢʘʨʧʝʪʢʘʭ ʧʦ ʦʜʥʦʤʫ, ʘ ʢʨʘʱʝ ʧʦ ʜʚʘ ʨʘʟʠ ʚ ʜʝʥʴ ʧʨʦʪʷʛʦʤ 10-20 ʭʚʠʣʠʥ. ɺʨʘʥʮʽ ʮʽ 

ʚʧʨʘʚʠ ʤʦʞʥʘ ʚʢʣʶʯʘʪʠ ʚ ʨʘʥʢʦʚʫ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʫ, ʘ ʚʜʝʥʴ ʧʨʦʚʦʜʠʪʠ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʦ. ɻʦʣʦʚʥʠʤʠ 

ʻ ʚʧʨʘʚʠ ʜʣʷ ʧʘʣʴʮʽʚ ʥʽʛ ʽ ʚʩʽʻʾ ʩʪʦʧʠ, ʘʣʝ ʚʦʥʠ ʦʙʦʚ'ʷʟʢʦʚʦ ʧʦʚʠʥʥʽ ʯʝʨʛʫʚʘʪʠʩʷ ʟ 

ʜʠʭʘʣʴʥʠʤʠ ʽ ʟʘʛʘʣʴʥʦ-ʨʦʟʚʠʚʘʶʯʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʜʣʷ ʥʽʛ, ʨʫʢ ʽ ʢʦʨʧʫʩʫ. 

ʋ ʟʚ'ʷʟʢʫ ʟ ʪʠʤ, ʱʦ ʧʨʠʙʣʠʟʥʦ ʪʨʝʪʠʥʫ ʩʚʦʛʦ ʞʠʪʪʷ ʤʠ ʧʨʦʚʦʜʠʤʦ ʫʚʽ ʩʥʽ, ʜʫʞʝ 

ʚʘʞʣʠʚʦ ʥʘʚʯʠʪʠʩʷ ʧʨʠʡʤʘʪʠ ʧʨʘʚʠʣʴʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ ʧʽʜ ʯʘʩ ʩʥʫ. ʅʘʡʙʽʣʴʰ ʢʦʨʠʩʥʦ 

ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ ʥʘ ʩʧʠʥʽ; ʩʦʥ ʥʘ ʙʦʮʽ ʤʦʞʥʘ ʜʦʧʫʩʪʠʪʠ ʟʘ ʫʤʦʚʠ ʧʦʚʦʨʦʪʽʚ ʟ ʦʜʥʦʛʦ ʙʦʢʫ ʥʘ 

ʽʥʰʠʡ. ʅʝʧʨʠʧʫʩʪʠʤʦ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ ʥʘ ʙʦʮʽ çʢʘʣʘʯʠʢʦʤè ʧʨʠ ʟʽʛʥʫʪʦʤʫ ʪʫʣʫʙʽ ʽ ʩʪʝʛʥʘʭ, 

ʧʽʜʪʷʛʥʫʪʠʭ ʜʦ ʞʠʚʦʪʘ. 

ʑʦʙ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ ʦʨʛʘʥʽʟʫʚʘʪʠ ʩʦʥ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʜʦʪʨʠʤʫʚʘʪʠʩʷ ʪʘʢʠʭ ʫʤʦʚ. ʄʘʪʨʘʮ 

ʧʦʚʠʥʝʥ ʙʫʪʠ ʧʣʦʩʢʠʤ ʽ ʥʝ ʜʫʞʝ ʤ'ʷʢʠʤ, ʘ ʧʦʜʫʰʢʘ - ʪʘʢʦʾ ʚʠʩʦʪʠ, ʱʦʙ ʧʨʠ ʧʦʣʦʞʝʥʥʽ ʥʘ 

ʙʦʮʽ ʛʦʣʦʚʘ ʟʥʘʭʦʜʠʣʘʩʷ ʥʘ ʨʽʚʥʽ ʧʣʝʯʘ. ʂʽʤʥʘʪʘ, ʚ ʷʢʽʡ ʚʠ ʩʧʠʪʝ, ʧʦʚʠʥʥʘ ʙʫʪʠ ʜʦʙʨʝ 

ʧʨʦʚʽʪʨʝʥʽʘ, ʚ ʪʝʧʣʫ ʧʦʨʫ ʨʦʢʫ ʚʽʢʥʦ ʘʙʦ ʢʚʘʪʠʨʢʫ ʥʘ ʥʽʯ ʟʘʢʨʠʚʘʪʠ ʥʝ ʩʣʽʜ. 

ɼʨʫʟʽ! ɺʘʰʝ ʩʧʦʩʪʝʨʝʞʝʥʥʷ ʟʘ ʩʚʦʻʶ ʧʦʩʪʘʚʦʶ, ʟʘʥʷʪʪʷ ʩʧʦʨʪʦʤ ʽ ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʤʠ 

ʽʛʨʘʤʠ, ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʩʚʽʞʦʛʦ ʧʦʚʽʪʨʷ, ʩʦʥʷʯʥʠʭ ʧʨʦʤʝʥʽʚ ʽ ʚʦʜʠ ʜʦʧʦʤʦʞʫʪʴ ʚʘʤ ʩʪʘʪʠ 

ʩʪʨʫʥʢʠʤʠ, ʢʨʘʩʠʚʠʤʠ ʽ ʟʜʦʨʦʚʠʤʠ. 
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ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʂɿ çʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʽ ʤʠʩʪʝʮʪʚè 

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

ПРОФЕСІЙНІ ЗАХВОРЮВАННЯ МУЗИКАНТІВ ТА ЇХ ПРОФІЛАКТИКА 

 

ʏʠ ʣʝʛʢʦ ʙʫʪʠ ʤʫʟʠʢʘʥʪʦʤ? ʉʧʽʣʢʫʚʘʥʥʷ ʟ 

ʤʫʟʠʯʥʠʤʠ ʽʥʩʪʨʫʤʝʥʪʘʤʠ ʥʝ ʪʘʢ ʫʞʝ ʡ ʙʝʟʧʝʯʥʦ ʥʘ 

ʧʝʨʰʠʡ ʧʦʛʣʷʜ, ʷʢ ʟʜʘʻʪʴʩʷ. ʇʨʦʬʝʩʽʡʥʽ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷ 

ʦʩʽʙ ʤʫʟʠʢʘʣʴʥʠʭ ʧʨʦʬʝʩʽʡ ʟʫʩʪʨʽʯʘʶʪʴʩʷ ʥʝ ʪʘʢ ʨʽʜʢʦ, 

ʷʢ ʧʨʠʡʥʷʪʦ ʚʚʘʞʘʪʠ. ɿʛʽʜʥʦ ʜʘʥʠʭ ʩʪʘʪʠʩʪʠʢʠ  ʚ ʩʚʽʪʽ 

ʙʽʣʷ 90% ʤʫʟʠʢʘʥʪʽʚ ʤʘʶʪʴ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʽ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷ. 

ʆʩʦʙʣʠʚʦ ʛʽʪʘʨʠʩʪʠ, ʧʽʘʥʽʩʪʠ ʡ ʩʢʨʠʧʘʣʽ. 

ʉʧʝʢʪʨ ʭʚʦʨʦʙ ʜʫʞʝ ʰʠʨʦʢʠʡ. ʅʘ ʧʝʨʰʦʤʫ ʤʽʩʮʽ 

ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷ ʦʧʦʨʥʦðʨʫʭʦʚʦʛʦ ʘʧʘʨʘʪʫ. ʏʘʩʪʽʰʝ ʮʝ 

ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷ ʢʠʩʪʽ.  ɯʩʥʫʻ ʥʘʚʽʪʴ ʪʝʨʤʽʥ çʤʫʟʠʢʘʣʴʥʘ 

ʩʫʜʦʤʘè - ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʥʦʨʤʘʣʴʥʠʭ, ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʠʭ ʨʫʭʽʚ 

ʢʠʩʪʽ ʧʽʜ ʯʘʩ ʛʨʠ, ʩʚʦʛʦ ʨʦʜʫ çʧʝʨʝʥʘʧʨʫʞʝʥʥʷ 

ʤʫʩʢʫʣʘʪʫʨʠ, ʧʽʜʩʫʤʢʦʤ ʷʢʦʛʦ ʥʝʨʽʜʢʦ ʻ ʤʠʤʦʚʽʣʴʥʝ 

ʩʢʦʨʦʯʝʥʥʷ ʤôʷʟʽʚ, ʟʘʟʚʠʯʘʡ ʟʚʝʪʴʩʷ ʩʫʜʦʤʘʤʠ, ʽ ʙʦʣʶ ʥʝʚʨʘʣʛʽʯʥʦʛʦ ʭʘʨʘʢʪʝʨʫ. ʎʷ 

ʭʚʦʨʦʙʘ  ʜʣʷ ʤʫʟʠʢʘʥʪʘ ʥʘʜʟʚʠʯʘʡʥʦ ʥʝʙʝʟʧʝʯʥʘ ʽ ʥʝʙʘʞʘʥʘ, ʦʩʢʽʣʴʢʠ ʤʦʞʝ ʧʦʩʪʘʚʠʪʠ 

ʢʨʘʧʢʫ ʥʘ ʡʦʛʦ ʢʘʨôʻʨʽ. ʉʘʤʝ ʪʦʤʫ ʧʨʠ ʥʘʚʯʘʥʥʽ ʛʨʽ ʥʘ ʧʽʘʥʽʥʦ ʦʩʦʙʣʠʚʘ ʫʚʘʛʘ ʟʚʝʨʪʘʻʪʴʩʷ 

ʥʘ ʧʦʩʪʘʥʦʚʢʫ ʨʫʢ. ʉʧʝʮʽʘʣʴʥʽ ʤʝʪʦʜʠ ʟʘʧʦʙʽʛʘʥʥʷ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʭʚʦʨʦʙ ʢʠʩʪʽ ʽʩʥʫʶʪʴ ʥʝ 

ʪʽʣʴʢʠ ʜʣʷ ʧʽʘʥʽʩʪʽʚ, ʘʣʝ ʽ ʜʣʷ ʛʽʪʘʨʠʩʪʽʚ, ʜʣʷ ʷʢʠʭ ʚʦʥʠ ʥʝ ʤʝʥʰ ʘʢʪʫʘʣʴʥʽ. 

ɻʽʪʘʨʠʩʪʘʤ, ʦʢʨʽʤ ʜʠʩʪʦʥʽʾ ʤôʷʟʽʚ ʢʠʩʪʽ, ʩʝʨʡʦʟʥʦ ʟʘʛʨʦʞʫʻ ʱʝ ʡ ʚʪʨʘʪʘ ʩʣʫʭʫ. ɺʟʘʛʘʣʽ 

ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʩʣʫʭʫ ʩʪʦʷʪʴ ʥʘ ʜʨʫʛʦʤʫ ʤʽʩʮʽ ʧʦ ʯʘʩʪʦʪʽ ʩʝʨʝʜ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʠʭ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ 

ʤʫʟʠʢʘʥʪʽʚ. ʊʘʢ, ʧʽʩʣʷ ʚʽʜʚʽʜʫʚʘʥʥʷ ʨʦʢ-ʢʦʥʮʝʨʪʫ, ʤʠ ʚʽʜʯʫʚʘʻʤʦ ʯʘʩʪʢʦʚʫ ʚʪʨʘʪʫ ʩʣʫʭʫ. 
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ʋʷʚʣʷʻʪʝ, ʱʦ ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ ʟ ʤʫʟʠʢʘʥʪʘʤʠ, ʷʢʽ ʨʝʧʝʪʠʨʫʶʪʴ ʢʦʞʥʦʛʦ ʜʥʷ ʧʦ ʜʝʢʽʣʴʢʘ 

ʛʦʜʠʥ? ɼʣʷ ʪʦʛʦ, ʱʦʙ ʟʘʭʠʩʪʠʪʠ ʩʚʦʾ ʚʫʭʘ ʚʽʜ ʨʫʡʥʽʚʥʦʾ ʜʽʾ ʟʚʫʢʫ, ʙʘʛʘʪʦ ʤʫʟʠʢʘʥʪʽʚ 

ʢʦʨʠʩʪʫʶʪʴʩʷ ʙʝʨʫʰʘʤʠ. ɼʣʷ ʦʨʢʝʩʪʨʫ ʥʘʚʽʪʴ ʽʩʥʫʻ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʘ ʩʠʩʪʝʤʘ, ʷʢʘ ʜʦʟʚʦʣʷʻ 

ʟʤʝʥʰʠʪʠ ʜʽʶ ʟʚʫʢʫ ʥʘ ʤʫʟʠʢʘʥʪʘ. ʊʽ, ʷʢʽ ʛʨʘʶʪʴ ʥʘ ʪʨʫʙʽ, ʧʦʚʠʥʥʽ ʟʥʘʭʦʜʠʪʠʩʷ ʥʘ 

ʫʟʚʠʰʰʽ, ʜʣʷ ʪʦʛʦ, ʱʦʙ ʟʚʫʢ ʡʰʦʚ ʥʘʜ ʽʥʰʠʤʠ ʤʫʟʠʢʘʥʪʘʤʠ ʪʘ ʥʝ ʧʦʰʢʦʜʞʫʚʘʚ ʾʤ 

ʙʘʨʘʙʘʥʥʽ ʧʝʨʝʪʠʥʢʠ. ʇʝʨʝʜ ʦʨʢʝʩʪʨʦʤ ʧʦʚʠʥʥʦ ʙʫʪʠ ʜʚʘ ʤʝʪʨʠ ʧʫʩʪʦʛʦ ʧʨʦʩʪʦʨʫ. ʊʽ ʞ 

ʜʚʘ ʤʝʪʨʠ ʧʨʦʩʪʦʨʫ ;ʧʦʚʠʥʥʽ ʦʪʦʯʫʚʘʪʠ ʚʝʣʠʢʽ ʩʪʨʫʥʥʽ ʽʥʩʪʨʫʤʝʥʪʠ. ɺʩʽ ʮʽ ʟʘʧʦʙʽʞʥʽ 

ʟʘʭʦʜʠ ʚ ʜʝʷʢʽʡ ʤʽʨʽ ʟʤʝʥʰʫʶʪʴ ʚʧʣʠʚ ʰʫʤʫ, ʘʣʝ ʧʦʚʥʽʩʪʶ ʚʽʜ ʥʴʦʛʦ ʥʝ ʨʷʪʫʶʪʴ. 

ʋ ʩʢʨʠʧʘʣʽʚ ʻ ʦʩʦʙʣʠʚʘ ʭʚʦʨʦʙʘ - ʰʠʷ ʩʢʨʠʧʘʣʷ. ʇʨʠ ʯʘʩʪʦʤʫ ʩʪʠʢʘʥʥʽ ʟʽ ʩʢʨʠʧʢʦʶ 

ʰʢʽʨʘ ʩʪʘʻ ʛʨʫʙʦʶ, ʚʪʨʘʯʘʻ ʩʚʦʶ ʥʦʨʤʘʣʴʥʫ ʧʽʛʤʝʥʪʘʮʽʶ. 

ʄʫʟʠʢʘʥʪʠ, ʷʢʽ ʛʨʘʶʪʴ ʥʘ ʜʫʭʦʚʠʭ ʽʥʩʪʨʫʤʝʥʪʘʭ, ʯʘʩʪʦ ʩʪʨʘʞʜʘʶʪʴ ʚʽʜ ʜʝʨʤʘʪʠʪʫ ʥʘ 

ʛʫʙʘʭ ʪʘ ʧʽʜʙʦʨʽʜʜʽ, ʽʥʦʜʽ ʥʘʚʽʪʴ ʭʨʦʥʽʯʥʦʶ ʝʢʟʝʤʦʶ. ʅʝ ʛʦʚʦʨʷʯʠ ʚʞʝ ʧʨʦ ʦʩʪʝʦʭʦʥʜʨʦʟ- 

ʙʦʣʽ ʚ ʩʧʠʥʽ ʚ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽ ʙʘʛʘʪʦʛʦʜʠʥʥʦʛʦ ʧʝʨʝʙʫʚʘʥʥʷ ʫ ʚʠʤʫʰʝʥʽʡ ʨʦʙʦʯʽʡ ʧʦʟʽ. 

ʇʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʛʘʟʦʦʙʤʽʥʫ ʪʘ ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷ ʨʝʟʝʨʚʥʦʛʦ ʦʙôʻʤʫ ʚʠʜʠʭʫ ʛʦʚʦʨʠʪʴ ʧʨʦ 

ʧʨʠʭʦʚʘʥʫ ʝʤʬʽʟʝʤʫ ʣʝʛʝʥʽʚ ʫ ʤʫʟʠʢʘʥʪʽʚ, ʷʢʽ ʛʨʘʶʪʴ ʥʘ ʜʫʭʦʚʠʭ ʽʥʩʪʨʫʤʝʥʪʘʭ. 

ɼʦʚʛʦʪʨʠʚʘʣʝ ʪʘ ʯʘʩʪʝ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʚʥʫʪʨʽʰʥʴʦʯʝʨʝʚʥʦʛʦ ʪʠʩʢʫ ʧʨʠ ʛʨʽ ʥʘ ʜʫʭʦʚʠʭ 

ʽʥʩʪʨʫʤʝʥʪʘʭ, ʦʙʫʤʦʚʣʝʥʝ ʥʘʧʨʫʛʦʶ ʯʝʨʝʚʥʦʾ ʩʪʽʥʢʠ, ʩʪʚʦʨʶʻ ʧʝʨʝʰʢʦʜʫ ʜʦ ʚʽʜʪʦʢʫ 

ʢʨʦʚʽ ʟ ʚʝʥ  ʥʠʞʥʽʭ ʢʽʥʮʽʚʦʢ ʽ ʦʪʞʝ ʩʭʠʣʴʥʽʩʪʴ ʜʦ ʚʘʨʠʢʦʟʥʦʛʦ ʨʦʟʰʠʨʝʥʥʷ ʚʝʥ. 

ʉʧʦʩʪʝʨʽʛʘʻʪʴʩʷ ʪʘʢʦʞ ʮʽʣʠʡ ʨʷʜ ʧʩʠʭʽʯʥʠʭ ʪʘ ʥʝʨʚʦʚʠʭ ʨʦʟʣʘʜʽʚ. ɿʛʽʜʥʦ ʜʘʥʠʭ 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʢʠ, 50% ʚʩʽʭ ʤʫʟʠʢʘʥʪʽʚ ʚʽʜʯʫʚʘʶʪʴ ʩʪʨʘʭ ʧʝʨʝʜ ʩʮʝʥʦʶ. ɸ ʭʨʦʥʽʯʥʝ ʥʝʨʚʦʚʝ 

ʧʝʨʝʥʘʧʨʫʞʝʥʥʷ  ʪʷʛʥʝ ʟʘ ʩʦʙʦʶ ʚʩʽʣʷʢʽ ʭʚʦʨʦʙʠ  ʪʨʘʚʥʝʚʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ, ʘʞ ʜʦ ʚʠʨʘʟʢʠ 

ʰʣʫʥʢʫ. 

ɺ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʮʽ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʠʭ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ, ʦʢʨʽʤ ʚʠʱʝʟʘʟʥʘʯʝʥʠʭ ʟʘʧʦʙʽʞʥʠʭ ʟʘʭʦʜʽʚ, 

ʥʝ ʤʝʥʰ ʚʘʞʣʠʚʦʶ ʩʪʦʨʦʥʦʶ ʫʯʙʦʚʦʾ, ʚʠʢʦʥʘʚʯʦʾ ʪʘ ʚʠʨʦʙʥʠʯʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʤʫʟʠʢʘʥʪʘ ʻ 

ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʷ ʟʘʥʷʪʴ, ʨʝʧʝʪʠʮʽʡ, ʢʦʥʮʝʨʪʽʚ, ʷʢʽ ʜʘʣʝʢʦ ʥʝ ʟʘʚʞʜʠ ʟʘʣʝʞʘʪʴ ʚʽʜ ʩʘʤʦʛʦ 

ʤʫʟʠʢʘʥʪʘ. ʏʘʩʪʦ ʫʯʙʦʚʘ ʪʘ ʚʠʨʦʙʥʠʯʘ ʜʽʷʣʴʥʽʩʪʴ ʜʠʢʪʫʻ ʜʚʦʨʘʟʦʚʽ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ: ʚʨʘʥʮʽ- 

ʥʘ ʨʝʧʝʪʠʮʽʾ, ʚʚʝʯʝʨʽ ʥʘ ʩʧʝʢʪʘʢʣʽ ʘʙʦ ʢʦʥʮʝʨʪʽ. ʈʦʙʦʪʘ ʫ ʚʝʯʽʨʥʽ ʪʘ ʥʽʯʥʽ ʛʦʜʠʥʠ ʜʫʞʝ 

ʚʪʦʤʣʶʻ. ʊʘʢʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʪʘ ʨʦʙʦʪʘ  ʧʦʪʨʝʙʫʶʪʴ ʩʫʚʦʨʦʛʦ ʜʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʨʝʞʠʤʫ ʧʨʘʮʽ ʪʘ 

ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ. ʈʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʶ ʚʦʥʘ ʙʫʜʝ ʚ ʪʦʤʫ ʚʠʧʘʜʢʫ, ʢʦʣʠ ʨʦʙʦʪʘ ʯʝʨʛʫʻʪʴʩʷ ʟ ʧʘʫʟʘʤʠ 

ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ. ʉʧʦʩʪʝʨʝʞʝʥʥʷ ʧʦʢʘʟʘʣʠ, ʱʦ ʤʫʟʠʢʘʥʪ ʥʝ ʧʦʚʠʥʝʥ ʛʨʘʪʠ ʙʽʣʴʰʝ 30-40 

ʭʚʠʣʠʥ ʙʝʟ ʧʝʨʝʨʚʠ. ʏʝʨʝʟ 40 ʭʚʠʣʠʥ ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥʦ ʟʨʦʙʠʪʠ ʧʝʨʝʨʚʫ ʥʘ 5-10 ʭʚʠʣʠʥ, ʪʘʢ 

ʷʢ ʧʨʦʜʦʚʞʝʥʥʷ ʛʨʠ ʧʦʥʘʜ 40 ʭʚʠʣʠʥ ʧʨʠʟʚʦʜʠʪʴ ʜʦ ʩʪʦʤʣʝʥʥʷ ʥʝʨʚʦʚʦ-ʤôʷʟʦʚʦʛʦ 

ʘʧʘʨʘʪʫ. ʇʽʩʣʷ 3-4 ʛʦʜʠʥ ʟʘʥʷʪʴ ʚʽʜʧʦʯʠʥʦʢ ʧʦʚʠʥʝʥ ʙʫʪʠ ʙʽʣʴʰ ʪʨʠʚʘʣʠʤ. ʅʝ ʚʘʨʪʦ 

ʧʝʨʝʚʘʥʪʘʞʫʚʘʪʠ ʤʦʣʦʜʠʡ ʥʝʟʤʽʮʥʽʣʠʡ ʦʨʛʘʥʽʟʤ ʥʝʧʦʩʠʣʴʥʠʤʠ ʟʘʥʷʪʪʷʤʠ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ 

ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦ ʩʢʣʘʜʘʪʠ ʤʫʟʠʢʘʣʴʥʫ ʧʨʦʛʨʘʤʫ. ʇʦʛʘʥʝ ʩʘʤʦʧʦʯʫʪʪʷ, ʧʝʨʝʚʪʦʤʣʝʥʥʷ, 

ʥʝʨʝʛʫʣʷʨʥʝ ʭʘʨʯʫʚʘʥʥʷ, ʟʣʦʚʞʠʚʘʥʥʷ ʘʣʢʦʛʦʣʝʤ ʪʘ ʥʽʢʦʪʠʥʦʤ, ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʻ ʧʝʨʝʙʫʚʘʥʥʷ 

ʥʘ ʩʚʽʞʦʤʫ ʧʦʚʽʪʨʽ, ʥʝʜʦʚʛʦʪʨʠʚʘʣʠʡ ʩʦʥ ʪʘ ʤʘʣʘ ʨʫʭʣʠʚʘ ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʤʦʞʫʪʴ ʩʧʨʠʷʪʠ 

ʙʽʣʴʰ ʰʚʠʜʢʦʤʫ ʚʠʥʠʢʥʝʥʥʶ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʠʭ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ. 
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ʆʢʨʽʤ ʪʦʛʦ ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥʦ ʥʝʫʭʠʣʴʥʦ ʨʦʟʚʠʚʘʪʠ ʪʘ ʪʨʝʥʫʚʘʪʠ ʤôʷʟʠ, ʟʘʡʤʘʪʠʩʷ 

ʟʠʤʦʚʠʤʠ ʪʘ ʣʽʪʥʽʤʠ ʚʠʜʘʤʠ ʩʧʦʨʪʫ, ʭʫʜʦʞʥʴʦʶ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʦʶ, ʪʝʥʽʩʦʤ, ʥʘʩʪʦʣʴʥʠʤ 

ʪʝʥʽʩʦʤ, ʙʘʜʤʽʥʪʦʥʦʤ, ʛʨʝʙʣʝʶ, ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʦʤ, ʚʦʣʝʡʙʦʣʦʤ. 

ʇʨʦʘʥʘʣʽʟʫʚʘʚʰʠ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʫ ʪʘ ʪʚʦʨʯʫ ʜʽʷʣʴʥʽʩʪʴ ʤʫʟʠʢʘʥʪʽʚ, ʝʢʩʧʝʨʠʤʝʥʪʘʣʴʥʦ 

ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʦ, ʱʦ ʬʽʟʽʦʣʦʛʽʯʥʦ ʦʙʛʨʫʥʪʦʚʘʥʠʤ ʧʨʦʬʽʣʶʶʯʠʤ ʚʠʜʦʤ ʩʧʦʨʪʫ ʜʣʷ ʥʠʭ ʻ 

ʧʣʘʚʘʥʥʷ. ʋ ʚʦʜʽ ʧʨʘʢʪʠʯʥʦ ʚʠʢʣʶʯʘʻʪʴʩʷ ʩʪʘʪʠʯʥʘ ʨʦʙʦʪʘ ʩʢʝʣʝʪʥʠʭ ʤôʷʟʽʚ ʽ ʤôʷʟʠ 

ʤʘʶʪʴ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʨʦʟʩʣʘʙʣʝʥʥʷ. ɿʤʝʥʰʫʻʪʴʩʷ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ ʥʘ ʭʨʝʙʝʪ, ʘ ʮʝ ʻ 

ʩʧʨʠʷʪʣʠʚʠʤ  ʬʘʢʪʦʨʦʤ ʜʣʷ ʣʽʢʫʚʘʥʥʷ ʨʘʜʽʢʫʣʽʪʽʚ, ʩʢʦʣʽʦʟʽʚ. ɸʢʪʠʚʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʧʣʘʚʘʥʥʷʤ 

ʜʦʧʦʤʘʛʘʶʪʴ ʚʠʣʽʢʫʚʘʥʥʶ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʠʭ ʪʨʘʚʤ, ʧʦʚôʷʟʘʥʠʭ ʽʟ ʨʦʟʪʷʟʥʝʥʥʷʤ ʟʚôʷʟʦʢ, 

ʚʠʚʽʭʽʚ. 

ɿʘʥʷʪʪʷ ʧʣʘʚʘʥʥʷʤ ʟʜʽʡʩʥʶʻ ʧʦʟʠʪʠʚʥʠʡ ʚʧʣʠʚ ʥʘ ʨʝʩʧʽʨʘʪʦʨʥʫ ʩʠʩʪʝʤʫ, 

ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʶʶʯʠ ʾʾ ʬʫʥʢʮʽʶ, ʱʦ ʤʘʻ ʩʫʪʪʻʚʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ  ʚ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʽʡ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ 

ʤʫʟʠʢʘʥʪʽʚ, ʷʢʽ ʛʨʘʶʪʴ ʥʘ ʜʫʭʦʚʠʭ ʽʥʩʪʨʫʤʝʥʪʘʭ. 

ʇʣʘʚʘʥʥʷ ʻ ʝʬʝʢʪʠʚʥʠʤ ʤʝʪʦʜʦʤ ʟʘʛʘʨʪʦʚʫʚʘʥʥʷ ʪʘ ʚʽʜʽʛʨʘʻ ʚʘʞʣʠʚʫ ʨʦʣʴ ʚ 

ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʮʽ ʧʨʦʩʪʫʜʥʠʭ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ. 

ʆʪʞʝ, ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʝ ʟʘʡʥʷʪʪʷ ʤʫʟʠʢʦʶ, ʷʢ ʚʠʷʚʣʷʻʪʴʩʷ, ʚʠʩʥʘʞʣʠʚʘ ʽ ʜʦʩʠʪʴ 

ʪʨʘʚʤʦʥʝʙʝʟʧʝʯʥʘ ʧʨʘʮʷ. 
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ʧʨʦʤʳʰʣʝʥʥʘʷ ʵʢʦʣʦʛʠʷ. - 2004. - ˉ 12. - ʉ. 41-43. 

 

ʊʝʪʷʥʘ ɻʘʡʜʦʙʘ  

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʂɿ çʇʦʢʨʦʚʩʴʢʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʡ ʢʦʣʝʜʞè 

(ʇʦʢʨʦʚʩʴʢ) 

 

ʇʈʆɹʃɽʄʀ ɿɼʆʈʆɺʆɻʆ ʉʇʆʉʆɹʋ ɾʀʊʊʗ ɺ ʉʋʏɸʉʀʍ ʋʄʆɺɸʍ 

 

ɸʢʪʫʘʣʴʥʦʶ ʧʨʦʙʣʝʤʦʶ ʚ ʩʫʯʘʩʥʠʭ ʫʤʦʚʘʭ ʻ ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʤʦʣʦʜʽ, 

ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʫ ʥʠʭ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ.  

ʇʨʦʪʷʛʦʤ ʙʘʛʘʪʦʚʽʢʦʚʦʾ ʽʩʪʦʨʽʾ ʣʶʜʩʪʚʘ ʥʘ ʚʩʽʭ ʝʪʘʧʘʭ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ ʚʠʚʯʝʥʥʶ 

ʧʨʦʙʣʝʤ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʟʘʚʞʜʠ ʧʨʠʜʽʣʷʣʠ ʚʝʣʠʢʫ ʫʚʘʛʫ. ɯʩʥʫʻ ʧʦʥʘʜ ʩʪʦ ʚʠʟʥʘʯʝʥʴ ʽ ʧʽʜʭʦʜʽʚ 

ʜʦ ʧʦʥʷʪʪʷ çʟʜʦʨʦʚôʷè. ʅʘʷʚʥʽ ʫ ʣʽʪʝʨʘʪʫʨʽ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʢʣʘʩʠʬʽʢʫʶʪʴ ʪʘʢ:  

- ʟʜʦʨʦʚôʷ - ʮʝ ʚʽʜʩʫʪʥʽʩʪʴ ʭʚʦʨʦʙ;  
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- ʟʜʦʨʦʚôʷ ʷʢ ʻʜʥʽʩʪʴ ʤʦʨʬʦʣʦʛʽʯʥʠʭ, 

ʧʩʠʭʦʝʤʦʮʽʡʥʠʭ ʽ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ-ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʠʭ ʢʦʥʩʪʘʥʪ.  

ɿʜʦʨʦʚôʷ - ʦʜʥʝ ʽʟ ʦʩʥʦʚʦʧʦʣʦʞʥʠʭ ʮʽʥʥʦʩʪʝʡ 

ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ. ɿʘ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷʤ ɺʆʆɿ, ʟʜʦʨʦʚôʷ - ʮʝ ʩʪʘʥ 

ʧʦʚʥʦʛʦ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ, ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʦʛʦ ʽ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʛʦ 

ʙʣʘʛʦʧʦʣʫʯʯʷ, ʘ ʥʝ ʣʠʰʝ ʚʽʜʩʫʪʥʽʩʪʴ ʭʚʦʨʦʙ ʘʙʦ 

ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʘʜ (1948 ʨ.). ɼʣʷ ʢʦʞʥʦʾ ʣʶʜʠʥʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʻ 

ʛʦʣʦʚʥʦʶ ʮʽʥʥʽʩʪʶ ʞʠʪʪʷ. ʁʦʛʦ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʟʙʝʨʽʛʘʪʠ, 

ʦʙʝʨʽʛʘʪʠ ʽ ʧʦʩʪʽʡʥʦ ʧʦʣʽʧʰʫʚʘʪʠ. ʎʝ ʤʘʻ ʩʪʘʪʠ 

ʧʦʩʪʫʣʘʪʦʤ ʞʠʪʪʷ ʢʦʞʥʦʛʦ.  

ɿʜʦʨʦʚôʷ - ʮʝ ʥʘʡʚʘʞʣʠʚʽʰʠʡ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪ 

ʣʶʜʩʴʢʦʛʦ ʱʘʩʪʷ, ʦʜʥʘ ʥʝʚʽʜôʻʤʥʘ ʧʨʘʚʦʚʘ ʯʘʩʪʠʥʘ 

ʣʶʜʩʴʢʦʾ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ, ʦʜʥʘ ʟ ʫʤʦʚ ʫʩʧʽʰʥʦʛʦ 

ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ. ʉʚʽʪʦʚʘ ʥʘʫʢʘ ʨʦʟʨʦʙʠʣʘ 

ʮʽʣʽʩʥʠʡ ʧʦʛʣʷʜ ʥʘ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʷʢ ʥʘ ʬʝʥʦʤʝʥ, ʱʦ 

ʽʥʪʝʛʨʫʻ ʧʨʠʥʘʡʤʥʽ ʯʦʪʠʨʠ ʡʦʛʦ ʩʬʝʨʠ ʘʙʦ ʩʢʣʘʜʦʚʽ - 

ʬʽʟʠʯʥʫ, ʧʩʠʭʽʯʥʫ (ʨʦʟʫʤʦʚʫ), ʩʦʮʽʘʣʴʥʫ (ʩʫʩʧʽʣʴʥʫ) ʽ ʜʫʭʦʚʥʫ. ɺʩʽ ʮʽ ʩʢʣʘʜʦʚʽ ʥʝʚʽʜôʻʤʥʽ 

ʦʜʥʘ ʚʽʜ ʦʜʥʦʾ, ʚʦʥʠ ʪʽʩʥʦ ʚʟʘʻʤʦʧʦʚôʷʟʘʥʽ ʽ ʩʘʤʝ ʨʘʟʦʤ ʚʠʟʥʘʯʘʶʪʴ ʩʪʘʥ ʟʜʦʨʦʚôʷ 

ʣʶʜʠʥʠ. ɿ ʧʦʟʠʮʽʾ ʚʠʢʣʘʜʝʥʦʛʦ ʨʦʟʫʤʽʥʥʷ ʬʝʥʦʤʝʥʘ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʤʦʣʦʜʦʾ ʣʶʜʠʥʠ ʧʦʭʦʜʠʪʴ 

ʧʦʥʷʪʪʷ çʟʜʦʨʦʚʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷè: ʮʝ ʚʩʝ ʚ ʣʶʜʩʴʢʽʡ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʱʦ ʩʪʦʩʫʻʪʴʩʷ 

ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʽ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʚʩʝ, ʱʦ ʩʧʨʠʷʻ ʚʠʢʦʥʘʥʥʶ ʣʶʜʠʥʦʶ ʾʾ ʣʶʜʩʴʢʠʭ 

ʬʫʥʢʮʽʡ ʯʝʨʝʟ ʜʽʷʣʴʥʽʩʪʴ ʟ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷʤ ʫʤʦʚ ʞʠʪʪʷ, ʧʨʘʮʽ, ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ, ʧʦʙʫʪʫ.  

ʉʢʣʘʜʦʚʽ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʤʽʩʪʷʪʴ ʨʽʟʥʽ ʝʣʝʤʝʥʪʠ, ʱʦ ʩʪʦʩʫʶʪʴʩʷ ʫʩʽʭ ʩʬʝʨ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ: ʬʽʟʠʯʥʦʾ, ʧʩʠʭʽʯʥʦʾ, ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʾ ʪʘ ʜʫʭʦʚʥʦʾ. ʅʘʡʚʘʞʣʠʚʽʰʽ ʟ ʥʠʭ - ʭʘʨʯʫʚʘʥʥʷ 

(ʚ ʪʦʤʫ ʯʠʩʣʽ ʽ ʩʧʦʞʠʚʘʥʥʷ ʷʢʽʩʥʦʾ ʧʠʪʥʦʾ ʚʦʜʠ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʦʾ ʢʽʣʴʢʦʩʪʽ ʚʽʪʘʤʽʥʽʚ, 

ʤʽʢʨʦʝʣʝʤʝʥʪʽʚ, ʧʨʦʪʝʾʥʽʚ, ʞʠʨʽʚ, ʚʫʛʣʝʚʦʜʽʚ, ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʠʭ ʧʨʦʜʫʢʪʽʚ ʪʘ ʭʘʨʯʦʚʠʭ 

ʜʦʙʘʚʦʢ), ʧʦʙʫʪ (ʷʢʽʩʪʴ ʞʠʪʣʘ, ʫʤʦʚʠ ʜʣʷ ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ, ʨʽʚʝʥʴ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʪʘ ʧʩʠʭʽʯʥʦʾ 

ʙʝʟʧʝʢʠ ʞʠʪʪʻʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ), ʫʤʦʚʠ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʽ ʧʨʘʮʽ (ʙʝʟʧʝʢʘ ʫ ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ ʪʘ ʧʩʠʭʽʯʥʦʤʫ 

ʘʩʧʝʢʪʘʭ), ʨʫʭʦʚʘ ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ (ʬʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʽ ʩʧʦʨʪ, ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʟʘʩʦʙʽʚ 

ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʠʭ ʩʠʩʪʝʤ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷ ʪʘ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʩʠʣ). ɿʘ ʜʘʥʠʤʠ ɺʩʝʩʚʽʪʥʴʦʾ 

ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʦʭʦʨʦʥʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ (ɺʆʆɿ), ʙʣʠʟʴʢʦ 50 % ʚʩʽʭ ʬʘʢʪʦʨʽʚ, ʷʢʽ ʚʧʣʠʚʘʶʪʴ ʥʘ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ ʣʶʜʝʡ, ʣʝʞʘʪʴ ʫ ʩʬʝʨʽ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ, ʜʦ 20-25 % - ʫ ʩʬʝʨʽ ʥʘʚʢʦʣʠʰʥʴʦʛʦ (ʚ 

ʪʦʤʫ ʯʠʩʣʽ ʚʠʨʦʙʥʠʯʦʛʦ ʪʘ ʧʦʙʫʪʦʚʦʛʦ) ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʘ, ʜʦ 15-20 % - ʫ ʩʬʝʨʽ ʩʧʘʜʢʦʚʦʩʪʽ 1 

ʧʨʠʙʣʠʟʥʦ ʜʦ 10 % - ʫ ʩʬʝʨʽ ʤʝʜʠʯʥʦʾ ʜʦʧʦʤʦʛʠ.  
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ʅʘ ʩʴʦʛʦʜʥʽ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ 

ʩʧʦʩʪʝʨʽʛʘʻʪʴʩʷ ʩʪʽʡʢʝ ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ 

ʩʪʘʥʫ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʪʘ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ. ʊʘʢ, 

ʤʘʡʞʝ 90 % ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʤʘʶʪʴ 

ʚʽʜʭʠʣʝʥʥʷ ʫ ʟʜʦʨʦʚôʾ, ʱʦ, ʚ ʩʚʦʶ 

ʯʝʨʛʫ, ʧʨʠʟʚʦʜʠʪʴ ʜʦ ʟʥʠʞʝʥʥʷ 

ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ. 

ʇʨʦʩʣʽʜʢʦʚʫʻʪʴʩʷ ʟʘʛʘʣʴʥʝ 

ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷ ʢʽʣʴʢʦʩʪʽ ʩʝʨʮʝʚʦ-

ʩʫʜʠʥʥʠʭ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ, 

ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʠʭ 

ʨʝʟʝʨʚʽʚ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ, ʩʠʩʪʝʤʥʝ 

ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ, ʥʘʷʚʥʽʩʪʴ 

ʨʽʟʥʠʭ ʚʘʜ ʦʧʦʨʥʦ-ʨʫʭʦʚʦʛʦ ʘʧʘʨʘʪʫ, ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʨʽʚʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʪʦʱʦ. 

ʅʘʫʢʦʚʮʽ ʚʠʟʥʘʯʠʣʠ, ʱʦ ʟʘ ʦʩʪʘʥʥʽ ʨʦʢʠ ʩʧʦʩʪʝʨʽʛʘʻʪʴʩʷ ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷ ʢʦʥʪʠʥʛʝʥʪʫ, ʱʦ 

ʥʘʣʝʞʠʪʴ ʜʦ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʠʭ ʤʝʜʠʯʥʠʭ ʛʨʫʧ.  

ɿʘ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʘʤʠ ʤʝʜʠʯʥʦʛʦ ʦʛʣʷʜʫ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʂɿ çʇʦʢʨʦʚʩʴʢʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʡ 

ʢʦʣʝʜʞè ʚ 2019 ʨʦʮʽ, ʤʠ ʦʪʨʠʤʘʣʠ ʦʮʽʥʢʫ ʩʪʘʥʫ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʢʦʞʥʦʛʦ ʩʪʫʜʝʥʪʘ. ʉʝʨʝʜ 513 

ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʷʢʽ ʥʘʚʯʘʶʪʴʩʷ ʚ ʢʦʣʝʜʞʽ, 253 ʩʪʫʜʝʥʪʠ, ʤʘʶʪʴ ʚʽʜʭʠʣʝʥʥʷ ʫ ʩʪʘʥʽ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʪʘ 

ʚʝʜʥʝʩʝʥʽ ʜʦ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʠʭ ʪʘ ʧʽʜʛʦʪʦʚʯʠʭ ʤʝʜʠʯʥʠʭ ʛʨʫʧ. ʉʝʨʝʜ ʥʠʭ ʧʘʪʦʣʦʛʽ ʾʩʝʨʮʝʚʦ-

ʩʫʜʠʥʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ, ʧʘʪʦʣʦʛʽ ʾʦʧʦʨʥʦ-ʨʫʭʦʚʦʛʦ ʘʧʘʨʘʪʫ, ʮʝʨʢʦʚʠʡ ʜʽʘʙʝʪ, ʧʘʪʦʣʦʛʽʾ ʟʦʨʫ. 

ɺʘʞʣʠʚʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʜʣʷ ʚʠʨʽʰʝʥʥʷ ʜʘʥʦʾ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʤʘʻ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ 

ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʣʴʥʦʛʦ ʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʜʦ ʩʚʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʪʘ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʣʶʜʝʡ, ʷʢʽ ʾʭ ʦʪʦʯʫʶʪʴ, ʷʢ ʜʦ 

ʥʘʡʚʠʱʠʭ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʭ ʪʘ ʩʫʩʧʽʣʴʥʠʭ ʮʽʥʥʦʩʪʝʡ, ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʯʝʨʝʟ ʥʘʚʯʘʥʥʷ 

ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ. ʄʠ ʘʢʮʝʥʪʫʻʤʦ ʫʚʘʛʫ ʥʘ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʽ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ 

ʤʦʣʦʜʽ, ʪʦʤʫ ʱʦ ʩʘʤʝ ʫ ʤʦʣʦʜʽ ʨʦʢʠ ʩʧʨʠʡʤʘʶʪʴʩʷ ʧʝʚʥʽ ʥʦʨʤʠ ʪʘ ʟʨʘʟʢʠ ʧʦʚʝʜʽʥʢʠ, 

ʥʘʢʦʧʠʯʫʶʪʴʩʷ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʽ ʟʥʘʥʥʷ ʪʘ ʚʤʽʥʥʷ, ʫʩʚʽʜʦʤʣʝʥʥʷ ʧʦʪʨʝʙ ʪʘ ʤʦʪʠʚʽʚ, ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ 

ʮʽʥʥʦʩʪʝʡ, ʽʥʪʝʨʝʩʽʚ, ʫʷʚʣʝʥʴ.  

ɿʜʦʨʦʚʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ - ʮʝ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʻʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʠʡ ʥʘ ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʽ 

ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʣʶʜʝʡ. ʅʘʡʘʢʪʠʚʥʽʰʠʤʠ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʘʤʠ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ 

ʚʠʩʪʫʧʘʶʪʴ: ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʘ ʧʨʘʮʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʝ ʭʘʨʯʫʚʘʥʥʷ, ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʘ ʨʫʭʦʚʘ 

ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ, ʟʘʛʘʨʪʫʚʘʥʥʷ, ʦʩʦʙʠʩʪʘ ʛʽʛʽʻʥʘ, ʚʽʜʤʦʚʘ ʚʽʜ ʰʢʽʜʣʠʚʠʭ ʟʚʠʯʦʢ.  

Висновок. ʋ ʩʫʯʘʩʥʠʭ ʫʤʦʚʘʭ ʟʜʦʨʦʚʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ - ʮʝ ʚʠʟʥʘʯʘʣʴʥʠʡ ʬʘʢʪʦʨ 

ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʪʘ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʤʦʣʦʜʽ. ʉʪʘʥʦʚʣʝʥʥʷ ʩʠʩʪʝʤʠ ʧʽʜʪʨʠʤʢʠ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ 

ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ - ʨʝʘʣʴʥʠʡ ʰʣʷʭ ʟʘʭʠʩʪʫ ʾʾ ʟʜʦʨʦʚôʷ. ɿʜʦʨʦʚʘ ʣʶʜʠʥʘ ʤʘʻ ʚʝʣʠʢʫ ʮʽʥʥʽʩʪʴ 

ʜʣʷ ʜʝʨʞʘʚʠ, ʙʦ ʟʜʘʪʥʘ ʙʽʣʴʰ ʝʬʝʢʪʠʚʥʦ ʧʨʘʮʶʚʘʪʠ, ʘ ʟʥʘʯʠʪʴ ʧʽʜʥʽʤʘʪʠ ʝʢʦʥʦʤʽʢʫ, 

ʟʙʘʛʘʯʫʚʘʪʠ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʦ, ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʚʘʪʠ ʾʾ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʫ ʙʝʟʧʝʢʫ. ʑʦʙ ʚʧʣʠʥʫʪʠ ʥʘ 

ʧʦʚʝʜʽʥʢʫ ʤʦʣʦʜʽ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʽ ʟʫʩʠʣʣʷ ʩʘʤʦʾ ʣʶʜʠʥʠ, ʩʽʤôʾ ʪʘ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ. ɭʜʠʥʠʤ 
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ʨʘʜʠʢʘʣʴʥʠʤ ʩʧʦʩʦʙʦʤ ʨʦʟʚôʷʟʘʥʥʷ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʻ ʢʘʨʜʠʥʘʣʴʥʘ ʧʝʨʝʙʫʜʦʚʘ ʥʘʰʠʭ ʧʦʛʣʷʜʽʚ 

ʱʦʜʦ ʧʨʠʯʠʥ ʽ ʥʘʩʣʽʜʢʽʚ ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʥʝ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʘ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʦʩʥʦʚ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ 

ʞʠʪʪʷ. ɼʦʩʷʛʪʠ ʮʴʦʛʦ ʤʦʞʥʘ ʣʠʰʝ ʰʣʷʭʦʤ ʧʝʨʝʙʫʜʦʚʠ ʩʠʩʪʝʤʠ ʦʩʚʽʪʠ ʪʘ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʤʦʣʦʜʽ, ʥʘʙʫʪʪʷ ʟʥʘʥʴ, ʱʦ ʜʦʟʚʦʣʷʶʪʴ ʾʡ ʟʜʽʡʩʥʶʚʘʪʠ ʛʘʨʤʦʥʽʡʥʠʡ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦ 

ʜʦ ʫʤʦʚ ʩʴʦʛʦʜʝʥʥʷ. 
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ɸʥʘʪʦʣʽʡ ʄʝʣʴʥʠʢ  

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʾʭʦʚʘʥʥʷ 

ɺʝʣʠʢʦʘʥʘʜʦʣʴʩʴʢʠʡ ʣʽʩʦʪʝʭʥʽʯʥʠʡ ʢʦʣʝʜʞ ʽʤʝʥʽ ɺ.ɭ. ʬʦʥ ɻʨʘʬʬʘ 

(ʩʤʪ ɻʨʘʬʩʴʢʝ) 

 

ПРОБЛЕМИ ЗДОРОВ’Я ТА ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ МОЛОДІ В 

СУЧАСНИХ УМОВАХ 

 

ʉʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ ʩʫʯʘʩʥʦʾ ʤʦʣʦʜʽ ʧʨʠʟʚʦʜʠʪʴ ʜʦ 

ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʩʪʘʥʫ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʪʘ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ. ɿʥʠʞʝʥʥʷ ʨʽʚʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʽ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ ʫ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ ʻ 

ʥʘʩʣʽʜʢʦʤ ʟʥʘʯʥʦʛʦ ʧʩʠʭʦʝʤʦʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ, 

ʧʦʨʫʰʝʥʴ ʛʽʛʽʻʥʽʯʥʦʛʦ ʨʝʞʠʤʫ ʜʥʷ ʽ ʭʘʨʯʫʚʘʥʥʷ.  

ʉʬʦʨʤʫʚʘʪʠ ʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʜʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʷʢ 

ʥʘʡʚʘʞʣʠʚʽʰʦʾ ʮʽʥʥʦʩʪʽ, ʜʘʪʠ ʥʝʦʙʭʽʜʥʽ ʜʣʷ ʞʠʪʪʷ 

ʢʦʞʥʦʛʦ ʽʥʜʠʚʽʜʫʫʤʘ ʟʥʘʥʥʷ, ʥʘʚʯʠʪʠ ʜʦʪʨʠʤʫʚʘʪʠʩʷ 

ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ï ʦʩʥʦʚʥʝ ʟʘʚʜʘʥʥʷ ʩʫʯʘʩʥʦʾ 

ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ. 
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ʉʢʣʘʜʦʚʽ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʤʽʩʪʷʪʴ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽ ʝʣʝʤʝʥʪʠ, ʷʢʽ ʩʪʦʩʫʶʪʴʩʷ ʫʩʽʭ 

ʩʬʝʨ ʟʜʦʨʦʚôʷ ï ʬʽʟʠʯʥʦʾ, ʧʩʠʭʽʯʥʦʾ, ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʾ ʽ ʜʫʭʦʚʥʦʾ. ʅʘʡʚʘʞʣʠʚʽʰʽ ʟ ʥʠʭ ï 

ʭʘʨʯʫʚʘʥʥʷ, ʧʦʙʫʪ, ʫʤʦʚʠ ʧʨʘʮʽ, ʨʫʭʦʚʘ ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ. 

ʗʢʱʦ ʧʨʦʘʥʘʣʽʟʫʚʘʪʠ ʩʫʯʘʩʥʠʡ ʩʪʘʥ ʫʩʽʭ ʧʝʨʝʣʽʯʝʥʠʭ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʽʚ ʟʜʦʨʦʚôʷ 

ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʋʢʨʘʾʥʠ, ʦʪʨʠʤʘʻʤʦ ʜʦʩʠʪʴ ʥʝʩʧʨʠʷʪʣʠʚʽ ʫʤʦʚʠ ʜʣʷ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ɿʉɾ ʤʦʣʦʜʽ, 

ʮʝ ʩʪʦʩʫʻʪʴʩʷ ʚʩʽʭ ʙʝʟ ʚʠʢʣʶʯʝʥʥʷ ʩʢʣʘʜʦʚʠʭ ʟʜʦʨʦʚôʷ. 

ɿʘ ʦʩʪʘʥʥʽ ʨʦʢʠ ʟʥʘʯʥʦ ʟʨʦʩʪʘʻ ʽʥʪʝʨʝʩ ʫʯʝʥʠʭ ʜʦ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ. ɺʠʚʯʝʥʥʷ 

ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʥʘ ʤʝʪʦʜʦʣʦʛʽʯʥʦʤʫ, ʪʝʦʨʝʪʠʯʥʦʤʫ ʽ ʧʨʘʢʪʠʯʥʦʤʫ ʨʽʚʥʷʭ ʫʟʘʛʘʣʽ ʡ 

ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʟʦʢʨʝʤʘ ʚʠʩʚʽʪʣʝʥʽ ʫ ʚʽʪʯʠʟʥʷʥʠʭ ʽ ʟʘʨʫʙʽʞʥʠʭ 

ʧʨʘʮʷʭ ʬʽʣʦʩʦʬʽʚ ʽ ʢʫʣʴʪʫʨʦʣʦʛʽʚ. 

ʅʘ ʫʩʧʽʰʥʽʩʪʴ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʥʝʛʘʪʠʚʥʦ ʚʧʣʠʚʘʶʪʴ ʥʝʜʦʩʠʧʘʥʥʷ (20-25% ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ 

ʥʝ ʜʦʪʨʠʤʫʶʪʴʩʷ ʨʝʞʠʤʫ ʩʥʫ), ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʨʝʞʠʤʫ ʭʘʨʯʫʚʘʥʥʷ. ɸ ʮʝ ʧʨʠʟʚʦʜʠʪʴ ʜʦ 

ʟʨʦʩʪʘʥʥʷ ʝʤʦʮʽʡʥʠʭ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʴ ʽ ʥʦʩʠʪʴ ʰʢʦʜʫ ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ ʽ ʧʩʠʭʽʯʥʦʤʫ ʾʭ ʟʜʦʨʦʚôʶ.  

ʈʠʩ.1 ʌʦʨʤʠ ʨʦʙʦʪʠ 
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ɼʣʷ ʧʦʢʨʘʱʝʥʥʷ ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ ʩʠʪʫʘʮʽʾ ʚ ʜʝʨʞʘʚʽ ʥʝʦʙʭʽʜʥʽ ʷʢʽʩʥʽ ʟʨʫʰʝʥʥʷ ʚ ʢʦʞʥʽʡ ʟ 

ʯʦʪʠʨʴʦʭ ʩʢʣʘʜʦʚʠʭ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʽ ʷʢʱʦ ʟʨʫʰʝʥʥʷ ʚ ʩʦʮʽʘʣʴʥʽʡ ʩʬʝʨʽ ʤʦʞʝ ʟʘʙʝʟʧʝʯʠʪʠ 

ʧʝʨʝʚʘʞʥʦ ʜʝʨʞʘʚʘ, ʪʦ ʜʣʷ ʪʨʴʦʭ ʽʥʰʠʭ ʩʬʝʨ ʧʦʪʨʽʙʥʘ ʢʦʤʧʣʝʢʩʥʘ ʧʨʦʛʨʘʤʘ 

ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷ ʟ ʧʽʜʪʨʠʤʢʦʶ ʥʘ ʟʘʛʘʣʴʥʦʜʝʨʞʘʚʥʦʤʫ ʨʽʚʥʽ. ɺʽʜʦʤʦ, ʱʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ ï ʮʝ 

ʟʘʧʦʨʫʢʘ ʜʦʚʛʦʛʦ ʽ ʱʘʩʣʠʚʦʛʦ ʞʠʪʪʷ. ɼʣʷ ʪʦʛʦ, ʱʦʙ ʜʦʙʨʝ ʧʦʯʫʚʘʪʠʩʷ ʧʦʪʨʽʙʥʘ ʛʘʨʥʘ 

ʨʦʙʦʪʘ ʽ ʬʫʥʢʮʽʦʥʫʚʘʥʥʷ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ, ʘ ʜʣʷ ʮʴʦʛʦ ʩʣʽʜ ʟʘ ʩʦʙʦʶ ʩʣʽʜʢʫʚʘʪʠ, ʟʤʽʮʥʶʚʘʪʠ 

ʩʚʦʻ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʫ ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ, ʧʩʠʭʽʯʥʦʤʫ, ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʤʫ ʪʘ ʜʫʭʦʚʥʦʤʫ ʧʣʘʥʽ. ʎʝ ʚʢʣʶʯʘʻ ʚ 

ʩʝʙʝ ʷʢ ʟʘʧʦʙʽʛʘʥʥʷ ʪʘʢ ʽ ʚʠʢʦʨʽʥʝʥʥʷ ʰʢʽʜʣʠʚʠʭ ʟʚʠʯʦʢ, ʜʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʛʽʛʽʻʥʠ, ʟʘʥʷʪʪʷ 

ʩʧʦʨʪʦʤ, ʪʘʢ ʽ ʙʘʛʘʪʦ ʽʥʰʠʭ ʬʘʢʪʦʨʽʚ. 

ʄʝʪʦʜʠʯʥʦ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ ʦʨʛʘʥʽʟʦʚʘʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʷʢ 

ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ, ʚʤʽʥʴ ʪʘ ʥʘʚʠʯʦʢ ʪʘʢ ʽ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʶ ʽʥʪʝʨʝʩʫ ʽ ʙʘʞʘʥʴ ʜʦ 

ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ, ʨʦʟʫʤʽʥʥʶ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʜʣʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ. 

ʈʠʩ.2 ɿʜʦʨʦʚôʷ 



 
 

- 54 - 

 
 

 

ʌʽʟʠʯʥʘ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʘ ï ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʡ ʧʨʦʮʝʩ, ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʠʡ ʥʘ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʪʘʢʠʭ 

ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʟʜʽʙʥʦʩʪʝʡ, ʷʢ ʚʠʪʨʠʚʘʣʽʩʪʴ, ʰʚʠʜʢʽʩʪʴ, ʩʠʣʘ ʩʧʨʠʪʥʽʩʪʴ. ʅʘʫʢʦʚʽ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ 

ʪʘ ʧʨʘʢʪʠʢʘ ʧʦʢʘʟʫʶʪʴ, ʱʦ ʩʪʘʥ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʪʨʫʜʦʚʘ ʜʽʷʣʴʥʽʩʪʴ ʣʶʜʠʥʠ ʟʥʘʯʥʦʶ ʤʽʨʦʶ 

ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʚʽʜ ʨʽʚʥʷ ʾʭ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ.  

ʎʝ ʩʪʦʩʫʻʪʴʩʷ ʷʢ ʜʦʨʦʩʣʠʭ ʪʘʢ ʽ ʜʽʪʝʡ . ɸʥʘʣʽʟ ʦʩʪʘʥʥʽʭ ʥʘʫʢʦʚʠʭ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ 

ʩʚʽʜʯʠʪʴ, ʱʦ ʧʠʪʘʥʥʷ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʪʘ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ 

ʟʘʣʠʰʘʻʪʴʩʷ ʜʦ ʢʽʥʮʷ ʥʝ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʠʤ. ʃʶʜʠʥʘ ʟʘʚʞʜʠ ʭʦʯʝ ʙʫʪʠ ʟʜʦʨʦʚʦʶ.  

ʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ï ʧʝʨʰʠʡ ʧʨʠʨʦʜʥʠʡ ʤʽʩʪʦʢ, ʷʢʠʡ ʧʦʻʜʥʫʻ ʚ ʣʶʜʠʥʽ ʩʦʮʽʘʣʴʥʝ ʽ 

ʙʽʦʣʦʛʽʯʥʝ. ʇʨʠ ʮʽʣʝʩʧʨʷʤʦʚʘʥʦʤʫ ʟʘʥʷʪʪʽ ʩʧʦʨʪʦʤ, ʫ ʩʚʽʜʦʤʦʩʪʽ ʣʶʜʠʥʠ ʚʠʨʦʙʣʷʻʪʴʩʷ 

ʩʚʦʻʨʽʜʥʠʡ ʛʨʘʬʽʢ, ʟʘ ʷʢʠʤ ʚʦʥʘ ʧʦʚʠʥʥʘ ʟʘʡʤʘʪʠʩʷ, ʘ ʦʪʞʝ ʮʝ ʚʠʭʦʚʫʻ ʫ ʥʽʡ 

ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʦʚʘʥʽʩʪʴ ʽ ʩʠʣʫ ʚʦʣʽ, ʘʜʞʝ ʽʥʢʦʣʠ ʩʣʽʜ ʚʠʙʠʨʘʪʠ ʤʽʞ ʪʠʤ ʱʦ ʭʦʯʝʪʴʩʷ, ʽ ʪʠʤ, ʱʦ 

ʧʦʪʨʽʙʥʦ!  

ʆʩʦʙʣʠʚʦ ʷʩʢʨʘʚʦ ʮʝ ʧʨʦʷʚʣʷʻʪʴʩʷ ʫ ʚʠʧʘʜʢʫ ʟʽ ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʤʠ ʩʝʢʮʽʷʤʠ, ʢʦʣʠ ʫʯʘʩʪʴ ʪʘ 

ʯʣʝʥʩʪʚʦ ʚ ʥʠʭ ʥʘʢʣʘʜʘʻ ʧʝʚʥʽ ʦʙʦʚôʷʟʢʠ, ʷʢʽ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ. ʊʘʢ ʣʶʜʠʥʘ 

ʨʦʟʚʠʚʘʻʪʴʩʷ ʥʝ ʣʠʰʝ ʬʽʟʠʯʥʦ, ʘʜʞʝ ʫʯʘʩʪʴ ʫ ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʭ ʩʝʢʮʽʷʭ ʜʘʻ ʾʡ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ 

ʨʦʟʚʠʚʘʪʠ, ʟʘʛʘʨʪʦʚʫʚʘʪʠ ʪʘ ʫʜʦʩʢʦʥʘʣʶʚʘʪʠ ʙʫʜʦʚʫ, ʟʦʚʥʽʰʥʽʩʪʴ ʪʘ ʩʪʘʥ ʪʽʣʘ ʯʠ 

ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ, ʘʣʝ ʽ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ, ʘʜʞʝ ʚʦʥʘ ʩʪʘʻ ʣʘʥʢʦʶ ʟʘʛʘʣʴʥʦʛʦ ʣʘʥʮʶʛʘ, ʢʦʪʨʠʡ ʥʘʢʣʘʜʘʻ 

ʥʘ ʥʝʾ ʧʝʚʥʽ ʩʪʘʪʫʩʠ ʽ ʩʧʨʠʷʻ ʥʦʨʤʘʣʴʥʽʡ ʩʦʮʽʘʣʽʟʘʮʽʾ ʣʶʜʠʥʠ.  
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ʂʨʽʤ ʪʦʛʦ, ʬʽʟʠʯʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʤʦʞʥʘ ʨʦʟʛʣʷʜʘʪʠ ʥʝ ʣʠʰʝ ʷʢ ʧʨʠʤʫʩʦʚʝ ʧʝʨʝʥʘʧʨʫʞʝʥʥʷ 

ʪʽʣʘ, ʘʣʝ ʽ ʷʢ ʨʝʛʫʣʶʚʘʥʥʷ ʚʣʘʩʥʠʤʠ ʝʥʝʨʛʽʷʤʠ ʧʦʩʝʨʝʜʥʠʮʪʚʦʤ ʧʝʚʥʠʭ ʨʫʭʽʚ ʪʘ 

ʢʦʤʙʽʥʘʮʽʡ.  

ʅʝʜʘʨʝʤʥʦ ʞ ʫʧʨʦʜʦʚʞ ʙʘʛʘʪʴʦʭ ʩʪʦʣʽʪʴ ʩʭʽʜʥʽ ʧʨʘʢʪʠʢʠ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʪʴ ʧʝʚʥʽ 

ʬʽʟʠʯʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʜʣʷ ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʷ ʪʠʭ ʯʠ ʽʥʰʠʭ ʜʫʭʦʚʥʠʭ ʩʪʘʥʽʚ, ʫ ʪʦʤʫ ʯʠʩʣʽ ʫ ʨʽʟʥʦʚʠʜʘʭ 

ʡʦʛʠ, ʮʠʛʘʥʘ, ʥʽʰʠ ʪʦʱʦ.  

ɿʘ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʧʝʚʥʠʭ ʢʦʤʙʽʥʘʮʽʡ ʧʨʠʚʦʜʷʪʴ ʜʦ ʥʦʨʤʘʣʴʥʦʛʦ ʬʫʥʢʮʽʦʥʫʚʘʥʥʷ 

ʢʨʦʚôʷʥʠʡ ʪʠʩʢ, ʩʝʨʮʝʙʠʪʪʷ, ʨʦʙʦʪʫ ʨʽʟʥʠʭ ʦʨʛʘʥʽʚ ʪʘ ʽ ʧʨʦʩʪʦ ʥʦʨʤʘʣʽʟʫʶʪʴ ʪʘ 

ʛʘʨʤʦʥʽʟʫʶʪʴ ʜʫʰʝʚʥʠʡ ʩʪʘʥ. ɺʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʟʘʩʦʙʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʫ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ 

ʧʨʦʛʨʘʤʘʭ, ʟʘʡʤʘʻ ʦʩʥʦʚʥʝ ʤʽʩʮʝ ʚ ʩʠʩʪʝʤʽ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʯʥʠʭ ʟʘʭʦʜʽʚ, ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʠʭ ʥʘ 

ʢʦʨʝʢʮʽʶ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʨʽʚʝʥʴ ʷʢʦʛʦ, ʫ ʟʚôʷʟʢʫ ʟ ʥʘʩʣʽʜʢʘʤʠ ʫʨʙʘʥʽʟʘʮʽʾ, ʥʝʛʘʪʠʚʥʠʤʠ 

ʚʧʣʠʚʘʤʠ ʝʢʦʣʦʛʽʾ, ʩʪʨʝʩʦʚʠʤʠ ʯʠʥʥʠʢʘʤʠ ʪʘ ʽʥʰʠʤʠ ʬʘʢʪʦʨʘʤʠ, ʨʽʟʢʦ ʟʥʠʞʫʻʪʴʩ. 

ɺʘʞʣʠʚʦ, ʱʦʙ ʰʢʦʣʷʨʽ ʪʘ ʩʪʫʜʝʥʪʠ ʫʩʚʽʜʦʤʣʶʚʘʣʠ ʚʘʞʣʠʚʽʩʪʴ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʦʶ 

ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ, ʚʽʜʯʫʚʘʣʠ ʧʦʪʨʝʙʫ ʚ ʥʠʭ, ʪʦʤʫ ʱʦ ʬʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʧʦʩʪʫʧʦʚʦ ʟʚʦʜʠʪʴʩʷ ʜʦ 

ʙʝʟʛʣʫʟʜʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʚʧʨʘʚʠ, ʚʟʷʪʦʾ ʟ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʩʧʦʨʪʫ, ʛʨʠ, ʱʠʨʦʛʦ ʩʧʽʣʢʫʚʘʥʥʷ ʽ 

ʚʽʜʥʦʩʠʥ.  

ɿʚʽʜʩʠ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʽʥʪʝʨʝʩʫ ʜʦ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ, ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʷ ʛʦʪʦʚʥʽʩʪʴ ʜʽʪʝʡ 

ʧʝʨʝʡʪʠ ʜʦ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʩʘʤʦʜʽʷʣʴʥʠʭ ʬʦʨʤ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦ.ʁ  

ʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ ʩʧʦʨʪ ʚʽʜʽʛʨʘʶʪʴ ʚʘʞʣʠʚʫ ʨʦʣʴ ʫ ʟʤʽʮʥʝʥʥʽ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ 

ʨʽʚʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ, ʫʩʫʥʝʥʥʷ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʠʭ ʚʽʜʭʠʣʝʥʴ ʽ ʥʝʜʦʣʽʢʽʚ ʫ 

ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ ʨʦʟʚʠʪʢʫ, ʣʽʢʚʽʜʘʮʽʾ ʟʘʣʠʰʢʦʚʠʭ ʷʚʠʱ ʧʽʩʣʷ ʧʝʨʝʥʝʩʝʥʠʭ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ.  

ɿʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʽ ʩʧʦʨʪʦʤ ʟʘʜʦʚʦʣʴʥʷʶʪʴ ʽʥʪʝʨʝʩʠ ʣʶʜʠʥʠ, ʬʦʨʤʫʶʪʴ 

ʧʦʪʨʝʙʠ ʟʘʡʤʘʪʠʩʷ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ, ʧʨʠʱʝʧʣʶʶʪʴ ʥʘʚʠʯʢʠ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ 

ʈʠʩ.4 ʌʦʪʦ 
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ʞʠʪʪʷ, ʘ ʦʪʞʝ, ʜʦʧʦʤʘʛʘʶʪʴ ʣʶʜʷʤ ʙʫʪʠ ʟʜʦʨʦʚʠʤʠ, ʘ ʮʝ ʚʞʝ ï ʧʽʚ ʰʣʷʭʫ ʜʦ ʟʜʽʡʩʥʝʥʥʷ 

ʤʨʽʡ, ʧʣʘʥʽʚ ʪʘ ʧʦʙʫʜʦʚʠ ʱʘʩʣʠʚʦʛʦ ʤʘʡʙʫʪʥʴʦʛʦ.  

ʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʻ ʷʩʢʨʘʚʠʤ ʧʨʠʢʣʘʜʦʤ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʪʝʦʨʝʪʠʯʥʠʭ ʟʥʘʥʴ ʟ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ 

ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ, ʘʣʝ ʡ ʤʽʩʪʠʪʴ ʟʥʘʥʥʷ ʧʨʦ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ, ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʪʘ 

ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʜʘʻ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ çʟʘʡʤʘʪʠʩʴè ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷʤ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʥʘ 

ʧʨʘʢʪʠʮʽ.  

ʆʪʞʝ, ʟʜʦʨʦʚôʷ ʣʶʜʝʡ ʥʘʣʝʞʠʪʴ ʜʦ ʯʠʩʣʘ ʛʣʦʙʘʣʴʥʠʭ ʧʨʦʙʣʝʤ, ʱʦ ʤʘʶʪʴ ʞʠʪʪʻʚʦ-

ʚʘʞʣʠʚʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʜʣʷ ʚʩʴʦʛʦ ʣʶʜʩʪʚʘ. ʉʘʤʝ ʪʫʪ ʟʘʛʦʩʪʨʝʥʥʷ ʩʴʦʛʦʜʝʥʥʠʭ ʪʘ ʤʘʡʙʫʪʥʽʭ 

ʧʨʦʪʠʨʽʯ ʤʦʞʝ ʧʨʠʟʚʝʩʪʠ ʚ ʧʝʨʩʧʝʢʪʠʚʽ ʜʦ ʢʘʪʘʩʪʨʦʬʽʯʥʠʭ ʥʘʩʣʽʜʢʽʚ. ʊʦʤʫ, ʜʘʥʘ 

ʧʨʦʙʣʝʤʘ ʟʘʣʠʰʘʻʪʴʩʷ ʘʢʪʫʘʣʴʥʦʶ ʪʘ ʟʥʘʭʦʜʠʪʴ ʩʚʦʻ ʨʦʟʚôʷʟʘʥʥʷ ʫ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷʭ ʨʽʟʥʦʛʦ 

ʨʽʚʥʷ. 

ɿ ʧʦʟʠʮʽʾ ʚʠʢʣʘʜʝʥʦʛʦ ʨʦʟʫʤʽʥʥʷ ʬʝʥʦʤʝʥʘ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʤʦʣʦʜʦʾ ʣʶʜʠʥʠ ʧʦʭʦʜʠʪʴ 

ʧʦʥʷʪʪʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ: ʮʝ ʚʩʝ ʚ ʣʶʜʩʴʢʽʡ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʱʦ ʩʪʦʩʫʻʪʴʩʷ 

ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʽ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʚʩʝ ʱʦ ʩʧʨʠʷʻ ʚʠʢʦʥʘʥʥʶ ʣʶʜʠʥʦʶ ʾʾ ʣʶʜʩʴʢʠʭ 

ʬʫʥʢʮʽʡ ʯʝʨʝʟ ʜʽʷʣʴʥʽʩʪʴ ʟ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷʤ ʫʤʦʚ ʞʠʪʪʷ ï ʧʨʘʮʽ, ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ, ʧʦʙʫʪʫ.  

ʉʢʣʘʜʦʚʽ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʤʽʩʪʷʪʴ ʨʽʟʥʽ ʝʣʝʤʝʥʪʠ, ʱʦ ʩʪʦʩʫʶʪʴʩʷ ʫʩʽʭ ʩʬʝʨ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ ï ʬʽʟʠʯʥʦʾ, ʧʩʠʭʽʯʥʦʾ, ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʾ ʪʘ ʜʫʭʦʚʥʦʾ. ʅʘʡʚʘʞʣʠʚʽʰʽ ʟ ʥʠʭ ʭʘʨʯʫʚʘʥʥʷ (ʚ 

ʪʦʤʫ ʯʠʩʣʽ ʽ ʩʧʦʞʠʚʘʥʥʷ ʷʢʽʩʥʦʾ ʧʠʪʥʦʾ ʚʦʜʠ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʦʾ ʢʽʣʴʢʦʩʪʽ ʚʽʪʘʤʽʥʽʚ, 

ʤʽʢʨʦʝʣʝʤʝʥʪʽʚ, ʧʨʦʪʝʾʥʽʚ, ʞʠʨʽʚ,ʚʫʛʣʝʚʦʜʽʚ, ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʠʭ ʧʨʦʜʫʢʪʽʚ ʪʘ ʭʘʨʯʦʚʠʭ 

ʜʦʙʘʚʦʢ), ʧʦʙʫʪ (ʷʢʽʩʪʴ ʞʠʪʣʘ,ʫʤʦʚʠ ʜʣʷ ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ, ʨʽʚʝʥʴ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʪʘ ʧʩʠʭʽʯʥʦʾ 

ʙʝʟʧʝʢʠ ʥʘ ʪʝʨʠʪʦʨʽʾ ʞʠʪʪʻʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ), ʫʤʦʚʠ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʽ ʧʨʘʮʽ (ʙʝʟʧʝʢʘ ʫ ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ ʪʘ 

ʧʩʠʭʽʯʥʦʤʫ ʘʩʧʝʢʪʘʭ), ʨʫʭʦʚʘ ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ (ʬʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʽ ʩʧʦʨʪ, ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʟʘʩʦʙʽʚ 

ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʠʭ ʩʠʩʪʝʤ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷ ʪʘ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʩʠʣ).  

ɺʣʘʩʥʝ ʩʪʘʥ ʩʠʩʪʝʤʠ ʦʭʦʨʦʥʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʦʙʫʤʦʚʣʶʻ ʚ ʩʝʨʝʜʥʴʦʤʫ ʣʠʰʝ ʙʣʠʟʴʢʦ 10% 

ʚʩʴʦʛʦ ʢʦʤʧʣʝʢʩʫ ʚʧʣʠʚʽʚ. 

ʈʝʰʪʘ 90% ʧʨʠʧʘʜʘʻ ʥʘ ʝʢʦʣʦʛʽʶ (ʙʣʠʟʴʢʦ 20%), ʩʧʘʜʢʦʚʽʩʪʴ (ʙʣʠʟʴʢʦ 20%), ʽ 

ʥʘʡʙʽʣʴʰʝ ʥʘ ʫʤʦʚʠ ʪʘ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ ï ʙʣʠʟʴʢʦ 50%. ɺ ʋʢʨʘʾʥʽ ʧʨʦʞʠʚʘʻ ʧʦʥʘʜ 11 ʤʣʥ. 

ʤʦʣʦʜʠʭ ʛʨʦʤʘʜʷʥ, ʱʦ ʩʪʘʥʦʚʠʪʴ 22,6% ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʢʨʘʾʥʠ. ʄʦʣʦʜʴ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʟʫʻʪʴʩʷ ʥʝ 

ʣʠʰʝ ʚʽʢʦʚʠʤʠ ʦʟʥʘʢʘʤʠ, ʘʣʝ ʡ ʩʧʝʮʠʬʽʢʦʶ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʛʦ ʩʪʘʥʦʚʣʝʥʥʷ, ʦʩʦʙʣʠʚʠʤ ʤʽʩʮʝʤ 

ʫ ʩʪʨʫʢʪʫʨʽ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ.  

ʄʦʣʦʜʴ ʷʢ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʜʠʥʘʤʽʯʥʘ, ʩʧʨʠʡʤʘʶʯʘ ʫʤʦʚʠ ʱʦ ʧʦʩʪʽʡʥʦ ʟʤʽʥʶʶʪʴʩʷ, 

ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ ʜʝʤʦʛʨʘʬʽʯʥʘ ʛʨʫʧʘ, ʣʝʛʰʝ ʘʜʘʧʪʫʻʪʴʩʷ ʜʦ ʷʢʽʩʥʦ ʥʦʚʠʭ ʦʙʩʪʘʚʠʥ ʞʠʪʪʷ. 

ʈʽʟʢʠʡ ʟʣʘʤ ʩʫʩʧʽʣʴʥʦ-ʧʦʣʽʪʠʯʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ ʧʨʠʚʽʚ ʜʦ ʨʽʟʢʠʭ ʟʤʽʥ ʫ ʩʦʮʽʦʢʫʣʴʪʫʨʥʽʡ 

ʩʧʘʜʢʦʚʦʩʪʽ ʧʦʢʦʣʽʥʴ. 

 

ʊʘʢʽ ʥʘʡʚʘʞʣʠʚʽʰʽ ʩʢʣʘʜʦʚʽ ʤʝʭʘʥʽʟʤʫ ʩʧʘʜʢʦʚʦʩʪʽ, ʷʢ ʦʩʚʽʪʘ ʽ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʦʩʪʘʥʥʽʤ 

ʯʘʩʦʤ ʧʦʤʽʪʥʦ ʧʦʪʽʩʥʝʥʽ ʫ ʩʠʩʪʝʤʽ ʩʦʮʽʘʣʽʟʘʮʽʾ ʤʦʣʦʜʽ ʽʥʩʪʠʪʫʪʘʤʠ ʽ ʮʽʥʥʦʩʪʷʤʠ ʢʫʣʴʪʫʨʠ 

ʤʘʩʦʚʦʛʦ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ. ʋ ʩʠʩʪʝʤʽ ʞʠʪʪʻʚʠʭ ʮʽʥʥʦʩʪʝʡ, ʚʽʜʤʽʯʘʻ ʂ. ʄʷʣʦ çʩʪʚʦʨʠʚʩʷ 
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ʬʝʥʦʤʝʥ ʛʽʧʝʨʪʨʦʬʦʚʘʥʦʛʦ ʧʨʘʛʥʝʥʥʷ ʤʘʪʠ ʤʘʪʝʨʽʘʣʴʥʽ ʮʽʥʥʦʩʪʽ, ʥʝ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʽ 

ʨʽʚʥʦʟʥʘʯʥʠʤ ʥʘʤʘʛʘʥʥʷʤ ʮʽ ʙʣʘʛʘ ʩʪʚʦʨʶʚʘʪʠè.  

ʎʝʡ ʬʝʥʦʤʝʥ ʩʫʪʪʻʚʠʤ ʯʠʥʦʤ ʚʧʣʠʚʘʻ ʥʘ ʦʩʥʦʚʥʠʡ ʚʝʢʪʦʨ ʮʽʥʥʽʩʥʠʭ ʟʤʽʥ ʧʦʢʦʣʽʥʴ, 

ʷʢʽ ʚʠʨʦʩʣʠ ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʨʠʥʢʦʚʠʭ ʨʝʬʦʨʤ. ʋ ʩʫʯʘʩʥʦʾ ʤʦʣʦʜʽ ʥʝ ʩʬʦʨʤʦʚʘʥʝ ʟʘʛʘʣʴʥʝ 

ʮʽʣʽʩʥʝ ʧʦʣʝ: ʥʝʤʘʻ ʩʬʝʨ ʞʠʪʪʷ ʦʜʥʦʟʥʘʯʥʦ ʟʥʘʯʠʤʠʭ ʜʣʷ ʙʽʣʴʰʦʩʪʽ. 

Структуру переваг молоді ʤʦʞʥʘ ʨʦʟʜʽʣʠʪʠ ʥʘ ʪʨʠ ʛʨʫʧʠ: ʩʬʝʨʠ ʞʠʪʪʷ ʟʥʘʯʠʤʽ ʥʘ 

ʚʠʩʦʢʦʤʫ ʨʽʚʥʽ ï ʨʦʙʦʪʘ, ʜʦʟʚʽʣʣʷ, ʩʧʽʣʢʫʚʘʥʥʷ ʟ ʦʜʥʦʣʽʪʢʘʤʠ, ʚʽʜʥʦʰʝʥʥʷ ʟ ʙʘʪʴʢʘʤʠ; 

ʟʥʘʯʠʤʽ ʥʘ ʩʝʨʝʜʥʴʦʤʫ ʨʽʚʥʽ ï ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʩʽʤôʷ , ʰʣʶʙ, ʣʶʙʦʚ, ʩʝʢʩ; ʟʥʘʯʠʤʽ ʥʘ 

ʥʠʟʴʢʦʤʫ ʨʽʚʥʽ ï ʨʝʣʽʛʽʷ, ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʦ, ʢʨʘʾʥʘ, ʤʽʩʪʦ, ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʝ ʧʨʦʞʠʚʘʥʥʷ. ɺʠʷʚʠʣʘʩʴ 

ʩʫʪʪʻʚʘ ʨʽʟʥʠʮʷ ʫ ʤʦʣʦʜʽ ʽ ʜʦʨʦʩʣʦʛʦ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʫ ʚʽʜʥʦʰʝʥʥʽ ʟʥʘʯʠʤʦʩʪʽ ʩʬʝʨ ʞʠʪʪʷ. 

ɺʽʜʥʦʩʥʦ ʮʽʥʥʽʩʥʠʭ ʦʨʽʻʥʪʘʮʽʡ ʤʦʣʦʜʽ ʚʘʞʣʠʚʦ ʧʽʜʢʨʝʩʣʠʪʠ: ʥʝ ʩʬʦʨʤʦʚʘʥʽʩʪʴ ʮʽʥʥʽʩʥʦʛʦ 

ʧʦʣʷ, ʧʦʣʷʨʥʽʩʪʴ ʩʫʜʞʝʥʴ, ʨʦʟʤʠʪʽʩʪʴ ʤʦʨʘʣʴʥʠʭ ʩʫʜʞʝʥʴ, ʩʣʘʙʢʠʡ ʽʥʪʝʨʝʩ ʜʦ ʧʨʦʙʣʝʤ 

ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ ʽ ʢʨʘʾʥʠ, ʘ ʙʽʣʴʰʫ ʦʨʽʻʥʪʘʮʽʶ ʥʘ ʤʘʪʝʨʽʘʣʴʥʽ ʙʣʘʛʘ.  

ɭʜʠʥʠʤ ʨʘʜʠʢʘʣʴʥʠʤ ʩʧʦʩʦʙʦʤ ʨʦʟʚôʷʟʘʥʥʷ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʻ ʢʘʨʜʠʥʘʣʴʥʘ ʧʝʨʝʙʫʜʦʚʘ 

ʥʘʰʠʭ ʧʦʛʣʷʜʽʚ ʱʦʜʦ ʧʨʠʯʠʥ ʽ ʥʘʩʣʽʜʢʽʚ ʥʝ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʘ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʦʩʥʦʚ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ 

ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ.  

ɸ ʜʦʩʷʛʪʠ ʮʴʦʛʦ ʤʦʞʥʘ ʣʠʰʝ ʰʣʷʭʦʤ ʧʝʨʝʙʫʜʦʚʠ ʩʠʩʪʝʤʠ ʦʩʚʽʪʠ ʪʘ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʤʦʣʦʜʽ, ʥʘʙʫʪʪʷ ʟʥʘʥʴ, ʱʦ ʜʦʟʚʦʣʷʶʪʴ ʾʡ ʟʜʽʡʩʥʶʚʘʪʠ ʛʘʨʤʦʥʽʡʥʠʡ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʟʛʽʜʥʦ ʫʤʦʚ 

ʩʴʦʛʦʜʝʥʥʷ. 

 

ʌɯɿʀʏʅɸ ʂʋʃʔʊʋʈɸ, ʌɯɿʀʏʅɽ ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ ʈɯɿʅʀʍ ɻʈʋʇ ʅɸʉɽʃɽʅʅʗ 

 

ʅʽʥʘ ʐʠʰʠʤʘʨʻʚʘ 

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʂʦʩʪʷʥʪʠʥʽʚʩʴʢʠʡ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʠʡ ʙʫʜʽʚʝʣʴʥʠʡ ʣʽʮʝʡ 

(ʂʦʩʪʷʥʪʠʥʽʚʢʘ) 

 

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП 

 

ʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʽ ʩʧʦʨʪ ʚʽʜʽʛʨʘʶʪʴ ʚʘʞʣʠʚʫ ʨʦʣʴ ʫ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʽ, ʟʤʽʮʥʝʥʥʽ, 

ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʽ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʛʨʦʤʘʜʷʥ, ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʽ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ ʪʘ ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʽ ʪʨʠʚʘʣʦʩʪʽ 

ʘʢʪʠʚʥʦʛʦ ʞʠʪʪʷ, ʫʪʚʝʨʜʞʝʥʥʽ ʤʽʞʥʘʨʦʜʥʦʛʦ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʛʦ ʘʚʪʦʨʠʪʝʪʫ ʋʢʨʘʾʥʠ. 

ʈʘʟʦʤ ʟ ʪʠʤ ʚ ʢʨʘʾʥʽ ʤʘʻ ʤʽʩʮʝ ʥʝʜʦʦʮʽʥʢʘ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ-ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʦʾ, ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʾ ʽ 

ʚʠʭʦʚʥʦʾ ʨʦʣʽ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʽ ʩʧʦʨʪʫ, ʚʽʜʩʫʪʥʷ ʯʽʪʢʦ ʩʢʦʦʨʜʠʥʦʚʘʥʘ ʧʨʦʛʨʘʤʘ 

ʚʟʘʻʤʦʜʽʡ ʨʽʟʥʠʭ ʜʝʨʞʘʚʥʠʭ ʩʪʨʫʢʪʫʨ ʽ ʛʨʦʤʘʜʩʴʢʠʭ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʡ, ʷʢʽ ʙʝʨʫʪʴ ʫʯʘʩʪʴ ʫ 

ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʤʫ ʨʫʩʽ, ʱʦ ʥʝʛʘʪʠʚʥʦ ʧʦʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ ʥʘ ʟʜʦʨʦʚ'ʾ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʽ 

ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ-ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʦʤʫ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʜʝʨʞʘʚʠ. 
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ɿʥʘʯʥʝ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʨʽʚʥʷ ʞʠʪʪʷ, ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ 

ʝʢʦʣʦʛʽʯʥʦʾ ʨʽʚʥʦʚʘʛʠ ʪʘ ʛʽʧʦʜʠʥʘʤʽʷ, ʱʦ 

ʩʧʦʩʪʝʨʽʛʘʶʪʴʩʷ ʟʘ ʦʩʪʘʥʥʽ ʨʦʢʠ, ʧʨʠʟʚʝʣʠ ʜʦ 

ʟʥʘʯʥʦʛʦ ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʣʶʜʝʡ ʽ 

ʨʽʚʥʷ ʾʭ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ.  

ʇʝʨʝʚʘʞʥʘ ʙʽʣʴʰʽʩʪʴ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ, ʦʩʦʙʣʠʚʦ ʚ 

ʩʽʣʴʩʴʢʽʡ ʤʽʩʮʝʚʦʩʪʽ, ʧʨʘʢʪʠʯʥʦ ʧʦʟʙʘʚʣʝʥʘ 

ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ ʟʘʡʤʘʪʠʩʷ ʙʫʜʴ-ʷʢʠʤʠ ʬʦʨʤʘʤʠ 

ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʾ ʽ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʾ ʨʦʙʦʪʠ. 

ɺʽʜʩʫʪʥʷ ʯʽʪʢʘ ʩʠʩʪʝʤʘ ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ ʨʽʟʥʠʭ ʚʽʢʦʚʠʭ 

ʛʨʫʧ ʜʦ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʽ ʩʧʦʨʪʦʤ. 

ʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʨʽʟʥʠʭ ʛʨʫʧ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ - ʮʝ 

ʥʘʧʨʷʤ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʧʦʚ'ʷʟʘʥʠʡ ʟ ʧʨʦʮʝʩʦʤ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʦʩʦʙʠ, ʥʘʙʫʪʪʷʤ ʥʝʶ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʠʭ ʟʥʘʥʴ 

ʪʘ ʫʤʽʥʴ ʟ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʨʫʭʦʚʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʜʣʷ ʚʩʝʙʽʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ, ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷ ʪʘ 

ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ ʛʦʪʦʚʥʦʩʪʽ ʜʦ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʪʘ ʘʢʪʠʚʥʦʾ ʫʯʘʩʪʽ ʚ ʩʫʩʧʽʣʴʥʦʤʫ 

ʞʠʪʪʽ. 

ʋ ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ ʚʠʭʦʚʘʥʥʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ 

ʟʘʥʷʪʴ ʩʢʣʘʜʘʶʪʴʩʷ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦ ʜʦ ʚʽʢʫ, 

ʩʪʘʪʽ, ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʩʪʘʥʫ, ʚʽʢʦʚʠʭ 

ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʝʡ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʢʦʥʢʨʝʪʥʦ ʜʣʷ 

ʦʜʥʽʻʾ ʦʩʦʙʠ  ʟ ʫʨʘʭʫʚʘʥʥʷʤ 

ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʭ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʝʡ. 

ʇʨʠ ʩʢʣʘʜʘʥʥʽ ʧʨʦʛʨʘʤ ʚʨʘʭʦʚʫʻʪʴʩʷ 

ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʟʘʛʘʣʴʥʘ ʤʝʪʦʜʠʢʘ ʥʘʚʯʘʥʥʷ 

ʨʫʭʦʚʠʤ ʜʽʷʤ ʽ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ 

ʷʢʦʩʪʝʡ, ʘ ʱʝ ʡ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʽ ʤʝʪʦʜʠʢʠ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʨʽʟʥʠʭ ʚʽʢʦʚʠʭ ʛʨʫʧ. 

ʅʘʡʙʽʣʴʰ ʧʦʰʠʨʝʥʠʤʠ ʻ ʪʨʠ ʚʠʜʠ 

ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʦʟʜʦʨʦʚʯʠʭ ʟʘʥʷʪʴ 

(ʨʠʩ.1): 

1. ʇʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʦ-ʦʟʜʦʨʦʚʯʽ ï 

ʟʘʥʷʪʪʷ, ʷʢʽ ʥʘʮʽʣʝʥʽ ʥʘ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʫ 

ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʨʦʟʧʦʚʩʶʜʞʝʥʠʭ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ 

ʪʘ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʠʭ ʭʚʦʨʦʙ.  

 

 

 Рисунок 1 
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ʄʝʪʘ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʚʧʨʘʚ ʥʘ ʪʘʢʠʭ ʟʘʥʷʪʪʷʭ ï ʟʤʽʮʥʠʪʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʧʽʜʚʠʱʠʪʠ  ʘʜʘʧʪʘʮʽʡʥʽ 

ʟʜʽʙʥʦʩʪʽ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʜʦ ʥʝʩʧʨʠʷʪʣʠʚʠʭ ʬʘʢʪʦʨʽʚ ʪʘ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʠʡ ʨʝʟʝʨʚ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ. 

ʇʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʦ-ʦʟʜʦʨʦʚʯʠʤʠ ʟʘʥʷʪʪʷʤʠ ʤʦʞʥʘ ʟʘʡʤʘʪʠʩʴ ʷʢ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʦ, ʪʘʢ ʽ 

ʦʨʛʘʥʽʟʦʚʘʥʦ. ʆʢʨʽʤ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʜʦ ʮʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʜʦʣʫʯʘʶʪʴ ʟʘʛʘʨʪʦʚʫʚʘʥʥʷ, ʤʘʩʘʞ, 

ʬʽʪʦʪʝʨʘʧʽʶ, ʧʩʠʭʦʬʽʟʠʯʥʠʡ ʚʧʣʠʚ. 

2. ʈʝʢʨʝʘʮʽʡʥʦ ʦʟʜʦʨʦʚʯʽ ʟʘʥʷʪʪʷ, ʜʦ ʷʢʠʭ ʥʘʣʝʞʠʪʴ ʘʢʪʠʚʥʠʡ ʚʽʜʧʦʯʠʥʦʢ ï 

ʪʫʨʠʩʪʠʯʥʽ ʧʦʭʦʜʠ, ʩʧʦʨʪʠʚʥʦ-ʨʦʟʚʘʞʘʣʴʥʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ, ʪʘʥʮʽ, ʨʫʭʣʠʚʽ ʪʘ ʩʧʦʨʪʠʚʥʽ ʽʛʨʠ. 

ɼʦ ʮʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʚʽʜʥʦʩʠʪʴʩʷ ʚʩʝ, ʱʦ ʧʦʚôʷʟʘʥʦ ʟ ʟʘʜʦʚʦʣʝʥʥʷʤ ʧʦʪʨʝʙʠ ʫ ʘʢʪʠʚʥʦʤʫ 

ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ. 

3. ʂʦʥʜʠʮʽʡʥʝ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ï ʩʠʩʪʝʤʘ ʟʘʩʦʙʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʱʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʪʴʩʷ 

ʜʣʷ ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʷ ʪʘ ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʥʘʣʝʞʥʦʛʦ ʨʽʚʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʩʪʘʥʫ.  

ʆʙʤʝʞʝʥʥʷ ʨʫʭʦʚʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ (ʛʽʧʦʜʠʥʘʤʽʷ) ʩʫʧʝʨʝʯʠʪʴ ʙʽʦʣʦʛʽʯʥʠʤ ʟʘʢʦʥʘʤ 

ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʣʶʜʠʥʠ. ɰʾ ʥʝʛʘʪʠʚʥʠʡ ʚʧʣʠʚ ʧʦʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ ʥʘ ʧʝʨʝʙʫʜʦʚʽ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʩʝʨʮʝʚʦ-

ʩʫʜʠʥʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ, ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʽ ʧʨʠʩʪʦʩʫʚʘʣʴʥʠʭ ʤʝʭʘʥʽʟʤʽʚ ʘʧʘʨʘʪʫ ʢʨʦʚʦʦʙʽʛʫ ʜʦ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ, ʟʥʘʯʥʦʤʫ ʟʥʠʞʝʥʥʽ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ, ʟʨʦʩʪʘʥʥʽ 

ʝʥʝʨʛʦʚʠʪʨʘʪ. ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ ʩʧʦʩʪʝʨʽʛʘʻʪʴʩʷ ʘʪʨʦʬʽʷ ʤôʷʟʽʚ, ʟʤʝʥʰʝʥʥʷ ʤʽʮʥʦʩʪʽ ʢʽʩʪʦʢ, 

ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʦʩʥʦʚʥʠʭ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʠʭ ʩʠʩʪʝʤ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ. 

ɻʽʧʦʢʽʥʝʟʽʷ (ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʟʘʛʘʣʴʥʦʛʦ ʦʙʩʷʛʫ ʨʫʭʦʚʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ, ʤʘʣʘ ʨʫʭʣʠʚʽʩʪʴ, 

ʚʠʤʫʰʝʥʝ ʟʤʝʥʰʝʥʥʷ ʦʙʩʷʛʫ ʜʦʚʽʣʴʥʠʭ ʨʫʭʽʚ) ʚʝʜʝ ʜʦ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʤʽʢʨʦʥʘʩʦʩʥʦʾ ʬʫʥʢʮʽʾ 

ʤôʷʟʽʚ, ʟʤʝʥʰʝʥʥʶ ʨʦʙʦʪʠ ʚʩʽʭ ʣʘʥʦʢ ʢʨʦʚʦʦʙʽʛʫ, ʚʠʥʠʢʥʝʥʥʷ ʮʽʣʦʛʦ ʢʦʤʧʣʝʢʩʫ ʨʽʟʥʠʭ 

ʧʦʨʫʰʝʥʴ ʦʙʤʽʥʫ ʨʝʯʦʚʠʥ, ʩʠʩʪʝʤʽ ʜʠʭʘʥʥʷ, ʧʨʠʩʢʦʨʝʥʥʶ ʧʨʦʮʝʩʫ ʩʪʘʨʽʥʥʷ. ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʦʤ 

ʾʾ ʚʧʣʠʚʫ ʻ ʩʢʦʨʦʯʝʥʥʷ ʦʙôʻʤʫ ʤôʷʟʦʚʦʾ ʤʘʩʠ, ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʪʦʥʫʩʫ ʤüʷʟʽʚ, ʟʤʝʥʰʝʥʥʷ ʤʘʩʠ ʪʘ 

ʱʽʣʴʥʦʩʪʽ ʢʽʩʪʢʦʚʦʾ ʪʢʘʥʠʥʠ, ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʝʣʘʩʪʠʯʥʦʩʪʽ ʩʫʭʦʞʠʣʴ ʽ ʩʫʛʣʦʙʦʚʠʭ ʟʚôʷʟʦʢ, 

ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʽʾ.  

ʈʽʟʢʝ ʟʤʝʥʰʝʥʥʷ ʢʽʣʴʢʦʩʪʽ ʩʠʛʥʘʣʽʚ, ʱʦ ʥʘʜʭʦʜʷʪʴ ʚʽʜ ʤôʷʟʽʚ ʚ ʮʝʥʪʨʘʣʴʥʫ ʥʝʨʚʦʚʫ 

ʩʠʩʪʝʤʫ, ʥʝʛʘʪʠʚʥʦ ʧʦʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ ʥʘ ʾʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʪʘ ʧʨʠʟʚʦʜʠʪʴ ʜʦ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʨʦʟʫʤʦʚʦʾ 

ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ. ɺʽʜʙʫʚʘʶʪʴʩʷ ʧʨʠ ʮʴʦʤʫ ʟʤʽʥʠ ʚ ʝʥʜʦʢʨʠʥʥʽʡ ʩʠʩʪʝʤʽ ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʰʚʠʜʢʽʡ 

ʩʪʦʤʣʶʚʘʥʦʩʪʽ, ʧʨʦʷʚʫ ʝʤʦʮʽʡʥʦʾ ʥʝʩʪʽʡʢʦʩʪʽ. 

ʅʘ ʜʫʤʢʫ ɼ. ɾʠʚʢʦʚʠʯʘ, ʧʨʠ ʥʠʟʴʢʦʤʫ ʨʽʚʥʽ ʨʫʭʦʚʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʧʦʚʩʷʢʜʝʥʥʽ 

ʤʦʨʬʦʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʽ ʟʤʽʥʠ ʧʦʤʽʪʥʽ ʥʝ ʜʫʞʝ ʩʠʣʴʥʦ, ʧʨʦʪʝ ʥʝʛʘʪʠʚʥʝ ʢʫʤʫʣʷʪʠʚʥʠʡ 

ʚʧʣʠʚ ʛʽʧʦʜʠʥʘʤʽʾ ʪʘ ʛʽʧʦʢʽʥʝʟʽʾ ʧʨʠʟʚʦʜʠʪʴ ʜʦ ʥʝʛʘʪʠʚʥʠʭ ʟʤʽʥ ʚ ʦʨʛʘʥʽʟʤʽ, ʷʢʽ 

ʧʨʦʷʚʣʷʶʪʴʩʷ: 

Å ʚ ʟʥʠʞʝʥʥʽ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʦʨʛʘʥʽʚ ʽ ʩʠʩʪʝʤ; 

Å ʚ ʧʦʨʫʰʝʥʥʽ ʧʨʦʮʝʩʽʚ ʥʝʨʚʦʚʦʾ ʽ ʛʫʤʦʨʘʣʴʥʦʾ ʨʝʛʫʣʷʮʽʾ;  

Å ʚ ʧʦʷʚʽ ʪʨʦʬʽʯʥʠʭ ʽ ʜʝʛʝʥʝʨʘʪʠʚʥʠʭ ʟʤʽʥ ʦʧʦʨʥʦ-ʨʫʭʦʚʦʛʦ ʘʧʘʨʘʪʫ, ʡʦʛʦ 

ʥʝʨʚʦʚʦʤôʷʟʦʚʦʛʦ ʽ ʢʽʩʪʢʦʚʦʛʦ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʽʚ;  

Å ʚ ʧʦʨʫʰʝʥʥʽ ʦʙʤʽʥʥʠʭ ʧʨʦʮʝʩʽʚ;  

Å ʚ ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʽ ʦʙôʻʤʫ ʞʠʨʦʚʦʾ ʪʢʘʥʠʥʠ 
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ɺʽʜʦʤʦ, ʱʦ ʷʢʱʦ ʫ ʣʶʜʝʡ ʩʬʦʨʤʦʚʘʥʠʡ ʽʥʪʝʨʝʩ ʜʦ ʨʫʭʦʚʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʪʦ ʚʦʥʘ ʜʣʷ 

ʥʠʭ ʩʪʘʻ ʜʞʝʨʝʣʦʤ ʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʧʩʠʭʦʩʦʤʘʪʠʯʥʦʛʦ ʢʦʤʬʦʨʪʫ ʯʠ, ʷʢ ʥʘʟʠʚʘʚ ʇ. ʃʝʩʛʘʬʪ, 

çʧʽʜʥʝʩʝʥʠʤ ʧʦʯʫʪʪʷʤ ʟʘʜʦʚʦʣʝʥʥʷè. ʊʽʣʴʢʠ ʫ ʚʠʧʘʜʢʫ, ʷʢʱʦ ʧʦʪʨʝʙʘ ʚ ʨʫʭʦʚʽʡ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʦʙʫʤʦʚʣʝʥʘ ʚʥʫʪʨʽʰʥʽʤʠ ʩʧʦʥʫʢʘʥʥʷʤʠ, ʱʦ ʩʧʠʨʘʶʪʴʩʷ ʥʘ ʧʦʟʠʪʠʚʥʽ ʝʤʦʮʽʾ 

ʪʘ ʽʥʪʝʨʝʩ, ʤʦʞʥʘ ʛʦʚʦʨʠʪʠ ʧʨʦ ʧʦʟʠʪʠʚʥʠʡ ʚʧʣʠʚ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʥʘ 

ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ.  

ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦʶ ʫʤʦʚʦʶ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʨʦʟʫʤʦʚʦʾ ʽ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ 

ʣʶʜʠʥʠ ʰʣʷʭʦʤ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʻ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʦʛʦ ʨʽʚʥʷ ʨʫʭʦʚʦʾ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ. ʅʘʜʤʽʨʥʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʴ ʚʝʜʝ ʜʦ ʧʝʨʝʚʪʦʤʠ, ʨʽʟʢʦʛʦ 

ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ ʽ ʜʝʟʘʜʘʧʪʘʮʽʾ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ.  

ɺʝʣʠʢʠʡ ʚʽʪʯʠʟʥʷʥʠʡ ʬʽʟʽʦʣʦʛ ɯ. ʉʻʯʝʥʦʚ ʚʧʝʨʰʝ ʧʦʢʘʟʘʚ ʧʝʨʝʚʘʛʫ ʟʤʽʥʠ ʨʦʙʦʪʠ 

ʦʜʥʠʭ ʤôʷʟʽʚ ʽʥʰʠʤʠ ʧʝʨʝʜ ʧʦʚʥʦʶ ʾʭ ʙʝʟʜʽʷʣʴʥʽʩʪʶ ʜʣʷ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ. 

ʎʝʡ ʧʨʠʥʮʠʧ ʻ ʦʩʥʦʚʦʶ ʚ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ ʚ ʩʬʝʨʽ ʨʦʟʫʤʦʚʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ. ʂʨʽʤ ʪʦʛʦ, 

ʚ ʧʨʦʮʝʩʽ ʨʝʛʫʣʷʨʥʦʛʦ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʚ ʢʦʨʽ ʚʝʣʠʢʠʭ ʧʽʚʢʫʣʴ ʚʠʥʠʢʘʻ 

çʜʦʤʽʥʘʥʪʘ ʨʫʭʫè, ʷʢʘ ʧʦʟʠʪʠʚʥʦ ʚʧʣʠʚʘʻ ʥʘ ʩʪʘʥ ʤôʷʟʦʚʦʾ, ʜʠʭʘʣʴʥʦʾ ʪʘ ʩʝʨʮʝʚʦ-

ʩʫʜʠʥʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤ, ʘʢʪʠʚʽʟʫʶʯʠ ʩʝʥʩʦʤʦʪʦʨʥʫ ʟʦʥʫ ʢʦʨʠ ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʦʟʢʫ, ʧʽʜʥʽʤʘʻ ʪʦʥʫʩ 

ʚʩʴʦʛʦ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ. ʎʷ ʜʦʤʽʥʘʥʪʘ ʩʧʨʠʷʻ ʽ ʚʽʜʥʦʚʥʠʤ ʧʨʦʮʝʩʘʤ ʧʽʜ ʯʘʩ ʘʢʪʠʚʥʦʛʦ 

ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ.  

 

ʉʧʠʩʦʢ ʣʽʪʝʨʘʪʫʨʠ 
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ʃʶʜʤʠʣʘ ʋʜʘʯʠʥʘ 

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʩʧʝʮʽʘʣʽʩʪ ʚʠʱʦʾ ʢʘʪʝʛʦʨʽʾ 

ɺʉʇ çʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ ʧʦʣʽʪʝʭʥʽʯʥʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞè 

ɼɺʅɿ çʇʨʠʘʟʦʚʩʴʢʠʡ ʜʝʨʞʘʚʥʠʡ ʪʝʭʥʽʯʥʠʡ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪè  

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

ВИКОРИСТАННЯ ГІМНАСТИЧНИХ ВПРАВ НА ЗАНЯТТЯХ ФІЗИЧНОГО 

ВИХОВАННЯ 

 

ɻʽʤʥʘʩʪʠʢʘ - ʦʜʠʥ ʟ ʜʽʻʚʠʭ ʽ ʫʥʽʚʝʨʩʘʣʴʥʠʭ 

ʟʘʩʦʙʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ. ʎʝ ʩʠʩʪʝʤʘ 

ʩʧʝʮʠʬʽʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʽ ʤʝʪʦʜʠʯʥʠʭ ʧʨʠʡʦʤʽʚ, ʷʢʽ 

ʚʞʠʚʘʶʪʴʩʷ ʟ ʤʝʪʦʶ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʦʩʚʽʪʠ, 

ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ, ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷ, ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ, 

ʣʽʢʫʚʘʥʥʷ, ʥʘʙʫʪʪʷ ʞʠʪʪʻʚʦ ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʭ ʥʘʚʠʯʦʢ 

ʧʨʠʢʣʘʜʥʦʛʦ, ʚʠʨʦʙʥʠʯʦʛʦ ʘʙʦ ʦʙʦʨʦʥʥʦʛʦ 

ʟʥʘʯʝʥʥʷ. ɿʘʚʜʷʢʠ ʜʦʩʪʫʧʥʦʩʪʽ, ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʪʘ 

ʝʤʦʮʽʡʥʦʩʪʽ ʚʧʨʘʚ ʥʘ ʟʘʥʷʪʪʷʭ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʦʶ 

ʥʘʡʢʨʘʱʠʤ ʯʠʥʦʤ ʨʦʟʚ'ʷʟʫʶʪʴʩʷ ʙʘʛʘʪʦ ʟʘʚʜʘʥʴ, 

ʪʠʧʦʚʠʭ ʜʣʷ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚ ʮʽʣʦʤʫ, ʘʣʝ 

ʚʪʽʣʶʚʘʥʠʭ ʫ ʩʧʝʮʠʬʽʯʥʠʭ ʜʣʷ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ ʬʦʨʤʘʭ 

[2]. 

ɺ ʦʨʛʘʥʽʟʤʽ ʶʥʘʢʽʚ ʽ ʜʽʚʯʘʪ 15-18 ʨʦʢʽʚ ʚʽʜʙʫʚʘʶʪʴʩʷ ʟʥʘʯʥʽ ʟʤʽʥʠ ʚ ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʦʤʫ 

ʪʘ ʘʥʘʪʦʤʦ-ʬʽʟʽʦʣʦʛʽʯʥʦʤʫ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʧʦʢʘʟʥʠʢʠ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʩʪʫʜʝʥʪʘ ʙʣʠʟʴʢʽ ʜʦ 

ʨʽʚʥʷ ʜʦʨʦʩʣʦʾ ʣʶʜʠʥʠ. ʋ ʜʘʥʦʤʫ ʚʽʮʽ ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ ʦʩʪʘʪʦʯʥʝ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʥʝʨʚʦʚʦʾ 

ʩʠʩʪʝʤʠ. 

ʋ ʜʽʚʯʘʪ ʩʧʦʩʪʝʨʽʛʘʶʪʴʩʷ ʙʽʣʴʰ ʧʣʘʚʥʽ ʨʫʭʠ, ʥʽʞ ʫ ʶʥʘʢʽʚ. ʆʜʥʘʢ ʽ ʜʣʷ ʪʠʭ, ʽ ʜʣʷ 

ʽʥʰʠʭ ʭʘʨʘʢʪʝʨʥʝ ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷ ʩʠʣʠ, ʰʚʠʜʢʦʩʪʽ ʨʫʭʦʚʦʾ ʨʝʘʢʮʽʾ ʪʘ ʚʠʪʨʠʚʘʣʦʩʪʽ. 

ʆʩʦʙʣʠʚʽʩʪʴ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʘʥʷʪʴ ʟ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ ʧʦʣʷʛʘʻ ʚ ʪʦʤʫ, ʱʦ ʟ ʶʥʘʢʘʤʠ ʪʨʝʙʘ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʟʘʛʘʣʴʥʦ ʨʦʟʚʠʚʘʶʯʠ ʚʧʨʘʚʠ ʩʠʣʦʚʦʾ ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʦʩʪʽ: ʟ ʛʘʥʪʝʣʷʤʠ, 

ʛʠʨʷʤʠ, ʥʘ ʛʽʤʥʘʩʪʠʯʥʽʡ ʩʪʽʥʮʽ, ʣʘʚʽ; ʟ ʜʽʚʯʘʪʘʤʠ ï ʙʽʣʴʰ ʩʢʣʘʜʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʟ ʧʨʝʜʤʝʪʘʤʠ: 

ʩʢʘʢʘʣʢʘʤʠ, ʤôʷʯʘʤʠ, ʦʙʨʫʯʘʤʠ. 

ʅʝʦʙʭʽʜʥʦ ʚʨʘʭʦʚʫʚʘʪʠ ʪʝ, ʱʦ ʚ ʮʴʦʤʫ ʚʽʮʽ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʘ ʻ ʪʘʢʦʞ ʟʘʩʦʙʦʤ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ 

ʶʥʘʢʽʚ ʜʦ ʤʘʡʙʫʪʥʴʦʾ ʪʨʫʜʦʚʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʪʘ ʩʣʫʞʙʽ ʚ ʘʨʤʽʾ, ʘ ʜʽʚʯʘʪ ï ʜʣʷ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ 

ʬʫʥʢʮʽʡ ʤʘʪʝʨʠʥʩʪʚʘ ʡ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʢʨʘʩʠ ʨʫʭʽʚ ʪʘ ʛʨʘʮʽʡʥʦʩʪʽ.  

ʄʝʪʦʜʠʯʥʽ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʽ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ [1]: 

1 ʈʽʟʥʦʙʽʯʥʘ ʜʽʷ ʥʘ ʦʨʛʘʥʽʟʤ. ɼʦʙʠʨʘʶʪʴʩʷ ʚʧʨʘʚʠ, ʷʢʽ ʚʧʣʠʚʘʶʪʴ ʥʘ ʚʩʽ ʯʘʩʪʠʥʠ 

ʦʧʦʨʥʦ-ʨʫʭʦʚʦʛʦ ʘʧʘʨʘʪʫ, ʥʘ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʠʡ ʩʪʘʥ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʠʭ ʩʠʩʪʝʤ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʽ 
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ʨʽʚʝʥʴ ʞʠʪʪʻʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʚ ʮʽʣʦʤʫ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʫʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ: 

ʩʠʣʠ, ʰʚʠʜʢʦʩʪʽ, ʚʠʪʨʠʚʘʣʦʩʪʽ, ʛʥʫʯʢʦʩʪʽ, ʩʧʨʠʪʥʦʩʪʽ. 

2 ʈʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽʩʪʴ ʚʧʨʘʚ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ. ʋʥʽʢʘʣʴʥʽʩʪʴ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ ʧʦʣʷʛʘʻ ʫ ʧʨʘʢʪʠʯʥʦ 

ʥʝʦʙʤʝʞʝʥʽʡ ʢʽʣʴʢʦʩʪʽ ʟʘʩʦʙʽʚ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ - ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʦʩʪʽ ʚʧʨʘʚ. ɿʘʚʜʘʥʥʷ, ʷʢʽ 

ʚʠʥʠʢʘʶʪʴ ʫ ʧʨʦʮʝʩʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʛʦ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ, ʤʦʞʥʘ 

ʚʠʨʽʰʠʪʠ ʟʘ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʠʭ ʛʽʤʥʘʩʪʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʛʦ, ʧʨʠʢʣʘʜʥʦʛʦ, 

ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʛʦ ʭʘʨʘʢʪʝʨʫ, ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʯʠ ʾʭ ʟ ʨʽʟʥʠʤ ʩʪʫʧʝʥʝʤ ʽʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʽ.  

3 ɺʠʙʦʨʯʘ ʜʽʷ ʚʧʨʘʚ. ʏʘʩʪʦ ʚʫʟʴʢʽ ʟʘʚʜʘʥʥʷ, ʷʢʽ ʚʠʥʠʢʘʶʪʴ ʧʽʜ ʯʘʩ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʧʝʚʥʠʭ 

ʷʢʦʩʪʝʡ, ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʦʢʨʝʤʠʭ ʛʨʫʧ ʤ'ʷʟʽʚ ʽ ʩʫʛʣʦʙʽʚ, ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʠ ʽ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʧʝʚʥʠʭ 

ʬʫʥʢʮʽʡ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʤʦʞʥʘ ʚʠʨʽʰʠʪʠ ʜʦʙʦʨʦʤ ʛʽʤʥʘʩʪʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ, ʤʝʪʦʜʠʢʦʶ ʾʭ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ. ʎʽ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʪʴʩʷ ʚ ʣʽʢʫʚʘʣʴʥʽʡ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʽ, ʚ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʽʡ 

ʬʽʟʠʯʥʽʡ ʧʽʜʛʦʪʦʚʮʽ. 

4 ʈʝʛʣʘʤʝʥʪʘʮʽʷ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʽ ʪʦʯʥʝ ʨʝʛʫʣʶʚʘʥʥʷ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ. ʇʽʜ ʯʘʩ 

ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʘʥʷʪʴ ʟ ʨʽʟʥʠʤ ʢʦʥʪʠʥʛʝʥʪʦʤ ʤʦʞʥʘ ʪʦʯʥʦ ʨʝʛʫʣʶʚʘʪʠ ʬʽʟʠʯʥʝ 

ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ. ʈʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽʩʪʴ ʤʝʪʦʜʠʯʥʠʭ ʧʨʠʡʦʤʽʚ ʜʦʟʚʦʣʷʻ ʟʤʽʥʶʚʘʪʠ ʩʪʫʧʽʥʴ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ ʟʘʣʝʞʥʦ ʚʽʜ ʧʦʩʪʘʚʣʝʥʠʭ ʟʘʚʜʘʥʴ.  

5 ʄʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʫʩʢʣʘʜʥʝʥʥʷ ʽ ʢʦʤʙʽʥʫʚʘʥʥʷ ʚʧʨʘʚ, ʟʘʩʪʦʩʫʚʘʥʥʷ ʦʜʥʠʭ ʽ ʪʠʭ ʞʝ ʚʧʨʘʚ ʫ 

ʨʽʟʥʠʭ ʮʽʣʷʭ. ʅʘʧʨʠʢʣʘʜ, ʩʪʨʠʙʢʠ ʧʦ ʚʽʜʤʽʪʢʘʭ ʟʘʩʚʦʶʶʪʴʩʷ ʜʽʪʴʤʠ ʟ ʤʝʪʦʶ ʫʟʛʦʜʞʝʥʥʷ 

ʟʫʩʠʣʴ, ʟ ʪʦʯʥʽʩʪʶ ʨʫʭʽʚ. ʊʽ ʞ ʩʪʨʠʙʢʠ ʤʦʞʥʘ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʚ ʨʫʭʣʠʚʽʡ ʛʨʽ ʜʣʷ 

ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʽʥʪʝʨʝʩʫ ʜʦ ʟʘʥʷʪʴ, ʟʘʩʪʦʩʫʚʘʪʠ ʚ ʝʩʪʘʬʝʪʘʭ ʘʙʦ ʟʤʘʛʘʥʥʷʭ ʢʦʤʘʥʜ ʟ ʤʝʪʦʶ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚʦʣʴʦʚʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ, ʚʽʜʯʫʪʪʷ ʢʦʣʝʢʪʠʚʽʟʤʫ. ʇʽʜ ʯʘʩ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʦʜʥʠʭ ʽ ʪʠʭ ʞʝ 

ʚʧʨʘʚ ʤʦʞʫʪʴ ʘʢʮʝʥʪʫʚʘʪʠʩʷ ʟʘʚʜʘʥʥʷ ʟ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ ʘʙʦ ʟʘʚʜʘʥʥʷ 

ʝʩʪʝʪʠʯʥʦʛʦ ʧʣʘʥʫ, ʧʦʚ'ʷʟʘʥʽ ʟ ʜʦʚʝʜʝʥʥʷʤ ʷʢʦʩʪʽ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʜʦ ʜʦʩʢʦʥʘʣʦʩʪʽ ʟ ʤʝʪʦʶ 

ʜʝʤʦʥʩʪʨʘʮʽʾ ʚʧʨʘʚ ʥʘ ʢʦʥʢʫʨʩʘʭ, ʟʤʘʛʘʥʥʷʭ. 

ʈʽʟʥʦʤʘʥʽʪʪʷ ʬʦʨʤ ʛʽʤʥʘʩʪʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʜʘʻ ʟʤʦʛʫ ʚʠʨʽʰʫʚʘʪʠ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʽ ʟʘʚʜʘʥʥʷ ʟ 

ʫʨʘʭʫʚʘʥʥʷʤ ʧʨʦʬʽʣʶ ʽ ʥʘʧʨʷʤʢʫ ʚʧʣʠʚʫ ʥʘ ʦʨʛʘʥʽʟʤ ʣʶʜʠʥʠ. çʇʦʜʽʣ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ - 

ʧʨʦʛʨʝʩʠʚʥʝ ʷʚʠʱʝ. ʎʝ ʜʘʻ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʪʦʯʥʽʰʝ ʚʠʟʥʘʯʠʪʠ ʟʘʚʜʘʥʥʷ, ʩʠʩʪʝʤʫ ʚʧʨʘʚ ʽ 

ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʽ ʢʦʞʥʦʛʦ ʚʠʜʫ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ, ʨʦʙʠʪʴ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʫ ʦʜʥʠʤ ʟ ʥʘʡʙʽʣʴʰ 

ʨʦʟʧʦʚʩʶʜʞʝʥʠʭ ʟʘʩʦʙʽʚ ʽ ʤʝʪʦʜʽʚ ʫʩʝʙʽʯʥʦʛʦ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷè [3].  
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ɺʽʢʪʦʨʽʷ ʃʫʟʘʥʦʚʘ  

ʚʠʢʣʘʜʘʯ çʌʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠè ʪʘ çʌʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷè 

ɺʉʇ çʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ ʧʦʣʽʪʝʭʥʽʯʥʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞè ɼɺʅɿ çʇɼʊʋè 

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

ІНКЛЮЗИВНІ МЕТОДИ НАВЧАННЯ НА УРОКАХ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 

 

ʊʝʤʘ, ʷʢʘ ʙʫʜʝ ʨʦʟʛʦʨʥʫʪʘ ʫ ʜʘʥʽʡ ʩʪʘʪʪʽ, ʚʤʽʱʫʻ ʫ 

ʩʦʙʽ, ʷʢ ʩʘʤʝ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʽʥʢʣʶʟʠʚʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ, ʪʘʢ ʽ ʾʾ 

ʧʨʠʥʮʠʧʠ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʽʩʪʴ ʧʨʦʮʝʩʫ ʜʣʷ ʟʘʩʪʦʩʫʚʘʥʥʷ 

ʥʘ ʫʨʦʢʘʭ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ. 

ʇʦʯʥʝʤʦ ʟ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ, ʦʪʞʝ, ʱʦ ʪʘʢʝ çɯʥʢʣʶʟʠʚʥʘ 

ʦʩʚʽʪʘè ʚʟʘʛʘʣʽ? ʅʘʚʽʪʴ ʫ ʩʘʤʽʡ ʥʘʟʚʽ ʚʞʝ ʢʨʠʻʪʴʩʷ 

ʚʽʜʧʦʚʽʜʴ ʥʘ ʟʘʧʠʪʘʥʥʷ. ɺʽʜ ʘʥʛʣʽʡʩʴʢʦʛʦ ʩʣʦʚʘ: 

çInclusionè, - ʱʦ ʧʝʨʝʢʣʘʜʘʻʪʴʩʷ ʷʢ: çʧʨʠʻʜʥʘʥʥʷ, 

ʚʢʣʶʯʝʥʥʷ, ʩʧʽʣʴʥʝè, ʤʦʞʝʤʦ ʟʨʦʟʫʤʽʪʠ ʱʦ ʤʦʚʘ ʧʽʜʝ ʧʨʦ 

ʤʦʞʣʠʚʽʪʴ ʩʧʽʣʴʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ. ʋ ʨʦʟʫʤʽʥʥʽ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ 

ʧʨʦʮʝʩʫ, ʤʠ ʤʦʞʝʤʦ ʟʘʩʪʦʩʫʚʘʪʠ ʮʝ ʧʦʥʷʪʪʷ, ʷʢ 

ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ, ʫʨʽʚʥʷʥʥʷ ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʫʩʽʭ 

ʫʯʥʽʚ, ʥʝʟʘʣʝʞʥʦ ʚʽʜ ʾʭ ʥʘʷʚʥʠʭ ʩʦʮʽʘʣʴʥʠʭ, ʤʦʚʥʠʭ, 

ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʝʡ, ʪʦʱʦ. 

ʋ ʮʽʣʦʤʫ, ʢʦʞʝʥ ʛʨʦʤʘʜʷʥʠʥ ʋʢʨʘʾʥʠ ʤʘʻ ʧʨʘʚʦ ʦʙʨʘʪʠ ʙʫʜʴ-ʷʢʠʡ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʡ ʟʘʢʣʘʜ 

ʪʘ ʙʫʜʴ-ʷʢʫ ʬʦʨʤʫ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʷʢʽ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʧʨʠʡʥʷʪʥʽ ʜʣʷ ʥʴʦʛʦ. ʎʝ ʚ ʟʘʛʘʣʴʥʦʤʫ 

ʨʦʟʫʤʽʥʥʽ ʽ ʻ ʽʥʢʣʶʟʠʚʥʦʶ ʬʦʨʤʦʶ ʦʩʚʽʪʠ, ʢʦʣʠ ʜʽʪʠ ʟ ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʦʪʨʠʤʫʶʪʴ ʧʨʘʚʦ ʥʘʚʯʘʪʠʩʷ ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʟʘʛʘʣʴʥʦʦʩʚʽʪʥʦʾ ʧʨʦʛʨʘʤʠ, ʨʘʟʦʤ ʟ 

ʜʽʪʴʤʠ, ʷʢʽ ʪʘʢʠʭ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʝʡ ʥʝ ʤʘʶʪʴ. 

ʋ ʽʜʝʦʣʦʛʽʶ ʪʘʢʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ʧʦʢʣʘʜʝʥʘ ʨʽʚʥʽʩʪʴ ʜʽʪʝʡ, ʱʦ ʚʠʢʣʶʯʘʻ ʙʫʜʴ-ʷʢʫ 

ʜʠʩʢʨʠʤʽʥʘʮʽʶ, ʘ ʫʨʽʚʥʷʥʥʷ ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʪʶ ʩʪʚʦʨʝʥʥʷ ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʭ ʫʤʦʚ ʜʣʷ 

ʫʯʥʽʚ ʟ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʷʤʠ. ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ, ʜʣʷ ʽʥʚʘʣʽʜʽʚ ʽ ʜʽʪʝʡ ʟ ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ (ʆʄɿ) ʩʪʚʦʨʶʶʪʴʩʷ ʪʘʢʽ ʫʤʦʚʠ, ʷʢ: ʘʜʘʧʪʘʮʽʷ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʧʣʘʥʫ, ʟʤʽʥʘ 

ʢʨʠʪʝʨʽʾʚ ʦʮʽʥʶʚʘʥʥʷ, ʧʝʨʝʧʣʘʥʫʚʘʥʥʷ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ ʧʨʠʤʽʱʝʥʴ, ʪʦʱʦ. 

ɺʘʞʣʠʚʦ ʟʘʟʥʘʯʠʪʠ, ʱʦ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʪʘ ʧʨʘʢʪʠʯʥʝ ʟʘʩʪʦʩʫʚʘʥʥʷ ʽʢʣʶʟʠʚʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ 

ʥʝʤʦʞʣʠʚʝ ʙʝʟ ʧʦʩʪʽʡʥʠʭ ʧʦʢʨʘʱʝʥʴ ʤʝʪʦʜʠʯʥʠʭ ʨʦʟʨʦʙʦʢ, ʚʧʨʦʚʘʜʞʝʥʴ ʤʝʪʦʜʠʯʥʠʭ 

ʧʦʩʽʙʥʠʢʽʚ ʽ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦʛʦ ʧʨʦʛʨʘʤʥʦʛʦ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ, ʪʘ ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ ʜʦ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ 

ʩʣʫʞʙ ʧʩʠʭʦʣʦʛʦ ï ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʦʛʦ ʩʫʧʨʦʚʦʜʫ ʮʠʭ ʦʩʚʽʪʥʽʭ ʫʩʪʘʥʦʚ ʪʘ ʾʭ ʩʠʩʪʝʤ 

ʫʧʨʘʚʣʽʥʥʷ. 

ʇʨʠʥʮʠʧʠ ʽʥʢʣʶʟʠʚʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ: 

¶ ʂʦʞʥʘ ʣʶʜʠʥʘ ʟʜʘʪʥʘ ʚʽʜʯʫʚʘʪʠ ʽ ʜʫʤʘʪʠ; 

¶ ʂʦʞʥʘ ʣʶʜʠʥʘ ʤʘʻ ʧʨʘʚʦ ʥʘ ʩʧʽʣʢʫʚʘʥʥʷ ʽ ʥʘ ʪʝ, ʱʦʙ ʙʫʪʠ ʧʦʯʫʪʠʤ; 
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¶ ɼʣʷ ʚʩʽʭ ʫʯʥʽʚ ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʷ ʧʨʦʛʨʝʩʫ ʰʚʠʜʰʝ ʤʦʞʝ ʙʫʪʠ ʚ ʪʦʤʫ, ʱʦ ʚʦʥʠ ʤʦʞʫʪʴ 

ʨʦʙʠʪʠ, ʥʽʞ ʚ ʪʦʤʫ, ʱʦ ʥʝ ʤʦʞʫʪʴ; 

¶ ʎʽʥʥʽʩʪʴ ʣʶʜʠʥʠ ʥʝ ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʚʽʜ ʡʦʛʦ ʟʜʽʙʥʦʩʪʝʡ ʽ ʜʦʩʷʛʥʝʥʴ; 

¶ ʉʧʨʘʚʞʥʷ ʦʩʚʽʪʘ ʤʦʞʝ ʟʜʽʡʩʥʶʚʘʪʠʩʷ ʪʽʣʴʢʠ ʚ ʢʦʥʪʝʢʩʪʽ ʨʝʘʣʴʥʠʭ ʚʟʘʻʤʠʥ; 

¶ ɺʩʽ ʣʶʜʠ ʤʘʶʪʴ ʧʦʪʨʝʙʫ ʚ ʧʽʜʪʨʠʤʮʽ ʽ ʜʨʫʞʙʫ ʦʜʥʦʣʽʪʢʽʚ; 

¶ ʈʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽʩʪʴ ʧʽʜʩʠʣʶʻ ʚʩʽ ʩʪʦʨʦʥʠ ʞʠʪʪʷ ʣʶʜʠʥʠ; 

¶ ɺʩʽ ʣʶʜʠ ʧʦʪʨʝʙʫʶʪʴ ʦʜʠʥ ʦʜʥʦʛʦ. 

ʆʪʞʝ, ʟ ʧʦʥʷʪʪʷʤʠ ʪʘ ʧʨʠʥʮʠʧʘʤʠ ʤʠ ʚʠʟʥʘʯʠʣʠʩʷ, ʧʝʨʝʭʦʜʠʤʦ ʜʦ ʪʦʥʢʦʱʽʚ ʽ 

ʥʶʘʥʩʽʚ ʚʽʜʚʽʜʫʚʘʥʥʷ ʫʨʦʢʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʜʽʪʴʤʠ ʟ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʷʤʠ. 

ɼʣʷ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʩʧʝʮʽʘʣʽʩʪʘ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʜʣʷ ʨʦʙʦʪʠ ʟ ʜʽʪʴʤʠ ʟ ʆʄɿ, ʚʘʞʣʠʚʦ 

ʚʨʘʭʦʚʫʚʘʪʠ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʽʩʥʫʶʯʽ ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʥʽ ʧʨʦʙʣʝʤʠ, ʪʘʢʽ ʷʢ: ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ ʜʦ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ 

ʧʨʦʮʝʩʫ ʧʩʠʭʦʣʦʛʘ, ʧʨʘʚʠʣʴʥʠʡ ʧʽʜʙʽʨ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʤʘʪʝʨʽʘʣʫ ʪʘ ʪʨʫʜʥʦʱʽ ʩʧʽʣʢʫʚʘʥʥʷ 

ʦʩʦʙʣʠʚʠʭ ʜʽʪʝʡ ʟʽ ʟʜʦʨʦʚʠʤʠ ʦʜʥʦʣʽʪʢʘʤʠ ʪʘ ʚʠʢʣʘʜʘʯʝʤ, ʪʦʱʦ. ʉʣʽʜ ʟʘʟʥʘʯʘʪʠ, ʱʦ 

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʙʫʜʝ ʧʝʨʝʙʫʚʘʪʠ ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʦʾ ʻʤʦʮʽʡʥʦʾ ʥʘʧʨʫʛʠ, ʯʝʨʝʟ ʪʝ, ʱʦ ʚ 

ʟʥʘʯʥʽʡ ʤʽʨʽ ʫʩʢʣʘʜʥʶʻʪʴʩʷ ʜʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʫʩʽʭ ʫʤʦʚ ʙʝʟʧʝʢʠ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʜʣʷ 

ʫʯʘʩʥʠʢʽʚ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ, ʪʘ ʧʨʠʜʽʣʝʥʥʷ ʦʩʦʙʣʠʚʦʾ ʫʚʘʛʠ ʫʯʥʷʤ ʟ ʆʄɿ. 

ʉʧʝʮʽʘʣʽʩʪʫ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʪʘ ʩʧʦʨʪʫ ʧʨʠʜʽʣʷʻʪʴʩʷ ʦʩʦʙʣʠʚʘ ʫʚʘʛʘ ʯʝʨʝʟ 

ʚʘʞʣʠʚʽʩʪʴ ʜʘʥʦʾ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ ʜʣʷ ʦʩʦʙʣʠʚʠʭ ʜʽʪʝʡ ʯʝʨʝʟ ʩʦʮʽʘʣʴʥʫ ʘʜʘʧʪʘʮʽʶ ʽʥʚʘʣʽʜʽʚ ʪʘ 

ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʥʷ ʥʠʤʠ ʢʦʥʪʘʢʪʽʚ ʟ ʦʜʥʦʣʽʪʢʘʤʠ. ʅʝʦʙʭʽʜʥʦ ʟʘʟʥʘʯʠʪʠ, ʱʦ ʩʧʦʨʪ, ʫ ʮʽʣʦʤʫ, 

ʧʦʢʣʠʢʘʥʠʡ ʟʘʜʣʷ ʟʘʧʝʟʧʝʯʝʥʥʷ ʛʘʨʥʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʬʦʨʤʠ ʪʘ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʠ ʨʽʟʥʠʭ 

ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ. ʋ ʜʽʪʝʡ ʟ ʆʄɿ ʫʨʦʢʠ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʽ, ʚ ʟʘʣʝʞʥʦʩʪʽ ʚʽʜ 

ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʝʡ ʜʽʪʝʡ, ʥʘ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʦʧʦʨʥʦ ï ʨʫʭʦʚʦʛʦ ʘʧʘʨʘʪʫ, ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʦʩʥʦʚʥʠʭ 

ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ, ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʬʫʥʢʮʽʡ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ, ʩʪʘʥʦʚʣʝʥʥʷ, ʩʦʮʽʘʣʴʥʘ 

ʪʘ ʻʤʦʮʽʡʥʘ ʘʜʘʧʪʘʮʽʷ, ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʪʘ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʨʫʭʦʚʠʭ ʚʧʨʘʚ, ʷʢʽ ʟʘʣʠʰʠʣʠʩʷ, ʪʘ 

ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʭ ʟʥʘʥʴ ʜʣʷ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʫ ʤʘʡʙʫʪʥʴʦʤʫ. 

ʂʨʽʤ ʧʝʨʝʨʘʭʦʚʘʥʠʭ ʚʠʱʝ ʧʝʨʝʚʘʛ, ʧʽʜ ʯʘʩ ʽʥʢʣʶʟʠʚʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ, ʫʯʝʥʴ ʟ ʆʄɿ ʦʪʨʠʤʫʻ 

ʙʝʟʮʽʥʥʠʡ ʜʦʩʚʽʜ ʪʘ ʧʨʠʢʣʘʜ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʛʦ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʚʧʨʘʚ, ʧʨʠʢʣʘʜ ʜʣʷ ʨʫʭʦʚʦʛʦ 

ʥʘʩʣʽʜʫʚʘʥʥʷ ʪʘ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʟʘʡʤʘʪʠʩʷ ʟʽ ʩʧʝʮʽʘʣʽʩʪʦʤ, ʷʢʠʡ ʧʨʠʜʽʣʷʻ ʦʩʦʙʣʠʚʫ ʫʚʘʛʫ 

ʪʘʢʦʤʫ ʫʯʥʶ. ʆʢʨʽʤ ʮʴʦʛʦ, ʘʣʝ ʦʩʦʙʣʠʚʦ ʚʘʞʣʠʚʦ ʟʘʟʥʘʯʠʪʠ, ʱʦ ʧʽʜ ʯʘʩ ʟʘʥʷʪʪʷ, ʫ ʫʯʥʷ ʟ 

ʆʄɿ, ʬʦʨʤʫʻʪʴʩʷ ʟʜʘʪʥʽʩʪʴ ʜʦ ʧʦʜʦʣʘʥʥʷ ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʠʭ ʪʘ ʝʤʦʮʽʡʥʠʭ ʙʘʨôʻʨʽʚ, ʷʢʽ 

ʟʘʚʘʞʘʶʪʴ ʥʦʨʤʘʣʴʥʦʤʫ ʞʠʪʪʶ. ɿôʷʚʣʷʻʪʴʩʷ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʩʧʽʣʢʫʚʘʥʥʷ ʟ ʦʜʥʦʣʽʪʢʘʤʠ ʪʘ 

ʧʽʜʪʨʠʤʘʥʥʷ ʨʦʟʤʦʚʠ ʧʽʜ ʯʘʩ ʩʧʽʣʴʥʦʾ ʛʨʠ. 

ʊʘʢ, ʫʯʘʩʪʴ ʟʚʠʯʘʡʥʠʭ ʜʽʪʝʡ ʫ ʮʴʦʤʫ ʚʠʭʦʚʥʦʤʫ ʧʨʦʮʝʩʽ, ʻ ʜʫʞʝ ʚʘʞʣʠʚʦʶ, ʘʜʞʝ ʚʦʥʠ 

ʜʦʧʦʤʘʛʘʶʪʴ ʩʪʚʦʨʶʚʘʪʠ ʥʘʩʪʨʽʡ ʪʘ ʘʪʤʦʩʬʝʨʫ ʫʨʦʢʫ. ʇʽʜ ʯʘʩ ʪʘʢʦʛʦ ʟʘʥʷʪʪʷ, ʫ ʫʯʥʽʚ ʟ 

ʥʦʨʤʘʣʴʥʠʤ ʨʦʟʚʠʪʢʦʤ, ʟôʷʚʣʷʻʪʴʩʷ ʧʦʯʫʪʪʷ ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʣʴʥʦʩʪʽ ʟʘ ʽʥʰʫ ʣʶʜʠʥʫ ʪʘ ʧʦʯʫʪʪʷ 

ʚʘʞʣʠʚʦʩʪʽ ʘʜʝʢʚʘʪʥʦʛʦ ʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʜʦ ʩʚʦʾʭ ʦʜʥʦʣʽʪʢʽʚ ʪʘ ʦʩʦʙʣʠʚʠʭ ʣʶʜʝʡ ʚʟʘʛʘʣʽ. 

ɺʩʽʤʘ ʮʠʤʠ ʟʘʭʦʜʘʤʠ, ʽ ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʻʪʴʩʷ ʜʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʧʨʘʚʠʣ ʽʥʢʣʶʟʠʚʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ, ʱʦ ʻ 

ʜʫʞʝ ʚʘʞʣʠʚʠʤ ʜʣʷ ʫʩʽʭ ʫʯʘʩʥʠʢʽʚ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ. 
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ɺʟʘʛʘʣʽ, ʚʧʨʦʚʘʜʞʝʥʥʷ ʪʘʢʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʻ ʜʫʞʝ ʚʘʞʣʠʚʠʤ ʪʘ ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʤ ʧʨʦʮʝʩʦʤ. 

ɯʥʢʣʶʟʠʚʥʝ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʚʞʝ ʩʪʘʣʦ ʟʚʠʯʘʡʥʦʶ ʩʚʽʪʦʚʦʶ ʧʨʘʢʪʠʢʦʶ, ʷʢʘ ʜʦʚʝʣʘ ʩʚʦʶ 

ʝʬʝʢʪʠʚʥʽʩʪʴ, ʪʘ ʻ ʛʘʨʥʠʤ ʜʦʩʚʽʜʦʤ. 
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ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʠʡ ʣʽʮʝʡ 

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

ЗДОРОВЬЕ И КРАСОТА 

 

Красота ï ʵʪʦ ʥʝ ʪʦʣʴʢʦ ʭʦʨʦʰʠʡ ʚʥʝʰʥʠʡ ʚʠʜ, ʥʦ ʠ 

ʟʜʦʨʦʚʴʝ, ʙʝʟ ʢʦʪʦʨʦʛʦ ʪʳ ʥʝ ʙʫʜʝʰʴ ʚʳʛʣʷʜʝʪʴ 

ʧʨʠʚʣʝʢʘʪʝʣʴʥʦʡ, ʠ ʪʷʞʝʣʳʡ ʝʞʝʜʥʝʚʥʳʡ ʪʨʫʜ ʥʘʜ ʩʦʙʦʡ, 

ʯʪʦʙʳ ʩʦʜʝʨʞʘʪʴ ʩʝʙʷ ʚ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʫʶʱʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʬʦʨʤʝ. 

Чтобы стать неотразимой: 10 ʩʦʚʝʪʦʚ ʧʦʣʴʩʢʦʡ 

ʞʫʨʥʘʣʠʩʪʢʠ ɹʘʨʙʘʨʳ ɻʘʚʨʦʥʴʩʢʦʡ 

Улыбайся!  ʂʨʠʢ ʠ ʟʣʦʙʘ ʫʥʠʯʪʦʞʘʶʪ ʢʨʘʩʦʪʫ. ɺ 

ʩʧʦʢʦʡʥʳʭ, ʜʦʙʨʦʞʝʣʘʪʝʣʴʥʳʭ ʦʪʥʦʰʝʥʠʷʭ ʩʦ ʚʩʝʤʠ 

ʦʢʨʫʞʘʶʱʠʤʠ ï ʟʘʣʦʛ ʪʚʦʝʡ ʥʝʦʪʨʘʟʠʤʦʩʪʠ. 

Один день или вечер в неделю посвяти себе. ʉʭʦʜʠ ʢ ʧʘʨʠʢʤʘʭʝʨʫ ʠʣʠ 

ʢʦʩʤʝʪʦʣʦʛʫ, ʚ ʢʦʥʮʝ ʢʦʥʮʦʚ ʩʘʤʘ ʩʜʝʣʘʡ ʩʝʙʝ ʤʘʩʢʫ ʜʣʷ ʣʠʮʘ ʠ ʰʝʠ. ʂʫʣʴʪʠʚʠʨʫʡ ʚ ʩʝʙʝ 
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ʧʨʠʚʳʯʢʫ ʫʭʘʞʠʚʘʪʴ ʟʘ ʪʝʣʦʤ ʩ ʶʥʳʭ ʣʝʪ, ʪʦʛʜʘ ʚ ʣʶʙʦʤ ʚʦʟʨʘʩʪʝ ʪʳ ʙʫʜʝʰʴ 

ʦʯʘʨʦʚʘʪʝʣʴʥʘ. 

Стиль твоей домашней одежды – это опрятность и удобство. ɹʣʠʟʢʠʝ ʦʮʝʥʷʪ ʚ 

ʵʪʦʤ ʩʣʫʯʘʝ Умей пользоваться макияжем. ʋ ʥʘʩ ʥʠ ʦʜʥʘ ʞʝʥʱʠʥʘ ʥʝ ʧʦʟʚʦʣʠʪ ʩʝʙʝ 

ʚʳʡʪʠ ʠʟ ʜʦʤʘ ʙʝʟ ʢʦʩʤʝʪʠʢʠ. ʅʦ ʙʦʞʝ ʫʧʘʩʠ, ʯʪʦʙʳ ʦʥʘ çʢʨʠʯʘʣʘè. ɼʥʝʤ ʣʝʛʢʠʡ, ʚ 

ʩʚʝʪʣʳʭ ʪʦʥʘʭ, ʠʥʘʯʝ ʪʳ ʙʫʜʝʰʴ ʚʳʛʣʷʜʝʪʴ ʩʪʘʨʰʝ ʩʚʦʠʭ ʣʝʪ. ʇʨʠʜʝʨʞʠʚʘʡʩʷ ʧʨʠʥʮʠʧʘ: 

ʥʝ ʚʳʜʝʣʷʡ ʥʘ ʣʠʮʝ ʷʨʢʦ ʩʨʘʟʫ ʛʣʘʟʘ ʠ ʛʫʙʳ. ʉʜʝʣʘʡ ʘʢʮʝʥʪ ʥʘ ʯʝʤ-ʥʠʙʫʜʴ ʦʜʥʦʤ. 

Половина твоего успеха – в прическе. ɺ ʵʪʦʤ ʛʦʜʫ ʫ ʥʘʩ ʤʦʜʥʳ ʩʚʝʪʣʳʝ ʚʦʣʦʩʳ ʠʣʠ 

ʤʝʣʠʨʦʚʘʥʠʝ, ʥʦ ʥʝ ʩʪʦʠʪ ʩʣʝʜʦʚʘʪʴ ʤʦʜʝ ʩʣʝʧʦ. ʊʚʦʷ ʧʨʠʯʝʩʢʘ ʜʦʣʞʥʘ ʦʨʛʘʥʠʯʥʦ 

ʩʦʯʝʪʘʪʴʩʷ ʩ ʤʘʢʠʷʞʝʤ, ʦʜʝʞʜʦʡ, ʪʠʧʦʤ ʚʥʝʰʥʦʩʪʠ. ʀ ʝʱʝ ï ʩʢʨʳʚʘʪʴ ʥʝʜʦʩʪʘʪʢʠ ʠ 

ʚʳʩʚʝʯʠʚʘʪʴ ʚʩʝ ʣʫʯʰʝʝ. ʅʝ ʞʘʣʝʡ ʜʝʥʝʛ ʥʘ ʧʘʨʠʢʤʘʭʝʨʘ ï ʝʩʣʠ ʪʳ ʭʦʨʦʰʦ ʧʦʜʩʪʨʠʞʝʥʘ, 

ʚʝʩʴ ʤʝʩʷʮ ʛʦʣʦʚʢʘ ʙʫʜʝʪ ʚ ʣʫʯʰʝʤ ʚʠʜʝ. 

Следи за массой тела, гуляй, делай гимнастику! ʕʪʦ ʟʚʫʯʠʪ 

ʩʢʫʯʥʦ, ʥʦ ʯʪʦ ʧʦʜʝʣʘʝʰʴ? ï ʪʦʣʴʢʦ ʪʨʫʜʦʤ ʤʦʞʥʦ ʟʘʧʦʣʫʯʠʪʴ 

ʣʝʛʢʫʶ ʧʦʭʦʜʢʫ ʠ ʩʪʨʦʡʥʫʶ ʬʠʛʫʨʫ. 

Лучше ешь 5 раз понемногу, чем 3 раза помногу!  ɺʨʘʛʠ 

ʪʚʦʝʡ ʢʨʘʩʦʪʳ ï ʩʘʭʘʨ, ʩʦʣʴ, ʦʩʪʨʳʝ ʧʨʠʧʨʘʚʳ, ʘʣʢʦʛʦʣʴ. ʉʨʝʜʠ 

ʜʨʫʟʝʡ ï ʦʚʦʱʠ, ʬʨʫʢʪʳ, ʚʩʝ ʤʦʣʦʯʥʦʝ. 

Планируй  завтрашний день!  ʕʪʦ ʠʟʙʘʚʠʪ ʦʪ ʠʟʣʠʰʥʠʭ ʚʦʣʥʝʥʠʡ ʠ ʭʣʦʧʦʪ. ʅʘʡʜʠ 

15 ʤʠʥʫʪ ʚ ʜʝʥʴ ʧʦʣʝʞʘʪʴ ʠʣʠ ʭʦʪʷ ʙʳ ʨʘʩʩʣʘʙʠʪʴʩʷ ʚ ʢʨʝʩʣʝ. 

Вовлекайте в домашние дела мужа и детей!  ɺʤʝʩʪʝ ʩʜʝʣʘʥʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʩʜʨʫʞʠʪ ʚʘʩ, 

ʘ ʪʳ ʥʝ ʫʩʪʘʥʝʰʴ. 

Не думай о своих неудачах!  ʇʨʠʥʠʤʘʡ ʠʭ ʩʧʦʢʦʡʥʦ ʠ ʚʝʨʴ, ʯʪʦ ʦʥʠ ʩʢʦʨʦ ʩʤʝʥʷʪʩʷ 

ʫʜʘʯʘʤʠ. ʅʝ ʧʦʜʜʘʚʘʡʩʷ ʭʘʥʜʨʝ. ʅʝ ʟʥʘʶ ʢʘʢ ʫ ʚʘʩ, ʘ ʩʨʝʜʠ ʧʦʣʴʩʢʠʭ ʞʝʥʱʠʥ ʚ ʭʦʜʫ 

ʪʘʢʘʷ ʰʫʪʢʘ: çɽʩʣʠ ʫ ʪʝʙʷ ʧʣʦʭʦʝ ʥʘʩʪʨʦʝʥʠʝ, ʪʦ ʩʰʝʡ ʩʝʙʝ ʥʦʚʦʝ ʧʣʘʪʴʝ, ʧʝʨʝʩʪʘʚʴ ʚ 

ʢʚʘʨʪʠʨʝ ʤʝʙʝʣʴ ʠʣʠ ʭʦʪʷ ʙʳ ʩʜʝʣʘʡ ʩʝʙʝ ʧʨʠʯʝʩʢʫè. ʄʳ, ʞʝʥʱʠʥʳ ʭʦʨʦʰʦ ʧʦʥʠʤʘʝʤ 

ʜʨʫʛ ʜʨʫʛʘ, ʪʘʢ ʙʫʜʴ ʥʝʦʪʨʘʟʠʤʘ! 

 

Гимнастика для красоты и здоровья. 

ʄʘʩʩʠʨʫʝʤʳʝ ʤʳʰʮʳ ʜʦʣʞʥʳ ʙʳʪʴ ʨʘʩʩʣʘʙʣʝʥʳ. ʕʪʦ ʟʘʚʠʩʠʪ ʦʪ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʛʦ 

ʧʦʣʦʞʝʥʠʷ: ʨʫʢʠ ʠ ʥʦʛʠ ʩʣʝʛʢʘ ʩʦʛʥʫʪʳ ʠ ʠʤʝʶʪ ʦʧʦʨʫ. ʏʪʦʙʳ ʪʨʝʥʠʝ ʤʝʞʜʫ ʨʫʢʦʡ ʠ 

ʫʯʘʩʪʢʦʤ ʪʝʣʘ ʙʳʣʦ ʤʝʥʴʰʠʤ, ʚʦʩʧʦʣʴʟʫʡʪʝʩʴ ʪʘʣʴʢʦʤ. ʄʘʩʩʘʞ ʧʨʠ ʥʘʣʠʯʠʠ ʥʘ ʪʝʣʝ 

ʛʥʦʡʥʠʯʢʦʚ, ʵʢʟʝʤ, ʣʠʰʘʝʚ ʠ ʬʫʨʫʥʢʫʣʦʚ ʧʨʦʪʠʚʦʧʦʢʘʟʘʥ. 

ʉʘʤʦʤʘʩʩʘʞ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ ʦʙʱʠʤ ʠ ʯʘʩʪʥʳʤ. ʏʘʩʪʥʳʡ ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʝʪʩʷ ʧʨʝʞʜʝ ʚʩʝʛʦ ʜʣʷ 

ʪʝʭ ʫʯʘʩʪʢʦʚ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʫʩʪʘʶʪ ʙʦʣʴʰʝ ʚʩʝʛʦ. ʕʪʦ ʤʳʰʮʳ ʥʦʛ ʫ ʪʝʭ, ʢʪʦ ʨʘʙʦʪʘʝʪ ʩʪʦʷ, 

ʤʳʰʮʳ ʨʫʢ ï ʫ ʧʘʨʠʢʤʘʭʝʨʦʚ, ʧʦʨʪʥʳʭ, ʩʪʦʤʘʪʦʣʦʛʦʚ. 

ʃʶʜʷʤ ʥʘʟʚʘʥʥʳʭ ʧʨʦʬʝʩʩʠʡ ʧʦʣʝʟʝʥ ʩʘʤʦʤʘʩʩʘʞ ʤʳʰʮ ʰʝʠ ʩʚʝʨʭʫ ʚʥʠʟ, ʦʪ 

ʦʢʦʥʯʘʥʠʷ ʚʦʣʦʩʷʥʦʛʦ ʧʦʢʨʦʚʘ ʜʦ ʤʳʰʮ ʩʧʠʥʳ. ʆʥ ʫʣʫʯʰʘʝʪ ʢʨʦʚʦʦʙʨʘʱʝʥʠʝ ʤʦʟʛʘ ʠ 
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ʛʣʘʟ, ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʝʪ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʝ ʚʦʟʥʠʢʥʦʚʝʥʠʷ ʠʣʠ ʦʙʦʩʪʨʝʥʠʷ ʦʩʪʝʦʭʦʥʜʨʦʟʘ ʰʝʡʥʦʛʦ 

ʦʪʜʝʣʘ ʧʦʟʚʦʥʦʯʥʠʢʘ. 

ɼʣʷ ʧʦʷʩʥʠʮʳ, ʤʝʩʪʘ ʥʘʠʙʦʣʴʰʝʡ ʢʦʤʧʨʝʩʩʠʠ ʧʦʟʚʦʥʦʯʥʠʢʘ, ʤʘʩʩʘʞ ʦʩʦʙʝʥʥʦ 

ʞʝʣʘʪʝʣʝʥ. 

ʉʝʛʦʜʥʷ ʤʳ ʧʨʝʜʣʘʛʘʝʤ ʚʘʤ ʥʝʩʢʦʣʴʢʦ ʚʠʜʦʚ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ, ʧʨʝʜʥʘʟʥʘʯʝʥʥʳʭ ʜʣʷ 

ʨʘʩʩʣʘʙʣʝʥʠʷ ʤʳʰʮ ʢʦʥʝʯʥʦʩʪʝʡ. 

Упражнение для ног: 

1. ʃʝʚʳʤ ʙʦʢʦʤ ʥʫʞʥʦ ʚʩʪʘʪʴ ʢ ʩʪʝʥʢʝ ʣʠʙʦ ʢ 

ʩʪʦʣʫ, ʧʦʩʪʘʚʠʚ ʥʘ ʧʨʝʜʤʝʪ ʚʳʩʦʪʦʡ 7-10 ʩʤ    

ʣʝʚʫʶ ʥʦʛʫ. ʇʨʘʚʫʶ ʨʘʩʢʘʯʠʚʘʡʪʝ ʢʘʢ ʤʘʷʪʥʠʢ, 

ʜʝʣʘʡʪʝ ʚʜʦʭ. ʅʘ ʚʳʜʦʭʝ ʤʳʰʮʳ ʥʦʛʠ 

ʨʘʩʩʣʘʙʣʷʡʪʝ. ʂʘʞʜʦʡ ʥʦʛʦʡ ʧʦʚʪʦʨʠʪʝ 

ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʝ 4-6 ʨʘʟ. 

2. ʉʷʜʴʪʝ ʥʘ ʢʨʘʡ ʩʪʫʣʘ. ʅʦʛʠ ʩʦʛʥʫʪʳ, ʩʣʝʛʢʘ 

ʨʘʟʚʝʜʝʥʳ ʚʨʦʟʴ, ʨʫʢʠ ʣʝʞʘʪ ʥʘ ʢʦʣʝʥʷʭ. 

ɺʩʪʨʷʭʠʚʘʡʪʝ ʨʫʢʘʤʠ ʤʳʰʮʳ ʥʦʛ 20-25 ʩʝʢ. 

3. ʃʝʞʘ ʥʘ ʞʠʚʦʪʝ, ʧʦʪʨʷʩʠʪʝ ʩʦʛʥʫʪʳʤʠ 

ʥʦʛʘʤʠ, ʨʘʩʩʣʘʙʣʷʷ ʤʳʰʮʳ ʛʦʣʝʥʠ ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ 20-25 ʩʝʢ. 

4. ʉʜʝʣʘʡʪʝ ʩʪʦʡʢʫ ʥʘ ʣʦʧʘʪʢʘʭ  (çʙʝʨʝʟʢʫè), ʨʫʢʘʤʠ ʧʨʠʜʝʨʞʠʚʘʷ ʪʫʣʦʚʠʱʝ 20-25 

ʩʝʢ., ʪʨʷʩʠʪʝ ʥʦʛʘʤʠ ʨʘʩʩʣʘʙʣʷʷ ʤʳʰʮʳ ʛʦʣʝʥʝʡ ʠ ʙʝʜʝʨ.  

Упражнение для рук:  

1. ʉʪʦʷ, ʩʦʛʥʠʪʝ ʩ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʝʤ ʨʫʢʠ, 

ʧʦʜʚʦʜʷ ʢʠʩʪʠ ʢ ʧʣʝʯʘʤ. ʉʜʝʣʘʡʪʝ ʚʜʦʭ. 

ʏʝʨʝʟ 1-2 ʩʝʢ., ʩʣʝʛʢʘ ʥʘʢʣʦʥʷʷʩʴ ʚʧʝʨʝʜ, 

ʨʘʟʦʛʥʠʪʝ ʠ ʙʨʦʩʴʪʝ ʨʫʢʠ. ɺʳʜʦʭ. ʉʣʝʜʠʪʝ, 

ʯʪʦʙʳ ʨʫʢʠ ʧʦʣʥʦʩʪʴʶ ʨʘʩʩʣʘʙʣʷʷʩʴ, 

ʨʘʩʢʘʯʠʚʘʣʠʩʴ ʢʘʢ ʤʘʷʪʥʠʢ. 

2. ʉʪʦʷ, ʥʘʢʣʦʥʠʪʝʩʴ ʚʧʝʨʝʜ ʠ 

ʧʦʪʨʷʩʠʪʝ ʢʠʩʪʷʤʠ 15-20 ʩʝʢ., ʩʪʘʨʘʷʩʴ 

ʨʘʩʩʣʘʙʠʪʴ ʤʳʰʮʳ. 

3. ɺʩʪʘʥʴʪʝ ʪʘʢ, ʯʪʦʙʳ ʦʜʥʘ ʥʦʛʘ ʙʳʣʘ 

ʚʧʝʨʝʜʠ ʜʨʫʛʦʡ, ʩʣʝʛʢʘ ʥʘʢʣʦʥʠʪʝʩʴ,ʨʫʢʠ ʚʠʩʷ ʩʚʦʙʦʜʥʦ. ʈʘʩʢʘʯʠʚʘʡʪʝ ʠʭ ʪʫʣʦʚʠʱʝʤ 

ʚʧʝʨʝʜ ʠ ʥʘʟʘʜ 15-20 ʩʝʢ. 

4. ʅʦʛʠ ʧʦʩʪʘʚʴʪʝ ʚʨʦʟʴ, ʪʫʣʦʚʠʱʝ ʥʘʢʣʦʥʠʪʝ ʚʧʝʨʝʜ, ʨʫʢʠ ʩʚʦʙʦʜʥʦ ʚʠʩʷʪ. 

ʈʘʩʢʘʯʠʚʘʡʪʝ ʠʭ ʚ ʩʪʦʨʦʥʳ 15-20 ʩʝʢ. 

5. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ ʧʦʭʦʞʝʝ ʥʘ ʨʧʝʜʳʜʫʱʝʝ. ʇʦʩʣʝ ʨʘʩʢʘʯʠʚʘʥʠʷʨʫʢʠ ʨʘʟʚʝʜʠʪʝ ʚ 

ʩʪʦʨʦʥʳ, ʩʜʝʣʘʡʪʝ ʚʜʦʭ, ʟʘʜʝʨʞʠʪʝ ʠʭ ʥʘ 2-3 ʩʝʢ., ʘ ʟʘʪʝʤ ʨʘʩʩʣʘʙʴʪʝ ʠ ʙʨʦʩʴʪʝ ʥʘ 

ʚʳʜʦʭʝ. ʇʦʚʪʦʨʠʪʝ 3-4 ʨʘʟʘ. 
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6. ʧʦʜʥʠʤʠʪʝ ʨʫʢʠ ʯʝʨʝʟ ʩʪʦʨʦʥʳ ʚʚʝʨʭ, ʩʜʝʣʘʡʪʝ ʚʜʦʭ ʠ, ʥʘʢʣʦʥʷʷʩʴ ʙʨʦʩʴ ʚʧʝʨʝʜ, 

ʙʨʦʩʴʪʝ ʨʫʢʠ ï ʚʳʜʦʭ. ʇʦʚʪʦʨʠʪʝ ʩ ʥʝʙʦʣʴʰʠʤʠ ʧʘʫʟʘʤʠ 3-4 ʨʘʟʘ.  

ʇʨʠ ʝʞʝʜʥʝʚʥʳʭ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘʭ ʚ 5-10 ʤʠʥʫʪ ʤʦʞʥʦ ʫʞʝ ʯʝʨʝʟ ʦʜʥʫ-ʜʚʝ ʥʝʜʝʣʠ 

ʜʦʙʠʪʴʩʷ ʧʦʣʥʦʛʦ ʨʘʩʩʣʘʙʣʝʥʠʷ ʤʳʰʮ. 

ɼʣʷ ʤʳʰʮ ʣʠʮʘ ʠ ʰʝʠ ʦʯʝʥʴ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʘ ʧʨʦʩʪʘʷ ʛʠʤʥʘʩʪʠʢʘ. ʃʷʛʪʝ ʥʘ ʪʘʭʪʫ ʥʘ 

ʩʧʠʥʫ. ʇʦʜ ʩʧʠʥʫ ʧʦʣʦʞʠʪʝ ʤʘʣʝʥʴʢʫʶ ʧʦʜʫʰʝʯʢʫ, ʘ ʛʦʣʦʚʫ ʟʘʧʨʦʢʠʥʴʪʝ ʥʠʟʢʦ ʥʘ ʢʨʘʡ 

ʪʘʭʪʳ. ʐʠʨʦʢʦ ʦʪʢʨʳʚʘʷ ʠ ʟʘʢʨʳʚʘʷ ʨʦʪ, ʧʦʚʦʨʘʯʠʚʘʡʪʝ ʛʦʣʦʚʫ ʧʦʧʝʨʝʤʝʥʥʦ ʚʣʝʚʦ ʠ 

ʚʧʨʘʚʦ (ʧʦ 30-50 ʨʘʟ ʚ ʜʝʥʴ). 

ʉʣʝʜʠʪʝ ʟʘ ʧʦʩʪʘʥʦʚʢʦʡ ʛʦʣʦʚʳ, ʜʝʨʞʠʪʝ ʝʝ ʧʨʷʤʦ ʠ ʚʳʩʦʢʦ. ʉʧʘʪʴ ʣʫʯʰʝ ʩʦʚʩʝʤ ʙʝʟ 

ʧʦʜʫʰʢʠ ʠʣʠ ʥʘ ʦʯʝʥʴ ʧʣʦʩʢʦʡ ʠ ʜʦʩʪʘʪʦʯʥʦ ʞʝʩʪʢʦʡ. ʇʦʤʥʠʪʝ: ʧʨʝʜʫʧʨʝʜʠʪʴ 

ʧʨʝʞʜʝʚʨʝʤʝʥʥʳʝ ʤʦʨʱʠʥʳ ʣʝʛʯʝ, ʯʝʤ ʠʭ ʣʠʢʚʠʜʠʨʦʚʘʪʴ. 

 

Массаж ежедневно 

ʇʦʜʜʝʨʞʠʪ ʢʦʞʫ ʣʠʮʘ ʚ ʭʦʨʦʰʝʤ ʩʦʩʪʦʷʥʠʠ ʝʞʝʜʥʝʚʥʳʡ ʩʘʤʦʤʘʩʩʘʞ. ʆʥ 

ʵʬʬʝʢʪʠʚʝʥ ʠ ʚ ʪʦ ʞʝ ʚʨʝʤʷ ʧʨʦʩʪ ʚ ʦʩʚʦʝʥʠʠ. 

ʆʩʥʦʚʥʦʝ ʜʚʠʞʝʥʠʝ ʧʨʠ ʵʪʦʤ ʚʠʜʝ ʤʘʩʩʘʞʘ ï ʧʦʩʪʫʢʠʚʘʥʠʝ. ʂʦʥʯʠʢʘʤʠ ʯʝʪʳʨʝʭ 

ʧʘʣʴʮʝʚ ʢʘʞʜʦʡ ʨʫʢʠ ʧʦʩʪʫʢʠʚʘʡʪʝ ʧʦ ʦʜʥʦʡ ʠ ʜʨʫʛʦʡ ʩʪʦʨʦʥʝ ʣʠʮʘ, ʘ ʦʢʦʣʦ ʛʣʘʟ ʪʘʢ, 

ʯʪʦʙʳ ʫʜʘʨʳ ʧʘʣʴʮʝʚ ʩʣʝʜʦʚʘʣʠ ʦʜʠʥ ʟʘ ʜʨʫʛʠʤ, ʢʘʢ ʧʦ ʙʘʨʘʙʘʥʫ. 

ɺʪʦʨʦʝ ʜʚʠʞʝʥʠʝ ï ʧʦʛʣʘʞʠʚʘʥʠʝ. ʇʨʠ ʝʛʦ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʠ ʠʩʧʦʣʴʟʫʝʪʩʷ ʩʣʝʜʫʶʱʘʷ 

ʢʦʤʙʠʥʘʮʠʷ: 

1. ʇʦʜʫʰʝʯʢʘʤʠ ʚʪʦʨʦʛʦ, ʪʨʝʪʴʝʛʦ ʠ ʯʝʪʚʝʨʪʦʛʦ ʧʘʣʴʮʝʚ ʧʨʦʠʟʚʦʜʠʪʝ ʧʦʛʣʘʞʠʚʘʶʱʠʝ 

ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʧʦ ʣʙʫ ʦʪ ʙʨʦʚʝʡ ʢ ʚʦʣʦʩʘʤ. ʇʨʘʚʦʡ ʨʫʢʦʡ ʧʦʛʣʘʞʠʚʘʡʪʝ ʧʨʘʚʫʶ ʧʦʣʦʚʠʥʫ ʣʙʘ, 

ʣʝʚʦʡ ʨʫʢʦʡ ï ʣʝʚʫʶ ʧʦʣʦʚʠʥʫ. 

2. ʊʝʤʠ ʞʝ ʧʘʣʴʮʘʤʠ ʠ ʪʝʤ ʞʝ ʩʧʦʩʦʙʦʤ ʧʦʛʣʘʞʠʚʘʡʪʝ ʚʝʨʭʥʶʶ ʯʘʩʪʴ ʱʝʢʠ ʚ 

ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʠʠ ʦʪ ʥʦʩʘ ʢ ʚʠʩʢʫ. 

3. ʇʦʜʫʰʝʯʢʘʤʠ ʚʪʦʨʦʛʦ ʠ ʪʨʝʪʴʝʛʦ ʧʘʣʴʮʝʚ ʧʦʛʣʘʞʠʚʘʡʪʝ ʩʨʝʜʥʶʶ ʯʘʩʪʴ ʦʪ 

ʩʝʨʝʜʠʥʳ ʚʝʨʭʥʝʡ ʛʫʙʳ ʢ ʫʰʥʦʤʫ ʦʪʚʝʨʩʪʠʶ. 

4. ʇʦʜʫʰʝʯʢʘʤʠ ʚʪʦʨʦʛʦ, ʪʨʝʪʴʝʛʦ, ʯʝʪʚʝʨʪʦʛʦ ʠ ʧʷʪʦʛʦ ʧʘʣʴʮʝʚ ʧʦʛʣʘʞʠʚʘʡʪʝ 

ʥʠʞʥʶʶ ʯʘʩʪʴ ʱʝʢ ʠ ʧʦʜʙʦʨʦʜʦʢ ʚ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʠʠ ʦʪ ʧʦʜʙʦʨʦʜʢʘ ʢ ʫʰʘʤ. ɼʣʷ ʫʜʦʙʩʪʚʘ 

ʤʘʩʩʘʞʘ ʧʨʘʚʦʡ ʨʫʢʦʡ ʧʦʚʝʨʥʠʪʝ ʛʦʣʦʚʫ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦ ʥʘʣʝʚʦ, ʘ ʧʨʠ ʤʘʩʩʘʞʝ ʣʝʚʦʡ ʨʫʢʦʡ 

ʛʦʣʦʚʫ ʧʦʚʝʨʥʠʪʝ ʥʘʧʨʘʚʦ. 

ʂʘʞʜʦʝ ʜʚʠʞʝʥʠʝ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʦ ʧʦʚʪʦʨʠʪʴ 5-6 ʨʘʟ. 

ʐʠʘʮʫ ï ʪʘʢ ʥʘʟʳʚʘʶʪ ʷʧʦʥʢʠ ʢʘʞʜʦʜʥʝʚʥʳʡ ʤʘʩʩʘʞ ʜʣʷ ʣʠʮʘ, ʢʦʪʦʨʳʡ ʦʥʠ 

ʠʩʧʦʣʴʟʫʶʪ ʠʟʜʘʚʥʘ, ʯʪʦʙʳ ʩʦʭʨʘʥʷʪʴ ʩʚʦʶ ʬʘʨʬʦʨʦʚʫʶ ʢʦʞʫ. ʆʥ ʚʳʧʦʣʥʷʝʪʩʷ ʣʝʛʢʠʤʠ 

ʢʘʩʘʥʠʷʤʠ ʢʦʥʯʠʢʦʚ ʧʘʣʴʮʝʚ ï ʦʯʝʥʴ ʤʝʜʣʝʥʥʦ ʠ, ʩʘʤʦʝ ʛʣʘʚʥʦʝ, ʨʝʛʫʣʷʨʥʦ: ʢʘʞʜʳʡ ʜʝʥʴ 

ʧʦ 5 ʤʠʥʫʪ. ʉʘʤʦʝ ʧʦʜʭʦʜʷʱʝʝ ʚʨʝʤʷ ʜʣʷ ʤʘʩʩʘʞʘ ï ʫʪʨʝʥʥʠʝ ʠʣʠ ʚʝʯʝʨʥʠʝ ʯʘʩʳ, ʧʦʩʣʝ 

ʪʦʛʦ ʢʘʢ ʦʯʠʩʪʠʪʝ ʢʦʞʫ. 
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Молодость – наилучшая косметика! И все же? 

 

ʂʨʘʩʠʚʦʡ ʨʦʜʠʪʴʩʷ ʚʦʚʩʝ ʥʝ ʦʙʷʟʘʪʝʣʴʥʦ, ʝʶ ʤʦʞʥʦ 

ʩʪʘʪʴ. ɼʣʷ ʵʪʦʛʦ ʥʫʞʥʦ ʨʘʟʚʠʚʘʪʴ ʚʩʝ ʣʫʯʰʝʝ, ʧʦʣʫʯʝʥʥʦʝ 

ʥʘʤʠ ʦʪ ʧʨʠʨʦʜʳ,  ʟʘʙʦʪʷʩʴ ʦ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʤ ʪʝʣʦʩʣʦʞʝʥʠʠ, 

ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʪʴ  ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʠ ʩʧʦʨʪ ʩ ʩʘʤʦʛʦ 

ʨʘʥʥʝʛʦ ʜʝʪʩʪʚʘ. 

ɺ ʚʦʟʨʘʩʪʝ 13-15 ʣʝʪ ʜʝʚʦʯʢʘ ʥʘʯʠʥʘʝʪ ʚʩʝ ʯʘʱʝ 

ʚʩʤʘʪʨʠʚʘʪʴʩʷ ʚ ʩʚʦʝ ʣʠʮʦ. ʂ ʵʪʦʤʫ ʚʨʝʤʝʥʠ ʦʬʦʨʤʣʷʝʪʩʷ ʠ 

ʪʠʧ ʢʦʞʠ ï ʦʪ ʯʫʚʩʪʚʠʪʝʣʴʥʦʡ ʜʦ ʞʠʨʥʦʡ ʠ ʧʦʨʠʩʪʦʡ. 

ʉʣʝʛʢʘ ʦʙʚʝʪʨʝʥʥʫʶ ʢʦʞʫ ʣʠʮʘ ʦʯʠʱʘʡʪʝ ʚʘʪʥʳʤ ʪʘʤʧʦʥʦʤ, ʩʤʦʯʝʥʥʳʤ ʚ 

ʧʦʜʭʦʜʷʱʝʤ ʣʦʩʴʦʥʝ ʠʣʠ ʚ ʪʫʘʣʝʪʥʦʤ ʤʦʣʦʢʝ ʠʣʠ ʞʠʜʢʠʤ ʢʨʝʤʦʤ. ɽʩʣʠ ʢʦʞʘ ʦʯʝʥʴ 

ʩʫʭʘʷ, ʚʦʩʧʘʣʝʥʥʘʷ, ʰʝʣʫʰʠʪʩʷ, ʪʦ ʚʘʤ ʧʦʤʦʞʝʪ ʫʤʳʚʘʥʠʝ ʩʣʝʜʫʶʱʝʡ ʩʤʝʩʴʶ: ʜʦʚʝʩʪʠ 

ʜʦ ʢʠʧʝʥʠʷ ʣʠʪʨ ʚʦʜʳ ʠ ʜʚʝʩʪʠ ʛʨʘʤʤʦʚ ʤʦʣʦʢʘ. ʇʦʣʫʯʝʥʥʫʶ ʞʠʜʢʦʩʪʴ ʦʩʪʘʚʠʪʴ ʥʘ ʥʦʯʴ 

ʦʪʩʪʦʷʪʴʩʷ, ʘ ʟʘʪʝʤ ʧʨʦʮʝʜʠʪʴ ʯʝʨʝʟ ʤʘʨʣʶ ʠ ʧʝʨʝʣʠʪʴ ʚ ʙʫʪʳʣʢʫ. ʍʨʘʥʠʪʴ ʚ ʭʦʣʦʜʥʦʤ 

ʤʝʩʪʝ. ʇʝʨʝʜ ʫʧʦʪʨʝʙʣʝʥʠʝʤ ʧʦʜʝʨʞʘʪʴ ʚ ʪʝʧʣʝ. ʋʤʳʚʘʪʴʩʷ ʩʤʝʩʴʶ ʫʪʨʦʤ ʠ ʚʝʯʝʨʦʤ ʙʝʟ 

ʤʳʣʘ ʠ ʚʦʜʳ. ʇʦʩʣʝ ʵʪʦʛʦ ʩʤʘʟʳʚʘʪʴ ʢʦʞʫ ʞʠʨʥʳʤ ʢʨʝʤʦʤ. 

ɾʠʨʥʘʷ ʢʦʞʘ ʩʦʟʜʘʝʪ ʙʦʣʴʰʝ ʧʨʦʙʣʝʤ, ʧʦʩʢʦʣʴʢʫ ʩʢʣʦʥʥʘ ʢ ʨʘʩʰʠʨʝʥʠʶ ʧʦʨ, 

ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʶ ʙʝʣʳʭ ʠ ʯʝʨʥʳʭ ʫʛʨʝʡ, ʧʦʷʚʣʝʥʠʶ ʶʥʦʰʝʩʢʠʭ ʧʨʳʱʝʡ. ʉʦ ʚʨʝʤʝʥʝʤ ʵʪʠ 

ʧʨʳʱʠ ʤʦʛʫʪ ʠʩʯʝʟʥʫʪʴ ʩʘʤʠ, ʥʦ ʝʩʣʠ ʠʭ ʥʝ ʣʝʯʠʪʴ, ʪʦ, ʥʘʚʝʨʥʷʢʘ, ʦʩʪʘʥʫʪʩʷ ʥʝʧʨʠʷʪʥʳʝ 

ʩʣʝʜʳ. ɺʦʪ ʧʦʯʝʤʫ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʘ ʨʘʥʥʝʝ ʣʝʯʝʥʠʝ ʠ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʘ. ʋʞʝ ʧʨʠ ʧʝʨʚʳʭ 

ʧʨʠʟʥʘʢʘʭ ʯʨʝʟʤʝʨʥʦʛʦ ʚʳʜʝʣʝʥʠʷ ʞʠʨʦʚʦʡ ʩʤʘʟʢʠ ʥʘ ʣʠʮʝ (ʧʨʠʙʣʠʟʠʪʝʣʴʥʦ ʚ ʚʦʟʨʘʩʪʝ 

12-14 ʣʝʪ) ʦ ʥʝʤ ʥʘʜʦ ʧʨʦʷʚʠʪʴ ʩʧʝʮʠʘʣʴʥʳʝ ʟʘʙʦʪʳ: ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʦʝ ʦʙʝʟʞʠʨʠʚʘʥʠʝ ʠ 

ʜʝʟʠʥʬʝʢʮʠʷ. 

ʋʪʨʦʤ ʠ ʚʝʯʝʨʦʤ ʫʤʳʚʘʡʪʝʩʴ ʪʝʧʣʦʡ ʚʦʜʦʡ ʩ ʛʫʙʢʦʡ ʠ ʪʫʘʣʝʪʥʳʤ ʤʳʣʦʤ. ʄʦʞʥʦ 

ʪʘʢʞʝ ʚ ʥʘʤʳʣʝʥʥʳʭ ʣʘʜʦʥʷʭ ʨʘʩʪʝʨʝʪʴ ʧʦʣʦʚʠʥʫ ʣʦʞʝʯʢʠ ʧʠʪʴʝʚʦʡ ʩʦʜʳ ʠ ʥʘʥʝʩʪʠ 

ʤʳʣʴʥʫʶ ʧʝʥʫ ʥʘ ʞʠʨʥʳʝ ʫʯʘʩʪʢʠ ʣʠʮʘ, 

ʟʘʪʝʤ ʦʧʦʣʦʩʥʫʪʴ ʣʠʮʦ ʛʦʨʷʯʝʡ ʚʦʜʦʡ, ʘ 

ʧʦʩʣʝ ʵʪʦʛʦ ï ʭʦʣʦʜʥʦʡ ʩ ʜʦʙʘʚʣʝʥʠʝʤ ʫʢʩʫʩʘ 

(ʥʘ ʣʠʪʨ ʚʦʜʳ ʩʪʦʣʦʚʘʷ ʣʦʞʢʘ ʫʢʩʫʩʘ). 

ʏʫʜʝʩʥʦ ʦʩʚʝʞʘʝʪ ʢʦʞʫ ʣʠʮʘ ʧʦ ʫʪʨʘʤ 

ʭʦʣʦʜʥʘʷ ʚʦʜʘ ʩ ʜʦʙʘʚʣʝʥʠʝʤ ʥʝʩʢʦʣʴʢʠʭ 

ʢʘʧʝʣʴ ʣʠʤʦʥʘ. ʆʪʣʠʯʥʳʡ ʵʬʬʝʢʪ ʜʘʝʪ ʠ 

ʧʦʦʯʝʨʝʜʥʦʝ ʫʤʳʚʘʥʠʝ ʪʝʧʣʦʡ ʠ ʭʦʣʦʜʥʦʡ 

ʚʦʜʦʡ. ʉ ʧʦʤʦʱʴʶ ʩʦʣʠ ʤʦʞʥʦ ʫʜʘʣʠʪʴ 

ʯʝʨʥʳʝ ʫʛʨʠ. ɼʣʷ ʵʪʦʛʦ ʣʠʮʦ ʦʧʦʣʘʩʢʠʚʘʝʪʩʷ 

ʥʝʩʢʦʣʴʢʦ ʨʘʟ ʛʦʨʷʯʝʡ ʚʦʜʦʡ (ʝʱʝ ʣʫʯʰʝ ʩʜʝʣʘʪʴ ʧʘʨʦʚʫʶ ʙʘʥʶ ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴʶ ʦʪ 

8 ʜʦ 15 ʤʠʥʫʪ). ʇʨʝʜʚʘʨʠʪʝʣʴʥʦ ʧʦʜʛʦʪʦʚʠʪʴ ʜʚʝ ʯʘʰʢʠ: ʚ ʦʜʥʫ ʚʩʳʧʘʪʴ 2-3 ʣʦʞʝʯʢʠ 

ʩʤʦʣʦʪʦʡ ʚ ʧʦʨʦʰʦʢ ʩʦʣʠ, ʘ ʚ ʜʨʫʛʫʶ ʥʘʣʠʪʴ ʪʝʧʣʦʡ ʚʦʜʳ. ɺʘʪʥʳʡ ʪʘʤʧʦʥ ʥʘʤʦʯʠʪʴ ʚ 
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ʚʦʜʝ, ʦʪʞʘʪʴ ʠ ʦʧʫʩʪʠʪʴ ʚ ʧʦʨʦʰʦʢ ʩʦʣʠ. ʇʨʘʚʦʡ ʨʫʢʦʡ ʩ ʧʦʤʦʱʴʶ ʪʘʤʧʦʥʘ ʩʦʣʴ 

ʥʘʥʝʩʠʪʝ ʥʘ ʣʠʮʦ ʢʨʫʛʦʚʳʤʠ ʜʚʠʞʝʥʠʷʤʠ ʚ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʠʠ ʢʦʞʥʳʭ ʣʠʥʠʡ. ɿʘʪʝʤ ʧʨʦʪʨʠʪʝ 

ʢʦʞʫ ʪʫʘʣʝʪʥʦʡ ʚʦʜʦʡ ʠʣʠ ʣʦʩʴʦʥʦʤ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʤʦʞʥʦ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʪʴ ʠ ʩʘʤʦʩʪʦʷʪʝʣʴʥʦ. 

ʏʪʦ ʞʝ ʢʘʩʘʝʪʩʷ ʝʞʝʜʥʝʚʥʦʛʦ ʛʨʠʤʘ ʜʣʷ ʶʥʳʭ ʜʝʚʫʰʝʢ, ʪʦ ʦʥ ʜʦʣʞʝʥ ʚʳʛʣʷʜʝʪʴ 

ʝʩʪʝʩʪʚʝʥʥʳʤ, ʥʝʞʥʳʤ ʠ ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʳʤ. ʏʝʤ ʤʝʥʴʰʝ ʦʥ ʟʘʤʝʪʝʥ ï ʪʝʤ ʣʫʯʰʝ. 
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ВЗАЄМОЗВ’ЯЗОК ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ, ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ Й 

РЕКРЕАЦІЇ У ЗБЕРЕЖЕННІ ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ 

 

ʉʚʽʪʣʘʥʘ ʌʝʜʦʪʝʥʢʦ 

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ 

ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ ʧʦʣʽʪʝʭʥʽʯʥʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞ ɼɺʅɿ çʇɼʊʋè 

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

ФОРМУВАННЯ НАВИЧОК ПРАВИЛЬНОГО ДИХАННЯ ДЛЯ ВІДНОВЛЕННЯ 

ПІСЛЯ ЗАХВОРЮВАННЯ НА COVID-19 

 

ʆʜʥʠʤ ʽʟ ʝʬʝʢʪʠʚʥʠʭ ʰʣʷʭʽʚ 

ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚ`ʷ ʚ ʫʤʦʚʘʭ 

ʧʘʥʜʝʤʽʾ ʪʘ ʧʦʢʨʘʱʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ 

ʧʽʩʣʷ ʧʝʨʝʥʝʩʝʥʠʭ ʭʚʦʨʦʙ 

ʜʠʭʘʣʴʥʠʭ ʰʣʷʭʽʚ ʻ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ 

ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʛʦ ʜʠʭʘʥʥʷ. 

ɿʘʩʪʦʩʫʚʘʥʥʷ ʜʠʭʘʣʴʥʠʭ ʚʧʨʘʚ 

ʩʧʨʠʷʻ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʶ 

ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ, ʧʨʠʩʢʦʨʝʥʥʶ 

ʧʨʦʮʝʩʽʚ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʪʘ ʣʽʢʚʽʜʘʮʽʾ 

ʢʠʩʥʝʚʦʛʦ ʙʦʨʛʫ.  

ʅʘʚʯʘʥʥʷ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʤʫ 

ʜʠʭʘʥʥʶ ʧʦʯʠʥʘʻʪʴʩʷ ʟ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʟʥʘʥʴ ʧʨʦ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʜʠʭʘʥʥʷ ʫ ʞʠʪʪʽ ʣʶʜʠʥʠ ʪʘ 

ʨʦʣʴ ʜʠʭʘʣʴʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʧʽʜ ʯʘʩ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ. ʉʧʦʯʘʪʢʫ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʩʬʦʨʤʫʚʘʪʠ ʫʤʽʥʥʷ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʦʩʥʦʚʥʽ ʪʠʧʠ ʜʠʭʘʥʥʷ: ʜʽʘʬʨʘʛʤʘʣʴʥʝ (ʧʦ ʂ.ʇ.ɹʫʪʝʡʢʦ), ʛʨʫʜʥʝ 

(ʥʠʞʥʻ, ʩʝʨʝʜʥʻ, ʚʝʨʭʥʻ ʘʙʦ ʢʣʶʯʠʯʥʝ). ɼʫʞʝ ʜʦʙʨʝ ʜʦʧʦʤʘʛʘʻ ʧʨʠ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷʭ 

ʙʨʦʥʭʽʚ ʪʘ ʣʝʛʝʥʽʚ  ʜʠʭʘʣʴʥʘ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʘ ʆ.ʄ. ʉʪʨʻʣʴʥʽʢʦʚʦʾ [3, ʩ. 28]. 
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ʇʨʠ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷʭ ʜʠʭʘʣʴʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ ʧʦʪʨʽʙʥʦ ʦʩʦʙʣʠʚʦ ʨʝʪʝʣʴʥʦ ʩʪʝʞʠʪʠ ʟʘ 

ʯʠʩʪʦʪʦʶ ʧʦʚʽʪʨʷ ʫ ʧʨʠʤʽʱʝʥʥʽ, ʚʦʣʦʛʽʩʪʶ ʽ ʢʦʤʬʦʨʪʥʽʩʪʶ ʪʝʤʧʝʨʘʪʫʨʠ, ʫʥʠʢʘʪʠ 

ʧʝʨʝʦʭʦʣʦʜʞʝʥʥʷ. ɿʘʥʷʪʪʷ ʧʦ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ (ʷʢ ʪʽʣʴʢʠ ʜʦʟʚʦʣʠʪʴ ʩʪʘʥ ʟʜʦʨʦʚôʷ) ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ 

ʧʨʦʚʦʜʠʪʠ ʥʘ ʩʚʽʞʦʤʫ ʧʦʚʽʪʨʽ ï ʚ ʧʘʨʢʫ, ʩʢʚʝʨʽ, ʣʽʩʽ, ʥʘ ʙʝʨʝʟʽ ʤʦʨʷ ʯʠ ʦʟʝʨʘ, ʢʦʣʠ 

ʦʜʥʦʯʘʩʥʦ ʜʽʶʪʴ ʪʘʢʽ ʬʘʢʪʦʨʠ, ʷʢ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷ, ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʪʘ ʟʘʛʘʨʪʦʚʫʚʘʥʥʷ. ʆʜʷʛ ʪʘ 

ʚʟʫʪʪʷ ʦʙʦʚ'ʷʟʢʦʚʦ ʧʦʚʠʥʥʽ ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʪʠ ʧʦʛʦʜʥʠʤ ʫʤʦʚʘʤ ʪʘ ʤʽʩʮʶ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʘʥʷʪʪʷ 

[2, ʩ. 2].  

ʊʨʝʙʘ ʧʘʤ'ʷʪʘʪʠ, ʱʦ ʚʩʽ ʚʧʨʘʚʠ ʧʨʠʥʝʩʫʪʴ ʢʦʨʠʩʪʴ, ʷʢʱʦ ʚʦʥʠ ʚʠʢʦʥʫʶʪʴʩʷ ʚ 

ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʤʫ ʩʧʦʣʫʯʝʥʥʽ ʟ ʜʠʭʘʥʥʷʤ. ʆʜʥʠʤ ʟ ʦʩʥʦʚʥʠʭ ʟʘʚʜʘʥʴ ʟʘʥʷʪʴ ʦʩʽʙ, ʱʦ 

ʧʝʨʝʥʝʩʣʠ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷ ʜʠʭʘʣʴʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ, ʻ ʚʠʨʦʙʣʝʥʥʷ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʛʦ ʜʠʭʘʥʥʷ 

(ʧʦʚʥʦʛʦ, ʛʣʠʙʦʢʦʛʦ, ʟ ʘʢʮʝʥʪʦʤ ʥʘ ʚʠʜʠʭʫ) ʟ ʧʽʜʥʷʪʪʷʤ ʨʝʙʝʨ ʽ ʦʧʫʩʢʘʥʥʷʤ ʜʽʘʬʨʘʛʤʠ 

ʧʨʠ ʧʦʤʽʪʥʽʡ ʨʫʭʣʠʚʦʩʪʽ ʛʨʫʜʥʦʾ ʢʣʽʪʢʠ ʽ ʧʝʨʝʜʥʴʦʾ ʩʪʽʥʢʠ ʞʠʚʦʪʘ. ɺʘʞʣʠʚʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ 

ʤʘʻ ʦʚʦʣʦʜʽʥʥʷ ʪʝʭʥʽʢʦʶ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ, ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʠʭ ʥʘ ʜʨʝʥʘʞ ʙʨʦʥʭʽʚ, ʣʝʛʝʥʽʚ. 

ʉʫʪʴ ʮʠʭ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʧʦʣʷʛʘʻ ʚ ʪʦʤʫ, ʱʦ ʟʜʽʡʩʥʶʻʪʴʩʷ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʝ ʨʦʟʛʦʨʪʘʥʥʷ 

ʣʝʛʝʥʴ ʟʘ ʨʘʭʫʥʦʢ ʤôʷʟʽʚ ʛʨʫʜʥʦʾ ʢʣʽʪʠʥʠ ʧʨʠ ʚʜʠʭʫ ʪʘ ʩʪʠʩʢʘʥʥʷ ʛʨʫʜʥʦʾ ʢʣʽʪʢʠ ʚ 

ʜʽʣʷʥʮʽ ʥʠʞʥʽʭ ʨʝʙʝʨ, ʩʝʨʝʜʥʽʭ ʨʝʙʝʨ, ʚʝʨʭʥʴʦʾ ʯʘʩʪʠʥʠ ʛʨʫʜʥʦʾ ʢʣʽʪʠʥʠ ʽ ʜʽʘʬʨʘʛʤʠ ʧʨʠ 

ʚʠʜʠʭʫ, ʪʦʤʫ ʮʽ ʧʨʠʡʦʤʠ ʥʦʩʷʪʴ ʥʘʟʚʫ çʚʠʞʠʤʘʥʥʷè. ʇʨʠ ʚʠʢʦʥʘʥʥʽ ʜʠʭʘʣʴʥʠʭ ʚʧʨʘʚ 

ʩʣʽʜ ʜʦʙʠʚʘʪʠʩʷ ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷ ʨʫʭʣʠʚʦʩʪʽ ʛʨʫʜʥʦʾ ʢʣʽʪʢʠ. ʆʩʦʙʣʠʚʫ ʫʚʘʛʫ ʩʣʽʜ ʟʚʝʨʪʘʪʠ ʥʘ 

ʛʣʠʙʦʢʠʡ ʚʜʠʭ ʟʘ ʨʘʭʫʥʦʢ ʨʦʙʦʪʠ ʤôʷʟʽʚ ʪʫʣʫʙʘ ʪʘ ʥʘʧʦʚʥʝʥʠʡ ʪʨʠʚʘʣʠʡ ʚʠʜʠʭ, ʽʟ 

ʩʢʦʨʦʯʝʥʥʷʤ ʜʦʧʦʤʽʞʥʠʭ ʤ'ʷʟʽʚ (ʤ'ʷʟʽʚ ʪʫʣʫʙʘ, ʰʠʾ, ʛʨʫʜʥʠʭ ʪʘ ʽʥʰʽ).  

ʉʧʦʯʘʪʢʫ ʚʧʨʘʚʠ ʧʨʦʚʦʜʷʪʴʩʷ ʚ ʧʦʚʽʣʴʥʦʤʫ ʪʝʤʧʽ, ʟʘʚʞʜʠ ʫʟʛʦʜʞʝʥʽ ʟ ʨʠʪʤʦʤ 

ʜʠʭʘʥʥʷ, ʦʩʦʙʣʠʚʠʡ ʘʩʧʝʢʪ ʨʦʙʠʪʴʩʷ ʥʘ ʧʦʚʥʠʡ ʚʠʜʠʭ. ʇʽʜ ʯʘʩ ʚʧʨʘʚ ʦʨʛʘʥʽʟʤ ʧʦʩʪʫʧʦʚʦ 

ʨʦʟʽʛʨʽʚʘʻʪʴʩʷ, ʧʦʪʽʤ ʧʦʷʚʠʪʴʩʷ ʧʦʤʽʨʥʝ ʧʦʪʦʚʠʜʽʣʝʥʥʷ. ʇʽʩʣʷ ʮʴʦʛʦ ʜʠʭʘʥʥʷ 

ʧʦʢʨʘʱʫʻʪʴʩʷ, ʧʨʦʪʽʢʘʻ ʚʽʣʴʥʦ ʽ ʬʽʟʠʯʥʝ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ ʚʠʢʦʥʫʶʪʴʩʷ ʟʥʘʯʥʦ ʣʝʛʰʝ [1, ʩ. 

58]. 

ɼʠʭʘʣʴʥʘ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʘ (ʟ ʧʦʜʦʚʞʝʥʠʤ ʚʠʜʠʭʦʤ) ʧʨʦʚʦʜʠʪʴʩʷ ʚ ʧʦʣʦʞʝʥʥʽ ʣʝʞʘʯʠ, ʘ 

ʧʦʪʽʤ ï ʩʠʜʷʯʠ. ɺ ʧʝʨʰʠʡ ʪʠʞʜʝʥʴ ʟʘʥʷʪʴ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʦʙʤʝʞʠʪʠ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʜʠʭʘʣʴʥʠʭ 

ʚʧʨʘʚ ʚʽʜ 3 ʜʦ 7 ʧʦʚʪʦʨʝʥʴ ʚ ʟʘʣʝʞʥʦʩʪʽ ʚʽʜ ʩʘʤʦʧʦʯʫʪʪʷ. ʇʦʪʽʤ ʤʦʞʥʘ ʧʦʩʪʫʧʦʚʦ 

ʟʙʽʣʴʰʫʚʘʪʠ ʜʦ12-15 ʨʘʟʽʚ. ʌʽʟʠʯʥʝ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ ʚʽʜ ʟʘʥʷʪʪʷ ʜʦ ʟʘʥʷʪʪʷ ʧʦʩʪʫʧʦʚʦ 

ʟʙʽʣʴʰʫʻʪʴʩʷ. 

ʇʨʠ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʽ ʣʝʛʝʥʴ ʧʨʠ COVID-19 ʚʩʽ ʚʧʨʘʚʠ ʪʨʝʙʘ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ ʚʜʠʭʘʶʯʠ 

ʦʙʦʚ'ʷʟʢʦʚʦ ʯʝʨʝʟ ʥʽʩ ʽ ʚʠʜʠʭʘʶʯʠ ʩʢʨʽʟʴ ʪʨʦʭʠ ʟʽʤʢʥʫʪʽ ʟʫʙʠ ʽ ʛʫʙʠ. ʇʝʨʝʜ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷʤ 

ʢʦʤʧʣʝʢʩʫ ʽ ʧʽʩʣʷ ʥʴʦʛʦ ʟʜʽʡʩʥʶʶʪʴʩʷ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʽ ʚʠʤʽʨʶʚʘʥʥʷ ʨʽʚʥʷ ʢʠʩʥʶ ʽ ʧʫʣʴʩʫ, 

ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ ʢʦʤʧʣʝʢʩ ʚʧʨʘʚ ʙʘʞʘʥʦ ʥʘ ʧʦʨʦʞʥʽʡ ʰʣʫʥʦʢ. 

ʊʘʢʠʤ ʯʠʥʦʤ, ʫ ʧʦʢʨʘʱʝʥʥʽ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽʚ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʛʦʣʦʚʥʫ ʨʦʣʴ ʚʽʜʽʛʨʘʶʪʴ 

ʜʠʭʘʣʴʥʽ ʚʧʨʘʚʠ, ʷʢʽ ʪʨʝʙʘ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ ʨʝʛʫʣʷʨʥʦ 3-4 ʨʘʟʠ ʥʘ ʜʦʙʫ ʧʨʦʪʷʛʦʤ 2-6 ʤʽʩʷʮʽʚ 

ʧʽʩʣʷ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷ. ʉʠʩʪʝʤʘʪʠʯʥʽʩʪʴ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʨʦʟʚʠʚʘʻ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʽ 

ʨʝʟʝʨʚʠ ʚʩʴʦʛʦ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ, ʧʨʠʚʦʜʠʪʴ ʜʦ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʦʾ ʘʜʘʧʪʘʮʽʾ ʜʦ ʬʽʟʠʯʥʠʭ 

ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʴ. ʊʨʝʙʘ ʜʦʪʨʠʤʫʚʘʪʠʩʷ ʪʘʢʦʞ ʧʦʩʪʫʧʦʚʦʩʪʽ, ʦʩʦʙʣʠʚʦ ʧʨʠ ʧʝʨʝʭʦʜʽ ʚʽʜ 
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ʧʨʦʩʪʦʛʦ ʜʦ ʩʢʣʘʜʥʦʛʦ. ʇʨʠ ʜʦʪʨʠʤʘʥʥʽ ʮʴʦʛʦ ʧʨʠʥʮʠʧʫ ʧʽʜʚʠʱʫʶʪʴʩʷ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ 

ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ, ʨʫʭʠ ʫʜʦʩʢʦʥʘʣʶʶʪʴʩʷ, ʚʠʢʦʥʫʶʪʴʩʷ ʟ ʤʝʥʰʦʶ ʟʘʪʨʘʪʦʶ ʝʥʝʨʛʽʾ. ʅʝʦʙʭʽʜʥʦ 

ʟʘʟʥʘʯʠʪʠ, ʱʦ ʧʨʠʥʮʠʧ ʧʦʩʪʫʧʦʚʦʩʪʽ ʧʝʨʝʜʙʘʯʘʻ ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʫ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʫ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ. 

 ʇʨʘʢʪʠʢʫ ʜʠʭʘʥʥʷ ʧʦʩʪʫʧʦʚʦ ʤʦʞʥʘ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʧʨʠ ʧʨʠʩʢʦʨʝʥʽʡ ʭʦʜʽ, ʾʟʜʽ ʥʘ 

ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʽ, ʧʣʘʚʘʥʥʽ. ʂʣʽʥʽʯʥʽ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʭʚʦʨʠʭ ʥʘ COVID-19 ʧʽʩʣʷ 

ʧʝʨʝʥʝʩʝʥʠʭ ʭʚʦʨʦʙ ʜʠʭʘʣʴʥʠʭ ʰʣʷʭʽʚ (ʧʥʝʚʤʦʥʽʾ ʙʽʣʴʰ 50% ʫʨʘʞʝʥʥʷ ʣʝʛʝʥʴ), ʷʢʽ 

ʧʨʦʪʷʛʦʤ 6 ʤʽʩʷʮʽʚ ʚʠʢʦʥʫʚʘʣʠ ʜʠʭʘʣʴʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʪʘ ʧʦʤʽʨʥʝ ʬʽʟʠʯʥʝ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ 

ʧʦʢʘʟʘʣʠ ʩʪʽʡʢʠʡ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʣʝʛʝʥʴ ʽ ʚʩʴʦʛʦ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ. 
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ɯʨʠʥʘ ʃʝʤʝʰʢʦ, ʆʣʝʢʩʘʥʜʨ ʃʝʤʝʰʢʦ 

ʚʯʠʪʝʣʽ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ 

çʉʧʝʮʽʘʣʽʟʦʚʘʥʘ ʰʢʦʣʘ I-III ʩʪʫʧʝʥʽʚ ˉ5  

ʟ ʧʦʛʣʠʙʣʝʥʠʤ ʚʠʚʯʝʥʥʷʤ ʦʢʨʝʤʠʭ ʧʨʝʜʤʝʪʽʚ 

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ ШКОЛЯРІВ З ОБМЕЖЕНИМИ ЗДІБНОСТЯМИ 

ЗДОРОВôЯ В ІНКЛЮЗИВНІЙ ОСВІТІ 

 

ɯʥʚʘʣʽʜʥʽʩʪʴ, ʚʪʨʘʪʘ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʩʴʦʛʦʜʥʽ ʻ ʦʜʥʽʻʶ 

ʟ ʥʘʡʛʦʩʪʨʽʰʠʭ ʧʨʦʙʣʝʤ. ʅʘʩʪʦʨʦʞʫʻ ʡ ʣʷʢʘʻ 

ʪʝʥʜʝʥʮʽʷ ʟʨʦʩʪʘʥʥʷ ʽʥʚʘʣʽʜʥʦʩʪʽ, ʷʢ ʫ ʛʣʦʙʘʣʴʥʦʤʫ 

ʤʘʩʰʪʘʙʽ, ʪʘʢ ʽ ʚ ʦʢʨʝʤʠʭ ʢʨʘʾʥʘʭ. ʎʴʦʤʫ ʩʧʨʠʷʶʪʴ 

ʷʢ ʟʨʦʩʪʘʥʥʷ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʧʣʘʥʝʪʠ ʚ ʮʽʣʦʤʫ, ʪʘʢ ʽ 

ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʤʝʜʠʮʠʥʠ (ʧʦʣʽʧʰʝʥʥʷ ʨʝʘʥʽʤʘʮʽʡʥʦʛʦ 

ʦʙʣʘʜʥʘʥʥʷ, ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʥʘʨʦʜʞʝʥʥʷ ʜʽʪʝʡ ʫ ʣʶʜʝʡ 

ʽʟ ʚʘʞʢʠ ʤʠ ʧʘʪʦʣʦʛʽʷʤʠ ʪʦʱʦ). ʉʪʘʨʽʥʥʷ 

ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ɿʝʤʣʽ, ʫʩʶʜʠ ʧʦʛʽʨʰʫʻʪʴʩʷ ʝʢʦʣʦʛʽʯʥʘ 

ʦʙʩʪʘʥʦʚʢʘ. ʊʝʨʦʨʠʟʤ, ʧʨʠʨʦʜʥʽ ʢʘʪʘʢʣʽʟʤʠ ʪʘ 

ʪʝʭʥʦʛʝʥʥʽ ʢʘʪʘʩʪʨʦʬʠ ʟʙʽʣʴʰʫʶʪʴ ʯʠʩʣʦ ʣʶʜʝʡ ʟ 

ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ. ʋ ʥʘʡʙʽʣʴʰ 

ʙʣʘʛʦʧʦʣʫʯʥʠʭ ʢʨʘʾʥʘʭ, ʽʟ ʩʝʨʝʜʥʴʦʶ ʪʨʠʚʘʣʽʩʪʶ 

ʞʠʪʪʷ ʙʽʣʴʰʝ 70-ʪʠ ʨʦʢʽʚ, ʛʨʦʤʘʜʷʥʠ ʟ ʦʬʽʮʽʡʥʦ 
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ʟʘʨʝʻʩʪʨʦʚʘʥʠʤ ʜʽʘʛʥʦʟʦʤ çʽʥʚʘʣʽʜʥʽʩʪʴè ʞʠʚʫʪʴ ʫ ʩʝʨʝʜʥʴʦʤʫ ʥʘ 8 ʨʦʢʽʚ ʙʽʣʴʰʝ. 

ɯʥʚʘʣʽʜʥʽʩʪʴ ʧʦʩʠʣʶʻ ʙʽʜʥʽʩʪʴ, ʟʘʪʷʛʫʶʯʠ ʚ ʾʾ ʙʝʟʦʜʥʶ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʛʨʦʤʘʜʷʥ ʟ ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ 

ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʘ ʡ ʯʣʝʥʽʚ ʾʭ ʩʽʤʝʡ, ʷʢʽ ʟʤʫʰʝʥʽ ʜʦʣʘʪʠ ʨʽʟʥʦʛʦ ʨʦʜʫ ʬʽʥʘʥʩʦʚʽ, 

ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʽ, ʩʦʮʽʘʣʴʥʽ ʡ ʤʘʪʝʨʽʘʣʴʥʽ ʙʘʨôʻʨʠ. ɹʽʜʥʽʩʪʴ ʫʩʢʣʘʜʥʶʻ ʜʦʩʪʫʧ ʦʩʽʙ ʟ 

ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʜʦ ʦʭʦʨʦʥʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʡ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʚʝʜʝ ʜʦ ʾʭ ʽʟʦʣʷʮʽʾ 

ʪʘ ʜʠʩʢʨʠʤʽʥʘʮʽʾ. 

ɿʘ ʜʘʥʠʤʠ ʖʅɽʉʂʆ  90% ʜʽʪʝʡ ʟ ʽʥʚʘʣʽʜʥʽʩʪʶ ʫ ʢʨʘʾʥʘʭ, ʱʦ ʨʦʟʚʠʚʘʶʪʴʩʷ, ʥʝ 

ʚʽʜʚʽʜʫʶʪʴ ʰʢʦʣʫ. ʋ ʮʠʚʽʣʽʟʦʚʘʥʠʭ ʢʨʘʾʥʘʭ ʚʦʥʠ ʚʯʘʪʴʩʷ ʨʘʟʦʤ ʟʽ ʟʜʦʨʦʚʠʤʠ 

ʦʜʥʦʣʽʪʢʘʤʠ. ʉʪʘʥʦʤ ʥʘ 01 ʩʽʯʥʷ 2020 ʨʦʢʫ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ 2,7 ʤʣʥ. ʦʩʽʙ ʤʘʶʪʴ ʽʥʚʘʣʽʜʥʽʩʪʴ, ʫ 

ʪʦʤʫ ʯʠʩʣʽ 222,3 ʪʠʩ. ʦʩʽʙ ʟ I ʛʨʫʧʦʶ ʽʥʚʘʣʽʜʥʦʩʪʽ, 900,8 ʪʠʩ. ʦʩʽʙ ʟ II  ʛʨʫʧʦʶ ʽʥʚʘʣʽʜʥʦʩʪʽ, 

1416 ʪʠʩ. ʦʩʽʙ ʟ III  ʛʨʫʧʦʶ ʽʥʚʘʣʽʜʥʦʩʪʽ ʪʘ 163,9 ʪʠʩ. ʜʽʪʝʡ ʟ ʽʥʚʘʣʽʜʥʽʩʪʶ. ʎʷ ʧʨʦʙʣʝʤʘ 

ʥʘʙʫʣʘ ʛʣʦʙʘʣʴʥʦʛʦ ʭʘʨʘʢʪʝʨʫ. ɹʘʛʘʪʦ ʱʦ ʚʧʠʨʘʻʪʴʩʷ ʫ ʬʽʥʘʥʩʦʚʽ ʧʨʦʙʣʝʤʠ. ɸ ʙʝʟ 

ʜʝʨʞʘʚʥʦʾ ʧʽʜʪʨʠʤʢʠ ʾʭ ʥʝ ʚʠʨʽʰʠʪʠ. ʋ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʜʽʪʝʡ ʟ ʽʥʚʘʣʽʜʥʽʩʪʶ ʩʪʘʻ 

ʚʝʣʠʯʝʟʥʦʶ ʧʨʦʙʣʝʤʦʶ ʜʣʷ ʰʢʦʣʠ. ɸʜʞʝ çʜʦʩʪʫʧʥʝ ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʝè ʧʝʨʝʜʙʘʯʘʻ ʪʝʭʥʽʯʥʝ 

ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ- ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʝ ʦʙʣʘʜʥʘʥʥʷ ʨʦʙʦʯʠʭ ʤʽʩʮʴ, ʦʙʦʚôʷʟʢʦʚʽ 

ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʪʦʱʦ. ʂʨʽʤ ʪʦʛʦ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʡ ʤʝʜʠʯʥʠʡ ʡ ʧʩʠʭʦʣʦʛʦ-ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʡ 

ʩʫʧʨʦʚʽʜ. ʇʝʨʝʜ ʥʘʰʠʤ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʦʤ ʩʪʦʾʪʴ ʛʦʩʪʨʘ ʧʨʦʙʣʝʤʘ ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ ʥʘʰʠʭ 

ʩʧʽʚʛʨʦʤʘʜʷʥ, ʱʦ ʤʘʶʪʴ ʜʝʷʢʽ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ, ʜʦ ʾʭ ʘʢʪʠʚʥʦʾ ʘʜʘʧʪʘʮʽʾ, 

ʩʦʮʽʘʣʽʟʘʮʽʾ ʡ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʚ ʨʘʤʢʘʭ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ ʡ ʥʘ ʡʦʛʦ ʙʣʘʛʦ. ɯʥʪʝʛʨʘʮʽʷ ʜʠʪʠʥʠ ʟ 

ʽʥʚʘʣʽʜʥʽʩʪʶ ʫ ʟʘʛʘʣʴʥʦʦʩʚʽʪʥʽ ʥʘʚʯʘʣʴʥʽ ʟʘʢʣʘʜʠ ʩʧʨʠʷʪʠʤʝ ʾʾ ʘʜʘʧʪʘʮʽʾ ʚ 

ʩʦʮʽʦʢʫʣʴʪʫʨʥʦʤʫ ʧʨʦʩʪʦʨʽ, ʩʘʤʦʚʠʟʥʘʯʝʥʥʶ, ʩʘʤʦʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ ʟ ʫʨʘʭʫʚʘʥʥʷʤ 

ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʭ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ [4, ʩ. 12] ʆʩʚʽʪʘ ʜʣʷ ʣʶʜʝʡ ʟ ʽʥʚʘʣʽʜʥʽʩʪʶ ʻ ʦʩʦʙʣʠʚʠʤ 

ʩʦʮʽʘʣʴʥʠʤ ʨʝʩʫʨʩʦʤ, ʱʦ ʤʘʻ ʧʝʨʰʦʨʷʜʥʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ, ʮʽʣʝʩʧʨʷʤʦʚʘʥʝ ʥʘ ʟʤʝʥʰʝʥʥʷ ʾʭ 

ʽʟʦʣʷʮʽʾ ʡ ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʦʾ ʟʘʣʝʞʥʦʩʪʽ. ɼʣʷ ʩʪʚʦʨʝʥʥʷ ʫʤʦʚ, ʷʢʽ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʧʦʚʥʦ ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʶʪʴ 

ʽʥʪʝʨʝʩʘʤ ʦʩʽʙ ʟ ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʆʨʛʘʥʽʟʘʮʽʻʶ ʆʙôʻʜʥʘʥʠʭ ʅʘʮʽʡ 

ʙʫʣʘ ʨʦʟʨʦʙʣʝʥʘ ʡ ʧʨʠʡʥʷʪʘ ʜʦ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ 3 

ʪʨʘʚʥʷ 2008 ʨʦʢʫ ʂʦʥʚʝʥʮʽʷ ʧʨʦ ʧʨʘʚʘ ʽʥʚʘʣʽʜʽʚ. 

ʆʩʥʦʚʥʘ ʾʾ ʤʝʪʘ- ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦ ʤʦʞʣʠʚʠʤ ʯʠʥʦʤ 

ʧʦʣʝʛʰʠʪʠ ʞʠʪʪʷ ʣʶʜʷʤ, ʷʢʽ ʤʘʶʪʴ ʜʝʬʝʢʪʠ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʰʣʷʭʦʤ ʟʘʙʦʨʦʥʠ ʾʭ ʜʠʩʢʨʠʤʽʥʘʮʽʾ ʪʘ 

ʩʪʚʦʨʝʥʥʷ ʩʧʨʠʷʪʣʠʚʦʛʦ ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʘ ʜʣʷ ʾʭ 

ʩʘʤʦʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ. ʂʨʘʾʥʠ, ʱʦ ʨʘʪʠʬʽʢʫʚʘʣʠ 

ʂʦʥʚʝʥʮʽʶ, ʟʦʙʦʚôʷʟʘʥʽ ʧʨʠʚʝʩʪʠ ʩʚʦʻ 

ʟʘʢʦʥʦʜʘʚʩʪʚʦ ʫ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʽʩʪʴ ʜʦ ʚʠʤʦʛ, 

ʥʘʮʽʣʝʥʠʤʠ ʥʘ ʙʽʣʴʰ ʧʦʚʥʝ ʟʜʽʡʩʥʝʥʥʷ ʧʨʘʚ ʣʶʜʝʡ 

ʟ ʽʥʚʘʣʽʜʥʽʩʪʶ, ʽ ʩʢʘʩʫʚʘʪʠ ʟʘʢʦʥʠ, ʟʚʠʯʘʾ ʡ 

ʧʨʘʢʪʠʢʫ, ʱʦ ʩʪʚʦʨʶʶʪʴ ʛʨʫʥʪ ʜʣʷ ʾʭ 

ʜʠʩʢʨʠʤʽʥʘʮʽʾ. ʅʘʜʟʚʠʯʘʡʥʦ ʚʘʞʣʠʚʦ, ʱʦ 

ʂʦʥʚʝʥʮʽʷ ʚʨʘʭʦʚʫʻ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ ʢʦʞʥʦʾ ʜʝʨʞʘʚʠ 
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ʧʦ ʚʠʢʦʥʘʥʥʶ ʧʨʠʡʥʷʪʠʭ ʥʘ ʩʝʙʝ ʟʦʙʦʚôʷʟʘʥʴ. ʆʜʥʠʤ ʽʟ ʚʘʨʽʘʥʪʽʚ ʨʦʟʚôʷʟʘʥʥʷ ʮʽʻʾ 

ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʻ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ ʽʥʩʪʠʪʫʪʠ ʽʥʢʣʶʟʠʚʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ, ʥʘʮʽʣʝʥʦʛʦ ʥʘ: 

½ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ ʜʽʪʝʡ ʟ ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ ʚ ʦʩʚʽʪʥʽʡ ʧʨʦʮʝʩ;  

½ʩʦʮʽʘʣʽʟʘʮʽʷ ʜʽʪʝʡ ʟ ʽʥʚʘʣʽʜʥʽʩʪʶ ʚ ʩʫʯʘʩʥʦʤʫ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʽ; 

½ ʩʪʚʦʨʝʥʥʷ ʘʢʪʠʚʥʦʾ ʧʦʚʝʜʽʥʢʦʚʦʾ ʫʩʪʘʥʦʚʢʠ ʚ ʜʽʪʝʡ ʟ ʽʥʚʘʣʽʜʥʽʩʪʶ ʥʘ ʚʧʝʚʥʝʥʝ 

ʧʦʟʠʮʽʦʥʫʚʘʥʥʷ ʚ ʩʫʯʘʩʥʦʤʫ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʽ;  

½ʫʤʽʥʥʷ ʧʝʨʝʪʚʦʨʶʚʘʪʠ ʩʚʦʾ ʥʝʜʦʣʽʢʠ ʥʘ ʜʦʩʪʦʾʥʩʪʚʘ;  

½ʟʤʽʥʘ ʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʩʫʯʘʩʥʦʛʦ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ ʜʦ ʣʶʜʝʡ ʟ ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ 

ʯʝʨʝʟ ʚʠʱʝ ʚʢʘʟʘʥʝ ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ ʜʽʪʝʡ ʟ ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ ʚ ʥʘʰʝ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʦ.  

ɺ ʦʩʥʦʚʽ ʽʥʢʣʶʟʠʚʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ʟʘʢʣʘʜʝʥʘ ʧʦʟʠʮʽʷ, ʟʛʽʜʥʦ ʟ ʷʢʦʶ ʥʝ ʜʽʪʠ ʩʪʚʦʨʝʥʽ ʜʣʷ 

ʰʢʦʣʠ, ʘ ʰʢʦʣʘ ʩʪʚʦʨʝʥʘ ʜʣʷ ʜʽʪʝʡ, ʪʦʙʪʦ ʰʢʦʣʘ ʧʦʚʠʥʥʘ ʚʨʘʭʦʚʫʚʘʪʠ ʧʦʪʨʝʙʠ ʜʽʪʝʡ, ʘ ʥʝ 

ʜʽʪʠ ʧʦʚʠʥʥʽ ʧʽʜʭʦʜʠʪʠ ʧʽʜ ʪʽ ʘʙʦ ʽʥʰʽ ʨʘʤʢʠ, ʷʢʽ ʚʩʪʘʥʦʚʠʣʘ ʰʢʦʣʘ. ɯʥʢʣʶʟʠʚʥʘ ʦʩʚʽʪʘ 

ʛʦʚʦʨʠʪʴ, ʱʦ ʤʠ ʚʩʽ ʪʫʪ ʨʽʟʥʽ, ʽ ʢʦʞʝʥ ʟ ʥʘʩ ʧʦ-ʩʚʦʻʤʫ ʦʩʦʙʣʠʚʠʡ, ʘʣʝ ʚʩʽ ʤʠ ʨʽʚʥʽ. ʆʜʥʘʢ 

ʽʥʢʣʶʟʠʚʥʽʩʪʴ ʥʝ ʦʟʥʘʯʘʻ ʘʩʠʤʽʣʷʮʽʾ ʯʠ ʧʨʘʛʥʝʥʥʷ ʟʨʦʙʠʪʠ ʚʩʽʭ ʦʜʥʘʢʦʚʠʤʠ, ʾʾ ʢʣʶʯʦʚʠʡ 

ʢʦʤʧʦʥʝʥʪ- ʛʥʫʯʢʽʩʪʴ, ʫʨʘʭʫʚʘʥʥʷ ʦʩʦʙʠʩʪʽʩʥʠʭ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢ, ʱʦ ʚʠʟʥʘʯʘʶʪʴ ʪʝʤʧ 

ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʢʦʞʥʦʛʦ. ɯʥʢʣʶʟʽʷ ʜʘʻ ʧʨʘʚʦ ʥʘ ʦʩʚʽʪʫ ʢʦʞʥʦʤʫ ʥʝʟʘʣʝʞʥʦ ʚʽʜ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦʩʪʽ 

ʘʙʦ ʥʝʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦʩʪʽ ʢʨʠʪʝʨʽʷʤ ʰʢʽʣʴʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ. ʐʢʦʣʘ ʚʠʢʦʥʫʻ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʦʩʚʽʪʥʽ 

ʬʫʥʢʮʽʾ, ʘʣʝ ʽ ʻ ʦʩʥʦʚʥʦʶ ʩʬʝʨʦʶ ʞʠʪʪʻʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʜʠʪʠʥʠ. ʇʨʦʙʣʝʤʘ ʩʧʽʣʴʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ 

ʨʫʭʦʚʠʭ ʜʽʡ, ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʟʜʽʙʥʦʩʪʝʡ ʪʘ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʦʩʦʙʠʩʪʽʩʥʠʭ ʚʣʘʩʪʠʚʦʩʪʝʡ 

ʰʢʦʣʷʨʽʚ ʟ ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ ʪʘ ʾʭ ʟʜʦʨʦʚʠʭ ʦʜʥʦʣʽʪʢʽʚ ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʽʥʢʣʶʟʠʚʥʦʛʦ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ ʚʠʚʯʝʥʘ ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʴʦ: ʚʽʜʩʫʪʥʽ ʢʦʥʮʝʧʪʫʘʣʴʥʽ ʪʘ 

ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʯʥʽ ʧʽʜʭʦʜʠ ʜʦ ʾʾ ʨʦʟʚôʷʟʘʥʥʷ [3]. ʈʷʜ ʬʘʭʽʚʮʽʚ, ʷʢʽ ʟʚʝʨʪʘʶʪʴʩʷ ʜʦ ʧʨʦʙʣʝʤʠ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʽʥʢʣʶʟʠʚʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ, ʚʠʩʣʦʚʣʶʶʪʴ ʩʫʤʥʽʚʠ ʱʦʜʦ 

ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʛʦ ʨʦʟʚôʷʟʘʥʥʷ ʟʘʚʜʘʥʴ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʜʽʪʝʡ ʟ ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ 

ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ ʽ ʾʭ ʟʜʦʨʦʚʠʭ ʦʜʥʦʣʽʪʢʽʚ ʥʘ ʩʧʽʣʴʥʠʭ ʫʨʦʢʘʭ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʪʘ 

ʚʚʘʞʘʶʪʴ, ʱʦ ʨʽʟʥʽ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ ʫʯʥʽʚ ʻ ʥʝʧʝʨʝʙʦʨʥʦʶ ʧʝʨʝʰʢʦʜʦʶ ʥʘ ʰʣʷʭʫ ʜʦ ʾʭ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʫʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ [1, ʩ. 4]. ɸʣʝ ʯʝʨʝʟ ʧʦʚʘʛʫ ʡ ʧʨʠʡʥʷʪʪʷ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʦʩʪʽ 

ʢʦʞʥʦʛʦ ʟ ʥʠʭ ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ʽ ʤʘʻ ʩʚʦʶ ʚʣʘʩʥʫ ʦʩʚʽʪʥʶ 

ʪʨʘʻʢʪʦʨʽʶ. ʋʯʥʽ ʚ ʰʢʦʣʽ ʟʥʘʭʦʜʷʪʴʩʷ ʚ ʢʦʣʝʢʪʠʚʽ, ʥʘʚʯʘʶʪʴʩʷ ʚʟʘʻʤʦʜʽʷʪʠ ʦʜʠʥ ʟ ʦʜʥʠʤ, 

ʚʠʙʫʜʦʚʫʚʘʪʠ ʚʟʘʻʤʠʥʠ, ʩʧʽʣʴʥʦ ʪʚʦʨʯʦ ʚʠʨʽʰʫʚʘʪʠ ʦʩʚʽʪʥʽ ʧʨʦʙʣʝʤʠ. ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ ʚʯʝʥʽ 

ʚʚʘʞʘʶʪʴ, ʱʦ ʧʝʨʝʙʫʜʦʚʘ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ ʟʘʢʣʘʜʽʚ ʤʘʻ ʧʨʦʚʦʜʠʪʠʩʷ 

ʟ ʫʨʘʭʫʚʘʥʥʷʤ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦʛʦ, ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʛʦ ʪʘ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʽʚ ʽ ʚʢʣʶʯʘʪʠ ʚ ʩʝʙʝ: 

½ʦʨʽʻʥʪʘʮʽʶ ʚʠʭʦʚʥʦ-ʦʩʚʽʪʥʴʦʾ ʨʦʙʦʪʠ ʥʘ ʚʘʞʢʽ ʞʠʪʪʻʚʽ ʩʠʪʫʘʮʽʾ ʤʦʣʦʜʠʭ ʣʶʜʝʡ ʟ 

ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ; 

½ʧʝʨʝʭʽʜ ʜʦ ʚʽʜʢʨʠʪʦʛʦ ʧʣʘʥʫʚʘʥʥʷ ʨʦʙʦʪʠ ʟ ʪʘʢʠʤʠ ʫʯʥʷʤʠ; 

½ʘʧʨʦʙʘʮʽʶ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦʛʦ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʘ ʟ ʫʨʘʭʫʚʘʥʥʷʤ 

ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʠʭ ʧʦʪʨʝʙ ʽ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ ʫʯʥʽʚ ʟ ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ. 

ɺʠʚʯʝʥʥʷ ʜʦʩʚʽʜʫ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ-ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʦʾ ʨʝʘʙʽʣʽʪʘʮʽʾ ʪʘ ʘʜʘʧʪʘʮʽʾ ʰʢʦʣʷʨʽʚ ʟ 

ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ ʪʘ ʥʘʜʘʥʥʷ ʾʤ ʜʦʧʦʤʦʛʠ ʚ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦʤʫ ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʤʫ ʪʘ 
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ʦʩʚʽʪʥʴʦʤʫ ʧʨʦʩʪʦʨʽ ʜʦʟʚʦʣʷʻ ʚʠʜʽʣʠʪʠ ʥʘʩʪʫʧʥʽ ʦʩʥʦʚʥʽ ʥʘʧʨʷʤʢʠ ʚ ʨʦʟʚôʷʟʘʥʥʽ ʜʘʥʦʾ 

ʧʨʦʙʣʝʤʠ: 

- ʧʽʜʪʨʠʤʢʘ ʡ ʜʦʧʦʤʦʛʘ ʫʯʥʷʤ ʪʘ ʾʭ ʨʦʜʠʥʘʤ ʫ ʛʘʣʫʟʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʨʝʘʣʽʟʫʻʪʴʩʷ ʥʘ ʦʩʥʦʚʽ ʧʝʚʥʠʭ ʧʨʠʥʮʠʧʽʚ, ʷʢʽ ʩʣʫʞʘʪʴ ʜʣʷ ʧʽʜʪʨʠʤʢʠ ʬʫʥʢʮʽʾ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʾ 

ʜʦʧʦʤʦʛʠ ʚ ʨʘʤʢʘʭ ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ ʩʣʫʞʙ; 

- ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʝʪʠʯʥʦ-ʤʦʨʘʣʴʥʠʭ ʧʦʥʷʪʴ (ʜʦʙʨʦʪʘ, ʚʟʘʻʤʦʜʦʧʦʤʦʛʘ, ʯʫʡʥʽʩʪʴ), ʨʦʟʫʤʽʥʥʷ 

ʜʠʪʠʥʦʶ ʩʚʦʻʾ ʦʩʦʙʠʩʪʦʾ ʨʦʣʽ ʚ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʽ, ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʧʦʚʝʜʽʥʢʠ, 

ʩʘʤʦʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ ʚ ʞʠʪʪʻʚʠʭ ʩʠʪʫʘʮʽʷʭ; 

- ʘʜʘʧʪʘʮʽʷ ʜʠʪʠʥʠ ʜʦ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʛʦ ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʘ ʪʘ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʘʜʝʢʚʘʪʥʽʡ ʚʟʘʻʤʦʜʽʾ ʟ 

ʦʜʥʦʣʽʪʢʘʤʠ ʪʘ ʜʦʨʦʩʣʠʤʠ. 

ʅʘʜʘʥʘ ʜʦʧʦʤʦʛʘ ʟʘʚʞʜʠ ʧʦʚʠʥʥʘ ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʪʠ ʢʦʥʢʨʝʪʥʠʤ ʚʠʧʘʜʢʘʤ. ɼʦʧʦʤʦʛʘ ʤʦʞʝ 

ʙʫʪʠ ʥʘʜʘʥʘ ʥʘʚʽʪʴ ʽ ʚ ʪʦʤʫ ʚʠʧʘʜʢʫ, ʷʢʱʦ ʟʘ ʥʝʶ ʥʝ ʟʚʝʨʪʘʶʪʴʩʷ, ʽ ʧʦʚʠʥʥʘ ʚʠʩʪʫʧʘʪʠ, ʷʢ 

ʧʨʘʚʠʣʦ, ʫ ʷʢʦʩʪʽ ʟʘʩʦʙʫ, ʢʦʣʠ ʤʦʣʦʜʘ ʣʶʜʠʥʘ ʥʝ ʚ ʟʤʦʟʽ ʜʦʧʦʤʦʛʪʠ ʩʦʙʽ ʩʘʤ. ɸʜʘʧʪʘʮʽʷ 

ʫʯʥʽʚ ʟʜʽʡʩʥʶʻʪʴʩʷ ʰʣʷʭʦʤ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʘʥʷʪʴ ʽʟ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʷʢ ʜʦʧʦʤʽʞʥʠʡ ʟʘʩʽʙ 

ʋ ʨʘʤʢʘʭ ʽʥʢʣʶʟʠʚʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ʜʣʷ ʰʢʦʣʷʨʽʚ ʽʟ ʨʽʟʥʠʤʠ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷʤʠ, ʱʦ ʤʘʶʪʴ 

ʦʙʤʝʞʝʥʥʷ ʜʦ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ, ʧʦʚôʷʟʘʥʦʾ ʟ ʫʨʘʭʫʚʘʥʥʷʤ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʭ 

ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʝʡ ʨʽʚʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʧʩʠʭʦʝʤʦʮʽʡʥʦʛʦ ʩʪʘʪʫʩʫ, ʭʘʨʘʢʪʝʨʫ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷ 

ʧʨʦʧʦʥʫʻʪʴʩʷ ʘʜʘʧʪʠʚʥʘ ʬʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ. ɿʘʟʥʘʯʠʤʦ, ʱʦ ʘʜʘʧʪʠʚʥʘ ʬʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʷʢ 

ʽʥʪʝʛʨʦʚʘʥʘ ʥʘʫʢʘ ʦʙôʻʜʥʫʻ ʚ ʩʦʙʽ ʢʽʣʴʢʘ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʭ ʥʘʧʨʷʤʢʽʚ, ʧʦʻʜʥʫʶʯʠ ʟʥʘʥʥʷ ʟ 

ʦʙʣʘʩʪʽ ʤʝʜʠʮʠʥʠ, ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʢʦʨʝʢʮʽʡʥʦʾ ʧʝʜʘʛʦʛʽʢʠ, ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʾ. ʋ ʪʦʡ 

ʯʘʩ ʷʢ ʤʝʜʠʯʥʘ ʨʝʘʙʽʣʽʪʘʮʽʷ ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʘ ʥʘ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʧʦʨʫʰʝʥʠʭ ʬʫʥʢʮʽʡ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ, 

ʦʟʜʦʨʦʚʯʘ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʘ ï ʥʘ ʟʘʛʘʣʴʥʝ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷ, ʘ ʤʝʪʦʶ ʣʽʢʫʚʘʣʴʥʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʻ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʧʦʨʫʰʝʥʠʭ ʬʫʥʢʮʽʡ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ. ɸʜʘʧʪʠʚʥʘ ʬʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ, 

ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʘ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʧʦʣʽʧʰʝʥʥʷ ʩʪʘʥʫ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʣʶʜʠʥʠ ʟ ʦʩʦʙʣʠʚʠʤʠ ʧʦʪʨʝʙʘʤʠ, ʘ ʡ 

ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʡʦʛʦ ʩʦʮʽʘʣʴʥʠʭ ʬʫʥʢʮʽʡ, ʢʦʨʠʛʫʚʘʥʥʷ ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʦʛʦ ʩʪʘʥʫ ʰʣʷʭʦʤ 

ʚʽʜʚʦʣʽʢʘʥʥʷ ʚʽʜ ʩʚʦʛʦ ʭʚʦʨʦʙʣʠʚʦʛʦ ʩʪʘʥʫ ʚ ʧʨʦʮʝʩʽ ʨʝʢʨʝʘʮʽʡʥʦʾ ʪʘ ʟʤʘʛʘʣʴʥʦʾ 

ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ. ʅʘʰʝ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʦ ʱʝ ʥʝ ʮʽʣʢʦʤ ʛʦʪʦʚʝ ʜʦ ʧʨʠʡʥʷʪʪʷ ʽʥʪʝʛʨʘʮʽʾ, ʫ ʩʫʩʧʽʣʴʥʽʡ 

ʩʚʽʜʦʤʦʩʪʽ ʽʩʥʫʶʪʴ ʧʝʚʥʽ ʩʪʝʨʝʦʪʠʧʠ ʡ ʟʘʙʦʨʦʥʠ ʚ ʩʧʨʠʡʥʷʪʪʽ ʦʩʽʙ ʽʟ ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʠʤʠ 

ʧʦʨʫʰʝʥʥʷʤʠ, ʘʣʝ ʧʨʦʛʨʝʩ ʡʜʝ ʚ ʙʽʢ ʛʫʤʘʥʽʟʘʮʽʾ ʪʘ ʪʦʣʝʨʘʥʪʥʦʩʪʽ, ʧʦʩʣʽʜʦʚʥʦʛʦ 

ʩʪʚʦʨʝʥʥʷ ʫʤʦʚ ʘʜʘʧʪʘʮʽʾ. 

ʊʘʢʠʤ ʯʠʥʦʤ, ʤʦʞʥʘ ʟʨʦʙʠʪʠ ʚʠʩʥʦʚʦʢ ʧʨʦ ʪʝ, ʱʦ ʚ ʽʥʢʣʶʟʠʚʥʫ ʦʩʚʽʪʫ ʯʽʪʢʦ 

ʟʘʧʨʦʚʘʜʞʫʶʪʴʩʷ ʥʦʚʽ ʪʝʥʜʝʥʮʽʾ ʚ ʮʽʥʥʽʩʥʠʭ ʫʩʪʘʥʦʚʢʘʭ: ʩʦʮʽʘʣʴʥʘ ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʽʩʪʴ 

ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʦʛʦ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʫ ʰʢʦʣʘʭ, ʫʥʽʚʝʨʩʘʣʴʥʽʩʪʴ ʽ ʨʽʚʥʽʩʪʴ; 

ʩʧʽʚʚʽʜʥʝʩʝʥʽʩʪʴ ʽʥʢʣʶʟʠʚʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ʟ ʩʚʽʪʦʚʠʤʠ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʤʠ ʢʦʥʮʝʧʮʽʷʤʠ(ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʤʠʨʦʣʶʙʥʦʩʪʽ ʡ ʪʦʣʝʨʘʥʪʥʦʩʪʽ, ʙʝʟʧʝʨʝʨʚʥʘ ʦʩʚʽʪʘ), ʚʠʟʥʘʥʥʷ ʢʫʣʴʪʫʨʥʠʭ ʽ ʬʽʟʠʯʥʠʭ 

ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʝʡ ʫʯʥʷ ʟ ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ; ʦʙˇʨʫʥʪʫʚʘʥʥʷ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʧʦʜʽʙʥʦʩʪʽ ʪʘ 

ʚʽʜʤʽʥʥʦʩʪʽ ʤʽʞ ʨʽʟʥʦʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʠʤʠ ʛʨʫʧʘʤʠ; ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʡ ʨʽʰʝʥʥʷ ʩʫʯʘʩʥʠʭ ʦʩʚʽʪʥʽʭ 

ʧʨʦʙʣʝʤ ʽʟ ʧʦʟʠʮʽʡ ʣʶʜʠʥʠ, ʡʦʛʦ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʦʩʪʽ ʡ ʥʝʧʦʚʪʦʨʥʦʩʪʽ.   
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ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНОГО ОСВІТНЬОГО ПРОСТОРУ 

СУЧАСНОГО НАВЧАЛЬНОГО ЗАКЛАДУ 

 

ɺʣʘʜʠʤʠʨ ʊʠʤʦʰʝʥʢʦ  

ʨʫʢʦʚʦʜʠʪʝʣʴ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ  

ʂʨʘʤʘʪʦʨʩʢʠʡ ʢʦʣʣʝʜʞ ɼʦʥʝʮʴʢʦʛʦ ʥʘʮʠʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʫʥʠʚʝʨʩʠʪʝʪʘ ʝʢʦʥʦʤʠʢʠ ʠ 

ʪʦʨʛʦʚʣʠ ʠʤ. ʊʫʛʘʥ-ɹʘʨʘʥʦʚʩʢʦʛʦ 

(ʂʨʘʤʘʪʦʨʩʢ) 

 

ʌʆʈʄʀʈʆɺɸʅʀɽ ɿɼʆʈʆɺʔɽʉɹɽʈɽɻɸʖʑʀʍ ʊɽʍʅʆʃʆɻʀʁ 

ʆɹʈɸɿʆɺɸʊɽʃʔʅʆɻʆ ʇʈʆʉʊʈɸʅʉʊɺɸ ʉʆɺʈɽʄɽʅʅʆɻʆ ʋʏɽɹʅʆɻʆ 

ɿɸɺɽɼɽʅʀʗ  

 

ʆʙʥʦʚʣʝʥʠʝ ʠ ʫʛʣʫʙʣʝʥʠʝ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʷ 

ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʷ ʚ ʩʬʝʨʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ 

ʧʨʝʞʜʝ ʚʩʝʛʦ ʩʚʷʟʘʥʦ ʩ ʥʘʠʙʦʣʝʝ ʧʦʣʥʦʡ 

ʨʝʘʣʠʟʘʮʠʝʡ ʝʛʦ ʢʫʣʴʪʫʨʦʦʙʨʘʟʫʶʱʝʡ ʠ 

ʛʫʤʘʥʠʟʠʨʫʶʱʝʡ ʬʫʥʢʮʠʡ. ɽʛʦ 

ʩʦʮʠʦʢʫʣʴʪʫʨʥʘʷ ʩʫʱʥʦʩʪʴ - ʚ 

ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʠ ʥʦʚʦʛʦ ʦʙʨʘʟʘ ʤʠʨʘ ʠ ʥʦʚʦʡ, 

ʚʧʠʩʘʥʥʦʡ ʚ ʵʪʦʪ ʦʙʨʘʟ ʩʠʩʪʝʤʳ ʢʫʣʴʪʫʨʥʦʡ 

ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʣʠʯʥʦʩʪʠ. ʉ ʦʜʥʦʡ ʩʪʦʨʦʥʳ, 

ʦʙʨʘʟʦʚʘʪʝʣʴʥʳʡ ʧʨʦʮʝʩʩ ʩʦʦʪʥʦʩʠʪʩʷ ʩʦ 

http://klasnaocinka.com.ua/
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ʩʚʦʠʤ ʩʦʮʠʘʣʴʥʦ ʟʥʘʯʠʤʳʤ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝʤ, ʘ ʩ ʜʨʫʛʦʡ - ʦʙʫʩʣʦʚʣʝʥ ʦʧʳʪʦʤ ʩʪʫʜʝʥʪʘ ʢʘʢ 

ʩʫʙʲʝʢʪʘ ʦʙʨʘʟʦʚʘʪʝʣʴʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʩʘ ʠ ʥʦʩʠʪʝʣʷ ʩʦʙʩʪʚʝʥʥʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ. ɺ ʵʪʦʡ ʩʠʪʫʘʮʠʠ 

ʩʪʫʜʝʥʪ ʨʝʘʣʠʟʫʝʪ ʩʚʦʙʦʜʫ ʚʳʙʦʨʘ, ʩʚʦʝʦʙʨʘʟʠʝ ʩʚʦʝʛʦ ʦʙʨʘʟʦʚʘʪʝʣʴʥʦʛʦ ʧʫʪʠ, ʚ 

ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ ʢʦʪʦʨʦʛʦ ʧʨʠʦʙʨʝʪʘʝʪ ʩʚʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʥʫʶ ʠʜʝʥʪʠʯʥʦʩʪʴ. ʃʠʰʴ ʚ ʵʪʦʤ ʩʣʫʯʘʝ 

ʣʠʯʥʦʩʪʴ ʚʦʩʧʨʠʥʠʤʘʝʪ ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʝ ʚ ʩʬʝʨʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʢʘʢ ʩʦʩʪʘʚʣʷʶʱʫʶ 

ʩʦʙʩʪʚʝʥʥʦʛʦ ʩʪʠʣʷ ʞʠʟʥʠ, ʤʦʞʝʪ ʦʙʨʘʟʦʚʘʪʴ ʩʝʙʷ ʩʘʤʘ, ʧʦʜʯʠʥʷʪʴ ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʝ ʮʝʣʷʤ 

ʣʠʯʥʦʩʪʥʦʛʦ ʨʦʩʪʘ. ʆʜʥʦʚʨʝʤʝʥʥʦ ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʝ ʩʪʘʥʦʚʠʪʩʷ ʬʘʢʪʦʨʦʤ ʧʩʠʭʠʯʝʩʢʦʡ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʣʠʯʥʦʩʪʠ, ʬʦʨʤʦʡ ʝʝ ʢʫʣʴʪʫʨʥʦʛʦ ʙʳʪʠʷ. ɺʤʝʩʪʝ ʩ ʪʝʤ ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʝ ʚ 

ʟʥʘʯʠʪʝʣʴʥʦʡ ʤʝʨʝ ʜʝʪʝʨʤʠʥʠʨʦʚʘʥʦ ʣʦʛʠʢʦʡ ʧʨʦʮʝʩʩʘ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʣʠʯʥʦʩʪʠ, ʦʩʦʟʥʘʥʠʷ ʝʶ 

ʩʚʦʠʭ ʧʦʪʨʝʙʥʦʩʪʝʡ, ʮʝʣʝʡ. ɸ ʜʣʷ ʵʪʦʛʦ ʜʦʣʞʥʳ ʙʳʪʴ ʩʦʟʜʘʥʳ ʫʩʣʦʚʠʷ, ʚ ʢʦʪʦʨʳʭ 

ʧʨʦʠʩʭʦʜʷʪ ʧʨʦʮʝʩʩʳ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʠ ʩʘʤʦʨʘʟʚʠʪʠʷ, ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ ʠ ʩʘʤʦʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ, ʦʙʫʯʝʥʠʷ 

ʠ ʩʘʤʦʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʷ. 

ʊʨʘʜʠʮʠʦʥʥʳʡ ʧʫʪʴ ʦʩʚʦʝʥʠʷ ʮʝʥʥʦʩʪʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʩ ʧʨʠʦʨʠʪʝʪʦʤ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʠ, ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʥʳʡ ʥʘ ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʝ ʫʥʠʬʠʮʠʨʦʚʘʥʥʳʭ ʧʨʦʛʨʘʤʤʥʳʭ 

ʟʘʯʝʪʥʳʭ ʥʦʨʤʘʪʠʚʦʚ, - ʵʪʦ ʣʠʰʴ ʙʘʟʠʩ ʜʣʷ ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʷ ʚʩʝʡ ʩʠʩʪʝʤʳ ʮʝʥʥʦʩʪʝʡ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʜʘʣʝʢʦ ʥʝ ʠʩʯʝʨʧʳʚʘʶʪʩʷ ʪʦʣʴʢʦ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʤʠ 

ʢʦʥʜʠʮʠʷʤʠ ʤʦʣʦʜʦʛʦ ʯʝʣʦʚʝʢʘ ʠ ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʷʶʪ ʩʦʙʦʡ ʝʜʠʥʩʪʚʦ ʚ ʨʘʟʚʠʪʠʠ ʜʫʭʦʚʥʦʡ ʠ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʩʬʝʨ. 

ʆʜʥʘʢʦ ʪʘʢʦʡ ʧʦʜʭʦʜ ʢ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʤʫ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʶ ʯʘʱʝ ʜʝʢʣʘʨʠʨʫʝʪʩʷ. ʅʘ ʜʝʣʝ, ʢʘʢ 

ʜʦʢʘʟʳʚʘʝʪ ʧʨʘʢʪʠʢʘ, ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʝ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʝ ʟʘʤʢʥʫʪʦ ʥʘ ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ, 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʨʘʩʩʤʘʪʨʠʚʘʝʪʩʷ ʣʠʰʴ ʢʘʢ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʥʦʩʪʴ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ 

ʥʘ ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʝ ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʳʭ ʥʘʚʳʢʦʚ ʠ ʨʘʟʚʠʪʠʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʢʘʯʝʩʪʚ ʯʝʣʦʚʝʢʘ, ʪʝʤ 

ʩʘʤʳʤ ʩʫʱʝʩʪʚʝʥʥʦ ʦʙʝʜʥʷʷ ʝʛʦ ʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʠ, ʯʪʦ ʚ ʢʦʥʝʯʥʦʤ ʠʪʦʛʝ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʨʘʟʨʳʚʫ 

ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʷ ʠ ʢʫʣʴʪʫʨʳ. ʉʘʤ ʧʨʦʮʝʩʩ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ ʫʪʨʘʯʠʚʘʝʪ ʢʫʣʴʪʫʨʥʳʡ, 

ʥʨʘʚʩʪʚʝʥʥʳʡ ʠ ʦʜʥʦʚʨʝʤʝʥʥʦ ʧʨʝʜʤʝʪʥʦ-ʩʦʜʝʨʞʘʪʝʣʴʥʳʡ ʩʤʳʩʣ. ʕʤʦʮʠʦʥʘʣʴʥʦ-

ʮʝʥʥʦʩʪʥʦʝ ʦʪʥʦʰʝʥʠʝ ʢ ʬʠʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʥʝ ʬʦʨʤʠʨʫʝʪʩʷ 

ʩʧʦʥʪʘʥʥʦ ʠ ʥʝ ʥʘʩʣʝʜʫʝʪʩʷ. ʆʥʦ ʧʨʠʦʙʨʝʪʘʝʪʩʷ ʣʠʯʥʦʩʪʴʶ ʚ ʧʨʦʮʝʩʩʝ ʩʘʤʦʡ 

ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʠ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦ ʨʘʟʚʠʚʘʝʪʩʷ ʧʨʠ ʦʩʚʦʝʥʠʠ ʟʥʘʥʠʡ ʠ ʥʘʢʦʧʣʝʥʠʠ ʪʚʦʨʯʝʩʢʦʛʦ 

ʦʧʳʪʘ, ʩʚʷʟʘʥʥʦʛʦ ʩ ʧʨʦʷʚʣʝʥʠʝʤ ʠʥʠʮʠʘʪʠʚʳ ʠ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʚ ʠʩʪʠʥʥʦ ʧʝʜʘʛʦʛʠʯʝʩʢʦʤ 

ʧʨʦʮʝʩʩʝ. ʉʚʠʜʝʪʝʣʴʩʪʚʦ ʵʪʦʛʦ - ʦʩʪʨʳʝ ʢʦʥʮʝʧʪʫʘʣʴʥʳʝ ʜʠʩʢʫʩʩʠʠ ʥʘ ʩʪʨʘʥʠʮʘʭ 

ʮʝʥʪʨʘʣʴʥʦʡ ʧʝʯʘʪʠ ʧʦ ʚʦʧʨʦʩʘʤ ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʩʪʫʜʝʥʯʝʩʢʦʡ 

ʤʦʣʦʜʝʞʠ ʚʫʟʦʚ ʥʝʬʠʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦʛʦ ʧʨʦʬʠʣʷ. 

ɸʥʘʣʠʟ ʩʦʚʨʝʤʝʥʥʦʡ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʳ ʚ ʦʙʣʘʩʪʠ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʠ ʩʧʦʨʪʘ ʧʦʢʘʟʘʣ, 

ʯʪʦ ʚ ʦʩʥʦʚʫ ʙʦʣʴʰʠʥʩʪʚʘ ʧʨʦʝʢʪʦʚ ʚʝʜʫʱʠʭ ʩʧʝʮʠʘʣʠʩʪʦʚ ʚʭʦʜʠʪ ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʳʡ 

ʧʦʜʭʦʜ ʢ ʚʳʙʦʨʫ ʬʠʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ. ʄʥʦʛʠʝ ʘʚʪʦʨʳ ʧʦʜʨʦʙʥʦ 

ʨʘʩʩʤʘʪʨʠʚʘʶʪ ʪʝʦʨʠʶ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦ ʦʨʠʝʥʪʠʨʦʚʘʥʥʦʛʦ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ ʚʦ ʚʩʝʭ 

ʘʩʧʝʢʪʘʭ ʝʛʦ ʧʨʦʷʚʣʝʥʠʷ. ʊʝʤ ʩʘʤʳʤ ʫʪʚʝʨʞʜʘʶʪ, ʯʪʦ ʜʘʥʥʳʡ ʧʦʜʭʦʜ ʥʘʠʙʦʣʝʝ 

ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦ ʚʣʠʷʝʪ ʥʘ ʣʠʯʥʦʩʪʥʦʝ ʨʘʟʚʠʪʠʝ ʯʝʣʦʚʝʢʘ, ʧʦʟʚʦʣʷʝʪ ʫʩʧʝʰʥʦ 

ʩʘʤʦʫʪʚʝʨʞʜʘʪʴʩʷ ʠ ʩʘʤʦʨʝʘʣʠʟʦʚʘʪʴʩʷ ʚ ʨʘʟʥʦʦʙʨʘʟʥʳʭ ʩʬʝʨʘʭ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ. ʇʨʠ ʵʪʦʤ 
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ʚʟʘʠʤʦʩʚʷʟʴ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʠ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʨʘʩʩʤʘʪʨʠʚʘʝʪʩʷ ʩ ʨʘʟʣʠʯʥʳʭ ʧʦʟʠʮʠʡ. 

ʆʙʱʠʤʠ ʜʣʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʠ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʪʘʢʠʝ ʤʦʪʠʚʳ, ʢʘʢ 

ʧʦʪʨʝʙʥʦʩʪʴ ʚ ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ, ʩʦʭʨʘʥʝʥʠʝ ʠ ʫʢʨʝʧʣʝʥʠʝ ʟʜʦʨʦʚʴʷ, ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʝ 

ʨʘʟʚʠʪʠʝ, ʦʙʱʝʥʠʝ, ʚʥʝʰʥʝʝ ʩʘʤʦʫʪʚʝʨʞʜʝʥʠʝ ʠ ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʝ ʣʠʯʥʦʩʪʠ. ʅʘʨʷʜʫ ʩ ʵʪʠʤ 

ʩʧʦʨʪ ʢʘʢ ʚʠʜ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʦʪʣʠʯʘʝʪʩʷ ʦʪ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʚʦʟʥʠʢʥʦʚʝʥʠʝʤ ʠ 

ʜʦʤʠʥʠʨʦʚʘʥʠʝʤ ʩʦʨʝʚʥʦʚʘʪʝʣʴʥʳʭ ʤʦʪʠʚʦʚ, ʤʦʪʠʚʦʚ ʜʦʩʪʠʞʝʥʠʷ ʫʩʧʝʭʘ. ʌʠʟʠʯʝʩʢʘʷ 

ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʠ ʩʧʦʨʪ ʠʤʝʶʪ ʦʙʱʝʝ ʧʨʝʜʤʝʪʥʦʝ ʦʩʥʦʚʘʥʠʝ ʢʘʢ ʚʠʜʳ ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʦʡ 

ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ, ʧʦʙʫʞʜʘʝʤʳʝ ʠ ʥʘʧʨʘʚʣʷʝʤʳʝ ʦʜʥʠʤʠ ʠ ʪʝʤʠ ʞʝ ʠʥʪʝʨʝʩʘʤʠ. ʊʝʤ ʩʘʤʳʤ, 

ʫʩʠʣʠʚʘʷ ʤʦʪʠʚʘʮʠʶ ʢ ʟʘʥʷʪʠʷʤ ʧʦ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʤʫ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʶ, ʮʝʣʝʩʦʦʙʨʘʟʥʦ 

ʦʪʪʘʣʢʠʚʘʪʴʩʷ ʦʪ ʣʠʯʥʦʩʪʥʳʭ ʞʝʣʘʥʠʡ ʢʘʞʜʦʛʦ ʩʪʫʜʝʥʪʘ ʥʘ ʙʘʟʝ ʢʦʥʢʨʝʪʥʦʛʦ 

ʚʳʙʨʘʥʥʦʛʦ ʚʠʜʘ ʩʧʦʨʪʘ, ʛʜʝ ʦʪʢʨʳʚʘʝʪʩʷ ʨʝʘʣʴʥʘʷ ʧʝʨʩʧʝʢʪʠʚʘ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʛʦ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʦʚʝʨʰʝʥʩʪʚʦʚʘʥʠʷ ʚ ʩʦʛʣʘʩʠʠ ʩ ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʳʤʠ ʧʦʪʨʝʙʥʦʩʪʷʤʠ ʠ 

ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʷʤʠ. 

ʇʨʝʜʧʦʣʘʛʘʝʤʳʤ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʦʤ ʬʫʥʢʮʠʦʥʠʨʦʚʘʥʠʷ ʪʝʭʥʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʡ ʤʦʜʝʣʠ ʷʚʣʷʝʪʩʷ 

ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʫʨʦʚʥʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ ʚ ʧʨʦʮʝʩʩʝ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦ 

ʦʨʠʝʥʪʠʨʦʚʘʥʥʦʛʦ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ. ʀʩʭʦʜʷ ʠʟ ʧʨʠʟʥʘʥʠʷ ʦʙʫʩʣʦʚʣʝʥʥʦʩʪʠ 

ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʮʝʣʷʤʠ ʠ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝʤ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ (ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʥʳʡ 

ʧʦʜʭʦʜ), ʩʚʦʡʩʪʚʘʤʠ ʣʠʯʥʦʩʪʠ (ʣʠʯʥʦʩʪʥʦ ʦʨʠʝʥʪʠʨʦʚʘʥʥʳʡ ʧʦʜʭʦʜ) ʠ ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʝʥʠʷ ʦʙ 

ʝʝ ʩʠʩʪʝʤʥʦʡ ʦʨʛʘʥʠʟʘʮʠʠ (ʩʠʩʪʝʤʥʳʡ ʧʦʜʭʦʜ), ʤʳ ʧʦʥʠʤʘʝʤ ʧʦʜ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʦʡ 

ʮʝʣʦʩʪʥʫʶ, ʩʠʩʪʝʤʥʦ ʦʨʛʘʥʠʟʦʚʘʥʥʫʶ ʠ ʣʠʯʥʦʩʪʥʦ ʦʙʫʩʣʦʚʣʝʥʥʫʶ ʠʥʪʝʛʨʘʣʴʥʫʶ 

ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʫ ʯʝʣʦʚʝʢʘ ʢʘʢ ʩʫʙʲʝʢʪʘ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ, ʘʜʝʢʚʘʪʥʫʶ ʝʝ ʮʝʣʷʤ ʠ 

ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʶ ʠ ʦʙʝʩʧʝʯʠʚʘʶʱʫʶ ʝʝ ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʫʶ ʨʝʘʣʠʟʘʮʠʶ ʥʘ ʣʠʯʥʦʩʪʥʦ ʠ ʩʦʮʠʘʣʴʥʦ 

ʧʨʠʝʤʣʝʤʦʤ ʫʨʦʚʥʝ. 

ɺ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʠʠ ʩ ʣʠʯʥʦʩʪʥʦ ʦʨʠʝʥʪʠʨʦʚʘʥʥʳʤ ʧʦʜʭʦʜʦʤ ʚ ʢʘʯʝʩʪʚʝ ʮʝʣʠ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦ 

ʦʨʠʝʥʪʠʨʦʚʘʥʥʦʛʦ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ ʚʳʩʪʫʧʘʝʪ ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʝ 

ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʣʠʯʥʦʩʪʠ, ʢʦʪʦʨʘʷ ʨʘʩʩʤʘʪʨʠʚʘʝʪʩʷ ʥʘʤʠ ʢʘʢ ʮʝʣʦʩʪʥʘʷ, ʩʠʩʪʝʤʥʦ-

ʦʨʛʘʥʠʟʦʚʘʥʥʘʷ ʠ ʣʠʯʥʦʩʪʥʦ ʦʙʫʩʣʦʚʣʝʥʥʘʷ ʠʥʪʝʛʨʘʣʴʥʘʷ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʘ ʯʝʣʦʚʝʢʘ ʢʘʢ 

ʩʫʙʲʝʢʪʘ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ, ʘʜʝʢʚʘʪʥʘʷ ʝʝ ʮʝʣʷʤ ʠ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʶ ʠ 

ʦʙʫʩʣʘʚʣʠʚʘʶʱʘʷ ʛʦʪʦʚʥʦʩʪʴ ʢ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʤʫ ʪʚʦʨʯʝʩʢʦʤʫ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʶ ʮʝʥʥʦʩʪʝʡ 

ʠʟʙʨʘʥʥʦʛʦ ʚʠʜʘ ʩʧʦʨʪʘ ʜʣʷ ʣʠʯʥʦʩʪʥʦʛʦ ʠ ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʩʘʤʦʨʘʟʚʠʪʠʷ, ʩʦʭʨʘʥʝʥʠʷ 

ʠ ʫʢʨʝʧʣʝʥʠʷ ʟʜʦʨʦʚʴʷ, ʧʦʚʳʰʝʥʠʷ ʫʨʦʚʥʷ ʬʫʥʢʮʠʦʥʘʣʴʥʳʭ, ʘʜʘʧʪʘʮʠʦʥʥʳʭ ʠ 

ʨʝʟʝʨʚʥʳʭ ʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʝʡ ʦʨʛʘʥʠʟʤʘ, ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʨʘʟʚʠʪʠʷ, ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʧʦʜʛʦʪʦʚʣʝʥʥʦʩʪʠ, ʬʠʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦʛʦ ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʷ ʠ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʦʚʝʨʰʝʥʩʪʚʦʚʘʥʠʷ, 

ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʷ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʛʦ ʩʪʠʣʷ ʞʠʟʥʠ. 

ɿʘʜʘʯʠ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦ ʦʨʠʝʥʪʠʨʦʚʘʥʥʦʛʦ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ ʥʘ ʦʩʥʦʚʝ ʠʟʙʨʘʥʥʦʛʦ 

ʚʠʜʘ ʩʧʦʨʪʘ ʩʬʦʨʤʫʣʠʨʦʚʘʥʳ ʥʘʤʠ ʩ ʫʯʝʪʦʤ ʠʭ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʥʦʩʪʠ ʥʘ ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʝ 

ʦʪʜʝʣʴʥʳʭ ʩʪʨʫʢʪʫʨʥʳʭ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʦʚ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ. ʂ ʥʠʤ ʦʪʥʦʩʷʪʩʷ: 

1) ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʝ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʤʦʪʠʚʘʮʠʠ ʠ ʮʝʥʥʦʩʪʥʦʛʦ ʦʪʥʦʰʝʥʠʷ ʢ ʟʘʥʷʪʠʷʤ 

ʠʟʙʨʘʥʥʳʤ ʚʠʜʦʤ ʩʧʦʨʪʘ (ʤʦʪʠʚʘʮʠʦʥʥʳʡ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪ); 
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2) ʨʘʟʚʠʪʠʝ ʧʩʠʭʠʯʝʩʢʠʭ ʩʚʦʡʩʪʚ ʣʠʯʥʦʩʪʠ, ʦʧʨʝʜʝʣʷʶʱʠʭ ʫʩʪʦʡʯʠʚʦʝ 

ʧʦʣʦʞʠʪʝʣʴʥʦʝ ʦʪʥʦʰʝʥʠʝ ʢ ʨʘʟʣʠʯʥʳʤ ʩʪʦʨʦʥʘʤ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ: ʢ 

ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʶ (ʠʥʪʝʨʝʩ ʢ ʠʟʙʨʘʥʥʦʤʫ ʚʠʜʫ ʩʧʦʨʪʘ); ʢ ʩʝʙʝ ʢʘʢ ʩʫʙʲʝʢʪʫ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ 

ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ (ʫʚʝʨʝʥʥʦʩʪʴ ʚ ʩʝʙʝ); ʢ ʫʩʣʦʚʠʷʤ ʩʦʨʝʚʥʦʚʘʥʠʡ (ʩʧʦʢʦʡʩʪʚʠʝ, 

ʵʤʦʮʠʦʥʘʣʴʥʘʷ ʫʩʪʦʡʯʠʚʦʩʪʴ); ʢ ʧʨʦʮʝʩʩʫ ʠ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʘʤ ʩʦʨʝʚʥʦʚʘʪʝʣʴʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ 

(ʮʝʣʝʫʩʪʨʝʤʣʝʥʥʦʩʪʴ, ʥʘʩʪʦʡʯʠʚʦʩʪʴ); ʢ ʧʦʨʘʞʝʥʠʶ ʠ ʥʝʫʜʘʯʘʤ (ʫʩʪʦʡʯʠʚʦʩʪʴ ʢ 

ʬʨʫʩʪʨʘʮʠʠ); ʢ ʫʯʘʩʪʥʠʢʘʤ ʩʦʨʝʚʥʦʚʘʥʠʡ (ʧʨʠʥʮʠʧʳ çʯʝʩʪʥʦʡ ʠʛʨʳè), ʢ ʧʨʠʥʷʪʳʤ ʚ 

ʩʧʦʨʪʝ ʛʫʤʘʥʠʩʪʠʯʝʩʢʠʤ ʥʦʨʤʘʤ (ʩʧʦʨʪʠʚʥʘʷ ʵʪʠʢʘ), ʢ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʤʫ ʩʪʠʣʶ ʞʠʟʥʠ 

(ʣʠʯʥʦʩʪʥʦ-ʧʦʚʝʜʝʥʯʝʩʢʠʡ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪ); 

3) ʩʦʭʨʘʥʝʥʠʝ ʠ ʫʢʨʝʧʣʝʥʠʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ, ʧʩʠʭʠʯʝʩʢʦʛʦ ʠ ʩʦʮʠʘʣʴʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚʴʷ, 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʝ ʨʘʟʚʠʪʠʝ, ʧʦʚʳʰʝʥʠʝ ʬʫʥʢʮʠʦʥʘʣʴʥʳʭ ʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʝʡ ʦʨʛʘʥʠʟʤʘ ʠ ʨʘʟʚʠʪʠʝ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʢʘʯʝʩʪʚ ʩ ʫʯʝʪʦʤ ʪʨʝʙʦʚʘʥʠʡ ʠʟʙʨʘʥʥʦʛʦ ʚʠʜʘ ʩʧʦʨʪʘ ʠ ʪʨʝʙʦʚʘʥʠʡ ʙʫʜʫʱʝʡ 

ʧʨʦʬʝʩʩʠʠ (ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʡ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪ); 

4) ʦʙʫʯʝʥʠʝ ʪʝʦʨʝʪʠʯʝʩʢʠʤ, ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʠʤ ʠ ʦʨʛʘʥʠʟʘʮʠʦʥʥʦ-ʤʝʪʦʜʠʯʝʩʢʠʤ ʟʥʘʥʠʷʤ 

ʦʩʥʦʚ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʠ ʠʟʙʨʘʥʥʦʛʦ ʚʠʜʘ ʩʧʦʨʪʘ (ʠʥʬʦʨʤʘʮʠʦʥʥʳʡ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪ); 

5) ʦʙʫʯʝʥʠʝ ʫʤʝʥʠʷʤ ʠ ʥʘʚʳʢʘʤ ʪʝʭʥʠʢʠ ʠ ʪʘʢʪʠʢʠ ʠʟʙʨʘʥʥʦʛʦ ʚʠʜʘ ʩʧʦʨʪʘ, 

ʦʨʛʘʥʠʟʘʮʠʠ ʟʘʥʷʪʠʡ ʠʟʙʨʘʥʥʳʤ ʚʠʜʦʤ ʩʧʦʨʪʘ ʜʣʷ ʜʦʩʪʠʞʝʥʠʷ ʞʠʟʥʝʥʥʳʭ ʠ 

ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦ ʟʥʘʯʠʤʳʭ ʮʝʣʝʡ (ʦʧʝʨʘʮʠʦʥʥʳʡ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪ); 

6) ʨʘʟʚʠʪʠʝ ʩʘʤʦʧʦʟʥʘʥʠʷ, ʩʘʤʦʦʪʥʦʰʝʥʠʷ ʠ ʩʘʤʦʦʧʨʝʜʝʣʝʥʠʷ ʣʠʯʥʦʩʪʠ ʢ ʩʘʤʦʤʫ 

ʩʝʙʝ ʠ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ (ʨʝʬʣʝʢʩʠʚʥʳʡ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪ). 

ʅʘ ʦʩʥʦʚʝ ʠʟʙʨʘʥʥʦʛʦ ʚʠʜʘ ʩʧʦʨʪʘ ʚ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʠ ʫʯʝʙʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ ʚʳʜʝʣʝʥʳ ʜʚʘ 

ʚʟʘʠʤʦʩʚʷʟʘʥʥʳʭ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʘ: ʙʘʟʦʚʳʡ ʠ ʚʘʨʠʘʪʠʚʥʳʡ. 

ʆʩʚʦʝʥʠʝ ʙʘʟʦʚʳʭ ʦʩʥʦʚ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʦʙʲʝʢʪʠʚʥʦ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʦ ʠ ʦʙʷʟʘʪʝʣʴʥʦ 

ʜʣʷ ʢʘʞʜʦʛʦ ʩʪʫʜʝʥʪʘ. ɹʝʟ ʙʘʟʦʚʦʛʦ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʘ ʥʝʚʦʟʤʦʞʥʘ ʘʜʘʧʪʘʮʠʷ ʢ ʞʠʟʥʠ ʚ 

ʩʦʮʠʫʤʝ ʠ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʝ ʦʩʫʱʝʩʪʚʣʝʥʠʝ ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʥʝʟʘʚʠʩʠʤʦ ʦʪ 

ʪʦʛʦ, ʯʝʤ ʙʳ ʭʦʪʝʣ ʤʦʣʦʜʦʡ ʯʝʣʦʚʝʢ ʟʘʥʠʤʘʪʴʩʷ ʚ ʙʫʜʫʱʝʤ. 

ɺʘʨʠʘʪʠʚʥʳʡ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪ ʦʙʫʩʣʦʚʣʝʥ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʦʩʪʴʶ ʫʯʝʪʘ ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʦʛʦ 

ʩʚʦʝʦʙʨʘʟʠʷ ʦʙʨʘʟʦʚʘʪʝʣʴʥʳʭ ʧʦʪʨʝʙʥʦʩʪʝʡ, ʬʠʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʩʧʦʨʪʠʚʥʳʭ ʠʥʪʝʨʝʩʦʚ 

ʫʯʘʱʠʭʩʷ, ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʳʭ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʝʡ ʠ ʣʠʯʥʦʩʪʥʳʭ ʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʝʡ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ ʢ 

ʟʘʥʷʪʠʷʤ ʠʟʙʨʘʥʥʳʤ ʚʠʜʦʤ ʩʧʦʨʪʘ (ʣʝʛʢʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ, ʛʠʤʥʘʩʪʠʢʘ, ʧʣʘʚʘʥʠʝ, ʩʧʦʨʪʠʚʥʳʝ 

ʠʛʨʳ, ʣʳʞʥʳʡ ʩʧʦʨʪ). 

ʋʯʝʙʥʳʡ ʤʘʪʝʨʠʘʣ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ ʧʦʜʨʘʟʜʝʣʷʝʪʩʷ ʥʘ ʯʝʪʳʨʝ ʨʘʟʜʝʣʘ: ʪʝʦʨʝʪʠʯʝʩʢʠʡ, 

ʦʨʛʘʥʠʟʘʮʠʦʥʥʦ-ʤʝʪʦʜʠʯʝʩʢʠʡ, ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʠʡ ʠ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʡ. 

ʅʝʦʙʭʦʜʠʤʳʤʠ ʩʪʨʫʢʪʫʨʥʳʤʠ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʘʤʠ ʩʠʩʪʝʤʳ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦ ʦʨʠʝʥʪʠʨʦʚʘʥʥʦʛʦ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʧʨʝʧʦʜʘʚʘʪʝʣʠ ʠ ʩʪʫʜʝʥʪʳ ʢʘʢ ʩʫʙʲʝʢʪʳ ʠ ʦʙʲʝʢʪʳ 

ʫʧʨʘʚʣʝʥʠʷ. ʆʥʠ ʜʦʣʞʥʳ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʦʚʘʪʴ ʧʦ ʩʚʦʠʤ ʣʠʯʥʦʩʪʥʳʤ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʘʤ ʪʝʤ 

ʪʨʝʙʦʚʘʥʠʷʤ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʧʨʝʜʲʷʚʣʷʝʪ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦ ʦʨʠʝʥʪʠʨʦʚʘʥʥʦʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʝ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʝ 

ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ ʥʘ ʦʩʥʦʚʝ ʠʟʙʨʘʥʥʦʛʦ ʚʠʜʘ ʩʧʦʨʪʘ. 
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ʆʙʦʙʱʘʷ, ʩʣʝʜʫʝʪ ʦʪʤʝʪʠʪʴ, ʯʪʦ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦ ʦʨʠʝʥʪʠʨʦʚʘʥʥʘʷ ʤʝʪʦʜʠʢʘ ʷʚʣʷʝʪʩʷ 

ʮʝʣʦʩʪʥʦʡ, ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʥʦʡ, ʣʠʯʥʦʩʪʥʦ ʦʨʠʝʥʪʠʨʦʚʘʥʥʦʡ, ʠʥʪʝʛʨʘʣʴʥʦʡ ʠ 

ʧʨʦʛʥʦʩʪʠʯʥʦʡ, ʧʦʩʢʦʣʴʢʫ ʦʪʨʘʞʘʝʪ ʢʘʯʝʩʪʚʝʥʥʦʝ ʩʚʦʝʦʙʨʘʟʠʝ ʮʝʣʝʡ, ʟʘʜʘʯ ʠ 

ʦʙʫʩʣʦʚʣʝʥʥʳʭ ʠʭ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝʤ ʦʩʦʙʝʥʥʦʩʪʝʡ (ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ, ʩʫʙʲʝʢʪ ʠ ʦʙʲʝʢʪ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ), ʬʫʥʢʮʠʦʥʘʣʴʥʳʭ (ʩʨʝʜʩʪʚʘ, ʤʝʪʦʜʳ ʠ ʬʦʨʤʳ ʦʨʛʘʥʠʟʘʮʠʠ 

ʧʨʦʮʝʩʩʘ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ, ʚʠʜʳ ʟʘʥʷʪʠʡ) ʩʪʨʫʢʪʫʨʥʳʭ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʦʚ. 

ʊʘʢʠʤ ʦʙʨʘʟʦʤ, ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʘʷ ʨʝʘʣʠʟʘʮʠʷ ʮʝʣʝʚʦʛʦ, ʩʦʜʝʨʞʘʪʝʣʴʥʦʛʦ ʠ 

ʦʨʛʘʥʠʟʘʮʠʦʥʥʦ-ʤʝʪʦʜʠʯʝʩʢʦʛʦ ʦʙʝʩʧʝʯʝʥʠʷ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦ ʦʨʠʝʥʪʠʨʦʚʘʥʥʦʛʦ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ 

ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʝʪ ʧʦʚʳʰʝʥʠʶ ʫʨʦʚʥʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ. 
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ɺʘʣʝʨʽʡ ʄʽʣʻʰʢʽʥ  

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʄʘʨʠʫʧʦʣʴʩʢʠʡ ʵʣʝʢʪʨʦʤʝʭʘʥʠʯʝʩʢʠʡ ʪʝʭʥʠʢʫʤ 

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

МЕТОДИКА ВИВЧЕННЯ ТЕХНІКИ БАСКЕТБОЛУ НА ЗАНЯТТЯХ ФІЗИЧНОГО 

ВИХОВАННЯ В ЗАКЛАДАХ ФАХОВОЇ ПЕРЕДВИЩОЇ ОСВІТИ 

 

ɹʘʩʢʝʪʙʦʣ ï ʦʜʥʘ ʟ ʥʘʡʧʦʧʫʣʷʨʥʽʰʠʭ ʽʛʦʨ ʫ 

ʥʘʰʽʡ ʢʨʘʾʥʽ. ɰʡ ʧʨʠʪʘʤʘʥʥʽ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽ ʨʫʭʠ: 

ʭʦʜʴʙʘ, ʙʽʛ, ʟʫʧʠʥʢʠ, ʧʦʚʦʨʦʪʠ, ʩʪʨʠʙʢʠ, ʣʦʚʣʷ, 

ʢʠʜʢʠ ʡ ʚʝʜʝʥʥʷ ʤôʷʯʘ ï ʷʢʽ ʚʠʢʦʥʫʶʪʴʩʷ ʧʽʜ ʯʘʩ 

ʻʜʠʥʦʙʦʨʩʪʚʘ ʽʟ ʩʫʧʝʨʥʠʢʘʤʠ.  

ʗ ʚʧʝʚʥʝʥʠʡ, ʱʦ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣ ʤʘʻ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ 

ʦʟʜʦʨʦʚʯʦ ï ʛʽʛʽʻʥʽʯʥʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ, ʘʣʝ ʡ ʘʛʽʪʘʮʽʡʥʝ - 

ʚʠʭʦʚʥʝ. ɿʘʥʷʪʪʷ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʦʤ ʜʦʧʦʤʘʛʘʶʪʴ 

ʬʦʨʤʫʚʘʪʠ ʥʘʧʦʣʝʛʣʠʚʽʩʪʴ, ʩʤʽʣʠʚʽʩʪʴ, ʨʽʰʫʯʽʩʪʴ, 

ʯʝʩʥʽʩʪʴ, ʫʧʝʚʥʝʥʽʩʪʴ ʫ ʩʦʙʽ, ʧʦʯʫʪʪʷ 

ʢʦʣʝʢʪʠʚʽʟʤʫ.  

ʆʩʥʦʚʥʠʤ ʧʦʢʘʟʥʠʢʦʤ ʪʝʭʥʽʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʽʩʪʽʚ ʻ ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʘ ʬʦʨʤʘ ʽ 

ʥʘʜʽʡʥʽʩʪʴ ʟʘʩʪʦʩʫʚʘʥʥʷ ʧʨʠʡʦʤʽʚ ʫ ʟʤʘʛʘʣʴʥʠʭ ʫʤʦʚʘʭ. ɺʠʩʦʢʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʪʝʭʥʽʯʥʦʾ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ï ʮʝ ʚʠʩʦʢʠʡ ʩʪʫʧʝʥʴ ʘʚʪʦʤʘʪʠʟʤʫ ʨʫʭʦʚʠʭ ʥʘʚʠʢʽʚ, ʡʦʛʦ ʩʪʘʙʽʣʴʥʽʩʪʴ. 

ʇʨʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʽ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʽʩʪʘʤ ʜʦʮʽʣʴʥʦ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʫʩʫʚʘʪʠ ʥʝʜʦʣʽʢʠ ʫ ʚʠʢʦʥʘʥʥʽ 

ʦʢʨʝʤʠʭ ʧʨʠʡʦʤʽʚ, ʘʣʝ ʡ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʶʚʘʪʠ ʪʽ ʝʣʝʤʝʥʪʠ, ʷʢʽ ʧʨʝʚʘʣʶʶʪʴ ʚ ʽʛʨʦʚʽʡ 

ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʪʦʤʫ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʽʩʪʠ ʧʦʚʠʥʥʽ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʶʚʘʪʠ ʚʩʽ ʪʝʭʥʽʯʥʽ ʧʨʠʡʦʤʠ ʽ 

ʩʧʝʮʽʘʣʽʟʫʚʘʪʠʩʷ ʥʘ ʙʘʟʽ ʪʝʭʥʽʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ.  

ʅʝ ʚʠʢʣʠʢʘʻ ʩʫʤʥʽʚʫ, ʱʦ ʥʘ ʟʘʥʷʪʪʷʭ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʚ ʧʝʨʰʫ ʯʝʨʛʫ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʶʚʘʪʠ ʩʣʘʙʢʽ 

ʩʪʦʨʦʥʠ ʚ ʪʝʭʥʽʯʥʽʡ ʧʽʜʛʦʪʦʚʮʽ, ʜʝ ʚʽʜʯʫʚʘʻʪʴʩʷ ʚʽʜʩʪʘʚʘʥʥʷ ʚʽʜ ʪʦʚʘʨʠʰʽʚ ʧʦ ʢʦʤʘʥʜʽ ʘʙʦ 

ʛʨʘʚʮʽʚ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦʛʦ ʘʤʧʣʫʘ ʽʥʰʠʭ ʢʦʤʘʥʜ. 

ɼʦ ʟʘʩʦʙʽʚ ʚʝʜʝʥʥʷ ʛʨʠ ʥʘʣʝʞʘʪʴ ʪʝʭʥʽʯʥʽ ʧʨʠʡʦʤʠ, ʙʝʟ ʷʢʠʭ ʫ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣ, ʛʨʘʪʠ 

ʥʝʤʦʞʣʠʚʦ. ʊʝʭʥʽʯʥʘ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʘ ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʘ ʥʘ ʚʠʚʯʝʥʥʷ ʩʪʨʫʢʪʫʨʠ ʨʫʭʽʚ ʪʦʛʦ ʯʠ ʽʥʰʦʛʦ 

ʧʨʠʡʦʤʫ, ʘ ʪʘʢʪʠʯʥʘ ʦʟʙʨʦʶʻ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʽʩʪʽʚ ʫʤʽʥʥʷʤ ʜʦʮʽʣʴʥʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʚʠʚʯʝʥʥʽ 

ʧʨʠʡʦʤʠ ʽ ʫʤʦʚʘʭ ʩʫʧʝʨʥʠʮʪʚʘ ʜʚʦʭ ʢʦʤʘʥʜ. ʊʝʭʥʽʯʥʘ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʘ ʢʚʘʣʽʬʽʢʦʚʘʥʠʭ 

ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʽʩʪʽʚ ʦʨʛʘʥʽʯʥʦ ʧʦʚ'ʷʟʘʥʘ ʟ ʪʘʢʪʠʯʥʠʤ ʧʦʥʷʪʪʷʤ çʪʝʭʥʽʢʦ-ʪʘʢʪʠʯʥʘ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʘè. 

ʊʦʤʫ ʨʷʜ ʤʝʪʦʜʠʯʥʠʭ ʧʦʣʦʞʝʥʴ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʽʩʪʽʚ ʦʜʥʘʢʦʚʦ 

ʩʪʦʩʫʻʪʴʩʷ ʮʠʭ ʜʚʦʭ ʧʽʜʩʠʩʪʝʤ. 

ɹʘʩʢʝʪʙʦʣ ï ʛʨʘ ʢʦʣʝʢʪʠʚʥʘ, ʘʣʝ ʯʘʩʪʦ ʢʦʤʘʥʜʘ ʩʢʣʘʜʘʻʪʴʩʷ ʟ ʛʨʘʚʮʽʚ ʨʽʟʥʠʭ ʟʘ ʨʽʚʥʝʤ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ. ʂʦʞʥʠʡ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʽʩʪ, ʧʽʜʧʦʨʷʜʢʦʚʫʶʯʠ ʩʚʦʾ ʜʽʾ ʛʦʣʦʚʥʦʤʫ ʟʘʚʜʘʥʥʶ, ʚ 

ʪʦʡ ʞʝ ʯʘʩ ʨʝʘʣʽʟʫʻ ʾʭ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʦ, ʪʦʙʪʦ ʩʘʤ ʚʠʨʽʰʫʶʯʠ, ʷʢ ʽ ʢʦʣʠ ʟʘʩʪʦʩʦʚʫʚʘʪʠ 
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ʧʝʚʥʠʡ ʧʨʠʡʦʤ,ʫʚʘʞʥʦ ʩʪʝʞʠʪʴ ʟʘ ʜʽʷʤʠ ʩʚʦʾʭ ʧʘʨʪʥʝʨʽʚ ʪʘ ʩʫʧʝʨʥʠʢʽʚ, ʪʦʱʦ. ʆʪʞʝ, 

ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʽ ʪʘʢʪʠʯʥʽ ʜʽʾ ï ʮʝ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʽ ʜʽʾ ʛʨʘʚʮʷ, ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʥʽ ʥʘ ʨʦʟʚ'ʷʟʘʥʥʷ ʦʢʨʝʤʠʭ 

ʪʘʢʪʠʯʥʠʭ ʟʘʚʜʘʥʴ ʫ ʚʟʘʻʤʦʟʚ'ʷʟʢʫ ʟ ʽʥʰʠʤʠ ʛʨʘʚʮʷʤʠ ʢʦʤʘʥʜʠ. 

ʉʫʯʘʩʥʘ ʪʘʢʪʠʢʘ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʫ ʷʚʣʷʻ ʩʦʙʦʶ ʩʢʣʘʜʥʠʡ ʧʨʦʮʝʩ ʚʟʘʻʤʦʜʽʾ ʛʨʘʚʮʽʚ ʫ ʥʘʧʘʜʽ 

ʪʘ ʟʘʭʠʩʪʽ. ʋʩʧʽʭ ʮʠʭ ʚʟʘʻʤʦʜʽʡ ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʚʽʜ ʨʽʚʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ, ʪʝʭʥʽʯʥʦʾ, ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʦʾ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʛʨʘʚʮʷ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʟʘʩʚʦʻʥʥʷ ʥʠʤʠ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʭ ʛʨʫʧʦʚʠʭ, ʢʦʤʘʥʜʥʠʭ, 

ʪʘʢʪʠʯʥʠʭ ʜʽʡ ʫ ʥʘʧʘʜʽ ʽ ʟʘʭʠʩʪʽ. ʊʦʤʫ ʚ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʦʤʫ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʽ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʽʩʪʽʚ 

ʪʝʭʥʽʢʦ-ʪʘʢʪʠʯʥʦʤʫ ʧʽʜʨʦʟʜʽʣʫ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʤʘʡʩʪʝʨʥʦʩʪʽ ʚʽʜʚʦʜʠʪʴʩʷ ʯʽʣʴʥʝ ʤʽʩʮʝ. 

ɼʣʷ ʧʝʨʝʩʫʚʘʥʥʷ ʧʦ ʤʘʡʜʘʥʯʠʢʫ ʛʨʘʚʝʮʴ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʻ ʭʦʜʴʙʫ, ʨʽʟʥʽ ʚʠʜʠ ʙʽʛʫ, 

ʩʪʨʠʙʢʠ, ʟʫʧʠʥʢʠ, ʧʦʚʦʨʦʪʠ, ʟʘ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʯʦʛʦ ʚʽʥ ʤʘʻ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʩʚʦʻʯʘʩʥʦ ʽ 

ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ ʚʠʙʨʘʪʠ ʤʽʩʮʝ ʥʘ ʤʘʡʜʘʥʯʠʢʫ, ʟʚʽʣʴʥʠʪʠʩʷ ʚʽʜ ʦʧʽʢʠ ʩʫʧʝʨʥʠʢʘ ʽ ʚʤʽʪʠ 

ʧʝʨʝʤʽʩʪʠʪʠʩʷ ʚ ʧʦʪʨʽʙʥʦʤʫ ʥʘʧʨʷʤʢʫ ʜʣʷ ʥʘʩʪʫʧʥʠʭ ʪʝʭʥʽʢʦ-ʪʘʢʪʠʯʥʠʭ ʜʽʡ. ʏʠʤ ʙʽʣʴʰʝ 

ʚʧʨʘʚ ʟʘʩʪʦʩʦʚʫʻ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʽʩʪ, ʚ ʧʨʦʮʝʩʽ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ, ʪʠʤ ʮʽʢʘʚʽʰʦʶ ʽ 

ʝʬʝʢʪʠʚʥʽʰʦʶ ʙʫʜʝ ʢʦʞʥʝ ʟʘʥʷʪʪʷ. 

ʊʨʝʥʫʚʘʣʴʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʙʝʟ ʩʫʧʝʨʥʠʢʘ ʟʘʩʪʦʩʦʚʫʶʪʴ ʜʣʷ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʽ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ 

ʪʝʭʥʽʯʥʠʭ ʧʨʠʡʦʤʽʚ ʪʘ ʨʫʭʦʚʠʭ ʜʽʡ ʛʨʘʚʮʷ. ʎʝʡ ʤʝʪʦʜ ʜʦʧʦʤʘʛʘʻ ʩʪʚʦʨʠʪʠ ʧʨʘʚʠʣʴʥʝ 

ʫʷʚʣʝʥʥʷ ʧʨʦ ʨʫʭʠ ʪʘ ʦʚʦʣʦʜʽʥʥʷ ʦʩʥʦʚʥʦʶ ʩʪʨʫʢʪʫʨʦʶ ʨʫʭʦʚʠʭ ʥʘʚʠʢʽʚ. 

ʇʨʠ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʽ ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʟ ʧʘʨʪʥʝʨʦʤ ʚʠʚʯʘʶʪʴ ʽ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʶʶʪʴ ʫʩʽ 

ʪʝʭʥʽʯʥʽ ʧʨʠʡʦʤʠ ʛʨʠ:ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʽʩʪ ʚʯʠʪʴʩʷ ʫʩʚʽʜʦʤʣʶʚʘʪʠ ʜʦʮʽʣʴʥʽʩʪʴ ʚʠʟʥʘʯʝʥʠʭ ʜʽʡ, 

ʧʦʛʦʜʞʫʻ ʩʚʦʾ ʜʽʾ ʟ ʜʽʷʤʠ ʧʘʨʪʥʝʨʘ, ʘ ʟʤʘʛʘʣʴʥʠʡ ʭʘʨʘʢʪʝʨ ʧʨʠ ʚʠʢʦʥʘʥʥʽ ʚʧʨʘʚ ʽʟ 

ʟʘʩʪʦʩʫʚʘʥʥʷʤ ʮʴʦʛʦ ʤʝʪʦʜʫ ʧʽʜʚʠʱʫʻ ʥʘʧʨʫʞʝʥʽʩʪʴ ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ. 

ɺʧʨʘʚʠ ʟ ʫʤʦʚʥʠʤ ʩʫʧʝʨʥʠʢʦʤ ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʟʘʢʨʽʧʣʝʥʥʶ ʪʘ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʶ ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʽʾ 

ʨʫʭʽʚ, ʢʤʽʪʣʠʚʦʩʪʽ, ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʶ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʭ ʜʽʡ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʽʩʪʽʚ ʚ ʫʤʦʚʘʭ, 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦ ʥʘʙʣʠʞʝʥʠʭ ʜʦ ʽʛʨʦʚʠʭ, ʟʘʛʘʨʪʦʚʫʶʪʴ ʤʦʨʘʣʴʥʽ ʽ ʚʦʣʴʦʚʽ ʷʢʦʩʪʽ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘ. 

ɺʠʢʦʥʫʶʯʠ ʚʧʨʘʚʠ ʟ ʩʫʧʝʨʥʠʢʦʤ, ʪʨʝʙʘ ʥʝ ʧʦʨʫʰʫʚʘʪʠ ʧʨʘʚʠʣʘ ʛʨʠ ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʘʢʪʠʚʥʦʾ 

ʧʨʦʪʠʜʽʾ. 

ʋ ʩʫʯʘʩʥʦʤʫ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʽ ʧʝʨʝʜʘʯʽ ʤ'ʷʯʘ ʚʽʜʛʨʘʶʪʴ ʜʫʞʝ ʚʘʞʣʠʚʫ ʨʦʣʴ, ʚʽʜ ʾʭ 

ʩʚʦʻʯʘʩʥʦʩʪʽ ʪʘ ʪʦʯʥʦʩʪʽ ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʫʩʧʽʭ ʘʪʘʢʠ. 

ʇʝʨʝʜʘʯʽ ʻ ʦʩʥʦʚʦʶ ʚʩʽʭ ʢʦʤʙʽʥʘʮʽʡ,ʱʦ ʟʘʢʽʥʯʫʶʪʴʩʷ ʘʪʘʢʦʶ ʢʦʰʠʢʘ. ɿʘ ʟʥʘʯʝʥʥʷʤ 

ʚʦʥʠ ʧʦʩʪʫʧʘʶʪʴʩʷ ʪʽʣʴʢʠ ʢʠʜʢʘʤ. ʈʘʟʦʤ ʟ ʪʠʤ ʛʨʘʚʮʽ ʜʣʷ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʢʠʜʢʽʚ 

ʚʠʪʨʘʯʘʶʪʴ ʟʥʘʯʥʦ ʙʽʣʴʰʝ ʯʘʩʫ,ʥʽʞ ʜʣʷ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʧʝʨʝʜʘʯ. ʂʦʞʥʠʡ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʽʩʪ 

ʧʦʚʠʥʝʥ ʚʦʣʦʜʽʪʠ ʚʩʽʤʘ ʩʧʦʩʦʙʘʤʠ ʧʝʨʝʜʘʯ ʽ ʚʤʽʪʠ ʥʠʤʠ ʢʦʨʠʩʪʫʚʘʪʠʩʷ ʚ ʢʦʥʢʨʝʪʥʽʡ 

ʽʛʨʦʚʽʡ ʩʠʪʫʘʮʽʾ, ʙʦ ʢʦʞʥʘ ʧʝʨʝʜʘʯʘ ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʘ ʪʦʜʽ, ʢʦʣʠ ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʻ ʢʨʠʪʝʨʽʷʤ 

ʩʚʦʻʯʘʩʥʦʩʪʽ, ʪʦʯʥʦʩʪʽ,ʨʦʟʨʘʭʫʥʢʫ, ʰʚʠʜʢʦʩʪʽ. 

ʇʨʠ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʽ ʧʝʨʝʜʘʯ ʛʨʘʚʮʷʤ ʜʦʧʦʤʘʛʘʶʪʴ ʪʨʝʥʝʨʠ, ʱʦ ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʶʪʴ ʫʯʥʷʤ 

ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽ ʚʧʨʘʚʠ, ʷʢʽ ʤʦʜʝʣʶʶʪʴ ʽʛʨʦʚʽ ʤʦʤʝʥʪʠ ʽ ʜʘʶʪʴ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʫʥʠʢʥʫʪʠ 

ʤʦʥʦʪʦʥʥʦʩʪʽ,ʟʘʧʦʙʽʛʪʠ ʥʫʜʦʪʽ ʽ ʚʪʦʤʽ, ʜʦʧʦʤʘʛʘʶʪʴ ʫ ʟʨʦʩʪʘʥʥʽ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʾ 

ʤʘʡʩʪʝʨʥʦʩʪʽ. 

ʈʦʟʤʘʾʪʽʩʪʴ ʪʝʭʥʽʯʥʠʭ ʽ ʪʘʢʪʠʯʥʠʭ ʜʽʡ ʛʨʠ ʚ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣ ʽ ʩʘʤʘ ʽʛʨʦʚʘ ʜʽʷʣʴʥʽʩʪʴ ʜʘʶʪʴ 
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ʫʥʽʢʘʣʴʥʽ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ ʜʣʷ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʞʠʪʪʻʚʦ ʚʘʞʣʠʚʠʭ ʥʘʚʠʯʦʢ ʪʘ ʚʤʽʥʴ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, 

ʫʩʝʙʽʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʾʭʥʽʭ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʽ ʧʩʠʭʽʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ. ɿʘʩʚʦʻʥʽ ʨʫʭʦʚʽ ʜʽʾ ʛʨʠ ʚ 

ʙʘʩʢʝʪʙʦʣ ʽ ʧʦʚôʷʟʘʥʽ ʟ ʥʠʤʠ ʬʽʟʠʯʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʻ ʝʬʝʢʪʠʚʥʠʤʠ ʟʘʩʦʙʘʤʠ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ, 

ʘ ʪʘʢʦʞ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ. ʃʶʜʠʥʘ ʤʦʞʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʾʭ ʫʧʨʦʜʦʚʞ ʫʩʴʦʛʦ ʩʚʦʛʦ ʞʠʪʪʷ ʧʽʜ 

ʯʘʩ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ. 

ɺʨʘʭʦʚʫʶʯʠ ʚʠʢʣʘʜʝʥʝ ʚ ʤʘʡʙʫʪʥʴʦʤʫ ʧʣʘʥʫʶ ʨʦʟʨʦʙʠʪʠ ʩʠʩʪʝʤʫ ʪʝʩʪʽʚ ʜʣʷ ʦʮʽʥʢʠ 

ʚʦʣʦʜʽʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤʠ ʤʘʪʝʨʽʘʣʫ ʟ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣʫ, ʨʦʟʨʦʙʠʪʠ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʶ ʢʦʥʮʝʥʪʨʦʚʘʥʦʛʦ 

ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʛʨʠ ʚ ʙʘʩʢʝʪʙʦʣ, ʧʝʨʝʚʽʨʠʪʠ ʾʾ ʝʬʝʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʪʘ ʜʦʮʽʣʴʥʽʩʪʴ ʥʘ ʧʨʘʢʪʠʮʽ. 
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ɻʘʣʠʥʘ ʋʜʘʯʠʥʘ  

ʧʨʘʢʪʠʯʥʠʡ ʧʩʠʭʦʣʦʛ, ʚʯʠʪʝʣʴ ʧʨʝʜʤʝʪʫ çʆʩʥʦʚʠ ʟʜʦʨʦʚ'ʷè  

ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʾ ʟʘʛʘʣʴʥʦʦʩʚʽʪʥʴʦʾ ʰʢʦʣʠ ɯ ï ɯɯɯ ʩʪʫʧʝʥʽʚ ˉ 41 

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

КОРИСНИЙ ВІДПОЧИНОК НА ПЕРЕРВІ 

 

Анотація. ɸʢʪʫʘʣʴʥʽʩʪʴ ʨʦʙʦʪʠ ʧʦʣʷʛʘʻ ʚ ʪʦʤʫ, ʱʦ 

ʬʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʽ ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ - ʥʝʚʽʜ'ʻʤʥʘ ʯʘʩʪʠʥʘ 

ʞʠʪʪʷ ʣʶʜʠʥʠ. ʆʜʥʘ ʟ ʭʘʨʘʢʪʝʨʥʠʭ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʝʡ 

ʩʫʯʘʩʥʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ - ʮʝ ʩʢʦʨʦʯʝʥʥʷ ʨʫʭʦʚʦʾ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ (ʛʽʧʦʢʽʥʝʟʽʷ) ʽ ʤ'ʷʟʦʚʦʾ ʨʦʙʦʪʠ 

(ʛʽʧʦʜʠʥʘʤʽʷ) ʚ ʧʦʻʜʥʘʥʥʽ ʟ ʥʝʨʚʦʚʦ-ʧʩʠʭʽʯʥʠʤʠ 

ʧʝʨʝʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷʤʠ. ʆʪʨʠʤʘʥʥʷ ʟʥʘʥʴ - ʧʨʦʮʝʩ 

ʜʦʩʠʪʴ ʪʨʫʜʦʤʽʩʪʢʠʡ ʽ ʚʠʤʘʛʘʻ ʚʝʣʠʢʠʭ ʟʫʩʠʣʴ, 

ʪʝʨʧʽʥʥʷ ʽ ʥʘʧʦʣʝʛʣʠʚʦʩʪʽ. ʉʘʤʝ ʪʦʤʫ ʜʘʥʘ ʨʦʙʦʪʘ ʻ 

ʘʢʪʫʘʣʴʥʦʶ ʷʢ ʚ ʜʘʥʠʡ ʯʘʩ, ʪʘʢ ʽ ʚ ʤʘʡʙʫʪʥʴʦʤʫ. 

Ключові слова. ʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ, ʩʧʦʨʪ, ʟʜʦʨʦʚʠʡ 

ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ, ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ, ʧʝʨʝʨʚʠ, ʽʛʨʠ. 

Annotation. The relevance of the work is that physical 

culture and activity are an integral part of human life. 

One of the characteristic features of the modern way of life is a reduction in motor activity 

(hypokinesia) and muscle work (hypodynamia) in combination with neuropsychic overloads. 

Gaining knowledge is a laborious process and requires a lot of effort, patience and 

perseverance. That is why this work is relevant both now and in the future.      

Keywords. Physical education, sports, healthy lifestyles, activity, breaks, games. 

ʋ ʚʩʽʭ ʜʽʪʝʡ ʨʽʟʥʝ ʧʦʥʷʪʪʷ, ʱʦ ʪʘʢʝ ʟʤʽʥʘ. ɼʣʷ ʢʦʛʦ-ʪʦ ʮʝ ʚʽʜʧʦʯʠʥʦʢ, ʜʣʷ ʢʦʛʦ-ʪʦ ʮʝ 

ʛʨʠ, ʘ ʜʣʷ ʢʦʛʦ-ʪʦ ʮʝ ʩʧʽʣʢʫʚʘʥʥʷ ʟ ʦʜʥʦʣʽʪʢʘʤʠ. ɿʤʽʥʘ - ʮʝ ʥʝ ʧʨʦʩʪʦ ʧ'ʷʪʠʭʚʠʣʠʥʥʘ 

ʧʘʫʟʘ ʤʽʞ ʫʨʦʢʘʤʠ. ʆʜʥʘʢ ʫʯʥʽ, ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʦ ʨʦʟʧʦʜʽʣʷʶʯʠ ʩʚʽʡ ʯʘʩ, ʙʽʛʘʶʪʴ ʧʦ ʰʢʦʣʽ, ʘ 

ʧʦʪʽʤ ʥʝ ʤʦʞʫʪʴ ʟʦʩʝʨʝʜʠʪʠʩʷ ʥʘ ʫʨʦʢ. ɿ ʮʴʦʛʦ ʤʠ ʤʦʞʝʤʦ ʟʨʦʙʠʪʠ ʚʠʩʥʦʚʦʢ: ʟʤʽʥʘ 

ʚʧʣʠʚʘʻ ʥʘ ʨʦʟʫʤʦʚʫ ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʜʠʪʠʥʠ ʧʦ-ʨʽʟʥʦʤʫ. ʋ ʫʯʥʷ, ʷʢʠʡ ʧʽʩʣʷ ʫʨʦʢʫ ʧʦʚʦʜʠʪʴʩʷ 

ʩʧʦʢʽʡʥʦ, ʚʽʜʧʦʯʠʚʘʶʪʴ ʤʦʟʦʢ ʽ ʦʯʽ. ʋ ʪʦʛʦ ʫʯʥʷ, ʷʢʠʡ ʙʽʛʘʻ, ʢʨʠʯʠʪʴ - ʥʝ ʚʽʜʧʦʯʠʚʘʻ 

ʤʦʟʦʢ ʽ, ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦ, ʚʽʥ ʥʝ ʟʤʦʞʝ ʧʦʚʥʦʮʽʥʥʦ ʧʨʘʮʶʚʘʪʠ ʥʘ ʫʨʦʮʽ.  [1, ʩ. 18]. 

ʋ ʨʝʞʠʤʽ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʜʥʷ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʙʽʣʴʰ ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʧʝʨʝʨʚʠ 

ʤʽʞ ʫʨʦʢʘʤʠ. ʄʠ ʧʨʦʧʦʥʫʻʤʦ ʚʚʝʩʪʠ ʽʛʨʠ ʥʘ ʧʝʨʝʨʚʘʭ. ʈʝʛʫʣʷʨʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʧʽʜʚʠʱʫʶʪʴ 

ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʽ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ ʩʠʩʪʝʤʠ ʜʠʭʘʥʥʷ, ʧʽʜʚʠʱʫʶʪʴ ʝʬʝʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʪʨʘʥʩʧʦʨʪʫ 

ʢʠʩʥʶ, ʧʨʠ ʮʴʦʤʫ ʘʢʪʠʚʽʟʫʻʪʴʩʷ ʨʦʙʦʪʘ ʣʝʛʝʥʽʚ, ʩʝʨʮʷ.           
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ʐʢʦʣʘ ʧʦʢʣʠʢʘʥʘ ʜʘʪʠ ʧʽʜʨʦʩʪʘʶʯʦʤʫ ʧʦʢʦʣʽʥʥʶ ʛʣʠʙʦʢʽ ʽ ʤʽʮʥʽ ʟʥʘʥʥʷ ʦʩʥʦʚ ʥʘʫʢ, 

ʚʠʨʦʙʠʪʠ ʥʝʦʙʭʽʜʥʽ ʥʘʚʠʯʢʠ ʽ ʚʤʽʥʥʷ, ʩʬʦʨʤʫʚʘʪʠ ʩʚʽʪʦʛʣʷʜ, ʟʘʙʝʟʧʝʯʠʪʠ ʚʩʝʙʽʯʥʠʡ 

ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ.  

ʊʠʧʦʚʠʤʠ ʬʦʨʤʘʤʠ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʚ ʰʢʦʣʽ ʟ ʤʝʪʦʶ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷ ʪʘ 

ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʠ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ ʻ ʨʫʭʣʠʚʽ ʟʤʽʥʠ, ʷʢʽ ʥʦʩʷʪʴ ʨʝʣʘʢʩʘʮʽʡʥʠʡ ʽ ʦʟʜʦʨʦʚʯʠʡ 

ʭʘʨʘʢʪʝʨ (ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʠʡ ʥʘ ʧʦʜʦʣʘʥʥʷ ʩʪʦʤʣʝʥʥʷ). ʋ ʪʦʡ ʞʝ ʯʘʩ ʛʨʘ ʚʠʤʘʛʘʻ ʚʽʜ ʜʠʪʠʥʠ 

ʢʤʽʪʣʠʚʦʩʪʽ, ʫʚʘʛʠ, ʚʯʠʪʴ ʚʠʪʨʠʤʮʽ, ʚʠʨʦʙʣʷʻ ʚʤʽʥʥʷ ʰʚʠʜʰʝ ʦʨʽʻʥʪʫʚʘʪʠʩʷ ʽ ʟʥʘʭʦʜʠʪʠ 

ʧʨʘʚʠʣʴʥʽ ʨʽʰʝʥʥʷ. ʊʘʢʦʞ ʛʨʠ ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʟʛʫʨʪʫʚʘʥʥʶ ʰʢʽʣʴʥʦʛʦ ʢʦʣʝʢʪʠʚʫ. [2, ʩ. 49]. 

ɻʨʘ ʥʘ ʧʝʨʝʨʚʽ ʥʝʦʙʭʽʜʥʘ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʜʣʷ ʨʦʟʚʘʛʠ ʽ ʟʥʷʪʪʷ ʨʦʟʫʤʦʚʦʾ ʚʪʦʤʠ ʧʽʩʣʷ ʨʦʙʦʪʠ 

ʥʘ ʫʨʦʮʽ, ʘ ʡ ʜʣʷ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʚʽʜʥʦʩʠʥ ʟ ʫʯʥʷʤʠ ʢʣʘʩʫ (ʧʦʷʚʽ ʥʦʚʠʭ ʜʨʫʟʽʚ). 

ɯ ʪʘʢ, ʤʠ ʧʦʩʪʘʚʠʣʠ ʧʝʨʝʜ ʩʦʙʦʶ ʟʘʚʜʘʥʥʷ, ʟ'ʷʩʫʚʘʪʠ, ʯʠʤ ʟʘʡʥʷʪʽ ʜʽʪʠ ʥʘ ʧʝʨʝʨʚʘʭ, 

ʭʦʪʽʣʠ ʙ ʚʦʥʠ, ʱʦʙ ʧʝʨʝʨʚʠ ʙʫʣʠ ʽʛʨʦʚʠʤʠ ʽ ʯʠ ʤʦʞʫʪʴ ʨʫʭʣʠʚʽ, ʨʝʣʘʢʩʘʮʽʡʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʪʘ 

ʽʛʨʠ ʩʧʨʠʷʪʠ ʽʥʪʝʣʝʢʪʫʘʣʴʥʦʤʫ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʫʯʥʽʚ ʽ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʶ ʾʭ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʥʘ ʫʨʦʢʘʭɼʣʷ 

ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ʙʫʣʦ ʦʙʨʘʥʦ 5-ɸ ʢʣʘʩ ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʾ ʟʘʛʘʣʴʥʦʦʩʚʽʪʥʴʦʾ ʰʢʦʣʠ ˉ 41 ʚ 

ʢʽʣʴʢʦʩʪʽ 27 ʨʝʩʧʦʥʜʝʥʪʽʚ. ɼʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ʧʨʦʚʦʜʠʣʦʩʷ 10 ʚʝʨʝʩʥʷ 2020 ʨʦʢʫ.   ʅʘʤʠ ʙʫʣʠ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʽ ʘʥʢʝʪʠ çʇʝʨʝʨʚʘ ʚ ʰʢʦʣʽè ʪʘ çɺʘʰʘ ʜʫʤʢʘ ʧʨʦ ʨʫʭʦʚʽ ʽʛʨʦʚʽ ʧʝʨʝʨʚʠè ʽ 

ʦʧʠʪʫʚʘʥʥʷ ʚʯʠʪʝʣʽʚ ʟ ʤʝʪʦʶ ʟ'ʷʩʫʚʘʥʥʷ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʜʽʪʝʡ ʥʘ ʫʨʦʢʘʭ ʧʽʩʣʷ ʽʛʨʦʚʠʭ ʧʝʨʝʨʚ.  

Результати дослідження 

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʘʥʢʝʪʠ çʇʝʨʝʨʚʠ ʚ ʰʢʦʣʽè ʜʦʟʚʦʣʠʣʠ ʚʠʷʚʠʪʠ, ʯʠʤ ʟʘʡʥʷʪʽ ʧ'ʷʪʠʢʣʘʩʥʠʢʠ 

ʥʘ ʧʝʨʝʨʚʘʭ ?! (ɼʽʘʛʨʘʤʠ 1, 2) 

 

ɼʽʘʛʨʘʤʘ 1 
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ɼʽʘʛʨʘʤʘ 2 

 
 

ʇʦʟʥʘʡʦʤʠʚʰʠʩʴ ʟ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʘʤʠ ʘʥʢʝʪʫʚʘʥʥʷ, ʚʠʥʠʢʣʘ 

ʧʦʪʨʝʙʘ ʚ ʨʦʟʨʦʙʮʽ ʟʙʽʨʥʠʢʘ ʽʛʦʨ ʥʘ ʧʝʨʝʨʚʘʭ. ʋ ʟʙʽʨʥʠʢʫ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʽ ʛʨʠ, ʷʢʽ ʤʦʞʫʪʴ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠʩʷ ʥʘ ʧʝʨʝʨʚʘʭ.  

        ɿʙʽʨʥʠʢ ʙʫʜʝ ʢʦʨʠʩʥʠʡ ʧʝʜʘʛʦʛʘʤ, ʢʣʘʩʥʠʤ ʢʝʨʽʚʥʠʢʘʤ, ʘ 

ʪʘʢʦʞ ʙʘʪʴʢʘʤ, ʟʘʮʽʢʘʚʣʝʥʠʤ ʫ ʧʦʚʥʦʮʽʥʥʦʤʫ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʩʚʦʻʾ 

ʜʠʪʠʥʠ. 

ɿʙʽʨʥʠʢ ʩʢʣʘʜʘʻʪʴʩʷ ʟ ʜʚʦʭ ʨʦʟʜʽʣʽʚ:  

1. ɸʢʪʠʚʥʽ (ʨʫʭʣʠʚʽ) ʽʛʨʠ - 

ʧʦʟʠʪʠʚʥʦ ʚʧʣʠʚʘʶʪʴ ʥʘ 

ʬʽʟʠʯʥʠʡ ʨʦʟʚʠʪʦʢ 

ʜʠʪʠʥʠ. ɿʘ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʧʦʜʽʙʥʠʭ ʽʛʦʨ ʜʽʪʠ ʚʯʘʪʴʩʷ 

ʦʨʽʻʥʪʫʚʘʪʠʩʷ ʚ ʧʨʦʩʪʦʨʽ, ʧʦʣʽʧʰʫʻʪʴʩʷ 

ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʽʷ. ʊʘʢʦʞ ʘʢʪʠʚʥʽ ʽʛʨʠ ʟʘʨʷʜʞʘʶʪʴ 

ʜʠʪʠʥʫ ʧʦʟʠʪʠʚʥʠʤʠ ʝʤʦʮʽʷʤʠ, ʘ ʮʝ ʙʣʘʛʦʪʚʦʨʥʦ 

ʧʦʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ ʥʘ ʡʦʛʦ ʥʘʩʪʨʦʾ ʧʨʦʪʷʛʦʤ ʜʥʷ ʽ 

ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʚ ʮʽʣʦʤʫ.  

2. ɯʛʨʠ ʪʘ ʨʝʣʘʢʩʘʮʽʡʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʜʣʷ ʟʥʷʪʪʷ ʝʤʦʮʽʡʥʦʾ 

ʥʘʧʨʫʛʠ. ʄʝʪʘ ʚʧʨʘʚ - ʧʦʚʥʝ ʨʦʟʩʣʘʙʣʝʥʥʷ ʤ'ʷʟʽʚ. 

ʇʦʚʥʘ ʤ'ʷʟʦʚʘ ʨʝʣʘʢʩʘʮʽʷ ʨʦʙʠʪʴ ʧʦʟʠʪʠʚʥʠʡ ʚʧʣʠʚ ʥʘ 

ʧʩʠʭʽʢʫ ʽ ʧʽʜʚʠʱʫʻ ʜʫʰʝʚʥʫ ʨʽʚʥʦʚʘʛʫ. 

          ʇʨʦʪʷʛʦʤ ʪʠʞʥʷ ʤʠ ʧʨʦʚʦʜʠʣʠ ʚ ʨʽʟʥʽ ʜʥʽ ʽʛʨʦʚʽ 

ʧʝʨʝʨʚʠ ʟ ʧôʷʪʠʢʣʘʩʥʠʢʘʤʠ.  ɼʽʪʠ ʟ ʟʘʜʦʚʦʣʝʥʥʷʤ 

ʛʨʘʣʠ ʚ ʽʛʨʠ çʇʝʨʝʜʘʡ ʩʠʛʥʘʣè, çʊʚʽʩʪʝʨè, 

çʇʘʚʫʪʠʥʘè, çʉʚʽʪʣʦʬʦʨè ʪʘ ʽʥʰʽ.  
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ʇʽʜʚʦʜʷʯʠ ʧʽʜʩʫʤʦʢ, ʤʠ ʤʦʞʝʤʦ ʩʢʘʟʘʪʠ, ʱʦ 

ʙʽʣʴʰʽʩʪʴ ʫʯʥʽʚ ʧʽʜ ʯʘʩ ʽʛʨʦʚʠʭ ʧʝʨʝʨʚ ʟʥʽʤʘʶʪʴ 

ʥʘʧʨʫʛʫ, ʪʨʠʚʦʞʥʽʩʪʴ, ʚʠʧʣʝʩʢʫʶʪʴ ʥʝʛʘʪʠʚʥʫ ʝʥʝʨʛʽʶ 

ʪʘ ʥʘʩʠʯʫʶʪʴ ʩʚʽʡ ʦʨʛʘʥʽʟʤ ʧʦʟʠʪʠʚʥʠʤʠ ʝʤʦʮʽʷʤʠ. 

ɸʥʘʣʽʟʫʶʯʠ ʚʯʠʪʝʣʴʩʴʢʽ ʘʥʢʝʪʠ ʤʦʞʥʘ ʟʨʦʙʠʪʠ 

ʚʠʩʥʦʚʦʢ, ʱʦ ʫʯʥʽ ʧʨʠʭʦʜʷʯʠ ʥʘ ʫʨʦʢ ʧʽʩʣʷ ʽʛʨʦʚʠʭ 

ʧʝʨʝʨʚ, ʙʽʣʴʰ ʧʦʩʠʜʶʯʽ,  ʫʚʘʞʥʽʰʝ ʩʣʫʭʘʶʪʴ ʪʘ 

ʧʨʠʡʤʘʶʪʴ ʘʢʪʠʚʥʫ ʫʯʘʩʪʴ ʚ ʧʨʦʮʝʩʽ ʫʨʦʢʫ. ʊʦʙʪʦ, ʤʠ 

ʤʦʞʝʤʦ ʩʢʘʟʘʪʠ, ʱʦ ʽʛʨʦʚʽ ʧʝʨʝʨʚʠ ʩʧʨʠʷʶʪʴ 

ʥʘʣʘʛʦʜʞʝʥʥʶ ʝʤʦʮʽʡʥʦʛʦ ʬʦʥʫ ʢʦʞʥʦʛʦ ʫʯʥʷ.  

ʃʽʪʝʨʘʪʫʨʘ: 

1 ʂʦʨʦʩʪʝʣʝʚ, ʅ. ɹ. ʆʪ ɸ ʜʦ ʗ / ʅ. ɹ. ʂʦʨʦʩʪʝʣʝʚ. ï ʄ.: ʇʨʦʩʚʝʱʝʥʠʝ, 1980. ï ʉ. 101 

2 ʉʪʦʣʷʨʝʥʢʦ ʃ.ɼ. ʆʩʥʦʚʳ ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʠ. 11-ʝ ʠʟʜ. ʋʯʝʙʥʦʝ ʧʦʩʦʙʠʝ / ʃ.ɼ. ʉʪʦʣʷʨʝʥʢʦ.ï 

ʈ. ʥ/ɼʦʥʫ: ʌʝʥʠʢʩ, 2004. ï 672 ʩ. - (ʉʝʨʠʷ çɺʳʩʰʝʝ ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʝè). 

 

ʄʘʨʠʥʘ ɹʫʨʠʤ, ʂʘʨʝʥ ʊʠʱʝʥʢʦ 

ʚʠʢʣʘʜʘʯʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ ʙʫʜʽʚʝʣʴʥʠʡ ʢʦʣʝʜʞ 

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

РЕКРЕАЦІЇ В ЖИТТІ СУЧАСНОЇ ЛЮДИНИ 

 

ʈʝʢʨʝʘʮʽʶ ʽ ʪʫʨʠʟʤ ʤʦʞʥʘ 

ʟʨʦʟʫʤʽʪʠ ʪʽʣʴʢʠ ʚ ʢʦʥʪʝʢʩʪʽ 

ʝʚʦʣʶʮʽʾ ʣʶʜʩʪʚʘ. ɺʦʥʠ 

ʥʽʢʦʣʠ ʥʝ ʽʩʥʫʚʘʣʠ ʩʘʤʽ ʧʦ 

ʩʦʙʽ ʽ ʟʘʚʞʜʠ ʥʝʩʣʠ ʧʝʚʥʠʡ 

ʩʦʮʽʦʢʫʣʴʪʫʨʥʠʡ ʟʤʽʩʪ. 

ɺʠʥʷʪʦʢ ʩʪʘʥʦʚʠʪʴ ʪʽʣʴʢʠ 

ʜʦʙʦʚʠʡ ʨʝʢʨʝʘʮʽʡʥʠʡ ʮʠʢʣ, 

ʘʣʝ ʮʝ - ʷʚʠʱʝ ʙʽʦʣʦʛʽʯʥʝ. ʋ 

ʪʠʞʥʝʚʦʤʫ ʮʠʢʣʽ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ 

ʧʦʯʠʥʘʶʪʴ ʧʨʦʷʚʣʷʪʠʩʷ 

ʩʦʮʽʘʣʴʥʽ ʪʘ ʩʦʮʽʦʢʫʣʴʪʫʨʥʽ 

ʟʘʢʦʥʦʤʽʨʥʦʩʪʽ, ʭʘʨʘʢʪʝʨʥʽ 

ʜʣʷ ʚʩʽʭ ʯʘʩʽʚ ʽ ʥʘʨʦʜʽʚ. ɿʚ'ʷʟʦʢ ʢʚʘʨʪʘʣʴʥʦʛʦ ʪʘ ʨʽʯʥʦʛʦ ʨʝʢʨʝʘʮʽʡʥʠʭ ʮʠʢʣʽʚ ʟ 

ʧʨʦʮʝʩʘʤʠ ʩʦʮʽʦʢʫʣʴʪʫʨʥʦʛʦ ʦʩʚʦʻʥʥʷ ʪʝʨʠʪʦʨʽʡ ʥʦʩʠʪʴ ʘʪʨʠʙʫʪʠʚʥʠʡ ʭʘʨʘʢʪʝʨ ʽ ʚ 

ʨʽʚʥʽʡ ʤʽʨʽ ʚʣʘʩʪʠʚʠʡ ʚʩʽʤ ʉʂʉ. ʉʫʯʘʩʥʠʡ ʩʪʘʥ ʥʝ ʻ ʚʠʥʷʪʢʦʤ. ɺʦʥʦ ʚʠʟʥʘʯʘʻ ʣʠʰʝ 

ʢʦʥʢʨʝʪʥʽ ʬʦʨʤʠ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ, ʚʠʙʽʨ ʨʘʡʦʥʽʚ ʽ ʜʝʷʢʽ ʧʨʠʚʘʪʥʽ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʽ ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ. 
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ʈʝʢʨʝʘʮʽʷ - ʮʝ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʦʨʽʻʥʪʘʮʽʷ ʥʘ ʧʽʟʥʘʥʥʷ ʯʦʛʦʩʴ ʥʦʚʦʛʦ, ʘʣʝ ʱʝ ʽ ʨʝʘʢʮʽʷ ʥʘ 

ʩʪʨʝʩ, ʩʪʦʤʣʶʚʘʥʽʩʪʴ. ɺʚʘʞʘʻʪʴʩʷ, ʱʦ, ʯʠʤ ʙʽʣʴʰʝ ʩʪʨʝʩʦʚʠʤʠ ʻ ʫʤʦʚʠ ʞʠʪʪʷ ʣʶʜʠʥʠ, 

ʪʠʤ ʙʽʣʴʰʝ ʡʦʛʦ ʧʦʪʨʝʙʘ ʚ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ. ʄʣʷʚʘ ʨʦʙʦʪʘ, ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʷ ʩʪʦʤʣʶʚʘʥʽʩʪʴ ʥʝ 

ʧʦʨʦʜʞʫʶʪʴ ʦʩʦʙʣʠʚʦʛʦ ʽʥʪʝʨʝʩʫ ʜʦ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ. ʎʷ ʟʘʢʦʥʦʤʽʨʥʽʩʪʴ ʥʽʙʠʪʦ ʧʨʠʟʚʦʜʠʪʴ 

ʜʦ ʪʦʛʦ, ʱʦ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʘʢʪʠʚʥʠʤʠ ʨʝʢʨʝʘʥʪʘʤʠ ʯʘʩʪʦ ʻ ʞʠʪʝʣʽ ʚʝʣʠʢʠʭ ʤʽʩʪ, ʘ ʪʘʢʦʞ 

ʣʶʜʠ, ʱʦ ʤʘʶʪʴ ʥʘʧʨʫʞʝʥʽ ʫʤʦʚʠ ʧʨʘʮʽ.  

ɿ ʧʨʦʩʪʦʨʦʚʦʾ ʪʦʯʢʠ ʟʦʨʫ ʚʠʜʽʣʷʶʪʴʩʷ ʜʚʘ ʩʪʘʥʜʘʨʪʠ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ - ʧʘʩʠʚʥʠʡ ʽ 

ʘʢʪʠʚʥʠʡ. ʇʽʜ "ʧʘʩʠʚʥʦʶ ʨʝʢʨʝʘʮʽʻʶ" ʨʦʟʫʤʽʻʪʴʩʷ ʚʽʜʧʦʯʠʥʦʢ ʚ ʤʝʞʘʭ ʩʚʦʛʦ 

ʦʩʥʦʚʥʦʛʦ ʧʨʦʞʠʚʘʥʥʷ, ʧʦʚ'ʷʟʘʥʠʡ ʟ ʥʝʟʥʘʯʥʠʤʠ ʧʝʨʝʤʽʱʝʥʥʷʤʠ ʚ ʧʨʦʩʪʦʨʽ; "ʘʢʪʠʚʥʘ 

ʨʝʢʨʝʘʮʽʷ" ʧʝʨʝʜʙʘʯʘʻ ʟʥʘʯʥʽ ʧʝʨʝʤʽʱʝʥʥʷ ʟʘ ʤʝʞʽ ʦʩʥʦʚʥʦʛʦ ʤʽʩʮʷ ʧʨʦʞʠʚʘʥʥʷ. 

ʅʘ ʧʽʜʩʪʘʚʽ ʢʨʠʪʝʨʽʡ ʧʦʚʪʦʨʶʚʘʥʦʩʪʽ ʨʝʢʨʝʘʮʽʡʥʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʚʠʜʽʣʷʶʪʴʩʷ ʧ'ʷʪʴ 

ʪʠʧʽʚ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ: 

¶ ʜʦʙʦʚʠʡ ʚʽʜʧʦʯʠʥʦʢ - ʮʠʢʣ 24 ʛʦʜʠʥʠ; 

¶ ʪʠʞʥʝʚʠʡ ʚʽʜʧʦʯʠʥʦʢ - ʮʠʢʣ ʚ 7 ʜʽʙ; 

¶ "ʂʚʘʨʪʘʣʴʥʠʡ" ʚʽʜʧʦʯʠʥʦʢ - ʮʠʢʣ ʚ 65 - 90 ʜʽʙ; 

¶ ʱʦʨʽʯʥʠʡ ʚʽʜʧʦʯʠʥʦʢ - ʮʠʢʣ ʚ 365 ʜʽʙ; 

¶ ʞʠʪʪʻʚʠʡ ʚʽʜʧʦʯʠʥʦʢ - ʮʠʢʣ, ʱʦ ʦʭʦʧʣʶʻ 10 - 15 ʨʦʢʽʚ. 

ʇʨʠʯʠʥʠ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ ʚ ʟʘʣʝʞʥʦʩʪʽ ʚʽʜ ʾʾ ʪʠʧʫ ʥʦʩʷʪʴ ʨʽʟʥʠʡ ʭʘʨʘʢʪʝʨ. ɼʦʙʦʚʠʡ ʽ 

ʪʠʞʥʝʚʠʡ ʮʠʢʣʠ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ ʙʝʟʩʫʤʥʽʚʥʦ ʧʦʨʦʜʞʝʥʽ ʙʽʦʣʦʛʽʯʥʠʤʠ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʷʤʠ 

ʧʨʦʮʝʩʫ ʣʶʜʩʴʢʦʾ ʞʠʪʪʻʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ.  

ʇʨʠʯʠʥʠ ʜʦʙʦʚʦʾ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ - ʚ ʜʝʥʥʽʡ ʩʪʦʤʣʶʚʘʥʦʩʪʽ: ʧʝʚʥʠʡ ʯʘʩ ʧʦʪʨʽʙʥʦ ʩʧʘʪʠ ʽ 

ʧʨʦʚʦʜʠʪʠ ʧʦʟʘ ʨʦʙʦʯʠʤ ʤʽʩʮʝʤ.  

ʇʨʠʯʠʥʠ ʪʠʞʥʝʚʦʾ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ ʧʨʠʙʣʠʟʥʦ ʪʽ ʞ: 40 - 50 ʛʦʜʠʥ ʨʦʙʦʯʦʛʦ ʯʘʩʫ ʥʘ 

ʪʠʞʜʝʥʴ - ʽ ʜʦ ʢʽʥʮʷ ʾʾ ʚʠʥʠʢʘʻ ʙʘʞʘʥʥʷ ʚʽʜʧʦʯʠʪʠ.  

ɼʦʙʦʚʠʡ ʽ ʪʠʞʥʝʚʠʡ ʪʠʧʠ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ, ʷʢ ʧʨʘʚʠʣʦ, ʥʝ ʟʥʘʭʦʜʷʪʴ ʧʨʦʩʪʦʨʦʚʦʛʦ 

ʚʠʨʘʞʝʥʥʷ: ʧʝʨʝʤʽʱʝʥʥʷ ʤʽʞ "ʤʽʩʮʝʤ ʚʪʦʤʠ" ʽ "ʤʽʩʮʝʤ ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ" ʥʘʡʥʝʟʥʘʯʥʽʰʽ. 

ʋʷʚʠʪʠ ʩʦʙʽ ʩʫʯʘʩʥʝ ʞʠʪʪʷ ʙʝʟ ʰʢʽʣ, ʣʽʢʘʨʝʥʴ, ʤʘʛʘʟʠʥʽʚ, ʧʽʜʧʨʠʻʤʩʪʚ ʭʘʨʯʫʚʘʥʥʷ, 

ʤʫʟʝʾʚ ʽ ʪ. ʽ. ʧʨʦʩʪʦ ʥʝʤʦʞʣʠʚʦ. ɺʩʽ ʮʽ ʚʠʜʠ ʧʽʜʧʨʠʻʤʩʪʚ ʚʭʦʜʷʪʴ ʜʦ ʩʢʣʘʜʫ ʩʬʝʨʠ 

ʦʙʩʣʫʛʦʚʫʚʘʥʥʷ (ʩʬʝʨʠ ʧʦʩʣʫʛ). ʈʦʟʤʽʱʝʥʥʷ ʧʽʜʧʨʠʻʤʩʪʚ ʩʬʝʨʠ ʦʙʩʣʫʛʦʚʫʚʘʥʥʷ 

ʟʙʽʛʘʻʪʴʩʷ ʟ ʛʝʦʛʨʘʬʽʻʶ ʨʦʟʤʽʱʝʥʥʷ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ. ʆʜʥʘʢ ʨʽʚʝʥʴ, ʷʢʽʩʪʴ, ʧʦʚʥʦʪʘ ʥʘʙʦʨʫ 

ʧʦʩʣʫʛ, ʱʦ ʥʘʜʘʶʪʴʩʷ ʨʦʟʨʽʟʥʷʶʪʴʩʷ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʧʦ ʨʝʛʽʦʥʘʭ, ʘʣʝ ʽ ʚ ʤʝʞʘʭ ʢʦʞʥʦʛʦ ʟ 

ʥʠʭ - ʤʽʞ ʩʽʣʴʩʴʢʦʶ ʤʽʩʮʝʚʽʩʪʶ ʽ ʤʽʩʪʦʤ, ʥʘʚʽʪʴ ʚ ʤʝʞʘʭ ʚʝʣʠʢʦʛʦ ʤʽʩʪʘ - ʤʽʞ 

ʮʝʥʪʨʘʣʴʥʠʤʠ ʽ ʦʢʨʘʾʥʥʠʤʠ ( çʩʧʘʣʴʥʠʤʠè ʽ çʧʨʦʤʠʩʣʦʚʠʤʠè) ʨʘʡʦʥʘʤʠ. ʈʦʟʤʽʱʝʥʥʷ 

ʧʽʜʧʨʠʻʤʩʪʚ ʩʬʝʨʠ ʦʙʩʣʫʛʦʚʫʚʘʥʥʷ ʚʠʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ ʽ ʨʽʟʥʦʶ ʯʘʩʪʦʪʦʶ ʧʦʧʠʪʫ ʥʘ ʨʽʟʥʽ 

ʚʠʜʠ ʧʦʩʣʫʛ. ɻʨʘʻ ʨʦʣʴ ʽ ʦʙʩʷʛ ʧʦʧʠʪʫ ʥʘ ʧʦʩʣʫʛʠ.  

ʂʚʘʨʪʘʣʴʥʘ ʨʝʢʨʝʘʮʽʷ - ʙʽʣʴʰ ʩʢʣʘʜʥʝ ʷʚʠʱʝ, ʘʣʝ ʾʾ ʧʨʠʯʠʥʘ ʮʽʣʢʦʤ ʦʯʝʚʠʜʥʦ 

ʧʦʚ'ʷʟʘʥʘ ʟ ʥʘʢʦʧʠʯʝʥʥʷʤ ʚʪʦʤʠ ʚʽʜ ʪʨʠʚʘʣʦʛʦ ʧʝʨʝʙʫʚʘʥʥʷ ʚ ʦʜʥʦʤʫ ʤʽʩʮʽ - ʤʽʩʮʽ 

ʧʦʩʪʽʡʥʦʛʦ ʧʨʦʞʠʚʘʥʥʷ. ʎʝ ʪʘʢʦʞ ʷʚʠʱʝ ʫʥʽʚʝʨʩʘʣʴʥʝ, ʚʣʘʩʪʠʚʝ ʚʩʽʤ ʣʶʜʷʤ, ʭʦʯʘ 

ʬʦʨʤʠ ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ ʢʚʘʨʪʘʣʴʥʦʛʦ ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ ʤʦʞʫʪʴ ʜʨʘʤʘʪʠʯʥʦ ʚʽʜʨʽʟʥʷʪʠʩʷ ʚ 
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ʟʘʣʝʞʥʦʩʪʽ ʚʽʜ ʝʪʘʧʫ ʝʚʦʣʶʮʽʾ ʽ ʪʠʧʫ ʩʦʮʽʦʢʫʣʴʪʫʨʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ. ʉʦʮʽʘʣʴʥʝ ʟʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ 

ʢʚʘʨʪʘʣʴʥʦʾ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ ʙʽʣʴʰ ʟʥʘʯʠʤʝ, ʥʽʞ ʜʦʙʦʚʦʾ ʘʙʦ ʪʠʞʥʝʚʦʾ. 

ʇʨʦʩʪʦʨʦʚʦ ʘʢʪʠʚʥʠʡ ʱʦʨʽʯʥʠʡ ʽ, ʪʠʤ ʙʽʣʴʰʝ, ʧʽʢʦʚʠʡ ʞʠʪʪʻʚʠʡ ʪʠʧʠ ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ - 

ʧʦʨʦʜʞʝʥʥʷ ʱʝ ʙʽʣʴʰ ʚʠʩʦʢʦʛʦ ʨʽʚʥʷ ʦʩʚʦʻʥʥʷ ʧʨʦʩʪʦʨʫ, ʷʢʽ ʧʨʦʷʚʣʷʶʪʴʩʷ ʪʽʣʴʢʠ ʚ 

ʧʝʚʥʽ ʧʝʨʽʦʜʠ ʩʦʮʽʦʢʫʣʴʪʫʨʥʦʾ ʝʚʦʣʶʮʽʾ. ɿʘʣʝʞʥʦ ʚʽʜ ʨʷʜʫ ʬʘʢʪʦʨʽʚ ʱʦʨʽʯʥʠʡ ʽ 

ʞʠʪʪʻʚʠʡ ʪʠʧʠ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ ʤʦʞʫʪʴ ʥʘʙʫʚʘʪʠ ʟʦʚʩʽʤ ʨʽʟʥʽ ʬʦʨʤʠ ʽ ʽʥʪʝʥʩʠʚʥʽʩʪʴ. ʑʦʨʽʯʥʘ 

ʨʝʢʨʝʘʮʽʷ ʥʝ ʻ ʧʦʨʦʜʞʝʥʥʷʤ ʚʠʢʣʶʯʥʦ ʢʽʥʮʷ XIX ʩʪʦʣʽʪʪʷ ʽ ʙʽʣʴʰ ʧʽʟʥʴʦʛʦ ʯʘʩʫ. ʎʝʡ 

ʪʠʧ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ ʤʘʚ ʤʽʩʮʝ ʽ ʚ ʜʦʩʠʪʴ ʜʘʚʥʽ ʯʘʩʠ. ɯʥʰʘ ʩʧʨʘʚʘ, ʱʦ ʟ ʯʘʩʦʤ ʚʽʥ ʟʤʽʥʶʻ 

ʬʦʨʤʫ ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ - ʟ ʧʨʦʩʪʦʨʦʚʦ ʧʘʩʠʚʥʦʾ ʥʘ ʘʢʪʠʚʥʫ, ʧʦʚ'ʷʟʘʥʫ ʟ ʧʝʨʝʤʽʱʝʥʥʷʤʠ ʥʘ ʚʩʝ 

ʙʽʣʴʰ ʚʽʜʜʘʣʝʥʽ ʚʽʜ ʦʩʥʦʚʥʦʛʦ ʤʽʩʮʷ ʧʨʦʞʠʚʘʥʥʷ ʚʽʜʩʪʘʥʽ. ʈʽʯʥʘ ʨʝʢʨʝʘʮʽʷ - ʩʢʣʘʜʥʝ 

ʷʚʠʱʝ, ʭʘʨʘʢʪʝʨʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʜʣʷ ʜʝʷʢʦʾ ʯʘʩʪʠʥʠ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʽ ʜʘʣʝʢʦ ʥʝ ʟʘʚʞʜʠ ʟʘʣʝʞʠʪʴ 

ʚʽʜ ʡʦʛʦ ʙʝʟʧʦʩʝʨʝʜʥʽʭ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ. 

 ɺʽʜʧʦʯʠʥʦʢ - ʮʝ ʥʝ ʩʪʽʣʴʢʠ ʧʝʨʝʤʽʱʝʥʥʷ ʚ ʧʨʠʻʤʥʝ, ʘʣʝ ʚʽʜʜʘʣʝʥʝ ʤʽʩʮʝ, ʩʢʽʣʴʢʠ 

ʧʦʰʫʢ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʦʩʪʽ. ʇʨʘʛʥʝʥʥʷ ʜʦ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʦʩʪʽ - ʥʘʡʟʘʛʘʣʴʥʽʰʘ ʽ ʟʥʘʯʫʱʘ 

ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʘ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ. ʈʘʟ ʥʘ ʨʽʢ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʜʦʩʷʛʘʪʠ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʾ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʦʩʪʽ; 

ʨʘʟ ʥʘ ʢʚʘʨʪʘʣ - ʤʝʥʰʦʾ, ʘʣʝ ʪʘʢʦʞ ʯʽʪʢʦ ʚʠʩʣʦʚʣʝʥʦʾ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʦʩʪʽ. ʈʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽʩʪʴ 

ʤʦʞʝ ʙʫʪʠ ʜʦʩʷʛʥʫʪʦ ʽ ʙʝʟ ʧʝʨʝʾʟʜʫ ʟ ʦʩʥʦʚʥʦʛʦ ʤʽʩʮʷ ʧʨʦʞʠʚʘʥʥʷ. ɿ ʧʨʦʩʪʦʨʦʚʦʾ 

ʪʦʯʢʠ ʟʦʨʫ, ʮʝ ʧʘʩʠʚʥʘ ʬʦʨʤʘ ʨʝʢʨʝʘʮʽʾ, ʘʣʝ, ʪʠʤ ʥʝ ʤʝʥʰ, ʚʦʥʘ ʚʠʢʦʥʫʻ ʩʚʦʾ ʬʫʥʢʮʽʾ ʽ 

ʥʽʯʠʤ ʧʨʠʥʮʠʧʦʚʦ ʥʝ ʚʽʜʨʽʟʥʷʻʪʴʩʷ ʚʽʜ ʧʨʦʩʪʦʨʦʚʦ ʘʢʪʠʚʥʦʾ. ɼʣʷ ʱʦʨʽʯʥʦʛʦ 

ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ ʟʦʚʩʽʤ ʥʝ ʦʙʦʚ'ʷʟʢʦʚʦ ʢʫʜʠʩʴ ʾʭʘʪʠ - ʧʦʪʨʽʙʥʦ ʣʠʰʝ ʢʘʪʝʛʦʨʠʯʥʦ ʟʤʽʥʠʪʠ 

ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ. 

ʃʽʪʝʨʘʪʫʨʘ 
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ʄʘʨʠʥʘ ɹʘʭʝʨʢʽʥʘ, 

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, 

ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ ʢʦʣʝʜʞ ɼʦʥʝʮʴʢʦʛʦ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʫ  

ʝʢʦʥʦʤʢʠ ʽ ʪʦʨʛʽʚʣʽ ʽʤʝʥʽ ʄʠʭʘʡʣʘ ʊʫʛʘʥ-ɹʘʨʘʥʦʚʩʴʢʦʛʦ 

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

АДАПТАЦІЯ ПЕРШОКУРСНИКІВ  

ФІЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНИМИ ЗАХОДАМИ 

 

ɸʜʘʧʪʘʮʽʷ ʧʝʨʰʦʢʫʨʩʥʠʢʽʚ ï ʦʜʥʘ ʟ ʧʝʨʝʜʫʤʦʚ ʫʩʧʽʰʥʦʾ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ  

ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʪʦʤʫ ʱʦ ʷʚʣʷʻ ʩʦʙʦʶ ʩʢʣʘʜʥʫ ʩʠʩʪʝʤʫ ʟʘʭʦʜʽʚ, ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʠʭ ʥʘ ʦʚʦʣʦʜʽʥʥʷ 

ʥʦʚʠʤʠ ʬʦʨʤʘʤʠ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʧʦʚʝʜʽʥʢʠ, ʩʧʽʣʢʫʚʘʥʥʷ ʽ ʧʦʚôʷʟʘʥʘ ʟʽ ʟʤʽʥʦʶ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʛʦ 

ʩʪʘʪʫʩʫ ʤʦʣʦʜʦʾ ʣʶʜʠʥʠ. 



 
 

- 90 - 

ʅʘ ʧʨʦʮʝʩ ʘʜʘʧʪʘʮʽʾ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʚʧʣʠʚʘʶʪʴ ʯʠʩʣʝʥʥʽ 

ʬʘʢʪʦʨʠ. ʂʨʽʤ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ, 

ʧʦʟʥʘʯʘʶʪʴʩʷ: ʝʢʦʣʦʛʽʯʥʠʡ ʚʧʣʠʚ, ʧʨʦʙʣʝʤʠ 

ʤʽʞʦʩʦʙʠʩʪʽʩʥʠʭ ʚʽʜʥʦʩʠʥ ʫ ʧʦʙʫʪʽ ʪʘ ʚ ʥʘʚʯʘʣʴʥʽʡ 

ʛʨʫʧʽ, ʧʦʩʪʽʡʥʠʡ ʜʝʬʽʮʠʪ ʯʘʩʫ, ʥʠʟʴʢʘ ʨʫʭʦʚʘ 

ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ, ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʨʝʞʠʤʫ ʭʘʨʯʫʚʘʥʥʷ ʽ ʩʥʫ. 

ʉʫʢʫʧʥʽʩʪʴ ʮʠʭ ʬʘʢʪʦʨʽʚ ʚʠʢʣʠʢʘʻ ʧʝʨʝʥʘʧʨʫʞʝʥʥʷ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʽ ʧʩʠʭʽʯʥʦʾ ʩʬʝʨʠ ʩʪʫʜʝʥʪʘ, ʱʦ ʤʦʞʝ 

ʧʨʠʟʚʝʩʪʠ ʜʦ ʧʝʨʝʚʪʦʤʠ ʽ ʜʝʟʘʜʘʧʪʘʮʽʾ. ʇʽʜʩʫʤʢʦʤ 

ʪʘʢʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʻ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʫʩʧʽʰʥʦʩʪʽ ʽ ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ.  

ʇʨʘʚʠʣʴʥʦ ʦʨʛʘʥʽʟʦʚʘʥʝ ʬʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʫ ʮʝʡ ʧʝʨʽʦʜ, ʻ ʚʘʞʣʠʚʠʤ ʬʘʢʪʦʨʦʤ ʾʭ 

ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʪʘ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʾ ʘʜʘʧʪʘʮʽʾ ʜʦ ʥʦʚʠʭ ʜʣʷ ʥʠʭ 

ʫʤʦʚ. ʊʦʤʫ ʧʝʨʝʜ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘʤʠ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ 

ʩʪʦʾʪʴ ʚʘʞʣʠʚʘ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʘ ʧʨʦʙʣʝʤʘ ï ʚʠʟʥʘʯʠʪʠ  

ʩʠʩʪʝʤʫ ʟʘʭʦʜʽʚ ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʛʦ ʭʘʨʘʢʪʝʨʫ ʚ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʡ ʪʘ ʧʦʟʘʥʘʚʯʘʣʴʥʠʡ ʯʘʩ, ʟʘ 

ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʷʢʦʾ ʤʦʞʥʘ ʟʘʙʝʟʧʝʯʠʪʠ ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʽ ʫʤʦʚʠ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤʠ ʩʚʦʾʭ 

ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ ʦʙʦʚôʷʟʢʽʚ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʜʦʩʢʦʥʘʣʦʩʪʽ. 

ʅʘʡʙʽʣʴʰ ʜʽʻʚʠʤ ʟʘʭʦʜʦʤ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ  ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʱʦ ʧʨʠʩʢʦʨʶʻ ʘʜʘʧʪʘʮʽʶ 

ʧʝʨʰʦʢʫʨʩʥʠʢʽʚ ʜʦ ʥʦʚʠʭ ʫʤʦʚ ʥʘʚʯʘʥʥʷ  ï ʻ ʩʧʦʨʪʠʚʥʽ ʩʚʷʪʘ. 

ʉʧʦʨʪʠʚʥʽ ʩʚʷʪʘ ï ʦʜʥʘ ʽʟ ʥʘʡʮʽʢʘʚʽʰʠʭ ʬʦʨʤ ʤʘʩʦʚʦʛʦ ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ ʤʦʣʦʜʽ ʜʦ ʟʘʥʷʪʴ 

ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ.  

ʋ ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʤʫ ʢʦʣʝʜʞʽ  ɼʦʥʝʮʴʢʦʛʦ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʫ ʝʢʦʥʦʤʽʢʠ ʽ 

ʪʦʨʛʽʚʣʽ ʽʤʝʥʽ ʄʠʭʘʡʣʘ ʊʫʛʘʥ-ɹʘʨʘʥʦʚʩʴʢʦʛʦ ʩʪʘʣʦ ʪʨʘʜʠʮʽʻʶ  ʥʘ ʧʦʯʘʪʢʫ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ 

ʨʦʢʫ ʧʨʦʚʦʜʠʪʠ ʩʧʦʨʪʠʚʥʝ ʩʚʷʪʦ ï çʅʘ ʩʪʘʨʪ, ʧʝʨʰʦʢʫʨʩʥʠʢʠ!è. 

ʄʝʪʘ ʟʘʭʦʜʫ ï ʧʦʣʽʧʰʝʥʥʷ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʾ ʽ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʾ ʨʦʙʦʪʠ ʫ ʢʦʣʝʜʞʽ, 

ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʜʦ ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʽ ʩʧʦʨʪʦʤ, 

ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʦʙʨʘʟʫ ʞʠʪʪʷ ʽ ʘʢʪʠʚʥʦʛʦ ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ, ʚʠʷʚʣʝʥʥʷ ʢʨʘʱʠʭ 

ʢʦʤʘʥʜ ʽ ʥʘʡʩʠʣʴʥʽʰʠʭ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʽʚ, ʟʛʫʨʪʫʚʘʥʥʷ ʢʦʣʝʢʪʠʚʽʚ. 

ɺ ʟʤʘʛʘʥʥʷʭ ʧʨʠʡʤʘʶʪʴ ʫʯʘʩʪʴ ʛʨʫʧʠ ʥʦʚʦʛʦ ʥʘʙʦʨʫ ʫ ʧʦʚʥʦʤʫ ʩʢʣʘʜʽ. ɼʣʷ ʙʘʛʘʪʴʦʭ 

ʧʝʨʰʦʢʫʨʩʥʠʢʽʚ  ʩʧʦʨʪʠʚʥʝ ʩʚʷʪʦ - ʮʝ ʧʝʨʰʠʡ ʢʨʦʢ ʜʦ ʨʝʛʫʣʷʨʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ 

ʚʧʨʘʚʘʤʠ. ʋ ʟʚôʷʟʢʫ ʟ ʮʠʤ ʫ ʧʨʦʛʨʘʤʫ ʟʤʘʛʘʥʴ ʚʢʣʶʯʝʥʽ ʟʘʚʜʘʥʥʷ, ʨʦʟʨʘʭʦʚʘʥʽ ʥʘ ʨʽʟʥʠʡ 

ʨ̔ ʚʝʥʴ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ. ɼʫʞʝ ʚʘʞʣʠʚʦ ʱʦʙ ʫʩʽ ʧʝʨʰʦʢʫʨʩʥʠʢʠ ʙʫʚ 

ʟʘʜʽʷʥʽ  ʫ  ʩʚʷʪʢʦʚʦʤʫ ʟʘʭʦʜʽ, ʢʦʞʥʠʡ ʚ ʩʠʣʫ ʩʚʦʾʭ ʟʜʽʙʥʦʩʪʝʡ. ʊʦʤʫ ʱʦ ʩʧʽʣʴʥʘ  

ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʘ  ʡ ʫʯʘʩʪʴ ʚ ʟʤʘʛʘʥʥʷʭ ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʦʙ'ʻʜʥʘʥʥʶ ʤʦʣʦʜʽ ʫ ʢʦʣʝʢʪʠʚʠ ʽ 

ʧʨʠʩʢʦʨʶʶʪʴ ʧʨʦʮʝʩ ʘʜʘʧʪʫʚʘʥʥʷ ʧʝʨʰʦʢʫʨʩʥʠʢʽʚ ʜʦ ʥʦʚʦʛʦ ʦʪʦʯʝʥʥʷ ʽ ʥʦʚʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ 

ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʚ ʢʦʣʝʜʞʽ.   
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ɼʣʷ ʪʦʛʦ, ʱʦʙ ʩʚʷʪʦ ʚʠʡʰʣʦ ʜʽʡʩʥʦ ʮʽʢʘʚʠʤ, ʷʩʢʨʘʚʠʤ ʪʘ ʥʘʜʦʚʛʦ ʟʘʧʘʤôʷʪʘʣʦʩʴ  

ʫʩʽʤʘ  ʫʯʘʩʥʠʢʘʤʠ, ʦʨʛʘʥʽʟʘʪʦʨʠ ʜʝʪʘʣʴʥʦ ʦʙʤʽʨʢʦʚʫʶʪʴ ʫʩʽ ʟʘʭʦʜʠ ʱʦʜʦ ʡʦʛʦ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ: ʧʨʦʚʦʜʷʪʴ ʨʦʟôʷʩʥʶʚʘʣʴʥʫ ʽ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʡʥʫ ʨʦʙʦʪʫ ʟʽ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤʠ ʪʘ ʢʣʘʩʥʠʤʠ 

ʢʝʨʽʚʥʠʢʘʤʠ, ʨʦʟʨʦʙʣʶʶʪʴ ʧʨʦʛʨʘʤʫ, ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ ʽ ʩʮʝʥʘʨʽʡ ʩʚʷʪʘ, ʧʽʜʙʠʨʘʶʪʴ 

ʩʫʜʜʽʚʩʴʢʠʡ ʩʢʣʘʜ, ʛʦʪʫʶʪʴ ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʡ ʽʥʚʝʥʪʘʨ ʽ ʤʽʩʮʝ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʤʘʛʘʥʴ,  

ʧʨʦʜʫʤʫʶʪʴ ʤʫʟʠʯʥʝ ʽ ʭʫʜʦʞʥʻ ʦʬʦʨʤʣʝʥʥʷ, ʥʘʙʫʚʘʶʪʴ ʛʨʘʤʦʪʠ ʪʘ ʧʨʠʟʠ ʽ. ʪ. ʜ.  

ʑʦʙ ʦʭʦʧʠʪʠ ʪʘʢʠʡ ʚʝʣʠʢʠʡ ʦʙôʻʤ ʨʦʙʦʪʠ, ʚʠʢʣʘʜʘʯʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʨʦʟʧʦʜʽʣʷʶʪʴ ʤʽʞ ʩʦʙʦʶ ʦʙʦʚôʷʟʢʠ, ʨʦʟʨʦʙʣʷʶʪʴ çʇʣʘʥ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʩʚʷʪʘè  ʽ ʥʘʤʽʯʘʶʪʴ 

ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʣʴʥʠʭ ʟʘ ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʶ ʢʦʥʢʨʝʪʥʠʭ ʟʘʜʘʯ.  

ʅʘʩʘʤʧʝʨʝʜ ʩʢʣʘʜʘʻʪʴʩʷ ʧʨʦʛʨʘʤʘ ʩʚʷʪʘ, ʷʢʘ ʧʦʚʠʥʥʘ ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʪʠ ʽʥʪʝʨʝʩʘʤ ʽ 

ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʪʘ ʚʠʭʦʜʠʪʠ ʟ ʢʦʥʢʨʝʪʥʠʭ ʫʤʦʚ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʤʘʛʘʥʴ. ʅʘ ʦʩʥʦʚʽ 

ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʛʦʪʫʻʪʴʩʷ ʩʮʝʥʘʨʽʡ, ʜʝ ʜʝʪʘʣʴʥʦ ʨʦʟʧʠʩʫʻʪʴʩʷ  ʟʤʽʩʪ ʩʚʷʪʘ ʫ ʮʽʣʦʤʫ. 

ʈʦʟʨʦʙʣʷʻʪʴʩʷ  çʇʦʣʦʞʝʥʥʷ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʛʦ ʩʚʷʪʘè, ʷʢʝ ʤʽʩʪʠʪʴ ʫʩʽ ʚʽʜʦʤʦʩʪʽ ʧʨʦ 

ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʶ ʽ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʤʘʛʘʥʴ. ʗʢ ʪʽʣʴʢʠ ʜʠʨʝʢʪʦʨ ʢʦʣʝʜʞʫ ʟʘʪʚʝʨʜʞʫʻ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ, ʟ 

ʧʨʦʛʨʘʤʦʶ ʩʚʷʪʘ ʦʟʥʘʡʦʤʣʶʶʪʴ ʫʩʽʭ ʫʯʘʩʥʠʢʽʚ ʽ ʨʦʟʧʦʯʠʥʘʻʪʴʩʷ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʘ. 

ʇʝʨʰʦʢʫʨʩʥʠʢʠ ʨʘʟʦʤ ʟ ʢʣʘʩʥʠʤ ʢʝʨʽʚʥʠʢʦʤ ʦʙʠʨʘʶʪʴ ʥʘʟʚʫ ʢʦʤʘʥʜʠ, ʜʝʚʽʟ, 

ʟʘʧʦʚʥʶʶʪʴ ʟʘʷʚʢʫ, ʦʛʦʚʦʨʶʶʪʴ ʩʧʦʨʪʠʚʥʫ ʬʦʨʤʫ ʽ ʢʦʤʧʣʝʢʩ ʚʧʨʘʚ ʛʽʤʥʘʩʪʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʩʪʫʧʫ. ɺʠʚʯʘʶʪʴ ʩʚʽʡ ʚʠʩʪʫʧ ʧʝʨʰʦʢʫʨʩʥʠʢʠ ʥʘ ʟʘʥʷʪʪʷʭ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʧʽʜ 

ʢʝʨʽʚʥʠʮʪʚʦʤ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘ. ɺ ʟʘʢʣʶʯʥʽʡ ʯʘʩʪʠʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤ ʥʘʜʘʻʪʴʩʷ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ 

ʚʽʜʧʨʘʮʴʦʚʫʚʘʪʠ ʝʩʪʘʬʝʪʠ ʪʘ ʢʦʥʢʫʨʩʥʽ ʟʘʚʜʘʥʥʷ. ɸ ʚ ʧʦʟʘ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʡ ʯʘʩ ʢʦʤʘʥʜʠ 

ʪʨʝʥʫʶʪʴʩʷ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʦ. ʂʦʣʠ ʢʦʤʘʥʜʠ ʜʦʙʨʝ ʦʚʦʣʦʜʽʶʪʴ ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʚʠʩʪʫʧʫ, 

ʧʨʠʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ ʛʝʥʝʨʘʣʴʥʘ ʨʝʧʝʪʠʮʽʷ.  

ɼʣʷ ʯʽʪʢʦʛʦ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʤʘʛʘʥʴ ʬʦʨʤʫʻʪʴʩʷ ʩʫʜʜʽʚʩʴʢʘ ʢʦʣʝʛʽʷ, ʚ ʾʾ ʩʢʣʘʜ ʚʭʦʜʷʪʴ: 

ʜʠʨʝʢʪʦʨ ʢʦʣʝʜʞʫ, ʟʘʤ ʟ ʚʠʭʦʚʥʦʾ ʨʦʙʦʪʠ, ʢʝʨʽʚʥʠʢ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ. ʊʘʢʦʞ ʜʦ ʩʫʜʜʽʚʩʪʚʘ, ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʽ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʩʚʷʪʘ ʟʘʣʫʯʘʶʪʴ 

ʘʢʪʠʚʥʠʭ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʽ ʢʨʘʱʠʭ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʽʚ ʢʦʣʝʜʞʫ, ʷʢʽ ʧʨʦʭʦʜʷʪʴ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʫ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʫ. 

ɼʣʷ ʶʥʠʭ ʩʫʜʜʽʚ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʧʨʦʚʦʜʷʪʴ ʢʦʥʩʫʣʴʪʘʮʽʾ ʟʘ ʪʝʤʘʤʠ: 1. 

ʇʦʨʷʜʦʢ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʤʘʛʘʥʴ, ʾʭ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʷ, ʨʦʟʧʦʜʽʣ ʩʫʜʜʽʚ. 2. ʉʫʜʜʽʚʩʪʚʦ ʝʩʪʘʬʝʪ ʽ 

ʢʦʥʢʫʨʩʽʚ. 3. ʉʫʜʜʽʚʩʪʚʦ ʟʤʘʛʘʥʴ ʟ ʚʦʣʝʡʙʦʣʫ.  

ɺʽʜʧʦʚʽʜʥʦ ʜʦ ʪʝʤʠ ʽ ʟʤʽʩʪʫ ʩʚʷʪʘ ʧʽʜʙʠʨʘʻʪʴʩʷ ʤʫʟʠʯʥʝ ʦʬʦʨʤʣʝʥʥʷ. ɺʽʜ ʚʜʘʣʦʛʦ 

ʤʫʟʠʯʥʦʛʦ ʩʫʧʨʦʚʦʜʫ ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʫʩʧʽʭ ʩʚʷʪʘ. ʄʫʟʠʢʘ ʧʽʜʙʠʨʘʻʪʴʩʷ ʧʨʦʩʪʘ ʽ ʜʦʩʪʫʧʥʘ 

ʨʦʟʫʤʽʥʥʶ ʫʯʘʩʥʠʢʽʚ, ʙʘʜʴʦʨʘ ʽ ʞʠʪʪʻʨʘʜʽʩʥʘ, ʘ ʱʝ ʚʦʥʘ ʧʦʪʨʽʙʥʘ ʙʫʪʠ ʩʫʯʘʩʥʦʶ ʽ 

ʧʦʧʫʣʷʨʥʦʶ ʫ ʤʦʣʦʜʽ. ʉʪʫʜʝʥʪʠ, ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʣʴʥʽ ʟʘ ʤʫʟʠʯʥʝ ʦʬʦʨʤʣʝʥʥʷ ʩʚʷʪʘ ʛʦʪʫʶʪʴ 

ʘʧʘʨʘʪʫʨʫ ʽ ʧʽʜʙʠʨʘʶʪʴ ʤʫʟʠʯʥʽ ʪʚʦʨʠ, ʘ ʧʦʪʽʤ ʨʘʟʦʤ ʟ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘʤʠ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʩʢʣʘʜʘʶʪʴ çʇʣʘʥ ʤʫʟʠʯʥʦʛʦ ʩʫʧʨʦʚʦʜʫè. 

ʇʽʜʛʦʪʦʚʯʽ ʨʦʙʦʪʠ ʟʘʡʤʘʶʪʴ 2-3 ʪʠʞʥʷ. ʅʘʧʝʨʝʜʦʜʥʽ ʟʘʭʦʜʫ ʩʫʜʜʽ ʧʨʦʚʦʜʷʪʴ 

ʜʦʜʘʪʢʦʚʠʡ ʽʥʩʪʨʫʢʪʘʞ ʧʦ ʪʝʭʥʽʮʽ ʙʝʟʧʝʢʠ ʧʽʜ ʯʘʩ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʤʘʛʘʥʴ, ʧʨʠʡʤʘʶʪʴ 

ʟʘʷʚʢʠ, ʛʦʪʫʶʪʴ ʧʨʦʪʦʢʦʣʠ, ʛʨʘʤʦʪʠ, ʽʥʚʝʥʪʘʨ ʪʘ ʧʨʠʟʠ. 
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ɺ ʜʝʥʴ ʩʚʷʪʘ, ʟʘ ʛʦʜʠʥʫ ʜʦ ʧʦʯʘʪʢʫ, ʩʫʜʜʽʚʩʴʢʘ ʢʦʣʝʛʽʷ ʨʘʟʦʤ ʟ ʧʦʤʽʯʥʠʢʘʤʠ ʧʨʠʙʫʚʘʻ 

ʥʘ ʤʽʩʴʢʠʡ ʧʣʷʞ ʜʝ ʦʙʣʘʰʪʦʚʫʻ ʽ ʧʨʠʢʨʘʰʘʻ ʪʝʨʠʪʦʨʽʶ ʜʣʷ ʤʘʡʙʫʪʥʽʭ ʟʤʘʛʘʥʴ. ɺ 09.45 

ʧʨʠʙʫʚʘʶʪʴ ʢʦʤʘʥʜʠ, ʰʠʢʫʶʪʴʩʷ ʫ ʚʽʜʚʝʜʝʥʠʭ ʜʣʷ ʥʠʭ ʤʽʩʮʷʭ, ʣʫʥʘʻ ʤʫʟʠʢʘ ʽ  ʫ 10.00 

ʩʚʷʪʦ ʧʦʯʠʥʘʻʪʴʩʷ. ʇʨʦʪʷʛʦʤ ʜʚʦʭ ʛʦʜʠʥ ʢʦʤʘʥʜʠ ʧʨʠʡʤʘʶʪʴ ʫʯʘʩʪʴ ʚ ʨʽʟʥʠʭ ʟʤʘʛʘʥʥʷʭ, 

ʝʩʪʘʬʝʪʘʭ ʪʘ ʢʦʥʢʫʨʩʘʭ. ʇʽʜ ʯʘʩ ʩʚʷʪʘ ʧʦʨʫʯ ʟ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘʤʠ ʩʪʫʜʝʥʪʠ ʩʪʘʨʰʠʭ ʢʫʨʩʽʚ. 

ɺʦʥʠ ʜʦʧʦʤʘʛʘʶʪʴ ʧʨʦʚʦʜʠʪʠ ʟʘʭʽʜ, ʢʦʥʪʨʦʣʶʶʪʴ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʫ ʽ ʧʦʨʷʜʦʢ, ʚʝʜʫʪʴ ʚʽʜʝʦ 

ʟʡʦʤʢʫ, ʬʦʪʦʛʨʘʬʫʶʪʴ, ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʶʪʴ ʟʘ ʤʫʟʠʯʥʠʡ ʩʫʧʨʦʚʽʜ.  ʇʦ ʟʘʢʽʥʯʝʥʥʶ ʟʤʘʛʘʥʴ 

ʧʽʜʨʘʭʦʚʫʶʪʴʩʷ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʽ ʚʠʟʥʘʯʘʶʪʴʩʷ ʧʝʨʝʤʦʞʮʽʚ ʫ ʢʦʤʘʥʜʥʦʤʫ ʪʘ ʦʩʦʙʠʩʪʦʤʫ 

ʟʘʣʽʢʫ. ɺʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ ʧʨʠʚʽʪʘʥʥʷ ʪʘ ʥʘʛʦʨʦʜʞʝʥʥʷ ʧʨʠʟʝʨʽʚ ʡ ʩʚʷʪʦ ʟʘʢʽʥʯʫʻʪʴʩʷ. 

ʉʣʽʜ ʟʘʟʥʘʯʠʪʠ, ʱʦ ʧʨʦʮʝʩ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʤʘʩʦʚʠʭ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʭ ʟʤʘʛʘʥʴ 

ʩʢʣʘʜʥʠʡ: ʚʽʥ ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʚʽʜ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʧʝʨʰʦʢʫʨʩʥʠʢʽʚ ʜʦ 

ʢʦʣʝʢʪʠʚʥʠʭ ʜʽʡ, ʘʣʝ ʽ ʚʽʜ ʤʘʡʩʪʝʨʥʦʩʪʽ ʢʝʨʽʚʥʠʢʽʚ ʟʘʭʦʜʫ. 

ʎʝʡ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʡ ʧʨʦʮʝʩ, ʥʝ ʟʘʚʞʜʠ ʧʽʜʜʘʻʪʴʩʷ ʧʨʦʛʥʦʟʫʚʘʥʥʶ. ʉʧʦʨʪʠʚʥʽ ʩʚʷʪʘ ï 

ʷʚʠʱʝ ʨʽʟʥʦʧʣʘʥʦʚʝ. ɺʦʥʠ ʚʽʜʨʽʟʥʷʶʪʴʩʷ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʪʷʤ ʬʦʨʤ ʽ ʟʤʽʩʪʫ, ʪʦʤʫ ʚʘʞʢʦ ʜʘʪʠ 

ʻʜʠʥʽ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʽʾ ʜʣʷ ʚʩʽʭ ʽ ʟ ʫʩʽʭ ʧʠʪʘʥʴ. ɺʘʞʣʠʚʦ ʦʜʥʝ, ʚʩʽ ʟʫʩʠʣʣʷ, ʚʠʪʨʘʯʝʥʽ ʥʘ 

ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʶ ʪʘʢʠʭ ʟʘʭʦʜʽʚ ʥʝ ʤʘʨʥʽ, ʤʠ ʦʪʨʠʤʫʻʤʦ ï ʜʨʫʞʥʠʡ ʟʛʫʨʪʦʚʘʥʠʡ ʢʦʣʝʢʪʠʚ 

ʧʝʨʰʦʢʫʨʩʥʠʢʽʚ.  

 

ɺʠʢʦʨʠʩʪʘʥʽ ʜʞʝʨʝʣʘ: 

1.ʂʨʫʛʣʷʢ ʆ. ʈʫʭʣʠʚʽ ʽʛʨʠ ʪʘ ʝʩʪʘʬʝʪʠ ʚ ʰʢʦʣʽ ʊʝʨʥʦʧʽʣʴ 2004 ʇʽʜʨʫʯʥʠʢʠ ʽ 

ʧʦʩʽʙʥʠʢʠ 

2. ʂʨʫʮʝʚʠʯ ʊ.ʖ. ʊʝʦʨʠʷ ʠʤʝʪʦʜʠʢʘ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ. ʂʠʝʚ 2003 

ʆʣʠʤʧʠʡʩʢʘʷ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʘ 

3. ʉʝʨʛʽʻʥʢʦ ɺ.ʄ. ʊʝʭʥʦʣʦʛʽʾ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦ-ʤʘʩʦʚʦʾ ʽ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʾ ʨʦʙʦʪʠ. 

ʉʫʤʠ 2008 
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ʃʽʜʽʷ ɸʛʽʙʘʣʦʚʘ  

ʚʯʠʪʝʣʴ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ 

ʉʧʝʮʽʘʣʽʟʦʚʘʥʘ ʰʢʦʣʘ I-III  ʩʪʫʧʝʥʽʚ ˉ 5 

ʟ ʧʦʛʣʠʙʣʝʥʠʤ ʚʠʚʯʘʥʥʷʤ ʦʢʨʝʤʠʭ ʧʨʝʜʤʝʪʽʚ 

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

ФОРМУВАННЯ СПОСОБУ ЖИТТЯ ДИТИНИ ЯК СКЛАДОВА 

ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНОЇ ТЕХНОЛОГІЇ 

 

ʆʧʪʠʤʽʟʤ, ʚʽʨʘ ʚ ʣʶʜʠʥʫ - ʥʝʚʠʯʝʨʧʥʝ ʜʞʝʨʝʣʦ 

ʪʚʦʨʯʦʾ ʝʥʝʨʛʽʾ, ʥʝʨʚʦʚʠʭ ʩʠʣ, ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʚʠʭʦʚʘʪʝʣʷ ʽ 

ʚʠʭʦʚʘʥʮʷ. ʅʝʜʦʙʨʦʟʠʯʣʠʚʽʩʪʴ - ʥʝʙʝʟʧʝʯʥʘ ʥʝʜʫʛʘ 

ʜʫʰʽ, ʷʢʠʡ ʚʽʜʙʠʚʘʻʪʴʩʷ ʽ ʥʘ ʩʝʨʮʝ, ʽ ʥʘ ʥʝʨʚʘʭ. 

ɺʘʩʠʣʴ ʉʫʭʦʤʣʠʥʩʴʢʠʡ 

 

ɸʢʪʫʘʣʴʥʽʩʪʴ. ɻʦʣʦʚʥʠʤ 

ʟʘʚʜʘʥʥʷʤ ʩʫʯʘʩʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ 

ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ʻ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʥʝ 

ʪʽʣʴʢʠ ʚʩʝʙʽʯʥʦ ʨʦʟʚʠʥʫʪʦʾ 

ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ, ʘʣʝ ʡ ʦʨʽʻʥʪʘʮʽʷ ʥʘ 

ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʧʩʠʭʦʩʦʤʘʪʠʯʥʦʛʦ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ ʤʦʣʦʜʦʛʦ ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ 

ʫʢʨʘʾʥʩʴʢʦʛʦ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ. ʌʽʟʠʯʥʝ ʽ 

ʧʩʠʭʽʯʥʝ ʙʣʘʛʦʧʦʣʫʯʯʷ ʜʠʪʠʥʠ, ʷʢʽ 

ʨʦʟʛʣʷʜʘʶʪʴʩʷ ʷʢ ʧʽʜˇʨʫʥʪʷ ʜʣʷ 

ʫʩʧʽʰʥʦʾ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʾ ʡ ʪʨʫʜʦʚʦʾ 

ʽʥʪʝʛʨʘʮʽʾ ʚ ʜʦʨʦʩʣʦʤʫ ʚʽʮʽ, ʻ 

ʛʦʣʦʚʥʠʤʠ ʫʤʦʚʘʤʠ ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ 

ʧʦʚʥʦʮʽʥʥʦʛʦ ʛʝʥʦʬʦʥʜʫ ʫʢʨʘʾʥʩʴʢʦʾ 

ʥʘʮʽʾ ʪʘ ʤʘʡʞʝ ʛʦʣʦʚʥʠʤʠ ʫʤʦʚʘʤʠ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ. 

ʇʝʜʘʛʦʛʠ, ʧʩʠʭʦʣʦʛʠ, ʩʦʮʽʦʣʦʛʠ, ʣʽʢʘʨʽ ʩʝʨʡʦʟʥʦ ʩʪʫʨʙʦʚʘʥʽ ʧʨʦʙʣʝʤʦʶ ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ ʧʽʜʨʦʩʪʘʶʯʦʛʦ ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ. ʇʨʠʛʘʜʫʶʯʠ ʩʣʦʚʘ ʚʠʜʘʪʥʦʛʦ ʫʢʨʘʾʥʩʴʢʦʛʦ ʧʝʜʘʛʦʛʘ 

ʤʠʥʫʣʦʛʦ ʩʪʦʣʽʪʪʷ ɺ. ʆ. ʉʫʭʦʤʣʠʥʩʴʢʦʛʦ ʧʨʦ ʪʝ, ʱʦ ʫʩʧʽʰʥʠʡ ʫʯʝʥʴ ï ʮʝ, ʥʘʩʘʤʧʝʨʝʜ, 

ʟʜʦʨʦʚʘ ʜʠʪʠʥʘ.  

ʊʦʤʫ, ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʧʩʠʭʦʩʦʤʘʪʠʯʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʜʽʪʝʡ ʚʚʘʞʘʶ ʦʜʥʠʤ ʽʟ 

ʧʨʽʦʨʠʪʝʪʥʠʤ ʥʘʧʨʷʤʢʦʤ ʫ ʨʦʙʦʪʽ ʚʯʠʪʝʣʷ. ʉʘʤʝ ʚ ʜʠʪʷʯʦʤʫ ʚʽʮʽ ʧʨʠ ʥʘʛʣʷʜʽ ʥʝ 

ʪʽʣʴʢʠ ʚʯʠʪʝʣʷ, ʘʣʝ ʽ ʙʘʪʴʢʽʚ ʟʘʢʣʘʜʘʶʪʴʩʷ ʦʩʥʦʚʠ ʫʷʚʣʝʥʴ ʣʶʜʠʥʠ ʧʨʦ ʤʘʡʙʫʪʥʻ ʜʦʨʦʩʣʝ 

ʞʠʪʪʷ, ʬʦʨʤʫʻʪʴʩʷ ʩʠʩʪʝʤʘ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʭ ʧʦʥʷʪʴ ʧʨʦ ʪʝ, ʱʦ ʻ ʢʨʘʱʠʤ, ʧʦʪʨʽʙʥʠʤ, 

ʟʜʦʨʦʚʽʰʠʤ, ʢʦʨʠʩʥʠʤ, ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ ʩʭʚʘʣʝʥʠʤ. 

ʉʚʦʶ ʜʽʷʣʴʥʽʩʪʴ ʷ ʩʧʨʷʤʦʚʫʶ ʥʘ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʞʠʪʪʻʚʦʛʦ ʜʦʩʚʽʜʫ ʜʠʪʠʥʠ, 

ʜʦʧʦʤʘʛʘʶ ʜʠʪʠʥʽ ʚʠʷʚʠʪʠ  ̔ʨʦʟʚʠʥʫʪʠ ʪʝ, ʱʦ ʧʨʠʪʘʤʘʥʥʝ ʮʽʡ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ, ʟʘʣʫʯʠʪʠ 

ʜʦ ʟʘʥʷʪʴ ʩʧʦʨʪʦʤ, ʩʪʚʦʨʠʪʠ ʫʤʦʚʠ ʜʣʷ:  
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- ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʧʦʟʠʪʠʚʥʦʾ ʤʦʪʠʚʘʮʽʾ ʫʯʥʽʚ ʜʦ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʥʘ ʫʨʦʢʘʭ ʪʘ 

ʧʦʟʘʢʣʘʩʥʠʭ ʟʘʭʦʜʘʭ; 

- ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ  ʚ ʜʠʪʷʯʽʡ ʩʚʽʜʦʤʦʩʪʽ ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʭ ʫʷʚʣʝʥʴ ʧʨʦ ʟʜʦʨʦʚʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ; 

- ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʠʭ ʮʽʥʥʦʩʪʝʡ, ʩʝʥʩʽʚ, ʞʠʪʪʻʚʠʭ ʩʤʠʩʣʽʚ ʽ ʩʪʝʨʝʦʪʠʧʽʚ 

ʧʦʚʝʜʽʥʢʠ ʜʠʪʷʯʦʾ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ. 

ɺ ʩʫʯʘʩʥʽʡ ʰʢʦʣʽ ʙʘʛʘʪʦ ʫʚʘʛʠ ʧʨʠʜʽʣʷʻʪʴʩʷ ʩʪʚʦʨʝʥʥʶ ʨʽʟʥʠʭ ʧʨʠʢʣʘʜʥʠʭ 

ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ, ʪʨʝʥʽʥʛʦʚʠʭ ʧʨʦʛʨʘʤ, ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʠʭ ʥʘ ʤʦʜʝʣʶʚʘʥʥʷ ʫʩʧʽʰʥʠʭ ʞʠʪʪʻʚʠʭ 

ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ, ʥʝ ʟʚʘʞʘʶʯʠ ʥʘ ʪʝ, ʱʦ ʟʤʽʩʪʦʚʥʝ ʥʘʧʦʚʥʝʥʥʷ ʧʦʥʷʪʪʷ çʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷè  

ʟʘʣʠʰʘʻʪʴʩʷ ʥʝʧʦʚʥʠʤ ʪʘ ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʴʦ ʚʠʟʥʘʯʝʥʠʤ. ʉʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ ï ʩʠʩʪʝʤʘ 

ʤʘʪʝʨʽʘʣʴʥʠʭ ʪʘ ʜʫʭʦʚʥʠʭ ʫʤʦʚ ʞʠʪʪʷ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ, ʷʢʽ ʪʘ ʦʙʠʨʘʻ ʚʥʘʩʣʽʜʦʢ ʧʝʚʥʦʾ 

ʫʩʪʘʣʝʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ ʚʣʘʩʥʠʭ ʫʷʚʣʝʥʴ ʧʨʦ ʥʘʚʢʦʣʠʰʥʽʡ ʩʚʽʪ, ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦ ʜʦ ʚʣʘʩʥʦʛʦ 

ʩʚʽʪʦʛʣʷʜʫ, ʩʠʩʪʝʤʠ ʞʠʪʪʻʚʠʭ ʮʽʥʥʦʩʪʝʡ, ʚʣʘʩʥʦʾ ʞʠʪʪʻʚʦʾ ʤʝʪʠ. ɺʯʠʥʦʢ ï ʚʠʙʽʨ 

ʟʥʘʭʦʜʠʪʴʩʷ ʚ ʦʩʥʦʚʽ ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ ʦʙʨʘʥʠʭ ʤʘʪʝʨʽʘʣʴʥʠʭ ʽ ʜʫʭʦʚʥʠʭ ʫʤʦʚ ʞʠʪʪʷ ʣʶʜʠʥʠ ʪʘ 

ʟʘʚʞʜʠ ʻ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʦʤ ʽʩʥʫʚʘʥʥʷ ʧʝʚʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ ʜʫʭʦʚʥʠʭ ʦʨʽʻʥʪʠʨʽʚ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ, ʙʽʣʴʰ 

ʽʟ ʷʢʠʭ ʬʦʨʤʫʻʪʴʩʷ ʱʝ ʚ ʜʠʪʠʥʩʪʚʽ, ʢʦʣʠ ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ ʟʘʢʣʘʜʢʘ ʡʦʛʦ ʛʦʣʦʚʥʠʭ ʟʤʽʩʪʦʚʥʠʭ 

ʦʨʽʻʥʪʠʨʽʚ ʞʠʪʪʷ ʥʘ ʤʘʡʙʫʪʥʻ. 

ʐʣʷʭʠ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʝʥʝʨʛʦʟʙʝʨʝʞʫʚʘʣʴʥʦʾ ʤʦʜʝʣʽ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ 

ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ: 

-ɼʫʭʦʚʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ;  

-ʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ; 

-ɸʥʘʣʽʟ ʞʠʪʪʻʚʠʭ ʩʠʪʫʘʮʽʡ;  

-ɺʘʣʝʦʣʦʛʽʯʥʘ ʦʩʚʽʪʘ;  

-ʆʩʥʦʚʠ ʤʝʜʠʢʦ-ʧʩʠʭʦʣʦʛʦ-ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʭ ʟʥʘʥʴ; 

-ʉʘʤʦʩʧʦʩʪʝʨʝʞʝʥʥʷ.  

ʈʦʙʦʪʘ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʤʽʩʪʠʪʴ ʪʘʢʽ ʥʘʧʨʷʤʢʠ, ʷʢ ʥʘʚʯʘʣʴʥʘ ʜʽʷʣʴʥʽʩʪʴ, 

ʧʦʟʘʢʣʘʩʥʘ ʚʠʭʦʚʥʘ ʨʦʙʦʪʘ, ʛʫʨʪʢʦʚʘ ʨʦʙʦʪʘ, ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʘ ʨʦʙʦʪʘ, ʩʧʦʨʪʠʚʥʦ-

ʧʘʪʨʽʦʪʠʯʥʽ ʽʛʨʠ,  ʟʤʘʛʘʥʥʷ, ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 
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ɼʫʭʦʚʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ ʥʘ ʧʨʠʢʣʘʜʽ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʠʭ ʪʨʘʜʠʮʽʡ, 

ʝʪʥʽʯʥʠʭ ʜʞʝʨʝʣ ʜʫʭʦʚʥʦʩʪʽ ʥʘʨʦʜʫ ʟ ʤʝʪʦʶ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʤʝʥʪʘʣʽʪʝʪʫ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ 

ʞʠʪʪʷ ʣʶʜʠʥʠ ʷʢ ʯʣʝʥʘ ʧʝʚʥʦʾ ʝʪʥʽʯʥʦʾ ʩʧʽʣʴʥʦʪʠ.  

ɯʥʜʠʢʘʪʦʨ ʝʥʝʨʛʦʟʙʝʨʝʞʫʚʘʣʴʥʦʾ ʤʦʜʝʣʽ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ            ʇʩʠʭʦʬʽʟʠʯʥʘ 

ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʽʩʪʴ: ʧʦʟʠʪʠʚʥʝ ʩʘʤʦʩʧʨʠʡʥʷʪʪʷ; ʫʩʚʽʜʦʤʣʝʥʥʷ ʚʣʘʩʥʠʭ ʧʦʪʨʝʙ ʪʘ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ 

ʦʙʫʤʦʚʣʝʥʠʭ ʚʽʢʦʤ, ʩʪʘʪʪʶ, ʛʝʥʪʝʨʦʤ, ʘʥʪʨʦʧʦʤʝʪʨʠʯʥʠʤʠ ʪʘ ʬʽʟʽʦʣʦʛʽʯʥʠʤʠ 

ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʷʤʠ. 

ɿʜʘʪʥʽʩʪʴ ʜʦ ʞʠʪʪʻʪʚʦʨʯʦʩʪʽ: ʧʦʟʠʪʠʚʥʝ ʩʘʤʦʩʧʨʠʡʥʷʪʪʷ; ʦʨʽʻʥʪʘʮʽʷ ʥʘ 

ʩʘʤʦʨʦʟʚʠʪʦʢ; ʢʨʝʘʪʠʚʥʝ ʤʠʩʣʝʥʥʷ. 

ɿʜʘʪʥʽʩʪʴ ʦʪʨʠʤʫʚʘʪʠ ʩʫʙôʻʢʪʠʚʥʝ ʟʘʜʦʚʦʣʝʥʥʷ ʚʽʜ ʞʠʪʪʷ: ʧʦʟʠʪʠʚʥʝ ʩʘʤʦ- 

ʩʧʨʠʡʥʷʪʪʷ; ʧʦʟʠʪʠʚʥʠʡ ʥʘʩʪʨʽʡ; ʧʦʟʠʪʠʚʥʝ ʩʚʽʪʦʩʧʨʠʡʤʘʥʥʷ;  ʦʟʠʪʠʚʥʝ ʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʜʦ 

ʩʝʙʝ ʪʘ ʽʥʰʠʭ; ʦʧʪʠʤʽʟʤ.  

ʈʝʬʣʝʢʩʽʷ: ʟʜʘʪʥʽʩʪʴ ʜʦ ʩʘʤʦʘʥʘʣʽʟʫ; ʟʜʘʪʥʽʩʪʴ ʜʦ ʩʘʤʦʩʧʦʩʪʝʨʝʞʝʥʥʷ; ʟʜʘʪʥʽʩʪʴ ʜʦ 

ʮʽʣʝʧʦʢʣʘʜʘʥʥʷ; ʥʘʧʦʣʝʛʣʠʚʽʩʪʴ ʪʘ ʮʽʣʝʩʧʨʷʤʦʚʘʥʽʩʪʴ.     ɺʚʘʞʘʶ, ʱʦ ʩʴʦʛʦʜʥʽ ʮʝ 

ʥʘʡʢʨʘʱʝ ʚʜʘʻʪʴʩʷ ʨʦʙʠʪʠ ʯʝʨʝʟ ʩʫʯʘʩʥʽ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ ʥʘ ʦʩʥʦʚʽ ʦʩʦʙʠʩʪʽʩʥʝ 

ʦʨʽʻʥʪʦʚʘʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ: ʩʪʚʦʨʝʥʥʷ ʩʠʪʫʘʮʽʡ ʚʟʘʻʤʦʜʽʾ; ʧʨʦʝʢʪʥʽ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ; ʧʨʦʙʣʝʤʥʝ  

ʥʘʚʯʘʥʥʷ; ʤʫʣʴʪʠʤʝʜʽʡʥʽ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ; ʽʥʪʝʨʘʢʪʠʚʥʽ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ; ʟʜʦʨʦʚ'ʷʟʙʝʨʽʛʘʶʯʽ 

ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ; ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʽ ʬʦʨʤʠ ʨʦʙʦʪʠ (ʢʦʥʩʫʣʴʪʘʮʽʾ, ʚʽʜʚʝʨʪʘ ʨʦʟʤʦʚʘ, ʩʘʤʦʪʝʩʪʫʚʘʥʥʷ, 

ʩʘʤʦʧʽʜʛʦʪʦʚʢʘ); ʛʨʫʧʦʚʽ  ʬʦʨʤʠ ʨʦʙʦʪʠ (ʪʨʝʥʽʥʛʠ, ʜʽʣʦʚʽ ʪʘ ʨʦʣʴʦʚʽ ʽʛʨʠ);  ʢʦʣʝʢʪʠʚʥʽ 

ʬʦʨʤʠ ʨʦʙʦʪʠ (ʧʨʦʝʢʪʠ, ʝʢʩʢʫʨʩʽʾ);  ʤʘʩʦʚʽ ʬʦʨʤʠ ʨʦʙʦʪʠ. (ʩʧʦʨʪʠʚʥʦ-ʧʘʪʨʽʦʪʠʯʥʽ ʽʛʨʠ, 

ʜʥʽ ʟʜʦʨʦʚôʷ)  
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ʗ, ̫ʢ ʧʝʜʘʛʦʛ ʧʦʚʠʥʥʘ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʦʟʥʘʡʦʤʣʶʚʘʪʠ ʫʯʥʽʚ ʟ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ – ʥʦʨʤʘʪʠʚʥʠʤ 

ʟʤʽʩʪʦʤ ʜʦʨʦʩʣʦʛʦ ʞʠʪʪʷ, ʘʣʝ ʡ ʧʨʠʱʝʧʣʶʚʘʪʠ ʧʦʚʘʛʫ ʜʦ ʥʘʨʦʜʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʜʫʭʦʚʥʦʩʪʽ, 

ʤʦʨʘʣʽ ʷʢ ʛʦʣʦʚʥʠʭ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʽʚ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ, ʙʝʟ ʷʢʠʭ ʤʦʜʝʣʴ ʞʠʪʪʻʚʠʭ ʚʽʜʥʦʩʠʥ ʥʝ 

ʤʦʞʝ ʙʫʪʠ ʧʩʠʭʦʝʥʝʨʛʦʟʙʝʨʝʞʫʚʘʣʴʥʦʶ. 
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ʆʣʴʛʘ ʉʘʚʨʘʥ 

ʚʯʠʪʝʣʴ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ 

ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʾ ʟʘʛʘʣʴʥʦʦʩʚʽʪʥʴʦʾ ʰʢʦʣʠ ɯ ï ɯɯɯ ʩʪʫʧʝʥʽʚ ˉ 41 

 

ХАРАКТЕРИСТИКА НАПРАВЛЕНЬ ДИТЯЧОГО ФІТНЕСУ Й КЛАСИФІКАЦІЯ 

ФІТНЕС-ПРОГРАМ 

 

ʅʘ ʩʫʯʘʩʥʦʤʫ ʝʪʘʧʽ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʋʢʨʘʾʥʠ 

ʧʨʽʦʨʠʪʝʪʥʠʤʠ ʥʘʧʨʷʤʢʘʤʠ ʻ ʦʩʚʽʪʘ ʡ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ 

ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ. ʎʝ ʟʫʤʦʚʣʝʥʦ ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷʤ 

ʩʪʘʥʫ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ, ʱʦ ʻ ʨʝʘʣʴʥʦʶ ʟʘʛʨʦʟʦʶ 

ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʪʘ ʚʽʜʪʚʦʨʝʥʥʷ ʣʶʜʩʴʢʦʛʦ ʨʝʩʫʨʩʫ ʷʢ 

ʥʘʡʚʘʞʣʠʚʽʰʦʛʦ ʯʠʥʥʠʢʘ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʾ ʙʝʟʧʝʢʠ 

ʜʝʨʞʘʚʠ, ʾʾ ʽʥʪʝʣʝʢʪʫʘʣʴʥʦʛʦ ʪʘ ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʦʛʦ 

ʧʦʪʝʥʮʽʘʣʫ, ʧʦʜʘʣʴʰʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ. 

ʆʜʥʽʻʶ ʟ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʛʦʩʪʨʠʭ ʧʨʦʙʣʝʤ ʻ ʧʨʦʙʣʝʤʘ 

ʤʦʜʝʨʥʽʟʘʮʽʾ ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ  ʦʩʚʽʪʠ ʫ ʩʬʝʨʽ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ. ʅʝʟʚʘʞʘʶʯʠ ʥʘ ʮʽʣʠʡ ʨʷʜ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ, ʱʦ 

ʧʨʠʩʚʷʯʝʥʽ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʶ ʧʨʦʮʝʩʫ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʜʽʪʝʡ ʽ ʧʽʜʣʽʪʢʽʚ, ʜʦ ʮʠʭ ʧʽʨ ʢʘʨʜʠʥʘʣʴʥʠʭ 

ʟʤʽʥ ʫ ʚʠʨʽʰʝʥʥʽ ʮʽʻʾ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʥʝ ʚʽʜʙʫʣʦʩʷ. ʇʨʦʪʷʛʦʤ ʦʩʪʘʥʥʴʦʛʦ ʜʝʩʷʪʠʣʽʪʪʷ ʤʘʻ ʤʽʩʮʝ 

ʥʝʟʘʜʦʚʦʣʝʥʽʩʪʴ ʪʨʘʜʠʮʽʡʥʠʤʠ ʟʘʥʷʪʪʷʤʠ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʚ ʟʘʛʘʣʴʥʦʦʩʚʽʪʥʽʭ ʫʩʪʘʥʦʚʘʭ 

ʟʥʘʯʥʦʾ ʯʘʩʪʠʥʠ ʜʽʪʝʡ ʽ ʧʽʜʣʽʪʢʽʚ. ʎʝ ʧʦʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ ʥʘ ʚʪʨʘʪʽ ʽʥʪʝʨʝʩʫ ʜʦ ʥʠʭ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʥʘ 

ʟʥʠʞʝʥʥʽ ʨʽʚʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʪʘ ʩʪʘʥʫ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʜʽʪʝʡ. ɼʦ ʮʴʦʛʦ ʯʘʩʫ ʥʝ ʟʥʘʡʜʝʥʽ 

ʜʦʩʠʪʴ ʝʬʝʢʪʠʚʥʽ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʡʥʽ ʬʦʨʤʠ ʟʘʥʷʪʴ, ʱʦʙ  ʽʥʪʝʛʨʫʚʘʣʠ ʚʩʝ ʪʝ ʥʦʚʝ, ʱʦ ʩʪʚʦʨʝʥʦ 

ʥʘʫʢʦʶ ʡ ʧʨʘʢʪʠʢʦʶ ʫ ʩʬʝʨʽ ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ. 

ʆʩʪʘʥʥʽʤ ʯʘʩʦʤ ʧʦʟʥʘʯʠʣʘʩʷ ʪʝʥʜʝʥʮʽʷ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʨʽʟʥʠʭ ʥʘʧʨʷʤʽʚ ʜʠʪʷʯʦʛʦ ʬʽʪʥʝʩʫ. 

ʌʘʭʽʚʮʽ, ʥʘʨʝʰʪʽ, ʫʩʚʽʜʦʤʠʣʠ, ʱʦ ʟʘʥʷʪʪʷ ʜʣʷ ʜʽʪʝʡ ï ʮʝ ʥʝ ʢʦʧʽʶʚʘʥʥʷ ʟʘʥʷʪʴ ʜʣʷ 

ʜʦʨʦʩʣʠʭ, ʫ ʜʠʪʷʯʦʛʦ ʬʽʪʥʝʩʫ ʩʚʦʷ ʩʧʝʮʠʬʽʢʘ. ʅʘ ʜʫʤʢʫ ɻ. ɻʣʦʙʳ, ʟʘʥʷʪʪʷ ʧʦʚʠʥʥʽ 

ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʚʘʪʠ ʮʽʣʽʩʥʽʩʪʴ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ, ʥʝʩʪʠ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʝ ʬʽʟʠʯʥʝ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ, 

ʱʦʙ ʨʦʟʚʠʚʘʪʠ ʡ ʦʟʜʦʨʦʚʣʶʚʘʪʠ, ʟʘʥʷʪʪʷ ʧʦʚʠʥʥʽ ʙʫʪʠ ʧʣʘʥʦʤʽʨʥʠʤʠ, ʘ ʮʝ ʥʝʤʦʞʣʠʚʦ 

ʟʨʦʙʠʪʠ ʙʝʟ ʥʘʫʢʦʚʦ ʦʙˇʨʫʥʪʦʚʘʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ ʟʘʥʷʪʴ ʽ ʢʚʘʣʽʬʽʢʦʚʘʥʦʛʦ ʧʝʜʘʛʦʛʘ [1]. 

ʅʘʧʨʷʤʠ ʬʽʪʥʝʩʫ, ʱʦ ʩʴʦʛʦʜʥʽ ʩʪʘʶʪʴ ʧʦʧʫʣʷʨʥʽ ʚ ʪʽʡ ʯʠ ʽʥʰʽʡ ʤʽʨʽ, ʟ'ʷʚʠʣʠʩʷ ʥʘ 

ʦʩʥʦʚʽ ʪʨʘʜʠʮʽʡʥʠʭ ʽ ʥʝʪʨʘʜʠʮʽʡʥʠʭ (ʤʦʜʝʨʥʽʟʦʚʘʥʠʭ ʽ ʩʪʠʣʽʟʦʚʘʥʠʭ) ʬʦʨʤ ʽ ʟʘʩʦʙʽʚ 

ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʱʦ ʚʠʥʠʢʣʠ ʥʘ ʨʽʟʥʠʭ ʝʪʘʧʘʭ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ 

ʡ ʥʘʜʘʣʽ ʙʫʣʠ ʜʦʧʦʚʥʝʥʽ ʽʥʥʦʚʘʮʽʡʥʠʤʠ ʦʟʜʦʨʦʚʯʠʤʠ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʷʤʠ. ʅʘ ʩʫʯʘʩʥʦʤʫ ʝʪʘʧʽ 

ʤʦʞʣʠʚʦ ʩʧʨʷʤʫʚʘʪʠ ʦʟʜʦʨʦʚʯʫ ʬʽʟʠʯʥʫ ʢʫʣʴʪʫʨʫ, ʙʘʟʫʶʯʠʩʴ ʥʘ ʨʽʟʥʽ ʬʽʪʥʝʩ-ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ 

[4]. 
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ɼʦ ʧʝʨʰʦʾ ʛʨʫʧʠ ʚʽʜʥʦʩʷʪʴʩʷ ʦʟʜʦʨʦʚʯʽ ʩʠʩʪʝʤʠ, ʱʦ ʤʘʶʪʴ ʢʦʨʽʥʥʷ ʚ ʜʘʚʥʴʦʩʭʽʜʥʽʡ 

ʢʫʣʴʪʫʨʥʽʡ ʪʨʘʜʠʮʽʾ (ʡʦʛʘ, ʮʠʛʫʥ, ʪʘʡʮʟʽʮʶʘʥʴ), ʘ ʪʘʢʦʞ ʩʭʽʜʥʽ ʙʦʡʦʚʽ ʤʠʩʪʝʮʪʚʘ (ʢʘʨʘʪʝ, 

ʫʰʫ, ʘʡʢʽʜʦ). 

ɼʦ ʜʨʫʛʦʾ ʛʨʫʧʠ ʚʽʜʥʦʩʷʪʴʩʷ ʨʽʟʥʦʛʦ ʨʦʜʫ ʘʚʪʦʨʩʴʢʽ ʦʟʜʦʨʦʚʯʽ ʤʝʪʦʜʠʢʠ (ʩʠʩʪʝʤʠ), 

ʚʽʜʦʤʽ ʥʘʡʯʘʩʪʽʰʝ ʟʘ ʽʤʝʥʘʤʠ ʾʭ ʘʚʪʦʨʽʚ, ʪʘʢʽ ʷʢ, ʜʠʭʘʣʴʥʘ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʘ ʟʘ ʤʝʪʦʜʠʢʦʶ ɸ. ʅ. 

ʉʪʨʝʣʴʥʽʢʦʚʦʾ, ʩʠʩʪʝʤʘ ʇʽʣʘʪʝʩ (ʟʘ ʽʤôʷʤ ʟʘʩʥʦʚʥʠʢʘ ï ɼ. ʇʽʣʘʪʝʩʘ), ʢʘʣʣʘʥʝʪʠʢʘ (ʘʚʪʦʨ ï 

ʂʘʣʣʘʥʧʽʥʢʥʝʡ). 

ʋ ʪʨʝʪʶ ʛʨʫʧʫ ʤʦʞʥʘ ʦʙ'ʻʜʥʘʪʠ ʨʽʟʥʽ ʦʟʜʦʨʦʚʯʽ ʩʠʩʪʝʤʠ, ʱʦ ʙʫʜʫʶʪʴʩʷ ʥʘ ʦʩʥʦʚʽ 

ʥʘʫʢʦʚʠʭ ʜʦʩʷʛʥʝʥʴ ʽ ʘʧʨʦʙʘʮʽʡ ʥʘ ʧʨʘʢʪʠʮʽ. ɺʦʥʠ ʟʚ'ʷʟʘʥʽ ʟ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷʤ ʟʘʩʦʙʽʚ, 

ʚʽʜʤʽʥʥʠʭ ʚʽʜ ʪʨʘʜʠʮʽʡʥʠʭ (ʥʘʧʨʠʢʣʘʜ: ʰʝʡʧʽʥʛ, ʘʝʨʦʬʽʪʥʝʩ, ʽʟʦʪʦʥ). 

ɼʦ ʯʝʪʚʝʨʪʦʾ ʛʨʫʧʠ ʚʽʜʥʦʩʷʪʴʩʷ ʥʦʚʽ ʬʦʨʤʠ ʨʫʭʦʚʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ, ʪʘʢʽ ʷʢ ʨʠʪʤʽʯʥʘ 

ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʘ, ʘʝʨʦʙʽʢʘ, ʩʪʨʝʪʯʠʥʛ, ʬʽʪʙʦʣ ʡ ʽʥ. 

ɼʦ ʧ'ʷʪʦʾ ʛʨʫʧʠ ʚʽʜʥʦʩʷʪʴʩʷ ʨʽʟʥʽ ʽʥʥʦʚʘʮʽʡʥʽ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ ʡ ʘʚʪʦʨʩʴʢʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ, ʱʦ 

ʘʧʨʦʙʦʚʘʥʽ ʡ ʢʦʨʠʩʪʫʶʪʴʩʷ ʧʦʧʫʣʷʨʥʽʩʪʶ: ʪʘʥʮʶʚʘʣʴʥʦ-ʽʛʨʦʚʘ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʘ çʉʘ-ʌ-̔ʜʝʥʩè, 

çʌʽʪʙʦʣ-ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʘè, çɯʛʨʦʚʠʡ ʩʪʨʝʪʯʠʥʛè ʡ ʽʥ. 

ʐʦʩʪʘ ʛʨʫʧʘ ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʝʥʘ ʮʠʢʣʽʯʥʠʤʠ ʚʠʜʘʤʠ: ʦʟʜʦʨʦʚʯʘ ʭʦʜʴʙʘ, ʦʟʜʦʨʦʚʯʝ 

ʧʣʘʚʘʥʥʷ, ʚʝʣʦʩʠʧʝʜ, ʪʨʝʥʘʞʝʨʥʽ ʧʨʠʩʪʨʦʾ ʡ ʽʥ. 

ɼʦ ʩʴʦʤʦʾ ʛʨʫʧʠ ʚʽʜʥʦʩʷʪʴʩʷ ʩʧʦʨʪʠʚʥʽ ʡ ʨʫʭʦʚʽ ʽʛʨʠ.  

ɿʽ ʚʩʽʻʾ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʦʩʪʽ ʥʘʧʨʷʤʽʚ ʜʠʪʷʯʦʛʦ ʬʽʪʥʝʩʫ ʙʫʣʠ ʚʠʜʽʣʝʥʽ  ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʧʦʧʫʣʷʨʥʽ 

ʚʠʜʠ ʟʘʥʷʪʴ, ʱʦ ʧʝʨʝʨʘʭʦʚʘʥʽ ʥʠʞʯʝ ʚ ʧʦʨʷʜʢʫ ʾʭ ʧʦʧʫʣʷʨʥʦʩʪʽ. 

1. ɯʛʨʦʚʽ ʟʘʥʷʪʪʷ, ʟʘʩʥʦʚʘʥʽ ʥʘ ʨʫʭʦʤʠʭ ʽʛʨʘʭ, ʝʩʪʘʬʝʪʘʭ ʽ ʝʣʝʤʝʥʪʘʭ ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʭ ʽʛʦʨ, ʽ 

ʩʶʞʝʪʥʽ, ʟ ʽʛʨʦʚʠʤ ʤʝʪʦʜʦʤ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ. (çTime to ʈlʘʫè ï ʨʦʟʚʠʚʘʶʯʽ ʽʛʨʠ; çʈlʘʫ Stationè 

ï ʛʨʘ ʟʘ ʩʪʘʥʮʽʷʤʠ; çɺʝʩʝʣʠʡ ʟʦʦʧʘʨʢè ï ʩʶʞʝʪʥʝ ʟʘʥʷʪʪʷ; çɸʝʛʦkidzè ï  ʪʘʥʮʶʚʘʣʴʥʦ-

ʽʛʨʦʚʘ ʧʨʦʛʨʘʤʘ; çʉʘ-ʌ-̔ʜʝʥʩè ï ʪʘʥʮʶʚʘʣʴʥʦ-ʽʛʨʦʚʘ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʘ, çɯʛʨʦʚʠʡ ʩʪʨʝʪʯʠʥʛè ï 

ʩʶʞʝʪʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʟ ʝʣʝʤʝʥʪʘʤʠ ʩʪʨʝʪʯʠʥʛʘ ʡ ʽʥ.) 

2. ʊʘʥʮʶʚʘʣʴʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʟ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷʤ ʝʣʝʤʝʥʪʽʚ ʭʦʨʝʦʛʨʘʬʽʾ ʡ ʨʽʟʥʠʭ 

ʪʘʥʮʶʚʘʣʴʥʠʭ ʥʘʧʨʷʤʽʚ ʽ ʩʪʠʣʽʚ. (çDiscoTimeè ï ʫʨʦʢʠ ʪʘʥʮʶ; çɺʘbʫ-danceè; 

çʊʘʥʮʶʚʘʣʴʥʘ ʪʝʨʘʧʽʷè ï ʪʘʥʮʽ ʜʣʷ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ; çɸʝʨʦʜʝʥʩè ï ʧʨʦʛʨʘʤʘ ʟ ʪʘʥʮʶʚʘʣʴʥʦʾ 

ʘʝʨʦʙʽʢʠ; çʂʣʘʩè ï ʧʨʦʛʨʘʤʘ ʟ ʝʣʝʤʝʥʪʘʤʠ ʭʦʨʝʦʛʨʘʬʽʾ, çʊʘʥʮʽ ʥʘ ʤ'ʷʯʘʭè ï  ʬʽʪʙʦʣ-

ʘʝʨʦʙʽʢʘ ʡ ʽʥ.). 

3. ʂʦʨʝʢʪʫʚʘʣʴʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʜʣʷ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʠ ʧʦʨʫʰʝʥʴ ʦʩʘʥʢʠ, ʧʣʦʩʢʦʩʪʦʧʦʩʪʽ, 

ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʜʨʽʙʥʦʾ ʤʦʪʦʨʠʢʠ (çʊʦʧ-ʪʦʧè-ʫʨʦʢʠ ʟ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʠ ʧʣʦʩʢʦʩʪʦʧʦʩʪʽ; 

çCorrectiontrainingè-ʢʦʨʝʢʪʫʚʘʣʴʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ, çʌʽʪʥʝʩ-ʜʘʥʩè ï ʧʨʦʛʨʘʤʘ ʟʘʥʷʪʴ ʽʟ 

ʣʽʢʫʚʘʣʴʥʦ-ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʯʥʦʛʦ ʪʘʥʮʶ ʡ ʽʥ.) 

4. ɿʘʥʷʪʪʷ ʟ ʧʨʝʜʤʝʪʘʤʠ (ʩʢʘʢʘʣʢʘ, ʤ'ʷʯ ʡ ʽʥ.) ʽ ʥʘ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʦʤʫ ʫʩʪʘʪʢʦʚʘʥʥʽ (ʩʪʝʧ-

ʧʣʘʪʬʦʨʤʠ, ʬʽʪʙʦʣʠ, ʪʨʝʥʘʞʝʨʠ). (çʄʽʩʪʦ ʤ'ʷʯʽʚè ï ʫʨʦʢ ʽʟ ʨʽʟʥʠʤʠ ʤ'ʷʯʘʤʠ; çʌʽʪʙʦʣ-

ʰʦʫè ï ʫʨʦʢʠ ʟ ʬʽʪʙʦʣ-ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ, çʃʦʚʮʽ ʩʥʽʪʯʘè ï ʟʘʥʷʪʪʷ ʟ ʤ'ʷʯʘʤʠ; çRollônBallè ï 

ʟʘʥʷʪʪʷ ʟ ʤʝʜʠʯʥʠʤʠ ʤ'ʷʯʘʤʠ; ɸʝrʦ-ʢʦʢʪʝʡʣʴ ï ʩʪʝʧʘʝʨʦʙʽʢʘ; çɺʘbʫgymnastè ï ʟʘʥʷʪʪʷ ʟ 

ʝʣʝʤʝʥʪʘʤʠ ʭʫʜʦʞʥʴʦʾ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ, ʪʝʨʘ-ʘʝʨʦʙʽʢʘ ʡ ʽʥ.) 



 
 

- 99 - 

5. ɿʘʥʷʪʪʷ, ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʽ ʥʘ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʨʫʭʦʚʠʭ ʟʜʽʙʥʦʩʪʝʡ: ʩʠʣʠ, ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʽʾ, ʛʥʫʯʢʦʩʪʽ 

ʡ ʽʥ. (çʏʫʜʝʩʘ ʥʘ ʚʽʨʘʞʘʭè ï ʫʨʦʢʠ ʥʘ ʚʝʣʦʪʨʝʥʘʞʝʨʘʭ; çɺʝʩʝʣʘ ʙʽʦʜʠʥʘʤʽʢʘè ï ʟʘʥʷʪʪʷ 

ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʽ ʥʘ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʩʠʣʦʚʠʭ ʟʜʽʙʥʦʩʪʝʡ; çʈʦ-wergirè ï ʫʨʦʢʠ, ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʽ ʥʘ ʢʦʨʝʢʮʽʶ 

ʬʽʛʫʨʠ ʡ ʽʥ.). 

6. ɿʘʥʷʪʪʷ ʜʣʷ ʜʽʪʝʡ ʚʽʜ 1 ʨʦʢʫ ʜʦ 4 ʨʦʢʽʚ ʟ ʙʘʪʴʢʘʤʠ (çɼʽʪʢʠ + ɹʘʪʴʢʠè; çGymnastic-

Famè ï ʩʽʤʝʡʥʘ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʘ ʡ ʽʥ.). 

7. ʇʨʦʛʨʘʤʠ ʟ ʝʣʝʤʝʥʪʘʤʠ ʩʭʽʜʥʠʭ ʦʟʜʦʨʦʚʯʠʭ ʛʠʤʥʘʩʪʠʢ ʽ ʙʦʡʦʚʠʭ ʤʠʩʪʝʮʪʚ. 

(çʊʝʘmcombatè; çʌʽʪʥʝʩïʘʩʦʨʪʽè ï ʫʨʦʢʠ ʟ ʝʣʝʤʝʥʪʘʤʠ ʙʦʡʦʚʠʭ ʤʠʩʪʝʮʪʚ; çKidsboxè ï 

ʜʠʪʷʯʠʡ ʙʦʢʩ ʡ ʽʥ.) 

ʇʨʦʘʥʘʣʽʟʫʚʘʚʰʠ ʜʦʩʪʫʧʥʫ ʥʘʤ ʥʘʫʢʦʚʫ ʣʽʪʝʨʘʪʫʨʫ ʙʫʣʦ ʫʩʪʘʥʦʚʣʝʥʦ ʧʦʧʫʣʷʨʥʽʩʪʴ 

ʜʠʪʷʯʠʭ ʬʽʪʥʝʩ-ʧʨʦʛʨʘʤ ʽ ʪʝʥʜʝʥʮʽʾ ʾʭ ʨʦʟʚʠʪʢʫ. ɿ ʮʴʦʛʦ ʤʦʞʥʘ ʢʦʥʩʪʘʪʫʚʘʪʠ, ʱʦ 

ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽʩʪʴ ʾʭ ʚʝʣʠʢʘ ʽ ʟ ʢʦʞʥʠʤ ʨʦʢʦʤ ʟ'ʷʚʣʷʶʪʴʩʷ ʥʦʚʽ ʡ ʮʽʢʘʚʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ, ʚʠʢʣʠʢʘʻ 

ʥʝʦʙʭʽʜʥʽʩʪʴ ʾʭ ʢʣʘʩʠʬʽʢʘʮʽʾ. 

ɻ. ɻʦʨʮʝʚ ʧʽʜʢʨʝʩʣʶʻ, ʱʦ ʟʘʥʷʪʪʷ, ʟʘʩʥʦʚʘʥʽ ʥʘ ʨʽʟʥʠʭ ʚʠʜʘʭ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ, ʩʣʫʞʘʪʴ 

ʦʩʥʦʚʦʶ ʜʣʷ ʦʩʚʦʻʥʥʷ ʨʽʟʥʠʭ ʚʠʜʽʚ ʨʫʭʽʚ, ʚʧʣʠʚʘʶʪʴ ʥʘ ʦʨʛʘʥʽʟʤ ʪʠʭ, ʭʪʦ ʟʘʡʤʘʻʪʴʩʷ, ʽ 

ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʨʫʭʦʚʠʭ ʟʜʽʙʥʦʩʪʝʡ ï ʩʠʣʠ, ʛʥʫʯʢʦʩʪʽ, ʚʠʪʨʠʚʘʣʦʩʪʽ, ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʽʾ 

ʨʫʭʽʚ [2]. ɺʦʥʠ ʤʘʶʪʴ ʟʘʛʘʣʴʥʦʟʤʽʮʥʶʶʯʫ ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʽʩʪʴ, ʚʢʣʶʯʘʶʯʠ ʚʧʨʘʚʠ, ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʽ 

ʥʘ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʡ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʠʭ ʤ'ʷʟʦʚʠʭ ʛʨʫʧ (ʨʫʢ, ʥʽʛ, ʪʫʣʫʙʘ), ʩʧʨʠʷʶʯʠ 

ʫʩʫʥʝʥʥʶ ʥʝʜʦʣʽʢʽʚ ʩʪʘʪʫʨʠ ʽ ʾʾ ʢʦʨʝʢʮʽʾ, ʩʧʨʠʷʶʯʠ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʨʫʭʣʠʚʦʩʪʽ ʩʫʛʣʦʙʽʚ. 

ɯʛʨʦʚʠʡ ʥʘʧʨʷʤ ʚʢʣʶʯʘʻ ʧʨʦʛʨʘʤʠ, ʟʘʩʥʦʚʘʥʽ ʥʘ ʨʫʭʦʤʠʭ, ʤʫʟʠʯʥʠʭ, ʨʦʟʚʠʚʘʶʯʠʭ 

ʽʛʨʘʭ, ʝʩʪʘʬʝʪʘʭ ʽ ʝʣʝʤʝʥʪʘʭ ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʭ ʽʛʦʨ ʡ ʽʛʨʦʚʦʤʫ ʤʝʪʦʜʽ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ. ɼʦ ʥʠʭ 

ʚʽʜʥʦʩʷʪʴʩʷ:ʪʘʥʮʶʚʘʣʴʥʦ-ʽʛʨʦʚʘ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʘ çʉʘ-ʌ-̔ʜʝʥʩè; ʜʚʽʛʨʦʪʨʝʥʽʥʛ; ʽʛʨʦʚʠʡ 

ʩʪʨʝʪʯʠʥʛ; ʽʛʨʠ ʧʦ ʩʪʘʥʮʽʷʭ (ʢʨʫʛʦʚʝ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʢʨʫʛʦʚʘ ʘʝʨʦʙʽʢʘ) ʡ ʽʥ. 

ɿʘʚʜʷʢʠ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʶ ʚʧʨʘʚ ʮʴʦʛʦ ʥʘʧʨʷʤʫ ʧʦʰʠʨʶʶʪʴʩʷ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ ʜʣʷ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 

ʪʚʦʨʯʠʭ ʟʜʽʙʥʦʩʪʝʡ ʜʽʪʝʡ, ʾʭ ʧʽʟʥʘʚʘʣʴʥʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ, ʤʠʩʣʝʥʥʷ, ʫʚʘʛʠ, ʬʘʥʪʘʟʽʾ, ʚʽʣʴʥʦʛʦ 

ʩʘʤʦʚʠʨʘʞʝʥʥʷ ʡ ʢʦʤʫʥʽʢʘʪʠʚʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ. ɺʧʨʘʚʠ ʧʝʨʝʪʚʦʨʶʶʪʴ ʧʨʦʮʝʩ 

ʟʘʥʷʪʴ ʥʘ ʟʘʭʦʧʣʶʶʯʫ ʛʨʫ ʡ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʟʙʘʛʘʯʫʶʪʴ ʚʥʫʪʨʽʰʥʽʡ ʩʚʽʪ ʜʠʪʠʥʠ, ʘʣʝ ʡ 

ʧʦʟʠʪʠʚʥʦ ʜʽʶʪʴ ʥʘ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʨʫʭʦʚʠʭ ʟʜʽʙʥʦʩʪʝʡ, ʦʨʽʻʥʪʫʚʘʥʥʷ ʚ ʧʨʦʩʪʦʨʽ ʡ ʬʽʟʠʯʥʽʡ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʮʽ. 

ɼʦ ʢʦʨʝʛʫʚʘʣʴʥʦʛʦ, ʣʽʢʫʚʘʣʴʥʦ-ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʯʥʦʛʦ ʥʘʧʨʷʤʫ ʚʽʜʥʦʩʷʪʴʩʷ ʧʨʦʛʨʘʤʠ: 

ʣʽʢʫʚʘʣʴʥʦ-ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʯʥʠʡ ʪʘʥʝʮʴ çʌʽʪʥʝʩ-ʜʘʥʩè, ʪʘʥʮʶʚʘʣʴʥʘ ʪʝʨʘʧʽʷ, ʨʝʣʘʢʩʘʮʽʡʥʘ 

ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʘ çʃʦʛʦʪʠʧ-ʘʝʨʦʙʽʢʘè, ʨʽʟʥʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʥʘ ʬʽʪʙʦʣʘʭ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʢʦʨʠʛʫʚʘʣʴʥʽ 

ʧʨʦʛʨʘʤʠ, ʱʦ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʽ ʥʘ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʫ ʧʣʦʩʢʦʩʪʦʧʦʩʪʽ ʡ ʧʦʨʫʰʝʥʴ ʧʦʩʪʘʚʠ ʪʘ ʽʥ.[3]. 

ʎʝʡ ʥʘʧʨʷʤ ʚʢʣʶʯʘʻ ʨʽʟʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʣʽʢʫʚʘʣʴʥʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʡ ʢʦʨʠʛʫʚʘʣʴʥʦʾ 

ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ, ʱʦ ʚʚʘʞʘʶʪʴʩʷ ʦʩʥʦʚʦʶ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷ ʡ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʜʠʪʷʯʦʛʦ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ, 

ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʩʚʽʜʦʤʦʛʦ ʧʨʘʛʥʝʥʥʷ ʱʦʜʦ ʟʘʥʷʪʴ, ʷʢʽ ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʟʜʦʨʦʚʦʤʫ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ, ʘ 

ʪʘʢʦʞ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʽ ʥʘ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʫ ʡ ʢʦʨʝʢʮʽʶ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ ʦʧʦʨʥʦ-ʨʫʭʦʚʦʛʦ ʘʧʘʨʘʪʫ 

(ʧʦʨʫʰʝʥʴ ʧʦʩʪʘʚʠ, ʧʣʦʩʢʦʩʪʦʧʽʩʪʴ), ʜʠʭʘʣʴʥʦʾ, ʩʝʨʮʝʚʦ-ʩʫʜʠʥʥʦʾ ʡ ʥʝʨʚʦʚʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ 
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ʜʠʪʠʥʠ, ʢʦʨʦʪʢʦʟʦʨʦʩʪʽ ʡ ʽʥ., ʘ ʪʘʢʦʞ ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʰʚʠʜʢʦʤʫ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʶ ʩʠʣ ʽ 

ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ. 

ɼʦ ʪʘʥʮʶʚʘʣʴʥʦʛʦ ʥʘʧʨʷʤʫ ʚʽʜʥʦʩʷʪʴʩʷ ʚʩʽ ʥʘʧʨʷʤʠ ʪʘʥʮʶʚʘʣʴʥʦʾ ʘʝʨʦʙʽʢʠ: 

ʘʝʨʦʜʝʥʩ; ʭʽʧ-ʭʦʧ, ʬʘʥʢ, ʜʞʘʟ, ʣʘʪʠʥʘ, ʘʬʨʦ, ʬʦʣʢ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʪʘʥʮʶʚʘʣʴʥʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʥʘ 

ʩʪʝʧʘʭ ʽ ʬʽʪ-ʙʦʣʘʭ (çʊʘʥʮʽ ʥʘ ʤ'ʷʯʘʭè). ʋʩʽ ʮʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʚʢʣʶʯʘʶʪʴ ʦʩʥʦʚʠ ʭʦʨʝʦʛʨʘʬʽʾ ʡ 

ʩʫʯʘʩʥʦʛʦ ʪʘʥʮʶ. 

ʊʘʥʮʶʚʘʣʴʥʠʡ ʥʘʧʨʷʤ ʜʠʪʷʯʦʛʦ ʬʽʪʥʝʩʫ ʻ ʦʩʥʦʚʦʶ ʜʣʷ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʚʽʜʯʫʪʪʷ ʨʠʪʤʫ ʡ 

ʨʫʭʦʚʠʭ ʟʜʽʙʥʦʩʪʝʡ ʪʠʭ, ʭʪʦ ʟʘʡʤʘʻʪʴʩʷ, ʱʦ ʜʦʟʚʦʣʷʻ ʚʽʣʴʥʦ, ʢʨʘʩʠʚʦ ʡ ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʽʡʥʦ 

ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ ʨʫʭʠ ʧʽʜ ʤʫʟʠʢʫ, ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦ ʜʦ ʾʾ ʩʪʨʫʢʪʫʨʥʠʭ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʝʡ, 

ʭʘʨʘʢʪʝʨʫ, ʨʠʪʤʫ, ʪʝʤʧʫ ʪʘ ʽʥʰʠʭ ʟʘʩʦʙʽʚ ʤʫʟʠʯʥʦʾ ʚʠʨʘʟʥʦʩʪʽ. 

ʊʘʥʮʽ ʤʘʶʪʴ ʚʝʣʠʢʝ ʚʠʭʦʚʥʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʡ ʜʦʩʪʘʚʣʷʶʪʴ ʝʩʪʝʪʠʯʥʫ ʨʘʜʽʩʪʴ ʪʠʤ, ʭʪʦ 

ʟʘʡʤʘʻʪʴʩʷ. ɺʦʥʠ ʜʦʟʚʦʣʷʶʪʴ ʥʘʚʯʠʪʠʩʷ ʚʽʣʴʥʦ ʨʫʭʘʪʠʩʷ, ʦʚʦʣʦʜʽʪʠ ʨʽʟʥʠʤʠ 

ʪʘʥʮʶʚʘʣʴʥʠʤʠ ʩʪʠʣʷʤʠ ʡ ʧʨʦʷʚʣʷʪʠ ʩʝʙʝ ʚ ʨʽʟʥʠʭ ʧʦʢʘʟʦʚʠʭ ʚʠʩʪʫʧʘʭ. 

ɼʦ ʥʘʧʨʷʤʫ ʟ ʝʣʝʤʝʥʪʘʤʠ ʩʭʽʜʥʦ-ʦʟʜʦʨʦʚʯʠʭ ʩʠʩʪʝʤ ʽ ʙʦʡʦʚʠʭ ʤʠʩʪʝʮʪʚ ʚʽʜʥʦʩʷʪʴʩʷ: 

ʡʦʛʘ-ʘʝʨʦʙʽʢʘ, ʫʰʫ ʡ ʽʥ. 

ɼʘʥʘ ʛʨʫʧʘ ʬʽʪʥʝʩ-ʧʨʦʛʨʘʤ ʚʢʣʶʯʘʻ ʢʦʤʙʽʥʦʚʘʥʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʨʫʭʦʚʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, 

ʩʧʦʣʫʯʘʻ ʝʩʪʘʪʦʜʠʥʘʤʽʯʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ ʪʽʣʘ, ʜʠʭʘʣʴʥʽ ʚʧʨʘʚʠ, ʝʣʝʤʝʥʪʠ ʨʝʣʘʢʩʘʮʽʾ ʡ 

ʩʪʨʝʪʯʠʥʛʘ. ɺʦʥʠ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʽ ʥʘ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʛʥʫʯʢʦʩʪʽ ʚ ʧʦʻʜʥʘʥʥʽ ʽʟ ʟʘʩʦʙʘʤʠ 

ʧʩʠʭʦʝʤʦʮʽʡʥʦʾ ʨʝʛʫʣʷʮʽʾ. ɿʘʥʷʪʪʷ ʜʦʧʦʤʘʛʘʶʪʴ ʜʽʪʷʤ ʥʘʚʯʠʪʠʩʷ ʚʦʣʦʜʽʪʠ ʩʦʙʦʶ, 

ʢʦʥʪʨʦʣʶʚʘʪʠ ʩʚʦʾ ʝʤʦʮʽʾ, ʯʝʨʝʟ ʦʙʨʘʟ ʽ ʧʣʘʩʪʠʢʫ ʟʥʘʭʦʜʠʪʠ ʫʤʠʨʦʪʚʦʨʽʥʥʷ, ʚʽʜʚʝʨʪʽʩʪʴ ʽ 

ʚʥʫʪʨʽʰʥʶ ʩʚʦʙʦʜʫ. 

ɼʦ ʮʠʢʣʽʯʥʦʛʦ ʥʘʧʨʷʤʫ ʚʽʜʥʦʩʷʪʴʩʷ: ʟʘʥʷʪʪʷ ʥʘ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʠʭ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘʭ, ʱʦ ʽʤʽʪʫʶʪʴ 

ʭʦʜʴʙʫ, ʙʽʛ, ʾʟʜʫ ʥʘ ʚʝʣʦʩʠʧʝʜʽ ʡ ʽʥ., ʘ ʪʘʢʦʞ ʢʣʘʩʠʯʥʘ ʘʝʨʦʙʽʢʘ. 

ɿʘʥʷʪʪʷ ʧʨʦʚʦʜʷʪʴʩʷ ʟ ʤʝʪʦʶ ʧʦʩʪʫʧʦʚʦʛʦ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ 

ʪʠʭ, ʭʪʦ ʟʘʡʤʘʻʪʴʩʷ, ʩʧʨʠʷʶʯʠ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʩʝʨʮʝʚʦ-ʩʫʜʠʥʥʦʾ ʡ ʜʠʭʘʣʴʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ. 

ɹʝʟʧʝʨʝʯʥʦ, ʧʦʟʠʪʠʚʥʦʶ ʷʢʽʩʪʶ ʮʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʻ ʾʭ ʧʦʨʽʚʥʷʥʦ ʥʠʟʴʢʘ ʪʨʘʚʤʘʪʠʯʥʽʩʪʴ. 

ʋʩʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʟ ʜʠʪʷʯʦʛʦ ʬʽʪʥʝʩʫ ʤʦʞʥʘ ʧʨʦʚʦʜʠʪʠ ʚ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʤʫ ʟʘʣʽ (ʟʘʣ ʘʝʨʦʙʽʢʠ, 

ʪʨʝʥʘʞʝʨʥʠʡ ʟʘʣ), ʥʘ ʧʦʚʽʪʨʽ (ʥʘ  ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʤʫ ʤʘʡʜʘʥʯʠʢʫ, ʩʪʘʜʽʦʥʽ, ʥʘ ʛʘʣʷʚʠʥʽ), ʫ ʚʦʜʽ 

(ʘʢʚʘ-ʬʽʪʥʝʩ). 

ʊʘʢʠʤ ʯʠʥʦʤ, ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʝʥʽ ʢʣʘʩʠʬʽʢʘʮʽʾ ʫʤʦʚʥʽ, ʦʩʢʽʣʴʢʠ, ʚ ʟʘʣʝʞʥʦʩʪʽ ʚʽʜ ʪʝʥʜʝʥʮʽʡ 

ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʽ ʧʦʷʚʠ ʥʦʚʠʭ ʬʽʪʥʝʩ-ʧʨʦʛʨʘʤ, ʤʦʞʣʠʚʽ ʾʭ ʟʤʽʥʠ ʡ ʤʦʜʠʬʽʢʘʮʽʾ. 

ʉʣʽʜ ʟʚʝʨʥʫʪʠ ʦʩʦʙʣʠʚʫ ʫʚʘʛʫ ʥʘ ʥʘʫʢʦʚʫ ʨʦʟʨʦʙʢʫ ʬʽʪʥʝʩ-ʧʨʦʛʨʘʤ, ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʠʭ ʥʘ 

ʢʦʤʧʣʝʢʩʥʠʡ, ʛʘʨʤʦʥʽʡʥʦ ʬʽʟʠʯʥʠʡ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʜʽʪʝʡ, ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʫ ʡ ʢʦʨʝʢʮʽʶ ʾʭ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ, 

ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ ʜʦ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ. 

ʆʪʞʝ, ʧʨʠʥʮʠʧʠ ʜʠʪʷʯʦʛʦ ʬʽʪʥʝʩʫ ʧʦʚʠʥʥʽ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʪʠ ʥʘʡʽʩʪʦʪʥʽʰʽ ʨʠʩʠ ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʾ 

ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʦʩʪʽ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʪʥʝʩʦʤ ʽ ʤʽʩʪʠʪʠ ʚ ʩʦʙʽ ʢʦʥʩʪʨʫʢʪʠʚʥʠʡ ʩʝʥʩ ʡʦʛʦ ʩʠʩʪʝʤʥʦ-

ʣʦʛʽʯʥʦʾ ʽ ʽʥʪʝʛʨʘʮʽʡʥʦʾ ʧʦʙʫʜʦʚʠ. ɼʣʷ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʪʥʝʩʦʤ ʟ ʜʽʪʴʤʠ ʜʦʪʨʠʤʫʶʪʴʩʷ ʟʘʛʘʣʴʥʠʭ 

ʟʘʛʘʣʴʥʦʤʝʪʦʜʠʯʥʠʭ ʧʨʠʥʮʠʧʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʬʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʩʧʝʮʠʬʽʯʥʽ, ʧʨʠʥʮʠʧʠ ʟʘʥʷʪʴ ʟ 

ʜʽʪʴʤʠ. 
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ʂʦʞʥʠʡ ʚʯʠʪʝʣʴ ʯʠ ʚʠʢʣʘʜʘʯ-ʪʨʝʥʝʨ ʧʦʚʠʥʥʽ ʤʘʪʠ ʧʝʚʥʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʡ 

ʧʦʩʪʽʡʥʦ ʩʪʝʞʠʪʠ ʟʘ ʜʦʪʨʠʤʘʥʥʷʤ ʧʨʘʚʠʣ ʙʝʟʧʝʢʠ ʥʘ ʟʘʥʷʪʪʷʭ ʬʽʪʥʝʩʦʤ ʟ ʜʽʪʴʤʠ. 
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ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ, ЗДОРОВ’Я І ЗДОРОВОГО  

СПОСОБУ ЖИТТЯ 
 

ʅʘʪʘʣʷ ʃʘʧʦʯʫʢ 

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ  

ʛʦʣʦʚʘ ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʛʦ ʨʝʛʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʤʝʪʦʜʠʯʥʦʛʦ ʦʙôʻʜʥʘʥʥʷ 

ɺʉʇ çʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ ʤʘʰʠʥʦʙʫʜʽʚʥʠʡ ʬʘʭʦʚʠʡ ʢʦʣʝʜʞ ɼɺʅɿ çʇɼʊʋè 

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

ВИКОРИСТАННЯ ІНФОРМАЦІЙНО – КОМУНІКАЦІЙНІ ТЕХНОЛОГІЇ НА 

ТЕОРЕТИЧНИХ, ЗМІШАНИХ ТА ДИСТАНЦІЙНИХ ЗАНЯТТЯХ ФІЗИЧНОГО 

ВИХОВАННЯ 

 

ɺ ʋʢʨʘʾʥʽ, ʷʢʘ çʢʨʦʢʫʻè ʜʦ ʻʜʠʥʦʛʦ 

ʩʚʽʪʦʚʦʛʦ ʧʨʦʩʪʦʨʫ, ʚʧʨʦʚʘʜʞʝʥʥʷ 

ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʠʭ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ ʥʘʙʫʚʘʻ ʚʩʝ 

ʙʽʣʴʰ ʤʘʩʰʪʘʙʥʦʛʦ ʽ ʢʦʤʧʣʝʢʩʥʦʛʦ 

ʭʘʨʘʢʪʝʨʫ. ʉʫʯʘʩʥʠʭ ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʠ 

ʚʞʝ ʤʘʣʦ ʮʽʢʘʚʣʷʪʴ ʪʨʘʜʠʮʽʡʥʽ ʣʝʢʮʽʾ ð 

ʩʴʦʛʦʜʥʽ ʤʦʣʦʜʴ ʚʽʜʜʘʻ ʧʝʨʝʚʘʛʫ 

ʽʥʪʝʨʘʢʪʠʚʥʠʤ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʷʤ. ɼʦ ʪʦʛʦ ʞ 

ʮʽ ʤʝʪʦʜʠ, ʥʘ ʜʫʤʢʫ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽʚ, ʻ ʜʫʞʝ 

ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʠʚʥʠʤʠ (ʧʽʜʚʠʱʫʻʪʴʩʷ ʨʽʚʝʥʴ 

ʫʩʧʽʰʥʦʩʪʽ ʪʘʢ ʽ ʷʢʦʩʪʽ ʥʘʚʯʘʥʥʷ). 
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ɸʣʝ ʻ ʯʠʩʣʝʥʥʽ ʬʘʢʪʠ ʪʦʛʦ, ʱʦ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽ ʚʚʘʞʘʶʪʴ, ʱʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʥʠʭ 

ʪʘ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʠʭ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ ð ʩʧʨʘʚʘ ʪʽʣʴʢʠ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽʚ ʽʥʬʦʨʤʘʪʠʢʠ. ʆʜʥʘʢ ʧʨʘʢʪʠʯʥʘ 

ʜʽʷʣʴʥʽʩʪʴ ʢʨʘʱʠʭ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽʚ ʧʝʨʝʢʦʥʫʻ ʚ ʪʦʤʫ, ʱʦ ʩʴʦʛʦʜʥʽ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽ ʟʦʙʦʚ'ʷʟʘʥʽ ʥʝ 

ʪʽʣʴʢʠ ʚʽʣʴʥʦ ʚʦʣʦʜʽʪʠ ʩʫʯʘʩʥʠʤʠ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʠʤʠ ʪʘ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʥʠʤʠ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʷʤʠ, ʘ ʡ 

ʚʤʽʣʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʾʭ ʫ ʩʚʦʾʡ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʽʡ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ. 

ɯʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʦ-ʢʦʤʫʥʽʢʘʮʽʡʥʽ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ (ɯʂʊ), ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʽ ʥʘ ʪʝ, ʱʦʙ ʜʘʪʠ ʷʢʦʤʦʛʘ 

ʙʽʣʴʰʝ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʾ ʟʘ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʮʠʬʨʦʚʠʭ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ ʟʘʩʦʙʽʚ. ɼʦ ʩʫʯʘʩʥʠʭ 

ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʦ-ʢʦʤʫʥʽʢʘʮʽʡʥʠʭ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʥʘʣʝʞʘʪʴ ɯʥʪʝʨʥʝʪ-ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ, 

ʤʫʣʴʪʠʤʝʜʽʡʥʽ ʧʨʦʛʨʘʤʥʽ ʟʘʩʦʙʠ, ʆʬʽʩʥʝ ʪʘ ʩʧʝʮʽʘʣʽʟʦʚʘʥʝ ʧʨʦʛʨʘʤʥʝ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ, 

ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʽ ʧʦʩʽʙʥʠʢʠ ʪʘ ʧʽʜʨʫʯʥʠʢʠ, ʩʠʩʪʝʤʠ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ (ʩʠʩʪʝʤʠ 

ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʥʦʛʦ ʩʫʧʨʦʚʦʜʫ ʥʘʚʯʘʥʥʷ). 

ɯʥʪʝʨʥʝʪ ð ʮʝ ʜʞʝʨʝʣʦ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʾ, ʢʦʨʠʩʥʦʾ ʟ ʪʦʯʢʠ ʟʦʨʫ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʾʾ 

ʘʥʘʣʽʟʫ ʪʘ ʦʮʽʥʢʠ. ɺʠʢʣʘʜʘʯ ʤʦʞʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʽ ʨʝʩʫʨʩʠ ɯʥʪʝʨʥʝʪ ʟʘ 

ʥʘʩʪʫʧʥʠʤʠ ʥʘʧʨʷʤʢʘʤʠ: 

ü ʉʘʤʦʦʩʚʽʪʘ, ʪʦʙʪʦ ʚʠʚʯʝʥʥʷ ʜʦʩʚʽʜʫ ʢʦʣʝʛ ʚ ʽʥʰʠʭ ʤʽʩʪʘʭ ʋʢʨʘʾʥʠ ʪʘ ʽʥʰʠʭ ʢʨʘʾʥ. 

ü ʇʽʜʛʦʪʦʚʢʘ ʢʦʥʩʧʝʢʪʽʚ ʽ ʜʠʜʘʢʪʠʯʥʠʭ ʤʘʪʝʨʽʘʣʽʚ. ʇʽʜʛʦʪʦʚʢʘ ʘʪʝʩʪʘʮʽʡʥʠʭ ʤʘʪʝʨʽʘʣʽʚ. 

ü ʇʦʟʘʢʣʘʩʥʘ ʨʦʙʦʪʘ ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʠ ʧʨʠ ʧʽʜʛʦʪʦʚʮʽ ʨʝʬʝʨʘʪʽʚ, ʜʦʧʦʚʽʜʝʡ, 

ʧʦʚʽʜʦʤʣʝʥʴ, ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʭ ʪʚʦʨʯʠʭ ʟʘʚʜʘʥʥʷʭ. 

ü ɺʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʙʝʟʧʦʩʝʨʝʜʥʴʦ ʥʘ ʟʘʥʷʪʪʷʭ ʧʨʠ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʽʡ ʨʦʙʦʪʽ ʟ ʜʦʢʫʤʝʥʪʘʤʠ, ʷʢʽ 

ʚʠʚʯʘʶʪʴʩʷ, ʜʦʚʽʜʢʦʚʠʤʠ ʤʘʪʝʨʽʘʣʘʤʠ, ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʤʠ ʽʥʪʝʨʘʢʪʠʚʥʠʤʠ ʤʦʜʝʣʷʤʠ ʡ ʪ. ʜ.. 

ü ʊʝʩʪʫʚʘʥʥʷ ʟʥʘʥʴ ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʠ. 

ü ʋʯʘʩʪʴ ʫ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʠʭ ʦʣʽʤʧʽʘʜʘʭ, ʚʽʢʪʦʨʠʥʘʭ ʜʣʷ ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʘ, ʪʘ ʦʥʣʘʡʥ-

ʢʫʨʩʽʚ, ʘʙʦ ʢʦʥʬʝʨʝʥʮʽʡ ʜʣʷ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽʚ. 

ʋ ʙʫʜʴ-ʷʢʦʤʫ ʚʘʨʽʘʥʪʽ ʜʦʩʪʫʧ ʚ ɯʥʪʝʨʥʝʪ ʜʣʷ ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʠ ʧʽʜʚʠʱʫʻ ʽ ʨʽʚʝʥʴ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʩʘʤʦʛʦ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘ, ʽ ʨʽʚʝʥʴ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʘʥʷʪʴ, ʽ ʷʢʽʩʪʴ ʟʥʘʥʴ ʩʘʤʦʛʦ ʟʜʦʙʫʚʘʯʘ 

ʦʩʚʽʪʠ. ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ ʽʥʪʝʨʝʩ ʙʽʣʴʰʦʩʪʽ ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʠ ʜʦ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʘ ʪʘ ɯʥʪʝʨʥʝʪʫ 

ʧʽʜʚʠʱʫʻ ʤʦʪʠʚʘʮʽʶ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʘʣʝ ʥʝ ʜʠʚʣʷʯʠʩʴ ʥʘ ʮʝ, ʤʠ ʥʝ ʧʦʚʠʥʥʽ ʟʘʙʫʚʘʪʠ, ʱʦ 

ʧʨʽʦʨʠʪʝʪʥʠʤ ʥʘʧʨʷʤʢʦʤ ʫ ʚʠʭʦʚʘʥʥʽ ʤʦʣʦʜʦʛʦ ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ ʻ ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ 

ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ, ʟʦʢʨʝʤʘ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʽ ʩʧʦʨʪʦʤ, ʟʥʘʯʠʪʴ, ʤʦʣʦʜʴ ʥʝ 

ʧʦʚʠʥʥʘ ʧʽʪʠ ʟʽ ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʭ ʤʘʡʜʘʥʯʠʢʽʚ ʫ ʩʚʽʪ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʽʚ. ʉʘʤʝ ʥʘ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽʚ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʣʷʛʘʻ ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʣʴʥʽʩʪʴ ʟʘ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʶ ʷʢʽʩʥʠʭ, ʩʫʯʘʩʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ. ʂʦʤʧ'ʶʪʝʨʠʟʘʮʽʷ ʪʘ ʽʥʬʦʨʤʘʪʠʟʘʮʽʷ ʧʨʦʮʝʩʫ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʨʦʙʣʷʪʴ 

ʟʘʥʷʪʪʷ ʧʨʠʚʘʙʣʠʚʽʰʠʤʠ ʪʘ ʟʘʚʞʜʠ ʨʦʙʣʷʪʴ ʧʦʟʠʪʠʚʥʠʡ ʚʧʣʠʚ ʥʘ ʾʭ ʧʨʘʢʪʠʯʥʫ ʩʢʣʘʜʦʚʫ. 

ɺʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ɯʂʊ ʥʘ ʟʘʥʷʪʪʷʭ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ï ʮʝ ʢʦʨʠʩʥʘ ʽ ʮʽʢʘʚʘ ʬʦʨʤʘ 

ʨʦʙʦʪʠ ʜʣʷ ʟʜʦʙʫʚʘʯʘ ʦʩʚʽʪʠ, ʽ ʜʣʷ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘ. ɿʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʟ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷʤ ɯʂʊ ʤʘʶʪʴ ʩʚʦʾ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʽ, ʧʦʚ'ʷʟʘʥʽ ʟ ʧʨʝʜʤʝʪʦʤ ʫʤʽʥʴ, ʧʦʩʪʘʚʣʝʥʠʤʠ 

ʮʽʣʷʤʠ, ʟ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʤʠ ʟʜʽʙʥʦʩʪʷʤʠ ʪʘ ʨʽʚʥʝʤ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ɯʂʊ. 

ɿʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚʢʣʶʯʘʶʪʴ ʚʝʣʠʢʠʡ ʦʙʩʷʛ ʪʝʦʨʝʪʠʯʥʦʛʦ ʤʘʪʝʨʽʘʣʫ, ʥʘ 

ʷʢʠʡ ʚʠʜʽʣʷʻʪʴʩʷ ʤʽʥʽʤʘʣʴʥʘ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʛʦʜʠʥ, ʪʦʤʫ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʠʭ 
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ʧʨʝʟʝʥʪʘʮʽʡ, ʚʽʜʝʦʨʦʣʠʢʽʚ ʽ ʦʥʣʘʡʥ-ʪʝʩʪʽʚ ʜʦʟʚʦʣʷʻ ʥʘʤ ʝʬʝʢʪʠʚʥʦ ʨʦʟʚ'ʷʟʫʚʘʪʠ ʮʶ 

ʧʨʦʙʣʝʤʫ. 

ɽʣʝʢʪʨʦʥʥʽ ʧʨʝʟʝʥʪʘʮʽʾ ʥʘ ʪʝʦʨʝʪʠʯʥʠʭ ʟʘʥʷʪʪʷʭ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʧʨʠʟʥʘʯʝʥʽ 

ʜʣʷ ʚʠʨʽʰʝʥʥʷ ʨʷʜʫ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʭ ʟʘʚʜʘʥʴ. ɰʭ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʜʦʟʚʦʣʷʻ ʥʘʤ ʟʥʘʯʥʦ 

ʧʽʜʚʠʱʠʪʠ ʧʨʦʜʫʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʪʦʤʫ, ʱʦ ʦʜʥʦʯʘʩʥʦ ʟʘʣʫʯʝʥʠʡ ʟʦʨʦʚʠʡ ʽ ʩʣʫʭʦʚʠʡ 

ʢʘʥʘʣʠ ʩʧʨʠʡʥʷʪʪʷ. ʅʘʷʚʥʽʩʪʴ ʢʦʥʩʧʝʢʪʽʚ ʫ ʚʠʛʣʷʜʽ ʪʝʤʘʪʠʯʥʠʭ ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʠʭ ʧʨʝʟʝʥʪʘʮʽʡ 

ʥʘʜʘʻ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʦʾ ʨʦʙʦʪʠ ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʠ ʟ ʧʦʜʽʙʥʦʛʦ ʨʦʜʫ 

ʨʝʩʫʨʩʘʤʠ. ʆʙʦʚ'ʷʟʢʦʚʦʶ ʫʤʦʚʦʶ ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʦʾ ʧʨʝʟʝʥʪʘʮʽʾ ʻ ʥʘʷʚʥʽʩʪʴ ʽʣʶʩʪʨʘʪʠʚʥʦʛʦ 

ʤʘʪʝʨʽʘʣʫ. ɺʠʙʽʨ ʪʝʢʩʪʦʚʦʛʦ ʤʘʪʝʨʽʘʣʫ ʥʝ ʤʦʞʣʠʚʠʡ ʙʝʟ ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ ʜʦʜʘʪʢʦʚʦʾ ʜʦʚʽʜʢʦʚʦʾ 

ʣʽʪʝʨʘʪʫʨʠ. 

ɽʣʝʢʪʨʦʥʥʘ ʧʨʝʟʝʥʪʘʮʽʷ ʤʽʩʪʠʪʴ ʚʝʣʠʢʠʡ ʪʝʦʨʝʪʠʯʥʠʡ ʤʘʪʝʨʽʘʣ ʜʣʷ ʚʠʚʯʝʥʥʷ 

ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ çʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷè. ɸʣʝ ʥʝ ʤʝʥʰ ʚʘʞʣʠʚʠʡ ʽ ʪʦʡ ʩʪʠʤʫʣ, ʷʢʠʡ ʥʝʩʝ ʚ ʩʦʙʽ 

ʧʨʦʮʝʩ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʦʾ ʧʨʝʟʝʥʪʘʮʽʾ, ʚʽʜʝʦʨʦʣʠʢʽʚ ʜʦ ʧʦʛʣʠʙʣʝʥʦʛʦ ʚʠʚʯʝʥʥʷ 

ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ. ʂʨʽʤ ʪʦʛʦ, ʧʦʥʷʪʪʷ ʡ ʘʙʩʪʨʘʢʪʥʽ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ ʜʦ ʩʚʽʜʦʤʦʩʪʽ ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʠ 

ʜʦʭʦʜʷʪʴ ʣʝʛʰʝ, ʢʦʣʠ ʚʦʥʠ ʧʽʜʢʨʽʧʣʶʶʪʴʩʷ ʢʦʥʢʨʝʪʥʠʤʠ ʬʘʢʪʘʤʠ, ʧʨʠʢʣʘʜʘʤʠ ʪʘ 

ʦʙʨʘʟʘʤʠ; ʽ ʪʦʤʫ ʜʣʷ ʨʦʟʢʨʠʪʪʷ ʾʭ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʨʽʟʥʽ ʚʠʜʠ ʥʘʦʯʥʦʩʪʽ. ʉʘʤʝ 

ʪʦʤʫ ʚ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ ʧʨʝʟʝʥʪʘʮʽʷʭ ʪʝʢʩʪʦʚʫ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʶ ʟʚʝʩʪʠ ʜʦ ʤʽʥʽʤʫʤʫ, ʟʘʤʽʥʠʚʰʠ ʾʾ 

ʩʭʝʤʘʤʠ, ʜʽʘʛʨʘʤʘʤʠ, ʤʘʣʶʥʢʘʤʠ, ʬʦʪʦʛʨʘʬʽʷʤʠ, ʘʥʽʤʘʮʽʷʤʠ, ʬʨʘʛʤʝʥʪʘʤʠ ʬʽʣʴʤʽʚ, ʱʦ 

ʩʪʦʩʫʶʪʴʩʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʪʘ ʩʧʦʨʪʫ. ɯʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʘ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʷ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʻ ʥʦʚʦʶ 

ʤʝʪʦʜʠʯʥʦʶ ʩʠʩʪʝʤʦʶ, ʱʦ ʜʦʟʚʦʣʷʻ ʨʦʟʛʣʷʜʘʪʠ ʟʜʦʙʫʚʘʯʘ ʦʩʚʽʪʠ ʥʝ ʷʢ ʦʙ'ʻʢʪ, ʘ ʷʢ 

ʩʫʙ'ʻʢʪ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʘ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨ ð ʷʢ ʟʘʩʽʙ ʥʘʚʯʘʥʥʷ. ʇʨʘʢʪʠʯʥʦ ʥʝʟʘʧʝʨʝʯʥʠʤ ʻ ʬʘʢʪ, ʱʦ 

ʜʠʟʘʡʥ ʧʨʝʟʝʥʪʘʮʽʡ ʙʝʟʧʦʩʝʨʝʜʥʴʦ ʚʧʣʠʚʘʻ ʥʘ ʤʦʪʠʚʘʮʽʶ ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʠ, ʰʚʠʜʢʽʩʪʴ 

ʩʧʨʠʡʥʷʪʪʷ ʤʘʪʝʨʽʘʣʫ ʩʪʦʤʣʶʚʘʥʽʩʪʴ ʨʦʙʠʪʴ ʤʘʪʝʨʽʘʣ ʙʽʣʴʰ ʧʨʠʡʥʷʪʥʠʤ ʽ ʜʦʩʪʫʧʥʠʤ 

ʟʜʦʙʫʚʘʯʫ ʦʩʚʽʪʠ. 

ɺʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʚʠʧʨʦʙʫʚʘʣʴʥʠʭ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʥʠʭ ʧʨʦʛʨʘʤ ʥʘ ʟʘʥʷʪʪʷʭ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʜʦʟʚʦʣʷʻ ʦʙ'ʻʢʪʠʚʥʦ ʦʮʽʥʠʪʠ ʪʝʦʨʝʪʠʯʥʽ ʟʥʘʥʥʷ ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʠ. 

ʂʦʤʧ'ʶʪʝʨʥʘ ʧʨʦʛʨʘʤʘ ʩʘʤʘ ʧʨʠʚʝʜʝ ʙʝʟʣʽʯ ʧʨʠʢʣʘʜʽʚ, ʧʦʨʘʭʫʻ ʧʨʘʚʠʣʴʥʽ ʚʽʜʧʦʚʽʜʽ ʪʘ 

ʚʠʩʪʘʚʠʪʴ ʦʙ'ʻʢʪʠʚʥʫ ʦʮʽʥʢʫ. ɺʠʛʨʘʻ ʚʽʜ ʮʴʦʛʦ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʚʠʢʣʘʜʘʯ, ʷʢʠʡ ʙʫʜʝ ʟʚʽʣʴʥʝʥʠʡ 

ʚʽʜ ʧʝʨʝʚʽʨʢʠ ʪʝʩʪʽʚ ʟ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ, ʢʨʽʤ ʪʦʛʦ, ʪʘʢʘ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʥʘ ʧʨʦʛʨʘʤʘ ʢʦʨʠʩʥʘ 

ʥʘʩʘʤʧʝʨʝʜ ʟʜʦʙʫʚʘʯʘʤ ʦʩʚʽʪʠ. ʂʦʤʧ'ʶʪʝʨ ʟʘʚʞʜʠ ʥʝʫʧʝʨʝʜʞʝʥʠʡ, ʮʝ ʥʝʟʘʣʝʞʥʠʡ 

ʝʢʩʧʝʨʪ. 

ʊʨʘʜʠʮʽʡʥʽ ʪʝʩʪʠ ʭʦʨʦʰʽ ʜʣʷ ʢʦʥʪʨʦʣʶ, ʦʩʢʽʣʴʢʠ ʻ ʚʠʢʣʶʯʥʦ ʦʙ'ʻʢʪʠʚʥʠʤ ʡʦʛʦ 

ʩʧʦʩʦʙʦʤ. ʋ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʠʟʦʚʘʥʦʤʫ ʚʠʛʣʷʜʽ ʤʦʞʣʠʚʠʡ ʚʘʨʽʘʥʪ ʉʘʤʦʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʱʦ ʡʜʝ ʫ 2-4 

ʨʘʟʠ ʰʚʠʜʰʝ, ʥʽʞ ʧʨʠ ʪʨʘʜʠʮʽʡʥʦʤʫ ʢʦʣʝʢʪʠʚʥʦʤʫ ʨʦʟʙʦʨʽ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽʚ ʪʝʩʪʫʚʘʥʥʷ. 

ɺʘʨʽʘʥʪ ʩʘʤʦʦʙʩʣʫʛʦʚʫʚʘʥʥʷ ʜʘʻ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʟʨʦʟʫʤʽʪʠ ʪʘʢʠʡ ʦʙʩʷʛ ʤʘʪʝʨʽʘʣʫ, ʷʢʠʡ ʥʝ 

ʚʜʘʻʪʴʩʷ ʟʜʽʡʩʥʠʪʠ ʚ ʽʥʰʦʤʫ ʚʠʧʘʜʢʫ ð ʩʘʤʝ ʚ ʮʴʦʤʫ ʧʝʨʝʚʘʛʘ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʠʟʦʚʘʥʠʭ 

ʪʝʩʪʽʚ. 

ɺʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʥʠʭ ʪʝʩʪʽʚ ʥʘ ʪʝʦʨʝʪʠʯʥʠʭ ʟʘʥʷʪʪʷʭ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʜʘʻ 

ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ: 
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ü ʟʜʽʡʩʥʶʚʘʪʠ ʨʝʘʣʴʥʫ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʽʟʘʮʽʶ ʪʘ ʜʠʬʝʨʝʥʮʽʘʮʽʶ ʥʘʚʯʘʥʥʷ; 

ü ʚʥʦʩʠʪʠ ʦʙˇʨʫʥʪʦʚʘʥʽ ʟʤʽʥʠ ʚ ʧʨʦʮʝʩ ʚʠʢʣʘʜʘʥʥʷ; 

ü ʧʨʘʚʜʠʚʦ ʦʮʽʥʶʚʘʪʠ ʷʢʽʩʪʴ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʪʘ ʫʧʨʘʚʣʷʪʠ ʥʠʤ. 

ʊʽʣʴʢʠ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʧʨʠ ʘʚʪʦʤʘʪʠʟʦʚʘʥʦʤʫ ʢʦʥʪʨʦʣʽ ʜʽʡʩʥʦ ʭʦʨʦʰʠʭ ʧʨʦʜʫʤʘʥʠʭ 

ʧʠʪʘʥʴ ʟʜʘʪʥʝ ʟʨʦʙʠʪʠ ʧʦʟʠʪʠʚʥʠʡ ʚʧʣʠʚ ʥʘ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʡ ʧʨʦʮʝʩ. ɺʽʜʦʤʠʡ ʧʝʜʘʛʦʛ ð 

ʥʦʚʘʪʦʨ ɯʣʣʷ ʄʦʡʩʝʡʦʚʠʯ ɯʣʴʾʥ ʛʦʚʦʨʠʚ, ʱʦ ʫʯʥʽ ʧʘʤ'ʷʪʘʶʪʴ ʥʝ ʚʽʜʧʦʚʽʜʽ, ʘ ʧʠʪʘʥʥʷ ʽ 

ʩʚʦʶ ʨʝʘʢʮʽʶ ʥʘ ʥʠʭ ï ʟʥʘʡʜʝʥʝ ʨʽʰʝʥʥʷ. 

ʑʝ ʦʜʥʘ ʧʝʨʝʚʘʛʘ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʥʠʭ ʪʝʩʪʫʚʘʣʴʥʠʭ ʧʨʦʛʨʘʤ ʫ ʧʦʨʽʚʥʷʥʥʽ ʟ ʪʨʘʜʠʮʽʡʥʠʤʠ 

ʤʝʪʦʜʘʤʠ ʧʝʨʝʚʽʨʢʠ ʟʥʘʥʴ ð ʮʝ ʦʧʝʨʘʪʠʚʥʘ ʧʝʨʝʚʽʨʢʘ ʟʥʘʥʴ ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʠ. ʊʘʢʽ 

ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʧʦʪʨʽʙʥʽ ʷʢ ʚʠʢʣʘʜʘʯʝʚʽ, ʪʘʢ ʽ ʩʪʫʜʝʥʪʫ. ʅʘʚʯʘʣʴʥʠʡ ʤʘʪʝʨʽʘʣ, ʨʝʘʣʽʟʦʚʘʥʠʡ ʚ 

ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʥʦʤʫ ʥʘʚʯʘʥʥʽ, ʧʦʩʪʽʡʥʦ ʢʦʥʪʨʦʣʶʻ ʽ ʧʽʜʪʨʠʤʫʻ ʥʘ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦʤʫ ʨʽʚʥʽ 

ʤʦʪʠʚʘʮʽʶ ʟʜʦʙʫʚʘʯʘ ʦʩʚʽʪʠ ʩʧʦʩʦʙʘʤ ʧʽʟʥʘʥʥʷ. 

ʊʘʢʠʤ ʯʠʥʦʤ, ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʥʘ ʧʽʜʪʨʠʤʢʘ ʜʦʟʚʦʣʷʻ ʚʠʚʝʩʪʠ ʉʫʯʘʩʥʽ ʥʘʚʯʘʣʴʥʽ ʪʘ 

ʧʦʟʘʥʘʚʯʘʣʴʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʥʘ ʷʢʽʩʥʦ ʥʦʚʠʡ ʨʽʚʝʥʴ, ʧʽʜʚʠʱʠʪʠ ʩʪʘʪʫʩ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘ, 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʨʽʟʥʽ ʚʠʜʠ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʥʘ ʟʘʥʷʪʪʽ, ʝʬʝʢʪʠʚʥʽʰʝ ʦʨʛʘʥʽʟʫʚʘʪʠ ʢʦʥʪʨʦʣʴ ʽ 

ʦʙʣʽʢ ʟʥʘʥʴ ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʠ. ɿʘ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷʤ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʠʭ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ ð 

ʄɸʁɹʋʊʅɭ!!! 
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ɼʟʶʙʘ ʉʚʽʪʣʘʥʘ 

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʂʦʤʫʥʘʣʴʥʠʡ ʟʘʢʣʘʜ çʇʦʢʨʦʚʩʴʢʠʡ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʡ ʢʦʣʝʜʞè 

(ʇʦʢʨʦʚʩʴʢ) 

 

МОБІЛЬНІ ЗАСТОСУНКИ ЯК ЗАСІБ ПОПУЛЯРИЗАЦІЇ ЗДОРОВОГО 

СПОСОБУ ЖИТТЯ СЕРЕД СТУДЕНТІВ 

 

ɸʥʦʪʘʮʽʷ: ʫ ʩʪʘʪʪʽ ʧʽʜʢʨʝʩʣʶʻʪʴʩʷ ʚʘʞʣʠʚʽʩʪʴ 

ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʾ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʩʝʨʝʜ 

ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʷʢ ʫʤʦʚʘ ʨʦʟʢʨʠʪʪʷ ʚʝʣʠʯʝʟʥʦʛʦ 

ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʛʦ ʧʦʪʝʥʮʽʘʣʫ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ. 

ɸʥʘʣʽʟʫʶʪʴʩʷ ʤʦʙʽʣʴʥʽ ʟʘʩʪʦʩʫʥʢʠ, ʧʨʠʟʥʘʯʝʥʽ 

ʜʣʷ ʧʽʜʪʨʠʤʢʠ ʚʝʜʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ, 

ʥʘʚʦʜʠʪʴʩʷ ʦʛʣʷʜ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʧʦʰʠʨʝʥʠʭ ʤʦʙʽʣʴʥʠʭ 

ʜʦʜʘʪʢʽʚ, ʷʢʽ ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʡʦʛʦ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʶ.  

ʂʣʶʯʦʚʽ ʩʣʦʚʘ: ʤʦʙʽʣʴʥʽ ʟʘʩʪʦʩʫʥʢʠ, ʽʥʥʦʚʘʮʽʡʥʽ 

ʤʦʙʽʣʴʥʽ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ, ɯʥʪʝʨʥʝʪ, ʟʜʦʨʦʚôʷ , ʟʜʦʨʦʚʠʡ 

ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ. 

ʋ ʩʫʯʘʩʥʦʤʫ ʩʚʽʪʽ, ʱʦ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʟʫʻʪʴʩʷ ʚʩʝ 

ʟʨʦʩʪʘʶʯʠʤ ʟʥʘʯʝʥʥʷʤ ʚʟʘʻʤʦʟʚ'ʷʟʢʫ 

ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʠʭ, ʩʦʮʽʘʣʴʥʠʭ ʽ ʧʨʘʚʦʚʠʭ ʚʽʜʥʦʩʠʥ ʚ 

ʻʜʠʥʽʡ ʛʣʦʙʘʣʴʥʽʡ ʩʠʩʪʝʤʽ, ʩʪʚʦʨʶʶʪʴʩʷ ʤʦʜʝʣʽ 

ʦʧʪʠʤʽʟʘʮʽʾ ʩʫʩʧʽʣʴʥʠʭ ʚʽʜʥʦʩʠʥ. ʊʘʢ, ʚ ʨʘʤʢʘʭ 

ʚʽʜʦʤʦʾ ʧʘʨʘʜʠʛʤʠ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ [1, ʩ. 17] 

ʧʝʨʝʜʙʘʯʘʻʪʴʩʷ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʤʦʨʘʣʴʥʦʾ 

ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʣʴʥʦʩʪʽ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ʟʘ ʚʣʘʩʥʝ ʟʜʦʨʦʚôʷ. 

ʇʨʠ ʮʴʦʤʫ, ʷʢ ʧʽʜʢʨʝʩʣʶʻ ʆ. ɺ. ʊʝʨʝʥʪʴʻʚ, 

ʽʩʪʦʪʥʘ ʨʦʣʴ ʚʽʜʚʦʜʠʪʴʩʷ çʩʠʩʪʝʤʽ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ, ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʟʘʜʦʚʦʣʝʥʥʷ ʧʦʪʨʝʙ, ʱʦ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʧʦʚʥʦ ʨʝʘʣʽʟʫʶʪʴʩʷ ʚ 

ʟʜʦʨʦʚʦʤʫ ʩʧʦʩʦʙʽ ʞʠʪʪʷ ʣʶʜʠʥʠè [1, ʩ. 25]. 

ʅʘ ʥʘʰ ʧʦʛʣʷʜ, ʤʦʞʥʘ ʚʠʜʽʣʠʪʠ ʢʽʣʴʢʘ ʦʩʥʦʚʥʠʭ ʧʝʨʝʜʫʤʦʚ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʮʽʥʥʽʩʥʦʛʦ 

ʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʜʦ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʽ ʘʢʪʫʘʣʽʟʘʮʽʾ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ (ɿʉɾ). 

1. ɻʣʦʙʘʣʴʥʘ ʢʦʥʢʫʨʝʥʮʽʷ, ʱʦ ʚʠʤʘʛʘʻ ʚʽʜ ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʠʭ ʩʫʙ'ʻʢʪʽʚ - ʦʥʦʚʣʝʥʥʷ 

ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ, ʧʨʠʩʢʦʨʝʥʦʛʦ ʦʩʚʦʻʥʥʷ ʽʥʥʦʚʘʮʽʡ, ʘ ʚʽʜ ʣʶʜʝʡ - ʰʚʠʜʢʦʾ ʘʜʘʧʪʘʮʽʾ ʜʦ ʚʠʤʦʛ 

ʤʽʥʣʠʚʦʛʦ ʩʚʽʪʫ [2, ʩ. 272], ʟʤʫʰʫʻ ʰʫʢʘʪʠ ʥʦʚʽ ʡ ʫʜʦʩʢʦʥʘʣʶʚʘʪʠ ʢʦʣʠʰʥʽ ʤʝʪʦʜʠ 

ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ ʤʦʣʦʜʽ ʜʦ ɿʉɾ. 

2. ʅʘʫʢʦʚʦ-ʪʝʭʥʽʯʥʠʡ ʧʨʦʛʨʝʩ ʤʘʻ ʥʘ ʫʚʘʟʽ ʟʨʦʩʪʘʥʥʷ ʯʘʩʪʢʠ ʽʥʪʝʣʝʢʪʫʘʣʴʥʠʭ ʪʘ 

ʽʥʥʦʚʘʮʽʡʥʠʭ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʽʚ ʫ ʨʦʟʫʤʦʚʽʡ ʽ ʬʽʟʠʯʥʽʡ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʩʫʯʘʩʥʦʛʦ ʤʦʣʦʜʦʛʦ ʬʘʭʽʚʮʷ. 

3. ʏʘʩ ʩʪʘʻ ʜʝʬʽʮʠʪʥʠʤ ʨʝʩʫʨʩʦʤ. ɿ ʤʝʪʦʶ ʡʦʛʦ ʝʢʦʥʦʤʽʾ ʽ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʪʨʘʥʩʧʦʨʪʥʠʭ 

ʚʠʪʨʘʪ ʩʠʩʪʝʤʠ ʢʦʤʫʥʽʢʘʮʽʡ ʽʥʪʝʛʨʫʶʪʴʩʷ ʚ ʻʜʠʥʽ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʽ ʤʝʨʝʞʽ. ʉʢʣʘʜʥʽʩʪʴ 

ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʯʥʦʛʦ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ ʾʭ ʬʫʥʢʮʽʦʥʫʚʘʥʥʷ ʽ ʨʦʙʦʪʘ ʚ ʨʝʞʠʤʽ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʦʛʦ 

ʧʝʨʝʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ ʦʙʫʤʦʚʣʶʶʪʴ ʥʝʦʙʭʽʜʥʽʩʪʴ ʧʽʜʪʨʠʤʢʠ ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ. 
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4. ʂʦʨʧʦʨʘʮʽʾ ʚʩʽʭ ʨʽʚʥʽʚ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʪʴ çʽʛʨʦʚʫ ʟʤʘʛʘʣʴʥʽʩʪʴ ʷʢ ʟʘʩʽʙ ʤʘʩʦʚʦʛʦ 

ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ ʜʦ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʯʥʠʭ ʥʦʚʠʥʦʢ, ʩʪʚʦʨʝʥʥʷ ʤʘʩʦʚʦʛʦ ʧʦʧʠʪʫ ʥʘ ʾʭ 

ʧʨʦʜʫʢʮʽʶ è[3, ʩ. 19], ʱʦ ʩʧʨʠʷʻ ʨʦʟʛʣʷʜʫ ʤʦʙʽʣʴʥʠʭ ʟʘʩʪʦʩʫʥʢʽʚ ʷʢ ʟʘʩʦʙʫ ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ 

ʤʦʣʦʜʽ ʜʦ ɿʉɾ ʫ ʚʽʨʪʫʘʣʴʥʽʡ ʨʝʘʣʴʥʦʩʪʽ. 

5. ʅʘʷʚʥʘ ʥʝʨʽʚʥʽʩʪʴ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʩʫʯʘʩʥʠʭ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ ʚ ʤʽʩʴʢʽʡ ʽ ʩʽʣʴʩʴʢʽʡ 

ʤʽʩʮʝʚʦʩʪʷʭ ʩʪʠʤʫʣʶʻ ʟʘʣʫʯʝʥʥʷ ʩʦʮʽʘʣʴʥʠʭ ʤʝʨʝʞ ʜʦ ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʾ ɿʉɾ ʥʝʟʘʣʝʞʥʦ ʚʽʜ 

ʛʝʦʛʨʘʬʽʯʥʦʛʦ ʽ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʛʦ ʩʪʘʪʫʩʫ ʘʫʜʠʪʦʨʽʾ.  

ʑʝ ʥʘ ʧʦʯʘʪʢʫ XXI ʩʪ. ʩʪʨʽʤʢʝ ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʤʦʣʦʜʦʛʦ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʥʘ ʪʣʽ 

ʥʝʩʧʨʠʷʪʣʠʚʦʾ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ-ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʦʾ ʦʙʩʪʘʥʦʚʢʠ ʚ ʥʘʰʽʡ ʢʨʘʾʥʽ ʩʧʦʥʫʢʘʣʦ ʥʘʫʢʦʚʦ-

ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʝ ʩʧʽʚʪʦʚʘʨʠʩʪʚʦ ʜʦ ʧʦʰʫʢʫ ʥʘʡʤʝʥʰ ʚʠʪʨʘʪʥʠʭ ʽ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʝʬʝʢʪʠʚʥʠʭ 

ʟʘʩʦʙʽʚ ʤʦʨʘʣʴʥʦʛʦ ʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ. ʋ ʜʠʩʝʨʪʘʮʽʡʥʦʤʫ 

ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʽ ɹ. ʄ. ɿʠʩʤʘʥʦʚʘ ʩʬʦʨʤʫʣʴʦʚʘʥʽ ʥʘʫʢʦʚʦ ʦʙˇʨʫʥʪʦʚʘʥʽ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʽ ʫʤʦʚʠ 

ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʛʦ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ɿʉɾ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʧʽʜ ʯʘʩ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ. 

ʉʝʨʝʜ ʥʠʭ ʥʘʟʚʘʥʽ: ç... ʩʠʩʪʝʤʥʝ ʚʠʨʽʰʝʥʥʷ ʧʨʦʙʣʝʤ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ 

ʞʠʪʪʷ ʚ ʦʩʚʽʪʥʴʦ-ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʦʤʫ ʽ ʧʦʚʝʜʽʥʢʦʚʦʤʫ ʧʣʘʥʽ; ʜʠʬʝʨʝʥʮʽʡʦʚʘʥʠʡ ʽ 

ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʽʟʦʚʘʥʠʡ ʚʽʜʙʽʨ ʟʤʽʩʪʫ, ʬʦʨʤ ʽ ʤʝʪʦʜʽʚ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʟ 

ʫʨʘʭʫʚʘʥʥʷʤ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʝʡ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʢʦʥʪʠʥʛʝʥʪʫ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ è[4, ʩ. 11]. 

ɺ ʨʘʤʢʘʭ ʘʢʩʽʦʣʦʛʽʯʥʦʾ ʢʦʥʮʝʧʮʽʾ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʨʦʟʛʣʷʜʘʻʪʴʩʷ ʷʢ çʦʪʨʠʤʘʥʝ ʙʣʘʛʦè [1, ʩ. 

16]. ɺʽʜʦʤʠʡ ʬʨʘʥʮʫʟʴʢʠʡ ʝʢʦʥʦʤʽʩʪ ʇ. ʇʨʫʜʦʥ ʥʘʟʠʚʘʚ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʯʝʩʥʦʪʦʶ ʪʽʣʘ, ʘ 

ɸʨʠʩʪʦʪʝʣʴ ʟʘʟʥʘʯʘʚ: ç... ʏʝʩʥʦʪʠ ʥʝ ʜʘʶʪʴʩʷ ʥʘʤ ʚʽʜ ʧʨʠʨʦʜʠ ʽ ʥʝ ʚʠʥʠʢʘʶʪʴ ʧʦʟʘ 

ʧʨʠʨʦʜʦʶ, ʘʣʝ ʤʠ ʚʽʜ ʧʨʠʨʦʜʠ ʤʘʻʤʦ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʥʘʙʫʪʠ ʾʭ, ʰʣʷʭʦʤ ʟʚʠʯʦʢ ʥʘʙʫʚʘʻʤʦ ʾʭ 

ʜʦʩʢʦʥʘʣʦ è[5, ʩ. 145]. ʇʨʘʢʪʠʯʥʦ ʙʫʜʴ-ʷʢʫ ʟʚʠʯʢʫ ʤʦʞʥʘ ʩʬʦʨʤʫʚʘʪʠ, ʘʣʝ ʯʠʤ ʚʦʥʘ 

ʩʢʣʘʜʥʽʰʘ, ʪʠʤ ʤʝʥʰʝ ʟʘʜʦʚʦʣʝʥʥʷ ʧʨʠʥʦʩʠʪʴ ʽ ʜʦʚʰʝ ʚʠʨʦʙʣʷʻʪʴʩʷ, ʪʠʤ ʙʽʣʴʰʝ ʚʠʤʘʛʘʻ 

ʟʘʚʟʷʪʦʩʪʽ ʽ ʫʩʚʽʜʦʤʣʝʥʦʾ ʧʨʘʢʪʠʢʠ. 

ʅʘ ʥʘʰ ʧʦʛʣʷʜ, ʜʽʻʚʠʤ ʟʘʩʦʙʦʤ ʚʠʨʦʙʣʝʥʥʷ ʢʦʨʠʩʥʠʭ ʟʚʠʯʦʢ ʫ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʤʦʞʫʪʴ 

ʚʠʩʪʫʧʘʪʠ ʤʦʙʽʣʴʥʽ ʟʘʩʪʦʩʫʥʢʠ. 

ɼʦ ʙʘʛʘʪʴʦʭ ʟ ʥʠʭ ʚʙʫʜʦʚʘʥʘ ʩʠʩʪʝʤʘ ʚʠʥʘʛʦʨʦʜ, ʷʢʘ ʩʧʨʠʷʻ ʟʘʢʨʽʧʣʝʥʥʶ ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʭ 

ʢʦʨʠʩʥʠʭ ʥʘʚʠʯʦʢ. ɰʭ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʚ ʮʽʣʷʭ ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʾ ɿʉɾ ʩʝʨʝʜ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ 

ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʷʻʪʴʩʷ ʥʘʤ ʥʘʜʟʚʠʯʘʡʥʦ ʘʢʪʫʘʣʴʥʠʤ, ʪʘʢ ʷʢ ʦʩʪʘʥʥʽʤ ʯʘʩʦʤ ʩʤʘʨʪʬʦʥʠ ʽ ʧʦʜʽʙʥʽ 

ʜʦ ʥʠʭ ʧʨʠʩʪʨʦʾ ʥʘʙʫʚʘʶʪʴ ʚʩʝ ʙʽʣʴʰʦʛʦ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʫ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʤʫ ʞʠʪʪʽ, ʦʩʢʽʣʴʢʠ 

ʜʦʟʚʦʣʷʶʪʴ ʧʦʻʜʥʫʚʘʪʠ ʽ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʽ ʚʽʜʧʦʯʠʥʦʢ, ʽ ʪʫʨʙʦʪʫ ʧʨʦ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ. 

ʈʦʟʛʣʷʥʝʤʦ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʚʽʜʦʤʽ ʥʘ ʩʴʦʛʦʜʥʽʰʥʽʡ ʜʝʥʴ ʤʦʙʽʣʴʥʽ ʜʦʜʘʪʢʠ, ʨʦʟʨʦʙʣʝʥʽ ʜʣʷ 

ʦʮʽʥʢʠ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʧʘʨʘʤʝʪʨʽʚ ʢʦʨʠʩʪʫʚʘʯʘ, ʷʢʽ ʤʦʞʥʘ ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʚʘʪʠ ʷʢ ʟʘʩʽʙ 

ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʾ ɿʉɾ ʚ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʤʫ ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʽ. 

ɼʘʥʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʧʨʠʟʥʘʯʝʥʽ ʜʣʷ ʪʦʛʦ, ʱʦʙ ʧʨʦʮʝʩ ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʷ ʮʽʣʝʡ, ʧʦʩʪʘʚʣʝʥʠʭ 

ʚʣʘʩʥʠʢʘʤʠ ʤʦʙʽʣʴʥʠʭ ʪʝʣʝʬʦʥʽʚ, - ʪʘʢʠʭ ʷʢ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʚʘʛʠ, ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷ ʤ'ʷʟʦʚʦʾ ʤʘʩʠ, 

ʢʦʥʪʨʦʣʴ ʨʫʭʦʚʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ, - ʧʨʦʪʽʢʘʚ ʙʽʣʴʰ ʝʬʝʢʪʠʚʥʦ ʽ ʷʢʽʩʥʦ, ʙʫʚ ʦʧʪʠʤʽʟʦʚʘʥʠʡ ʽ 

ʢʦʤʬʦʨʪʥʠʡ, ʘ ʥʘʡʛʦʣʦʚʥʽʰʝ - ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʚʘʚ ʙʘʞʘʥʠʡ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪ.  

ʋ ʪʘʙʣʠʮʽ ʥʘʚʦʜʷʪʴʩʷ ʚʽʜʦʤʦʩʪʽ ʧʨʦ ʧʨʦʛʨʘʤʥʽ ʧʨʦʜʫʢʪʠ, ʧʨʦ ʝʬʝʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʷʢʠʭ 

ʩʚʽʜʯʘʪʴ ʦʮʽʥʢʠ ʽ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʩʢʘʯʫʚʘʥʴ ʩʝʨʚʽʩʽʚ Google Play ʽ iTunes . 
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ʊʘʙʣʠʮʷ 1.ʆʛʣʷʜ ʤʦʙʽʣʴʥʠʭ ʜʦʜʘʪʢʽʚ ʜʣʷ ʟʘʥʷʪʴ ʩʧʦʨʪʦʤ, 

 ʦʧʪʠʤʽʟʘʮʽʾ ʨʝʞʠʤʫ ʭʘʨʯʫʚʘʥʥʷ ʽ ʩʥʫ. 
 

ɿʘʩʪʦʩʫʥʦʢ ʈʦʟʨʦʙʥʠʢ ʄʝʪʘ ʌʫʥʢʮʽʾ 

BodyWise: 

Health 

& Fitness 

Tracker 

ʟʘʨʫʙʽʞʥʠʡ ʚʽʜʩʪʝʞʝʥʥʷ ʜʽʻʪʠ 

ʙʝʟ ʧʽʜʨʘʭʫʥʢʫ 

ʢʘʣʦʨʽʡ ʽ ʢʦʨʝʢʮʽʷ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ 

ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʠʡ ʱʦʜʝʥʥʠʢ 

ʽ ʢʘʣʝʥʜʘʨ; 

ʬʽʢʩʘʮʽʷ ʚʠʤʽʨʽʚ ʚʘʛʠ 

ʽ ʞʠʨʦʚʦʾ ʪʢʘʥʠʥʠ; 

ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʥʷ ʤʽʢʨʦ- ʽ 

ʤʘʢʨʦʮʽʣʝʡ ʽ ʥʘʨʘʭʫʚʘʥʥʷ 

ʦʯʦʢ ʟʘ ʾʭ ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʷ 

Up - Smart 

Coach for 

Health 

ʟʘʨʫʙʽʞʥʠʡ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʚʘʛʠ, 

ʧʦʣʽʧʰʝʥʥʷ ʩʥʫ, 

ʩʧʘʣʶʚʘʥʥʷ 

ʢʘʣʦʨʽʡ 

ʚʽʜʩʪʝʞʝʥʥʷ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ 

ʧʨʦʪʷʛʦʤ ʜʥʷ, ʩʝʨʮʝʚʦʛʦ 

ʨʠʪʤʫ, ʷʢʦʩʪʽ ʪʘ 

ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ, 

ʜʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʢʘʣʦʨʽʡʥʦʩʪʽ 

ʜʽʻʪʠ, ʪʨʠʚʘʣʦʩʪʽ ʽ ʬʘʟ ʩʥʫ 

Sleep time ʟʘʨʫʙʽʞʥʠʡ ʦʧʪʠʤʽʟʘʮʽʷ ʩʥʫ 

ʽ ʙʝʟʩʦʥʥʷ 

ʚʽʜʩʪʝʞʝʥʥʷ ʬʘʟ ʩʥʫ; 

ʩʪʘʪʠʩʪʠʢʘ ʪʨʠʚʘʣʦʩʪʽ ʩʥʫ ʽ 

ʧʨʦʙʫʜʞʝʥʴ; 

ʚʠʙʽʨ ʩʧʨʠʷʪʣʠʚʦʛʦ ʯʘʩʫ 

ʧʨʦʙʫʜʞʝʥʥʷ 

WaterBalance ʟʘʨʫʙʽʞʥʠʡ ʧʽʜʪʨʠʤʘʥʥʷ 

ʚʦʜʥʦʛʦ 

ʙʘʣʘʥʩʫ ʚ 

ʦʨʛʘʥʽʟʤʽ 

ʜʦʢʣʘʜʥʠʡ ʜʦʚʽʜʢʦʚʠʡ 

ʨʦʟʜʽʣ; 

ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʡ ʧʽʜʨʘʭʫʥʦʢ 

ʜʦʙʦʚʦʾ ʥʦʨʤʠ ʚʦʜʠ 

Kwit  ʟʘʨʫʙʽʞʥʠʡ ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʘ 

ʧʽʜʪʨʠʤʢʘ 

ʚʽʜʤʦʚʠ ʚʽʜ 

ʧʘʣʽʥʥʷ 

ʧʦʨʘʜʠ; 

ʧʝʨʝʢʦʥʘʥʥʷ; 

ʽʛʨʦʚʘ ʤʦʪʠʚʘʮʽʷ 

BetterMe: 

Weight Loss 

Workouts 

ʚʽʪʯʠʟʥʷʥʠʡ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʚʘʛʠ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʽ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʽ 

ʬʽʟʠʯʥʽ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ. 

ʃʽʢʠ 

ʂʦʥʪʨʦʣʴ 

ʚʽʪʯʠʟʥʷʥʠʡ ʧʝʨʝʚʽʨʢʘ 

ʘʢʪʫʘʣʴʥʦʾ ʙʘʟʘ 

ʟʘʨʝʻʩʪʨʦʚʘʥʠʭ ʚ 

ʋʢʨʘʾʥʽ ʣʽʢʽʚ ʽ 

ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʡ ʜʦ ʥʠʭ 

ʧʝʨʝʚʽʨʢʘ ʣʽʢʽʚ ʥʘ ʷʢʽʩʪʴ; 

ʧʽʜʙʽʨ ʘʥʘʣʦʛʽʚ;  

ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʾ; 

ʧʦʨʘʜʠ. 

 

ʅʘ ʧʽʜʩʪʘʚʽ ʧʨʦʚʝʜʝʥʦʛʦ ʥʘʤʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ, ʱʦ ʚʢʣʶʯʘʻ ʦʧʠʪʫʚʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ , 

ʤʦʞʥʘ ʟʨʦʙʠʪʠ ʥʘʩʪʫʧʥʽ ʚʠʩʥʦʚʢʠ: 

- ʤʦʙʽʣʴʥʽ ʟʘʩʪʦʩʫʥʢʠ ʜʣʷ ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʾ ɿʉɾ ʚʽʜʢʨʠʪʽ ʽ ʜʦʩʪʫʧʥʽ ʜʣʷ ʙʫʜʴ-ʢʦʛʦ 

ʦʭʦʯʦʛʦ ʟʤʽʥʠʪʠ ʩʚʽʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ; 

- ʜʘʥʘ ʢʘʪʝʛʦʨʽʷ ʤʦʙʽʣʴʥʠʭ ʜʦʜʘʪʢʽʚ ʢʦʨʠʩʪʫʻʪʴʩʷ ʚʝʣʠʢʠʤ ʧʦʧʠʪʦʤ, ʦʩʦʙʣʠʚʦ ʚ 

ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʤʫ ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʽ, ʱʦ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʻ ʤʦʜʥʽ ʪʝʥʜʝʥʮʽʾ ɿʉɾ; 
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- ʚ ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʾ ɿʉɾ ʚʘʞʣʠʚʫ ʨʦʣʴ ʚʽʜʽʛʨʘʻ ʨʝʢʣʘʤʘ. 

ʅʘ ʟʘʢʽʥʯʝʥʥʷ ʧʽʜʢʨʝʩʣʠʤʦ: ʪʘʢʠʡ ʥʘʧʨʷʤʦʢ ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʾ ɿʉɾ ʩʝʨʝʜ ʤʦʣʦʜʽ, ʷʢ 

ʤʦʙʽʣʴʥʽ ʟʘʩʪʦʩʫʥʢʠ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʨʦʟʚʠʚʘʪʠ, ʧʦʢʨʘʱʫʚʘʪʠ ʷʢʽʩʪʴ ʽ ʜʦʩʪʫʧʥʽʩʪʴ ʧʨʦʛʨʘʤʥʠʭ 

ʧʨʦʜʫʢʪʽʚ ʟ ʤʝʪʦʶ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʽ ʧʽʜʪʨʠʤʫʚʘʥʥʷ ʟʘʮʽʢʘʚʣʝʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʫ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʽ 

ʥʦʚʽʪʥʽʭ ʜʦʩʷʛʥʝʥʴ ʚ ʦʙʣʘʩʪʽ ʟʜʦʨʦʚ'ʷʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ. 

ʉʧʠʩʦʢ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʠʭ ʜʞʝʨʝʣ: 

1. ʊʝʨʝʥʪʴʻʚ ʆ. ɺ. ɿʜʦʨʦʚ'ʷ ʣʶʜʠʥʠ ʷʢ ʦʙ'ʻʢʪ ʬʽʣʦʩʦʬʩʴʢʦʛʦ-ʘʢʩʽʦʣʦʛʽʯʥʦʛʦ 

ʘʥʘʣʽʟʫ: ʘʚʪʦʨʝʬ. ʜʠʩ. ... ʢʘʥʜ. ʬʽʣʦʩ. ʥʘʫʢ: 09.00.01. ʄ., 2008. 26 ʩ. 

2. Yurieva T. V. Innovative Social Economy: For-mation and Development in Russia // 

ʇʝʨʩʧʝʢʪʠʚʠ ʥʘʫʢʠ. 2011. ˉ 12 (27). ʉ. 271-273. 

3. ʌʦʤʽʥ ʖ. ɸ., ʉʢʘʨʞʠʥʩʴʢʘ ɽ. ʅ. ʉʧʦʨʪ ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʛʣʦʙʘʣʴʥʦʾ ʽʥʬʦʨʤʘʪʠʟʘʮʽʾ // 

ʊʝʦʨʽʷ ʽ ʧʨʘʢʪʠʢʘ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ. 2007. ˉ2. ʉ. 18-19. 

4. ɿʠʩʤʘʥʦʚ ɹ. ʄ. ʇʝʜʘʛʦʛʽʯʥʽ ʫʤʦʚʠ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ 

ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ : ʘʚʪʦʨʝʬ. ʜʠʩ. ... ʢʘʥʜ. ʧʝʜ.ʥʘʫʢ. ʉʤʦʣʝʥʩʴʢ, 2006. 20 ʩ. 

5. ɸʥʪʠʯʥʽ ʤʠʩʣʠʪʝʣʽ ʧʨʦ ʤʠʩʪʝʮʪʚʦ: ɿʙʽʨʥʠʢ ʚʠʩʣʦʚʣʶʚʘʥʴ ʜʘʚʥʴʦʛʨʝʮʴʢʠʭ 

ʬʽʣʦʩʦʬʽʚ ʽ ʧʠʩʴʤʝʥʥʠʢʽʚ ʧʨʦ ʤʠʩʪʝʮʪʚʦ / ʆʙʱ. ʨʝʜ., ʚʩʪʫʧʥʠʡ. ʩʪ., ʢʦʤʤʝʥʪ. ɺ. ʌ. 

ɸʩʤʫʩʘ. 2-ʝ ʠʟʜ., ɼʦʧ. ʄ .: ʄʠʩʪʝʮʪʚʦ, 1938. XXXVIII, 243 ʩ. 

6. ʉʢʨʠʧʢʘ ɻ. ɺʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʤʦʙʽʣʴʥʠʭ ʜʦʜʘʪʢʽʚ ʜʣʷ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ 

ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ ʧʽʜ ʯʘʩ ʚʠʚʯʝʥʥʷ ʧʨʝʜʤʝʪʽʚ ʧʨʠʨʦʜʥʠʯʦʤʘʪʝʤʘʪʠʯʥʦʛʦ ʮʠʢʣʫ / ʉʢʨʠʧʢʘ ɻ. ɺ. 

// ʂʦʤʧôʶʪʝʨ ʫ ʰʢʦʣʽ ʪʘ ʩʽʤôʾ. 2015. ˉ 3. ʉ. 28ï31 

 

ɻʘʣʽʥʘ ʅʽʢʦʣʘʻʚʘ  

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ ʙʫʜʽʚʝʣʴʥʠʡ ʢʦʣʝʜʞ 

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

ВИКОРИСТАННЯ IНФОРМАЦIЙНО-КОМП'ЮТЕРНИХ ТЕХНОЛОГIЙ НА 

ЗАНЯТТЯХ З ФIЗИЧНОI' КУЛЬТУРИ 

 

      ʅʘʰʝ ʞʠʪʪʷ ʩʫʪʪʻʚʦ ʟʤʽʥʠʣʦʩʷ. ʋ ʚʩʴʦʤʫ 

ʩʚʽʪʽ  ʧʨʦʜʦʚʞʫʶʪʴ ʟôʷʚʣʷʪʠʩʷ ʥʦʚʽ ʚʠʧʘʜʢʠ 

COVID-19. ɹʘʛʘʪʦ ʢʨʘʾʥ, ʚ ʪʦʤʫ ʯʠʩʣʽ ʋʢʨʘʾʥʘ, 

ʜʦʪʨʠʤʫʶʪʴʩʷ ʩʪʨʦʛʠʭ ʧʨʘʚʠʣ ʱʦʜʦ 

ʢʘʨʘʥʪʠʥʫ. ʇʝʨʝʙʫʚʘʶʯʠ ʥʘ ʢʘʨʘʥʪʠʥʽ, ʣʶʜʠʥʘ 

ʟʤʽʥʶʻ ʧʨʠʚʠʯʥʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ, ʟʤʝʥʰʫʻ 

ʨʫʭʦʚʫ ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ. ʎʝ, ʚ ʩʚʦʶ ʯʝʨʛʫ, ʚʧʣʠʚʘʻ 

ʥʘ ʥʘʩʪʨʽʡ ʪʘ ʟʘʛʘʣʴʥʠʡ ʩʪʘʥ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ, ʤʦʞʝ 

ʧʨʠʟʚʝʩʪʠ ʜʦ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʽʤʫʥʽʪʝʪʫ ʪʘ 

ʟʘʛʦʩʪʨʝʥʥʷ ʭʨʦʥʽʯʥʠʭ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ. 

ʉʘʤʦʽʟʦʣʷʮʽʷ  ʯʠʥʠʪʴ ʥʝʛʘʪʠʚʥʠʡ ʚʧʣʠʚ ʥʘ 

ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʽ ʷʢʽʩʪʴ ʞʠʪʪʷ, ʚʠʢʣʠʢʘʻ ʜʦʜʘʪʢʦʚʠʡ 

ʩʪʨʝʩ ʽ ʩʪʘʚʠʪʴ ʧʽʜ ʟʘʛʨʦʟʫ ʧʩʠʭʽʯʥʝ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ 
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ʣʶʜʝʡ. ʎʽʥʥʠʤʠ ʽʥʩʪʨʫʤʝʥʪʘʤʠ, ʱʦ ʜʦʧʦʤʘʛʘʶʪʴ ʟʘʭʠʱʘʪʠ ʥʘʰʝ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʧʨʦʪʷʛʦʤ 

ʮʴʦʛʦ ʯʘʩʫ ʤʦʞʫʪʴ ʙʫʪʠ ʬʽʟʠʯʥʘ ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʽ ʤʝʪʦʜʠ ʨʦʟʩʣʘʙʣʝʥʥʷ.  

     ʉʠʩʪʝʤʘ ʦʩʚʽʪʠ ʧʦʚʠʥʥʘ ʘʜʝʢʚʘʪʥʦ ʨʝʘʛʫʚʘʪʠ ʥʘ ʚʠʢʣʠʢʠ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʛʦ ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʘ, 

ʰʫʢʘʪʠ ʽ ʟʥʘʭʦʜʠʪʠ ʢʦʥʩʪʨʫʢʪʠʚʥʽ ʫʧʨʘʚʣʽʥʩʴʢʽ, ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʯʥʽ ʪʘ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʽ ʚʠʨʽʰʝʥʥʷ 

ʚʠʥʠʢʘʶʯʠʭ ʧʨʦʙʣʝʤ. ʆʨʛʘʥʽʟʘʮʽʷ ʨʦʙʦʪʠ ʟʘʢʣʘʜʽʚ ʦʩʚʽʪʠ ʥʘ ʩʫʯʘʩʥʦʤʫ ʝʪʘʧʽ - ʦʜʥʝ ʟ 

ʚʘʞʣʠʚʠʭ ʽ ʩʢʣʘʜʥʠʭ ʧʠʪʘʥʴ.   

      ʉʠʪʫʘʮʽʷ ʟ ʧʨʠʚʦʜʫ ʢʘʨʘʥʪʠʥʫ, ʱʦ ʩʢʣʘʣʘʩʷ ʜʣʷ ʚʩʽʭ ʚ ʙʫʜʴ-ʷʢʽʡ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʚʠʷʚʠʣʘʩʷ 

ʥʦʚʦʶ ʽ ʥʝ ʧʨʦʩʪʦʶ. ʋ ʩʬʝʨʽ ʦʩʚʽʪʠ ʽʥʪʝʥʩʠʬʽʢʘʮʽʷ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ, ʧʝʨʝʭʽʜ ʥʘ 

ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʝ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʘʢʪʠʚʽʟʘʮʽʷ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʦʾ ʨʦʙʦʪʠ, ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷ ʧʩʠʭʽʯʥʠʭ 

ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʴ - ʮʝ ʚʩʝ ʦʟʥʘʢʠ ʥʘʰʦʛʦ ʧʦʚʩʷʢʜʝʥʥʷ.  

      ʅʝʚʽʜ'ʻʤʥʦʶ ʯʘʩʪʠʥʦʶ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʫ ʟʘʢʣʘʜʘʭ ʦʩʚʽʪʠ ʻ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ. ʆʩʦʙʣʠʚʽʩʪʶ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʟʘʥʷʪʴ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʷʚʣʷʻʪʴʩʷ  

ʧʨʽʦʨʠʪʝʪ ʧʨʘʢʪʠʯʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ, ʜʝ ʫʩʧʽʰʥʦ ʚʠʨʽʰʫʻʪʴʩʷ ʟʘʚʜʘʥʥʷ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ 

ʷʢʦʩʪʝʡ ʽ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʨʫʭʦʚʠʤ ʜʽʷʤ.  

      ʈʦʟʛʣʷʥʝʤʦ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʡʥʦ-ʤʝʪʦʜʠʯʥʽ ʘʩʧʝʢʪʠ ʟʘʩʪʦʩʫʚʘʥʥʷ ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʦʛʦ 

ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʟ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ çʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘè, ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ 

ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʦʛʦ ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʘ ʜʦʟʚʦʣʷʶʪʴ ʚʠʢʣʘʜʘʯʝʚʽ ʟʜʽʡʩʥʶʚʘʪʠ ʜʘʥʫ  ʜʽʷʣʴʥʽʩʪʴ.   

     ɼʠʩʪʘʥʮʽʡʥʝ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ï ʪʠʧ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʧʨʠ ʷʢʦʤʫ ʦʩʚʽʪʥʷ ʚʟʘʻʤʦʜʽʷ ʨʝʘʣʽʟʫʻʪʴʩʷ ʟʘ 

ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʽʚ, ʪʝʣʝʢʦʤʫʥʽʢʘʮʽʡʥʠʭ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ ʪʘ ʨʝʩʫʨʩʽʚ ʤʝʨʝʞʽ ɯʥʪʝʨʥʝʪ. 

ɯʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʦ-ʢʦʤʫʥʽʢʘʮʽʡʥʽ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ ʚ ʩʫʯʘʩʥʦʤʫ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʽ ʚʽʜʽʛʨʘʶʪʴ ʚʝʣʠʢʫ ʨʦʣʴ. 

ʆʜʥʠʤ ʟ ʦʩʥʦʚʥʠʭ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʽʚ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʦʛʦ ʬʘʭʽʚʮʷ ʩʪʘʶʪʴ 

ʧʠʪʘʥʥʷ ʦʚʦʣʦʜʽʥʥʷ ʩʫʯʘʩʥʠʤʠ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʠʤʠ ʽ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʥʠʤʠ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʷʤʠ. ʄʠ ʚʞʝ 

ʚʠʡʰʣʠ ʥʘ ʪʦʡ ʨʽʚʝʥʴ, ʢʦʣʠ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʥʠʭ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ ʩʪʘʣʦ ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʤ 

ʘʪʨʠʙʫʪʦʤ ʥʘʰʦʾ ʨʦʙʦʪʠ.  

      ʌʦʨʤʫʶʯʠ ʽ ʦʨʛʘʥʽʟʦʚʫʶʯʠ ʩʚʦʶ ʦʩʚʽʪʥʶ ʨʦʙʦʪʫ, ʢʦʞʝʥ ʧʝʜʘʛʦʛ, ʟʚʠʯʘʡʥʦ, ʡʜʝ ʩʚʦʾʤ 

ʰʣʷʭʦʤ. ɸʣʝ ʪʠʤ ʥʝ ʤʝʥʰʝ ʟʘʚʞʜʠ ʢʦʨʠʩʥʦ ʦʟʥʘʡʦʤʠʪʠʩʷ ʟ ʥʘʷʚʥʠʤ ʜʦʩʚʽʜʦʤ ʜʣʷ ʪʦʛʦ, 

ʱʦʙ ʫʥʠʢʥʫʪʠ ʦʯʝʚʠʜʥʠʭ ʧʦʤʠʣʦʢ. ɺʠʢʣʘʜʝʥʽ ʫ ʮʽʡ ʨʦʙʦʪʽ ʤʝʪʦʜʠʯʥʽ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʽʾ ʜʘʶʪʴ 

ʧʨʠʙʣʠʟʥʫ ʤʦʜʝʣʴ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʨʦʙʦʪʠ ʱʦʜʦ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʦʩʚʽʪʥʽʭ ʧʨʦʛʨʘʤ ʚ ʫʤʦʚʘʭ 

ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ. 

       ɼʣʷ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʭʘʨʘʢʪʝʨʥʽ ʚʩʽ ʚʣʘʩʪʠʚʦʩʪʽ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ: ʟʤʽʩʪ, 

ʮʽʣʽ, ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʡʥʽ ʬʦʨʤʠ, ʟʘʩʦʙʠ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʩʠʩʪʝʤʘ ʢʦʥʪʨʦʣʶ ʽ ʦʮʽʥʢʠ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽʚ, 

ʜʦʩʣʽʜʥʠʮʴʢʘ ʽ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʘ ʨʦʙʦʪʘ. ʅʦʚʠʤ ʧʽʜʭʦʜʦʤ ʧʨʠ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʽ ʤʘʪʝʨʽʘʣʽʚ ʜʣʷ 

ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʾ ʨʦʙʦʪʠ ʻ електронний навчально-методичний комплекс.  ʗʢʠʤ ʚʽʥ 

ʧʦʚʠʥʝʥ ʙʫʪʠ?  

      ɿʤʽʩʪ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʤʘʪʝʨʽʘʣʫ ʢʦʤʧʣʝʢʩʫ ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʻ ʚʠʤʦʛʘʤ ʜʝʨʞʘʚʥʦʛʦ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ 

ʩʪʘʥʜʘʨʪʫ ʽ ʟʨʘʟʢʦʚʦʾ  ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʾ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ çʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘè.  ʉʪʨʫʢʪʫʨʘ 

ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦ-ʤʝʪʦʜʠʯʥʦʛʦ ʢʦʤʧʣʝʢʩʫ ʤʽʩʪʠʪʴ ʥʝʦʙʭʽʜʥʽ ʽ ʜʦʩʪʘʪʥʽ   ʥʘʚʯʘʣʴʥʽ 

ʤʘʪʝʨʽʘʣʠ ʜʣʷ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʫ ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʦʤʫ ʨʝʞʠʤʽ ʟ ʥʝʦʙʭʽʜʥʠʤʠ 
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ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʷʤʠ, ʤʝʪʦʜʠʯʥʠʤʠ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʽʷʤʠ, ʜʠʜʘʢʪʠʯʥʠʤʠ ʤʘʪʝʨʽʘʣʘʤʠ, ʟʘʩʦʙʘʤʠ ʜʣʷ 

ʦʮʽʥʶʚʘʥʥʷ, ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʦ-ʜʦʚʽʜʢʦʚʠʤʠ ʤʘʪʝʨʽʘʣʘʤʠ..  

      ɺʦʥʠ ʟʛʨʫʧʦʚʘʥʽ ʪʝʤʘʪʠʯʥʦ ʟʘ ʨʦʟʜʽʣʘʤʠ. ɺʠʙʽʨ ʟʤʽʩʪʫ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʤʘʪʝʨʽʘʣʫ 

ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʢʫʨʩʫ ʧʦʯʠʥʘʻʪʴʩʷ ʟ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʦʙʩʷʛʫ ʽ ʚʠʜʫ ʤʘʪʝʨʽʘʣʫ, ʷʢʠʡ ʤʦʞʝ ʙʫʪʠ 

ʦʩʚʦʻʥʠʡ ʫ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʤʫ ʨʝʞʠʤʽ. ʊʝʦʨʝʪʠʯʥʘ ʯʘʩʪʠʥʘ ʚʢʣʶʯʘʻ ʪʝʩʪʫʚʘʥʥʷ, ʦʥʣʘʡʥ-

ʙʝʩʽʜʠ, ʨʝʬʝʨʘʪʠ ʪʘ ʢʦʥʢʫʨʩʥʽ ʧʨʦʝʢʪʠ. 

     ʊʝʦʨʝʪʠʯʥʽ ʚʽʜʦʤʦʩʪʽ ʢʨʘʱʝ ʧʽʜʛʦʪʫʚʘʪʠ ʫ ʬʦʨʤʽ ʣʝʢʮʽʡʥʠʭ ʧʨʝʟʝʥʪʘʮʽʡ. ɰʭ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʜʦʟʚʦʣʷʻ ʟʥʘʯʥʦ ʧʽʜʚʠʱʠʪʠ ʧʨʦʜʫʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʪʘʢ ʷʢ ʦʜʥʦʯʘʩʥʦ 

ʟʘʜʽʷʥʽ ʟʦʨʦʚʠʡ ʽ ʩʣʫʭʦʚʠʡ ʢʘʥʘʣʠ ʩʧʨʠʡʥʷʪʪʷ. ʆʙʦʚ'ʷʟʢʦʚʦʶ ʫʤʦʚʦʶ ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʦʾ 

ʧʨʝʟʝʥʪʘʮʽʾ ʻ ʥʘʷʚʥʽʩʪʴ ʽʣʶʩʪʨʦʚʘʥʦʛʦ ʤʘʪʝʨʽʘʣʫ, ʜʝʤʦʥʩʪʨʘʮʽʡʥʠʡ ʤʘʪʝʨʽʘʣ ʧʽʜʚʠʱʫʻ 

ʝʬʝʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʟʘʩʚʦʻʥʥʷ ʪʝʦʨʝʪʠʯʥʠʭ ʟʥʘʥʴ. ɺʽʜʝʦʤʘʪʝʨʽʘʣʠ ʜʦʧʦʤʦʞʫʪʴ 

ʧʨʦʜʝʤʦʥʩʪʨʫʚʘʪʠ ʪʝʭʥʽʢʫ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʝʣʝʤʝʥʪʽʚ, ʧʨʘʚʠʣʘ ʟʤʘʛʘʥʴ, ʦʧʘʥʫʚʘʪʠ ʥʦʚʠʤʠ 

ʟʥʘʥʥʷʤʠ, ʨʦʟʰʠʨʠʪʠ ʟʘʛʘʣʴʥʠʡ ʢʨʫʛʦʟʽʨ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʽ ʧʽʜʚʠʱʠʪʠ ʤʦʪʠʚʘʮʽʶ ʜʦ ʟʘʥʷʪʴ 

ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʽ ʩʧʦʨʪʦʤ. 

      ʅʘʚʯʘʣʴʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʧʨʦʚʦʜʷʪʴʩʷ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦ ʜʦ ʨʦʟʢʣʘʜʫ ʯʝʨʝʟ ʚʠʙʨʘʥʫ ʩʠʩʪʝʤʫ, ʫ 

ʥʘʰʦʤʫ ʚʠʧʘʜʢʫ ʯʝʨʝʟ classroom. ʉʧʦʯʘʪʢʫ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽ ʚʽʜʧʨʘʚʣʷʣʠ ʟʘʚʜʘʥʥʷ ʫ ʪʝʢʩʪʦʚʽʡ 

ʬʦʨʤʽ, ʘ ʧʽʟʥʽʰʝ ʦʩʚʦʾʣʠ ʚʽʜʝʦ ʢʦʥʪʝʥʪ ʽ ʨʦʙʦʪʫ ʧʦ ʚʝʙ-ʟʚ'ʷʟʢʫ. ɸʢʪʠʚʥʦ ʚ ʮʴʦʤʫ ʧʨʦʮʝʩʽ 

ʟʘʜʽʷʥʠʡ ʩʘʡʪ ʥʘʰʦʛʦ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʟʘʢʣʘʜʫ. ʅʘʡʝʬʝʢʪʠʚʥʽʰʝ, ʟʘ ʩʣʦʚʘʤʠ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽʚ, 

ʦʥʣʘʡʥ-ʪʨʘʥʩʣʷʮʽʷ, ʚ ʭʦʜʽ ʷʢʦʾ ʻ ʟʚʦʨʦʪʥʽʡ ʟʚ'ʷʟʦʢ ʤʽʞ ʧʝʜʘʛʦʛʦʤ ʽ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤʠ. 

      ʇʨʘʢʪʠʯʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʧʨʦʚʦʜʷʪʴʩʷ ʯʝʨʝʟ ʩʠʩʪʝʤʫ ʧʨʘʢʪʠʯʥʠʭ 

ʟʘʚʜʘʥʴ. ɿ ʦʛʣʷʜʫ ʥʘ ʨʝʞʠʤ ʩʘʤʦʽʟʦʣʷʮʽʾ, ʚʠʙʠʨʘʻʤʦ ʪʝ, ʱʦ ʜʦʩʪʫʧʥʦ ʜʣʷ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ 

ʢʦʞʥʦʛʦ ʚ ʜʦʤʘʰʥʽʭ ʫʤʦʚʘʭ. ɺʠʢʣʘʜʘʯʽ ʧʽʜʙʠʨʘʶʪʴ ʬʽʟʠʯʥʽ ʚʧʨʘʚʠ, ʷʢʽ ʤʦʞʫʪʴ ʙʫʪʠ 

ʚʠʢʦʥʘʥʽ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤʠ ʚ ʨʘʤʢʘʭ ʨʘʥʢʦʚʦʾ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ, ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʥʘ ʨʦʟʚʠʪʦʢ 

ʨʫʭʣʠʚʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ. ʈʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽ ʩʝʨʚʽʩʠ ʪʘ ʧʣʘʪʬʦʨʤʠ ʜʦʧʦʤʘʛʘʶʪʴ ʚʠʢʣʘʜʘʯʫ ʫ ʮʽʡ 

ʨʦʙʦʪʽ, ʚʠʩʚʽʪʣʶʶʪʴ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽ ʩʫʯʘʩʥʽ ʚʠʜʠ ʪʨʝʥʽʥʛʫ. 

     ɯʩʥʫʻ ʙʘʛʘʪʦ ʩʠʩʪʝʤ ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ: ʦʟʜʦʨʦʚʯʘ ʭʦʜʴʙʘ, ʦʟʜʦʨʦʚʯʠʡ ʙʽʛ,  

ʜʠʭʘʣʴʥʘ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʘ, ʘʝʨʦʙʽʢʘ, ʪʘʥʮʶʚʘʣʴʥʘ ʘʝʨʦʙʽʢʘ, ʰʝʡʧʽʥʛ, ʬʽʪʥʝʩ ʪʘ ʽʥʰʽ. ɺ 

ʜʦʤʘʰʥʽʭ ʫʤʦʚʘʭ ʤʦʞʥʘ ʮʽʣʢʦʤ ʝʬʝʢʪʠʚʥʦ ʪʨʝʥʫʚʘʪʠʩʷ, ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʯʠ ʩʫʯʘʩʥʽ ʬʽʪʥʝʩ-

ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ. ɻʨʘʤʦʪʥʝ ʽ ʮʽʣʝʩʧʨʷʤʦʚʘʥʝ ʚʧʨʦʚʘʜʞʝʥʥʷ ʬʽʪʥʝʩ-ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ ʚ ʩʠʩʪʝʤʫ 

ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ, ʚ ʟʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʦʶ ʢʫʣʴʪʫʨʦʶ ʜʣʷ ʦʟʜʦʨʦʚʣʝʥʥʷ, ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʽ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʤʦʣʦʜʽ ʻ ʚ ʜʘʥʠʡ ʯʘʩ ʦʜʥʠʤ ʟ ʦʩʥʦʚʥʠʭ ʽ ʘʢʪʫʘʣʴʥʠʭ ʟʘʚʜʘʥʴ ʜʣʷ ʩʧʝʮʽʘʣʽʩʪʽʚ.  

     ʐʠʨʦʢʘ ʧʨʦʧʘʛʘʥʜʘ ʬʽʪʥʝʩʫ ʚ ʟʘʩʦʙʘʭ ʤʘʩʦʚʦʾ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʾ ʩʣʫʞʠʪʴ ʜʦʜʘʪʢʦʚʠʤ ʽ 

ʽʩʪʦʪʥʠʤ ʘʨʛʫʤʝʥʪʦʤ ʥʘ ʢʦʨʠʩʪʴ ʾʭ ʚʠʙʦʨʫ. ɯʥʪʝʨʝʩ ʜʦ ʥʠʭ ʪʘʢʦʞ ʦʙʫʤʦʚʣʝʥʠʡ ʽ ʪʠʤ, ʱʦ 

ʬʽʪʥʝʩ-ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʻ ʟʘʛʘʣʴʥʦʜʦʩʪʫʧʥʠʤʠ, ʚʠʩʦʢʦʝʬʝʢʪʠʚʥʠʤʠ ʽ ʝʤʦʮʽʡʥʠʤʠ. ɺʽʣʴʥʠʡ 

ʤʦʪʠʚʦʚʘʥʠʡ ʚʠʙʽʨ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ, ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʽʥʥʦʚʘʮʽʡʥʠʭ ʟʘʩʦʙʽʚ, 

ʤʝʪʦʜʽʚ, ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʡʥʠʭ ʬʦʨʤ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʪʥʝʩʫ, ʩʫʯʘʩʥʦʛʦ ʽʥʚʝʥʪʘʨʶ ʪʘ ʦʙʣʘʜʥʘʥʥʷ ï ʮʝ 

ʚʩʝ ʦʟʥʘʢʠ ʥʦʚʽʪʥʽʭ  ʬʽʪʥʝʩ - ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ. ʐʠʨʦʢʠʡ ʚʠʙʽʨ ʬʦʨʤ ʟʘʥʷʪʴ: ʨʽʟʥʦʚʠʜʠ 

ʘʝʨʦʙʽʢʠ, ʰʝʡʧʽʥʛ, ʭʘʪʭʘ-ʡʦʛʘ, ʧʽʣʘʪʝʩ, ʨʠʪʤʦʧʣʘʩʪʠʢʘ, ʯʝʨʣʠʜʽʥʛ, ʜʦʧʦʤʦʞʫʪʴ ʚʠʙʨʘʪʠ 

çʩʚʦʾè ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʽ ʢʦʤʧʣʝʢʩʠ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ.  
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      ʇʨʘʢʪʠʯʥʘ ʯʘʩʪʠʥʘ ʤʦʞʝ ʚʢʣʶʯʘʪʠ ʤʦʥʽʪʦʨʠʥʛ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤʠ ʚʧʨʘʚ, ʬʦʪʦ ʽ 

ʚʽʜʝʦʟʚʽʪʠ, ʱʦʜʝʥʥʠʢ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʶ. ʈʘʥʢʦʚʫ ʟʘʨʷʜʢʫ ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʻʪʴʩʷ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ ʱʦʜʥʷ 

ʧʦ 5-15 ʭʚʠʣʠʥ, ʘ ʧʦʚʥʦʮʽʥʥʝ ʬʽʟʠʯʥʝ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ï ʢʽʣʴʢʘ ʨʘʟʽʚ ʥʘ ʪʠʞʜʝʥʴ (ʚ ʟʘʣʝʞʥʦʩʪʽ 

ʚʽʜ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ) ʧʦ 30-40 ʭʚʠʣʠʥ. ɼʦ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʠʭ ʧʨʘʢʪʠʯʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ 

ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʧʨʠʩʪʫʧʘʪʠ ʪʽʣʴʢʠ ʙʫʜʫʯʠ ʟʜʦʨʦʚʠʤ. ʇʽʜ ʯʘʩ ʽ ʧʽʩʣʷ ʚʧʨʘʚ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ 

ʢʦʥʪʨʦʣʶʚʘʪʠ ʩʚʦʻ ʩʘʤʦʧʦʯʫʪʪʷ ʽ ʦʙ'ʻʢʪʠʚʥʽ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʠ (ʧʫʣʴʩ, ʘʨʪʝʨʽʘʣʴʥʠʡ ʪʠʩʢ, 

ʯʘʩʪʦʪʘ ʜʠʭʘʥʥʷ) ʽ, ʧʨʠ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦʩʪʽ, ʟʥʠʞʫʚʘʪʠ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ.  

      ʇʝʨʝʚʘʛʘʤʠ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦ-ʤʝʪʦʜʠʯʥʦʛʦ ʢʦʤʧʣʝʢʩʫ ʫ 

ʧʦʨʽʚʥʷʥʥʽ ʟ ʪʨʘʜʠʮʽʡʥʠʤʠ ʧʘʧʝʨʦʚʠʤʠ ʜʠʜʘʢʪʠʯʥʠʤʠ ʤʘʪʝʨʽʘʣʘʤʠ ʻ  ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ 

ʢʦʞʥʦʛʦ ʩʪʫʜʝʥʪʘ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʦ  ʧʣʘʥʫʚʘʪʠ ʩʚʦʶ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʫ ʦʩʚʽʪʥʶ ʪʨʘʻʢʪʦʨʽʶ, 

ʟʜʽʡʩʥʶʚʘʪʠ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦ-ʧʽʟʥʘʚʘʣʴʥʽ, ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʦ-ʟʤʘʛʘʣʴʥʽ, ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ-ʢʦʤʫʥʽʢʘʪʠʚʥʽ 

ʚʠʜʠ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ. ʅʘʚʯʘʥʥʷ ʧʨʠ ʮʴʦʤʫ ʩʪʘʻ ʽʥʪʝʨʘʢʪʠʚʥʠʤ, ʟʨʦʩʪʘʻ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʦʾ 

ʨʦʙʦʪʠ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ.  

      ʉʫʯʘʩʥʽ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʽ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʩʫʪʪʻʚʦʤʫ ʨʦʟʰʠʨʝʥʥʶ ʜʠʜʘʢʪʠʯʥʦʛʦ 

ʘʨʩʝʥʘʣʫ ʧʝʜʘʛʦʛʘ, ʜʘʶʪʴ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʧʨʦʧʦʥʫʚʘʪʠ ʫʯʥʷʤ ʮʽʢʘʚʽ ʧʨʘʢʪʠʯʥʽ ʪʘ ʪʝʦʨʝʪʠʯʥʽ 

ʟʘʚʜʘʥʥʷ, ʰʠʨʰʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʤʫʟʠʯʥʠʡ ʩʫʧʨʦʚʽʜ, ʪʝʦʨʝʪʠʯʥʽ ʙʣʦʢʠ, ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʽʾ 

ʜʣʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʩ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷʤʠ, ʟʜʽʡʩʥʶʚʘʪʠ ʥʘ ʜʘʣʽ ʧʨʠʥʮʠʧʠ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʽʟʘʮʽʾ 

ʥʘʚʯʘʥʥʷ. ɿʘʚʜʷʢʠ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʦʩʪʽ ʤʝʪʦʜʠʢ ʧʽʜʚʠʱʫʻʪʴʩʷ ʽʥʪʝʨʝʩ ʜʦ ʚʠʚʯʝʥʥʷ ʧʨʝʜʤʝʪʫ.  

      ʆʜʥʘʢ, ʟʘʟʥʘʯʠʤʦ, ʤʠ ʥʝ ʧʨʠʭʠʣʴʥʠʢʠ ʪʦʛʦ, ʱʦʙ ʟʤʫʰʫʚʘʪʠ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʱʝ ʙʽʣʴʰʝ 

ʩʠʜʽʪʠ ʙʽʣʷ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʘ. ʄʠ ʟʘ ʪʝ, ʱʦʙ ʧʨʘʢʪʠʢʠ ʫ ʥʘʰʦʤʫ ʧʨʝʜʤʝʪʽ ʙʫʣʦ ʙʽʣʴʰʝ, ʘ 

ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʽ ʬʦʨʤʠ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʣʠʩʷ ʷʢ ʧʦʚʥʦʮʽʥʥʝ ʷʩʢʨʘʚʝ ʜʦʧʦʚʥʝʥʥʷ ʚ 

ʨʦʙʦʪʽ. 

      ɼʣʷ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ ʚʠʩʦʢʦʾ ʷʢʦʩʪʽ ʦʩʚʽʪʠ ʥʝʦʙʭʽʜʥʘ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʛʨʘʤʦʪʥʘ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʘ 

ʥʘʚʯʘʣʴʥʦ-ʤʝʪʦʜʠʯʥʦʛʦ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ, ʘ ʽ ʨʝʪʝʣʴʥʘ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʘ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʜʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʫ 

ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʤʫ ʬʦʨʤʘʪʽ: ʪʝʭʥʽʯʥʝ ʦʩʥʘʱʝʥʥʷ, ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʽʥʩʪʨʫʢʪʘʞʽʚ ʧʦ ʧʨʘʚʠʣʘʤ 

ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ, ʧʨʘʚʠʣʘʤ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʶ, ʪʝʭʥʽʢʘ 

ʙʝʟʧʝʢʠ, ʚʨʘʭʫʚʘʥʥʷ ʤʽʩʮʷ ʧʨʦʞʠʚʘʥʥʷ ʫʯʥʽʚ (ʢʚʘʨʪʠʨʘ, ʙʫʜʠʥʦʢ, ʥʘʷʚʥʽʩʪʴ ʚʣʘʩʥʦʛʦ 

ʧʦʜʚʽʨ/ʷ ʪʦʱʦ), ʜʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʫʩʽʭ ʚʠʤʦʛ ʢʘʨʘʥʪʠʥʥʠʭ ʟʘʭʦʜʽʚ, ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ 

ʪʽʣʴʢʠ ʟʘ ʫʤʦʚʠ ʛʘʨʥʦʛʦ ʩʘʤʦʧʦʯʫʪʪʷ.  

      ɿʘ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘ ʧʨʦʭʦʜʠʪʴ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʷ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʷʢʘ 

ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʻʪʴʩʷ ʥʘ ʦʩʥʦʚʽ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʶ, ʩʘʤʦʦʩʚʽʪʠ ʽ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʨʫʭʽʚ, ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ 

ʜʠʬʝʨʝʥʮʽʡʦʚʘʥʦʛʦ ʧʽʜʭʦʜʫ ʜʦ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʟ ʫʨʘʭʫʚʘʥʥʷʤ ʩʪʘʥʫ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʨʽʚʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʨʦʟʚʠʪʢʫ, ʨʫʭʦʚʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʪʘ ʩʪʘʪʽ. 

      ɺʠʢʣʘʜʘʯ ʥʝ ʤʘʻ ʧʨʘʚʘ ʚʠʤʘʛʘʪʠ ʚʽʜʝʦʤʘʪʝʨʽʘʣʠ ʟ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʜʦʤʘʰʥʴʦʛʦ ʟʘʚʜʘʥʥʷ ʟ 

ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʘʣʝ ʤʦʞʝ ʾʭ ʦʪʨʠʤʫʚʘʪʠ ʟʘ ʚʟʘʻʤʥʦʶ ʟʛʦʜʦʶ ʟʽ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤʠ ʪʘ ʾʭ ʙʘʪʴʢʘʤʠ. 

ɿʛʽʜʥʦ ʟʽ ʩʪʘʪʪʝʶ 307 ʎʠʚʽʣʴʥʦʛʦ ʢʦʜʝʢʩʫ ʋʢʨʘʾʥʠ, ʣʶʜʠʥʘ ʤʦʞʝ ʙʫʪʠ ʟʥʷʪʘ ʥʘ ʚʽʜʝʦ 

ʣʠʰʝ ʟʘ ʚʣʘʩʥʦʶ ʟʛʦʜʦʶ. ʗʢʱʦ ʡʜʝʪʴʩʷ ʧʨʦ ʥʝʧʦʚʥʦʣʽʪʥʽʭ, ʪʦ ʜʣʷ ʟʡʦʤʦʢ ʥʝʦʙʭʽʜʥʘ  

ʟʛʦʜʘ ʙʘʪʴʢʽʚ ʘʙʦ ʦʧʽʢʫʥʘ. 



 
 

- 112 - 

      ʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ï ʚʘʞʣʠʚʠʡ ʟʘʩʽʙ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ, ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʛʦ ʪʘ ʜʫʭʦʚʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 

ʫʯʥʽʚʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ. ɺ ʩʠʪʫʘʮʽʾ, ʱʦ ʩʢʣʘʣʘʩʷ ʚ ʜʘʥʠʡ ʯʘʩ ʚ ʩʠʩʪʝʤʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ  

ʘʢʪʫʘʣʴʥʠʤ ʻ ʧʠʪʘʥʥʷ ʨʦʟʨʦʙʢʠ ʽ ʚʧʨʦʚʘʜʞʝʥʥʷ ʽʥʥʦʚʘʮʽʡʥʠʭ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ, ʤʝʪʦʜʠʢ ʽ 

ʦʟʜʦʨʦʚʯʠʭ ʧʨʦʛʨʘʤ, ʷʢʽ ʤʦʞʥʘ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʜʣʷ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʚ ʧʝʨʽʦʜ 

ʢʘʨʘʥʪʠʥʫ ʚ ʜʦʤʘʰʥʽʭ ʫʤʦʚʘʭ. ʊʘʢʦʞ ʘʢʪʫʘʣʴʥʠʤ ʻ ʦʙʤʽʥ ʜʦʩʚʽʜʦʤ ʽ ʚʠʨʦʙʣʝʥʥʷ 

ʩʪʨʘʪʝʛʽʾ ʦʩʚʽʪʠ ʥʘ ʧʝʨʩʧʝʢʪʠʚʫ ʜʣʷ ʨʽʰʝʥʥʷ ʟʘʚʜʘʥʴ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʾ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ çʌʽʟʠʯʥʘ 

ʢʫʣʴʪʫʨʘè, ʦʩʥʦʚʥʠʤ ʥʘʧʨʷʤʢʦʤ ʷʢʦʾ ʻ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʫ ʤʦʣʦʜʽ ʩʪʽʡʢʦʾ ʤʦʪʠʚʘʮʽʾ ʱʦʜʦ 

ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʩʚʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʪʘ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ; ʛʘʨʤʦʥʽʡʥʠʡ 

ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʧʨʠʨʦʜʥʠʭ ʟʜʽʙʥʦʩʪʝʡ ʪʘ ʧʩʠʭʽʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ; ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʟʘʩʦʙʽʚ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ.  
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ʃʽʣʽʷ ʇʠʣʠʧʰʘʥʦʚʘ  

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ ʙʫʜʽʚʝʣʴʥʠʡ ʢʦʣʝʜʞ 

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

ШЛЯХИ РЕАЛІЗАЦІЇ ДИСЦИПЛІНИ «ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА» 

В ПЕРІОД ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ СТУДЕНТІВ ВНЗ 

 

ʇʨʦʙʣʝʤʘ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʽ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʩʪʘʥʫ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʥʘ 

ʩʴʦʛʦʜʥʽ ʤʘʻ ʚʠʩʦʢʫ ʩʪʫʧʽʥʴ 

ʘʢʪʫʘʣʴʥʦʩʪʽ. ʆʩʦʙʣʠʚʝ 

ʟʘʥʝʧʦʢʦʻʥʥʷ ʚʠʢʣʠʢʘʻ ʩʦʮʽʘʣʴʥʝ 

ʥʝʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʤʦʣʦʜʦʛʦ ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ. ʋ 

ʟʚ'ʷʟʢʫ ʟ ʚʠʩʦʢʠʤ ʩʪʫʧʝʥʝʤ 

ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ ʫ 

ʙʽʣʴʰʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʚ ʦʩʪʘʥʥʽ ʨʦʢʠ 

ʩʧʦʩʪʝʨʽʛʘʻʪʴʩʷ ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʷ ʨʫʭʦʚʘ 
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ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ, ʱʦ ʦʙʫʤʦʚʣʶʻ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʛʽʧʦʢʽʥʝʟʽʾ. ʎʝ ʟʥʘʯʠʤʠʡ ʬʘʢʪʦʨ ʨʠʟʠʢʫ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 

ʨʽʟʥʠʭ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ, ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʨʦʟʫʤʦʚʦʾ ʪʘ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ ʣʶʜʠʥʠ. ʗʢ 

ʧʦʢʘʟʫʻ ʩʫʯʘʩʥʘ ʜʽʡʩʥʽʩʪʴ, ʩʪʫʜʝʥʪʩʪʚʦ ʻ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʚʨʘʟʣʠʚʦʶ ʯʘʩʪʠʥʦʶ ʤʦʣʦʜʽ, 

ʦʩʢʽʣʴʢʠ ʩʪʠʢʘʻʪʴʩʷ ʟ ʥʠʟʢʦʶ ʪʨʫʜʥʦʱʽʚ, ʧʦʚ'ʷʟʘʥʠʭ ʟ ʥʝʚʠʩʦʢʦʶ ʨʫʭʦʚʦʶ ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʶ 

(ʩʪʘʪʠʯʥʘ ʧʦʟʘ ʫʯʥʽʚ ʟʘ ʩʪʦʣʘʤʠ ʥʘ ʟʘʥʷʪʪʷʭ), ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷʤ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ, 

ʧʨʦʙʣʝʤʘʤʠ ʚ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʤʫ ʪʘ ʤʽʞʦʩʦʙʠʩʪʽʩʥʦʤʫ ʩʧʽʣʢʫʚʘʥʥʽ ʪʦʱʦ [1]. ʅʘ ʩʘʡʪʽ 

ʄʽʥʽʩʪʝʨʩʪʚʘ ʆʩʚʽʪʠ ʽ ʅʘʫʢʠ ʋʢʨʘʾʥʠ ʚʽʜ 26 ʙʝʨʝʟʥʷ 2020 ʨ. ʟôʷʚʠʚʩʷ ʣʠʩʪ ʱʦʜʦ 

ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʚ ʟʘʢʣʘʜʘʭ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦʾ (ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦ-ʪʝʭʥʽʯʥʦʾ) ʦʩʚʽʪʠ 

ʥʘ ʧʝʨʽʦʜ ʢʘʨʘʥʪʠʥʫ [2]. ʑʦʙ ʧʦʧʝʨʝʜʠʪʠ ʧʦʰʠʨʝʥʥʷ COVID-19, ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ 

ʪʝʦʨʝʪʠʯʥʦʾ ʯʘʩʪʠʥʠ ʦʩʚʽʪʥʴʦʾ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʤʘʣʦ ʙʫʪʠ ʦʨʛʘʥʽʟʦʚʘʥʦ ʟ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷʤ 

ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʱʦ ʥʝ ʧʝʨʝʜʙʘʯʘʣʦ ʚʽʜʚʽʜʫʚʘʥʥʷ ʟʘʢʣʘʜʽʚ ʦʩʚʽʪʠ ʾʾ 

ʟʜʦʙʫʚʘʯʘʤʠ ʪʘ ʧʦʩʪʽʡʥʦʛʦ ʚʽʜʚʽʜʫʚʘʥʥʷ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʤʠ ʧʨʘʮʽʚʥʠʢʘʤʠ. ʆʜʥʘʢ, 

ʧʨʘʢʪʠʢʘ ʧʦʢʘʟʘʣʘ, ʱʦ ʚʚʝʜʝʥʥʷ ʨʝʞʠʤʫ ʩʘʤʦʽʟʦʣʷʮʽʾ ʦʙʤʝʞʫʻ ʟʘʥʷʪʪʷ ʨʫʭʦʚʦʶ 

ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʶ ʥʘ ʚʫʣʠʮʷʭ, ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʭ ʤʘʡʜʘʥʯʠʢʘʭ, ʘ ʮʝ ʟʥʘʯʠʪʴ, ʱʦ ʻʜʠʥʝ ʤʽʩʮʝ, ʜʝ 

ʜʦʟʚʦʣʝʥʦ ʟʘʡʤʘʪʠʩʷ - ʮʝ ʤʽʩʮʝ ʧʨʦʞʠʚʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʘ. ʋ ʟʚ'ʷʟʢʫ ʟ ʚʠʱʝʩʢʘʟʘʥʠʤ, ʤʝʪʦʶ 

ʜʘʥʦʛʦ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ʙʫʣʦ ʚʠʚʯʝʥʥʷ ʢʣʶʯʦʚʠʭ ʧʨʦʙʣʝʤ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ ʧʦʚôʷʟʘʥʠʭ 

ʟ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʻʶ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʟ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ çʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘè ʚ ʬʦʨʤʘʪʽ 

ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ. ɼʣʷ ʚʠʨʽʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʣʝʥʦʾ ʤʝʪʠ ʙʫʣʘ ʨʦʟʨʦʙʣʝʥʘ ʘʥʢʝʪʘ ʜʣʷ 

ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʘ ʥʘ ʚʠʷʚʣʝʥʥʷ ʧʨʦʙʣʝʤ, ʟ ʷʢʠʤʠ ʚʦʥʠ ʩʪʠʢʘʶʪʴʩʷ ʚ ʧʨʦʮʝʩʽ 

ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʟ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ çʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘè. ɺ ʘʥʢʝʪʫʚʘʥʥʽ 

ʚʟʷʣʦ ʫʯʘʩʪʴ 250 ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʫ ʚʽʮʽ ʚʽʜ 15 ʨʦʢʽʚ ʜʦ 20 ʨʦʢʽʚ (I-IV ʢʫʨʩ) ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʦʛʦ 

ʙʫʜʽʚʝʣʴʥʦʛʦ ʢʦʣʝʜʞʫ. ʉʪʫʜʝʥʪʘʤ ʙʫʣʦ ʟʘʧʨʦʧʦʥʦʚʘʥʦ ʚʽʜʧʦʚʽʩʪʠ ʥʘ ʥʘʩʪʫʧʥʽ ʧʠʪʘʥʥʷ: 

1. ɿ ʷʢʠʤʠ ʪʨʫʜʥʦʱʘʤʠ ɺʠ ʟʽʪʢʥʫʣʠʩʷ, ʚʠʢʦʥʫʶʯʠ ʟʘʚʜʘʥʥʷ ʟ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ çʌʽʟʠʯʥʦʾ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠè? 2. ʏʠ ʛʦʪʦʚʽ ʚʠ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ ʬʽʟʠʯʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʧʦ ʚʽʜʝʦʢʦʥʬʝʨʝʥʮʽʾ ʚ ʛʨʫʧʦʚʽʡ 

ʬʦʨʤʽ ʚ ʧʨʠʟʥʘʯʝʥʠʡ ʯʘʩ? 3. ʗʢʽ ʚʧʨʘʚʠ ʚʠ ʙ ʭʦʪʽʣʠ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ, ʘʣʝ ʚ ʫʤʦʚʘʭ 

ʩʘʤʦʽʟʦʣʷʮʽʾ ʮʝ ʥʝʤʦʞʣʠʚʦ? 4. ɺʘʰʽ ʧʨʦʧʦʟʠʮʽʾ ʱʦʜʦ ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ ʜʘʥʦʾ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ ʚ 

ʫʤʦʚʘʭ ʩʘʤʦʽʟʦʣʷʮʽʾ. ɸʥʘʣʽʟ ʘʥʢʝʪ ʧʦʢʘʟʘʚ ʥʘʩʪʫʧʥʝ: 20% ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʚʽʜʧʦʚʽʣʠ, ʱʦ ʫ 

ʥʠʭ ʥʝ ʚʠʥʠʢʘʣʦ ʧʨʦʙʣʝʤ ʧʨʠ ʚʠʢʦʥʘʥʥʽ ʚʧʨʘʚ, 80% - ʟʽʪʢʥʫʣʠʩʷ ʟ ʥʠʟʢʦʶ ʧʨʦʙʣʝʤ: 

ʤʘʣʝʥʴʢʘ ʧʣʦʱʘ ʧʨʦʞʠʚʘʥʥʷ, ʥʽʢʦʤʫ ʚʝʩʪʠ ʚʽʜʝʦ ʟʡʦʤʢʫ, ʟʘʚʘʞʘʶʪʴ ʙʘʪʴʢʠ, ʙʨʘʪʠ, 

ʩʝʩʪʨʠ, ʪʘ ʽʥ. ɺʽʜʧʦʚʽʜʽ ʧʨʦ ʛʦʪʦʚʥʽʩʪʴ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ ʚʧʨʘʚʠ ʯʝʨʝʟ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʚʽʜʝʦ ʟʚôʷʟʢʫ ʚ çʧʨʠʩʫʪʥʦʩʪʽè ʦʜʥʦʛʨʫʧʥʠʢʽʚ ʪʘ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽʚ 

ʨʦʟʧʦʜʽʣʠʣʠʩʷ ʥʘʩʪʫʧʥʠʤ ʯʠʥʦʤ, 10% - ʟʛʦʜʥʽ ʟ ʪʘʢʦʶ ʬʦʨʤʦʶ ʟʘʥʷʪʪʷ, 90% ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ 

ʚʠʩʣʦʚʠʣʠ ʥʝʙʘʞʘʥʥʷ ʜʦ ʪʘʢʦʾ ʬʦʨʤʠ ʟ ʨʽʟʥʠʭ ʧʨʠʯʠʥ: çʛʣʫʟʫʚʘʥʥʷè ʧʨʠ ʚʠʢʦʥʘʥʥʽ 

ʚʧʨʘʚ, ʥʝʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʚʠʜʽʣʠʪʠ ʩʘʤʝ ʮʝʡ ʯʘʩ ʜʣʷ ʟʘʥʷʪʴ, ʽ ʙʘʛʘʪʦ ʽʥʰʠʭ ʧʨʠʯʠʥ. 

ɺʽʜʧʦʚʽʜʽ ʥʘ ʪʨʝʪʻ ʧʠʪʘʥʥʷ ʙʫʣʠ ʨʽʟʥʠʤʠ: ʙʽʛ, ʩʧʦʨʪʠʚʥʽ ʽʛʨʠ, ʟʘʥʷʪʪʷ ʚ ʪʨʝʥʘʞʝʨʥʦʤʫ 

ʟʘʣʽ. ʅʘ ʦʩʪʘʥʥʻ ʟʘʧʠʪʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʠ ʧʨʦʧʦʥʫʚʘʣʠ çʪʝʦʨʝʪʠʟʫʚʘʪʠè ʜʘʥʫ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʫ 

(ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʣʝʢʮʽʡ, ʩʢʣʘʜʘʥʥʷ ʪʝʩʪʽʚ). ɸʥʘʣʽʟ ʧʨʦʙʣʝʤ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʜʦʟʚʦʣʷʻ 

ʢʦʥʩʪʘʪʫʚʘʪʠ, ʱʦ ʞʠʪʣʦʚʽ ʫʤʦʚʠ ʫ ʚʩʽʭ ʨʽʟʥʽ, ʥʝ ʢʦʞʝʥ ʭʦʪʽʚ ʙʠ, ʥʝʭʘʡ ʥʘʚʽʪʴ ʽ 

ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦ, çʟʘʧʨʦʰʫʚʘʪʠè ʜʦ ʩʝʙʝ ʛʦʩʪʝʡ. ʉʽʤʝʡʥʽ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʽʩʥʫʶʪʴ ʫ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʷʢʽ 
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ʧʨʦʞʠʚʘʶʪʴ ʩʧʽʣʴʥʦ ʟ ʙʘʪʴʢʘʤʠ, ʨʦʜʠʯʘʤʠ ʽ ʤʘʶʪʴ ʤʦʣʦʜʰʠʭ ʙʨʘʪʽʚ ʘʙʦ ʩʝʩʪʝʨ. ʎʝ 

ʧʦʚ'ʷʟʘʥʦ ʟ ʪʠʤ, ʱʦ ʜʦʩʠʪʴ ʯʘʩʪʦ ʥʝʨʦʟʫʤʽʥʥʷ ʨʦʜʠʯʽʚ ʱʦʜʦ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦʩʪʽ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ 

ʢʦʤʧʣʝʢʩʽʚ ʚʧʨʘʚ ʚʠʢʣʠʢʘʶʪʴ ʫ ʥʠʭ ʛʣʫʟʫʚʘʥʥʷ. ɿ ʪʝʭʥʽʯʥʠʤʠ ʧʨʦʙʣʝʤʘʤʠ ʟʽʪʢʥʫʣʠʩʷ 

ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʩʪʫʜʝʥʪʠ, ʘ ʡ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ, ʤʘʙʫʪʴ, ʮʝ ʥʘʡʘʢʪʫʘʣʴʥʽʰʘ 

ʧʨʦʙʣʝʤʘ ʚʩʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʧʝʨʝʭʦʜʫ ʥʘ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʫ ʦʩʚʽʪʫ. ɸʣʝ, ʥʘ ʚʽʜʤʽʥʫ ʚʽʜ ʽʥʰʠʭ 

ʜʠʩʮʠʧʣʽʥ ʫ ʚʠʢʦʥʘʥʥʽ ʟʘʚʜʘʥʴ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʚʦʥʘ ʛʦʩʪʨʽʰʘ. ʇʨʠ ʚʠʢʦʥʘʥʥʽ 

ʚʧʨʘʚ ʩʪʫʜʝʥʪ ʧʦʚʠʥʝʥ ʚʩʪʘʪʠ ʪʘʢ, ʱʦʙ ʡʦʛʦ ʙʫʣʦ ʚʠʜʥʦ, ʧʝʨʝʩʫʚʘʪʠʩʷ ʚ ʨʘʤʢʘʭ ʦʛʣʷʜʫ 

ʢʘʤʝʨʠ ʪʘ ʽʥ. ɼʦ ʤʘʪʝʨʽʘʣʴʥʠʭ ʧʨʦʙʣʝʤ ʙʫʣʦ ʚʽʜʥʝʩʝʥʦ ʚʽʜʩʫʪʥʽʩʪʴ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦʛʦ 

ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʛʦ ʽʥʚʝʥʪʘʨʶ, ʭʦʯʘ ʤʦʞʥʘ ʧʽʜʽʙʨʘʪʠ ʽ ʪʘʢʽ ʚʧʨʘʚʠ, ʷʢʽ ʥʝ ʧʦʪʨʝʙʫʶʪʴ 

ʜʦʜʘʪʢʦʚʦʛʦ ʦʙʣʘʜʥʘʥʥʷ. ʇʨʦʙʣʝʤʠ ʥʝʩʪʘʯʽ ʯʘʩʫ, ʷʢ ʽ ʪʝʭʥʽʯʥʽ, ʥʘ ʧʝʨʰʦʤʫ ʤʽʩʮʽ ʩʝʨʝʜ 

ʧʝʨʝʨʘʭʦʚʘʥʠʭ. ʎʝ ʧʦʚ'ʷʟʘʥʦ ʟ ʪʠʤ, ʱʦ ʥʘ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʫ ʬʦʨʤʫ ʧʝʨʝʚʝʜʝʥʽ ʚʩʽ 

ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ, ʪʦʤʫ ʩʪʫʜʝʥʪʠ ʚʠʪʨʘʯʘʶʪʴ ʜʦʩʠʪʴ ʙʘʛʘʪʦ ʯʘʩʫ ʥʘ ʯʠʪʘʥʥʷ ʣʝʢʮʽʡ, 

ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʧʨʘʢʪʠʯʥʠʭ ʟʘʚʜʘʥʴ, ʚʠʨʽʰʝʥʥʷ ʪʝʩʪʽʚ ʪʦʱʦ. ɼʦ ʦʩʦʙʠʩʪʽʩʥʠʭ ʧʨʦʙʣʝʤ 

ʤʦʞʥʘ ʚʽʜʥʝʩʪʠ ʩʦʨʦʤ'ʷʟʣʠʚʽʩʪʴ ʪʘ ʟʦʚʥʽʰʥʽʡ ʚʠʛʣʷʜ. ʊʫʪ ʜʦʮʽʣʴʥʦ ʥʘʛʦʣʦʩʠʪʠ, ʱʦ 

ʩʫʯʘʩʥʽ ʪʝʣʝʬʦʥʠ ʦʩʥʘʱʝʥʽ ʟʜʘʪʥʽʩʪʶ ʟʘʧʠʩʫʚʘʪʠ ʚʽʜʝʦ, ʽ ʟʚʠʯʘʡʥʦ, ʚʠʢʦʥʫʶʯʠ ʧʝʚʥʫ 

ʚʧʨʘʚʫ, ʩʪʫʜʝʥʪ ʤʦʞʝ ʧʝʨʝʙʫʚʘʪʠ ʥʝ ʟʦʚʩʽʤ ʚ ʢʦʨʝʢʪʥʽʡ ʧʦʟʽ, ʱʦ ʥʝʨʽʜʢʦ ʧʨʠʟʚʦʜʠʪʴ ʜʦ 

ʥʘʩʤʽʰʦʢ ʟ ʙʦʢʫ ʦʜʥʦʛʨʫʧʥʠʢʽʚ. 

ɺʠʭʦʜʷʯʠ ʟ ʚʠʱʝʚʠʢʣʘʜʝʥʦʛʦ, ʙʫʚ ʨʦʟʛʣʷʥʫʪʠʡ ʽ ʦʨʛʘʥʽʟʦʚʘʥʠʡ ʜʨʫʛʠʡ ʚʘʨʽʘʥʪ 

ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ çʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘè ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʢʘʨʘʥʪʠʥʫ, ʘ ʩʘʤʝ: ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦ - 

ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʘ ʨʦʙʦʪʘ. ɼʣʷ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʘʥʷʪʴ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦ ʙʫʚ ʟʘʧʨʦʧʦʥʦʚʘʥʠʡ 

ʢʦʤʧʣʝʢʩ ʚʧʨʘʚ ʜʣʷ ʨʦʟʤʠʥʢʠ ʧʝʨʝʜ ʢʦʞʥʠʤ ʟʘʥʷʪʪʷʤ. ʇʦʪʽʤ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤ 

ʧʨʦʧʦʥʫʚʘʣʠʩʷ ʟʘʥʷʪʪʷ ʟʘ ʜʚʦʤʘ ʥʘʧʨʷʤʢʘʤʠ. ʇʝʨʰʠʡ ʥʘʧʨʷʤʦʢ: ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʧʨʦʧʦʥʫʻ 

ʢʦʤʧʣʝʢʩ ʚʧʨʘʚ, ʚ ʷʢʦʤʫ ʥʘʚʝʜʝʥʘ ʢʦʥʢʨʝʪʥʘ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʚʠʢʦʥʘʥʴ ʽ ʧʽʜʭʦʜʽʚ, ʘ ʪʘʢʦʞ 

ʦʧʠʩʘʥʘ ʪʝʭʥʽʢʘ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ. ʉʪʫʜʝʥʪʫ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʾʭ ʚʠʢʦʥʘʪʠ, ʘʣʝ ʽ 

ʟʘʬʽʢʩʫʚʘʪʠ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʥʘ ʚʽʜʝʦ, ʷʢʝ ʧʦʪʽʤ ʩʣʽʜ ʚʽʜʧʨʘʚʠʪʠ ʚʠʢʣʘʜʘʯʝʚʽ. ɼʨʫʛʠʡ 

ʥʘʧʨʷʤʦʢ: ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʧʨʦʧʦʥʫʻ ʩʪʫʜʝʥʪʫ ʩʪʚʦʨʠʪʠ ʽ ʚʠʢʦʥʘʪʠ ʩʚʽʡ ʢʦʤʧʣʝʢʩ ʚʧʨʘʚ, 

ʥʘʧʨʠʢʣʘʜ, ʥʘ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʤ'ʷʟʽʚ ʩʧʠʥʠ, ʽ ʥʘʜʽʩʣʘʪʠ ʚʽʜʝʦ ʟʚʽʪ ʚʠʢʣʘʜʘʯʝʚʽ ʟ ʧʠʩʴʤʦʚʦʶ 

ʚʽʜʧʦʚʽʜʜʶ, ʷʢʠʡ ʙʫʜʝ ʤʽʩʪʠʪʠ ʚʧʨʘʚʠ ʽ ʾʭ ʪʝʭʥʽʢʫ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ. ɼʘʥʠʡ ʥʘʧʨʷʤʦʢ 

ʥʘʮʽʣʝʥʠʡ ʥʘ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʡ ʧʽʜʙʽʨ ʚʧʨʘʚ, ʷʢʽ ʩʪʫʜʝʥʪʠ ʟʜʘʪʥʽ ʚʠʢʦʥʘʪʠ ʷʢ ʬʽʟʠʯʥʦ, ʪʘʢ ʽ 

ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦ ʜʦ ʩʚʦʾʭ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ, ʥʘʧʨʠʢʣʘʜ, ʟ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷʤ ʥʘʷʚʥʦʛʦ ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʛʦ 

ʽʥʚʝʥʪʘʨʶ ʪʘ ʽʥ. ɼʣʷ ʧʽʜʪʨʠʤʢʠ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʙʫʣʦ ʦʙʨʘʥʦ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʫ ʨʦʙʦʪʫ 

ʟʽ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤʠ ʟ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷʤ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʠʭ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ. ʉʪʫʜʝʥʪʠ ʽʟ ʟʘʜʦʚʦʣʝʥʥʷʤ 

ʚʠʢʦʥʫʚʘʣʠ ʟʘʧʨʦʧʦʥʦʚʘʥʽ ʟʘʚʜʘʥʥʷ, ʘ ʜʝʷʢʽ ʪʚʦʨʯʦ ʩʪʘʚʠʣʠʩʷ ʜʦ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʟʘʚʜʘʥʴ: 

ʧʨʠʩʢʦʨʶʚʘʣʠ ʪʝʤʧ ʚʽʜʝʦ, ʥʘʢʣʘʜʘʣʠ ʤʫʟʠʢʫ ʪʦʱʦ. 

ʇʽʜʩʫʤʦʚʫʶʯʠ ʚʠʢʣʘʜʝʥʝ, ʤʦʞʥʘ ʟʨʦʙʠʪʠ ʚʠʩʥʦʚʦʢ ʧʨʦ ʪʝ, ʱʦ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʷ 

ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʚʠʤʘʛʘʻ ʚʽʜ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽʚ ʨʦʟʨʦʙʢʠ ʥʦʚʠʭ ʬʦʨʤ ʽ ʤʝʪʦʜʽʚ ʨʦʙʦʪʠ 

ʟʽ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʶ ʤʦʣʦʜʜʶ. 

 

 



 
 

- 115 - 

ʉʧʠʩʦʢ ʣʽʪʝʨʘʪʫʨʠ 
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2. ʃʀʉʊ ʄɯʅɯʉʊɽʈʉʊɺɸ ʆʉɺɯʊʀ ɯ ʅɸʋʂʀ ʋʂʈɸɰʅʀ ʤ. ʂʠʾʚ ʚʽʜ 26 ʙʝʨʝʟʥʷ 

2020 ʨ. ˉ 1/9-177 ʑʦʜʦ ʆʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʆʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʇʨʦʮʝʩʫ ɺ ɿʘʢʣʘʜʘʭ ʇʨʦʬʝʩʽʡʥʦʾ 

(ʇʨʦʬʝʩʽʡʥʦ-ʊʝʭʥʽʯʥʦʾ) ʆʩʚʽʪʠ ʅʘ ʇʝʨʽʦʜ ʂʘʨʘʥʪʠʥʫ. ɽʣʝʢʪʨʦʥʥʠʡ ʨʝʩʫʨʩ: URL: 

https://mon.gov.ua/ua/npa/shodo-organizaciyi-osvitnogo-procesu-v-zakladah-profesijnoyi-

profesijno-tehnichnoyi-osviti-na-period-karantinu 

 

ʉʚʽʪʣʘʥʘ ʂʘʙʘʥʯʫʢ  

ʚʠʢʣʘʜʘʯ-ʤʝʪʦʜʠʩʪ, ʢʝʨʽʚʥʠʢ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ  

ʄʘʨʽʫʧʦʣʴʩʴʢʠʡ ʢʦʣʝʜʞ ɼʦʥʝʮʴʢʦʛʦ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʫ  

ʝʢʦʥʦʤʢʠ ʽ ʪʦʨʛʽʚʣʽ ʽʤʝʥʽ ʄʠʭʘʡʣʘ ʊʫʛʘʥ-ɹʘʨʘʥʦʚʩʴʢʦʛʦ 

(ʄʘʨʽʫʧʦʣʴ) 

 

СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО ОРГАНІЗАЦІЇ НАВЧАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

 

ʌʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʞʠʪʪʻʚʦ ʢʦʤʧʝʪʝʥʪʥʦʾ 

ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ - ʦʜʥʘ ʟ ʦʩʥʦʚʥʠʭ ʧʨʦʙʣʝʤ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦ-

ʚʠʭʦʚʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʟʘʢʣʘʜʽʚ ʬʘʭʦʚʦʾ ʧʝʨʝʜʚʠʱʦʾ 

ʦʩʚʽʪʠ. ɺ ʫʤʦʚʘʭ ʨʝʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʦʩʚʽʪʠ ʚʠʢʣʘʜʘʯ 

ʧʦʚʠʥʝʥ ʙʫʪʠ ʦʜʥʦʯʘʩʥʦ ʧʨʝʜʤʝʪʥʠʢʦʤ, 

ʧʩʠʭʦʣʦʛʦʤ, ʚʠʭʦʚʘʪʝʣʝʤ. ʇʘʥʜʝʤʽʷ ʢʦʨʦʥʘʚʽʨʫʩʫ 

ʷʢ ʥʝʙʝʟʧʝʢʘ ʩʚʽʪʦʚʦʛʦ ʤʘʩʰʪʘʙʫ ʧʦʨʦʜʠʣʘ ʨʷʜ 

ʥʦʚʠʭ ʮʠʚʽʣʽʟʘʮʽʡʥʠʭ ʚʠʢʣʠʢʽʚ, ʷʢʽ ʚʠʤʘʛʘʶʪʴ 

ʥʝʩʪʘʥʜʘʨʪʥʦʛʦ ʧʦʛʣʷʜʫ ʥʘ ʩʫʩʧʽʣʴʥʝ ʞʠʪʪʷ ʪʘ 

ʥʘʚʯʘʥʥʷ.  

ʋ 2019-2020 ʪʘ 2020-2021 ʥ. ʨ. ʟ ʦʛʣʷʜʫ ʥʘ 

ʧʘʥʜʝʤʽʶ COVID-19, ʟʘʧʨʦʚʘʜʞʝʥʽ ʢʘʨʘʥʪʠʥʥʽ 

ʦʙʤʝʞʝʥʥʷ, ʧʝʨʝʜ ʩʠʩʪʝʤʦʶ ʦʩʚʽʪʠ ʧʦʩʪʘʣʠ ʥʦʚʽ 

ʚʠʧʨʦʙʫʚʘʥʥʷ, ʧʦʚôʷʟʘʥʽ ʟ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷʤ 

ʥʝʧʝʨʝʨʚʥʦʩʪʽ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ, ʩʧʨʦʤʦʞʥʽʩʪʶ ʟʘʢʣʘʜʽʚ ʫʩʽʭ ʨʽʚʥʽʚ ʦʩʚʽʪʠ ʟʘʙʝʟʧʝʯʠʪʠ 

ʷʢʽʩʪʴ ʽ ʩʪʘʣʽʩʪʴ ʟʜʦʙʫʪʪʷ ʦʩʚʽʪʠ ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʢʘʨʘʥʪʠʥʥʠʭ ʦʙʤʝʞʝʥʴ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʽʩʪʶ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 

ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʾ ʬʦʨʤʠ ʟʜʦʙʫʪʪʷ ʦʩʚʽʪʠ. ʉʠʩʪʝʤʘ ʦʩʚʽʪʠ ʋʢʨʘʾʥʠ, ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʥʝʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ 

ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ ʫʩʪʘʣʝʥʠʭ ʦʩʚʽʪʥʽʭ ʪʘ ʚʠʭʦʚʥʠʭ ʧʨʘʢʪʠʢ ʤʫʩʠʣʘ ʽʥʪʝʥʩʠʚʥʦ ʦʧʝʨʘʮʽʡʥʦ 

ʪʨʘʥʩʬʦʨʤʫʚʘʪʠʩʷ, ʟʥʘʭʦʜʠʪʠ ʥʦʚʽ ʢʘʥʘʣʠ ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ. ʉʫʯʘʩʥʠʡ 

ʨʽʚʝʥʴ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʮʠʬʨʦʚʠʭ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ, ʜʦʩʪʫʧʥʽʩʪʴ ʮʠʬʨʦʚʠʭ ʧʨʠʩʪʨʦʾʚ ʩʧʨʠʷʻ 

ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʯʥʦʤʫ ʚʠʨʽʰʝʥʥʶ ʧʠʪʘʥʥʷ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ʪʘ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ. 

https://mon.gov.ua/ua/npa/shodo-organizaciyi-osvitnogo-procesu-v-zakladah-profesijnoyi-profesijno-tehnichnoyi-osviti-na-period-karantinu
https://mon.gov.ua/ua/npa/shodo-organizaciyi-osvitnogo-procesu-v-zakladah-profesijnoyi-profesijno-tehnichnoyi-osviti-na-period-karantinu
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ʆʜʥʘʢ, ʩʘʤʝ ʧʦʻʜʥʘʥʥʷ ʪʘʢʠʭ ʬʘʢʪʦʨʽʚ ʷʢ ʩʦʮʽʘʣʴʥʝ ʜʠʩʪʘʥʮʽʶʚʘʥʥʷ, ʩʘʤʦʽʟʦʣʷʮʽʷ ʪʘ 

ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʯʥʝ ʦʧʦʩʝʨʝʜʢʫʚʘʥʥʷ ʪʨʘʜʠʮʽʡʥʠʭ ʟʚôʷʟʢʽʚ ʫ ʦʩʚʽʪʽ ʡ ʚʠʷʚʠʣʠ ʤʘʣʦ ʦʯʝʚʠʜʥʽ ʾʾ 

ʧʨʦʙʣʝʤʠ. 

ʄʝʪʘ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ï ʥʘʚʯʠʪʠʩʴ ʦʨʛʘʥʽʟʦʚʫʚʘʪʠ ʦʩʚʽʪʥʽʡ ʧʨʦʮʝʩ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʯʠ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʜʽʟʥʘʪʠʩʴ ʧʨʦ ʫʩʧʽʰʥʽ 

ʧʨʠʢʣʘʜʠ ʟʘʩʪʦʩʫʚʘʥʥʷ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʪʘ ʟʤʽʰʘʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʚ ʟʘʢʣʘʜʘʭ ʦʩʚʽʪʠ, 

ʚʠʟʥʘʯʠʪʠ ʩʫʯʘʩʥʽ ʧʽʜʭʦʜʠ ʜʦ ʫʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʟʤʽʰʘʥʦʛʦ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ, 

ʟʘʩʪʦʩʦʚʫʚʘʪʠ ʨʽʟʥʦʚʠʜʠ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʦʟʥʘʡʦʤʠʪʠʩʴ ʽʟ ʢʣʶʯʦʚʠʤʠ 

ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʷʤʠ ʪʘ ʽʥʩʪʨʫʤʝʥʪʘʤʠ ʢʦʞʥʦʛʦ ʬʦʨʤʘʪʫ ʥʘ ʦʩʥʦʚʽ ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʪʘ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʫʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʠʭ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʪʘ 

ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ.  

ʄʝʪʦʜʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ: ʘʥʘʣʽʟ ʚʣʘʩʥʠʭ ʚʠʧʨʦʙʫʚʘʥʴ, ʧʦʨʽʚʥʷʥʥʷ, ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʟʘʮʽʷ ʪʘ 

ʫʟʘʛʘʣʴʥʝʥʥʷ ʣʽʪʝʨʘʪʫʨʥʠʭ ʜʞʝʨʝʣ ʟ ʪʝʤʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ.  

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ. ɭʜʥʽʩʪʴ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʪʘ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 

ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʠ ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʻʪʴʩʷ ʩʧʽʣʴʥʠʤʠ ʟʫʩʠʣʣʷʤʠ ʚʩʽʭ ʫʯʘʩʥʠʢʽʚ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ 

ʧʨʦʮʝʩʫ. ʉʘʤʝ ʧʝʨʝʭʽʜ ʜʦ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʪʘ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʧʨʦʜʝʤʦʥʩʪʨʫʚʘʚ 

ʟʘʢʦʥʦʤʽʨʥʫ ʩʫʧʝʨʝʯʣʠʚʽʩʪʴ, ʚʣʘʩʪʠʚʫ ʜʣʷ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʦʾ ʩʧʽʣʴʥʦʪʠ: ʧʦʻʜʥʘʥʥʷ 

ʽʥʥʦʚʘʮʽʡʥʦʩʪʽ ʪʘ ʽʥʝʨʮʽʡʥʦʩʪʽ ʤʠʩʣʝʥʥʷ. ʑʦʜʦ ʽʥʥʦʚʘʮʽʡʥʦʩʪʽ, ʤʠ ʻ ʩʚʽʜʢʘʤʠ 

ʽʥʪʝʥʩʠʚʥʦʛʦ ʦʩʚʦʻʥʥʷ, ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʪʘ ʧʨʠʩʪʦʩʫʚʘʥʥʷ ʥʘʷʚʥʠʭ ʮʠʬʨʦʚʠʭ ʧʣʘʪʬʦʨʤ ʧʽʜ 

ʢʦʥʢʨʝʪʥʽ ʟʘʚʜʘʥʥʷ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ. ɿʦʢʨʝʤʘ, ʨʽʚʝʥʴ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʦʶ 

ʩʧʽʣʴʥʦʪʦʶ ʪʘʢʠʭ ʧʣʘʪʬʦʨʤ ʪʘ ʤʦʙʽʣʴʥʠʭ ʩʝʨʚʽʩʽʚ ʷʢ ZOOM, Skype, Google Classroom, 

Meet, Facebook, Viber, Telegram. ɺʽʜʝʦ ʫʨʦʢʠ ʪʘʢʦʞ ʻ ʧʨʠʢʣʘʜʦʤ ʥʝʩʪʘʥʜʘʨʪʥʦʛʦ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʥʘʷʚʥʠʭ ʪʝʣʝʢʦʤʫʥʽʢʘʮʽʡʥʠʭ ʨʝʩʫʨʩʽʚ ʽ ʩʪʚʦʨʝʥʥʷ ʜʦʧʦʚʥʝʥʦʾ ʦʩʚʽʪʥʴʦʾ 

ʨʝʘʣʴʥʦʩʪʽ ʽ ʦʭʦʧʣʝʥʥʷ ʮʽʣʴʦʚʠʭ ʘʫʜʠʪʦʨʽʡ, ʱʦ ʟ ʨʽʟʥʠʭ ʧʨʠʯʠʥ ʥʝ ʤʦʞʫʪʴ ʦʪʨʠʤʘʪʠ 

ʦʩʚʽʪʥʽʭ ʧʦʩʣʫʛ ʯʝʨʝʟ ʤʝʨʝʞʫ ɯʥʪʝʨʥʝʪ. ɸʣʝ, ʪʨʘʜʠʮʽʡʥʝ ʟʘʥʷʪʪʷ ʚ ʤʝʞʘʭ ʢʦʣʝʜʞʫ, ʷʢʽʩʥʦ 

ʚʽʜʨʽʟʥʷʻʪʴʩʷ ʚʽʜ ʦʥʣʘʡʥ-ʫʨʦʢʫ.  

ɺʦʜʥʦʯʘʩ, ʟʜʦʙʫʚʘʯʽ ʦʩʚʽʪʥʽʭ ʧʦʩʣʫʛ ʪʘ ʾʭ ʙʘʪʴʢʠ ʟʽʪʢʥʫʣʠʩʷ ʽʥʰʠʤ ʬʝʥʦʤʝʥʦʤ 

ʚʣʘʩʪʠʚʠʤ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʽʡ ʛʨʦʤʘʜʩʴʢʦʩʪʽ ï ʽʥʝʨʮʽʡʥʽʩʪʶ ʤʠʩʣʝʥʥʷ. ʄʦʚʘ ʡʜʝ ʧʨʦ ʪʝ, ʱʦ 

ʽʥʦʜʽ ʦʩʚʽʪʥʽʡ ʧʨʦʮʝʩ ʧʝʨʝʪʚʦʨʶʻʪʴʩʷ ʚʠʢʣʶʯʥʦ ʜʦ ʨʦʟʩʠʣʢʠ ʜʦʤʘʰʥʽʭ ʟʘʚʜʘʥʴ. 

ʌʘʢʪʠʯʥʦ, ʟʘ ʪʘʢʦʛʦ ʧʽʜʭʦʜʫ ʦʩʚʽʪʥʽʡ ʧʨʦʮʝʩ ʨʝʜʫʢʫʻʪʴʩʷ ʜʦ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʦʾ ʩʘʤʦʦʩʚʽʪʠ. 

ʇʝʨʝʜ ʚʠʢʣʘʜʘʯʝʤ ʧʦʩʪʘʻ ʧʠʪʘʥʥʷ, ʷʢʽ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʦʙʨʘʪʠ 

ʜʣʷ ʟʘʥʷʪʴ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʘʜʞʝ ʧʨʝʜʤʝʪ ʧʨʘʢʪʠʯʥʠʡ: 

ʢʝʡʩ-ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʷ - ʟʘʩʥʦʚʘʥʘ ʥʘ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʽ ʥʘʙʦʨʽʚ (ʢʝʡʩʽʚ) ʪʝʢʩʪʦʚʠʭ, ʘʫʜʽʦ-

ʚʽʟʫʘʣʴʥʠʭ ʪʘ ʤʫʣʴʪʠʤʝʜʽʡʥʠʭ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦ-ʤʝʪʦʜʠʯʥʠʭ ʤʘʪʝʨʽʘʣʽʚ ʪʘ ʾʭ ʨʦʟʩʠʣʘʥʥʽ ʜʣʷ 

ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʦʛʦ ʚʠʚʯʝʥʥʷ ʪʘ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʻʶ ʨʝʛʫʣʷʨʥʠʭ ʢʦʥʩʫʣʴʪʘʮʽʡ ʟ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘʤʠ 

ʪʨʘʜʠʮʽʡʥʠʤ ʘʙʦ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʠʤ ʩʧʦʩʦʙʦʤ; 

ʊɺ-ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʷ - ʙʘʟʫʻʪʴʩʷ ʥʘ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʽ ʩʠʩʪʝʤ ʪʝʣʝʙʘʯʝʥʥʷ ʜʣʷ ʜʦʩʪʘʚʢʠ 

ʥʘʚʯʘʣʴʥʦ-ʤʝʪʦʜʠʯʥʠʭ ʤʘʪʝʨʽʘʣʽʚ ʪʘ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʨʝʛʫʣʷʨʥʠʭ ʢʦʥʩʫʣʴʪʘʮʽʡ ʟ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘʤʠ; 
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ɯʥʪʝʨʥʝʪ-ʤʝʨʝʞʝʚʘ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʷ - ʙʘʟʫʻʪʴʩʷ ʥʘ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʽ ʤʝʨʝʞ ɯʥʪʝʨʥʝʪ ʪʘ 

ʪʝʣʝʢʦʤʫʥʽʢʘʮʽʡ ʜʣʷ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦ-ʤʝʪʦʜʠʯʥʠʤʠ ʤʘʪʝʨʽʘʣʘʤʠ ʪʘ ʽʥʪʝʨʘʢʪʠʚʥʦʾ 

ʚʟʘʻʤʦʜʽʾ ʤʽʞ ʩʫʙ`ʻʢʪʘʤʠ ʥʘʚʯʘʥʥʷ; 

ʟʤʽʰʘʥʘ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʷ. 

ɿʽ ʩʚʦʛʦ ʝʢʩʧʝʨʠʤʝʥʪʘʣʴʥʦʛʦ ʜʦʩʚʽʜʫ ʧʨʦʧʦʥʫʶ ʧʽʜ ʯʘʩ ʢʘʨʘʥʪʠʥʫ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ 

ʟʤʽʰʘʥʫ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʶ, ʩʠʪʫʘʪʠʚʥʦ ʧʦʻʜʥʫʶʯʠ ʪʘʢʽ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʾ, ʷʢ ʢʝʡʩ ʪʘ ʽʥʪʝʨʥʝʪ-

ʤʝʨʝʞʝʚʘ, ʟʤʽʥʶʶʯʠ ʚʠʙʽʨ ʩʪʨʘʪʝʛʽʾ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ. 

ɺʠʙʽʨ ʩʪʨʘʪʝʛʽʾ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ. ʉʪʨʘʪʝʛʽʷ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ 

ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʤʘʻ ʙʫʪʠ ʫʟʛʦʜʞʝʥʘ ʟ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʤʠ ʧʨʘʮʽʚʥʠʢʘʤʠ ʟʘʢʣʘʜʫ ʦʩʚʽʪʠ ʪʘ 

ʟʘʪʚʝʨʜʞʝʥʘ ʥʘʢʘʟʦʤ ʢʝʨʽʚʥʠʮʪʚʘ, ʷʢʠʡ ʚʨʝʛʫʣʴʦʚʫʻ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʶ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ 

ʥʘ ʧʝʨʽʦʜ ʢʘʨʘʥʪʠʥʫ. 

ʄʆʅ ʋʢʨʘʾʥʠ ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʻ ʦʙʠʨʘʪʠ ʪʘʢʽ ʩʪʨʘʪʝʛʽʾ: 

ʉʪʨʘʪʝʛʽʷ ʘʩʠʥʭʨʦʥʥʦʛʦ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ. ʋʯʘʩʥʠʢʠ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʥʝ 

ʩʧʽʣʢʫʶʪʴʩʷ ʫ ʨʝʞʠʤʽ ʨʝʘʣʴʥʦʛʦ ʯʘʩʫ ʽ ʦʙʤʝʞʝʥʽ ʣʠʰʝ ʢʦʥʢʨʝʪʥʠʤʠ ʧʝʨʽʦʜʘʤʠ ʯʘʩʫ, ʫ 

ʷʢʠʡ ʤʘʶʪʴ ʙʫʪʠ ʟʘʚʝʨʰʝʥʽ ʦʢʨʝʤʽ ʝʪʘʧʠ ʨʦʙʦʪʠ. ʂʣʘʩʠʯʥʠʡ ʚʘʨʽʘʥʪ E-mail ʥʘʚʯʘʥʥʷ 

ʧʝʨʝʜʙʘʯʘʻ ʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʫʯʥʝʤ ʱʦʜʝʥʥʠʭ ʫ ʦʜʠʥ ʽ ʪʦʡ ʞʝ ʯʘʩ ʧʦʰʪʦʚʠʭ ʧʦʚʽʜʦʤʣʝʥʴ, ʱʦ 

ʤʽʩʪʷʪʴ ʥʝʚʝʣʠʢʫ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʪʝʢʩʪʦʚʦʛʦ ʤʘʪʝʨʽʘʣʫ ʪʘ ʧʝʨʝʚʽʨʦʯʥʽ ʧʠʪʘʥʥʷ ʜʦ ʥʴʦʛʦ. ɼʦ 

ʣʠʩʪʘ ʪʘʢʦʞ ʤʦʞʫʪʴ ʚʭʦʜʠʪʠ ʘʢʪʠʚʥʽ ʧʦʩʠʣʘʥʥʷ ʥʘ ʜʦʜʘʪʢʦʚʽ ʤʘʪʝʨʽʘʣʠ (ʩʪʘʪʪʽ ʟ 

ʧʝʨʽʦʜʠʯʥʠʭ ʚʠʜʘʥʴ, ʦʨʠʛʽʥʘʣʴʥʽ ʪʝʢʩʪʠ, ʧʨʝʟʝʥʪʘʮʽʾ, ʚʽʜʝʦ ʬʨʘʛʤʝʥʪʠ), ʱʦ ʾʭ ʤʦʞʥʘ 

ʧʝʨʝʛʣʷʥʫʪʠ ʫ ʤʝʨʝʞʽ ɯʥʪʝʨʥʝʪ. ɼʣʷ ʩʧʨʦʱʝʥʥʷ ʜʦʩʪʘʚʢʠ ʤʘʪʝʨʽʘʣʽʚ ʜʦ ʫʯʥʽʚ ʤʦʞʥʘ ʾʭ 

ʥʘʜʩʠʣʘʪʠ ʚʩʽʤ ʫʯʘʩʥʠʢʘʤ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʦʜʥʠʤ ʣʠʩʪʦʤ, ʚʢʘʟʘʚʰʠ ʾʭʥʽ ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʽ ʘʜʨʝʩʠ 

ʯʝʨʝʟ ʢʨʘʧʢʫ ʟ ʢʦʤʦʶ ʫ ʨʷʜʢʫ ʘʜʨʝʩʫʚʘʥʥʷ. ʇʦ ʟʘʚʝʨʰʝʥʥʽ ʧʝʨʽʦʜʫ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ 

ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤ ʥʘʜʘʶʪʴʩʷ ʧʝʨʝʚʽʨʦʯʥʽ ʟʘʚʜʘʥʥʷ ʘʙʦ ʪʝʩʪʠ, ʱʦ ʩʢʣʘʜʝʥʽ ʟ ʧʠʪʘʥʴ, ʷʢʽ 

ʥʘʜʘʚʘʣʠʩʷ ʧʽʜ ʯʘʩ ʚʠʚʯʝʥʥʷ ʦʢʨʝʤʠʭ ʬʨʘʛʤʝʥʪʽʚ ʤʘʪʝʨʽʘʣʫ. 

ʉʪʨʘʪʝʛʽʷ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʥʘ ʧʣʘʪʬʦʨʤʘʭ ʩʦʮʽʘʣʴʥʠʭ ʤʝʨʝʞ. ʋ ʦʙʨʘʥʽʡ ʩʦʮʽʘʣʴʥʽʡ 

ʤʝʨʝʞʽ (Google+, FaceBook ʪʦʱʦ) ʩʪʚʦʨʶʻʪʴʩʷ ʦʢʨʝʤʘ ʛʨʫʧʘ (ʢʦʣʦ, ʩʧʽʣʴʥʦʪʘ), ʥʘ ʷʢʽʡ 

ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʨʦʟʤʽʱʫʻ ʥʘʚʯʘʣʴʥʽ ʤʘʪʝʨʽʘʣʠ. ʎʝ ʤʦʞʫʪʴ ʙʫʪʠ ʷʢ ʡʦʛʦ ʚʣʘʩʥʽ ʤʘʪʝʨʽʘʣʠ, ʪʘʢ ʽ 

ʤʘʪʝʨʽʘʣʠ ʽʥʰʠʭ ʘʚʪʦʨʽʚ ʟ ʪʝʤʠ, ʱʦ ʟʥʘʡʜʝʥʽ ʫ ʚ ɯʥʪʝʨʥʝʪʽ, ʘʙʦ ʫ ʪʽʡ ʞʝ ʩʘʤʽʡ ʩʦʮʽʘʣʴʥʽʡ 

ʤʝʨʝʞʽ. ʉʪʫʜʝʥʪʘʤ ʧʨʦʧʦʥʫʻʪʴʩʷ ʦʟʥʘʡʦʤʠʪʠʩʷ ʟ ʤʘʪʝʨʽʘʣʘʤʠ ʽ ʥʘʧʠʩʘʪʠ ʜʦ ʥʠʭ 

ʢʦʤʝʥʪʘʨ ʥʘ ʟʘʜʘʥʫ ʪʝʤʫ. ʇʨʠ ʪʘʢʽʡ ʬʦʨʤʽ ʘʩʠʥʭʨʦʥʥʦʛʦ ʩʧʽʣʢʫʚʘʥʥʷ ʤʘʪʝʨʽʘʣʠ ʽ 

ʚʽʜʧʦʚʽʜʽ ʜʦʩʪʫʧʥʽ ʚʩʽʤ ʫʯʘʩʥʠʢʘʤ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ, ʘʣʝ, ʟʘ ʥʝʦʙʭʽʜʥʽʩʪʶ, ʚʠʢʣʘʜʘʯ 

ʤʦʞʝ ʟʚʝʨʥʫʪʠʩʷ ʜʦ ʩʪʫʜʝʥʪʘ ʯʝʨʝʟ ʧʘʥʝʣʴ ʰʚʠʜʢʠʭ ʩʧʦʚʽʱʝʥʴ (ʯʘʪ). ʊʘʢʦʞ ʜʣʷ 

ʟʨʫʯʥʦʩʪʽ ʤʦʞʥʘ ʦʙʨʘʪʠ ʬʦʨʤʘʪ ʩʧʽʣʴʥʦʪʠ ʟ ʦʙʤʝʞʝʥʠʤ ʜʦʩʪʫʧʦʤ (ʪʽʣʴʢʠ ʜʣʷ ʫʯʘʩʥʠʢʽʚ 

ʩʧʽʣʴʥʦʪʠ). 

ʉʪʨʘʪʝʛʽʷ ʩʠʥʭʨʦʥʥʦʛʦ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʷʢʘ ʥʘ ʤʽʡ ʧʦʛʣʷʜ ʥʘʡʙʽʣʴʰ 

ʧʽʜʭʦʜʠʪʴ ʜʦ ʟʘʥʷʪʴ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ. ɺʠʤʘʛʘʻ ʚʽʜ ʫʯʘʩʥʠʢʽʚ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ 

ʦʜʥʦʯʘʩʥʦʾ ʧʨʠʩʫʪʥʦʩʪʽ ʫ ʚʽʨʪʫʘʣʴʥʦʤʫ ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʽ ʭʤʘʨʥʦʛʦ ʩʝʨʚʽʩʫ ʘʙʦ ʧʨʦʛʨʘʤʠ. 

ɿʜʽʡʩʥʶʻʪʴʩʷ ʰʣʷʭʦʤ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʦʜʥʦʯʘʩʥʦʾ ʟʫʩʪʨʽʯʽ ʫʯʘʩʥʠʢʽʚ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʯʝʨʝʟ 

ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽ ʩʝʨʚʽʩʠ ʜʣʷ on-line ʩʧʽʣʢʫʚʘʥʥʷ (ZOOM, Skype, Meet, ʩʧʽʣʴʥʽ ʜʦʢʫʤʝʥʪʠ). 
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ʇʽʜ ʯʘʩ ʟʫʩʪʨʽʯʽ ʚʠʢʣʘʜʘʯ ʨʘʟʦʤ ʟʽ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤʠ ʦʙʦʚôʷʟʢʦʚʦ ʧʦʚʦʜʠʪʴ ʨʦʟʤʠʥʢʫ ʪʘ ʟ 

ʦʛʣʷʜʦʤ ʥʘ ʫʤʦʚʠ ʪʘ ʤʘʣʝʥʴʢʽ ʧʨʠʤʽʱʝʥʥʷ ʜʘʻ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ʟ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 

ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ (ʩʠʣʠ, ʛʥʫʯʢʦʩʪʽ ʪʦʱʦ) ʪʘ ʩʣʽʜʢʫʻ ʟʘ ʧʨʘʚʠʣʴʥʽʩʪʶ ʾʭ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ. 

ʆʩʥʦʚʦʶ ʪʘʢʦʛʦ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʻ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʞʠʪʪʻʚʠʭ ʢʦʤʧʝʪʝʥʪʥʦʩʪʝʡ, ʧʨʠʨʦʜʥʠʭ 

ʥʘʭʠʣʽʚ, ʪʚʦʨʯʦʛʦ ʧʦʪʝʥʮʽʘʣʫ ʢʦʞʥʦʛʦ ʩʪʫʜʝʥʪʘ. 

ʏʘʩ ʪʘ ʫʤʦʚʠ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʘʥʷʪʴ. ʏʘʩ ʪʘ ʫʤʦʚʠ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʘʥʷʪʴ ʟʘʧʣʘʥʦʚʘʥʦ 

ʨʦʟʢʣʘʜʦʤ ʟʘʥʷʪʴ ʚ ʦʩʚʽʪʥʴʦʤʫ ʟʘʢʣʘʜʽ. ʆʙʛʦʚʦʨʝʥʥʷ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽʚ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʤʠ ʧʨʦʚʦʜʠʤʦ 

ʚ ʨʝʞʠʤʽ ʨʝʘʣʴʥʦʛʦ ʯʘʩʫ, ʫ ʤʝʞʘʭ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʦ ʦʨʛʘʥʽʟʦʚʘʥʦʾ ʥʘʨʘʜʠ ʘʙʦ ʚʝʙʽʥʘʨʫ (ʟʘ 

ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ZOOM, Skype, Meet). ʆʨʛʘʥʽʟʘʮʽʷ ʢʦʥʩʫʣʴʪʘʮʽʡ ʪʘ ʙʝʟʧʝʨʝʨʚʥʦʾ ʧʽʜʪʨʠʤʢʠ 

ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʧʽʜ ʯʘʩ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʻ ʦʙʦʚôʷʟʢʦʚʠʤ ʝʣʝʤʝʥʪʦʤ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʚʠʢʣʘʜʘʯʘ.  

ɺʠʩʥʦʚʦʢ. ʄʝʪʦʶ ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʠʭ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʡ ʫ ʦʩʚʽʪʥʴʦʤʫ ʧʨʦʮʝʩʽ ʟ 

ʧʨʝʜʤʝʪʫ çʌʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘè, ʚ ʘʩʧʝʢʪʽ ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʾ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʷʚʣʷʻʪʴʩʷ ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʪʘ 

ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʧʽʜʨʦʩʪʘʶʯʦʛʦ ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ, ʫʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʠʭ 

ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ; ʤʦʪʠʚʘʮʽʷ ʥʘ ʟʜʦʨʦʚʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ ʪʘ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʢʫʣʴʪʫʨʠ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ. ʋʩʝ ʮʝ ʩʧʦʥʫʢʘʻ ʧʦʩʠʣʶʚʘʪʠ ʩʢʣʘʜʦʚʽ ʨʝʬʦʨʤʠ ʦʩʚʽʪʥʴʦʾ ʛʘʣʫʟʽ ʥʘ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ʪʘ ʟʜʦʨʦʚôʷʟʙʝʨʽʛʘʶʯʦʾ ʢʦʤʧʝʪʝʥʪʥʦʩʪʽ ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʠ. 

ɺʘʞʣʠʚʠʤ ʢʨʦʢʦʤ ʻ ʫʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ, ʷʢʽ ʧʦʚôʷʟʘʥʽ ʟ ʜʽʜʞʠʪʘʣʽʟʘʮʽʻʶ 

ʦʩʚʽʪʥʴʦʛʦ ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʘ ʧʝʨʝʜʫʩʽʤ, ʽʟ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷʤ ʟʘʢʣʘʜʽʚ ʦʩʚʽʪʠ ʰʚʠʜʢʽʩʥʠʤ 

ʜʦʩʪʫʧʦʤ ʜʦ ʤʝʨʝʞʽ ɯʥʪʝʨʥʝʪ, ʘ ʟʜʦʙʫʚʘʯʽʚ ʦʩʚʽʪʠ ʽ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʠʭ ʧʨʘʮʽʚʥʠʢʽʚ ï 

ʮʠʬʨʦʚʠʤʠ ʧʨʠʩʪʨʦʷʤʠ ʪʘ ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʠʤʠ ʦʩʚʽʪʥʽʤʠ ʨʝʩʫʨʩʘʤʠ.  
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