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Èñïîëüçîâàíèå êåéñ-

ìåòîäà íà çàíÿòèÿõ 

ôèçêóëüòóðíî-

îçäîðîâèòåëüíîé 

ìàñòåðñêîé

Ïðîáëåìû ïîñòîÿííîãî îáíîâëåíèÿ ñîäåðæàíèÿ ïðîãðàìì äîïîëíèòåëüíîãî 
îáðàçîâàíèÿ â ñîîòâåòñòâèå ñ ñîâðåìåííûìè òåíäåíöèÿìè è àêòóàëü-

íûìè äëÿ ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ íàïðàâëåíèÿìè äîñóãà, èõ ìåòîäè÷åñêîå 
îáåñïå÷åíèå íà îñíîâå èííîâàöèîííûõ òåõíîëîãèé ðåøàþòñÿ ïåäàãîãàìè ïî-
ðàçíîìó â çàâèñèìîñòè îò èìåþùåéñÿ ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîé áàçû, ñïåöèôè-
êè è îñíîâíûõ íàïðàâëåíèé ðàáîòû ó÷ðåæäåíèÿ. Îñîáåííî îñòðî ýòà ïðîáëåìà 
ìîæåò ñòîÿòü ïåðåä çàãîðîäíûìè îçäîðîâèòåëüíûìè ëàãåðÿìè (ÇÎË) ñ âûñîêîé 
ñòåïåíüþ ïîâòîðÿåìîñòè êîíòèíãåíòà, îïðåäåëÿþùåãî âûñîêóþ ïîòðåáíîñòü 
â øèðîêîì ñïåêòðå ïîñòîÿííî ìåíÿþùèõñÿ ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûõ ïðî-
ãðàìì äîïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ. Â ñâÿçè ñ ýòèì ïîìèìî ïðèâû÷íûõ ñåêöèé 
ïî ôóòáîëó, ïèîíåðáîëó, âîëåéáîëó, òåííèñó è äðóãèì âèäàì ñïîðòà ïîÿâëÿþòñÿ 
íîâûå èíòåðåñíûå íàïðàâëåíèÿ, íîâûå ôîðìû è ìåòîäû ïðîâåäåíèÿ òðàäèöèîí-
íûõ çàíÿòèé, íîâûå ïîäõîäû è òåõíîëîãèè, â ïîëíîé ñòåïåíè óäîâëåòâîðÿþùèå 
îáðàçîâàòåëüíûå ïîòðåáíîñòè ïîäðîñòêîâ.

Êðàòêîñðî÷íûå ïðîãðàììû äîïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ (òâîð÷åñêèå ìà-
ñòåðñêèå) ÊÁÎÓ ÄÎÄ ÕÊÖÂÐ «Ñîçâåçäèå» íàïîìèíàþò êðóæêè, ñåêöèè, ôàêóëüòà-
òèâû, êîòîðûå ó÷àñòíèêè ïîñåùàþò ïî ìåñòó æèòåëüñòâà, íî ïîñêîëüêó êàæäàÿ 
êðàåâàÿ ïðîôèëüíàÿ ñìåíà îãðàíè÷åíà ïî âðåìåíè è ïðîâîäèòñÿ â ðàìêàõ 
çàãîðîäíîãî ëàãåðÿ, ýòè ïðîãðàììû èìåþò ðÿä îòëè÷èòåëüíûõ îñîáåííîñòåé. 
Çà êîðîòêèé ïåðèîä íà ñìåíå êàæäûé ó÷àñòíèê èìååò âîçìîæíîñòü íå òîëüêî 
ïîïðîáîâàòü ñåáÿ â ñïîðòå, ïåíèè, òàíöàõ, äåêîðàòèâíî-ïðèêëàäíîì òâîð÷åñòâå, 
íî è ïðåóñïåòü â âûáðàííîì ïî ñîáñòâåííîìó æåëàíèþ äåëå, äîñòèãíóâ çíà÷è-
òåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ. Ôåñòèâàëè, âûñòàâêè, ñîðåâíîâàíèÿ, êîíöåðòû ïî çàâåðøå-
íèè ñìåíû äàþò âîçìîæíîñòü ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ñâîè ñïîñîáíîñòè, ïåðåæèòü 
ðàäîñòü ïîáåäû ïîñðåäñòâîì èñïîëüçîâàíèÿ ó÷àñòíèêàìè ïðåäîñòàâëåííûõ 
ñèòóàöèé óñïåõà. Òâîð÷åñêèå ìàñòåðñêèå öåíòðà ðàçðàáàòûâàþòñÿ â ñîîòâåòñòâèè 
ñ ñîâðåìåííûìè òåíäåíöèÿìè è àêòóàëüíûìè äëÿ ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ 
íàïðàâëåíèÿìè äîñóãà. Äîïîëíèòåëüíîå îáðàçîâàíèå, â îñíîâå êîòîðîãî âû-
ñòóïàåò ëè÷íîñòíàÿ çíà÷èìîñòü äåÿòåëüíîñòè, ïîçâîëÿåò ó÷àñòíèêàì çàíèìàòüñÿ 
âûáðàííûì äåëîì ñ áîëüøèì æåëàíèåì è èíòåðåñîì, íàïîëíÿÿ åãî îñîáûì ñìûñ-
ëîì, à çíàêîìñòâî ñ ðàçíîîáðàçíûìè ôîðìàìè îðãàíèçàöèè äîñóãà ðàñêðûâàåò 
âîçìîæíîñòè ñàìîðåàëèçàöèè è ïî âîçâðàùåíèè äîìîé — çà ïðåäåëàìè ñìåíû. 
Ïîñåùåíèå ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûõ ìàñòåðñêèõ ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ 
çäîðîâüÿ, ðàñêðûòèþ òâîð÷åñêîãî ïîòåíöèàëà (ïîñðåäñòâîì êîëëåêòèâíîãî ïðè-
äóìûâàíèÿ è äåìîíñòðàöèè ñöåíè÷åñêîãî íîìåðà), ðàçâèòèþ êîììóíèêàòèâíûõ 
è ôèçè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé.

È. Áÿíêèíà

Èññëåäîâàíèÿ

è ýêñïåðèìåíòû
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Â ïîñëåäíèå ãîäû îñîáûì èíòåðåñîì ó ïîäðîñòêîâ ñðåäè ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëüíûõ ïðîãðàìì ïîëüçóåòñÿ ôèòíåñ, âêëþ÷àþùèé â ñåáÿ ðàçíîî-
áðàçèå êîìïëåêñíûõ òðåíèðîâîê, êîòîðûå, êàê ïðàâèëî, ïîäáèðàþòñÿ ñ ó÷¸òîì 
èíäèâèäóàëüíûõ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé è ñïîñîáñòâóþò îáùåé 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè — ðàçâèâàþò ãèáêîñòü, ìûøå÷íóþ âûíîñëè-
âîñòü, ñèëó, ìîùíîñòü, ÷óâñòâî ðàâíîâåñèÿ, êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé, ñêîðîñòü 
è ðåàêöèþ. 

Â îòëè÷èå îò òàíöåâàëüíûõ, ñèëîâûõ, àýðîáíûõ è äðóãèõ íàïðàâëåíèé ôèòíå-
ñà çàíÿòèÿ éîãîé ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå ùàäÿùèì âèäîì ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè — 
çàíèìàòüñÿ åé ìîãóò âñ¸, íåçàâèñèìî îò ñòåïåíè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè. 
Íå íóæíî íè ñ êåì ñîðåâíîâàòüñÿ, âàæíî ïîëó÷åíèå óäîâîëüñòâèÿ îò òîãî, ÷òî 
äåëàåøü. Ýòî äîñòèãàåòñÿ áëàãîäàðÿ îðèåíòàöèè íà ñâîè âîçìîæíîñòè, ñîñòîÿíèå 
ñâîåãî çäîðîâüÿ, íà âíóòðåííèå îùóùåíèÿ.

Ïðîãðàììà äîïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé 
íàïðàâëåííîñòè «Ôèòíåñ-éîãà» ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êîìïëåêñ çàíÿòèé, ñî÷åòàþ-
ùèõ â ñåáå òåîðèþ (îñíîâû éîãè) è ïðàêòèêó, âêëþ÷àþùóþ êàê òðåíèðîâî÷íóþ 
÷àñòü, òàê è âûïîëíåíèå àíàëèòè÷åñêèõ çàäàíèé ñ èñïîëüçîâàíèåì êåéñ-ìåòîäà. 
Óíèêàëüíîñòü äàííîé ïðîãðàììû îïðåäåëÿåòñÿ ôîðìàòîì òâîð÷åñêîé ìàñòåð-
ñêîé, å¸ êðàòêîñðî÷íîñòüþ, âðåìåííûì êîëëåêòèâîì ó÷àñòíèêîâ, ðàìêàìè 
òð¸õíåäåëüíîé ñìåíû çàãîðîäíîãî îáðàçîâàòåëüíî-îçäîðîâèòåëüíîãî ëàãåðÿ, 
ìåòîäè÷åñêîé ýôôåêòèâíîñòüþ, à òàêæå íîâèçíîé è àêòóàëüíîñòüþ ñîäåðæàíèÿ 
ó÷åáíîãî êóðñà.

Ïðè îñâîåíèè îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ òåõíè÷åñêè ãðàìîòíîãî èñïîëíåíèÿ àñàí 
(ïîç éîãè) âïîñëåäñòâèè ïðàêòèêóþùèé ìîæåò âûñòðàèâàòü èíäèâèäóàëüíûå 
ïðîãðàììû òðåíèðîâîê, îòâå÷àþùèõ ñàìîñòîÿòåëüíî ïîñòàâëåííûì çàäà÷àì 
íà îçäîðîâëåíèå êàêèõ-ëèáî ñèñòåì îðãàíèçìà è íà ðàçâèòèå îïðåäåë¸ííûõ ôè-
çè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Ñîñòàâëåíèå èíäèâèäóàëüíûõ ïðîãðàìì, êîòîðûå áû íå òîëüêî 
îòâå÷àëè ïîñòàâëåííûì öåëÿì è çàäà÷àì, íî è ó÷èòûâàëè èíäèâèäóàëüíûå îñî-
áåííîñòè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, òðåáóåò ïîìèìî ãëóáîêîãî èçó÷åíèÿ ìàòåðèàëà 
è îñîáîãî ïðîáëåìíî-ïîèñêîâîãî ïîäõîäà ê äàííîé äåÿòåëüíîñòè. Íàó÷èòü 
ðåøàòü ïîäîáíûå çàäà÷è ìîæíî ïîñðåäñòâîì àêòèâíîãî èñïîëüçîâàíèÿ êåéñ-
ìåòîäà íà çàíÿòèÿõ, êîòîðûé ðàçâèâàåò àíàëèòè÷åñêîå, êðåàòèâíîå, ïðàêòèêî-
îðèåíòèðîâàííîå ìûøëåíèå.

Çàíÿòèÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì êåéñ-ìåòîäà ïðåäïîëàãàþò àíàëèç êîíêðåòíîé 
ñèòóàöèè, îðèåíòèðóþò íà èñïîëüçîâàíèå è ïðàêòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå çíàíèé, 
ïîëó÷åííûõ â ïåðèîä òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, à òàêæå óìåíèé, îïèðàþùèõñÿ 
íà ïðåäûäóùèé îïûò ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

 Êîíêðåòíàÿ ñèòóàöèÿ (êåéñ) âêëþ÷àåò ïðåäñòàâëåííîå îïèñàíèå îïðåäå-
ë¸ííûõ óñëîâèé èç æèçíè îðãàíèçàöèè, ãðóïïû ëþäåé èëè îòäåëüíûõ èíäèâèäîâ, 
îðèåíòèðóþùåå íà ôîðìóëèðîâàíèå ïðîáëåìû è ïîèñê âàðèàíòîâ å¸ ðåøåíèÿ. 
Ìåòîä êåéñîâ èñïîëüçóåòñÿ äëÿ îòðàáîòêè íàâûêîâ ïðàêòè÷åñêîãî èñïîëüçîâàíèÿ 
êîíöåïòóàëüíûõ ñõåì è îçíàêîìëåíèÿ îáó÷àþùèõñÿ ñ òåõíîëîãèåé àíàëèçà ïðàê-
òè÷åñêèõ ñèòóàöèé, à òàêæå äëÿ ýêñïåðòèçû çíàíèé, ïîëó÷åííûõ â õîäå òåîðåòè-
÷åñêîãî êóðñà.

Êåéñû â ïðîãðàììå «Ôèòíåñ-éîãà» âêëþ÷àþò ðåàëüíûå ñèòóàöèè ñ îïèñàíè-
åì ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ, èìåþùèõñÿ çàáîëåâàíèé, óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ 
÷åëîâåêà è åãî èíäèâèäóàëüíûå ïîæåëàíèÿ ïî ñïîñîáàì ïðîâåäåíèÿ òðåíèðîâîê 
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è öåëÿì íà çàíÿòèÿ éîãîé. Ïðîàíàëèçèðîâàâ ñèòóàöèþ, ðàçîáðàâøèñü â ñóòè ïðî-
áëåìû, ó÷àñòíèêè ïðåäëàãàþò âîçìîæíûå ðåøåíèÿ è âûáèðàþò ëó÷øåå èç íèõ, 
íà îñíîâå ÷åãî ñòðîèòñÿ èíäèâèäóàëüíàÿ ïðîãðàììà òðåíèðîâîê, âêëþ÷àþùàÿ 
èìåííî òå àñàíû, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò ðåøåíèþ îáîçíà÷åííûõ çàäà÷. Òàêàÿ 
ìåòîäèêà ìîæåò îêàçûâàòü ñîäåéñòâèå óãëóáëåíèþ è ëó÷øåìó óñâîåíèþ ó÷åáíîãî 
ìàòåðèàëà.

Ïðèîáðåòàåòñÿ æèçíåííî âàæíûé îïûò ðåøåíèÿ ïðîáëåì, âîçìîæíîñòü ñî-
îòíîñèòü òåîðèþ ñ ðåàëüíîñòüþ, ðàçâèâàåòñÿ óìåíèå ëîãè÷åñêè ìûñëèòü, ôîðìó-
ëèðîâàòü âîïðîñ, àðãóìåíòèðîâàòü îòâåò, äåëàòü ñîáñòâåííûå âûâîäû, îòñòàèâàòü 
ñâî¸ ìíåíèå. Êåéñ-ìåòîä ïðåäîñòàâëÿåò áîëüøå âîçìîæíîñòåé äëÿ ðàáîòû 
ñ èíôîðìàöèåé, îöåíêè àëüòåðíàòèâíûõ ðåøåíèé, ÷òî î÷åíü âàæíî â íàñòîÿùåå 
âðåìÿ, êîãäà åæåäíåâíî âîçðàñòàþò îáú¸ìû èíôîðìàöèîííûõ ïîòîêîâ. Äîñòî-
èíñòâîì êåéñîâ ÿâëÿåòñÿ èõ ãèáêîñòü, âàðèàòèâíîñòü, ÷òî ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ 
êðåàòèâíîñòè.

Èñïîëüçîâàíèå êåéñ-ìåòîäà íà çàíÿòèÿõ ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé 
íàïðàâëåííîñòè äîïîëíÿåò òðàäèöèîííûå ñåíñîðíûå, íàãëÿäíûå, ñëîâåñíûå ìå-
òîäû îáó÷åíèÿ â õîäå òðåíèðîâêè, âïîñëåäñòâèè äåëàÿ êàæäîãî îáó÷àþùåãîñÿ 
òâîðöîì ñâîåãî èíäèâèäóàëüíîãî ìàðøðóòà îçäîðîâëåíèÿ è ôèçè÷åñêîãî ðàç-
âèòèÿ. Äàííàÿ ìåòîäèêà ïðåäïîëàãàåò àêòèâíîå ó÷àñòèå ñàìèõ ðåáÿò â ôîðìèðî-
âàíèè îïûòà çäîðîâüåñáåðåæåíèÿ, êîòîðûé ïðèîáðåòàåòñÿ ÷åðåç ðàçâèòèå ñàìî-
ðåãóëÿöèè (îò âíåøíåãî êîíòðîëÿ ê âíóòðåííåìó ñàìîêîíòðîëþ) è ôîðìèðîâàíèå 
îòâåòñòâåííîñòè çà ñâî¸ çäîðîâüå.

Òåîðåòè÷åñêàÿ ÷àñòü ïðîãðàììû «Ôèòíåñ-éîãà» çíàêîìèò ñ äðåâíèì ó÷åíèåì, 
ñîçäàííûì äëÿ î÷èùåíèÿ, îçäîðîâëåíèÿ è óêðåïëåíèÿ òåëà, îáðåòåíèÿ äóøåâ-
íîãî ïîêîÿ è ðàâíîâåñèÿ. Ïðàêòè÷åñêîå îñâîåíèå àñàí (ïîç éîãè) ñïîñîáñòâóåò 
ðàçâèòèþ ñèëû, ãèáêîñòè è âûíîñëèâîñòè. Àñàíû óêðåïëÿþò ìûøöû, äåëàþò èõ 
áîëåå ýëàñòè÷íûìè, ðàçðàáàòûâàþò ñóñòàâû, äåëàÿ äâèæåíèÿ êðàñèâûìè è ïëà-
ñòè÷íûìè. Éîãà ïîìîãàåò ðàçâèòü õîðîøóþ îñàíêó è êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé, 
à âïîñëåäñòâèè èçáåæàòü òàêèõ ðàñïðîñòðàí¸ííûõ çàáîëåâàíèé ïîçâîíî÷íèêà, 
êàê ñêîëèîç. Êðîìå òîãî, éîãà ïîâûøàåò ñîïðîòèâëÿåìîñòü ðàçëè÷íûì çàáîëåâà-
íèÿì, óëó÷øàåò ïèùåâàðåíèå.

Éîãà òàêæå ÿâëÿåòñÿ îòëè÷íûì ñðåäñòâîì ðàññëàáëåíèÿ, ïîìîãàåò îáðåñòè 
ôèçè÷åñêîå è äóøåâíîå ðàâíîâåñèå, äîñòè÷ü ë¸ãêîñòè, áîäðîñòè, ýíåðãè÷íîñòè, 
ïîâûøàåò òîíóñ è íàñòðîåíèå. Íå âñå àñàíû ïðîñòû â èñïîëíåíèè, ïîýòîìó îíè 
ïîìîãàþò ðàçâèòü ñèëó âîëè, ÷óâñòâèòåëüíîñòü è óçíàòü ìíîãî íîâîãî î âîçìîæ-
íîñòÿõ ñâîåãî òåëà. Òàêæå ïîñðåäñòâîì òðåíèðîâîê ôîðìèðóåòñÿ óìåíèå îòñëå-
æèâàòü ñîñòîÿíèå ñâîåãî çäîðîâüÿ, ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè, à ðåãóëÿðíîå âûïîëíåíèå àñàí ñïîñîáñòâóåò îòëè÷íîìó ôóíê-
öèîíèðîâàíèþ âñåõ îðãàíîâ è ñèñòåì îðãàíèçìà, çíà÷èòåëüíî óëó÷øàÿ îáùåå 
ñàìî÷óâñòâèå.

Ó÷åáíî-òåìàòè÷åñêèé ïëàí ïðîãðàììû «Ôèòíåñ-éîãà» ðàçáèò íà äâà 
ðàâíûõ áëîêà ïî ñåìü çàíÿòèé êàæäûé. Ïåðâûé áëîê ïðåäïîëàãàåò ïîãðóæå-
íèå ó÷àñòíèêîâ â ìàòåðèàë êóðñà, à âòîðîé — ðåøåíèå êåéñîâ. Ïîãðóæåíèå 
âêëþ÷àåò òðåíèðîâî÷íóþ è òåîðåòè÷åñêóþ ÷àñòè — çíàêîìñòâî ñ òåõíèêîé 
èñïîëíåíèÿ àñàí è èõ âëèÿíèåì íà îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò, ïèùåâàðè-
òåëüíóþ, íåðâíóþ è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó. Âòîðîé áëîê ïðåäïîëàãàåò 
äåìîíñòðàöèþ ó÷àñòíèêàìè ñòåïåíè óñâîåíèÿ ïðîãðàììû — ðàçðàáîòêó èí-
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äèâèäóàëüíûõ òðåíèðîâîê ïî éîãå äëÿ ðàçíûõ ëþäåé îïðåäåë¸ííîãî ôèçè÷å-
ñêîãî ðàçâèòèÿ è óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè, èìåþùèõ íåêîòîðûå çàáîëåâàíèÿ, 
ïðèâû÷íûé ðàöèîí ïèòàíèÿ è ëè÷íûå ïîæåëàíèÿ íà çàíÿòèÿ, ÷òî è ñîñòàâëÿåò 
îñíîâó êåéñà.

Â õîäå ïåðâîãî áëîêà â ðàìêàõ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ó÷àñòíèêè çàïîë-
íÿþò èíäèâèäóàëüíûå ðàáî÷èå òåòðàäè, âêëþ÷àþùèå îïîðíûå ñõåìû çàíÿòèé, 
îñíîâíûå ïîíÿòèÿ, ïàìÿòêè ïî òåõíèêå âûïîëíåíèÿ àñàí, àíàëèòè÷åñêèå çà-
äàíèÿ. Íà êàæäîì çàíÿòèè ó÷àñòíèêè àêòèâíî èñïîëüçóþò ýòè òåòðàäè: ïðîâî-
äÿò ñàìîîöåíêó ñîñòîÿíèÿ ñâîåãî ñàìî÷óâñòâèÿ è ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ïîñëå 
îïðåäåë¸ííûõ êîìïëåêñîâ óïðàæíåíèé (àñàí — ñòàòè÷åñêèõ è äèíàìè÷åñêèõ 
ñâÿçîê, òåõíèê äûõàíèÿ — ïðàíàÿì, ìóäð — éîãè ïàëüöåâ, ìåäèòàöèé, ýíåðãî-
ïðàêòèê è äð.), ñîîòâåòñòâóþùèõ òåìàì çàíÿòèé «Ïðîôèëàêòèêà íàðóøåíèé îñàí-
êè», «Ïðîôèëàêòèêà çàáîëåâàíèé íåðâíîé ñèñòåìû», «Ýíåðãîïðàêòèêè: òåõíèêà 
Ñóðüÿ-íàìàñêàð», «Ïðîôèëàêòèêà çàáîëåâàíèé æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà», 
«Áàíäõè: ìûøå÷íûå çàìêè», «Ïðîôèëàêòèêà çàáîëåâàíèé îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî 
àïïàðàòà». Â ýòèõ òåòðàäÿõ òàêæå âûïîëíÿþòñÿ àíàëèòè÷åñêèå çàäàíèÿ (ê ïðè-
ìåðó, àíàëèç ñâîåãî ïðèâû÷íîãî ðàöèîíà, ñ òî÷êè çðåíèÿ ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ 
éîãîâ, àíàëèç ñîìàòè÷åñêèõ îùóùåíèé â àñàíàõ è èõ ñâÿçè ñ ïðåîáëàäàþùèìè 
ýìîöèîíàëüíûìè ñîñòîÿíèÿìè, àíàëèç àñàí ñ òî÷êè çðåíèÿ ìûøå÷íûõ çàì-
êîâ ïî íàëè÷èþ èõ â òåõíèêå âûïîëíåíèÿ è äð.). Òàêæå â õîäå ïåðâîãî áëîêà 
ó÷àñòíèêè ôîðìèðóþò ñâîè èíôîðìàöèîííûå ïàïêè, ñàìîñòîÿòåëüíî íàáèðàÿ 
ìàòåðèàë ïî òåìàì èç ïðåäëîæåííîé ëèòåðàòóðû è ðåêîìåíäóåìûõ èíòåðíåò-
èñòî÷íèêîâ, çíàêîìÿòñÿ ñ ñîâðåìåííûìè èññëåäîâàòåëüñêèìè ðàáîòàìè ïî ôè-
çèîëîãèè, òåîðèè è ìåòîäèêå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè, 
îçäîðîâèòåëüíîé è àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. Äëÿ çàêðåïëåíèÿ ïðîé-
äåííîãî ìàòåðèàëà ó÷àñòíèêàì ïðåäëàãàåòñÿ â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè êàæäîãî 
çàíÿòèÿ ïîáûòü â ðîëè èíñòðóêòîðà — ïðîäåìîíñòðèðîâàòü íåñêîëüêî àñàí ñ íå-
îáõîäèìûìè ïîÿñíåíèÿìè è êîððåêòèðîâêàìè ãðóïïû. Âûïîëíåíèå ïðàêòèêî-
îðèåíòèðîâàííûõ è ïîèñêîâî-èññëåäîâàòåëüñêèõ çàäàíèé íà çàíÿòèÿõ ïåðâîãî 
áëîêà ó÷èò èñêàòü è òâîð÷åñêè ïåðåðàáàòûâàòü èíôîðìàöèþ, îòðàáàòûâàòü çíà-
íèÿ, óìåíèÿ è íàâûêè íà ïðàêòèêå.

Âòîðîé áëîê èç ñåìè çàíÿòèé íà÷èíàåòñÿ ñ ïîëó÷åíèÿ êàæäûì ó÷àñòíèêîì 
ñîáñòâåííîãî êåéñà, êîòîðûé ñîñòîèò èç îïèñàíèÿ ñèòóàöèè ÷åëîâåêà, ðåøèâøåãî 
çàíèìàòüñÿ éîãîé, â êîòîðîì ïîäðîáíî îïèñûâàåòñÿ õàðàêòåðèñòèêà åãî ôèçè÷å-
ñêîãî ðàçâèòèÿ è óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè, èìåþùèõñÿ çàáîëåâàíèé, ïñèõîôè-
çèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé, ïðèâû÷íîãî ðàöèîíà ïèòàíèÿ, ëè÷íûõ ïîæåëàíèé 
íà ôîðìû ïðîâåäåíèÿ òðåíèðîâîê, öåëè çàíÿòèé éîãîé. Íàñêîëüêî áûëà îñâîåíà 
èíôîðìàöèÿ ïåðâîãî áëîêà, ó÷àñòíèêè ñìîãóò îöåíèòü ïî êðèòåðèÿì êà÷åñòâà 
ðåø¸ííîãî êåéñà, ïðåçåíòàöèè è ïðîâåäåíèÿ â ãðóïïå ðàçðàáîòàííîé òðåíèðîâ-
êè è ñîñòàâëåííîé èíäèâèäóàëüíîé ïðîãðàììå ñ êîíêðåòíûìè ðåêîìåíäàöèÿìè 
äàííîìó ÷åëîâåêó. Ðàáîòàòü íàä èíäèâèäóàëüíûìè êåéñàìè ó÷àñòíèêàì ïðåä-
ëàãàåòñÿ â ãðóïïàõ, ãäå åñòü âîçìîæíîñòü îáìåíà èíôîðìàöèé ïî íàêîïëåííîìó 
â òå÷åíèå ïåðâîãî áëîêà ìàòåðèàëó — ó÷àñòíèêè ìîãóò àêòèâíî ïîëüçîâàòüñÿ çà-
ïîëíåííûìè ðàáî÷èìè òåòðàäÿìè è èíôîðìàöèîííûìè ïàïêàìè. Ðàáîòà ïåäàãîãà 
â äàííîì ñëó÷àå ñâîäèòñÿ ê êîíñóëüòèðîâàíèþ ïî ñëîæíûì ñïîðíûì âîïðîñàì 
è êîîðäèíèðîâàíèþ ñîâìåñòíûõ äåéñòâèé. Íà çàêëþ÷èòåëüíîì ýòàïå âòîðîãî 
áëîêà çàíÿòèé ó÷àñòíèêè ïðåäñòàâëÿþò è çàùèùàþò ñâîè èíäèâèäóàëüíûå ïðî-

[ 49 – 70 ]

Óïðàâëåíèå

è ïðîåêòèðîâàíèå



89

ãðàììû, ïðîâîäÿò å¸ òðåíèðîâî÷íóþ ÷àñòü â ãðóïïå. Ïîäîáðàííûé êîìïëåêñ 
àñàí, ïðàíàÿì, ìåäèòàöèé, ýíåðãîïðàêòèê, èíäèâèäóàëüíûå ðåêîìåíäàöèè ÷åëî-
âåêó äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü ðåøåíèþ ïîñòàâëåííûõ çàäà÷, èñõîäÿ èç êîíêðåò-
íîãî êåéñà, à â õîäå ïðåçåíòàöèè ðàçðàáîòàííîé òðåíèðîâêè âåäóùèì äîëæíû 
áûòü äàíû ãðàìîòíûå îáúÿñíåíèÿ ïî òåõíèêå âûïîëíåíèÿ àñàí è èõ âëèÿíèþ 
íà âíóòðåííèå ñèñòåìû è îðãàíû, èñïðàâëåíû âñå òåõíè÷åñêèå îøèáêè ãðóïïû, 
âíåñåíû ñîîòâåòñòâóþùèå êîððåêòèâû ïî õîäó ïðîâåäåíèÿ òðåíèðîâêè. Ó÷àñò-
íèêè îöåíèâàþò äðóã äðóãà ïî ýòèì ïðåäëîæåííûì êðèòåðèÿì â ñïåöèàëüíî çà-
ïîëíåííûõ áëàíêàõ, ïîñëå ÷åãî êîëëåêòèâíî îáñóæäàþò ïðåçåíòàöèþ è ðåøåíèå 
êåéñà, äàþò ðåêîìåíäàöèè, êàê óëó÷øèòü ðàçðàáîòàííóþ ïðîãðàììó. Òàêàÿ îðãà-
íèçàöèÿ êîëëåêòèâíîãî âçàèìíîãî îöåíèâàíèÿ «òâîð÷åñêèõ ïðîäóêòîâ» ó÷àñò-
íèêàìè ïî îáîçíà÷åííûì êðèòåðèÿì â îòëè÷èå îò îöåíêè ïåäàãîãà ñïîñîáñòâóåò 
ëó÷øåìó àíàëèçó ñîáñòâåííûõ îøèáîê è âîçíèêøèõ òðóäíîñòåé äëÿ èõ äàëüíåé-
øåãî óñòðàíåíèÿ, ðàçâèâàåò êðèòè÷åñêîå ìûøëåíèå, ó÷èò àðãóìåíòèðîâàííî îò-
ñòàèâàòü ñâî¸ ìíåíèå.

Â ðåçóëüòàòå ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé òâîð÷åñêîé ìàñòåðñêîé 
«Ôèòíåñ-éîãà» ïîìèìî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ó÷àñòíèêè ïîëó÷àþò çíàíèÿ 
ïî òåõíèêå âûïîëíåíèÿ ðàçëè÷íûõ àñàí è èõ âëèÿíèþ íà âíóòðåííèå îðãàíû, 
çíàêîìÿòñÿ ñ îñíîâàìè ñàìîðåãóëÿöèè è ñàìîîöåíêè ñâîåãî çäîðîâüÿ ïîñðåä-
ñòâîì éîãè. À ðåøåíèå êåéñîâ ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ïîèñêîâî-àíàëèòè÷åñêîãî 
ìûøëåíèÿ è êîììóíèêàòèâíûõ ñïîñîáíîñòåé ïîäðîñòêîâ.

Ðåàëèçàöèÿ äàííîé ìàñòåðñêîé íà êðàåâûõ ïðîôèëüíûõ ñìåíàõ ïîêàçàëà 
óâåëè÷åíèå ñòåïåíè âîâëå÷¸ííîñòè ó÷àñòíèêîâ â ïðîöåññå è âíå çàíÿòèé, ñî-
õðàííîñòü êîíòèíãåíòà, à êà÷åñòâî ðåø¸ííûõ êåéñîâ ïðîäåìîíñòðèðîâàëî 
íå òîëüêî òåîðåòè÷åñêîå îâëàäåíèå ìàòåðèàëîì, íî è óìåíèå ïðèìåíÿòü åãî 
íà ïðàêòèêå â ðàçëè÷íûõ ïðîáëåìíûõ ñèòóàöèÿõ. Âõîäÿùåå è èñõîäÿùåå ñî-
öèàëüíîå àíêåòèðîâàíèå ïîäòâåðäèëî óäîâëåòâîðåíèå «çàïðîñà» ïîäðîñòêîâ 
íà íîâûå ôîðìû è ìåòîäû ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé è íà èõ ñàìîðåàëèçàöèþ â òåõ 
âèäàõ äåÿòåëüíîñòè, êîòîðûå áû ïîçâîëèëè ïðîÿâëÿòü èì àêòèâíîñòü, òâîð÷å-
ñòâî è ñàìîñòîÿòåëüíîñòü íà ñìåíå. Òàêæå ïðèìåíåíèå êåéñ-ìåòîäà îòðàçèëîñü 
è íà óâåëè÷åíèè èíòåðåñà ê èçó÷àåìîìó ó÷åáíîìó êóðñó, æåëàíèè ïðîäîë-
æàòü çàíèìàòüñÿ éîãîé è ïî âîçâðàùåíèè äîìîé. Òàêèå ïîêàçàòåëè êà÷åñòâà 
îáðàçîâàòåëüíî-îçäîðîâèòåëüíîãî ïðîöåññà ñâèäåòåëüñòâóþò îá óìåñòíîñòè 
ïîñòîÿííîãî îáíîâëåíèÿ êàê ñîäåðæàòåëüíîãî, òàê è ìåòîäè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ 
ïðîãðàìì äîïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ.
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