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Пояснительная записка. 

В целях повышения уровня здоровья воспитанников и в рамках плана учебно-

воспитательной работы была разработана образовательная программа «Азбука 

здоровья» для учащихся 1 – 4 классов. Данная программа может быть рекомендована 

учреждениям дополнительного образования для обучения детей младшего школьного 

возраста основам сохранения и укрепления здоровья. 

Программа реализуется в рамках федерального проекта «Успех каждого 

ребенка», национального проекта «Образование». 

Направленность программы «Азбука здоровья» - физкультурно-спортивная. 

Она формирует у ребенка понимание ценности здоровья, чувства ответственности за 

сохранение и укрепление своего здоровья, расширение знаний и навыков учащихся 

по гигиенической культуре. 

Рабочая программа составлена на основе следующих оздоровительных 

программ: «Валеология» (В.М.Мельничук), «Полезные привычки» (Международная 

организация ХОУП), «Разговор о правильном питании» (М.М.Безруких), «Полезные 

привычки» (Родикова И.А.) в соответствии с требованиями ФГОС. 

Актуальность.  

«Забота о здоровье – это важнейший труд воспитателя. От 

жизнедеятельности, бодрости детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение, 

умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы …» 

 В.А.Сухомлинский. 

Всем нам хочется видеть детей здоровыми, жизнерадостными, счастливыми. Как 

сделать, чтобы ребенок жил в ладу с самим собой, с окружающим миром? Секрет 

этой гармонии прост: здоровый образ жизни. Он включает в себя и поддержание 

физического здоровья, и отсутствие вредных привычек, и стремление оказать помощь 

тем, кто в ней нуждается. Общепризнанным считается тот факт, что именно образ 

жизни определяет здоровье человека на 50-55 % . Здоровый образ жизни не занимает 

пока первое место в иерархии потребностей и ценностей человека в нашем обществе. 

Но в современных условиях проблема сохранения здоровья подрастающего 

поколения чрезвычайно важна в связи с резким снижением процента здоровых детей, 
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увеличением числа имеющих хронические заболевания, неврозы. Причины такого 

состояния – нарушение экологии, гиподинамия, состояние социальной среды, 

незнание своего организма. Если мы научим с самого раннего возраста ценить, 

беречь и укреплять свое здоровье, то можно надеяться, что будущее поколение будет 

более здоровым и развитым не только личностно, интеллектуально, духовно, но и 

физически. Здоровый образ жизни должен стать потребностью каждого современного 

человека. В системе жизненных ценностей на первом месте должны стоять здоровье 

и необходимость его сохранения и укрепления. 

Актуальность данной программы продиктована необходимостью решения 

проблемы снижения показателей здоровья как взрослого, так и детского населения 

нашей страны. 

Программа «Азбука здоровья» способствует формированию у младших 

школьников необходимых знаний, умений и навыков здорового образа жизни, учит 

использовать полученные знания в повседневной жизни, способствует 

формированию у ребенка позиции признания ценности здоровья, чувства 

ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья, расширение знаний и 

навыков по гигиенической культуре через сотрудничество семьи и школы, общения в 

семье и в школе. 

 

Новизна. Программа спортивно-оздоровительной направленности   позволяет 

приобрести и закрепить знания по сохранению и укреплению здоровья в рамках 

детского объединения – «Азбука здоровья». Она включает как познавательные и 

спортивные занятия, так и занимательные занятия с детьми. 

Педагогическая целесообразность. Программа «Азбука здоровья»позволит 

сформировать культуру здоровья и здорового образа жизни, которая позволяет 

сохранить здоровье учащихся в дальнейшем. В процессе обучения у младших 

школьников сформируются необходимые знания, умения и навыки здорового образа 

жизни. Дети научатся использовать полученные знания в повседневной жизни. 

Данное обучение позволит детям быть дружными, внимательными, сильными и 

ответственными. 
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Отличительные особенности 

Отличительности особенности данной программы от уже существующих 

программ заключается в том, что программа «Азбука здоровья» позволяет 

реализовать актуальные в настоящее время деятельностный и личностно-

ориентированный подходы к обучению. 

Содержание курса «Азбука здоровья» поддерживает раздел курса «Окружающий 

мир» «Человек и его здоровье» и дает возможность не дублировать, а более широко 

раскрыть темы, которые пересекаются в данных курсах, и применить полученные 

знания на практике. 

Адресат программы 

Программа рассчитана для работы с учащимися 1 – 4 классов в возрасте 7 – 10 

лет. 

Особую роль приобретает начальное звено, где закладывается фундамент 

отношения человека с окружающим миром, и где в силу возрастных 

психофизиологических особенностей – чрезвычайная любознательность и 

эмоциональность, подвижность и физическая слабость по сравнению со взрослыми 

людьми, незнание и непонимание подстерегающих человека опасностей и неумение 

прогнозировать последствия своего поведения при встрече с ними, а также 

отсутствие самостоятельного опыта взаимоотношений с людьми, техникой. Эти 

обстоятельства говорят о необходимости усиления систематического и 

планомерного, а не эпизодически, от случая к случаю, обучения ребенка.  

Цель – становление ценностного отношения у учащихся начальной школы к 

здоровью и здоровому образу жизни; формирование у детей желания быть здоровым 

и телом и душой, стремиться творить свое здоровье, применяя знания и умения в 

согласии с законами природы. 

 Задачи: 

Обучающие: 

1. Формировать представления о правильном (здоровом) питании и его режиме, 

полезных продуктах.  

2.Формировать умение самостоятельно выбирать, организовывать и проводить 

подходящую игру с учетом особенностей участников, условий и обстоятельств.  
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3. Формировать у детей навыки гигиены и безопасности жизни.  

4. Научить рационально организовывать режим дня, учебы и отдыха, 

двигательной активности.  

5. Познакомить с правилами поведения в обществе. 

6.Формировать у детей необходимые знания, умения и навыки по здоровому 

образу жизни. 

7.Укреплять здоровье детей за счет за счет повышения их двигательной и 

гигиенической культуры.  

Развивающие: 

1. Расширять кругозор школьников в области физической культуры. 

 2. Развивать навыки культуры здоровья и здорового образа жизни. 

3.Развивать детскую самостоятельность, познавательные процессы, адекватную 

оценочную деятельность, направленную на анализ собственного поведения и 

поступков других людей. 

Воспитывающие: 

1. Воспитывать у детей ответственность за сохранение и укрепление своего 

здоровья. 

2. Прививать любовь к окружающему миру природы и социальному 

окружению. 

Объем и срок освоения программы 

Программа рассчитана на 1 год обучения. 36 часа в год, 1 часа в неделю по 45 

минут. 

Форма обучения 

На занятиях предусматриваются следующие формы организации деятельности: 

индивидуальная, фронтальная, коллективная. 

Для более глубокого усвоения знаний и эмоционального их восприятия занятия 

включают в себя теоретическую часть и практическую деятельность обучающихся. 

Учитывая возрастные особенности детей, материал подается в форме: занятий в 

классе и на природе, игр с ролевым акцентом, экскурсий, викторин, командных 

соревнований, занимательных бесед, рассказов, реализации проектов, 
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инсценирования ситуаций, театрализованных представлений с использованием 

загадок, стихов, песен, просмотра презентаций, мультфильмов, видеофильмов и др. 

Режим занятий 

Периодичность проведения занятий – 2 раза в неделю, 72 часа в год. 

Продолжительность занятий – 45 минут. 

Процесс усвоения учебного материала основывается на соблюдении 

основополагающих дидактических принципов: 

 доступности (учет возрастных и индивидуальных особенностей 

познавательной деятельности детей младшего школьного возраста); 

 наглядности (иллюстративность, наличие дидактических материалов); 

 научности (обоснованность, наличие методологической базы и теоретической 

основы); 

 демократичности (взаимодействие педагога и ученика в социуме); 

 актуализации знаний и умений (учебные ситуации предлагаются с точки 

зрения потребностей младших школьников); 

 деятельностной основы процесса обучения (удовлетворение потребности 

детей данного возраста в игре и эмоционально-наглядной опоре); 

 оздоровительной направленности (решает задачи укрепления здоровья 

школьника); 

 формирование ответственности у учащихся за свое здоровье и здоровье 

окружающих людей; 

 сознательности (нацеливает на формирование у обучаемых глубокого 

понимания, устойчивого интереса, осмысленного отношения к познавательной 

деятельности); 

 систематичности и последовательности (проявляется во взаимосвязи знаний, 

умений, навыков. Система подготовительных и подводящих действий позволяет 

перейти к освоению нового, и опираясь на него, приступить к познанию 

последующего, более сложного материала. Систематически проводимые формы 

организации познавательной деятельности в сочетании со здоровьесберегающими 

мероприятиями приучат учащихся постоянно соблюдать оздоровительно 

воспитательный режим); 
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 индивидуализации (осуществляется на основе закономерностей обучения и 

воспитания). Опираясь на индивидуальные особенности учащихся, педагог 

всесторонне развивает каждого ребёнка, планирует и прогнозирует его развитие. С 

учётом уровня индивидуальной подготовленности ученика, его двигательных 

способностей и состояния здоровья, намечают пути совершенствования умений и 

навыков; непрерывности выражает закономерности построения педагогики 

оздоровления как целостного процесса. Он тесно связан с принципом системного 

чередования нагрузок и отдыха; активности – предполагает в учащихся высокую 

степень подвижности, самостоятельности, инициативы и творчества. 

 

Планируемые  результаты: 

Личностные результаты:  

Будут сформированы: 

 умение выражать свое отношение к своему здоровью с помощью 

интеллектуальных и творческих способностей различными средствами; 

 умение активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 умение оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия 

требованиям здорового образа жизни и с учетом границ личностной активности 

корректировать несоответствия; 

 умение оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы; 

 ответственное отношение к здоровью, осознание необходимости сохранения и 

бережного отношения к здоровью; 

 мотивация к дальнейшему изучению своего организма. 

Метапредметные  результаты: 

Регулятивные УУД 

Ученик научится:  

 определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью 

учителя; 

 проговаривать последовательность действий на занятии; 

 работать по предложенному учителем плану, сверяя свои действия с целью, 

корректировать свою деятельность; 
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 высказывать свое предположение (версию) на основе работы с иллюстрацией; 

 совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оценку 

деятельности класса на занятии; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

 оценивать определенные объекты, сравнивать их с эталонными образцами. 

Познавательные УУД 

Ученик научится: 

 добывать дополнительную информацию в книге, словаре; 

 самостоятельно отбирать для решения учебных задач необходимые словари, 

справочники, энциклопедии; 

 добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя книгу, свой 

жизненный опыт и информацию, полученную на занятиях; 

 приобретать навыки перерабатывать полученную информацию, составлять 

рассказы на основе простейших моделей (предметных, рисунков, схематических 

рисунков, схем); 

 преобразовывать текстовую информацию в знаково-символические модели 

(схемы, таблицы и т.д.); 

 извлекать информацию, представленную в разных формах (текст, таблица, 

схема, экспонат, модель, иллюстрация и др.); 

 находить и формулировать решение задачи с помощью простейших моделей 

(предметных, рисунков, схематических рисунков); предполагать, какая информация 

необходима; 

 сравнивать и группировать предметы по нескольким основаниям; находить 

закономерности; самостоятельно продолжать их по установленному правилу. 

Коммуникативные УУД 

Ученик научится: 

 оформлять свои мысли в устной и письменной речи с учетом своих учебных и 

жизненных ситуаций; слушать и понимать других; 

 подтверждать аргументы фактами; 

 выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика); 
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 организовывать учебное взаимодействие в группе; обращаться за помощью; 

 осуществлять взаимопомощь и взаимный контроль; 

 формулировать свои затруднения; 

 предлагать помощь и сотрудничество; 

 договариваться и приходить к общему решению; 

 формулировать собственное мнение и позицию. 

Планируемые предметные результаты 

Ученик будет знать: 

 основные термины и правила здорового образа жизни; 

 факторы, укрепляющие и разрушающие здоровье, правила закаливания 

организма, ухода за глазами; 

 основные правила безопасного поведения дома, в школе, на улице, на 

проезжей части, на воде, на природе; 

 значение двигательной активности и занятий спортом для укрепления здоровья; 

 предметы личного и общего пользования при соблюдении гигиенических норм 

и правил; 

 правила здорового рационального питания, культуру приёма пищи; 

 меры профилактики и укрепления осанки; 

 основы культуры общения: приветствие, благодарность, извинение, прощение. 

Ученик научится: 

 выполнять санитарно-гигиенические требования: соблюдать личную гигиену 

и осуществлять гигиенические процедуры в течение дня; 

 осуществлять активную оздоровительную деятельность; 

 формировать своё здоровье; 

 применять знания и навыки, связанные с этикетом в области питания, 

первоначальным представлениям о значении спортивно-оздоровительных занятий 

для укрепления здоровья, для успешной учёбы и социализации в обществе; 

 соблюдать свой режим дня; 

 выполнять правила личной гигиены; 

 выполнять гимнастику для глаз, упражнения для профилактики нарушения 

осанки, дыхательную гимнастику; 
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 приобретать первичные навыки и умения по организации и проведению 

утренней зарядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного 

дня, во время подвижных игр в помещении и на открытом воздухе; 

 выполнять правила безопасного поведения на улице, на природе, на проезжей 

части, дома, в школе; 

 выполнять правила культурного поведения при общении с окружающими  

людьми; 

 осваивать навыки организации и проведения подвижных игр, в процессе 

игровой деятельности будут использовать навыки коллективного общения и 

взаимодействия. 

Ученик получит возможность научиться: 

 ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов питания, 

сознательно выбирая наиболее полезные; 

 оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия 

требованиям здорового образа жизни; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований; 

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях; 

 определять причины возникновения травм и правила оказания первой помощи; 

 оказывать первую медицинскую помощь при порезах и ушибах; 

 использовать различные виды закаливания (пребывание на свежем воздухе, 

обливание, обтирание, солнечные ванны) и правила закаливания организма; влияние 

закаливания на физическое состояние и укрепление здоровья человека; 

 выполнять физические упражнения, способствующие гармоничному развитию 

человека. 
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Учебный план 

№ 

п/п 

Название раздела, 

темы 

Количество часов Формы 

аттестации 

/ контроля 

Всего Теория  Практика 

 

1 Мир вокруг меня и я в 

нем. 

23 8 15  

2 Правильное питание – 

залог здоровья. 

15 6 9  

3 Уроки Мойдодыра. 11 4 7  

4 Охрана жизни 

человека. 

19 8 11  

5 Подводя итоги. 3 1 2  

 Итоговая 

аттестационная работа. 

1 1 - зачет 

 Всего: 72 28 44  

 
 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА. 

Тема 1. Мир вокруг меня и я в нем.  

Знакомство с режимом работы кружка, правилами техники безопасности 

занятий в кабинете, во время экскурсий, при проведении мероприятий. Что 

такое здоровье ? Валеология. Человек неповторим. Он индивидуален и имеет 

своё мнение, свои чувства. И мы должны это знать и уважать каждого 

человека. Как происходит общение людей для чего это нужно. Как надо 

вести себя в школе, от чего зависит настроение в школе, как его улучшить. 

Чем лучше заняться после школы. Вредные привычки, что мы о них знаем. 

Режим дня. Составление режима дня. Устройство глаза, почему надо беречь 

глаза, разучивание упражнений для глаз и физкультурных пауз. От чего 

зависит утомляемость, как организовать учебный и физический труд. 

Двигательная активность. Правильная осанка и ее значение для здоровья. 

Нарушения в осанке, от чего это бывает, как сохранить осанку. 

Тема 2. Правильное питание – залог здоровья.  
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Правильное питание – залог здоровья. Зачем человек ест? Питание – 

необходимое условие для жизни человека. Как и чем мы питаемся. 

Поговорим о пище. Из чего состоит пища. Исследование (виды круп, 

макаронных изделий). Какая пища полезней? Свежие-несвежие продукты. 

Игры «Самые полезные продукты», «Съедобное - несъедобное».  Моя 

любимая еда. Игра «Можно – нельзя». Практическое задание «Составить 

меню на день». Витамины – наши лучшие друзья! Конкурс рисунков 

«Витамины наши друзья и помощники». Навыки культурного поведения за 

столом. Пейте дети молоко, будете здоровы. Молочные и кисломолочные 

продукты. Заочное путешествие в молочный магазин. Город сладкоежек. 

Тема 3. Уроки Мойдодыра. 

В гостях у Мойдодыра.  Для чего нужно быть опрятным? Что такое гигиена? 

Предметы личной гигиены. Изготовление книжки-малышки с загадками о 

предметах личной гигиены с картинками. Грязные руки – причина болезней. 

Как правильно мыть руки. Кругосветное путешествие за ослепительными 

улыбками. Как правильно чистить зубы. 

Тема 4. Охрана жизни человека. 

Почему мы болеем? Беседа с педиатром «О профилактике гриппа и 

простудных заболеваний». Признаки простудных заболеваний: высокая 

температура, озноб, больное горло, головная боль, насморк, потеря аппетита, 

тошнота и рвота, раздражительность. Причины ОРЗ. Безопасность при любой 

погоде. Как избежать солнечных ожогов и тепловых ударов. Безопасность 

при грозе. Сквозняки. Мокрые (переохлажденные) ноги. Как избежать 

простуды? Как вести себя на улице в гололед? Чем опасен электрический 

ток? Не прикасайся мокрыми руками к электрическим приборам и проводам. 

Невидимка-газ. Ребятам о пожарной безопасности. Беседа «Огонь – друг, 

огонь – враг». Не играй со спичками и зажигалками. Не садись близко у 

горящей печки, камина, костра. Не разжигай костер, если рядом нет 

взрослого. Не бросай в костер патроны, снаряды, не лей в него бензин, 

керосин и другие воспламеняющиеся жидкости. Соблюдай правила 
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пользования газовой плитой. Спички – это не игрушка. Пожар в квартире. 

Действия при пожаре. Нужные и ненужные тебе лекарства. Домашняя 

аптечка. Беседа о том, что должно находиться в аптечке для оказания первой 

медицинской помощи. Мы на улицах города. ПДД. Мы идем в поход. Беседа 

о правилах безопасного поведения у водоемов весной, со способами и 

средствами спасения утопающих. Безопасность на воде. Беседа: не купайся 

один (в реке, озере, море). Не ныряй вниз головой в незнакомом месте. Не 

купайся в грозу. Купайся только в отведенных для этого местах. Никогда не 

соглашайся на спор прыгнуть в воду с большой высоты или преодолеть 

вплавь большое расстояние. Что делать, если пристанет незнакомый человек. 

Экстренные номера. Разыгрывание ситуаций «Умей сказать нет». 

Тема 5. Подводя итоги. 

Образовательное событие «Учитесь быть здоровыми». Посвящение в 

«здоровячки». 

 

Календарный учебный график  

Начало обучения 11.09.2023 г.  

Окончание обучения 31.05.2024 г.  

Количество недель в учебном году 36 недели:  

1 полугодие с 11.09.2023 по 31.12.2023- 16 недель  

2 полугодие с 08.01.2024 по 31.05.2024- 20 неделя  

Промежуточная аттестация:  

Праздничные (нерабочие) дни: 

 Каникулы: 30.12.2022 – 8.01.2024 

 

Формы аттестации 

№ Форма аттестации Вид контроля Дата проведения 

1 Итоговая аттестационная 

работа 

Итоговое 

тестирование 

Май 
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Оценочные материалы 

В течение всей программы учащиеся приобретают теоретические 

знания. Теоретическая часть подкрепляется практической частью, 

направленные на исследовательские задания, игровые занятия, занятия-

практикумы.  

Средствами эффективного усвоения программы курса являются 

творческие задания, практические работы, проекты, экскурсии, подбор 

материала. 

Результативность и целесообразность работы по программе «Азбука 

здоровья» выявляется с помощью комплекса методик: в конце года 

проводится итоговое тестирование, в течение года осуществляется 

наблюдение и анализ творческих работ, проектов. В течение года проводятся 

беседы, акции. 

 

Методическое обеспечение программы. 

       Рекомендации и методические указания по проведению бесед, 

игр, теоретических и практических занятий разработаны в соответствии с 

основными принципами педагогики, с учетом физиологических 

особенностей, физического развития учащихся данного возраста. 

Дидактический материал: литература и наглядные пособия (плакаты, 

схемы, карточки с комплексами упражнений, альбомы, фотографии) 

Условия реализации программы 

Эффективность занятий по программе «Азбука здоровья» в 

значительной степени будет зависеть от разнообразия средств и методов, 

которые использует учитель в своей работе. «Азбука здоровья» 

предусматривает следующие методы работы с детьми: занимательная беседа, 

рассказ, чтение детских книг по теме занятия, инсценирование ситуаций, 

просмотр мультфильмов и кинофильмов, проведение игр, применение 

информационно-коммуникативных технологий, групповая работа, 

практическая работа, индивидуальный подход к ребенку и др. 

Чтобы изучение программы способствовало развитию учащихся, на 

занятиях необходимо использовать логические приемы мышления: 
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сопоставление, сравнение, выявлений различий и сходства в различных 

жизненных ситуациях, выявление причин и др. 

Результативность работы по программе «Азбука здоровья» во многом 

зависит от степени подготовленности педагога, его эрудиции и 

профессионализма. Учитель должен найти нужный тон в общении с 

учащимися, избегать назидательности, создавать на занятиях обстановку 

непринужденности и взаимопонимания. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 

Итоговое тестирование 

(за каждый правильный ответ – 1 балл) 
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1. Что такое здоровый образ жизни? 
А) Это поведение, которое сохраняет и 

укрепляет твоё здоровье. 

 Б) Лечебно-физкультурный комплекс 

упражнений. 

В) Регулярные занятия физкультурой. 

 

2. В каком ряду все перечисленные условия относятся к 

показателям здорового образа жизни? 

А) Рациональное питание, несоблюдение 

режима труда и отдыха.  

Б) Занятия физическими упражнениями и 

спортом, курение. 

В) Рациональное питание, соблюдение режима труда и отдыха, занятие 

спортом. 

 

3.  В какой строчке описывается здоровый человек? 
А) Сутулый, крепкий, 

неуклюжий, высокий.  

Б) Горбатый, бледный, 

хилый, низкий. 

В) Стройный, сильный, ловкий, статный. 

 
4. Что такое режим дня? 
А) Строгое соблюдение определенных правил. 

Б) Режим дня это распорядок дел, действий, которые 

мы совершаем в течении дня. 

 В) Это прием пищи по времени. 

 
5. Что дает человеку соблюдение правильного режима дня? 
А) Много времени для отдыха и развлечений. 

Б) Рациональное использование каждой 

минуты своего времени.  
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В) Получение высокой зарплаты. 

6. Какая последовательность занятий после школы полезнее для 
здоровья? 

А) Выполнение домашних 

заданий, обед, прогулка;  

Б) Обед, прогулка, 

выполнение домашних 

заданий;  

В) Обед, выполнение 

домашних заданий, 

прогулка. 

 

7. Какой из этих предметов должен быть личным? 

 
 

 

8. Что такое рациональное питание? 
А) Это правильное, «разумное» питание. 

Б) Питание, распределенное по 

времени принятия пищи.  

В) Питание определенным 

набором продуктов питания . 

 

 

 

 
9. В каком ответе перечислены только продукты растительного 

происхождения? 
 

А) Хлеб, чай, сыр, картофель, орехи. 
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Б) Хлеб, помидоры, кофе, 

яблочный сок, варенье.  

В) Масло, сыр, творог, 

мясо, рыба. 

 

Ключ: 

1-А,  2-В,  3-В, 4-Б,  5-Б,  6-Б, 7-В, 8-А, 9-Б 

Оценка работы 

Высокий уровень-  9 баллов.  

Средний уровень – 5-8 баллов.  

Низкий уровень – 0-4 балла. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


