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ІІЧГШЕІЧСЕ ОЕ КЕСКЕАТКЖАЬ АСТІУІТУ (Ж ЕБОЕКБУ ТЕАСНЕК8’
ЬІРЕ ОІІАЬІТУ

У результаті досліджень цілого ряду авторів показано, що у  викладачів похилого віку виявляється 
низький рівень рухової активності і високий індекс маси тіла. При цьому більшість опитаних респон
дентів мають бажання займатися рекреаційними заходами, однак тільки незначний відсоток людей у  
віці 50-65 років займаються ними регулярно. Мета роботи -  оцінити ефективність програми підви
щення рекреаційної активності (ППРА) та її впливу на якість життя викладачів віком 50—65 років. 
Методи: Обстежено 150 викладачів Прикарпатського національного університету імені Василя Сте
фаника, Івано-Франківського національного медичного університету та Івано-Франківського національ
ного технічного університету у  віці 50-65 років (57 чоловічої і 93 жіночої статі). Всі учасники жспе- 
риментальної програми були обстежені для визначення рівня соматичного здоров 'я та якості життя. 
Учасники займалися за ППРА протягом 50 хв кожен день. Ефективність ППРА була визначена за 
результатами анкети короткої форми, яка складалась з 36 запитань. Результати: Впровадження 
ППРА дозволило суттєво змінити погляди викладачів на роль рухової активності та її вплив на якість 
їх життя. Встановлено, що зміни стосуються покращення психо-фізіологічного стану (показники 
збільшилися з 47,8% до 82,3%) та рівня соматичного здоров’я (з 12,5%> до 43,0%), при цьому частка 
викладачів, які постійно відчували дискомфорт і біль в ділянці серця зменшилась з 53,4% до /2,0%. 
Висновки. 1. Стиль життя більшості викладачів похилого віку характеризується низьким рівнем 
соціального інтересу до фізичної культури і заходів з підтримки високого рівня рухової активності. 
Низька рекреаційна активність є загальною тенденцію для всіх респондентів. 2. Впровадження у  
повсякденне життя викладачів програми з підвищення рекреаційної активності дозволяє покращити їх 
якість життя і підтримати на достатньому рівні стан соматичного здоров ’я, що підтверджується 
даними про функціональні резерви організму.

Ключові слова: програма підвищення фізичної активності, якість життя, соматичне здоров ’я, 
викладачі, вік 50—65 років.

В результате исследований целого ряда авторов показано, что у  преподавателей пожилого 
возраств вьіявляется низкий уровень двигательной активностіі и високий индекс масси тела. При 
зтому большинство опрошенньїх респондентов имеют желание заниматся рекреационньїми меро- 
приятиями, однако только незначительньїй процент людей в возрасте 50-65 лет занимаются ними 
регулярно. Цель работьі -  оценить зффективность программьі повьішения рекреационной активностіі 
(ППРА) и ее влияния на качество жизни преподавателей в возрасте 50-65 лет. Методи: Обследовано 
150 преподавателей Прикарпатского национального университета иімени В. Стефаника, Ивано-Фран- 
ковского национального медицинского университета и Ивано-Франковского национального технического 
университета в возрасте 50-65 лет (57 мужского и 93 женнского пола). Все учасники жсперимен- 
тальной программьі били обследовани для определения уровня соматического здоровья и качества 
жизния. Учасники занимались по ППФА на протяжении 50 мин каждий день. Зффективность ППРА 
била определена по результатам анкетой короткой форми, которая состояла из 36 вопросов. 
Результати: Внедрение ППРА позволило существенно изменить взгляди преподавателей на роль дви
гательной активностіі и ее влияние на качество их жизни (Р<0,05). Показано, что изменения касаются 
улучшения физического состояния (показатели увеличились с 47,8% до 82,3%) и уровня соматического 
здоровья (з 12,5% до 43,0%), при цьому частка викладачів, которие постоянно ощущали дискомфорт и 
боль в области сердца уменьшилась с 53,4% до 12,0%. Виводи. 1. Стиль жизни большинства препо
давателей пожилого возраста характеризуется низким уровнем социального интереса к физической 
культури и мероприятий по поддержки високого уровня двигательной активностіі. Низкая рекреацион- 
ная активносте єсть общей тенденцией для всех респондентов. 2. Внедрение в повседневную жизнь 
преподавателей программи по повьішению физической активностіі позволяет улучшить их качество 
жизни и поддержать на достаточно високом уровне состояние соматического здоровья, что под- 
твердждается данними про функциональние резерви организма.

Ключевие слова: программа повишения физической активности, качество жизни, соматическое 
здоровье, преподаватели, возраст 50-65 лет.
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Аз а геннії о/генеагскен о/ххкоіе гом> аиікогн аге зкоххп, (Паї аі іеаскегз о/зепіог уваги іНе Іохх Іехеї о / 
тоііхе асііхііу апсі кірк іпсіех о / танн о / Ьосіу арреагз. Ткиз тоні роїіесі гезропсіепз Пан іНе сіеніге іо Ье 
епраресі іп гесгеаііоп теазтез, коххехег опіу іпзірпі/ісапі регсепі о/реоріе а( аре 50-65 уеагн із епраресі іп 
іИет гериіагіу. Ртроне о/ххогк -  (о еніітаїе е//ісіепсу о/іке ргоргат о/іпсгеане о/гесгеаііоп асііхііу (РІВА) 
апсі ІІн іп/іиепсе оп с/ііаіііу о / Іі/е о / іеаскегн Ьу аре 50-65 уеагн. Меікосін: 150 іеаскегн о / іке Ргесаграііап 
паііопаї ипіхегзііу о /  іке пате о / Vані Ну 8(е/апік, Іхапо-Ргапсохнк паііопаї тесіісаі ипіхегзііу апсі Іхапо- 
Ргапсох'нк паііопаї (ескпісаі ипіхегзііу аге ітресіесі іп аре 50-65 уеагн (57 тансиїіпе апсі а 93 ххотеп нех). 
АИ раПісірапіз о / іке жспершіентальної ргоргат ххеге ітресіесі /ог сіеіегтіпаііоп о /  нотаііс кеаіік апсі 
циаіііу о/Іі/е Іехеї. РаПісірапіз рої Ьизу/ог РІКА сішіпр 50 тіп ехегу сіау. Тке РІКА е/ісіепсу м>аз сегіаіп аз 
а гезиіі о /  циезііоппаіге о /  зкогі (огт ххкіск xVаз /оШесІ ххіік 36 циезііопз. Кезиііз: Тке РІКА Іпігосіисііоп 
аііоххесі зиЬзіапііаІІу іо скапре іке Іоокз 6 / іеаскегз оп іке гоїе о/тоііхе асітіу апсі ііз іп/їиепсе оп циаіііу о /  
ікеіг Іі/е. її із зеі ікаі іке скапрез аге ир і о іке ітргох'етепі о / Ьосіііу сопсііііоп (іі XV аз тиііірііесі іпсіехез /гот  
47,8% (о 82,3%) апсі зотаііс кеаіік (/гот 12,5% (о 43,0%) Іехеї, кеге рагіісіе о/іеаскегз ххкіск сопзіапііу/еіі 
сІізсот/оИ апсі раіп іп іке геріоп о / кеагі сіітіпізкесі /гот 53,4% іо 12,0%. Сопсішіопз. 1. А Іі/езіуіе тозі 
іеаскегз преклонньїх уеагз із скагасіегіїесі Ьу іке Іом> Іехеї о / зосіаі іпіегезі іо іке ркузісаі сиііиге апсі 
теазигез оп зиррогі о / кірк Іехеї о /  тоііхе асііхііу. Іохх гесгеаііоп асііхііу із репегаї іепсіепсу /ог аіі 
гезропсіепз. 2. Іпігосіисііоп іп ехегусіау Іі/е о / іеаскегз о /  іке ргоргат /гот іке іпсгеазе о/ркузісаі асііхііу 
аііоххз іо ітргохе ікеіг циаіііу о/Іі/е апсі зиррогі іке зіаіе о/зотаііс кеаіік аі зи//ісіепі Іехеї, ікаі із соп/ігтесі 
Ьу іп/огтаііоп аЬоиі/ипсііопаї Ьаскіорз о/ограпізт.

Кеуухогсіз: гесгеаііоп асііхііу рготоііоп ргоргатте, сріаіііу о/Іі/е, зотаііс кеаіік, іеаскегз, аре 50-65
уеагз.

Іпігосіисііоп. Ап еззепііаі риЬІіс ЬеаЬЬ §оа1 із іо гесіисе а§е-ге1аіесі сіізаЬіІіііез іп іЬе 
еШегіу. Яе§и1аг ехегсізе апсі іпсгеазесі аегоЬіс йіпезз аге аззосіаіесі \уііЬ а сіесгеазе іп аіі- 
саизе тогіаіііу апсі тогЬісііІу, апсі аге ргоуеп іо гесіисе сіізеазе апсі сіізаЬіІііу, апсі ітргоуе 
циаіііу оИ ііе іп оісіег регзопз [9] ОЬзегуаііопаІ зіисііез Ьауе зи§§езІесі іЬаі іпасііуе ІеасЬегз 
Ьауе тоге сіеаіЬ гізк сіие іо по зресіііс саизе апсі Ігот  зресійс сіізеазез (е.§., сагсііоуазсиїаг 
сіізеазе, сііаЬеіез, оЬезііу апсі оіЬегз) аззосіаіесі \уііЬ рЬузісаІ іпасііуііу [18]. ТЬеге із 
еуісіепсе іЬаі ге§и1аг рЬузісаІ асііуііу сопігіЬиіез іо іЬе ргітагу апсі зесопсіагу ргеуепііоп оґ 
зеуегаї сЬгопіс сіізеазез апсі із аззосіаіесі \уііЬ а гесіисесі гізк оґ ргетаіиге сіеаіЬ [8]. ІТоп- 
рЬагтасо1о§іса1 іпіегуепііопз, зиск аз рЬузісаІ ехегсізе т а у  Ьауе а §геаі ітрасі оп іЬе 
циаіііу оґ Іііе, Ьиі іЬіз гетаіпз роогіу зіисііесі. Іп рагіісиїаг, іЬе зіисііез саггіесі оиі Ьауе изесі 
уегу Ьеіего§епеоиз ехегсізе рго§гаттез, Ьауе еуаіиаіесі циаіііу оіТііе іп уегу сіііїегепі \уауз 
апсі Ьауе герогіесі іпсопзізіепі гезиііз [14]. Ехегсізе апсі рЬузісаІ асііуііу Ьауе Ьееп 
зи§§езіесі аз єіГєсііує теапз іо таіпіаіп іпсіерепсіепі 1іуіп§ іп оШ а§е.Ерісіетіо1о§іса1 
зіисііез Ьауе зЬочуєсі іЬаі рЬузісаІ асііуііу Ьаз а ргоіесііуе еіїесі іо\уагсіз сагсііоуазсиїаг 
сіізеазе. ТЬе рЬузісаІ асііуііу Ьеірз іо ге§и1аіе іЬе Ьіоосі ргеззиге. ТЬеге аге ргеуіоиз зіисііез 
аЬоиі іЬе рЬузісіап’з гоїе іп рготоііп§ рЬузісаІ асііуііу. Носуєуєг, іі із песеззагу іо сіагііу 
іЬе ро\Уег оі' рготоііп§ рЬузісаІ асііуііу іог іпасііуе ІеасЬегз. Ап еззепііаі риЬІіс ЬеаЬЬ §оа1 
із іо гесіисе а§е-ге1аіесі сіізаЬіІіііез іп іЬе еісіегіу. Іпасііуііу із ап ітрогіапі сопігіЬиіог іо 
ітраігесі іипсііопіп§ апсі сІізаЬіІіІу \уііЬ а§е. А1іЬои§Ь тап у  оі- іЬе сЬгопіс сопсііііопз 
р1а§иіп§ оИег рориіаііопз аге ргеуепіаЬІе іЬгои§Ь арргоргіаіе Іііезіуіе іпіегуепііопз зисЬ аз 
ге§и1аг рЬузісаІ асііуііу, регзопз іп іЬіз а§е §гоир гергезепі іЬе т о з і зесіепіагу зе^тепі оі" 
іЬе асіиіі рориіаііоп. ТЬе гесоттепсіесі іпіепзііу оґ аегоЬіс асііуііу іакез іпіо ассоипі іЬе оісі 
регзоп’з аегоЬіс Гііпезз іЬаі таіпіаіп ог іпсгеазе ЙехіЬіІііу аге гесоттепсіесі апсі Ьаіапсе 
ехегсізез аге гесоттепсіесі іог оісі ІеасЬегз аі гізк оґ іаііз. Іп асісііііоп оісіег ІеасЬегз пеесіз ап 
асііуііу ргоргатте іог асЬіеуіп§ гесоттепсіесі рЬузісаІ асііуііу іЬаі іпіе§гаіез ргеуепііуе 
апсі іЬегареиііс гесоттепсіаііопз. ТЬе рготоііоп оі" рЬузісаІ асііуііу іп оісіег рориіаііоп 
зЬоиісі етрЬазіге тосіегаіе іпіепзііу аегоЬіс асііуііу, тизсіе зІгеп§іЬепіп§ асііуііу. гесіисіп§ 
зесіепіагу ЬеЬауіоиг апсі гізк тапа§етепі. Іп ргеуіоиз зіисііез, сЬап§ез іп іЬе 8Е-36 
циезііоппаіге Ьасі Ьееп оЬзєгуєсі айег регіогтіп§ а ргоргат о і' рЬузісаІ асііуііу. ТЬезе 
ітргоуетепіз \уєгє оЬіаіпес! іп аіі іЬе йеісіз оі" іЬе циаіііу оґ Іііе, ехсері іп іЬе етоііопаї гоїе
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апсі іп §епега1 ЬеаЬЬ [6]. Ехегсізез аге сіопе Ьу їНе іпсііуісіиаіз аі оІН а§е Ьиі ргорег ргоіосої 
із поі Іо11о\уеН іпс1иИіп§ зігєісЬіп§ ехегсізез, Ьаіапсе, ЙехіЬіІііу, шизсіе зІгеп§іЬепіп§ еіс. 
ТЬиз ІЬе зіисіу із ипсіегіакеп шііЬ іЬе ригрозе Іо ргоуіНе іЬе оІН рориіаііоп \уііЬ а ргорег 
ргоіосої Ікаі ігпргоуез ІЬе яиаіііу оґ Іііе апсі а рагі о і ргішагу ргеуепііоп із §іуєп. ТЬе аігп о і 
ІЬе ргезепі зІиНу \уаз Іо еуаіиаіе іЬе еііесііуепезз о і іЬе РЬузісаІ Асііуііу Рготоііоп 
Рго§гатте (РАРР) оп іЬе циаіііу о і Іііе Іог оІН ІеасЬегз апсі оЬ]єсііуєз \уеге Іо саісиїаіе 
сЬап§ез іп еасЬ сіітепзіопз о і 8Р36 аііег РАРР апсі Іо саісиїаіе сЬап§ез іп іЬе зсоге о і 8Р36 
рге апсі розі ехегсізез.

МеіЬосіз. ТЬе ипсіегіакеп зіисіу Незі§п \уаз ехрегітепіаі. Тоїаі 150 зиЬ]есІз \уєгє 
зеїесіесі Іог ІЬе зіисіу Ьу сопуепіепі зашр1іп§ Іог іЬе Нигаїіоп о і 3 топіЬз. Оиі о і  (57 
Іетаїез апсі 93 таїез) 4 \уеге іЬе Ьгороиіз сіие Іо тизсиїозкеїеіаі ргоЬІетз. 8іис1у \уаз сіопе 
іп Ргесаграііап паііопаї ипіуегзіїу патесі аЙег V. 8іе1апік, Іуапо-Ргапкіузк паііопаї тесіісаі 
ипіуегзіїу апсі Іуапо-Ргапкіузк паііопаї ипіуегзіїу ща Оіі апсі §аз. 8иЬ]есІз о і Іи1й11іп§ 
іо11о\уіп§ іпсіизіоп сгіїегіа \уєгє зеїесіесі Іог іЬе зіисіу, іпсііуісіиаіз \уі11іп§ Іо рагіісіраіе Іог 
РАРР, ассогНіп§ Іо АС8М іпасііуе ІеасЬегз, \уііЬ тоНегаІе рЬузісаІ асііуііу Іог аі Іеазі 
іЬііТу тіпиіез, Гіує Іітез а \уеек [13]. ВоіЬ та їез апсі Іетаїез Ьєіууєєп а§е ^гоир 50-65 
уеагз \уеге іпсіисіесі іп іЬе зіисіу. 8иЬ]есІз \уііЬ іо11о\уіп§ сгіїегіа \уеге ехсІиНеН-КесепІ Ьеагі 
аііаск іп Іазі 3 топіЬз, со§пЬІУЄ ргоЬІетз, іпаЬПіІу Іо атЬиІаІе іпсіерепсіепііу, пеиго1о§іса1 
сопсііііопз а11ес1іп§ Іипсііопаї гап§ез, тизсиїозкеїеіаі сіізогсіегз гєзігісііп§ іЬе Іипсііопаї 
гап§ез зі§пійсап11у [1, 6, 10, 15]. Регтіззіоп \уаз Іакеп Ігот іЬе еіЬісаІ со тт іїїее . А11 
рагіісірапіз \уеге зсгеепесі Іог іЬеіг ргеуіоиз тесіісаі Ьізіогу. А11 рагіісірапіз \уеге §іуєп 
іпіогтаїіоп аЬоиі ІЬе зіисіу апсі а хугіїїеп сопзепі \уаз Іакеп Ьеіоге рагіісіраііоп. РЬузісаІ 
Асііуііу Рготоііоп Рго§гатте (РАРР) ууаз регіогтесі іЬгісе а \уеек Іог 8 \уеекз [1, 16, 20]. 
Асііуііу ріап ассогсііпб Іо АС8М §иісіе1іпез: \уеге асіиііз зЬоиИ Ье епсоига§есі Іог 150 
тіпиіез о і рЬузісаІ асііуііу рго§гатте іп а \уеек, іпс1исііп§ 60 тіпиіез рег \уеек Іог аегоЬіс 
ехегсізез, 2 Пауз а шеек Іог тизсіе зІгеп§іЬепіп§, 90 тіпиіез рег \уеек Іог Ьаіапсе, 2 Пауз а 
\уеек Іог ЙехіЬіІііу ехегсізез. А тоНегаІе іпіепзііу рЬузісаІ асііуііу луаз регІогтеП апП 
іпПІУІПиаІігеП Іо ІЬе регзоп’з Іипсііопаї аЬіІіІіез [3, 5, 10, 11] ТЬе §иіПе1іпез о і Атегісап 
Со11е§е о і 8рогІз МеПісіпе апП іЬе Атегісап Неагі Аззосіаііоп Іог аПиЬз аЬоуе а§е 50 
рготоіез аі Іеазі 150 тіпиіез о і  тоНегаІе сагПіоуазсиїаг ехегсізе рег \уеек апП епсоига§е 
Наііу 50-тіпиІе зеззіопз [1,4, 7, 16, 17, 19].

ТаЬІе І
Асііуііу ріап ассоїчііп Й Іо АС8М киігїеііпез

МоНе Туре о і асііуіііез Ргециепсу Оигаііоп
АегоЬіс рЬузісаІ 

ехегсізез
\¥аІкіп§, §агПепіп§, 
уагП \уогк, Папсіпй

3 ПаузМеек 60 тіпиіез

Мизсіе зІгеп§іЬепіп§ 1ІЙІП§ \УЄІ§ЬіЗ, 
саггуіп§ §госегіез)

2 Пауз/суеек 20 тіпиіез

Ваіапсе \уа1кіп§ Ьаск\уагП ог 
зіПе\уауз, Ьееі 

\уа1кіп§, Іое \уаІкіп§, 
апП 5ІапНіп§ Ігот а 

ЗІЙІП8 розіїіоп

3 ПаузМеек 90 тіпиіез

РІехіЬіІіІу ехегсізез ЗігеІсЬіпй асііуіііез 2 ПаузМеек 20 тіпиіез

ГСЕ81ІЬТ8. Рі§иге 1 зЬо\уз сЬап§ез іп Пітепзіопз о і 8Р-36 аііег РАРР. ТЬе 
ітргоуетеп і \уаз оЬіаіпеН іп аіі йеІПз, таіпіу іп рЬузісаІ ІипсІіопіп§ апП §епега1 ЬеаЬЬ. 
ТЬе раіп \уаз геПисеП іо 26,0%.
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ТЬе оуегаїї сЬап§ез ішргоуесі іо 82,3% й о т  47,8% аііег рЬузісаІ асііуііу рготоііоп 
рго£гаште (Рі§. 2).

ОІ8СІІ88Ю1Ч. (^иаіііу оР ІіРе ішргоуесі зі§піРісапі1у Рог оісі іеасЬегз \уЬо саггіесі оиі 
іЬе РАРР.

ТЬе ітргоуетепіз \уеге оЬіаіпесі іп аіі Ріеісіз, таіп іу іп рЬузісаІ Рипсііопіп§ ашЗ 
депегаї ЬеаЬЬ Ьу 12,5% апсі 43,0% гезр. ТЬе оуегаїї сЬап§ез ішргоуесі іо 82,3% Ргот 47,8% 
аРіег рЬузісаІ асііуііу ргошоііоп рго§гатте.

400:г

01 02 03 04 05 06 07 08

□ Рге Н Розі

Рі§иге 1. СЬап£ЄЗ іп сіітепзіопз 0Р8Р-З6 айег РАРР

а Рге РАРР Н Розі РАРР

Рщиге 2. Оуегаїї сІіРРегепсе іп 8Р-36 зсоге

КезеагсЬ зЬолуз іЬаі сіоіп§ аегоЬіс апсі тизс1е-зігеп£іЬепіп§ рЬузісаІ асііуііу оР аі Іеазі а 
тосіегаіе ієуєі сап з1о\у іЬе Іозз оР Ьопе сіепзііу іЬаі со тез \уііЬ а§е іЬиз ітргоуез рЬузісаІ
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іипсІіопіп§. К.е§и1аг рЬузісаІ асііуііу сап Ьеір іп іЬіпкіп§, 1еагпіп§, апсі ]исІ£тепІ зкіїїз 
зЬагр аз іЬе а§е іпсгеазез. И сап аізо геЬисе гізк оі" сіергеззіоп апсі т а у  Ьеір ітргоуе зіеер 
[14, 20]. 8іис1іез аізо зЬосуєсі іЬаі асііуііу реїТогтесі аі Іеазї іЬгее сіауз а \уеек т а у  гесіисе 
іЬе гізк о і' ііуигу апсі єхсєззіує іаіі§ие іуЬііє ргосіисіп§ ЬеаЬЬ Ьепеїїіз апсі ітргоуіп@ §епега1 
іипсііоп оґЬосіу [1, 2, 3].

ТаЬІе 2
8іаІізіісаІ апаїузіз.

Рагатеіегз 8Г 36
Рге РАРР Розі РАРР ОіРР

МЕАІ9±80 І299,0± 105,3 2387,0±151,4 1104,0± 101,6
Р уаіие із 0,05, сопзісіегесі іо Ье ехігетеїу зі^піРісапі

Іп іЬе гесепі іпсіизігіаіігесі \уогИ, НС^Ь іп оісіег асіиііз із рагіісиїагіу ітрогіапі іп уіє\у 
оі" ІЬе іпсгеазіп§ питЬег оі" оісіз [5, 8]. Аі іЬіз а§е рЬузісаІ аЬіІіііез з1о\у сіо\уп апсі 
рЬагтасокіпеііс гезропзез Іо ігеаітепі сіесііпе. ТЬе гезиііз оґ іЬе сиггепі зіисіу аге іп 
а§геетепі \уііЬ Асгее еі аі. \уЬо іоипсі іЬаі Н(}Ь оР іЬе еісіегіу \уЬо ехегсізе із Ьі§Ьег іЬап 
НС^Ь оГ іЬе еісіеііу \уЬо сіо поі, зо іЬаі ІЬе аЬЬегепсе іо ехегсізе ітргоуез НС>Ь. Рог асіиііз, 
іЬеге із зиЬзіапііаІ єуісієпсє <іоситепііп§ іЬе ЬеаІіЬ-Ьепеїїіз аззосіаіесі \уііЬ рЬузісаІ асііуііу 
[10, 12]. РЬузісаІ асііуііу ітргоуез ЬеаЬЬ єуєп Рог сЬгопісаІІу ііі ог ігаіі оісіег асіиііз. ТЬе 
ргезепі зіисіу сопсіисіесі іЬаі іЬе циаіііу оґ Ііґе теазигесі \уііЬ 8Р 36 іп іЬе §гоир оР оІЬ 
іеасЬегз ууєгє ітргоуесі айег РАРР [2, 7, 9]. Іп іЬе ргезепі зіисіу по рго^геззіуе 
зігеп§іЬепіп§ ехегсізез \уєгє §іуєп апсі по ециіртепіз \уеге изесі [16, 17].
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