
ɆȺɌȿɊȱȺɅɂ 

Ɇɿɠɧɚɪɨɞɧɨʀ ɧɚɭɤɨɜɨ-ɩɪɚɤɬɢɱɧɨʀ ɤɨɧɮɟɪɟɧɰɿʀ 
«ɍɄɊȺȲɇȺ ɍ ɋɍɑȺɋɇɈɆɍ ɆȱɀɇȺɊɈȾɇɈɆɍ ɉɊɈɋɌɈɊȱ» 

16-18 ɱɟɪɜɧɹ 2021 ɪɨɤɭ, ɦ. Ɉɞɟɫɚ 

 

 

87 

87 

Ƚɪєєɜɚ ȼ. ȱ., 

ɫɬɚɪɲɢɣ ɜɢɤɥɚɞɚɱ 

Ⱦɟɪɠɚɜɧɢɣ ɭɧɿɜɟɪɫɢɬɟɬ «Ɉɞɟɫɶɤɚ ɩɨɥɿɬɟɯɧɿɤɚ» 

(Ɉɞɟɫɚ, ɍɤɪɚʀɧɚ) 

ȼɟɞɟɧɶєɜ Ⱥ.Ɉ., 

Ɂɞɨɛɭɜɚɱ ɜɢɳɨʀ ɨɫɜɿɬɢ 

Ⱦɟɪɠɚɜɧɢɣ ɭɧɿɜɟɪɫɢɬɟɬ «Ɉɞɟɫɶɤɚ ɩɨɥɿɬɟɯɧɿɤɚ» 

(Ɉɞɟɫɚ, ɍɤɪɚʀɧɚ) 

 

əɄ ɋɌȺɌɂ ɊɈɁɍɆɇȱɒɂɆ 

 

ɉɨɱɚɬɢ ɬɪɟɧɭɜɚɧɧɹ! ȼɟɥɢɱɟɡɧɟ ɡɧɚɱɟɧɧɹ ɦɚє ɫɢɫɬɟɦɚɬɢɱɧɿɫɬɶ, ɬɪɢɜɚɥɿɫɬɶ, 

ɿɧɬɟɧɫɢɜɧɿɫɬɶ ɬɪɟɧɭɜɚɧɶ, ɡɚ 1 ɪɚɡ ɰɶɨɝɨ ɧɟ ɡɪɨɛɢɬɢ. Ɋɨɡɪɨɛɥɟɧɨ ɛɚɝɚɬɨ 

ɤɨɦɩɥɟɤɫɿɜ ɜɩɪɚɜ ɞɥɹ ɦɨɡɤɭ ɹɤɿ ɡɦɨɠɭɬɶ ɩɨɥɿɩɲɢɬɢ ɧɟɣɪɨɧɧɿ ɡɜ'ɹɡɤɢ: ɤɨɦɩɥɟɤɫ 

ɐɭɰɭɦɿ ɞɥɹ ɤɢɫɬɟɣ ɿ ɩɚɥɶɰɿɜ, ɜɩɪɚɜɚ ɡ ɬɟɧɿɫɧɢɦɢ ɦ'ɹɱɚɦɢ, ɠɨɧɝɥɸɜɚɧɧɹ, 

ɚɫɢɦɟɬɪɢɱɧɿ ɪɭɯɢ. ȼɚɠɥɢɜɨ ɡɧɚɬɢ - ɧɚ ɪɨɛɨɬɭ ɦɨɡɤɭ ɜɩɥɢɜɚє ɤɪɨɜɨɩɨɫɬɚɱɚɧɧɹ. 

ɉɨɫɬɚɜɚ, ɹɤɳɨ ɫɭɞɢɧɢ ɲɢʀ ɩɟɪɟɠɚɬɿ - ɦɨɡɨɤ ɧɟɞɨɨɬɪɢɦɭє ʀɠɿ. Ɇɚɫɚɠɭєɦɨ 

ɝɨɥɨɜɭ ɬɚ ɲɢɸ, ɚ ɬɚɤɨɠ ɩɨɝɥɢɛɥɟɧɧɹ ɩɿɞ ɤɥɸɱɢɰɟɸ, ɿɧɲɚ ɪɭɤɚ ɧɚ ɩɭɩɤɭ, ɚɛɨ 

ɹɤɳɨ ɞɨɜɝɨ ɩɥɟɫɤɚɬɢ ɜ ɞɨɥɨɧɿ ɦɨɡɨɤ ɨɠɢɜɚє, ɪɨɡɦɢɧɚɬɢ ɜɭɲɧɿ ɪɚɤɨɜɢɧɢ, ɫɬɨɩɢ, 

ɦɿɠ ɩɚɥɶɰɹɦɢ ɪɭɤ, ɩɨɬɟɪɬɢ ɞɨɥɨɧɿ, ɯɨɥɨɞɧɚ ɜɨɞɚ, ɞɢɯɚɧɧɹ - ɚɤɬɢɜɿɡɭє ɦɨɡɨɤ, 

ɜɩɪɚɜɚ ɞɥɹ ɲɢʀ, ɩɥɟɱɟɣ, ɨɱɟɣ, ɛɿɝ, ɬɚɧɰɿ, ɩɥɚɜɚɧɧɹ, ɤɚɬɚɧɧɹ ɧɚ ɤɨɜɡɚɧɚɯ, ɥɢɠɚɯ, 

ɯɨɞɶɛɚ, ɫɩɨɪɬɢɜɧɿ ɿɝɪɢ, ɨɫɨɛɥɢɜɨ ɲɚɯɢ.  

Ƚɨɥɨɜɧɢɣ ɦɨɡɨɤ ɥɸɞɢɧɢ є ɨɪɝɚɧɨɦ ɰɟɧɬɪɚɥɶɧɨʀ ɧɟɪɜɨɜɨʀ ɫɢɫɬɟɦɢ, ɳɨ 

ɫɤɥɚɞɚєɬɶɫɹ ɡ ɛɟɡɥɿɱɿ ɜɡɚєɦɨɡɚɥɟɠɧɢɯ ɧɟɪɜɨɜɢɯ ɤɥɿɬɢɧ ɿ ɜɿɞɪɨɫɬɤɿɜ. Ɇɨɡɨɤ 

ɪɨɡɞɿɥɟɧɢɣ ɧɚ ɞɜɿ ɩɿɜɤɭɥɿ, ɹɤɿ ɡɞɚɬɧɿ ɜɢɤɨɧɭɜɚɬɢ ɮɭɧɤɰɿʀ ɧɟɡɚɥɟɠɧɨ ɨɞɧɚ ɜɿɞ 

ɨɞɧɨʀ. ɉɪɚɜɚ ɬɚ ɥɿɜɚ ɩɿɜɤɭɥɿ ɦɨɡɤɭ ɩɨɜ'ɹɡɚɧɿ ɜɟɥɢɤɨɸ ɤɿɥɶɤɿɫɬɸ ɧɟɪɜɨɜɢɯ 

ɜɨɥɨɤɨɧ. ɍ ɡɞɨɪɨɜɨɦɭ ɦɨɡɤɭ ɨɛɢɞɜɿ ɩɿɜɤɭɥɿ ɜɡɚєɦɨɞɿɸɬɶ ɦɿɠ ɫɨɛɨɸ. ȱɫɧɭє 

ɞɭɦɤɚ, ɳɨ ɤɨɠɧɚ ɩɿɜɤɭɥɹ ɜɿɞɩɨɜɿɞɚє ɡɚ ɩɟɜɧɿ ɜɢɞɢ ɞɿɹɥɶɧɨɫɬɿ. 
Ʌɿɜɚ ɩɿɜɤɭɥɹ ɜɿɞɩɨɜɿɞɚє ɡɚ: ɚɧɚɥɿɬɢɤɭ; ɥɨɝɿɤɭ; ɨɪɿєɧɬɚɰɿɸ ɧɚ ɞɟɬɚɥɿ ɿ ɮɚɤɬɢ, 

ɱɢɫɥɚ; ɫɥɨɜɚ. ɉɪɚɜɚ ɩɿɜɤɭɥɹ ɜɿɞɩɨɜɿɞɚє ɡɚ: ɤɪɟɚɬɢɜɧɿɫɬɶ; ɜɿɥɶɧɟ ɦɢɫɥɟɧɧɹ; 

ɿɧɬɭʀɰɿɸ; ɜɿɡɭɚɥɿɡɚɰɿɸ. 

Ɉɞɧɚɤɨɜɨ ɪɨɡɜɢɧɟɧɿ ɩɿɜɤɭɥɿ, ɪɨɛɥɹɬɶ ɧɚɫ ɝɚɪɦɨɧɿɣɧɢɦɢ ɥɸɞɶɦɢ. Ⱥɥɟ ɿɧɨɞɿ ɨɞɧɚ 

ɡ ɩɿɜɤɭɥɶ ɩɟɪɟɜɚɠɚє ɧɚɞ ɿɧɲɨɸ. ɓɨɛ ɝɚɪɦɨɧɿɡɭɜɚɬɢ ɪɨɛɨɬɭ ɩɿɜɤɭɥɶ, 

ɪɟɤɨɦɟɧɞɭєɬɶɫɹ ɦɿɧɿɦɭɦ 2 ɝɨɞɢɧɢ ɧɚ ɬɢɠɞɟɧɶ ɡɚɣɦɚɬɢɫɹ ɮɿɡɢɱɧɢɦɢ 

ɧɚɜɚɧɬɚɠɟɧɧɹɦɢ. 

ȱɫɧɭɸɬɶ ɩɪɨɫɬɿ, ɚɥɟ ɟɮɟɤɬɢɜɧɿ ɜɩɪɚɜɢ ɞɥɹ ɝɚɪɦɨɧɿɡɚɰɿʀ ɪɨɛɨɬɢ ɩɪɚɜɨʀ ɬɚ 

ɥɿɜɨʀ ɩɿɜɤɭɥɶ. ɐɿ ɜɩɪɚɜɢ ɫɩɪɢɹɸɬɶ ɩɨɥɿɩɲɟɧɧɸ ɩɪɚɰɟɡɞɚɬɧɨɫɬɿ, ɞɨɩɨɦɚɝɚɸɬɶ 

ɫɤɥɚɫɬɢ ɿɫɩɢɬ, ɚ ɬɚɤɨɠ ɡɧɹɬɢ ɜɬɨɦɭ ɿ ɧɚɩɪɭɠɟɧɧɹ. 

ɇɟɣɪɨɛɿɤɚ – ɰɟ ɧɚɛɿɪ ɜɩɪɚɜ, ɹɤɢɣ ɬɪɟɧɭє, ɫɬɢɦɭɥɸє ɿ ɜɿɞɬɜɨɪɸє ɧɨɜɿ 
ɡɜ'ɹɡɤɢ ɦɿɠ ɧɟɣɪɨɧɚɦɢ. Ʉɨɥɢ ɦɢ ɡ ɞɧɹ ɧɚ ɞɟɧɶ ɜɢɤɨɧɭєɦɨ ɨɞɧɭ ɿ ɬɭ ɠ ɪɨɛɨɬɭ, 
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ɫɬɚє ɜɚɠɱɟ ɡɨɫɟɪɟɞɢɬɢɫɹ ɧɚ ɧɨɜɨɦɭ – ɩɚɦ'ɹɬɶ ɫɥɚɛɲɚє, ɤɨɧɰɟɧɬɪɚɰɿɹ ɭɜɚɝɢ 

ɩɚɞɚє. ɇɚɲɿ ɪɨɡɭɦɨɜɿ ɡɞɿɛɧɨɫɬɿ ɡɧɢɠɭɸɬɶɫɹ, ɬɨɦɭ ɳɨ ɦɿɠ ɧɟɪɜɨɜɢɦɢ ɤɥɿɬɢɧɚɦɢ 

ɝɨɥɨɜɧɨɝɨ ɦɨɡɤɭ ɩɨɝɿɪɲɭєɬɶɫɹ ɡɜ'ɹɡɨɤ.  

ɉɨɬɪɿɛɧɨ ɪɨɛɢɬɢ ɜɫɟ ɩɨ ɧɨɜɨɦɭ - ɧɨɜɟ ɜɿɞɱɭɬɬɹ. ɉɢɫɚɬɢ, ɱɢɫɬɢɬɢ ɡɭɛɢ, 

ɦɚɥɸɜɚɬɢ ɥɿɜɨɸ ɪɭɤɨɸ ɚɛɨ ɞɜɨɦɚ ɪɭɤɚɦɢ ɨɞɧɨɱɚɫɧɨ ɿ ɪɿɡɧɿ ɬɟɤɫɬɢ. ɏɨɞɢɬɢ 

ɫɩɢɧɨɸ ɜɩɟɪɟɞ, ɱɢɬɚɬɢ ɞɨɝɨɪɢ ɧɨɝɚɦɢ, ɪɨɛɢɬɢ ɡɚɩɢɫɢ ɜɿɞ ɪɭɤɢ, 

ɜɢɤɨɪɢɫɬɨɜɭɜɚɬɢ ɧɨɜɿ ɬɟɯɧɨɥɨɝɿʀ «Ʉɨɝɧɿɯɿɞ» ɝɪɢ ɞɥɹ ɩɚɦ'ɹɬɿ, ɜɢɜɱɚɬɢ ɿɧɨɡɟɦɧɿ 
ɦɨɜɢ, ɫɩɨɪɬɢɜɧɟ ɨɪɿєɧɬɭɜɚɧɧɹ, ɚɫɢɧɯɪɨɧɧɿ ɪɭɯɢ, ɛɨɣɨɜi ɦɢɫɬɟɰɬɜɚ, 

ɩɪɨɝɪɚɦɭɜɚɧɧɹ, ɧɚɜɱɚɬɢɫɹ ɝɪi ɧɚ ɦɭɡɢɱɧɢɯ iɧɫɬɪɭɦɟɧɬɚɯ, ɠɨɧɝɥɸɜɚɧɧɸ 

ɨɥТɜɰɟɦ, ɝɪɚɬɢ ɡ ɤɭɛТɤɨɦ ɊɭɛТɤɚ, ɫɤТɥɥ ɬɨɣɫ, ɫɭɞɨɤɭ ɬɚ iɧɲi. 

Ⱥɥɟ ɝɨɥɨɜɧɟ ɳɨ ɪɨɛɢɬɶ ɦɨɡɨɤ - ɫɿɧɟɧɬɟɡɿɹ, ɤɨɬɪɚ ɡɚɞɿє ɜɫɿ ɩɨɱɭɬɬɹ: ɡɿɪ, ɫɥɭɯ, 

ɫɦɚɤ, ɤɨɥɿɪ, ɨɛɫɹɝ, ɬɟɦɩɟɪɚɬɭɪɭ ɬɚ iɧɲɟ.  

ɉɨɞɨɪɨɠɭɣɬɟ, ɪɨɡɜɢɜɚɣɬɟ ɫɜТɣ iɧɬɟɥɟɤɬ: ɡɚɫɬɨɫɨɜɭɣɬɟ ɭɫɧɢɣ ɪɚɯɭɧɨɤ ɜ 

ɡɜɨɪɨɬɧɨɦɭ ɩɨɪɹɞɤɭ ɜɿɞ 100 ɞɨ 1, ɪɚɯɭɧɨɤ 3-ɤɚɦɢ (300, 297, 294), ɪɚɯɭɣɬɟ 

ɜɢɤɨɪɢɫɬɨɜɭɸɱɢ ɜɚɲ ɦɨɡɨɤ, ɚ ɧɟ ɤɚɥɶɤɭɥɹɬɨɪ, ɩɪɢɞɭɦɚɣɬɟ ɫɥɨɜɚ ɧɚ ɤɨɠɧɭ 

ɛɭɤɜɭ ɚɥɮɚɜɿɬɚ, ɪɨɡɝɚɞɭɣɬɟ ɤɪɨɫɜɨɪɞɢ, ɩɪɢɞɭɦɭɣɬɟ ɧɨɜɿ ɜɥɚɫɬɢɜɨɫɬɿ ɞɥɹ 

ɩɪɟɞɦɟɬɿɜ, ɤɨɧɰɟɧɬɪɭɣɬɟ ɭɜɚɝɭ, ɜɟɞТɬɶ ɳɨɞɟɧɧɢɤ. ɉɪɢɞɭɦɭɣɬɟ ɞɥɹ ɫɟɛɟ ɦɟɬɭ 

ɚɛɨ ɦɪТɸ ɬɚ ɣɞТɬɶ ɞɨ ɧɟʀ ɭ ɡɜɨɪɨɬɧɶɨɦɭ ɧɚɩɪɹɦɤɭ. Ȼɭɞɶɬɟ ɨɩɬɢɦТɫɬɨɦ, ɪɚɞТɣɬɟ 

ɭɫɶɨɦɭ, ɬɨɦɭ ɳɨ ɧɚ ɫɜТɬi ɱɢ ɦɚɥɨ ɝɚɪɧɨɝɨ ɬɚ ɣ ɰТɤɚɜɨɝɨ. ȼТɞɨɤɪɟɦɥɸɣɬɟ 

ɜɚɠɥɢɜɭ iɧɮɨɪɦɚɰТɸ ɜТɞ ɧɟɜɚɠɥɢɜɨʀ, ɬɪɟɧɭɣɬɟ ɪɨɛɨɱɭ ɩɚɦ'ɹɬɶ, ɦɚɬɟɦɚɬɢɱɧɿ 
ɡɞɿɛɧɨɫɬɿ, ɬɟɯɧɿɤɭ ɱɢɬɚɧɧɹ ɿ ɦɨɜɢ, ɞɭɦɚɣɬɟ ɲɜɢɞɤɨ (ɪТɡɧi iɝɪɢ ɧɚ ɲɜɢɞɤТɫɬɶ, ɩɪɢ 

ɩɟɪɟɝɥɹɞi ɜТɞɟɨ – ɪɨɛТɬɶ ɣɨɝɨ ɯɨɱɚ ɛ ɭ 1,25 ɪɚɡɢ ɲɜɢɞɲɟ), ɤɨɦɟɧɬɭɣɬɟ ɬɟ, ɳɨ 

ɜɿɞɛɭɜɚєɬɶɫɹ. Ɍɪɟɧɭɜɚɧɧɹ ɪɨɛɨɱɨʀ ɩɚɦ'ɹɬɿ ɥɿɤɭɸɬɶ ɜɿɞ ɝɿɩɟɪɚɤɬɢɜɧɨɫɬɿ, ɧɟɫɬɚɱɿ 
ɭɜɚɝɢ ɿ ɝɿɦɟɧɰɿɿ.  

ȼɟɞɿɬɶ ɡɞɨɪɨɜɢɣ ɫɩɨɫɿɛ ɠɢɬɬɹ! ɇɟ ɩɚɥТɬɶ, ɧɟ ɜɠɢɜɚɣɬɟ ɚɥɤɨɝɨɥɶɧi ɧɚɩɨʀ ɬɚ 

ɡɚɣɦɚɣɬɟɫɹ ɮТɡɢɱɧɢɦ ɜɢɯɨɜɚɧɧɹɦ! ȼɢɫɢɩɚɣɬɟɫɹ (7-8 ɝɨɞɢɧ ɧɚ ɞɨɛɭ, ɚ ɬɚɤɨɠ 

ɩɟɪɟɞ ɬɢɦ, ɹɤ ɡɚɫɢɩɚɬɢ ɩɨɞɭɦɚɣɬɟ ɨ ɫɜɨʀɣ ɩɪɨɛɥɟɦi ɬɚ ɜɨɧɚ ɜɢɪТɲɢɬɶɫɹ 

ɲɜɢɞɲɟ), ɪɨɛТɬɶ ɩɟɪɟɪɜɭ ɞɥɹ ɫɜɨɝɨ ɦɨɡɤɭ (ɩɨɫɢɞТɬɶ ɞɟɫɶ 15 ɯɜɢɥɢɧ ɭ ɞɟɧɶ ɜ 

ɬɟɦɧɨɬi), ɯɚɪɱɭɣɬɟɫɹ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ (ɜɨɥɨɫɶɤɿ ɝɨɪТɯɢ, ɪɢɛ’ɹɱɢɣ ɠɢɪ, ɤɚɤɚɨ ɛɨɛɢ, 

ɨɥɢɜɤɨɜɚ ɨɥТɹ, ɫɜТɠi ɨɜɨɱi ɬɚ ɮɪɭɤɬɢ), ɩɢɣɬɟ 1 ɫɬɚɤɚɧ ɜɨɞɢ ɧɚ 10 ɤɝ ɫɜɨєʀ ɜɚɝɢ, 

ɤɨɧɬɪɨɥɸɣɬɟ ɪɿɜɟɧɶ ɫɬɪɟɫɭ, ɜɢʀɡɞɿɬɶ ɧɚ ɩɪɢɪɨɞɭ, ɩɪɚɤɬɢɤɭɣɬɟ ɣɨɝɭ ɿ ɦɟɞɢɬɚɰɿɸ, 

ɫɥɭɯɚɣɬɟ ɦɭɡɢɤɭ Ɇɨɰɚɪɬɚ, ɡɚɣɦɚɣɬɟɫɹ ɮɿɡɢɱɧɢɦ ɜɢɯɨɜɚɧɧɹɦ, ɩɪɨɜɨɞɶɬɟ ɱɚɫ ɡ 

ɞɪɭɡɹɦɢ ɿ ɛɥɢɡɶɤɢɦɢ, ɞɨɬɪɢɦɭɣɬɟɫɶ ɨɫɨɛɢɫɬɨʀ ɝɿɝɿєɧɢ, ɬɪɢɦɚɣɬɟ ɪɨɛɨɱɟ ɦɿɫɰɟ ɜ 

ɱɢɫɬɨɬɿ ɿ ɩɨɪɹɞ 

Ⱦɨɞɚɬɨɤ Ⱥ 

ȼɩɪɚɜɢ ɡ ɬɟɧТɫɧɢɦɢ ɦ’ɹɱɚɦɢ 

1. 2 ɦ’ɹɱɿ ɨɛɟɪɬɚєɦɨ ɜ ɞɨɥɨɧi iɡ ɡɚɤɪɢɬɢɦɢ ɨɱɢɦɚ. 

2. ɉТɞɤɢɞɚєɦɨ ɦ’ɹɱi ɜɝɨɪɭ ɨɛɨɦɚ ɪɭɤɚɦɢ. 

3. Ɉɞɢɧ – ɩТɞɤɢɞɚєɦɨ, ɚ iɧɲɢɣ – ɨɛɟɪɬɚєɦɨ. 
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4. ɉТɞɤɢɞɚєɦɨ 2 ɦ’ɹɱi ɩɨ ɤɪɭɝɭ (ɞɨ ɫɟɛɟ, ɜТɞ ɫɟɛɟ, ɩɨ ɬɚ ɩɪɨɬɢ ɱɚɫɨɜɨʀ 
ɫɬɪТɥɤɢ). 

5. ȼТɞɩɭɫɤɚєɦɨ ɦ’ɹɱɚ ɬɚ ɨɞɪɚɡɭ ɥɨɜɢɦɨ ɣɨɝɨ. 

ɀɨɧɝɥɸɜɚɧɧɹ 3-ɦɚ ɦ’ɹɱɚɦɢ 

1. ɉТɞɤɢɞɚєɦɨ ɦ’ɹɱ 30 ɪɚɡТɜ ɧɚ 30-40 ɫɦ ɜɝɨɪɭ ɥТɜɨɸ ɪɭɤɨɸ. 

2. ɉɪɚɜɨɸ ɪɭɤɨɸ. 

3. Ɉɛɨɦɚ ɪɭɤɚɦɢ. 

4. Ʉɢɞɚєɦɨ ɯɪɟɫɬ ɧɚɜɯɪɟɫɬ, ɡ ɨɞɧɿєʀ ɪɭɤɢ ɞɨ iɧɲɨʀ. 
5. ɉɟɪɟɤɢɞɚєɦɨ 2 ɦ’ɹɱɿ (ɩɨ 1) ɡ ɨɞɧɿєʀ ɞɨ iɧɲɨʀ ɪɭɤɢ. 

6. ɀɨɧɝɥɸєɦɨ 3-ɦɚ ɦ’ɹɱɚɦɢ (2 – ɭ ɩɪɚɜТɣ, 1 – ɭ ɥТɜТɣ). 

ȼɩɪɚɜɢ ɡ ɞɨɥɨɧɹɦɢ iɡ ɱɟɪɝɭɜɚɧɧɹɦ ɪɭɤ 

1. Ʉɭɥɚɤ – ɞɨɥɨɧɹ. 

2. 2 ɜɫɩɥɟɫɤɢ – ɯɪɟɫɬ ɪɭɤɚɦɢ, ɬɪɢɦɚɸɱɢɫɶ ɡɚ ɜɭɯɚ. 

3. ɉɿɞɞɚɲɨɤ – ɜɫɩɥɟɫɤ. 

4. Ɉɞɧɚ ɪɭɤɚ – ɡɧɚɤ “V”, iɧɲɚ – ɡɧɚɤ “O”. 

5. ɊТɠɤɢ – ɧТɠɤɢ. 

6. Ɉɞɧɚ ɪɭɤɚ – ɜɤɚɡТɜɧɢɣ ɬɚ ɫɟɪɟɞɧТɣ ɩɚɥɶɰi ɩɪɹɦi, iɧɲɚ ɪɭɤɚ – 

ɛɟɡɿɦɟɧɧɢɣ ɬɚ ɦТɡɢɧɟɰɶ ɩɪɹɦi. 

7. ȼɟɥɢɤɢɣ ɩɚɥɟɰɶ ɨɞɧɿєʀ ɪɭɤɢ ɬɨɪɤɚєɬɶɫɹ ɭɫТɯ iɧɲɢɯ ɧɚ ɞɪɭɝТɣ ɪɭɰi ɡ 

ɱɟɪɝɭɜɚɧɧɹɦ ɩɪɢ ɬɨɪɤɚɧɧi. 

8. ȼɭɯɨ + ɧic – ɜɫɩɥɟɫɤ, ɡɛТɥɶɲɭɸɱɢ ɬɟɦɩ. 

Ⱦɨɞɚɬɨɤ Ȼ 

«Ʉɧɨɩɤɚɦɨɡɤɭ» 

1. ɉɨɫɬɚɜɬɟ ɧɨɝɢ ɡɪɭɱɧɨ ɧɚ ɲɢɪɢɧɿ ɩɥɟɱɟɣ, ɬɪɨɯɢ «ɫɤɨɫɨɥɚɩɢɜɲɢ» ʀɯ, 

ɡɿɝɧɭɜɲɢ ɧɨɝɢ ɜ ɤɨɥɿɧɚɯ. 

2. ɉɨɤɥɚɞɿɬɶ ɨɞɧɭ ɪɭɤɭ ɧɚ ɩɭɩɨɤ. ȼɟɥɢɤɢɦ ɿ ɫɟɪɟɞɧɿɦ ɩɚɥɶɰɟɦ ɿɧɲɨʀ 
ɪɭɤɢ ɦɚɫɚɠɭɣɬɟ ɩɨɝɥɢɛɥɟɧɧɹ ɦɿɠ ɩɟɪɲɢɦɢ ɿ ɞɪɭɝɢɦɢ ɪɟɛɪɚɦɢ ɩɿɞ ɤɥɸɱɢɰɹɦɢ 

ɥɿɜɨɪɭɱ ɿ ɩɪɚɜɨɪɭɱ ɜɿɞ ɝɪɭɞɢɧɢ. 

3. ɉɨɦɿɧɹɣɬɟ ɪɭɤɢ ɿ ɩɨɜɬɨɪɿɬɶ ɜɩɪɚɜɭ. 

4. ɉɪɨɞɨɜɠɭɣɬɟ ɜɢɤɨɧɭɜɚɬɢ ɜɩɪɚɜɭ ɡɚ ɜɥɚɫɧɢɦɢ ɜɿɞɱɭɬɬɹɦɢ, ɞɢɯɚɣɬɟ ɭ 

ɡɜɢɱɚɣɧɨɦɭ ɬɟɦɩɿ. 

«ɉɟɪɟɯɪɟɫɧɿ  ɤɪɨɤɢ» 

1. Ʌɿɤɬɟɦ ɥɿɜɨʀ ɪɭɤɢ ɩɨɬɹɝɧɿɬɶɫɹ ɧɚɡɭɫɬɪɿɱ ɤɨɥɿɧɭ ɩɪɚɜɨʀ ɧɨɝɢ, ɡɥɟɝɤɚ 

ɬɨɪɤɧɿɬɶɫɹ ɣɨɝɨ.  

2. ɉɨɜɟɪɧɿɬɶɫɹ ɭ ɜɢɯɿɞɧɟ ɩɨɥɨɠɟɧɧɹ. 
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3. Ʌɿɤɬɟɦ ɩɪɚɜɨʀ ɪɭɤɢ ɩɨɬɹɝɧɿɬɶɫɹ ɧɚɡɭɫɬɪɿɱ ɤɨɥɿɧɭ ɥɿɜɨʀ ɧɨɝɢ, ɡɥɟɝɤɚ 

ɬɨɪɤɧɿɬɶɫɹ ɣɨɝɨ.  

4. ɉɪɨɞɨɜɠɭɣɬɟ ɜɢɤɨɧɭɜɚɬɢ ɜɩɪɚɜɭ ɡɚ ɜɥɚɫɧɢɦɢ ɜɿɞɱɭɬɬɹɦɢ (ɩɪɢɛɥɢɡɧɨ 

4-8 ɪɚɡɿɜ), ɞɢɯɚɣɬɟ ɭ ɡɜɢɱɚɣɧɨɦɭ ɬɟɦɩɿ. 

«Ƚɚɤɢ» 

1. ɋɯɪɟɫɬɿɬɶ ɳɢɤɨɥɨɬɤɢ.  

2. ɋɯɪɟɫɬɿɬɶ ɪɭɤɢ. Ⱦɥɹ ɰɶɨɝɨ ɜɢɬɹɝɧɿɬɶ ɪɭɤɢ ɜɩɟɪɟɞ ɬɢɥɶɧɢɦɢ ɫɬɨɪɨɧɚɦɢ 

ɞɨɥɨɧɶ ɨɞɧɭ ɞɨ ɨɞɧɨʀ, ɜɟɥɢɤɢɦɢ ɩɚɥɶɰɹɦɢ ɜɧɢɡ. ɉɟɪɟɧɟɫɿɬɶ ɨɞɧɭ ɪɭɤɭ ɱɟɪɟɡ 

ɿɧɲɭ ɿ ɡ'єɞɧɚɣɬɟ ɭ ɡɚɦɨɤ ɞɨɥɨɧɹɦɢ ɜɫɟɪɟɞɢɧɭ. Ɉɩɭɫɬɿɬɶ ɪɭɤɢ ɜɧɢɡ ɿ ɜɢɜɟɪɧɿɬɶ ʀɯ 

ɜɫɟɪɟɞɢɧɭ ɧɚ ɪɿɜɧɿ ɝɪɭɞɟɣ ɬɚɤ, ɳɨɛ ɥɿɤɬɿ ɛɭɥɢ ɫɩɪɹɦɨɜɚɧɿ ɜɧɢɡ. 

3. ɉɨɜɟɪɧɿɬɶɫɹ ɭ ɜɢɯɿɞɧɟ ɩɨɥɨɠɟɧɧɹ. 

4. ɉɪɨɞɨɜɠɭɣɬɟ ɜɢɤɨɧɭɜɚɬɢ ɜɩɪɚɜɭ ɡɚ ɜɥɚɫɧɢɦɢ ɜɿɞɱɭɬɬɹɦɢ (ɩɪɢɛɥɢɡɧɨ 

4-8 ɪɚɡɿɜ), ɞɢɯɚɣɬɟ ɭ ɡɜɢɱɚɣɧɨɦɭ ɬɟɦɩɿ. 

«Ʌɟɞɚɱɿ ɜɿɫɿɦɤɢ ɞɥɹ ɨɱɟɣ» 

1. Ɉɛɢɞɜɿ ɪɭɤɢ ɜɢɬɹɝɧɿɬɶ ɜɩɟɪɟɞ ɿ ɡɱɟɩɿɬɶ ɭ ɡɚɦɨɤ, ɜɟɥɢɤɿ ɩɚɥɶɰɿ 
ɫɩɪɹɦɨɜɚɧɿ ɜɝɨɪɭ ɿ ɭɬɜɨɪɸɸɬɶ ɩɟɪɟɯɪɟɫɬɹ («ɏ»). Ɂɨɫɟɪɟɞɶɬɟɫɹ ɧɚ ɰɟɧɬɪɿ 
ɩɟɪɟɯɪɟɫɬɹ.  

2. ɉɪɹɦɨ ɩɟɪɟɞ ɫɨɛɨɸ ɪɭɤɚɦɢ ɩɨɱɢɧɚɣɬɟ ɪɭɯ ɩɨ ɮɨɪɦɿ ɩɟɪɟɜɟɪɧɭɬɨʀ 
ɜɿɫɿɦɤɢ (ɡɧɚɤ ɧɟɫɤɿɧɱɟɧɧɨɫɬɿ).  

3. ɉɨɜɬɨɪɿɬɶ ɪɭɯ ɹɤ ɦɿɧɿɦɭɦ ɩɨ ɬɪɢ ɪɚɡɢ ɤɨɠɧɨɸ ɪɭɤɨɸ, ɩɥɚɜɧɨ ɿ 
ɛɟɡɩɟɪɟɪɜɧɨ. 

«ɋɥɨɧ» 

1. ɉɨɫɬɚɜɬɟ ɧɨɝɢ ɧɚ ɲɢɪɢɧɿ ɩɥɟɱɟɣ, ɪɨɡɫɥɚɛɬɟ ɤɨɥɿɧɚ. ɓɿɥɶɧɨ ɩɪɢɬɢɫɧɿɬɶ 
ɥɿɜɟ ɜɭɯɨ ɞɨ ɥɿɜɨɝɨ ɩɥɟɱɚ. ȼɢɬɹɝɧɿɬɶ ɥɿɜɭ ɪɭɤɭ, ɹɤ ɯɨɛɨɬ. Ɉɱɿ ɞɢɜɥɹɬɶɫɹ ɧɚ 
ɩɚɥɶɰɿ ɜɢɬɹɝɧɭɬɨʀ ɪɭɤɢ. 

2. Ɋɭɤɨɸ ɦɚɥɸɣɬɟ «ɥɟɞɚɱɭ ɜɿɫɿɦɤɭ», ɩɨɱɢɧɚɸɱɢ ɜɿɞ ɰɟɧɬɪɭ, ɣɞɭɱɢ ɜɝɨɪɭ 
ɡɚ ɝɨɞɢɧɧɢɤɨɜɨɸ ɫɬɪɿɥɤɨɸ. Ɉɱɿ ɫɬɟɠɚɬɶ ɡɚ ɪɭɯɨɦ ɤɿɧɱɢɤɿɜ ɩɚɥɶɰɿɜ.  

3. ȼɢɤɨɧɭɣɬɟ ɜɩɪɚɜɭ ɩɨɜɿɥɶɧɨ ɜɿɞ ɬɪɶɨɯ ɞɨ ɩ'ɹɬɢ ɪɚɡɿɜ ɥɿɜɨɸ ɪɭɤɨɸ ɿ 
ɫɬɿɥɶɤɢ ɠ ɩɪɚɜɨɸ. 

«ɋɨɜɚ» 

1. ɉɪɚɜɨɸ ɪɭɤɨɸ ɜɿɡɶɦɿɬɶ ɦ'ɹɡ ɩɨɫɟɪɟɞɢɧɿ ɥɿɜɨɝɨ ɩɥɟɱɚ.  
2. ɉɨɜɟɪɧɿɬɶ ɝɨɥɨɜɭ ɬɪɨɯɢ ɜɥɿɜɨ, ɞɨ ɪɭɤɢ, ɹɤɚ ɫɬɢɫɤɚє ɦ'ɹɡ. Ɉɞɧɨɱɚɫɧɨ 

ɜɢɤɨɧɭɣɬɟ ɧɚɫɬɭɩɧɿ ɪɭɯɢ: ɪɭɤɚ ɫɬɢɫɤɚє ɦ'ɹɡ, ɲɢɹ ɜɢɬɹɝɭєɬɶɫɹ ɬɪɨɯɢ ɜɩɟɪɟɞ, 
ɩɿɞɛɨɪɿɞɞɹ ɜɢɩɢɧɚєɬɶɫɹ, ɨɱɿ ɪɨɡɲɢɪɸɸɬɶɫɹ, ɝɭɛɢ ɡɝɨɪɬɚɸɬɶɫɹ ɬɪɭɛɨɱɤɨɸ ɿ 
ɜɢɦɨɜɥɹɸɬɶ ɡɜɭɤ «ɍɏ».  



ɆȺɌȿɊȱȺɅɂ 
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3. ɉɨɜɟɪɬɚєɦɨɫɹ ɜ ɩɨɱɚɬɤɨɜɟ ɩɨɥɨɠɟɧɧɹ: ɪɭɤɚ ɜɿɞɩɭɫɤɚє ɦ'ɹɡ, ɲɢɹ ɿ ɨɱɿ 
ɡɚɣɦɚɸɬɶ ɫɜɨє ɩɨɱɚɬɤɨɜɟ ɩɨɥɨɠɟɧɧɹ, ɝɭɛɢ ɪɨɡɫɥɚɛɥɹɸɬɶɫɹ.   

4. Ɍɟ ɫɚɦɟ ɥɿɜɨɸ ɪɭɤɨɸ. 
5. ȼɢɤɨɧɭɣɬɟ ɜɩɪɚɜɢ, ɱɟɪɝɭɸɱɢ ɩɭɧɤɬɢ 2 ɿ 3. Ɂ ɤɨɠɧɢɦ «ɍɏ» 

ɩɟɪɟɦɿɳɭɣɬɟ ɝɨɥɨɜɭ ɭ ɧɚɩɪɹɦɤɭ ɜɿɞ ɩɥɟɱɚ, ɹɤɟ ɫɬɢɫɤɚє ɪɭɤɚ, ɞɨ ɿɧɲɨɝɨ ɩɥɟɱɚ (5 
- 6 «ɍɏ»). 

ɋɩɢɫɨɤ ɜɢɤɨɪɢɫɬɚɧɢɯ ɞɠɟɪɟɥ: 

1. https://www.youtube.com/watch?v=3YBzlyzLTxI 
2. https://brainapps.ru/blog/2015/09/uprazhneniya-dlya-mozga-kak-stat-

umnee/ 
3. https://www.youtube.com/watch?v=jzL-iIO4Frg 
4. http://kirulanov.ua/kak-stat-umnee-kompleks-effektivnyx-uprazhnenij-

dlya-mozga/ 
5. https://www.youtube.com/watch?v=UyorAPy2GzU 
6. https://info.sibnet.ua/article/549120/ 
7. https://www.youtube.com/watch?v=KCZg0obEOJ0 
8. https://lifehacker.ru/kak-stat-umnee-2/ 
9. https://www.youtube.com/watch?v=Y7hlmvAODDM 
10. Ⱦɠɨɧ Ɇɟɞɿɧɚ «Ʉɚɤ ɡɚɫɬɚɜɢɬɶ ɦɨɡɝ». 
11. Ƚɟɪɢ Ⱦɠɨɧ Ȼɿɦɨɩ «ɉɚɪɶɫɹ ɦɟɧɶɲɟ – ɠɢɜɟɦ ɛɨɥɶɲɟ». 
12. Ɋɭɛɿ ɍɟɤɫ « Ʉɪɭɬɢ ɫɜɨɣ ɦɨɡɝ». 
13. ɋɚɪɚ Ⱦɟɜɨ «Ɋɚɫɫɥɚɛɶɫɹ ɢɥɢ 100 ɫɩɨɫɨɛɨɜ ɩɨɥɭɱɢɬɶ ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɟ». 
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