                                                         Физкультура в детском саду
Физкультурно-оздоровительной работе в нашем детском саду уделяется повышенное внимание, потому что значительная часть детей имеет проблемы со здоровьем, а очень многих малышей можно отнести к категории часто болеющих.
Как известно, регулярные занятия физкультурой укрепляют организм и способствуют повышению иммунитета. Кроме того, дети, в отличие от взрослых, очень подвижны и активны, поэтому им просто необходимо периодически «выпускать пар», а для этой цели, как и для совершенствования координации движений, физкультура подходит, как ничто другое.
Организация занятий по физкультуре в детском саду
Занятия по физкультуре проводятся 2-3 раза в неделю в первой половине дня. Их продолжительность, как и остальных занятий в детском саду, - 15-20 минут. Это связано с тем, что очень сложно удержать внимание ребенка дольше этого времени.
Физкультура проводится, как с музыкальным сопровождением, так и без него. На занятиях по физкультуре дети в игровой форме учатся прыгать в длину, в высоту, запрыгивать на «ступеньку», прыгать на одной и на двух ногах, бегать, приседать, ходить паровозиком, ползать, лазать по шведской стенке, ловить и кидать в цель мячик. Помимо этого, изучаются разные виды ходьбы: ребенок учится ходить, «как мишка косолапый», «как лисичка» и так далее (то есть опираться на разные части стопы), прыгать, «как зайчик попрыгайчик», высоко поднимать колени при ходьбе.
В старшей группе для детей проводятся эстафеты с преодолением препятствий (подлезть под перекладину, перепрыгнуть через барьер, бежать змейкой).
Содержание занятий по физкультуре в нашем детском саду напрямую зависит от имеющегося инвентаря и наличия спортзала. Детский сад помимо спортзала оборудован спортивной площадкой, тогда 1 занятие в неделю проводится на улице.
Гимнастика в детском саду
Помимо непосредственно занятий по физкультуре, ежедневно проводится утренняя гимнастика, которая состоит из поворотов и наклонов головы, махов руками, наклонов туловища, приседаний. Продолжительность утренней гимнастики – 5-8 минут.
В перерывах между сидячими занятиями и после дневного сна тоже устраиваются, так называемые, физкультурные пятиминутки, дающие ребенку возможность размять тело.
Физкультурная форма для детского сада
У ребенка обязательно должна быть специальная форма для занятий физкультурой – это, в первую очередь, вопрос гигиены. Отлично подойдут шорты и футболка из несинтетических, дышащих материалов. На ноги можно одеть чешки.
У каждой группы может быть физкультурная форма определенного цвета и даже собственная эмблема. Это вырабатывает у малышей командный дух при проведении эстафет и спортивных праздников. Если в вашей группе этого нет, то вы всегда можете вынести этот вопрос на родительское собрание и решить все вместе, нужно это именно вашим детям или нет.
Физическое развитие детей нужно продолжать и за пределами детского сада. Утренняя гимнастика по выходным дома и подвижные игры на прогулке, безусловно, пойдут на пользу малышу.
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"BECENAA 3APAAKA"

mo HaM HYHGHO 05 30pAOKHT Cmoii! Onopa ccmb 9ns Ho3?
Bpogs HockH H 6macme nsmH, Pysy 66epx, 0py2yio - 6 Gor.
Houaam ¢ nycmsiso: C ynpotiaHHOM ZHAKOMBT
TSHEMES 90 NOMOKA. Hogui6aemes HoKAOHE,

Ha 6ega, 4mo He gocmanm - Bpago-61c6o nosmopsien,
Pachpsimiancs. B cmaak! T M ca6a 1 Gumpamasion.
W cmonm e pysh 6 GpiosH - A mancp Haon 6npdo.
Tlapag 2pYObIO CmAGHM pYsH. Pysn 6 cmoporei. H 6om
4mo6 3a aeib HAC HE PY2AH Kaitiemes, 4mo 6cpmemest
Tlobmoptm P pYKAMH. Bampsas measia.

i, He 20p6umbesl, pesmsh Bemaan, Buigoxiyau: "Ox!”
Tlo Korua ¢6ogn AoNAMAH. Boox 1 6higox. CHoB - 690X,

Omguunanics 1 6ce 6mecme
st nONPLI2BEM HA Mecma.
Teno cuaofi 3apaghan -
Tipo YAIGKY He 30GhiaH.

[ 9
! HALUAM NAEYAKAM B LWEE C SH3KYATYPOR BECEMEE.

B6apx 1 iz, 66epx n Gz

e AT ol (méumanne 201060ii 66epx 1 Bitiz)

Bnpabo-6nao, 6npado-6acbo (Mlo8opome 2010841 HanpaGo H Hana6o)
Tlocmomph, Kak KOPOAiE6a.
TokHEams no cmMopoHAM (Hansomes 2000661 K nacuam)

HyHHO HAM, MO HYHHO HAM.
TonoBoto nokpym:mb

He 3a66mb, He 3a6bimb.

H Heguolisami noGuims

Macun 66epx 1 onycmeimb.

H nacsami noSpauams
HYHHO NAGUHKH PAZMSIMD.
Bnepeg-+03a0, 6n¢peg-Haza0
H 6ce oean nofioym o 100.

(Bpouierie 201060i)
(Mowumartie nacuamu)
(Bpowienne nacuam 6nepeg 1 H0309)

(Macu Bnepeo 1 nacun HaZ00)
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Mbi HOCKAMH ROCTIYYHM, (nsmsn cmosim Ha NOAY, & HOCKH NOOYEPEOHO
cmyuam 1o noay Ha Kauoui cA0a)

Mt nocmam nsmst, (menaps Hockn cmosm Ha noay, & nsmsH
cmagsmes 1o, YOoPHHG CA02H)

Bom M XogHM, Kok MegBegh  (nepebannBaiic Ha GHauXx CMOPOHAX CMON Ha
Yoapibie. ¢A02H)

Crouem, Kok Zofidamst (nogcront wa Hockax o 9By Hozax)
Bom K0ZACHOK HA AY2Y (nozn 6pogs/crpacmio)
Bom mautHa coem (pysn “pyasm”)

A 30 M Mmanmes 2yCh
(ynpavkncrie “Bosochnagus”)

HOMHHOMD H CIIG POHBIE) MOHHO NPCOAOHHM GHINOAHSIME NPOCMLIC 9BHIKCHHA NOY
nomeuIsH 1 neceHsH.

«BECEMBIE OBE3bAHKH» ' «[IOCTAEM 40 HEBA»
®
Pato Ympom Ha noAsiHKE B6apx 90 Heba, Binz 00 MPABKH

Tk HPAH 060gbaHKH: B6epx 00 Heba, 6inz 90 MpaBH.
Tipabofi HoMwkoii mon, mon! TloKPYHHANCH, NOKPYHHAHCH
fleBoii Holofi mon, mon! Byx! MoGanancs!

Pyusn 66apx, 68apx, 86cpx!

Kmo nogimem Ghime Beax?

Ha Bedocunege. %
Cobeem Madenssim gemsam, 6 6ogpacme 09gHo20 ~ o6yx aem (soneuro, Mmoo %
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~BECENAS HEAEABKA- TAMHACTHKA AA4 TA3 '

BCio HEOEAIO MO - NOPSOKY,

PAAZEH OLAMOM ZOPAOKY. Tloghsamb 30636 660pX; ONYCMHMb HX KHHZY,
B noteoeabiHk, Kok npocymes, 2011085 HenogBHIkHG;

PaagsH comy yabisHymes, (cunmacm 200zt0¢ Hanpsieita).

Bung nocmompsim Ha mpasy

H odpamio 8 Ghicomy.

Bo BmopHHK 4aCHKH 201030, ToSepyms 24635 6 npabyio cmopony, & %

Bogsm 622050 myoa ~ €109, 2amem 6 aebyio, 201060 HanoOBHIIA;
Xogsm 6ac6o, xo9sm npao (cimmacm 2nagioe Hanpsikenc).
He ycmoiym HiK0206.

B cpegy 6 HmypKH Ml Hapaem,

Kpenko a0k okphibacm. TI0MHO ZAKPLIML 3433, YOCHHMAMD 9O
Pag, 96a, mpH, 4embipe, nsMb, NAMH H WHPOKO OMKPLIML 2AAZKH;
BYoem 244354 OMKpHIGAML. (ynpaniuieime onn csimis 30634020
M{mypumcs 1 omsphiSacm nanpsuleins)
“Tals Hapy Mbl NPOYOAHIAEM.

Ymo 66atz 1 umo Goanu nepeGecmu 620p HO KOHUHK NAMLIG H
PAB25H PACCMOMPEM QOMHH, CMOMPEMS HA 1220, ONYCMHM PYRY.

B namesy Mbi e 3e6aan TMogusims 20635 66epx, 6npado, 6ing,
TAa2a no KPY2Y NOGEHAMN. 6ae6o 1 66epx; 1 opamuo: 6aebo, Gimz,
Ocmaobia, H onsimb 8npabo 1 croBa 86epx; (cobepuercméyem
B 9py2yio cmopony Garams. crobic oHeHis 2003)

Xomb 6 cyéomy GuixogHof, Tocmompemn 633as90m 8 Gepximii npabuii
Mbi e aemes ¢ moGofi. Y201, 3amem tuumil aeBuil; nepebecmu
Huem 62205190 y201H, 6320510 6 Bopxumil AeBuill Y200 1 v
Umodhl 6eaaaH ZpauH. pabuifi.

Tlo 4emBapaom Mt cvompr 69adb,  CMOMPEMS NPSIMO NAR2Y €0B0f, NocmABHL
Ha amo 6pamati e Hiah, nanai, A paccmosiie 23-30 M. Om 3003,

Sonpims 6akH, MaCCHPOSAMS HX ¢
B Gockpacabe 6yoim cnam, :
nomom nofigdm 2yasmb, nOMOLEIO KpY206bix OBHIHICHAT NALICE:
YmOGhl 213K ZABAATAHCH Bepxiice Gexo om HOCA K HaPYIHHOMY
Gozoyxom QoM. KDOIO 20183, HHHCe 6CKO OM HAPYHHOZ
e e o KpasI K HOCY, 30MEM HA0GOPOM. '\
Beg JHMHACTHEN, OPY3bs,
Houwtim 300350M Hitimb Heabga!

N AN\ A,
o A N N N N g N N N g N g N
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YErO HEMb34 AEAAT B AOLIKOMABHOM BO3PACTE?

Heanzst naBagbiBamb me ynpouiticitsi, Komopuic 5I6HO He HPABAMES MAdHINY, MaK
K35 6 NpHHIANG OQHHX H MEX HE PEZYBMAMOS NOpOfi MONHO YOCTHYL PAZHHIMA
' cpagembomn. Ecan 6ouio20 PEGEHES YHEMAIOM NPOGEHISH MO YMPAM, MO HX MONHO
;amnm, PHIMHIGCKOR 2HMHACTIEO 10D muuw. Ecan Masbua wecmi  aem
ZouamHR cmyonn,
cmmmm H2Pbi, NIAGAHC, SHHAMAS QO HAXOOHT mawmm omian
6 oyme pedenKa, MO20a H PEZYALMAMbI GYOYM HAAHIO,

TloghMas peGeHKa, HHKO200 HE OCPHIHME 020 MOMLKO 36 KHCMH ~ 0GHZAMEALHO
UOAHKOM 30 DPAONACHSE, MK KAk KOCMH H MBIYE ZARSCMLS GG HAGOCMAMOUHO
@ ospenan. Haubonee Gezonacto nogoepiinbams pedeHta 3a Geopa.

Ha DKOMEHOYIOMES QOWIKOMLHHKAM 6HCH MOMBKO HA, PYSOX, NOCKOBAY OHH OoIom
9pEEMApHYIO HAIDYSSY H cYEmadh  naeaboli nosic. Mlonpodyime samanmi
npocmoil 6HC o CMCHaHb, K020 PUGCHOR YIHPACTICS KONGHAMIA HAH ACIKO

'@ 90cmacm onophi HoCKAMH Ho3, HO He nogfonsiime Manily packaunBamsea 6 Gice,
aean oi He cmoiam 6 0G0l Momcim Gcmams Ha Hoak!

Tipi OGyuCHHH 1BZOHHIO HE PAZPCUIAAME PeGeiKY 3ad03amb Guii M20 YPOBHs, HO
KOMOPOM  MOH(EME 220 9OCMAMb, M.c. 90 3,2 M. Toabko K0200 MadKIl CMAPIIE
mpax aem oBaageem nagawrem 6 cobepuiacmea, MoHeme nozBomHME cmy
NOQHAMAMLCS H Bhiuic.

B Gozpacme c
YOCpHAHHEM CmaMH4ecKofi mpyoHoii noghi (ceo Ha KOPMOUKAX, PYKH 6 cmOpOHh).
Tloamonmy 4aiije Mansiime NOAOHCHAS. \UINDAIHCHHSI QO GHiM> QHHAMIMHEIMH,
HzGeaofime ogHocmopoisiocmt 6 GozocficmBun, Braiouaiime 6 padomy Mbimb
SHMO2OHHC,

He Sbmoansime.

90X, BLINYCKAGMBIX CRAHAMLHO O s;pocnux. Tok, K cmmem 103 60HOUHBIX
oucko6 morkem npubecmi Bumoaneine Bpouamenbibix ynpastenil Gnpago - 6acéo
1A nonyaspHOM OHCKE “390pofbe”.

He pagpeuaiime Maduimy cobopiam cnpHHBAHHC ¢ GHcomb
Gonee 20cm 6 mpH 2000 1 ‘lﬂcm 6 cemp aem. Mpuzemacie
Q0MHHO Gy Ho2H H 6

HA MABYI0 OCHOBY HaH 6 cmmmsmﬁ 06y6h.
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® YTPEHHAS TAMHACTHKA AN AOLKOAbHAKOB
Umperias 2muacmiKa Sraiouacmen 8 pentm ¢ nepboii Mmaaguicii 3pynnbi. Ona
Hanpabnena 21a6HHIM 06PAZOM HA PemCHHe 0200poBHMEabHLX 3a0a4. CnocoSembys
YKPANACHIO KOCTHO-MBIICHI020 ANNGPAM, PAZGHHIO CEPOQUHO-COCYOHCMOR,
obixamanbHoll, HapGHoll cricmem, olia 6 Mo 1he 6peMs Cozoaem 609pOL,
DPHBLRY K SonamHsM
DHBHMOCKHMH YRPAHHCHHAMH, COHCMOHHE YMPEHHOH JHMHACTHEH ¢ Soouumn

DPOLCOYPAMH 04eih NOAC3HO O JAKAMHEAHIS OEMCKO20 OP2AHHEMO. g

3apsigka, KOMOPas NPOBOGHMES CPAZY HE NOCAC HOUHOZO CHA, NOMO2ACM nw&ym

Pe6eHKa, YCHAHMbL gesmeabtocmb 6cex 0paaHo8 H cHCmeM H OpadHHZOBaH!

9aHb 6 QOWKOMLHOM YUpeIOQHHH,

B npoijccce YmpeHEH JAMHACTHSH PIIOMES 6 MOl HaH HHOi CmancH 1 OpY2HC
300040 QHZH40CK020 (DOPMHPOBAHHE NPAGHABHON OCAHKH, PAZEHMHC PHIHICCKHX

mmcmﬁ). " 1 mpy9oBo20

METOANKA MPOBEAEHRA YTPEHHEA TAMHACTAKA

B npouiecce ympennaii 06
DCHXHYCCKYIO H nmmmmbm HO2DYZKY.

miaiy6 Howbbicueli Beanutn 6o
Gpema nvumm u Gah. OHA CHHHACMCA K KOHIY YmperHei sumuacmeky, Momopias
NMOMHOCT YMPCHHEH 2HMHACTHEN 0MNHA Ghimb BhICOKOf, NOSMOMY Ha OGBSCHEHHS H
noxag 1 PagoaY HneHmaps o
6poms. HO2PYZKA 20 ciem yBeauonns

KoaHecma NoBMOpaI KAHIg020 BIHGHHS, MEMNG HX BHNOMIGHHS H YMCHBUICHHS
HIMCpBATa MEHOY YIpataSMA, Otior SAGHCHM H oM 06Leil NPOYOMIIHMEaLHOCTH
ympatcii Jumuacmuk: 6 nepboii maaguiei 2pynne oaumeabtocmb ¢e cocmabasicm
A-8mun; 6o 8mopoii maaguei ~ 5-8 min.
Ho ympeiHeli 2HMHACMHKE HCNOALZYIOMCS JHAKOMBIC OCMSM YNPAHHGHHS, NOSMOMY
nerxiveckan Hoapyzsa (Ha Guimatme, namsims) noumi 6ceaga Gubaem vmanamoﬁ

H X 003HpOBKA
Bozpacmom gemefi, N0 Mepe YAYUEHHS DHZHYUCCKO20 PAZEHMHS H HZHYUCCKON
nogaomoaciocma. flan gemeii nepoil Maaguicii 2pynnii pesomangyemes 3-

YPposkeHis; 0ns mopofi maaguei 4-8 u m. 9.
UnpoitiaHisi MO2YMm GHNOMAMLCS 6 PAGHOM MEMNE, ﬁ
HANPHMEp: CHOYAMA 6 CpegHeM memne, nomom 6
Gricmpom, nomom 6 MegacHHoM. '

Ao YBeHEALM QHIHIOCKYIO HADYZEY HA
0p20HH3M, cnocoGemByem pazBumio Ghicmpoms,
YoanuHBaCT HHMEPQC K JAHAMHIO.

Tipn
PR L —
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! YTPEHHAA TAMHACTAKA AN AOLIKOAbHAKOB
KOMIMEKC e 1

1. ”Buipacmt GoAbuHm”.
H. n. — cmosi MpAIMO, CAACIKA PACCMaBHS HOMH, PYKH onymubl, Taymbes 66epx,
NOOHAMASCh HO HOCKH..
2. Bopodymes™.
Hon.— cmosi npsimo, HO2H €Ae2a paccmabactbl, pysh onyueiti. HHgKo npcecmb,
DOOHSIME PYKH 6 CMIOPOHbI, NOMAXAMb HMH, 3AMEM BHNPAMHMLCS,

3. Bopmymra”.
H.n. = cmos npsimo, Ho2H Bpozb wHpe nAey, PyKH onymenki. MoBopaunBamses Hanpao
H Hane6o, c60600HO pagmaXHGan PYrAMH.
4.”floBn Komapa™.

H.n. = cmosi npsimo, HOH Bpogb, PYKH Onymebi. fleamb XaonkH 6 aagoum nepeo

€co6oil Ha wo&m 2PYOH, AU, HAO 200060f.

8. "Masme

Hono— :MM Ha mﬂY‘ cxpecmib Hot, NOCMaBHE PyKH HA nosic. PackaunBame mynoBHi

IPOMAIHO NPOHZHOCHME “Hey-Hy ™.

7. "Bos ™.
XooHms Ho Komiame, noBopauBas 30106y HaNPaGo  HANCE0, 1 NPOMSIIIO
IPOHZHOCHL “My-MY”, ROOPAHIAA GhMKY.
KOMIAEKC Ne 2
1. ”3a6eil 260306,

H.n.~ CmoSI NPSIMO, HO2H CAC250 PACCMABACH, PYKH CO2HYM NCPCY 3pYObIO, NAMLIIL
ciamyl 6 syaakt. Mocmysuéams npabhim Kyaakom no aeéomy, kak Gl 3a6H6as
260306 6 cmany.

2, "ManeHsshil 1 oaboR",

H.n.— cmosi npsimo, HoaH Bpogb, PyKH onymiebi. TipHcecmb nokmIe,
ONHDASICH PYKAMH O KONICHH, 30MEM GHNPSMHTLCS H NOGHSM PYKH
86apx.

3. ”Kousa 30p6ames”.

H.n.— cmosi 1o 4eméepanbsax. Onycsas 201106y, GuiaHyme cnity
86apx, Kalk O2ABEM KOUK, K0290 NPOCHEMCS.

4. ”Kouka npozubaem cntHy”.

H.n.~ cmost & wemBeparax. Moghumas 20108y 1 Gumsanbasn
PYKH 61CPCO, TPOZHYM CIHHY, KOK MO OLAACM KOUKD.

5.”Baz, & 5 9020HIO”,

Paganors 6eaaem no KomHama, 6t oenaema 649, 4mo doBame €20,
Bumogusiime 3040 ¢,
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! YTPEHHAA TAMHACTAKA AN AOLIKOAbHAKOB
KOMIMEKC N° 3

1.”Bpocaitic Msa”.
Pabatos Gpocacm Hedonbinofi ms 6zpocaomy. TMoSmopims 5—8 paz.
2. ”MposamuBontc M4 ",
Mocmadimb cmya NOCpegHHe KOMHAMEL PeGeHOK NPOKAMLIBACM MM MEHOY HOMKAMH
cmysaon.
3. ”MoporamuBatic Mso”™.

(09HML NO KOMHAME H, HAKAOHSIACH 61apeg, NepesamLBamb Goabioli MsM 1O noAY,
MOAKASA €30 PYRAMH..
4.”Msu Gorpy2 Ho2™.
H.n.— cmos, HO3H 6pOZb HO WIHDHHE NACY, M5 CNCPCOH 6 ONYULGHHLIX PYKAX.
HAKAOHHMLCS, NOAOKHML €20 Ho, MO, 3AMEM, NPHOCPHHGAS PYKAMH, NPOKAMHM
GoKpy2 00HON H OpY20fi HO3. BgAMb Ms OBYMS PYKAME, GLMPAMHMbCS,
8.7Boa ¢ mavom”.
Beams, 0epiia M4 MO NEPEY 2PYObIO, MO HAY 2011080,
6. @yméon”
X0gHMb NO KOMHAME H MOMMKAMH HOZ KAMAMb MY CPeOHei Beanutibl no noAy.
Bomognsm 30~A0c.

KOMMAEKC N° 4 (C 5-Th fIET)

1. “MOQHHMAHHE NAMKH",

H.n.— cmost #o Konisix. TIOQHHMAMS NAAKY H MstlymbCest 660px.

2.”Kak aycH mansm”,

H.n.— cmos Hozt 6pozb, CMYNHH NAPAAACAbHLL. JICPIA 35 CNHHON NAKY, NPHIKHMAML
ee K gonamkam. Hakaonsmbcs 6nepeg, cmompst nepeg cobofi 1 Gnmsiznbasi meio.
3. "Mepawoanbaiic uepes naaky”.

Tepeuaanbamb 4epe3 NAAKY, CACIKA NPHIODHSIMYIO HAY NOAOM 6ZpOCABIM.

4. ”Mpoanbaime ¢ NAAKOA”.

H.n.~a0Ha Ha 2pyoH, GHIMSIYS PYsH ¢ NaaKofl 6napeg. TOOHHMHME NAAKY OM NOa
660px, Um0 ZACMAGHM PEGEHED NPOTYMLLA.

8. “Mpncegatne ¢ NAKOR, _——

H. n.— cmos namkn 6mecma, HOCKH 6pOZb, NAKG

€nepegH 6 onyuigrHLX PyKaX. MipHCeCMb, NOYHSML

naaky 66cpx, ocpia cnuty npsmoil. Bemamb, naaky

onycmkms.

6. "BaHbKa- CMAHLES ™.

H.n.— e & ChHne, PYKH Bumsnyme: 690ab

my0BHIL®, HO2H CACIKA CORYMEL, NAKA NO

KonensmA. TIepHaCh PYKAMH 30 DATKY, CCCMb,

2amem cHoa Ak,
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! O MPABAABHOR OCAHKE
Xopowas ocawka 6nazonprsmcméyem spoBooSpauieHiio H
ObiXaHIO, COZ9ACM oulyuieHHe GogpocmH, y8epenocmt 6
ce6e. POPMHPYEMCA OCHHKA N0Y GAHSHHEM CMPOCHHS H
PAZEHMHR KoCMHOii, C8304H0-CYCMABHOI H HepGHO-Mucy-
HOll CHCMAMB, & MAKMQ BHOIHOR CPAgH - NHMAHS,
©09aikghi, Madean. Cacgyem 0co6o GHIMAMAALHO
6 Bozpacme 30

2pYOHOf KaemEH, HenpabHAbHLIE NOAOHCHHS HAH HENPABHABHLIC

% oBHIeHHA MeAd PEGEHKA MO2YM OCHOPMHPOBAML IPYOHYIO KACMKY, YMCHBIIOOM
Backym 36 cooii f028X, & €40906a -
measho, H 303081 o6men 6 opaatmzme.

Bocnumattic npaSiabHofl 0CaHEN HAY0 PaCCMampHEaML Kals Bailioe ycaoie
0611e20 YEpenacHs H 0390poBactms opaakuzMa. Maioy mem e 6o Geex cembsix
Yoensemesi SMOMY QOMiHOC BHHMAHH. 36 NOAOMEHHEM CIHHL H N24eB020 NOSICH,
90meii MHO2HE POGHMAAH OGHWHO CACOAM, & 6OM NOAOHEIC HO3 YACTIO YCKOALZALM
om Bunmains 62pocabix. Hepeogko oemn cHOSM NGO CKPECTIHG 20M1CHH H ONHPASICH
HapYHuLIM Kpaem cmonst o noa (smo morkiem npuBecmi K 9eopmau cmonti),
AHGO 2011CTHE CMYNHAMH 30 NEPCOHHE HOMIKH cmyna 1 coButyButich Ha Kpafi. Tipt
MAKOM noroMeHtH B03MOMNEH HaKOH Maga 6a¢60 Han 6npaBo, & amem nosiBaciHe

om i e

Heo6X00HMO npoBepHmL H Me NOZbl, KOMOPLIC NPHHAMAIOM gem 60 Bpemst
2HMHOCIH, PHCOBAHHSL, HACMOABHLX HIP H Hap 6 necourom oBopiike, 20¢ gemi
T1090A2Y NPOCHHHBAIOM HA KOPMOUKAX..

Cymynocms, HaKaoH 2000661 6ncpeg, Gumsenniii Hubom uaie 6co20 GoginEaCm
6 pegyamame HENPAGHALHO NOZLH PLGCHA, & MAKIE CAAGOCTH MEX ML,
KOMOPhIC YOepHHéaiom meao 6 HyHHOM noAomenH, CO CARGOCMLIO MBI HAQO
Gopomncsi 6 nepByio 04epEOb OGUHMH MEPAMH, YKPENASIOUHMH OP2OHHZM. DMO
QIHEOHOBHAA YMPOIFIS JHMHACTIHS, NOOBHIIbIC Haphi ¢ npabdami (60 Bpema
npoayasi), pagéacucnnn (Kamanne Ha CaHKOX, Keaa, M, CKOKAAKH).

ocnoitie K o8 oemedi, Bauibic oast
GopmHpoBaHs  OCOHSH.

Bo 6pems X00b661 PAGEHOK OMIKEH HOMH HE ONYCKAS 20108H, C PAZECPHYMLIMH
nAGuAME, YmOGH! NPHYWH PEGEHKA HE HAKAOHSM 20106y 61apeg, HAOO Oomb ey
TIOHOCHM 13\ 30106 MEUIOYCK C NECKOM lann -300 2).

Bea gomiai Gime

TIPLIHKAM HAO OGY4AML OCMOPOHHO H wolmmbcs Goabue Bcez0 He o6 obaagatn
G6icomoii HAH OAHHOR, & O MS2KOM NPHZEMACHHH. JLasi BLipAGOMKH NpaGHALHON
OCOHKH HAQO HAUHHAME OGYYCHHC NPLIKKAM ¢ Ms3K020 npgemacnns (nogewost,
nognphianbanna).
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0 MPABRABHOM OCAHKE

Tipi ynpavkuicia 6 momovn caogyem goomumucs o @
npaBiabHOM 3amaxe, Komophifi GupadambiBacm HaBhIs
MemaHiS B 6MCCTIE ¢ MEM YKPENASIEM Mbl M¢406020
nosica. Jlem 9ol YnpoHHmbes 8 Mmemakit Kot npabof,
mak 1 Ae6ofl pyKoil. MO PaZEHEAM MbilIE! CHMMEMPHYHO.

pome ynpasehnli 6 ocHoBubIx oBHHCHRSX, C 9embMH CmapUGH JpyRnEI npoogsmes
YIPOHHEHS, YFPENASIOUIHE OMOCAbHbIC, HAHGOACE CAAGHIC 2pYNNE Mbul. BuiGHpas
MOIHE YNpOUHOHIS, HAO 3a6omHMLCs, umoGhl oy yrpenasian (o He pacmsanBaan
HAH PACCADGAAH) CAabhic Mbmyk Nc4e6020 NOSCa, Chibl, HiGoma. Om 6rGopa
oBuikiaris, COCMABASIONLE20 OCHOBY YIPANHCHS, 3HBHCH 020 GARSHHE HO OCHHKY.
B KauiooM OBHIeHHH BoUlHO HAMCTHTE SACMGH, KOMOPHE HA0O BHNOAHHM
ocobeiio omuemanbo, 1 NOYOGPAMS 05l SMO20 MmOgHeCK: NpHLM, B YIpANHC -

) ¢ om6egeHem PYK 6 CMOPOHE! HAH KAUAHHEM PYK CNEPOOH HAZAD,
obpaiaemes GHHMaHHe 9emeii Ha Gonbilce OMBAOCHHE PYK H NACY, HA CéegaHHE
Aonamok. TpH PACKAYHBAHHH TPSIMbIX PYK CNCPEOH HAZAY HYHHO MPeGoBaMD,
UMOGHI MOSMHHK KOUAACH POBHOMTPHO.

pyk 68epx oemu oMb H 20108y;

9OGHMLCH 3MO20 f1€24e, CCAH Y PEGEHKA 6 PYKAX OGPYY, NAMKA H HO HEC HAGO

NOCMOMPEMb.
B pegymbmame Y 0amafi YKPENASGMCS MBLICHIOS CHOMEM, 0pOHH OHXOHS H

obueimii. Bee amo

cnocodcmbyem GopMHPOBAHHIO NPAGHAHON OCaHH.
YNPAXHEHNS NP HAPYWUEHAA OCAHKA

IMIOJHHO HaYHHTIS PEGCHS® NPHIHMAME NPABHILHYIO OCAHRY, CMOs

Y cmenbi, CHoUATA HAGO BCMAMD 6 HCXOOHYIO NOZHILO:

CHHOM K CMEHC MAK, YMOGH! NAMKH KACHAHCH €2, & MEHOY

cmarofi H 3aMbIAKOM NPOXOOHA Naiall, TacH oMl Ghim

€020, ONYUICHEI H NPHH(GME, HuiGom nogmsiym. ‘Tenepb

NONPOCHME. €20 COEAGM a2 6NCPCY H HEMHO2O NPOFIMHCH,

He MEHSSl NOMOMEHHE OCAHKH. JLOCMAMOUHO 09HO20 MECSIA

MOKHX ZOHAMAA NO HECKOLKO Pag 6 OeHb, YMOGH

COPMHPOBAM> NPHBLIY.

o0 NpHOYMAMb 0451 PeGEHES MAKOE YBACHCHHL, KaK

HOWCHHG HA 200080 KHHAH. Kiay noMOHHMb Ha 20406y,

PYBH = 1 NOSIC H NPOFMHCH € Hefl, KOK MONHO OMbile,

HC YPOHHG. BMO YNPAIKHEHHE XOPOUIO YKPENASICM MblItLE!

o,

H, Koueuto e, nogadalime Maabiy cosembarmbiii

npHmep poduofi ocatsi. To29a on nofimem, 4mo npsiMas

ocansa - amo 6ceapa Kpacibo.

B atomes
NWywluua cobemt,

N AN NN )
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( HO 1 A4 OBLUECTBA B LEAOM.
\ . m&;umm Sousomie odpagobaiiic mpecyem om oamal suamaniex ) )]
Yol

( 5 nocaegHHX aem
A\ - nocacoitie 013 0M COXPAHAEMCS MEHOCHLNS YXYOWEHHS 390poBLs oemel.
| { Omaoneiss 6 cocmosuem 390poin ommasaiomes Gonce wem y 70% oeme 6 ) )
¥ 6ogpacna o 1 90 12 aem. Kommecméo 390pofix gemef 6ca0 kom0 7-107%
K Hanbonce mmm opaooé Suxaee, pamonoien ) y)
annapor
\ em wicno napymennii wwu. OCaHEH, paccmpoficméa ueHMPAALHOR mmu cHememMbl ) )
oemali ¢ Y4600
\( npenogabaemozo 6 FIOV. ) /
“acmb crememt 06pagzoa- ﬁ /

s, Qugieckan Kyasmypa 6 JOV cayium ueasm 6cocmopomieao pag6amus aim -
\ Hocmu, 6 mom wicae, nogaomoBse gemail K wKone. Omanmensiofi n 2006H0fi
Ocoermocm0 3aHsMH GHESYLMYPH S6AAEMCH NPHOPHMEM 390poSss. Ceaogusmm ) 4
\k 90 QHEMICKO KYALMYDLI- HE NOJONSH 30 PAZYALMAMAME, & KPONOMANEAS PaGoma
I ( Bochimamens n poghmencii Hag yspenacHiem 390pobbs 9emedi. Ha omsmHsX
1 { HEOGXOOHMO YHHMEIBAM HEAAHHC, HACMPOCHHC, MEMNCPAMEHM KAHOO020 PeGLHED H
KOIDO0 YU, CAMOPEIYARLIM, HOANMAIIH, PEAGKCAUM. SaAmG HE Moo ot ) )
s M, HO B 95t Mo32a. lHozte Bzpocatie ceiac cumaiom, Ymo GHZKYaLMYPA Y <
9emafi = 3MO NPHXOMS H NOA3H HE NPHHOCH, Ym0 MO WKOAA Bcamy Haywim. Onn )
> any6oko ommGaiomes. Hmaimo 6 gememée 3anaagubaiomes Gee ociobh Gyoyuieao 4
300po6bsi W ecan 6o pe6eHOR ¢ 9eMCMBa NPHBLIK ZAHHMAMBES GHIHICCKAMH
\ YRPANHEHSIMHE, MO GYOYUH Yike 63pOCABIM, MO O4eHL mmamam nogoepHnamb cabs
( 6 dopme, on 6yoem Ougnaccsne
uacmb coeil Hngim. Hmeno 6 gemembe gaaagubacmes 0m)ommn 200poBoii Mg,
(( TPYMOBHie DizimeCKHE YIDANHCS € QUMBMH O4CHS OMAROIOMCS OM MOHOMOHHX,
\ nocmosiHO ooHHaKoBHIX Zansmuii 63pocabix. Bee sansmus ¢ gembmu npoogsmes 6

P ( Y8acsamenniiofi 12poBoii HOPME,HiAUC OCMH HE GYOYM XOMEMb AHHMAMLCS, 4
b\ Gugmackic HAIpY3KH HO MOKHX ZAHSMHSX CMPO20 903HPOBoIE H 3aBHCSM om
6ozpacma 6ac20 poGaisa. Ha JASMASX HemN JaHIMOIOMCS: y)
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P> Cozogus Kakoniii pogHMEnb YoM 0cozHaBaMD, umo dHgeckoe Bocntmoie c60e20
(' pesasa nyiuio naumams ¢ paimeso Gogpacma. Mioxic Gpaui caiiac 3060pam o
\ mom, 4mo yHie Goace noaoBuiLl oemeil mKOLHO20 Bozpacma Gonbibi. HanGonee
[ ( { pacnpocmpaiaiim 3a60neBonem cpooh 9email abasiemen HexpHEACHHC nozBoHOWKD. )

"o naguboomii cxomo3. H 6 GooummcnGe cay4ods comog s6nsemes o Gpoik - \
oeHBIM, & Tosemy Hie on ? Ila, Habcproc, nomomy, umo ) A

D) coiiuac oueib Moo GuHMaHS Yoaasiemes GHzMeCKOMY PazSmHIO gemaii, H, Kok <
\\ cAegemeha, oemt GripACMAIOM caadhiMA. Hx Mbmie He cnocobis GuigepHbams goe ) §

> HeGOMbIINE HAPYZKH. OfH HE MO2Ym Spems L A

npaBiaLHOM nodoMeHn. OMCIooa H Gogikaiom paganuntie Hespubaetns. A 6 6o - )
\* wHHCMBE WKOA YPOKAMH W%cmﬂ yaemyput npatiedpazoiom. Ha mix gemam e goior
( oome moro Suaum, moNtH0
b\ couams 6eog: ons nmn. msu 6ol PeGeHOK BPOC CHABLHLIM H 300pOBHIM, HYHHO
I ( oosoomms 20 Graimacso Gocnimatie camocmosmenio, e nonaaasch Ho yamanali, ) /
A\ o, nm.o.

i MONIHO ¢ CAMO20 4‘ 4

oemsmn
} e o e o e atioer s oai T ot catim o THer N |
[ ( .c. Ges sanmanct, umanan n mpoucao wereza. mom sman sanemen ovams Gaunsm, /4
(€ camox0 Hauaa YO oM NoNAM: PESAIRY, MO GHLNCCKAT FYASMYPa - MO\
L\ xopouo, nyuo e20 sommaepacobams. Hi 6 Koam cayiae e Wy 2acmabasms ))
> pedasal!! Mo MoAsso Akub Hovccom 6909, B MOM CAYAE Y PISQI QHIMACKS )
| {  xyabmypa Gyoem accouppoBambes ¢ yapozamu, cmpaxom. 3mozo gonyckamb Heabzs. /) 4
D) Hyiitio nozoopime ¢ pedarikoM, OGBICHMS, Mo SOHAMA TPHACCYM GMY NOM3Y, ?\
|\ counaiom 20 cinbiiim, 300p06uim, KpackBuM. .. Toaoa mpaipobin Gyoym npoxogHms

P> ¢ mascumaauiof nonbzol. Bagh 300840 Guymacsoso 6ochimoims gasniowoames o ) |
(

moabo 6 pagéumun cual, Ho 1 6 gyxoBHoM, MOPAMbHOM BoCRHMAHHH. /4
Ha 4mo casoyem oGpomums Guimattic. Tpenipod e gomiun ) §
Ghimb 4aCLIMH. OHH HC QOMHIH! NapaymoMasmb pedensa, m.K.
3mo 6pegHo oA PACMYNLEI0 OP2BHNZMA. Mimate gomio Gums ) §

M. gansmAs KYabmypoil 44
QONOAHHMEABHEX DHEPICMAHCCHHX Zompam. Ho amo He Zuawm, )
4mo nopuH HyHHO ySeanaams 6 HecKonbKo pag. Kamoni gomman  { 4
€CMb CMOALO, CKOMLKO O Xo4em, \ paGaisa nouicumes )
NNGMAM, H OH CHM CKAMEM BAM, KAKHMH QOMHIL GLiMb NOPIHH.
Sonsmes ayume npoSogHmb Ha cBaiiem Bozoyxe, ecan smo
10z600510M N0200HHE YCAOBHS. Hban ZAHAMAMLCS HENOCPEgCM:-
6eHHO NEPEY HAH NOCAS COH, & MAKHE NEPLY CHOM.

Ha nepéom amane 9as MPCHHPOBOK COIHANBHO20
060pY9oBatHisi He NOHAGOGHMCS,
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KAKKE YNPAXHEHAS MOXHO AEAATD?

' - Haskqonbl,

® 9mo ynpoviuiaiic s8asmen cambim SpdermIGILM 90 NPOHAAKMIKN HCIPHE -
ainil nog6oroutta. T.K. OHO YEPENASCM MBI, OMBEUOIOUIHE 36 YOOPHBHHE
n0z60HOMED 8 HOPMALHOM nOfOH(CHHH. HokaOHb 6 nepbyio 04epagh Xopoio
Yspenastom nosicuantli omoea. Braz0gops amomy, cHiaemCa 6eposimHOCT M030,
4mo pedetos, K029a Gupacmem, Gyoem Hanobamsest Ha Goan 6 nosictuie, Yem cofiac
cmpagaem muomecmBo mogeii. Haraoum Mommo geaamn Bnepeo 1 6 cr

HEX00HOE NOOMEHAS 95 HAKAOHO: MO, HO3H Ho IIHDHHG NIcH, PYKH 6001 MYAOBHILD.
imm HYHHO 0QAGM HAKAOHH AuG0 6ncpag, auGo 6 cmopony. MolkHO 9edamb ¢

uepagoBoiiom: 6aco, Mo, 6npaGo, NPAMO, 64c60 H M. 9. Hyltio cmapambs
0CMAME NALUAMH 00 CIYRHef, HE C2HGAS NPH SMOM HOZH.

!- Mpriceganma,
Mo ynpaviticHe N0Z60ASIEM XOPOWO YKPNHME HO2H, & MAKIKE YAYWINTI PACTSIKEY
6 o6nacmi maza. HyHHO OGPAMAME GHEMAHHC HA MO, YO NH NPHCIOAHHH MYAOGHIC

SOMHHO GHML TPSIMBIM H NEPNCHOHRYASPHEM 3emMac. He CATOYEM NPH CIHGOHHH HOD
9eAAMb HAKAOH Bnepeg. CMYNHH QOANIHE! NOAHOCMBIO NPHACIAMb K ZEMAL.

' OmHtMaHHS OM NOAA.

® 30 ynpacitic nomosacm pogéims apyoiyio oGaacms, pys, naow. Faagoc,
4moGhi myaoBHue 610 NPAIMBM, ECan POSCHKY MPYOHO OMIKHMAMLCS OM NPSMO20
101G, MOMHO HOH KAGCM HA MO, & PYKH HA KAKYIO-HHGYOb NOOCMABKY, HANPHMED,

cmya. flance, no mepe yayunchs mpenspoSantocmi, Guicomy nogcmadk naadio
YMCHbUIAML, NOKA PAGCHOK HE CMOMEM OMKHMAMLCS OM NPSIMO20 NOMA. Samem,
IMONHO 02AGML OMHHMAHHS MAKAM 06pAZOM, UMOGH! PYKH GhifiH HA NOMY, & HOLH HA
nogcmabie. Ho y201 Hakaoka myaoBua & noay He gomien msumm as wycoﬁ.
Hynao T.0. Ha ogHofi

DPAMOM NOAY, & Ha Cacoyiouleli mpetposke - nog yadom. Taktm mawm. 6\mm
OCTH2HYMA 20PMOHHS 6 QHZHYCCKOM PAZEHMHK, M.K. NPH OMIMHMAHHSX NOY PAZANM =
HIMH Y206MH PAGOMAION PaZAHGIC Mblsl. Ho 6 5m0 Mkt nllvﬂ/lsllll:cu He Gyoem.

! TMooma2ubanns HO NEPLKAAHHE.
3mo \(lwmmum nomo2aem Yspenimb Bepx e, pysH. Faaioe 6 amom
PiBKOS npH Bee o6HikaHHs QoML Ghimb
naoBusMn, Ecan pe6eHOK com He 6 COCMOSIHEN GHMOAHSME MO, CMY QOIS NOMOHS
pooHmGt. Ho 1O 10 DOOIIMAS PUSEIKG A, MO CaM Ol 1P MO 1o
Yenans, Hywo KK MOHHO MEHBIIG NOMOILH,
HO 4moGti NpH 3MOM pedeHoK Bea-marn nogmsaHBAnCs.
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KAKKE YNPAXHEHAS MOXHO AEAATD?

! Moguamus myaoBuu.

Hysitwo acus 1o, noa cnanofi. PogHMGAb 9P HO2H, & PEGEHON NOGHHMACT
mynoBuuie 1 KaCaeMES 201060i Ho2. Hy, HAH XOMS 6t CIPEMHMICS K SMOMY, QCAH HE
9OCMACM 90 102, DMO YNPAHIHCHHG NOMOAEM YEPEHHML MBI HEHEOMA.

' Hy u Koneuno e 6e2.

Beg He20 0GofimACh HAKAN HOAb3H. OH NPHHOCHM O4CH MHO20 NOAbZH. FaabHoe,
HYIKHO NOHSIMB, YMO BN, HE CKOPOCM 6023, & 020 NPOYOMHMEAbHOCL, Tlosmomy,
Gazomb HYIHHO 6 CPEOHEM H MCOACHHOM MEMNE, NoCMENcito y6earvBas npomsulieh -
Hocmb Geao. TIPOHCXOOHM YKPENACHHE HO2, NOAOHMEALHOC BAHSIHG HO AGAKHG H
cepoue. By - amo gexapcmBo om Bcex HEOY208. MO CaMOE NPOCMOE H CaMOC
sdbesmuoe ynparteitic, 0cobero ons gemedi. MO 9aneKo He Bce Yoo,

Ho o Ypenasme 6ce yuacmin meda. O
cnocoGeméyiom 0300pobacio 4edoBera.

«3APAAKA A0S MAMBIIER>

OueHb YYOHBIC MAMBIIKH
AGPHKOHCHH MOPMEASKH (nponzBonbio noNpbRAMS, NOKPHEASMLES).

Ha ogroii Hoze 6 Gonome

(nonapematio nocmosme e ogHofi Hoae,
BMO UANAS HA OXOME

PysH Ha nosice).

Ha HOCOUKAX XOOHM MbllH
o Fom b s Yo (noxogum no KoBprsy Ha umousax).

Dunb-got,  JiHtb-gon (xogtmb no Ko8piky Ha Giympataii u
Tlo gopolise XogHm caok GHeuai cmopore cmons).
Crauem gaii CKOK 9B CKOK

Mo mwm..&n (Hoau 6mecme, Bumonnsiem npouush).

UmisH BpsIKatOM, KpAXMSM

(npticegasi, noxogHme no-ymiomy,
Ha 30p0KY He Xomsm

PYsH Ha nosice)

% Hy 1 wes y Hupagal (cmos pyxn 66epx, nomsiymscs o
% Tlocmacm 11¢2K0 90 WKADA HOCOUKAX 30 PYKAMH).





