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Oppija Ikª Kaikki ïhankkeessa on yhtenª osana testattu perustaitojen oppimista liikunnallis-

ten menetelmien avulla. Tutkimusten mukaan liikunnan oletetaan vaikuttavan monipuolisesti 

myºs aikuisten oppimiseen. Oppija Ikª Kaikki ïhankkeessa taustaoletuksena on suorien oppi-

mistulosvaikutusten lisªksi liikunnan vaikutukset aivojen rakenteeseen, motoriseen kehityk-

seen, vuorovaikutukseen ja itsetuntoon, joilla on suora vaikutus oppimiseen. 

 

Taukoliikuntavihko on luotu motoristen taitojen harjoitteluun, tauottamaan tyºskentelyª, vir-

kistªmªªn ajatustyºskentelyª ja tehostamaan uuden oppimista. Taukoliikuntavihon kªyttªjªt 

saavat samalla myºs lukuharjoitusta hauskalla tavalla.  

 

Hanke on toteutettu vuosina 2019-2022. 

 

Taukoliikuntavihon lºydªt myºs Oppija Ikª Kaikki ïhankkeen blogista osoitteesta  

https://blogs.tuni.fi/oppija/valo-valmennus/taukoliikuntavihko/  

 

Taukoliikuntaviholle on haettu lisenssi CC BY SA eli voit vapaasti jakaaðkopioida aineistoa ja 

levittªª sitª edelleen missª tahansa vªlineessª ja muodossa ja muunnellaðremiksata ja muo-

kata aineistoa sekª luoda sen pohjalta uusia aineistoja missª tahansa tarkoituksessa, myºs 

kaupallisesti.  Tªmªn voit tehdª seuraavilla ehdoilla: Nimeª ïSinun on mainittava lªhde asian-

mukaisesti, tarjottava linkki lisenssiin sekª merkittªvª, mikªli olet tehnyt muutoksia. Voit teh-

dª yllª olevan millª tahansa kohtuullisella tavalla, mutta et siten, ettª annat ymmªrtªª lisens-

siantajan suosittelevan sinua tai teoksen kªyttºªsi. Jaa Samoinï Jos remiksaat tai muokkaat 

aineistoa taikka luot sen pohjalta uusia aineistoja, sinun on jaettava muutoksiasi samalla li-

senssillª kuin alkuperªistª aineistoa. 

 

 

https://blogs.tuni.fi/oppija/?p=2417&preview=true
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Tietoisku taukoliikunnasta 
 

Taukoliikunnan avulla voidaan tutkitusti parantaa keskittymiskykyª, tehostaa 

ajattelua ja luovuutta. Taukoliikunnalla tehostetaan aivojen tiedonkªsittelyª, 

tarkkaavaisuutta ja muistia. Sªªnnºllisellª taukoliikunnalla saadaan aikaan 

myºnteisiª vaikutuksia aivojen terveyteen ja toimintaan. Se ehkªisee esimerkiksi 

tiedonkªsittelyyn liittyvªn toimintakyvyn heikkenemistª ja ikªªntyvªn vªestºn 

muistisairauksia. Lyhyellªkin taukojumpalla voidaan piristªª mieltª ja vªhentªª 

ikªviª ajatuksia. 

 

Taukoliikunnan avulla voidaan vilkastuttaa verenkiertoa, jolloin aivot saavat 

enemmªn happea ja ravinteita kªytettªvªkseen. Taukoliikunta vaikuttaa myºs 

aivojen vªlittªjªaineisiin ja kasvutekijºihin, jotka edistªvªt esimerkiksi aivojen 

kykyª muodostaa uusia yhteyksiª ja hermosoluja. 

 

Taukoliikunnan hyºtyjª: 

- Lisªª verenkiertoa ja aineenvaihduntaa 

- Vªhentªª kehon kipuja ja kireyksiª 

- Parantaa nivelien liikeratoja ja ryhtiª 

- Virkistªª ja parantaa tyºhyvinvointia 

- Parantaa tyº- ja aivoergonomiaa 

- Parantaa palautumista 

- Ennaltaehkªisee tuki- ja liikuntaelinten sairauksia 

- Ehkªisee verenkiertoelimistºn ja aineenvaihdunnan sairauksia 

 

Vihossa taukoliikuntaharjoitteet on jaettu seuraaviin ryhmiin: istumisen tauotta-

minen ja kehon herªttely, lihaskunto, motoriset taidot sekª venyttely, hieronta 

ja niska-hartiaseudun jumppa. 
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Istumisen tauottaminen ja kehon herªttely 
 

Pitkªaikainen istuminen on huomattava terveysriski. Yli yhdeksªn tunnin istumi-

sella on vaikutusta ylipainoon sekª unen riittªmªttºmyyteen. Istumista pystyy 

tauottamaan asentoa vaihtamalla, nousemalla seisomaan ja liikkumalla tai jump-

paamalla. Nªin kehoon ja mieleen saadaan virkeyttª lisªª. 

 

Kaiken ikªisten ihmisten tulisi vªlttªª yhtªjaksoista istumista. Jo pienikin liikkeelle 

lªhtº saa aikaan positiivisia vaikutuksia kehossa. Istumisen tauottamisella saa-

daan sªilytettyª fyysinen toimintakyky, joka mahdollistaa osallistumisen erilaisiin 

toimintoihin ja itsenªiseen selviytymiseen arjessa. Mitª enemmªn ikªª tulee, sen 

tªrkeªmpªª liikkumiskyvyn yllªpitªminen on terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. 

 

Alta lºydªt jumppia istumisen tauottamiseen ja kehon herªttelyyn. Osa jumpista 

sopii myºs esimerkiksi aamujumpaksi. 
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ρπ ÍÉÎÕÕÔÉÎ ËÅÈÏÎ ÈÅÒÁȃÔÔÅÌÙ 

мΦ Lǎǘǳ ǘǳƻƭƛƭƭŀΣ ǇƛŘŅ ǎŜƭƪŅ ǎǳƻǊŀƴŀ Ƨŀ ǊȅƘǝ ƘȅǾŅƴŅΦ [ŅƘŘŜ ǾƛŜƳŅŅƴ ƪŅǎƛŅ ȅƭǀǎ ǎǳƻǊŀƪǎƛ Ƨŀ ǾŜŘŅ ǎŀπ

Ƴŀƭƭŀ ƪŜǳƘƪƻǘ ǘŅȅǘŜŜƴ ƛƭƳŀŀΦ ¦ƭƻǎ ƘŜƴƎƛǘȅƪǎŜƭƭŅ ǾƛŜ ƪŅŘŜǘ ŀƭŀǎ Ƨŀ  ƪƻǎƪŜǘŀ ǾŀǊǇŀƛǘŀ ǘŀƛ ǎŅŅǊƛŅΦ 

¢ƻƛǎǘŀ ƭƛƛƪŜ р ƪŜǊǘŀŀΦ 

нΦ bƻǎǘŀ ƪŅŘŜǘ ǎƛǾǳƛƭƭŜ ǎǳƻǊŀƪǎƛ ƛǎǘǳŜǎǎŀǎƛΦ tƛƛǊǊŅ Ƴƻπ

ƭŜƳƳƛƭƭŀ ƪŅǎƛƭƭŅ ǇƛŜƴǘŅ ȅƳǇȅǊŅŅ ƛƭƳŀŀƴΣ ƴΦ мл ƪŜǊǘŀŀΦ 

±ƻƛǘ ƛǎƻƴǘŀŀ ǾŅƭƛƭƭŅ ǇƛƛǊǘŅƳŅŅǎƛ ȅƳǇȅǊŅŅΣ Ƨƻƭƭƻƛƴ ƻƭƪŀπ

ǇŅŅǘ ǎŀŀǾŀǘ ƭƛƛƪŜǧŅΦ ±ŀƛƘŘŀ ǇȅǀǊƛǘȅƪǎƛŜƴ ǎǳǳƴǘŀŀΦ 

оΦ ±ƛŜ ƪŅŘŜǘ Ǌƛǎǝƛƴ Ǌƛƴƴŀƴ ǇŅŅƭƭŜ Ƨŀ ƛǎǘǳ ǘǳƪŜǾŀǎǝ ǘǳƻƭƛƭƭŀΦ Yŀƭƭƛǎǘŀ ȅƭŅǾŀǊǘŀƭƻŀ ƻƛƪŜŀƭƭŜ Ƨŀ 

ƭŅƘŘŜ ǘŜƪŜƳŅŅƴ Ŝǘǳƪŀǳǧŀ ǇǳƻƭƛȅƳǇȅǊŅŅ ǾŀǎŜƳƳŀƭƭŜ ǇǳƻƭŜƭƭŜΦ !ƴƴŀ ǎŜƭŅƴ ǇȅǀǊƛǎǘȅŅ ƭƛƛƪπ

ƪŜŜƴ ŀƛƪŀƴŀΣ Ƴǳǧŀ ƻƧŜƴƴŀ ƪǳƛǘŜƴƪƛƴ ǎƛǾǳƛƭƭŀΦ tȅǎŅȅǘŅ ȅƭŅƪǊƻǇǇŀ ŀƛƴŀ ƳƻƭŜƳƳƛƭƭŀ ǎƛǾǳƛƭƭŀΦ 

Wŀǘƪŀ ƭƛƛƪŜǧŅ ǇǳƻƭŜƭǘŀ ǘƻƛǎŜƭƭŜ мл ƪŜǊǘŀŀΦ 
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пΦ ±ƻƛǘ ǘŜƘŘŅ ƭƛƛƪƪŜŜƴ Ƨƻƪƻ ƛǎǘǳŜƴ ǘŀƛ ǎŜƛǎǘŜƴΦ 

!ǎŜǘŀ ƪŅŘŜǘ ǇƛǘƪŅƭƭŜ ŜǘŜŜƴ Ƨŀ ǎƻǳŘŀ ƪŅǎƛƭƭŅ 

ƪȅȅƴŅǊǇŅŅǘ ŜŘŜƭƭŅ ǘŀŀƪǎŜΦ ¢ŀƪŀƴŀ ǇǳǊƛǎǘŀ ƭŀπ

Ǿŀǘ ȅƘǘŜŜƴΦ ¢ƻƛǎǘŀ ƭƛƛƪŜǧŅ мл-мр ƪŜǊǘŀŀΦ 

рΦ tƛŘŅ ƘȅǾŅ ǊȅƘǝ ƛǎǘǳŜǎǎŀǎƛ Ƨŀ ǇŅŅ ǎǳƻǊŀǎǎŀΦ YǳǊπ

ƪƛǎǘŀ ǾŀǎŜƳƳŀƴ ƻƭŀƴ ǘŀŀƪǎŜΣ Ƨƻƭƭƻƛƴ ƪŀǳƭŀ ǾŜƴȅȅΦ 

±ƛŜ ǊŀǳƘŀƭƭƛǎŜǎǝ ǇŅŅ ǘŀƪŀƛǎƛƴ ŜǘŜŜƴ Ƨŀ ƪǳǊƪƛǎǘŀ 

ƻƛƪŜŀƴ ƻƭŀƴ ǘŀŀƪǎŜΦ ¢ƻƛǎǘŀ мл ƪŜǊǘŀŀΦ 

сΦ bƻǳǎŜ ǎŜƛǎƻƳŀŀƴΦ bƻǎǘŀ ƻƛƪŜŀ Ƨŀƭƪŀ ƪƻǳƪǳǎǎŀ ŜǘŜŜƴ 

Ƨŀ ƪƻǎƪŜǘŀ ǾŀǎŜƳƳŀƭƭŀ ƪȅȅƴŅǊǇŅŅƭƭŅ ǇƻƭǾŜŀΦ ¢ŜŜ ǎŀƳŀ 

ǘƻƛǎƛƴǇŅƛƴΦ ¢ƻƛǎǘŀ ƭƛƛƪŜ мл ƪŜǊǘŀŀΦ 

тΦ hǘŀ ǘƻƛǎŜƭƭŀ ƪŅŘŜƭƭŅ ƪƛƛƴƴƛ ǘǳƻƭƛƴ ǎŜƭƪŅƴƻƧŀǎπ

ǘŀ ǘŀƛ ǎŜƛƴŅǎǘŅΦ tƛŘŅ ǘǳƪƛƪŅŘŜƴ ǇǳƻƭŜƛƴŜƴ Ƨŀƭƪŀ 

ǘǳƪŜǾŀǎǝ ƳŀŀǎǎŀΦ IŜƛƭŀǳǘŀ ǘƻƛǎǘŀ Ƨŀƭƪŀŀ ǎǳƻπ

Ǌŀŀƴ ŜǘŜŜƴ ǎŜƴ ǾŜǊǊŀƴ ƪǳƛƴ ƭƛƛƪƪǳǾǳǳǘŜǎƛ ŀƴǘŀŀ 

ƳȅǀŘŜƴΦ tŀƭŀǳǘŀ Ƨŀƭƪŀ ǘŀƪŀƛǎƛƴ ŀƭŀǎ Ƨŀ ƘŜƛƭŀǳǘŀ 

Ƨŀƭƪŀŀ ǘŀŀƪǎŜ ǇŅƛƴΦ tŀƭŀǳǧŀ Ƨŀƭƪŀ ƧŅƭƭŜŜƴ ŀƭŀǎΦ 

!ƴƴŀ Ƨŀƭŀƴ ƘŜƛƭǳŀ ŜŘŜǎǘŅ ǘŀŀƪǎŜ ƪǳƛƴ ƪŜƭƭƻƴ 

ǾƛƛǎŀǊƛΦ ¢ƻƛǎǘŀ ƭƛƛƪŜ мл ƪŜǊǘŀŀ Ƨŀ ǾŀƛƘŘŀ ǎŜƴ ƧŅƭπ

ƪŜŜƴ ǘƻƛǎŜŜƴ ƧŀƭƪŀŀƴΦ 
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!ÁÍÕÊÕÍÐÐÁ 

мΦ [ŀƴǝƻƴ ǇȅǀǊƛǘȅǎΥ {Ŝƛǎƻ ƘŀǊǝƻƛŘŜƴ ƭŜǾȅƛǎŜǎǎŅ ƘŀŀǊŀ-ŀǎŜƴƴƻǎǎŀ Ƨŀ ǾƛŜ ƪŅŘŜǘ ƭŀƴǘŜƛƭƭŜΦ tȅǀǊƛǘŅ 

ƭŀƴǝƻǘŀ ƳȅǀǘŅǇŅƛǾŅŅƴ ƳŀƘŘƻƭƭƛǎƛƳƳŀƴ ƭŀŀƧŀǎǎŀ ƪŀŀǊŜǎǎŀΦ ¢ƻƛǎǘŀ ƭŀƴǝƻƴ ǇȅǀǊƛǘȅǎ Ƴȅǀǎ Ǿŀǎǘŀπ

ǇŅƛǾŅŅƴΦ ¢ƻƛǎǘŀ ƭƛƛƪŜ мл ƪŜǊǘŀŀ ƳƻƭŜƳǇƛƛƴ ǎǳǳƴǝƛƴΦ 

нΦ wƛƴǘŀƪŜƘŅƴ ŀǾŀǳǎ Ƨŀ ǇȅǀǊƛǎǘȅǎΥ {Ŝƛǎƻ 

ƘŀŀǊŀ-ŀǎŜƴƴƻǎǎŀΦ !ǎŜǘŀ ǎƻǊƳŜǘ Ǌƛƴǘŀƭŀǎπ

ǘŀƴ ƪƻƘŘŀƭƭŜΦ {ƛǎŅŅƴƘŜƴƎƛǘȅƪǎŜƭƭŅ ǾŜŘŅ 

ƘŀǊǝƻƛǘŀ ǘŀŀƪǎŜ Ƨŀ ǇǳǊƛǎǘŀ ƭŀǇƻƧŀ ȅƘǘŜŜƴΦ 

[ƛǳΩǳǘŀ ǎŀƳŀƭƭŀ ǎƻǊƳŜƴǇŅŅǘ Ǌƛƴǘŀƭŀǎǘŀƭǘŀ 

ƭŅƘŜƭƭŜ ƪŀƛƴŀƭƻŀΦ ¦ƭƻǎƘŜƴƎƛǘȅƪǎŜƭƭŅ ŀƴƴŀ 

ƭŀǇŀƭǳƛŘŜƴ ƭƛǳƪǳŀ ǎƛǾǳƭƭŜ Ƨŀ ǇŅŅǎǘŅ ȅƭŅǎŜƭπ

ƪŅ ǇȅǀǊƛǎǘȅƳŅŅƴΦ [ƛǳΩǳǘŀ ǎƻǊƳŜƴǇŅŅǘ 

ǘŀƪŀƛǎƛƴ ǊƛƴǘŀƭŀǎǘŀƭƭŜΦ ¢ƻƛǎǘŀ ƭƛƛƪŜ мл ƪŜǊπ

ǘŀŀΦ 

оΦ hƭƪŀǾŀǊǊŜƴ ƪƛŜǊǊƻǘ Ǿŀǎǘŀƪƪŀƛǎƛƛƴ ǎǳǳƴǝƛƴΥ bƻǎǘŀ 

ƪŅŘŜǘ ǎƛǾǳƭƭŜ Ǿŀŀƪŀǘŀǎƻƴ ƪƻǊƪŜǳŘŜƭƭŜΦ tƛŘŅ ƘŀǊǝπ

ŀǘ ǊŜƴǘƻƛƴŀΦ YŅŅƴƴŅ ǘƻƛǎǘŀ ƻƭƪŀǇŅŅǘŅ ŜǘŜŜƴǇŅƛƴ 

Ƨŀ ǘƻƛǎǘŀ ƻƭƪŀǇŅŅǘŅ ǘŀŀƪǎŜǇŅƛƴΦ YƛŜǊǊŅ ƪŅƳƳŜƴƛŅ 

Ǿŀǎǘŀƪƪŀƛǎƛƛƴ ǎǳǳƴǝƛƴ ƳŀƘŘƻƭƭƛǎƛƳƳŀƴ ǇƛǘƪŅƭƭŜΦ 

±ŀƛƘŘŀ ƪŅŘŜǘ ǘƻƛǎƛƴ ǇŅƛƴΦ ¢ƻƛǎǘŀ ǾŀƛƘǘƻ мл-мр ƪŜǊπ

ǘŀŀΦ 
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пΦ tǳƻƭƛŀǎƪŜƭƪȅȅƪȅǎǘŅ ǇƻƭǾŜƴ ǾŜǘƻΥ {Ŝƛǎƻ ƭŀƴǝƻƴ ƭŜǾȅƛǎŜǎǎŅ ŀǎŜƴƴƻǎǎŀΣ Ƨƻǎǘŀ ǘǳƻ ǘƻƛƴŜƴ Ƨŀƭƪŀ 

ǘŀŀƪǎŜΦ Yƻǳƪƛǎǘŀ ƳƻƭŜƳǇƛŀ ǇƻƭǾƛŀ ƴƛƛƴΣ ŜǧŅ Ǉŀƛƴƻ Ƨŀƪŀǳǘǳǳ ǘŀǎŀƛǎŜǎǝ ƳƻƭŜƳƳƛƭƭŜ ƧŀƭƻƛƭƭŜΦ ±ŜŘŅ 

ǘŀƪŀƴŀ ƻƭŜǾŀŀ Ƨŀƭƪŀŀ ǇƻƭǾƛ ƪƻǳƪǳǎǎŀ ŜǘŜŜƴΣ Ƨƻƭƭƻƛƴ ŜǘǳǊŜƛǎƛ ƴƻǳǎŜŜ ǾŀŀƪŀǘŀǎƻƻƴΦ tŀƭŀǳǘŀ Ƨŀƭƪŀ 

ǘŀƪŀƛǎƛƴ ǘŀŀƪǎŜΦ ¢ƻƛǎǘŀ ƭƛƛƪŜ мл ƪŜǊǘŀŀκƧŀƭƪŀΦ  

рΦ tƻƘƧŜƴƻǎǘƻǘ ǎŜƛǎǘŜƴΥ {Ŝƛǎƻ ƭŀƴǝƻƴ ƭŜǾȅƛǎŜǎǎŅ 

ƘŀŀǊŀ-ŀǎŜƴƴƻǎǎŀΣ ǾŀǊǇŀŀǘ ŜǘŜŜƴǇŅƛƴ ǎǳǳƴπ

ƴŀǧǳƴŀΦ bƻǳǎŜ ǇŅƪƛǀƛƭƭŜ ƳŀƘŘƻƭƭƛǎƛƳƳŀƴ ȅƭǀǎ 

Ƨŀ Ǉŀƭŀǳǘŀ ƪŀƴǘŀǇŅŅǘ ǘŀƪŀƛǎƛƴ ŀƭǳǎǘŀŀƴΦ ¢ƻƛǎǘŀ 

ƭƛƛƪŜ мл-мр ƪŜǊǘŀŀΦ 

сΦ bƛǎƪŀƴ ǾŜƴȅǘȅǎΥ {Ŝƛǎƻ ǊȅƘŘƛƪƪŅŅǎǎŅ ŀǎŜƴƴƻǎǎŀ Ƨŀ 

ǇƛŘŅ ƴƛǎƪŀ ǊŀƴƎŀƴ ƧŀǘƪŜŜƴŀΦ ¢ŀƛǾǳǘŀ ǇŅŅǘŅ ǎǳƻπ

Ǌŀŀƴ ǎƛǾǳƭƭŜ ǎƛǘŜƴΣ ŜǧŅ ƪƻǊǾŀ ƭŅƘŜƴŜŜ ƻƭƪŀǇŅŅǘŅΦ 

IŜƴƎƛǘŅ ŀǎŜƴƴƻǎǎŀ р ǎƛǎŅŅƴ- Ƨŀ ǳƭƻǎƘŜƴƎƛǘȅǎǘŅΦ 

bƻǎǘŀ ǇŅŅ ǾŀǊƻǾŀǎǝ ƪŜǎƪŜƭƭŜΦ ¢ƻƛǎǘŀ ǎŀƳŀ ǘƻƛǎŜƭƭŜ 

ǇǳƻƭŜƭƭŜΦ 



 мл 

 

!ËÔÉÉÖÉÎÅÎ ÔÁÕËÏÊÕÍÐÐÁ 

мΦ ±ŀǊǘŀƭƻƴƪƛŜǊǘƻ ƪŅŘŜƴ ƪǳǊƻǘǳƪǎŜƭƭŀΥ {Ŝƛǎƻ ƭŀƴǝƻƴƭŜǾȅƛǎŜǎǎŅ ƘŀŀǊŀ-ŀǎŜƴƴƻǎǎŀΦ YƛŜǊǊŅ ǾŀǊǘŀπ

ƭƻŀ ƻƛƪŜŀƭƭŜ ƴƛƛƴ ǇƛǘƪŅƭƭŜΣ ŜǧŅ ǾŀǎǘŀƪƪŀƛƴŜƴ όǾŀǎŜƴύ ƪŀƴǘŀǇŅŅ ƛǊǘƻŀŀ ƳŀŀǎǘŀΦ YǳǊƻǘŀ ƪŅǧŅ 

Ǿŀŀƪŀǘŀǎƻǎǎŀ ǎǳƻǊŀƴŀ ŀƛƴŀ ǎƛƛƘŜƴ ǎǳǳƴǘŀŀƴΣ ƳƛƘƛƴ ƻƭŜǘ ƳŜƴƻǎǎŀΦ ±ƛŜ ǾŀǎǘŀŀǾŀǎǝ ƪŜƘƻŀ 

ǾŀǎŜƳƳŀƭƭŜ ƪǳƴƴŜǎ ƻƛƪŜŀ ƪŀƴǘŀǇŅŅ ƛǊǘƻŀŀ ƳŀŀǎǘŀΦ ¢ƻƛǎǘŀ мн ƪŜǊǘŀŀΦ  

нΦ {ŀƳŀƴ ǇǳƻƭŜƴ ƪŅǎƛ-ƧŀƭƪŀƪǳǊƻǘǳǎΥ !ƭƻƛǘŀ ƭƛƛƪŜ 

ǎŜƛǎƻƳŀƭƭŀ ǎǳƻǊŀǎǎŀ ǇƻƭǾŜǘ ŀŀǾƛǎǘǳƪǎŜƴ 

ƪƻǳƪǳǎǎŀΦ ±ƛŜ ǾŀǎŜƴ Ƨŀƭƪŀ ǘŀŀƪǎŜ Ƨŀ ǾŀǎŜƴ 

ƪŅǎƛ ȅƭŅǾƛƛǎǘƻƻƴΦ tȅǊƛ ǎŀŀƳŀŀƴ ǇƛǘƪŅ ƭƛƴƧŀ 

ƪŀƴǘŀǇŅŅǎǘŅ ǎƻǊƳŜƴ ǇŅƛƘƛƴΦ [ƛƛƪŜ ƻƴ ƴƻǇŜŀΣ 

Ƨŀ ƪŀƴǘŀǇŅŅ ƪŅȅ ƴƻǇŜŀǎǝ ƭŀǩŀǎǎŀΦ ¢ƻƛǎǘŀ 

ƭƛƛƪŜ ǾǳƻǊƻǘŜƭƭŜƴ ǾŀǎŜƳƳŀƭƭŀ Ƨŀ ƻƛƪŜŀƭƭŀ 

ǇǳƻƭŜƭƭŀΦ ¢ƻƛǎǘŀ мн ƪŜǊǘŀŀΦ 

оΦ YŅǎƛŜƴ ƘŜƛƭŀǳǘǳǎΥ hǘŀ ƭŀƴǝƻƴ ƭŜǾȅƛƴŜƴ ŀǎŜƴπ

ǘƻΦ tƻƭǾŜǘ ǇȅǎȅǾŅǘ ƧƻǳǎǘŀǾƛƴŀ ƪƻƪƻ ƭƛƛƪƪŜŜƴ 

ŀƧŀƴΦ IŜƛƭŀǳǘŀ ǾǳƻǊƻǘŜƭƭŜƴ ǘƻƛǎǘŀ ƪŅǧŅ ŜǘŜŜƴ 

Ƨŀ ǘƻƛǎǘŀ ǘŀŀƪǎŜΦ ¸ƭŅǾŀǊǘŀƭƻ Ƨŀ ƪŀǘǎŜ ƪƛŜǊǘȅǾŅǘ 

Ƴȅǀǎ ǎŀƳŀƭƭŀ ǇǳƻƭŜƭǘŀ ǘƻƛǎŜƭƭŜΦ !ƴƴŀ ƪŅǎƛŜƴ 

ƘŜƛƭǳŀ ǊŜƴǘƻƛƴŀΦ ¢ƻƛǎǘŀ мн ƪŜǊǘŀŀΦ 



 мм 

 

пΦ ¢ŅƘǝΥ {Ŝƛǎƻ ƭŀƴǝƻƴƭŜǾȅƛǎŜǎǎŅ ƘŀŀǊŀ-ŀǎŜƴƴƻǎǎŀΦ ±ƛŜ ǘƻƛƴŜƴ ƪŅǎƛ ƴȅǊƪƛǎǎŅ ȅƭǀǎ Ƨŀ ǘƻƛƴŜƴ ƪŅǎƛ ŀƭŀǎ 

ǾŀǊǘŀƭƻƴ ǾƛŜǊŜŜƴΦ tǳƳǇǇŀŀ ǎƻǊƳƛŀ ƴȅǊƪƪƛƛƴ Ƨŀ ŀǳƪƛ п ƪŜǊǘŀŀΦ ±ŀƛƘŘŀ ƪŅŘŜǘ ǘƻƛǎƛƴ ǇŅƛƴΦ ¢ƻƛǎǘŀ п 

ǇǳƳǇǇŀǳǎǘŀΦ ±ŀƛƘŘŀ ƪŅǎƛŜƴ Ǉŀƛƪƪŀŀ с ƪŜǊǘŀŀΦ 

рΦ tŀƪŀǊŀǇƻǘƪǳκƴƻǎǘƻΥ {Ŝƛǎƻ ƭŀƴǝƻƴ ƭŜǾȅƛǎŜǎǎŅ ƘŀŀǊŀ-

ŀǎŜƴƴƻǎǎŀΦ {ƛƛǊǊŅ Ǉŀƛƴƻ ŜƴŜƳƳŅƴ ǘƻƛǎŜƭƭŜ ƧŀƭŀƭƭŜ Ƨŀ ƪƻǳƪƛǎǘŀ 

ǘǳƪƛƧŀƭƪŀŀ ƘƛŜƳŀƴΦ [ŅƘŘŜ ƴƻǎǘŀƳŀŀƴ ǘƻƛǎǘŀ Ƨŀƭƪŀŀ ǎǳƻǊŀŀƴ 

ǘŀŀƪǎŜ ƴƻǎǘŀŜƴ ǎŀƳŀƭƭŀ ƪŅǎƛŅ ŜǘŜŜƴΦ ¢ŜŜ ƴƻǎǘƻ ǇŀƪŀǊŀƭƛƘŀƪπ

ǎŜƭƭŀΗ tŀƭŀǳǘŀ Ƨŀƭƪŀ ǘŀƪŀƛǎƛƴ ŀƭŀǎΦ ¢ŜŜ ǎŀƳŀ ǘƻƛǎŜƭƭŀ ǇǳƻƭŜƭƭŀΦ 

¢ƻƛǎǘŀ мл ƪŜǊǘŀŀκǇǳƻƭƛΦ 

сΦ 9ǘŜŜƴ- Ƨŀ ǘŀŀƪǎŜǘŀƛǾǳǘǳǎΥ {Ŝƛǎƻ 

ƘŀŀǊŀ-ŀǎŜƴƴƻǎǎŀΦ [ŅƘŘŜ ƪǳǊƻǧŀπ

Ƴŀŀƴ ǾŀǊǘŀƭƻŀ ƪƻƘǝ ƧŀƭƪƻƧŜƴ ǾŅƭƛŅΦ 

bƻǎǘŀ ǎŜƴ ƧŅƭƪŜŜƴ ǾŀǊǘŀƭƻ Ƨŀ ƪŅŘŜǘ 

ȅƭǀǎ ǎǳƻǊŀƪǎƛ Ƨŀ ǘŀƛǾǳǘŀ ƘƛŜƳŀƴ 

ǘŀŀƪǎŜ ƻƳŀƴ ƭƛƛƪƪǳǾǳǳǘŜǎƛ Ƴǳπ

ƪŀŀƴΦ ¢ƻƛǎǘŀ с ƪŜǊǘŀŀΦ 



 мн 

 

+ÅÈÏÁ ÁÖÁÁÖÁ ÔÁÕËÏÊÕÍÐÐÁ 

мΦ YǳǊƻǘǳǎ ŀƭŀǎ Ƨŀ ȅƭǀǎΥ hǘŀ ƘƛŜƳŀƴ ƭŀƴǝƻǘŀ ƭŜǾŜŅƳǇƛ ƘŀŀǊŀ-ŀǎŜƴǘƻΦ [ŅƘŘŜ ƪǳǊƻǧŀƳŀŀƴ ƪŅǎƛŅ 

ƪƻƘǝ ƧŀƭƪƻƧŜƴ ǾŅƭƛŅ ǘŀƛ ǾŅƘŅƴ ȅƭƛΦ ¢ŅƳŅƴ ƧŅƭƪŜŜƴ ƴƻǎǘŀ ƪŅŘŜǘ ƪƻƘǝ ƪŀǧƻŀ Ƨŀ ƴƻǳǎŜ ǎŀƳŀƭƭŀ 

ƪƻǊƪŜƛƭƭŜ ǇŅƪƛǀƛƭƭŜΦ ¢ƻƛǎǘŀ мл ƪŜǊǘŀŀΦ 

нΦ Wŀƭŀƴ ƪƻǎƪŜǘǳǎ ǾŀǎǘŀƪƪŀƛǎŜƭƭŀ ƪŅŘŜƭƭŅ ǎŜƭŅƴ ǘŀƪŀπ

ƴŀΥ {Ŝƛǎƻ ǎǳƻǊŀƴŀ ƴƻƛƴ ƭŀƴǝƻƴ ƭŜǾȅƛǎŜǎǎŅ ŀǎŜƴπ

ƴƻǎǎŀΦ [ŅƘŘŜ ƪƻǳƪƛǎǘŀƳŀŀƴ ǾŀǎŜƴǘŀ Ƨŀƭƪŀŀ ǎŜƭŅƴ 

ǘŀƪŀƴŀ ƴƛƛƴΣ ŜǧŅ Ǉȅǎǘȅǘ ƻƛƪŜŀƭƭŀ ƪŅŘŜƭƭŅ ƪƻǎƪŜπ

Ƴŀŀƴ ƧŀƭƪŀŀΦ tŀƭŀǳǘŀ Ƨŀƭƪŀ ǘŀƪŀƛǎƛƴ ƭŅƘǘǀŀǎŜƴπ

ǘƻƻƴΦ Yƻǳƪƛǎǘŀ ǘŅƳŅƴ ƧŅƭƪŜŜƴ ƻƛƪŜŀŀ Ƨŀƭƪŀŀ Ƨŀ 

ƪƻǎƪŜ ǎƛǘŅ ǾŀǎŜƳƳŀƭƭŀ ƪŅŘŜƭƭŅΦ I¦haΗ Yŀƛƪƪƛ 

ǘŀǇŀƘǘǳǳ ǎŜƭŅƴ ǇǳƻƭŜƭƭŀΦ ¢ƻƛǎǘŀ мл ƪŜǊǘŀŀΦ 

оΦ {ŜƭŅƴ ƪŀƭƭƛǎǘǳǎ έǇǀȅŘŅƪǎƛέ Ƨŀ ǊǳƭƭŀǳǎΥ 

!ǎŜǘǳ ƘŀǊǝƻƛŘŜƴ ƭŜǾȅƛǎŜŜƴ ƘŀŀǊŀ-

ŀǎŜƴǘƻƻƴΦ bƻǎǘŀ ƪŅŘŜǘ ǎǳƻǊŀƪǎƛ ƪƻƘǝ 

ƪŀǧƻŀΦ [ŅƘŘŜ ǘŀƛǾǳǧŀƳŀŀƴ ŜǘŜŜƴ 

ǎŜƭƪŅ ǎǳƻǊŀƴŀ ƴƛƛƴ ǇƛǘƪŅƭƭŜΣ ƪǳƴ ǎŀŀǘ 

ǎŜƭŅƴ ǇƛŘŜǧȅŅ ŀƭŀǎŜƭŅǎǘŅ ŀǎǝ ǎǳƻǊŀƴŀΦ 

Yǳƴ ǎŜƭƪŅ ƭŅƘǘŜŜ ǇȅǀǊƛǎǘȅƳŅŅƴΣ ƭŅƘŘŜ 

ƴƻǳǎŜƳŀŀƴ ǎŜƭƪŅ ǇȅǀǊŜŅƴŅ Ƨŀ Ǌǳƭƭŀπ

ǘŜƴ ȅƭǀǎΦ ¸ǊƛǘŅ ǇȅǀǊƛǎǘŅŅ Ƴȅǀǎ ŀƭŀǎŜƭπ

ƪŅŅΦ ¢ƻƛǎǘŀ мл ƪŜǊǘŀŀΦ 



 мо 

 

пΦ hƭƪŀǇŅƛŘŜƴ ƪƛŜǊǘƻ ŜǘŜŜƴ Ƨŀ ǘŀŀƪǎŜΥ bƻǎǘŀ ƪŅŘŜǘ ǎǳƻǊŀƴŀ ǎƛǾǳƭƭŜΦ [ŅƘŘŜ ƪƛŜǊǘŅƳŅŅƴ ƻƭƪŀǇŅƛπ

ǘŅ ȅƘǘŅ ŀƛƪŀŀ ŜǘŜŜƴǇŅƛƴ Ƨŀ ŀƴƴŀ ȅƭŅǎŜƭŅƴ ǎŀƳŀƭƭŀ ǇȅǀǊƛǎǘȅŅΦ YŅŅƴƴŅ ƻƭƪŀǇŅŅǘ ǘŀŀƪǎŜ ƪŅŅƴǘŅπ

Ŝƴ ǎŀƳŀƭƭŀ ƪŅƳƳŜƴǎŜƭŅǘ ƪƻƘǝ ƭŀǩŀŀ Ƨŀ ǇǳǊƛǎǘŀ ǎŀƳŀƭƭŀ ƭŀǇƻƧŀ ǝǳƪŀǎǝ ȅƘǘŜŜƴΦ ¢ƻƛǎǘŀ ŜǘŜŜƴ 

ς ǘŀŀƪǎŜ ȅƘǘŜŜƴǎŅ мл ƪŜǊǘŀŀΦ 

рΦ {ŜƭŅƴ ǇȅǀǊƛǎǘȅǎ Ƨŀ ƴƻǘƪƛǎǘǳǎΥ !ǎŜǘǳ ƪƻƴǧŀǳǎŀǎŜƴǘƻƻƴ ƴƛƛƴΣ ŜǧŅ Ǉŀƛƴƻ Ƨŀƪŀǳǘǳǳ ǘŀǎŀƛǎŜǎǝ 

ǎŜƪŅ ƧŀƭƻƛƭƭŜ ŜǧŅ ƪŅǎƛƭƭŜΦ [ŅƘŘŜ Ŝƴǎƛƴ ƴƻǘƪƛǎǘŀƳŀŀƴ ǎŜƭƪŅŅ ƴƛƛƴΣ ŜǧŅ ǎŜƭƪŅŅƴ ǘǳƭŜŜ ƪŀŀǊƛΦ ¢Ņπ

ƳŅƴ ƧŅƭƪŜŜƴ ƭŅƘŘŜ ǇȅǀǊƛǎǘŅƳŅŅƴ ǎŜƭƪŅŅΦ ±ƻƛǘ ƳƛŜǩŅΣ ƳƛǘŜƴ ƪƛǎǎŀ ǇȅǀǊƛǎǘŅŅ Ƨŀ ƴƻǘƪƛǎǘŀŀ ǎŜƭπ

ƪŅŅƴǎŅΦ ¢ƻƛǎǘŀ ƴƻǘƪƛǎǘǳǎ ς ǇȅǀǊƛǎǘȅǎ ȅƘǘŜŜƴǎŅ мл ƪŜǊǘŀŀΦ 

сΦ bƛǎƪŀ-ƪȅƭƪƛǾŜƴȅǘȅǎΥ [ŅƘŘŜ Ŝƴǎƛƴ ǾƛŜƳŅŅƴ ƪƻǊǾŀŀ ƪƻƘǝ ƻƭƪŀǇŅŅǘŅΦ !ƴƴŀ ǾŜƴȅŅ ǇƛŜƴŜƴ 

ƘŜǘƪŜƴΦ Wŀǘƪŀ ǘŀƛǾǳǧŀŜƴ ƪȅƭƧŜǎǘŅ ǇŅŅƴ ǎǳǳƴǘŀŀƴ ƴƛƛƴΣ ŜǧŅ ǎŀŀǘ ǘƻƛǎŜƭƭŜ ƪȅƭƧŜƭƭŜ 

έƳŀƪƪŀǊŀǘέΦ !ƴƴŀ ǾŜƴȅŅ ƘŜǘƪƛΦ [ƻǇǳƪǎƛ ƻǘŀ ǾƛŜƭŅ ƪŅǎƛ Ƴǳƪŀŀƴ Ƨŀ ƪǳǊƪƻǘŀ ƪŅŘŜƭƭŅ ȅƭŅǾƛƛǎπ

ǘƻƻƴΦ !ƴƴŀ ǾŜƴȅŅ ƘŜǘƪŜƴΦ tŀƭŀǳǘŀ ƪƻƪƻ ǇŀƪŜǩ ƪŜǎƪŜƭƭŜΦ ¢ŜŜ ǎŀƳŀ ǘƻƛǎŜƭƭŜ ǇǳƻƭŜƭƭŜΦ 



 мп 

 

+ÅÈÏÁ ÈÅÒÁȃÔÔÅÌÅÖÁȃ ÔÁÕËÏÊÕÍÐÐÁ 

мΦ YǀȅŘŜƴ ǾŜǘƻ ŜǘŜŜƴΣ ŀƭŀǾƛƛǎǘƻƻƴ Ƨŀ ǎƛǾǳƭƭŜΥ YŜǾŜƴƴŅ ǇƻƭǾƛǎǘŀ ƘƛŜƳŀƴ Ƨŀ ǘǳƻ ƪŅŘŜǘ ŜǘŜŜƴΦ 

¢ŀǊǘǳ ƴŅƪȅƳŅǧǀƳŅǎǘŅ ƪǀȅŘŜǎǘŅ ƪƛƛƴƴƛ Ƨŀ ƭŅƘŘŜ ǾŜǘŅƳŅŅƴ ƪǀȅǧŅ ǎŀƳŀƭƭŀ ƧƻǳǎǘŀŜƴ ǇƻƭǾƛǎǘŀ 

ƧƻƪŀƛǎŜƭƭŀ ǾŜŘƻƭƭŀΦ ¢ƻƛǎǘŀ мл ƪŜǊǘŀŀΦ ±ŀƛƘŘŀ ƭƛƛƪŜ ŀƭŀǾƛƛǎǘƻƻƴΦ ¢ƻƛǎǘŀ ƭƛƛƪŜ ƧŅƭƭŜŜƴ мл ƪŜǊǘŀŀΦ 

¢ǳƻ ƪŅŘŜǘ ǾƛŜƭŅ ǎƛǾǳƛƭƭŜ Ƨŀ ǾŜŘŅ ǾǳƻǊƻǘŜƭƭŜƴ ƳƻƭŜƳƳƛƭǘŀ Ǉǳƻƭƛƭǘŀ ƪǳǊƪƻǧŀŜƴ Ƴȅǀǎ ȅƭŅǾŀǊǘŀπ

ƭƻŀ ǎƛƴƴŜ ǎƛǾǳƭƭŜΣ Ƨƻǎǘŀ ƪǀȅǧŅ ǾŜŘŜǘŅŅƴΦ ¢ƻƛǎǘŀ мл ƪŜǊǘŀŀΦ 

нΦ Wŀƭŀƴ ƘŜƛƭŀǳǘǳǎ ǘŀŀƪǎŜΥ hǘŀ ƘŀǊǝŀƴƭŜǾȅƛƴŜƴ ƘŀŀǊŀ-ŀǎŜƴǘƻΦ Yȅȅƪƛǎǘȅ ƪǳƛƴ ƛǎǘǳƛǎƛǘ ǇŜƴƪƛƭƭŜΦ 

tƻƴƴƛǎǘŀ ƛǘǎŜǎƛ ǎǳƻǊŀƪǎƛ ƘŜƛƭŀǳǧŀŜƴ Ƨŀƭƪŀ ǘŀŀƪǎŜ Ƨŀ ƪŅŘŜǘ ȅƭǀǎΦ ¢ǳƻ Ƨŀƭƪŀ ǘŀƪŀƛǎƛƴ ŀƭƪǳπ

ŀǎŜƴǘƻƻƴ Ƨŀ ƪŅŘŜǘ ŀƭŀǎ ǘŀƛ ǾŀŀƪŀǘŀǎƻƻƴΦ ¢ŜŜ ǎŀƳŀ ǘƻƛǎŜƭƭŀ ƧŀƭŀƭƭŀΦ ¢ƻƛǎǘŀ мл ƪŜǊǘŀŀΦ 

 

оΦ έLǎƻƴ Ǉŀƭƭƻƴ ǇȅǀǊƛǎǘȅǎέΥ !Ǿŀŀ Ƨŀƭŀǘ ƛǎƻǎǝ ŀǳƪƛ 

ƪŅŅƴǘŅŜƴ ǾŀǊǇŀƛǘŀ Ƨŀ ǇƻƭǾƛŀ ƘƛŜƳŀƴ ŜǘǳǾƛƛǎǘƻƻƴΦ 

±ƻƛǘ Ƴȅǀǎ ƪƻǳƪƛǎǘŀŀ ǇƻƭǾƛŀ ƘƛŜƳŀƴΦ bŀǇǇŀŀ 

ƴŅƪȅƳŅǘǀƴ ƧŅǩƳŅƛƴŜƴ Ǉŀƭƭƻ ƪŅǎƛƛǎƛ Ƨŀ ƭŅƘŘŜ 

ǇƛƛǊǘŅƳŅŅƴ Ǉŀƭƭƻƭƭŀ ȅƳǇȅǊŅŅ όǎƛǾǳƭƭŜ ς ȅƭǀǎ ς 

ǘƻƛǎŜƭƭŜ ǎƛǾǳƭƭŜ Ƨŀ ŀƭŀǎύΦ ¢ƻƛǎǘŀ ƭŜƴƪƪƛ р ƪŜǊǘŀŀ 

ƳȅǀǘŅǇŅƛǾŅŅƴ Ƨŀ р ƪŜǊǘŀŀ ǾŀǎǘŀǇŅƛǾŅŅƴΦ  


