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310poBUM OyTH MOJHO Ta PO3YMHO: peKoMeHjalii 010moTekapeBl 3 MOMmyspu3arlii
3I0pOBOTO criocoOy KUTTS. / MeToanuni pekoMmenaarii / ykinagad M. B. CotHuk; 3amnopisb-
Ka oOacHa 610mioteka s gitedt "FOuuit untau". — 3anmopixkxks, 2025. — 20 c.

Bunanus MicTuTh 3aranbHy 1H(OpMAILIiO PO 310pOBUI CrOCIO KUTTS Ta PEKOMEHAIT 110-
710 TIomyJisipu3aliii TeMu cepen AiTed 1 miIiTkiB. HaBeneHo po3poOku 0107110TeYHUX 3aXO0/I1B
y pi3HHX dopmaTax — IrPOBUX, NUCKYCIHHUX, TBOPUUX — JJI1 YMTAUIB PI3HUX BIKOBUX KaTe-
ropiii. O3HaueHi Marepiaiau crupsiMoBaH1 Ha (OPMYBAHHS MOTHBAIli JIO 3JI0POBUX MPAKTHUK,
PO3BUTOK BiANOBIJAIBHOIO CTABJIEHHS JI0 BJIACHOTO JKUTTS Ta JAEMOHCTpALilo, 10 340POB’s
— I[Ie Cy4acHO i 1ikaBo. MeToInyH1 MaTepiad MOXKYTh CTaTU B Haroji 010J10Te4HuM (axi-
BIISIM, YUUTEISIM, BUXOBATEISIM, MearoraM Mo3allKUIbHUX 3aKiIajliB OCBITH. Buganas Moxe
OyTH L[IKaBUM HIMPOKOMY KOJIY UUTAUiB.

Yknanau Mapuna COTHHK
PenaryBanns JIrommnina BECEJIOBA
Komrm'torepHa BepcTka Mapuna COTHUK
BiamoBinaneHuii 3a BUITyCK Onena JIITBAK



Cydacna 0i0ioTeka — 11 He JIMIIe MicIe 30€peKeHHsI i TTONMPEHHS 3HaHb, a H oce-
penok dbopmyBaHHs MiHHOCTEH. OHIEIO 3 BAXKIMBUX TEM Y BUXOBAHHI IMiIPOCTAIOYOTO ITO-
KoJiHHSA € 310poBuid croci6 xutTs (3CXK). [omymsipu3ariis 310poBUX 3BUYOK depe3 6101110-
TEYHI 3aXO0JIH CIIPHUSi€ BUXOBAHHIO CBIIOMUX, aKTUBHUX, BIAMOBITAJILHAX YHATAUIB, SIKi 3pOC-
TaTUMYTh (P13UYHO Ta MICUXOJOTIYHO CUIILHUMH.

IIlo Take 3710poBHii cOCIO KUTTA?
310pOBUiA CIIOCIO KUTTS — 1€ CUCTEMa MIOJACHHUX 3BUYOK 1 JiH, CIIpSIMOBaHUX Ha 30e-
PEXKEHHSA Ta 3MIIHEHHSI (hi13MYHOTO, ICUXIYHOTO U COIIaIbHOTO 310poB’s. BiH BKiIIOUae mpa-
BUJIbHE Xap4UyBaHHS, JOCTATHIO (pI3UYHY aKTUBHICTh, PEKUM BIAMOYUHKY, JTOTPUMAHHS Tiri-
€HH, BIIMOBY BiJl IIKIJJINBUX 3BUYOK Ta MO3UTUBHE CTABJICHHS J0 )KUTTA.

Yomy 1e BasKJIMBO?
* 3710pOB’S — rOJIOBHA I[IHHICTH JIFOJUHHU.
» @opMyBaHHS IPABWIBHUX 3BUYOK y TUTHUHCTBI 3HUKY€E PU3UK 3aXBOPIOBaHb y Maii-
OyTHBOMY.
« 3CX nonomarae Kpaiie HaB4aTUCh, MaTH OUTbIIE €HEPrii, 0yTH BIEBHEHUM Yy COOI.
* AKTHUBHI, 3I0pOBi JITU CTalOTh OUIBII CTPECOCTIMKUMHU Ta BIAKPUTHUMH JI0 HOBHX
3HAHb.

OCHOBHI NPUHIIAITH 310POBOT0 CNOCO0Y KUTTH

1. ITpaBunbHE XapuyBaHHS — OUIbII€ OBOYIB, (PPYKTIB, YUCTOI BOJHU, MEHIIIE COJIO/IO-
IIiB Ta Ta30BaHUX HAIOIB.

2. ®i3UyHa aKTUBHICTh — MIOJCHHI MPOTYJSHKH, PYXJIMBI ITpH, CIIOPT.

3. Pexxum nmHs — mocraTHii coH (8—10 roaun), 6anaHc HaBYaHHS 1 BiIOYNHKY.

4. Ocobucra ririeHa — MUTTS pyK, JOTJIsA 3a 3y0aMu, OXailHICTb.

5. [lo3uTHBHE MUCHEHHS — BMIHHS PaJiTH IPIOHUIISAM, CIUIKYBATUCS, APY>KUTH.

6. BimMoBa BijI IIKIIJIMBUX 3BUYOK — PO3YMIHHS HEOE3NEKH TIOTIOHY, aJIKOTOJII0, CHE-
PreTUYHUX HAIloIB.

Hikagi pakTu
* VYcMilka 3MIIHIOE IMYHITET: M1]1 Yac CMIXY B OpraHi3Mi BUPOOJISIOTHCS €eHAOPIHU.
» Jlronuna, sika poOUTh MOHS, B cepeauboMy, 10 000 KpokiB, 3HMXYE PU3UK Ceplie-
BHX 3aXBOPIOBAHb.
+ CkJIsIHKa BOJIM 3paHKy JOMOMAarae «po30yIuTu» OpraHi3M Kpaille, HiXK KaBa.
» CoH y TeMHi# KIMHATI CTIpUS€ KPAIIOMY BITHOBJICHHIO OpTaHI3My.
* V¥V SnoHii mKosSp1 MOAHS MAIOTh YPOKH «TalCO» — PAHKOBY 3apSIKY.

ITam’siTka Oi0J1ioTeKapeBi
«3JOPOBUM BYTU MOJHO TA PO3YMHO»
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MHU.

OCHOBHI aKk1leHTH VISl POOOTH 3 JiTbMU Ta MiAJIITKAMEA

» Illo Take 3C)K?

[IpaBuiibHE Xap4uyBaHHS
®di3uyHa aKTUBHICTD
Pexxum qas

I'iriena

DN NI NI NN

I[lo3uTHBHE MUCJIEHHA

(\

BigMoBa Bl HIKIIUBUX 3BUUOK
> Yomy 1e BaxKIUBO?
v' 310poB’st = eHepris + rapHuit HACTpil + ycIrix
v’ 3110pOBi 3BMYKH 3 JUTUHCTBA — Mil[HE Maii0yTHE
v ByTH 3I0pPOBHM CHOTOJIHI — II€ MOJIHO i IIPECTIIKHO
» Uikagi ¢axTu 17151 3aJy4eHHS YBaru:
v’ ycMilIKa mifCHIioe iMyHiTeT;
v" 10 000 KpOKiB Ha JICHb 3HIXKYIOTh PU3UK XBOPOO CepIIs;
v’ Boja 3paHKy 0aJbOpPHTH Kpallle, HiXK KaBa.
> lnei 3axoniB:
v 7-10 pokiB — rpa-kBecT « MaHpiBKa 10 KpaiHu 3710pOB ATKO»
v 12-15 pokiB — auckycist + 6peitH-puHr «byTn 310poBUM — OYTH B TPEH-
m!»
» MoruBauiiiHi ¢ppasu:
v «310poBuM OyTH MOJTHO!»
v «Moe 310poB’st — Miii BHOIp!»
v «KpoK 3a KpOKOM JI0 CHJIM Ta YCIiXy!»

KunxkkoBa Bucraska «Becesa kpaina 310poB’AITKO»
(05151 Oimetl OOUWIKIIBHO20 MA MOJOOULO20 WKLILHO20 GIKY)

Cnozan: «Yuraii 1 rpaiicst — 3lI0pOBUM 3aJTHIIIANC | »

Po3zpisin:

1. «CMa4yHi BiTaMiHYMKH IOXHA»

KHIKKM Ta Ka3ku po PpyKTH i 0BOUI, SIKI IONIOMAratoTh OyTH CUJIIbHUMH Ta BECEIIH-

2. «I'paeMo i pyxaemocb»

I[cTopii po cropT 1 pyXJIuBI ITPH, AKI POOJISITH HAC CIIPUTHUMU Ta MIACITUBUMU.
3. «Yucrora — 3anopyka 310poB’ s>

KHuru-nopagHuku npo Tirieny, 0XaiHICTh Ta KOPUCHI IOJACHH] 3BUYKH.

4. « KHMKeYKH MPO 3/10pPOBe KUTTH»



J1o6pi icTopii Ta mi3HaBaIbHI KHUXKKH, sIK1 BYaTh MIKJIyBAaTUCS MPO cede.

Kum:xkoBa BucTaBKa «310pOBUM OYyTH — 1€ B TPEeHi!»
(05 nionimxie)
Cnozan: «TBiii BUOIp CLOTOAHI — TBOE 3JI0OPOB’S 3aBTpa!»
Po3ainm:
1. «CnopT i aKTUBHICTb — eHeprisi TBOTO JTHS»
Bunanus rnpo cydacHi BUIU CIIOPTY, PyX 1 piTHEC, K1 3apsKaAIOTh CHEPTIEIO.
2. «XapuyBaHHs 0e3 Mi(piB: KOPHCHe Ta CMaYHe»
Kuuru mpo 310poBe XapayBaHHsI, iK€ AoroMarae OyTH B rapHiid opmi.
3. «310poB’st OHJIAkH i o(1aiiH»
Marepianu npo 0ajaHC MK TaJPK€TaMH Ta KUBHUM CHIJIKYBaHHSM, JOTJIS] 32 TICUX14-
HUM 1 (PI3UYHUM 37I0POB’SIM.
4. «Knurm, iKi MOTUBYIOTH)
Hanuxaroui ictopii mpo Jitojie, 1o AOCATIH YCIiXy 3aBASKU 3JJOPOBUM 3BUYKAM 1 CH-

71 IyXy.
PO3POBKUA 3AXO/IIB

«MAHJIPIBKA J1O KPAIHU 3JOPOB’SITKO»
I'pa-kBecT a4 aireii 5-9 pokis

Mera: dbopmyBaTi y JiTel ysSBICHHS IIPO 3J0POBUM CIOCIO KUTTS; PO3BUBATH ITi3HA-
BAJIbHUI 1HTEPEC, YBary, KMITIMBICTh; BAXOBYBAaTH OakaHHs A0aTH PO CBOE 3/I0POB 1.

3aBaaHHA:

* 03HAOMHUTH 3 OCHOBHMMHM cKiiagoBuMu 3CXK (xapuyBaHHS, pyX, Tiri€Ha, BiJIMOYH-
HOK);

* yepes Ipy MoKa3aTu, U0 MIKIYBAaTUCS MPO ceOe — I1KaBO Ta BECEJIO;

* CTBOPUTH aTMOC(epy KOMaHIHOT CIiBITpaIl.

Marepiayiu Ta miAroToBKA:

* KAPTKH 13 3aBJJaHHSIMU Ta 3araJikaMu;

* KOJIbOPOBI CTIKEPU/>KETOHU («BITAMIHUUKWY);

* KOIIKK a00 CKpUHBKA 7151 300py «KOPUCHUX BITaMIHIBY.

ATpuOYTH VISl CTAHILIM:
* «OBOY1 Ta PpyKTH» — KapTUHKHU 3 DKEr0, pedycH;
* «CropT 1 pyx» — M 514, CKaKaJika, pyXaHka,

» «HucroTa Ta riricHa) — MaJlOHKHU, 3arajKu;
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* «BiAmOYmHOK 1 peXuM JTHS» — KAPTUHKH 3 TOJUHHUKOM, 3aBJIaHHS TIPO PO3MOPSIOK.
Xin rpu:
1. BCTYIIHA YACTHUHA

Bbioaiorekap: CporogHi MM BUPYIIAEMO Yy MaHAPIBKY JI0 YapiBHOI KpaiHu 310-
poB’sitko. I1[06 Tyau moTpanuTH, MOTPIOHO MPOUTH KiJbKa CTaHIIM 1 310paTH «KOPHUCHI Bi-
TaMIHUMKW». 33 KOXKHY MNpPaBWIbHY BIANOBIAb BH OTPUMYBATHUMETE YKETOH-«BITAMIHUMK.
Tox noixanu. (Moowcna noodinumu dimeti na 2 KOMAHOU i 81AUMYBAMU KOMAHOHE 3MA2AHHS)

2. KBECT-CTAHIII

Cranuiga 1. «CmauHi BiTAMIHYNKN»
3aeoanna: BiAragaT 3arajiku Ipo oBoul Ta GPYyKTH.

Ilpuxnaou 3a2adok:

YV 3emJ11 BOHa 3pocTae

I OpyHaTHMI1 KOJIIp MaE.

[i cMaxats i meuyTs,

[i BapATH i TOBUYTS.

OBou 11e#i BC1 JIFOOJIATH AYyXKeE,

SIk ke BiH 30BeThCs, npyxe? (Kapmoniis)

JloBruu, 3eJIcHUH,
JoOpuii coneHuid.
JoOpuii 1 cupuii —
Xto BiH Takuii? (Ocipok)

[Tomapanuesa i rapsa,

VY 3emili cUIIKY HE MapHO:
CokoBuTa, COIOJCHbBKA,

Bixe s crana unMasnieHbKa.

Co0ot10 npuroiy JUTHUHY.

Xai KopucHy 3’1CTb... (MOpK6umy)

3enenuii uy0, 4epBOHUN OiK,
CMauHUi 13 HHOT'O YaBJIATH CIK.
T'ag3uni BapsATH 3 HUM GO,
Pocte B ropoji Ha kymti. (Ilomioop)

3 MeHe JIMCTA 00IUparoTh,

Mene kBacsiTh, B O0pI KUAAIOTH,
B nuporax meHe reuyThb

I B canaT meHe ciuyts! (Kanycma)

Bopiit i3 HBOro BapuTh HEHBKA,
B HBOTO IIKYpOUKa TOHEHBKA,
ConoaxkyBaTuii BiH Ha CMak,
dioneroBwid... (Oypsx)

CokoBuTE, Y4EPBOHEHBKE,
Kpyriob6oke, cononenbke. (A6yko)

Cunuts Mapyika

B cemu koxynikax.

XT0 i1 po3adrae,

Toti cnbo3u niposuBae. (L{ubyns)

Yu TO X0BTA, YU TO CUHSA
CokoBuTa TOCITOUHSL.

Ywu TO COHIIE, UM TO 3JIMBa —
[TpUrocTUTh HAC BIIITKY... (C1U6a)



CoHeuko MaJICHbKE, MoB0Ou Ha 0J1H1ii HO3I.

Kucno-comoneHopke. Bin 3pocTae Ha j103i.

Ha gactunku mominro [ToauBHUCH CKOPIIT B BIKOHIIE —
CBOiX JIpy3iB MPUTOILY. ['pona crioBHEHi BCi COHILs!
3noraganucs, o ie? KoxeHn ckymrTyBaTu paj
KopucHe, 3 BitaminoMm "C"? (Anenvcun) CoxkoBHTHI... (6uHO2PAO)
3elieHl CepexKu Ha cMmak uyposa,

Ha runm Bucinm, 2KoBTa, MenioBa,

Ha coneuky migcMaxuinnch Icts 11 Mammii IMayma.

I mouepBoHiM! (Buwins, uepewuris) 3norananucek, mo 1e? (I pywa)

Cranuis 2. «Cnopr i pyx»
3aeoanna: BUKOHATH PyXaHKY Ta CIIOPTUBHI MiHI-KOHKYPCH:

* «CTpuOKH-BECEIIMHKNY — IOCTpUOATH Ha OJH1i HO31 10 pa3is;

* «Beceni Kpoku» — MPOUTH MO CTPIYLI/MOTY3111, HE HACTYNAIOUHU 32 MEXI;

. «CHnopTuBHI BIATaJAKW»: TTOKAa3aTH pyXaMu OAUH BUJ criopTy (dyTdo, niaBaH-
HsI, TEHIC), 1HIII MarOTh BIJATaJaTH,

* MiHI-3MaraHHs «XTo MBU/IIE IEPENACTb MU IO KOIY».

Crannig 3. «Uucrora — 3anmopyka 310poB’°s»
11 py A0p

3ae0annsa: NTPABUIBLHO PO3MOAUIUTA KAPTUHKUA a00 BIAMOBICTU HA MUTAHHS, 1[0 MOX-
Ha, @ 4YOro HE MOKHA POOUTH.

Ilpuknaou kapmox:

o moTpidoHO podoUTH: Yoro poOUTH HEe MOKHA!
MUTH PYKH MEpe 1KEI0 IPHU3TH HII'TI

YUCTUTH 3yOu ictu HemMuTi sI0TyKa
MUTHCS JSATaTH CIIATH OPYIHUAM
PO34iCYBaTHUCh JUIUTUCS 3yOHOIO IIITKOIO

Cranuis 4. «BignouynHOK i pesKuM JHS»

3aeoanna: NiTM OTPUMYIOTh MAJIOHKH: COHIIE, MMAapTa, KHUWXKKA, 3yOHA IIITKA, JIKKO
TOIIO, 1 MAIOTh CKJIACTH MTPABHJIBHUI PO3IOPSIIOK JTHS.

Ilpuknaou kapmok:



3PAHKY

3. 3ABEPIIEHHA

BBEMEPI

Bioaiorexap: Bu nosenu, 1o 3Haere, sk 0yt 3q0poBuMu! Bei cTaHmii npoiiaeHi Ba-
MU ycminrHo. J[aBaiiTe 3 BaMu CKJIaJeMO 13 310paHUX «BITAMIHYHKIB» «KOIIHMK 3J0POB’SI.
Toxk Kpaina 310poB’sITKO mpuiiMae Bac y CBOi MEIIKAHIII.

Ha 3aBepmieHHs KO)KHA TUTMHA OTPUMYE MAJIICHBKHM IIPU3: HAKIEHKY, 3aKIAJKY 3 I10-
panoro un «cepTudikat MEIIKaHIsd 30pOB’ ATKAY.

Ilpuxnaou 3aKkna0oK:

% 6isbwe oeovie | HpykTie —
BOHU AapyIOTb CWiY i BiTaMIHK

w1 4OCTaTHLO BOAU — L& Zonomarae
6yTu 6aabopum i eHepriiHum

Pyxaics WwoaHs — rpait y pyxsauei irpu, .
cTpubait, Giran, TaHLIOU




Mwi pyku 3 MWIOM — W06 Mikpobu
He sasaguwm TeoiM Npurogam

POCTU i MBTU rapHW HaCTpil

MocMixaiics i apyxu — Ao6pe cn080 gf‘ ‘°
i rapHWi HacTpii Tex AikyIoTb =

v9y o *

Ilpuknao cepmughikamy:

___________________________ S—
CEPTUOIKAT o 1

MELLKAHLIA KPATHA 300POB'ATKA

BUAOBHUA C‘.:B

«bYTHU 31O0POBUM - BYTU B TPEH/I1!»
JMcKycCiiiHUNA MallIJaHYNK

dopmMma: IHTEpaKTHBHA PO3MOBA 3 €JI€MEHTaMU OpeHH-pPUHTY

HinboBa aynuropisi: miamitku 12—-15 pokis

Merta: MOTHBYBAaTH IO CBIIOMOTO BHOOpPY 3/I0pPOBUX MPAKTHK; MOKA3aTH, 110 30pO-
BUI CIIOCI0 KUTTSI — 11€ MOJIHO, aKTyaJIbHO Ta I[IKaBO.

Momueauyiiini ¢hpazu, axi eapmo pozmicmumu y 3aii, 0e RPOXooumume 3axio:
* «310pOBUM OyTH — II€ HE JIUIIIE MPABUILHO, a M TIMCHO MOJIHO!»
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* «310pOB’Sl — 1€ CTUJIb, SIKHH 32BN Y MOJI1!»
» «O6wupaii 3m0poBe — oOupaii cede!»
* «byTtu 3m0pOBUM — OYTH B TpeHIi!»
* «TBoi 3BUYKH CHOTOJTHI — TBOE KUTTS 3aBTpa!»
* «CrpaBxHs cuia — y 340poB’i!»
Mamepianu: dnimyapt/ekpaH, MapKepH, CTIKEpPH, KapTKU 3 MUTAHHAMHU, TeiehOoHU
a0o0 marmip aJis1 TBOPYUX 3aB/IaHb.

Xinx 3axony:
1. BCTYI1

Beayumii: Cporogui Mu 3i0paiucsi MOrOBOPUTH MPO 3IOPOBUI CIOCIO XUTTA. Are
JaBaiTe BiApaly BIAKMHEMO TYMKY, IO II€ IIOCh HyAaHe abo crapomonne. Hacmpasmi 310-
pOB’sl — 11e TPEH, CIIpaBXKHIM Jadcraii, skui qornomarae OyTH aKTUBHUMH, CUJIBHUMH I
yIEeBHEHUMH Y COOI.

[TogymaiiTe: MaTu €HEPrito MICIs IIKOJM IMITH MOTPATU 3 APY3SIMHU, 3aiiMaTUCS CIOP-
TOM, TIOJIOPOKYBATH, OyTH B TApHOMY HACTPOI — yCe I pe3yabTaT MPaBIIIBHAX 3BHYOK.

310poBHil cociO XKUTTSA BKJIIOYAE MPOCTI pedl: pyXaTucs, iCTU KOPUCHI MPOAYKTH,
MIUTU BOJY, BUCUIIATUCS, OeperTy ce0e BiJ MIKIJUIMBUX 3BUYOK 1 BMITH BIATIOYMBATHU BIJI Ia-
JUKETIB.

CporoaHi MM IMOTOBOPHUMO TIPO II¢ JIETKO, Y OopMi IpH, 1 pa3oM JOBEAEMO, IO 310PO-
BUM OyTH — JIHCHO MOJTHO!

A Temnep — nuTaHHA 10 Bac: SIki acorallli y Bac BUHUKAIOTh, KOJIM YYETE CIIOBA «3]10-
POBUI CIIOCIO KUTTSI»?

Jimu sionosioaromo. Bedyuuii 3anucye Hauyikagiui 8i0nogioi Ha gainuapmi/expani.

2. MIHI-OBI'OBOPEHHA «MI®U TA PEAJIBHICTb»

Benyumii 03Byuye KiJibka TBEPI)KECHb, a MIJUIITKA MAaOTh BUPIIIUTH — MpaBla 1€ 4u
Mid.

Ilpuxknaou meeposricenn:

«Cnoprt nmorpideH Jimme coprcMeHam» (Midg)

Hacnpapai cnopt 1 pyx — notpiOHi BciM. Lle 3mitiHIOE M 5131, ceplie, JIETeHl, ToroMa-
rae 3HSITH CTpecC 1 movyBarucs eHepriiiHo. Lle He nmpo Menani, a mpo 370poB’s ¥l rapHUil Ha-
CTpii.

«®acrdyn MoxkHa icTH WOAHA» (Mid)
dactdya micTuTh 6araro xupy, coiii Ta Iykpy. SAKuio ictu Horo 4yacTo, opraHi3M CTae
BTOMJICHUM, 3 SIBIISIIOTHCS TIPOOJIEMH 3 TPaBJICHHSM 1 3aiiBa Bara. Kparmie oOupatu KOpucHy
DKy moAHs, a pactdyn 3aauiaTi A PIAKICHUX BUIAJIKIB.
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«CoH BILIMBA€ HA HABYAHHSD> (IpaBaa)

[Tix wac cHy MO3OK «3apsKaeThes 1 Kpare 3amam’ iToBye HOBY iH(popmarttiro. Hemo-
CUMNAHHS 3HWXKY€ yBary, Moripirye nam'sth 1 HacTpiil. ToMy gocTaTHIM COH — CEKpeT yCmimi-
HOTO HaBYaHHS il TapHOTO CaMOIIOYYTTS.

3. BPEMH-PUHT (3I0POB’S BE3 ®LJILTPIB»

Yuacnuku oinamoeca na 2-3 xkomanou. 3a KoxscHy npasuivHy 6i0n08i0b KOMAHOU
ompumyioms no 1 éany.

Ilpuknaou 3anumans:
SIka MiHIMaIbHA KUTBKICTh TOJIMH CHY TToTpiOHa mimTKy? (9-10 cooun);
SIkuii Hamii Halikparie BTaMoBYe cripary? (Booa);
SIKHit CIIOPT BBAXKAIOTh «KOPOJIEBOIO criopTy»? (Jleeka amnemuxa),
SIkuit BiTaMiH MICTUTBCS Y MOPKBI, 1110 Jortomarae 30py? (Bimamin A);
[{o mKiamUBIIIe A1 370POB’S: CHEPTETUKHU UM 3BUYAHUM yait? (Enepeemuku);
CKiJIbKM KPOKIB Ha JIEHb PEKOMEHIYIOTh poouTh aiis aktiuBHOCTI? (10 000);

No bk whE

Sxnii TPOAYKT Ha3UBAIOTh «IOPHUM 30JI0TOM» Yepe3 KOPUCTh JJist MO3Ky? (1 o-
pixu);

8.  Uomy BaXJIMBO YMCTUTH 3yOH ABivi HA neHb? ([[[o6 ynuxnymu xapiecy i x6opob
scen);

9. 1o momomarae 3HU3UTH cTpec Oe3 TikiB 1 ragxeTiB? (Cnopm, npocynanku, xo0i,
CNIIKYB8AHHS);

10. Sk BrutMBaE macuBHE KypiHHS Ha opraHizm? (I[IIkionuse max camo, sk i akmusHe),

11. SIxwmii opraH Ha3MBaKOTh «MOTOpPOM» Hamoro tia? (Cepye);

12. S$lka 3BWYKa € HAUIIPOCTIIIOO 1 BOJHOYAC Ty)KE€ KOPUCHOIO st 310poB’s1? ([1u-
mu 600y, pyxamucsi, Cnamu 00Cmamuso — 0y0b-Kuil NPASUTbHUL 8APIAHM 3APAX08YEMbCSL)

4. TBOPUHM BJIOK «3JIOPOB’SI B TPEH/II»

3ago0anH: Ha euoip:
 npuaymatu Mem npo 3CK,
* CKJIACTH KOPOTKHUU cJIOTaH («5 CHiB») MpO 310POB’A,
* BUTAJIaTH 1JICIO TTIOCTY B COIMEPEKI.

Pezynomamu npezenmyromscsi KOMaHoOO10.

I10ei 0na memie ma cnozanie
MemMm-igel (CueHKH a00 KAPTUHKH):
 doTO UM MAJIFOHOK COHHOI0 KoTa 3 migmucoM: «Koyim He cmaB BCIO HIY — HE
TPEH/I, a Tpareais».
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* MamoHoK 3 Tene(OHOM 1 BEJIOCUIIEIOM: «3apsKae He TIIbKU MaBepOaHK, a i

PYX».
Caoranu:

* «310pOB’st — Mill TOJIOBHUM anrpeia!»

o «[luii Boxy — Oyap y Tomi!»

* «CoH — Halikpaiui GUIBTP Kpacu»

» «Pyxalics Oublie — )KUBU sCKpaBiie!»

» «byTHu 310p0oBUM = OYTH B TpEeHI1!»

5. HIICYMKOBA BIIPABA
«TOI-5 TPABUJI JJISA CYHACHOTI'O HNIJIITKA»

Yuacnuxu pazom popmynrworwoms 5 zonoenux npasun 3CK (nanpukian: OuIbIIE py-
XaTHUCSA, ICTH KOPUCHY 1KY, BUCUTIATHCS, MaTH X001, MEHIIIE T'aJIKETIB).
Beoyuuii 3anucye it ogpopmaroe cninbhuil niakam/eKpan 3 npaguIamu.

6. SABEPLHLIEHH S
Kopomke niooummas niocymkia.

Beoyuuii: CporoHi MU MEpPEKOHAIMUCS, 1O 3J0POBHUIl CIOCIO KUTTS — L€ HE HYIHI
npaBuia, a BUOIp, AKUH JonoMarae OyTH aKTHBHUMHU, BOEBHEHUMH U Cy4acHUMHU. MU 3pyii-
HYBaJIM KUIbKa Mi(iB 1 MOOAYMIH, IO CHOPT, MPABUILHE XapUyBaHHs Ta COH CIpPAaB/i BILIU-
BalOTh Ha Hallle XUTTA. ByTu 310poBUM — O3Haua€ MaTu OUIbIIE CUJI JUIsl HABYaHHS, BIAIO-
YUHKY U ynmo0ieHux crupas. Tox mam’araiiMo: 310pOB’s — 1i€ Halll TOJIOBHUM TpeHa!

Ilpuxnao nnakama « TOII-5 npasun 014 cyuacnozo nioaimkay .

TOnM-5 NPABUJ
CYYACHOTIO NIghniTKA

NPOCTO NPOrynsHKa
HQ CBKOMY MOBITPI

K KOPUCHE
TA CMAYHE

6inblwe osouis

i dpyKTiB, MEHWe
dactdyay

BOHQ 3aPAAXAE
eHeprieto kpalye
30 6yab-aKuin

eHepreTuk

cnu
AOCTATHbO

LBAV PO
CBIV HACTPIN

9-10 roguH,
- wo6 MaTn cunu
| 7 FrapHWiA HaCTpIi

=

nosnTus,
CNiNKYBAHHS 1 XO6i 4
pO6NATL XUTTH
ACKPABUM




«CKAPB 3/10POB’sI»
KauxxkkoBuii J1aGipuHT

Cuenapiii 3ax00y ona dimeii 7-10 pokie

Meta: no3HafOMUTH JITEH 13 KHUTAaMH TIPO 30POBHIL CIOCIO KUTTA, GopMyBaTH 1H-
TEpec 10 YUTAHHS, PO3BUBATH YBAXKHICTh, KMITJIUBICTh Ta BMiHH MPALIOBAaTH B KOMaH/II.

dopma: 610TI0TEUHHI KBECT 13 MOITYKOM KHUT 32 ITiIKa3KaMH.
Yuacuuku: 10-20 giteit (MoxHa TOAUTATHA HA 2—3 KOMaH/IH ).
Xin 3axony:

Benyuwmii: Bitato Bac gitu. CborofHi BH CTaHEeTe IIykadamu ckapOiB. Aye ckapOu
Hallll He3BUYalHI — 1€ KHUKKH, SIK1 JJOTIOMOXYTh OYTH 3JOpPOBUMH, CUIBHUMHU ¥ BECEITUMHU.
1106 3HalTH 1X, BaM MOTPIOHO MpoiiTH Yepe3 610110TeYH I JIablpUHT 3aB/IaHb 1 MiKa30K!

3apa3 MM OAUTMMOCS 3 BaMU Ha 2 KOMaHJIU 1 cTapTyemo. [lepemoxiieM craHe Ta Ko-
MaHJIa, Ka JAiiae 10 QiHilry nepIioro.

Crapr
Beny4uii 1a€ koMaH/1aM KOHBEPT 3 MEPIIOIO MiKa3KOM0:

«Illo6 nouamu 2py, wiykaiime nioKaszKy mam, oe 36ipama euamv maiam 0oodpa i
yecHocmin.

v’ Jlokanist 1 — «KaszkoBe 3aBI1aHHsD»
Micuye: nonuiis 3 KazkaMu. TaM JIITH 3HAXOASTh APYTY MiJAKa3KY.

«Y Kazkax dcuee myopicmo, aie cnpaexcusa cuia — y cnopmi. Illykaii knuzy, oe
z2paomp y m’au i mpeHyromuoscsa YeMnioHu).

v Jlokaiist 2 — «CnopTUBHA MigKa3Ka»

Micye: onuiist 3 KHUTaMU PO CHOpT. TaM AITH 3HAXOATh TPETIO MIIKA3KY.

«Cunu 0e3 uucmomu ne oysae. Tam, e 2060pamov npo muno i 3y0Hy WIMKYy, 3HAll-
oeme HACMYNHUIL CTIiON.

Benyuwuii: Ase o0 npoI0BXKUTH MapuIpyT, Tpeba BUKOHATH pyXaHKY:
* 5 mpuciJiaHb,
* 5 CTpUOKIB «SK XKa0KM»,
* «MJIMHOK» (KpYTOBI1 pyXU pyKamu),
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* TI0Ka3aTH «JIepeBO» (CTaTH PIBHO, MiTHATH PYKH U PO3BECTH iX Y CTOPOHH).
v Jlokamnisa 3 — «['iriecHiuHa 3aragka»
Micye: ot 3 KHATAMU TIpo TirieHy. Tam miTi 3HaXOATh YETBEPTY MiIKA3KY.

«Toii, xmo nr06uUmMb MOPKEY, AOAYKaA U 20pixu, He Ooimvca Hcoonux xeopoo. Illy-
Kaitme HACHMYNHY NIOKA3KY ceped KHUNCOK NPO 300p06e XapyuyGaHHA).

Benyuuii: Ane mo0 pyxatuch Aaii, BaM Tpeba 3HANTH MpaBUIIbHE MTPOJOBKEHHS MPH-
Ka3KU:

«XBOpoMmy 1 MeJ ... (HE 10 CMaKy)».

«310pOB’s 3a TPOIII ... (HE KYIIHIII)».

«XTO paHo BCcTace ... (Tomy bor nae).

«bepexu osT 3HOBY, a 370POB’S ... (3MOJIOAY)».

«Pyx —1ie ... (KUTTA)».

v Jlokamnisa 4 — «BiTaminHa miaka3ska»

Micye: KHWKKH TIPO TIpaBUJIbHE XapuyBaHHS, KyJIiHapHI nopaau s aiteil. Tam mitu
3HAXOMSATH I’ STY M1JIKa3KY.

«Bu npottwnu maityce geco winax. Ocmanua maeMHUYA 4eKae mam, 0e KHuzu 3i0-
Panuca Ha 6UCMABKY NP0 300pP08’°A).

Benyumii: | nepen camum (iHasioM nepeBipuMoO Balli 3HaHHS. Po3MonuIiTh KapTKH 3
MPOJAYKTaMU Ha KOPUCHI1 Ta IIKIJIMBI.

KopucHi: s101yK0, MOpKBa, BOJIa, TOPIXH, Kailla, puda, MOJIOKO.

I kixauBi: gincu, ra3oBaHa BoJia, XOT-JIOT, IIYKEPKH, raMOyprep, COJIOHI CyXapHKH.
v’ Jlokauis 5

Micuye: KH>XXKOBA BUCTaBKa «3JJ0POBUM OYTH MOJIHO».

TyT Ha AiTel yekae «ckap0» — HEBEJIMYKI NPU3U (3aKJIAJIKU, HAIINKK) 1 KHUTH JJ15 T1e-
perasay.

Benyumii: Bu cripaBxHi nrykadi ckap6iB! Bu 3Halnuim rojioBHe 6ararcTBo — 3HAHHS
po Te, SIK OyTH 3A0POBUMHU. | mam’aTaiiTe: KHIKKU 3aBXKIU MIIKKYTh TPABUIHHUHN X !
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«CBOBOJA Y4 3AJIEZKHICTDB?»:
JIuckycia npo BuOip i BiamoBizaabHiCTh Ms miuiTKiB 12—15 pokis

Merta: copmyBaTH pO3yMiHHS, 110 CIIPABXKHS CBOOOAa HEMOXKIIMBA O€3 BiIITOBIIATh-
HOCTI; TOKa3aTH, SIK MIK1JIMB1 3BUYKH OOMEXYIOTh CBOOOY JIFOIUHU; HABYUTH POOUTH CBI-
oMUl BUOIp Ha KOPUCTH 3/I0POB’SI.

Xix 3axoxy
1. BCTYIIHE CJOBO

Beayuuii: CrorosHi MU OroBopuMo 1po cBoboay Bubopy. Koxken 3 Hac xoue Oytu
BUTBHUM — y PINICHHSIX, Y MisIX, Y Mpisx. AJie o Take cBoOoa Hacmnpapai? | um 3aBxau Mu
KOHTPOJIIOEMO CBiil BUOip? bo 1HOAI came Halll 3BUYKM MOYHMHAIOTh KEpyBaTH HaMu... Mu
OyJiIeMO TOBOPHUTH HE JIMIIIE PO BEJIMKI CBOOOH, a i MPo Te, SIK MaJICHBKI II0JICHH]I PIIICHHS
— HaIpUKJIAJ, 1110 MU iIMO, SIK IPOBOAMMO Yac, SIK BIJIOYMBAEMO — BIUIMBAIOTh HA HAIIIE KUT-
TS 1 Hallly CIIPaBKHIO HE3aJICKHICTb.

2. PO3MUHKA «MO3KOBUH LLITYPM»

3anumanHua 0na ayoumopii:
v IIlo 1 Bac 03Hayae ciIoBO «CBOOOIa»?
v’ SIKi mpHKIagu 3aeKHOCTENH BU 3HacTE?
v' Yu MokHA OyTH BiILHMM 1 BOJHOYAC 3aJIEKHUM?

BignoBimi mitedt dikcyroTbes Ha momin/Quimyapti 1BoMa kojoHKamu: «CBobomay —
«3aJIeKHICTDY.

3. TPA «MI® YU ITPABJIA?»

Benyumii 3aunTye TBEpIKEHHSI, yYaCHUKHU ToyiocyioTh («Mid» un «IIpaBma») 1 kopo-
TKO MOSICHIOIOTB CBili BUOIP.

e EHnepreruku — me 6e3meyHuii crnocid 3aaumaTucs 60aab0pum
o ®dactdya MOKHA ICTH IIOIHS

e @di3UYHA aKTUBHICTb MOKPAILY€e HACTPIH

e (CoH BIUIMBa€ Ha HaBYaHHS Ta aM ITh

e KypinHs nqomomMarae 3HATH CTPEC

e Commepexki MOKYTb BUKJIMKATH 3aJIEKHICTD
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Ilpuknaou kapmok:

EHepreTukn — ue MID ¥
< : LOH BI/IMBAE Ha SAKiCHM# COH lonoMarae
be3neunnin cnocib BoHu nepeBaHTaxyioTh AT ERE T RIS 6 'D'6 y
3anuwarnca bagbopum Cepue i HepBOBY CuCTEMy MO3KY ObpobriaT M
3aKpinnBaTh iHpopmaLio
MIO MIO
Dactdyn MOKHa 1CTH HaaMip WwKoauTb OpraHismy, KypikHs ponomarae Le into3is: HIKOTUH BUKNNKAE
LoAaHA i BUKJTMKAE OXMPIHHA Ta 3HATKU CTpec e 6inbly 3anexHictb
—— npobnemu 3 TpaBneHHAM P Ta HaNPYXKeHHs
Di3nyHa aKTUBHICTL gy 7 @
NIABMLLYE He Jinwie ‘ BuainsioTbea eHpopdinm, CoLmepexi MOXYTb &< HaaMipHe BUKOPUCTaHHS
BUTpUBANICTb, a M 73 1110 3MEHILYHT CTpec BUKNUKATK 3aNeXHiCTb || snnusae Ha yBary, HacTpii i
NOKPALLYE HACTPIn ¢ \ i TPUBOXKHICTb NPOAYKTUBHICTb

4. POJIbOBI CUTY AL «BUBIP 3A TOBOIO»

Beoyuuii 3auntye cutyailii, ydacCHUKU 0OTOBOPIOIOTH Y Tlapax YW rpyrax, sk Ou BUH-
HUJIM y Ti{ 4M 1HII#M cutyauii. [IoTiM 03By4yrOTh Hiepe]l yciMa y4aCHUKaMHU.

Ilpuknaou:

> Jlpy3i kanuyTh 10 kKade Ha dacTdya, xoua Tu 3amnanyBaB cnopt3aj. o
odepem?
— Moxcnuei eapianmu: TiTH pa3oM, aje oOpaTH KOPUCHINIY CTPaBy; BIIKIACTH
CIIOPT, aJieé He POOUTH 1€ CUCTEMATUYHO; MOSICHUTHU JPY3sIM CBOIO METY.

» OJHOJITKH NPONOHYIOTH CIPOOYBATH CUTAPETY «(IJIsl KOMMAHII»
— 002060penna: K CKa3aTH «H1», HE BTPATUBILHN MTOBaru?

» Y Tebe KOHTPOJIbHA 3aBTPA, ajie Ay’Ke X0UeThCsl Ile TOANHKY MOCHIITH B
TeJie(poHI mepea CHOM
— Bapianmu: o0patu coH JUIsl KOHIIEHTpAIIll HACTYITHOTO JIHSI YX 33J0BOJLHUTH MUT-
TeBE OakaHHSI.

» Tu BTOMJIeHHMH Mic/as MIKOJM: € BUOIP — MPOryJsiHKa Ha CBizkoMYy MOBIiTpi
4| 1Ie O/IHA cepif cepiany
— 062060penns: 1110 TIpUHECe OUTbIIE KOPUCTI?
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» Tu niaaHyem MeHile iCTH HYKepPOK, ajie BAOMAa MOBHA MHCKA COJIOIOIIB.
Sk BcTOsITH?
— Bapianmu: nomoBuTHCS 3 0aTbKaMH, TPUMATH ITiJT PYKOIO (PPYKTH, TO3BOJIATH COO1
COJIOJKE 1HOJI, a HE 3aBK/IH.

5. MIHI-BITPABA «BAT'A BUBOPY»

JonoBHuTH Ha momiii/¢uimyapti AB1 KoJoHKH: «CB000Aa» 1 «3aIEKHICTHY.
YyacHUKH NPUKPITLITIOIOTH/PO3KIAAAI0Th KAPTKU 31 CIIOBAMU:

CBoboaa: criopt, yuTaHHs, Apyk0a, COH, MPOTYISTHKA, BOAA.
3asiexkHicTh: KypiHHs, pacTdynd, eHepreTuku, HaaMip TaJKETIB.

Kopomke 062060penns: 10 MA OTPUMYEMO B KOXKHOMY BUTIQJIKY.
6. MIJCYMKOBE CJIOBO

Benyumnii: CboroiHi MU NepeKoHaNuCs: cBOOOAA — LIe HE pOOUTH BCe, 110 3aMAHETHCS.
CrnpaBxHsa cB0OO/a — I1€ BIJIMOBIIATBHICTD 3a CBii BUOIpP. 310pOBI 3BUYKH JIAIOTh HaM CHITY,
EHepriio i He3aNeKHICTh. A 3aJIeKHOCTI JIUIIE 3a0NPatoTh CBOOOAY I KEPYIOTh HAMHU.

IMam’siTaiiTe: KO B 0OMpAETEe CIOPT 3aMiCTh JIiHI, IPOTYISHKY 3aMiCTh Tene(oHy,
BOJIy 3aMICTh €HEpreTuka — BU poOuTe BHOIp Ha KOPUCTH cede, CBOro MalOyTHHOTO i CBOET
cBOOOH.

Jluzaiin-ioes nam’amku:

TBin Bnbip = TBOE
ManbyTHe

300poB'A - Le cuna
i cBobopa
3anexHicTb Binbupae et
yac i mpii

Tn [%n M]Bﬂ =
ﬁgﬂm@mn@ m@@w

17



IHIII ®OPMU POBOTHA
Jlois niTeil JOMIKIJIBHOTO Ta MOJIOANIION0 MIKIJILHOIO BiKy

» JlimepamypHi izpu.
«Kopuche um mkianuBe?» — BIKTOpUHA 3 KAPTKAMU-1TIOCTPALIISIMH.
«[TomoBaHHs Ha BiTaMiHU» — Ipa 3 TOUIYKOM MPAaBHJIBHUX MPOAYKTIB.

» Yumannsa 3 0602060peHHAM.
«Ka3zku ripo 310poB’s» — 3HAHOMCTBO 3 KHUKKaMu Ta Oecifa.
«Po3manboByeMO 340pOB’s1» — MICHS YATAHHS ITH MATIOIOTh LTIOCTpAIlii.

» Teopui maiicmepku.
«Mos 3aKiIaIKa-310pOB’ATKO» — CTBOPEHHS KHMKKOBHUX 3aKJIAJIOK 13 TIOpaIaMH.
«[Topamu Big cyneprepos» — JITH BUTAAYIOTh IEPCOHAXKIB, IO «PATYIOTHY 30POB s

» Pyxnuei xeununku.
«®DiTHEC 7151 MAJIAT» — KOPOTKI BIIPaBU JJIsl TAPHOTO HACTPOIO.
«Becena 3apsaka» — pyxaHka y opMi rpu.

» Knusckosi nabipunmu:.
«Ckap0 310poB’s» — MONIYK KHUKOK 32 MIJKa3KaMH.
«b160TeYH1 TPUTOAN» — MAPIIPYT 13 3aBJAHHSAMH PO CIIOPT 1 XapUyBaHHS.

Jluis niTeil cepelHbOr0 Ta CTAPIIOI0 MKUIBHOTO BIKY

» Jluckyciiini knyou.
«Homy 3710pOB’sl — 11€ TPEH?» — pO3MOBA PO AKTyaJIbH1 3BUYKH.
«CB000/1a UM 3aJE€KHICTh?» — IUCKYCIsl MpO BUOIP 1 BIAMOBIAAIBHICTD.

» Media-uenenonci:
«310pOB’sl OHJIaliH» — CTBOPEHHSI MEMIB, ITOCTIB YU CTOPIC.
«Miii 3m0poBUIl KOHTEHT» — KpEaTHUBHI 3aBJIaHHS Y COIIMEPEKEBOMY (popmarti.

» bionio-opeiun-puncu:
«310pOBUI €pyaUT» — KOMaHHA I'pa HA 3HAHHS.
«bpeitn vs actya» — 6aTi MidiB 1 (HakTIB PO 310POB’S.

» Tpenine-3ycmpiui:
«ITopaau Bif excriepTay — 3yCTpid 13 JIKaApeM 4d CIIOPTCMEHOM.
«3anuTail y npodi» — )KMUBE CHIIKYBaHHS 3 TOCTEM.

» Ilpoekmu «300p08’°s OHIATUNHY .
«Bineo st 1py3iB» — CTBOPEHHS POJIMKIB PO 30POBUI CTUIIb YKUTTS.
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«b1010TeYHNHN TOAKACTY — 3aMUC KOPOTKUX TEMAaTUUHUX aydio.
YHiBepcajbHi popmaTn

» Knuojickosi eucmasku 3 inmepakmueom.
«310pOBUM OYTH MOJIHO» — BUCTaBKa 3 IOPaJaMU i CTIKEPAMH.
«KHIWKKH 7151 MIITHOTO 37I0pOB’s» — JITH ¥ MIJJTIITKH 3aJIMIIAI0Th BIACHI 1]1€1.

» Keecm-izcpu y oioniomeui:

«TaemHu1l KpaiHU 310pOB’ATKO» — MapUIPYT 13 3aBJaHHIMMU.

«ManfpiBKa 3a BiTaMiHaMU» — 3yMUHKH 31 CHOPTUBHUMH Ta KHHKKOBUMU TTUTAHHSI-
MHU.

» bioniomeuni uenenonci:
«7 nHIB 6€3 ra30BaHO1 BOAM» — KOPOTKUM BUKJIUK IS BCIX.
«10000 kpoKiB MIOHS» — CTIUTbHUINA 010110TeyHu# (aemmo0.

» Ingpozcpagpixa y dioniomeui:
«TOII-5 npaBun A MiATITKa» — ICKPaBUIl CTEH.
«Miit AeHb 310pOB’s1» — HAOUHUM MJIAKaT 13 MOpaIaMH.
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