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ВПЛИВ П С И Х О ЛО ГІЧН О Ї ПІДГОТОВКИ НА РЕЗУЛЬТАТИ 
У НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОМ У ТА ЗМ АГАЛЬНОМ У П РО Ц ЕСІ 

З ПАНКРАТІОНУ СПОРТСМ ЕНІВ 14-15 РОКІВ

У багаторічній підготовці спортсменів проаналізований вплив психологічного забезпечення у  на
вчально-тренувальному і змагальному процесах з панкратіону спортсменів 14-15 років. Кожен вид 
спорту має свою специфіку та особливості психологічної підготовки, яку застосовують у  поєднанні з 
структурними компонентами спеціальної підготовки. У спортивному виді єдиноборства -  панкратіоні, 
важливим є взаємозв ’язок психологічного супроводу і спеціальної фізичної підготовки, зокрема форму
вання особливого психічного стану бойової готовності, який сприяє найбільш повному використанню 
свого потенціалу під час спортивних змагань. В статті: 1. здійснений теоретичний аналіз та визначено 
підходи до вивчення проблеми психологічного супроводу спортсменів 14-15 років; 2. проведена діагнос
тика та порівняльна характеристика результативності на змаганнях спортсменів 14-15 років, які тре
нуються більше 3 років на прикладі двох груп -  контрольної та експериментальної; 3. доведено, що 
використання спеціалізованих ситуаційних вправ з психологічним супроводом достатньо ефективніше 
впливає на приріст у  навчально-тренувальному процесі в перед-змагальному та змагальному періоді. За 
результатами гістограми експериментальної групи можемо спостерігати за позитивною динамікою 
показників виступів спортсменів на змаганнях різних рівнів. Завдяки раціональному поєднанню психоло
гічного супроводу під час ситуаційних завдань, роботи тренера з спортсменом з використанням 
методики підготовки згідно національної програми ДЮСШ України з видів спорту та удосконаленою 
методикою психологічної підготовки спортсменів. Підсумки результатів презентують позитивну 
динаміку перемог і впевненості на змаганнях.

Ключові слова: процес, змагання, супровід, панкратіон.
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ом>п зресі/ісз апй /еаіигез о /  рзускоіодісаі ігаіпіпд, м>кіск із изей іп сотЬіпаііоп м>іік іке зігисіигаІ
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сотропепіз о/зресіаі ігаіпіпд. Іп іке зрогі о/тагііаі агіз -  рапкгаііоп, іке геіаііопзкір Ьеімееп рзускоіодісаі 
зиррогі апй зресіаі ркузісаі ігаіпіпд із ітрогіапі, іп рагіісиіаг, іке /огтаііоп о / а зресіаі тепіаі зіаіе о /  
сотЬаі геайіпезз, мкіск сопігіЬиіез іо іке /иііезі изе о/опе ’з роіепііаі йигіпд зрогіз сотреііііопз. ТИе агіісіе 
саггіез оиі а ікеогеіісаі апаіузіз апй йе/іпез арргоаскез іо іке зіийу о/іке ргоЬіет о/рзускоіодісаі зиррогі о /  
14-15-уеаг-оій аікіеіез. 2. Сопйисіей йіадпозіісз апй сотрагаііуе скагасіегізіісз о/рег/огтапсе аі сотреіі
ііопз о/аікіеіез адей 14-15 уеагз мко кауе Ьееп ігаіпіпд/ог тоге ікап 3 уеагз оп іке ехатріе о/імо дгоирз -  
сопігоі апй ехрегітепіаі. 3. Іі каз Ьееп ргоуеп ікаі іке изе о /  зресіаіігей зііиаііопаі ехегсізез міік рзуско- 
іодісаі зиррогі каз а зи/ісіепііу е//есііуе е//есі оп дгомік іп іке ейисаііопаі апй ігаіпіпд ргосезз іп іке рге- 
сотреііііоп апй сотреііііоп регіой. Ассогйіпд іо іке гезиііз о/іке кізіодгат о/іке ехрегітепіаі дгоир, ме сап 
оЬзегуе іке розіііуе йупатісз о/рег/огтапсе іпйісаіогз о /  аікіеіез аі сотреііііопз о/уагіоиз іеуеіз. Ткапкз іо 
іке гаііопаі сотЬіпаііоп о/рзускоіодісаі зиррогі йигіпд зііиаііопаі іазкз, іке соаск ’з могк міік іке аікіеіе 
изіпд іке ігаіпіпд теікойоіоду ассогйіпд іо іке паііопаі зрогіз ргодгат о / іке Тоиік Зрогіз Асайету о /  
Пкгаіпе апй іке ітргоуей теікойоіоду о /  рзускоіодісаі ігаіпіпд о /  аікіеіез. Тке гезиііз зком іке розіііуе 
йупатісз о/уісіогіез апй соп/ійепсе іп сотреііііопз.

Кеу юогйз: ргосезз, сотреііііоп, зиррогі, рапкгаііоп.

П остановка проблем. В більшості видах спортивних єдиноборств, які розви
ваються в Україні, зокрема не олімпійські види спорту, які прославляють своїми ре
зультатами на міжнародній арені, але на жаль за недостатнім фінансування не мають в 
команді національних збірних лікаря, тим більше психолога. Під час багаторічного про
цесу виступів спортсменів високого класу на міжнародній арені, коли мова йде про ре
зультати на Всесвітніх іграх, Всесвітніх іграх єдиноборств, чемпіонатах світу і Європи 
величезне значення в підготовці і результативності відіграє консультування і супровід 
спортивного лікаря та безперечно психолога.

Для підліткового віку 14-15 років навчально-тренувальний процес і спортивна 
діяльність є розвитком особистості, удосконаленням фізичних і психічних якостей, 
формування характеру, досягнення поставлених цілей та сходження на п ’єдестал 
пошани серед однолітків.

Одним з популярних та універсальних видів спортивних єдиноборств в Україні є 
панкратіон. Вид спорту, що має трьох тисячолітню історію (за легендою створений 
Геркулесом), входив багато століть в Олімпійські (стародавні) ігри, був одним з провід
них видів спорту військ Спарти та Олександра Македонського. Також улюбленим 
видом єдиноборств світових мислителів та філософів Аристотеля, Марка Аврелія, 
Платона, Сократа [3].

Отже багаторічний навчально-тренувальний процес з панкратіону поєднує 
можливості для виховання моральних, естетичних, інтелектуальних почуттів і якостей 
особистості спортсмена, його вольової регуляції й емоційної стійкості.

З власного багаторічного досвіду та аналітичних спостережень, головною проб
лемою сучасного спорту є відсутність належного фінансування, менеджменту та профе
сійних фахівців. Зокрема необхідно зазначити про фахових лікарів, які обізнані з спор
тивними вимогами ВАДА (міжнародним антидопінговим комітетом), фахових тренерів, 
які зможуть вивести спортсменів на міжнародний рівень спортивних досягнень, спор
тивних менеджерів, які мають вміло і професійно виводити спортсменів на міжнарод
ний, а згодом й на професійний рівень. Відсутність професійного, спортивного психо
лога на міжнародних стартах є в більшій мірі поразкою у важливих змаганнях і по
дальшому просуванню спортсмена по кар’єрі. З власних спостережень на міжнародних 
змаганнях (чемпіонатах Світу та Європи, професійних турнірах) видно велику роботу 
спортивних психологів у командах США, Японії, Китаю. Чітко прослідковується пси
хологічний вплив та супровід спортсменів які виходять на поєдинок.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Імпонують наукові доробки Гар- 
польда, який досліджував розумові здібності спортсменів з змішаних єдиноборств під 
час тренувань і змагань. Гарпольд заявив, що його метою було дослідити необхідні
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думки та сприйняття для успішних боїв. Дослідження Гарпольда були якісними в 
гуманістичних рамках, результатом були впевненість, візуалізація та репетиція розуму, 
регуляція збудження, розумова міцність та мотивація. Кожна з тем має більш глибокі 
підтеми, наприклад, саморозмова, розвідка та контроль дихання. У ході процесу 
опитування дослідники виявили безліч позитивних результатів у темах і підтемах на 
основі послідовності досвіду спортсменів. Таким чином, безсумнівно і як і очікувалося, 
спортсмени використовують методи спортивної психології та часто обговорюють такі 
дослідницькі теми, як впевненість і психічна стійкість[6]. Після дослідження Гарпольда 
було достатньо опублікованих досліджень, щоб Андраде та його колеги провели систе
матичний огляд. Їх систематичний огляд включав дослідження, які стосувалися страху, 
агресії, емоційного контролю, впевненості, розумової стійкості, мотивації, збудження, 
подолання, раціональної емоційно-поведінкової терапії для спортсменів змішаних 
єдиноборств, досвіду боїв або змагань [1].

Проаналізована література свідчить, що перед початком підготовки до трену
вального періоду боєць повинен дотримуватися саморегульованими та призначеними 
для просування оптимальні результати на тренуваннях і змаганнях. Зокрема, розпо
рядок дня має складатися з регулювання середовища (наприклад, усунення відволікаю
чих факторів), забезпечення соціальної підтримки (наприклад, від тренерів). Крім того, 
як тільки навчально-тренувальний процес розпочинається, бійці відчувають фізичний 
біль і психологічний стрес, і ці аспекти повинні регулюватися, щоб сприяти найкращій 
продуктивності під час тренувань і змагань. Необхідність залишатися мотивованими, 
незважаючи на труднощі та проходити постійну оцінку своєї роботи під час тренувань, 
відіграє важливу роль. Надалі, самоефективність посилюється, коли біль, втома та 
стрес розглядається як виклик, який може призвести до ефективності. Зокрема, з іншо
го боку, коли біль, втома і стрес сприймаються як загрози, самоефективність знижуєть
ся, а рівень продуктивності падає. Кілька психологічних стратегій використовуються у 
бійців для оптимізації результатів у спорті (контроль інтенсивності та збудження, 
глибоке дихання, уявлення, саморозмова, музика та медитація, допомагають контро
лювати свій стан. Для підвищення впевненості, спортсмени використовують відео пере
гляди боїв, зображення, постановка цілей та створення плану поєдинку [2].

Незважаючи на застосування згаданих методик, існує небагато випадків, коли 
тренери використовують психологічну підготовку зі своїми спортсменами. Психоло
гічна підготовка часто дається лише через застосування невеликого числа технік психо
логічного супроводу для конкретних проблем на досвіді тренерів і спортсменів.

З власного досвіду підготовки спортсменів на міжнародні змагання і історичні 
перемоги спортсменів з панкратіону переконують в тому, що найефективніша система 
підготовки є змішана, яка об’єднує психологічний супровід у навчально-тренувальному 
процесі в перед змагальному періоді в поєднанні з інтегральною підготовкою. Найваж
ливішим є величезна мотивація спортсмена і тренера, професійна обізнаність та підго
товленість тренера та правильно побудований ним план навчально-тренувальної ро
боти. Тренер високого рівня постійно повинен мати бажання самовдосконалюватись як 
психологічно та і підвищувати свою методичну, технічну підготовку, планувати та пра
вильно будувати тренувальний процес моделюючи його індивідуально під спортсменів. 
Багаторічний психолого-педагогічний супровід призведе спортсменів 14-15 років до 
спортивних результатів та допоможе їм стати дисциплінованими, впевненими, кра
щими і переможцями в спорті та житті.

Мета. Проаналізувати та удосконалити методики психологічного супроводу у 
навчально-тренувальному та змагальному процесі спортсменів з панкратіону 14-15 
років.
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Завдання і методи дослідження: 1. Провести теоретичний аналіз сучасного пси
хологічного супроводу у навчально-тренувальному і змагальному процесах спортсменів з 
змішаних єдиноборств; 2. Виявити основні проблеми та шляхи вирішення та удоскона
лення психологічного супроводу спортсменів 14-15 років. 3. Результативно обґрунтувати 
методичну систему психологічного супроводу у навчально-тренувальному і змагальному 
процесах спортсменів з панкратіону та її вплив на результати в спорті.

Дослідження проводилась із збірною командою Чернівецької області з панкра
тіону, віком 14-15 років. У навчально-тренувальному окрім методики техніко-тактич- 
ної, інтегральної та функціональної підготовки спортсменів, застосовували психологіч
ний супровід: методи спостереження, фізичного та психологічного тестування, аутоген- 
ного тренування, медитації, переконання, лекції, бесіди, настанови, аналізи психічної 
регуляції, відео перегляди занять і поєдинків. Для експерименту використовувались 
секундоміри, маків ари, відео камери, боксерські мішки, маківари -  для ударів ногами, 
лапи -  для ударів руками, спортивна екіпіровка.

Результати дослідження. Психологічний супровід спортсмена з панкратіону 
14-15 років відіграє провідне місце у готовності спортсмена до певних екстремальних 
ситуацій, особливо своєю складністю управління змагальною діяльністю спортсмена. 
В першу чергу пов’язано з підлітковими психологічними аспектами формування май
же дорослого сприйняття рішень, впевненості або не впевненості в діях і тим, що в зма
ганнях часто бувають такі ситуації, в яких певне психологічне втручання буде корис
ним і необхідним. Подібні ситуації виникають у змаганнях високого рангу, коли значи
мість психологічного супроводу, настанов тренера, мотиваційних, морально-вольових 
характеристик дуже висока. У навчально-тренувальному процесі з панкратіону, праце
здатність спортсменів 14-15 років пов’язана не тільки з перенесенням навантажень, але 
також і з цілим рядом обмежень, які зумовлені режимом харчування, сну, відпочинку, 
проведення дозвілля, подоланням деяких норм та звичок, подолання різноманітних 
стереотипів, стресу та повсякденних ситуацій. Професійний психологічний супровід 
тренера під час підготовки спортсменів випробовує бажання тренуватись, йому влас
тива готовність до фізичних і психічних навантажень, він проявляє інтерес до плану
вання тренувань і, незважаючи на важкість навантажень, не намагається різними спо
собами полегшити завдання.

Спеціальний психологічний супровід спортсменів 14-15 років до змагань вклю
чає: 1) Діагностичний аспект збору інформації про умови майбутнього змагання (є ви
хідним пунктом для формування стану готовності до змагань); 2) Визначення і форму
лювання головної цілі і найближчої змагальної мети; 3) Активність і актуалізацію 
мотивації до змагань; 4) Моделювання і індивідуалізацію роботи тренера з спортсме
ном; 5) Удосконалення слабких психологічних сторін особистості спортсмена та само
регуляція несприятливих внутрішніх станів;

Під час планування навчально-тренувальної роботи та психологічного супрово
ду безпосередньо до важливих змагань, необхідно використовувати циклічність і вра
ховувати слабкі сторони кожного спортсмена та у створювати ситуаційні завдання з 
подальшим обговоренням та самостійним завданням.

Дослідження проводилось у м. Чернівці на базі спеціально обладнаного спор
тивного залу з панкратіону клубу “Голден панкратіон”. У дослідженні приймало участь 
дві групи (контрольна і експериментальна), підлітки віком 14-15 років (15 хлопців в 
групі), які займаються 3 роки і більше. Навчально-тренувальний процес із психоло
гічним супроводом у контрольній групі проводився в окремо визначений час, а в експе
риментальній групі -  перед початком і в процесі виконання спеціальних фізичних і 
інтегральних навантажень. Експеримент та обробка результатів тривав 3 місяці. Психо
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логічний супровід у тренувальному процесі здійснювалось з допомогою настанов тре
нера, відео-матеріалів, відео звернень, голосових повідомлень тренера, який налашто
вував спортсменів на оптимальний стан бойової готовності перед важливими змаган
нями наведені в таблиці 1.

Таблиця 1
Методика сучасного психологічного супроводу під час навчально-тренувального процесу 
_______________________ з панкратіону спортсменів 14-15 років________________________
№ Психологічний супровід у  тренувальному процесі Дозування
1 Психологічні тестування та анкетування спортсменів 15 хв
2 Перегляд відео матеріалів мотиваційного характеру 5 хв
3 Захисні та контра атакуючі змагальні дії без права відійти назад із 

постійними настановами тренера
5 хв

4 Прогресивна релаксація із аутогенним тренуванням 3 хв
5 Проведення настановчої бесіди перед спаррингами 3 хв
6 Поєдинки з більш досвідченішими та старшими спортсменами 5 хв
7 Ситуативні завдання із психологічним супроводом, наближені до 

змагань
5 хв

8 Взаємозвязок тренера і спортсменів (постійна бесіда після тренувань, 
тренера із спортсменами).

5 хв

Результати проведеного дослідження констатує, що спортсмени експеримен
тальної групи під час психологічного супроводу в процесі змагальних поєдинків та 
інтегральних компонентів тренувальних занять ефективніше виступали на змаганнях 
протягом експериментальної роботи, ніж контрольна група.

Також, необхідно зазначити, що під час дослідження у спортсменів спостері
гались: страх, агресивність, емоційний контроль, впевненість, розумова стійкість, моти
вація, збудження, бойові дії та досвід змагань. Крім того, виявлені дослідження містять 
важливі психологічні аспекти, як настрій, стрес, і занепокоєння спортсменів в процесі 
тренувань і змагань.

Дискусія. Результати виступив на змаганнях спортсменів протягом спортивно - 
го сезону, визначалися кожного індивідуально та й в цілому команди, що в результаті 
за математичною і статистичною обробкою переводилися у відсотки та зображені у 
виді гістограми (Рис.1). Під впливом спеціальних психологічних ситуаційних завдань

Рис. 1. Вплив психологічного супроводу на змагальний процес спортсменів з
панкратіону 14-15 років
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та психологічного супроводу з експериментальною групою відбулися позитивні зру
шення в тренувальному і змагальному процесі. Спортсмени 14-15 років стали впевне
нішими в своїх діях, були дуже вмотивовані на перемогу, відповідально відносились до 
тренувального і раціонального режиму дня і тижня. Завели щоденники спортсмена, де 
прописували всі свої завдання, подальші перспективи та не доопрацювання.

В результаті проведеного дослідження психологічного супроводу та його вплив 
на тренувальний і змагальний процес спортсменів з панкратіону було отримано нову 
наукову інформацію, що розширює теоретичні і методичні підходи, щодо підготовки 
спортсменів. Зокрема, підвищення психологічної готовності та емоційної стійкості до 
змагань сприятимуть підвищенню результативності та індивідуальному прояву спорт
сменів під час поєдинків та максимальній реалізації можливостей на визначних 
змаганнях.

Висновки і перспективи подальших досліджень.
1. Проведений теоретичний аналіз впливу психологічного супроводу у навчально- 

тренувальному і змагальному процесах спортсменів 14-15 років у панкратіоні;
2. Визначені основні проблеми, шляхи вирішення та удосконалення психологічного 

супроводу спортсменів 14-15 років.
3. Результативно обґрунтована методична система психологічного супроводу у 

навчально-тренувальному і змагальному процесах спортсменів з панкратіону та її вплив на 
результати в спорті.

Подальші дослідження передбачаються зі спортсменами молодіжної збірної 
команди України з панкратіону. Зокрема передбачається створення комплексної програми 
удосконалення спеціальної фізичної підготовки висококваліфікованих спортсменів з 
панкратіону в передзмагальний і змагальний період.
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ЗМ ІСТ І СТРУКТУРА ЗАНЯТЬ З П РІО РИ ТЕТН И М  ВИ КО РИ СТАННЯМ 
ЕЛЕМ ЕНТІВ Ф ІТБО Л -А ЕРО БІКИ  

З ДІТЬМ И  СТАРШ ОГО Д О Ш КІЛЬН О ГО  ВІКУ

Впровадження засобів фітбол в процес фізичного виховання закладів дошкільної освіти буде 
сприяти урізноманітненню змісту фізкультурно-оздоровчих занять, підвищенню інтересу дітей до 
занять, а також -  оптимізації показників їх фізичного стану.

Мета дослідження -  розкрити організаційно-методичні особливості фітнес-програм з елемен
тами фітболу та визначити її вплив на показники фізичного стану дітей 5-6років.

Методи й організація дослідження. Теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичної 
літератури; педагогічні методи (експерименти, тестування); антропометричні методи; методи мате
матичної статистики.

Результати дослідження. Структура занять з фітбол-аеробіки складається з трьох частин: 
підготовчої, основної, заключної. Тривалість частин заняття може бути різна: підготовча частина 
може становити 15-20%, основна -  75-80%, а заключна -  5-10% від загального часу заняття.

Висновки. В процесі дослідження виявлено, що впровадження елементів фітбол-аеробіки у  фіз
культурно-оздоровчі заняття з дітьми 5-6 років сприяли підвищенню рівня фізичної підготовленості 
дітей експериментальних груп у  порівнянні з контрольними.

Ключові слова: фітбол-аеробіка, старші дошкільнята, фізкультурно-оздоровчі заняття.

Тке іпігоШисііоп о//ііЬаіі іооіз іпіо іке ркузісаі еШисаііоп ргосезз о/ргезскооі еШисаііоп іпзіііиііопз 
м/ііі сопігіЬиіе іо іке Шіуегзі/саііоп о /  іке сопіепі о/ркузісаі сиііиге апШ кеаіік сіаззез, іпсгеазіпд скііШгеп ’з 
іпіегезі іп сіаззез, аз м>еіі аз оріітігіпд іке іпШісаіогз о/ікеіг ркузісаі сопШіііоп.

Тке ригрозе о /  іке гезеагск із іо геуеаі іке огдапігаііопаі апШ теікоШоіодісаі /еаіигез о//ііпезз 
ргодгатз м>іік еіетепіз о//ііЬаіі апШ іо Шеіегтіпе ііз іп/иепсе оп іке іпШісаіогз о /  іке ркузісаі сопШіііоп о /  
скіШгеп 5-6 уеагз оіШ.

Кезеагск теікоШз апШ огдапііаііоп. Ткеогеіісаі апаіузіз апШ депегаіігаііоп о / зсіепіі/іс апШ 
теікоШісаі іііегаіиге; реШадодісаі теікоШз (ехрегітепіз, іезііпд); апікгоротеігіс теікоШз; теікоШз о /  
таікетаіісаі зіаіізіісз.

110 скіШгеп іоок рагі іп іке гезеагск. Тке реШадодісаі ехрегітепі м>аз сопШисіеШ Шигіпд РеріетЬег- 
Мау 2018-2019 оп іке Ьазіз о /  іке ргезскооі еШисаііоп іпзіііиііоп “ЬіиЬауопка” Мо. 10, Регеіазіау, Куіу 
гедіоп.

Кезеагск гезиііз. Тке зігисіиге о//ііЬаіі аегоЬісз сіаззез сопзізіз о /  ікгее рагіз: ргерагаіогу, таіп, 
апШ/іпаі. Тке Шигаііоп о/іке рагіз о/іке іеззоп сап Ье Ші//егепі: іке ргерагаіогу рагі сап Ье 15-20%, іке таіп 
рагі -  75-80%, апШ іке /іпаі рагі -  5-10% о/іке іоіаі ііте о/іке іеззоп.

Тке таіп теапз о//ііЬаіі аегоЬісз аге: зігисіигаі ехегсізез; депегаі Шеуеіортепіаі ехегсізез, зііііпд 
оп іке Ьаіі; депегаі Шеуеіортепіаі ехегсізез, зіапШіпд м>іік а /ііЬаіі іп капШз; ехегсізез /о г соогШіпаііпд 
тоуетепіз м>іік тизіс; Ьазісз о /  скогеодгарку; Шапсе зіерз; гкуіктіс Шапсез; Ьазіс зіерз о//ііЬаіі аегоЬісз; 
тизісаі апШ тоуіпд датез /ог аііепііоп, о /  іом> апШ теШіит іпіепзііу, геіау гасез; Ьазіс /ііЬаіі аегоЬісз 
ехегсізез; зеіз о//ііЬаіі-аегоЬісз ехегсізез; ехегсізез /о г іке Шеуеіортепі о/зігепдік, епШигапсе, /іехіЬііііу апШ 
оікег аЬіііііез іп уагіоиз зіагііпд розіііопз; асгоЬаііс ехегсізез м>іік /ііЬаіі; ехегсізез іо таіпіаіп Ьаіапсе апШ 
Шеуеіор іке уезііЬиіаг аррагаіиз; геіау гасез апШ кідк-іпіепзііу тизіс-тоуетепі датез.

Сопсіизіопз. РііЬаіі аегоЬісз ге/егз іо опе о/іке іурез о/кеаіік /ііпезз апШ іпуоіуез іке изе о/тизсіез 
о / Ші//егепі еіазіісііу, зіге, соіог, тазз. Тке апаіузіз о /  іке Шаіа о / іке реШадодісаі ехрегітепіз зком>з ікаі іке 
Ше/іпеШ огдапігаііопаі апШ теікоШісаі ргіпсіріез о//ііЬаіі-аегоЬісз сіаззез сопігіЬиіеШ іо ап іпсгеазе іп іке 
іеуеі о/ркузісаі /ііпезз о /  іке скііШгеп о / іке ехрегітепіаі дгоирз іп сотрагізоп м>іік іке сопігоі дгоирз.

Кеу юогШз:/ііЬаіі-аегоЬісз, оіШег ргезскооіегз, ркузісаі сиііиге апШ кеаіік сіаззез.
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