
ПаȔяȚȒа Ȗ ȔеȘȖȗȘȐяȚȐяȝ ȗȖ ȗȘȖȜȐȓаȒȚȐȒе țȒțșȖв 
Ȓȓещеȑ 

 
В ɫɜɹɡɢ ɫ ɧɚɱɚɥɨɦ ɥɟɬɧɟɝɨ ɦɚɫɫɨɜɨɝɨ ɨɬɞɵɯɚ ɧɚɫɟɥɟɧɢɹ ɢ ɫɟɡɨɧɚ 
ɡɚɛɨɥɟɜɚɟɦɨɫɬɢ ɤɥɟɳɟɜɵɦ ɷɧɰɟɮɚɥɢɬɨɦ ɧɚɪɚɫɬɚɟɬ ɪɢɫɤ ɭɤɭɫɚ ɤɥɟɳɚɦɢ. 
ɂɡɥɸɛɥɟɧɧɵɟ ɦɟɫɬɚ ɨɛɢɬɚɧɢɹ ɤɥɟɳɟɣ - 
ɜɥɚɠɧɵɟ, ɝɭɫɬɵɟ, ɫɢɥɶɧɨ ɡɚɯɥɚɦɥɟɧɧɵɟ 
ɛɟɫɩɨɪɹɞɨɱɧɵɦɢ ɜɵɪɭɛɤɚɦɢ ɭɱɚɫɬɤɢ ɥɟɫɚ, ɫ 
ɨɱɟɧɶ ɝɭɫɬɵɦ ɬɪɚɜɹɧɵɦ ɩɨɤɪɨɜɨɦ, ɡɚɪɨɫɲɢɟ 
ɩɨɞɥɟɫɤɨɦ ɫɦɟɲɚɧɧɵɟ ɥɟɫɚ. ɇɚ ɨɛɠɢɬɨɣ 
ɬɟɪɪɢɬɨɪɢɢ (ɨɤɨɥɨ ɫɚɞɨɜɨɞɫɬɜ, ɞɨɪɨɝ, ɬɪɨɩ) 
ɜɫɬɪɟɱɚɟɬɫɹ ɤɥɟɳɟɣ ɛɨɥɶɲɟ, ɱɟɦ ɧɚ 
ɭɱɚɫɬɤɚɯ ɧɟ ɬɪɨɧɭɬɵɯ ɱɟɥɨɜɟɤɨɦ. Кɥɟɳ ɧɟ 
ɩɟɪɟɧɨɫɢɬ ɩɪɹɦɨɝɨ ɫɨɥɧɟɱɧɨɝɨ ɫɜɟɬɚ ɢ 
ɫɭɯɨɝɨ ɜɨɡɞɭɯɚ. Ɋɚɫɩɪɨɫɬɪɚɧɟɧɨ ɨɲɢɛɨɱɧɨɟ 
ɦɧɟɧɢɟ, ɱɬɨ ɤɥɟɳ ɩɪɵɝɚɟɬ ɧɚ ɡɚɩɚɯ ɱɟɥɨɜɟɤɚ 
ɫ ɞɟɪɟɜɶɟɜ. ɇɚ ɫɚɦɨɦ ɞɟɥɟ, ɫɢɞɹ ɧɚ ɬɪɚɜɟ ɢɥɢ ɤɭɫɬɚɪɧɢɤɟ, ɪɚɫɬɭɳɟɦ ɜɞɨɥɶ 
ɞɨɪɨɝ ɢ ɬɪɨɩ, ɤɥɟɳɢ ɰɟɩɥɹɸɬɫɹ ɡɚ ɨɞɟɠɞɭ ɩɪɨɯɨɞɹɳɟɝɨ ɱɟɥɨɜɟɤɚ. Ɂɚɬɟɦ 
ɤɥɟɳ ɩɟɪɟɛɢɪɚɟɬɫɹ ɧɚ ɫɜɨɛɨɞɧɵɟ ɨɬ ɨɞɟɠɞɵ ɭɱɚɫɬɤɢ ɬɟɥɚ, ɱɚɳɟ ɜɫɟɝɨ ɧɚ 
ɫɩɢɧɭ, ɲɟɸ, ɜɨɥɨɫɢɫɬɭɸ ɱɚɫɬɶ ɝɨɥɨɜɵ, ɩɨɞɦɵɲɟɱɧɵɟ ɢ ɩɚɯɨɜɵɟ ɨɛɥɚɫɬɢ, 
ɝɞɟ ɛɨɥɟɟ ɧɟɠɧɚɹ ɤɨɠɚ.  
 
Чɟɦ ɨɩɚɫɟɧ ɤɥɟɳɟɜɨɣ ɷɧɰɟɮɚɥɢɬ? Чɬɨ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɞɟɥɚɬɶ, ɱɬɨɛɵ 
ɩɪɟɞɭɩɪɟɞɢɬɶ ɩɪɢɫɚɫɵɜɚɧɢɟ ɤɥɟɳɟɣ? Еɫɥɢ ɜɵ ɜɫɟ ɠɟ ɨɛɧɚɪɭɠɢɥɢ 
ɩɪɢɫɨɫɚɜɲɟɝɨɫя ɤɥɟɳɚ? 
 

Чɬɨ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɞɟɥɚɬɶ, ɱɬɨɛɵ ɩɪɟɞɭɩɪɟɞɢɬɶ ɩɪɢɫɚɫɵɜɚɧɢɟ ɤɥɟɳɟɣ? 

Вɨ ɜɪɟɦɹ ɩɨɫɟɳɟɧɢɹ ɥɟɫɚ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɩɪɨɜɨɞɢɬɶ ɫɚɦɨɨɫɦɨɬɪɵ  ɤɚɠɞɵɟ 10-
15 ɦɢɧɭɬ. Ɉɫɨɛɟɧɧɨ ɜɧɢɦɚɬɟɥɶɧɨ ɫɥɟɞɭɟɬ ɨɫɦɚɬɪɢɜɚɬɶ ɤɨɠɭ ɧɚ ɝɨɥɨɜɟ, ɡɚ 
ɭɲɚɦɢ, ɩɨɞɦɵɲɤɢ, ɩɚɯɨɜɭɸ ɨɛɥɚɫɬɶ, ɲɟɸ. ɉɨɫɥɟ ɨɫɦɨɬɪɚ ɬɟɥɚ 
ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɬɳɚɬɟɥɶɧɨ ɨɫɦɨɬɪɟɬɶ ɨɞɟɠɞɭ. Ɇɟɫɬɨ ɨɬɞɵɯɚ (ɩɪɢɜɚɥɚ) 
ɫɥɟɞɭɟɬ ɭɫɬɪɚɢɜɚɬɶ ɜɞɚɥɢ ɨɬ ɞɟɪɟɜɶɟɜ ɢ ɤɭɫɬɚɪɧɢɤɚ, ɧɚ ɫɨɥɧɟɱɧɨɦ ɢ 
ɪɚɫɱɢɳɟɧɧɨɦ ɨɬ ɫɭɯɨɣ ɬɪɚɜɵ ɢ ɜɚɥɟɠɧɢɤɚ ɦɟɫɬɟ. Ɉɞɟɠɞɚ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ 
ɩɥɨɬɧɨ ɩɪɢɥɟɝɚɸɳɟɣ ɤ ɬɟɥɭ, ɛɪɸɤɢ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɡɚɩɪɚɜɥɹɬɶ ɜ ɫɚɩɨɝɢ, 
ɝɨɥɶɮɵ ɢɥɢ ɧɨɫɤɢ ɫ ɩɥɨɬɧɨɣ ɪɟɡɢɧɤɨɣ, ɦɚɧɠɟɬɵ ɪɭɤɚɜɨɜ ɞɨɥɠɧɵ ɩɥɨɬɧɨ 
ɩɪɢɥɟɝɚɬɶ ɤ ɪɭɤɟ, ɧɚ ɝɨɥɨɜɭ ɧɚɞɟɜɚɬɶ ɤɚɩɸɲɨɧ ɢɥɢ ɡɚɩɪɚɜɥɹɬɶ ɜɨɥɨɫɵ ɩɨɞ 
ɤɨɫɵɧɤɭ, ɲɚɩɤɭ. Вɨɡɦɨɠɧɨ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɪɟɩɟɥɥɟɧɬɨɜ (ɨɬɩɭɝɢɜɚɸɳɢɯ 
ɫɪɟɞɫɬɜ) ɬɢɩɚ «Ⱦɟɬɚ», ɩɪɨɬɢɜɨɤɥɟɳɟɜɨɣ ɤɚɪɚɧɞɚɲ. ɉɪɢ ɪɚɛɨɬɟ ɜ ɥɟɫɭ ɞɥɹ 
ɡɚɳɢɬɵ ɨɬ ɤɥɟɳɟɣ ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɬɫɹ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɚɹ ɨɞɟɠɞɚ ɫ ɤɚɩɸɲɨɧɨɦ ɢɡ 
ɩɥɨɬɧɨɣ ɬɤɚɧɢ. ɇɚ ɪɭɤɚɜɚ ɢ ɧɚ ɲɬɚɧɢɧɵ ɩɪɢɲɢɜɚɸɬɫɹ ɪɟɡɢɧɤɢ, ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ 
ɤɨɬɨɪɵɯ ɨɞɟɠɞɚ ɩɥɨɬɧɨ ɩɪɢɥɟɝɚɟɬ  ɤ ɤɢɫɬɹɦ ɢ ɥɨɞɵɠɤɚɦ, ɱɬɨ ɦɟɲɚɟɬ ɤɥɟɳɭ 
ɡɚɩɨɥɡɬɢ ɧɚ ɬɟɥɨ.  

 



 
Еɫɥɢ ɜɵ ɜɫɟ ɠɟ ɨɛɧɚɪɭɠɢɥɢ ɩɪɢɫɨɫɚɜɲɟɝɨɫя ɤɥɟɳɚ? 
 
ɋɚɦɨɟ ɝɥɚɜɧɨɟ - ɧɟ ɩɨɞɞɚɜɚɣɬɟɫɶ ɩɚɧɢɤɟ. Кɥɟɳɚ ɧɭɠɧɨ ɤɚɤ ɦɨɠɧɨ ɛɵɫɬɪɟɟ 
ɭɞɚɥɢɬɶ, ɫɬɚɪɚɹɫɶ ɧɟ ɨɬɨɪɜɚɬɶ ɩɨɝɪɭɠɟɧɧɵɣ ɜ ɤɨɠɭ ɯɨɛɨɬɨɤ. Кɥɟɳɚ ɧɭɠɧɨ 
ɫɦɚɡɚɬɶ ɥɸɛɵɦ ɦɚɫɥɨɦ, ɠɢɪɨɦ, ɤɟɪɨɫɢɧɨɦ, ɱɬɨɛɵ ɡɚɤɪɵɬɶ ɞɵɯɚɥɶɰɟ ɤɥɟɳɚ, 
ɞɨɠɞɚɬɶɫɹ, ɩɨɤɚ ɨɧ ɡɚɞɨɯɧɟɬɫɹ, ɩɨɫɥɟ ɱɟɝɨ ɨɫɬɨɪɨɠɧɵɦɢ, 
ɪɚɫɤɚɱɢɜɚɸɳɢɦɢɫɹ ɞɜɢɠɟɧɢɹɦɢ ɢɡɜɥɟɱɶ ɟɝɨ ɢɡ ɬɟɥɚ. ɇɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨ ɩɪɢɠɢɝɚɬɶ ɟɝɨ ɨɞɟɤɨɥɨɧɨɦ ɢɥɢ ɫɩɢɪɬɨɦ, ɷɬɨ ɦɨɠɟɬ ɩɪɢɜɟɫɬɢ ɤ 
ɝɢɛɟɥɢ ɢɥɢ ɜɵɫɵɯɚɧɢɸ ɤɥɟɳɚ, ɱɬɨ ɨɫɥɨɠɧɢɬ ɟɝɨ ɭɞɚɥɟɧɢɟ. Ɋɚɧɤɭ 
ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɨɛɪɚɛɨɬɚɬɶ ɣɨɞɨɦ ɢɥɢ ɫɩɢɪɬɨɦ. ȿɫɥɢ ɜɵ ɧɟ ɨɛɥɚɞɚɟɬɟ 
ɧɚɜɵɤɚɦɢ ɭɞɚɥɟɧɢɹ ɤɥɟɳɚ, ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɤɚɤ ɦɨɠɧɨ ɪɚɧɶɲɟ ɨɛɪɚɬɢɬɶɫɹ 
ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɨɟ ɭɱɪɟɠɞɟɧɢɟ ɩɨ ɦɟɫɬɭ ɠɢɬɟɥɶɫɬɜɚ, ɜ ɜɟɱɟɪɧɟɟ ɜɪɟɦɹ, ɜɵɯɨɞɧɵɟ 
ɢ ɩɪɚɡɞɧɢɱɧɵɟ ɞɧɢ - ɬɪɚɜɦɚɬɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɩɭɧɤɬ. ɍɞɚɥɟɧɧɨɝɨ ɤɥɟɳɚ ɧɟɥɶɡɹ 
ɜɵɛɪɚɫɵɜɚɬɶ ɢɥɢ ɪɚɡɞɚɜɥɢɜɚɬɶ, ɟɝɨ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɫɠɟɱɶ ɢɥɢ ɨɬɧɟɫɬɢ ɜ 
ɥɚɛɨɪɚɬɨɪɢɸ  ɞɥɹ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ  ɧɚ ɟɝɨ ɡɚɪɚɠɟɧɧɨɫɬɶ (ɩɪɨɰɟɞɭɪɚ 
ɩɪɨɜɨɞɢɬɫɹ ɧɚ ɩɥɚɬɧɨɣ ɨɫɧɨɜɟ). ȿɫɥɢ ɜɵ ɧɟ ɫɞɟɥɚɥɢ ɩɪɢɜɢɜɤɢ ɢ ɩɨɞɜɟɪɝɥɢɫɶ 
ɧɚɩɚɞɟɧɢɸ ɤɥɟɳɚ, ɜɪɚɱ ɦɨɠɟɬ ɧɚɡɧɚɱɢɬɶ ɩɪɢ ɧɚɥɢɱɢɢ ɩɨɤɚɡɚɧɢɣ ɜɜɟɞɟɧɢɟ 
ɫɩɟɰɢɮɢɱɟɫɤɨɝɨ ɩɪɨɬɢɜɨɤɥɟɳɟɜɨɝɨ ɢɦɦɭɧɨɝɥɨɛɭɥɢɧɚ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɦɨɠɧɨ 
ɩɪɢɨɛɪɟɫɬɢ ɜ ɚɩɬɟɱɧɨɣ ɫɟɬɢ. Ɉɞɧɚɤɨ ɫɥɟɞɭɟɬ ɩɨɦɧɢɬɶ, ɱɬɨ ɫɩɚɫɢɬɟɥɶɧɵɣ 
ɭɤɨɥ, ɡɚ ɤɨɬɨɪɵɦ ɦɵ ɛɟɠɢɦ ɤ ɜɪɚɱɚɦ, ɧɚɣɞɹ ɧɚ ɫɟɛɟ ɜɩɢɜɲɟɝɨɫɹ ɤɥɟɳɚ - 
ɭɜɵ, ɧɟ ɩɚɧɚɰɟɹ. Вɜɨɞɢɬɶ ɢɦɦɭɧɨɝɥɨɛɭɥɢɧ ɧɚɞɨ ɤɚɤ ɦɨɠɧɨ ɪɚɧɶɲɟ ɩɨɫɥɟ 
ɭɤɭɫɚ, ɚ ɬɚɤ ɤɚɤ ɤɥɟɳ ɩɪɢɫɚɫɵɜɚɟɬɫɹ ɛɟɡɛɨɥɟɡɧɟɧɧɨ, ɬɨ ɦɨɠɧɨ ɩɪɨɯɨɞɢɬɶ ɫ 
ɧɢɦ ɧɚ ɬɟɥɟ ɢ ɫɭɬɤɢ, ɢ ɞɜɨɟ, ɢ ɬɪɨɟ. А 40 % ɡɚɛɨɥɟɜɲɢɯ ɜɨɨɛɳɟ ɧɟ ɩɨɦɧɹɬ, 
ɱɬɨ ɢɯ ɤɭɫɚɥ ɤɥɟɳ. ȿɞɢɧɫɬɜɟɧɧɵɦ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɵɦ - ɢ ɝɨɪɚɡɞɨ ɛɨɥɟɟ 
ɷɤɨɧɨɦɢɱɧɵɦ ɩɨ ɫɪɚɜɧɟɧɢɸ ɫ ɢɦɦɭɧɨɝɥɨɛɭɥɢɧɨɦ - ɫɪɟɞɫɬɜɨɦ ɛɨɪɶɛɵ ɫ 
ɤɥɟɳɟɜɵɦ ɷɧɰɟɮɚɥɢɬɨɦ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɫɜɨɟɜɪɟɦɟɧɧɚɹ ɜɚɤɰɢɧɨɩɪɨɮɢɥɚɤɬɢɤɚ. 
ɉɪɢɜɢɜɤɢ ɩɪɨɜɨɞɹɬɫɹ ɤɭɪɫɨɦ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɜɤɥɸɱɚɟɬ ɩɟɪɜɢɱɧɵɣ ɤɭɪɫ (3 
ɩɪɢɜɢɜɤɢ) ɢ ɡɚɬɟɦ ɪɟɜɚɤɰɢɧɚɰɢɢ. Чɟɪɟɡ 2 ɧɟɞɟɥɢ ɩɨɫɥɟ ɜɬɨɪɨɣ ɩɪɢɜɢɜɤɢ 
ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢ 100 % ɜɚɤɰɢɧɢɪɨɜɚɧɧɵɯ ɡɚɳɢɳɟɧɵ. 
 
Чɟɦ ɨɩɚɫɟɧ ɤɥɟɳɟɜɨɣ ɷɧɰɟɮɚɥɢɬ? 
ɂɧɤɭɛɚɰɢɨɧɧɵɣ ɩɟɪɢɨɞ ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ ɜ ɫɪɟɞɧɟɦ 1-2 ɧɟɞɟɥɢ ɫ ɤɨɥɟɛɚɧɢɹɦɢ ɨɬ 
ɨɞɧɢɯ ɫɭɬɨɤ ɞɨ 30 ɞɧɟɣ. ɍ ɪɹɞɚ ɛɨɥɶɧɵɯ ɧɚɱɚɥɭ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ ɩɪɟɞɲɟɫɬɜɭɟɬ 
ɩɪɨɞɪɨɦɚɥɶɧɵɣ ɩɟɪɢɨɞ, ɞɥɹɳɢɣɫɹ 1-2 ɞɧɹ ɢ ɩɪɨɹɜɥɹɸɳɢɣɫɹ ɫɥɚɛɨɫɬɶɸ, 
ɧɟɞɨɦɨɝɚɧɢɟɦ, ɪɚɡɛɢɬɨɫɬɶɸ. ɂɧɨɝɞɚ ɨɬɦɟɱɚɸɬɫɹ ɥɟɝɤɢɟ ɛɨɥɢ ɜ ɨɛɥɚɫɬɢ 
ɦɵɲɰ ɲɟɢ ɢ ɩɥɟɱɟɜɨɝɨ ɩɨɹɫɚ, ɩɨɹɫɧɢɱɧɨɣ ɨɛɥɚɫɬɢ, ɝɨɥɨɜɧɚɹ ɛɨɥɶ. ɍ 
ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɚ ɡɚɛɨɥɟɜɲɢɯ ɛɨɥɟɡɧɶ ɧɚɱɢɧɚɟɬɫɹ ɨɫɬɪɨ ɫ ɨɡɧɨɛɚ ɢ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ 
ɬɟɦɩɟɪɚɬɭɪɵ ɬɟɥɚ ɞɨ 38- 40 ɝɪɚɞɭɫɨɜ. Ɏɨɪɦɚ ɬɟɱɟɧɢɹ ɛɨɥɟɡɧɢ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɨɬ 
ɛɟɫɫɢɦɩɬɨɦɧɨɣ ɢ ɫɬɟɪɬɨɣ ɞɨ ɨɱɟɧɶ ɬɹɠɟɥɨɣ. ɉɪɢ ɤɥɟɳɟɜɨɦ ɷɧɰɟɮɚɥɢɬɟ 
ɱɚɫɬɨ ɨɬɦɟɱɚɸɬɫɹ ɨɱɚɝɨɜɵɟ ɩɨɪɚɠɟɧɢɹ ɝɨɥɨɜɧɨɝɨ ɦɨɡɝɚ, ɱɬɨ ɜɥɟɱɟɬ ɡɚ ɫɨɛɨɣ 
ɩɨɹɜɥɟɧɢɟ ɜɹɥɵɯ ɩɚɪɚɥɢɱɟɣ ɦɵɲɰ ɲɟɢ ɢ ɜɟɪɯɧɢɯ ɤɨɧɟɱɧɨɫɬɟɣ. 

 


