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ɋɈɄɊȺɓȿɇɂə 

ɎȺ – ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ 

ɋɋɁ – ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɟ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ  
ȼɈɁ – ȼɫɟɦɢɪɧɚɹ Ɉɪɝɚɧɢɡɚɰɢɹ Ɂɞɪɚɜɨɨɯɪɚɧɟɧɢɹ 

Ɇɑɋɋ – ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɚɹ ɱɚɫɬɨɬɚ ɫɟɪɞɟɱɧɵɯ ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɣ 

ɋȼɇ – ɫɭɛɴɟɤɬɢɜɧɨ ɜɨɫɩɪɢɧɢɦɚɟɦɚɹ ɧɚɩɪɹɠɟɧɧɨɫɬɶ 

ɑɋɋ – ɱɚɫɬɨɬɚ ɫɟɪɞɟɱɧɵɯ ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɣ 

ȺȽ – ɚɪɬɟɪɢɚɥɶɧɚɹ ɝɢɩɟɪɬɨɧɢɹ 

ɂɆ – ɢɧɮɚɪɤɬ ɦɢɨɤɚɪɞɚ 

ɂȻɋ – ɢɲɟɦɢɱɟɫɤɚɹ ɛɨɥɟɡɧɶ ɫɟɪɞɰɚ 

ȺȾ – ɚɪɬɟɪɢɚɥɶɧɨɟ ɞɚɜɥɟɧɢɟ 

ɋȾ – ɫɚɯɚɪɧɵɣ ɞɢɚɛɟɬ 

ɎɄ – ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɣ ɤɥɚɫɫ 

ɆɉɄ – ɦɢɧɟɪɚɥɶɧɚɹ ɩɥɨɬɧɨɫɬɶ ɤɨɫɬɟɣ 

ɈɎɉ – ɨɛɳɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ 

ɆȿɌ – ɦɟɬɚɛɨɥɢɱɟɫɤɚɹ ɟɞɢɧɢɰɚ 

ɎɄ – ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɣ ɤɥɚɫɫ 

ɇɂɁ – ɧɟɢɧɮɟɤɰɢɨɧɧɵɟ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ 

IPAQ – ɤɨɪɨɬɤɢɣ ɦɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɵɣ ɨɩɪɨɫɧɢɤ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ (IЧЭОrЧКЭТШЧКХ 
Questionnaire on Physical Activity) 

GPAQ – ɝɥɨɛɚɥɶɧɵɣ ɨɩɪɨɫɧɢɤ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ (Global Question naireon Physical 

Activity) 

ɋɋɊ – ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɣ ɪɢɫɤ 

ɋɋɈ – ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɟ ɨɫɥɨɠɧɟɧɢɹ 

ɎɊ – ɮɚɤɬɨɪɵ ɪɢɫɤɚ 

Ɏɇ – ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ 

ɎɊɋ – ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ 
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1. ȼɥɢɹɧɢɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚ ɡɞɨɪɨɜɶɟ. 

ɇɢɡɤɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ (ɎȺ) ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɨɞɧɢɦ ɢɡ ɜɟɞɭɳɢɯ ɮɚɤɬɨɪɨɜ ɪɢɫɤɚ ɪɚɡɜɢɬɢɹ 
ɨɫɧɨɜɧɵɯ ɧɟɢɧɮɟɤɰɢɨɧɧɵɯ ɛɨɥɟɡɧɟɣ, ɬɚɤɢɯ ɤɚɤ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɟ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ (ɋɋɁ), 
ɫɚɯɚɪɧɵɣ ɞɢɚɛɟɬ 2 ɬɢɩɚ ɢ ɧɟɤɨɬɨɪɵɟ ɬɢɩɵ ɪɚɤɚ. ɇɚ ɷɬɢ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ ɩɪɢɯɨɞɢɬɫɹ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɚɹ 
ɞɨɥɹ ɝɥɨɛɚɥɶɧɨɝɨ ɛɪɟɦɟɧɢ ɛɨɥɟɡɧɢ, ɫɦɟɪɬɢ ɢ ɢɧɜɚɥɢɞɧɨɫɬɢ. 

Ⱦɢɫɛɚɥɚɧɫ ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɹ ɷɧɟɪɝɢɢ (ɩɢɬɚɧɢɹ) ɢ ɪɚɫɯɨɞɚ ɷɧɟɪɝɢɢ (ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ) ɜ 
ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɟ ɫɥɭɱɚɟɜ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɩɪɢɱɢɧɨɣ ɜɨɡɧɢɤɧɨɜɟɧɢɹ ɨɠɢɪɟɧɢɹ, ɤɨɬɨɪɨɟ ɜ ɫɜɨɸ ɨɱɟɪɟɞɶ 
ɬɚɤɠɟ ɫɜɹɡɚɧɨ ɫ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟɦ ɪɢɫɤɚ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɯ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɣ, ɞɢɚɛɟɬɚ ɢ ɧɟɤɨɬɨɪɵɯ 
ɜɢɞɨɜ ɪɚɤɚ. Ʉɪɨɦɟ ɬɨɝɨ, ɦɚɥɨɩɨɞɜɢɠɧɵɣ ɨɛɪɚɡ ɠɢɡɧɢ ɜ ɫɨɱɟɬɚɧɢɢ ɫɨ ɡɥɨɭɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟɦ ɫɨɥɶɸ 
ɢ ɧɚɥɢɱɢɟɦ ɢɡɛɵɬɨɱɧɨɝɨ ɜɟɫɚ ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ ɪɚɡɜɢɬɢɸ ɚɪɬɟɪɢɚɥɶɧɨɣ ɝɢɩɟɪɬɨɧɢɢ, ɤɨɬɨɪɚɹ 
ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɨɫɧɨɜɧɵɦ ɮɚɤɬɨɪɨɦ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɦɨɡɝɨɜɨɝɨ ɢɧɫɭɥɶɬɚ. 

Ɉɫɧɨɜɧɵɟ ɮɚɤɬɵ ɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɞɨɤɥɚɞɟ ȼɫɟɦɢɪɧɨɣ Ɉɪɝɚɧɢɡɚɰɢɢ 
Ɂɞɪɚɜɨɨɯɪɚɧɟɧɢɹ (ȼɈɁ): 

 ɇɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɨɞɧɢɦ ɢɡ ɨɫɧɨɜɧɵɯ ɮɚɤɬɨɪɨɜ 
ɪɢɫɤɚ ɫɦɟɪɬɢ ɜ ɦɢɪɟ. 

 ɇɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɨɞɧɢɦ ɢɡ ɨɫɧɨɜɧɵɯ ɮɚɤɬɨɪɨɜ 
ɪɢɫɤɚ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɧɟɢɧɮɟɤɰɢɨɧɧɵɯ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɣ (ɇɂɁ), ɬɚɤɢɯ ɤɚɤ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɟ 
ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ, ɪɚɤ ɢ ɞɢɚɛɟɬ. 

 Ɏɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɢɦɟɟɬ ɜɚɠɧɵɟ ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɚ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɢ ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ 
ɩɪɨɮɢɥɚɤɬɢɤɟ ɇɂɁ. 

 Ʉɚɠɞɵɣ ɱɟɬɜɟɪɬɵɣ ɜɡɪɨɫɥɵɣ ɱɟɥɨɜɟɤ ɜ ɦɢɪɟ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɚɤɬɢɜɟɧ. 
 Ȼɨɥɟɟ 80% ɩɨɞɪɨɫɬɤɨɜ ɜɨ ɜɫɟɦ ɦɢɪɟ ɢɫɩɵɬɵɜɚɸɬ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɤ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 

ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ. 
 ɉɨɥɢɬɢɤɚ ɜ ɨɬɧɨɲɟɧɢɢ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɩɪɨɜɨɞɢɬɫɹ ɜ 56% 

ɝɨɫɭɞɚɪɫɬɜ-ɱɥɟɧɨɜ ȼɈɁ. 
 Ƚɨɫɭɞɚɪɫɬɜɚ-ɱɥɟɧɵ ȼɈɁ ɞɨɝɨɜɨɪɢɥɢɫɶ ɨ ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɢ ɪɚɫɩɪɨɫɬɪɚɧɟɧɧɨɫɬɢ 

ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɤ 2025 ɝɨɞɭ ɧɚ 10%. 

ȼɈɁ ɩɪɢɡɵɜɚɟɬ ɝɨɫɭɞɚɪɫɬɜɚ ɪɚɡɪɚɛɚɬɵɜɚɬɶ, ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɹɬɶ ɢ ɨɰɟɧɢɜɚɬɶ ɩɨɥɢɬɢɤɭ ɢ 
ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ, ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɵɟ ɧɚ ɭɤɪɟɩɥɟɧɢɟ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɨɬɞɟɥɶɧɵɯ ɥɢɰ ɢ ɜɫɟɝɨ ɧɚɫɟɥɟɧɢɹ 
ɩɨɫɪɟɞɫɬɜɨɦ ɨɩɬɢɦɢɡɚɰɢɢ ɩɢɬɚɧɢɹ ɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ; ɩɨɨɳɪɹɬɶ ɨɛɪɚɡ ɠɢɡɧɢ, ɤɨɬɨɪɵɣ 
ɜɤɥɸɱɚɟɬ ɪɚɰɢɨɧɚɥɶɧɨɟ ɩɢɬɚɧɢɹ ɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɭɤɪɟɩɥɹɬɶ ɫɭɳɟɫɬɜɭɸɳɢɟ ɢ 
ɫɨɡɞɚɜɚɬɶ ɧɨɜɵɟ ɫɬɪɭɤɬɭɪɵ ɜ ɪɚɦɤɚɯ ɫɢɫɬɟɦɵ ɡɞɪɚɜɨɨɯɪɚɧɟɧɢɹ ɞɥɹ ɪɟɚɥɢɡɚɰɢɢ ɷɬɢɯ ɩɪɨɝɪɚɦɦ.  
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ȼɥɢɹɧɢɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚ ɡɞɨɪɨɜɶɟ. 

ȼɪɟɞɧɵɟ ɩɨɜɟɞɟɧɱɟɫɤɢɟ ɩɪɢɜɵɱɤɢ, ɬɚɤɢɟ ɤɚɤ ɤɭɪɟɧɢɟ, ɧɟɪɚɰɢɨɧɚɥɶɧɨɟ ɩɢɬɚɧɢɟ ɢ ɧɢɡɤɚɹ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɜɟɞɭɬ ɤ ɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɸ ɬɚɤɢɯ ɮɚɤɬɨɪɨɜ ɪɢɫɤɚ ɤɚɤ: ɨɠɢɪɟɧɢɟ, 
ɩɨɜɵɲɟɧɧɨɟ ɚɪɬɟɪɢɚɥɶɧɨɟ ɞɚɜɥɟɧɢɟ, ɩɨɜɵɲɟɧɧɨɟ ɫɨɞɟɪɠɚɧɢɟ ɯɨɥɟɫɬɟɪɢɧɚ ɜ ɤɪɨɜɢ. ɇɢɡɤɚɹ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɧɚɪɹɞɭ ɫ ɤɭɪɟɧɢɟɦ, ɢɡɛɵɬɨɱɧɨɣ ɦɚɫɫɨɣ ɬɟɥɚ, ɩɨɜɵɲɟɧɧɵɦ ɫɨɞɟɪɠɚɧɢɟɦ 
ɯɨɥɟɫɬɟɪɢɧɚ ɜ ɤɪɨɜɢ ɢ ɜɵɫɨɤɢɦ ɞɚɜɥɟɧɢɟɦ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɨɞɧɢɦ ɢɡ ɧɟɡɚɜɢɫɢɦɵɯ ɨɫɧɨɜɧɵɯ ɮɚɤɬɨɪɨɜ 
ɪɢɫɤɚ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɧɟɢɧɮɟɤɰɢɨɧɧɵɯ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɣ (ɇɂɁ). 

Ɏɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɢɧɟɪɬɧɨɫɬɶ ɢɥɢ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ - ɱɟɬɜɟɪɬɵɣ ɩɨ 
ɡɧɚɱɢɦɨɫɬɢ ɮɚɤɬɨɪ ɪɢɫɤɚ ɝɥɨɛɚɥɶɧɨɣ ɫɦɟɪɬɧɨɫɬɢ (6% ɫɥɭɱɚɟɜ ɜ ɦɢɪɟ). 

 

ɋ ɧɢɡɤɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶɸ ɫɜɹɡɚɧɨ 30% ɪɢɫɤɚ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɢɲɟɦɢɱɟɫɤɨɣ ɛɨɥɟɡɧɢ 
ɫɟɪɞɰɚ, 27% ɪɢɫɤɚ ɞɢɚɛɟɬɚ, 21-25% ɪɢɫɤɚ ɪɚɤɚ ɦɨɥɨɱɧɨɣ ɠɟɥɟɡɵ ɢ ɬɨɥɫɬɨɣ ɤɢɲɤɢ, ɚ ɬɚɤɠɟ 15-

20%  ɪɢɫɤɚ ɩɟɪɟɥɨɦɨɜ ɲɟɣɤɢ ɛɟɞɪɚ ɭ ɩɨɠɢɥɵɯ ɥɸɞɟɣ. 
Ɇɟɠɞɭ ɬɟɦ ɚɷɪɨɛɧɚɹ ɭɦɟɪɟɧɧɚɹ ɎȺ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 150 ɦɢɧɭɬ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɫɧɢɠɚɟɬ ɪɢɫɤ 

ɩɪɟɠɞɟɜɪɟɦɟɧɧɨɣ ɫɦɟɪɬɢ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɪɢɫɤ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɢɲɟɦɢɱɟɫɤɨɣ ɛɨɥɟɡɧɢ ɫɟɪɞɰɚ ɢ ɢɧɫɭɥɶɬɚ, 
ɚɪɬɟɪɢɚɥɶɧɨɣ ɝɢɩɟɪɬɨɧɢɢ, ɫɚɯɚɪɧɨɝɨ ɞɢɚɛɟɬɚ 2 ɬɢɩɚ ɢ ɞɟɩɪɟɫɫɢɢ. Ɂɚɧɹɬɢɹ ɠɟ ɨɬ 150 ɞɨ 300 
ɦɢɧɭɬ ɜ ɧɟɞɟɥɸ (5 ɱɚɫɨɜ) ɩɪɢɧɨɫɹɬ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɭɸ ɩɨɥɶɡɭ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ: ɫɧɢɠɚɟɬɫɹ ɪɢɫɤ 
ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɪɚɤɚ ɬɨɥɫɬɨɣ ɤɢɲɤɢ ɢ ɪɚɤɚ ɦɨɥɨɱɧɨɣ ɠɟɥɟɡɵ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɫɧɢɠɚɟɬɫɹ ɪɢɫɤ ɧɚɪɚɳɢɜɚɧɢɹ 
ɢɡɛɵɬɨɱɧɨɣ ɦɚɫɫɵ ɬɟɥɚ. 

Ɏɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ – ɷɬɨ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɡɚɧɹɬɢɹ ɫɩɨɪɬɨɦ, ɷɬɨ ɛɨɥɟɟ ɲɢɪɨɤɨɟ ɩɨɧɹɬɢɟ, ɱɟɦ 

ɫɩɨɪɬ. ɋɩɨɪɬ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɜɚɠɧɵɦ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɨɦ ɢɧɬɟɧɫɢɮɢɤɚɰɢɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɧɨ ɱɚɳɟ 
ɜɫɟɝɨ ɨɧ ɦɨɠɟɬ ɩɨɞɞɟɪɠɚɬɶ ɬɟɯ, ɤɬɨ ɭɠɟ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɚɤɬɢɜɟɧ (ɱɬɨ ɫɚɦɨ ɩɨ ɫɟɛɟ ɬɨɠɟ ɧɟɩɥɨɯɨ). 
ɋɩɨɪɬɨɦ ɡɚɧɢɦɚɟɬɫɹ ɨɝɪɚɧɢɱɟɧɧɵɣ ɤɪɭɝ ɥɸɞɟɣ. ɗɩɢɞɟɦɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ 

ɩɨɤɚɡɵɜɚɸɬ, ɱɬɨ ɡɚɧɹɬɢɹ ɫɩɨɪɬɨɦ ɩɨɤɪɵɜɚɸɬ ɥɢɲɶ ɨɬ 5 ɞɨ 15% ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ 
ɩɨɬɪɟɛɧɨɫɬɟɣ ɧɚɫɟɥɟɧɢɹ. 

ɇɟɬ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɫɬɢ ɛɵɬɶ «ɩɪɨɮɟɫɫɢɨɧɚɥɶɧɵɦ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɦ» ɞɥɹ ɬɨɝɨ, ɱɬɨɛɵ ɩɨɥɭɱɢɬɶ 
ɩɨɥɶɡɭ ɨɬ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɨɫɧɨɜɧɵɦ ɢɫɬɨɱɧɢɤɨɦ ɤɨɬɨɪɨɣ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɨɛɵɱɧɚɹ ɟɠɟɞɧɟɜɧɚɹ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɥɸɞɟɣ: ɯɨɞɶɛɚ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ, ɟɡɞɚ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ, ɞɨɦɚɲɧɢɟ ɞɟɥɚ, ɪɚɛɨɬɚ ɜ 
ɫɚɞɭ, ɬɚɧɰɵ. 

ɉɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɚ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ – ɛɨɥɟɟ ɚɤɬɢɜɧɵɟ ɜɡɪɨɫɥɵɟ ɥɸɞɢ: 

• ɢɦɟɸɬ ɛɨɥɟɟ ɧɢɡɤɢɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɫɦɟɪɬɧɨɫɬɢ ɨɬ ɜɫɟɯ ɩɪɢɱɢɧ, ɢɲɟɦɢɱɟɫɤɨɣ 
ɛɨɥɟɡɧɢ ɫɟɪɞɰɚ, ɜɵɫɨɤɨɝɨ ɚɪɬɟɪɢɚɥɶɧɨɝɨ ɞɚɜɥɟɧɢɹ, ɢɧɫɭɥɶɬɚ, ɞɢɚɛɟɬɚ 2 ɬɢɩɚ, 
ɦɟɬɚɛɨɥɢɱɟɫɤɨɝɨ ɫɢɧɞɪɨɦɚ, ɪɚɤɚ ɬɨɥɫɬɨɣ ɤɢɲɤɢ ɢ ɦɨɥɨɱɧɨɣ ɠɟɥɟɡɵ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɞɟɩɪɟɫɫɢɢ; 

• ɫɬɚɥɤɢɜɚɸɬɫɹ ɫ ɦɟɧɶɲɢɦ ɪɢɫɤɨɦ ɩɟɪɟɥɨɦɚ ɲɟɣɤɢ ɛɟɞɪɚ ɢ ɩɨɡɜɨɧɤɨɜ;  
• ɢɦɟɸɬ ɥɭɱɲɢɣ ɭɪɨɜɟɧɶ ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɯ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ ɡɞɨɪɨɜɶɹ, ɞɢɫɥɢɩɢɞɟɦɢɢ ɢ 

ɝɥɢɤɟɦɢɢ;  
• ɫ ɛɨɥɶɲɟɣ ɜɟɪɨɹɬɧɨɫɬɶɸ ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɸɬ ɧɨɪɦɚɥɶɧɭɸ ɦɚɫɫɭ ɬɟɥɚ ɢ ɢɦɟɸɬ ɛɨɥɟɟ 

ɡɞɨɪɨɜɵɣ ɫɨɫɬɚɜ ɬɟɥɚ.  
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2. Ɏɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ: ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɟ, ɭɪɨɜɧɢ ɢ ɤɪɢɬɟɪɢɢ ɨɰɟɧɤɢ. 

Ɏɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɬɫɹ ɤɚɤ ɥɸɛɨɟ ɞɜɢɠɟɧɢɟ ɬɟɥɚ, ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɦɨɟ 
ɫɤɟɥɟɬɧɵɦɢ ɦɵɲɰɚɦɢ, ɤɨɬɨɪɨɟ ɩɪɢɜɨɞɢɬ ɤ ɪɚɫɯɨɞɭ ɷɧɟɪɝɢɢ ɫɜɟɪɯ ɭɪɨɜɧɹ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɩɨɤɨɹ, 

ɜɤɥɸɱɚɟɬ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɪɚɛɨɬɵ, ɢɝɪ, ɥɸɛɨɝɨ ɚɤɬɢɜɧɨɝɨ ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɹ, ɞɨɦɚɲɧɟɣ ɪɚɛɨɬɵ, 
ɚ ɬɚɤɠɟ ɨɬɞɵɯɚ ɢ ɪɚɡɜɥɟɱɟɧɢɣ.  

 

Ɏɢɡɢɱɟɫɤɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ (ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, ɮɢɬɧɟɫ, ɫɩɨɪɬ) – ɷɬɨ ɨɞɧɚ ɢɡ ɤɚɬɟɝɨɪɢɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɤɨɬɨɪɚɹ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɡɚɩɥɚɧɢɪɨɜɚɧɧɨɣ, ɫɬɪɭɤɬɭɪɢɪɨɜɚɧɧɨɣ ɢ ɩɨɜɬɨɪɹɸɳɟɣɫɹ ɢ 
ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɚ ɧɚ ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ ɢɥɢ ɩɨɞɞɟɪɠɚɧɢɟ ɨɞɧɨɝɨ ɢɥɢ ɧɟɫɤɨɥɶɤɢɯ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɨɜ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ 
ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ.  

 

Ɉɛɳɚɹ ɩɨɥɶɡɚ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɩɨɥɭɱɟɧɚ ɨɬ ɥɸɛɨɝɨ ɭɪɨɜɧɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɢ ɩɪɨɩɨɪɰɢɨɧɚɥɶɧɚ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɢ ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ ɡɚɧɹɬɢɣ. 

 

Ʉɥɚɫɫɢɮɢɤɚɰɢɹ ɭɪɨɜɧɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɩɨ ɫɬɟɩɟɧɢ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɢɯ ɡɚɬɪɚɬ. 

• ɉɨɥɧɨɟ ɨɬɫɭɬɫɬɜɢɟ ɎȺ – ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɩɨɥɧɨɝɨ ɩɨɤɨɹ, ɤɨɝɞɚ ɱɟɥɨɜɟɤ ɥɟɠɢɬ ɢɥɢ 
ɫɩɢɬ (ɷɧɟɪɝɢɹ ɪɚɫɯɨɞɭɟɬɫɹ ɬɨɥɶɤɨ ɧɚ ɨɫɧɨɜɧɨɣ ɨɛɦɟɧ)  

• Ʌɟɝɤɚɹ (ɧɢɡɤɚɹ) ɎȺ – ɥɟɝɤɚɹ ɛɵɬɨɜɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɞɨɦɚ, ɦɟɞɥɟɧɧɚɹ ɯɨɞɶɛɚ  

• ɍɦɟɪɟɧɧɚɹ (ɫɪɟɞɧɹɹ) ɎȺ – ɛɵɫɬɪɚɹ ɯɨɞɶɛɚ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ, ɟɡɞɚ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ ɩɨ 
ɪɨɜɧɨɣ ɩɨɜɟɪɯɧɨɫɬɢ, ɬɚɧɰɵ, ɪɚɛɨɬɚ ɜ ɫɚɞɭ, ɯɨɞɶɛɚ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɩɨ ɪɨɜɧɨɣ ɩɨɜɟɪɯɧɨɫɬɢ, 
ɩɨɞɴɟɦ ɩɨ ɥɟɫɬɧɢɰɟ ɩɟɲɤɨɦ, ɧɚɫɬɨɥɶɧɵɣ ɬɟɧɧɢɫ, ɞɪ.  

• ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɚɹ (ɜɵɫɨɤɚɹ) ɎȺ – ɛɵɫɬɪɚɹ ɯɨɞɶɛɚ ɧɚ ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ, ɛɟɝ ɬɪɭɫɰɨɣ, 
ɫɚɞɨɜɨɞɫɬɜɨ (ɪɭɛɤɚ ɞɪɨɜ, ɤɨɩɚɧɢɟ ɡɟɦɥɢ), ɚɷɪɨɛɢɤɚ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ ɧɚ ɞɢɫɬɚɧɰɢɸ, ɟɡɞɚ ɧɚ 
ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ ɜ ɝɨɪɭ, ɛɚɫɤɟɬɛɨɥ, ɞɪ.  

Ɍɚɛɥɢɰɚ 1. Ʉɥɚɫɫɢɮɢɤɚɰɢɹ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɫ ɩɪɢɦɟɪɚɦɢ ɭɪɨɜɧɟɣ ɚɛɫɨɥɸɬɧɨɣ ɢ 
ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. 

Ⱥɛɫɨɥɸɬɧɚɹ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ Ɉɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɚɹ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ 

ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ METs ɉɪɢɦɟɪɵ % ɦɚɤɫ 
ɑɋɋ 

ɋȼɇ (ɩɨ 
ɲɤɚɥɟ Borg) 

«Ɍɟɫɬ ɪɚɡɝɨɜɨɪɚ» 

Ʌɟɝɤɚɹ 1,1-2,9 ɏɨɞɶɛɚ 4,7ޒ ɤɦ/ɱ, ɥɟɝɤɚɹ 
ɪɚɛɨɬɚ ɩɨ ɞɨɦɭ. 

50-63 10-11  

ɍɦɟɪɟɧɧɚɹ 3-5,9 Ȼɵɫɬɪɚɹ ɯɨɞɶɛɚ (4,8-6,5 

ɤɦ/ɱ), ɦɟɞɥɟɧɧɚɹ ɟɡɞɚ ɧɚ 
ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ (15 ɤɦ/ɱ), 
ɦɚɥɹɪɧɵɟ ɪɚɛɨɬɵ, 
ɞɟɤɨɪɢɪɨɜɚɧɢɟ, ɪɚɛɨɬɚ 
ɩɵɥɟɫɨɫɨɦ, ɫɚɞɨɜɨɞɫɬɜɨ 
(ɤɨɲɟɧɢɟ ɝɚɡɨɧɚ), ɝɨɥɶɮ, 
ɩɚɪɧɵɣ ɬɟɧɧɢɫ, ɛɚɥɶɧɵɟ 
ɬɚɧɰɵ, ɚɤɜɚ-ɚɷɪɨɛɢɤɚ. 

64-76 12-13 Ⱦɵɯɚɧɢɟ 
ɭɱɚɳɟɧɧɨɟ, ɦɨɠɟɬ 
ɝɨɜɨɪɢɬɶ ɩɨɥɧɵɦɢ 

ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɢɹɦɢ 

ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɚɹ ≥6 Ȼɵɫɬɪɚɹ ɯɨɞɶɛɚ ɧɚ 
ɛɟɝɨɜɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ, ɛɟɝ 
ɬɪɭɫɰɨɣ ɢɥɢ ɨɛɵɱɧɵɣ ɛɟɝ, 
ɟɡɞɚ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ (15ޓ 
ɤɦ/ɱ), ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɟ 
ɫɚɞɨɜɨɞɫɬɜɨ (ɤɨɩɚɧɢɟ 
ɡɟɦɥɢ, ɪɚɛɨɬɚ ɦɨɬɵɝɨɣ), 
ɩɥɚɜɚɧɢɟ ɩɨ ɞɨɪɨɠɤɚɦ, 
ɨɞɢɧɨɱɧɵɣ ɬɟɧɧɢɫ. 

77-93 14-16 Ⱦɵɯɚɧɢɟ ɨɱɟɧɶ 
ɬɹɠɟɥɨɟ, ɩɚɰɢɟɧɬɭ 
ɧɟɤɨɦɮɨɪɬɧɨ 
ɝɨɜɨɪɢɬɶ 
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ɉɪɢɦɟɱɚɧɢɟ: MET (ɦɟɬɚɛɨɥɢɱɟɫɤɢɣ ɷɤɜɢɜɚɥɟɧɬ) ɨɰɟɧɢɜɚɟɬɫɹ ɤɚɤ ɷɧɟɪɝɨɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ ɞɚɧɧɨɣ 
ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ, ɞɟɥɟɧɧɚɹ ɧɚ ɷɧɟɪɝɨɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ ɩɨɤɨɹ: 1 ɆȿɌ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɟɬ 3,5 ɦɥ O2 /ɤɝ/ɦɢɧ. ɋȼɇ — 

ɫɭɛɴɟɤɬɢɜɧɨ ɜɨɫɩɪɢɧɢɦɚɟɦɚɹ ɧɚɩɪɹɠɟɧɧɨɫɬɶ (20-ɛɚɥɥɶɧɚɹ ɲɤɚɥɚ BШrР). %ɦɚɤɫɑɋɋ – ɩɪɨɰɟɧɬ ɨɬ 
ɢɡɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢɥɢ ɩɪɟɞɩɨɥɚɝɚɟɦɨɣ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɑɋɋ (―220 — ɜɨɡɪɚɫɬ‖). 

 

ɋɭɳɟɫɬɜɭɟɬ ɩɨɧɹɬɢɟ ɦɢɧɢɦɚɥɶɧɨɝɨ ɭɪɨɜɧɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ 
ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɬɶ, ɱɬɨɛɵ ɞɨɫɬɢɱɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ. Ɉɛɳɟɟ ɜɪɟɦɹ 
ɡɚɧɹɬɢɣ ɞɥɹ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɹ ɭɤɚɡɚɧɧɨɝɨ ɭɪɨɜɧɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɫɭɦɦɢɪɨɜɚɧɨ ɜ 
ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ, ɧɨ ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɨɞɧɨɝɨ ɡɚɧɹɬɢɹ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 10 ɦɢɧɭɬ. ɗɬɨ ɫɜɹɡɚɧɨ ɫ 
ɬɟɦ, ɱɬɨ ɫɭɳɟɫɬɜɭɟɬ ɧɟɤɚɹ ɩɨɪɨɝɨɜɚɹ ɞɨɡɚ, ɦɢɧɢɦɚɥɶɧɚɹ ɩɨ ɜɪɟɦɟɧɢ ɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ, 
ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɚɹ ɞɥɹ ɩɨɥɭɱɟɧɢɹ ɷɮɮɟɤɬɚ ɫ ɬɨɱɤɢ ɡɪɟɧɢɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɨɣ 
ɫɢɫɬɟɦɵ. 
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Ʉɪɢɬɟɪɢɢ ɨɰɟɧɤɢ. 
 

Ɇɟɬɚɛɨɥɢɱɟɫɤɢɣ ɷɤɜɢɜɚɥɟɧɬ (ɆȿɌ) – ɦɟɬɚɛɨɥɢɱɟɫɤɚɹ ɟɞɢɧɢɰɚ. 
 

ɉɨ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɢɯ ɡɚɬɪɚɬ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɤɥɚɫɫɢɮɢɰɢɪɭɸɬ ɧɚ ɬɪɢ 
ɭɪɨɜɧɹ: ɧɢɡɤɢɣ, ɭɦɟɪɟɧɧɵɣ ɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɣ. ȼ ɨɫɧɨɜɭ ɬɚɤɢɯ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɣ ɩɨɥɨɠɟɧ ɪɚɫɱɟɬ 
ɪɚɫɯɨɞɚ ɡɚɬɪɚɱɢɜɚɟɦɨɣ ɷɧɟɪɝɢɢ (ɜ ɤɢɥɨɤɚɥɨɪɢɹɯ) ɧɚ 1 ɤɝ ɦɚɫɫɵ ɬɟɥɚ ɜ ɦɢɧɭɬɭ. ɑɚɳɟ ɞɥɹ ɨɰɟɧɤɢ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɎȺ ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɬɫɹ ɩɨɧɹɬɢɟ ɦɟɬɚɛɨɥɢɱɟɫɤɢɣ ɷɤɜɢɜɚɥɟɧɬ (ɆȿɌ), ɤɨɬɨɪɵɣ 
ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɬɫɹ ɤɚɤ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɷɧɟɪɝɢɢ, ɤɨɬɨɪɨɟ ɪɚɫɯɨɞɭɟɬɫɹ ɜ ɩɨɤɨɟ ɜ ɫɢɞɹɱɟɦ ɩɨɥɨɠɟɧɢɢ. Ⱦɥɹ 
ɜɡɪɨɫɥɨɝɨ ɱɟɥɨɜɟɤɚ ɜɟɫɨɦ 70 ɤɝ ɷɬɚ ɜɟɥɢɱɢɧɚ ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ ɩɪɢɛɥɢɡɢɬɟɥɶɧɨ 1,2 ɤɤɚɥ/ɦɢɧ ɢ 
ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɟɬ ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɸ 3,5 ɦɥ/ɤɝ ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ ɜ ɦɢɧɭɬɭ. Ɋɚɫɯɨɞ ɷɧɟɪɝɢɢ ɦɟɧɟɟ 1 ɆȿɌ 
ɨɡɧɚɱɚɟɬ ɩɨɥɧɨɟ ɨɬɫɭɬɫɬɜɢɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ (ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɥɟɠɚ ɫɦɨɬɪɟɬɶ ɬɟɥɟɜɢɡɨɪ ɢɥɢ 
ɩɪɨɫɬɨ ɥɟɠɚɬɶ ɜ ɩɨɫɬɟɥɢ). 

ɉɨ ɫɬɟɩɟɧɢ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɢɯ ɡɚɬɪɚɬ ɎȺ ɞɟɥɢɬɫɹ ɧɚ 3 ɭɪɨɜɧɹ: 
 ɇɢɡɤɚɹ (ɥɟɝɤɚɹ) ɎȺ - ɷɬɨ ɬɚɤɚɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ, ɤɨɬɨɪɚɹ ɫɨɩɪɨɜɨɠɞɚɟɬɫɹ ɫɠɢɝɚɧɢɟɦ 

ɷɧɟɪɝɢɢ ɨɬ 1,1 ɞɨ 2,9 ɆȿɌ/ɦɢɧ. 
 ɍɦɟɪɟɧɧɚɹ ɎȺ - ɷɬɨ ɬɚɤɚɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ, ɤɨɬɨɪɚɹ ɫɨɩɪɨɜɨɠɞɚɟɬɫɹ ɫɠɢɝɚɧɢɟɦ ɷɧɟɪɝɢɢ 

ɨɬ 3 ɞɨ 5,9 ɆȿɌ/ɦɢɧ., ɱɬɨ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɟɬ ɭɫɢɥɢɹɦɢ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɡɚɬɪɚɱɢɜɚɟɬ ɡɞɨɪɨɜɵɣ 
ɱɟɥɨɜɟɤ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɩɪɢ ɛɵɫɬɪɨɣ ɯɨɞɶɛɟ, ɩɥɚɜɚɧɢɢ, ɟɡɞɟ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ ɩɨ ɪɨɜɧɨɣ 
ɩɨɜɟɪɯɧɨɫɬɢ, ɬɚɧɰɚɯ.  

 ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɚɹ ɎȺ - ɷɬɨ ɬɚɤɚɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ, ɤɨɬɨɪɚɹ ɫɨɩɪɨɜɨɠɞɚɟɬɫɹ ɫɠɢɝɚɧɢɟɦ 
ɷɧɟɪɝɢɢ ɨɬ 6 ɆȿɌ/ɦɢɧ ɢ ɛɨɥɟɟ, ɱɬɨ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɟɬ ɭɫɢɥɢɹɦɢ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɡɚɬɪɚɱɢɜɚɟɬ 
ɡɞɨɪɨɜɵɣ ɱɟɥɨɜɟɤ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɩɪɢ ɛɟɝɟ, ɪɭɛɤɟ ɞɪɨɜ, ɡɚɧɹɬɢɹɯ ɚɷɪɨɛɢɤɨɣ, ɩɥɚɜɚɧɢɢ ɧɚ 
ɞɢɫɬɚɧɰɢɸ, ɟɡɞɟ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ ɜ ɝɨɪɭ. 

ɋɨɜɪɟɦɟɧɧɵɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɨɫɧɨɜɵɜɚɸɬɫɹ ɧɚ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɩɨɥɶɡɚ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɨɬ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɫɜɹɡɚɧɚ ɫ ɨɛɳɢɦ ɨɛɴɟɦɨɦ ɡɚɬɪɚɬ ɷɧɟɪɝɢɢ ɜ ɧɟɞɟɥɸ. ɉɪɢ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɪɚɫɯɨɞ ɷɧɟɪɝɢɢ ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ ɨɬ 500 ɞɨ 1000 ɆȿɌ-ɦɢɧɭɬ ɜ ɧɟɞɟɥɸ. Ɍɚɤ, ɩɪɢ ɡɚɬɪɚɬɚɯ 
500 ɆȿɌ-ɦɢɧɭɬ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɫɭɳɟɫɬɜɟɧɧɨ ɫɧɢɠɚɟɬɫɹ ɪɢɫɤ ɩɪɟɠɞɟɜɪɟɦɟɧɧɨɣ ɫɦɟɪɬɢ. Ⱥ ɩɪɢ 
ɡɚɬɪɚɬɚɯ ɛɨɥɟɟ 500 ɆȿɌ-ɦɢɧɭɬ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɫɭɳɟɫɬɜɟɧɧɨ ɫɧɢɠɚɟɬɫɹ ɪɢɫɤ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɪɚɤɚ ɦɨɥɨɱɧɨɣ 
ɠɟɥɟɡɵ. 

 

ɍɪɨɜɟɧɶ ɩɭɥɶɫɚ. 

ɉɭɥɶɫ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɪɚɫɫɱɢɬɵɜɚɟɬɫɹ ɤɚɤ ɩɪɨɰɟɧɬ ɨɬ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɝɨ ɡɧɚɱɟɧɢɹ ɱɚɫɬɨɬɵ 
ɫɟɪɞɟɱɧɵɯ ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɣ (Ɇɑɋɋ).  ɉɪɨɰɟɧɬ Ɇɑɋɋ (%Ɇɑɋɋ)  — ɷɬɨ ɩɪɨɰɟɧɬ ɨɬ ɢɡɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢɥɢ 
ɩɪɟɞɩɨɥɚɝɚɟɦɨɣ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɑɋɋ ɩɨ ɮɨɪɦɭɥɟ ―220 — ɜɨɡɪɚɫɬ‖. 

ɉɨ ɭɪɨɜɧɸ ɩɭɥɶɫɚ ɎȺ ɞɟɥɢɬɫɹ ɧɚ ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ ɭɪɨɜɧɢ: 

• ɉɨɥɧɨɟ ɨɬɫɭɬɫɬɜɢɟ ɎȺ – ɩɭɥɶɫ ɩɨɤɨɹ 

• ɇɢɡɤɚɹ ɎȺ – 50-63% Ɇɑɋɋ 

• ɍɦɟɪɟɧɧɚɹ ɎȺ – 64-76% Ɇɑɋɋ 

• ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɚɹ ɎȺ – 77-93% Ɇɑɋɋ 

ɒɤɚɥɚ Ȼɨɪɝɚ – ɫɭɛɴɟɤɬɢɜɧɨ ɜɨɫɩɪɢɧɢɦɚɟɦɚɹ ɧɚɩɪɹɠɟɧɧɨɫɬɶ (ɋȼɇ) 

ɉɨɦɨɝɚɟɬ ɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɸ ɩɪɚɜɢɥɶɧɭɸ ɫɚɦɨɨɰɟɧɤɭ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚɝɪɭɡɤɢ, ɞɚɧɧɵɣ 
ɤɪɢɬɟɪɢɣ ɱɟɥɨɜɟɤ ɦɨɠɟɬ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɭɞɨɛɧɨɝɨ ɢ ɩɪɨɫɬɨɝɨ ɤɪɢɬɟɪɢɹ ɞɥɹ 
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ɫɚɦɨɫɬɨɹɬɟɥɶɧɨɣ ɨɰɟɧɤɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚɝɪɭɡɤɢ. ɂɫɩɨɥɶɡɭɟɬɫɹ ɜ ɩɪɨɫɬɨɦ ɜɚɪɢɚɧɬɟ ɤɚɤ 
«ɪɚɡɝɨɜɨɪɧɵɣ ɬɟɫɬ». 

ɍɪɨɜɟɧɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɩɨ ɲɤɚɥɟ Ȼɨɪɝɚ: 

• ɉɨɥɧɨɟ ɨɬɫɭɬɫɬɜɢɟ ɎȺ – ɞɨ 10 ɛɚɥɥɨɜ (ɨɬɫɭɬɫɬɜɢɟ ɨɞɵɲɤɢ, ɦɨɠɟɬ ɫɩɨɤɨɣɧɨ ɜɟɫɬɢ 
ɪɚɡɝɨɜɨɪ) 

• ɇɢɡɤɚɹ ɎȺ – 10-11 ɛɚɥɥɨɜ (ɨɱɟɧɶ ɧɟɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɚɹ ɨɞɵɲɤɚ, ɥɟɝɤɨ ɪɚɡɝɨɜɚɪɢɜɚɟɬ) 
• ɍɦɟɪɟɧɧɚɹ ɎȺ – 12-13 ɛɚɥɥɨɜ (ɞɵɯɚɧɢɟ ɭɱɚɳɟɧɧɨɟ, ɧɨ ɦɨɠɟɬ ɝɨɜɨɪɢɬɶ ɩɨɥɧɵɦɢ 

ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɢɹɦɢ) 
• ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɚɹ ɎȺ – 14-16 ɛɚɥɥɨɜ (ɜɵɪɚɠɟɧɧɚɹ ɨɞɵɲɤɚ, ɬɹɠɟɥɨ ɢɥɢ ɧɟɤɨɦɮɨɪɬɧɨ 

ɝɨɜɨɪɢɬɶ) 
•  

Ɍɚɛɥɢɰɚ 2. Ɉɪɢɝɢɧɚɥɶɧɚɹ (Borg RPE scale) ɢ ɦɨɞɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɚɹ (Borg CR10 scale) ɲɤɚɥɵ 
Ȼɨɪɝɚ, ɲɤɚɥɚ ɨɰɟɧɤɢ ɨɞɵɲɤɢ ɢ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɤ ɪɚɡɝɨɜɨɪɭ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɎȺ. 

Ȼɚɥɥɵ ɩɨ ɲɤɚɥɚɦ Ȼɨɪɝɚ ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ 
ɧɚɝɪɭɡɤɢ 

ɒɤɚɥɚ ɨɰɟɧɤɢ 
ɨɞɵɲɤɢ 

ɋɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ ɩɚɰɢɟɧɬɚ 
ɤ ɪɚɡɝɨɜɨɪɭ ɩɪɢ ɎȺ Borg RPE Borg CR10 

6 0 Ɉɱɟɧɶ, ɨɱɟɧɶ ɥɟɝɤɚɹ 
Ɉɱɟɧɶ, ɨɱɟɧɶ 

ɧɟɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɚɹ 

ɇɨɪɦɚɥɶɧɨ 

7    

8 1 Ɉɱɟɧɶ ɥɟɝɤɚɹ  

9   Ɉɱɟɧɶ ɧɟɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɚɹ 

10 2 Ʌɟɝɤɚɹ  

11    

12 3 ɍɦɟɪɟɧɧɚɹ  Ʌɟɝɤɨ 

13   ɍɦɟɪɟɧɧɚɹ  

14 4 ɍɦɟɪɟɧɧɨ ɬɹɠɟɥɚɹ  Ɂɚɬɪɭɞɧɟɧɢɟ 

15 5 Ɍɹɠɟɥɚɹ ɍɦɟɪɟɧɧɨ ɫɢɥɶɧɚɹ Ɍɪɭɞɧɨ 

16 6   Ɍɪɭɞɧɨ-ɨɱɟɧɶ ɬɪɭɞɧɨ 

17 7 Ɉɱɟɧɶ ɬɹɠɟɥɚɹ Ɉɱɟɧɶ ɫɢɥɶɧɚɹ Ɉɱɟɧɶ ɬɪɭɞɧɨ 

18 8   ɉɪɟɞɟɥɶɧɨ ɬɪɭɞɧɨ 

19 9 Ɉɱɟɧɶ, ɨɱɟɧɶ ɬɹɠɟɥɚɹ Ɉɱɟɧɶ, ɨɱɟɧɶ ɫɢɥɶɧɚɹ ɇɟɬ 

20 10 ɉɪɟɞɟɥɶɧɨ ɬɹɠɟɥɚɹ ɉɪɟɞɟɥɶɧɨ ɫɢɥɶɧɚɹ ɇɟɜɨɡɦɨɠɧɨ 

ɍɞɨɛɧɵɣ ɫɩɨɫɨɛ ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɨɜɚɬɶ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ: ɧɚɝɪɭɡɤɚ 
ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ, ɟɫɥɢ ɫɤɨɪɨɫɬɶ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ ɭɱɚɫɬɧɢɤɚɦ ɤɨɦɮɨɪɬɧɨ 
ɛɟɫɟɞɨɜɚɬɶ. 
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3.  Ɉɩɪɨɫɧɢɤɢ ɞɥɹ ɨɰɟɧɤɢ ɭɪɨɜɧɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɢ 
ɪɢɫɤɚ ɡɚɧɹɬɢɣ. 

ȼɨɩɪɨɫɵ ɢɡɭɱɟɧɢɹ ɎȺ ɞɨ ɫɢɯ ɩɨɪ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɹɸɬ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɟ ɫɥɨɠɧɨɫɬɢ ɜ ɫɜɹɡɢ ɫ 
ɨɬɫɭɬɫɬɜɢɟɦ ɱɟɬɤɢɯ ɤɪɢɬɟɪɢɟɜ ɨɰɟɧɤɢ, ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɢɟɦ ɤɭɥɶɬɭɪɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɯ ɢ ɷɬɧɢɱɟɫɤɢɯ 
ɦɨɞɟɥɟɣ ɩɨɜɟɞɟɧɢɹ ɱɟɥɨɜɟɤɚ ɜ ɪɚɡɧɵɯ ɫɬɪɚɧɚɯ. Ⱦɨ ɧɟɞɚɜɧɟɝɨ ɜɪɟɦɟɧɢ ɜ ɦɢɪɟ ɫɭɳɟɫɬɜɨɜɚɥɨ 
ɦɧɨɠɟɫɬɜɨ ɨɩɪɨɫɧɢɤɨɜ ɩɨ ɢɡɭɱɟɧɢɸ ɭɪɨɜɧɹ ɎȺ ɧɚɫɟɥɟɧɢɹ. Ɇɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɚɹ ɝɪɭɩɩɚ ɷɤɫɩɟɪɬɨɜ 
ȼɫɟɦɢɪɧɨɣ ɨɪɝɚɧɢɡɚɰɢɢ ɡɞɪɚɜɨɨɯɪɚɧɟɧɢɹ (ȼɈɁ), ɫɨɫɬɨɹɳɚɹ ɢɡ ɜɟɞɭɳɢɯ ɫɩɟɰɢɚɥɢɫɬɨɜ ɢɡ 
ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɫɬɪɚɧ, ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɥɚ ɦɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɵɣ ɨɩɪɨɫɧɢɤ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ 
(International Questionnaireon Physical Activity – IPAQ). ɋɨɡɞɚɧɢɟ ɬɚɤɨɝɨ ɦɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɨɝɨ 
ɨɩɪɨɫɧɢɤɚ ɞɚɟɬ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɶ ɫɬɪɚɧɚɦ ɢɦɟɬɶ ɦɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɨ-ɫɨɩɨɫɬɚɜɢɦɵɣ ɢɧɞɢɤɚɬɨɪ ɞɥɹ 
ɨɰɟɧɤɢ ɭɪɨɜɧɹ ɎȺ ɧɚɫɟɥɟɧɢɹ ɢ ɫɪɚɜɧɟɧɢɹ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɦɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɵɯ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɣ ɜ ɷɬɨɣ 
ɨɛɥɚɫɬɢ. ɉɨɡɞɧɟɟ ɷɬɨɬ ɨɩɪɨɫɧɢɤ ɛɵɥ ɭɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧ ɢ ɧɚɡɜɚɧ ɝɥɨɛɚɥɶɧɵɦ ɨɩɪɨɫɧɢɤɨɦ ɩɨ 
ɎȺ (GХШЛКХ Questionnaireon Physical Activity - GPAQ). ȼ ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ IPAQ ɢ GPAQ 
ɩɪɢɦɟɧɹɸɬɫɹ ɞɥɹ ɢɡɭɱɟɧɢɹ ɭɪɨɜɧɹ ɎȺ ɧɚɫɟɥɟɧɢɹ ɛɨɥɟɟ ɱɟɦ ɜ 130 ɫɬɪɚɧɚɯ. 

 

ɉɟɪɟɞ ɡɚɩɨɥɧɟɧɢɟɦ ɨɩɪɨɫɧɢɤɨɜ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɨɛɴɹɫɧɢɬɶ ɩɚɰɢɟɧɬɭ, ɤɚɤɨɣ ɢɦɟɧɧɨ ɜɢɞ 
ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɨɬɧɨɫɢɬɫɹ ɤ «ɭɦɟɪɟɧɧɵɦ» ɢ «ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɦ» (ɩɨɞɪɨɛɧɟɟ – ɜ ɪɚɡɞɟɥɟ 2 ɞɚɧɧɵɯ 
ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɣ): 

ɍɦɟɪɟɧɧɵɟ ɜɢɞɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɜɤɥɸɱɚɸɬ ɜ ɫɟɛɹ ɛɵɫɬɪɭɸ ɯɨɞɶɛɭ, ɪɚɛɨɬɭ ɜ ɫɚɞɭ 

ɢɥɢ ɧɚ ɨɝɨɪɨɞɟ, ɦɟɞɥɟɧɧɭɸ ɟɡɞɭ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ ɢɥɢ ɬɚɧɰɵ. Ⱦɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɭɱɬɟɧɵ ɥɸɛɵɟ ɜɢɞɵ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɤɨɬɨɪɵɯ ɩɪɢɛɥɢɠɚɟɬɫɹ ɤ ɛɵɫɬɪɨɣ ɯɨɞɶɛɟ ɢ 
ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ, ɩɨ ɤɪɚɣɧɟɣ ɦɟɪɟ, 30 ɦɢɧɭɬ. 

ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɵɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɜɤɥɸɱɚɸɬ ɜ ɫɟɛɹ ɬɚɤɢɟ ɜɢɞɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɤɚɤ ɛɟɝ, 
ɛɵɫɬɪɚɹ ɟɡɞɚ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ, ɡɚɧɹɬɢɹ ɚɷɪɨɛɢɤɨɣ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ ɧɚ ɞɢɫɬɚɧɰɢɸ, ɬɟɧɧɢɫ ɢ ɛɚɞɦɢɧɬɨɧ. 

Ⱦɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɭɱɬɟɧɵ ɥɸɛɵɟ ɜɢɞɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɤɨɬɨɪɵɯ 
ɩɪɢɛɥɢɠɚɟɬɫɹ ɤ ɛɟɝɭ ɬɪɭɫɰɨɣ ɢ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ, ɩɨ ɤɪɚɣɧɟɣ ɦɟɪɟ, 20 ɦɢɧɭɬ. 
Ɉɛɵɱɧɨ ɬɚɤɢɟ ɜɢɞɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɸɬ ɱɚɫɬɨɬɭ ɫɟɪɞɟɱɧɵɯ ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɣ, 
ɜɵɡɵɜɚɸɬ ɩɨɜɵɲɟɧɧɨɟ ɩɨɬɨɨɬɞɟɥɟɧɢɟ ɢ ɭɱɚɳɟɧɢɟ ɞɵɯɚɧɢɹ.  

 

3.1. Ʉɨɪɨɬɤɢɣ ɨɩɪɨɫɧɢɤ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɢ ɝɨɬɨɜɧɨɫɬɢ ɤ ɢɡɦɟɧɟɧɢɹɦ 

 

Ⱦɥɹ ɨɰɟɧɤɢ ɭɪɨɜɧɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɜɪɚɱ ɦɨɠɟɬ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ 
ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɣ ɨɩɪɨɫɧɢɤ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɫɨɫɬɨɢɬ ɢɡ 8 ɜɨɩɪɨɫɨɜ, ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɵɯ ɧɚ ɨɰɟɧɤɭ ɭɪɨɜɧɹ ɎȺ ɢ 
ɝɨɬɨɜɧɨɫɬɢ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɤ ɢɡɦɟɧɟɧɢɸ ɨɛɪɚɡɚ ɠɢɡɧɢ. ɗɬɨɬ ɨɩɪɨɫɧɢɤ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɡɚɩɨɥɧɟɧ 
ɩɚɰɢɟɧɬɨɦ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 2-3-ɯ ɦɢɧɭɬ (ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɨɠɢɞɚɧɢɹ ɩɪɢɟɦɚ ɭ ɜɪɚɱɚ). ɂɡ 8 
ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɧɵɯ ɭɪɨɜɧɟɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɩɚɰɢɟɧɬ ɜɵɛɢɪɚɟɬ ɬɨɬ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɧɚɢɛɨɥɟɟ ɟɦɭ 
ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɟɬ. ɉɚɰɢɟɧɬɵ ɦɨɝɭɬ ɧɚɯɨɞɢɬɶɫɹ ɧɚ ɥɸɛɨɣ ɫɬɚɞɢɢ ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ ɨɛɪɚɡɚ ɠɢɡɧɢ ɢ ɧɚ 
ɪɚɡɧɵɯ ɷɬɚɩɚɯ ɧɭɠɞɚɸɬɫɹ ɜ ɪɚɡɧɵɯ ɫɨɜɟɬɚɯ. 

ȼ ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ ɨɬ ɜɵɛɪɚɧɧɨɝɨ ɭɪɨɜɧɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɢ ɝɨɬɨɜɧɨɫɬɢ ɩɚɰɢɟɧɬɚ 
ɢɡɦɟɧɢɬɶ ɫɜɨɣ ɨɛɪɚɡ ɠɢɡɧɢ ɜɪɚɱ ɛɭɞɟɬ ɫɬɪɨɢɬɶ ɞɢɚɥɨɝ ɫ ɩɚɰɢɟɧɬɨɦ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɩɪɨɞɭɤɬɢɜɧɨ. 

 

Ʉɚɤɨɜ ɭɪɨɜɟɧɶ ȼɚɲɟɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ? 

 

ɗɬɚ ɚɧɤɟɬɚ ɩɨɦɨɠɟɬ ɜɚɲɟɦɭ ɜɪɚɱɭ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ ɨɰɟɧɢɬɶ ɭɪɨɜɟɧɶ ȼɚɲɟɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ. ɉɨɠɚɥɭɣɫɬɚ, ɩɪɨɱɬɢɬɟ ɜɫɸ ɚɧɤɟɬɭ ɢ ɩɨɫɥɟ ɷɬɨɝɨ ɜɵɛɟɪɢɬɟ ɭɬɜɟɪɠɞɟɧɢɟ, ɤɨɬɨɪɨɟ  
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ɧɚɢɥɭɱɲɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ ɨɩɢɫɵɜɚɟɬ ɭɪɨɜɟɧɶ ɜɚɲɟɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ 
ɢɥɢ ȼɚɲ ɢɧɬɟɪɟɫ ɤ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ. 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 3. Ʉɨɪɨɬɤɢɣ ɨɩɪɨɫɧɢɤ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ 

 

Ɉɛɜɟɞɢɬɟ 
ɬɨɥɶɤɨ 
ɨɞɢɧ 

ɧɨɦɟɪ 

ɍɪɨɜɟɧɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ 

1 ə ɧɟ ɡɚɧɢɦɚɸɫɶ ɧɢ ɭɦɟɪɟɧɧɵɦɢ, ɧɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɦɢ ɜɢɞɚɦɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɪɟɝɭɥɹɪɧɨ, ɢ ɧɟ ɫɨɛɢɪɚɸɫɶ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɜ ɛɥɢɠɚɣɲɢɟ 6 ɦɟɫɹɰɟɜ. 

2 ə ɧɟ ɡɚɧɢɦɚɸɫɶ ɧɢ ɭɦɟɪɟɧɧɵɦɢ, ɧɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɦɢ ɜɢɞɚɦɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɪɟɝɭɥɹɪɧɨ, ɧɨ ɞɭɦɚɸ ɨ ɬɨɦ, ɱɬɨɛɵ ɧɚɱɚɬɶ ɜ ɛɥɢɠɚɣɲɢɟ 6 ɦɟɫɹɰɟɜ. 

3 ə ɩɵɬɚɸɫɶ ɭɜɟɥɢɱɢɬɶ ɭɪɨɜɟɧɶ ɫɜɨɟɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɞɨ ɭɦɟɪɟɧɧɨɝɨ ɢɥɢ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɝɨ, ɧɨ ɧɟ ɞɟɥɚɸ ɷɬɨɝɨ ɪɟɝɭɥɹɪɧɨ. 

4 ɍ ɦɟɧɹ ɢɦɟɟɬɫɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ ɧɚ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɦ ɭɪɨɜɧɟ ɦɟɧɟɟ 3-ɯ ɪɚɡ ɜ 
ɧɟɞɟɥɸ (ɢɥɢ) ɧɚ ɭɦɟɪɟɧɧɨɦ - ɦɟɧɟɟ 5-ɢ ɪɚɡ ɜ ɧɟɞɟɥɸ. 

5 ɍ ɦɟɧɹ ɢɦɟɟɬɫɹ ɭɦɟɪɟɧɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ ɩɨ 30 ɦɢɧɭɬ ɜ ɞɟɧɶ 5 ɞɧɟɣ ɜ 
ɧɟɞɟɥɸ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɨɫɥɟɞɧɢɯ 1-5 ɦɟɫɹɰɟɜ. 

6 ɍ ɦɟɧɹ ɢɦɟɟɬɫɹ ɭɦɟɪɟɧɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ ɩɨ 30 ɦɢɧɭɬ ɜ ɞɟɧɶ 5 ɞɧɟɣ ɜ 
ɧɟɞɟɥɸ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɨɫɥɟɞɧɢɯ 6 (ɢɥɢ ɛɨɥɟɟ) ɦɟɫɹɰɟɜ. 

7 ɍ ɦɟɧɹ ɢɦɟɟɬɫɹ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ 3 ɢɥɢ ɛɨɥɟɟ ɪɚɡ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɜ 
ɬɟɱɟɧɢɟ 1-5 ɦɟɫɹɰɟɜ. 

8 ɍ ɦɟɧɹ ɢɦɟɟɬɫɹ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ 3 ɢɥɢ ɛɨɥɟɟ ɪɚɡ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɜ 
ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɨɫɥɟɞɧɢɯ 6 (ɢɥɢ ɛɨɥɟɟ) ɦɟɫɹɰɟɜ. 

 

Ⱥɧɤɟɬɢɪɨɜɚɧɢɟ ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ ɜɵɹɜɢɬɶ ɬɪɢ ɤɚɬɟɝɨɪɢɢ ɥɢɰ ɫ ɪɚɡɧɨɣ ɫɬɟɩɟɧɶɸ ɦɨɬɢɜɚɰɢɢ ɤ 
ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ ɎȺ ɢ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɫɬɶɸ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɹ ɪɚɡɧɵɯ ɩɨɞɯɨɞɨɜ ɩɪɢ ɩɪɨɮɢɥɚɤɬɢɱɟɫɤɨɦ 
ɤɨɧɫɭɥɶɬɢɪɨɜɚɧɢɢ: ɚ) ɥɢɰɚ, ɮɢɡɢɱɟɫɤɢ ɧɟɚɤɬɢɜɧɵɟ ɢ ɛɟɡ ɧɚɦɟɪɟɧɢɣ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦɢ 
ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɦɢ (ɩɨ ɨɩɪɨɫɧɢɤɭ ɧɨɦɟɪ 1); ɛ) ɥɢɰɚ, ɪɚɡɞɭɦɵɜɚɸɳɢɟ ɢɥɢ ɩɵɬɚɸɳɢɟɫɹ ɱɬɨ-ɥɢɛɨ 
ɩɪɟɞɩɪɢɧɹɬɶ (ɩɨ ɨɩɪɨɫɧɢɤɭ ɧɨɦɟɪɚ 2-4); ɜ) ɮɢɡɢɱɟɫɤɢ ɚɤɬɢɜɧɵɟ ɥɢɰɚ (ɩɨ ɨɩɪɨɫɧɢɤɭ ɧɨɦɟɪɚ ɫ 5 
ɩɨ 8). ɉɨɫɤɨɥɶɤɭ ɱɟɥɨɜɟɤ ɦɨɠɟɬ ɧɚɯɨɞɢɬɶɫɹ ɧɚ ɪɚɡɧɨɣ ɫɬɚɞɢɢ ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ ɩɨɜɟɞɟɧɢɹ, ɬɨ ɢ ɰɟɥɶ 
ɤɨɧɫɭɥɶɬɢɪɨɜɚɧɢɹ ɩɨ ɜɨɩɪɨɫɚɦ ɎȺ ɧɚ ɤɚɠɞɨɣ ɢɡ ɫɬɚɞɢɣ ɛɭɞɟɬ ɪɚɡɥɢɱɧɚ. 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 4. Ⱥɥɝɨɪɢɬɦ ɞɟɣɫɬɜɢɣ ɜɪɚɱɚ ɧɚ ɪɚɡɧɵɯ ɫɬɚɞɢɹɯ ɝɨɬɨɜɧɨɫɬɢ ɱɟɥɨɜɟɤɚ ɤ 
ɢɡɦɟɧɟɧɢɹɦ ɩɨɜɟɞɟɧɢɹ ɩɪɢ ɩɟɪɜɢɱɧɨɦ ɤɨɧɫɭɥɶɬɢɪɨɜɚɧɢɢ ɩɨ ɜɨɩɪɨɫɚɦ ɎȺ. 

Ʉɚɬɟɝɨɪɢɢ ɥɢɰ, ɫ ɪɚɡɧɨɣ 
ɫɬɟɩɟɧɶɸ ɦɨɬɢɜɚɰɢɢ ɤ 

ɡɚɧɹɬɢɹɦ ɎȺ 

Ⱦɟɣɫɬɜɢɹ ɜɪɚɱɚ 

Ʌɢɰɚ, ɮɢɡɢɱɟɫɤɢ ɧɟɚɤɬɢɜɧɵɟ ɢ 
ɛɟɡ ɧɚɦɟɪɟɧɢɣ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦɢ ɧɚɝɪɭɡɤɚɦɢ 
(«ɧɟɡɚɢɧɬɟɪɟɫɨɜɚɧɧɵɟ») 

(ɩɨ ɨɩɪɨɫɧɢɤɭ ɧɨɦɟɪ 1) 

• ȼɚɠɧɨ ɭɛɟɞɢɬɶ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɜ ɩɨɥɶɡɟ ɎȺ 

• ɂɧɞɢɜɢɞɭɚɥɢɡɢɪɨɜɚɬɶ ɷɬɭ ɩɨɥɶɡɭ ɤɨɧɤɪɟɬɧɨ ɞɥɹ 
ɝɪɚɠɞɚɧɢɧɚ (ɩɚɰɢɟɧɬɚ) 

• Ɉɩɪɟɞɟɥɢɬɶ ɜɨɡɦɨɠɧɵɟ ɩɪɟɩɹɬɫɬɜɢɹ 
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• ɉɪɟɞɥɨɠɢɬɶ ɨɛɞɭɦɚɬɶ ɜɫɟ «ɡɚ» ɢ «ɩɪɨɬɢɜ» 

Ʌɢɰɚ, ɪɚɡɞɭɦɵɜɚɸɳɢɟ ɢɥɢ 
ɩɵɬɚɸɳɢɟɫɹ ɱɬɨ-ɥɢɛɨ 
ɩɪɟɞɩɪɢɧɹɬɶ 

(ɩɨ ɨɩɪɨɫɧɢɤɭ ɧɨɦɟɪɚ 2-4) 

• ɋɨɫɬɚɜɢɬɶ ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɵɣ ɩɥɚɧ ɞɥɹ ɧɚɱɚɥɚ ɡɚɧɹɬɢɣ, 
ɩɨɞɱɟɪɤɧɭɜ ɩɨɥɶɡɭ ɎȺ 

• ȼɵɛɪɚɬɶ ɩɪɟɞɩɨɱɬɢɬɟɥɶɧɵɣ ɜɢɞ ɎȺ 

• Ɉɩɪɟɞɟɥɢɬɶ ɥɢɰ ɢɡ ɨɤɪɭɠɟɧɢɹ ɩɚɰɢɟɧɬɚ, ɫɩɨɫɨɛɧɵɯ 
ɨɤɚɡɚɬɶ ɩɫɢɯɨɫɨɰɢɚɥɶɧɭɸ ɩɨɞɞɟɪɠɤɭ 

• ȼɵɹɫɧɢɬɶ ɜɨɡɦɨɠɧɵɟ ɩɪɟɩɹɬɫɬɜɢɹ 

• Ɉɩɪɟɞɟɥɢɬɶ ɩɭɬɢ ɩɪɟɨɞɨɥɟɧɢɹ ɩɪɟɩɹɬɫɬɜɢɣ 

• ɍɛɟɞɢɬɶ ɜ ɪɟɚɥɶɧɨɫɬɢ ɢɡɦɟɧɟɧɢɣ 

• Ʉɨɧɬɪɨɥɢɪɨɜɚɬɶ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ 

Ɏɢɡɢɱɟɫɤɢ ɚɤɬɢɜɧɵɟ ɥɢɰɚ 

(ɩɨ ɨɩɪɨɫɧɢɤɭ ɧɨɦɟɪɚ 5-8) 

• ɉɨɨɳɪɹɬɶ ɎȺ ɩɚɰɢɟɧɬɚ 

• ɍɬɨɱɧɢɬɶ ɢ ɨɛɫɭɞɢɬɶ ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɵɣ ɩɥɚɧ ɢ ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ 
ɨɩɬɢɦɢɡɚɰɢɢ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɎȺ 

• ɋɮɨɪɦɢɪɨɜɚɬɶ ɤɪɭɝ ɩɫɢɯɨɫɨɰɢɚɥɶɧɨɣ ɩɨɞɞɟɪɠɤɢ 

• ȼɵɹɫɧɢɬɶ ɧɚɥɢɱɢɟ ɤɚɤɢɯ-ɥɢɛɨ ɩɪɟɩɹɬɫɬɜɢɣ ɢ ɧɚɦɟɬɢɬɶ 
ɩɭɬɢ ɢɯ ɭɫɬɪɚɧɟɧɢɹ 

• ɍɛɟɞɢɬɶ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɩɪɨɞɨɥɠɚɬɶ ɡɚɧɹɬɢɹ ɎȺ 

• Ʉɨɧɬɪɨɥɢɪɨɜɚɬɶ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ 

ȼɨ ɜɪɟɦɹ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɨɝɨ ɤɨɧɫɭɥɶɬɢɪɨɜɚɧɢɹ ɩɚɰɢɟɧɬɵ ɱɚɫɬɨ ɡɚɞɚɸɬ 
ɜɨɩɪɨɫɵ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɧɨɫɹɬ ɨɛɳɢɣ ɯɚɪɚɤɬɟɪ. ȼ ɩɨɦɨɳɶ ɜɪɚɱɭ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɵɟ ɜɚɪɢɚɧɬɵ ɨɬɜɟɬɨɜ ɧɚ 
ɧɟɤɨɬɨɪɵɟ ɢɡ ɧɢɯ ɢ ɭɬɜɟɪɠɞɟɧɢɹ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɵ ɜ ɉɪɢɥɨɠɟɧɢɢ. 

3.2. Ʉɨɪɨɬɤɢɣ ɦɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɵɣ ɨɩɪɨɫɧɢɤ ɞɥɹ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ 
International Questionnaireon Physical Activity — IPAQ (ɫɨɝɥɚɫɧɨ ааа.ТЩКq.ФТ.sО). 

Ɉɩɪɨɫɧɢɤ ɨɫɧɨɜɚɧ ɧɚ ɭɱɟɬɟ ɎȺ ɡɚ ɩɨɫɥɟɞɧɸɸ ɧɟɞɟɥɸ. ɉɨɡɜɨɥɹɟɬ ɜɵɹɜɢɬɶ ɥɢɰ ɫ 
ɝɢɩɨɞɢɧɚɦɢɟɣ. ɉɚɰɢɟɧɬɭ ɩɪɟɞɥɚɝɚɟɬɫɹ ɜɫɩɨɦɧɢɬɶ ɫɜɨɸ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɧɚɝɪɭɡɤɭ ɡɚ ɩɨɫɥɟɞɧɸɸ 
ɧɟɞɟɥɸ ɢ ɨɬɜɟɬɢɬɶ ɧɚ 7 ɜɨɩɪɨɫɨɜ. 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 5. Ʉɨɪɨɬɤɢɣ ɦɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɵɣ ɨɩɪɨɫɧɢɤ ɞɥɹ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ 
International Questionnaireon Physical Activity — IPAQ (ɫɨɝɥɚɫɧɨ ааа.ТpКq.ФТ.ЬО) 

№ 
ɜɨɩɪɨɫɚ 

ȼɨɩɪɨɫ Ɉɬɜɟɬ Ȼɚɥɥɵ 

1. ɋɤɨɥɶɤɨ ɪɚɡ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ȼɵ ɡɚɧɢɦɚɥɢɫɶ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɨɣ? 

ИИИ ɞɧɟɣ = ɱɢɫɥɨ ɞɧɟɣ 

2. ɋɤɨɥɶɤɨ ɨɛɵɱɧɨ ɞɥɢɬɫɹ ȼɚɲɚ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɚɹ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ? 

ɞɨ 10 ɦɢɧ 

10-20 ɦɢɧ 

20-40 ɦɢɧ 

0 

1 

3 

14



40-60 ɦɢɧ 

1 ɱ ɢ ɛɨɥɟɟ 

5 

7 

3. ɋɤɨɥɶɤɨ ɪɚɡ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ȼɵ ɡɚɧɢɦɚɟɬɟɫɶ 
ɧɟɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɨɣ? 

ИИИ ɞɧɟɣ = ɱɢɫɥɨ ɞɧɟɣ 

4. Ʉɚɤɨɜɚ ɨɛɵɱɧɚɹ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ 

ȼɚɲɟɣ ɧɟɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ? 

ɞɨ 20 ɦɢɧ 

20-40 ɦɢɧ 

40-60 ɦɢɧ 

60-90 ɦɢɧ 

1,5 ɱ ɢ ɛɨɥɟɟ 

0 

1 

3 

5 

7 

5. ɋɤɨɥɶɤɨ ɞɧɟɣ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ȼɵ ɯɨɞɢɬɟ 
ɩɟɲɤɨɦ? 

ИИИ ɞɧɟɣ = ɱɢɫɥɨ ɞɧɟɣ 

6. Ʉɚɤɨɜɚ ɨɛɵɱɧɚɹ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ 
ȼɚɲɢɯ ɩɟɲɢɯ ɩɪɨɝɭɥɨɤ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ? 

ɞɨ 20 ɦɢɧ 

20-40 ɦɢɧ 

40-60 ɦɢɧ 

60-90 ɦɢɧ 

1,5 ɱ ɢ ɛɨɥɟɟ 

0 

1 

3 

5 

7 

7. ɋɤɨɥɶɤɨ ɨɛɵɱɧɨ ɱɚɫɨɜ ȼɵ ɩɪɨɜɨɞɢɬɟ ɜ 
ɫɢɞɹɱɟɦ ɩɨɥɨɠɟɧɢɢ 

8ɱ ɢ ɛɨɥɟɟ 

7-8 ɱ 

6-7 ɱ 

5-6 ɱ 

4-5 ɱ 

3-4 ɱ 

3-1 ɱ 

ɦɟɧɟɟ 1 ɱ 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

* - Ɉɩɪɨɫɧɢɤ ɫɨɫɬɚɜɥɟɧ ɧɚ ɨɫɧɨɜɟ ɦɚɬɟɪɢɚɥɨɜ International Physical Activity Prevalence 

Study www.ipaq.ki.se  

ɇɚ ɨɫɧɨɜɟ ɩɨɞɫɱɟɬɚ ɫɭɦɦɵ ɛɚɥɥɨɜ ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɬɫɹ ɧɚɥɢɱɢɟ ɩɪɢɡɧɚɤɨɜ ɝɢɩɨɞɢɧɚɦɢɢ ɭ 
ɩɚɰɢɟɧɬɚ. 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 6. Ʉɪɢɬɟɪɢɢ ɝɢɩɨɞɢɧɚɦɢɢ ɩɨ ɨɩɪɨɫɧɢɤɭ IPAQ. 

ȼɨɡɪɚɫɬ, ɥɟɬ ɋɭɦɦɚ ɛɚɥɥɨɜ 

 21 ޒ 18-39

 14 ޒ 40-65

 7 ޒ 65ޓ
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3.3. Ɉɩɪɨɫɧɢɤ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɈȾȺ23+ 

Ɉɩɪɨɫɧɢɤ ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧ ɜ ɎȽȻɍ «ȽɇɂɐɉɆ» Ɇɢɧɡɞɪɚɜɚ Ɋɨɫɫɢɢ (Ⱥɪɨɧɨɜ Ⱦ.Ɇ., Ʉɪɚɫɧɢɰɤɢɣ 
ȼ.Ȼ., Ȼɭɛɧɨɜɚ Ɇ.Ƚ., 2013 ɝ.) ɫɨɞɟɪɠɢɬ 23 ɜɨɩɪɨɫɚ ɢ ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ ɨɰɟɧɢɬɶ ɭɪɨɜɟɧɶ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɞɢɧɚɦɢɤɟ, ɜ ɬɨɦ ɱɢɫɥɟ ɩɨɫɥɟ ɪɚɡɧɵɯ ɩɪɨɝɪɚɦɦ ɎɌ ɢ ɪɟɚɛɢɥɢɬɚɰɢɢ, ɚ ɬɚɤɠɟ 
ɭɱɢɬɵɜɚɟɬ ɨɛɪɚɡ ɠɢɡɧɢ ɩɚɰɢɟɧɬɚ. Ɉɫɨɛɟɧɧɨ ɩɨɥɟɡɟɧ ɨɩɪɨɫɧɢɤ ɞɥɹ ɩɨɥɭɱɟɧɢɹ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɢ ɨɛ 
ɭɪɨɜɧɟ ɎȺ ɥɢɰ II ɢ III ɝɪɭɩɩ ɡɞɨɪɨɜɶɹ (II ɝɪɭɩɩɚ ɡɞɨɪɨɜɶɹ - ɥɢɰɚ, ɭ ɤɨɬɨɪɵɯ ɧɟ ɭɫɬɚɧɨɜɥɟɧɵ 
ɏɇɂɁ, ɧɨ ɢɦɟɸɬɫɹ ɎɊ ɬɚɤɢɯ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɣ ɩɪɢ ɜɵɫɨɤɨɦ ɢɥɢ ɨɱɟɧɶ ɜɵɫɨɤɨɦ ɫɭɦɦɚɪɧɨɦ ɋɋɊ, ɚ 
ɬɚɤɠɟ ɝɪɚɠɞɚɧɟ ɫ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹɦɢ/ɫɨɫɬɨɹɧɢɹɦɢ, ɧɟ ɬɪɟɛɭɸɳɢɦɢ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɨɛɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ 
ɢ ɞɢɫɩɚɧɫɟɪɧɨɝɨ ɧɚɛɥɸɞɟɧɢɹ (ɩɚɰɢɟɧɬɵ ɜɵɫɨɤɨɝɨ ɋɋɊ ɫɨɫɬɚɜɥɹɸɬ ɝɪɭɩɩɭ ɞɢɫɩɚɧɫɟɪɧɨɝɨ 
ɧɚɛɥɸɞɟɧɢɹ); III ɝɪɭɩɩɚ ɡɞɨɪɨɜɶɹ – ɝɪɚɠɞɚɧɟ ɫ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹɦɢ, ɬɪɟɛɭɸɳɢɦɢ ɞɢɫɩɚɧɫɟɪɧɨɝɨ 
ɧɚɛɥɸɞɟɧɢɹ ɢɥɢ ɨɤɚɡɚɧɢɹ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɢɪɨɜɚɧɧɨɣ, ɜ ɬɨɦ ɱɢɫɥɟ ɜɵɫɨɤɨɬɟɯɧɨɥɨɝɢɱɧɨɣ 
ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɨɣ ɩɨɦɨɳɢ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɝɪɚɠɞɚɧɟ ɫ ɩɨɞɨɡɪɟɧɢɟɦ ɧɚ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɟ, ɬɪɟɛɭɸɳɟɟ 
ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɨɛɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ (ɝɪɭɩɩɚ ɞɢɫɩɚɧɫɟɪɧɨɝɨ ɧɚɛɥɸɞɟɧɢɹ). 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 7. Ɉɩɪɨɫɧɢɤ: Ⱦɜɢɝɚɬɟɥɶɧɚɹ Ⱥɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ―ɈȾȺ-23+‖ ɫ ɩɨɞɫɱɟɬɨɦ ɛɚɥɥɨɜ (Ⱥɪɨɧɨɜ 
Ⱦ.Ɇ., Ʉɪɚɫɧɢɰɤɢɣ ȼ.Ȼ., Ȼɭɛɧɨɜɚ Ɇ.Ƚ., 2013) 

 

№ 
ɩ/ɩ 

ȼɨɩɪɨɫ Ɉɬɜɟɬ Ȼɚɥɥ Ʉɨɦɦɟɧɬɚɪɢɣ 

1 ȿɫɥɢ ɜɵ 
ɪɚɛɨɬɚɟɬɟ, ɬɨ ɤɚɤɨɜɚ 
ȼɚɲɚ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɧɚ ɪɚɛɨɬɟ?  

1 – Ɇɨɹ ɪɚɛɨɬɚ ɝɥɚɜɧɵɦ ɨɛɪɚɡɨɦ 
ɫɢɞɹɱɚɹ  

2 – ə ɯɨɠɭ ɧɚ ɪɚɛɨɬɟ ɞɨɜɨɥɶɧɨ 
ɦɧɨɝɨ, ɧɨ ɦɧɟ ɧɟ ɩɪɢɯɨɞɢɬɫɹ ɩɨɞɧɢɦɚɬɶ 
ɢɥɢ ɧɨɫɢɬɶ ɬɹɠɟɫɬɢ  

3 – Ɇɧɟ ɩɪɢɯɨɞɢɬɫɹ ɦɧɨɝɨ ɯɨɞɢɬɶ 
ɢ ɧɨɫɢɬɶ ɬɹɠɟɫɬɢ  

1,4 

 

4,1 

 

 

5,8 

 

2 ɂɫɩɵɬɵɜɚɟɬɟ ɥɢ 
ɜɵ 
ɩɫɢɯɨɷɦɨɰɢɨɧɚɥɶɧɵɟ 
ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɧɚ ɪɚɛɨɬɟ, 
ɞɨɦɚ?  

1– Ⱦɚ  
2 – ɇɟɬ  

3 

1,7 

 

3 ɇɚɫɤɨɥɶɤɨ ɜɵ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɢ ɚɤɬɢɜɧɵ ɜ 
ɫɜɨɛɨɞɧɨɟ ɨɬ ɪɚɛɨɬɵ 
ɜɪɟɦɹ ɢɥɢ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 
ɞɧɹ?  

1– Ɉɛɵɱɧɨ ɹ ɧɟ ɞɟɥɚɸ ɬɨɝɨ, ɱɬɨ 
ɬɪɟɛɭɟɬ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɭɫɢɥɢɣ  

2 – ə ɫɨɜɟɪɲɚɸ ɩɪɨɝɭɥɤɢ ɧɚ 
ɫɜɟɠɟɦ ɜɨɡɞɭɯɟ, ɜɵɩɨɥɧɹɸ ɪɚɛɨɬɭ, 
ɬɪɟɛɭɸɳɭɸ ɧɟɛɨɥɶɲɢɯ ɭɫɢɥɢɣ  

3 – ə ɫɬɚɪɚɸɫɶ ɜɟɫɬɢ ɚɤɬɢɜɧɵɣ 
ɨɛɪɚɡ ɠɢɡɧɢ, ɡɚɧɢɦɚɸɫɶ ɮɢɡɤɭɥɶɬɭɪɨɣ, 
ɜɵɩɨɥɧɹɸ ɪɚɛɨɬɭ, ɨɫɨɛɨ ɧɟ ɨɝɪɚɧɢɱɢɜɚɹ 
ɫɟɛɹ ɜ ɧɚɝɪɭɡɤɚɯ  

0,9 

 

3,5 

 

 

5,7 

Ɏɨɪɦɭɥɵ 
ɪɚɫɱɟɬɚ ɛɚɥɥɚ 

(ȿ):  

ɨɬɜɟɬ №1 – 

ɪɚɫɱɟɬ: 

ȿ1=0,9/n; 

ɨɬɜɟɬ №2 – 

ɪɚɫɱɟɬ: 

ȿ2=3,5× 
(n×0,4);  

 

4 ɋɤɨɥɶɤɨ ɪɚɡ ɜ 

ɧɟɞɟɥɸ ȼɵ ɩɪɨɜɨɞɢɬɟ 

ɑɢɫɥɨ ɪɚɡ - n  
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ɜɪɟɦɹ ɬɚɤ?  ɨɬɜɟɬ № 3 – 

ɪɚɫɱɟɬ: 
ȿ3=5,7× 
(n×0,4) 

5 ɋɤɨɥɶɤɨ ɦɢɧɭɬ ɜ 
ɞɟɧɶ ȼɵ ɯɨɞɢɬɟ 
ɩɟɲɤɨɦ?  

1 – Ɇɟɧɟɟ 15 ɦɢɧ  
2 – 15–30 ɦɢɧ  
3 – 30–60 ɦɢɧ  
4 – Ȼɨɥɟɟ 1 ɱ ɜ ɞɟɧɶ  

1.1 

2,3 

4,1 

5,5 

 

6 ȼ ɤɚɤɨɦ ɬɟɦɩɟ 
ȼɵ ɨɛɵɱɧɨ ɯɨɞɢɬɟ 
ɩɟɲɤɨɦ?  

1 – Ȼɵɫɬɪɨ  
2 – ȼ ɫɪɟɞɧɟɦ ɬɟɦɩɟ  
3 – ɇɟ ɬɨɪɨɩɹɫɶ  

5,7 

3,8 

1,3 

 

7 Ʉɚɤɨɟ 
ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɟ 
ɪɚɫɫɬɨɹɧɢɟ ȼɵ ɦɨɠɟɬɟ 
ɩɪɨɣɬɢ ɧɟ 
ɨɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɹɫɶ?  

1– Ȼɨɥɟɟ 1 ɤɦ  
• ɍɤɚɠɢɬɟ ɱɢɫɥɨ ɤɦ – n 

2 – 1 ɤɦ  
3 – 900–500 ɦ  
4 – 400–200 ɦ  
5 – ɦɟɧɶɲɟ 200 ɦ  

4,7+Ⱥ 

 

4,7 

3,3 

1,8 

0,8 

Ⱥ=0,6n 

n – ɱɢɫɥɨ ɤɦ 

8 ɉɨ ɤɚɤɨɣ 
ɩɪɢɱɢɧɟ ȼɵ 
ɨɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɟɬɟɫɶ?  

1– Ȼɨɥɶ ɜ ɝɪɭɞɢ  
2 – Ⱦɢɫɤɨɦɮɨɪɬ ɜ ɨɛɥɚɫɬɢ ɫɟɪɞɰɚ  
3 – Ɉɞɵɲɤɚ  
4 – ɋɟɪɞɰɟɛɢɟɧɢɟ, ɚɪɢɬɦɢɹ  
5 – Ƚɨɥɨɜɨɤɪɭɠɟɧɢɟ  
6 – Ȼɨɥɶ ɜ ɧɨɝɚɯ ɢɥɢ ɞɪɭɝɨɟ 

ɭɯɭɞɲɟɧɢɟ ɫɚɦɨɱɭɜɫɬɜɢɹ  
7 – ɍɬɨɦɥɟɧɢɟ ɢ ɞɪ. (ɛɟɡ 

ɭɯɭɞɲɟɧɢɹ ɫɚɦɨɱɭɜɫɬɜɢɹ)  

0,7 

0,7 

1,2 

1,2 

1,7 

1,7 

 

3,8 

 

9 Ɇɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɟ 
ɪɚɫɫɬɨɹɧɢɟ ɜ 
ɤɢɥɨɦɟɬɪɚɯ, ɤɨɬɨɪɨɟ 
ȼɵ ɩɪɨɯɨɞɢɬɟ ɜ 
ɬɟɱɟɧɢɟ ɜɫɟɝɨ ɞɧɹ  

1 – Ɇɟɧɟɟ 1 ɤɦ  
2 – 1 ɤɦ ɢ ɛɨɥɟɟ  

2 

3,5 

ɉɪɢ ɩɨɥɨɠɢ-

ɬɟɥɶɧɨɦ ɨɬɜɟɬɟ 

ɧɚ ɜɨɩɪɨɫɵ 9 ɢ 

10 ɪɚɫɫɱɢɬɵ-

ɜɚɟɬɫɹ ɨɛɳɢɣ 

ɛɚɥɥ 
10 ɍɤɚɠɢɬɟ, ɫɤɨɥɶɤɨ 

ɤɢɥɨɦɟɬɪɨɜ 

ɑɢɫɥɨ ɤɦ – n 3,5+n 

11 Ʉɚɤ ɱɚɫɬɨ ȼɵ 

ɩɨɥɶɡɭɟɬɟɫɶ ɥɢɮɬɨɦ?  

1– ə ɜɫɟɝɞɚ ɫɬɚɪɚɸɫɶ ɩɨɞɧɢɦɚɬɶɫɹ 

ɩɨ ɥɟɫɬɧɢɰɟ ɩɟɲɤɨɦ  

5,8 
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2 – ə ɫɬɚɪɚɸɫɶ ɩɨɞɧɢɦɚɬɶɫɹ ɩɨ 

ɥɟɫɬɧɢɰɟ ɩɟɲɤɨɦ, ɧɨ ɧɟ ɜɵɲɟ 3-ɝɨ ɷɬɚɠɚ  

3 – ȼ ɦɨɟɦ ɞɨɦɟ (ɧɚ ɪɚɛɨɬɟ) ɧɟɬ 

ɥɢɮɬɚ, ɩɨɷɬɨɦɭ ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ ɪɚɡ ɜ ɞɟɧɶ ɦɧɟ 

ɩɪɢɯɨɞɢɬɫɹ ɩɨɞɧɢɦɚɬɶɫɹ ɩɨ ɥɟɫɬɧɢɰɟ 

ɩɟɲɤɨɦ (2 ɷɬɚɠɚ ɢ ɛɨɥɟɟ)  

4 – ə ɪɟɞɤɨ ɩɨɥɶɡɭɸɫɶ ɥɢɮɬɨɦ, 

ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɠɢɜɭ (ɪɚɛɨɬɚɸ) ɧɚ 1-ɦ (2-ɦ) 

ɷɬɚɠɟ  

5 – ɂɡɪɟɞɤɚ, ɟɫɥɢ ɧɭɠɧɨ ɩɨɞɧɹɬɶɫɹ 

ɧɚ 1–2 ɷɬɚɠɚ, ɹ ɢɞɭ ɩɟɲɤɨɦ  

6 – ə ɩɪɟɞɩɨɱɢɬɚɸ ɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶɫɹ 

ɥɢɮɬɨɦ ɜɨ ɜɫɟɯ ɫɥɭɱɚɹɯ  

4,7 

 

 

4,9 

 

 

 

2,6 

 

 

2,5 

 

1,2 

 

 

12 Ʉɚɤ ɱɚɫɬɨ ɭ ȼɚɫ 

ɛɵɜɚɟɬ ɬɚɤɚɹ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ, 

ɤɨɬɨɪɚɹ ɜɵɡɵɜɚɟɬ 

ɥɟɝɤɭɸ ɨɞɵɲɤɭ ɢɥɢ 

ɩɨɬɨɨɬɞɟɥɟɧɢɟ?  

1– ȿɠɟɞɧɟɜɧɨ  

2 – Ⱦɜɚ-ɬɪɢ ɪɚɡɚ ɜ ɧɟɞɟɥɸ  

3 – Ɉɞɢɧ ɪɚɡ ɜ ɧɟɞɟɥɸ  

4 – Ⱦɜɚ-ɬɪɢ ɪɚɡɚ ɜ ɦɟɫɹɰ  

5 – Ɉɞɢɧ ɪɚɡ ɜ ɦɟɫɹɰ ɢɥɢ ɪɟɠɟ  

6 – ə ɧɟ ɢɦɟɸ ɬɚɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ  

5,3 

4,5 

3,4 

2,3 

1,6 

0,2 

 

 

 

13 Ʉɚɤ ȼɵ 

ɨɰɟɧɢɜɚɟɬɟ ɫɜɨɟ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɟ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ 

(ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɶ) ɜ 

ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ?  

1– Ɉɱɟɧɶ ɯɨɪɨɲɟɟ  

2 – Ⱦɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɯɨɪɨɲɟɟ  

3 – ɋɪɟɞɧɟɟ  

4 – ɏɭɠɟ ɫɪɟɞɧɟɝɨ  

5 – ɉɥɨɯɨɟ  

5,6 

4,9 

3,7 

1,7 

0,7 

 

 

14 ɂɡɦɟɧɢɥɚɫɶ ɥɢ 

ȼɚɲɚ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ 

ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɡɚ 

ɩɨɫɥɟɞɧɢɟ ɩɨɥɝɨɞɚ?  

1– Ɂɚɦɟɬɧɨ ɭɦɟɧɶɲɢɥɚɫɶ  

2 – ɇɟɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ ɭɦɟɧɶɲɢɥɚɫɶ  

3 – Ɉɫɬɚɥɚɫɶ ɩɪɟɠɧɟɣ  

4 – ɍɜɟɥɢɱɢɥɚɫɶ  

0,8 

2,3 

3,5 

5,2 

 

 

15 Ɂɚɧɢɦɚɟɬɟɫɶ ɥɢ 

ȼɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦɢ 

1 – Ⱦɚ (ɜ ɬɨɦ ɱɢɫɥɟ ɜ ɩɨɫɥɟɞɧɟɟ 

ɜɪɟɦɹ)  

5,3 

 

ɉɪɢ ɨɬɜɟɬɟ 

«Ⱦɚ» 
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ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɦɢ ɜ 

ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ?  

2 – ɇɟɬ  0,8 ɩɟɪɟɯɨɞɢɦ ɤ 

ɜɨɩɪɨɫɭ 16, 

ɩɪɢ «ɇɟɬ» - ɤ 

ɜɨɩɪɨɫɭ 20 

16 Ƚɞɟ ȼɵ 

ɡɚɧɢɦɚɟɬɟɫɶ ɢɥɢ 

ɡɚɧɢɦɚɥɢɫɶ ɜ 

ɩɨɫɥɟɞɧɟɟ ɜɪɟɦɹ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦɢ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɦɢ?  

1 – Ɉɪɝɚɧɢɡɨɜɚɧɧɚɹ ɝɪɭɩɩɚ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɪɟɚɛɢɥɢɬɚɰɢɢ ɜ 

ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɨɦ ɭɱɪɟɠɞɟɧɢɢ (ɫɚɧɚɬɨɪɢɣ, 

ɤɚɪɞɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɞɢɫɩɚɧɫɟɪ ɢ ɬ.ɞ.)  

2 – ɂɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɨ (ɞɨɦɚ)  

5,4 

 

 

 

4,2 

 

17 ɍɤɚɠɢɬɟ, ɱɬɨ 

ɜɤɥɸɱɚɸɬ ɜ ɫɟɛɹ ȼɚɲɢ 

ɞɨɦɚɲɧɢɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ  

1 – Ƚɢɦɧɚɫɬɢɱɟɫɤɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ  

2 – Ɍɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɚɹ ɯɨɞɶɛɚ  

3 – Ȼɟɝ ɬɪɭɫɰɨɣ  

4 – ȼɟɥɨɫɢɩɟɞ  

5 – Ɂɚɧɹɬɢɹ ɧɚ ɜɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪɟ ɢɥɢ 

ɞɪɭɝɢɯ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚɯ  

6 – ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɫ ɝɚɧɬɟɥɹɦɢ  

7 – ɉɥɚɜɚɧɢɟ  

8 – Ʌɵɠɢ  

9 – ɋɩɨɪɬɢɜɧɵɟ ɢɝɪɵ (ɮɭɬɛɨɥ, 

ɜɨɥɟɣɛɨɥ, ɬɟɧɧɢɫ ɢ ɞɪ.)  

3,1 

4,2 

5,1 

5,3 

5,3 

 

5,4 

5,4 

5,5 

5,5 

Ɉɰɟɧɢɜɚɟɬɫɹ 

ɨɛɳɟɟ 

ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ 

ɨɬɦɟɱɟɧɧɵɯ 

ɩɭɧɤɬɨɜ 

18 ɋɤɨɥɶɤɨ ɪɚɡ ɜ 
ɧɟɞɟɥɸ ȼɵ ɡɚɧɢ-

ɦɚɟɬɟɫɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦɢ 
ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɦɢ?  

1– Ɇɟɧɶɲɟ 1 ɪɚɡɚ ɜ ɧɟɞɟɥɸ  
2 – 1–2 ɪɚɡɚ ɜ ɧɟɞɟɥɸ  
3 – 3–4 ɪɚɡɚ ɜ ɧɟɞɟɥɸ  
4 – 5 ɪɚɡ ɢ ɱɚɳɟ  

2 

3,8 

5,2 

6,1 

 

19 ɍɤɚɠɢɬɟ ɩɪɨɞɨɥ-

ɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɬɚɤɨɣ 
ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɜ ɦɢɧɭɬɚɯ  

1 – Ɇɟɧɶɲɟ 20 ɦɢɧ  
2 – 20–30 ɦɢɧ  
3 – Ȼɨɥɶɲɟ 30 ɦɢɧ  

3,2 

4,7 

5,9 

 

20 ȿɫɥɢ ȼɵ ɧɟ 
ɡɚɧɢɦɚɟɬɟɫɶ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦɢ 
ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɦɢ, ɬɨ 
ɭɤɚɠɢɬɟ, ɩɨ ɤɚɤɨɣ 
ɩɪɢɱɢɧɟ  

ɇɟ ɫɱɢɬɚɸ ɷɬɨ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɵɦ, ɬɚɤ 
ɤɚɤ:  

1 – ɗɬɨ ɜɪɟɞɧɨ ɞɥɹ ɦɨɟɝɨ ɡɞɨɪɨɜɶɹ  
2 – ɗɬɨ ɧɟ ɩɪɢɧɟɫɟɬ ɦɧɟ ɩɨɥɶɡɵ  
3 – ȼɟɞɭ ɚɤɬɢɜɧɵɣ ɨɛɪɚɡ ɠɢɡɧɢ  
4 – ɇɟ ɡɧɚɸ 

ɋɱɢɬɚɸ ɷɬɨ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɵɦ, ɧɨ:  
5 – ɇɟ ɦɨɝɭ ɫɟɛɹ ɡɚɫɬɚɜɢɬɶ  

 

 

0,4 

 

0,7 

4 

1,3 

1,6 
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6 – ɀɟɥɚɬɟɥɶɧɨ, ɱɬɨɛɵ ɡɚɧɹɬɢɹ 

ɩɪɨɜɨɞɢɥɢɫɶ ɨɪɝɚɧɢɡɨɜɚɧɧɨ ɜ 

ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɨɦ ɭɱɪɟɠɞɟɧɢɢ  

7 – ɇɟ ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ ɦɨɟ ɡɞɨɪɨɜɶɟ  

8 – ɇɟɬ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ  

2,5 

 

 

0,8 

1,5 

 

 

21 Ʉɚɤɨɜɚ ɜɚɲɚ 

ɫɟɤɫɭɚɥɶɧɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ 

(ɡɚɧɹɬɢɟ ɫɟɤɫɨɦ)?  

1– ɑɚɳɟ, ɱɟɦ 1 ɪɚɡ ɜ ɧɟɞɟɥɸ  

2 – 2–4 ɪɚɡɚ ɜ ɦɟɫɹɰ  

3 – 1 ɪɚɡ ɜ ɦɟɫɹɰ ɢ ɪɟɠɟ  

4 – Ɉɱɟɧɶ ɪɟɞɤɨ ɢɥɢ ɧɟ ɛɵɜɚɟɬ  

5,3 

4,1 

2,1 

0,5 

 

 

 

22 ɋɤɨɥɶɤɨ ɜɪɟɦɟɧɢ 

ɜɵ ɩɪɨɜɨɞɢɬɟ ɜ 

ɚɜɬɨɦɨɛɢɥɟ ɤɚɱɟɫɬɜɟ 

ɜɨɞɢɬɟɥɹ ɢɥɢ 

ɩɚɫɫɚɠɢɪɚ?  

1 – ȿɠɟɞɧɟɜɧɨ 3 ɱ ɢ ɛɨɥɟɟ  

2 – ȿɠɟɞɧɟɜɧɨ 2–3 ɱ  

3 – 1–2 ɱ ɜ ɞɟɧɶ  

4 – Ɇɟɧɟɟ 1 ɱ ɜ ɞɟɧɶ ɢɥɢ ɧɟ 

ɤɚɠɞɵɣ ɞɟɧɶ  

 

1,6 

2,3 

3 

3,8 

 

23 Ʉɚɤɨɜɚ ɜɚɲɚ 

ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɞɨɦɚ ɩɨ 

ɜɟɞɟɧɢɸ ɞɨɦɚɲɧɟɝɨ 

ɯɨɡɹɣɫɬɜɚ (ɡɚɤɭɩɤɚ 

ɬɨɜɚɪɨɜ ɜ ɦɚɝɚɡɢɧɚɯ, 

ɩɪɢɝɨɬɨɜɥɟɧɢɟ ɩɢɳɢ, 

ɭɛɨɪɤɚ ɜ ɞɨɦɟ, ɫɬɢɪɤɚ, 

ɭɯɨɞ ɡɚ ɠɢɜɨɬɧɵɦɢ ɢ 

ɞɪ.)?  

1 – ə ɟɠɟɞɧɟɜɧɨ ɛɨɥɟɟ 1 ɱ 

ɡɚɧɢɦɚɸɫɶ ɜɟɞɟɧɢɟɦ ɞɨɦɚɲɧɟɝɨ 

ɯɨɡɹɣɫɬɜɚ  

2 – ə ɡɚɧɢɦɚɸɫɶ ɞɨɦɚɲɧɢɦɢ 

ɞɟɥɚɦɢ ɧɟ ɛɨɥɟɟ 1 ɱ ɜ ɞɟɧɶ, ɧɨ ɩɨ 

ɜɵɯɨɞɧɵɦ ɬɪɚɱɭ ɧɚ ɷɬɨ ɛɨɥɟɟ 1 ɱ  

3 – ə ɟɠɟɞɧɟɜɧɨ ɢɥɢ ɩɨɱɬɢ 

ɟɠɟɞɧɟɜɧɨ ɪɚɛɨɬɚɸ ɩɨ ɞɨɦɭ, ɧɨ ɧɟ ɛɨɥɟɟ 

1 ɱ ɜ ɞɟɧɶ  

4 – ə ɦɚɥɨ ɡɚɧɢɦɚɸɫɶ ɞɨɦɚɲɧɢɦ 

ɯɨɡɹɣɫɬɜɨɦ, ɧɨ ɦɧɟ ɩɪɢɯɨɞɢɬɫɹ 

ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɬɹɠɟɥɭɸ ɪɚɛɨɬɭ ɩɨ ɞɨɦɭ ɢɥɢ 

ɱɬɨ-ɬɨ ɜ ɷɬɨɦ ɪɨɞɟ  

5 – ə ɡɚɧɢɦɚɸɫɶ ɜɟɞɟɧɢɟɦ 

5,2 

 

 

4,5 

 

 

3,8 

 

 

3,7 
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ɞɨɦɚɲɧɟɝɨ ɯɨɡɹɣɫɬɜɚ ɢɧɨɝɞɚ  

6 – ɍ ɦɟɧɹ ɧɟɬ ɡɚɧɹɬɢɣ ɩɨ ɞɨɦɭ 

 

0,8 

 

ɋɭɦɦɢɪɨɜɚɧɢɟ ɛɚɥɥɨɜ ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ ɨɬɧɟɫɬɢ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɤ ɨɞɧɨɣ ɢɡ 5 ɫɬɭɩɟɧɟɣ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ: ɨɱɟɧɶ ɧɢɡɤɨɣ, ɧɢɡɤɨɣ, ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ (ɫɪɟɞɧɟɣ), ɜɵɫɨɤɨɣ ɢ ɨɱɟɧɶ ɜɵɫɨɤɨɣ. 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 8. Ɉɰɟɧɤɚ ɭɪɨɜɧɹ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɩɨ ɨɩɪɨɫɧɢɤɭ ɈȾȺ23+ 

(Ⱥɪɨɧɨɜ Ⱦ.Ɇ., Ʉɪɚɫɧɢɰɤɢɣ ȼ.Ȼ., Ȼɭɛɧɨɜɚ Ɇ.Ƚ., 2013) 
 

Ⱦɜɢɝɚɬɟɥɶɧɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ Ȼɚɥɥɵ 

Ɉɱɟɧɶ ɜɵɫɨɤɚɹ  ≥109  

ȼɵɫɨɤɚɹ  85 – 108  

ɍɦɟɪɟɧɧɚɹ  62 – 84  

ɇɢɡɤɚɹ  39 – 61  

Ɉɱɟɧɶ ɧɢɡɤɚɹ  ≤38  

 

3.4. Ɍɟɫɬ ɫ 6-ɦɢɧɭɬɧɨɣ ɯɨɞɶɛɨɣ (Ⱥɦɟɪɢɤɚɧɫɤɢɣ ɤɨɥɥɟɞɠ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɦɟɞɢɰɢɧɵ 
American College of Sports Medicine, ACSM, 2006). 

 

Ɍɟɫɬ ɫ 6-ɦɢɧɭɬɧɨɣ ɯɨɞɶɛɨɣ ɫɥɭɠɢɬ ɩɪɨɫɬɵɦ, ɧɟɞɨɪɨɝɢɦ ɢ ɧɟɢɧɜɚɡɢɜɧɵɦ ɦɟɬɨɞɨɦ ɨɰɟɧɤɢ 
ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɯ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ (ɭɪɨɜɧɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ), ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɫ 
ɤɚɪɞɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɦɢ ɢɥɢ ɛɪɨɧɯɨ-ɥɟɝɨɱɧɵɦɢ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹɦɢ.  

Ɉɛɨɪɭɞɨɜɚɧɢɟ:  
1. Ɋɨɜɧɚɹ ɩɨɜɟɪɯɧɨɫɬɶ (ɤɨɪɢɞɨɪ) ɜ ɞɥɢɧɭ 30 ɦɟɬɪɨɜ ɢ ɫɜɨɛɨɞɧɚɹ ɨɬ ɩɪɟɩɹɬɫɬɜɢɣ. 

Ɋɚɡɦɟɬɤɚ ɩɨɜɟɪɯɧɨɫɬɢ ɱɟɪɟɡ ɤɚɠɞɵɟ 3 ɦɟɬɪɚ.  
2. ɋɬɭɥ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɦɨɠɧɨ ɥɟɝɤɨ ɩɟɪɟɦɟɳɚɬɶ ɜɞɨɥɶ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ ɯɨɞɶɛɵ.  
3. ɋɟɤɭɧɞɨɦɟɪ.  
4. Ɋɟɝɢɫɬɪɚɰɢɨɧɧɚɹ ɮɨɪɦɚ ɞɥɹ ɡɚɩɨɥɧɟɧɢɹ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɬɟɫɬɚ ɫ 6-ɬɢ ɦɢɧɭɬɧɨɣ ɯɨɞɶɛɨɣ.  
5. ɋɬɟɬɨɫɤɨɩ ɢ ɫɮɢɝɦɨɦɚɧɨɦɟɬɪ.  
6. ȿɫɥɢ ɬɪɟɛɭɟɬɫɹ ɞɥɹ ɩɚɰɢɟɧɬɚ: ɬɟɥɟɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɣ ɦɨɧɢɬɨɪ, ɩɭɥɶɫɨɤɫɢɦɟɬɪ, 

ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɵɣ ɩɨɪɬɚɬɢɜɧɵɣ ɤɢɫɥɨɪɨɞ.  
7. Ⱦɟɮɢɛɪɢɥɥɹɬɨɪ.  

Ʉɪɢɬɟɪɢɢ ɢɫɤɥɸɱɟɧɢɹ:  
1. ɇɟɫɬɚɛɢɥɶɧɚɹ ɫɬɟɧɨɤɚɪɞɢɹ ɢɥɢ ɂɆ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɪɟɞɵɞɭɳɟɝɨ ɦɟɫɹɰɚ  
2. ɋɤɟɥɟɬɧɨ-ɦɵɲɟɱɧɵɟ ɩɪɨɛɥɟɦɵ, ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ ɨɝɪɚɧɢɱɢɜɚɸɳɢɟ ɯɨɞɶɛɭ (ɩɚɪɚɥɢɱ, 

ɛɨɥɶ ɢ ɞɪɭɝɢɟ ɩɪɨɛɥɟɦɵ, ɨɝɪɚɧɢɱɢɜɚɸɬ ɯɨɞɶɛɭ).  
3. ɇɟɤɨɧɬɪɨɥɢɪɭɟɦɚɹ ɫɬɟɧɨɤɚɪɞɢɹ ɢɥɢ ȺȽ.  
4. ɑɋɋ ɛɨɥɟɟ 120 ɭɞ/ɦɢɧ.  
5. Ⱦɪɭɝɢɟ ɡɧɚɱɢɦɵɟ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ, ɬɟɱɟɧɢɟ ɤɨɬɨɪɵɯ ɦɨɠɟɬ ɭɯɭɞɲɚɬɶɫɹ ɢɡ-ɡɚ Ɏɇ.  
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ɉɨɞɝɨɬɨɜɤɚ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɤ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɸ ɬɟɫɬɚ ɫ 6-ɬɢ ɦɢɧɭɬɧɨɣ ɯɨɞɶɛɨɣ:  
1. ɍɞɨɛɧɚɹ ɨɞɟɠɞɚ ɢ ɨɛɭɜɶ. 
2. Ʌɟɝɤɚɹ ɟɞɚ ɩɪɢɟɦɥɟɦɚ ɪɚɧɨ ɭɬɪɨɦ ɢɥɢ ɜ ɧɚɱɚɥɟ ɞɧɹ.  
3. ɉɚɰɢɟɧɬɵ ɧɟ ɞɨɥɠɧɵ ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɹɬɶ Ɏɇ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 2 ɱɚɫɨɜ ɞɨ ɧɚɱɚɥɚ ɬɟɫɬɚ.  

ɉɪɨɬɨɤɨɥ ɬɟɫɬɚ ɫ 6-ɬɢ ɦɢɧɭɬɧɨɣ ɯɨɞɶɛɨɣ:  
1. Ⱦɨ ɧɚɱɚɥɚ ɯɨɞɶɛɵ (ɜ ɩɨɤɨɟ) ɮɢɤɫɢɪɭɸɬɫɹ ȺȾ ɢ ɑɋɋ.  
2. ɉɚɰɢɟɧɬɚɦ ɪɚɡɴɹɫɧɹɟɬɫɹ ɰɟɥɶ ɬɟɫɬɚ.  
3. «Ɋɚɡɦɢɧɤɚ» ɞɨ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ ɬɟɫɬɚ ɩɪɨɜɨɞɢɬɶɫɹ ɧɟ ɞɨɥɠɧɚ.  
4. ɉɟɪɟɞ ɧɚɱɚɥɨɦ ɬɟɫɬɚ ɩɚɰɢɟɧɬ ɞɨɥɠɟɧ ɨɬɞɨɯɧɭɬɶ (ɫɢɞɟɬɶ ɜ ɤɪɟɫɥɟ) ɩɨ ɤɪɚɣɧɟɣ 

ɦɟɪɟ, 10 ɦɢɧɭɬ.  
5. ɉɪɢ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɢ ɬɟɫɬɚ ɤɚɠɞɵɟ 30 ɦɟɬɪɨɜ ɜɪɚɱ ɩɪɨɢɡɧɨɫɢɬ ɨɛɨɞɪɹɸɳɢɟ ɮɪɚɡɵ 

ɪɨɜɧɵɦ ɬɨɧɨɦ ɝɨɥɨɫɚ.  
6. ȼɨ ɜɪɟɦɹ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ ɬɟɫɬɚ ɜɪɚɱ ɦɨɠɟɬ ɢɞɬɢ ɩɨɡɚɞɢ, ɧɨ ɧɟ ɪɹɞɨɦ ɫ ɩɚɰɢɟɧɬɨɦ, 

ɱɬɨɛɵ ɧɟ ɜɥɢɹɬɶ ɧɚ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ. ȼɪɚɱ ɧɟ ɞɨɥɠɟɧ ɨɬɜɥɟɤɚɬɶɫɹ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɬɟɫɬɚ. Ʉɚɠɞɵɣ ɪɚɡ, ɤɨɝɞɚ 
ɩɚɰɢɟɧɬ ɜɨɡɜɪɚɳɚɟɬɫɹ ɤ ɫɬɚɪɬɨɜɨɣ ɥɢɧɢɢ, ɫɥɟɞɭɟɬ ɧɚɠɢɦɚɬɶ ɫɟɤɭɧɞɨɦɟɪ (ɢɥɢ ɫɬɚɜɢɬɫɹ ɨɬɦɟɬɤɚ 
ɧɚ ɥɢɫɬɟ).  

7. ɉɚɰɢɟɧɬɚɦ ɫɨɨɛɳɚɟɬɫɹ, ɤɨɝɞɚ ɡɚɤɚɧɱɢɜɚɟɬɫɹ ɜɬɨɪɚɹ, ɱɟɬɜɟɪɬɚɹ ɢ ɲɟɫɬɚɹ ɦɢɧɭɬɵ 
ɬɟɫɬɚ.  

8. Ɏɢɤɫɢɪɭɟɬɫɹ ɩɪɨɣɞɟɧɧɚɹ ɞɢɫɬɚɧɰɢɹ ɞɨ ɲɚɝɚ. ȿɫɥɢ ɩɚɰɢɟɧɬ ɨɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɟɬɫɹ, 
ɮɢɤɫɢɪɭɟɬɫɹ ɜɪɟɦɹ ɨɬɞɵɯɚ.  

9. ɋɪɚɡɭ ɩɨɫɥɟ ɨɤɨɧɱɚɧɢɹ ɬɟɫɬɚ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɩɪɨɫɹɬ ɨɰɟɧɢɬɶ ɭɪɨɜɟɧɶ ɫɜɨɟɝɨ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ 
ɩɨ ɲɤɚɥɟ Ȼɨɪɝɚ ɢ ɨɩɪɟɞɟɥɢɬɶ ɫɢɦɩɬɨɦɵ, ɨɝɪɚɧɢɱɢɜɲɢɟ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ ɯɨɞɶɛɚ (ɫɬɟɧɨɤɚɪɞɢɹ ɢ/ɢɥɢ 
ɞɢɫɩɧɨɷ).  

10. ɋɪɚɡɭ ɩɨɫɥɟ ɬɟɫɬɚ ɨɰɟɧɢɜɚɟɬɫɹ ȺȾ ɢ ɑɋɋ.  
ɉɪɢɱɢɧɵ ɧɟɦɟɞɥɟɧɧɨɝɨ ɩɪɟɤɪɚɳɟɧɢɹ ɬɟɫɬɚ ɫ 6-ɬɢ ɦɢɧɭɬɧɨɣ ɯɨɞɶɛɨɣ:  

1. Ȼɨɥɶ ɜ ɝɪɭɞɢ.  
2. ɇɟɩɟɪɟɧɨɫɢɦɚɹ ɨɞɵɲɤɚ.  
3. ɋɭɞɨɪɨɝɢ ɧɨɝ.  
4. ɒɚɬɤɨɫɬɶ ɩɪɢ ɯɨɞɶɛɟ.  
5. ɉɨɬɨɨɬɞɟɥɟɧɢɟ.  
6. Ȼɥɟɞɧɵɣ ɜɧɟɲɧɢɣ ɜɢɞ ɛɨɥɶɧɨɝɨ.  

 

Ɏɚɤɬɨɪɵ, ɫɧɢɠɚɸɳɢɟ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɬɟɫɬɚ ɫ 6-ɬɢ ɦɢɧɭɬɧɨɣ ɯɨɞɶɛɨɣ: ɧɢɡɤɢɣ ɪɨɫɬ; ɩɨɠɢɥɨɣ 
ɜɨɡɪɚɫɬ; ɛɨɥɶɲɚɹ ɦɚɫɫɚ ɬɟɥɚ; ɠɟɧɫɤɢɣ ɩɨɥ; ɤɨɪɨɬɤɢɣ ɤɨɪɢɞɨɪ ɫ ɩɨɜɨɪɨɬɚɦɢ; ɛɨɥɟɡɧɢ ɥɟɝɤɢɯ 
(ɏɈȻɅ, ɛɪɨɧɯɢɚɥɶɧɚɹ ɚɫɬɦɚ, ɦɭɤɨɜɢɫɰɢɞɨɡ, ɢɧɬɟɪɫɬɢɰɢɚɥɶɧɵɟ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ ɥɟɝɤɢɯ); ɋɋɁ 
(ɫɬɟɧɨɤɚɪɞɢɹ, ɂɆ ɜ ɚɧɚɦɧɟɡɟ, ɏɋɇ, ɢɧɫɭɥɶɬ/ɬɪɚɧɡɢɬɨɪɧɚɹ ɢɲɟɦɢɱɟɫɤɚɹ ɚɬɚɤɚ ɜ ɚɧɚɦɧɟɡɟ); 
ɤɨɫɬɧɨ-ɦɵɲɟɱɧɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ (ɚɪɬɪɢɬɵ, ɬɪɚɜɦɵ ɥɨɞɵɠɤɢ, ɤɨɥɟɧɚ ɛɟɞɪɚ, ɚɬɪɨɮɢɹ ɦɵɲɰ ɢ ɬ. ɞ.).  

Ɏɚɤɬɨɪɵ, ɩɨɜɵɲɚɸɳɢɟ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɬɟɫɬɚ ɫ 6-ɬɢ ɦɢɧɭɬɧɨɣ ɯɨɞɶɛɨɣ: ɜɵɫɨɤɢɣ ɪɨɫɬ (ɛɨɥɟɟ 
ɞɥɢɧɧɵɟ ɧɨɝɢ); ɦɭɠɫɤɨɣ ɩɨɥ; ɜɵɫɨɤɚɹ ɦɨɬɢɜɚɰɢɹ; ɩɚɰɢɟɧɬɵ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɪɚɧɟɟ ɜɵɩɨɥɧɹɥɢ 
ɢɫɩɵɬɚɧɢɹ; ɥɟɤɚɪɫɬɜɚ, ɩɪɢɧɢɦɚɟɦɵɟ ɩɨ ɩɨɜɨɞɭ ɨɫɧɨɜɧɨɝɨ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ ɧɟɩɨɫɪɟɞɫɬɜɟɧɧɨ ɩɟɪɟɞ 
ɢɫɩɵɬɚɧɢɟɦ; ɤɢɫɥɨɪɨɞɧɚɹ ɩɨɞɞɟɪɠɤɚ ɭ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɫ Ɏɇ; ɝɢɩɨɤɫɟɦɢɹ. 

Ɍɟɫɬ ɢɡɦɟɪɹɟɬ ɪɚɫɫɬɨɹɧɢɟ, ɤɨɬɨɪɨɟ ɩɚɰɢɟɧɬ ɦɨɠɟɬ ɛɵɫɬɪɨ ɩɪɨɣɬɢ ɩɨ ɪɨɜɧɨɣ, ɬɜɟɪɞɨɣ 
ɩɨɜɟɪɯɧɨɫɬɢ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 6 ɦɢɧɭɬ ɢ ɞɚɟɬ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɢɟ ɨɛ ɭɪɨɜɧɟ ɎɊɋ ɩɚɰɢɟɧɬɚ. 
Ɋɟɝɢɫɬɪɚɰɢɨɧɧɚɹ ɮɨɪɦɚ ɞɥɹ ɡɚɩɨɥɧɟɧɢɹ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ ɬɟɫɬɚ – ɜ ɉɪɢɥɨɠɟɧɢɢ. 
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Ɍɚɛɥɢɰɚ 9. Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɬɟɫɬɚ ɫ 6-ɬɢ ɦɢɧɭɬɧɨɣ ɯɨɞɶɛɨɣ, ɨɰɟɧɢɜɚɸɳɟɝɨ ɎɊɋ ɢ ɩɪɨɝɧɨɡ 
ɜ ɩɪɟɞɨɬɜɪɚɳɟɧɢɢ ɋɋɈ (ɩɨ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ACSM, 2006)*. 

 

ɍɪɨɜɧɢ ɎɊɋ Ʉɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɦɟɬɪɨɜ 
ɉɪɨɝɧɨɡ ɜ ɨɬɧɨɲɟɧɢɢ 
ɩɪɟɞɨɬɜɪɚɳɟɧɢɹ ɋɋɈ 

I <300 ɧɚɢɯɭɞɲɢɣ 

II 300-374 ɩɥɨɯɨɣ 

III 375-450 ɛɥɚɝɨɩɪɢɹɬɧɵɣ 

IV >450 ɨɱɟɧɶ ɛɥɚɝɨɩɪɢɹɬɧɵɣ 

 

 

ɉɪɢɦɟɱɚɧɢɟ: *ɩɨɥɭɱɟɧɧɵɣ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɫɪɚɜɧɢɬɶ ɫ ɞɨɥɠɧɵɦ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɦ (ɜ ɦ), 
ɤɨɬɨɪɵɣ ɪɚɫɫɱɢɬɵɜɚɟɬɫɹ ɩɨ ɮɨɪɦɭɥɚɦ:  

Ɇɭɠɱɢɧɵ: (7.57 × ɪɨɫɬ, ɫɦ) - (5.02 × ɜɨɡɪɚɫɬ, ɥɟɬ) - (1.76 – ɜɟɫ, ɤɝ) - 309 ɦ  
ɀɟɧɳɢɧɵ: (2.11 × ɪɨɫɬ, ɫɦ) - (2.29 × ɜɟɫ, ɤɝ) - (5.78 × ɜɨɡɪɚɫɬ, ɥɟɬ) + 667 ɦ.  

ɋɪɟɞɧɹɹ ɞɢɫɬɚɧɰɢɹ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɵɯ ɦɭɠɱɢɧ ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ 580 ɦ ɢ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɵɯ ɠɟɧɳɢɧ –  

500 ɦ. Ⱦɨ ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɹ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɪɚɫɫɦɨɬɪɟɧɵ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɗɄȽ ɩɨɤɨɹ, ɜɵɩɨɥɧɟɧɧɨɣ ɜ 
ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɪɟɞɵɞɭɳɢɯ 6 ɦɟɫɹɰɟɜ.  

3.5. Ɉɩɪɨɫɧɢɤ ɞɥɹ ɨɰɟɧɤɢ ɪɢɫɤɚ ɡɚɧɹɬɢɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶɸ 

ɑɚɫɬɨ ɜɪɚɱɢ ɧɟ ɤɨɧɫɭɥɶɬɢɪɭɸɬ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɢɡ-ɡɚ ɨɩɚɫɟɧɢɹ ɧɚɜɪɟɞɢɬɶ ɢɯ ɡɞɨɪɨɜɶɸ. 
Ɉɫɧɨɜɧɵɟ ɨɩɚɫɟɧɢɹ ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ: 

ȼɧɟɡɚɩɧɚɹ ɫɦɟɪɬɶ ɨɬ ɢɦɟɸɳɟɝɨɫɹ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɨɝɨ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ ɫɥɭɱɚɟɬɫɹ ɤɪɚɣɧɟ 

ɪɟɞɤɨ ɢ, ɱɚɳɟ ɜɫɟɝɨ, ɛɵɜɚɟɬ ɫɜɹɡɚɧɚ ɫ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɦɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦɢ ɧɚɝɪɭɡɤɚɦɢ. ɑɚɫɬɨɬɚ 
ɜɨɡɧɢɤɧɨɜɟɧɢɹ - 1 ɫɥɭɱɚɣ ɧɚ 360 000 ɱɚɫɨɜ ɛɟɝɚ. ɂɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɩɨɤɚɡɵɜɚɸɬ, ɱɬɨ ɜ ɰɟɥɨɦ 
ɫɦɟɪɬɧɨɫɬɶ ɫɪɟɞɢ ɦɭɠɱɢɧ, ɡɚɧɢɦɚɸɳɢɯɫɹ ɤɚɤɢɦɢ-ɥɢɛɨ ɜɢɞɚɦɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɛɵɥɚ ɧɚ 

40% ɧɢɠɟ ɩɨ ɫɪɚɜɧɟɧɢɸ ɫ ɢɯ ɦɚɥɨɩɨɞɜɢɠɧɵɦɢ ɫɜɟɪɫɬɧɢɤɚɦɢ. Ɇɧɨɝɢɯ ɥɢɰ, ɧɚɯɨɞɹɳɢɯɫɹ ɜ 

ɝɪɭɩɩɟ ɪɢɫɤɚ, ɦɨɠɧɨ ɜɵɹɜɢɬɶ ɩɨɫɪɟɞɫɬɜɨɦ ɨɩɪɨɫɚ ɢ ɢɡɭɱɟɧɢɹ ɤɚɪɬɵ ɩɚɰɢɟɧɬɚ. Ɍɚɤɠɟ 
ɫɭɳɟɫɬɜɭɸɬ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɟ ɨɩɪɨɫɧɢɤɢ ɧɚ ɜɵɹɜɥɟɧɢɟ ɥɢɰ ɫ ɋɋɁ ɢɥɢ ɢɯ ɫɢɦɩɬɨɦɚɦɢ. Ɍɟ ɥɢɰɚ, ɭ 
ɤɨɬɨɪɵɯ ɢɦɟɸɬɫɹ ɋɋɁ ɢɥɢ ɢɯ ɫɢɦɩɬɨɦɵ, ɞɨɥɠɧɵ ɩɪɨɣɬɢ ɬɟɫɬ ɧɚ ɬɨɥɟɪɚɧɬɧɨɫɬɶ ɤ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 

ɧɚɝɪɭɡɤɟ ɞɨ ɬɨɝɨ, ɤɚɤ ɢɦ ɛɭɞɭɬ ɞɚɧɵ ɤɚɤɢɟ-ɥɢɛɨ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ. 
Ȼɨɥɶɲɢɧɫɬɜɭ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɧɟɬ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɫɬɢ ɩɨɜɵɲɚɬɶ ɭɪɨɜɟɧɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɞɨ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɝɨ. ɉɨɥɶɡɚ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɩɨɥɭɱɟɧɚ ɨɬ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɨɬ ɧɢɡɤɨɝɨ ɞɨ 
ɭɦɟɪɟɧɧɨɝɨ ɭɪɨɜɧɟɣ. 

Ⱦɚɠɟ ɟɫɥɢ ɭ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɢɦɟɟɬɫɹ ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ ɮɚɤɬɨɪɨɜ ɪɢɫɤɚ ɋɋɁ, ɨɧ ɦɨɠɟɬ ɛɟɡɨɩɚɫɧɨ 
ɩɨɜɵɲɚɬɶ ɭɪɨɜɟɧɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɞɨ ɭɦɟɪɟɧɧɨɝɨ! 

ɉɨɜɪɟɠɞɟɧɢɹ ɫɤɟɥɟɬɧɨ-ɦɵɲɟɱɧɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ. Ɏɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɧɟ ɹɜɥɹɟɬɫɹ 
ɩɪɢɱɢɧɨɣ ɜɨɡɧɢɤɧɨɜɟɧɢɹ ɚɪɬɪɢɬɨɜ ɢɥɢ ɭɝɪɨɡɨɣ ɞɥɹ ɩɨɜɪɟɠɞɟɧɢɹ ɫɭɫɬɚɜɨɜ. ɂɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ 
ɩɨɤɚɡɵɜɚɸɬ, ɱɬɨ ɛɟɝɭɧɵ, ɬɪɟɧɢɪɭɸɳɢɟɫɹ ɧɚ ɩɪɨɬɹɠɟɧɢɢ ɦɧɨɝɢɯ ɥɟɬ, ɢɦɟɸɬ ɧɟ ɛɨɥɶɲɟ ɩɪɨɛɥɟɦ 
ɫ ɫɭɫɬɚɜɚɦɢ, ɱɟɦ ɥɸɞɢ ɬɚɤɨɝɨ ɠɟ ɜɨɡɪɚɫɬɚ, ɜɟɞɭɳɢɟ ɦɚɥɨɩɨɞɜɢɠɧɵɣ ɨɛɪɚɡ ɠɢɡɧɢ. Ɂɚɧɹɬɢɹ 
ɤɚɤɢɦɢ-ɥɢɛɨ ɜɢɞɚɦɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɩɪɨɬɢɜɨɩɨɤɚɡɚɧɵ ɥɢɲɶ ɜ ɩɟɪɢɨɞ ɨɛɨɫɬɪɟɧɢɣ 
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ɚɪɬɪɢɬɨɜ. ȼ ɩɟɪɢɨɞ ɠɟ ɪɟɦɢɫɫɢɢ ɪɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɧɚ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ, ɧɟ ɫɜɹɡɚɧɧɚɹ ɫ 
ɩɨɞɴɟɦɨɦ ɬɹɠɟɫɬɟɣ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ. 

ɉɪɨɮɟɫɫɢɨɧɚɥɶɧɵɟ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ ɱɚɫɬɨ ɩɨɥɭɱɚɸɬ ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ ɬɪɚɜɦɵ, ɫɜɹɡɚɧɧɵɟ ɫ 
ɷɤɫɬɪɟɦɚɥɶɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶɸ. ɗɬɨ ɧɟ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɩɪɨɛɥɟɦɨɣ ɞɥɹ ɬɟɯ, ɤɬɨ ɫɨɛɢɪɚɟɬɫɹ 
ɞɨɜɟɫɬɢ ɭɪɨɜɟɧɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɞɨ ɭɦɟɪɟɧɧɨɝɨ. 

Ⱦɥɹ ɢɫɤɥɸɱɟɧɢɹ ɧɟɠɟɥɚɬɟɥɶɧɵɯ ɩɨɫɥɟɞɫɬɜɢɣ ɩɟɪɟɞ ɬɟɦ, ɤɚɤ ɪɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɬɶ ɩɚɰɢɟɧɬɭ 
ɩɨɜɵɫɢɬɶ ɭɪɨɜɟɧɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɨɰɟɧɢɬɶ ɪɢɫɤ ɢɯ ɜɨɡɧɢɤɧɨɜɟɧɢɹ. ɋ ɷɬɨɣ 

ɰɟɥɶɸ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɫɥɟɞɭɟɬ ɨɩɪɨɫɢɬɶ ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɫɬɚɧɞɚɪɬɧɨɝɨ ɨɩɪɨɫɧɢɤɚ ɞɥɹ ɨɰɟɧɤɢ ɪɢɫɤɚ. ɗɬɨɬ 
ɨɩɪɨɫ ɩɨɦɨɝɚɟɬ ɜɵɹɜɢɬɶ ɥɢɰ, ɤɨɬɨɪɵɯ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɨɛɫɥɟɞɨɜɚɬɶ ɞɨ ɬɨɝɨ, ɤɚɤ ɞɚɬɶ ɢɦ 
ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɢ, ɢɧɨɝɞɚ, ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ ɜɵɹɜɥɟɧɢɸ ɩɪɨɛɥɟɦ ɫɨ 
ɡɞɨɪɨɜɶɟɦ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɧɟ ɛɵɥɢ ɢɡɜɟɫɬɧɵ ɜɪɚɱɭ. ɉɪɢ ɧɚɥɢɱɢɢ ɯɨɬɹ ɛɵ ɨɞɧɨɝɨ ɩɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɨɝɨ 
ɨɬɜɟɬɚ ɜɪɚɱ ɞɨɥɠɟɧ ɪɟɲɢɬɶ ɜɨɩɪɨɫ ɨ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɫɬɢ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɨɛɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɩɚɰɢɟɧɬɚ 
ɞɨ ɬɨɝɨ, ɤɚɤ ɞɚɬɶ ɟɦɭ ɤɚɤɢɟ-ɥɢɛɨ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ. ɍɦɟɪɟɧɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ 
ɪɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɧɚ ɜɫɟɦ ɩɚɰɢɟɧɬɚɦ, ɨɬɜɟɬɢɜɲɢɦ ɨɬɪɢɰɚɬɟɥɶɧɨ ɧɚ ɜɫɟ ɜɨɩɪɨɫɵ. Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ 
ɩɨɜɵɲɚɬɶ ɭɪɨɜɟɧɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɞɨ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɝɨ ɛɟɡ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɨɛɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ 
ɦɨɝɭɬ ɛɵɬɶ ɞɚɧɵ ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢ ɡɞɨɪɨɜɵɦ ɩɚɰɢɟɧɬɚɦ, ɡɚ ɢɫɤɥɸɱɟɧɢɟɦ ɧɟɤɨɬɨɪɵɯ ɝɪɭɩɩ, 
ɩɟɪɟɱɢɫɥɟɧɧɵɯ ɧɢɠɟ. 

Ʉɨɦɭ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɟ ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɨɟ ɨɛɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ ɞɥɹ ɪɚɡɪɟɲɟɧɢɹ 
ɩɨɜɵɲɚɬɶ ɭɪɨɜɟɧɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɞɨ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɝɨ? 

 Ʉɭɪɹɳɢɦ; 
 Ʌɢɰɚɦ, ɢɦɟɸɳɢɦ ɋɋɁ ɜ ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ; 
 ɂɦɟɸɳɢɦ ɞɜɚ ɢɥɢ ɛɨɥɟɟ ɢɡ ɫɥɟɞɭɸɳɢɯ ɮɚɤɬɨɪɨɜ ɪɢɫɤɚ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɂȻɋ: 

ɚ) ȺȽ 

ɛ) ɉɨɜɵɲɟɧɧɵɣ ɭɪɨɜɟɧɶ ɯɨɥɟɫɬɟɪɢɧɚ 

ɜ) ɋɟɦɟɣɧɵɣ ɚɧɚɦɧɟɡ ɋɋɁ 

ɝ) ɋɚɯɚɪɧɵɣ ɞɢɚɛɟɬ 

ɞ) Ɉɠɢɪɟɧɢɟ; 
 Ɇɭɠɱɢɧɚɦ, ɫɬɚɪɲɟ 40 ɥɟɬ; 
 ɀɟɧɳɢɧɚɦ, ɫɬɚɪɲɟ 50 ɥɟɬ; 
 Ɉɬɜɟɬɢɜɲɢɦ ɩɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɨ ɧɚ ɥɸɛɨɣ ɢɡ ɜɨɩɪɨɫɨɜ ɩɪɢ ɨɰɟɧɤɟ ɪɢɫɤɚ. 

Ɉɩɪɨɫɧɢɤ ɞɥɹ ɨɰɟɧɤɢ ɪɢɫɤɚ. 

Ⱦɥɹ ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɚ ɥɸɞɟɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɧɟ ɞɨɥɠɧɚ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɹɬɶ ɤɚɤɢɟ-ɥɢɛɨ 
ɩɪɨɛɥɟɦɵ ɢɥɢ ɨɩɚɫɧɨɫɬɢ. ɇɚɫɬɨɹɳɢɣ ɨɩɪɨɫɧɢɤ ɩɪɟɞɧɚɡɧɚɱɟɧ ɞɥɹ ɬɨɝɨ, ɱɬɨɛɵ ɨɩɪɟɞɟɥɢɬɶ 
ɧɟɛɨɥɶɲɭɸ ɝɪɭɩɩɭ ɜɡɪɨɫɥɵɯ ɥɸɞɟɣ, ɞɥɹ ɤɨɬɨɪɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɜ ɧɚɫɬɨɹɳɢɣ ɦɨɦɟɧɬ 

ɧɟ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɪɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɧɚ, ɢɥɢ ɬɟɯ, ɤɨɦɭ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɚ ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɚɹ ɤɨɧɫɭɥɶɬɚɰɢɹ ɨ ɛɨɥɟɟ 

ɩɨɞɯɨɞɹɳɟɦ ɜɢɞɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ. 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 10. Ɉɩɪɨɫɧɢɤ ɞɥɹ ɨɰɟɧɤɢ ɪɢɫɤɚ ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ. 

ȾȺ ɇȿɌ 
ɉɨɠɚɥɭɣɫɬɚ, ɩɪɨɱɬɢɬɟ ɜɧɢɦɚɬɟɥɶɧɨ ɜɨɩɪɨɫɵ ɢ ɨɬɦɟɬɶɬɟ ―ȾȺ‖ ɢɥɢ ―ɇȿɌ‖ 
ɩɪɨɬɢɜ ɤɚɠɞɨɝɨ ɢɡ ɧɢɯ. 

 Ƚɨɜɨɪɢɥ ɥɢ ȼɚɦ ɤɨɝɞɚ-ɥɢɛɨ ɜɪɚɱ, ɱɬɨ ɭ ȼɚɫ ɢɦɟɟɬɫɹ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɟ ɫɟɪɞɰɚ ɢ 
ɪɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɥ ȼɚɦ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɤɚɤɢɦɢ-ɥɢɛɨ ɜɢɞɚɦɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ 
ɬɨɥɶɤɨ ɩɨɞ ɧɚɛɥɸɞɟɧɢɟɦ ɜɪɚɱɚ? 

 Ȼɵɜɚɟɬ ɥɢ ɭ ȼɚɫ ɛɨɥɶ ɜ ɝɪɭɞɧɨɣ ɤɥɟɬɤɟ, ɩɨɹɜɥɹɸɳɚɹɫɹ ɩɪɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɧɚɝɪɭɡɤɟ? 
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 ȼɨɡɧɢɤɚɥɢ ɥɢ ɭ ȼɚɫ ɛɨɥɢ ɜ ɨɛɥɚɫɬɢ ɝɪɭɞɧɨɣ ɤɥɟɬɤɢ ɡɚ ɩɨɫɥɟɞɧɢɣ ɦɟɫɹɰ? 

 ɂɦɟɟɬɫɹ ɥɢ ɭ ȼɚɫ ɫɤɥɨɧɧɨɫɬɶ ɤ ɨɛɦɨɪɨɤɚɦ ɢɥɢ ɩɚɞɟɧɢɹɦ ɨɬ ɝɨɥɨɜɨɤɪɭɠɟɧɢɹ? 

 ɂɦɟɸɬɫɹ ɥɢ ɭ ȼɚɫ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ ɤɨɫɬɟɣ ɢɥɢ ɫɭɫɬɚɜɨɜ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɦɨɝɭɬ 

ɭɫɭɝɭɛɢɬɶɫɹ ɩɪɢ ɩɨɜɵɲɟɧɢɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ? 

 Ɋɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɥ ɥɢ ȼɚɦ ɤɨɝɞɚ-ɥɢɛɨ ɜɪɚɱ ɥɟɤɚɪɫɬɜɚ ɨɬ ɩɨɜɵɲɟɧɧɨɝɨ 

ɤɪɨɜɹɧɨɝɨ ɞɚɜɥɟɧɢɹ ɢɥɢ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ ɫɟɪɞɰɚ? 

 ɂɦɟɸɬɫɹ ɥɢ ɭ ȼɚɫ ɤɚɤɢɟ-ɥɢɛɨ ɩɪɢɱɢɧɵ, ɨɫɧɨɜɚɧɧɵɟ ɧɚ ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɨɦ 

ɨɩɵɬɟ ɢɥɢ ɫɨɜɟɬɟ ɜɪɚɱɚ, ɧɟ ɩɨɜɵɲɚɬɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɛɟɡ 

ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɨɝɨ ɧɚɛɥɸɞɟɧɢɹ? 

 

ɉɪɢɦɟɱɚɧɢɟ ɞɥɹ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ: ȿɫɥɢ ɭ ȼɚɫ ɢɦɟɟɬɫɹ ɨɫɬɪɨɟ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɟ, ɬɚɤɨɟ ɤɚɤ ɨɛɳɚɹ 
ɩɪɨɫɬɭɞɚ ɢɥɢ ɧɟ ɨɱɟɧɶ ɯɨɪɨɲɟɟ ɫɚɦɨɱɭɜɫɬɜɢɟ ɜ ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ - ɨɬɥɨɠɢɬɟ ɡɚɩɨɥɧɟɧɢɟ 
ɨɩɪɨɫɧɢɤɚ. 
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4. Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ.  

ɉɪɢ ɤɨɧɫɭɥɶɬɢɪɨɜɚɧɢɢ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɭɱɢɬɵɜɚɬɶ ɜɫɟ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ, ɬɚɤɢɟ ɤɚɤ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɶ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɨɣ ɢ ɞɵɯɚɬɟɥɶɧɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ, 
ɝɢɛɤɨɫɬɶ, ɦɵɲɟɱɧɚɹ ɫɢɥɚ ɢ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ. ȼɚɠɧɨ, ɱɬɨɛɵ ɩɪɢ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɭɱɢɬɵɜɚɥɨɫɶ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɜ ɧɚɫɬɨɹɳɢɣ ɦɨɦɟɧɬ, ɟɝɨ ɨɛɪɚɡ ɠɢɡɧɢ ɢ 
ɠɟɥɚɟɦɵɟ ɰɟɥɢ ɡɚɧɹɬɢɣ. 

4.1. Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ, ɜɢɞɚɦ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɢ ɫɬɪɭɤɬɭɪɟ 
ɡɚɧɹɬɢɣ.  

Ɉɫɧɨɜɧɵɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɦɢɧɢɦɚɥɶɧɨɦɭ ɭɪɨɜɧɸ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɨɝɨ 
ɨɛɪɚɡɚ ɠɢɡɧɢ ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ: 

ȼɡɪɨɫɥɵɦ ɥɸɞɹɦ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɚɷɪɨɛɧɨɣ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɎȺ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 150 ɦɢɧ ɜ 
ɧɟɞɟɥɸ (30 ɦɢɧ ɜ ɞɟɧɶ, 5 ɞɧɟɣ ɜ ɧɟɞɟɥɸ) ɢɥɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɎȺ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 75 ɦɢɧ ɜ ɧɟɞɟɥɸ 
(15 ɦɢɧ ɜ ɞɟɧɶ, 5 ɞɧɟɣ ɜ ɧɟɞɟɥɸ) ɢɥɢ ɢɯ ɤɨɦɛɢɧɚɰɢɟɣ.  

Ⱦɥɹ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɣ ɩɨɥɶɡɵ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨɟ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ 
ɚɷɪɨɛɧɨɣ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɎȺ ɞɨ 300 ɦɢɧ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɢɥɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɎȺ ɞɨ 150 ɦɢɧ ɜ ɧɟɞɟɥɸ 
ɢɥɢ ɢɯ ɤɨɦɛɢɧɚɰɢɹ.  

ȼɵɫɨɤɢɣ ɭɪɨɜɟɧɶ ɞɨɤɚɡɚɬɟɥɶɧɨɫɬɢ ɞɚɧɧɵɯ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɣ: 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 11. Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ 

Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ 
Ʉɥɚɫɫ 

ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɣ 

ɍɪɨɜɟɧɶ 
ɞɨɤɚɡɚɬɟɥɶɧɨɫɬɢ 

Ɂɞɨɪɨɜɵɟ ɜɡɪɨɫɥɵɟ ɥɸɞɢ ɥɸɛɨɝɨ ɜɨɡɪɚɫɬɚ ɞɨɥɠɧɵ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɧɟ 
ɦɟɧɟɟ 150 ɦɢɧɭɬ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɎȺ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɢɥɢ ɧɟ 
ɦɟɧɟɟ 75 ɦɢɧɭɬ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɎȺ ɜɵɫɨɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɢɥɢ ɢɯ 
ɤɨɦɛɢɧɚɰɢɟɣ ɫ ɷɤɜɢɜɚɥɟɧɬɧɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɨɣ  

I A 

Ⱦɥɹ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɣ ɩɨɥɶɡɵ ɡɞɨɪɨɜɵɦ ɜɡɪɨɫɥɵɦ ɥɸɞɹɦ 
ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨɟ ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ ɚɷɪɨɛɧɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ 
ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɞɨ 300 ɦɢɧɭɬ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɢɥɢ 
ɜɵɫɨɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɞɨ 150 ɦɢɧɭɬ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɢɥɢ ɢɯ 
ɤɨɦɛɢɧɚɰɢɟɣ ɫ ɷɤɜɢɜɚɥɟɧɬɧɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɨɣ  

I A 

Ɋɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɪɟɝɭɥɹɪɧɨ ɩɪɨɜɨɞɢɬɶ ɨɰɟɧɤɭ ɢ ɤɨɧɫɭɥɶɬɢɪɨɜɚɧɢɟ 
ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɜ ɩɥɚɧɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ, ɱɬɨɛɵ ɫɬɢɦɭɥɢɪɨɜɚɬɶ ɎȺ 
ɢ ɜ ɫɥɭɱɚɟ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɫɬɢ ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɬɶ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɟɟ ɨɛɴɟɦɚ ɫ 
ɬɟɱɟɧɢɟɦ ɜɪɟɦɟɧɢ  

I ȼ 

ɉɚɰɢɟɧɬɚɦ ɫ ɧɢɡɤɢɦ ɪɢɫɤɨɦ ɧɟ ɬɪɟɛɭɟɬɫɹ ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɚɹ ɨɰɟɧɤɚ ɞɥɹ 
ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ  

I ɋ 

ɎȺ/ɚɷɪɨɛɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɞɨɥɠɧɚ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶɫɹ 
ɦɧɨɝɨɤɪɚɬɧɨ, ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɤɚɠɞɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ ≥ 10 ɦɢɧɭɬ ɢ 
ɪɚɜɧɨɦɟɪɧɨ ɪɚɫɩɪɟɞɟɥɹɬɫɹ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɧɟɞɟɥɢ, ɬ.ɟ ɧɚ 4–5 ɞɧɟɣ ɜ 
ɧɟɞɟɥɸ (ɩɪɟɞɩɨɱɬɢɬɟɥɶɧɨ ɟɠɟɞɧɟɜɧɨ)  

IIa ȼ 

Ʌɢɰɚɦ ɫ ɎɊ ɋɋɁ, ɜ ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ ɜɟɞɭɳɢɦ ɫɢɞɹɱɢɣ ɨɛɪɚɡ 
ɠɢɡɧɢ, ɧɨ ɤɨɬɨɪɵɟ ɧɚɦɟɪɟɧɵ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɎȺ ɜɵɫɨɤɨɣ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɢɥɢ ɫɩɨɪɬɨɦ, ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɩɪɨɜɟɞɟɧɚ ɤɥɢɧɢɱɟɫɤɚɹ 
ɨɰɟɧɤɚ, ɜɤɥɸɱɚɹ ɬɟɫɬ ɫ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɨɣ  

IIa ɋ 
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Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɪɟɞɧɚɡɧɚɱɟɧɵ ɞɥɹ ɜɫɟɯ ɜɡɪɨɫɥɵɯ ɥɸɞɟɣ, ɜ ɬɨɦ ɱɢɫɥɟ ɢɦɟɸɳɢɦ 
ɯɪɨɧɢɱɟɫɤɢɟ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ. ɉɪɢɦɟɧɢɦɵ ɞɥɹ ɜɫɟɯ ɥɸɞɟɣ ɧɟɡɚɜɢɫɢɦɨ ɨɬ ɩɨɥɚ, ɪɚɫɵ, ɷɬɧɢɱɟɫɤɨɣ 
ɩɪɢɧɚɞɥɟɠɧɨɫɬɢ ɢɥɢ ɭɪɨɜɧɹ ɞɨɯɨɞɚ. Ⱦɟɣɫɬɜɢɬɟɥɶɧɵ ɢ ɞɥɹ ɜɡɪɨɫɥɵɯ ɥɸɞɟɣ ɫ ɢɧɜɚɥɢɞɧɨɫɬɶɸ 
(ɦɨɝɭɬ ɛɵɬɶ ɫɤɨɪɪɟɤɬɢɪɨɜɚɧɵ ɜ ɤɚɠɞɨɦ ɨɬɞɟɥɶɧɨɦ ɫɥɭɱɚɟ ɫ ɭɱɟɬɨɦ ɨɫɨɛɵɯ ɫɨɫɬɨɹɧɢɣ). 

 

Ɋɟɝɭɥɹɪɧɨɫɬɶ ɢ ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ 

 

 Ɋɟɤɨɦɟɧɞɭɟɦɚɹ ɱɚɫɬɨɬɚ ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ – 4-5 ɪɚɡ ɜ ɧɟɞɟɥɸ, ɥɭɱɲɟ ɟɠɟɞɧɟɜɧɨ.  
  Ɉɛɳɚɹ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɡɚɧɹɬɢɹ – 20-60 ɦɢɧ, ɧɨ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 10 ɦɢɧɭɬ (ɩɨɪɨɝɨɜɚɹ 

ɞɨɡɚ, ɦɢɧɢɦɚɥɶɧɚɹ ɩɨ ɜɪɟɦɟɧɢ ɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ, ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɚɹ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ). 
  Ⱦɥɹ ɧɚɢɛɨɥɟɟ ɞɟɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɵɯ ɥɢɰ, ɧɚɱɚɥɶɧɚɹ ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɎȺ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ 

ɦɟɧɟɟ 10 ɦɢɧ, ɫ ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɵɦ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟɦ ɜɪɟɦɟɧɢ ɧɚɝɪɭɡɤɢ.  
 

ȼɢɞɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ 

• Ⱥɷɪɨɛɧɵɟ ɧɚɝɪɭɡɤɢ (ɎȺ) – ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɚɹ ɪɢɬɦɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ, 
ɜɨɜɥɟɤɚɸɳɚɹ ɛɨɥɶɲɢɟ ɝɪɭɩɩɵ ɦɵɲɰ (ɯɨɞɶɛɚ, ɟɡɞɚ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ, ɪɚɛɨɬɚ ɩɨ ɞɨɦɭ, 
ɬɚɧɰɵ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ ɢ ɞɪ.) ɗɬɨ ɧɚɢɛɨɥɟɟ ɢɡɭɱɟɧɧɚɹ ɢ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɦɚɹ ɮɨɪɦɚ ɎȺ ɫ 
ɞɨɤɚɡɚɧɧɵɦ ɩɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɵɦ ɷɮɮɟɤɬɨɦ ɧɚ ɩɪɨɝɧɨɡ ɋɋɁ. 

• ɋɢɥɨɜɵɟ/ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɟ ɧɚɝɪɭɡɤɢ (ɎȺ) – ɨɪɢɟɧɬɢɪɨɜɚɧɵ ɧɚ ɨɫɧɨɜɧɵɟ ɝɪɭɩɩɵ 
ɦɵɲɰ (ɚɝɨɧɢɫɬɵ ɢ ɚɧɬɚɝɨɧɢɫɬɵ), ɜɤɥɸɱɚɸɬ ɫɥɨɠɧɵɟ ɢɥɢ ɫɨɫɬɚɜɧɵɟ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɱɟɪɟɡ 
ɩɨɥɧɵɣ ɞɢɚɩɚɡɨɧ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɫɭɫɬɚɜɨɜ. ɋɬɢɦɭɥɢɪɭɸɬ ɤɨɫɬɟɨɛɪɚɡɨɜɚɧɢɟ ɢ ɭɦɟɧɶɲɚɸɬ 
ɩɨɬɟɪɢ ɤɨɫɬɧɨɣ ɬɤɚɧɢ, ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɸɬ ɦɵɲɟɱɧɭɸ ɦɚɫɫɭ, ɫɢɥɭ ɢ ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɟ 
ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ, ɭɦɟɧɶɲɚɸɬ ɭɪɨɜɟɧɶ ɥɢɩɢɞɨɜ ɢ ȺȾ, ɩɨɜɵɲɚɸɬ ɱɭɜɫɬɜɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɤ ɢɧɫɭɥɢɧɭ. 

• ɇɟɣɪɨɦɨɬɨɪɧɚɹ ɎȺ  – ɪɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɧɚ ɞɥɹ ɥɢɰ ɩɨɠɢɥɨɝɨ ɜɨɡɪɚɫɬɚ ɢ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɚ 
ɧɚ ɫɧɢɠɟɧɢɟ ɪɢɫɤɚ ɩɚɞɟɧɢɣ, ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ ɛɚɥɚɧɫɚ ɢ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɯ ɧɚɜɵɤɨɜ (ɪɚɜɧɨɜɟɫɢɟ, 
ɥɨɜɤɨɫɬɶ, ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɢɹ ɢ ɩɨɯɨɞɤɚ). Ɋɚɡɥɢɱɧɵɟ ɜɢɞɵ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ – ɣɨɝɚ, ɩɢɥɚɬɟɫ, ɬɚɣ-ɱɢ ɢ 
ɞɪ., ɩɪɨɜɨɞɹɬɫɹ ɫ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ ɜɫɩɨɦɨɝɚɬɟɥɶɧɨɝɨ ɨɛɨɪɭɞɨɜɚɧɢɹ, ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɯ 
ɫɧɚɪɹɞɨɜ ɢ ɬɪɟɧɚɠɟɪɨɜ.  

ɋɥɟɞɭɟɬ ɪɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɬɶ ɩɚɰɢɟɧɬɭ ɬɨɬ ɜɢɞ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɩɪɢɧɨɫɢɬ ɟɦɭ 
ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɟ ɢ ɞɨɫɬɭɩɟɧ ɞɥɹ ɧɟɝɨ. ɗɬɨ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɚɷɪɨɛɧɚɹ ɎȺ - ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɚɹ 
ɪɢɬɦɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ, ɜɨɜɥɟɤɚɸɳɚɹ ɛɨɥɶɲɢɟ ɝɪɭɩɩɵ ɦɵɲɰ (ɯɨɞɶɛɚ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ ɢ ɞɪ.). 
ɉɪɟɞɥɨɠɟɧɢɟ ɧɟɫɤɨɥɶɤɢɯ ɜɢɞɨɜ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɦɨɠɟɬ ɬɚɤɠɟ ɭɜɟɥɢɱɢɬɶ ɲɚɧɫɵ 
ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɶ ɡɚɧɹɬɢɹ ɢ ɩɨɞɞɟɪɠɚɬɶ ɢɯ ɭɫɢɥɢɹ. ɇɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɭɞɟɪɠɢɜɚɬɶ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɨɬ 
ɧɚɱɚɥɚ ɡɚɧɹɬɢɣ ɫ ɧɟɩɨɫɢɥɶɧɵɯ ɞɥɹ ɧɢɯ ɜɢɞɨɜ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ (ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɢɥɢ ɫɥɢɲɤɨɦ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɯ ɢɥɢ ɧɟɫɜɨɣɫɬɜɟɧɧɵɯ ɢɯ ɨɛɪɚɡɭ ɠɢɡɧɢ).  

Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɞɥɹ ɧɚɱɢɧɚɸɳɢɯ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɤɚɤɢɦɢ-ɥɢɛɨ ɜɢɞɚɦɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ. 
ȼɪɚɱɢ ɩɟɪɜɢɱɧɨɝɨ ɡɞɪɚɜɨɨɯɪɚɧɟɧɢɹ ɞɨɥɠɧɵ ɡɧɚɬɶ ɨɫɧɨɜɧɵɟ ɩɪɢɧɰɢɩɵ ɨɤɚɡɚɧɢɹ ɤɨɧɫɭɥɶɬɚɰɢɣ 
ɩɚɰɢɟɧɬɚɦ, ɧɟ ɢɦɟɸɳɢɯ ɩɪɨɬɢɜɨɩɨɤɚɡɚɧɢɣ ɞɥɹ ɡɚɧɹɬɢɣ. Ɉɧɢ ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ:  

• ɇɚɱɢɧɚɬɶ ɦɟɞɥɟɧɧɨ ɢ ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨ; 
• ɇɚɢɛɨɥɟɟ ɩɨɞɯɨɞɹɳɢɣ ɭɪɨɜɟɧɶ - ɭɦɟɪɟɧɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ; 
• ɉɨɫɬɟɩɟɧɧɨ ɧɚɪɚɳɢɜɚɬɶ ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɡɚɧɹɬɢɣ, ɞɨɛɚɜɥɹɹ ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ ɦɢɧɭɬ ɜ ɞɟɧɶ, ɞɨ ɬɟɯ 

ɩɨɪ, ɩɨɤɚ ɧɟ ɛɭɞɟɬ ɞɨɫɬɢɝɧɭɬ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɦɵɣ ɦɢɧɢɦɭɦ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ.  
• Ʉɨɝɞɚ ɷɬɨɬ ɭɪɨɜɟɧɶ ɞɨɫɬɢɝɧɭɬ ɢ ɫɬɚɧɨɜɢɬɫɹ ɩɪɢɜɵɱɧɵɦ, ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨ ɧɚɪɚɳɢɜɚɬɶ 

ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɡɚɧɹɬɢɣ ɢɥɢ ɢɯ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ, ɢɥɢ ɬɨ ɢ ɞɪɭɝɨɟ. 
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ɋɬɪɭɤɬɭɪɚ ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ (ɩɪɢɧɰɢɩɵ ɩɨɫɬɪɨɟɧɢɹ ɡɚɧɹɬɢɣ). 

• Ɋɚɡɦɢɧɤɚ (ɪɚɡɨɝɪɟɜ) – 5-10 ɦɢɧ, ɪɚɡɦɢɧɤɚ ɦɨɠɟɬ ɫɨɫɬɨɹɬɶ ɢɡ ɥɟɝɤɢɯ ɩɨɬɹɝɢɜɚɧɢɣ, 
ɥɟɝɤɢɯ ɝɢɦɧɚɫɬɢɱɟɫɤɢɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɢɥɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɧɢɡɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ 
(ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɯɨɞɶɛɵ ɢɥɢ ɧɟɛɵɫɬɪɨɣ ɟɡɞɵ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ). ɗɬɨ ɨɱɟɧɶ ɜɚɠɧɚɹ ɩɟɪɟɯɨɞɧɚɹ 
ɮɚɡɚ, ɩɨɡɜɨɥɹɸɳɚɹ ɫɤɟɥɟɬɧɨ-ɦɵɲɟɱɧɨɣ, ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɨɣ ɢ ɞɵɯɚɬɟɥɶɧɨɣ ɫɢɫɬɟɦɟ 
ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɫɹ ɤ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɟ. 

• Ⱥɤɬɢɜɧɵɣ ɩɟɪɢɨɞ (ɧɚɝɪɭɡɤɚ) – 20-40 ɦɢɧ (ɚɷɪɨɛɧɚɹ ɢɥɢ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɚɹ, ɧɚ 
ɩɢɤɟ ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɑɋɋ ɞɨ 60-75% ɨɬ Ɇɑɋɋ) 

• ɉɟɪɢɨɞ ɨɫɬɵɜɚɧɢɹ (ɡɚɦɢɧɤɚ, ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɢɟ) – 5-10 ɦɢɧ, ɬɚɤɠɟ ɤɚɤ ɢ ɩɪɢ ɪɚɡɦɢɧɤɟ 
ɜ ɷɬɨɣ ɮɚɡɟ ɦɨɝɭɬ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶɫɹ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɧɢɡɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ, ɬɚɤɢɟ ɤɚɤ ɯɨɞɶɛɚ, 
ɢɥɢ ɩɨɬɹɝɢɜɚɧɢɹ, ɷɬɨɬ ɩɟɪɢɨɞ ɜɚɠɟɧ ɞɥɹ ɩɪɟɞɨɬɜɪɚɳɟɧɢɹ ɫɧɢɠɟɧɢɹ ɞɚɜɥɟɧɢɹ ɩɪɢ ɪɟɡɤɨɦ 
ɩɪɟɪɵɜɚɧɢɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɢ. 

ɉɥɚɧɢɪɨɜɚɧɢɟ ɡɚɧɹɬɢɣ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɞɨɥɠɧɨ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬɶ ɜ ɮɨɪɦɟ ɨɛɫɭɠɞɟɧɢɹ (ɧɨ ɧɢɤɚɤ ɧɟ 
ɞɢɤɬɚɬɚ!) ɢ ɨɫɧɨɜɵɜɚɬɶɫɹ ɧɚ ɫɥɟɞɭɸɳɢɯ ɩɪɢɧɰɢɩɚɯ: ɱɚɫɬɨɬɚ, ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ, 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ, ɬɢɩɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ.  

Ⱦɥɹ ɫɧɢɠɟɧɢɹ ɜɟɫɚ ɩɨɥɟɡɧɨ ɪɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɬɶ ɡɚɧɹɬɢɹ ɧɢɡɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ, ɧɨ ɛɨɥɟɟ 
ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɵɟ ɩɨ ɜɪɟɦɟɧɢ, ɩɨ ɦɟɧɶɲɟɣ ɦɟɪɟ, 30 ɦɢɧɭɬ ɨɞɧɨ ɡɚɧɹɬɢɟ. ɉɚɰɢɟɧɬɚɦ, ɜɟɞɭɳɢɦ 
ɦɚɥɨɩɨɞɜɢɠɧɵɣ ɨɛɪɚɡ ɠɢɡɧɢ, ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɧɚɱɢɧɚɬɶ ɦɟɞɥɟɧɧɨ ɫ 5-10-ɦɢɧɭɬɧɵɯ ɡɚɧɹɬɢɣ. 
ɇɟɤɨɬɨɪɵɟ ɩɚɰɢɟɧɬɵ ɩɪɟɞɩɨɱɢɬɚɸɬ ɢɥɢ ɜɵɞɟɪɠɢɜɚɸɬ 2 ɢɥɢ 3 ɤɨɪɨɬɤɢɯ ɡɚɧɹɬɢɹ ɜ ɞɟɧɶ, ɧɨ ɧɟ 
ɨɞɧɨ ɞɥɢɧɧɨɟ. ɗɬɨ ɬɚɤɠɟ ɩɨɥɟɡɧɨ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ, ɩɪɢ ɷɬɨɦ ɩɚɰɢɟɧɬɵ ɱɭɜɫɬɜɭɸɬ ɫɟɛɹ ɛɨɥɟɟ 
ɭɜɟɪɟɧɧɵɦɢ ɜ ɫɟɛɟ, ɢ ɢɯ ɲɚɧɫɵ ɧɚ ɭɫɩɟɯ ɜ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɢ ɰɟɥɢ ɩɨɜɵɲɚɸɬɫɹ.  

4.2. Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ ɟɠɟɞɧɟɜɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ 

Ɉɛɳɢɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ ɟɠɟɞɧɟɜɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ: 
 

1. Ʌɢɰɚ ɜ ɜɨɡɪɚɫɬɟ 18–64 ɥɟɬ ɞɨɥɠɧɵ ɭɞɟɥɹɬɶ ɡɚɧɹɬɢɹɦ ɚɷɪɨɛɧɨɣ Ɏɇ (ɎȺ) ɫɪɟɞɧɟɣ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 150 ɦɢɧ/ɧɟɞ (2 ɱ 30 ɦɢɧ), ɢɥɢ ɡɚɧɹɬɢɹ ɦɚɷɪɨɛɧɨɣ ɎȺ ɜɵɫɨɤɨɣ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 75ɦɢɧ/ɧɟɞ (1 ɱ 15 ɦɢɧ), ɢɥɢ ɚɧɚɥɨɝɢɱɧɨɦɭ ɫɨɱɟɬɚɧɢɸ ɎȺ ɫɪɟɞɧɟɣ ɢ 
ɜɵɫɨɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ (ɤɥɚɫɫ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɣ I, ɭɪɨɜɟɧɶ ɞɨɤɚɡɚɧɧɨɫɬɢ Ⱥ). Ƚɥɚɜɧɨɟ ɩɪɚɜɢɥɨ: 2 
ɦɢɧ ɎȺ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɪɚɜɧɵ 1 ɦɢɧ ɎȺ ɜɵɫɨɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ,30 ɦɢɧ 
ɎȺ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɚɧɚɥɨɝɢɱɧɨ 15 ɦɢɧ ɎȺ ɜɵɫɨɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. 

2. Ʉɚɠɞɚɹ ɎɌ ɜ ɚɷɪɨɛɧɨɦ ɪɟɠɢɦɟ ɞɨɥɠɧɚ ɩɪɨɞɨɥɠɚɬɶɫɹ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 10 ɦɢɧ (ɤɥɚɫɫ 
ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɣ IIɚ, ɭɪɨɜɟɧɶ ɞɨɤɚɡɚɧɧɨɫɬɢ Ⱥ). 

3. Ɂɚɧɹɬɢɹ ɚɷɪɨɛɧɨɣ Ɏɇ ɠɟɥɚɬɟɥɶɧɨ ɪɚɜɧɨɦɟɪɧɨ ɪɚɫɩɪɟɞɟɥɹɬɶ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɧɟɞɟɥɢ, ɬ.ɟ. ɧɚ 4–
5 ɞɧɟɣ ɜ ɧɟɞɟɥɸ (ɤɥɚɫɫ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɣ IIɚ, ɭɪɨɜɟɧɶ ɞɨɤɚɡɚɧɧɨɫɬɢ Ⱥ). 

4. Ⱦɥɹ ɩɨɥɭɱɟɧɢɹ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɵɯ ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɜɡɪɨɫɥɵɦ ɥɸɞɹɦ (ɞɨ 65 ɥɟɬ) 
ɫɥɟɞɭɟɬ ɭɜɟɥɢɱɢɬɶ ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɫɪɟɞɧɟɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɞɨ 300 ɦɢɧ/ɧɟɞ. (5 ɱ): ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢ 
ɡɞɨɪɨɜɵɟ ɥɸɞɢ ɞɥɹ ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɹ ɜɪɟɦɟɧɢ ɜɦɟɫɬɨ ɫɪɟɞɧɟɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɯ ɡɚɧɹɬɢɣ ɦɨɝɭɬ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ 
ɜɵɫɨɤɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɦɢ Ɏɇ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 150 ɦɢɧ/ɧɟɞ. 

5. ɉɚɰɢɟɧɬɚɦ, ɩɟɪɟɧɟɫɲɢɦ ɂɆ, ɨɩɟɪɚɰɢɢ ɧɚ ɫɟɪɞɰɟ ɢɥɢ ɫɨɫɭɞɚɯ, ɢɦɟɸɳɢɦ ɫɬɚɛɢɥɶɧɭɸ 
ɫɬɟɧɨɤɚɪɞɢɸ ɢɥɢ ɏɋɇ, ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɸɬɫɹ ɚɷɪɨɛɧɵɟ ɡɚɧɹɬɢɹ ɫɪɟɞɧɟɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ 
ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶɸ 30 ɦɢɧ 3 ɪɚɡɚ ɢ ɛɨɥɟɟ ɜ ɧɟɞɟɥɸ (ɤɥɚɫɫ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɣ I, ɭɪɨɜɟɧɶ ɞɨɤɚɡɚɧɧɨɫɬɢ 
Ⱥ). 
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6. Ʌɢɰɚ, ɜɟɞɭɳɢɟ ɫɢɞɹɱɢɣ ɨɛɪɚɡ ɠɢɡɧɢ, ɞɨɥɠɧɵ ɧɚɱɢɧɚɬɶ ɫ ɥɟɝɤɢɯ ɩɪɨɝɪɚɦɦ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ 
ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɩɨɫɥɟ ɚɞɟɤɜɚɬɧɨɣ ɨɰɟɧɤɢ ɜɨɡɦɨɠɧɨɝɨ ɪɢɫɤɚ (ɤɥɚɫɫ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɣ I, ɭɪɨɜɟɧɶ 
ɞɨɤɚɡɚɧɧɨɫɬɢ Ⱥ). 

Ɉɞɧɢɦ ɢɡ ɜɟɞɭɳɢɯ ɮɚɤɬɨɪɨɜ ɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɹ ɢ ɭɤɪɟɩɥɟɧɢɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɱɟɥɨɜɟɤɚ ɹɜɥɹɟɬɫɹ 
ɩɪɢɜɵɱɧɚɹ ɫɭɬɨɱɧɚɹ ɎȺ, ɤɨɬɨɪɚɹ ɨɬɥɢɱɚɟɬɫɹ ɭ ɪɚɡɧɵɯ ɥɸɞɟɣ ɢ ɡɚɜɢɫɢɬ ɨɬ ɩɨɥɚ, ɜɨɡɪɚɫɬɚ, 
ɩɪɨɮɟɫɫɢɨɧɚɥɶɧɵɯ ɡɚɧɹɬɢɣ, ɧɚɥɢɱɢɹ ɩɚɬɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɯ ɫɨɫɬɨɹɧɢɣ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɫɬɟɩɟɧɢ ɨɪɝɚɧɧɵɯ 
ɧɚɪɭɲɟɧɢɣ ɢ ɤɥɢɧɢɱɟɫɤɨɝɨ ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ ɩɚɰɢɟɧɬɚ. ɗɬɢ ɮɚɤɬɨɪɵ ɫɥɟɞɭɟɬ ɭɱɢɬɵɜɚɬɶ ɩɪɢ 

ɩɪɨɮɢɥɚɤɬɢɱɟɫɤɨɦ ɤɨɧɫɭɥɶɬɢɪɨɜɚɧɢɢ ɥɢɰ ɩɨ ɜɨɩɪɨɫɚɦ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɎȺ ɢ ɪɚɡɪɚɛɨɬɤɟ 
ɪɟɚɛɢɥɢɬɚɰɢɨɧɧɵɯ ɩɪɨɝɪɚɦɦ ɛɨɥɶɧɵɯ ɋɋɁ ɢ ɞɪɭɝɨɣ ɩɚɬɨɥɨɝɢɟɣ. 

 

ɉɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢɟ ɫɨɜɟɬɵ ɞɥɹ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɭɪɨɜɧɹ ɟɠɟɞɧɟɜɧɨɣ ɎȺ: 
 

• Ⱦɭɦɚɣɬɟ ɨ ɎȺ ɤɚɤ ɨ ɩɨɥɶɡɟ, ɚ ɧɟ ɧɟɭɞɨɛɫɬɜɟ. Ʌɸɛɵɟ ɬɟɥɨɞɜɢɠɟɧɢɹ ɪɚɫɫɦɚɬɪɢɜɚɣɬɟ ɤɚɤ 
ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɶ ɞɥɹ ɭɤɪɟɩɥɟɧɢɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ, ɚ ɧɟ ɩɭɫɬɭɸ ɬɪɚɬɭ ɜɪɟɦɟɧɢ. 

• ȼɵɛɟɪɢɬɟ ɜɢɞ ɎȺ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɧɪɚɜɢɬɫɹ ɢ ɨɬɜɟɱɚɟɬ ɜɚɲɟɦɭ ɨɛɪɚɡɭ ɠɢɡɧɢ, ɢ ɬɚɤɠɟ 
ɨɩɬɢɦɚɥɶɧɨɟ ɜɪɟɦɹ ɞɥɹ ɡɚɧɹɬɢɹ ɎȺ. 

• Ȼɭɞɶɬɟ ɚɤɬɢɜɧɵɦɢ ɟɠɟɞɧɟɜɧɨ ɢ ɜ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɜɨɡɦɨɠɧɨɦ ɱɢɫɥɟ ɫɢɬɭɚɰɢɣ. ɇɚɱɧɢɬɟ ɫ 
ɦɚɥɨɝɨ, ɬ.ɟ. ɫ ɬɨɝɨ, ɱɬɨ ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɜɵɩɨɥɧɢɬɶ. ɋɨɤɪɚɬɢɬɟ ɜɪɟɦɹ ɪɚɛɨɬɵ ɫɢɞɹ. ȼɨɡɶɦɢɬɟ ɡɚ 
ɩɪɚɜɢɥɨ ɯɨɞɢɬɶ ɩɟɲɤɨɦ ɢɥɢ ɟɡɞɢɬɶ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ ɜɦɟɫɬɨ ɩɨɟɡɞɨɤ ɧɚ ɚɜɬɨɦɨɛɢɥɟ ɢɥɢ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ 
ɤɚɤɢɟ-ɥɢɛɨ ɞɨɦɚɲɧɢɟ ɞɟɥɚ ɫɚɦɨɫɬɨɹɬɟɥɶɧɨ ɛɟɡ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ ɛɵɬɨɜɵɯ ɩɪɢɛɨɪɨɜ, ɷɤɨɧɨɦɹɳɢɯ 
ɫɢɥɵ. 

• Ɉɛɴɟɞɢɧɢɬɟ ɜ ɨɞɧɨ ɡɚɧɹɬɢɟ ɤɚɤ ɦɢɧɢɦɭɦ 30 ɦɢɧ. ɎȺ ɫɪɟɞɧɟɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɛɨɥɶɲɟɟ 
ɱɢɫɥɨ ɞɧɟɣ (ɠɟɥɚɬɟɥɶɧɨ ɤɚɠɞɵɣ ɞɟɧɶ). Ȼɭɞɶɬɟ ɚɤɬɢɜɧɵɦɢ ɫ ɞɪɭɡɶɹɦɢ ɢ ɫɟɦɶɟɣ. 

• ȿɫɥɢ ɩɨɥɭɱɢɬɫɹ, ɩɨɫɬɚɪɚɣɬɟɫɶ ɩɨɥɭɱɚɬɶ ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɟ ɨɬ ɧɟɤɨɬɨɪɵɯ ɪɟɝɭɥɹɪɧɵɯ ɢ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɯ ɜɢɞɨɜ ɎȺ, ɩɪɢɧɨɫɹɳɢɯ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɭɸ ɩɨɥɶɡɭ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ 
ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ. ȼɵɛɟɪɢɬɟ ɬɨɬ ɜɢɞ ɎȺ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɞɨɫɬɚɜɥɹɟɬ ɜɚɦ ɪɚɞɨɫɬɶ. 

• Ɉɞɢɧ ɢɡ ɫɩɨɫɨɛɨɜ ɜɜɟɫɬɢ ɎȺ ɜ ɜɚɲɭ ɠɢɡɧɶ – ɯɨɞɢɬɶ ɩɟɲɤɨɦ. ɋɧɚɱɚɥɚ ɯɨɞɢɬɟ ɩɟɲɤɨɦ 10 
ɦɢɧ ɜ ɞɟɧɶ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɩɟɪɜɵɯ 2 ɧɟɞ., ɞɚɥɟɟ ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɣɬɟ ɜɪɟɦɹ ɩɪɨɝɭɥɨɤ ɩɟɲɤɨɦ ɢ 
ɞɨɛɚɜɥɹɣɬɟ ɧɨɜɵɟ ɞɧɢ. ɏɨɞɢɬɟ ɩɟɲɤɨɦ ɧɚ ɛɨɥɟɟ ɞɚɥɶɧɢɟ ɪɚɫɫɬɨɹɧɢɹ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ 15 ɦɢɧ ɜɦɟɫɬɨ 
10 ɦɢɧ, ɢ ɭɜɟɥɢɱɶɬɟ ɱɢɫɥɨ ɞɧɟɣ, ɤɨɝɞɚ ɜɵ ɯɨɞɢɬɟ ɩɟɲɤɨɦ. ɉɨɫɥɟ ɬɨɝɨ ɤɚɤ ɜɵ ɜɵɛɟɪɢɬɟ 
ɩɪɚɜɢɥɶɧɵɣ (ɤɨɦɮɨɪɬɧɵɣ) ɬɟɦɩ, ɩɨɫɬɚɪɚɣɬɟɫɶ ɯɨɞɢɬɶ ɧɟɦɧɨɝɨ ɛɵɫɬɪɟɟ; ɩɪɚɤɬɢɤɭɣɬɟ ɯɨɞɶɛɭ 
ɛɵɫɬɪɵɦ ɲɚɝɨɦ ɩɚɪɭ ɦɟɫɹɰɟɜ. Ⱦɥɹ ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɢɹ ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɩɨɠɟɥɚɬɶ ɞɨɛɚɜɢɬɶ ɩɪɨɝɭɥɤɢ ɧɚ 
ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ ɜ ɜɵɯɨɞɧɵɟ ɞɧɢ. 

• ɂɫɩɨɥɶɡɭɣɬɟ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɢɟ ɫɪɟɞɫɬɜɚ ɡɚɳɢɬɵ ɞɥɹ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɝɨ ɨɛɟɫɩɟɱɟɧɢɹ 
ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɫɬɢ ɢ ɦɢɧɢɦɢɡɚɰɢɢ ɪɢɫɤɚ ɬɪɚɜɦ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɡɚɧɹɬɢɣ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɧɨɫɢɬɟ ɭɞɨɛɧɭɸ ɨɛɭɜɶ 
ɞɥɹ ɯɨɞɶɛɵ ɩɟɲɤɨɦ ɢɥɢ ɲɥɟɦ ɩɪɢ ɩɨɟɡɞɤɚɯ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ. 

• ɉɨɦɧɢɬɟ! ɇɢɤɨɝɞɚ ɧɟ ɩɨɡɞɧɨ ɧɚɱɢɧɚɬɶ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɬɶ ɫɜɨɸ ɎȺ. ȼɨɡɪɚɫɬ – ɧɟ ɩɨɦɟɯɚ. 
ɋɞɟɥɚɣɬɟ ɎȺ ɱɚɫɬɶɸ ɜɚɲɟɝɨ ɩɨɜɫɟɞɧɟɜɧɨɝɨ ɨɛɪɚɡɚ ɠɢɡɧɢ. Ȼɭɞɶɬɟ ɚɤɬɢɜɧɵɦɢ ɩɨ ɫɜɨɟɦɭ 
ɭɫɦɨɬɪɟɧɢɸ ɤɚɠɞɵɣ ɞɟɧɶ – ɢ ɜɫɸ ɠɢɡɧɶ! 

5. Ɏɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɭ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɪɚɡɧɨɝɨ ɩɪɨɮɢɥɹ. 

Ȼɟɡɨɩɚɫɧɨɫɬɶ ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ ɩɨɞɬɜɟɪɠɞɚɟɬɫɹ ɫɥɟɞɭɸɳɢɦɢ ɮɚɤɬɚɦɢ: 

• ȼɧɟɡɚɩɧɚɹ ɫɦɟɪɬɶ ɨɬ ɋɋɁ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɎȺ ɫɥɭɱɚɟɬɫɹ ɪɟɞɤɨ ɞɚɠɟ ɭ ɩɪɨɮɟɫɫɢɨɧɚɥɶɧɵɯ 
ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ. 

• ɋɦɟɪɬɧɨɫɬɶ ɫɪɟɞɢ ɦɭɠɱɢɧ, ɡɚɧɢɦɚɸɳɢɯɫɹ ɎȺ, ɧɚ 40% ɧɢɠɟ ɩɨ ɫɪɚɜɧɟɧɢɸ ɫ ɢɯ 
ɦɚɥɨɩɨɞɜɢɠɧɵɦɢ ɫɜɟɪɫɬɧɢɤɚɦɢ. 
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• ɉɨɥɶɡɚ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɩɨɥɭɱɟɧɚ ɨɬ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɧɢɡɤɨɝɨ ɢ 
ɭɦɟɪɟɧɧɨɝɨ ɭɪɨɜɧɟɣ. 

• Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɎȺ ɛɟɡ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɨɛɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ 

ɦɨɝɭɬ ɛɵɬɶ ɞɚɧɵ ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢ ɡɞɨɪɨɜɵɦ ɥɢɰɚɦ.  
• ɉɟɪɟɞ ɧɚɱɚɥɨɦ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɎȺ ɩɪɢ ɢɫɯɨɞɧɨ ɦɚɥɨɩɨɞɜɢɠɧɨɦ ɨɛɪɚɡɟ ɠɢɡɧɢ 

ɞɨɥɠɧɵ ɩɪɨɯɨɞɢɬɶ ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɨɟ ɨɛɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ: ɤɭɪɹɳɢɟ ɥɢɰɚ, ɩɚɰɢɟɧɬɵ ɫ ɋɋɁ, ɥɢɰɚ, 
ɢɦɟɸɳɢɟ 2 ɢ ɛɨɥɟɟ ɮɚɤɬɨɪɨɜ ɪɢɫɤɚ ɋɋɁ. 

5.1. Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɎȺ ɩɪɢ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɯ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹɯ 

ɎȺ ɩɪɢ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɯ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹɯ: 

• ɎȺ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɚ ɛɨɥɶɧɵɦ ɫ ȺȽ, ɫ ɂȻɋ, ɜ ɬɨɦ ɱɢɫɥɟ ɩɟɪɟɧɟɫɲɢɦ ɂɆ ɢ 
ɜɦɟɲɚɬɟɥɶɫɬɜɚ ɧɚ ɫɨɫɭɞɚɯ ɫɟɪɞɰɚ, ɫ ɫɟɪɞɟɱɧɨɣ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨɫɬɶɸ   ɢ ɞɪ. 

• ɉɚɰɢɟɧɬɚɦ ɫ ɋɋɁ ɩɟɪɟɞ ɧɚɱɚɥɨɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ  ɠɟɥɚɬɟɥɶɧɨ  ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɟ  ɩɪɨɛɵ ɫ  
ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ  ɧɚɝɪɭɡɤɨɣ  ɞɥɹ  ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɹ ɩɨɪɨɝɨɜɨɣ  ɑɋɋ  ɢ   ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɝɨ  
ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ   ɩɭɥɶɫɚ.   

• ɉɪɢ   ɧɟɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ  ɧɚɝɪɭɡɨɱɧɨɣ  ɩɪɨɛɵ  ɩɨɪɨɝɨɜɭɸ  ɑɋɋ  
ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɬ  ɢɫɯɨɞɹ  ɢɡ  ɮɨɪɦɭɥɵ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɑɋɋ  (220  ɭɞ/ɦɢɧ  –  ɜɨɡɪɚɫɬ)  - 

ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɸɬɫɹ ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɫ ɩɭɥɶɫɨɦ 50–75% ɨɬ Ɇɑɋɋ. 
• Ȼɨɥɶɲɢɧɫɬɜɭ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɩɨɤɚɡɚɧɵ    ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ   ɪɟɚɛɢɥɢɬɚɰɢɢ,   ɢɦɟɸɳɢɟ   ɜ   

ɫɨɫɬɚɜɟ   ɤɭɪɫ   ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɭɟɦɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ.  

ɎȺ ɩɪɢ ɫɟɪɞɟɱɧɨɣ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨɫɬɢ: 

Ɉɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɵɟ ɩɪɨɬɢɜɨɩɨɤɚɡɚɧɢɹ ɤ ɧɚɡɧɚɱɟɧɢɸ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ: 
 •  ɍɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɜɟɫɚ >1,8 ɤɝ ɜ ɩɪɟɞɵɞɭɳɢɟ 1–3 ɞɧɹ 

 •  ɋɧɢɠɟɧɢɟ ɫɢɫɬɨɥɢɱɟɫɤɨɝɨ ȺȾ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ 

 •  IV ɎɄ ɫɟɪɞɟɱɧɨɣ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨɫɬɢ 

 •   ɀɟɥɭɞɨɱɤɨɜɵɟ ɚɪɢɬɦɢɢ ɜ ɩɨɤɨɟ ɢɥɢ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɧɚɝɪɭɡɨɤ 

 •  Ɍɹɠɟɥɵɟ ɫɨɩɭɬɫɬɜɭɸɳɢɟ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ 

Ⱥɛɫɨɥɸɬɧɵɟ ɩɪɨɬɢɜɨɩɨɤɚɡɚɧɢɹ ɤ ɧɚɡɧɚɱɟɧɢɸ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ: 
 •   ɉɪɨɝɪɟɫɫɢɜɧɨɟ ɭɯɭɞɲɟɧɢɟ ɩɟɪɟɧɨɫɢɦɨɫɬɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɢɥɢ ɨɞɵɲɤɚ ɜ 

ɩɨɤɨɟ ɜ ɩɪɟɞɵɞɭɳɢɟ ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ ɞɧɟɣ 

 •  ɂɲɟɦɢɹ ɩɪɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɟ ɧɢɡɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ (<2 ɆȿɌ) 
 •  ɇɟɤɨɧɬɪɨɥɢɪɭɟɦɵɣ ɋȾ 

 •  Ɉɫɬɪɨɟ ɫɢɫɬɟɦɧɨɟ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɟ ɢɥɢ ɥɢɯɨɪɚɞɤɚ 

 •  ɇɟɞɚɜɧɢɟ ɬɪɨɦɛɨɡɵ / ɷɦɛɨɥɢɢ 

 •  Ɍɪɨɦɛɨɮɥɟɛɢɬ,  
 •  Ɉɫɬɪɵɣ ɩɟɪɢɤɚɪɞɢɬ ɢɥɢ ɦɢɨɤɚɪɞɢɬ 

 •  Ⱥɨɪɬɚɥɶɧɵɣ ɫɬɟɧɨɡ ɫɪɟɞɧɟɣ ɢɥɢ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɫɬɟɩɟɧɢ  
 •  Ⱦɪɭɝɢɟ ɩɨɪɨɤɢ, ɬɪɟɛɭɸɳɢɟ ɯɢɪɭɪɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɜɦɟɲɚɬɟɥɶɫɬɜɚ 

 •  ɂɆ ɜ ɩɪɟɞɵɞɭɳɢɟ 3 ɧɟɞɟɥɢ   
 •  ɇɟɞɚɜɧɨ ɜɨɡɧɢɤɲɚɹ ɮɢɛɪɢɥɥɹɰɢɹ ɩɪɟɞɫɟɪɞɢɣ 

Ⱦɥɹ ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɫɬɢ ɡɚɧɹɬɢɣ ɭ ɤɚɪɞɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɯ ɛɨɥɶɧɵɯ: 

- Ɋɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɧɨ ɧɚɡɧɚɱɟɧɢɟ ɫɢɦɩɬɨɦ-ɥɢɦɢɬɢɪɨɜɚɧɧɨɝɨ ɧɚɝɪɭɡɨɱɧɨɝɨ 
ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɹ ɫ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ ɜɟɥɨɷɪɝɨɦɟɬɪɚ ɢɥɢ ɬɪɟɞɦɢɥɚ. 
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- ɉɟɪɟɞ ɧɚɱɚɥɨɦ ɤɚɠɞɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɢɡɦɟɪɟɧɢɟ ȺȾ ɢ ɩɭɥɶɫɚ. 
- Ɋɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɧɨ ɬɚɤɠɟ ɡɚɞɚɬɶ ɩɚɰɢɟɧɬɭ ɜɨɩɪɨɫɵ ɜ ɨɬɧɨɲɟɧɢɢ ɭɫɢɥɟɧɢɹ 

ɤɚɪɞɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɣ ɫɢɦɩɬɨɦɚɬɢɤɢ ɜ ɩɪɟɞɵɞɭɳɢɟ ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ ɞɧɟɣ.  

5.2. Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɎȺ ɩɪɢ ɫɚɯɚɪɧɨɦ ɞɢɚɛɟɬɟ 2 ɬɢɩɚ 

• Ɋɟɝɭɥɹɪɧɚɹ ɎȺ ɭɥɭɱɲɚɟɬ ɤɨɦɩɟɧɫɚɰɢɸ ɭɝɥɟɜɨɞɧɨɝɨ ɨɛɦɟɧɚ, ɩɨɦɨɝɚɟɬ ɫɧɢɡɢɬɶ ɢ 
ɩɨɞɞɟɪɠɚɬɶ ɦɚɫɫɭ ɬɟɥɚ, ɭɦɟɧɶɲɢɬɶ ɢɧɫɭɥɢɧɨɪɟɡɢɫɬɟɧɬɧɨɫɬɶ ɢ ɫɬɟɩɟɧɶ ɚɛɞɨɦɢɧɚɥɶɧɨɝɨ 
ɨɠɢɪɟɧɢɹ, ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ ɫɧɢɠɟɧɢɸ ɝɢɩɟɪɬɪɢɝɥɢɰɟɪɢɞɟɦɢɢ, ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-

ɫɨɫɭɞɢɫɬɨɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ. 
• ɎȺ ɩɨɞɛɢɪɚɟɬɫɹ ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɨ, ɫ ɭɱɟɬɨɦ ɜɨɡɪɚɫɬɚ ɛɨɥɶɧɨɝɨ, ɨɫɥɨɠɧɟɧɢɣ ɋȾ, 

ɫɨɩɭɬɫɬɜɭɸɳɢɯ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɣ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɩɟɪɟɧɨɫɢɦɨɫɬɢ. 
• Ɋɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɚɷɪɨɛɧɚɹ ɎȺ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶɸ 30–60 ɦɢɧɭɬ, ɩɪɟɞɩɨɱɬɢɬɟɥɶɧɨ 

ɟɠɟɞɧɟɜɧɨ, ɧɨ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 3 ɪɚɡ ɜ ɧɟɞɟɥɸ. ɋɭɦɦɚɪɧɚɹ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ – ɧɟ ɦɟɧɟɟ 150 
ɦɢɧɭɬ ɜ ɧɟɞɟɥɸ. 

• ȼɪɟɦɟɧɧɵɟ ɩɪɨɬɢɜɨɩɨɤɚɡɚɧɢɹ ɤ ɎȺ: 
– ɭɪɨɜɟɧɶ ɝɥɸɤɨɡɵ ɩɥɚɡɦɵ ɜɵɲɟ 13 ɦɦɨɥɶ/ɥ ɜ ɫɨɱɟɬɚɧɢɢ ɫ ɤɟɬɨɧɭɪɢɟɣ ɢɥɢ ɜɵɲɟ 

16 ɦɦɨɥɶ/ɥ, ɞɚɠɟ ɛɟɡ ɤɟɬɨɧɭɪɢɢ 

– ɝɟɦɨɮɬɚɥɶɦ, ɨɬɫɥɨɣɤɚ ɫɟɬɱɚɬɤɢ, ɩɟɪɜɵɟ ɩɨɥɝɨɞɚ ɩɨɫɥɟ ɥɚɡɟɪɤɨɚɝɭɥɹɰɢɢ ɫɟɬɱɚɬɤɢ; 
ɧɟɤɨɧɬɪɨɥɢɪɭɟɦɚɹ ȺȽ; ɂȻɋ (ɩɨ ɫɨɝɥɚɫɨɜɚɧɢɸ ɫ ɤɚɪɞɢɨɥɨɝɨɦ). 

• ɍ ɛɨɥɶɧɵɯ ɋȾ 2 ɬɢɩɚ, ɩɨɥɭɱɚɸɳɢɯ ɢɧɫɭɥɢɧ ɢɥɢ ɩɟɪɨɪɚɥɶɧɵɟ ɫɚɯɚɪɨɫɧɢɠɚɸɳɢɟ 
ɩɪɟɩɚɪɚɬɵ, ɎȺ ɦɨɠɟɬ ɜɵɡɜɚɬɶ ɝɢɩɨɝɥɢɤɟɦɢɸ. 

5.3. Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɎȺ ɩɪɢ ɨɠɢɪɟɧɢɢ ɢ ɢɡɛɵɬɨɱɧɨɦ ɜɟɫɟ 

• Ɋɟɤɨɦɟɧɞɭɸɬɫɹ   ɛɨɥɟɟ   ɞɥɢɬɟɥɶɧɵɟ   ɧɚɝɪɭɡɤɢ  –  40-60-90   ɦɢɧ/ɞɟɧɶ. 
• ɉɪɟɞɩɨɱɬɢɬɟɥɶɧɚ ɎȺ ɧɢɡɤɨɣ ɢ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ: ɯɨɞɶɛɚ, ɟɡɞɚ ɧɚ 

ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ, ɝɪɟɛɥɹ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ ɢ ɞɪ.  
• ɋɥɟɞɭɟɬ  ɩɨɨɳɪɹɬɶ  ɟɠɟɞɧɟɜɧɭɸ  ɚɷɪɨɛɧɭɸ  ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ: ɭɬɢɥɢɡɚɰɢɹ  3500  

ɤɚɥɨɪɢɣ  ɫɠɢɝɚɟɬ  ɩɪɢɦɟɪɧɨ  450  ɝɪɚɦɦɨɜ  ɠɢɪɚ.  
• Ⱦɥɢɬɟɥɶɧɵɟ ɡɚɧɹɬɢɹ (ɛɨɥɟɟ 30 ɦɢɧɭɬ) ɩɪɢɜɨɞɹɬ ɤ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɸ ɠɢɪɚ ɤɚɤ 

ɢɫɬɨɱɧɢɤɚ ɷɧɟɪɝɢɢ. Ⱥɤɰɟɧɬ ɞɟɥɚɟɬɫɹ ɧɚ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ ɡɚɧɹɬɢɣ, ɚ ɧɟ ɧɚ ɢɯ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. 

5.4. Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɎȺ ɩɪɢ ɨɫɬɟɨɩɨɪɨɡɟ 

• ɇɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɤɨɦɩɥɟɤɫ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɩɪɨɝɪɚɦɦ: 
ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɫ ɧɚɝɪɭɡɤɨɣ ɜɟɫɨɦ ɬɟɥɚ, ɫɢɥɨɜɵɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɪɚɜɧɨɜɟɫɢɹ, 
ɤɨɬɨɪɵɟ ɞɨɥɠɧɵ ɫɬɚɬɶ ɱɚɫɬɶɸ ɫɬɪɚɬɟɝɢɢ ɥɟɱɟɧɢɹ ɨɫɬɟɨɩɨɪɨɡɚ 

• ɀɟɧɳɢɧɚɦ ɜ ɥɸɛɨɦ ɜɨɡɪɚɫɬɟ ɞɥɹ ɩɪɨɮɢɥɚɤɬɢɤɢ ɨɫɬɟɨɩɨɪɨɡɚ ɫɥɟɞɭɟɬ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ 
ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ, ɜ ɤɨɬɨɪɵɟ ɜɤɥɸɱɚɸɬɫɹ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɫ ɧɚɝɪɭɡɤɨɣ 
ɜɟɫɨɦ ɬɟɥɚ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɯɨɞɶɛɭ  

• ɀɟɧɳɢɧɚɦ ɫ ɨɫɬɟɨɩɨɪɨɡɨɦ ɜɵɫɨɤɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɫ ɧɚɝɪɭɡɤɨɣ ɜɟɫɨɦ 
ɬɟɥɚ, ɜɤɥɸɱɚɸɳɢɟ ɩɪɵɠɤɢ, ɩɪɨɬɢɜɨɩɨɤɚɡɚɧɵ  

• Ⱦɥɹ ɩɨɠɢɥɵɯ ɠɟɧɳɢɧ ɫ ɪɢɫɤɨɦ ɩɚɞɟɧɢɣ ɞɨɥɠɧɵ ɪɚɡɪɚɛɚɬɵɜɚɬɶɫɹ 
ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɵɟ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɫ ɰɟɥɶɸ ɫɧɢɠɟɧɢɹ ɪɢɫɤɚ ɩɚɞɟɧɢɣ ɢ 
ɭɥɭɱɲɟɧɢɹ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɠɢɡɧɢ  
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• ȼɫɟ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɞɨɥɠɧɵ ɪɚɡɪɚɛɚɬɵɜɚɬɶɫɹ ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɨ, 
ɫ ɭɱɺɬɨɦ ɜɨɡɪɚɫɬɚ, ɞɢɚɝɧɨɡɚ, ɫɨɩɭɬɫɬɜɭɸɳɢɯ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɣ ɢ ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ ɩɚɰɢɟɧɬɚ  

• Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɞɥɹ ɦɭɠɱɢɧ ɞɨɥɠɧɵ ɨɫɧɨɜɵɜɚɬɶɫɹ ɧɚ 
ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɹɯ, ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɧɵɯ ɞɥɹ ɠɟɧɳɢɧ  

ȼɥɢɹɧɢɟ ɎȺ ɧɚ ɨɩɨɪɧɨ-ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɭɸ ɫɢɫɬɟɦɭ 

• ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɫ ɧɚɝɪɭɡɤɨɣ ɜɟɫɨɦ ɬɟɥɚ ɩɪɢ ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɢ ɭɦɟɧɶɲɚɸɬ ɭɪɨɜɟɧɶ 
ɤɨɫɬɧɨɣ ɩɨɬɟɪɢ ɢɥɢ ɩɪɢɜɨɞɹɬ ɤ ɧɟɤɨɬɨɪɨɦɭ ɩɪɢɪɨɫɬɭ ɤɨɫɬɧɨɣ ɦɚɫɫɵ, ɩɨ ɤɪɚɣɧɟɣ ɦɟɪɟ ɜ 
ɬɟɱɟɧɢɟ ɤɨɪɨɬɤɨɝɨ ɩɟɪɢɨɞɚ. ɋɢɥɨɜɵɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɢ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɧɚ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ ɜ 
ɦɟɧɶɲɟɣ ɦɟɪɟ ɚɫɫɨɰɢɢɪɭɸɬɫɹ ɫ ɛɨɥɟɟ ɜɵɫɨɤɢɦɢ ɰɢɮɪɚɦɢ ɆɉɄ, ɱɟɦ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɫ 
ɧɚɝɪɭɡɤɨɣ ɜɟɫɨɦ  

• ɂɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɨ ɩɨɞɨɛɪɚɧɧɵɟ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɫ ɜɤɥɸɱɟɧɢɟɦ ɫɢɥɨɜɵɯ 
ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ, ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɪɚɜɧɨɜɟɫɢɹ ɢ ɯɨɞɶɛɵ ɭɦɟɧɶɲɚɸɬ ɪɢɫɤ ɩɚɞɟɧɢɣ ɭ ɩɨɠɢɥɵɯ 
ɠɟɧɳɢɧ  

• Ⱥɷɪɨɛɢɤɚ ɢ ɫɢɥɨɜɵɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɩɨɜɵɲɚɸɬ ɆɉɄ ɩɨɡɜɨɧɨɱɧɢɤɚ ɢ ɩɪɢɜɨɞɹɬ ɤ 
ɡɚɦɟɞɥɟɧɢɸ ɆɉɄ ɜ ɛɟɞɪɟ, ɚ ɯɨɞɶɛɚ ɩɨɜɵɲɚɟɬ ɆɉɄ ɜ ɩɨɡɜɨɧɨɱɧɢɤɟ ɢ ɛɟɞɪɟ  

• Ɏɢɡɢɱɟɫɤɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɢ ɯɨɞɶɛɚ ɩɪɢɜɨɞɹɬ ɤ ɭɥɭɱɲɟɧɢɸ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɠɢɡɧɢ 
ɩɨɠɢɥɵɯ ɥɸɞɟɣ  

5.5. Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɎȺ ɞɥɹ ɩɨɠɢɥɵɯ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ 

• ɎȺ ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɸ ɧɟɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ ɜ ɟɠɟɞɧɟɜɧɵɯ ɞɟɥɚɯ ɢ ɪɚɡɜɢɜɚɟɬ 
ɝɢɛɤɨɫɬɶ, ɫɧɢɠɚɟɬ ɜɟɪɨɹɬɧɨɫɬɶ ɬɪɚɜɦ ɢ ɩɚɞɟɧɢɣ; 

• ɎȺ  ɡɚɦɟɞɥɹɟɬ  ɩɪɨɰɟɫɫ  ɫɬɚɪɟɧɢɹ.  ɋ  ɩɨɦɨɳɶɸ  ɎȺ  ɥɸɞɢ  ɫɬɚɪɲɟɝɨ  ɜɨɡɪɚɫɬɚ  
ɦɨɝɭɬ ɞɨɫɬɢɝɧɭɬɶ ɭɪɨɜɧɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ ɥɸɞɟɣ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɦɨɥɨɠɟ ɢɯ ɧɚ 15–20 ɥɟɬ; 

• ɇɚɱɢɧɚɬɶ  ɡɚɧɹɬɢɹ  ɧɚɞɨ  ɫ  ɪɚɡɦɢɧɤɢ.  Ʉɨɝɞɚ  ɩɚɰɢɟɧɬɵ  ɧɚɱɢɧɚɸɬ  ɡɚɧɹɬɢɹ  ɎȺ,  
5–10 ɦɢɧɭɬɧɚɹ ɪɚɡɦɢɧɤɚ ɦɨɠɟɬ ɫɨɫɬɚɜɥɹɬɶ ɰɟɥɨɟ ɡɚɧɹɬɢɟ; 

• ɇɚɞɨ ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɬɶ ɡɚɧɹɬɢɹ ɞɨ 30 ɦɢɧ/ɞɟɧɶ (3 ɧɟɞ).  
• ɉɨɥɶɡɭ ɨɬ ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ ɩɨɠɢɥɵɟ ɧɚɱɢɧɚɸɬ ɩɨɥɭɱɚɬɶ, ɤɚɤ ɬɨɥɶɤɨ ɜɫɬɚɸɬ ɫɨ ɫɜɨɟɝɨ 

ɤɪɟɫɥɚ. 

Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɞɥɹ ɩɨɠɢɥɵɯ (ɫɨɜɩɚɞɚɸɳɢɟ ɫ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɹɦɢ 
ɞɥɹ ɜɡɪɨɫɥɵɯ): 

- ȼɡɪɨɫɥɵɟ ɞɨɥɠɧɵ ɛɨɥɶɲɟ ɞɜɢɝɚɬɶɫɹ ɢ ɦɟɧɶɲɟ ɫɢɞɟɬɶ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ. ɇɟɤɨɬɨɪɚɹ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɥɭɱɲɟ, ɱɟɦ ɧɢɱɟɝɨ. ȼɡɪɨɫɥɵɟ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɫɢɞɹɬ ɦɟɧɶɲɟ ɢ ɞɟɥɚɸɬ 
ɜɫɟ ɨɬ ɭɦɟɪɟɧɧɨɝɨ ɞɨ ɷɧɟɪɝɢɱɧɨɝɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɩɪɢɧɨɫɢɬ ɩɨɥɶɡɭ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ. 

- Ⱦɥɹ ɫɭɳɟɫɬɜɟɧɧɨɣ ɩɨɥɶɡɵ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɜɡɪɨɫɥɵɟ ɞɨɥɠɧɵ ɞɟɥɚɬɶ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 150 
ɦɢɧɭɬ (2 ɱɚɫɚ 30 ɦɢɧɭɬ). ɦɢɧɭɬ) ɞɨ 300 ɦɢɧɭɬ (5 ɱɚɫɨɜ) ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɫɪɟɞɧɟɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ 
ɢɥɢ 75 ɦɢɧɭɬ (1 ɱɚɫ ɢ 15 ɦɢɧɭɬ) ɞɨ 150 ɦɢɧɭɬ (2 ɱɚɫɚ 30 ɦɢɧɭɬ) ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɫ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ 
ɚɷɪɨɛɢɤɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɢɥɢ ɷɤɜɢɜɚɥɟɧɬɧɚɹ ɤɨɦɛɢɧɚɰɢɹ ɚɷɪɨɛɢɤɢ ɫɪɟɞɧɟɣ ɢ 
ɜɵɫɨɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɶ.  

- ɉɪɟɞɩɨɱɬɢɬɟɥɶɧɨ ɚɷɪɨɛɧɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɞɨɥɠɧɚ ɪɚɫɩɪɨɫɬɪɚɧɹɬɶɫɹ ɧɚ ɩɪɨɬɹɠɟɧɢɢ 
ɜɫɟɣ ɧɟɞɟɥɢ. Ⱦɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɵɟ ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɚ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɦɨɠɧɨ ɩɨɥɭɱɢɬɶ, ɡɚɧɢɦɚɹɫɶ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶɸ ɡɚ ɩɪɟɞɟɥɚɦɢ ɷɤɜɢɜɚɥɟɧɬɚ 300 ɦɢɧɭɬ (5 ɱɚɫɨɜ) ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɧɟɞɟɥɸ.  
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- ȼɡɪɨɫɥɵɟ ɬɚɤɠɟ ɞɨɥɠɧɵ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɭɤɪɟɩɥɟɧɢɟɦ ɦɵɲɰ ɫɪɟɞɧɟɣ ɢɥɢ ɛɨɥɶɲɟɣ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. ɢ ɤɨɬɨɪɵɟ ɜɤɥɸɱɚɸɬ ɜɫɟ ɨɫɧɨɜɧɵɟ ɝɪɭɩɩɵ ɦɵɲɰ 2 ɢɥɢ ɛɨɥɟɟ ɞɧɟɣ ɜ 
ɧɟɞɟɥɸ, ɬɚɤ ɤɚɤ ɷɬɢ ɦɟɪɨɩɪɢɹɬɢɹ ɨɛɟɫɩɟɱɢɬɶ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɵɟ ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɚ ɞɥɹ 
ɡɞɨɪɨɜɶɹ.  

Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɬɨɥɶɤɨ ɞɥɹ ɩɨɠɢɥɵɯ: 

- ȼ ɪɚɦɤɚɯ ɫɜɨɟɣ ɟɠɟɧɟɞɟɥɶɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɩɨɠɢɥɵɟ ɥɸɞɢ ɞɨɥɠɧɵ 
ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɦɧɨɝɨɤɨɦɩɨɧɟɧɬɧɵɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ. Ⱦɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɶ, ɤɨɬɨɪɚɹ 
ɜɤɥɸɱɚɟɬ ɜ ɫɟɛɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɛɚɥɚɧɫɚ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɡɚɧɹɬɢɹ ɚɷɪɨɛɢɤɨɣ ɢ ɭɤɪɟɩɥɟɧɢɹ ɦɵɲɰ.  

- ɉɨɠɢɥɵɟ ɥɸɞɢ ɞɨɥɠɧɵ ɨɩɪɟɞɟɥɢɬɶ ɭɪɨɜɟɧɶ ɫɜɨɢɯ ɭɫɢɥɢɣ ɞɥɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨ ɢɯ ɭɪɨɜɧɹ ɮɢɬɧɟɫɚ.  

- ɉɨɠɢɥɵɟ ɥɸɞɢ ɫ ɯɪɨɧɢɱɟɫɤɢɦɢ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹɦɢ ɞɨɥɠɧɵ ɩɨɧɢɦɚɬɶ ɤɚɤ ɢɯ ɭɫɥɨɜɢɹ 
ɜɥɢɹɟɬ ɧɚ ɢɯ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ ɛɟɡɨɩɚɫɧɨ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɪɟɝɭɥɹɪɧɵɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ ɧɚɝɪɭɡɤɢ.  

- Ʉɨɝɞɚ ɩɨɠɢɥɵɟ ɥɸɞɢ ɧɟ ɦɨɝɭɬ ɞɟɥɚɬɶ ɚɷɪɨɛɧɵɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɫɪɟɞɧɟɣ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ 150 ɦɢɧɭɬ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɢɡ-ɡɚ ɯɪɨɧɢɱɟɫɤɢɯ ɫɨɫɬɨɹɧɢɣ ɨɧɢ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ 
ɬɚɤɢɦɢ ɠɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢ ɚɤɬɢɜɧɵɦɢ, ɤɚɤ ɢ ɢɯ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɢ ɭɫɥɨɜɢɹ ɩɨɡɜɨɥɹɸɬ. 

ɉɪɢɦɟɪɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɞɥɹ ɩɨɠɢɥɵɯ: 

Ⱥɷɪɨɛɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɋɢɥɨɜɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ 

ɏɨɞɶɛɚ ɢɥɢ ɩɪɨɝɭɥɤɢ ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɫ ɝɢɪɹɦɢ, ɲɬɚɧɝɚɦɢ, ɫɢɥɨɜɵɦɢ 
ɬɪɟɧɚɠɟɪɚɦɢ 

Ɍɚɧɰɵ ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɫ ɜɟɫɨɦ ɬɟɥɚ (ɨɬɠɢɦɚɧɢɹ, 
ɩɨɞɬɹɝɢɜɚɧɢɹ, ɞɨɫɤɢ, ɩɪɢɫɟɞɚɧɢɹ, ɜɵɩɚɞɵ) 

ɉɥɚɜɚɧɢɟ Ⱥɤɜɚ-ɚɷɪɨɛɢɤɚ ɋɚɞɨɜɨɞɫɬɜɨ (ɤɨɩɚɬɶ, ɩɨɞɧɢɦɚɬɶ ɢ 
ɩɟɪɟɧɨɫɢɬɶ ɱɬɨ-ɥɢɛɨ) 

Ʌɟɝɤɢɣ ɛɟɝ ɉɟɪɟɜɨɡɤɚ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ 

Ⱥɷɪɨɛɢɤɚ ɇɟɤɨɬɨɪɵɟ ɜɢɞɵ ɣɨɝɢ 

ɇɟɤɨɬɨɪɵɟ ɮɨɪɦɵ ɣɨɝɢ ɇɟɤɨɬɨɪɵɟ ɮɨɪɦɵ ɬɚɣɰɡɢ 

ȼɟɥɨɫɢɩɟɞɧɚɹ ɟɡɞɚ (ɫɬɚɰɢɨɧɚɪɧɚɹ ɢɥɢ ɧɚ 
ɭɥɢɰɟ) 

 

ɇɟɤɨɬɨɪɵɟ ɪɚɛɨɬɵ ɜɨ ɞɜɨɪɟ (ɫɝɪɟɛɚɧɢɟ 
ɥɢɫɬɜɵ, ɝɚɡɨɧɨɤɨɫɢɥɤɚ) 

 

Ɍɟɧɧɢɫ ɢɥɢ ɛɚɫɤɟɬɛɨɥ  

ɏɨɞɶɛɚ ɤɚɤ ɱɚɫɬɶ ɝɨɥɶɮɚ  
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6.  ɋɨɜɪɟɦɟɧɧɵɟ ɭɫɬɪɨɣɫɬɜɚ ɢ ɝɚɞɠɟɬɵ ɞɥɹ ɤɨɧɬɪɨɥɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ. 

Ʉɨɧɬɪɨɥɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɢ ɩɨɢɫɤ ɦɨɬɢɜɚɰɢɢ ɞɥɹ ɟɟ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɹ ɫɜɹɡɚɧ ɫ 
ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ ɫɚɦɵɯ ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɧɵɯ ɧɨɫɢɦɵɯ ɭɫɬɪɨɣɫɬɜ: ɮɢɬɧɟɫ-ɝɚɞɠɟɬɵ, ɬɪɟɤɟɪɵ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ. ɇɚɢɛɨɥɟɟ ɪɚɫɩɪɨɫɬɪɚɧɟɧɵ ɭɫɬɪɨɣɫɬɜɚ ɜ ɜɢɞɟ ɮɢɬɧɟɫ-ɛɪɚɫɥɟɬɨɜ 
(«ɭɦɧɵɟ ɱɚɫɵ»), ɤɨɬɨɪɵɟ ɫɩɨɫɨɛɧɵ (ɜ ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ ɨɬ ɦɨɞɟɥɢ) ɚɧɚɥɢɡɢɪɨɜɚɬɶ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ 
ɲɚɝɨɜ, ɩɪɨɣɞɟɧɧɨɟ ɪɚɫɫɬɨɹɧɢɟ, ɫɤɨɪɨɫɬɶ ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɹ, ɩɨɬɪɚɱɟɧɧɵɟ ɤɚɥɨɪɢɢ, ɚ ɬɚɤɠɟ 
ɪɚɫɫɱɢɬɵɜɚɬɶ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɜ ɆȿɌ, ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɨɜɚɬɶ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɩɭɥɶɫɚ ɢ ɫɚɬɭɪɚɰɢɢ 
(ɩɭɥɶɫɨɤɫɢɦɟɬɪɢɹ), ɨɩɪɟɞɟɥɹɬɶ ɆɉɄ (ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɟ ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ). Ʉɨɥɢɱɟɫɬɜɨ 
ɩɪɨɣɞɟɧɧɵɯ ɲɚɝɨɜ ɦɨɠɧɨ ɭɡɧɚɬɶ ɢ ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɚ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɯ ɫɦɚɪɬɮɨɧɨɜ, ɬɚɤ ɤɚɤ 
ɜ ɧɢɯ ɜɫɬɪɨɟɧ ɚɤɫɟɥɟɪɨɦɟɬɪ. ɑɚɫɬɨɬɭ ɫɟɪɞɟɱɧɵɯ ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɣ ɜɨɡɦɨɠɧɨ ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɨɜɚɬɶ 
ɧɚɝɪɭɞɧɵɦɢ ɞɚɬɱɢɤɚɦɢ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɡɚɤɪɟɩɥɹɸɬɫɹ ɜ ɜɢɞɟ «ɪɟɦɟɲɤɚ» ɧɚ ɝɪɭɞɧɭɸ ɤɥɟɬɤɭ, 
ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɬ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɬɨɱɧɨ ɫɟɪɞɰɟɛɢɟɧɢɟ ɞɚɠɟ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɢ ɩɪɢ ɧɚɝɪɭɡɤɟ (ɛɟɝ, 
ɩɥɚɜɚɧɢɟ, ɬɚɧɰɵ ɢ ɞɪ), ɡɚɬɟɦ ɩɟɪɟɞɚɸɬ ɞɚɧɧɵɟ ɧɚ ɮɢɬɧɟɫ-ɛɪɚɫɥɟɬ ɢɥɢ ɜ ɫɦɚɪɬɮɨɧ.  

ȼ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹɯ ɩɪɢ ɨɰɟɧɤɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɱɚɳɟ ɜɫɟɝɨ ɢɫɩɨɥɶɡɭɸɬɫɹ ɞɚɧɧɵɟ 
ɚɤɫɟɥɟɪɨɦɟɬɪɚ ɨ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɟ ɲɚɝɨɜ (ɲɚɝɨɦɟɪɵ). Ɉɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɢ ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɚ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ 
ɬɪɟɤɟɪɨɜ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɨɛɫɭɠɞɚɸɬɫɹ ɜ ɩɭɛɥɢɤɚɰɢɹɯ ɩɨɫɥɟɞɧɢɯ ɥɟɬ. 

ȼ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹɯ ɢɡɭɱɚɸɬɫɹ ɬɪɟɤɟɪɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɭɱɢɬɵɜɚɸɳɢɟ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ 
ɲɚɝɨɜ, ɜɪɟɦɹ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ. Ɋɚɡɧɵɟ ɬɪɟɤɟɪɵ ɞɚɸɬ 
ɫɨɩɨɫɬɚɜɢɦɵɣ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ ɩɨ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɭ ɲɚɝɨɜ, ɩɪɢ ɷɬɨɦ ɬɚɤɢɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɤɚɤ «ɚɤɬɢɜɧɵɟ 
ɦɢɧɭɬɵ» ɢɥɢ «ɩɚɫɫɢɜɧɨɟ ɜɪɟɦɹ» ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɬɟɥɢ ɧɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɸɬ ɚɧɚɥɢɡɢɪɨɜɚɬɶ ɢ ɞɟɥɚɟɬ ɩɨ ɧɢɦ 
ɜɵɜɨɞɵ, ɬɚɤ ɤɚɤ ɞɚɧɧɵɟ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ ɨɬɥɢɱɚɸɬɫɹ ɩɪɢ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɢ ɪɚɡɧɵɯ ɝɚɞɠɟɬɨɜ. Ⱦɚɧɧɵɟ 
ɭɫɬɪɨɣɫɬɜɚ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɞɥɹ ɫɚɦɨɤɨɧɬɪɨɥɹ ɢ ɛɨɪɶɛɵ ɫ ɦɚɥɨɩɨɞɜɢɠɧɵɦ ɨɛɪɚɡɨɦ 
ɠɢɡɧɢ. 

ɂɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɬɟɯɧɨɥɨɝɢɣ ɦɨɛɢɥɶɧɨɝɨ ɡɞɪɚɜɨɨɯɪɚɧɟɧɢɹ, ɨɪɢɟɧɬɢɪɨɜɚɧɧɵɯ ɧɚ 
ɩɨɬɪɟɛɢɬɟɥɟɣ, ɜ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɢɢ ɫ ɬɟɨɪɢɹɦɢ ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ ɩɨɜɟɞɟɧɢɹ ɦɨɠɟɬ ɭɫɢɥɢɬɶ ɜɥɢɹɧɢɟ ɧɚ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ. ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ ɮɢɬɧɟɫ-ɛɪɚɫɥɟɬɨɜ ɢ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɝɨ ɫɚɣɬɚ ɫ 
ɬɟɦɚɬɢɱɟɫɤɢɦ ɦɚɬɟɪɢɚɥɨɦ ɩɪɢɜɟɥɨ ɤ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɸ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɠɟɧɳɢɧ ɜ 
ɩɨɫɬɦɟɧɨɩɚɭɡɟ. 

ɒɚɝɨɦɟɪɵ ɢɫɩɨɥɶɡɭɸɬɫɹ ɞɥɹ ɨɩɬɢɦɢɡɚɰɢɢ ɩɪɨɰɟɫɫɚ ɥɟɝɨɱɧɨɣ ɪɟɚɛɢɥɢɬɚɰɢɢ ɛɨɥɶɧɵɯ ɫ 
ɏɈȻɅ ɜ ɫɬɚɰɢɨɧɚɪɟ ɜ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɢ STAR: ɢɡɦɟɧɟɧɢɟ ɩɨɜɟɞɟɧɢɹ ɢ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɫɜɹɡɵɜɚɸɬ ɫ ɱɟɬɤɢɦɢ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɹɦɢ, ɩɨɫɬɚɧɨɜɤɨɣ ɰɟɥɢ ɢ ɫɚɦɨɤɨɧɬɪɨɥɟɦ ɬɚɤɢɯ 
ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ. 

ȼɡɚɢɦɨɫɜɹɡɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɢɡɦɟɪɹɟɦɨɣ ɚɤɫɟɥɟɪɨɦɟɬɪɨɦ, ɫ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-

ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɦɢ ɫɨɛɵɬɢɹɦɢ ɭ ɩɨɠɢɥɵɯ ɥɸɞɟɣ ɫ ɨɝɪɚɧɢɱɟɧɧɨɣ ɩɨɞɜɢɠɧɨɫɬɶɸ ɜ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɢ LIFE 
- ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 2 ɥɟɬ ɧɚɛɥɸɞɟɧɢɹ ɨɬɦɟɱɟɧɨ ɫɧɢɠɟɧɢɟ ɧɚ 11% ɧɟɛɥɚɝɨɩɪɢɹɬɧɵɯ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-

ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɯ ɫɨɛɵɬɢɣ ɩɪɢ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚ 500 ɲɚɝɨɜ ɜ ɞɟɧɶ. 
ɉɪɟɞɨɫɬɚɜɥɟɧɢɟ ɲɚɝɨɦɟɪɨɜ ɫ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɹɦɢ ɩɨ ɰɟɥɟɜɨɦɭ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɭ ɲɚɝɨɜ 

ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɥɨ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɫ ɪɟɜɦɚɬɨɢɞɧɵɣ ɚɪɬɪɢɬɨɦ. 
Ɋɚɞɨɦɢɡɢɪɨɜɚɧɧɨɟ ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɭɟɦɨɟ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ ɞɥɹ ɫɬɢɦɭɥɢɪɨɜɚɧɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 

ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɭ ɩɨɞɪɨɫɬɤɨɜ: ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ ɞɥɹ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɢɧɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ ɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ (RAА-PA) ɫ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ ɮɢɬɧɟɫ-ɛɪɚɫɥɟɬɨɜ. ɉɪɟɞɩɨɥɚɝɚɟɬɫɹ, ɱɬɨ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ 
ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɩɨɦɨɝɭɬ ɭɥɭɱɲɢɬɶ ɨɫɜɟɞɨɦɥɟɧɧɨɫɬɶ ɲɤɨɥɶɧɢɤɨɜ ɨ ɧɨɪɦɚɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɢ ɨ ɩɪɨɩɚɝɚɧɞɟ ɡɞɨɪɨɜɨɝɨ ɨɛɪɚɡɚ ɠɢɡɧɢ. 

ɂɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɮɢɬɧɟɫ ɛɪɚɫɥɟɬɨɜ ɩɪɢ ɤɨɧɬɪɨɥɟ ɜɥɢɹɧɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚ 
ɛɨɥɶɧɵɯ ɫ ɞɟɩɪɟɫɫɢɟɣ: ɩɚɰɢɟɧɬɵ ɨɰɟɧɢɥɢ ɩɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɨ ɬɚɤɢɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɤɚɤ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɶ 
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 ɫɚɦɨɤɨɧɬɪɨɥɹ, ɩɨɫɬɚɧɨɜɤɭ ɤɨɧɤɪɟɬɧɵɯ ɰɟɥɟɣ ɢ ɧɚɥɢɱɢɟ ɦɨɬɢɜɚɰɢɢ. Ɉɬɪɢɰɚɬɟɥɶɧɵɟ ɨɬɡɵɜɵ 
ɛɵɥɢ ɫɜɹɡɚɧɵ ɫ ɧɟɭɞɨɛɫɬɜɨɦ, ɧɟɬɨɱɧɨɫɬɶɸ ɢ ɧɟɡɚɢɧɬɟɪɟɫɨɜɚɧɧɨɫɬɶɸ (ɧɟɩɨɧɢɦɚɧɢɟɦ ɩɨɥɶɡɵ).  

ɋɚɦɨɫɬɨɹɬɟɥɶɧɨɟ ɨɬɫɥɟɠɢɜɚɧɢɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɭ ɥɸɞɟɣ ɫ ɞɢɚɛɟɬɨɦ 2 ɬɢɩɚ: 
ɪɚɧɞɨɦɢɡɢɪɨɜɚɧɧɨɟ ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɭɟɦɨɟ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ - ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨɟ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ, ɤɨɬɨɪɵɦ ɜɵɞɚɜɚɥɢɫɶ ɮɢɬɧɟɫ-ɛɪɚɫɥɟɬɵ ɫ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɶɸ ɩɨɞɤɥɸɱɟɧɢɹ ɤ 
ɨɧɥɚɣɧ ɩɪɨɝɪɚɦɦɟ ɩɨ ɭɥɭɱɲɟɧɢɸ ɨɛɪɚɡɚ ɠɢɡɧɢ. 

ɇɨɫɢɦɵɟ ɮɢɬɧɟɫ ɬɪɟɤɟɪɵ ɩɪɢɟɦɥɟɦɵ ɢ ɩɨɥɟɡɧɵ ɞɥɹ ɨɧɤɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɯ ɛɨɥɶɧɵɯ, ɨɧɢ 
ɭɥɭɱɲɚɸɬ ɩɨɧɢɦɚɧɢɟ ɩɨɥɶɡɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɨɛɟɫɩɟɱɢɜɚɸɬ  ɨɛɪɚɬɧɭɸ ɫɜɹɡɶ ɜ 
ɪɟɚɥɶɧɨɦ ɜɪɟɦɟɧɢ ɜ ɨɬɧɨɲɟɧɢɢ ɩɨɲɚɝɨɜɵɯ ɰɟɥɟɣ ɢ ɭɫɢɥɢɜɚɸɬ ɦɨɬɢɜɚɰɢɸ ɞɥɹ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɹ 
ɰɟɥɟɣ. ɗɫɬɟɬɢɤɚ ɢ ɜɧɟɲɧɢɣ ɜɢɞ ɬɪɟɤɟɪɚ  ɨɤɚɡɚɥɢɫɶ ɪɟɲɚɸɳɢɦɢ ɩɚɪɚɦɟɬɪɚɦɢ ɜ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɢ 
ɩɪɟɞɩɨɱɬɟɧɢɹ ɢ ɜɟɪɨɹɬɧɨɫɬɢ ɢɯ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɹ. 

Ɍɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɨ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɬɟɥɟɣ ɨɬɦɟɱɚɸɬ, ɱɬɨ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɯ 
ɬɟɯɧɨɥɨɝɢɣ ɢ ɧɨɫɢɦɵɯ ɭɫɬɪɨɣɫɬɜ ɩɨɦɨɝɚɸɬ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɬɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɫ 
ɪɚɡɥɢɱɧɨɣ ɩɚɬɨɥɨɝɢɟɣ. Ⱦɥɹ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɩɪɨɝɪɚɦɦ ɷɥɟɤɬɪɨɧɧɨɝɨ ɢ ɦɨɛɢɥɶɧɨɝɨ 
ɡɞɪɚɜɨɨɯɪɚɧɟɧɢɹ, ɞɥɹ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɦɨɬɢɜɚɰɢɢ ɤ ɡɚɧɹɬɢɹɦ ɫ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɯ 
ɭɫɬɪɨɣɫɬɜ ɢ ɬɟɯɧɨɥɨɝɢɣ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɵ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɵɟ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ. 

7. Ɋɨɥɶ ɜɪɚɱɚ ɜ ɨɩɬɢɦɢɡɚɰɢɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ. 

ȼɪɚɱɟɛɧɨɟ ɤɨɧɫɭɥɶɬɢɪɨɜɚɧɢɟ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɨɞɧɚ ɢɡ ɦɧɨɝɢɯ ɨɛɥɚɫɬɟɣ, ɜ 
ɤɨɬɨɪɨɣ ɜɪɚɱɢ ɩɟɪɜɢɱɧɨɝɨ ɡɞɪɚɜɨɨɯɪɚɧɟɧɢɹ ɦɨɝɭɬ ɛɥɚɝɨɬɜɨɪɧɨ ɜɥɢɹɬɶ ɧɚ ɢɡɦɟɧɟɧɢɟ ɨɛɪɚɡɚ 
ɠɢɡɧɢ ɫɜɨɢɯ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ. Ʉɨɧɫɭɥɶɬɚɰɢɢ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɩɨ ɜɨɩɪɨɫɚɦ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɤɚɤ ɢ 
ɞɪɭɝɢɟ ɩɪɨɮɢɥɚɤɬɢɱɟɫɤɢɟ ɦɟɪɨɩɪɢɹɬɢɹ, ɞɨɥɠɧɵ ɭɱɢɬɵɜɚɬɶ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɢ ɧɭɠɞɵ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ 
ɫɨɰɢɚɥɶɧɵɯ ɝɪɭɩɩ ɧɚɫɟɥɟɧɢɹ. ɉɪɢ ɷɬɨɦ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɩɨɦɧɢɬɶ, ɱɬɨ ɩɚɰɢɟɧɬɵ ɥɸɛɨɝɨ ɜɨɡɪɚɫɬɚ 
ɦɨɝɭɬ ɭɥɭɱɲɢɬɶ ɤɚɱɟɫɬɜɨ ɫɜɨɟɣ ɠɢɡɧɢ ɩɨɫɪɟɞɫɬɜɨɦ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɟɠɟɞɧɟɜɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɞɨ ɭɦɟɪɟɧɧɨɝɨ ɭɪɨɜɧɹ. 

ɋɭɳɟɫɬɜɭɸɬ ɜɟɫɤɢɟ ɩɪɢɱɢɧɵ ɞɥɹ ɬɨɝɨ, ɱɬɨɛɵ ɜɪɚɱɢ ɤɨɧɫɭɥɶɬɢɪɨɜɚɥɢ ɫɜɨɢɯ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɩɨ 
ɜɨɩɪɨɫɚɦ ɨɩɬɢɦɢɡɚɰɢɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ: 

 ɗɩɢɞɟɦɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɩɨɤɚɡɚɥɢ, ɱɬɨ 70-80% ɧɚɫɟɥɟɧɢɹ ɩɨɫɟɳɚɸɬ 
ɜɪɚɱɚ ɩɟɪɜɢɱɧɨɝɨ ɡɞɪɚɜɨɨɯɪɚɧɟɧɢɹ, ɩɨ ɤɪɚɣɧɟɣ ɦɟɪɟ, 1 ɪɚɡ ɜ ɝɨɞ; 

 ɉɚɰɢɟɧɬɵ ɯɨɬɹɬ ɩɨɥɭɱɚɬɶ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɸ ɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ; 
 ɉɚɰɢɟɧɬɵ ɫɱɢɬɚɸɬ ɫɜɨɢɯ ɜɪɚɱɟɣ ɧɚɞɟɠɧɵɦ ɢɫɬɨɱɧɢɤɨɦ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɢ ɨ ɡɞɨɪɨɜɶɟ; 
 Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɞɨ ɭɦɟɪɟɧɧɨɝɨ ɭɪɨɜɧɹ 

ɹɜɥɹɸɬɫɹ ɛɟɡɨɩɚɫɧɵɦɢ ɢ ɨɤɚɡɵɜɚɸɬ ɩɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɨɟ ɜɥɢɹɧɢɟ ɧɚ ɤɚɱɟɫɬɜɨ ɠɢɡɧɢ 
ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ. 

 ɉɪɟɠɞɟ ɱɟɦ ɪɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɬɶ ɬɟ ɢɥɢ ɢɧɵɟ ɜɢɞɵ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɜɪɚɱ 
ɞɨɥɠɟɧ ɭɛɟɞɢɬɶ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɥɢɱɧɨ ɞɥɹ ɧɟɝɨ ɫɭɳɟɫɬɜɭɸɬ ɤɨɧɤɪɟɬɧɵɟ ɩɪɢɱɢɧɵ 
ɞɥɹ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ. 

ɋɨɜɪɟɦɟɧɧɵɟ ɧɚɭɱɧɨ-ɨɛɨɫɧɨɜɚɧɧɵɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɨɩɬɢɦɢɡɚɰɢɢ ɭɪɨɜɧɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚɫɟɥɟɧɢɹ ɡɚɤɥɸɱɚɸɬɫɹ ɜ ɫɥɟɞɭɸɳɟɦ: 

ȼɫɟ ɜɡɪɨɫɥɵɟ ɞɨɥɠɧɵ ɢɡɛɟɝɚɬɶ ɦɚɥɨɩɨɞɜɢɠɧɨɝɨ ɨɛɪɚɡɚ ɠɢɡɧɢ. ɇɟɛɨɥɶɲɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɥɭɱɲɟ, ɱɟɦ ɟɟ ɩɨɥɧɨɟ ɨɬɫɭɬɫɬɜɢɟ, ɢ ɜɡɪɨɫɥɵɟ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɯɨɬɹ ɛɵ ɫɤɨɥɶɤɨ-ɧɢɛɭɞɶ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɢ ɚɤɬɢɜɧɵ, ɩɨɥɭɱɚɸɬ ɧɟɤɨɬɨɪɭɸ ɩɨɥɶɡɭ ɞɥɹ ɫɜɨɟɝɨ ɡɞɨɪɨɜɶɹ. 

Ⱦɥɹ ɩɨɥɭɱɟɧɢɹ ɫɭɳɟɫɬɜɟɧɧɨɣ ɩɨɥɶɡɵ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɜɡɪɨɫɥɵɟ ɞɨɥɠɧɵ ɩɨɜɵɲɚɬɶ ɭɪɨɜɟɧɶ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɞɨ ɭɦɟɪɟɧɧɨɝɨ, ɢ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ, ɩɨ ɤɪɚɣɧɟɣ ɦɟɪɟ, 150 ɦɢɧɭɬ ɜ ɧɟɞɟɥɸ (2 
ɱɚɫɚ ɢ 30 ɦɢɧɭɬ) ɢɥɢ 75 ɦɢɧɭɬ (1 ɱɚɫ ɢ 15 ɦɢɧɭɬ) ɜ ɜɢɞɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɚɷɪɨɛɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 
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ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɢɥɢ ɷɤɜɢɜɚɥɟɧɬɧɨɣ ɤɨɦɛɢɧɚɰɢɢ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ. 
ɉɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɨɞɧɨɝɨ ɡɚɧɹɬɢɹ ɩɪɢ ɚɷɪɨɛɧɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɟ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 10 ɦɢɧɭɬ ɢ 
ɩɪɟɞɩɨɱɬɢɬɟɥɶɧɨ ɪɚɜɧɨɦɟɪɧɨ ɪɚɫɩɪɟɞɟɥɟɧɚ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɧɟɞɟɥɢ. 

Ⱦɥɹ ɩɨɥɭɱɟɧɢɹ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɣ ɢ ɛɨɥɟɟ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨɣ ɩɨɥɶɡɵ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɜɡɪɨɫɥɵɟ 

ɞɨɥɠɧɵ ɩɨɜɵɲɚɬɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɜ ɜɢɞɟ ɚɷɪɨɛɧɵɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ ɞɨ 300 ɦɢɧɭɬ ɜ ɧɟɞɟɥɸ (5 
ɱɚɫɨɜ) ɩɪɢ ɭɦɟɪɟɧɧɨɦ ɭɪɨɜɧɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɢɥɢ ɞɨ 150 ɦɢɧɭɬ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɩɪɢ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɦ ɭɪɨɜɧɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɢɥɢ ɩɪɢ ɷɤɜɢɜɚɥɟɧɬɧɨɣ ɤɨɦɛɢɧɚɰɢɢ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ. ɉɪɢ ɡɚɧɹɬɢɹɯ ɫɜɟɪɯ ɷɬɨɝɨ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɩɨɥɭɱɟɧɚ ɛɨɥɶɲɚɹ 
ɩɨɥɶɡɚ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ. 

ȼɡɪɨɫɥɵɟ ɬɚɤɠɟ ɞɨɥɠɧɵ 2 ɞɧɹ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɢɥɢ ɛɨɥɟɟ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɥɸɛɵɦɢ ɜɢɞɚɦɢ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚ ɭɦɟɪɟɧɧɨɦ ɢɥɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɦ ɭɪɨɜɧɟ ɞɥɹ ɭɤɪɟɩɥɟɧɢɹ ɦɵɲɟɱɧɨɣ 
ɫɢɫɬɟɦɵ ɫ ɜɨɜɥɟɱɟɧɢɟɦ ɜɫɟɯ ɝɪɭɩɩ ɦɵɲɰ, ɱɬɨ ɨɛɟɫɩɟɱɢɜɚɟɬ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɭɸ ɩɨɥɶɡɭ ɞɥɹ 
ɡɞɨɪɨɜɶɹ. 

• Ɉɰɟɧɢɬɶ ɢɫɯɨɞɧɵɣ ɭɪɨɜɟɧɶ ɎȺ ɩɚɰɢɟɧɬɚ, ɜɤɥɸɱɚɹ ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ (ɫɤɨɥɶɤɨ 
ɦɢɧ ɜ ɞɟɧɶ ɢ ɞɧɟɣ ɜ ɧɟɞɟɥɸ) ɢ ɢɯ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ. 

• ɉɪɨɢɧɮɨɪɦɢɪɨɜɚɬɶ ɨ ɩɨɥɶɡɟ ɎȺ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ, ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɫɬɢ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɎȺ ɜ 
ɩɨɜɫɟɞɧɟɜɧɨɣ ɠɢɡɧɢ (ɨɬɤɚɡ ɨɬ ɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ ɥɢɮɬɨɦ ɢ ɷɫɤɚɥɚɬɨɪɚɦɢ, ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ 
ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɱɟɪɟɡ ɤɚɠɞɵɟ 2 ɱ ɫɢɞɹɱɟɣ ɪɚɛɨɬɵ, ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɚ ɢ ɞɪ.).  

• ɉɨɫɬɚɜɢɬɶ ɫɨɜɦɟɫɬɧɨ ɫ ɩɚɰɢɟɧɬɨɦ ɪɟɚɥɢɫɬɢɱɧɭɸ ɰɟɥɶ ɩɨ ɭɪɨɜɧɸ ɎȺ. 

ɉɨɞɯɨɞɹɳɢɣ ɧɚɱɚɥɶɧɵɣ ɭɪɨɜɟɧɶ – ɭɦɟɪɟɧɧɚɹ ɚɷɪɨɛɧɚɹ ɎȺ ɫ ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɵɦ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟɦ 
ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ ɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. 

Ʉ ɤɥɸɱɟɜɵɦ ɮɚɤɬɨɪɚɦ, ɫɩɨɫɨɛɧɵɦ ɫɞɟɥɚɬɶ ɩɪɚɜɢɥɶɧɵɣ ɜɵɛɨɪ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɜ ɫɬɨɪɨɧɭ 
ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɎȺ, ɦɨɠɧɨ ɨɬɧɟɫɬɢ ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ: 

• ɭɜɟɪɟɧɧɨɫɬɶ ɜ ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɵɯ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɹɯ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɎȺ; 
• ɩɨɥɭɱɟɧɢɟ ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɹ ɨɬ ɡɚɧɹɬɢɣ ɅɎɄ; 
• ɨɫɨɡɧɚɧɢɟ ɬɨɝɨ, ɱɬɨ ɩɨɥɶɡɚ ɨɬ ɎȺ ɩɟɪɟɜɟɲɢɜɚɟɬ ɜɫɟ ɞɨɜɨɞɵ «ɩɪɨɬɢɜ»; 
• ɧɚɥɢɱɢɟ ɫɨɰɢɚɥɶɧɨɣ ɩɨɞɞɟɪɠɤɢ (ɨɬ ɱɥɟɧɨɜ ɫɟɦɶɢ, ɞɪɭɡɟɣ ɢ ɞɪ.); 
• ɚɤɬɢɜɧɚɹ ɩɨɡɢɰɢɹ ɜɪɚɱɚ ɜ ɩɨɜɵɲɟɧɢɢ ɎȺ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɢ ɟɝɨ ɩɨɞɞɟɪɠɤɚ. 
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• Ⱦɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɵɟ 
ɨɛɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ 

• Ʉɨɧɫɭɥɶɬɚɰɢɢ ɜɪɚɱɟɣ 

ɈɉɊɈɋɇɂɄ 

ɝɨɬɨɜɧɨɫɬɢ ɤ 
ɢɡɦɟɧɟɧɢɹɦ 

«ɧɟ ɡɚɢɧɬɟɪɟɫɨɜɚɧɧɵɟ» 

«ɪɚɡɞɭɦɵɜɚɸɳɢɟ» 

«ɚɤɬɢɜɧɵɟ» 

ɌȿɋɌ 

ɫ 6-ɦɢɧɭɬɧɨɣ 
ɯɨɞɶɛɨɣ 

I-II ɭɪɨɜɟɧɶ III-IV ɭɪɨɜɟɧɶ 

• Ɉ ɩɨɥɶɡɟ ɦɢɧɢɦɚɥɶɧɨɣ ɎȺ 

• ɉɨɜɵɲɟɧɢɟ ɩɨɜɫɟɞɧɟɜɧɨɣ ɎȺ 

ȿɋɌɖ ɇȿɌ 

• ɉɪɟɨɞɨɥɟɧɢɟ ɩɪɟɩɹɬɫɬɜɢɣ 

8. Ⱥɥɝɨɪɢɬɦ ɢ ɬɚɤɬɢɤɚ ɜɟɞɟɧɢɹ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɞɥɹ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ. 

Ɋɢɫɭɧɨɤ 1. Ⱥɥɝɨɪɢɬɦ ɜɟɞɟɧɢɹ ɩɚɰɢɟɧɬɚ ɞɥɹ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ 
 

 

 

  

 оче̦̽ ̛̦̚кая
 ̛̦̚кая

 у̥е̬е̦̦ая

 в̼̭окая
 оче̦̽ в̼̭окая

• Уточ̦е̛̦е пла̦а ФА
• Опт̛̛̥̚ац̛я ФА

ȼɥɢɹɧɢɟ ɎȺ ɧɚ ɡɞɨɪɨɜɶɟ 

Ⱥɧɚɦɧɟɡ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɣ  
ɢ ɨɰɟɧɤɚ ɨɛɪɚɡɚ ɠɢɡɧɢ 

ɈɉɊɈɋɇɂɄ 

ɨɰɟɧɤɢ ɪɢɫɤɚ 
ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ 

ɈɉɊɈɋɇɂɄ 

ɭɪɨɜɧɹ ɎȺ 

(ɈȾȺ 23+)  

- ɨɱɟɧɶ ɧɢɡɤɚɹ 

- ɧɢɡɤɚɹ 
- ɭɦɟɪɟɧɧɚɹ 

- ɜɵɫɨɤɚɹ 

- ɨɱɟɧɶ ɜɵɫɨɤɚɹ 

Ɉɬɜɟɬɵ ɧɚ ɜɨɩɪɨɫɵ 

Ⱦɨɝɨɜɨɪɟɧɧɨɫɬɶ ɨ ɫɥɟɞɭɸɳɟɦ ɜɢɡɢɬɟ 

Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɸ ɝɚɞɠɟɬɨɜ, 
ɜɟɞɟɧɢɸ ɞɧɟɜɧɢɤɚ ɎȺ, ɨɝɪɚɧɢɱɟɧɢɹɦ ɩɨ ɎȺ 

• ɍɬɨɱɧɟɧɢɟ ɩɥɚɧɚ ɎȺ 

• Ɉɩɬɢɦɢɡɚɰɢɹ ɎȺ ɋɨɫɬɚɜɥɟɧɢɟ ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɨɝɨ ɩɥɚɧɚ ɎȺ: 

• ɭɪɨɜɟɧɶ (ɧɢɡɤɚɹ, ɭɦɟɪɟɧɧɚɹ, ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɚɹ) 
• ɜɢɞ (ɩɪɟɞɩɨɱɬɢɬɟɥɶɧɵɟ ɜɚɪɢɚɧɬɵ, ɩɪɢɦɟɪɵ) 
• ɤɪɢɬɟɪɢɢ (ɆȿɌ, ɱɚɫɬɨɬɚ ɩɭɥɶɫɚ, ɪɚɡɝɨɜɨɪɧɵɣ ɬɟɫɬ) 
• ɪɟɝɭɥɹɪɧɨɫɬɶ (ɫɤɨɥɶɤɨ ɪɚɡ ɜ ɧɟɞɟɥɸ) 
• ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ (ɦɢɧɭɬɵ, ɱɚɫɵ) 
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Ɂɚɤɥɸɱɟɧɢɟ. 

Ɏɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɫɪɟɞɧɟɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ – ɥɟɱɟɛɧɨ-

ɩɪɨɮɢɥɚɤɬɢɱɟɫɤɨɟ ɫɪɟɞɫɬɜɨ ɫɬɪɚɬɟɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɧɚɡɧɚɱɟɧɢɹ. Ɋɟɝɭɥɹɪɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ, 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɵ ɞɥɹ ɭɤɪɟɩɥɟɧɢɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ, ɩɪɨɮɢɥɚɤɬɢɤɢ ɢ 
ɥɟɱɟɧɢɹ ɦɧɨɝɢɯ ɏɇɂɁ. ȼɚɠɧɵɦ ɭɫɥɨɜɢɟɦ ɪɟɚɥɢɡɚɰɢɢ ɢ ɞɨɫɬɭɩɧɨɫɬɢ ɩɪɨɝɪɚɦɦ ɩɨ ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ 
ɎȺ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɩɨɩɭɥɹɪɢɡɚɰɢɹ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɤɚɤ ɨɞɧɨɝɨ ɢɡ ɨɫɧɨɜɧɵɯ ɩɚɪɚɦɟɬɪɨɜ 
ɡɞɨɪɨɜɨɝɨ ɨɛɪɚɡɚ ɠɢɡɧɢ. Ɇɟɞɢɰɢɧɫɤɢɦ ɫɩɟɰɢɚɥɢɫɬɚɦ ɫɥɟɞɭɟɬ ɚɤɬɢɜɧɟɟ ɜɤɥɸɱɚɬɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ 
ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɜ ɤɨɦɩɥɟɤɫɵ ɩɪɨɮɢɥɚɤɬɢɱɟɫɤɢɯ, ɪɟɚɛɢɥɢɬɚɰɢɨɧɧɵɯ ɢ ɥɟɱɟɛɧɵɯ 
ɦɟɪɨɩɪɢɹɬɢɣ. 

  

 оче̦̽ ̛̦̚кая
 ̛̦̚кая

 у̥е̬е̦̦ая

 в̼̭окая
 оче̦̽ в̼̭окая

• Уточ̦е̛̦е пла̦а ФА
• Опт̛̛̥̚ац̛я ФА
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ɉɊɂɅɈɀȿɇɂə. 

1. ɉɪɢɦɟɪɵ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ. 

Ⱦɥɹ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɹ ɭɪɨɜɧɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɭɱɢɬɵɜɚɸɬɫɹ ɭɦɟɪɟɧɧɵɟ ɧɚɝɪɭɡɤɢ ɩɨ 
ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ, ɩɨ ɤɪɚɣɧɟɣ ɦɟɪɟ, 30 ɦɢɧ, ɚ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ – 

ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶɸ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 20 ɦɢɧɭɬ. 

ɍɦɟɪɟɧɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ 

ɏɨɞɶɛɚ (ɞɨɦɨɣ, ɧɚ ɪɚɛɨɬɭ, ɧɚ ɩɟɪɟɪɵɜ ɧɚ 
ɨɛɟɞ) – ɫɜɵɲɟ 4 ɤɦ/ɱ 

Ȼɟɝ ɬɪɭɫɰɨɣ 

Ɋɚɛɨɬɚ ɜ ɫɚɞɭ (ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɪɟɝɭɥɹɪɧɨɣ) Ɂɚɧɹɬɢɹ ɚɷɪɨɛɢɤɨɣ, ɫɬɟɩ-ɚɷɪɨɛɢɤɚ ɢɥɢ 
ɤɢɤɛɨɤɫɢɧɝ 

Ɇɟɞɥɟɧɧɚɹ ɟɡɞɚ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ ɩɨ ɪɨɜɧɨɣ 
ɦɟɫɬɧɨɫɬɢ (ɞɨ 15 ɤɦ/ɱ) 

Ȼɚɫɤɟɬɛɨɥ 

ɇɚɪɨɞɧɵɟ, ɤɥɚɫɫɢɱɟɫɤɢɟ ɢɥɢ ɩɨɩɭɥɹɪɧɵɟ 
ɬɚɧɰɵ 

Ȼɵɫɬɪɚɹ ɟɡɞɚ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ (ɫɜɵɲɟ 15 ɤɦ/ɱ) 

Ʉɚɬɚɧɢɟ ɧɚ ɤɨɧɶɤɚɯ ɢɥɢ ɪɨɥɢɤɚɯ ɏɨɞɶɛɚ ɧɚ ɥɵɠɚɯ ɩɨ ɪɨɜɧɨɣ ɦɟɫɬɧɨɫɬɢ 

ɉɚɪɧɵɣ ɬɟɧɧɢɫ ɋɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɟ ɩɨ ɩɥɚɜɚɧɢɸ 

ɉɨɞɴɟɦ ɩɨ ɥɟɫɬɧɢɰɟ ɩɟɲɤɨɦ Ɉɞɢɧɨɱɧɵɣ ɬɟɧɧɢɫ ɢ ɛɚɞɦɢɧɬɨɧ 

Ⱥɤɬɢɜɧɵɟ ɮɨɪɦɵ ɣɨɝɢ (ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɜɢɧɶɹɫɚ 
ɢɥɢ ɫɢɥɨɜɚɹ ɣɨɝɚ) 

ɉɪɵɠɤɢ ɫɨ ɫɤɚɤɚɥɤɨɣ 

ɉɥɚɜɚɧɶɟ ɜ ɛɚɫɫɟɣɧɟ, ɚɤɜɚɚɷɪɨɛɢɤɚ Ɍɹɠɟɥɚɹ ɪɚɛɨɬɚ ɜɨ ɞɜɨɪɟ (ɫɨ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɦ 
ɭɱɚɳɟɧɢɟɦ ɩɭɥɶɫɚ) 

Ɉɛɳɢɟ ɪɚɛɨɬɵ ɜɨ ɞɜɨɪɟ ɢ ɪɟɦɨɧɬ ɞɨɦɚ ɗɧɟɪɝɢɱɧɵɟ ɬɚɧɰɵ 

 ɉɨɯɨɞ ɜ ɝɨɪɭ ɢɥɢ ɫ ɬɹɠɟɥɵɦ ɪɸɤɡɚɤɨɦ 

 ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɚɹ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ  
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2. ɉɪɟɩɹɬɫɬɜɢɹ ɤ ɡɚɧɹɬɢɹɦ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶɸ ɢ ɩɭɬɢ ɩɪɟɨɞɨɥɟɧɢɹ 

ɉɪɟɩɹɬɫɬɜɢɹ ɋɨɜɟɬɵ ɩɨ ɩɪɟɨɞɨɥɟɧɢɸ ɩɪɟɩɹɬɫɬɜɢɣ 

«ə ɫɥɢɲɤɨɦ ɡɚɧɹɬ (ɢɥɢ 

ɢɦɟɸ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ 

ɜɪɟɦɟɧɢ) ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ 

ɎȺ» 

• ɇɚɱɢɧɚɣɬɟ ɦɟɞɥɟɧɧɨ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɎȺ. ɉɪɢɦɢɬɟ ɪɟɲɟɧɢɟ 

ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ 2 ɪɚɡɚ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɩɨ 10 ɦɢɧ. Ɉɛɹɡɭɣɬɟɫɶ ɫɥɟɞɨɜɚɬɶ 

ɷɬɨɦɭ ɩɥɚɧɭ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 2 ɧɟɞ., ɡɚɬɟɦ ɩɟɪɟɫɦɨɬɪɢɬɟ ɟɝɨ ɢ 

ɫɨɫɬɚɜɶɬɟ ɧɨɜɵɣ ɩɥɚɧ 

• ɋɟɣɱɚɫ ɞɥɹ ɜɚɫ ɧɚɢɛɨɥɟɟ ɜɚɠɧɨ ɜɵɪɚɛɨɬɚɬɶ ɩɪɢɜɵɱɤɭ ɛɵɬɶ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɢ ɚɤɬɢɜɧɵɦ. ɇɟ ɩɟɪɟɠɢɜɚɣɬɟ, ɟɫɥɢ ɜɵ ɧɟ ɫɥɟɞɭɟɬɟ 

ɩɥɚɧɭ ɚɛɫɨɥɸɬɧɨ. ȿɫɥɢ ɜɵ ɭɞɟɥɢɥɢ ɡɚɧɹɬɢɸ ɦɟɧɶɲɟ ɜɪɟɦɟɧɢ 

ɢɥɢ ɡɚɧɢɦɚɥɢɫɶ 2 ɪɚɡɚ ɧɚ ɷɬɨɣ ɧɟɞɟɥɟ ɜɦɟɫɬɨ 3 ɪɚɡ, ɷɬɨ ɬɨɠɟ 

ɯɨɪɨɲɨ 

• ɍ ɜɚɫ ɦɨɠɟɬ ɩɨɹɜɢɬɶɫɹ ɠɟɥɚɧɢɟ ɭɜɟɥɢɱɢɬɶ ɜɚɲɭ ɎȺ ɞɨ 3 ɪɚɡ ɜ 

ɧɟɞɟɥɸ ɩɨ 30 ɦɢɧ ɧɚ ɤɚɠɞɨɟ ɡɚɧɹɬɢɟ 

• Ɇɵ ɬɪɚɬɢɦ ɧɚ ɡɚɧɹɬɢɹ ɬɨɥɶɤɨ ɨɤɨɥɨ 30 ɦɢɧɭɬ. ȼɵ ɦɨɠɟɬɟ 

ɨɛɨɣɬɢɫɶ ɛɟɡ ɬɪɟɯ 30-ɦɢɧɭɬɧɵɯ ɬɟɥɟɜɢɡɢɨɧɧɵɯ ɩɟɪɟɞɚɱ ɜ 

ɧɟɞɟɥɸ? 

• ɉɥɚɧɢɪɭɣɬɟ ɫɜɨɢ ɡɚɧɹɬɢɹ ɎȺ. ɋɥɟɞɭɣɬɟ ɷɬɨɦɭ ɩɥɚɧɭ ɬɚɤ, ɤɚɤ 

ɛɵ ɜɵ ɫɥɟɞɨɜɚɥɢ ɧɚɡɧɚɱɟɧɢɹɦ ɜɪɚɱɚ 

• ɉɥɚɧɢɪɭɣɬɟ ɡɚɧɹɬɢɹ ɎȺ ɜɦɟɫɬɟ ɫ ɱɥɟɧɚɦɢ ɜɚɲɟɣ ɫɟɦɶɢ ɢɥɢ 

ɞɪɭɡɶɹɦɢ. ɋɱɢɬɚɣɬɟ ɷɬɨɬ ɫɨɜɟɬ ɜɪɚɱɟɛɧɵɦ ɪɟɰɟɩɬɨɦ ɞɥɹ ɜɚɫ 

«ə ɫɥɢɲɤɨɦ ɭɫɬɚɸ ɜ 

ɤɨɧɰɟ ɪɚɛɨɱɟɝɨ ɞɧɹ, 

ɱɬɨɛɵ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɎȺ» 

• ɑɟɪɟɡ 2–3 ɧɟɞ. ɩɨɫɥɟ ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ ɭ ɜɚɫ ɛɭɞɟɬ ɛɨɥɶɲɟ ɷɧɟɪɝɢɢ, 

ɎȺ ɩɪɢɞɚɫɬ ɜɚɦ ɛɨɥɶɲɟ ɷɧɟɪɝɢɢ 

• ɎȺ – ɧɚɢɥɭɱɲɢɣ ɩɭɬɶ ɞɥɹ ɫɧɢɠɟɧɢɹ ɢ ɭɩɪɚɜɥɟɧɢɹ ɫɬɪɟɫɫɨɦ 

• ɎȺ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɪɟɚɥɶɧɵɦ ɫɩɨɫɨɛɨɦ ɢɡɛɚɜɥɟɧɢɹ ɨɬ ɫɬɪɟɫɫɚ 

• ȼɵ ɦɨɠɟɬɟ ɜɵɛɪɚɬɶ ɞɪɭɝɨɟ ɜɪɟɦɹ ɞɥɹ ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ 

«ə ɧɟ ɥɸɛɥɸ 

ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɎȺ» 

• ɎȺ ɧɟ ɞɨɥɠɧɚ ɫɬɚɬɶ ɫɤɭɱɧɵɦ ɡɚɧɹɬɢɟɦ ɢɥɢ ɬɹɠɟɥɨɣ ɪɚɛɨɬɨɣ, 

ɧɟ ɡɚɫɬɚɜɥɹɣɬɟ ɫɟɛɹ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɧɚɫɢɥɶɧɨ 

• ȼɵɛɟɪɢɬɟ ɬɚɤɨɣ ɜɢɞ ɎȺ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɧɪɚɜɢɬɫɹ ɜɚɦ ɢ ɞɨɫɬɚɜɥɹɟɬ 

ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɟ 

• ɇɚɣɞɢɬɟ ɤɨɝɨ-ɧɢɛɭɞɶ ɢɡ ɜɚɲɟɣ ɫɟɦɶɢ ɢɥɢ ɞɪɭɡɟɣ, ɤɨɬɨɪɵɟ 

ɛɭɞɭɬ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɫ ɜɚɦɢ ɜɦɟɫɬɟ 

• ɉɨɫɬɟɩɟɧɧɨ ɜɵ ɛɭɞɟɬɟ ɩɨɥɭɱɚɬɶ ɧɚɦɧɨɝɨ ɛɨɥɶɲɟ ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɹ 

ɨɬ ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ 
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• ȿɫɥɢ ɷɬɨ ɧɟ ɭɛɟɠɞɚɟɬ ɜɚɫ, ɫɨɫɪɟɞɨɬɨɱɶɬɟɫɶ ɧɚ ɩɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɵɯ 

ɦɨɦɟɧɬɚɯ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɜɵ ɩɨɥɭɱɢɬɟ ɨɬ ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ (ɧɚɩɪɢɦɟɪ, 

ɛɨɥɶɲɟ ɷɧɟɪɝɢɢ, ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ ɡɞɨɪɨɜɶɹ, ɤɪɚɫɢɜɨɟ ɬɟɥɨ). 

ɋɨɫɬɚɜɶɬɟ ɫɩɢɫɨɤ ɪɚɡɧɵɯ ɜɢɞɨɜ ɩɨɥɟɡɧɨɝɨ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɹ ɎȺ, 

ɤɨɬɨɪɵɟ ɜɚɠɧɵ ɞɥɹ ɜɚɫ, ɢ ɩɨɦɟɫɬɢɬɟ ɟɝɨ ɬɚɦ, ɝɞɟ ɜɵ ɛɭɞɟɬɟ 

ɱɚɫɬɨ ɟɝɨ ɜɢɞɟɬɶ 

«ə ɛɨɸɫɶ ɧɚɜɪɟɞɢɬɶ 

ɫɟɛɟ (ɹ ɛɨɸɫɶ ɬɪɚɜɦ)» 

• ɉɪɨɝɪɚɦɦɚ ɎȺ ɨɬ ɧɢɡɤɨɣ ɞɨ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ 

ɛɟɡɨɩɚɫɧɚ, ɢ ɜɵ ɫɦɨɠɟɬɟ ɩɨɥɭɱɢɬɶ ɩɨɥɶɡɭ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɨɬ 

ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ ɧɚ ɷɬɨɦ ɭɪɨɜɧɟ 

• ɒɚɧɫɵ ɧɚɜɪɟɞɢɬɶ ɫɟɛɟ ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢ ɪɚɜɧɵ ɧɭɥɸ, ɩɪɢ ɭɫɥɨɜɢɢ, 

ɟɫɥɢ ɜɵ ɛɭɞɟɬɟ ɜɧɢɦɚɬɟɥɶɧɨ ɫɥɟɞɨɜɚɬɶ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɹɦ 

• Ɇɟɞɥɟɧɧɨɟ ɧɚɱɚɥɨ ɢ ɦɟɞɥɟɧɧɨɟ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɧɚɝɪɭɡɤɢ – 

ɧɚɢɥɭɱɲɚɹ ɡɚɳɢɬɚ ɨɬ ɩɨɜɪɟɠɞɟɧɢɣ. ɏɨɞɢɬɟ ɨɱɟɧɶ ɨɫɬɨɪɨɠɧɨ, 

ɷɬɨ ɡɚɦɟɱɚɬɟɥɶɧɵɣ ɜɢɞ ɎȺ ɞɥɹ ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ ɜɚɲɟɝɨ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɧɚ 

ɧɚɱɚɥɶɧɨɦ ɷɬɚɩɟ. 

• ȿɫɥɢ ɭ ɜɚɫ ɢɦɟɸɬɫɹ ɜɨɩɪɨɫɵ, ɩɨɠɚɥɭɣɫɬɚ, ɧɟ ɫɬɟɫɧɹɣɬɟɫɶ 

ɨɛɪɚɬɢɬɶɫɹ ɤ ɜɪɚɱɭ 

«ɍ ɦɟɧɹ ɫɥɢɲɤɨɦ 

ɛɨɥɶɲɚɹ ɦɚɫɫɚ ɬɟɥɚ» 

ȼɵ ɦɨɠɟɬɟ ɩɨɥɭɱɢɬɶ ɩɨɥɶɡɭ ɨɬ ɡɚɧɹɬɢɣ, ɩɨɜɵɲɚɸɳɢɯ ɎȺ, 

ɧɟɫɦɨɬɪɹ ɧɚ ɜɚɲ ɜɟɫ. ȼɵɛɟɪɢɬɟ ɬɚɤɨɣ ɜɢɞ ɎȺ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɛɭɞɟɬ 

ɭɞɨɛɟɧ ɞɥɹ ɜɚɫ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɯɨɞɶɛɚ ɢɥɢ ɩɥɚɜɚɧɢɟ. 

«ɍ ɦɟɧɹ ―ɩɥɨɯɢɟ 

ɤɨɥɟɧɢ‖, ɢ ɹ ɛɨɸɫɶ 

ɚɪɬɪɢɬɚ» 

• ȿɫɥɢ ɭ ɜɚɫ ɭɠɟ ɢɦɟɟɬɫɹ ɚɪɬɪɢɬ, ɫɜɹɡɚɧɧɵɣ ɫ ɧɚɝɪɭɡɤɚɦɢ, 

ɯɨɞɢɬɟ ɢɥɢ ɡɚɧɢɦɚɣɬɟɫɶ ɎȺ, ɧɟ ɫɜɹɡɚɧɧɨɣ ɫ ɧɚɝɪɭɡɤɨɣ ɜɟɫɨɦ, 

ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɩɨɥɟɡɧɨ ɩɥɚɜɚɧɢɟ ɢɥɢ ɟɡɞɚ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ 

• Ⱦɥɹ ɦɧɨɝɢɯ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɫ «ɩɥɨɯɢɦɢ ɤɨɥɟɧɹɦɢ» ɩɥɚɜɚɧɢɟ 

ɨɤɚɡɚɥɨɫɶ ɤɪɚɣɧɟ ɩɨɥɟɡɧɵɦ, ɬɚɤ ɤɚɤ ɷɬɨ ɧɟ ɫɜɹɡɚɧɨ ɫ ɧɚɝɪɭɡɤɨɣ 

ɜɟɫɨɦ ɢ ɧɟ ɨɤɚɡɵɜɚɟɬ ɞɚɜɥɟɧɢɹ ɧɚ ɫɭɫɬɚɜɵ 

• ɎȺ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɧɟ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɩɪɢɱɢɧɨɣ 

ɚɪɬɪɢɬɨɜ! ɇɚ ɫɚɦɨɦ ɞɟɥɟ ɎȺ – ɜɚɠɧɵɣ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬ ɥɟɱɟɧɢɹ 

ɚɪɬɪɢɬɨɜ ɭ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɜɧɟ ɮɚɡɵ ɨɛɨɫɬɪɟɧɢɹ 

• ȼ ɩɟɪɢɨɞ ɨɛɨɫɬɪɟɧɢɹ ɚɪɬɪɢɬɚ ɜɵ ɞɨɥɠɧɵ ɜɨɡɞɟɪɠɢɜɚɬɶɫɹ ɨɬ 

ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ. Ʉɚɤ ɬɨɥɶɤɨ ɨɛɨɫɬɪɟɧɢɟ ɡɚɤɨɧɱɢɬɫɹ, ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ 

ɨɫɬɨɪɨɠɧɨ ɜɟɪɧɭɬɶɫɹ ɤ ɫɜɨɢɦ ɥɸɛɢɦɵɦ ɡɚɧɹɬɢɹɦ ɎȺ 
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• Ɉɫɧɨɜɧɨɣ ɞɢɫɤɨɦɮɨɪɬ ɨɬ ɡɚɧɹɬɢɣ ɎȺ ɜɨɡɧɢɤɚɟɬ ɨɬ ɩɟɪɟɝɪɭɡɤɢ 

(ɫɥɢɲɤɨɦ ɦɧɨɝɨ, ɫɥɢɲɤɨɦ ɛɵɫɬɪɨ). 

• ɉɨɷɬɨɦɭ ɧɚɱɢɧɚɣɬɟ ɢ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɣɬɟ ɧɚɝɪɭɡɤɭ ɦɟɞɥɟɧɧɨ. ɗɬɨ 

ɩɨɦɨɠɟɬ ɜɚɦ ɪɟɲɢɬɶ ɩɪɨɛɥɟɦɭ ɫ ɚɪɬɪɢɬɨɦ. 

«ɍ ɦɟɧɹ ɧɟɬ 

ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɝɨ ɦɟɫɬɚ ɞɥɹ 

ɡɚɧɹɬɢɣ ɤɚɤɢɦɢ-ɥɢɛɨ 

ɜɢɞɚɦɢ ɎȺ» 

ȿɫɥɢ ɜɨɤɪɭɝ ɜɚɫ ɧɟɛɟɡɨɩɚɫɧɨ – ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɯɨɞɢɬɶ ɩɟɲɤɨɦ ɧɚ 

ɪɚɛɨɬɭ, ɯɨɞɢɬɶ ɜɦɟɫɬɟ ɫ ɝɪɭɩɩɨɣ ɥɸɞɟɣ ɢɥɢ ɯɨɞɢɬɶ ɩɨ ɭɬɪɚɦ ɜ 

ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɟ ɜɪɟɦɹ. 

«Ɇɧɟ ɧɟ ɫ ɤɟɦ 

ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ (ɭ ɦɟɧɹ ɧɟɬ 

ɩɚɪɬɧɟɪɚ ɞɥɹ ɡɚɧɹɬɢɣ)» 

Ɇɨɠɟɬ ɛɵɬɶ, ɜɵ ɧɟ ɢɧɬɟɪɟɫɨɜɚɥɢɫɶ. ɋɨɫɟɞ, ɱɥɟɧ ɫɟɦɶɢ ɢɥɢ 

ɤɨɥɥɟɝɚ ɩɨ ɪɚɛɨɬɟ ɦɨɝɭɬ ɫɬɚɬɶ ɠɟɥɚɬɟɥɶɧɵɦɢ ɩɚɪɬɧɟɪɚɦɢ. ɂɥɢ 

ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɜɵɛɪɚɬɶ ɬɚɤɨɣ ɜɢɞ ɎȺ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɩɪɢɧɨɫɢɬ ɜɚɦ 

ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɟ ɞɚɠɟ ɛɟɡ ɧɚɥɢɱɢɹ ɩɚɪɬɧɟɪɚ. 

«ɇɟɬ ɩɨɞɯɨɞɹɳɟɝɨ 

ɦɟɫɬɚ ɞɥɹ ɡɚɧɹɬɢɣ» 

ȼɵɛɟɪɢɬɟ ɬɚɤɨɣ ɜɢɞ ɎȺ, ɤɨɬɨɪɵɦ ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ 

ɧɟɞɚɥɟɤɨ ɨɬ ɜɚɲɟɝɨ ɞɨɦɚ ɢɥɢ ɪɚɛɨɬɵ. ɏɨɞɢɬɟ ɧɟɞɚɥɟɤɨ ɨɬ ɞɨɦɚ 

ɢɥɢ ɡɚɧɢɦɚɣɬɟɫɶ ɚɷɪɨɛɢɤɨɣ ɞɨɦɚ ɜɦɟɫɬɟ ɫ ɬɟɥɟɜɢɡɢɨɧɧɨɣ 

ɩɟɪɟɞɚɱɟɣ. 

«Ɉɱɟɧɶ ɩɥɨɯɚɹ ɩɨɝɨɞɚ» ɋɭɳɟɫɬɜɭɟɬ ɦɧɨɝɨ ɜɢɞɨɜ ɡɚɧɹɬɢɣ, ɩɨɜɵɲɚɸɳɢɯ ɎȺ, ɤɨɬɨɪɵɟ 

ɜɵ ɦɨɠɟɬɟ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɞɨɦɚ. 

«Ɂɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɥɸɛɵɦ 

ɜɢɞɨɦ ɎȺ ɫɤɭɱɧɨ» 

ɉɪɨɫɥɭɲɢɜɚɧɢɟ ɦɭɡɵɤɢ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɡɚɧɹɬɢɣ ɡɚɣɦɟɬ ɜɚɲɢ ɦɵɫɥɢ. 

ɏɨɞɶɛɚ, ɟɡɞɚ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ ɢɥɢ ɛɟɝ ɦɨɝɭɬ ɫɨɩɪɨɜɨɠɞɚɬɶɫɹ 

ɫɨɡɟɪɰɚɧɢɟɦ ɨɤɪɟɫɬɧɵɯ ɩɟɣɡɚɠɟɣ. 

«ə ɫɥɢɲɤɨɦ ɫɬɚɪ» ɇɢɤɨɝɞɚ ɧɟ ɩɨɡɞɧɨ ɧɚɱɚɬɶ. ȿɫɥɢ ɜɵ ɛɨɥɶɧɵ, ɜɚɦ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ 

ɨɛɫɭɞɢɬɶ ɫ ɜɪɚɱɨɦ, ɤɚɤɢɦɢ ɜɢɞɚɦɢ ɎȺ ɜɚɦ ɥɭɱɲɟ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɢ 

ɜɵɪɚɛɨɬɚɬɶ ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɵɣ ɩɥɚɧ ɩɨ ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ ɎȺ. 
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3. ɉɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɨɟ ɜɥɢɹɧɢɟ ɧɚ ɡɞɨɪɨɜɶɟ ɪɟɝɭɥɹɪɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ  (ɩɨ 
ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚɦ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɣ ɫ ɫɢɥɶɧɵɦ ɢɥɢ ɭɦɟɪɟɧɧɵɦ ɭɪɨɜɧɟɦ ɞɨɤɚɡɚɬɟɥɶɧɨɫɬɢ) 

1. Ɉɛɳɢɟ ɩɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɵɟ ɷɮɮɟɤɬɵ ɎȺ: 

 • ɋɧɢɠɟɧɢɟ ɪɢɫɤɚ ɫɦɟɪɬɧɨɫɬɢ ɨɬ ɜɫɟɯ ɩɪɢɱɢɧ 

 • ɋɧɢɠɟɧɢɟ ɪɢɫɤɚ ɫɦɟɪɬɧɨɫɬɢ ɨɬ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɯ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɣ 

 • ɋɧɢɠɟɧɢɟ ɪɢɫɤɚ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɯ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɣ (ɜɤɥɸɱɚɹ ɫɟɪɞɟɱɧɵɟ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ ɢ 
ɢɧɫɭɥɶɬ) 

 • ɇɢɡɤɢɣ ɪɢɫɤ ɝɢɩɟɪɬɨɧɢɢ 

 • ɇɢɡɤɢɣ ɪɢɫɤ ɞɢɚɛɟɬɚ 2 ɬɢɩɚ 

 • ɇɢɡɤɢɣ ɪɢɫɤ ɧɟɛɥɚɝɨɩɪɢɹɬɧɨɝɨ ɥɢɩɢɞɧɨɝɨ ɩɪɨɮɢɥɹ ɤɪɨɜɢ 

 • ɇɢɡɤɢɣ ɪɢɫɤ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɪɚɤɚ ɦɨɱɟɜɨɝɨ ɩɭɡɵɪɹ, ɦɨɥɨɱɧɨɣ ɠɟɥɟɡɵ, ɬɨɥɫɬɨɣ ɤɢɲɤɢ, 
ɷɧɞɨɦɟɬɪɢɹ, ɩɢɳɟɜɨɞɚ, ɩɨɱɟɤ, ɥɟɝɤɢɯ ɢ ɠɟɥɭɞɤɚ 

 • ɍɥɭɱɲɟɧɢɟ ɤɨɝɧɢɬɢɜɧɵɯ ɮɭɧɤɰɢɣ 

 • ɋɧɢɠɟɧɢɟ ɪɢɫɤɚ ɫɥɚɛɨɭɦɢɹ (ɜɤɥɸɱɚɹ ɛɨɥɟɡɧɶ Ⱥɥɶɰɝɟɣɦɟɪɚ) 
 • ɍɥɭɱɲɟɧɢɟ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɠɢɡɧɢ 

 • ɋɧɢɠɟɧɢɟ ɬɪɟɜɨɝɢ 

 • ɋɧɢɠɟɧɧɵɣ ɪɢɫɤ ɞɟɩɪɟɫɫɢɢ 

 • ɍɥɭɱɲɟɧɢɟ ɫɧɚ (ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɫɢ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɫɧɚ, ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ ɮɚɡɵ ɝɥɭɛɨɤɨɝɨ 
ɫɧɚ; ɫɧɢɠɟɧɢɟ ɞɧɟɜɧɨɣ ɫɨɧɥɢɜɨɫɬɢ, ɭɦɟɧɶɲɟɧɢɟ ɩɨɬɪɟɛɧɨɫɬɢ ɜ ɫɧɨɬɜɨɪɧɵɯ) 

 • Ɂɚɦɟɞɥɟɧɧɚɹ ɢɥɢ ɭɦɟɧɶɲɟɧɧɚɹ ɩɪɢɛɚɜɤɚ ɜ ɜɟɫɟ 

 • ɉɨɬɟɪɹ ɜɟɫɚ, ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɜ ɫɨɱɟɬɚɧɢɢ ɫɨ ɫɧɢɠɟɧɧɵɦ ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟɦ ɤɚɥɨɪɢɣ 

 • ɉɪɟɞɨɬɜɪɚɳɟɧɢɟ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɹ ɜɟɫɚ ɩɨɫɥɟ ɧɚɱɚɥɶɧɨɣ ɩɨɬɟɪɢ ɜɟɫɚ 

 • ɍɥɭɱɲɟɧɢɟ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɤɨɫɬɟɣ 

 • ɍɥɭɱɲɟɧɚ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɮɭɧɤɰɢɹ 

 • ɇɢɡɤɢɣ ɪɢɫɤ ɩɚɞɟɧɢɣ (ɩɨɠɢɥɵɟ ɥɸɞɢ) 
 • ɇɢɡɤɢɣ ɪɢɫɤ ɬɪɚɜɦ, ɫɜɹɡɚɧɧɵɯ ɫ ɩɚɞɟɧɢɟɦ (ɩɨɠɢɥɵɟ ɥɸɞɢ) 
 

2. ɉɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɵɟ ɷɮɮɟɤɬɵ ɎȺ ɩɪɢ ɤɨɧɤɪɟɬɧɵɯ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹɯ: 

• Ɉɧɤɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ: ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɠɢɡɧɢ, ɫɜɹɡɚɧɧɨɝɨ ɫɨ ɡɞɨɪɨɜɶɟɦ, 

ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ ɨɛɳɟɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɮɨɪɦɵ 

• Ɋɚɤ ɦɨɥɨɱɧɨɣ ɠɟɥɟɡɵ: ɫɧɢɠɟɧɢɟ ɪɢɫɤɚ ɫɦɟɪɬɢ ɨɬ ɪɚɤɚ ɦɨɥɨɱɧɨɣ ɠɟɥɟɡɵ, ɫɧɢɠɟɧɢɟ 
ɪɢɫɤɚ ɫɦɟɪɬɧɨɫɬɢ ɨɬ ɜɫɟɯ ɩɪɢɱɢɧ 

• Ʉɨɥɨɪɟɤɬɚɥɶɧɵɣ ɪɚɤ: ɫɧɢɠɟɧɢɟ ɪɢɫɤɚ ɫɦɟɪɬɢ ɨɬ ɤɨɥɨɪɟɤɬɚɥɶɧɨɝɨ ɪɚɤɚ, ɫɧɢɠɟɧɢɟ ɪɢɫɤɚ 
ɫɦɟɪɬɧɨɫɬɢ ɨɬ ɜɫɟɯ ɩɪɢɱɢɧ 

• Ɋɚɤ ɩɪɨɫɬɚɬɵ: ɫɧɢɠɟɧɢɟ ɪɢɫɤɚ ɫɦɟɪɬɢ ɨɬ ɪɚɤɚ ɩɪɨɫɬɚɬɵ  
• Ɉɫɬɟɨɚɪɬɪɨɡ (ɤɨɥɟɧɨ ɢ ɛɟɞɪɨ): ɭɦɟɧɶɲɟɧɢɟ ɛɨɥɢ, ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ ɨɛɳɟɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɮɨɪɦɵ, 

ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɠɢɡɧɢ, ɫɜɹɡɚɧɧɨɝɨ ɫɨ ɡɞɨɪɨɜɶɟɦ, ɨɬɫɭɬɫɬɜɢɟ ɩɪɨɝɪɟɫɫɢɪɨɜɚɧɢɹ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ 
ɩɪɢ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɦɵɯ ɭɪɨɜɧɹɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ  

• Ⱥɪɬɟɪɢɚɥɶɧɚɹ ɝɢɩɟɪɬɨɧɢɹ: ɫɧɢɠɟɧɢɟ ɪɢɫɤɚ ɫɦɟɪɬɧɨɫɬɢ ɨɬ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɯ 
ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɣ, ɭɦɟɧɶɲɟɧɢɟ ɩɪɨɝɪɟɫɫɢɪɨɜɚɧɢɹ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɯ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɣ, ɫɧɢɠɟɧɢɟ 
ɪɢɫɤɚ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɚɪɬɟɪɢɚɥɶɧɨɝɨ ɞɚɜɥɟɧɢɹ ɫ ɬɟɱɟɧɢɟɦ ɜɪɟɦɟɧɢ 
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• ɋɚɯɚɪɧɵɣ ɞɢɚɛɟɬ 2 ɬɢɩɚ: ɫɧɢɠɟɧɢɟ ɪɢɫɤɚ ɫɦɟɪɬɧɨɫɬɢ ɨɬ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɵɯ 
ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɣ, ɫɧɢɠɟɧɢɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ ɩɪɨɝɪɟɫɫɢɪɨɜɚɧɢɹ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ: ɭɪɨɜɧɟɣ ɝɥɢɤɢɪɨɜɚɧɧɨɝɨ 

ɝɟɦɨɝɥɨɛɢɧɚ, ɚɪɬɟɪɢɚɥɶɧɨɝɨ ɞɚɜɥɟɧɢɹ, ɢɧɞɟɤɫɚ ɦɚɫɫɵ ɬɟɥɚ ɢ ɥɢɩɢɞɨɜ  
• Ⱦɟɦɟɧɰɢɹ: ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ ɤɨɝɧɢɬɢɜɧɵɯ ɮɭɧɤɰɢɣ 

• Ɋɚɫɫɟɹɧɧɵɣ ɫɤɥɟɪɨɡ: ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ ɨɛɳɟɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɮɨɪɦɵ, ɜɤɥɸɱɚɹ ɫɤɨɪɨɫɬɶ ɯɨɞɶɛɵ ɢ 
ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ, ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ ɤɨɝɧɢɬɢɜɧɵɯ ɮɭɧɤɰɢɣ 

• Ɍɪɚɜɦɚ ɫɩɢɧɧɨɝɨ ɦɨɡɝɚ: ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ ɮɭɧɤɰɢɢ ɯɨɞɶɛɵ, ɦɵɲɟɱɧɨɣ ɫɢɥɵ ɢ ɮɭɧɤɰɢɢ 

ɜɟɪɯɧɢɯ ɤɨɧɟɱɧɨɫɬɟɣ 

• Ɂɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ ɧɟɪɜɧɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ ɢɥɢ ɩɫɢɯɢɱɟɫɤɢɟ ɪɚɫɫɬɪɨɣɫɬɜɚ (ɜ ɬɨɦ ɱɢɫɥɟ ɲɢɡɨɮɪɟɧɢɹ, 
Ȼɨɥɟɡɧɶ ɉɚɪɤɢɧɫɨɧɚ, ɢɧɫɭɥɶɬ, ɫɢɧɞɪɨɦ ɞɟɮɢɰɢɬɚ ɜɧɢɦɚɧɢɹ ɢ ɝɢɩɟɪɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ): ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ 
ɤɨɝɧɢɬɢɜɧɵɯ ɮɭɧɤɰɢɣ 
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4. Ⱦɧɟɜɧɢɤ ɡɚɧɹɬɢɣ (ɞɧɟɜɧɢɤ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ) 

Ⱦɧɟɜɧɢɤ ɡɚɧɹɬɢɣ ɩɨɜɵɲɚɟɬ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ. ȼɟɞɟɧɢɟ ɷɬɨɝɨ ɞɧɟɜɧɢɤɚ ɩɨɦɨɠɟɬ 
ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɶ ɜɚɦ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ. Ɂɚɩɢɫɵɜɚɣɬɟ, ɤɚɤ ɞɨɥɝɨ ɜɵ ɡɚɧɢɦɚɟɬɟɫɶ, ɩɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɵɟ 
ɨɳɭɳɟɧɢɹ ɢ ɨɩɵɬ. Ⱦɟɥɚɣɬɟ ɩɨɦɟɬɤɢ ɨ ɩɨɦɟɯɚɯ ɞɥɹ ɡɚɧɹɬɢɣ ɢ ɨ ɬɨɦ, ɤɚɤ ɢɯ ɭɫɬɪɚɧɢɬɶ. Ʉɨɝɞɚ ɜɵ 
ɡɚɩɨɥɧɢɬɟ ɷɬɨɬ ɞɧɟɜɧɢɤ, ɡɚɜɟɞɢɬɟ ɟɳɟ ɨɞɢɧ ɫɚɦɢ. 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 12. ɉɪɢɦɟɪ ɞɧɟɜɧɢɤɚ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ 

Ⱦɚɬɚ Ɏɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ Ɇɢɧɭɬɵ Ɉɳɭɳɟɧɢɹ/ɤɨɦɦɟɧɬɚɪɢɢ 
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5. Ɋɚɫɯɨɞ ɷɧɟɪɝɢɢ ɩɪɢ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɜɢɞɚɯ ɎȺ ɢ ɜ ɩɨɜɫɟɞɧɟɜɧɨɣ ɠɢɡɧɢ 

Ɋɚɫɯɨɞ ɷɧɟɪɝɢɢ (ɤɤɚɥ/ɱɚɫ) ɩɪɢ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɜɢɞɚɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚ 1 ɤɝ ɦɚɫɫɵ ɬɟɥɚ 
ɢ ɞɥɹ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ ɪɚɡɥɢɱɧɨɝɨ ɜɟɫɚ. ɉɪɢɜɟɞɟɧɧɵɟ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɢɟ ɡɚɬɪɚɬɵ ɧɟ ɜɤɥɸɱɚɸɬ ɨɫɧɨɜɧɨɣ 
ɨɛɦɟɧ.  

ȼɢɞ ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ 1 ɤɝ 80 ɤɝ 70 ɤɝ 60 ɤɝ 50 ɤɝ 

Ȼɟɝ ɢ ɯɨɞɶɛɚ 

Ȼɟɝ (8 ɤɦ/ɱ) 6,9 554 485 416 346 

Ȼɟɝ (10 ɤɦ/ɱ) 9,0 720 630 540 450 

Ȼɟɝ (16 ɤɦ/ɱ) 10,7 857 750 643 536 

Ȼɟɝ ɜɜɟɪɯ ɩɨ ɫɬɭɩɟɧɶɤɚɦ 12,9 1029 900 771 643 

Ȼɟɝ ɜɜɟɪɯ ɢ ɜɧɢɡ ɩɨ ɫɬɭɩɟɧɶɤɚɦ 7,7 617 540 463 386 

Ȼɟɝ ɩɨ ɩɟɪɟɫɟɱɟɧɧɨɣ ɦɟɫɬɧɨɫɬɢ 8,6 686 600 514 429 

ɋɤɨɪɨɫɬɧɨɣ ɛɟɝ ɧɚ ɤɨɧɶɤɚɯ 11,0 880 770 660 550 

ɉɟɲɢɣ ɬɭɪɢɡɦ (3,2 ɤɦ/ɱ) 2,1 171 150 129 107 

ɉɟɲɢɣ ɬɭɪɢɡɦ (4 ɤɦ/ɱ) 3,4 269 235 201 168 

ɏɨɞɶɛɚ (4 ɤɦ/ɱ) 2,6 206 180 154 129 

ɏɨɞɶɛɚ (6 ɤɦ/ɱ) 3,9 309 270 231 193 

ɋɩɨɪɬɢɜɧɚɹ ɯɨɞɶɛɚ 5,9 475 416 357 297 

ɉɪɨɝɭɥɤɚ ɫ ɤɨɥɹɫɤɨɣ 2,2 173 151 129 108 

ɉɪɨɝɭɥɤɚ ɫ ɞɟɬɶɦɢ ɜ ɩɚɪɤɟ 3,6 286 250 214 179 

ɉɪɨɝɭɥɤɚ ɫ ɫɨɛɚɤɨɣ 2,9 229 200 171 143 

ɉɟɲɚɹ ɩɪɨɝɭɥɤɚ ɫ ɫɟɦɶɟɣ 1,4 115 101 87 72 

ɉɟɲɚɹ ɩɪɨɝɭɥɤɚ (4,2 ɤɦ/ɱ) 3,1 251 220 189 157 

ɉɟɲɚɹ ɩɪɨɝɭɥɤɚ (5,8 ɤɦ/ɱ) 4,5 360 315 270 225 

Ʉɨɦɚɧɞɧɵɟ ɜɢɞɵ ɫɩɨɪɬɚ 

ȼɨɥɟɣɛɨɥ 3,6 291 255 219 182 

Ƚɚɧɞɛɨɥ 6,9 554 485 416 346 

Ɏɭɬɛɨɥ 6,4 514 450 386 321 

Ȼɚɫɤɟɬɛɨɥ 5,4 434 380 326 271 

ɏɨɤɤɟɣ ɧɚ ɬɪɚɜɟ 7 560 490 420 350 

ȼɨɞɧɵɟ ɜɢɞɵ ɫɩɨɪɬɚ 

 
ɧɚ 1 ɤɝ 80 ɤɝ 70 ɤɝ 60 ɤɝ 50 ɤɝ 

Ⱥɤɜɚɚɷɪɨɛɢɤɚ 7,6 606 530 454 379 

Ƚɪɟɛɥɹ ɧɚ ɤɚɧɨɷ (4 ɤɦ/ɱ) 2,6 211 185 159 132 

Ƚɪɟɛɥɹ ɚɤɚɞɟɦɢɱɟɫɤɚɹ (4 ɤɦ/ɱ) 3,0 240 210 180 150 

ɉɥɚɜɚɧɢɟ (0,4 ɤɦ/ɱ) 3,0 240 210 180 150 
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ɉɥɚɜɚɧɢɟ (2,4 ɤɦ/ɱ) 6,6 526 460 394 329 

ɉɥɚɜɚɧɢɟ ɛɵɫɬɪɵɦ ɤɪɨɥɟɦ 8,1 651 570 489 407 

ȼɨɞɧɨɟ ɩɨɥɨ 8,6 686 600 514 429 

Ⱦɚɣɜɢɧɝ 5,1 411 360 309 257 

ȼɨɞɧɵɟ ɥɵɠɢ 5,1 406 355 304 254 

Ʉɭɩɚɧɢɟ ɪɟɛɟɧɤɚ 2,7 215 188 161 134 

 
ɋɩɨɪɬɢɜɧɵɟ ɢɝɪɵ ɢ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ 

ɉɪɵɠɤɢ ɱɟɪɟɡ ɫɤɚɤɚɥɤɭ 7,7 617 540 463 386 

ɋɢɥɨɜɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɧɚ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚɯ 7,4 594 520 446 371 

Ȼɚɞɦɢɧɬɨɧ (ɜ ɧɚɩɪɹɠɟɧɧɨɦ ɬɟɦɩɟ) 6,9 554 485 416 346 

Ɂɚɧɹɬɢɹ ɝɢɦɧɚɫɬɢɤɨɣ (ɷɧɟɪɝɢɱɧɵɟ) 6,5 520 455 390 325 

Ƚɢɦɧɚɫɬɢɱɟɫɤɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ 2,1 171 150 129 107 

Ƀɨɝɚ-ɚɲɬɚɧɝɚ 6 480 420 360 300 

Ɋɚɫɬɹɠɤɚ 1,8 144 126 108 90 

Ɂɚɪɹɞɤɚ ɫɪɟɞɧɟɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ 4,3 343 300 257 214 

Ɂɚɧɹɬɢɹ ɝɢɦɧɚɫɬɢɤɨɣ (ɥɟɝɤɢɟ) 3,4 274 240 206 171 

ɇɚɫɬɨɥɶɧɵɣ ɬɟɧɧɢɫ (ɨɞɢɧɨɱɧɵɣ) 4,5 360 315 270 225 

ɇɚɫɬɨɥɶɧɵɣ ɬɟɧɧɢɫ (ɩɚɪɧɵɣ) 2,9 234 205 176 146 

Ɏɟɯɬɨɜɚɧɢɟ 3 240 210 180 150 

ɂɝɪɚ ɜ ɧɚɫɬɨɥɶɧɵɟ ɢɝɪɵ 0,7 57 50 43 36 

Ȼɚɞɦɢɧɬɨɧ (ɜ ɭɦɟɪɟɧɧɨɦ ɬɟɦɩɟ) 3,6 291 255 219 182 

 
Ɂɢɦɧɢɟ ɜɢɞɵ ɫɩɨɪɬɚ 

 
ɧɚ 1 ɤɝ 80 ɤɝ 70 ɤɝ 60 ɤɝ 50 ɤɝ 

ɋɬɪɨɢɬɟɥɶɫɬɜɨ ɫɧɟɝɨɜɵɯ ɤɪɟɩɨɫɬɟɣ, ɫɧɟɝɨɜɢɤɨɜ 10,1 811 710 609 507 

ɏɨɞɶɛɚ ɧɚ ɥɵɠɚɯ 6,9 554 485 416 346 

ɋɤɨɪɨɫɬɧɨɣ ɫɩɭɫɤ ɧɚ ɥɵɠɚɯ 3,9 309 270 231 193 

Ⱥɥɶɩɢɧɢɡɦ 6,5 518 453 388 324 

Ɏɢɝɭɪɧɨɟ ɤɚɬɚɧɢɟ 3,6 286 250 214 179 

ɋɤɨɪɨɫɬɧɨɣ ɛɟɝ ɧɚ ɤɨɧɶɤɚɯ 11,0 880 770 660 550 

 
Ɍɚɧɰɵ 

Ɂɚɧɹɬɢɹ ɛɚɥɟɬɨɦ 10,7 857 750 643 536 

Ȼɚɥɶɧɵɟ ɬɚɧɰɵ 3,9 314 275 236 196 

Ɍɚɧɰɵ ɜɵɫɨɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ 6,9 554 485 416 346 

Ɍɚɧɰɵ ɧɢɡɤɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ 3,1 246 215 184 154 

Ɍɚɧɰɵ ɜ ɪɢɬɦɟ ɞɢɫɤɨ 6,9 553 484 415 346 

Ɍɚɧɰɵ ɞɢɫɤɨ 5,7 457 400 343 286 

47



Ɍɚɧɰɵ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɟ 4,6 366 320 274 229 

Ɍɚɧɰɵ ɦɟɞɥɟɧɧɵɟ (ɜɚɥɶɫ, ɬɚɧɝɨ) 2,9 229 200 171 143 

 
Ɂɚɬɪɚɬɵ ɜ ɬɪɚɧɫɩɨɪɬɟ 

 
ɧɚ 1 ɤɝ 80 ɤɝ 70 ɤɝ 60 ɤɝ 50 ɤɝ 

ȿɡɞɚ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ (9 ɤɦ/ɱ) 2,6 211 185 159 132 

ȿɡɞɚ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ (ɫɨ ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ 14 ɤɦ/ɱ) 4,3 343 300 257 214 

ȿɡɞɚ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ (15 ɤɦ/ɱ) 4,6 366 320 274 229 

ȿɡɞɚ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ (20 ɤɦ/ɱ) 7,7 617 540 463 386 

Ɋɨɥɢɤɢ 4,4 354 310 266 221 

ȿɡɞɚ ɜɟɪɯɨɜɚɹ 3,6 291 255 219 182 

ɉɨɟɡɞɤɚ ɧɚ ɬɚɤɫɢ 0,7 57 50 43 36 

ȼɨɠɞɟɧɢɟ ɚɜɬɨɦɨɛɢɥɹ 1,4 115 101 87 72 

ɍɩɪɚɜɥɟɧɢɟ ɦɚɲɢɧɨɣ 2,1 171 150 129 107 

ɉɨɟɡɞɤɚ ɧɚ ɦɨɬɨɰɢɤɥɟ ɢɥɢ ɫɤɭɬɟɪɟ 2 161 141 121 101 

ɉɭɬɟɲɟɫɬɜɢɟ ɧɚ ɫɚɦɨɥɟɬɟ 1,3 105 92 79 66 

 
Ɋɚɛɨɬɚ ɪɚɡɧɨɝɨ ɪɨɞɚ 

 
ɧɚ 1 ɤɝ 80 ɤɝ 70 ɤɝ 60 ɤɝ 50 ɤɝ 

Ɋɚɛɨɬɚ ɦɚɫɫɚɠɢɫɬɨɦ 4,2 336 294 252 210 

ɂɝɪɚ ɫ ɞɟɬɶɦɢ ɫ ɯɨɞɶɛɨɣ ɢ ɛɟɝɨɦ 4 321 281 241 201 

ɂɝɪɵ ɫ ɪɟɛɟɧɤɨɦ (ɭɦɟɪɟɧɧɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ) 4 321 281 241 201 

ȼɵɬɢɪɚɧɢɟ ɩɵɥɢ 1,1 91 80 69 57 

Ɇɵɬɶɟ ɨɤɨɧ 4 320 280 240 200 

ɑɢɫɬɤɚ ɫɚɧɬɟɯɧɢɤɢ 3,9 314 275 236 196 

ɑɢɫɬɤɚ ɫɬɟɤɨɥ, ɡɟɪɤɚɥ 3,8 303 265 227 189 

Ʉɨɥɤɚ ɞɪɨɜ 4,3 343 300 257 214 

ȼɫɤɚɩɵɜɚɧɢɟ ɝɪɹɞɨɤ 4,6 366 320 274 229 

ɋɛɨɪ ɮɪɭɤɬɨɜ 4,6 366 320 274 229 

ɂɝɪɵ ɫ ɪɟɛɟɧɤɨɦ (ɜɵɫɨɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ) 5,4 429 375 321 268 

ɂɝɪɚ ɫ ɞɟɬɶɦɢ ɫɢɞɹ 2 161 141 121 101 

Ʉɨɪɦɥɟɧɢɟ ɢ ɨɞɟɜɚɧɢɟ ɪɟɛɟɧɤɚ 2 161 141 121 101 

ɋɢɞɟɧɢɟ ɫ ɪɟɛɟɧɤɨɦ ɧɚ ɤɨɥɟɧɹɯ 0,7 54 47 40 34 

ɋɟɦɟɣɧɵɣ ɭɠɢɧ, ɪɚɡɝɨɜɨɪ ɡɚ ɫɬɨɥɨɦ 0,7 57 50 43 36 

Ɋɚɛɨɬɚ ɩɢɥɶɳɢɤɚ ɞɪɨɜ 6,9 549 480 411 343 

Ɋɚɛɨɬɚ ɤɚɦɟɧɳɢɤɚ 5,7 457 400 343 286 

ȼɵɞɟɪɝɢɜɚɧɢɟ ɩɪɨɲɥɨɝɨɞɧɟɣ ɬɪɚɜɵ 4,3 343 300 257 214 

Ɋɚɛɨɬɚ ɫɬɨɥɹɪɚ ɢɥɢ ɦɟɬɚɥɥɢɫɬɚ 3,4 274 240 206 171 
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Ʌɟɝɤɚɹ ɭɛɨɪɤɚ 3,4 274 240 206 171 

ɉɪɨɩɨɥɤɚ ɧɨɜɵɯ ɫɨɪɧɹɤɨɜ 3,3 263 230 197 164 

ɒɨɩɩɢɧɝ 3 240 210 180 150 

ɑɢɫɬɤɚ ɤɨɜɪɨɜ ɩɵɥɟɫɨɫɨɦ 2,9 234 205 176 146 

Ɋɚɛɨɬɚ ɩɨ ɞɨɦɭ 2,9 232 203 174 145 

ɂɝɪɚ ɧɚ ɝɢɬɚɪɟ ɫɬɨɹ 2,9 231 202 173 144 

ɋɬɪɢɠɤɚ ɝɚɡɨɧɚ 2,9 229 200 171 143 

ɉɟɪɟɧɨɫ ɦɚɥɟɧɶɤɢɯ ɞɟɬɟɣ ɧɚ ɪɭɤɚɯ 2,7 215 188 161 134 

Ɋɚɛɨɬɚ ɫɚɩɨɠɧɢɤɚ 2,6 206 180 154 129 

Ɋɚɛɨɬɚ ɩɟɪɟɩɥɺɬɱɢɤɚ 2,4 194 170 146 121 

ɂɝɪɚ ɧɚ ɩɢɚɧɢɧɨ 2,2 173 151 129 108 

ɉɨɤɭɩɤɚ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ 2,1 171 150 129 107 

Ƚɥɚɠɤɚ ɛɟɥɶɹ (ɫɬɨɹ) 2,1 166 145 124 104 

ɍɤɥɚɞɤɚ ɜɨɥɨɫ 2 161 141 121 101 

Ɇɵɬɶɟ ɩɨɫɭɞɵ 2 160 140 120 100 

ɇɚɛɨɪ ɬɟɤɫɬɚ ɧɚ ɤɥɚɜɢɚɬɭɪɟ ɜ ɛɵɫɬɪɨɦ ɬɟɦɩɟ 2 160 140 120 100 

ɉɟɱɚɬɚɧɢɟ ɧɚ ɤɨɦɩɶɸɬɟɪɟ 2 160 140 120 100 

Ɋɚɛɨɬɚ ɜ ɫɚɞɭ 1,9 154 135 116 96 

ɍɛɨɪɤɚ ɩɨɫɬɟɥɢ 1,9 149 130 111 93 

Ɇɵɬɶɟ ɩɨɥɨɜ 1,9 149 130 111 93 

ȼɹɡɚɧɢɟ 1,7 137 120 103 86 

Ɉɞɟɜɚɧɢɟ ɢ ɪɚɡɞɟɜɚɧɢɟ, ɩɪɢɦɟɪɤɚ 1,7 137 120 103 86 

ɉɟɧɢɟ 1,7 137 120 103 86 

Ɋɵɛɚɥɤɚ 1,7 137 120 103 86 

Ɋɭɱɧɨɟ ɲɢɬɶɟ 1,6 126 110 94 79 

ɑɬɟɧɢɟ ɜɫɥɭɯ 1,6 126 110 94 79 

Ɋɚɛɨɬɚ ɡɚ ɤɨɦɩɶɸɬɟɪɨɦ 1,4 115 101 87 72 

ɂɝɪɚ ɧɚ ɝɢɬɚɪɟ ɫɢɞɹ 1,4 115 101 87 72 

ɉɪɢɟɦ ɩɢɳɢ ɫɬɨɹ 1,3 106 93 80 66 

Ɉɞɟɜɚɧɢɟ/Ɋɚɡɞɟɜɚɧɢɟ 1,3 106 93 80 66 

ɉɟɪɫɨɧɚɥɶɧɚɹ ɝɢɝɢɟɧɚ 1,3 106 93 80 66 

ɉɪɢɧɹɬɢɟ ɞɭɲɚ 1,3 106 93 80 66 

Ɋɚɡɝɨɜɨɪ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɟɞɵ 1,3 106 93 80 66 

Ɋɚɛɨɬɚ ɜ ɨɮɢɫɟ 1,2 99 87 75 62 

ɉɪɢɝɨɬɨɜɥɟɧɢɟ ɩɢɳɢ 1,1 91 80 69 57 

Ɂɚɧɹɬɢɟ ɜ ɚɭɞɢɬɨɪɢɢ, ɭɪɨɤ 1,1 91 80 69 57 

ɇɚɩɢɫɚɧɢɟ ɩɢɫɟɦ 1,1 91 80 69 57 
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Ɋɚɡɝɨɜɨɪ ɩɨ ɬɟɥɟɮɨɧɭ ɫɬɨɹ 1,1 91 80 69 57 

ɑɬɟɧɢɟ ɫɬɢɯɨɜ ɢ ɩɪɨɡɵ ɩɟɪɟɞ ɚɭɞɢɬɨɪɢɟɣ 1,1 91 80 69 57 

Ʌɟɠɚɧɢɟ ɛɟɡ ɫɧɚ 1,1 88 77 66 55 

ɋɢɞɹɱɚɹ ɪɚɛɨɬɚ 1,1 86 75 64 54 

ɉɪɢɝɨɬɨɜɥɟɧɢɟ ɩɢɳɢ 1,1 86 75 64 54 

Ƚɥɚɠɤɚ ɛɟɥɶɹ ɫɬɨɹ 1 80 70 60 50 

Ɂɚɩɪɚɜɥɟɧɢɟ ɩɨɫɬɟɥɢ 0,9 69 60 51 43 

ɂɝɪɚ ɜ ɤɚɪɬɵ 0,7 57 50 43 36 

Ɋɚɡɝɨɜɨɪ ɩɨ ɬɟɥɟɮɨɧɭ ɫɢɞɹ 0,7 57 50 43 36 

ɉɪɢɟɦ ɩɢɳɢ ɫɢɞɹ 0,7 54 47 40 34 

ɉɪɢɧɹɬɢɟ ɜɚɧɧɵ 0,7 54 47 40 34 

Ƚɥɚɠɤɚ ɛɟɥɶɹ ɫɢɞɹ 0,6 46 40 34 29 

ɑɬɟɧɢɟ ɤɧɢɝ ɫɢɞɹ 0,4 33 29 25 21 

ɋɨɧ 0,6 51 45 39 32 
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6. Ɋɟɝɢɫɬɪɚɰɢɨɧɧɚɹ ɮɨɪɦɚ ɬɟɫɬɚ ɫ 6-ɦɢɧɭɬɧɨɣ ɯɨɞɶɛɨɣ 

ɉɚɰɢɟɧɬ, ɎɂɈ ИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИ 

ȼɨɡɪɚɫɬ ИИИИИИИ Ⱦɚɬɚ ИИИИИИИИИИИИИИИИИИИ 

ɂɫɯɨɞɧɨ: ɑɋɋ ИИИИИИ ɭɞ/ɦɢɧ ɋȺȾ ИИИИИИИИИ ɦɦ ɪɬ. ɫɬ. ȾȺȾ ИИИИИИ ɦɦ ɪɬ. ɫɬ. 

ȼɵɩɨɥɧɟɧɧɚɹ ɞɢɫɬɚɧɰɢɹ: 

ɍɪɨɜɟɧɶ I (<300 ɦ) ИИИИИИИИИИИИИИ ɍɪɨɜɟɧɶ II (300–374 ɦ) ______________________ 

ɍɪɨɜɟɧɶ III (375–450 ɦ) ИИИИИИИИИИИИИ ɍɪɨɜɟɧɶ IV (>450 ɦ) ИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИ 

Ʉɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɨɫɬɚɧɨɜɨɤ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɬɟɫɬɚ ИИИИИИИИИИИИ ɉɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɨɬɞɵɯɚ ИИИИИИИИ 

ɉɪɢɱɢɧɚ ɨɫɬɚɧɨɜɤɢИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИИ______ 

Ⱦɨɥɠɧɵɣ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɶ: ИИИИИИИИИИИИИ 

ȼ ɤɨɧɰɟ ɬɟɫɬɚ: ɑɋɋ ИИИИИИ ɭɞ/ɦɢɧ ɋȺȾ ИИИИИИ ɦɦ ɪɬ. ɫɬ. ȾȺȾ ИИИИИИ ɦɦ ɪɬ. ɫɬ. 

(ɩɨɞɱɟɪɤɧɭɬɶ) 

ɒɤɚɥɚ Ȼɨɪɝɚ (ɭɪɨɜɟɧɶ 
ɭɫɬɚɥɨɫɬɢ/ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ) 

ɋɬɟɧɨɤɚɪɞɢɹ Ɉɞɵɲɤɚ 

0 – ɧɢɱɟɝɨ 0 – ɧɟɬ ɫɬɟɧɨɤɚɪɞɢɢ 0 – ɧɟɬ ɨɞɵɲɤɢ 

1 – ɨɱɟɧɶ ɥɟɝɤɨ 1 – ɥɟɝɤɚɹ ɫɬɟɧɨɤɚɪɞɢɹ, 
ɟɞɜɚ ɨɳɭɬɢɦɚɹ 

1 – ɭɦɟɪɟɧɧɚɹ, ɨɳɭɬɢɦɚɹ 

2 – ɥɟɝɤɨ 2 – ɭɦɟɪɟɧɧɚɹ, 
ɛɟɫɩɨɤɨɹɳɚɹ 

2 – ɭɦɟɪɟɧɧɚɹ, ɜɵɡɵɜɚɸɳɚɹ 
ɧɟɤɨɬɨɪɵɟ ɬɪɭɞɧɨɫɬɢ 

3 – ɭɦɟɪɟɧɧɚɹ ɧɚɝɪɭɡɤɚ 3 – ɬɹɠɟɥɚɹ, ɫɢɥɶɧɨ 
ɛɟɫɩɨɤɨɹɳɚɹ 

3 – ɫɪɟɞɧɟɣ ɬɹɠɟɫɬɢ, ɩɚɰɢɟɧɬ 
ɦɨɠɟɬ ɩɪɨɞɨɥɠɚɬɶ ɞɟɣɫɬɜɢɹ 

4 – ɞɨɜɨɥɶɧɨ ɬɹɠɟɥɨ 4 – ɧɚɢɛɨɥɟɟ ɫɢɥɶɧɚɹ ɛɨɥɶ, 
ɢɫɩɵɬɵɜɚɟɦɚɹ ɤɨɝɞɚ-ɥɢɛɨ 

4 – ɫɪɟɞɧɟɣ ɬɹɠɟɫɬɢ, ɩɚɰɢɟɧɬ ɧɟ 
ɦɨɠɟɬ ɩɪɨɞɨɥɠɚɬɶ ɞɟɣɫɬɜɢɹ 

5 – ɬɹɠɟɥɨ   

6 – ɬɹɠɟɥɨ   

8 – ɨɱɟɧɶ ɬɹɠɟɥɨ   

9 – ɨɱɟɧɶ, ɨɱɟɧɶ ɬɹɠɟɥɨ   

10 – ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɚɹ 
ɧɚɝɪɭɡɤɚ 

  

ɉɪɢɦɟɱɚɧɢɟ. ɉɟɪɟɞ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟɦ ɬɟɫɬɚ ɫ 6-ɦɢɧɭɬɧɨɣ ɯɨɞɶɛɨɣ ɩɨɤɚɠɢɬɟ ɲɤɚɥɭ Ȼɨɪɝɚ 
ɩɚɰɢɟɧɬɭ ɢ ɩɨɩɪɨɫɢɬɟ ɨɰɟɧɢɬɶ ɟɝɨ ɭɪɨɜɟɧɶ ɫɜɨɟɣ ɨɞɵɲɤɢ, ɚ ɞɚɥɟɟ ɭɪɨɜɟɧɶ ɫɜɨɟɣ 
ɭɫɬɚɥɨɫɬɢ/ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ. ȼ ɤɨɧɰɟ ɬɟɫɬɚ ɧɚɩɨɦɧɢɬɟ ɩɚɰɢɟɧɬɭ ɢɫɯɨɞɧɵɣ ɭɪɨɜɟɧɶ ɨɞɵɲɤɢ ɢ 

ɭɫɬɚɥɨɫɬɢ/ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ ɢ ɩɨɩɪɨɫɢɬɟ ɨɰɟɧɢɬɶ ɢɯ ɩɨɫɥɟ ɡɚɜɟɪɲɟɧɢɹ ɬɟɫɬɚ. 
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ɡɞɪɚɜɨɨɯɪɚɧɟɧɢɹ, 2010ɝ. 

2. Piercy K.L., Troiano R.P., Ballard R.M., Carlson S.A., Fulton J.E., Galuska D.A., George S.M., 

Olson R.D. The Physical Activity Guidelines for Americans.JAMA. 2018 Nov 20; 320(19):2020-2028. 
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