
ぢづАВごずА だとАげАぞごé ぢЕづВだざ ぢだぜだЩご 
 

 
 

ИïкÜïïöçñÖÖÜñ ÑыêíÖиñ: 
✓ äÜïöëíÑíçüñÇÜ äÜ¿Ü¢óöá Öí ÇÜëó£ÜÖöí¿áÖÜ0 äÜçñëêÖÜïöá; 
✓ Üôóïöóöá ëÜö ó Ç¿Üö¡Ü äÜïöëíÑíçüñÇÜ Üö ï¿0Ö▲, ï¿ó£ó, £ñ½¿ó ó ÑëÜÇóê 

äÜïöÜëÜÖÖóê äëñÑ½ñöÜç, ñï¿ó ôñ¿0ïöó ä¿ÜöÖÜ ï¢íö▲ – ëí£ÑçóÖÜöá óê; 
✓ £íäëÜ¡óÖÜöá ÇÜ¿ÜçÜ äÜïöëíÑíçüñÇÜ Öí£íÑ, äÜ¿Ü¢óç ÜÑÖÜ ëÜ¡Ü Öí ¿Üß, í 

ÑëÜÇÜ0 Öí £íö▲¿Ü¡; 
✓ ïÑñ¿íöá Ç¿ÜßÜ¡óú çÑÜê, ÖíÇÖÜçüóïá ¡ äÜïöëíÑíçüñ½Ü, Çñë½ñöó£óëÜçíöá 

ÇÜßí½ó Üß¿íïöá ñÇÜ ëöí ó ïÑñ¿íöá ç▲ÑÜê. В▲ÑÜê ÑÜ¿¢ñÖ Ñ¿óöáï　 Ü¡Ü¿Ü 1 
ïñ¡ÜÖÑ▲ ó ïäÜïÜßïöçÜçíöá äÜÑéñ½Ü ÇëÜÑÖÜú ¡¿ñö¡ó äÜïöëíÑíçüñÇÜ. 
ぢëó ~öÜ½ ÖÜ£Ñëó äÜïöëíÑíçüñÇÜ ÑÜ¿¢Ö▲ ß▲öá £í¡ë▲ö▲, í ëÜö Öí¡ë▲ö 
½íë¿ñú ó¿ó ÖÜïÜç▲½ ä¿íö¡Ü½ ó£ ïÜÜßëí¢ñÖóú ÇóÇóñÖ▲; 

✓ ôíïöÜöí óï¡ÜïïöçñÖÖÜÇÜ Ñ▲êíÖó　 – 16-18 ëí£ ç ½óÖÜöÜ; 
✓ äñëóÜÑóôñï¡ó ÜïçÜßÜ¢Ñíöá ¢ñ¿ÜÑÜ¡ äÜïöëíÑíçüñÇÜ Üö çÜ£ÑÜêí, 

ÖíÑíç¿óçí　 Öí äÜÑ¿Ü¢ñôÖÜ0 Üß¿íïöá. 
 
Мíïïí¢ ïñëÑîí: 

✓ äÜïöëíÑíçüñÇÜ Ü¿Ü¢óöá Öí ïäóÖÜ Öí ëÜçÖÜ0 ó öçñëÑÜ0 äÜçñëêÖÜïöá, 
ëíïïöñÇÖÜöá ëñ½ñÖá ó çÜëÜö ÜÑñ¢Ñ▲; 

✓ ïöÜ　 ï ¿ñçÜú ïöÜëÜÖ▲, Öí¿Ü¢óöá ÜÑÖÜ ¿íÑÜÖá ¡óïöó Öí Öó¢Ö00 öëñöá 
ÇëÜÑóÖ▲, çöÜëÜ0 ¿íÑÜÖá äÜ¿Ü¢óöá ¡ëñïöÜÜßëí£ÖÜ ïçñëêÜ ó äëÜó£çñïöó 
ïó¿áÖÜñ ÑÜ£óëÜçíÖÖÜñ Ñíç¿ñÖóñ äÜ Öíäëíç¿ñÖó0 ¡ äÜ£çÜÖÜôÖó¡Ü; 

✓ ÖíÑíç¿óçíÖó　 äëÜó£çÜÑóöá ç çóÑñ öÜ¿ô¡Üç, Öñ ½ñÖññ 60 ç 1 ½óÖÜöÜ. 
 

ぢëó äëÜçñÑñÖóó ½íïïí¢í ïñëÑîí Ü ç£ëÜï¿ÜÇÜ ÖñÜßêÜÑó½Ü £Öíôóöñ¿áÖÜñ 
Üïó¿óñ Öñ öÜ¿á¡Ü ëÜ¡, ÖÜ ó çïñÇÜ ¡ÜëäÜïí. У Ññöñú ½íïïí¢ äëÜó£çÜÑ　ö ÜÑÖÜú 
ëÜ¡Üú, í Ü ÇëÜÑÖ▲ê ó ÖÜçÜëÜ¢ÑñÖÖ▲ê – ¡ÜÖôó¡í½ó Ü¡í£íöñ¿áÖÜÇÜ ó ïëñÑÖñÇÜ 
äí¿áîñç ï ôíïöÜöÜú 100-110 öÜ¿ô¡Üç ç ½óÖÜöÜ. Эââñ¡öóçÖÜïöá Öñäë　½ÜÇÜ 
½íïïí¢í ïñëÑîí Üßñïäñôóçíñöï　 öÜ¿á¡Ü ç ïÜôñöíÖóó ï óï¡ÜïïöçñÖÖ▲½ 
Ñ▲êíÖóñ½. Иê ÜÑÜßÖññ äëÜçÜÑóöá çÑçÜñ½. ぢëó ~öÜ½ äñëç▲ú Ññ¿íñö ÜÑÖÜ 
çÑÜçíÖóñ çÜ£ÑÜêí ç ¿ñÇ¡óñ, £íöñ½ çöÜëÜú äëÜó£çÜÑóö % ÖíÑíç¿óçíÖóú Öí 
ÇëÜÑÖÜ0 ¡¿ñö¡Ü. ぎï¿ó Ü äÜïöëíÑíçüñÇÜ çÜïïöíÖÜçó¿íïá ïñëÑñôÖí　 
Ññ　öñ¿áÖÜïöá, ÜäëñÑñ¿ó¿ï　 äÜ¿áï, ¿óîÜ äÜëÜ£Üçñ¿Ü, öÜ ½íïïí¢ ïñëÑîí 
äëñ¡ëíàí0ö, í óï¡ÜïïöçñÖÖÜñ Ñ▲êíÖóñ äëÜÑÜ¿¢í0ö ç öÜ½ ¢ñ ëóö½ñ ÑÜ 
çÜïïöíÖÜç¿ñÖó　 ïí½ÜïöÜ　öñ¿áÖÜÇÜ Ñ▲êíÖó　. 
 

 



だïöíÖÜвкí кëÜвÜöечеÖия: 
だïöíÖÜç¡í ¡ëÜçÜöñôñÖó　 ÜïÜàñïöç¿　ñöï　 äÜöñ½ äëóÑíÖó　 

¡ëÜçÜöÜôíàñú Üß¿íïöó äëóäÜÑÖ　öÜÇÜ äÜ¿Ü¢ñÖó　, Öí¿Ü¢ñÖó　 Ñíç　àñú 
äÜç　£¡ó, ½í¡ïó½í¿áÖÜÇÜ ïÇóßíÖó　 ¡ÜÖñôÖÜïöó ç ïÜïöíçñ ó ïÑíç¿óçíÖó　 äëó 
~öÜ½, äëÜêÜÑ　àóê ç ÑíÖÖÜú Üß¿íïöó ïÜïÜÑÜç, äí¿áîñçÜñ äëó¢íöóñ, Öí¿Ü¢ñÖóñ 
¢ÇÜöí. 

ぢëó ÜöïÜöïöçóó ¢ÇÜöí ½Ü¢ñö ß▲öá óïäÜ¿á£ÜçíÖ ¿0ßÜú äÜÑëÜôÖ▲ú 
½íöñëóí¿ (ëñ£óÖÜçí　 öëÜß¡í, ëñ½ñÖá, üÖÜëÜ¡, çñëñç¡í, ä¿íöÜ¡, äí¿¡í). 

ぢÜë　ÑÜ¡ Öí¿Ü¢ñÖó　 ¡ëÜçÜÜïöíÖíç¿óçí0àñÇÜ ¢ÇÜöí: 
1. ぐÇÜö Öí¡¿íÑ▲çí0ö äëó äÜçëñ¢ÑñÖóó ¡ëÜäÖ▲ê íëöñëóú ¡ÜÖñôÖÜïöñú 

ç▲üñ ëíÖ▲, ôöÜß▲ ÜÖ äÜ¿ÖÜïöá0 äñëñ¢ó½í¿ íëöñëó0. 
2. ぢÜÑ ¢ÇÜö äÜÑ¡¿íÑ▲çí0ö ½　Ç¡Ü0 ö¡íÖá (ßóÖö, ÜÑñ¢ÑÜ), Ññ¿í0ö 

Öñï¡Ü¿á¡Ü çóö¡Üç ÑÜ äÜ¿ÖÜú ÜïöíÖÜç¡ó ¡ëÜçÜöñôñÖó　. Вóö¡ó ÑÜ¿¢Ö▲ 
¿Ü¢óöáï　 çä¿ÜöÖÜ0 ÜÑóÖ ¡ ÑëÜÇÜ½Ü, ôöÜß▲ ½ñ¢ÑÜ Öó½ó Öñ äÜäíÑí¿ó ï¡¿íÑ¡ó 
ÜÑñ¢Ñ▲. 

3. КÜÖî▲ ¢ÇÜöí ÖíÑñ¢ÖÜ âó¡ïóëÜ0ö (£íç　£▲çí0ö). ぢëíçó¿áÖÜ 
£íö　ÖÜö▲ú ¢ÇÜö ÑÜ¿¢ñÖ äëóçñïöó ¡ ÜïöíÖÜç¡ñ ¡ëÜçÜöñôñÖó　 ó óïôñ£ÖÜçñÖó0 
äñëóâñëóôñï¡ÜÇÜ äÜ¿áïí. 

4. К ¢ÇÜöÜ Üß　£íöñ¿áÖÜ äëó¡ëñä¿　ñöï　 £íäóï¡í ï Ü¡í£íÖóñ½ çëñ½ñÖó ñÇÜ 
Öí¿Ü¢ñÖó　. 

5. ぐÇÜö Öí¡¿íÑ▲çíñöï　 Öñ ßÜ¿ññ ôñ½ Öí 1,5 – 2 ôíïí, í ç êÜ¿ÜÑÖÜñ çëñ½　 
ÇÜÑí – Öí 1 ôíï. 

6. ぢëó ¡ëíúÖñú ÖñÜßêÜÑó½Üïöó ßÜ¿ññ äëÜÑÜ¿¢óöñ¿áÖÜÇÜ äëñß▲çíÖó　 
¢ÇÜöí Öí ¡ÜÖñôÖÜïöó ñÇÜ Üï¿íß¿　0ö Öí 5 – 10 ½óÖÜö (ÑÜ çÜïïöíÖÜç¿ñÖó　 
¡ëÜçÜïÖíß¢ñÖó　 ¡ÜÖñôÖÜïöó), äëÜó£çÜÑ　 äëó ~öÜ½ äí¿áîñçÜñ äëó¢íöóñ 
äÜçëñ¢ÑñÖÖÜÇÜ ïÜïÜÑí. 
 
Пëи Üß½ÜëÜкñ: 

✓ Ü¿Ü¢óöá äÜïöëíÑíçüñÇÜ Öí ïäóÖÜ öí¡, ôöÜß▲ ÇÜ¿Üçí ß▲¿í Öñï¡Ü¿á¡Ü 
ÜäÜàñÖí, í ÖÜÇó äëóäÜÑÖ　ö▲; 

✓ ÜïçÜßÜÑóöá üñ0 ó ÇëÜÑá Üö ïöñïÖ　0àñú ÜÑñ¢Ñ▲; 
✓ öñä¿Ü Ü¡ë▲öá, äëó¿Ü¢óöá Çëñ¿¡Ü ¡ ÖÜÇí½; 
✓ Öíöñëñöá çóï¡ó Öíüíö▲ëÖ▲½ ïäóëöÜ½ ó äÜÑÖñïöó ¡ ÖÜïÜ çíö¡Ü, 

ï½ÜôñÖÖÜ0 ç Öñ½; 
✓ ¿óîÜ Üßë▲£Çíöá êÜ¿ÜÑÖÜú çÜÑÜú; 
✓ äëó £íö　ÖÜçüñ½ï　 Üß½ÜëÜ¡ñ ïÑñ¿íöá óï¡ÜïïöçñÖÖÜñ Ñ▲êíÖóñ; 
✓ äÜï¿ñ äëóêÜÑí ç ïÜ£ÖíÖóñ Ñíöá ÇÜë　ôññ äóöáñ. 

 
 
ゑ ずùゐだざ でごどばんぴごご がぎざでどゑばざどぎ ゐぎげ ぢんぞごとご ご づぎぷごどぎずぽぞだ, Äどだ 
でぢだでだゐでどゑばぎど ゑんぷぎぜば でぢんでぎぞごù! 
 
 
ぞぎ ゐぎげがぎざでどゑばざどぎ ゑ だぐごがんぞごご ぢだぜだべご -  がだ ぎぎ ぢづごびだがん ぢだぜだゎごどぎ 
でんぜだぜば でぎゐぎ ご がづばゎごぜ ずùがéぜ, だとんげんゑぷごぜでé ゑ ゐぎがぎ 


