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Ïëàâàííÿ öå ñïåöèô³÷íèé âèä ä³ÿëüíîñò³. 
Â æèòò³ âñüîãî ëþäñòâà â³í ç³ ñòàðîäàâí³õ ÷àñ³â 
ââàæàâñÿ äîñòàòíüî çíà÷óùèì, îñîáëèâî äëÿ òèõ 
õòî ìåøêàâ á³ëÿ âîäíèõ ñåðåäîâèù . Òà òèì íå 
ìåíøå, äî ñèõ ï³ð, òèñÿ÷³ ëþäåé ùîð³÷íî ãèíóòü 
ó âîäíîìó ñåðåäîâèù³.

Òîìó, ïðàêòè÷íî âñ³ äåðæàâè òà ¿õ óðÿäè, 
ïðèä³ëÿþòü áàãàòî óâàãè ðîçâèòêó öüîãî ñïåöè-
ô³÷íîãî âèäó ëþäñüêî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ñòâîðþþòüñÿ 
óìîâè äëÿ íàâ÷àííÿ íàñåëåííÿ ïëàâàòè ç äîñèòü 
ðàííüîãî â³êó. Äëÿ öüîãî áóäóþòüñÿ áàñåéíè, 
ïîïóëÿðèçóþòüñÿ âîäí³ âèäè ñïîðòó, ââîäÿòüñÿ 
â³äïîâ³ä³ ïðåäìåòè â íàâ÷àëüí³ ïðîãðàìè âèùèõ 
íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â, ñåðåäí³õ òà çàãàëüíîîñâ³ò-
í³õ øê³ë ³ â³äïîâ³äí³ êðèòåð³¿ îö³íþâàííÿ öèõ 
æèòòºâî íåîáõ³äíèõ âì³íü òà íàâè÷îê.

Òàê, íàïðèêëàä, â Ãîëëàíä³¿ ó÷åíü ìîëîäøèõ 
êëàñ³â ìóñèòü äëÿ âèêîíàííÿ âèìîã ç ïðåäìåòó 
ïëàâàííÿ âì³òè ïëàâàòè òàê, ùîá ïðîòðèìàòèñü 
íà âîä³ íå ìåíø í³æ 12 õâèëèí â îäÿç³ äëÿ òîãî, 
àáè â ðàç³ íåîáõ³äíîñò³ éîìó âñòèãëè íàäàòè äî-
ïîìîãó ñïåö³àëüíà ñëóæáà ðÿòóâàëüíèê³â.

Ïðè öüîìó, ö³êàâèì º òå, ùî êð³ì ãîëîâíî¿ 
çàäà÷³, ïðî ÿêó âæå ãîâîðèëîñÿ (íàâ÷àííÿ ïëà-
âàííþ — ÿê óìîâà çàáåçïå÷åííÿ æèòòºä³ÿëüíîñ-
ò³ ëþäèíè), ïðè ðîçâèòêó ïëàâàííÿ âèð³øóþòüñÿ 
ùå äåê³ëüêà çàâäàíü.

Ñåðåä íèõ: îçäîðîâëåííÿ ñóñï³ëüñòâà, íàö³¿ òà 
ïðîïàãàíäà çäîðîâîãî îáðàçó æèòòÿ.

Â ïðîãðàì³ ñîö³àëüíîãî ðîçâèòêó áóäü-ÿêî¿ 
äåðæàâè öå ÿâëÿºòüñÿ ñâîºð³äíèìè òà ñóòòºâèìè 
íàïðÿìêàìè, ÿê³ ïåðåäáà÷àþòü âèêîðèñòàííÿ 
ð³çíîìàí³òíèõ çàñîá³â ³ çíàíü äëÿ òîãî, ùîá çà-
áåçïå÷èòè ¿õ ðåàë³çàö³þ.

Êîðèñòü â³ä àêòèâíèõ çàíÿòü ïëàâàííÿì äî-
áðå â³äîìà (íàïðèêëàä, â³äîìîñò³ ïðî îçäîðîâ÷å 
çíà÷åííÿ ïëàâàííÿ, ÿêå ïîëÿãàº â çàãàðòóâàíí³, 
çáóäæóâàëüíîìó âïëèâ³ âîäè íà ò³ëî ïëàâöÿ 
(òåìïåðàòóðà òà ³íø³ âëàñòèâîñò³ âîäè: òèñê, 
ù³ëüí³ñòü, â’ÿçê³ñòü, âàãà), ÿê³ ñïîíóêàþòü ëþäè-
íó äî àêòèâíèõ ä³é, ùî ó ñâîþ ÷åðãó ñòèìóëþº 
îáì³í ðå÷îâèí òà ä³ÿëüí³ñòü ñåðöåâî-ñóäèííî¿ 
ñèñòåìè, òà òàêîæ ó áëàãîä³éíîñò³ ïëàâàëüíèõ 
ðóõ³â, ÿê³ ôîðìóþòü ò³ëî, ñòàòóðó. Êð³ì òîãî, 
çàâäÿêè ãîðèçîíòàëüíîìó ïîëîæåííþ  ðîçâàí-
òàæóþòü òà çì³öíþþòü îïîðíî-ðóõîâèé àïàðàò, 
ðîçâèâàþòü õðåáåòíèé ñòîâáóð, òîùî (Gunttr 
Erbach ³ç ñï³âàâòîð, 1982., À.Ã.Äåìáî, 1980, 1991., 
Á.².Îíîïð³ºíêî, 1981., Ã.Â.Ïîëåñÿ, Ã.Ã.Ïåòðåí-
êî,1980., Ð.ª.Ìîòèëÿíñüêà,1979,1984 òà ³í.)).
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Òîìó âàæëèâèì º ïîñòàíîâêà ïèòàíü, ïîâ’ÿ-
çàíèõ íå ò³ëüêè ç ð³çíîìàí³òíèìè ïîçèòèâíèìè 
âïëèâàìè íà ñòàí çäîðîâ’ÿ, òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ 
ïëàâàííÿì, àëå é, íàæàëü, íåãàòèâíîãî, ùî ìîæå 
âèíèêàòè â íàñë³äîê â³äñóòíîñò³ íàëåæíèõ óìîâ 
äëÿ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ç ïëàâàííÿ. Íàïðèêëàä, 
ïîðóøåííÿ íîðì ã³ã³ºíè, íå âèêîðèñòîâóâàííÿ 
ïåâíèõ ìåòîäèê ç ìåòîþ îçäîðîâëåííÿ ëþäåé, 
â³äñóòí³ñòü ïðîô³ëàêòèêè ð³çíîìàí³òíîãî øê³ä-
ëèâîãî âïëèâó çàíÿòü («õëîðîâàí³ñòü» ³ íåñòàí-
äàðòíà òåìïåðàòóðà âîäè òà ïîâ³òðÿ, éîãî çá³ëü-
øåíà âîëîã³ñòü, òîùî).

Â çâ’ÿçêó ç öèì, íåîáõ³äíî âèçíà÷èòè ãîëîâí³ 
ïðîáëåìè ÿê³ âèíèêàþòü ïðè çàíÿòòÿõ ïëàâàí-
íÿì â óìîâàõ ïëàâàëüíîãî áàñåéíó:

— ìîæëèâ³ñòü âèíèêíåííÿ ïðîñòóäíèõ çà-
õâîðþâàíü, ÿê³ ìîæóòü ç’ÿâëÿòèñÿ â íàñë³äîê 
íàÿâíîñò³ ïðîòÿã³â ï³ä ÷àñ ðîáîòè âåíòèëÿö³éíî¿ 
ñèñòåìè áàñåéí³â. Îñîáëèâî öå ñòîñóºòüñÿ ä³òåé 
òà íåï³äãîòîâëåíèõ ëþäåé äî ð³çêèõ çì³í, óìîâ 
çâè÷àéíî¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ (âîëîã³ñòü ïîâ³òðÿ, 
òåìïåðàòóðí³ ïåðåïàäè ï³ñëÿ âèõîäó íà âóëèöþ);

— ðîçâèòîê òà ïîãëèáëåííÿ õðîí³÷íî¿ ïàòîëî-
ã³¿ âåðõí³õ äèõàëüíèõ øëÿõ³â (áðîíõ³ò, ãàéìîðèò 
òà ³íø³), ïîâ’ÿçàíèõ ³ç â³äñóòí³ñòþ íàëåæíèõ 
ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â ï³ñëÿ â³äâ³äóâàííÿ áà-
ñåéíó àáî ïîïåðåäíÿ ¿õ íå âèë³êîâí³ñòü;

— çá³ëüøåííÿ âðàçëèâîñò³ â³ä íàÿâíîñò³ õëî-
ðó â âîä³ ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè, çîêðåìà çóá³â, ïî-
äðàçíåííÿ øê³ðè, âîëîññÿ, îñîáëèâî ó òèõ, õòî 
çàéìàºòüñÿ ïðîôåñ³éíî, ïîñï³ëü áàãàòî ãîäèí íà 
äåíü ïåðåáóâàþ÷è â öüîìó ñåðåäîâèù³ òðè — ÷î-
òèðè ãîäèíè é á³ëüøå;

— â³äñóòí³ñòü î÷³êóâàíîãî ïîçèòèâíîãî ë³-
êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íîãî åôåêòó ïðè  â³ä-
õèëåííÿõ õðåáåòíîãî ñòîâáóðà òà òàêîæ åôåêòó 
çàãàðòóâàííÿ;

— íàÿâí³ñòü íåâäàëî¿ ñïðîáè ïîë³ïøåííÿ 
ñàìîïî÷óòòÿ çàâäÿêè àêòèâíîìó çàñòîñóâàííþ 
âïðàâ íà âîä³ òà âèíèêíåííÿ äîäàòêîâèõ íåçðó÷-
íèõ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ñòàí³â, òàêèõ ÿê ñîíëè-
â³ñòü, â³ä÷óòòÿ ãîëîäó, òîùî.

Âèð³øåííÿ öèõ ïðîáëåì ö³ëêîì çàëåæèòü â³ä 
òîãî, õòî îðãàí³çóº òà ïðîâîäèòü çàíÿòòÿ ç ïëà-
âàííÿ, òà òàêîæ â³ä ñàìî¿ ëþäèíè ÿêà ïðèõîäèòü 
äî áàñåéíó. Áî êîæåí ç òðåíåð³â ìàº çàñòîñî-
âóâàòè ìåòîäèêè ñïðÿìîâàí³ íà îçäîðîâëåííÿ 
òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ òà ïîâèíåí îçáðîþâàòè ¿õ 
çíàííÿìè ïðî çàñîáè ïðîô³ëàêòèêè ìîæëèâîãî 
øê³äëèâîãî âïëèâó óìîâ ó ÿêèõ ïðîâîäÿòüñÿ çà-
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íÿòòÿ ç ïëàâàííÿ íà îðãàí³çì ëþäåé, ùîá ò³ â 
ñâîþ ÷åðãó îáîâ’ÿçêîâî âèêîðèñòîâóâàëè ö³ çíà-
ííÿ íà ïðàêòèö³ òà ä³éñíî îòðèìóâàëè òå çà ÷èì 
ïðèéøëè.

Â çâ’ÿçêó ç öèì ïîòð³áíî âèçíà÷èòè ìîæëèâ³ 
ïðîô³ëàêòè÷í³ çàñîáè òà çàõîäè, ÿê³ ìàþòü âè-
êîðèñòîâóâàòèñÿ áåçïîñåðåäí³ìè îðãàí³çàòîðàìè 
òà òèìè, õòî çàéìàºòüñÿ ïëàâàííÿì. 

Âèð³øåííÿ ïåðøî¿ ïðîáëåìè, ÿêà ñïðèÿº 
âèíèêíåííþ ïðîñòóäíèõ çàõâîðþâàíü, çàáåç-
ïå÷óºòüñÿ çàâäÿêè «îçáðîºííþ» ïëàâö³â çíà-
ííÿìè ïðî òå, ùî òðåáà ðîáèòè òà ÿê ä³ÿòè, ùîá 
íå õâîð³òè ï³ñëÿ â³äâ³äóâàííÿ áàñåéíó. Íàäàííÿ 
öèõ çíàíü ìàº â³äáóâàòèñÿ ïî÷èíàþ÷è ç ïåðøî-
ãî çàíÿòòÿ, êîëè ïðîâîäèòüñÿ çíàéîìñòâî ç ïðà-
âèëàìè òåõí³êè áåçïåêè òà ïðàâèëàìè ïîâåä³íêè 
â ìåæàõ ñïîðóäè, òà áåçïîñåðåäíüî íà ñàìîìó 
òðåíóâàíí³. Òîáòî òðåíåð ïîâèíåí ïîÿñíþâàòè 
òå, ùî äëÿ çàáåçïå÷åííÿ ðîáîòè ïëàâàëüíîãî áà-
ñåéíó òà ëþäåé â íüîìó ïîâèííà ïðàöþâàòè âåí-
òèëÿö³éíà ñèñòåìà, ÿêà âèâîäèòü øê³äëèâ³ ïàðè 
õëîðó òà çìåíøóº âîëîã³ñòü ïîâ³òðÿ íà âàíí³. Òà 
òå, ùî öÿ óìîâà º îáîâ’ÿçêîâîþ, íåâ³ä’ºìíîþ 
÷àñòèíîþ ðîáîòè áàñåéíó, ÿêà ñòâîðþº íå-
áåçïå÷í³ äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ïåðåñóâàííÿ 
ïîâ³òðÿ. Òîìó òðåáà, ùîá êîæåí ç â³äâ³äóâà÷³â 
ï³ñëÿ ïëàâàííÿ äîòðèìóâàâñÿ ïåâíèõ ïðàâèë 
ïîâåä³íêè. Íà ïðèêëàä, âèêîðèñòîâóâàâ äóø 
ï³ñëÿ çàíÿòòÿ, ÿê öå íåîáõ³äíî çà íîðìàìè 
ã³ã³ºíè íå á³ëüøå í³æ 7—8 õâèëèí òà íå ç äóæå 
ãàðÿ÷îþ âîäîþ, áî îñîáëèâî â ïðîõîëîäí³ ÷àñè 
ðîêó öå ìîæå ïðèçâîäèòè äî òîãî, ùî ïëàâåöü 
ïåðåãð³âàþ÷è âëàñíå ò³ëî âòðà÷àº îá’ºêòèâí³ 
â³ä÷óòòÿ òåìïåðàòóðíîãî áàëàíñó, ÿêèé âçàãàë³ 
ó ëþäèíè ï³äòðèìóºòüñÿ îäÿãîì. Òà ÿê íàñë³äîê 
òðîõè á³ëüøå í³æ òðåáà ïðîâîäèòü ÷àñó ãîëèì, 
áåç îäÿãó, ùî íå ñïðèÿº çàõèñòó â³ä ïðîñòóäè. 
Òîìó íåîáõ³äíî çãàäàòè ç öüîãî ïðèâîäó ïðî 
«ðèòóàëè», ÿê³ â³äïðàöüîâóþòüñÿ ïëàâöÿìè, ÿê³ 
ïðîôåñ³éíî çàéìàþòüñÿ öèì âèäîì ä³ÿëüíîñò³:

— øâèäêå òà ðàö³îíàëüíå âèêîðèñòîâóâàííÿ 
ðóøíèêà ï³ä ÷àñ âèòèðàííÿ ò³ëà ï³ñëÿ çàíÿòü;

— îáîâ’ÿçêîâå îäÿãíåííÿ ôóòáîëêè àáî ìàéêè 
òà øêàðïåòîê, ùîá çàõèñòèòè ñåáå â³ä ïåðåîõîëî-
äæåííÿ;

— ï³äñóøóâàííÿ âîëîññÿ;
— àäàïòàö³ÿ îðãàí³çìó â õîë³ áàñåéíó (10—

15 õâ.) äî á³ëüø ïðîõîëîäíîãî ïîâ³òðÿ ïåðåä âè-
õîäîì íà âóëèöþ, äå ìîæå áóòè ùå õîëîäí³øå.

Êð³ì òîãî, ÿê ùî äî ïîïåðåäí³õ çàõîä³â äîäà-
òè ùå äåê³ëüêà, òî ìîæíà ñïðèÿòè ïðîô³ëàêòèö³ 
õðîí³÷íèõ çàõâîðþâàíü âåðõí³õ äèõàëüíèõ øëÿ-
õ³â, ÿê³  ìàþòü òåíäåíö³þ ïîãëèáëþâàòèñÿ ïðè 
ñèñòåìàòè÷íèõ â³äâ³äóâàííÿõ áàñåéíó.

Cåðåä òàêèõ çàõîä³â òðåáà âèçíà÷èòè âèêî-
ðèñòàííÿ íàëåæíîãî îäÿãó, çàâäÿêè ÿêîìó çáå-
ð³ãàºòüñÿ òåïëî âëàñíîãî ò³ëà. Òàê, íàïðèêëàä, ó 
õîëîäíó ïîãîäó íåîáõ³äíî îáîâ’ÿçêîâî íîñèòè òå-
ïëó õóòðÿíó øëÿïó, ÿêà äîçâîëèòü ï³äòðèìóâàòè 

òåìïåðàòóðó ãîëîâè, áåçïîñåðåäíüî ãàéìîðîâèõ 
ïàçóõ òà ñåðåäíüîãî âóõà, òà òàêîæ òåïëå âçóòòÿ, 
ùîá çàïîá³ãàòè íàáðÿêó ñëèçîâî¿ îáîëîíêè âåðõ-
í³õ äèõàëüíèõ øëÿõ³â, òîùî.

Âèð³øåííÿ íàñòóïíî¿ ïðîáëåìè — çá³ëüøåí-
íÿ â³ä íàÿâíîñò³ õëîðó ó âîä³ âðàçëèâîñò³ ðîòîâî¿ 
ïîðîæíèíè, çîêðåìà çóá³â, òàêîæ ïîäðàçíåííÿ 
øê³ðè, ïîã³ðøåííÿ ñòàíó âîëîññÿ, îñîáëèâî ó 
òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ ïðîôåñ³éíî òà ùîäíÿ äîñèòü 
äîâãî ïåðåáóâàº â öüîìó ñåðåäîâèù³, çàëåæèòü 
â³ä äåê³ëüêîõ ôàêòîð³â.

Íàïðèêëàä, â³ä òîãî ÿêèìè çàñîáàìè îáðî-
áëÿºòüñÿ âîäà â áàñåéí³, íå êàæó÷è ïðî çàñòî-
ñóâàííÿ îçîíóâàííÿ àáî ñð³áëåííÿ âîäè, íàâ³òü 
âèêîðèñòîâóâàííÿ ñïåöèô³÷íèõ ç’ºäíàíü õëîðó, 
âæå äîçâîëÿº çìåíøèòè íåãàòèâíèé âïëèâ íà 
â³äïîâ³äí³ ÷àñòèíè ò³ëà. Àáî â³ä òîãî, ÿê â³äâ³ä-
óâà÷ áàñåéíó ï³ñëÿ ïëàâàííÿ çä³éñíþº ïðîô³ëàê-
òèêó òàêîãî âïëèâó. Òîáòî, òîé, õòî âèêîðèñòîâóº 
çâè÷àéí³ çàñîáè ã³ã³ºíè øàìïóíü, ìèëî, êðåìè 
òà çóáíó ù³òêó ç ïàñòîþ (õî÷à îñòàíí³, ÿê ïðà-
âèëî, çàáîðîíåí³ â äóøàõ áàñåéí³â ç ìåòîþ ïðî-
ô³ëàêòèêè çàáðóäíåííÿ î÷èùóâàëüíèõ ñèñòåì) 
çáåð³ãàº äîáðèé ñòàí çäîðîâ’ÿ â ïîð³âíÿíí³ ç 
òèìè, õòî öüîãî íå ðîáèòü. Òîìó êð³ì äîáðå 
â³äîìèõ çàñîá³â ìîæíà ùå çàïðîïîíóâàòè òàê³, 
ÿê³ çàçâè÷àé íå çàñòîñîâóþòüñÿ òîìó, ùî ìè íå 
çíàºìî ¿õí³õ ìîæëèâîñòåé, íàïðèêëàä, ãàçîâàíà 
âîäà àáî çâè÷àéí³ñ³íüêå ìîëîêî, 50—100 ãðàì³â 
ÿêîãî íåéòðàë³çóþòü çàëèøêè õëîðó â ðîòîâ³é 
ïîðîæíèí³ òà ïåðåøêîäæàþòü ðóéíóâàííþ çó-
á³â, âèíèêíåííþ êàð³ºñó. Öå çîâñ³ì íå îçíà÷àº, 
ùî ðîò òðåáà ïîëîñêàòè ìîëîêîì, ç íèì áàæàíî 
ç’¿ñòè òå, ùî çàçâè÷àé ïðîïîíóþòü áàòüêè ä³òÿì 
ï³ñëÿ çàíÿòü ïëàâàííÿì, çäîáó, ïå÷èâî, òîùî.

Íàñòóïíà ïðîáëåìà — â³äñóòí³ñòü î÷³êóâàíîãî 
ïîçèòèâíîãî ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íîãî åôåêòó 
ïðè â³äõèëåííÿõ ðîçâèòêó õðåáåòíîãî ñòîâáóðà 
òà òàêîæ åôåêòó çàãàðòóâàííÿ ìàº âèð³øóâàòèñÿ 
øëÿõîì çàñòîñóâàííÿ ñïåöèô³÷íèõ çàñîá³â, ÿê³ 
ñïðÿìîâàí³ íà âèð³øåííÿ ñàìå öèõ çàäà÷ òà â 
óìîâàõ ïåâíî¿ ñèñòåìè. Áî, íàïðèêëàä, äëÿ ïðî-
ô³ëàêòèêè ïîðóøåíü ïîñòàâè, êð³ì ïëàâàííÿ, ïðè 
ÿêîìó ðóõè õàðàêòåðèçóºòüñÿ âåëèêîþ àìïë³òóäîþ, 
äèíàì³÷í³ñòþ, ñèìåòðè÷í³ñòþ òà ïðè ¿õ âèêîíàíí³ 
áåðóòü ó÷àñòü áàãàòî ì’ÿçîâèõ ãðóï, íàïðóãà ÿêèõ 
ïîñë³äîâíî ÷åðãóºòüñÿ ç ðîçñëàáëåííÿì (²êîâà Â. Â., 
1963; Ëåáåäåâà Å. À., 1968; Êîðíèåíêî È. À., 1979; 
Òèõâèíñêèé Ñ. Á., 1992), âñå æ òàêè çàñòîñîâóþòü 
ïðîô³ëàêòè÷í³ ìåòîäè ë³êóâàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè, ìà-
íóàëüíî¿ òåðàï³¿ òà ³íø³.

Òîìó, ïðàêòè÷íî êîæåí ôàõ³âåöü ïîâèíåí 
çíàòè, ùî ïëàâàëüí³ âïðàâè êðàùå çàñòîñîâóâàòè 
ÿê çàñîáè ïðîô³ëàêòèêè ïðè âèêðèâëåííÿõ õðåá-
òà, íå á³ëüøå. Òîáòî, ïëàâàííÿ ïðîïîíóºòüñÿ ÿê 
åôåêòèâíèé çàñ³á âèïðàâëåííÿ «ñêîë³îòè÷íî¿» 
ïîñòàâè, àëå íå äëÿ ë³êóâàííÿ ñåðéîçíèõ ñòàä³é 
çàõâîðþâàííÿ, êîëè íåîáõ³äíî çàñòîñîâóâàòè, çà 
âèçíà÷åííÿì ë³êàðÿ, ñïåö³àëüí³ çàõîäè âïëèâó 



34

��������	� 
��
��� �����	��� �����
		�

òàê³, ÿê âèòÿãóâàííÿ õðåáòà, ÿêå çä³éñíþºòüñÿ ó 
âîä³, ùî â³äïîâ³äíî ìîæå âèêëèêàòè ïåâí³ àñîö³-
àö³¿ ç çàíÿòòÿìè ïëàâàííÿì, òîùî.

Â çâ’ÿçêó ç öèì òðåáà çàçíà÷èòè, ùî ïðè 
ïðîô³ëàêòèö³ ñêîë³îçó, çàãàðòóâàíí³ òà ïðàãíåíí³ 
äî ³íøèõ îçäîðîâ÷èõ åôåêò³â íåîáõ³äíîãî 
åôåêòó ìîæíà äîñÿãòè ëèøå ïðè çàñòîñóâàíí³ 
ñïåöèô³÷íèõ ìåòîäèê â³äïîâ³äíîãî âïëèâó 
(Êðóãëûé Ì.Ì. 1973; Ëåáåäåâà Å.À. 1970; Ëóõèí 
Â.Ì. 1988; Îñîêèíà Ò.È. 1971, 1991; Ñåðãååâ À.Â. 
1974; Òèõâèíñêèé Ñ.Á. 1992 ).
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