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ÑÓðÓ„ÓÈ ‰ðÛ„! 
 

ê‡Á‰ÂÎ ð‡·Ó˜ÂÈ ÚÂÚð‡‰Ë «ë‡ÏÓÓ·ÒÎÛÊË‚‡˛˘ËÈ ÚðÛ‰» ÔÓÏÓ-
ÊÂÚ ÚÂ·Â ÒÚ‡Ú¸ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÚ‡ð¯Â Ë ÛÏÌÂÂ, ÌÓ Ë Û‚ÂðÂÌÌÂÂ ‚ 
ÒÂ·Â, ‚ Ò‚ÓËı ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚflı Ë ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚflı. ç‡ ÂÂ ÒÚð‡ÌËˆ‡ı 
ð‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ó ÚðÛ‰Â. íÂ·Â ·Û‰ÛÚ ÔðÂ‰ÎÓÊÂÌ˚ ð‡ÁÌ˚Â ÛÔð‡Ê-
ÌÂÌËfl, ðËÒÛÌÍË, ÚðÛ‰Ó‚˚Â Á‡‰‡ÌËfl Ë ‰ÂÎ‡. Ç˚ÔÓÎÌflfl Ëı, Ú˚ ÛÁÌ‡-
Â¯¸ ÏÌÓ„Ó ÌÓ‚Ó„Ó Ë ÔÓÎÂÁÌÓ„Ó, Ì‡Û˜Ë¯¸Òfl ˆÂÌËÚ¸ Ë Î˛·ËÚ¸ ÚðÛ‰. 

ÜÂÎ‡ÂÏ ÚÂ·Â ÛÒÔÂı‡ Ë Û‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÏËÌÛÚ, ÍÓ„‰‡ Ú˚ ·Û-
‰Â¯¸ ð‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ Á‡‰‡ÌËflÏË, ÔðÂ‰ÎÓÊÂÌÌ˚ÏË ‚ ð‡·Ó˜ÂÈ ÚÂÚ-
ð‡‰Ë. 
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íÂÏ‡ 1 
 

íêìÑ äÄä èéíêÖÅçéëíú óÖãéÇÖóÖëäéâ Üàáçà 
 

Зачем человеку трудиться? Как часто утром не хо-
чется рано вставать, ехать в переполненном транспорте, 
на работе разрешать множество разнообразных боль-
ших и малых проблем, подчас выполнять тяжелую фи-
зическую работу... Однако люди делают это с завидным 
постоянством. 

А может ли человек прожить без одежды, жилья, особенно в суровых 
климатических условиях? Конечно, нет. Чтобы нормально жить, нужна 
одежда и обувь для разных сезонов года, теплый уютный дом или кварти-
ра. Необходимо и питание, чтобы поддерживать свои силы. Все матери-
альные блага человек добывает собственным трудом. 

 
 
 
 
 
 
 

Из списка выбери и подчеркни то, что ты умеешь делать: 
 

Умываться, чистить зубы, аккуратно причесывать волосы, мыть го-
лову, делать прически, следить за чистотой одежды и обуви, одеваться 
по сезону, гладить свои вещи, стирать, чистить обувь, пришивать пу-
говицы, ремонтировать одежду, шить одежду, вытирать пыль, под-
метать или пылесосить пол, мыть пол с помощью швабры, наводить 
порядок в своей тумбочке, поливать цветы, ухаживать за комнатными 
растениями, красиво раставлять посуду на столе, мыть посуду, гото-
вить пищу, ремонтировать порваные книги, мастерить мягкие игруш-
ки, заботиться о животных. 
 
 
 

 
 

Труд это —  

 

Попробуй 
ответить  
на вопрос: 

 что такое труд? 

Запиши неуказанные в списке дела, которые ты умеешь делать: 
         __________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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íÂÏ‡ 2 
 

éêìÑàü íêìÑÄ 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

О профессиях, в которых используются эти инструменты, смот-
ри на страницах 24—25. 

 
 
 
 
 
 
Проведи цветную линию от орудия труда (инструмента) к работе, вы-

полняемой с его помощью. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

это — инструменты, машины, станки, приборы и т.д., 
с помощью которых  изготавливается продукция 
(продукты, одежда, игрушки, книги, карандаши, 
краски, мебель, посуда и  все остальное) . 

Орудия  
труда 

Швейная 
машинкаУтюг Лопата Ножницы Грабли 

Влажная 
салфетка 

Гладильная 
доска 

Лейка

Ведро

Ложка

Пылесос Сковорода ВеникКастрюля  Нож Швабра 

Уборка 
помещений 

Пошив 
одежды 

Работа на 
огороде, в саду

Приготовление
пищи 

Разминка: отгадай загадки и поставь номер рядом с отгадкой  
Рядом с дворником шагаю, разгребаю снег кругом, и ребятам 
помогаю делать гору, строить дом.  
 

По деревянной речке плывет кораблик новый, свивается в колечки 
дымок его сосновый.  
 

Два конца, два кольца, посредине гвоздик.  

1 

2 

3 
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Опиши, как ты поддерживаешь чистоту и порядок в комнате, где 
живешь, своей тумбочке, следишь за опрятностью своих личных вещей 
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

íÂÏ‡ 3 
 

ëèéëéÅõ íêìÑÄ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

О профессиях, в которых используются эти инструменты и ме-
ханизмы, смотри на страницах 25—26. 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

Разминка: отгадай загадки,  разукрась и подпиши отгадки.  

К нам во двор забрался крот, роет землю у ворот. Тонна в рот земли 
войдет, если крот откроет рот. 
Огородник тот с длинным носом живет. Где носом качнет, там вода 
потечет.  
Сам худ — голова с пуд. На работу вышел — каждый  услышал. 
Что за машина: шея, как у гуся, сила, как у слона? 

С помощью инструментов выполняется ручной труд.  
 С помощью станков, машин, приборов осуществляется 
механизированный труд. 
Например, если ты подметаешь пол веником — это руч-
ной труд, а если убираешь пылесосом — механизирова-
нный труд. 

Способы 
труда 
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Составь список, что у тебя получается хорошо, когда ты сам себя 
обслуживаешь, а что плохо. 

 
Хорошо      Плохо 

_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________

íÂÏ‡ 4 
 

ëÄåééÅëãìÜàÇÄçàÖ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

О профессиях, в которых используются эти инструменты, смот-
ри на странице 26. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Разминка: отгадай загадки,  подпиши отгадки; выбери и подчерк-
ни, человек какой профессии использует эти инструменты.  
 

Птичка-невеличка: носик стальной, хвостик льняной. 
____________и__________  
 

У дядюшки у Никона вся лысина истыкана.  ___________  
 

Профессия – повар, столяр, портной, врач 

— это когда человек сам себя, самостоятельно 
обслуживает. Он следит за чистотой своего тела 
и волос, содержит в порядке свою одежду и 
обувь, сам одевается и обувается, умеет  красиво 
кушать, может правильно накрывать на стол, 
убирает за собой со стола, поддерживает чистоту 
в помощении, где он живет, может приготовить 
пищу, умеет делать покупки в магазине и т.д. 

Самообслуживание  
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íÂÏ‡ 5 
 

ëÄåééÅëãìÜàÇÄçàÖ  
 

(èêéÑéãÜÖçàÖ) 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

О профессиях, в которых используются эти инструменты, смот-
ри на странице 27. 

 
Ответь на вопросы: 
 

1. Для чего ты сам себя обслуживаешь? 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

2. Кто из знакомых тебе ребят обслуживает себя лучше, чем ты, почему? 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

3. Чему тебе надо научиться, чтобы хорошо себя обслуживать? 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

4. Как тебе пригодится в твоей взрослой жизни умения по самообслу-
живанию? 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Как ты понимаешь высказывание: «Чтобы быть собой, нужно быть 
кем-то» (С. Е. Лец). 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

Разминка: отгадай загадку и нарисуй  отгадку 
В лесу родился, а дома хозяйничает.       Зубы имеют, а зубной боли       
                                                                              не знают. 

 

 



12 

íÂÏ‡ 6 
 

ÑçÖÇçàä çÄÅãûÑÖçàâ «ëÄåééÅëãìÜàÇÄçàÖ» 
 

В течение месяца наблюдай за собой, результаты оценивай в баллах: 
5 баллов — получается очень хорошо, 
4 балла — получается хорошо, 
3 балла — не всегда получается, 
2 балла — получается плохо, 
1 балл — не получается 
 

Выполняемые дела 

Дата 

У
м
ы
ть
ся

 

П
ри
че
са
ть
ся

 

За
пр
ав
ит
ь 

по
ст
ел
ь 

А
кк
ур
ат
но

 
од
ет
ьс
я 

Н
ав
ес
ти

 п
о-

ря
до
к 
в 
св
ое
й 

ту
м
бо
чк
е 

У
бр
ат
ь 
за

 с
о-

бо
й 
по
су
ду

 

П
ри
ве
ст
и 
в 

по
ря
до
к 
од
е-

ж
ду

 и
 о
бу
вь

 

С
од
ер
ж
ат
ь 
в 

по
ря
дк
е 

ш
ко
ль
ны

е 
пр
ин
ад
ле

-
ж
но
ст
и 

С
од
ер
ж
ат
ь 

 
в 
по
ря
дк
е 

уч
еб
ни
ки

 

1          
2          
3          
4          
5          
6          
7          
8          
9          
10          
11          
12          
13          
14          
15          
16          
17          
18          
19          
20          
21          
22          
23          
24          
25          
26          
27          
28          
29          
30          
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íÂÏ‡ 7 
 

èéÑÇÖÑÖçàÖ àíéÉéÇ  
àá ÑçÖÇçàäÄ çÄÅãûÑÖçàâ «ëÄåééÅëãìÜàÇÄçàÖ» 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1. Подсчитай количество баллов по каждому выполненному в течение 

месяца делу. Для этого сложи все баллы в каждом столбике и результаты 
занеси в таблицу. 
 

У
м
ы
ть
ся

 

П
ри
че
са
ть
ся

 

За
пр
ав
ит
ь 
по
ст
ел
ь 

А
кк
ур
ат
но

 о
де
ть
ся

 

Н
ав
ес
ти

 п
ор
яд
ок

 в
 с
во
ей

 т
ум

бо
чк
е 

У
бр
ат
ь 
за

 с
об
ой

 п
ос
уд
у 

П
ри
ве
ст
и 
в 
по
ря
до
к 
од
еж

ду
 и

 
об
ув
ь 

С
од
ер
ж
ат
ь 
в 
по
ря
дк
е 
ш
ко
ль
ны

е 
пр
ин
ад
ле
ж
но
ст
и 

С
од
ер
ж
ат
ь 
в 
по
ря
дк
е 
уч
еб
ни
ки

 

 
 

        

Разминка: 
Не только люди, но и все живые 
организмы обслуживают себя. 
Например птицы, находят пищу, 
выбирают безопасное место для 
ночлега, следят за чистотой 
оперения — перебирают и чистят 
клювом перья и т.д. 
Изображенная на рисунке птица 
называется тукан. Разукрась 
нецветную часть изображения. 



14 

2. Определи, какое дело у тебя получалось лучше всего (это дело с наи-
большим количеством баллов)? Выпиши. 
________________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Определи, какое дело у тебя получалось хуже всего (это дело с наи-
меньшим количеством баллов)? Выпиши. 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

3. Подумай и запиши, кто может помочь тебе научиться делать хорошо 
то, что пока не получается или получается плохо? 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

4. Кому и как ты можешь помочь сам? В чем можешь помочь? 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

5. Приходилось ли воспитателю напоминать тебе о том, что надо за-
полнить дневник? Почему? 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

6. Предложи свою помощь и попроси о помощи сам. 
 
 
 

íÂÏ‡ 8 
 

ÑÖÜìêëíÇé Ç ÑÖíëäéå ÑéåÖ 

 
Всем нравится, когда вокруг чисто. А чтобы было чисто, уютно, краси-

во, мы должны позаботиться об этом сами. И прежде всего необходимо, 
чтобы чисто было в детском доме. Когда чисто и уютно, то жить, учиться и 
работать приятнее. 

 
  — это часть  труда по самообслуживанию  Дежурство  
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Определи свое отношение к обозначенным в таблице суждениям: 
 

 

Дежурить  
необходимо 

Я чувствую  
ответственность 
за дежурство 

Я дежурю хорошо, 
как этого требуют 

правила 

Я дежурю только 
тогда, когда меня 

заставляют 
    

 

Варианты ответов: 
— согласен 
— не согласен 
— сомневаюсь 
 
Подумай и ответь на вопрос: как сделать помещение таким, чтобы сра-

зу можно было сказать о том, что нам здесь нравится? 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Кто должен организовывать дежурство? Выбери табличку с правиль-
ным, с твоей точки зрения, ответом и разукрась ее. 

 
 
 
 
 
 
 
Сколько человек необходимо для одного дежурства? Как распределить 

участки работы? 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Кто должен проверять дежурных и принимать их работу? Выбери таб-
личку с правильным, с твоей точки зрения, ответом и разукрась ее. 

 
 
 
 
 

 
 

О профессиях директора, воспитателя и обслуживающего пер-
сонала смотри на странице 27. 

Воспитатель 

Обслуживающий 
персонал

Директор 

Более старшие ребята 

Каждый решает 
сам 

Те, кто живут  
в комнате 

?

Воспитатель 

Обслуживающий 
персонал 

Директор 

Более старшие ребята 

Каждый решает 
сам 

Те, кто живут  
в комнате 

?
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íÂÏ‡ 9 
 

ÑÖÜìêëíÇé Ç ÑÖíëäéå ÑéåÖ 
(èêéÑéãÜÖçàÖ) 

 
Для того чтобы дежурство было успешным, надо знать обязанности 

дежурного. Как ты думаешь, что должен делать дежурный? Выбери ответ 
и разукрась выбранные таблички. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Люди каких профессий занимаются уборкой помещений? Если 
ты затрудняешься с ответом, смотри на странице 28. 

Обязанности дежурного

Мытье окон 

Сервировать стол 
и убрать посуду 

после еды 

Вытирание 
пыли 

Уборка во всех 
тумбочках 

Мытье пола Поливка цветов 
и протирание листьев 

от пыли  

Стирка постельного 
белья 

Оформление 
букетов 

Утюжка 
катертей 

Прополка 
грядок 

Вышивание 

Мытье 
посуды 

Приготовление 
пищи 

Ремонт книг 

Оформление 
комнаты 
отдыха 

Ремонт и пошив 
одежды

Нарисуй орудия труда, используемые  для уборки помещений 
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íÂÏ‡ 10 
 

ÑÖÜìêëíÇé Ç ÑÖíëäéå ÑéåÖ 
(èêéÑéãÜÖçàÖ) 

 
Составь положение о дежурстве 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
1. Дежурный — это __________________________________  
___________________________________________________  
___________________________________________________  

 

2. Дежурный обязан: _________________________________  
___________________________________________________  
___________________________________________________  
___________________________________________________  
___________________________________________________  

 

3. Дежурный имеет право: ___________________________  
___________________________________________________  
___________________________________________________  
___________________________________________________  
___________________________________________________  

 

4. Лучшие дежурные могут быть поощрены: ____________  
___________________________________________________  
___________________________________________________  
___________________________________________________  
___________________________________________________  

 

5. Если дежурный не выполняет свои обязанности, то ____  
  
  
  
  

Положение о дежурстве в детском доме 
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Листок дежурного 
(заполняется в течение года) 

 
Даты 
 моего  
дежу-
рства 

Как я сам 
 оцениваю  
свой труд 

Мнение ребят  
о моем дежурстве  

(запись могут сделать 
ребята) 

Мнение воспитателя 
о моем дежурстве 

(запись может сделать 
воспитатель) 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

 
Какие выводы я могу сделать 

_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
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íÂÏ‡ 11 
 

èêéÖäí èé ÅãÄÉéìëíêéâëíÇì  
à ìäêÄòÖçàû Üàãõï äéåçÄí ä çéÇéåì ÉéÑì 

 
Оформление окон  

(эскиз) 
Придумай и нарисуй, как можно украсить окно 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Какие материалы для этого потребуются: бумага, краски, (продолжи спи-
сок) ___________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Кто может принять участие в оформлении: __________________________  
_______________________________________________________________  

 

Обсуди свой проект с ребятами. Выберите лучший из всех проектов. 
Украсьте окно. 

 

 Люди каких профессий занимаются оформлением  и украшени-
ем помещений? Если ты затрудняешься с ответом, смотри на 
странице 28. 



20 

íÂÏ‡ 12 
 

èêéÖäí èé ÅãÄÉéìëíêéâëíÇì  
à ìäêÄòÖçàû Üàãõï äéåçÄí ä çéÇéåì ÉéÑì 

(èêéÑéãÜÖçàÖ) 

 
Оформление стен  

(эскиз) 
 

Придумай и нарисуй, как можно украсить стены. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Какие материалы для этого потребуются: бумага, краски, (продолжи спи-
сок) ___________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Кто может принять участие в оформлении: __________________________  
_______________________________________________________________  

 

Обсуди свой проект с ребятами. Выберите лучший из всех проектов. 
Украсьте стены. 
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íÂÏ‡ 13 
 

ÅãÄÉéìëíêéâëíÇé à ìäêÄòÖçàÖ Üàãõï äéåçÄí  
ä çéÇéåì ÉéÑì 

äéçäìêë çÄ ãìóòìû Üàãìû äéåçÄíì 
 

№
 к
ом

на
ты

 

У
кр
аш

ен
ие

  
ок
он

 

У
кр
аш

ен
ие

  
ст
ен

 

У
кр
аш

ен
ие

 п
от
ол

-
ка

  
(г
ир
ля
нд
ы

 и
 т

. д
.)

 

О
ф
ор
м
ле
ни
е 
по

-
зд
ра
ви
те
ль
но
го

 
пл
ак
ат
а 

С
ко
ль
ко

 ч
ел
ов
ек

 
пр
ин
им

ал
и 
уч
ас
ти
е 

в 
оф

ор
м
ле
ни
и 

П
ом

ощ
ь 

 
вз
ро
сл
ы
х 

С
ам
оо
це
нк
а 

        
        
        
        
        

 

Критерии оценки «украшение»: 
Украшение выполнено красиво своими руками — 5 баллов 
Творчески использовано готовое украшение — 4 балла 
Украшения выполнены небражно, или готовые украшения развешаны 

некрасиво — 3 балла 
Украшений нет — 0 баллов 
Критериии оценки «поздравительный плакат»: 
Плакат оформлен творчески — 5 баллов 
Плакат оформлен красочно — 4 балла 
Плакат выполнен формально — 3 балла 
Плаката нет — 0 баллов 
Критерии оценки «участие»: 
Приняли участие все — 5 баллов 
Принимали участие многие — 4 балла 
Оформляли 1—2 человека — 3 балла 
Критерии оценки «помощь»: 
Самостоятельно — 5 баллов 
Советы взрослых — 4 балла 
Помощь взрослых — 3 балла 
Критерии оценки «самооценка»: 
Комната украшена хорошо — 5 баллов 
Можно было украсить лучше — 3 балла 
Комната украшена плохо — 2 балла 

Члены жюри: зам. директора 
по воспитательной работе (или 
другой администратор), воспи-
татель, по одному человеку от 
каждой жилой комнаты. 
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íÂÏ‡ 14 
 

èêéÖäí èé ÅãÄÉéìëíêéâëíÇì èéåÖôÖçàü Ñãü éíÑõïÄ 
 

Эскиз 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Используя клей, цветную бумагу, иллюстрации из журналов, флома-
стеры, краски, карандаши и т. д., создай эскиз помещения для отдыха. 
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Дорогой друг! 

 
Заканчивая заполнять раздел рабочей тетради «Самообслуживаю-

щий труд», определи свой личный результат, которого ты достиг, вы-
полняя задания, и тот вклад в общее дело, который тебе удалось вне-
сти. Для этого допиши следующие предложения: 

 
Я смог сделать________________________________________________  

_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
Я узнал ________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
Я научился _____________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
 

Я смог показать всем, что я _______________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
Я помог ________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
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• ëèêÄÇéóçõÖ åÄíÖêàÄãõ • 
 

ОТГАДКИ К ЗАГАДКАМ 
 

1. Рядом с дворником шагаю, разгребаю снег кругом, и ребятам помо-
гаю делать гору, строить дом (лопата). 

2. По деревянной речке плывет кораблик новый, свивается в колечки 
дымок его сосновый (рубанок). 

3. Два конца, два кольца, посредине гвоздик (ножницы). 
4. К нам во двор забрался крот, роет землю у ворот. Тонна в рот земли 

войдет, если крот откроет рот (экскаватор). 
5. Огородник тот с длинным носом живет. Где носом качнет, там вода 

потечет (лейка). 
6. Сам худ — голова с пуд. На работу вышел — каждый услышал (мо-

лоток). 
7. Что за машина: шея, как у гуся, сила, как у слона (подъемный кран)? 
8. Птичка-невеличка: носик стальной, хвостик льняной (игла и нитка). 
9. У дядюшки у Никона вся лысина истыкана (наперсток). 
10. В лесу родился, а дома хозяйничает (веник). 
11. Зубы имеют, а зубной боли не знают (грабли). 
 
О ПРОФЕССИЯХ 

К странице 8 
 

О профессиях, в которых используются рубанок, лопата, нож-
ницы. 

 
Рубанок в своей профессии использует столяр. 
◊ Столяр — профессия, включающая самые разнообразные профессио-

нальные умения. Профессия столяра наиболее востребована в строительст-
ве домов и производстве мебели. В отдельную группу выделяются столя-
ры-краснодеревщики, которые работают как художники по дереву. 

Столяр изготавливает различные столярные изделия: лыжи, воздушный 
винт самолета, оконные рамы, ширмы, кровати, стулья, кресла, диваны, 
корпуса легких судов и многое другое.  

Столяр работает с такими инструментами, как рубанок, фуганок, элек-
трическая и механическая дрель и другие; а также на станках: строгальном, 
шлифовальном, токарном. 

Он умеет строгать вручную деревянные детали, подгонять и крепить на 
клею и шурупах детали к изделиям, работать на деревообрабатывающих 
станках, изготавливать художественную мебель по чертежам, прикреплять 
зеркала, стеклянные дверки и полки в мебели, ремонтировать мебель. 

Слесарь высокого профессионального уровня обладает следующими 
качествами: практическое и пространственное мышление, художествен-
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ный вкус, терпение, склонность к длительной кропотливой работе, вооб-
ражение, аккуратность, моторная память (когда руки запоминают дей-
ствия), тактильная чувствительность (пальцы рук хорошо чувствуют то 
к чему прикасаются). 

Ножницы в своей профессии использует закройщик. 
◊ Закройщик раскраивает ткань. Из полученной выкройки портной со-

шьет одежду. Закройщик, учитывая направление моды, создает чертеж (это 
называется лекала) будущей вещи. Затем экономно раскладывает лекала на 
ткани и кроит будущую вещь. 

Закройщик должен обладать следующими качествами: точный глазо-
мер, аккуратность, развитое пространственное воображение, доброже-
лательность. 

Лопату в своей профессии используют и садовод, и строитель, и 
дворник, и многие другие. 

◊ Дворник — это работник сферы жилищно-бытовых услуг. Он под-
держивает чистоту на улицах и во дворах домов. Выметает мусор, чистит 
мусорные урны, зимой убирает снег, посыпает песком лед. Без дворника 
город быстро превратится в мусорную свалку. 

Дворник должен обладать следующими качествами: аккуратность, 
физическая сила и выносливость, терпение, склонность к длительной од-
нообразной работе. 

 
К странице 9 

 
 О профессиях, в которых используются лейка, молоток, подъ-
емный кран, экскаватор. 

 
Лейку в своей профессии использует садовод. 
◊ Садовод — это специалист сельского хозяйства. Он сажает садовые 

растения и выращивает их, ухаживает за ними во время роста и развития. 
При посадке готовит почву, подбирает морозостойкие, урожайные породы 
и сорта для данной местности. Борется с вредителями сада и болезнями 
растений. 

Садовод должен обладать следующими качествами: наглядно-образное и 
наглядно-действенное мышление, переключение и концентрация внимания, 
образная и долговременная память, осязательное (то, что ощущает рука-
ми) и обонятельное (как чувствует запахи) восприятие. 

Молоток в своей профессии использует плотник. 
◊ Плотник — одна из распространенных строительных профессий. 

Плотник выполняет работы, связанные с обработкой древесины и изготовле-
нием из нее разнообразных деталей, изделий и строительных конструкций. 

Профессия плотника необходима везде. Он может работать на стройках 
городов, в строительных организациях сельского строительства, в строи-
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тельно-ремонтных организациях, в ремонтных цехах заводов, на деревооб-
рабатывающих комбинатах, в жилищно-строительных конторах при домо-
управлении. 

К плотничным работам относятся работы по устройству стен, перекрытий, 
перегородок, стропил, ферм, балок, щитов перекрытий, лесов, подмостей. 

Плотник должен обладать следующими качествами: высокая тактиль-
ная чувствительность, развитая моторная память, терпение, аккурат-
ность, устойчивое внимание, тренированный вестибулярный аппарат 
(хорошо сохраняет равновесие), старательность, сосредоточенность. 

На подъемном кране работает машинист крана. 
◊ Профессия машинист крана. 
Известно много разновидностей подъемных кранов. В цехах предпри-

ятий, морских и речных портах, на строительных площадках и грузовых 
железнодорожных станциях работают машинисты кранов. Машинист 
управляет краном при перегрузке грузов, а также при выполнении работ по 
монтажу технологического оборудования и конструкций, при выполнении 
строительно-монтажных и ремонтно-строительных работ. 

В обязанности машиниста входит управление краном, его технический 
осмотр, смазка механизмов и участие в профилактическом ремонте. 

Машинисту крана помогает стропальщик, который закрепляет и осво-
бождает груз, отдает необходимые команды жестами или с помощью двух-
сторонней радиосвязи. 

Машинист крана должен обладать следующими качествами:  практи-
ческое мышление, высокая концентрация и распределение внимания, эмо-
циональная устойчивость, собранность, развитая моторика. 

 
К странице 10 

 
О профессии, в которой  используют иголку,  нитку и наперсток. 
 

Иголку и нитку в своей профессии использует портной. 
◊ Портной — это профессионал, который шьет одежду. 
Высококвалифицированный портной выполняет множество самых раз-

ных по сложности операций: сшивает детали выкройки, пришивает пуго-
вицы, отутюживает сшитую вещь (например, процесс пошива пальто на-
считывает более 250 операций). 

Портной должен обладать следующими качествами: ответствен-
ность, творческий подход, высокая психическая выносливость, концен-
трация внимания, аккуратность, монотонноустойчивость, образное 
мышление, хорошая память. 
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К странице 11 
 

О профессии, в которой  используют веник и грабли. 
 
Веник и грабли в своей профессии использует фермер. 
◊ Фермер может заниматься земледелием, животноводством, коневод-

ством, пчеловодством и т. д., поэтому определить, что должен делать фер-
мер вообще, довольно трудно. В зависимости от того чем занимается фер-
мер, меняется список его дел. Для примера рассмотрим животноводство. 
Фермер-животновод занимается разведением и содержанием животных. 
Он ухаживает за ними, кормит, обеспечивает чистоту, следит за их здо-
ровьем, получает от коров молоко. Любой фермер умеет работать с доку-
ментами, правильно организовать бухгалтерский учет. 

Фермер должен обладать следующими качествами: уравновешенность, 
настойчивость, предприимчивость, любовь к животному и растительно-
му миру, сила воли, решительность, склонность к риску, творческое и 
практическое мышление. 

 
К странице  15 

 
О профессиях директора, воспитателя и обслуживающего пер-
сонала. 

 
◊ Директор (руководитель) руководит работой сотрудников, решает 

экономические, организационно-технические и социальные вопросы дет-
ского дома. 

Директор должен обладать следующими качествами: энергичность, 
активность, инициативность,общительность, аналитический склад ума, 
хорошая память, творчество, ответственность. 

Воспитатель воспитывает детей, следит за их здоровьем, внимательно 
относится к детям, изучает их индивидуальные особенности. Воспитатель 
планирует работу, соблюдает установленный для детей режим дня. 

◊ Воспитатель должен обладать следующими качествами: творческое и 
абстрактно-логическое мышление, образная и оперативная память, эмо-
циональная устойчивость, выдержка, доброта, чуткость, наблюдатель-
ность, распределение и переключение внимания, зрительное и слуховое 
восприятие, терпение, самоконтроль, искренность, внимательность, от-
ветственность. 

◊ Обслуживающий персонал — это люди разных профессий (медсестра, 
повар, кастелянша, дворник, электрик, рабочий, кочегар и др.), которые обес-
печивают детей всем необходимым, создают условия для жизни и развития. 
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 К странице 16 
 

Люди каких профессий занимаются уборкой помещений.  
 

Уборкой помещений занимаются санитарки в больнице и нянечки в 
детском саду, технички в школе, уборщики помещений в магазинах и 
офисах, горничные в гостинице. 

К числу работников, занятых уборкой в гостиницах, относятся горнич-
ные, в обязанности которых входит уборка жилых помещений и номеров. 

Перед началом уборки горничная определяет, какие номера убрать в 
первую очередь, какие номера забронированы в ожидании заезда гостей, 
какие номера освобождаются, когда и в каких номерах необходимо заме-
нить белье и полотенца. Непременно выполняется правило — уборка про-
водится только в отсутствие гостя. 

При уборке номеров соблюдается определенная последовательность: 
проветривание, уборка комнат, прихожей, санитарного узла. После окон-
чания уборки в номере горничная тщательно проверяет исправность тех-
нических устройств, розеток, выключателей, вилок, электросветильников, 
телефона, телевизора. Горничная обязана следить за работой холодильни-
ков, радиоточек и радиоаппаратуры. При обнаружении неисправности со-
общает об этом старшей горничной или дежурной по этажу. 

Горничная должна обладать следующими качествами: сочетание долго-
временной и оперативной памяти, устойчивость к монотонному труду, дис-
циплинированность, тактичность, скромность, распределение и переключе-
ние внимания, эмоциональная стабильность, аккуратность, честность. 

 
К странице 19 

 

Люди каких профессий занимаются оформлением  и украшени-
ем помещений.  

 

Оформлением и украшением помещений занимаются дизайнеры. 
Дизайн — от английского “design” — проект, план, рисунок — обозна-

чает художественно-проектную деятельности по созданию внешнего вида 
(машин, вещей, интерьеров), основанную на принципах удобства, эконо-
мичности и красоты. 

В работе дизайнера большую роль играет воображение. Каким бы ви-
дом художественного творчества не занимался специалист, воображение 
помогает ему мысленно представить результаты своего труда, принять 
правильное решение по реализации задуманного. Каждый специалист-
дизайнер находит собственный путь к решению темы на основе накоплен-
ного опыта, своего художественного видения — в этом секрет неповтори-
мости, уникальности настоящего художественного произведения. 

Дизайнер должен обладать следующими качествами: развитое творче-
ское наглядно-образное мышление, воображение, эстетический вкус, са-
мокритичность, художественные способности и навыки конструирова-
ния, наблюдательность, общительность. 
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ê‡Á‰ÂÎ II 
 

éééÅÅÅëëëãããìììÜÜÜàààÇÇÇÄÄÄûûûôôôàààâââ   ÅÅÅõõõíííéééÇÇÇéééâââ   íííêêêìììÑÑÑ   
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ÑÓðÓ„ÓÈ ‰ðÛ„! 
 

ê‡Á‰ÂÎ ð‡·Ó˜ÂÈ ÚÂÚð‡‰Ë «é·ÒÎÛÊË‚‡˛˘ËÈ ·˚ÚÓ‚ÓÈ ÚðÛ‰» 
ÔÓÏÓÊÂÚ ÚÂ·Â ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÚ¸Òfl Ò ð‡ÁÎË˜Ì˚ÏË ‚Ë‰‡ÏË Ó·ÒÎÛÊË-
‚‡˛˘Â„Ó ÚðÛ‰‡, ÔÓÌflÚ¸ ÌÛÊÌÓÒÚ¸ Â„Ó ‚ ÊËÁÌË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, Ì‡Û-
˜ËÚ¸Òfl Ò‡ÏÓÏÛ Ò Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂÏ ÚðÛ‰ËÚ¸Òfl. Ç˚ÔÓÎÌflfl ð‡ÁÌ˚Â Á‡-
‰‡ÌËfl Ë Û˜‡ÒÚ‚Ûfl ‚ ‰ÂÎ‡ı, ÔðÂ‰ÎÓÊÂÌÌ˚ı ‚ ˝ÚÓÈ ÚÂÚð‡‰Ë, Ú˚ 
Ì‡Û˜Ë¯¸Òfl ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ·˚Ú¸ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï,  ÌÓ Ë ð‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ 
ÍÓÏ‡Ì‰Â, ˜ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÔðË„Ó‰ËÚÒfl ‚ Ú‚ÓÂÈ ‚ÁðÓÒÎÓÈ ÊËÁÌË.  

ÜÂÎ‡ÂÏ ÚÂ·Â ÛÒÔÂı‡ Ë Û‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÏËÌÛÚ, ÍÓ„‰‡ Ú˚ ·Û-
‰Â¯¸ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Á‡‰‡ÌËfl, ÔðÂ‰ÎÓÊÂÌÌ˚Â ‚ ð‡·Ó˜ÂÈ ÚÂÚð‡‰Ë. 
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íÂÏ‡ 1 
 

íêìÑ à êÄáÇàíàÖ ãàóçéëíà 
 

Что такое труд? Труд — это деятельность человека, 
имеющая определенную цель и направленная на удовле-
творение своих потребностей, на производство товаров и 
услуг. 

Однако труд не только создает материальные и духов-
ные ценности, блага, но и служит средством самовыраже-

ния и развития личности, укрепляет позицию человека в обществе. 
Давай попробуем разобраться в этом. Людей бездарных — без дара — 

не бывает. Личностью становится каждый человек. И ты можешь быть 
личностью — для этого необходимо много работать над собой. Создавать 
самого себя — это труд, труд всю жизнь. 

Труд — научиться думать, труд — выслушать другого и удержать же-
лание быть немедленно выслушанным самому, труд — творчески работать 
в избранной сфере. 

Самовыражение личности — проявление своего «Я», своей индивиду-
альности — может происходить только в труде. В процессе труда накапли-
ваются знания, опыт, умения, совершенствуется сам человек. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Как ты понимаешь данное высказывание: 
Мы все начинаем больше уважать людей после того, как попробуем 

делать их работу (У. Федер). 
 

_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

Как ты думаешь,
для чего люди 
трудятся?  

Ответ запиши 
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íÂÏ‡ 2 
 

ÇàÑõ éÅëãìÜàÇÄûôÖÉé ÅõíéÇéÉé íêìÑÄ  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Подчеркни те виды труда,  

которыми ты занимаешься: 
 

 приведение в порядок одежды и обуви; 
 уборка и организация быта в жилых и 

учебных помещениях; 
 ремонт одежды и инвентаря; 
 поддержание чистоты в жилых и учеб-

ных помещениях; 
 уход за растениями в жилых комнатах, 

коридорах, общественных местах; 
 работа по обслуживанию в кабинетах и 

учебных мастерских; 
 подготовка к еде и уборка после нее; 
 работы по совершенствованию быта в 

местах отдыха и проживания; 
 выполнение поручений, связанных с хо-

зяйственными нуждами; 
 помощь членам семейной группы в ре-

шении бытовых и личных проблем. 
 

Дополни список своими делами: 
 ___________________________________________________________ 
 ___________________________________________________________ 
 ___________________________________________________________ 
 ___________________________________________________________ 

Разминка  
 Как ты  понимаешь поговорку: «Семь дел в одни руки не берут». 
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
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íÂÏ‡ 3 
 

èéêìóÖçàü 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Поручение (задание) — форма трудовой деятельности (работы), кото-

рую ты выбираешь сам, или тебе ее поручают воспитатель, или коллектив 
(совет дела, бригада и т. д.). 

Чтобы хорошо сделать задание, ты должен понять его суть, то есть что 
должно получиться в результате выполнения этой работы. А также какое 
значение это поручение имеет для окружающих людей, какую пользу оно 
приносит им. 

 
Определи значение для окружающих тебя людей следующих дел: 

 

Уборка в жилом помещении ____________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Подготовка к еде (накрыть на стол) _________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Уборка посуды со стола после обеда ________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Пришивание оторванной пуговицы на одежде младшего ребенка ________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Полив домашних цветов __________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Утепление (оклеивание окон на зиму) _______________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

Разминка  
 Как ты  понимаешь поговорку: «Есть терпение, будет и умение». 
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
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íÂÏ‡ 4 
 

ÇàÑõ èéêìóÖçàâ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
Порученное дело можно сделать за какое-то время один раз или вы-

полнять регулярно. Задание может быть дано только тебе, или вместе с то-
бой его будут выполнять и другие ребята. 

Итак, если поручение выполняется один или несколько раз, то его на-
зывают временным. Если его необходимо выполнять регулярно, например 
один раз в неделю, то оно называется постоянным. 

Если задание дано тебе одному, то оно называется индивидуальным. 
Если вместе с тобой его будут выполнять и другие, то оно называется 

групповым. 
 
Закрась табличку с названием поручения в тот цвет, которым обо-

значен его вид. 
Например, прополка грядок относится к групповым поручениям, а 

групповые поручения в задании обозначены желтым цветом, значит, и эту 
табличку нужно закрасить в желтый цвет. 

 

Индивидуаль-
ное поручение 

 Групповое  
поручение 

 Временное 
поручение 

 Постоянное 
поручение 

 
 
 
  
 
  
 
 
 
 
 

Разминка  
 Как ты  понимаешь поговорку: «Труд человека кормит, а лень портит». 
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

  Поливать цветы 
по мере надобности 

  Оформить  
к празднику помещение

Подклеить книги, 
прошнуровать журналы 

Отремонтировать сломанные 
малышами игрушки 

Почистить дорожки
от снега 

Побелить
стволы деревьев 

Прополоть цветник 
рядом с домом 

Граница и тень

Погладить 
 шторы 

Помыть пол 
в жилой комнате 

Накрыть стол 
к обеду 



35 

íÂÏ‡ 5 
 

íêìÑéÇõÖ èéêìóÖçàü 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Каждый человек индивидуален. У каждого есть свои особенности в по-

нимании и видении мира, свои особенности в физическом и духовном раз-
витии. Кто-то ловкий, кто-то быстрый, кто-то сильный. Каждый может 
найти себе дело, которое у него будет получаться. 

 
Подумай и подчеркни те способности из предложенных, которые 

есть у тебя. Допиши к указанным свои. 
 

Умственные способности: 
быстро запоминаю, легко сравниваю, хорошо сосредоточиваю внимание, 
замечаю все детали увиденного ____________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
Физические способности: 

ловкие пальцы рук, сильные руки, быстро и ловко двигаюсь, точно опре-
деляю на глаз расстояние, размер, вес и т. д., сильный _________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
 
Какие выбранные способности помогают тебе хорошо выполнять 

трудовые поручения? 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
Начни выполнять это трудовое задание самостоятельно, возьми его в 

качестве постоянного поручения. 

Разминка  
 Как ты  понимаешь поговорку: «Деревья смотри в плодах, а людей 
смотри в делах». _________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
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íÂÏ‡ 6 
 

êÄÅéíÄ Ç äêìÜäÖ 
 
 

 
 
 
 
 
 

Если ты хочешь довести свою трудо-
вую деятельность до совершенства, то 
этому поможет работа в кружке по руч-
ному труду. Там развиваются умения и 
навыки, творческая инициатива. 

В разновозрастных кружках пример 
старших увлекает младших, укрепляется 
дружба между старшими и младшими, 
возникает взаимопомощь. 

Работая в кружке по ручному труду, ты можешь сделать полезные ве-
щи для себя, что доставит тебе радость. 

Но еще более приятно делать полезные вещи для других — друзей, 
младших ребят, взрослых. 

Вставь пропущенные слова в инструкцию к трудовому поручению 
«Утепление окон». 

Пред тем как окна утепляют на зиму, их приводят в _____________. 
Сначала протирают стекла, а затем рамы влажной ________________. По-
сле чего стекла до блеска натирают сухой _______________. После того 
как окна станут чистыми и сухими, их утепляют. Для этого их оклеивают 
полосками _____________. Или уже готовыми полосками с клеящейся по-
верхностью, или варят клейстер из муки. Если полоски бумаги приклеива-
ют с помощью клейстера, то клей наносят ровным ___________________ 
на полоску бумаги, а затем ее плотно прикладывают к раме в том месте, 
где есть щели, и окончательно разглаживают и прижимают мягкой тканью. 

Ответь на вопрос: для чего утепляют окна на зиму? 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

Разминка  
 Как ты понимаешь поговорку: «Щеголял смолоду, а под старость умирает 
с голоду»._______________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
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íÂÏ‡ 7 
 

áÄçüíàÖ Ç ëÇéÅéÑçéÖ ÇêÖåü 
 

 

 
 
 
 
 

 

Как называется время, свободное от учебы? Досуг. В это время человек 
может заниматься чем угодно: спортом, творчеством, смотреть телевизор, 
играть. 

Досуг очень важен для любого человека. Потому что человек отвлека-
ется от своего основного вида деятельности. Свободное время предостав-
ляет большие возможности для творчества, в котором каждый сможет себя 
проявить, чему-то научиться, получить новые знания. 

А насколько разумно ты тратишь свое свободное время? 
Нарисуй или оформи коллаж (когда картинка создается из вырезанных 

самых разнообразных изображений, наклеенных на бумагу) «Как я прово-
жу свое свободное время». 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Разминка  
 Как ты  понимаешь поговорку: «Кто раньше встает, тот грибков соберет, 
а сонливый да ленивый идет после за крапивой». _____________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
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íÂÏ‡ 8 
 

áÄçüíàÖ Ç ëÇéÅéÑçéÖ ÇêÖåü 
(èêéÑéãÜÖçàÖ) 

 

 

 
 
 
 
 

 

Можешь ли ты про себя сказать, что в сво-
бодное время занимаешься любимым делом. В 
английском языке занятие, которым человек 
любит заниматься, называется «хобби». Хобби 
означает увлечение, любимое занятие для себя 
на досуге. Хобби может быть не только инте-
ресным, но и полезным для себя и окружаю-
щих. 

А какому интересному и полезному занятию 
ты хотел бы посвятить свой досуг? 

 
Напиши эссе «Я хотел бы научиться, это в жизни пригодится». 

_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

Разминка  
Как ты понимаешь поговорку: «Маленькое дело лучше большого безделья». 
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
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íÂÏ‡ 9 
 

áÄçüíàÖ Ç ëÇéÅéÑçéÖ ÇêÖåü 
(èêéÑéãÜÖçàÖ) 

 
 
 
 
 
 
 

 
Ответь на вопросы: 
Какое интересное и полезное занятие ты 

выбрал для себя, чтобы заниматься им в сво-
бодное время?____________________________ 
_________________________________________ 

В каком кружке или мастерской ты хочешь 
заниматься?______________________________ 

Какие знания, умения, навыки сможешь 
приобрести?______________________________ 
_________________________________________ 

Чем будет полезно твое увлечение тебе и 
другим людям?____________________________ 
_________________________________________ 

 

Определи, когда ты начнешь заниматься выбранным делом: ______  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
Чтобы у тебя получилось задуманное, в течение месяца проведи на-

блюдение — чем ты занят в свободное время. На следующей странице для 
этого тебе предлагается дневник наблюдений «Мое свободное время». 

Ежедневно отмечай, чем ты был занят, закрашивая подходящую ячейку 
с делом. Цвет выбери сам. А также определи в баллах, насколько это заня-
тие нравилось тебе. 

Если очень нравилось, то поставь 5 баллов; 
Нравилось, получалось — 4 балла; 
Не очень нравилось и не все получалось — 3 балла; 
Не нравилось, но был занят — 2 балла. 
Было скучно и неинтересно — 1 балл. 
Например: Кружок 5 

Разминка  
Как ты  понимаешь поговорку: «Землю красит солнце, а человека труд». 
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
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íÂÏ‡ 10 
 

áÄçüíàÖ Ç ëÇéÅéÑçéÖ ÇêÖåü 
(èêéÑéãÜÖçàÖ) 

 
 
 
 
 
 
 

 

Дневник наблюдений «Мое свободное время» 
 

Дата Мое 
сво-

бодное 
время 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

К
ру
ж
ок

, 
м
ас
те
рс
ка
я 

                               

С
по
рт
ив
ны

е 
за
ня
ти
я 

                               

Ч
те
ни
е,

 п
ро
см
от
р 

те
ле
ви
зо
ра

 

                               

П
ро
гу
лк
и 

                               

Н
ич
ег
о 

 
не

 д
ел
ал

 

                               

Разминка  
Как ты  понимаешь поговорку: «Как ты  понимаешь поговорку: Торопливый 
дважды одно дело делает.». _________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
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После того как вся таблица будет заполнена, сложи все баллы по каж-
дому занятию. 

 
ЧЕМ БЫЛ ЗАНЯТ СУММАРНЫЙ БАЛЛ 

Кружок, мастерская  
Спортивные занятия  
Чтение, просмотр телевизора  
Прогулки  
Ничего не делал  

 
Какое занятие набрало наибольшее количество баллов? _______________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
Это занятие было полезным? ______________________________________  
_______________________________________________________________  
Удалось ли тебе заниматься тем делом, которое ты выбрал, чтобы занять 
свободное время? (с. 39)___________________________________________  
_______________________________________________________________  
Какого результата ты добился, занимаясь в кружке, мастерской _________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
 

íÂÏ‡ 11 
 

ëíàêäÄ ãàóçõï ÇÖôÖâ 
 

Занимаясь обслуживающим бытовым трудом, ты добьешься хороших 
результатов, если будешь понимать, что должно получиться в результате 
твоих усилий и какие средства (орудия) труда тебе необходимо использо-
вать, а также как будешь работать — один, в паре или группе. 

Правильно выполнить дело помогают инструкции — технологические 
карты, в которых описывается последовательность действий и используе-
мые средства труда. 

Ответь на вопросы: 
Для чего стирают одежду? ________________________________________  
_______________________________________________________________  
Как постирать одежду без ущерба для ее внешнего вида? ______________  
_______________________________________________________________  
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Для того чтобы твои вещи при стирке долго выглядели, как новые, раз-
работана технологическая карта «Стирка личных вещей». 

Перед тем как стирать, посмотри на ярлычок одежды (это этикетка, 
вшитая в боковой шов, или находится на горловине). На ярлычке указано, 
из чего сделана вещь, как ее стирать и гладить. 

 
Способы стирки 

(способ указан на ярлычке (этикетке) одежды) 
 

Ручная  
(стирают с помощью рук) 

Машинная  
(стирают с помощью стиральных машин)

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Моющие средства 
 

Мыло Стиральный  
порошок 

Отбеливатель Кондиционер 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Мыло используют 
для стирки только в 
мягкой, горячей во-
де (мыло в ней хо-
рошо растворяется). 
Если вода жесткая, 
то вещи приобре-
тают сероватый от-
тенок, становятся 
блеклыми, жестки-
ми, плохо пропус-
кают воздух и вла-
гу. При постоянной 
стирке мылом вещи 
быстро теряют свою 
прочность. 

Обозначение на ярлыке — ручная 
стирка, стирать при 30ºС 

30о 

Обозначение на ярлыке — машин-
ная стирка запрещена 

Обозначение на ярлыке — машин-
ная стирка  

Стиральный поро-
шок выбирают (про-
читать на упаковке) 
в зависимости от 
того, какую ткань 
стирают — шелк, 
шерсть, хлопок, син-
тетику. Для каждого 
вида ткани — свой 
порошок. Там же 
указана и темпера-
тура воды. 

Чтобы отстирать 
пятна на одежде 
(сок, кофе, грязь в 
связи с работой в 
саду, на огороде и 
т. д.), используют 
отбеливатель, ко-
торый добавляют в 
воду при стирке. 

Кондиционер при-
меняют для того,
чтобы ткань после 
стирки была мяг-
кой, эластичной, ее 
было легко гладить 
и она не электризо-
валась (не «прили-
пала» к телу и не 
«трещала»). 
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Технологическая карта «Ручная стирка личных вещей» 
 

1. Возьми вещь, которую ты собираешься постирать. 
2. Ознакомься с ее ярлычком: 
а) из чего сделана вещь: синтетика, 
хлопок, лен, шелк, шерсть; 
б) какой способ стирки подходит: 
ручная (нельзя заменять машинной), 
машинная (можно всегда заменить ручной); 
в) при какой температуре воды лучше всего стирать 

эту вещь: 30, 60, 90оС. 
 

 

3. Приготовь необходимые моющие средства: 
а) стиральный порошок, подходящий для ткани, из 

которой изготовлена твоя вещь: 
для стирки синтетических тканей 
для стирки хлопка и синтетических тканей 
для стирки шерсти и шелка 
б) отбеливатель (если есть пятна или ты стираешь 

белую ткань): 
в) кондиционер (если он у тебя есть). 

 
 
4. Приготовь емкость для воды (например, таз). 
 
5. Налей воду нужной температуры в таз. 
 
 
6. Насыпь необходимое количест-

во стирального порошка (на упаковке 
указано сколько). 

 
 
 
7. Добавь в воду отбеливатель 

(если это необходимо, на упаковке 
указано сколько). 

У
ка
за
но

  
на

 у
па
ко
вк
е 

по
ро
ш
ка
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8. Хорошо размешай порошок в воде (так, чтобы он 

полностью растворился). 
 
9. Возьми вещь, осмотри 

карманы (если они есть), они 
должны быть пустыми. 

 
10. Опусти вещь в воду и 

дай ей полежать в воде 5—10 
минут (чтобы грязь лучше отошла). 

 
11. Потри места загрязнений — воротник, рукава, те места, которые 

больше всего испачканы. 
 

12. Постирай всю вещь (пусть тебе покажут старшие как). 
 
13. Аккуратно отожми (не 

выкручивай трикотаж, синте-
тику, шерсть — они от этого 
теряют форму). 

 
 

 
 

14. Вылей воду, в которой стирал, 
и налей прохладной воды. 

 
 
15. Хорошо прополощи вещь 

(чтобы удалить оставшееся на вещи 
моющее средство). 

 
 

 
16. Налей чистой прохладной воды, добавь кондицио-

нер (на упаковке указано сколько) и еще раз прополощи 
вещь. Если нет кондиционера, прополощи без него. 
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17. Аккуратно отожми. 
 

18. Повесь для просушки (на солнце нельзя, 
суши в тени). Не растягивай, повесь так, чтобы 
вещь была слегка присборена (чтобы не растяну-
лась и не потеряла форму). 

 
19. Следи, чтобы вещь не пересохла. 
 
20. Сними вещь после просушки и погладь ее утюгом. 
 
Техника безопасности: аккуратно работай с горячей водой, если мою-

щее средство попало в глаза, промой их холодной водой, после стирки вы-
мой руки с мылом. 

 
 
 
 
Полученный навык стирки одежды пригодится тебе в твоей повседнев-

ной жизни. 
Но кроме того, тебе следует знать, что профессиональной стиркой и 
химической чисткой одежды занимаются люди таких профессий, 
как прачка, специалист химчистки. 

Стирают одежду в специальных стиральных машинах с использовани-
ем современных моющих средств. 

Более подробно с этими профессиями ты можешь познакомиться на 
экскурсиях в прачечной-химчистке при отелях, гостиницах, фирмах, ока-
зывающих услуги населению, больницах. 

Справочную информацию по этим профессиям ты найдешь на страни-
цах 53—54. 

 
 

íÂÏ‡ 12 
 

ÉãÄÜäÄ ãàóçõï ÇÖôÖâ 
 

Чтобы одежда хорошо выглядела, ее необходимо гладить утюгом. От 
того, из какой ткани сделана одежда, зависит и температура, при которой 
ее гладят. Самая низкая температура применяется при глажке изделий из 
шелка и шерсти. Более высокая — при глажке синтетических тканей и 
льна. И самая высокая температура допускается при глажке хлопка. 

Постирай свои личные вещи, соблюдая рекомендации технологиче-
ской карты. 
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Чтобы определить необходимую температуру, смотрят на ярлычок: 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

На утюге необходимая температура выставляется с 
помощью диска, на котором имеются такие же, как и на 
ярлычке, обозначения 

 
 

Удобнее всего гладить на гладильной доске, но если ее нет, то можно 
это сделать на столе, на котором постелено, например, покрывало, сло-
женное несколько раз. 

Такие материалы, как шерсть и некоторые виды синтетики, гладят че-
рез влажную ткань (обычно используют марлю). 

 
 

Технологическая карта «Глажка личных вещей» 
 

1. Возьми вещь, которую ты собираешься погладить. 
2. Ознакомься с ее ярлычком: 
 а) из чего сделана вещь: 
синтетика, хлопок, лен, шелк, шерсть; 
б) посмотри обозначение — при какой температуре гладят эту вещь. 

 
3. Приготовь гладильную 

доску. 
 
4. Включи утюг и выстави с 

помощью диска нужную тем-
пературу. 

 

 Обозначение на ярлыке – глажка  шелка и шерсти  

 Обозначение на ярлыке – глажка льна и синтетики 

Обозначение на ярлыке – глажка хлопка  
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5. Утюг поставь или на специаль-

ную подставку, или на заднюю по-
верхность. 

 
 
6. После того как утюг нагреется 

(погаснет лампочка на утюге), по-
гладь вещь. 

 
 

 
7. Аккуратно повесь вещь на плечики и подож-

ди, пока она остынет (некоторые вещи легко те-
ряют форму, пока они теплые от глажки). 
 

8. Теперь ты можешь надевать эту вещь. 
 
 

Техника безопасности: работай аккуратно, если ты прикоснулся к го-
рячей поверхности утюга и почувствовал жжение на коже, то смажь руку 
мыльной пеной. 

 
 
 
 

Полученный навык глажки одежды пригодится тебе в твоей повсе-
дневной жизни. 

Но кроме того, тебе следует знать, что профессионально этой рабо-
той занимаются гладильщицы. 

Гладят одежду с помощью утюгов и специальных гладильных ма-
шин. 

Более подробно с этими профессиями ты можешь познакомиться на 
экскурсиях в прачечной-химчистке при отелях, гостиницах, ателье и фаб-
риках по пошиву одежды, фирмах, оказывающих услуги населению. 

Справочную информацию по этим профессиям ты найдешь на страни-
цах 53—54. 

 

Погладь свои личные вещи, соблюдая рекомендации технологиче-
ской карты. 
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íÂÏ‡ 13 
 

ìïéÑ áÄ éÅìÇúû 

 
Чтобы обувь служила долго, за ней необходимо правильно и регулярно 

ухаживать. 
От пыли и грязи обувь становится промокаемой, жесткой и неудобной 

в носке. Поэтому обувь следует чистить кремом. Крем наносят на чистую 
обувь тонким слоем и дают ему подсохнуть. Если крем не блестит после 
высыхания, то блеск получают полированием обуви с помощью обувной 
щетки. Покрывать обувь кремом рекомендуется не реже одного раза в не-
делю. И не перед выходом на улицу, а заранее, с вечера. Если внутри от 
пота обувь приобретает неприятный запах, ее вначале протирают (внутри) 
влажной салфеткой, смоченной перекисью водорода (продается в аптеке), 
а затем сухой щеткой. 

Если обувь промокла (после дождя), то сначала с нее смывают холод-
ной водой грязь. Затем внутрь набивают газетную бумагу, которая впиты-
вает влагу, и оставляют высыхать при комнатной температуре. Сушить на 
обогревательных приборах, батареях нельзя. От этого обувь сильно пор-
тится. После просушки на обувь наносят обувной крем или вазелин. 

Надевать обувь надо с помощью рожка, чтобы задник обуви не заминался. 
Средствами ухода за обувью являются кремы различных цветов (по 

цвету обуви). Они помогают ухаживать за обувью с царапинами, потерто-
стями и другими механическими повреждениями. Бесцветный крем позво-
ляет ухаживать за обувью без повреждений. 

Для того чтобы кожаная обувь блестела, используют щетки и бархотки. 
 

Технологическая карта «Уход за обувью» 
 

1. Почисть подошву и про-
три ее мокрой салфеткой. 

2. Протри верх обуви от 
пыли сухой или слегка влаж-
ной салфеткой. 

3. Нанеси на обувь тонким 
слоем обувной крем. 

4. Если обувь кожаная, то 
после высыхания крема (15—
30 минут) отполируй ее чистой 
сухой щеткой. 

5. Надевай обувь с помощью рожка. 
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Техника безопасности: не допускается попадание обувного крема в 
глаза и рот. После чистки обуви хорошо помой руки с мылом. 

 
 
 
 
Полученный навык ухода за обувью пригодится тебе в твоей повсе-

дневной жизни. 
 Тебе следует знать, что профессионально пошивом и ремонтом обу-
ви занимаются сапожники. 

 

Более подробно с этой профессией ты можешь познакомиться на экс-
курсиях в обувных мастерских, ателье по пошиву и ремонту обуви, обув-
ных фабриках. 

Справочную информацию по этой профессии смотри на странице 54. 
 
 
 

íÂÏ‡ 14 
 

ìÅéêäÄ èéåÖôÖçàâ 

 
В красивых, уютных и чистых комнатах человек чувствует себя ком-

фортно. В них приятно отдыхать и проводить свободное время. 
Для того чтобы навести в комнате порядок, необходимы средства для 

уборки и орудия труда. 
 

         Моющие и чистящие средства уборки 
 
Моющее средство Полироль Стеклоочиститель 

 
 
 
 

Орудия труда 
 

Швабра 
Щетка  

или веник 
Пылесос Тряпка 

Емкость для 
воды (ведро)

 

 Ухаживай за своей обувью, соблюдая рекомендации технологической 
карты. 

Жидкое средство 
 для мытья пола,  

подоконников, дверей 

Средство для чистки,
обновления  

полированной мебели

Средство  
для чистки стекол 

 и зеркал 
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Технологическая карта «Уборка жилого помещения» 
 

1. Подмети пол веником. 
2. Протри влажной тряпкой подоконники и тумбочки. 

3. Мебель (тумбочки, стол) с по-
лированной поверхностью обработай 
полиролью и натри сухой тряпкой до 
блеска.  
 

4. Обработай стеклоочистителем 
зеркало и стекла в шкафах, натри их 
сухой тряпкой до блеска. 

 
5. Пропылесось ковровые 

покрытия и мягкую мебель. 
 
6. Полей цветы и протри 

влажной тряпкой листья. 
 
7. Помой пол. 
 
8. Открой окно, чтобы про-

ветрить помещение. 
 
 
 
 
 
 
Полученный навык уборки жилых помещений пригодится тебе в твоей 

повседневной жизни. 
 Тебе следует знать, что профессионально уборкой помещений за-
нимаются горничные, уборщики кафе, офисов, супермаркетов. 

Фирмы оказывают клининговые услуги — это услуги населению по 
уборе квартир. Более подробно с этой профессией ты можешь познако-
миться на экскурсиях в отелях, гостиницах, фирмах, оказывающих услуги 
по уборке помещений. 

Справочную информацию по этим профессиям смотри на странице 54. 

Убери жилое помещение, соблюдая рекомендации технологической
карты. 
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Уход за комнатными растениями при уборке помещений 
 
Комнатные растения имеют важное значение в украшении помещений. 

Растения, окружающие человека, улучшают настроение и укрепляют здо-
ровье. 

Растения повышают влажность воздуха в комнате, что особенно важно 
зимой в помещении с центральным отоплением. Они защищают от пыли и 
микроскопических вредных частиц, обогащают воздух кислородом. 

Для того чтобы растение хорошо росло, нужно правильно определить 
его место в комнате. Есть растения, которым необходимо много света, а 
некоторые хорошо растут только в затененном месте. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Важное значение для растений имеет полив. Поэтому необходимо  

знать, как их поливать: потому что есть растения, которые любят частый 
полив, а есть и такие, которые нужно поливать редко. 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Ухаживая за растениями, учитывай их особенности. 

 

Светолюбивые растения Теневыносливые растения 

Влаголюбивые растения Засухоустойчивые растения 
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Дорогой друг! 
 

Заканчивая заполнять раздел рабочей тетради «Обслуживающий 
бытовой труд», определи свой личный результат, которого ты достиг, 
выполняя задания, и тот вклад в общее дело, который тебе удалось 
внести. Для этого допиши следующие предложения: 
 
Я смог сделать___________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
Я узнал _________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
Я научился______________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
Я смог показать всем, что я _______________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
Я помог ________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
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ëèêÄÇéóçõÖ åÄíÖêàÄãõ 
 

О ПРОФЕССИЯХ 
 
◊ Прачки и гладильщицы оказывают услуги на дому, в отелях и гости-

ницах.  
Обязанности, выполняемые работниками данной базовой группы, 

включают: 
— стирку и глажение белья, одежды и других 

текстильных изделий на дому по просьбе клиента 
или в гостиницах и отелях по просьбе проживаю-
щих в них; 

— выполнение других родственных по содер-
жанию обязанностей. 

Примеры профессий, отнесенных к данной базо-
вой группе: 

 прачка (в современной прачечной-химчистке); 
 гладильщица (на производстве); 
 термоотделочник по утюжке одежды. 
◊ Горничные, кастелянши отелей и гостиниц 

убирают и содержат в чистоте номера, санузлы и 
другие помещения в отелях, гостиницах, меняют по-
стельное белье, сортируют его и сдают в стирку, 
принимают заказы от проживающих на бытовые ус-
луги. 

Обязанности, выполняемые работниками данной 
базовой группы, включают: 

— уборку и содержание в чистоте жилых поме-
щений, санузлов и других закрепленных помещений в отелях, гостиницах, 
общежитиях и других учреждениях; уборку постелей и смену постельного 
белья; 

— сортировку бывшего в употреблении белья, его метку и сдачу в 
стирку; мелкий ремонт и подглаживание белья после стирки; ведение уче-
та и контроль за правильным использованием белья; прием заказов от про-
живающих на бытовые услуги и их своевременное выполнение; 

— выполнение других родственных по содер-
жанию обязанностей. 

Примеры профессий, отнесенных к данной базо-
вой группе: 

 кастелянша; 
 горничная (в отеле, гостинице); 
 проводник (в поезде). 
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◊ Домашняя прислуга и уборщики квартир уби-
рают квартиру вручную или при помощи пылесоса, 
моют и натирают полы, полируют мебель, стирают 
и гладят белье, покупают продукты и готовят еду, 
выполняют другие обязанности по дому. 

Обязанности, выполняемые работниками дан-
ной базовой группы, включают: 

— уборку квартиры вручную или с помощью пылесоса, мойку и натир-
ку полов, полирование мебели, протирку окон; стирку белья, его починку и 
глажение; приготовление пищи и подачу ее, мойку посуды; покупку про-
дуктов и др.; 

— выполнение других родственных по содержанию обязанностей. 
Примеры профессий, отнесенных к данной базовой группе: 
 домашняя работница; 
 уборщики в кафе, метро, офисах, супермаркетах. 

 
◊ Рабочие, занятые комплексным обслужива-

нием и ремонтом зданий, мойщики окон, полотеры 
убирают и содержат в надлежащем санитарном со-
стоянии здания и прилегающие к ним территории, 
проводят косметический ремонт зданий, ремонти-
руют системы отопления, водоснабжения, канали-
зации и другое оборудование, очищают стекла и 
рамы от грязи и моют их, натирают полы электри-
ческим полотером или ножной щеткой. 

Обязанности, выполняемые рабочими данной 
группы, включают: уборку зданий и прилегающих к ним территорий, ос-
мотр технического состояния зданий и их ремонт с выполнением всех ви-
дов ремонтно-строительных работ, техническое обслуживание и ремонт 
систем отопления, водоснабжения, канализации, теплоснабжения, элек-
трических сетей, электрооборудования и другого оборудования; мойку 
окон; натирку полов. 

 
◊ Сапожник, мастер по пошиву обуви выкраи-

вает из кожи и других материалов заготовки, шьет 
обувь, изготавливает подошву, прикрепляет верх 
обуви к подошве, ремонтирует изношенную обувь, 
ставит заплаты, набойки, меняет молнии, заменяет 
супинаторы и каблуки. 
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ê‡Á‰ÂÎ III 
 

éééÅÅÅôôôÖÖÖëëëíííÇÇÇÖÖÖççççççééé---èèèéééãããÖÖÖáááçççõõõâââ   íííêêêìììÑÑÑ   
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ÑÓðÓ„ÓÈ ‰ðÛ„! 
 

ê‡Á‰ÂÎ ð‡·Ó˜ÂÈ ÚÂÚð‡‰Ë «é·˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ-ÔÓÎÂÁÌ˚È ÚðÛ‰» ÔÓ-
ÏÓÊÂÚ ÚÂ·Â ÛÁÌ‡Ú¸, ÔÓ˜ÂÏÛ Î˛‰Ë, ð‡·ÓÚ‡fl ÌÂ Ì‡ ÒÂ·fl, ‡ Ì‡ Ó·-
˘ÂÒÚ‚Ó, ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ÓÚ ˝ÚÓ„Ó Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ. Ç˚ÔÓÎÌflfl ÔðÂ‰ÎÓÊÂÌ-
Ì˚Â Á‡‰‡ÌËfl, Ú˚ ÏÌÓ„ÓÏÛ Ì‡Û˜Ë¯¸Òfl, ˜ÚÓ ÔÓÏÓÊÂÚ ÚÂ·Â ÔÓÌflÚ¸, 
ÍÂÏ Ú˚ ıÓ˜Â¯¸ ÒÚ‡Ú¸, ÍÓ„‰‡ ‚˚ð‡ÒÚÂ¯¸, Í‡ÍÛ˛ ÔðÓÙÂÒÒË˛ ‚˚-
·ÂðÂ¯¸. ê‡·ÓÚ‡fl Ì‡‰ Á‡‰‡ÌËflÏË ‚ ÚÂÚð‡‰Ë, ÔÓÁÌ‡ÍÓÏË¯¸Òfl Ò ÌÂ-
ÍÓÚÓð˚ÏË ÔðÓÙÂÒÒËflÏË, ÛÁÌ‡Â¯¸, ˜ÂÏ Á‡ÌËÏ‡˛ÚÒfl ‚ÁðÓÒÎ˚Â Î˛-
‰Ë. 

ÜÂÎ‡ÂÏ ÚÂ·Â ÛÒÔÂı‡ Ë Û‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÏËÌÛÚ, ÍÓ„‰‡ Ú˚ ·Û-
‰Â¯¸ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Á‡‰‡ÌËfl, ÔðÂ‰ÎÓÊÂÌÌ˚Â ‚ ð‡·Ó˜ÂÈ ÚÂÚð‡‰Ë. 
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Выбери и подчеркни занятие, которым бы ты хотел заниматься постоянно 

íÂÏ‡ 1 
 

íêìÑ à èêéîÖëëàéçÄãàáå 

 
Каждый, наверное, хотел бы стать профессионалом 

— человеком, выполняющим свою работу грамотно, каче-
ственно (в отличие от любителя), с учетом тонкостей и 
«секретов» своего дела. Профессионалом в своем деле 
может быть любой специалист: токарь, водитель, журна-
лист, закройщик, врач, учитель, парикмахер... 

Испокон веков в обществе существовало огромное ува-
жение к человеку, у которого золотые руки. Поэтому объ-
яснимо стремление людей стать мастерами высокого клас-
са. Чтобы добиться профессионализма, необходимо много 

трудиться. Практически каждодневно. И каждый раз считать, что не всё еще 
достигнуто, что до настоящего профессионализма далеко. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Работа для нужд детского дома: 
 изготовление и ремонт оборудования, инвентаря; 
 изготовление ящиков для рассады; 
 участие в оборудовании учебных и бытовых помещений; 
 выполнение работ для общественной библиотеки («книжкина боль-

ница», переплет книг и журналов); 
 оформление кабинетов, музея и других помещений; 
 ремонт мебели (стульев, столов); участие в ремонте помещений; 
 работа на приусадебном участке. 
 

Работа по благоустройству окружающей среды: 
 охрана зеленых насаждений, уход за ними; 
  изготовление кормушек и их размещение; 
 помощь в благоустройстве дворов, улиц, скверов и парков, детских 

спортивных и игровых площадок; 
 выращивание рассады цветов; 
 посадка цветов, деревьев и кустарников. 

Общественно-полезный труд – это добровольный, сознательный 
труд, имеющий значение для общества. Это труд, в котором прояв-
ляется забота о людях (взрослых, детях, стариках) и окружающем 
мире (доме, улице, городе, природе). 
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Сбор сырья 
 сбор макулатуры; 
 сбор лекарственного сырья, плодов, ягод. 
 
Забота об окружающих людях 
 помощь в организации досуга и труда младших детей; 
 помощь ветеранам труда, пенсионерам, пожилым людям; 
 изготовление игрушек, ведение кружков для младших детей, подго-

товка для них праздников; 
 подготовка подарков для друзей детского дома, учреждения, гостей, 

близких людей. 
 
 

íÂÏ‡ 2 
 

îéêåõ éêÉÄçàáÄñàà éÅôÖëíÇÖççé-èéãÖáçéÉé íêìÑÄ 

 

    

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
Общественно-полезный труд чаще всего выполняется не в одиночку, а 

вместе с другими. Группу ребят, выполняющих вместе одну работу, назы-
вают трудовыми звеньями и бригадами. 

Справоч-
ную ин-
формацию 
смотри  
на с. 77 

Разминка  
Вот на краешке с опаской он железо красит краской, у 
него в руке ведро, сам раскрашен он пестро. 
Напиши название профессии, о которой говорится в этой за-
гадке:________________________________________________
Каким трудом занимается человек данной профессии: 
ручным, механизированным, автоматизированным, интел-
лектуальным (нужное подчеркни). 
Назови орудия труда, используемые в этой профессии: ______
_____________________________________________________
Какие знания и умения необходимы для  этой профессии: 
__________________________________________________

__________________________________________________
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Трудовые звенья и бригады 
 

Постоянные Временные Одновозрастные Разновозрастные
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Ребята организуют звенья для выполнения работ на учебно-опытном 
участке и по самообслуживанию. 

Собираются в отряды по сбору вторичного сырья, лекарственных трав, 
грибов, семян и дикорастущих плодов. 

Являются секциями общества по охране природы: «зеленые патрули», 
«голубые патрули». 

Работают в бригадах по выполнению заказов предприятий. 
В какой форме организации общественно-полезного труда ты при-

нимал участие: звено, отряд, секция, бригада (нужное подчеркни). 
 

 

íÂÏ‡ 3 
 

ÅêàÉÄÑçÄü îéêåÄ êÄÅéíõ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

это группа ребят,
которые (допиши) 
__________________
__________________
__________________
__________________

это группа ребят,
которые (допиши) 
__________________
__________________
__________________
__________________

это группа ребят,
которые (допиши) 
__________________
__________________
__________________
__________________

это группа ребят,
которые (допиши) 
__________________
__________________
__________________
__________________

Справоч-
ную инфор-
мацию 
смотри  
на с. 77—78 

Разминка  
В прошлый раз был педагогом, послезавтра – машинист. 
Должен знать он очень много, потому, что он …  . 
Напиши название профессии, о которой говорится в этой за-
гадке:________________________________________________
Каким трудом занимается человек данной профессии: 
ручным, механизированным, автоматизированным, интел-
лектуальным (нужное подчеркни). 
Назови орудия труда, используемые в этой профессии: ______
_____________________________________________________
Какие знания и умения необходимы для  этой профессии: 
__________________________________________________

__________________________________________________
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Бригада — это группа из 3—5 ребят, которые работают вместе, выпол-
няя одно трудовое задание. 

 
Из предложенных схем выбери и разукрась те, в которых показана 

работа бригады. 
  
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

íÂÏ‡ 4 
 

ëéêÖÇçéÇÄçàÖ 

 
 

Олег, Стас и Витя 
учащиеся  

7-го класса 

Трудовое задание — 
вскопать землю вокруг 

деревьев 

Способ выполнения 
работы: Олег копает, 
Стас  и Витя рассказы-
вают ему, как они это 
делали в прошлый раз 

Саша  ученик 
6-го класса, Сергей 
и Николай учащиеся 

8-го класса

Трудовое задание — 
сделать кормушки для 

птиц

Способ выполнения рабо-
ты: Сергей  распиливает 

доски, Николай сколачива-
ет кормушки, Саша убира-
ет опилки и подает гвозди, 
а потом они вместе разве-

шивают кормушки 

Катя, Лера и Света 
ученицы  

7-го класса  

Трудовое задание — 
посадить цветы на 

клумбе 

Способ выполнения  
работы: Катя, Лера  
и Света с помощью 
маленьких лопаточек 
делают в земле углуб-
ления и сажают в них 
цветочную рассаду 

Справочную 
информацию 
смотри  
на с. 78—79 

Разминка
Встаем мы очень рано, ведь наша забота – всех отво-
зить по утрам на работу. 
Напиши название профессии, о которой говорится в 
этой загадке: ______________________________________
Каким трудом занимается человек данной профессии: 
ручным, механизированным, автоматизированным, ин-
теллектуальным (нужное подчеркни). 
Назови орудия труда, используемые в этой профессии: __
_________________________________________________
Какие знания и умения необходимы для данной профес-
сии: ____________________________________________
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Соревнование — это когда несколько бригад (команд, групп ребят) вы-
полняют одну и ту же работу, а потом результаты этой работы оценивают 
и сравнивают, определяют лучших и поощряют (хвалят, награждают гра-
мотами, дарят подарки). 

Но если у ребят проблемы с дисциплиной и они не умеют хорошо тру-
диться, тогда вместо пользы соревнование может поссорить их между со-
бой и вызвать обиды. 

Как ты думаешь, в твоем детском доме можно проводить соревно-
вания между детьми, например, за самую чистую комнату, внешний 
вид, за лучшее выполнение трудовых заданий? Почему? 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
 
Выбери и разукрась таблички с требованиями к организации сорев-

нований, которые, по твоему мнению, помогут провести их правильно: 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

о ходе соревнований должны знать все участники 

проигравших поддерживать, а не смеяться над ними

главное в победе ― победа, а не призы 

от усилий каждого зависит общий успех дела 

участники из одной команды помогают друг другу 

соревноваться, если легко можно сравнивать результаты

у всех участников должна быть возможность стать победителем 

соревнуются равные по умениям участники 

соревноваться в труде, в котором можно проявить творчество 
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íÂÏ‡ 5 
 

ëéêÖÇçéÇÄçàÖ 
(èêéÑéãÜÖçàÖ) 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Чтобы соревнование получилось, нужно выбрать условия его проведе-
ния. Для этого пишут «Положение о соревновании». 

 
Разработай «Положение о соревновании». 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Положение о соревновании 
1. Какое соревнование провести (его название) _______________________
2. Кто может принять в нем участие ________________________________
_______________________________________________________________
3. Срок и место проведения соревнования ___________________________
4. Для чего проводить это соревнование_____________________________
_______________________________________________________________
5. Кто будет подводить итоги соревнования__________________________
6. Что будут оценивать ___________________________________________
_______________________________________________________________
7. Можно ли воспользоваться помощью других ______________________
_______________________________________________________________
8. Как можно будет узнать о ходе соревнования (если оно длится не один день)
__________________________________________________________________
_______________________________________________________________
9. Какие награды получит победитель_______________________________

Разминка
Кто пасет овец  и коз там, где луг травой зарос. 
Напиши название профессии, о которой говорится в этой 
загадке:___________________________________________
Каким трудом занимается человек данной профессии: 
ручным, механизированным, автоматизированным, ин-
теллектуальным (нужное подчеркни). 
Назови орудия труда, используемые в этой профессии: ___
_________________________________________________
Какие знания и умения необходимы для данной профес-
сии: ____________________________________________
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íÂÏ‡ 6 
 

ëéíêìÑçàóÖëíÇé 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Совместная работа выполняется быстро и хорошо, когда между людьми 
есть взаимопонимание, поддержка и они помогают друг другу. Взрослые 
люди такие отношения называют сотрудничеством, что означает дружно 
трудиться вместе. 

 
А у тебя как складываются отношения с ребятами при выполнении 

трудовых заданий? ______________________________________________  
_______________________________________________________________  
При выполнении каких трудовых заданий ты кому-либо помогал? _______  
_______________________________________________________________  
В чем выражалась твоя помощь? ___________________________________  
_______________________________________________________________  
Может быть, ты сам нуждался в помощи? ___________________________  
_______________________________________________________________  
Ты получил эту помощь? _________________________________________  
_______________________________________________________________  
Кто и в чем тебе помог? __________________________________________  
_______________________________________________________________  
Как ты понимаешь высказывание: 
Что может быть мучительнее, чем учиться на собственном опыте? 

Только одно — не учиться на собственном опыте (Л. Питер). 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

Справочную 
информацию 
смотри  
на с. 79 

Разминка
Кто в дни болезней всех полезней и лечит нас от всех 
болезней? 
Напиши название профессии, о которой говорится в этой 
загадке:____________________________________________
Каким трудом занимается человек данной профессии: 
ручным, механизированным, автоматизированным, ин-
теллектуальным (нужное подчеркни). 
Назови орудия труда, используемые в этой профессии:____
__________________________________________________
Какие знания и умения необходимы для данной профес-
сии: _____________________________________________
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íÂÏ‡ 7 
 

èéêíîéãàé íêìÑéÇéâ ÑÖüíÖãúçéëíà 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Принимая участие в общественно-полезном труде, ты накапливаешь и 
знания, и умения, и трудовые навыки. Чтобы рассказать о своем успехе, ты 
можешь использовать ПОРТФОЛИО. Портфолио — это дневник достиже-
ний. В будущем он поможет тебе правильно выбрать профессию, понять 
свои желания и способности. 

Чтобы оформить портфолио, тебе понадобятся листы бумаги формата 
А4, карандаши, фломастеры, клей, папка-скоросшиватель. 

 
Инструкция по оформлению ПОРТФОЛИО ТРУДОВОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 
1. Возьми папку-скоросшиватель и красочно оформи ее. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Подпиши 
титульный 

лист, приклей 
или нарисуй 
иллюстрации 

Справочную 
информацию 
смотри  
на с. 79 

Разминка
Ножницы с расческой в руки он берет, ребятню и 
взрослых весело стрижет. Волосы уложит, кудри он 
завьет, в очередь собрался у двери народ. 
Напиши название профессии, о которой говорится в этой 
загадке: ___________________________________________
Каким трудом занимается человек данной профессии: 
ручным, механизированным, автоматизированным, ин-
теллектуальным (нужное подчеркни). 
Назови орудия труда, используемые в этой профессии:____
__________________________________________________
Какие знания и умения необходимы для данной профес-
сии: _____________________________________________



65 

2. Вставь в папку 10 листов формата А4. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Заполни первый лист. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. Следующие листы «Трудового дела» заполняй после того, как при-
мешь участие в каком-либо трудовом деле. На одном листе — одно дело. 
Заполняй по схеме: название трудового дела, дата, чему научился (можно 
кратко описать трудовое дело), где сможешь использовать приобретенный 
опыт, где можешь проявить свои умения и принести пользу окружающим. 
Приклей или нарисуй картинки, если есть фотографии (как работали), так-
же приклей  их, ярко оформи лист. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5. В конце года внимательно просмотри весь дневник достижений. Ка-
кие выводы ты можешь сделать? 

 

 

 

1. 

Трудовое дело «Генеральная 
уборка» 

17 октября 2010 г. 
 

1. Чему научилась – мыть стекла 
так, чтобы на них не было «разво-
дов», пятен; распределять обязан-
ности, внимательно слушать ин-
струкции …. 
2. Во время субботника по уборке 
территории  пригодится умение 
распределять обязанности. 
3. Могу помочь знакомому ветерану 
в уборке его квартиры . 
 

 

 

 

Лукина Елена  
12 лет 

Приклей свою 
фотографию, укажи 
свою фамилию, имя, 

возраст 
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Генераль-
ная 

уборка 

íÂÏ‡ 8 
 

ÉÖçÖêÄãúçÄü ìÅéêäÄ Üàãõï èéåÖôÖçàâ ä çéÇéåì ÉéÑì 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Когда приближается Новый год, то все на-
чинают к нему готовиться. Покупают или гото-
вят подарки. Приводят в порядок дом или квар-
тиру, ставят и украшают елку. Всё это делают 
для того, чтобы возникла атмосфера праздника, 
появилось радостное настроение. 

Впиши в снежинку цели генеральной убор-
ки, для чего она проводится. 

Сколько ребят должны принять участие в 
генеральной уборке _____________________  

Чем они будут заниматься: 
1. __________________________________________________________  
2. __________________________________________________________  
3. ___________________________________________________________  
4. __________________________________________________________  
5. ___________________________________________________________  
Кто будет руководить уборкой __________________________________  
Какие орудия труда и в каком количестве потребуются _____________  
Каким будет результат _________________________________________  
Кто будет консультантом (поможет советом) ______________________  
Обсуди с ребятами возможность проведения генеральной уборки. 

Проведите общественно-полезное дело «Генеральная уборка». 
 

О профессии горничной смотри на странице 80 i 

Разминка
Напиши названия профессий, которые в наибольшей 
степени соответствуют указанным характеристи-
кам. Например, характеристика — самая денежная 
профессия. Какие профессии являются самыми-самы-
ми денежными? ― Кассир,  банкир. 
Самая зеленая профессия_____________________________
Самая сладкая профессия_____________________________
Самая волосатая профессия___________________________
Самая детская профессия_____________________________
Самая смешная профессия____________________________
Самая общительная профессия ________________________
Самая серьезная профессия ___________________________
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íÂÏ‡ 9 
 

ìäêÄòÖçàÖ áÄãÄ ä çéÇéÉéÑçÖåì èêÄáÑçàäì 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Можно ли в новогодний праздник обойтись без новогодней елки, без 
снежинок и гирлянд? Можно, но будет скучно и невесело. Поэтому давай 
подумаем, как украсить к новогоднему празднику не только елку, но и зал 
(помещение), где она стоит. 

Как украсить зал к новогоднему празднику? Ответь на вопросы и 
предложи свои варианты украшений: 

Нужно ли украшать окна? Чем? _________________________________  
 

Разрисовать Приклеить снежинки Твой способ 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
 

 
 
Нужно ли украшать стены? Как? ________________________________  

Разминка
Напиши как можно больше профессий, начинающихся на 
буквы п, в, с 
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________



68 

 

Повесить гирлянды Прикрепить плакаты Твой способ 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
 
Нужно ли украшать потолок. Как? ______________________________  
 

Оформить  
«падающим снегом» 

Оформить  
гирляндами 

Твой способ 

 
 
 
 
 

  

 
 
 
Нужны ли поздравительные плакаты? Что на них должно быть изобра-

жено? 
Нарисуй проект 
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Нужно ли готовить украшения для елки? Нари-
суй какое-либо украшение. 

Опиши, как его изготовить _________________  
___________________________________________  
___________________________________________  

Какие материалы для этого потребуются _____  
___________________________________________  
Сколько ребят должны принимать участие в укра-

шении зала _________________________________ 
Кто и какие украшения будет делать ________________________________  
_______________________________________________________________  
Кто будет руководить_____________________________________________  
Каким будет результат ____________________________________________  
_______________________________________________________________  
Кто будет консультантом (поможет советом) _________________________  

 
Обсуди с ребятами возможность украшения зала. 
Проведите общественно-полезное дело «Украшение зала к ново-

годнему празднику». 
 
 
 
 

 

íÂÏ‡ 10 
 

èéåéôú Ç éêÉÄçàáÄñàà ÑéëìÉÄ åãÄÑòàï ÑÖíÖâ 
 

Для каждого человека большое значение имеет то, как к нему относят-
ся окружающие. Уважительно или презрительно, с любовью или с ненави-
стью, считаются с мнением или пренебрегают. Если ты будешь доброже-
лателен и приветлив, если всегда будешь приходить на помощь, если в ка-
ждом человеке будешь находить что-то хорошее, то и к тебе со временем 
все вокруг начнут относиться также. Всем приятно твое внимание, но осо-
бенно в таком отношении нуждаются младшие дети. 

Предложи нескольким ребятам 7—9 лет научиться делать инте-
ресные объемные картины с помощью гофрированной бумаги. Выполни 
вместе с ними картинку. Научи их этому способу творчества. 

Для этой работы тебе потребуются: половина листа ватмана или карто-
на, клей и разноцветная гофрированная бумага (для изготовления картинки 
«Кот» — черная, серая, синяя, зеленая, оранжевая, красная, розовая, жел-
тая и белая). 

Время выполнения работы — несколько дней по 1—2 часа в день. 

 

О профессии дизайнера смотри на странице 80. i 
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Порядок выполнения работы: 
 
1. Нарисуй простым карандашом рисунок, как это 

делается перед тем, как начать разукрашивать его крас-
ками. 
 
 

2. Вместе с младшими ребятами порежь гофриро-
ванную бумагу на маленькие квадратики, со сторонами 
примерно по 2 сантиметра. 

 
3. Скатайте квадратики в бумажные шарики. 
 
 
4. Приклейте эти шарики на рисунок с котом так, чтобы заполнить ими 

всё пространство листа, закрасьте с помощью этих шариков весь лист. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Тебе понравилось? А ребятам? Узнай у них об этом. 
 

 
О профессии воспитателя смотри на странице 81. i 
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Правила ручной побелки деревьев:  
для побелки используется специальная техническая побелка; 
деревья в возрасте более 8 лет белятся на высоту ствола не 
менее 1,5 метра 

íÂÏ‡ 11 
 

ÇÖëÖççüü ìÅéêäÄ íÖêêàíéêàà 
 

 
 

С наступлением весны на террито-
рии, прилегающей к детскому дому, 
появляется много работы, требующей 
твоего участия и помощи. 

 
 
 
 
 

 
Выбери и разукрась таблички с делами по уборке территории вес-

ной: 
  
  
 
  
  
 

 
 
 
 
 
 
 
Какие из выбранных дел ты можешь выполнить? Запиши _______  

_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

   
 
 
 
 
 
 

Посадка кустарников 
и цветов 

Чистка территории граблями 
от прошлогодней листвы и мусора 

Подметание 
дорожек  

Покраска 
ограждений 

Полив цветов 

Вскапывание земли 
вокруг деревьев  
и кустарников 

Побелка стволов 
деревьев 

Ремонт 
забора 

Прополка клумб  
от сорняков 

Обрезка деревьев  
и кустарников 
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Для чего белят деревья? 
Выбери и подчеркни ответ: 
— чтобы защитить от насекомых-вредителей, которые живут под ко-

рой; 
— чтобы защитить от солнечных ожогов; 
— для того чтобы было красиво. 
 
 
 
 
 
 

Кто будет руководить работой _____________________________________  
Какие орудия труда и в каком количестве потребуются для весенней убор-
ки территории ___________________________________________________  
_______________________________________________________________  
Каким будет результат ____________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
Кто будет консультантом (поможет советом) _________________________  

 
Обсуди с ребятами возможность уборки территории. 

Проведите общественно-полезное дело «Уборка территории». 
 

 
 

 
 
 

íÂÏ‡ 12 
 

ÅãÄÉéìëíêéâëíÇé íÖêêàíéêàà ÇéäêìÉ ÑÖíëäéÉé ÑéåÄ. 
ãÄçÑòÄîíçõâ ÑàáÄâç 

 
Давно известно, что природа благотворно воздействует на здоровье и 

настроение человека. Поэтому люди стремятся, чтобы зеленые насаждения 
окружали их жилища.  

Ландшафтный дизайн — это ландшафт, созданный человеком. В ланд-
шафтном дизайне гармонично сочетаются растения (деревья, кустарники, 
травы, цветы), камни, почва, вода. 

Правила окапывания приствольных кругов деревь-
ев:  деревья  в возрасте более 8 лет окапывают не менее 
чем на 1 метр от ствола. 

О профессии садовода смотри на странице 81. i 
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Задание : обойди территорию вокруг детского дома. Рассмотри, 
какие растения его окружают.  

Выбери подходящие ответы и запиши их в таблицу: 
 Деревья — большие, раскидистые, молодые, невысокие; 
где они растут: рядом с домом, по всей территории, группами, окружа-

ют территорию или их нет. 
 Кустарники — вечнозеленые, цветущие, низкие, высокие; 
где они растут: рядом с деревьями, вдоль дорожек, окружают террито-

рию или их нет. 
 Цветы — на клумбах, группами, вдоль дорожек или их нет. 
Что украшает территорию: скамейки, скульптуры, фонтаны, водоемы. 
 

Что наблюдал Описание 

Деревья 
 
 

Кустарники 
 
 

Цветы 
 
 

Украшения 
 
 

 
Выбери участок, территорию которого, по твоему мнению, можно 

улучшить с помощью ландшафтного дизайна. Опиши этот участок, 
что на нем уже есть. 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
 О профессии ландшафтного дизайнера смотри на страницах 81—82.i 



74 

Цветник Террасы Ландшафт с водоемом 

Цветник  
с камнями 

Альпийские горки

íÂÏ‡ 13 
 

ÅãÄÉéìëíêéâëíÇé íÖêêàíéêàà ÇéäêìÉ ÑÖíëäéÉé ÑéåÄ. 
ãÄçÑòÄîíçõâ ÑàáÄâç 

(èêéÑéãÜÖçàÖ) 
 

Рассмотри различные варианты ландшафтного дизайна. 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

Остановись на том варианте, который подходит к выбранному тобой 
участку. 
Какие растения, кроме уже растущих, тебе потребуются для ландшафтного 
дизайна_________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
Какая помощь будет тебе нужна? Кто и в чем тебе должен помочь? _____  
_______________________________________________________________  
Какие инструменты, орудия труда и материалы (почва, песок, гравий, кам-
ни) тебе будут нужны ____________________________________________  
_______________________________________________________________  
Каким будет результат ___________________________________________  
_______________________________________________________________  
Кто будет консультантом (поможет советом) _________________________  
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íÂÏ‡ 14 
 

ÅãÄÉéìëíêéâëíÇé íÖêêàíéêàà ÇéäêìÉ ÑÖíëäéÉé ÑéåÄ. 
ãÄçÑòÄîíçõâ ÑàáÄâç 

(èêéÑéãÜÖçàÖ) 
 
Создай проект ландшафтного дизайна выбранного тобой участка 

на территории детского дома (рисунок или коллаж) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Организуй вместе с ребятами выставку проектов 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Организуй вместе с ребятами выставку проектов. 
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Дорогой друг! 

 
Заканчивая заполнять раздел рабочей тетради «Общественно-

полезный труд», определи свой личный результат, которого ты дос-
тиг, выполняя задания, и тот вклад в общее дело, который тебе уда-
лось внести. Для этого допиши следующие предложения: 
Я смог сделать___________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Я узнал _________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Я научился______________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Я смог показать всем, что я ________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Я помог ________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
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• ëèêÄÇéóçõÖ åÄíÖêàÄãõ • 
 

ОТГАДКИ К ЗАГАДКАМ 
 

1. Вот на краешке с опаской он железо красит краской, у него в руке 
ведро, сам раскрашен он пестро  (маляр). 

2. В прошлый раз был педагогом, послезавтра — машинист. Должен 
знать он очень много, потому, что он … (артист). 

3. Встаем мы очень рано, ведь наша забота — всех отвозить по утрам 
на работу (водитель). 

4. Кто пасет овец и коз там, где луг травой зарос? (пастух). 
5. Кто в дни болезней всех полезней и лечит нас от всех болезней? (врач). 
6. Ножницы с расческою в руки он берет, ребятню и взрослых весело 

стрижет. Волосы уложит, кудри он завьет, в очередь собрался у двери на-
род (парикмахер). 

 
 

О ПРОФЕССИЯХ 
 
◊ Маляр. Профессия маляра относится к одной из 

важнейших отраслей народного хозяйства — строи-
тельству. 

Малярные работы производятся при окончательной 
отделке зданий и сооружений перед сдачей их в экс-
плуатацию. Они включают декоративную отделку фа-
садов, окраску стен, потолков, перегородок, полов, 
дверей, окон и других элементов. 

Маляр уходит со стройки последним, его работа венчает труд всего 
коллектива строителей. Он приносит радость людям, вселяющимся в но-
вые квартиры. 

Маляр строительный должен обладать следующими качествами: худо-
жественный вкус, терпение, монотонноустойчивость, физическая вынос-
ливость, творческое воображение, аккуратность, старательность, сила 
воли, развитая моторика кисти, практическое мышление. 

 
◊ Актер. Театр — один из самых древних видов 

зрелищного искусства, его история насчитывает бо-
лее двух с половиной тысяч лет. А ведущая фигура в 
театре — актер, который создает образ человека с 
его радостями и горестями, действенными поступка-
ми, определяющими его собственную судьбу и ок-
ружающих людей. Профессия актера — одна из 
древнейших творческих профессий и, наверное, ведет свою историю от то-
го человека, который впервые решил разыграть другого или рассказать ему 
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о чем-нибудь с помощью показа, игры, посредством изображения возмож-
ной ситуации. 

Актер — лицедей, он изображает другого человека. Причем он показы-
вает его так, чтобы ему верили зрители. А это означает, что на сцене акте-
ру нужно вести себя по каким-то особым правилам. Первое из них — актер 
должен сам верить в то, что он делает на сцене, а для этого надо понять, 
почему изображенный им человек ведет себя так, а не иначе. Как только 
актер поймет героя, тотчас включаются все отпущенные ему природные 
средства выразительности: естественными становятся его движения, прав-
дивыми интонации, обретает свободу мимика. 

Актер занимается и пением, и танцем, и ритмикой. Кроме этого актер 
должен быть наблюдательным, стараться замечать в жизни всё, что может 
ему пригодиться, запоминать, как ведут себя люди в тех или иных ситуа-
циях, и накапливать это в себе. Рано или поздно это может пригодиться 
при исполнении роли. 

Актер должен обладать следующими качествами: хорошая долговре-
менная и кратковременная память, творческое мышление, фантазия, на-
блюдательность, хорошая дикция, высокая работоспособность, концен-
трация и распределение внимания, воображение, эмоциональная подвиж-
ность, энергичность, громкая речь, высокая общая культура. 

 
Водитель автомобиля. Днем и ночью, в холод и зной 
по бесконечным лентам шоссе, проселочным дорогам 
и городским магистралям мчатся автомобили, пере-
возящие грузы и пассажиров.  

На дорогах нашей страны встречаются разные ав-
томобили: грузовые, пассажирские, специальные. 

Для водителя рабочее место — кабина автомобиля. Моторная зона его 
рабочего места — всё, что он двигает и перемещает: рулевое колесо, рыча-
ги, педали, кнопки, переключатели — находится в кабине. 

Основная сенсорная зона для него — это дорожная обстановка, где всё 
быстро и подчас неожиданно изменяется. Главное здесь — наблюдать, 
анализировать и предвидеть. Водитель должен быстро оценить сложив-
шуюся обстановку и заблаговременно принять необходимое решение: сни-
зить скорость, осуществить необходимый маневр. 

Перед выездом из гаража шофер проверяет наличие топлива, масла, во-
ды, исправность механизмов автомобиля и системы электрооборудования. 
А по возвращении в гараж выполняет ежедневное техническое обслужива-
ние (мойку, заправку топливом и маслом, смазку, осмотр и т. д.). 

Водителю необходимо уметь устранять возникшие во время работы не-
исправности и поддерживать все механизмы в рабочем состоянии. 
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Водитель автомобиля должен обладать следующими качествами: тех-
ническое мышление, пространственное воображение, распределение и пе-
реключение внимания, уверенность в себе, развитый линейный и про-
странственный глазомер, хорошая реакция, высокая концентрация внима-
ния, психическая и физическая выносливость, коммуникабельность (об-
щительность), эмоциональная устойчивость. 

 
◊ Врач. Профессия врача — одна из наиболее древ-

них. В истории навсегда останутся имена первых вы-
дающихся врачей древности (Гиппократа, Асклепида), 
чьи знания и искусство лечить людей не только спасли 
многие жизни, но и обусловили развитие медицины. 

В обязанности современного врача входит: оказание 
своевременной плановой и экстренной медицинской по-
мощи, выявление причин различных заболеваний, диаг-
ностика и лечение больных, осуществление реабилитационных и профи-
лактических мероприятий, внедрение новых препаратов и лекарственных 
средств, санитарно-просветительская работа среди населения, разработка и 
внедрение новых методов диагностики и лечения различных заболеваний. 

Врач должен обладать следующими качествами: готовность в любое 
время оказать нужную медицинскую помощь, тактичность, бескорыстие, 
внимательность, хорошо развитая долговременная память, вербальные 
способности, умение говорить убедительно и уважительно, доброжела-
тельность и приветливость, терпение и выдержка, ответственность, вы-
сокий уровень развития произвольного внимания, быстрота реакции. 

 

◊ Парикмахер. Искусство парикмахера сравнивается с работой худож-
ника: настоящий мастер имеет безупречный вкус. 

Главными и основными «инструментами» хорошего 
парикмахера являются его фантазия, чувство современ-
ности, эстетический вкус, верный глаз и умелые руки. 

В школах парикмахеров, на курсах парикмахеры 
осваивают новые приемы работы, современные спосо-
бы обработки волос (окраски, завивки и т. д.), получа-
ют сведения о новых стрижках, модных прическах, 
повышая свое мастерство. В зависимости от видов ра-
бот и применяемых орудий труда в профессии парик-
махера выделяются специальности: парикмахер муж-
ской, женский и детский. 

Парикмахер ежедневно общается с большим кру-
гом людей, поэтому ему нужны навыки общения. 

Парикмахер должен обладать следующими качествами: художествен-
ный вкус, глазомер, уравновешенность, коммуникабельность (общитель-
ность), моторная память, цветоразличие, тактичность. 
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◊ Горничная. Горничная — это работник гостиниц, в обязанности кото-
рой входит уборка жилых помещений и номеров. 

Перед началом уборки горничная определяет, какие номера убрать в 
первую очередь, какие забронированы в ожидании заезда гостей, какие ос-
вобождаются, когда и в каких номерах необходимо заменить белье и поло-

тенца. Непременно выполняется правило: уборка прово-
дится только в отсутствие гостя. 

При уборке номеров соблюдается определенная по-
следовательность: проветривание, уборка комнат, при-
хожей, санитарного узла. После окончания уборки в но-
мере горничная тщательно проверяет исправность тех-
нических устройств, розеток, выключателей, вилок, 
электросветильников, телефона, телевизора. Горничная 
обязана следить за работой холодильников, радиоточек и 

радиоаппаратуры. При обнаружении неисправности сообщает об этом 
старшей горничной или дежурной по этажу. 

Горничная должна обладать следующими качествами: сочетание долго-
временной и оперативной памяти, устойчивость к монотонному труду, дис-
циплинированность, тактичность, скромность, распределение и переключе-
ние внимания, эмоциональная стабильность, аккуратность, честность. 

 
◊ Дизайнер помещений. Дизайн — от 

английского “design” — проект, план, рису-
нок — обозначает художественно-
проектную деятельности по созданию 
внешнего вида (машин, вещей, интерьеров), 
основанную на принципах удобства, эконо-
мичности и красоты. 

В работе дизайнера большую роль играет воображение. Каким бы ви-
дом художественного творчества не занимался специалист, воображение 
помогает ему мысленно представить результаты своего труда, принять 
правильное решение по реализации задуманного. Каждый специалист-
дизайнер находит собственный путь к решению темы на основе накоплен-
ного опыта, своего художественного видения — в этом секрет неповтори-
мости, уникальности настоящего художественного произведения. 

Дизайнер должен обладать следующими качествами: развитое творче-
ское наглядно-образное мышление, воображение, эстетический вкус, са-
мокритичность, художественные способности и навыки конструирова-
ния, наблюдательность, общительность. 
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◊ Воспитатель воспитывает детей, следит за 
их здоровьем, внимательно относится к детям, 
изучает их индивидуальные особенности. Воспи-
татель планирует работу, соблюдает установлен-
ный для детей режим дня. 

Воспитатель должен обладать следующими 
качествами: творческое и абстрактно-логическое 
мышление, образная и оперативная память, эмоциональная устойчи-
вость, выдержка, доброта, чуткость, наблюдательность, распределение 
и переключение внимания, зрительное и слуховое восприятие, терпение, 
самоконтроль, искренность, внимательность, ответственность. 

 
◊ Садовод — это специалист сельского хо-

зяйства. Он сажает садовые растения и выращи-
вает их, ухаживает за растениями с учетом их 
роста и развития. При посадке готовит почву, 
подбирает морозостойкие, долговечные и уро-
жайные породы и сорта для данной местности. 
Борется с вредителями сада и болезнями расте-
ний. 

Садовод должен обладать следующими качествами: наглядно-образное 
и наглядно-действенное мышление, зрительное переключение и концен-
трация внимания, образная и долговременная память, осязательное (то, 
что ощущает руками) и обонятельное (как чувствует запахи)восприятие. 

 
◊ Дизайнер ландшафта. Эта профессия поя-

вилась в нашей стране в середине 50-х годов 
прошлого века. Специалистов данного профиля 
называли «зеленщиками» и «дендрологами». По 
заказу клиента ландшафтный дизайнер выезжает 
в частные владения. Первый пункт работы — это 
составление ландшафтного проекта. В него вхо-
дят генеральный план, включающий стиль и кон-
цепцию будущего пейзажа; дендроплан, на кото-
ром указываются все деревья; схемы полива, дренажной системы, освеще-
ния дорожек, площадок и подпорных стенок; эскизы цветников и водоемов 
и многое другое. Дальнейшие ландшафтные работы — это устройство га-
зонов, посадка деревьев и кустарников, устройство системы полива. Ланд-
шафтный дизайнер занимается также созданием декоративных компози-
ций. 



82 

Ландшафтный дизайнер должен обладать следующими качествами: ло-
гическое мышление, зрительное восприятие, концентрация и распределе-
ние внимания, целеустремленность, сочетание технической и художест-
венной одаренности, умение убедить заказчика, творческое и продуктив-
ное мышление, долговременная память, физическая выносливость, наблю-
дательность, хороший эстетический вкус. 
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ê‡Á‰ÂÎ IV 
 

åååéééÖÖÖ   áááÑÑÑéééêêêéééÇÇÇúúúÖÖÖ   

(((áááÑÑÑéééêêêéééÇÇÇúúúÖÖÖ   ààà   íííêêêìììÑÑÑ)))   
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ÑÓðÓ„ÓÈ ‰ðÛ„! 
 

ê‡Á‰ÂÎ ð‡·Ó˜ÂÈ ÚÂÚð‡‰Ë «åÓÂ Á‰ÓðÓ‚¸Â» ÔÓÏÓÊÂÚ ÚÂ·Â ÛÁ-
Ì‡Ú¸ Ó ÁÌ‡˜ÂÌËË Á‰ÓðÓ‚¸fl ‰Îfl ÔðÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË. 
Ç˚ÔÓÎÌflfl ÔðÂ‰ÎÓÊÂÌÌ˚Â Á‡‰‡ÌËfl, Ú˚ ÒÏÓÊÂ¯¸ Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl ‚ÂÒÚË 
Ôð‡‚ËÎ¸Ì˚È Ë Á‰ÓðÓ‚˚È Ó·ð‡Á ÊËÁÌË, ÛÁÌ‡Â¯¸, Í‡Í ·˚Ú¸ Á‰ÓðÓ-
‚˚Ï, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ÚÂ·Â ‚ Ú‚ÓÂÈ ‚ÁðÓÒÎÓÈ ÊËÁÌË ‚˚·Ëð‡Ú¸ ÔðÓ-
ÙÂÒÒËË, ÔðÂ‰˙fl‚Îfl˛˘ËÂ ‚˚ÒÓÍËÂ ÚðÂ·Ó‚‡ÌËfl Í Á‰ÓðÓ‚¸˛. 

ÜÂÎ‡ÂÏ ÚÂ·Â ÛÒÔÂı‡ Ë Û‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÏËÌÛÚ, ÍÓ„‰‡ Ú˚ ·Û-
‰Â¯¸ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Á‡‰‡ÌËfl, ÔðÂ‰ÎÓÊÂÌÌ˚Â ‚ ð‡·Ó˜ÂÈ ÚÂÚð‡‰Ë. 
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Репа и морковь. 
Гоген. 1797 

Труд и здоровье.
Фрагмент картины Гогена 

(1799) 

íÂÏ‡ 1 
 

áÑéêéÇúÖ à íêìÑ 
 
Выбор своей будущей профессии — дело 

важное и ответственное. Многие люди выбирают 
профессию правильно. Но немало и таких, кто 
ошибся в своем выборе. 

Разочаровавшись, кто-то продолжает учиться 
или работать там же, при этом чувствует себя не-
счастным, а кто-то меняет профессию. Но лучше 
предупредить ошибки, чем исправлять их. 

Чтобы правильно выбрать профессию, кроме 
всего прочего, необходимо предусмотреть ее 
влияние на здоровье. Любая профессия предъяв-
ляет требования к здоровью человека — более 
или менее жесткие. Чтобы стать летчиком или 
машинистом поезда, нужно иметь стопроцентное 
здоровье. А профессии продавца или парикмахе-
ра связаны с сильной нагрузкой на ноги… 

Надо учитывать особенности своего организ-
ма, чтобы знать, какие профессии тебе противо-
показаны и могут ухудшить состояние твоего 
здоровья. 

Но какую бы ты профессию ни выбрал, тебе всегда следует заботиться 
о своем здоровье. Потому что, чтобы быть успешным в труде, надо быть 
здоровым. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Здоровье зависит от рационального режима жиз-
ни, двигательной активности (занятие физкуль-
турой, спортом), закаливания, правильного пита-
ния, достаточного сна, полноценного отдыха и 
хорошего настроения. 

Здоровье – это состояние хорошего общего 
физического, умственного и социального 
самочувствия. 

Помни, что здоровье влияет на способность 
трудиться, а труд — на здоровье. 
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íÂÏ‡ 2 
 

êÖÜàå Ñçü 
 

Режим дня — это такое распределение времени, ко-
гда его хватает на все дела и отдых в течение суток. Он 
помогает быть активным с того момента, как ты про-
снешься, и до вечера. Правильный режим дня составля-
ется на основе работы организма. Так, например, с 11 до 
13 часов мозг работает лучше всего, что благоприятно 
для умственной работы. Правильный режим позволяет 
укреплять здоровье. 

 
 Сравни свой распорядок дня с правильно составленным режимом: 
 

Режим дня (образец)  Распорядок твоего дня 

7.00 Пробуждение    
7.00—7.30 Утренняя гимнастика, 

умывание, уборка постели 
   

7.30—8.00 Завтрак    
8.00—8.30 Дорога в школу (прогулка)    

8.30—13.30 Учебные занятия в школе    
13.30—14.00 Возвращение из школы    
14.00—14.30 Обед    
14.30—16.00 Свободные занятия и про-

гулки 
   

16.00—18.00 Приготовление уроков    
18.00—19.30 Свободные занятия    
19.30—20.00 Ужин    
20.00—22.00 Свободные занятия и при-

готовление ко сну 
   

22.00—7.00 Сон    
 
Сделай вывод о том, на сколько твой распорядок дня совпадает с 

правильно составленным режимом. Что нужно изменить в твоем рас-
порядке дня? 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
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íÂÏ‡ 3 
 

ÇãàüçàÖ èàíÄçàü çÄ áÑéêéÇúÖ 
 

 
Здоровое питание — важно не только для здоровья, но 

и дальнейшей успешной профессиональной деятельности. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
В пустом кружке укажи номер группы продуктов 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
При правильном питании соотношение между белками, жирами и угле-

водами должно быть 1 : 1 : 4 
 
 
 
 
 

1 ― углеводы (хлеб, макароны, 
сахар, конфеты, мед, варенье) 

2 ― жиры (масло растительное, 
сало, сливочное масло) 

3 ― белки (мясо, рыба, молоч-
ные продукты)  

4 ― витамины (фрукты, овощи) 

 соответствующим возрасту; 
 желательно четырехразовым;  
 сбалансированным по составу питательных веществ –
белков, жиров, углеводов, а также по витаминному и ми-
неральному составу; 
 полностью обеспечивать энергетические затраты орга-
низма. 

Правильное 
питание 
должно 
быть: 

Белки  Жиры

углеводы

углеводы

углеводы 

углеводы 
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Рекомендации по здоровому питанию. 
Завтрак должен быть горячим и сытным и содержать все необходимые 

организму элементы. На завтрак обязательна каша из цельных злаков. Есть 
надо в тихой, спокойной и доброжелательной обстановке. 

На обед пища не должна быть чересчур плотной и в ней должны быть 
сбалансированы белки и углеводы. К примеру, горячий суп, хлеб из непро-
сеянной муки, рыба, салат и фруктовый компот. Такой обед позволит моз-
гу сохранять свою активность в течение дня. 

Ужин должен быть более легким, чем завтрак. Это могут быть каша, 
творог, кефир, а также овощи и фрукты. Не следует есть за ужином много 
сладкого, иначе будет трудно уснуть. (Примерное меню на неделю смотри 
на страницах 100—101.) 

 
В течение недели записывай то, что ты ел на завтрак обед и ужин. 
 

 Завтрак  Обед  Ужин  
Понедельник  

 
  

Вторник  
 

  

Среда  
 

  

Четверг  
 

  

Пятница  
 

  

Суббота  
 

  

Воскресенье   
 

  

 
Сделай вывод о том, насколько твое питание совпадает со здоро-

вым питанием, что нужно изменить: 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
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íÂÏ‡ 4 
 

áÄêüÑäÄ, îàáäìãúíìêÄ, ëèéêí 
 

 
 
 
 

 
Утренняя зарядка состоит из упраж-

нений, которые воздействуют на все 
мышцы. 

 
Зарядку выполняют в определенной последовательности: 
1) потягивания, 
2) упражнения для рук и плечевого пояса, 
3) упражнения для туловища, 
4) упражнения для ног, 
5) прыжки и бег, 
6) успокаивающее дыхание. 

 

Зарядку обязательно выполняют при открытой форточке, потому 
что при физической нагрузке необходим свежий воздух. 

 

 
 
Примерный комплекс упражнений утренней зарядки смотри на страни-

цах 101—102. 

Начинать день полезно с утренней 
зарядки, которая помогает проснуться 
и активно включиться в предстоящие 
дела, учебу.  

Продолжительность 
зарядки  

от 10 до 30 минут  

! 
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Выполняй зарядку в течение недели, каждое утро. Определи и за-
пиши, какие изменения начали происходить в твоем организме. 
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
Ты растешь и развиваешься. Но знаешь ли ты, что успешно развиваться 

помогает физическая активность. Если ты мало двигаешься, тебе не нра-
вится физкультура, ты не делаешь зарядку по утрам, не играешь на улице в 
подвижные игры, то тогда твое дыхание становится поверхностным (твои 
легкие дышат не полностью), в ногах застаивается кровь, мозг работает 
медленно, ты становишься невнимательным и тебе трудно запоминать но-
вые знания, у тебя плохой аппетит и тебе постоянно хочется отдохнуть. 

 
Выбери для себя активный образ жизни! Добейся успеха! 

 
Помимо зарядки большую пользу здоровью приносят игры на свежем 

воздухе. Они не только развивают физически, но и оздоравливают, а также 
улучшают настроение. 

Запиши, какие игры на свежем воздухе ты знаешь? Во что играют 
другие ребята? 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
Можно выбрать для себя занятия каким-нибудь спортом. Это может 

быть плавание, лыжный спорт, велоспорт… продолжи список: 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
Если тебя не привлекает спорт, можно заняться танцами — народны-

ми, или эстрадными, или бальными, или спортивными, или молодеж-
ными (например, хип-хоп). Выбирай. 
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íÂÏ‡ 5 
 

áÄäÄãàÇÄçàÖ 
 

После утренней зарядки большую 
пользу здоровью приносят водные проце-
дуры. Ничто так не прогоняет сон, как ут-
реннее умывание холодной водой. Но 
чтобы укрепить организм, этого недоста-
точно. Организм надо закалять. 

 
 
 
 

 
Обтирания, обливания, душ укрепляют нервную систему, улучшают 

обмен веществ, работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, а так-
же благотворно действуют на психику. Ребята становятся бодрыми, легки-
ми в движении. 

 
 
 
 
 
Обтирание — водная процедура, при которой влажным полотен-

цем смачивают кожу, а потом энергично растираются сухим полотен-
цем. 

 
Правила обтирания. 
1. В помещении температура воздуха должна быть не ниже 18—20°. 
2. Температура воды для увлажнения вначале не ниже 30—32°, затем 

ее ежедневно снижают на 0,5—1°, доводя до 16—18°. 
3. Вначале обтирают грудь (№ 1) и живот (№ 2), потом спину (№ 3) и 

поясницу (№ 4), руки (№ 5) и ноги (№ 6), последовательно вытирая каж-
дую смоченную часть не только досуха, а до покраснения кожи и приятно-
го ощущения тепла. 

4. Общая длительность влажного обтирания обычно не должна превы-
шать 2— 3 минут. 

обтирание, обливание, 
контрастный душ 

Для того чтобы закалить  себя, 
можно использовать 

Но если ты часто болеешь простудными заболеваниями, у тебя бывает 
насморк и кашель, ты должен приучаться к водным процедурам очень
постепенно, меняя температуру с теплой на прохладную. 



92 

Обозначь номерами на рисунке последовательность обтирания 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Начни обтираться каждое утро. Определи и запиши, какие изме-
нения начали происходить в твоем организме. 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
Через месяц после обтираний можно перейти к обливанию. 
 

Обливание — водная процедура, при которой об-
ливаются водой, а потом энергично растираются су-
хим полотенцем. 

 
Правила обливания. 
1. Постарайся вылить воду медленно, чтобы она 

омыла все тело. 
2. Температура воды в первые дни должна быть 

примерно 33—32º. Далее рекомендуется температуру 
постепенно понижать, доводя до 20º. 

3. После обливания необходимо обтереться полотенцем, а лучше всего 
произвести растирание всего тела. 

4. Помещение, в котором ты будешь находиться после обливания, 
должно быть теплым. Ни в коем случае не должно быть сквозняков, иначе 
можешь простыть. 

5. Длительность процедуры не дольше 2 минут. 
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Начни обливаться каждое утро. Определи и запиши, какие измене-
ния начали происходить в твоем организме. 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
Если ты часто болеешь острыми респираторными и другими простуд-

ными заболеваниями, то тебе подходит водная процедура — закаливание 
ног. Вечером, за час до сна, опусти ноги, примерно до середины голени, в 
прохладную воду (на 3 минуты). Начинай с температуры 37—38°, понижая 
каждые 2 дня на 1°. Через 2—3 месяца вода может быть уже ледяной. 

После месяца обливаний можно перейти к 
контрастному душу. Из водных процедур это 
самая эффективная. 

 
Контрастный душ — это поочередное 

обливание тела теплой и холодной водой. 
 
Привыкать к контрастному душу нужно 

постепенно. Начинай с температуры воды 30—32°, постепенно доводя ее 
до 21—22°, снижая на 0,5—1° через каждые 2— 3 дня. Первые две недели 
принимай душ комфортной температуры. Затем делай один контраст и 
стой под холодной водой 5—10 секунд, через две недели перейди на два, а 
затем и на три контраста. 

Правила контрастного душа. 
Теплая вода (20—40 секунд). 
Горячая вода (комфортной температуры, 30 секунд — 1,5 мин). 
Холодная вода (20 секунд — 1 мин). 
Горячая вода (20—40 секунд). 
Холодная вода (1 мин и более). 
Продолжительность контрастного душа для закаливания — от 1 до 

5 минут. 
 
Начни принимать контрастный душ каждое утро. Определи и за-

пиши, какие изменения начали происходить в твоем организме. 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
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íÂÏ‡ 6 
 

ÇãàüçàÖ ëçÄ çÄ ëÄåéóìÇëíÇàÖ 
 

Очень важным в жизни любого человека 
является сон. Во время сна расслабляется и 
отдыхает тело, а мозг, сохраняя активность, 
продолжает перерабатывать полученную в 
течение дня информацию. 

Полноценный сон должен иметь доста-
точную продолжительность и глубину. 

 
 

 
Человек, который спит меньше, будет обязательно 

болеть. Кроме того, он будет нервным, раздражительным, 
вялым. 

 
 
 
 

 
Чтобы сон был полноценным, укрепляющим 

здоровье, надо: 
 

1. Обязательно умыться, почистить зубы, по-
мыть ноги, еще лучше принять теплый душ. 

2. Устраните посторонние шумы в спальне. 
Все комнатные звуки должны быть приглушен-
ными и убаюкивающими. 

3. Задернуть шторы. Шторы на окнах должны быть темными, не про-
пускающими свет. 

4. Хорошо проветрить комнату. В ней должно быть прохладно. Поле-
зен сон при открытой форточке. Наиболее здоровая температура воздуха 
18°С. 
 Не следует ложиться спать на голодный желудок, равно как и на пе-

реполненный. 
 Не нужно ложиться спать с плохим настроением. Полезно почитать 

на ночь что-нибудь спокойное. 
 

Ты должен спать не менее 9 – 10,5 часов. 

Очень важно всегда ложиться и вставать в одно и то же время, тогда 
ты будешь быстро засыпать и легко пробуждаться.  
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В течение месяца выполняй рекомендации для полноценного и здо-
рового сна. Определи и запиши, какие изменения начали происходить в 
твоем организме. 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 
 
 
 
 

íÂÏ‡ 7 
 

íêìÑ à éíÑõï 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Чтобы хорошо учиться (а это сейчас твой основной труд), нужно во-

время отдыхать. 
Перерыв между учебными занятиями в школе и началом приготовления 

домашних уроков должен быть не менее 2 часов. Большую часть этого пере-
рыва необходимо гулять или играть на открытом воздухе. 

 
Русский ученый И. М. Сеченов доказал, что лучшим 

отдыхом является не полный покой, а активный отдых, 
т. е. смена одного вида деятельности другим. 

Наилучший активный отдых — подвижная деятель-
ность, особенно на воздухе. Свежий, чистый воздух укре-
пляет организм. 

Ложиться спать нужно в десять вечера, а не в двенадцать или час, и 
причем в любое время года. Потому что в это время вырабатывается 
гормон сна  мелатонин.  

Помни : систематическое недосыпание может привести к переутомле-
нию и расстройствам нервной системы. 
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Лучшими видами подвижной деятельности, быстро убирающими уста-
лость и утомление, являются движения, избранные самим тобой, которые 
приносят тебе удовольствие, радость. Такими движениями могут быть 
подвижные игры и спортивные развлечения (в теплое время года — игры с 
мячом, прыгалкой, городки и др.; зимой — катание на санках, коньках, 
ходьба на лыжах). 

 
Составь список движений на открытом воздухе, которые прино-

сят тебе удовольствие: 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

 
Для роста и развития твоего организма необходим чистый, свежий воз-

дух. Свежий воздух улучшает работу мозга и сохраняет бодрость. Поэтому 
перед занятиями, а также во время 10-минутных перерывов нужно провет-
ривать комнату, а в теплое время года следует заниматься при открытой 
форточке или при открытом окне. 

При выполнении домашних заданий через каждые 45 минут необходи-
мо делать перерыв на 10 минут, во время которого нужно проветрить ком-
нату, встать, пройтись, хорошо сделать несколько дыхательных гимнасти-
ческих упражнений. 

Свободное время в каникулярные и воскресные дни надо посвящать 
прогулкам, подвижным играм на воздухе, экскурсиям, полезному труду в 
доме, во дворе и на участке, спортивным играм. Конечно, не исключаются 
настольные игры, рукоделие, чтение художественной литературы, посеще-
ние театров, музеев, просмотр кинофильмов, занятия в кружках, участие в 
художественной самодеятельности и т. д. 

 
А чем ты занят в воскресенье? Запиши: 

_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

Начинать  готовить домашние задания рекомендуется с 16-17 часов 
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íÂÏ‡ 8 
 

ùåéñàà à íêìÑ. ëÄåéêÖÉìãüñàü 
 

 
Эмоции — это переживания: от сильных 

страданий до большой радости. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Положительное отношение человека к деятельности (труду) порож-

дают его энергию, активность, творческие возможности. 
 
 
 
 
Негативное отношение к труду, деятельности неизбежно ведет к спаду 

энергии, ухудшению работоспособности, к усталости. 
Если положительные эмоции, которые возникают в труде, общении, 

творчестве, длятся долго, тогда они становятся чувствами: радости, сча-
стья, восторга, которые благотворно влияют на здоровье, стимулируют 
развитие личности. 

К эмоциям имеет прямое отношение настроение. Настроение — это 
долгие (часы, дни и даже недели), устойчивые, положительные или отри-
цательные эмоции, которые зависят от нашего самочувствия (здоровья), 
наших успехов в делах и отношений с окружающими людьми. 

Однако не всегда окружающая жизнь складывается благоприятно. В 
таком случае ты должен научиться управлять своими эмоциями. А помогут 
тебе в этом умеренный физический труд и занятия физической культурой, 
при которых усиливается деятельность мышц, повышаются активация и 
кровоснабжение мозга, улучшается настроение. Мышечной радостью на-
зывал это чувство И. П. Павлов. Систематические занятия физкультурой и 
спортом особенно необходимы во время учебного года. 

Эмоции бывают 

положительные отрицательные

Положительные  
эмоции 

придают уверенность, вызывают интерес к жиз-
ни, улучшают состояние здоровья 

Отрицательные  
эмоции 

ослабляют волю, делают человека пассивным, 
ленивым 
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Работа должна приносить радость человеку, соответствовать его умст-
венным и физическими особенностям. Поэтому правильный выбор про-
фессии и достижения в ней будут постоянным источником положительных 
эмоций, и наоборот, несоответствие человека выбранной специальности 
обедняет его духовный мир, способствует преобладанию отрицательных 
эмоций. 

 
Из предложенного списка эмоций выбери те, которые относятся к 

положительным и подчеркни их красным цветом: 
 
Азарт Безмятежность Безразличие Беспомощность Бессилие Благодар-

ность Бодрость Вдохновение Вина Возмущение Волнение Восторг Восхи-
щение Высокомерие Гнев Гордость Горе Грусть Довольство Досада Жа-
лость Забота Зависть Заинтересованность Заискивание Застенчивость Зло-
радство Злость Изумление Интерес Ирония Испуг Ликование Любопытст-
во Мольба Мрачность Надежда Надменность Напряжение Насторожен-
ность Невозмутимость Негодование Нежность Неловкость Нетерпение 
Обида Обреченность Озабоченность Озорство Омерзение Оскорбленность 
Осторожность Отвращение Отстраненность Оцепенение Печаль Плакси-
вость Подавленность Подозрительность Покорность Потерянность Пре-
восходство Презрение Пренебрежение Радость Раздражение Рассеянность 
Растерянность Сарказм Скорбь Скука Смех Смущение Смятение Сожале-
ние Спокойствие Стеснительность Страдание Страх Стыд Тревога Увле-
ченность Удивление Удовлетворенность Удовольствие Уныние Упорство 
Усталость Энергичность Энтузиазм Ярость 

 
Составь список эмоций, которые бывают у тебя чаще всего. Если в 

твоем списке много отрицательных эмоций, подумай, что является их 
причиной: 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
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Дорогой друг! 
 

Заканчивая заполнять раздел рабочей тетради «Мое здоровье», оп-
редели свой личный результат, которого ты достиг, выполняя зада-
ния. Для этого допиши следующие предложения: 
 
Я смог сделать___________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Я узнал _________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  

 

Я научился______________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
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ëèêÄÇéóçõÖ åÄíÖêàÄãõ ä êÄáÑÖãì 
 

Меню (здоровое, полноценное питание) 
 

Понедельник 
Завтрак: макароны с сыром, кофе с молоком, хлеб с маслом. 
Второй  завтрак (или полдник): кефир с булочкой. 
Обед: салат из моркови и редьки, суп с крупой, котлеты с овощным 

гарниром, компот из свежих фруктов, хлеб ржаной. 
Ужин: сардельки с тушеной капустой, чай, хлеб с маслом. 
 
Вторник 
Завтрак: каша пшенная молочная, колбаса, кофе с молоком, хлеб с 

маслом. 
Второй  завтрак (или полдник): молоко и печенье. 
Обед: салат из свеклы, щи свежие со сметаной, бефстроганов с карто-

фельным пюре, кисель ягодный, хлеб. 
Ужин: салат морковно-яблочный, творожники с вареньем, чай, хлеб с 

маслом. 
 
Среда 
Завтрак: картофельное пюре с сельдью, чай с молоком, хлеб с маслом. 
Второй  завтрак (или полдник): кефир, рогалик. 
Обед: салат из редьки с майонезом, борщ на мясном бульоне со смета-

ной, биточки мясные с гречневой кашей, кисель, хлеб. 
Ужин: запеканка манная со сладкой подливкой, молоко, хлеб с мас-

лом. 
 
Четверг 
Завтрак: каша гречневая с молоком, яйцо, чай, хлеб с маслом. 
Второй  завтрак (или полдник): молоко, ватрушка. 
Обед: салат из свежей капусты, суп сборный овощной на мясном буль-

оне, мясо тушеное с овощным гарниром, фрукты, хлеб. 
Ужин: винегрет, омлет, чай, хлеб с маслом. 
 
Пятница 
Завтрак: яичница, какао, хлеб с маслом и сыром. 
Второй  завтрак (или полдник): молоко, булочка. 
Обед: салат из помидоров, рассольник на мясном бульоне со сметаной, 

рулет мясной с яйцом, картофельное пюре, кисель, хлеб. 
Ужин: каша рисовая, чай, хлеб с маслом. 
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Суббота 
Завтрак: сардельки с картофельным пюре, кофе с молоком, хлеб с мас-

лом. 
Второй  завтрак (или полдник): чай с молоком, булка с повидлом. 
Обед: салат витаминный, суп рисовый с картофелем на мясном бульо-

не, котлета мясная с тушеной капустой, компот, хлеб. 
Ужин: запеканка овощная, яйцо отварное, чай, хлеб. 
 
Воскресенье 
Завтрак: омлет, какао, хлеб с маслом и сыром. 
Второй  завтрак (или полдник): простокваша, печенье. 
Обед: салат из сырых овощей, суп фасолевый на мясном бульоне, теф-

тели с тушеной капустой, сок фруктовый, хлеб. 
Ужин: котлеты рыбные с картофельным пюре, салат из квашеной ка-

пусты, чай, хлеб с маслом 
 
 

Комплекс упражнений утренней зарядки 
 

1. Спокойная ходьба со спокойным дыханием (1 минута); 
2. Поставить ноги на ширине плеч, подниматься на носки и поднимать 

руки через стороны вверх и опускать вниз с вдохами и выдохами (2—5 
раз); 

3. Ноги на ширине плеч, совершать вращательные движения головой, 
наклонять ее вправо и влево, вперед и назад, к плечам (2—5 раз); 

4. Расставить ноги на ширине плеч, правую руку поднять вверх и потя-
нуться влево, левую руку отвести за спину или поставить на пояс (2—5 раз 
каждой рукой); 

5. Ноги на ширине плеч, руки выпрямить параллельно полу, поворачи-
вать верхнюю часть туловища вправо и влево (2—5 раз в каждую сторону); 

6. Оставить ноги на ширине плеч, наклоняться вперед и назад (2—5 раз 
в каждую сторону); 

7. Махи ногами назад, вперед и в сторону (2—5 раз каждой ногой); 
8. Сидя на полу, выпрямить ноги, взяться пальцами рук за пальцы ног 

(2—5 раз); 
9. Лежа на спине, согнуть ноги в коленях, повернуться так, чтобы ко-

лени коснулись пола (2—5 раз каждой ногой); 
10. Стоя на четвереньках выгибать и прогибать спину (2—5 раз); 
11. Сидя на пятках, тянуться руками вдоль пола вперед (2—5 раз); 
12. Сидя на полу, прямые ноги расставить широко, тянуться то вперед, 

то к одной, то к другой ноге (1 минута); 
13. Поставить ноги на ширине плеч, совершать круговые движения 

плечами, а затем прямыми руками (2—5 раз); 
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14. «Ножницы» руками перед собой параллельно и перпендикулярно 
полу (2—5 раз в каждой плоскости); 

15. Поставить ноги вместе, руки согнуть перед грудью, делать рывко-
вые движения согнутыми и прямыми на два счета (2—5 раз); 

16. Приседания в спокойном темпе (2—5 раз); 
17. Спокойные прыжки то на одной ноге, то на другой, то на двух вме-

сте (1 минута); 
18. Спокойный бег с переходом в ходьбу (1 минута); 
19. Поставить ноги на ширине плеч, подниматься на носки и подни-

мать руки через стороны вверх и опускать вниз с вдохами и выдохами (2—
5 раз). 
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