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1 [bookmark: _heading=h.30j0zll]Назначение программы
1.1 Наименование системы
[bookmark: _heading=h.1fob9te]
[bookmark: _heading=h.ncoeh3t70sm7]Информационная система практико-ориентированных рекомендаций по планированию двигательной активности с учетом исходного уровня физической подготовленности, возрастной периодизации, гендерных особенностей и состояния здоровья (далее Система). 
[bookmark: _heading=h.5fln4bo8znop]
1.2 Область применения системы

Информационная система  - сайт в информационной телекоммуникационной сети «Интернет», содержащий информационные материалы о практико-ориентированных рекомендациях по планированию двигательной активности с учетом исходного уровня физической подготовленности, возрастной периодизации, гендерных особенностей и состояния здоровья.
[bookmark: _heading=h.3znysh7]
[bookmark: _heading=h.uyocnnjeqply]Система предназначена для автоматизации процессов формирования практико-ориентированных рекомендациях по планированию двигательной активности гражданами в соответствии с их индивидуальными потребностями и интересами.
[bookmark: _heading=h.u20nyq2myhai]
1.3 Условное обозначение системы

[bookmark: _heading=h.2et92p0]Условное обозначение Системы – Физкультура.орг.
2 Условия выполнения программы

Для функционирования ИС необходимо:
· локальная вычислительная сеть на основе протокола TCP/IP с пропускной способностью 1000 Мбит/с.
· Сеть Интернет
Сервер должен удовлетворять следующим минимальным требованиям:
· Процессор 4 ядра, с частотой, 2 ГГц;
· Оперативная память объёмом, 16 Гб;
· Жёсткий диск со свободным местом, 100 Гб;
· Пропускная способность сетевого интерфейса, 1 Гбит/с.
Рабочая станция пользователя, для обеспечения корректной работы должна удовлетворять следующим минимальным требованиям:
· Операционная система не ниже Windows 7, Mac OS X не ниже 10.11;
· Процессор, 2 ядра, 2,5 ГГц;
· Оперативная память, 4 Гб;
· Дисковое пространство, 30 Гб;
· Устройство для воспроизведения звука;
· Пропускная способность сетевого интерфейса, 100 Мбит/с.
Минимальные технические требования к мобильным устройствам для работы с мобильной версией сайта:
· Операционная система: не ниже Android 6.1, не ниже iOS 11;  
· [bookmark: _heading=h.tyjcwt]Разрешение экрана не ниже 1334 x 750.
3 Выполнение программы
[bookmark: _heading=h.3dy6vkm]
[bookmark: _heading=h.8aoqpb91qzpu]Для начала работы с системой необходимо в браузере в поисковой строке указать адрес сайта Физкультура.орг. Пользоваться информационной системой могут как авторизованные пользователи так и пользователи в режиме «гость». Если пользователь авторизован, исторические данные хранятся в его личном кабинете, для не авторизованных пользователей данные сохраняются в файлах cookie браузера.
[bookmark: _heading=h.2ozap1aigskl]
3.1 Основная страница системы

На основной странице системы располагается меню, кнопки переключения на контрастную версию системы (рис. 1).

[image: ]
Рис. 1 Основная страница системы

[bookmark: _heading=h.1t3h5sf]Кроме того, на основной странице размещен графический блок быстрого перехода к наиболее популярным видам двигательной активности, информационно-мотивирующий блок, блок ввода начальных данных.
3.2 Меню системы
Основное меню системы (рис. 2) включает в себя следующие разделы:
· виды двигательной активности,
· функциональные тесты, 
· глоссарий,
· подготовка к гто,
· контрастная версия.


[image: ]
Рис. 2 Основное меню системы

	В разделе виды двигательной активности можно ознакомиться с полным перечнем двигательных активностей, представленных на сайте (рис. 3).
[image: ]
Рис. 3 Основное меню системы. Раздел «Виды двигательной активности»
	
С помощью данного раздела можно перейти к более подробному ознакомлению по выбранному виду двигательной активности или составить план-график занятий по выбранному виду двигательной активности.
	В разделе «Функциональные тесты» приведен весь перечень тестов для определения уровня подготовленности  и самоконтроля.
[bookmark: _heading=h.4d34og8]	Раздел «Глоссарий»  позволяет произвести поиск по терминам, применяемым на портале, ознакомиться более подробно с описанием специфических терминов.
[bookmark: _heading=h.3rdcrjn]
3.3 Работа с глоссарием

В информационных материалах информационной системы присутствуют специализированные спортивные и медицинские термины, для уточнения терминологии создан глоссарий (рис.4). Для удобства пользователя в глоссарии реализован полнотекстовый поиск (рис. 5).

[image: ]
Рис. 4 Глоссарий

[image: ]
Рис. 5 Глоссарий. Поиск
[bookmark: _heading=h.26in1rg]
3.4 Основная страница сайта

Основная страница информационной системы создана по принципу «landing page» или целевой страницы. Основная задача рассказать пользователю о возможностях системы, для этого в центральной части страницы графически визуализирован алгоритм работы с системой. В верхней части страницы «Шапка» (рис. 6) реализовано навигационное меню и панель быстрого доступа ко всем видам двигательной активности.

С помощью навигационного меню можно ознакомиться со всеми представленными видами двигательной активности, с набором тестов физического состояния, перейти в раздел глоссарий, а также приступить к занятиям видами двигательной активности.

Панель быстрого доступа позволяет перейти в описательный раздел видов двигательной активности.
[image: ]
Рис. 6 Панель быстрого доступа и меню основной страницы

Алгоритм пользователя включает в себя набор ключевых шагов и порядок их прохождения для начала работы с системой. Алгоритм включает в себя четыре основных шага. 

Первым шагом в работе с системой является определение вида двигательной активности, интересующий пользователя. 

Вторым шагом пользователь должен заполнить форму, подтвердить что не имеет противопоказаний, пройти три теста и определить свой уровень подготовленности, указать владение или не владение техникой и выбрать тип занятий  для дальнейшего формирования плана - графика занятий. 

Третий шаг. На основании всех введенных данных системой будет предложен комплекс упражнений для ежемесячных занятий. Пользователь может построить занятие в рамках месяца, указав предпочтительные упражнения. 

На четвертом шаге пользователь может приступать к занятию по выбранным упражнениям. Конечным элементом графической визуализации на главной странице расположена функциональная кнопка, мотивирующая пользователя к началу работы «Хочу попробовать!» (рис.7). Нажимая ее пользователь переходит на страницу для выбора вида деятельности в соответствии с первым шагом алгоритма.
[image: ]
Рис. 7 Алгоритм действий пользователя

В нижней части основной страницы системы «Подвал» (рис.8) расположена ссылка на материалы правовой информации, ссылки на социальные сети и сайты партнеров.
[image: ]
[bookmark: _heading=h.lnxbz9]Рис. 8 Подвал

3.5 Знакомство с видами двигательной активности

В меню виды двигательной активности (рис. 9) представлены 23 видов активностей. Из этого раздела можно перейти к описательной части активности или построить график занятий.

[image: ]
Рис. 9 Меню виды двигательной активности

Описательная часть двигательной активности (рис. 10-11) это динамический раздел строится на материалах научно исследовательской работы, содержание формируется на основании наличия материала и может включать в себя такие разделы как: оздоровительный эффект, экипировка и оборудование, рекомендации при занятиях, техника безопасности, историческая справка, правила (для игровых видов) и т.д. Обязательным разделом для всех видов двигательной активности является раздел Историческая справка, который включает в себя библиографию (рис. 12). 
В данном разделе представлены ссылки на дополнительные методические материалы для более глубокого изучения данного направления активности.
[image: ]
Рис. 10 Страница двигательной активности

[image: ]
Рис. 11 Страница двигательной активности. Экипировка и оборудование

[image: ]
Рис. 12 Страница двигательной активности. Библиография

[bookmark: _heading=h.35nkun2]После ознакомления с описательной частью вида двигательной активности можно перейти к занятиям. Для этого необходимо определить уровень подготовленности.
[bookmark: _heading=h.yv5q8v6feq8n]
3.6 Определение уровня подготовленности

Первым шагом в алгоритме работы с информационной системой является выбор вида двигательной активности. Далее для определения уровня подготовленности пользователю необходимо указать свой пол и возраст (количество полных лет) (рис. 13) и перейти к следующему шагу.

[image: ]
Рис. 13 Указание пола и возраста

Пользователь может определить уровень своей функциональной подготовленности самостоятельно  и задать его вручную либо пройти функциональные тесты, нажав кнопку “Пройти тесты” (рис.14).

[image: ]
Рис.14 Определение уровня подготовленности

Следующим шагом определения уровня подготовленности является прохождение трех тестов (рис.15). После их прохождения система укажет уровень подготовки.
[image: ]
Рис. 15 Прохождение теста
[bookmark: _heading=h.1ksv4uv]Далее, рассмотрим более подробно виды проб, реализованных в Системе.
[bookmark: _heading=h.oeago476m931]
3.7 Пробы (тесты)

Для прохождения тестов, определяющих уровень подготовленности, можно воспользоваться меню системы (рис. 16) и в соответствии с алгоритмом перейти к прохождению тестов, самостоятельно фиксируя результаты.

[image: ]
Рис. 16 Страница функциональных тестов

ВНИМАНИЕ!
	Перед тем как приступить к занятиям Занимающемуся необходимо получить консультацию терапевта и пройти медицинское обследование для выявления возможных противопоказаний к занятиям физической культурой.



Правильно организованные занятия физическим воспитанием и спортом укрепляют здоровье, улучшают физическое развитие, повышают их физическую подготовленность, совершенствуют функциональные системы их организма. Сберечь и укрепить здоровье возможно только при грамотном проведении тренировок.

Выполнение физических упражнений без учета состояния здоровья может нанести человеку непоправимый вред. Необходимо осуществлять постоянный контроль за функциональным состоянием физкультурника. Это должно осуществляться тренером / его товарищами и им самим. При контроле и самоконтроле базовым в оценке динамики состояния, тренирующегося независимо от его возраста и пола, является непрерывный учет общего самочувствия, общей работоспособности, аппетита, сна, наличия желания заниматься физическими упражнениями.

Общее самочувствие.  Отражает состояние и деятельность всего организма в любом возрасте, и в первую очередь, состояние его центральной нервной системы. При регулярной и правильно проводимой тренировке самочувствие бывает хорошим: человек бодр, жизнерадостен, полон желания учиться, работать, веселиться и максимально работоспособен. Когда физкультурник стремится в короткий срок достигнуть высоких результатов и перегружает себя во время тренировок, то отмечается плохое самочувствие, утомление, отсутствие желания тренироваться, пониженная работоспособность. Поэтому важно регулярно следить за своим самочувствием и фиксировать его в дневнике самоконтроля: хорошее, удовлетворительное, плохое.

Общая работоспособность. Человек работает или принимает участие в процессе обучения в среднем 7-8 часов в сутки, а это половина времени бодрствования. В этот период человек тратит много сил и энергии. Чем она напряженнее и сложнее, тем больше энергетические затраты организма. Поэтому учет характера и условий работы или учебы является немаловажным фактором. При осуществлении контроля и самоконтроля отмечают продолжительность рабочего или учебного дня и дают общую оценку работоспособности: хорошая, удовлетворительная, положительная.

Аппетит. Непрерывная жизнедеятельность организма нуждается в постоянном поступлении извне пластических и энергоемких веществ. Усиленный расход энергии при физических нагрузках увеличивает потребность организма в пище. Улучшение аппетита у физкультурника и спортсмена свидетельствует об усилении процессов обмена веществ. Особенно следует учитывать состояние аппетита утром. Если утром через 30-40 мин. после пробуждения человек испытывает потребность в приеме пищи, то это следует считать вполне нормальным. Если человек в течение 2-3 часов не чувствует желания есть – это указывает на нарушение нормальной функции организма. При контроле и самоконтроле дают следующие оценки аппетита: повышенный, хороший, умеренный, положительный, отсутствие аппетита.

Сон. Во время сна человек отдыхает, восстанавливает свои силы. Если сон наступает быстро, протекает без сновидений и дает утром чувство бодрости и отдыха, то сон считается хорошим. Плохой сон характеризуется длительным засыпанием, пробуждением среди ночи, отсутствием ощущения бодрости, отдыха после сна. При контроле и самоконтроле отмечают длительность сна, его качество, время засыпания и пробуждения и нарушения сна (бессонница, прерывистый и беспокойный).

Желание заниматься физическими упражнениями. Если физкультурник / спортсмен не хочет тренироваться, а иногда ощущает отвращение к выполнению физических упражнений, то это является признаком явного переутомления. 

Дети до начала самостоятельного использования системы должны проходить пробы под контролем и с помощью родителей. Кроме того, они должны получить допуск к занятиям физической культурой только после консультации с врачом!
Гарвардский степ-тест (рис. 17). Для определения физических возможностей можно использовать гарвардский степ-тест. В течение 5 минут необходимо непрерывно делать «восхождение» на степ, высотой 43 см для женщин, 50 см для мужчин, а затем спускаться. 
	Последовательность действий: 
	1) одна нога поставлена на степ; 
	2) обе ноги на степе; 
	3) одна нога на полу; 
	4) обе ноги на полу.
	
	Темп достаточно быстрый – 30 восхождений в мин. Если 5 минут выполнять упражнение невозможно, засекаем, сколько времени осталось. После упражнения необходимо сесть на стул и подсчитать пульс по следующему графику:

	1) через минуту после окончания упражнения в течение 30 с (f1);
	2) через 2 минуты в течение 30 с (f2);
	3) через 3 минуты в течение 30 с (f3).
	Индекс Гарвардского степ-теста рассчитывается по формуле:

	ИГСТ = (tx 100) / ((f1 + f2 + f3) х 2),
	(1)



где t – время восхождения в секундах, f1, f2, f3 – частота сердечных сокращений (ЧСС) за 30 с на 2-й, 3-й и 4-й минутах восстановления соответственно.
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Рис. 17 Гарвардский степ-тест

Проба Руфье ( рис. 18) относится к простейшим функциональным тестам на восстановление сердечно-сосудистой системы после физической нагрузки. Методика его проведения следующая: после пятиминутного пребывания в положении сидя у испытуемого подсчитывается ЧСС (пульс) за 15 с (Р0); затем производится 30 глубоких приседаний за 30 с. Подсчитывается ЧСС стоя (Р1), а затем через 1 мин отдыха (Р2). Каждый раз подсчет ЧСС производится за 15 с и результат умножается на 4. 

Расчет индекса Руфье производится по формуле: 

	ИР= (P0+P1+P2-100) /10,	
	(2)



Индекс оценивается: <0 – отлично; 1–5 – хорошо; 6–10 – удовлетворительно; 11–15 – слабо;  > 15 – неудовлетворительно.

[image: ]
Рис. 18 Проба Руфье

Оценка весо-ростового индекса (рис. 19) весо-ростовой индекс рассчитывается как отношение массы тела в граммах к росту в сантиметрах. Данный показатель является доступно определяемой интегральной характеристикой имеющейся массы тела и отражает сформировавшийся на текущий момент уровень обменных процессов.
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Рис. 19 Оценка весо-ростового индекса

Индекс Кердо ( рис. 20) известно, что величина пульса и диастолического артериального давления в норме численно совпадают. Согласно предложению венгерского врача Кердо их соотношение (индекс Кердо) рассчитывается по формуле: 
	ИК = Д/П,	
	(3)



где Д – диастолическое давление; П – пульс. 

При нарушении нервной регуляции сердечно-сосудистой системы этот показатель становится больше или меньше единицы.
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Рис. 20 Индекс Кердо

Проба Генчи (рис. 21) регистрируется продолжительность задержки дыхания после максимального выдоха. 
Для занимающихся спортом – норма 40–60 с, для не занимающихся спортом – 20–40 с.  Для лиц до 18 лет могут фиксироваться в норме более низкие значения. При снижении устойчивости организма к гипоксии продолжительность задержки дыхания на выдохе уменьшается.
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Рис. 21 Проба Генчи

Оценка уровня общего физического развития (показателей вегето-сосудистой системы) (рис. 22). Для этого использовался ряд простых в определении показателей, которые вносились в следующую формулу: 

	Y = – 0,615 ×X1 + 0,259×X2 – 0, 322× X3 – 0,124× X4 + 0,148×X5 – 0,023 × X6 + 54,21
	(4)



где Y – общее физическое состояние; 
X1 – возраст, лет; 
X2 – длина тела, см; 
X3 – масса тела, кг; 
X4 – ЧСС в покое, уд/мин;
 X5 – систолическое артериальное давление, мм рт.ст.;
 X6 – диастолическое артериальное давление, мм рт.ст.
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Рис. 22 Оценка уровня общего физического развития

Тест на ловкость и координацию (рис.23) проводиться преимущественно для детей. Тест заключается в подбрасывании и ловле мяча. 

Ребенок принимает исходное положение (ноги на ширине плеч) и двумя руками подбрасывает вверх мяч диаметром 15-20 см как можно выше, не ограниченное количество раз с обязательной ловлей мяча. Регистрируется количество непрерывно пойманных мячей. 

Ребенку предлагается сделать 2 попытки. Фиксируется лучший результат.
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Рис. 23 Тест на ловкость и координацию



Проба Штанге (рис. 24). Регистрируется продолжительность задержки дыхания после максимального вдоха. Проба проводится в положении сидя после трех глубоких вдохов выдохов.
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Рис. 24 Проба Штанге

Ортостатическая проба (рис. 25). Ортостатическая проба характеризует состояние возбудимости симпатического отдела вегетативной нервной системы. Ее суть заключается в анализе изменений ЧСС и АД при переходе тела испытуемого из горизонтального в вертикальное положение. Оценка изменений ЧСС производится по окончанию 1-й мин после перехода в вертикальном положении.

Физиологический тип реакции характеризуется умеренным возрастанием ЧСС, умеренным повышением диастолического АД и умеренным снижением систолического АД. 

При гиперсимпатикотонии имеется очаг возбуждения в центрах, регулирующих симпатическую нервную систему, или повышенный выброс катехоламинов. Гиперсимпатикотонический тип характеризуется резкой (вплоть до отсутствия) компенсаторной реакции симпатоадреналовой системы на переход тела из горизонтального в вертикальное положение. При этом увеличения ЧСС нет или оно незначительно, диастолическое АД резко снижается (вплоть до развития обморока). У отдельных лиц эти изменения могут развиться без видимых причин – идиопатическая постуральная гипотония. При симпатикоастеническом типе нормальная или гиперсимпатикотоническая компенсаторная реакция, возникшая сразу после перехода в вертикальное положение, через 5-10 мин самопроизвольно сменяется выраженным снижением ЧСС и ДАД, ЧСС достигает значений более низких, чем в горизонтальном положении. Это происходит вследствие истощения компенсаторно-адаптационных возможностей симпатической нервной системы при одновременном значительном повышении тонуса блуждающего нерва.
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Рис. 25 Ортостатическая проба

Частота сердечных сокращений (ЧСС) – количество сокращений сердца за одну минуту (рис. 26). Это наиболее легко измеряемый показатель работы сердечной мышцы, получить который самостоятельно довольно просто. 

Для определения ЧСС, кистью охватывают руку в области лучезапястного сустава так, чтобы большой палец находился на тыльной стороне кисти, а указательным, средним и безымянным пальцами прижимают кожу на передней поверхности предплечья, где четко прощупывается пульсирующая лучевая артерия. При этом рука, на которой прощупывают пульс, должна находиться в удобном положении, и мышцы не должны быть напряжены. Для более удобного и быстрого измерения показателя ЧСС за 1 минуту, подсчет пульсирующих ударов в зоне лучевой артерии подсчитывается за 15 секунд и умножается на 4. Мониторинг дает возможность постоянно следить за динамикой величины ЧСС, наполнением и напряжением пульса, и его ритмичностью. 

С помощью данных о ЧСС, в достижении желаемого результата от самостоятельных занятий физическими упражнениями, можно подбирать интенсивность нагрузки. Для определения показателя ЧСС в определенной зоне интенсивности физической нагрузки, необходимо знать ЧСС в зоне максимальной интенсивности. Она рассчитывается по формуле (5).

	 ЧССмах =  220 – возраст	
	(5)


 
Далее границы зон интенсивности рассчитываются как процент от максимальной ЧСС.

Выделяют 5 зон интенсивности физических нагрузок.
Умеренная. Пульс в этой зоне интенсивности нагрузки от 50% до 59% от ЧССmах. Физическая нагрузка направлена на устранение усталости, снижение эмоционального напряжения после трудового дня.

Средняя. Пульс от 60% до 69% от ЧССmах. С помощью выполнения физических упражнений в этой зоне интенсивности, основные функциональные показатели организма доводятся до средней границы физиологической нормы. 

Субмаксимальная. Пульс 70% до 79% от ЧСС mах.

Выполнение тренировочной нагрузки в аэробной зоне, где активно начинает использоваться кислород для получения энергии. Тренировка в этой зоне может длиться от 30 до 50 минут, но минимальный эффект достигается уже через 15 мин.

Околомаксимальная. Пульс в этой зоне интенсивности нагрузки от 80% до 89% от ЧСС mах. Тренировка в этой зоне должна быть частью тренировки и может длиться от 10 до 20 минут. Тренироваться в данной зоне рекомендуется людям в очень хорошей физической форме.

Максимальная. Пульс 90% до 100% от ЧССmах.  В максимальной зоне интенсивности физической нагрузки тренируются спортсмены высокого класса, под руководством тренера и спортивного врача, так как организм работает на пределе своих возможностей.

Самостоятельные занятия физическими упражнениями для «новичков» рекомендуется проводить в умеренной и средней зонах интенсивности физической нагрузки. Для поддержания хорошей физической «формы» и оптимального функционального состояния, организма, в основной части занятия рекомендуется выполнять упражнения в субмаксимальной зоне интенсивности физической нагрузки.
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Рис. 26 Частота сердечных сокращений (ЧСС)

Кистевая динамометрия (рис. 27). Для определения абсолютного показателя силы мышц-сгибателей кисти испытуемый в положении стоя отводит вытянутую руку с динамометром (подвижной частью к пальцам) под прямым углом к туловищу (на уровне плеча). Вторая, свободная рука, опущена и расслаблена. Затем испытуемый дважды выполняет максимальное усилие на динамометре (максимально его сжимает) на каждой руке. Фиксируется лучший результат.
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Рис. 27 Кистевая динамометрия
[bookmark: _heading=h.44sinio]
3.8 Формирование плана – графика занятий

Для формирования плана-графика занятий по выбранному виду двигательной активности необходимо указать пол и возраст, подтвердить отсутствие противопоказаний, определить уровень подготовленности, указать владение или не владение техническими навыками в выбранном виде двигательной активности, указать желаемый тип занятий. Возможно составить программу занятий с учетом сниженной нагрузки. С учетом внесенных данных индивидуальный план-график формируется системой автоматически, визуализируется на месяц или на год (рис. 28). 
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Рис. 28 Формирование план-графика занятий


Система автоматически формирует пользователю набор упражнений для занятий на каждый месяц в течение года (рис.29). Пользователю предлагается выбрать упражнения на одно занятие в рамках месяца, просмотрев описание упражнения. Система не даст сформировать занятие, если пользователь не выберет необходимое количество упражнений. Сформировать программу с упражнениями и перейти в занятие возможно по активной кнопке “Сформировать”. 
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[bookmark: _heading=h.qbm1yun6bu47]Рис. 29 Программа с упражнениями на одно занятие в рамках месяца
3.9 Занятия (практико-ориентированные рекомендации)

Занятие (рис. 30) представлено из трех основных блоков: разминки, основная часть занятия (выбранные упражнения на предыдущей странице), заминка. Рекомендации для занимающихся представлены в виде таблиц, текстового описания, изображения или видео контента.
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Рис. 30 Практико – ориентированные рекомендации 
После выполнения рекомендаций и выбранных упражнений пользователь должен перейти к оценке своего состояния после занятия по кнопке “Оценить состояние”, где системой будет предложен контроль переносимости физических нагрузок. Пользователь может сформировать новое занятие в рамках текущего месяца или завершить занятия текущего месяца и     перейти к     следующему   путем    нажатия кнопки “Завершить”
(рис. 31-32).
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Рис. 31 Завершение занятий
[image: ]
Рис. 32 Оценка состояния

[bookmark: _heading=h.z337ya]Далее рассмотрим сообщения, которые приходят оператору. 
[bookmark: _heading=h.j8ng7px3t18z]


[bookmark: _heading=h.15yts0vmdt31]4 Сообщения оператору
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Рис. 33 Информационное сообщение о необходимости выбора уровня подготовки
[image: ]
Рис. 34 Информационное сообщение с общими рекомендациями перед началом занятий
[bookmark: _heading=h.4i7ojhp][image: ]
[bookmark: _heading=h.c76vuiqy7k80][bookmark: _heading=h.aqadkcmgrxlc]Рис. 35 Информационное сообщение перед началом составления индивидуальной программы занятий 
[bookmark: _heading=h.6v121v2fgxfb]Система позволяет перейти также перейти на контрастную версию.
5 Настройка контрастной версии системы
Для настройки контрастной версии системы с учетом потребностей пользователей с нарушением зрения в меню системы предусмотрен пункт “Контрастная версия” (рис. 36).
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Рис. 36 Меню системы

После выбора режима контрастная версия, пользователю предлагается настроить такие параметры как: размер шрифта, цвет сайта, а также отключить изображения и оставить только текстовое описание (рис. 37).
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Рис. 37 Настройка контрастной версии системы

Пользователь на свое усмотрение может задать размер шрифта и цвет основного фона системы, например, черный (рис. 38).
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Рис. 38 Черный фон контрастной версии	
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Рис. 39 Выбор контрастной версии сайта с возможностью изменения цвета фона и шрифта
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Рис. 40 Выбор контрастной версии сайта с возможностью изменения цвета фона и шрифта
6 Модуль “ГТО”

На странице системы располагается меню, кнопки переключения на контрастную версию системы, кнопка входа в личный кабинет, кнопка наверх и графический блок для заполнения уровня подготовленности (рис. 41). 
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Рис. 41 Стартовая страница “ГТО”

Меню системы (рис. 42) включает в себя следующие разделы:
· Физкультура.орг
· Подготовка к ГТО
· Видео
· Физические качества и навыки
· Функциональные тесты
· Поиск
· Контрастная версия
· Кнопка входа в личный кабинет
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Рис. 42 Меню системы

В пункте “Подготовка к ГТО” содержится информация о системе подготовки к выполнению норм ГТО.  В пункте “Видео” правила и техника выполнения испытаний, а также подготовительные упражнения и техника их выполнения. В пункте “Физические качества и навыки” описание и список качеств, необходимых для развития: 
· быстрота, 
· выносливость, 
· прикладные навыки, 
· сила, 
· гибкость, 
· скоростно - силовые способности
· координационные способности
каждый из которых предлагается развить с помощью программы индивидуальной подготовки, кнопки со страниц ведут на главную страницу.
Блок “Функциональные тесты” содержит список тестов для определения уровня подготовленности,   их       описание      и     алгоритм     выполнения 
(см. п. 3.7 “Пробы (тесты)”): 

· Проба Штанге, 
· Проба Генче, 
· Проба Руфье, 
· Ортостатическая проба, 
· Координационная проба.  
Блок Поиск позволяет искать информацию, которая находится на портале.
Для того, чтобы подготовиться к выполнению испытаний ГТО необходимо  определить “Ступень” и внести предполагаемые результаты.

Для старта необходимо нажать кнопку “Начать” (рис. 40).
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Рис. 40 Кнопка “Начать”

Далее пользователю необходимо указать свой пол и возраст (рис.41). Система автоматически определит соответствующую “Ступень” и укажет возрастную группу. 

Определение “Ступени”, общего количества испытаний в “Ступени”, список обязательных и дополнительных испытаний для определения соответствия или несоответствия знака отличия и составления индивидуальной программы занятий.

После указания данных появятся список испытаний для пользовательского ввода результатов (рис. 42).
[image: ]

Рис. 41 Указание пола и возраста
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Рис. 42 Ввод собственных результатов

После занесения всех результатов по выбранным испытаниям нужно нажать кнопку «Определить знак отличия» (рис. 43).
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Рис. 43 Определить знак отличия

Система выдаст соответствие или несоответствие знаку отличия ГТО и предложит создать личный кабинет (рис. 44-45).
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Рис. 44 Сообщение в случае соответствия знаку отличия 
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Рис. 45 Сообщение в случае несоответствия знаку отличия 

Далее система формирует логин и пароль для личного кабинета (рис. 46).
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Рис. 46 Генерация логина и пароля

Путем нажатия на соответствующую кнопку пользователь переходит в личный кабинет на главную страницу (рис. 47).
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Рис. 47 Личный кабинет

На главной странице “Личный кабинет” представлены данные о пользователе и внесенных им результатах, текущая неделя с автоматически сформированным план-графиком занятий и возможностью выбора дня занятия в календаре.  

Слева панель меню личного кабинета (рис.48).
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Рис. 48 Панель меню личного кабинета

Меню личного кабинета содержит страницы:
· Личный кабинет,
· Настройки,
· Календарь,
· График результатов,
· Мои занятия.
Настройки (рис.49) содержит  информация о логине и пароле.

[image: ]
Рис. 49 Настройки

Для следующего и повторного входа в личный кабинет пользователю можно запомнить в браузере персональный логин и пароль. Восстановление невозможно из-за отсутствия персональных данных при создании личного кабинета, поэтому необходимо скачать файл с данными для входа и сохранить их на пользовательском устройстве.

В панеле меню блок “Календарь” (рис. 50-51)  отображает текущий месяц с программой занятий, показывает рекомендуемое количество занятий и их статус. Методом клика на интересующую дату, слева открывается либо информация о занятии с названиями упражнений, либо дата и приглашение  создать занятие на этот день. 
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Рис. 50 Календарь
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Рис. 51 Календарь. Выбор дня

При добавлении занятия пользователем вручную, система уведомит о рекомендуемых нагрузках. Пользователь выбирает действие “Принять” и создать занятие, либо отменить создание занятия кликом в стороне (рис. 52). 
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Рис. 52 Уведомление

Сформированное занятие есть возможность удалить либо перейти к нему и начать заниматься. Система позволяет просматривать график результатов (рис. 53).
[image: ] 
Рис. 53 График результатов

В панеле меню блок “Мои занятия” (рис. 54) отражает список занятий на календарный месяц по датам, список упражнений на каждое занятие с рекомендациями к выполнению, действия в занятии. 
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Рис. 54 Мои занятия

Разминка (рис. 55) включает в себя общий список упражнений для разминки перед началом основной части занятия. 
[image: ]
Рис. 55 Разминка

С домашней (главной) страницы Личного кабинета к занятию можно перейти как с главной страницы из текущей недели, так и из меню личного кабинета слева: “Календарь” или “Мои занятия”.

Как выполнить занятие из текущей недели

Кликаем по дате с сформированным занятием (рис. 56), появляется окно с кнопкой “Выполнить”.
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Рис. 56 Окно с кнопкой “Выполнить”

Нажимаем и переходим на страницу “Мои занятия” (рис. 58).
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Рис. 58 Мои занятия

На странице “Мои занятия” виден список сформированных занятий с наборами упражнений в каждом из них. Выполнять упражнения необходимо в указанной последовательности. 

После выполнения всех упражнений в занятии по кнопке “Выполнить” занятие завершается, цвет выполненного занятия меняется на статус “выполнено” и окрашивается в зеленый цвет, статус занятия “Завершено” (рис. 59). Также предлагается определить оценку своего состояния (рис.60)
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 Рис. 59  Изменение статуса занятия на “Завершено”
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Рис. 60 Оценка состояния
Кнопки “Предыдущее” и “Следующее” нужны для перехода от упражнения к упражнению.  Кнопка “Заменить занятие” означает замену занятия на развитие прикладных навыков (рис. 61). После нажатия на выбранный прикладной навык занятие автоматически заменяется.
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 Рис. 61 Список прикладных занятий

Как создать занятие, если выбранные дни занятий не подходят или присутствует пользовательское желание изменить 

Создать новое занятие с набором упражнений можно из главной страницы личного кабинета. Для этого нужно нажать на доступный день из строки текущей недели (рис. 62).
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Рис. 62 Выбор графика занятий 

Далее нужно нажать кнопку “Принять”, появится окно создания занятия (рис. 63).
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Рис. 63 Окно создания занятия
Появится окно с информацией о том, что занятие сформировано (рис. 64) и кнопкой “Перейти”.
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Рис. 64  Окно с информацией о том, что занятие сформировано 

По нажатию на кнопку переход на страницу “Мои занятия”.

Как создать занятие со страницы “Календарь” (рис. 65).
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Рис. 65 Создание занятия со страницы “Календарь”

При выборе дня на котором занятие сформировано, в блоке слева появляется информация о составе занятия с названиями упражнений в нем, выполняются действия “Перейти” к занятию либо “Удалить” его (рис. 66).
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Рис. 66 Информация о составе занятия с названиями упражнений

Чтобы создать занятие нажимаем на выбранный день (рис. 67).
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Рис. 67 Создание занятия с помощью выбора дня

Нажимаем кнопку “Создать”. Появляется уведомление с рекомендуемой нагрузкой и напоминанием (рис. 68).
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Рис. 68 Уведомление с рекомендуемой нагрузкой и напоминанием

Кнопка “Принять” приглашает к созданию занятия на выбранный день.
Кнопка “Создать” создает занятие с набором упражнений на развитие отстающих качеств, занятие автоматически добавляется.
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HENEaLIA POCCHIACKYX NETKORTNIETOS EMEpaSIe YJACTE08ANE 3 ONAMIMFCKYX MTDaX.

Q43K ¥3-33 HYI3KOTO YOSHS PE3SHITH BET3 5 POCCHY, HEOYKOMIINEKTOS3HHOCT/! KOMAHIB! HYIKTO 3 OTEMECTSSHHEIX GTTIETOS HE 33802837 NDV3085X MECT. OCHOBHAR MDOBNEMa 3aHATHIi BeroM &
IOPEEONIOUMOHHOT POCCHY — V3BPAHHOCTS 3TOTO 533 CTIORTS: VM 33HVIMANVICS TONSXO COCTORTEN5HSE MPAKAAHe. B COSETCKOR BPE Ber CTan NeViCTEMTeNsHO MaCCOSSIM REneHVel. Ha Nepsom uemmvosaTe CCCP o
KO BT/ 8 1923 . yuACTE08AN0 389 NETKORTNETOS 13 40 FOPOAOS CTDas. B CAPTakviane 1928 . MPUHANO YUaCT/E ke 500 CMIOPTCMEHOS HE TONsKO 13 COBETCKOT COM03a, HO U 15 330y GEXHEIX CTaH.

Briepasie ner«oaTneTs) CCCP yuaCTs0san1 & OMAMIVIACKYX WrDax & 1952 . VX SiCTyINeH/ie 6510 YCretwHeiM. Ha OnvMivane 1960 I COBETCKaR METKOATIETHECKaA CO0DHAR OIEMIANa NIOBENY Ha AMEPHKAHCK/MA
GryHamy. BIOCTENCTSY KPOME OMIMIMIACKYX WT FTI3SHEIMY MEXYH3DOMHE MYl CODEEHOBIHVANI CTaNy! MaT4ESee BCTDEUM CCCP ~ CLUIA, 5 XONE KOTODEiX MIOOHEDSAHO MOBEXANY! 063 COMEpH/IKE. CO SpeMeHeM
6n3r0030R COBEDILIEHCTEOB3HHIIO THEHVDOSOUHOT MTPOLIECCS, MIPHMEHEH/H0 HOSSIX TEXHONOTMYA MDY M3TOTOBNEHMY MIOKDBITA GEroBeiX AOPOKEX, MODEDHI3ALIV OISR METHOBTIETOS 1 CTIOCOBOB V3MEDEHIA
BpEMENY pesynETaTS POCTA

5270533 IODOKKA BHTVIMHEX OMVMIMACK/X /TP 6513 FDYHTORO/. ATIETs! CTATORANY, OMVPAACH Ha MPAMOPHEIE MNYTs. BEr0B3A A0DOKKE MEPESIX ONUMINICKIAX UTD COSDEMEHHOCTH G113 13 YNIOTHEHHOT FpYHTa.
‘CrienyioLLYM L3OM CTan0 MOKPBITViE AODOKEK CRoeM rapy. TIDOTECC HE CTOAN Ha MECTE, BeroBsie MOSSPHHOCTI BSMONHANY ¥3 GETOH3, BCHANSTa, PE3MHOBATYMA. CEMMAC YCTDAVB3I0T MOKPSITAR 13 MONMYPETaHa Ha
acoansToR0 OcHOBE.

1. Powar0s H. Beraiire GeicTpee, nonsuwe v 663 Tpasm / H. PoMax08. ~ M: V3narenscrao: Mas, V1eaHos 1 @epbep, 2015~ 246

2. SrKCeHTMVXBIiY M. Berylunii 5 MOTOKe. KaK MMy T YIOBONSCTEVE OT CrIOpTa ¥ YMyMWaTs PEsynsTars / Myixalt HKCeHTMIXa/i, Dynvin T1aTTep, KpuicTys Befikayda [ypaHco. - M. U3natenscrao: Mas, Vaanos 1
Depbep, 2018.-390 .

3 SIpewuyx E. Ber ans acex. [loCTyNaR pOTpaMMa ToSHWPOBOK | E. Apewyk. - CTI6: Mutep, 2015208 ¢.
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CocTaBUTb NPOrpaMMy 3aHATUN

ViaxuTe Baw non:

oM X
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(@HeMu1n, nekossl)

- BONE3HM 3HOOKPUHHON CUCTEMBI, PACCTPONCTBA MNTaH IS, HapyLIeHa OBMeHa BELLECTs (caxapHbiit anabeT,
TUPEOTOKCHIKO3)

- MeuxnyecKkne paccTpoicTsa (LnsodpeHnd)

- BonesHu HePBHO crucTeMs! (6oNe3Hb ANbLIreMMepa, PacCeaHHbIM CKEPO3, MHCYNET)

- BonesHu mMasa v ero NPMAATOYHOrO annapaTa (rYnepmMeTponus, 6rM30pyKOCTs)

- BOnesHu cucTeMsl KpOBOOGPALLEHMA (BPOXKAEHHBIE 1 MPMOGPETEHHbIE MOPOKY cepaua)

- Viwemyueckas 60ne3Hb cepaLa, apTepuansHas rnepToHna

- BonesHu opraHos AsixaHng (6POHXMaNsHag aCTMa, XPOHUUECKI OBCTPYKTUBHBIN GPOHXNT)

- BONesHM opraHoB NuLLesapeHs (A38eHHas GonesHs)

- BonesHy MoYEMnonosoM CUCTEMS! (XPOHWUUECKI MMOMEPYNOHEDPUT, XPOHUUECKII NnenoHedpuT)

/ §lNOATEEPKAaI0, UTO He MMEIO NPOTUBONOKa3aHMUI

COCTaBUTS NPOTPaMMy 3BHATI C YHETOM CHIKEHHO Harpy3kM

OnpepnenuTe CBoOM ypoBeHb GyHKLUOHaNbHOM MOArOTOBNEHHOCTU.
[ng 3Toro npoiauTe 3 (Tpw) TecTa UK BbiGepeTe Ball yPOBEHb CEMOCTOATENBHO.

Balu ypoBeHb MOAroTOBNEHHOCTM: HayanbHbiIi
HauanbHbii ypoBeHb: HauanbHbli yposeHs NOAroTOBNEHHOCTY XapaKkTepeH And Nioaei, KOTopble He MMEeIoT OMbITa U

PeWVnM BNepssie 3aHNMaTbCs YKa3aHHLIM BUAOM ABUTETENLHOM aKTUBHOCTM. Tak e AS MOAEw, y KOTOPbIX HET
OMbiTa 38HATU GU3NUECKIMM YIIPEKHEHNAMM ANMTENEHOE BPEMS.

Bbi6epuTe TUM 3aHATUI

® CaMoCTORTENBHO

B rpynne
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Mpo6a LUTaHre

(3amepykKa OplIxaHUsa Ha BOOXe)

UHCTpyKums:

Capbre. [ocne KOPOTKOro OTAblxa CUASA cAenaiTe 2-3 ry6oKmX, MOMHbIX BAOXa 1 BbILOXa, a 3aTeM, CAeNaB CrIOKOMHbIN BAOX
MPVIMEPHO Ha 2/3 OT NMOMHOrO, 33AePKNTE AsXaHMe.

Hoc nydlie 3axaTb NanslamMm (I/IFIVI CMNOPTMBHbLIM 3aXXMOM ONg I'I]'IaBaHI/IQ). Bpemga oTMeyaeTca OT MOMeHTa 3a4ePrKKM
[OblXaHua 00 eé npekpalleHnsa.

Bpema oTMeuaeTca OT MOMeHTa 3a4ePXKKM OblXxaHna 00 eé MpekpalleHnd.

3anycTuTe TailMep, 4To6bl HayaTb

00:00:00
-

BbIGEpUTe Ball pe3ynbTar
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CMOPT-»
;‘&P{m BUAbl ABUTATENIBHO AKTUBHOCTU DYHKUMOHATIbHBIE TECTbI TIOCCAPUI KOHTPACTHAS BEPCUS

PerynsapHoe NpuMeHeHe GYHKUMOHaMbHbIX TECTOB MO3BOMUT KaXAOMY GUBNHECKM TPEHMPYIO LUEMYCS U36eKaTb PA3INYHbIX OCTOKHEHWA OT
HeMpPaBUIbHOO UV HEPALIMOHANBHOTO UCMONE30BaHMSA GU3UHECKMX HAarPy30K, YKPEMWTL CBOE 300POBbe, 10BUTLCS KENaeMOro pesysTaTa,
pa3BuTL HeobXxoOUMbIE BU3UUECKME KaUeCTsa 63 HaHECeHUS BPeda CBOEMY 300PO0BbIO.

MpaKT4eckoe NprMMeHeHne NPeaNOXeHHOM CUCTeMbl KOHTPONSA (METObl, TeCTbI) AOCTYMHbI KaXA0MY, He 3aHMMatoT MHOMO BPeMeHM, MoNe3Hbl
0115 CaMOCOBEPLLEHCTBOBAHMS, a [MaBHOE — MPUHOCAT OLLYTUMYIO MOMb3Y 3A0POBbIO Y GU3NYECKOMY Pa3BUTUMIO.

PerynspHbie 3aHATUA GU3MHECKMMU YTPaXXHEHUAMM BCeraa HecyT B cebe 0nacHOCTb PasBUTUA MePETPEHPOBAHHOCTY U NMepeyToMaeH s, [Jaxe
Y PETYNAPHO GU3UHECKN TREHMPYIOLLETOCS HEMOBEKa CTb PUCK BO3HUKHOBEHWSA NaTONOMNM B OPraHn3Me, CBA3aHHOM U HE CBA3AHHOM C
VCMbITbIBAEMOM GUBNHECKON HArPy3KOM. 3TO YKa3biBaeT Ha 0COBYIO BaXKHOCTb PEMYNIAPHOTO MPOBEASHMA KOHTPOS 1 CAMOKOHTPONS
DYHKLMOHANBHOTO COCTORHWS OPraHi3Ma TeHMPYOLLIErocs B N06OM BO3pacTe.

MpurMeHeHe NpUBeaEHHbBIX METOAOB CNOCOOHO CBOEBPEMEHHO BLIBATL NI0BbIe HEraTMBHbIE M3MEeHeHVs B OpraHn3Me ellé 10 NoasneHns
SBHbIX KITUHUYECKMNX MPU3HaKOB MaTonorum.

MeponpuaTa CaMOKOHTPONSA MPW3BaHbl UCKTIOYKUTL BCE YCIOBUS, MPU KOTOPbBIX BO3MOXHO OTPULATe/IbHOS BO3AENCTBME Ha OpraHu3M
CaMOCTOATENbHbBIX 3aHATUM GU3UHECKUMU YTTPAXKHEHNSMM U CMIOPTOM. LIeNbio KOHTPONA 1 CaMOKOHTPOIS B UTOre ABNAETCS ONTUMU3aLNs
npoLecca 3aHATUI GU3UHECKUMU YTIPAXKHEHNSMMN Ha OCHOBE OGBEKTVBHOWM OLIEHKWN COCTOSHMWSA OPraHN3Ma 3aH1MatoLLEroCs.

Ona nvuy IoHoLwlecKoro BospacTa 18-21ropa
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7R ONpeneneHins CEOMX GM3UUECKUX BOIMOXHOCTEN MOXHO UCMONb30BATH FaPBaPACKUM CTEN-TECT. B TeueHIe 5 MU HYT HEOBXOAMMO HempepsiBHo enaTs
«BOCKOAEHME» Ha CTEM, BLICOTON 43 CM NS EHLLMH, 50 CM AN MyXUMH, @ 33TeM CrlyCKaTbCs. [0CNeAoBaTeNbHOCTL ASMCTE: 1) OHa HOra NOCTaBNEHa Ha CTef
06e HOMM Ha CTene; 3) 0AHa Hora Ha NONy; 4) 06e HOMU Ha nony.

TeMn AOCTATOHHO GICTPBIM — 30 BOCKOXASHMIA B MitH. ECTI S MUHYT BbIMONHSTS YIPXHEHINE HEBOIMOXHO, 33CEKaEM, CKOTMBKO BPEMEHM OCTaN0CH.

TloCTIe YMpaXHEHHS HEOBXORMMO CECTb Ha CTY/ U MOCHMTATS My/IbC M0 CIEAYIOLIEMy TPAdNKY:

1) Yepes MUHYTY MocTe OKOHHaHHS yNpaXHeHHs 8 TedeHme 30 ¢ (11

2) yepes 2 MuHyTHI 8 Tewerme 30 ¢ (f2);
3) yepes 3 MUHYTHI B Teuerie 30 ¢ (f3).

MHzekce FapBapaCKoro CTeM-TecTa PACcCUMTLIBAETCR MO GopMyne:

WICT = (£x100) / ((f1 + 2 + £3) x 2)

FRE £~ BPEMS BOCXOKAGHNS B CeKYHARX,

1,2, f3 - 4acToTa CepaEUHbIX COKPaLLEHMIA (HCC) 3a 30 € Ha 2+, 31 1 411 MUHYTaX BOCCTAHOBNEHS COOTBETCTBEHHO.

wurct OueHka

MeHee 55 | nnoxo

55-64 HKe CpenHero
65-70 cpenvss
80-89 xopowas

90 1 6onee | oTMuHas
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OTHOCUTCS K MPOCTEMLLIM YHKLMOHAMBHBIM TECTaM Ha BOCCTAHOBNEHIE CEPAeUHO-COCYANCTON CHCTEMbI MOCTIE GUINECKOT HArpy3Ki. MeToauKa ero

NPOBEeHIR CNeAYIOLLAs: NOCTE NATUMUHYTHOTO NPEBLIBRHNS B MONOKEHNA CUAR Y UCTIBITYeMOro NOACHMTEIEaeTC UCC 3a 15 ¢ (PO); 3aTeM NponssoauTes 30
rAy6oKIx Nprcenanui 3a 30 ¢. MoacumTsisaeTes YCC cTos (P1), a 3aTem uepes 1 MuH oTasixa (P2)

Kaabiin pa3s noacueT YCC MPOM3BOAUTCR 3a 15 C U PE3YIETAT YMHOXAETCR Ha 4. PacueT uHAekca Pydbe MPponssoauTes no dopmyne: UP= (PO+P1+P2-100) /10.

VIHAGKC OLIEHMBASTCS: MeHbLUE O — OTAMUHO; 1-5 ~ XOpoLUO; 6-10 — YA0BNETEOPUTENEHO; TT-15 - cnabo; > 15 — HeyAOBNETEOPUTENHO.
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onpenenseTcs ApyrM dH3KYNETYPHUKOM UMM CMIOPTCMEHOM

Beco-POCTOBOI MHASKC PACCHUTBIBAETCS Kak OTHOLLSHME MACChi TeNa B FPaMMax K POCTY & CaHTUMETpax. [laHHbIM NOKa3aTenb RBNAETCH AOCTYMHO Onpenensemoit
MHTErPanbHOI XaPaKTePUCTUKOM UMEIOLLEICS MaCChl TeNia 1 OTPaXaeT CHOPMUPOBABLLIMIAICA Ha TEKYLLMI MOMEHT YPOBEHbD OBMEHHBIX MPOLIECCOB.

Beco-pocToBoi uHaekc (r/cm) | OleHka Macchi Tena

<310 Leduunt
310-369 CHikeHHas
370- 480 Hopma
481-540 MoebiletHas

=540 W36biToK
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WHpexc Keppo.

VI3BECTHO, 4TO BEMMUMHE MYNbCa M AUACTONMUECKOTO 3PTEPUANBHOMO AGBNEHHR B HOPME YMCTIEHHO COBMaAaIoT. COMMacHO MPEANIOKEHMIO BEHrEPCKOTo Bpasa
Kepio 1x cooTHoLLeHMe (MHaeke Kepao) paccumTsisaeTcs no dopmyne: MK = [/, rae [l - AMacTonuueckoe AaBneHNe; M - ynsc. Npu HapyLIEHNA HEPBHOM
PEryNALMMI CepaEUHO-COCYANCTON CUCTEMBI STOT MOKa3aTeNb CTRHOBUTCR BOMbLLS MM MEHbLLE eAMHMLIBI
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Mpo6a e,

PericTpUpYeTCR MPOAOMKUTENEHOCTS 330EPHKA AbIX2HNS NOCTIE MAKCUMBTBHOMO BBIAOXE. 1R 33HUMAIOLLMXCS CMIOPTOM — HOPMa 40-60 C, UNTA HE 3aHIMaIOLUMXCS
CMOPTOM — 20-40 C. [P CHUXEHIM YCTORUMBOCTI OPraHin3Ma K FMOKCUN MPOOMKITENIBHOCTS 33AEPXKM AbIXaHIS Ha BLILOXE YMEHbLUAETCS,
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L7 3TOrO UCMONB30BANCS PSA MPOCTBIX B OMPEAENEHMM MOK3ATENEH, KOTOPbIE BHOCUIIUCH B CIEAYIOLLYIO GOPMYTY:

Y

0,615°X1 + 0,259*X2 - 0, 322*X3 - 0,124*X4 + 0148*X5 - 0,023'X6 + 54,21

rae Y — obuiee prU3MHECKoe COCTORHME;

X1-o3pact, net,

X2~ pnuHa Tena, oM;

X3~ Macca Tena, kr;

X4~ UCC 8 roxoe, y/Muk;

X5~ CUCTONMUECKOS apTepUanbHOe AaBNEHUE, MM PT.CT;

X6~ AMACTONNHECKO® 3PTEPHarbHOE AZBNEHME, MM PT.CT.

VpoBeHb 06Liero GrU3NYecKoro paseuTs | 3HaueHUs B 6annax

Bobicokuin Bonee 51

Cpennnit 38-51

Huzkunin MeHee 38
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TeCT Ha N10BKOCTb 1 KOOPAMHELIMIO.

ECT 38K7110METCH B MOAGPACHIBAHNN 1 NIOBNE MAYa. PEBEHOK MPUHUMAET UCXORHOE MONGKEHHE (HOTU Ha WMPUHE Mev) 1 ABYMS PyKami MOAGPACHIBaET BBEPX
MSU IMBMETPOM 15-20 CM Kak MOXHO BBILLE, HE OTPAHUUEHHOE KONMUECTBO Pa3 C OBS3ATENBHON NIOBNEH Msua. PErvCTPUPYETCH KONMUECTBO HEMPEPLIBHO
MIOMMAHHbIX MAuEH. PeBeHKy MPENaraeTcs Cienars 2 NomMbiTki. DUKCUPYETCH NYHLINI PEyIIBTaT.
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Mpo6a LUTaHre.

PericTpUpYeTCR MPOAOMKUTENEHOCTb 330EPHKIA AbIX2HNS NOCTE MaKCUMAMBHOMO BAOXa. MPpo6a MPOBOATCH & MOMIOXEHNI CUAR NOCTE TPEX FMYBOKMX BAOXOB
B5I00X0B. [IN15 ASTelt 7 N1ET HOpMa — 26 CeKyHA, 8 NeT - 32 CeKyHAbl, 9 NeT - 34 Cekyrap, 10 neT - 37 cexyra, 11 neT - 39 cekyHa
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OpTocTaTHUecKas NPO6a XapaKTepuayeT COCTORHMe BO36YAMMOCTY CUMMATHUECKOrO OTAENa BErETaTUBHOM HEPBHON CUCTEMSI. E€ CyTh 3aKNIOUaeTCR B aHannse
uzMeHeHNi YCC 1 Al P NePEeXOAe Tena MCTIBITYeMOTO U3 FOPUZ0HTAEHOTO B BEPTUKANEHOS NoNoxXeHIe. OLieHKa n3MeHeHui HCC NpoussoauTes no
OKOHU2HMI0 1-71 MUH MOCTIE MEPEXO2 B BEPTHKANbHOM MONONKEHNM:

nrc Ouetka

MeHee 55 | nnoxo

55-64 HIKe CpenHero
65-70 cpenvss
80-89 xopowuas

90 1 6onee | oTMuHas

DUMONOTNHECKIN TUM PEKLINIA XaPaKTEPU3YETCR YMEPEHHbIM BO3PACTaHMEM UCC, YMePEHHbIM MOBBILISHUEM AUACTONMHECKOTO AL U YMEPEHHSIM CHIDKEHEM
cucTonueckoro ALl M FMEPCHMMATUKOTOHUN UMEETCS Ouar BO3GYKASHUS B LIGHTPaX, PErYTINPYIOLLIAX CUMMATUHECKYIO HEPBHYIO CUCTEMY, UTH MOBbILISH
BLIBPOC KATEXONAMHUHOE. MMOCUMMATUKOTOHIMHYECKIM TUIM XaPaKTEPU3YETCR PE3KON (BMNOTb A0 OTCYTCTEME) KOMMEHCATOPHOM PEaKLMM CUMNATORAPEHANOBO
CUCTeMBbI Ha NEPEXOfl Tea 13 FOPU3OHTANLHOTO & BEPTUKANEHOE MoNoxeHe. NPy STOM yBenuuerins UCC HET UMM OHO HE3HAUMTENBHO, AACTONMUECKoe ALl PE3KO
CHUKAETCR (BMNOTH 0 Pa3BITS OBMOPOKa). Y OTACNBHBIX MWL STU U3MEHEHNS MOMYT Pa3BUTECR 6e3 BUAMMBIX MPUHIH — MAMONATUYECKaR NOCTYPanbHas
UNOTOHMS. MPI CUMMETUKOACTEHIMYECKOM TUME HOPMANSHAR N TUNEPCUMNETUKOTOHWUECKaR KOMTMEHCATOPHAS PEaKUMA, BOSHUKLLAR CPazy Nocne Nepexoaa &
BEPTHKANBHOE NONOKEHME, YePe3 510 MIH CaMOMPOUIBOMBHO CMEHRETCR BLIPEMEHHBIM CHIKeHeM UCC 1 JALL, UYCC [OCTUraET 2HaueHMI GOMee HU3KMX, YeM B
FOPU0HTaNLHOM MONOXEHNM. 3TO MPOUCXOAMT BCMEACTENE NCTOLLEHINS KOMMEHCATOPHO-3AAMTALIMOHHBIX BOIMOXKHOCTE CUMMETUMECKON HEPBHOM CUCTEMS MPU
OAHOBPEMEHHOM 3HUUTENSHOM MOBBILLEHIM TOHYCa GNYKARIOLLETO HEPE2.
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onpenenseTcs caMoCToATeNsHO

— KOMMUECTEO COKPALUEHUI CePALIa 33 OfHY MUHYTY. 3TO HaBOMee NErko U3MePREMbIft NOKa3aTenb PaBOT CEPACHHOM MbILLILIL, MOMYHUTS KOTOPbIF
CaMOCTOSTENbHO I0BO/BHO MPOCTO.

s onpeneneins UCC, KNCTbH0 OXBATHIBAIOT PYKY B OBNACTH NyHe3ansCTHOrO CyCTaga Tak, UToGbl GOMbLLOM ManeL| HaxOANNCH Ha ThINHOM CTOPOHE KUCTH, @
YKa3aTENbHBIM, CPEAHIM 11 GE3bIMAHHBIM NaNbUAMU MPVKUMAIOT KOy Ha NepeaHei MoBEPXHOCTU MPEANeybs, e HETKO MPOLLYMbIBEASTCR MyMbCHPYIoLas
Tydesas apTepus. [Py STOM PyKa, Ha KOTOPOV MPOLLYMLIBAIOT MYNIbC, AOMKHE HAXOAUTECR B YAOGHOM MOMOKEHMIA, U MBILLILLE! HE AOMKHI GbiTs HaMPRXeHbL. Ans
6onee yIOBHOTO 1 BLICTPOTO UzMePeHIs MokasaTens YCC 3a 1 MUHYTY, NOACHET MYNbCUPYIOLLVX YAGPOE B 30HE Ny4EBOM apTepyi NONHUTHIBAETCR 3a 15 CekyHA 1
YMHOXAETCS Ha 4. TPOBOAALLNICA MOHUTOPUH AET BO3MOXHOCTb MOCTORHHO CMIEAMTS 33 AMHAMUKOI BENMUMHbI UCC, HMOMHEHMEM 1 HAMPSXEHMEM MyNbCa, v
€10 PUTMUUHOCTSIO.

C NOMOLLBIO AaHHbIX 0 YCC, B AOCTUXKEHUM XKENAEMOro Pe3y/bTaTa OT CaMOCTOATENbHBIX 3aHATUIN GUBUHECKUMI YNPEXHEHWUSMU, MOXHO NoAbupaTh
MHTEHCUBHOCTb Harpy3Ki. [1Ns onpeneneHins nokasatens YCC 8 ONPeneneHHoN 30HE MHTEHCUBHOCTU GM3MUECKOM HarPy3KM, HEOBXOMMMO 3HaTs UCC B 30He
MaKCHManbHOM MHTEHCMBHOCTM. OHa PAcCUMTBIBAETCA Mo dopmMyne YCCMax= 220 — Bo3pacT. [lanee rpaHuLibl 30H UHTEHCUBHOCTU PACCUMTHIBAIOTCS KaK MPOLLeHT OT
MakcvmanbHon YCC.

BbIACNSIOT 5 30H MHTEHCUBHOCTU GUIMYECKIX HarPy3OK:

YMepeHHas. MyIbC B STOI 30HE NHTEHCUBHOCTU Harpy3ku OT 50% 00 59% oT YCCMax. DU3NUECKas HArpy3Ka HaMpPaBeHa Ha YCTDaHEHME YCTaNOCTH, CHIKEHIE
3MOLIMOHANBHOTO HaNPSHX EHUS NOCNe TPYAOBOrO AHS.

Cpentsi. Mynbc oT 60% A0 69% oT YCCMax. C MOMOLLBIO BbINOMHEHNS GUIMUECKIIX YIDSKHEHUM B STOM 30HE NHTEHCUEHOCTI, OCHOBHSIE GYHKLVOHEBHLIE
OKa3aTen OpraHi3Ma AOBOANTCR A0 CPEAHEN TPaHMULIEI BH3MOMIOMIMECKOR HOPMBI.

Cy6MakcumansHas. Mynse 70% Ao 79% ot YCC Max.

BbiNonHeHWe TPeHMPOBOYHOW Harpy3ky B a3pOo6HOM 30He, MEeaKTUBHO HauMHEET MCMOMb30BaTLCH KMCIOPOA ANS NOMYHeHUs 3HePrn. TDEHWPOBKa B STOV 30He
MOXET ANMUTHCS OT 30 A0 50 MUHYT, HO MAHWUMATbHbI SGOEKT IOCTURAETCS yiKe Hepes 15 MiH.

OKONOMaKCHManbHas. MyNbC B 3TOM 30HE MHTEHCUBHOCTU Harpy3Ki OT 80% A0 89% oT YCC Max.TPeHUPOBKE B STOM 30HE A0MKHE GbiTb HACT5I0 TPEHUPOBKI 1
MOET AAUTBCR OT 10 A0 20 MitHyT. TPEHUPOBATLCS B A2HHON 30HE PEKOMEHAYETCR MIONAM B OUEHb XOPOLLEH GU3UHECKOI hopMe.

MakcumanbHas. Mynise 90% 10 100% ot YCCMaX. B MaKCUMAaToHOM 30HE UHTEHCMBHOCTU GU3MHECKON HAaMPY3KI TREHMPYIOTCA CIOPTCMEHb! BHICOKOTO KIIAcea, Mof
PYKOBOLACTBOM TPEHEPa M CMOPTUBHOTO BPaYa, Tak Kak opraHunamM paboTaeT Ha Npefene CBOMX BO3MOXHOCTEN. CaMOCTOSTENbHbIE 3aHATUA GU3NHECKUMIN
YAIP@KHEHUAMU ANA <HOBWUKOB» PEKOMEHYETCA MPOBOAMTS B YMEPEHHOM U CPEAHEN 30H2X MHTEHCUBHOCTY BH3UIECKO Harpy3KM. IR NOAAEPaHNS XOpoLLei
BU3UUECKOI «OPMbI» 1 OMTUMANBHOFO bYHKLMOHANBHORO COCTORHMUS, OPFaHN3Ma, B OCHOBHOM YACTU 3aHSTUA PEKOMEHIYETCS BbINOMHATS YIPaXHEHNS B
CYBMaKCUMANBHOM 30HE UHTEHCMBHOCTI GU3MUECKOM Harpy3ki
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119 OnpefieneHms aBCONIOTHOTO MOKA3ATENS CHITbI MBILUL-CTUBATENEN KICTH CTIBITYEMbi B MONOKEHUM CTOR GTBOMMT BLITAHYTYIO PYKY C MHAMOMETPOM
(MonEMKHOM HaCTBIO K ManbUaM) MOA MPAMBIM YITIOM K TYTIOBULLY (Ha YPOBHE Mneya). BTopas, CBOBOAHAR PyKa, OMlyLLEHa 1 PACCTabena. 3aTeM UCTIbITyeMbiit
[BaXTIbI BHINOMHAET MAKCUMAITBHOS YCUIUE Ha ANHAMOMETPE (MaKCHMAIBHO 10 OKIMAET) Ha KO PyKe. DUKCHPYETCA SydLumi pesynsTar. s

OMpeaerneHis CPEaHEro NOKa3saTens CiMbl MBILLLL (P), KOTOPHIA OTPEXEET YPOBEHb PABOTOCIOCOGHOCTH, UCTIITYEMbIit B UCXOAHOM MOMOKEHNM BbINONHSET 10-
KPaTHbIE YCUNMUR C 4aCTOTOM 1 pas B 5 Cek.

PesynsTarsl aMUCHIBAIOT 1 10 GOPMYIE BBIYHCTSIOT

P = (f1+f2+f3+_+fn) / n,

roe P - CpeaHuit MoKasaTens Cubl MbiLLL,

71,72, 3~ NoKa3saTeNN AMHaMOMETPE MM OTAENBHBIX MBILLEUHBIX YCUTASX,

N = KOMMYECTEO MOMBITOK.
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VIS ABMIATENSHOM AKTMBHOCTY  QYHKUMOHATIOHBIETECTB  IOCCAPU KOHTPACTHAR BEPCHS!

PeKoMeHAOBaHHbIN NNaH 3aHATUN

o s v 1 2 2 3 3 4 s s & & 7 7 8 o m w m % m w o m om w

Korwiecrao sausuh s wecss Konmsecrso eyt 8 wecsis

Bau yposens nomroTosneNwocT: Hasansisii

'Ballia MaKCHMANLHAS PEKOMEHAYEMaR HATPyY3Ka & SAHATHiA 8 MechL
(CTapaliTeCs COBNIOAATS OAVHEROBHIA VHTEDES MErGl SSHRTMRNA

BopryTocs Ha%R 1 VaNeHUTS MPOTpaNIY 33HETAR

.
[ ——

YDEKHEHIS, DEKOMEHTIOBAHHEIE 1R OCHOSHOM UGCTH 33T, NIDHEENEHS HE TONSKO 1A OBYUEHHS, HO U AR TPEHHDOBKH, BONSUIHCTEO YIDBKHEHIT,
‘OCOBEMHO IO b, HEOBHOMAMO N1OETOPTS Ha NIDOTERENYIA HECKOISKIX J3HSTIA, 10KA 3TV YTIPAXHEHIR HE GyRYT NIOTHOCTENO OCB0HS 1 JaKDENNEHs.

1 Pasminka.

KOMINIERC CrIewMaEHbix yTIDBKHEHHF, BBMONSIOLLUXCS B HaUANE OCHOBHOTO JAHSTHA U1 PaZOrPesa M MOLTOTOBKA OpraH3M K
GusmeCkAM HarpysKaM.

Lient PasMiHK1 - 0Cy LECTEY T OBLLI0 PaSMIHKY OPFaN/3Ma 19 NI0BHILIENHS PAGOTOCNOCOBHOCTH CepABHHO-COCYANETOR,
OBXATENEHOM 1 MILLENHOM CUCTEM.

OCHOBHaS! 33314 TaKOM PASMUHKM - MPOPEGOTSTS (330MDETS) BCE MLLIEHHSE (DY Is! ¥ CUCTENS OPT3HIEMa, BHEECTIA X K3

6onee SHCORM/t YPOBEHS GyHKUNOHVIPOBaHS.

2 OcHoBHaR YacTs yrpaxHenwii.
MPeaNasHaHEN3 AR DeLLEN/ 33034, IOCTABNEHHSIX Ha 33HRTHI.
Liens OCHOBHOM HaCTH — 370 ELLEH/E O3I0POSITE kb, OOPAS0BATENSHEX, BOCTINTETE loHEX 33034 1 P3BATHE DU3HECKYX KavecTE,

PEKOMEHAYEM B OCHOBHYIO HBCTS S3HATII NORGHPSTS YTIPSKHENY, HANPSBNEHHSE H3 CTPAGOTHY OMPEAENEHHOTD TEXHUMECKOTO HEBSIKS , TaKTHMECKINX ASFCTBIR WK
B3R GiU3/uECHAX KaecT.

3 3amania.

KOMIIERC CTIeUMaEHbiX yTIDBKHEHHF, OPVEATUPOBHHSI Ha IEPEXO OPTaHI3MA 13 COLTORHHR AKTUBHOM AESTEBHOCTA K
CocToRHMIO MoKoR.

LieNb 3aMHHKH - NOCTENEHHO CHUIUTS GYHKLUOHANEHYIO SKTUBHOCTS OPTaHMIMA ¥ MPHBECTH €10 B HOPMANSHOE COCTORHME.
(CHU3TS 210 MEXOMHOTO YDOBHR HBCTOTY CEPeUHIX COKPALLENYY, TEMNEDBTY Y TeN3 1 HaCTOTy AsXaHIE.

4.OLeHKa CB0STO COCTORHAR NOCNE SaHATA.
TIOMGHET OMIPEAENIATS CTOVT N1 CHUSUTS HATDY3RY Ha CEAYIOLAX JaHSTHRX 1 NDOAOIKUTS BBITIONHATS YIPSXHEHHS.
PeKOMeAYEM BLIMONHATS JaHATHE B 3TOM MIOCNEN0BATENLHOCTH. 110 OKOHUGHIIO KAXAOTD 33HATHR HEOBXORUMO GyneT
ouewwTs Caoe CocToHve.

CKOMBKEHME HA BYX HOTAX
TIOCAE TONUKA OAHOWM HOFOM TopMOXeHwe «Myrom.

(NPABOI, NEBOW),

TODMOMEAHE «nyYTOMS. (1P TOPMOKEHMI {MNYTOM> BEMONHETCH
YIOP BHyTPENMYMI DEGDaMA OGOMX KOHBKOB & 781, HOCKN KOMBKOS

OBOPOT (MEPECTYMAHMEM: HaNDaS/1EMHb SHYTDS, KONEHY NPHGTVREHS YT K ADYTY 4
589064 HECKOTIOHO BNEPELL TYIOSHLLE CIETKE HIKNOHEHO

BnepeLL 3 Ta3 OTBENEN HE3AN. LIEHTD TAXECTI 3aHIMBIOLLETOCR &
HBtiane TOPMOXEHHS DOXOAVT C3BA1M KOHEXOB, 8 10 OKORNBHAN
NEDEMELLAETCS 43 UHTP ROHEX0E.

CTOKA (OCAKA)

Yro passusaer

S ———————
_ e

@opr-+ eeteozas Cure Cpsnencrso [r—
HOPMA A R e e o %« v
SK3HA Senepain BT ouepman opasonum PO

2072 Genepanmini poser <o opa st Bce e cobcne: osacaas mshorBLS
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i BUILIBWATENBHOM AKTUBHOCTH  CHMKLUOWATBHBETECTS  TIOCCAPAR KoHTPACTHAR BEPCHR
Mporpamma Ha 1 (0aHo) 3aHaTHE B nepsoro Mecsiua
0 scamoma s suae v o P

1884 NONyTe YAOBONBCTBIS W MONB3Y O 3aHATH.

, ECM B COBMPaETECH NDOBECTA 3aHATHE B PyTINe, MENaTENsHO BHGAPATS KOMIAHHI, COTBETCTEYIOULYYO CBOMY YPOBHIO NOTCTORNEHHOCTA. B STOM CIyae B3N GYAET KOMBOPTHO,

BCerRa NPOBORMTE PadMMHKY (BBORHYIO HaCTS JaHSTS) NEPEA OCHOBNUM JaHETHEM ATS | cepnes " e
Harpyawe;

| B KOMLE SBHETHS CHISLTE Tewn ABI0KENHI, BaLU HCC CHUSHTER, NOCTE OCHOBHOM posecTy samuHey ). Baw
Y U YACTOTa AN NPHAYT 8 HOPMY. CACNBITE HECKONSKO (6-8 YIpakseni) Ka PacTae.

T HE PEKOMENRYETCR HAGUPSTS MaKCAMANLHHA O6beM 8 KaXAO Henene 3anHi # 06vem
MOXET 61T AOCTTHYT 4983 2-4 MECALLA ROCTORHKbX J2HATH? H BBNOTHEH HE 80 BCEX, 3 8 HECKOBKINX MAKPOLIKTAX (HeaenAX);
Creure 3a, (sacrora. ucc) Nepea wnocne scerna Bmae

OulyueHR, COCTORNWE 390POBKS;

BAHATUE BITIOUAET B CEBR PASMUMHKY, OCHOBHYIO HACTD YIPAXKHEHUT U 3AMMHKY.

PeKOMENaYeM BBMONNSTS Mx 8 3TOM NOCEROBATENSHOCTA

3 KaHOrD 3amsTHS ouenwTs caoe.

P _ _

370 womnnee e pasorpesa wnn opranaua x
Dm0 paIMIAHKY BUTONHBTE HENOCDACTIENNO NEPER HaNATOM 3AHSTS

Onmeanme

VICKOR1408 NONOEHME - ByKi Ha IORC, HOFW M3 WIMPHHE MNEu, CUET -2 HaKNOH FONOB BNEDER 3-4 HAKNOH FONOB Kazal

(CHOHOS NONGHENHE - PyKi K NNENaK, HOH H3 WIHPHNE e, CUET1-4 MITEHCHBHOS BPAUIEHHE PyK SNEDER, 58 MHTEHCUBHOS.
Epawenme pyx nasen

VICKORM408 NONONEHE - PyKiA B NORC, HOFW M3 PN
CTDNKe, -8 8paueHIe B Ta306SADEHHOM CYCTaBE MPOTHR 43COR0M CTPEKI.

new. CueT 14 BPaULEHWE B T33068ADEHHOM CYCTaBE O SaC0R0N

VICKORH408 NONOEHIE - YKt HB NORC, HOFW Ha LIMPHHE MNEN. CHET 1-4 NEYKUKIETIIE HIKNONES KOPYCA 8 NPABYIO CTOPOHY,5-8
PYXHHIHCTI® HAKNONS! KOPTYCa 8 N98YI0 CTOPOWY

VICKORNO® TONOMEHIM - YK HB IORC, HOTW KK MOKHO WD CHET -2 MDY KHNHETH® HAKTIONES KODTTYCA K MPABOA HOT, YKH
TRMYTBCE K CTONE, -6 NDYHNHCTLIE HAKIONS KOPNYCA K CREAHNE. 56 NDYKHNHHCTHE HAKTONSI XOPTYCa K NGB0 HOFE, PYKit
TRUYTSCE K CTONG. 7-8 WCAORHOR MIOTONEHIE.

VICKORM08 NONONEHIE - NONyMDHCeR. NAZONM KA KONENHSX CYCTaBAX CUeT 1-4 BPBUIEHIE 8 KOMHHIX CYCTRREX N0 YACOBOR
CTDeNKe, 5-8 BPaULEHIE B KoNENHBX CYCTABaX NPOTB YACOBOR CTPENKH.

VICKOR408 NONONEHIE - PyKit Ha NORC. CUET 1-B BPALLIENAE FONEHOCTONHEM CYCTaBOM (19ABO HOrW) N0 YaCOBOR CTpenke. 1-8
~BDALEHIe FONEHOCTON LM CYCTABOM (76O HOr] 0 4acoB0N CTpenKe

68

810

810

o § oML, e ¥
3 Gezspsann TR oencosam

ez B —
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oA BUS IBUTATENSHOM AKTVIBHOCTM  GYHKUWIOHATBHBIETECTS  IOCCAPHA KOHTPACTHAR BEPCHS

Mporpamma Ha 1 (0aHO) 3aHATME B paMKaX NepBoro Mecaua

(1) Kaxas Toenosa Bo3OH1a B B4 CAMOCTORTENHOTD T TYIOR0r0 S3HETHS:

® Ecnu B cobupaeTecs NPOBECTH 3aHATHe B rpynne, /BHI6MPATE KOMNAHMNO, caoemy ypoBHIO 8 370M cyuae Bam Gyner
1 o yRORTACTOE W Nty O b,

(7 BT sy (i e T 7 T . n —
varpyave

B Kone 30HTHR CHISTE TeM RBYNEHR, 8313 HCC CHABMTCS MOCTE OEHOBHOR 40T nposecT sammny wacrs samsmn). Baw
Y75C 1 4aCTOTa RLDAHHS NPHBYT 8 HopMy. CAENBHTE HECKONBKD (6-8 YNPaXeNH) Ha PACTANKY.

o HaGupas {7 06ven 8 KaXAOH Herene P obvem 1 sauieny yposwo ocm,
MONET 61T AOCTIHYT HEPe3 24 MECALA NOCTORHHX SaHSTUR W BHIONHEH He 50 BCEX, @ 8 HECKOTISKIX MKPOLIKNaX (Heaens;

@ Crommn (aacrora. ) Nepen wnoce Bcerma prr—
OuyeNWS, COToRHME 300POB

SAHSATUE BKITIOMAET B CEBA PAIMUHKY, OCHOBHYIO HACTD YTIPAXHEHMIA 1 3AMUHKY
"PeKOMEHAYEM BNONHATS UK B 3TOM NOCNEAOBATENBHOCT

10 OKOHUBHHIO KIAEOTD IAHATR HEOBXORMMO OLEHHTS CBOB COCTORNHE

_ ocemaEE e _

OCHOBHAR UACTE YTIPAKHEHMA
TIpeZUa31aen IR DeweNHHR 3a7a, TOCTABENHIK Ha SaNATHA.

Hassanme Onmcanme.

Craneenue Ha aayx worax (ONSXEHWE Ha A8YX HOTaX MIONE TONKA OANOA KOO (PSR, NEBOR). 3aHUMAIOLUACS BHNOTHRET TOMNOK HOFOA B Sl
locTe ToKa oaHo HOroR e aey: a0 (npason, neson). 3 " -

N CTOPO ~ 3330, 3TeM NIOATAFM3ET TONUKOEYI0 HOY 1 NEPEXCAUT 8 ABYXONOPHOS NONOXENHHE.

TI0B0DOT HMepeCTyMaHHEM:. BHEWIHSH HOa SBIMONHEET TOMOK BHYTDEHHIM PEBPOM N1E38HS KONGRS, NEDEHOCHTCE 10 AYTe H
NoBopor <nepecrynanments CTABMTCR BEpeai BMyTEHNER, KOTORA COBEPUAST TONOK BHELLKHM DEGROM NE3BHE KONBKA, NORTFBSETCE K BHeLHER
Hore W CTasuTEs Bnepean Hee.

TOPMON@HHE NYTOM». TIpW TOPMOKEHHH <MNYTON BHIONHEETCR YIOP BHYTPEHHiMY PEGRaMM OBOWK KOHBKOB 8 e, HOcKki
OMBKOB HAMPIBNEH Byt KONEHH NDUGTVNENS: AYT K AYTY 1 BHBEAEHS HECKOTLKO BTIEPSA, TyRCBHILE CAErKa
HaKknOHeHO BNepen, 323 OTBeeH Ha3aa LIEHTD TRXECTI 3aHHMAIOLETOCS 8 HaUNE TOPMOKEHMS MROKOAT CI30M KOHBKOB. 3
10 OKOHIZHMM NEPEMELIAETCR Ha USHT KOHEKOS,

TopmaxeHe <nnyroms.

NOPT-+ Munwcrepcreo cnoprs Npesimenscrao MinCTepcTBo Hayxi
HOP Pocomaoh ol e Py o % v
KM3HI enepaunm R oenepom G6pasasaui PO

B L T —_- e—
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UM ABWATENHOM AKTUBHOCTH  GYMIMOMATBHUETECTE  MOCCAPYR

Mporpamma Ha 1 (0AHO) 3aHATHE B paMKax r 0 Mecsiua

KOHTPACTHAR BEPCH

O —————

(@ S 8y, pos: 8370w cnyae sav Gyzer

14854 o8 yR0BONCTBME W NONE3Y OT IaMETHS.

() A TIPoRT sy (8050 0T 0k AR ok ok 37 Mo m encren

rarpyace;

() B e san e e, S S G, posect sammmy
YT 1 aCTOTa AN DAY B HODMY. CaETBNTE HeCKONERO (6-8 YpaXoneNWH) Ha PICTRDRNY.

3ausTis). Baw

O 06nen 8 Kaxaon wezene. savaai oGeu
MOWET 6ol BOCTATHYT 4883 24 MECSLB NOCTORHMYX aNATH? W BHTOTHEN He B0 BCEX, 3 8 HECKOLKIX MHKBOLKTA (Heensi;

3. (acrora cepaeuwex; 4cc). Mepea: wnocne scerma PaT—

- Creaure:
O cugutonn,cocromnssoome

BAHSTUE BIIOHAET B CEBA PASMYHKY, OCHOBHYIO YACTB YTIPAXHEHMI M AMMHKY

PexoMeNaYeM BUNONHRTS ¢ 8 3TOR NOCTEOBATENBHOCTH

flo Kaxaoro 3awaTua

_ _ R

- 3 Nepexon 0praKIMa D COCTORNAR SKTWBNOA
‘estenuocTt K cocToR NooR.

32800 pywy 33 707108y, ICXORHOR NONOXEHWE - HOTM ST LINDR RGN, PRy 3306CTH 33 FONOBY, ABYTOM NEPRXBATHTS KHCT
[PaGOUE Py W CPETKE NOTRNYTS YAGERHBATS MoNOXEHWe 10-60 Cox. TTOBTOPUTS YMIBAXENAE H ADYTYO PYXY. MPO-YBCTBORATS 35
DaCTmeHAS TPMLENIC W WHPOHALER M AN

Onmcanme. Kon-so nosTopesi

HaKnon Bmepés MCKOHOS NONONEHIE ~ HOTH KA LMDHNE MAGK, DyKi CORMHHTS 33 CTIKO 8 331K MAKEHMANBHO OTBRCTH
yKi H3AT, MEENEHHO HAKNOWITLCH BEDE. YAGGKHBATS NoNOXEKWe 10-60 Cox: NpouyBCTBORATS PACTRRGHHS 39a4H 23
NOBeEGCTH Geasa u MLl Py

3986CTU HOry H33A1 VCKORNO® MIONOWEHIAS - OTH H LIUDAHE 118, COTHYTS HOTY B KOTGHHOM CYCTIBe W 3386CTH HOSa
JRODXIBAR CTony OBEWH (AW RO PYKaMA, NDHXETS NATKY X ATCAHOR MILLLS TAX. OB KONEHO GLINO HANPANEHO
ToNNO 8 (8 CTOPORY HE OTBORMTE). YAGEXHBATS NONOXEHME 10-60 ce: MOBTORHTS YMDARoHEHAE Ha ADYTY KOTY.
TI0O4YBCTBOBTS PACTRMEHWE KEBAPHAUENCA - NEDEANEA NOBSPIHOCTH 5eADa.

HaKnon Bepen VICKORNO8 NNONENHI - HOTH 4 LIDHKE e, N COTyTle 8 Konews. MID3BYID HGry BEICTABHTS HEMNOTO
B7ED82 8 AT MOTYS A HAKTOHHTSCS KaX MOHO HIOKS KACIACH BYXAMM SBIMDSMNGHHOR HOTH CIMHY YAGPRHBAT
"MPAMORL 3 HOCOK PABO HOT TANYTh H3 26 YASPBATs NONONEHHS 10-60 Cox. MIOLBHRTS HOTY W NOGTODHTS YMPIHoHGHHE.
UyBCTR08TS HaTAweHMe Ha GAGNC 692D (H3HEF NOSEEXHOCTS) MBI FONGHI

34
HaKnions. VCKORHO8 MO - HOTH KaK MOKHO WS, DYKH Ha I0SCe. CHT 12 TRHYTLCS K IDABOR HOFe. 3-4 K e 56
TRNYTLCH K NEBO HOTE, 7-8 - MCKOANOS NOOMEHHE, YIBAXHENE SHMOTHAGTES B CPOKONOM TeNne.

VIEXOMHG NOROKeNWE - YTIOD CTOR Ma KoNeHs. C4eT | TONTS FaNOBY, MIKEAMATOHO NIBOTHYTSES B MORCHIAS, 2~ SAYETHTS
FONOBY, SHHYTh Crvy. YIDaXHOHAG SHINOTHESTCS: B MEIGHHOM TEMIG C MIACAMANGHON SNAUTATYON ASMASHMHA

&0

VIEX00H02 NORONEHWS - HOTM BMECTS. Ha BA0KS MOHETS MPAME DYKM KaZ FONOBOM, KX MORHO BHLLS M TAKYToCS S890X
LlerwaTs T3x08 MONoAENHE 5-8 Cox. Ha BAOK ONYETATS BYXiA W CGTXA HAKNOHITLER

Bt Momere en6pars apyrve Nocne kaxaoro sausTa Ecu s ocsouM  saKpenunA
YnpaKHeH u3 Crncka pexoMeayeM OueHHTs Balue ynpaxcesia 8 TexyLien wecee,
pexomeNToBaHHEX K CoCToRwMe o BmewHAM nepexcuTe  cneayuiemy 1
BsNONMEMAI 1 CHOPMIDOSATE ApvaHaKaM yTOMAEHME 478 GoprmpyiTe 3awRTA C
HoBoe 3w 8 pavKax KOHTPONA NepeHOCHMOCTA ‘n06aenenen wossx
Teryuero mecaua nameckon Harpyam Jrs—

o Minncreocres cnopra Dpsmireracreo. Muancrepcres ey
Boccuncron Poconeron oecanro
KU3HA Ceaepoum EEEE ceecoun SBparonsens PO

2022 Gezmpan s gt o w88 e oGz Comsn mbumn
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Manas dusuueckas Harpyska

HeBo/bILOe NoKpaCcHeHme nuLa
BBIPAXEHYE NMUA He HapyLLIeHO
AbIXBHUE HECKONBKO YaLLEHHOE

noToOTAENeHMe HesHauMTeNbHO..
wnm ero Her

KOOPAMHALWS He HapYLeHa

OLeHKa BHELUHUX NPU3HaKOB YTOM/IEHUS AN KOHTPONS NEePeHOCUMOCTY GU3NUECKO Harpyskm

Cna6as dusuueckas Harpyska

* HeBonbLIOE NOKPACHEHHe ML3,

* AsixaHue yuaLLeHHoe,

© MOXHO BECTH Pa3rosop ¢
naprHepom,

* noTooTaeneHe yeunenHoe,
ocoBeHHo Ha nLe,

* KOOPAVIHALMS He HapyweHa.

&

Cpennss Gusuueckas Harpyska

« NlOKpaCHeHYe LA 3HaUMTeNbHOE,
* BbipaNeHie IMUa HaNpRxXeHHoe,

« noTooTaENeHHe SHaUUTENHOE,

* AbiXaHMe Pe3KO yuaLLeHHoe,

* Pa3roBop BECTU CNOKHO.

Boicokas dusnueckas Harpyska

roKpacHeHye unu nonenHeHme
nvua,

BbipaXeH/e VU2 CTPaRansyeckoe,
obuuiee cunbHoe NoTooTAeneHMe,
AbiXaHVE Pe3Ko yuallieHHoe,
AbiXaHVE MOXKET GbiTb
M0BEPXHOCTHBIM,

Pa3roBOp BECTH He BOIMOXHO,
oluyleHVe CunbHOI yCTanocTh,
MOXeT HaBionaTeCs
rONOBOKPYEHMe, LLyM B yuax,
MeTannuYeckuii NPUBKYC 80 Ty,
HapylueHme KOOPAVHALWAN.

MaxkcumanbHas dusuueckas
Harpyska

BbIPaXEHYE ML CTPaRANbHECKo,
obuuiee cunbHoe noTooTAENeHMe,
AbiXaHUE PE3KO yuallieHHO.,
ReXaHYE MOXeT BbiTo
M10BEPXHOCTHBIM,

Moxer HabniogaTscs:
FONOBOKPYKEHUE, TOWHOTS, LiyM B
YLUIaX, METaNAMIECKMiA NPUBKYC BO
PTY, HapyLLIeHYE KOOPAMHALIM.
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OnpefienuTe CBOM ypoBeHb GyHKLMOHANbHOM NOArOTOBNIEHHOCTH.

[ng 3Toro npoiauTe 3 (Tpw) TecTa UK BbiGepeTe Ball yPOBEHb CEMOCTOATENBHO.
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(1) Kaxnan TpeHPOBKa BOSMOXHA B BUAE CAMOCTOSTENIBHOT WV FPYMMOBOTO 3aHATIS;

o Ecnn 86l COBMpaETECh NPOBECTY 33HSTHE B MPYINE, XKENATENBHO BHIBUPATH KOMMaHMIO, COOTBETCTBYIOLLYIO CBOEMy YPOBHIO MOATOTOBNIEHHOCTH. B STOM Clyvae Bam ByaieT KOMGOPTHO,
1 Bbl MOMYYMTE YOOBONLCTBUE U MOMb3Y OT 3aHATUS.

@ Bcerna nposoanTe pa3MuHKy (BBOAHYIO YaCTb 3aHATUS) Nepefl OCHOBHbIM 3aHSTUEM 715t MOATrOTOBKM MblLLIEYHOM, CEPAEYHO-COCYANCTOM U AbIXaTeNbHOM CUCTEM K NpeacTosiLel
Harpyske;
@ B KOHLIE 33HSITUS CHU3LTE TEMM ABVKEHMS, Ballia YCC CHU3MTCS, MOCNE OCHOBHOM YaCTU TPEHUPOBKM PEKOMEHIYETCA MPOBECTY 3aMUHKY (33K/IOUTENBHYIO YaCTb 3aHSTHS). Balu

MyNbC W YacToTa [bIXaHWs NPUAYT B HOPMy. CienaiiTe HECKONbKO (6-8 ynpaxxHEeHI) Ha PacTsxKy.

o He PeKOMEHAYETCH HABUPaTL MaKCUMaTbHBI OBbEM B KaXEOH HEAeNe (MUKPOLMKIIE) 3aHSTHIL. MakcuManbHbil 06beM COOTBETCTBYIOLUMIA BaLLEMy YPOBHIO MOAOTOBNIEHHOCTH,
MOMET BbiTb [JOCTUMHYT Yepes 2-4 MECSLIA NOCTOSHHbIX 3aHSTUI 1 BLINOMHEH HE BO BCEX, 3 B HECKOMBKUX MUKPOLIMKNAX (Henensix);

o CieauTe 3a MyNbCOBBIMM XaPaKTEPUCTUKaMM (HACTOTa CepaeUHbIX COKpaLLEHMit YCT). Mepe TPEHMPOBKOV 1 MOCTIE TPEHUPOBKM BCEna OBPALLANTE BHUMAHME Ha COBCTBEHHBIE
OLLYLLLEHUS, COCTOSIHME 3A0POBbS;
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WHbopMaums, pa3MelieHHas Ha NopTane HOCMT peKoOMeHAaTeNbHbIN XapakTep. [1o Hayana BbiNoNHeHUs
YNpaXXHeHWn U peKOMeHAaLMii, pa3MelleHHbIX Ha NopTane, Heo6XoANMa KOHCYNbTaumMs Bpadya U UHbIX
cneunanncTos. Pa3paboTynkiu U alMUHUCTPaLUs NopTana He HecyT OTBETCTBEHHOCTM 3a NpUYUHEHUe
Bpefa XM3HW 1 3A0POBbIO rPaXKaaH BCIEACTBME CaMOCTOATENbHOIO BbIMONHEHUS YNPaXHeHWA 1
pPeKoMeHAauni, pasMeLleHHbIX Ha nopTane.

a noaTBepXaato, YTo BbllWeyKa3laHHasa MHd)OpMaLlIAFI MHOIO NpoYnTaHa U NoHATa
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OPT-+
HOPMA BUAbI ABVTATENGHOM AKTUBHOCTU OYHKUMOHANBHBIE TECTbI MoCcAPMIn MOATOTOBKA K ITO KOHTPACTHAR BEPCIR
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Pa3mep wpwdTa: LigeT canTa:
3aKpbiTb
A A A - A
MOPT-> . .
HOPMA BUObl ABUTATENIbHOM AKTUBHOCTU OYHKUMOHANbBHbBIE TECTbI MMOCCAPUA
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BULbl ABUTATENIbHOM AKTUBHOCTU OYHKUMOHAbHBIE TECTbI TTOCCAPUIA KOHTPACTHAS! BEPCUS

PerynsipHoe NnpuMeHeHmne byHKLMOHabHbIX TECTOB MO3BOMUT KaXA0oMy GUBNHECKN TPEHMPYIO LLEMYCS M36eKaTb PasNUHbLIX OCTOKHEHW! OT
HEMpPaBWALHOTO U/ HEPALIMOHAbHOTO UCMOMb30BaH S GU3UUECKMX HArPy30K, YKPENUTL CBOE 3[0P0BbE, JOGUTLCS XENaeMoro pesynsrara,
Pa3BUTL HEOBXOAMMbIe BU3MYEcKMe KauecTBa 6e3 HaHeCeH Vs Bpeaa CBOEMY 3[0POBbIO.

MpakTyeckoe NpUMeHeHWe NPeAIOKEHHON CUCTeMbl KOHTPONA (METObl, TECTbI) AOCTYMHbI KaXO0My, HE 3aHMMAaIOT MHOIO BPEMEeHM, MoJe3Hbl
/191 CaMOCOBEPLUEHCTBOBaHWS, a [MaBHOE — MPUHOCHT OLLYTUMYIO MOJ1b3Y 300POBbIO U GU3NUECKOMY PasBUTHIO.

PerynsipHble 3aHATUS GU3UYECKMMM YNPaXKHEHWSIMI BCETAa HECYT B cebe OMacHOCTb Pa3BUTUS MEPETPEHNPOBAHHOCTM 1 NepeyToMeHus. Jaxe
Y PErynsipHO GU3UUECKM TPEHMPYIOLLIErOCs YeNoBEKa CTb PUCK BOSHUKHOBEHMS MaToNOr M B OPraHn3Me, CBI3aHHOM UK HE CBA3aHHOM C
MCMbITbIBAEMOM GU3NYECKOM Harpy3KOM. TO yKasbiBaeT Ha 0COBYIO BaXHOCTb PErY/ISIPHOMO MPOBEAEHUS KOHTPOSIS U CAMOKOHTPONS
YHKLMOHANBHOMO COCTOSIHWS OPraHm3Ma TPeHMPYIoLLIErocs B l060M Bo3pacTe.

MpuMeHeHne NpUBEAEHHbIX METOAOB CMNOCOBHO CBOEBPEMEHHO BbISIB/IATH M0ObIe HEraTUBHbIE U3MEHEHMsI B OPraHU3Me eLlé 10 NosiBNeHns
SIBHbIX KITMHUYECKNX MPWU3HaKOB MaTonornm.

MeponpusaTus CaMOKOHTPONMSA MPU3BaHbl MCKITIOUYNTL BCE YCIOBUS, MPW KOTOPbIX BO3MOXHO OTpULaTENbHOE BO3AENCTBME Ha OPraHn3m
CaMOCTOSITENbHbIX 3aHATUN GU3UHYECKUMU YITPAXKHEHNSIMIN U CMIOPTOM. LIenbio KOHTPOIS 1 CaMOKOHTPOSIS B UTOTe ABMSETCS ONTUMU3aLnNs
npoLiecca 3aHATUM GUINYECKMMU YMPAKHEHUAMMN Ha OCHOBE OGBEKTUBHOM OLIEHKM COCTOSHUST OPraHy3Ma 3aHMMAaIoLLErocs.
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MporpaMMa Ha 1 (04HO) 3aHSATUE B paMKax BTOporo Mecsiua

Kaxr1an TPeHPOBKa BOSMOXHA B BUAE CAMOCTOSTENBHOMO AN MPYNMIOBONO 3aHSTHS,

EC/v 851 COBMPASTECH MPOBECTH 3aHSTHE B TPYTIMe, *ENaTENbHO BHIBMPATS KOMAHMIO, COOTBETCTEYIOLLYIO CBOSMY YPOBHIO MIOATOTORNIEHHOCTH. B 3TOM Criyvae BaM BYAET KOMGOPTHO, 1 Bbi MO/YWHITE YAOBONLCTRME U Mon3y.
or 3ansTwA.

B KOHLIE 33HATUR CHU3LTE TeMM ABIKEHMS, Ba1La YCC CHUSITCS, NOCNIE OCHOBHORM 4aCTV TPEHNPOBKY PEKOMEHAYETCS MPOBECTI 3aMIHKY (33KITIOMMTENbHYIO YACTB 3aHSTUS). Ball MyNbC Y YaCTOTa AbIXBHUS MPUAYT 8 HOPMY.
CrenaiiTe HECKONBKO (6-8 yNIPaXHEHNH) Ha PACTAKKY.

PEKOMEHYETCH MOCTENEHHO YCTIOKHSTS YCTIOBUS, B KOTOPbIX NPOMCXOAWT Ger. HaumHaiiTe CE0M 3aHSTHS B XOPOLLYIO MOrOAy C POBHOFO peribeda 1 BChanbTa M XOPOLIMX MPYHTOBbIX A0POT. MOCTEMEHHO MOKHO 1 HYKHO
YCTIOKHSTS YCTIOBUS! 33HATH, @ UIMEHHO B HEKOTOPBIX TPEHVPOBKAX BHIGUPATL MEPECEUEHHBI PENbed, NECHbIE AOPOXKY, NECOUHBIE OTPE3KM. C YBENMMEHIEM OMbITa 1 TPEHIMPOBAHHOCTIO, BO3MOXHO, 3aHIMMETLCA &

BeTpeHyIo NOrofy, AOKAL U TA;

He PeKOMEHAYETCA HaBUPATh MaKCMMENbHBIM OGbeM B KaXAOM Henlene (MMKPOUVIKIE) SaHSTUI. MaKc/MansHbiit 06beM COOTBETCTBYIOU BalLIEMY yPOBHIO MOATOTOBNEHHOCTH, MOXET 6biTh AOCTATHYT Yepes 2-4 MecsaLia
FIOCTORHHbiX 33HATIT 11 BLIMONHEH HE BO BCEX, 3 B HECKOIbKYX MYKPOLMKIaX (Henensx);

BCErAA NNaHVPYR MaPLIPYT Ha ANIMHHBIE POBEXKN BHE FOPOAR Bbi AOTXHB! O3HAKOMUTECS 110 KAPTaM C MECTHOCTBIO M0 KOTOPO/i COBMPAETECH COBEPLUIMTS CEOIO TPEHMPOBKY.
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| MPOrPAMMA VHAVBUAYAIbHOV MOATOTOBKM K
BbIMOJIHEHWNIO UCTLITAHWN ITO 415 JINL,
OCHOBHOW MEAVULIMHCKOW FPYMIbl

porpasaa nogroTosK aas Kaxoro saaaIUEroCa BYAST

ocraasera ¢ yerou npopeuocrpuposats

pesymraros u yposss noproToRReHocTH

Hauare
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Onpe/:l.enme BO3PacCTHyIO CTyneHb 1 BHeCUTe CBOU pe3ynbTaTbl MCnbITaHWi

Mon: . O X

BospacT:

| 0O6s3aTenbHble UCMbITaHUS
3aHecuTe pe3ynbTaThl

3anonHuTe none "Bo3pact”

T

/IOTP)
bC

JlononHuTenbHbie UCMbITaHUS
3aHecuTe pesynibTaThl

3anonHute none "Bo3pact”
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=

TIoATAUBaHWE W3 BYICA NEX Ha HUZKOT NEpexTaAMHe 90 O (KOMUECTEO Pas)

CTpens6a 2 NOROXEHMR CAAA W CTOR C OMOPOT MOKTER 0 CTOA Wik CTOKY,

AVCTaHUUA 10 M (OKN): W3 TIHEBMETHMECKOT BUHTOBKY C AMOMTPHYECKAM
MIDWLEOM, 76O "3EKTPOHHOTO 0Py

8

)

9

HaKIOH ENepe U3 MONOXEHHS CTOR Ha TUNHACTHIECKOT CKaMB (0T YPOBHA CKaMB -

CTpen6a i3 NOROXEHUR CHAA WM CTOR C OOPO MOKTR O CTOA Wik CTOKY,
AVCTaHUUA 10 M (OHKN): U3 NIHEBMETUNECKOT BHHTOBKY C OTKDBITSIM MDULIETOM

TypUCTCKWTE MIOXOA C MPOBEPKOT TYPHCTCKX HBIKOE (POTAXEHHOCTS He MeHes, ki)

El

OnpeaenyTe 3HaK oTANYMS
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Mon: . O X
Bospacr: 18

Bawwa cTyneHb: 6

0O6s3aTenbHble UCTIbITAHUA
3aHecute pesynbTaThbl

A

Ber Ha 100 M (c)

Kon-Bo ucnbiTaHui1 B BO3pacTl
0O6si3aTenbHbIX NCTbITaH

WcnbiTaHus Ha Bbi6op 12

Ha 3Hak 30n0T0 Heo6x&wmo BbINOMHUTL: 9
Ha 3Hak cepebpo Heo6X0AMMO BbINONHUTDL: 8
Ha 3Hak 6poH3a Heo6XOANMO BbIMONHUTD: 7

BospacTtHas rpynna: ot 18 go 29 ner

JononHutenbHble UCTIbITaHUS
3aHecuTe pesynbTaThi

YenHouHbli 6er 3x10 M (c)
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Baluw pesynbTaTbl COOTBETCTBYIOT 3HaKy BpoHsa

COCTABBTE NHAVBIAYASBHYIO MIPOTPAMMY 3AHATUN 418 passuTva GUSMUECKIX KAUECTE 1 HABHIKOB.
MoaroTossTecs K BINOAHEHMI0 HOPM ITO. MU CO3AANYMA JINUHOTO KABHHETa C TPEHNPOBOUHBIM MAHOM
Tlorus v Mapons GyayT CresepupoBaHs! asTOMaTHUECK. CKAUaIATE QA C AZHHBIMM A/ EXOAR B
HACTPOViKaX MUHOTO KaBUHET, UTOGHI BOWTY B CUCTEMY WM BOCCTAHOBUTS NapO/ib. BLIMOAHMTE BXOA M3
MEHIO, ECAU MUHBIVE KABVHET yXe CO3AaH U BaM M3BECTHBI NOTUH 1 NapOfih.





image50.png
Bawu pe3ynbTaTbl HEAOCTAaTOUHbI 4715 MONYyYEeHUS
3Haka otnmnuma F'TO

COCTABbBTE MHOVBUOYANIbHYIO MPOrPAMMY 3AHSTUIN
ONs pa3BUTUS GU3NYECKUX KaYECTB U HaBbIKOB. [oaroToBbTECH
K BbINonHeHWo HopM TO. Mpwu cospganum JInyHoro kabuHeTa ¢

TPEHVUPOBOYHbIM NaHoM JToruH v Maponb byayT

creHepupoBaHbl aBToMaTuyecku. Ckavaite ¢pain ¢ AaHHbIMU
[N BXOAA B HACTPOMKax JIMYHOro KabuHeTa, 4To6bl BOWTM B
CUCTEMY UMM BOCCTaHOBUTb Naposib. BbIMONHUTE BXOA U3 MEHIO,
€C/M INYHDBIN KaBUHET YXKe CO3[aH U BaM U3BECTHbI NIOMMH U1
naporb.
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Bawa cryneHs: 7

OFMQDC " i rpynne: 17

TNnykbIiA kabnuHeT

VMO BLINOAHNTE: 8

0 BLINOAHTL: 7

0 BEINONHUTL: 6

ynna: ot 30 go 39 ner
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eTypa.opr Moaroroeka k [TO Buaeo Ouuueckve KauecTsa  HasLK HKLMOHANHEE TeCTE

Balum pesynbTaTel i HOpMBI

O
BALUA , UEND e ons S

e »

Hopmei [T0: 3oncr0 8.9 Cepebpo 111 bpowsa- 12.1

2 | Ber 12 3000w (s, <) Baw pesynsrar k “Ber Ha 3000 m (witw, ¢)°
Kauecreo - BHHOCIVBOCTS  Baw pesynsrar - 7.20
7 Baw so3pact 31 Hopwea TT0: 3onoro 132 Cepebpo 145 bponsa - 15.1
B Baw non M
Crynens
e 3 | Moararsanne us sca na esicoxofi nepeknagune (onmsecrso  Baw pesysrar k “TIOATATEHAE 3 BACa Ha BSICOKOT: NEpEKNBAMHE

pas) (onnecrso pas)”

Kauecrso - CVA Bau pesynerar - 10

Hopmes [T0: 3oncro 12 Cepebpo 7 bponza -5

4 | Haxnon snepe s nonoxenis cros Ha ruacTueckoR cxause  Bai pesynar k "HaKno SNEpes 13 NOROXEHA CTOR Ha FAMHACTASECKO
(o7 yposr cxawsin - cu) cxawse (o7 ypoers cxawen - )
Kauecreo - [VIBKOCTo Baw pesynerar -3

Hopmei [T0: 3onoro - 11 Cepetpo 5 bporsa-3

5 oo s v oo ) s ey oo e v v o s &)

Hopmes TT0: 3on0r0 230 Cepetpo 210 bpowsa - 200

Areii & cucreve ()

[ Cybora cxpecette TovezensHAK TopHIAK Cpesa Uersepr

L --- o --

Buibepute B KaneHAape AHY CO3AAHNA 3AHATI |
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Balum pesynbTaTel i HOpMBI
Ninansiii
1 |bervacom (0 Baw pesynerar ke w2 60w (1)

. Kasecreo - GHCTPOTA  Baw pesynsrer - 420
Hacrpoiiku pe

Hopmei [T0: 3oncr0 8.9 Cepebpo 111 bpowsa- 12.1

2 | Ber 12 3000w (s, <) Baw pesynstar K “Ber a 3000 u (M, O

Kasecrso - BHHOCTVEOCTS s pesymrr - 720
Tpagwk pesynbTaros

Hopwei [T0: 3oncro - 132 Cepebpo - 145 bpowsa - 15.1

Baw non M

B Mou sansus

Crynere
e 3 | Moararanne us sica na esicoxofi nepeknagune (onmsecrso  Baw pesysrar k “TIoATATEaHAE 3 BACa Ha BSICOKOT: NEpeKABAME
= (ronnecrso pas)”
Kasecrso - CUTA B pesyrerar - 10

Hopmes [T0: 3oncro 12 Cepebpo 7 bponza -5

4 | Haxnon snepep s nonoxenis cros Ha ruacTueckor cxause  Bai pesynar k "HaKnos SNEpes 13 NOROXEHA CTOR Ha FAMHCTASECKO
(o7 yposr cxawsin - cu) cxambe (o7 ypoers cxawen - )
Kauecreo - [VIBKOCTo Baw pesynerar -3

Hopmei [T0: 3onoro - 11 Cepetpo 5 bporsa-3

5 oo s v e oo ) s ey oo e v v o s &)

Hopmes IT0: 3on0r0 230 Cepepo 210 bpowsa - 200

Areii & cucreve ()

BuibepuTe B KaneHAape AN CO3AAHNA 3AHATHI

Nna Cybora ToneaensHik BropHmk Cpesa Uersepr

* Maxnpamsim...

B Buxoa
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BHumanve! Bam HEOBXOMMO CKAUATS ¥ COXPAHATS GAViN C IOTMHOM ¥ NEPOTIEM 115 AANLHEMILIETO MCTIONL30BAHAR TMUHOTO KaGUHETa, BOCCTZHOB/EHHE AOCTYN2 HEEOSMOXHO M3-32 OTCYTCTEMA MEPCOHANLHIX AZHHLIX MDY CO3A3HUM AMUHOTO
KaGVHETa, M03TOMY COXDEHUTE YHIKEALHSIE MOTUH ¥ N3P0 Ha NONL30BATENLCKOM YCTPOAICTEE Celiuac.

Baw norw: 9120017427715769005
Baw napon: ROFMQDCXB

TIPOrPaMMa 33HATHIA 11O PAZEWTIK0 BUSNUECKIIX KEUECTE M HABSIKOS, 3 TAKKE 17 MOAFOTORKY K BSINO/HEHMIO HOPMATUEOS KoMM/eKca [TO COCTasNewa C yu&ToM BaLETo ypOBHA GH3MIECKO MOATOTOBAEHHOCTH Ha MECALL 1 NOApasyMesaeT
EXEMECRUHOE 33HECEHUE HOBLIX ABHHLIX 110 PESYALTATaM UCMLITaHWT, [LA 5TOTO & KANeHaaDe OTMEUEH ASHS ANA 33HECEHIR HOBSIX PESYNLTATOS MCTLITaHM.

3aHecenute BaLnX A2HHLIX 0 UCTLITaHIAM OTPEXAET AVHAMYKY P3BATHR & TPAGVIKe PESYLTATOR (MeHio ~ rpadyik pesynLTaToe). TIpOrpamia 3aHATAY GyeT COCTaBNENa 32HOEO Ha CeAYIoWMTi MeCALL,
VIzMeHNTS BHeCeHHSIE PESYLTATEI ACTISITaHINIR MOXHO N0 KHONKe «[TEPEC/IATba, KOTOPaR CTHOEWTCA SKTVBHA Ha TeKyWTi AeHs.

PYKOBOACTE MO/IL30BATENA MMUHOTO KABUHETA MOXHO MOCMOTPETS 3a8Ce
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[exkabpb 2022

¢ CerogHs 9

Moregensix BropHK Cpens Ueraepr MAriua cys6ora Bockpece

PekomeHaoBaHo 8
3aHATWIA B Mecall

4.12.2022

I [leHb 3aHeceHns pesynsTaToB B CeroaH

E

B BuinonHeHble 6ynyue MponyuienHele
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[exkabpb 2022

¢ CerogHs

Ueraepr

9

cystora Bockpecesh

Namiasa

Cpezs

BropHK

MoHeaensHIk

PexomenaoBako 8
3aHATUIA B Mecall

3anATve Ha 09.12.2022

epx s wexoporo

Max npssiv pycan snepes:
Mpeskacs va oo Hore.
Cepua npuixce 8 gy
Fet————
Pacranca 4a RoAy ork 8P € HaKAOHOM BRGSO
Auaanseckan nsgxa o K npasoi Hore
Cenaaia wa npawsn Horax

Cenapia Ha npawsn Horax

I [leHb 3aHeceHns pesynsTaTos B Ceroans B BuinonHeHble 6Gynyue MponyuieHHble
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ToMHYTe, UTO Bala PeKOMeHAYeMas Harpy3ka 8 3aHATWi B MecsLl

¥ Bac ectb 3aHsTUE Ha CreayroL

He 3a6eiBaliTe NPO OTABIX 1 BOCCTaHOBNEHME

TPW NGHUPOBaHUY YUMTHIBaITE PEKOMEHAALIMY.
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Peaynuratel KavecTs

ES

60

0

2

Tpaduk

09.12.2022

Berra 60m (0):42

Mogrstugarine 3 sitca Ha ssicokoli nepexnaue (xomsecrao pas) : 10

HaKnoH Bnepea 13 MONOKEHIA CTOR Ha FUMHACTHUECKOTE CKamse (0T YPOsHA ckamen - ) 3

Merasre croprvisroro crapasa secom 700 r (u): 15
Mogsmanyte TyRoBMLA U3 NOAGKEHIR NExa Ka cnie (konmuecrso pas 3a 1 uk) : 15

Kpocc wa 5 s (6er no nepecewienofi mecrmoery) (s, 0 145

Crpens6a 3 nonGEHIA CHaA WA CTOR € ONOPOT AOKTEH O CTon WM CTOTiKY, ANCTaHA 10 1 (OHKH): 13 MHEBMATUNECKOT BUHTOSK C AUONTPUNECKIM MPUIEAOW, 7SO "31EKTPORHOTO OpYXIA

TypucTHECKAi N0X0R € MPOBEDKOT TyPHCTANECKyX H3BKOS (TPOTAXEHHOCTS He eres, ki) : 54

69

09122022

Mecsaua
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Cnvcok samATiA 3 MecalL Crncok ynpaxwenuii Ha sanaTve Ynpaxerne

Max NPAMbIMM PyKamu BNiepeA-BBEPX U3 UCXOAHOTO NOJOXEHNSA C HeBoNbLINM
MPbIKKOM

Samve Ha 15122022
-

Mlpiiienanyie: AOBMTLC CHHXPOHHOTO BBINOHENMS ABIKeHMT BCeIM YACTAMM TEN 1 NPUSEMTIEHMS Ha COTHYTbIE HOTH,
WHTepsan oTasixa Mexay noaxoaami 45-60 cexyna

Harpyska 1-2 noaxosa no 20 paz
Monaacbures: cnoprusnas Gopma

Pasesact: CKOPOCTHO-CHAOBBIE CROCOBHOCTA

Hentan 3asepuire SanaTie Ha A KOTOpM euid He wacrymunt
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Kon-80 nosopenmii

12

12

12

i

20

20

34

34

34

34

34

PasmunKka

Ynpascenme

Xogs6a ¢ nepexaTou ¢ NATKH Ha HOCOK, Py Ha NoAC. 20 M.

Ber ¢ nepexarou ¢ naTki Ha Hocok. 20 i

Ber ¢ saxnectom rones. [oneH# HYXHO NOAAWIAT TaK SHICOKD, 4TOs! RATKI KaCaCh ATOAML, BENONHATS Ha Hockax. 10 1.

Ber ¢ saxECTOM foneH/ uepes Croporsl. BenoAHATs Ha Hockax. 10 1.

Ber ¢ siconM nogmMaHUen Beapa. Konent HykHO MOAM/AETS Tax SHCOKD, STOBs! B2Apa Sein napannenswsl nosy i ssiwe. Criuna AOTKH3 OCTasaTsch MpsuoR 10 .

Ber 60kou (npassin/nessi). Jlenaerca NOACKOK 1 MpUCT3BNRETCS 8Topas HOra. ChieHa NOAOXEHVS PyK Ha aXgsi War s CTopons:, nepea 08010 .

Ber Ha Mpawsix Horax. HOrit A0l G517 MPAMSIN, HOCKA SHITARYTINY, 3 CTOM! ROAHOCTSRD CTOATS Ha NIOBEPXHOCTH. HyxHo 61CTpo OTranKigaTsca. 10 M.

Ber ¢ wakcumansHsin yckopesem. 10 .

Mpsisciit 4a nesoii Hore. 1pasas Hora & 33KAECT, FONGHOCTON & MP3BY0 PYKY.

Mpsixciit Ha npasoit Hore. Jlesas Hora & 3aXAECT, FoRHOCTON & A8y pyKy. lTphoxis Ha Mpasaii Hore.

Vicxomnoe nonoxenyie - CTOiKa KT SpO3s, PyKiA SHISY KICTH & 33100K. CTaBUM MIPaBYI0 HOTY & CTOPOHY Ha HOCOK, Pyx S5epx. [laNee & YOIOAHOR NOMOXERHE 1 TO Xe & A8y CTOPOHY 1eso HOTOT.

Vicxomnoe nonoxeny - CTofixa Horw sposs, pyxi sHusy. CTasim pasyio Hory s CTOPOHY Ha HOCOK, PyK 5 CToporsL. [lane 8 UCKOHOS MOTOXEHAE 1 TO X 8 1340 CTOpOrHy A2E0T: HOroT

Vicxomnos nonoxense - CTOfika Hor Spo3s, pyKi K3 NOAC. HBKAOH T0R08H BTPaSD K Mnesy, 8780 K ey, Haxion snepes, nasaa. 4 pasa.

Vicxomnoe nonoxenyi - cTofixs Horw sposs, pyxi Ha noac. T1osopoT ronoss: Epass, aneso. Haknon snepea, Hasa

Vicxomnoe nonoxeny - CTOfika KT SpO3s, PyKi 8 CTOpOHS. BEMOnHATS 4 Kp)TOBSIX ASHXEHA 5 MOKTESSX CYCTaBaX 50 BHyTPs. To e 8 NOKTEBSX CYCT3EaX Hap)PXy.
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Crucok saHsTUY 33 MecaLy Crncok ynpaxwenuii Ha sanaTve Ynpaxerne

Samve Ha 00122022
r—

'EhlnphlI'MEaHMe Ha OAHOIA Hore

[TpiEH2/11 BHINOAHAT € MAKCUMANEHO CKOPOCTEKD MPH MAXOBOM ASHEHUM COTHYTOR HOTM KONEHOM BIEpeA-BBepX 1
He GonbLLIAM OTPBISOM OT NIOBEPXHOCTH, MHTEPSan OTABIXa 1,5-2 MHyTel

Harpyse: 2-3 noaxona no 12-14 pas

Monaacburcs: cnopruswas Gopma

i Pasesact: CKOPOCTHO-CHAOBBIE CROCOBHOCTA
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Cnvcok samATiA 3 MecalL Crncok ynpaxwenuii Ha sanaTve Ynpaxerne

Samve Ha 00122022
r—

Max NPAMbIMM PyKamu BNiepeA-BBEPX U3 UCXOAHOTO NOJOXKEHNsA C HeBOoNbLINM
MPbIKKOM

Mlpiiienarie: AOBMTLC CHHXPOHHOTO BHINOHENMS ABIKEHMT BCeIM HACTAMM TER 1 NPUSEMTIEHMS Ha COTHYTbIE HOTH,
WHTepsan oTasixa Mexay noaxoaami 45-60 cexyna

Harpyska 1-2 noaxosa no 20 paz
Monaacbures: cnoprusnas Gopma

Pasesact: CKOPOCTHO-CHAOBBIE CROCOBHOCTA
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OueniTe a0 COCTORHME NOCAE 3aHATHA, 4TOBEI NPH HEOBXOAMMOCTH CKOPPEKTHPOBATS MHTEHCHEHOCTS dUaMECK:
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MpuknagHble 3aHATMS
ber Ha nbpkax
CmMellaHHoOe nepegsukeHne
MNnaBaHue

TypucTcknii noxop,

Camosawmrta

Ctpenbba

Kpocc no nepece4eHHON MECTHOCTH
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3
ToMHWTe, UTO Bala PeKOMEHAYEMas Harpy3ka 12 3aHATHIA B MecaL

Y Bac ecTb 3aHATUE Ha NpesbiA AeHb

aHoBNeHve

MV NGHNPOBaHUY YUUTbIBaITE PEKOMEHALMML
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Ciyners
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Areii & cucteve ()
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Baw Bospacr 31

1 |servab0m @
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