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6. випрямлені вказівний, середній і безіменний пальці;  

7. великий палець притиснуто до долоні, інші розсунено; 

8. відкрита долоня; 

9. випрямлені мізинець і великий палець, решту – стиснуто в кулак; 

10. великий палець разом з вказівним і середнім складено; 

11. випрямлені вказівний і великий пальці, решту – стиснуто в кулак; 

12. вказівний і великий зігнуто у вигляді букви «С», інші – стиснуто в кулак; 

13. середній палець заведено за випрямлений вказівний, інші – стиснуто в кулак. 

 
Рис.1 китайський спосіб рахунку, заснований на кількості пальців 

У 1929 р. китайський прогресивний уряд вирішив припинити плутанину та визнав 

міжнародну систему СІ офіційною. Її було прийнято стандартом для вимірювання 

довжини, ваги, об‘єму та площі. Це було зроблено для облегшення економічних відносин 

з іншими державами та між регіонами Китаю [3]. 

Тож, не зважаючи на досить розвинену власну систему вимірювань, у Китаї було 

прийнято міжнародну систему СІ. Однак «ринкова система» (традиційна), 

використовується як і раніше. 
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Тайцзицюань (太极拳) часто называют "медитацией в движении". Оно появилось в 

древнем Китае, сейчас является одним из самых эффективных упражнений для здоровья. 

Данное искусство требует определѐнных знаний и навыков, тем не менее, его можно легко 

освоить. Все движения выполняются медленно и плавно, дышать нужно глубоко, 

http://www.360doc.com/content/20/0219/01/68640518_893053765.shtml
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сосредотачивая своѐ внимание на ощущениях. Движения обычно круговые, мышцы 

расслаблены. 

Занятия включают в себя разогрев, практику движений и работу с дыханием. 

Разогрев - это выполнение некоторых упражнений, таких как круговые движения плеч, 

повороты головы с одной стороны в другую. Разминка помогает ослабить мышцы и 

суставы, а также сосредоточиться на дыхании и теле. Затем идѐт практика движений. 

Вначале рекомендуется двигаться более медленно, особенно если это пожилые люди. 

Следующий этап - это работа с дыханием. Упражнение состоит из лѐгкого дыхания, 

иногда в сочетании с движениями. Эту технику можно практиковать стоя, сидя или лѐжа 

[1]. 

Тайцзицюань создаѐт минимальную нагрузку на мышцы и суставы, что делает его 

полностью безопасным для людей всех возрастов и уровней физической подготовки. 

Упражнения особенно подойдут для пожилых людей, которые не могут заниматься 

спортом. Это искусство является недорогим и не требует специального оборудования. Им 

можно заниматься в любом месте, в одиночку, в группе. Если люди с переломами, с 

болью в спине или беременные женщины хотят практиковать тайцзицюань, перед этим им 

предстоит проконсультироваться с их доктором. Он может порекомендовать изменить 

какие-то движения или вовсе убрать их. 

Преимущества включают в себя: снижение стресса, тревоги и депрессии; поднятие 

настроения; повышение энергии и выносливости; улучшение общего самочувствия; 

качество сна. 

Перед тем, как начинать практиковать тайцзицюань, некоторые покупают 

различные книги, смотрят видео, но лучше обратиться за советом к квалифицированному 

инструктору. Можно спросить о подготовке и опыте, а также получить рекомендации. 

Инструктор может научить определѐнным движениям и дыхательным техникам. 

Если у людей есть травмы, хронические заболевания или проблемы с равновесием, 

инструктор научит движениям, чтоб это было безопасно для здоровья [2]. 

Существует несколько стилей тайцзицюань и у каждого есть свои особенности. 

Стиль Чень (陳式 太极拳) является самым древнем, был создан Чень Вантином (陈

王庭). Он считается самым главным, другие стили образовывались через изменения этого. 

Движения могут выполняться как медленно так и быстро, они бывают плавными и 

резкими, также встречаются прыжки и разные вращения. Все действия начинаются в 

пояснице. Большая и маленькая скорость должны чередоваться. Этот стиль отличается 

низкой стойкой. 

Стиль Ян (楊氏) считается самым распространенным в мире, придумал его Ян 

Лучань (杨露禅). Он добавил больше мягкости и упростил многие трудные элементы. 

Если двигаться в нужном темпе и всѐ выполнять правильно, то можно улучшить своѐ 

здоровье. Тренировка занимает около 30 минут. Вначале выполняются более лѐгкие 

движения, потом идѐт переход к сложным. С помощью этого стиля можно улучшить 

гибкость и равновесие [3]. 

Стиль У (吳氏) (первый) создал Цюань Ю (吴全佑). Он убрал сложные трюки и 

прыжки, сделал движения более пластичными, медленными. Этому стилю характерны 

высокая стойка, расслабленные и непрерывные движения. Можно больше узнать про 

приѐмы и особености в книге "Стиль У Тайцзи цюань". 

Стиль У (武氏) (второй) основал Юйсянь (武禹襄), который учился у Ян Лучаня, а 

затем изучал стиль Чень. Он выучил предыдущие стили и объединил в своѐм. Многим 
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людям данное направление казалось сложным, движения мало впечатляли. Особенности 

стиля У: плавные движения, сжатые кулаки, строгий шаг. 

Стиль Сунь (孫氏) создал Сунь Лутан (孫祿堂). Он изучал разные направления ушу 

и решил объединить всѐ в свой стиль. Данное направление похоже на изящный танец. 

Присутствуют плавные, круговые движения рук, работа ногами, также быстрота и 

ловкость. Этот стиль является очень популярным сейчас, всѐ больше и больше людей 

записываются в школы, где практикуют данное направление [4]. 
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ЕТНОНАЦІОНАЛЬНІ ЦІННОСТІ ТА КУЛЬТУРА АРАБІВ 

Саліх Саліх Абд, старший вчитель арабської мови, 

Київська гімназія східних мов №1 

  

Національний характер, ментальність, культура народу формуються під впливом 

кількох взаємозумовлених чинників. Суттєвими серед них є географічне положення та 

історія конкретного народу. 

Термін «арабська культура» часом поширюють і на всі ті культури, що творилися у 

Середньовіччі як арабськими народами, так і народами Близького та Середнього Сходу, 

Північної Африки і Південно-Західної Європи, які тоді перебували під владою або під 

безпосереднім впливом арабського халіфату. Спільною зовнішньою ознакою всіх цих 

культур була арабська мова.  

Особливістю культурних та мовних картин світу є їх перетин, а подекуди і 

безпосередня залежність від релігійних чинників, що найбільш характерно для 

мусульманських країн. Іслам - друга за кількістю вірян світова релігія. Майже у 30 країнах 

Азії та Африки її проголошено офіційною [1]. 

Іслам істотно позначився на національному характері і культурі арабів. Для них це 

не тільки зібрання релігійних догм, а й спосіб життя, світогляд загалом. 

Сучасний сходознавець В. Шагаль арабську модель ціннісних орієн-тирів визначив 

наступним чином: 

- людська гідність, честь і репутація - основні критерії життя: важливо, щоб 

людина своєю поведінкою справила гарне враження на інших; 

- вірність родині та її традиціям за будь-яких обставин - завжди пріоритет, 

особистісні інтереси стоять на другому плані; 

- сімейний фон, походження, належність до певного клану, роду - чинники які 

визначають суспільні статус людини; індивідуальні якості відіграють другорядну роль; 

- спільність, громада - основа відносин держави, суспільства та особистості; 

- провідна роль Бога в житті людини: кожен вірить в Аллаха і визнає його 

могутність; вірить у долю оскільки на все Його воля; 

- єдність релігії і держави: уряд зобов‘язаний сприяти викладанню основ 

ісламу як навчального предмету; 

- цілісність арабської нації: араби вважають себе єдиною родиною попри 

численні відмінності, які є між країнами арабського світу; 

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/tai-chi/art-20045184
http://china.kulichki.com/wushu/styles/taijiquan/0002.shtml
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