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самом начальном этапе, когда организм еще не приспособился к большим 

нагрузкам. 

По мере тренированности бегун непроизвольно переходит на более 

широкий, размашистый шаг, увеличивает темп бега. Это уже не трусца, а 

медленный или темповой бег. Во время напряженных тренировок трусцу 

можно использовать лишь в качестве отдыха, для полного расслабления. 

Во время медленного продолжительного бега с оздоровительной целью 

организм производит работу умеренной нагрузки. 

Начинающие должны неуклонно выполнять следующие правила: 

1) После пробежки, какой бы продолжительностью она не была, 

обязательно переходить на ходьбу — ни в коем случае не 

останавливаться и не стоять на месте! 

2) Главное — время пребывания на дистанции, а не скорость. 

3) Обратить внимание на выполнение полноценного выдоха. 

4) Следить за правильной постановкой стоп. 

Смысл тренировки состоит в выработке навыка постепенного 

увеличения нагрузки во время занятий и эффективного использования сил 

с тем, чтобы к концу пробежки организм не был изнурен. Такого рода 

планомерность приводит к постепенному повышению выносливости 

бегуна. Основное средство тренировки — медленный постепенно 

увеличивающийся по продолжительности и скорости бег. Бегайте, и 

желаем Вам успеха на благо своего здоровья и будущего! 

Литература: 

1. Куценко Г.И.,  Новиков О.В.  Книга о здоровом образе жизни. 

2. Физическое воспитание. - М.: Высшая школа, 1985. 

 

Кривдіна І. Б. 

к. і. н., доцент, кафедра правознавства, 

Одеський національний політехнічний університет 

(Одеса, Україна) 

 

СИСТЕМА ГУМАНІТАРНОЇ ДОПОМОГИ ЄС ДЛЯ ГРОМАДЯН 

УКРАЇНИ 

 

Гуманітарна криза, що виникла внаслідок проведення бойових дій у 

східних областях Української держави, викликає велику стурбованість 

міжнародної спільноти та вводить в дію механізми надання міжнародної 

гуманітарної допомоги громадянам, що опинилися у складній життєвій 

ситуації. 

Європейський Союз є одним із найбільших донорів гуманітарної 

допомоги для громадян України, постраждалим під час конфлікту на cході 

держави. Загальний обсяг допомоги ЄС Україні, наданої з липня 2014 
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року, складає близько 399 млн. євро. Допомога Євросоюзу (державами-

членами ЄС та Європейською Комісією) надається: 1) для задоволення 

першочергових потреб для переміщених зі сходу України: продукти 

харчування, питна вода, психологічна реабілітація, медична та соціальна 

допомога, а також комплекс побутово-логістичних заходів; 2) на потреби 

соціальної адаптації та інтеграції внутрішньо переміщених осіб, 

відновлення соціальної інфраструктури та закладів охорони здоров’я в 

регіонах України [1]. 

Принципи, за якими працює система гуманітарної допомоги ЄС,  

через які організації вона надається, як відбувається оцінка потреб і 

визначення пріоритетів, висвітлив Мамар Мерзук, голова 

Представництва ECHO в Україні (Департаменту Єврокомісії з питань 

гуманітарної допомоги та захисту цивільного населення) в одному із 

своїх інтерв'ю українським ЗМІ. Так, система прийняття рішень про 

надання спирається на прохання, які йдуть або від урядів держав, або 

від ООН. У серпні 2014 року ООН звернулася з проханням допомоги 

Україні. Відповідаючи на нього, ECHO виділило свій внесок. Така сама 

процедура застосовується і до інших криз, наприклад, в Сирії та інших 

країн, де існує потреба в гуманітарній допомозі. Коли виникає конфлікт, 

проводиться аналіз потреб і на його основі окреслюється перелік цих 

потреб і способів допомоги. Також визначаються пріоритетні напрямки 

надання коштів на основі інформації від ООН та інших партнерських 

організацій, а також на основі власних досліджень. Особливістю ECHO 

є те, що воно має визначених організацій-партнерів, які підписали угоди 

про рамкове партнерство з Європейською Комісією та ECHO. В Україні  

співпрацю налагоджено з Міжнародною федерацією товариств 

Червоного Хреста і Червоного Півмісяця, організацією «Врятуймо 

дітей» (Save the Children),  Норвезькою радою у справах біженців, 

Данською радою у справах біженців, організацією «Людина в біді» 

(People in Need), Агентством ООН у справах біженців, Всесвітньою 

продовольчою програмою, ЮНІСЕФ, Всесвітньою організацією 

охорони здоров’я, Міжнародною організацією з міграції та іншими. 

Окрім цього, безпосередню допомогу надають також держави-члени ЄС 

та інші країни. При неможливості охопити всі багаточисленні потреби 

внутрішньо переміщених осіб в Україні, М. Мезрук зазначає основне: 

«Наші пріоритети – це, зазвичай, надання життєво необхідної допомоги, 

щоб люди не опинились на вулиці, не мали проблем зі здоров’ям і т.д.» 

[3]. 

Надання гуманітарної допомоги Україні носить постійний характер 

й має тенденцію до розширення, зокрема, 28 лютого 2018 року 

Європейська Комісія оголосила про виділення 24 млн. євро зазначеної 

допомоги для забезпечення потреб осіб, що постраждали від конфлікту на 

ІІІ Міжнародна НПК «АКТУАЛЬНІ ПИТАННЯ ДЕРЖАВНО-ПРАВОВОГО РОЗВИТКУ УКРАЇНИ»

54



сході Україні. Фінансування виділено у зв’язку з конференцією високого 

рівня, яку організували в Брюсселі Європейська Комісія та Офіс ООН з 

координації гуманітарних питань. Ця конференція має підвищити 

обізнаність про гуманітарні наслідки конфлікту на сході України. Нове 

фінансування ЄС сприятиме забезпеченню базових потреб найбільш 

вразливого населення вздовж лінії розмежування, зокрема й на територіях, 

які не контролює українська влада. Допомога передбачена й для тих, хто 

змушений був залишити територію конфлікту і переїхати до сусідніх 

країн. З цієї нагоди Єврокомісар з питань гуманітарної допомоги та 

управління у кризових ситуаціях Христос Стиліанідес відзначив: «Чотири 

роки конфлікту на сході України стали суттєвим тягарем для цивільного 

населення. Ми не можемо не зважати на гуманітарну кризу поряд з 

Європейським Союзом. Підтримка постраждалих від конфлікту осіб, де б 

вони не перебували, є одним з пріоритетів ЄС. Наш новий пакет допомоги 

охоплює такі життєво необхідні сфери як харчування, охорона здоров’я та 

освіта для дітей» [2]. 

До того ж, ЄС постійно висловлює стурбованість погіршенням 

гуманітарної ситуації на сході Україні та постійно закликає до повного 

виконання Мінських домовленостей. ЄС закликає всі сторони конфлікту 

відновити повний доступ всіх гуманітарних організації до територій, які 

не контролює українська влада. Також ЄС закликає забезпечити швидке та 

безперешкодне надання гуманітарної допомоги відповідно до 

гуманітарних принципів та міжнародного гуманітарного права. 

Таким чином, гуманітарна допомога ЄС є на даний момент одним з 

ключових факторів, що дозволяє Україні відчути суттєву підтримку 

європейського співтовариства та долати наслідки гуманітарної кризи в 

цілому.   
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