3p,paBHo-06paaoBa'reneH NPOEeKT

Ha P3U - Codmiicka obnact: ,34paBOCNIOBHO XpaHEHe U NpeBeHLMA Ha HAAHOPMEHOTO Terno u
3aTAbCTABAHETO Ha Aeua OT AeTCKa rpaguHa ,,Pagoct” rp. EavH MenuvH B npegyuynauviHa Bb3pacr.”
HaarpaxkaaHe Ha NpMao6UTH 3HAHUA U YMEHUA B CbTPYAHUYECTBO C NeAarosurte, KYXHeHCKUa
nepcoHan n poautenuTte Ha geuara.
Temu Ha npoeKTa:1.3aT1bCcTABaHE B AeTCKa Bb3pacT. KakBo 3Haum ToBa? Kak aa ce 6opum c Hero?; 2. MpuyumHu
33 3aT/1bCTABAHETO; 3. 34paBOC/NOBEH XPAHUTENHUAT MOAEN, CbyeTaH C Ppu3nyecka akTMBHOCT; 4. AHKeTa 3a
poauTenuTte Ha Lenesata rpyna ot 53 geua B npeayynMnumiLHa Bb3pacT 32 CeAMUYHOTO MEHIO B AeTCKaTa rpaauHa
M MOoJena Ha XpaHeHe BKbLUK.;5. AHKeTa OTHOCHO NpeBeHUMA Ha HaAHOPMEHOTO Ter/i0 U 3aTAbCTABAHETO Mo
baKToOp Ha puUcKa ,HUCKa PpU3MYecKa akTUBHOCT.”; 6.MynTumegMiiHO obyYyeHWe M NPaKTUYECKU 3aHATUA - B
Konabopauma C nefarorMyeckuM eKun OT AeTcKkaTa rpaauHa; 7.PaswupaBaHe M npuaaraHe Ha OYaKBaHMUA
nonoxuteneH epekr, npes 2023 r., 4ypes MyATUNIMLMPAHE HA NPOEKTA KaTo NoAe3Ha NPaKTUKA U B APYrU AEeTCKU
rpagmHu Ha Codulicka obnact.MpunoxkeHnsa or ¢poHAA Ha UMHcnekumsaTa — 7 KpaTKM Hay4yHOOOOCHOBaHM BMAEO-Npe3eHTaLMuM, cbobpaseHn no
Bb3pPacTOB NPWU3HaK 3a geuaTta U poautenute um - Ha P3U-CO, HUO3A, ¢ nogbpaHu noATeMU, KOUTO Aa 3aMHTPUIYBaT U CTUMYAMPAT POKyC-
rpynata. 17 aTpaKTUBHM M aganTUpaHU AUTUTANHU U MYNTUMEAUMHU MaTePUanm, MarHMTHU AbCKU 33 34,0aBOC/IOBHO MeHI0, TMpamuaata Ha PA,
BKNHOYMTENIHO HEMCKUA UHTEpPHET- moayn , Tieger -kids” /[eua Turbpyeta/ npunoxeH B 70% oT geTCKUTE rpaanHmB FepmaHua no 3acTbhneHnTe B
npoekTa Temu. KpeaTBHa BUAEO-Npe3eHTaLMATa HA aHraniickmna ¢oTorpad Kap BapHep ,,34paBOCNOBHU XpaHWU“, npngobuna nonyaapHOCT m
yTBbpAeHa B EC. DuHanm3mpaHe Ha npoekTa: MpaKkTUYecKkn ynparKHeHMA No 34,0aBOC/IOBHO FOTBEHE B TPaanummuTe Ha Eeponelickuam npasHUK Ha
30pasocsnoeHOMO xpaHeHe U 2o0meeHe c aeua - 08.11.1.r.. Llenta e nonyyaBaHe Ha Nose3HM ypoLm nNo 6anaHCMpPaHO U 34paBOC/IOBHO XPAHEHE,
CbobpasHoO peuenTy Ha NbPBOKNACHM Wed-roTBaym Ha EBpo-Tok BEbarapus, YT BbuBapoB M OT HeMCKMA moayAa ,[deua-TurbpyeTta”. deuata we
CroTBAT TPAAMUMOHHM B6BArapCcKKM ACTUA U HaNnUTKK. Cb34aBaHETO Ha 34paBOC/IOBEH MOAE/ HA XPaHEHE, CbYeTaH C ONTUMAEH ABUTATENIEH PEXKUM,
ypes usrpaxgaHe Ha NPaBUIHU HAaBULM U YMEHUA Cpes NoapacTBalLMTE € eAnH OT NpuopuTeTuTe Ha EBponeiickma KnoH Ha C30 1 HaumoHanHata
34paBHa noanTuka B Pbbarapus. WaoeHTuouMumMpaHeTo Ha HaZHOPMEHO TErN0 B AETCKa M IOHOLWECKA Bb3pacT MMa 3HaYeHWe 3a NporHosaTta no
OTHOLUEHMEe HanMyme Ha 3aTAbCTABAHE B 3pAsa Bb3pacT. be3cnopHO AoKa3aHa e Bpb3KaTa MeXKA4y CBPBLXTEra0To, 3aT/bCTABAHETO, HamaneHaTa
duM3MYecKa aKTMBHOCT U MpeXaeBpemMeHHaTa CMbPTHOCT — OCHOBHA 3afavya Ha HauuoHanHata nporpama 3a NpeBeHUMA Ha XPOHUYHUTE
He3apa3Hu 6onectn-2021-2025 r. LensaLWa CHUXKaBaHe Ha TO3WM NoOKasaTen. [euaTa MMaT BKYCOBM M AMHAMUYHW NPeanoyYnTaHusA, KOMTO aKo
poauTennte morat Aa Bb3nNUTaBaT OT TAX B NOAX0AAlLA cpeja U3BbH AeTCKaTa rpajMHa B N0a3a Ha TAXHOTO 34paBe U NPaBUAHO pa3BUTUE - Lie
NnocTUrHaT no-gobpu pesyntatm. HeobxoamMmo e passMBaHe Ha KPUTUYHO MUCNEHE, MHUUMATUBHOCT, BAUSHMETO Ha eXKefHEBHUTE AENCTBUA U
peLleHns, OTHOCHO cTpaTerMyecka NpoduaakTMKa Ha aIMMEHTAPHO - 3a/10KEHUTE XPOHMYHM He3apasHKU bonecTn. 34paBeTo e pe3yaTaT Ha MHOro
B3aMMHOCBBbP3aHN GAKTOPU, HAKOU OT KOUTO 3aBWUCAT OT HAC, a APYrn He. KnwubT KbM 34paBOCNOBHOTO XpPaHEHE Ce KpUe B HauyMHa Ha
6anaHcMpaHe KOIMYECTBOTO Ha BCAKA e4HA OT XPaHUTETHWUTE rPyny OT NPOAYKTOBMA Habop, BUTaMUHWU, MUHEPAIU U TEYHOCTU B €XKeAHEBHEBHMUSA
HMU peXuMm, TaKa 4ye ga ce YyBCTBaMe 34paBU U U3NBAHEHU C eHeprua. LLlecT ca epeKkTUBHUTE KNOHOBM AyMU - MHPOPMMpPaHE, Bb3NUTABAHE,
0bpa3oBaHe, Hacbp4yaBaHe, MOTUBMPAHE U CTUMY/IMPAHE - OT AETETO A0 XOpaTa OT TPeTaTa Bb3pacT, KOMTO ca NpearnocTaBKa 3a ecTeCcTBeH U3bop
Ha 34paBOC/NIOBEH HAYMH Ha XMBOT.




MpuroTeaAHe Ha NATHa NMMOHAA OT CEAMUYHOTO MEHIO
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ApnekBaTHTa OLEHKa Ha XpaHeHeTo Ha HaleTo HaceneHue, MAEHTU(MLIMPAHETO Ha peanHTe NPobieMU N PUCKOBUTE NONYNALMOHHM rpynm
e Npeau3BUKaTENCTBO Npep 06LecTBEHOTO 3ApaBe.

MoaroToBKa Ha eTanuTe Na NpoekKTa MpaKTU4ecKn 3aHMMaHuA

MNpunoxeHue ,Peuyentute Ha YTu bbuBapoB:: 3ano3HaBaHe Ha geluaTa B 4OoCTbMHA dopma. [eTeTo camo fa MOoXKe Aa MM U3Nb/HM — 6e3 TepmryHa 06paboTka,
npv IeCHO NPUFrOTOB/IEHNE U Ha 06MYaHM XpaHU. [POAYKTUTE 3a4b/IKUTENHO Ca MIAKO U MIEYHU NPOAYKTU KAaTO U3TOYHUK Ha Kaauui u maedHn 6entoum,
KaKTo, MN1040Be U 3eIeHYyLN, AAKU U Ap. NPOAYKTH.

Woncka canarta MpoaykTtu: 2-3 gomaTta, 1 KpactaBuua, 2 3eN1eHN YyLwKK, 2-3 CTPbKA NpeceH Nyk, 4-5 yuepHu macnmuum, 100 r. KpaBe cMpeHe, margaHos, con, 2-3
cyn. Nbuum onvno. MpurotoBneHne:HapaseaT ce NiyKa, AOMATUTE, KpacTaBuLaTa, YyLKMTE U MargaHosa. MoanpasAT ce CbC CoNTa U 0/IMOTO, Pa3bbpKBaT ce U
ce cepBupaT ¢ 06MIHO HACTbPraHo CUPEHE, YKPaceHM C Mac/IMHU U CTPbKYeTa MmaraaHo3. Kpem cyna/saegHo ¢ KyxHeHcKua nepcoHan/ Mpoayktu: 3-4 kapTtooda,
2-3 mopkoBa, 1 cTpbK Npa3s AyK, 1 TUKBMYKA, 1 N. NPACHO MAAKO, KpaBe Mac/so, CO, YepeH nunep, maraHos. lpurotosneHue: 3eneHyyuuTe ce cBapAaBaT B
nofconeHa Bofa v ce nacupat. MonyyeHaTa Kawa ce pa3pexga ¢ MAAKOTO U ce fobaBA con Ha BKycC. [ogHaca ce Tonia, nognpaseHa ¢ YepeH NUnep, CUTHO
HapA3aH MargaHo3s 1 6yyka macno. MaogoBo-mnaeueH gecept MpoaykTu: 1 KodUUKa U3LELEHO KUCENO MAAKO, NPECHU Naog0Be No u3bop cnopes cesoHa (aroam,
Kalicuu, NPackoBu, A6BIKK, KPyLWKM, CUHKU CAnBK, Bano rposae, 6aHaH), OPexoBu AA4KM, NMyApa 3axap Ha BKYC, CMeTaHa cnpeit, 1 nak. BaHuaus. MpurotosneHue:
MnofoBeTe ce HapA3BaT Ha Ma/IKM NapyeHLa U ce pa3bbpKBaT € NpeABapuTeIHO NOACNAAEHOTO MAAKO. [loBaBAT ce cuyKaHUTe opexu U BaHUAUATa. Cepeupa ce
OX/1aAeH, YKPACEH C pO3MYKa CMeTaHa U napyeHue naoz. baHaHoB weik MpoayKktu: 2 3penn 6aHaHa, 1 . NPACHO MAAKO, BaHUOB cnagones. MpurotosneHue:
BbaHaHMTe ce MacMpaT C HOXa Ha MUKcepa, MOCTeNeHHO ce f06aBa MAAKOTO, AOKATO Ce MoAyYMu rnaaka cmec. CepBupa ce oxnazeH, ¢ Tonka cnagones B yawaTa.
MneuyHo-nnoa0Ba HanuTKa MpoaykTn: 1 Koduuka Knceno masko 3.6%, nobpe yspenu nnogose cnopes cesoHa (Arogu, ManuvHU, Kanmcmum, Npackosu, 6aHaHK),
nyZpa 3axap Ha BKyc. NpurotosneHue: MNnogosete (No n3bop) ce nacupar U ce CMecBaT ¢ PasbUTOTO U NOACNALEHO KUCENO MASAKO.



1. Makcumym 1 yac ,,meduiiHa KOHCymayua“ 3a AeHA Npes eNIeKTPOHHM YCTPOMCTBaA U TeneBm3op; 2. PasnpeneneHo ABUMKEHWE Npe3 Lenus AeH;

3. Yago6eHo 06nekno 3a pusmnyecka akTuBHOCT U cnopT; 4. Moseye PA npes cBoboaHOTO Bpeme, 5. [loBeye KpeaTUBHOCT U U3M3aHe OT eagHoobpasmeTo - npes
MOYMBHUTU AHW U NPE3 BaKaHLMUTE — UrPaiTe U ce ABUKETE 3aeHO C AelaTa cu, 3a yoososacmeaue u padocm. Hanprmep ypes fo3MpaHU NOXOAM U eKCKYp3H,
nocelLeHus B 300MapK, obLecTBeHa GU3KYATYpHA NAaLLaAKa C ypeam 3a ynpaxkKHeHus, naysaHe B 6aceliHu, Ha MOpeTo, 3acaxAaHe Ha PacTUTe/IHU BULOBE U Np.

0\

£
Reduktionvon
Medienkonsum:
Konsumieren Sie max. 0,5
— 1 Stunde Medien am
Tag, legen Sie medienfreie
Tage fest.
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Bewegung leicht gemacht:
Kleiden Sie |hr Kind in
begueme Kleidung, um
Bewegung zu
begunstigen.

I

[

Ein gutes Vorbild sein: Beachten Sie,
dass Kinder |hr Verhalten
nachahmen. Vermitteln Sie Freude
an der Bewegung, spielen und
bewegen Sie sich mit.

[

Bewegung im Alltag: Legen Sie
Distanzen zu FulR oder mit dem
Fahrrad zurick, nutzen Sie
Treppen statt Rolltreppen,
beobachten Sie lhre Schrittanzahl
mit Hilfe eines Schrittzahlers und
vergleichen Sie innerhzalb der2
Familie.

Ld

Mehr Kreativitat in der Freizeit:
Nutzen Sie das Angebotdes
Sportvereins, gestalten Sie das
Wochenende aktiv (z.B. Wandern,
Zoobesuch, Spielplatz,

Schwimmbad). "



https://www.tigerkids.de/

3aefHo ¢ gupeKkTopkaTa Ha Al ,,Pagoct”, rp. EAvH MennH v nekap-KoopauHaTop Ha NpoeKkTa oT PerMoHanHa 3gpasHa uHcnekuus, Cod. obnact



