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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность исследования. В современном обществе одной из 

главных проблем государственного масштаба является повышение уровня 

здоровья детей. За последние десятилетия качество здоровья в нашей стране 

значительно ухудшилось, это непосредственно связано с экологией, с 

качеством медицины, травматизмом и вредными привычками населения 

нашего государства. Для того чтобы улучшить здоровье подростков, 

необходим ряд мер и специалистов, которые смогут выявить причины низкого 

уровня здоровья, провести анализ и предложить меры по организации работы 

по оздоровлению подростков на всех уровнях образования. 

В настоящее время малоподвижный образ жизни, связанный с 

компьютеризацией информационного пространства и способы общения через 

социальные сети, и виртуальный мир, преобладающие в социальной жизни 

подростков, не позволяют им в полной мере использовать возможности своего 

организма. Это приводит к увеличению заболеваемости опорно-двигательного 

аппарата, сердечнососудистой системы, огромной психологической нагрузке и 

отсутствие как таковой смены деятельности умственного труда на 

физический. Не каждый подросток с легкостью может оценивать состояние 

своего здоровья, для этого в образовательных организациях необходимо 

внести изменения к подходам воспитания, чтобы в более раннем возрасте 

каждый ребенок понимал о значимости здорового образа жизни и 

ответственно относился к собственному здоровью. 

Занятия физическими упражнения стимулируют потенциальные ресурсы 

организма подростков и способствуют формированию красивого тела. 

Регулярные занятия физическими упражнениями, в том числе и танцами, 

повышают работоспособность, уменьшают утомляемость, улучшают ночной 

сон, способствуют уменьшению массы тела. Мышечная деятельность 

повышает обмен веществ. 
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Современная система образования в свете обозначенной проблемы 

должна играть значимую роль. Это можно реализовать через технологии 

тьюторского сопровождения, оно осуществляет индивидуализированную 

помощь субъекту в познании его потребности в здоровом образе жизни. 

Подростки не готовы к реализации принципа индивидуализации в 

собственном развитии и самосовершенствования так как не имеют 

соответствующих навыков. Поэтому, тьюторское сопровождение позволит им 

получить эти навыки не только в саморазвитии, но и возможности применять 

их в своей повседневной деятельности. 

Анализ литературных источников показал, вопросам тьюторства 

посвящено большое количество работ, которые можно разобрать по научным 

направлениям: медико-биологическом (Н.А. Амосов, Р.М. Баевский, 

Э.М. Казин, А.В. Коробков, Ю.П. Лисицин, А.Г. Щедрина); санитарно-

гигиеническом (Н.А. Бернштейн, В.А. Воскресенский, А.П. Доброславин, 

Н.П. Дубинин,Д.М. Дубровский,И.И. Мильман,А.И. Николов, 

Ф.Ф. Эрисман);физкультурно-оздоровительном(В.К. Бальсевич, 

М.Я. Виленский, П.Ф. Лесгафт, И.В. Манжелеей, И.В. Саркизов-Серазини, 

Л.А. Семенов, В.А. Сухомлинский); психолого-педагогическом 

(Н.П. Абаскалова, Р.И. Айзман, Л.С. Кобелянская, И.Ю. Кокаева, 

В.В. Колбанов, А.Г. Маджуга, Н.Н. Малярчук, Г.А. Мысина, Т.Ф. Орехова, 

Т.М. Резер, З.И. Тюмасева, Г.С. Никифоров, и др.); социально-экологическом 

(И.Д. Зверев, П.Г. Мезерницкий, Г.П. Сикорская, З.И. Тюмасева, В.Р. Эккорд).  

Проблема индивидуализации обучения нашла отражение в трудах 

В.И. Гладких, М.А. Данилова, Н.А. Завалко, В.И. Загвязинского, 

Г.А. Захарова, А.А. Кирсанова, Е.А. Климова, Я.И. Ковальчука, 

Г.Н. Кондратенко, Ю.Н. Кулюткина, Е.С. Рабунского, Ю.А. Самарина, 

Г.С. Сухобской, И.Э. Унт, И.А. Чурикова и др.  

Основы тьюторкой деятельности, ее формы и методы раскрыты в 

работах А.А. Барбариги, Л.А. Богдановича, Е.С. Гладкой, С.В. Дудчика, 

К. Маклафлиной, Т.М. Ковалевой, И.Д. Проскуровской, Н.В. Рыбалкиной, 
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Т.А. Строковой, З.И. Тюмасевой, И.В. Федорова, П.Г. Щедровицкого, 

Б.Д. Эльконина и др.  

Актуальность исследования определяет недостаточность проработки 

вопроса малоподвижности подростков с целью индивидуализации здорового 

образа жизни.  

Анализ литературных данных, выявил ряд несоответствий и 

противоречий, существующих в теории и практике между: 

 возрастающими требованиями государства и общества в 

проявлении ценностного отношения к собственному здоровью и потребности 

в здоровом образе жизни и отсутствии стремлений и сознательных действий у 

подрастающего поколения;  

 потребностью в формировании здорового образа жизни через 

специально организованную деятельность, направленную на 

индивидуализацию личности средствами тьюторского сопровождения. 

На основании вышесказанного, анализа научных исследований, 

результатов собственных наблюдений, можно сформулировать проблему 

исследования, заключающуюся в гиподинамии подростков с целью 

индивидуализации здорового образа жизни, а так же определить тему 

выпускной квалификационной работы «Танцевальная деятельность как 

средство индивидуализации здорового образа жизни у подростков». 

Цель исследования: разработать технологию тьюторского 

сопровождения здорового образа жизни подростков средствами танцевальной 

деятельности. 

Объект исследования: процесстьюторского сопровождения здорового 

образа жизни подростков.  

Предмет исследования: технология тьюторского сопровождения 

здорового образа жизни подростков на основе танцевальной деятельности. 

Гипотеза исследования: предполагается, что индивидуализация 

здорового образа жизни подростков средствами танцевальной деятельности 

будет эффективно если будут реализованы: 
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 технология тьюторского сопровождения здорового образа жизни 

подростков средствами танцевальной деятельности; 

 комплекс танцевальных упражнений направленный на оздоровление 

организма. 

 В соответствии с поставленной целью и выявленной гипотезой в 

исследовании были сформулированы следующие задачи исследования: 

1. Изучить теоретико-методологические основы индивидуализации 

здорового образа жизни у подростков. 

2. Выявить возрастные особенности позростков занимающихся 

танцами. 

3. Разработать технологию тьюторского сопровождения здорового 

образа жизни средствами танцевальной деятельности. 

4. Разработать рекомендации применения технологии тьюторского 

сопровождения здорового образажизни средствами танцевальной 

деятельности 

 Для решения поставленных задач были использованы следующие 

методы исследования: 

 теоретические: анализ научной литературы по исследуемой проблеме и 

документов с целью конкретизации основных теоретических и методических 

положений, обобщение и интерпретация результатов экспериментального 

исследования;  

 эмпирические: сбор научных фактов, психолого-педагогическое 

наблюдение за подростками, беседа, эксперимент, анализ полученных данных; 

 социологические: опрос и тестирование учениц старших классов, 

занимающихся танцами. 

 Организация, база и этапы исследования. 

Исследование данный темы охватывает период с 2018 по 2021гг. и 

включает в себя несколько этапов. 
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Опытно-экспериментальная работа проходила на базе Муниципального 

Бюджетного Образовательного Учреждения Средняя Общеобразовательная 

школа № 126 им. героя России Д.Г. Новосёлова, находящаяся по адресу: 

 г. Снежинск ул. Васильева д. 54. В эксперименте принимали участие ученицы 

старших классов. 

 Исследование проводилось в четыре этапа. 

На первом этапе исследования (ноябрь 2018г. – январь 2019г.) 

осуществлялось теоретическое осмысление проблемы, подбор научно-

методической литературы по проблеме исследования. В предварительном 

эксперименте протестированы ученицы старших классов, занимающиеся 

танцами с целью определения уровня психофизического состояния. Исходя из 

этого мы сформулировали ключевые позиции, цель, гипотезу, задачи 

исследования и разработать пути их решения, определить методологию и 

методику экспериментальной работы. 

На втором этапе исследования (февраль – август 2019г.) проводилась 

проверка гипотезы исследования; разрабатывалась оздоровительная 

программа, направленная на оптимизацию психофизиологического состояния 

учениц старших классов в зависимости от индивидуальных особенностей. По 

результатам педагогического исследования определены содержание и объем 

занятий для подростков с различным уровнем физического развития, 

физической подготовленности на основе упражнений для всех частей тела, а 

так же активизации дыхания. 

На третьем этапе исследования (сентябрь 2019г. – май 2020г.) был 

проведен педагогический эксперимент, в результате которого была 

экспериментально обоснована методика оздоровительной танцевальной 

программы для учениц старших классов с учетом индивидуальных 

особенностей.  

На четвертом этапе исследования (сентябрь 2020г. – январь 2021г.) 

обрабатывались данные, полученные в процессе опытно-экспериментальной 

работы; формулировались научные выводы; внедрялась оздоровительная 
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программа для осуществления танцевальной деятельности как средства 

индивидуализации здорового образа жизни подростков. Была проведена 

оценка эффективности проделанной работы, с помощью разработанной 

автором анкетного опроса подростков; разрабатывались методические 

рекомендации; произведено оформление диссертационного исследования. 

Научная новизна исследования: 

1.  Обоснованы методологические подходы тьюторского сопровождения 

индивидуализации здорового образа жизни у подростков. 

2. Выявлены закономерности индивидуализации танцевального 

процесса учениц старших классов от уровня физического развития, 

физической подготовленности, функционального и психического состояния. 

3. На основе теоретического анализа показана возможность 

использования танцевальной деятельности в качестве индивидуализации 

здорового образа жизни подростков.  

4. С помощью системного и деятельностного подходов разработана и 

экспериментальным путем проверена оздоровительная программа для учениц 

старших классов Муниципального Бюджетного Образовательного 

Учреждения Средняя Общеобразовательная школа № 126 им. героя России 

Д.Г. Новосёлова. 

5. Полученные результаты показали, что с помощью осуществления 

танцевальной деятельности как средства индивидуализации здорового образа 

жизни у подростков способствуют эффективному улучшению 

психоэмоционального самочувствия подростка и, как следствие, его здоровья. 

Теоретическая значимость исследования: 

 уточнено и конкретизировано ключевое понятие «танцевальная 

деятельность как средство индивидуализации здорового образа жизни у 

подростков», под которым мы понимаем целенаправленную, педагогическую 

деятельность, направленную на оздоровительную работу, способствующей 

сохранению и укреплению здоровья; 
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 результаты педагогического эксперимента предоставляют возможность 

успешно использовать оздоровительную программу и позволяют 

сформировать у учеников более ответственное отношение к собственному 

здоровью. 

 Практическая значимость исследования: 

 разработанная и экспериментально проверенная оздоровительная 

программа по применению танцевальной деятельности как средства 

индивидуализации здорового образа жизни у подростков находит свое 

применение у подростов старших классов; 

 результаты исследования могут быть использованы в системе 

повышения квалификации педагогов общеобразовательных учреждений. 

Научная обоснованность и достоверность результатов 

обеспечиваются с помощью обоснованных теоретико-методологических основ 

индивидуализации здорового образа жизни у подростков; теоретических основ 

танцевальной деятельности как средства оздоровления; научных и 

практических методов; проверкой результатов на практике; личным участием 

исследователя в опытно-экспериментальной работе. 

Апробация и внедрение результатов исследования осуществляется в 

ходе всех его этапов на базе Муниципального Бюджетного Учреждения 

Средняя Общеобразовательная Школа №126 им. героя России Д.Г. 

Новосёлова в городе Снежинске Челябинской области. 

На защиту выносятся:  

 технология тьюторского сопровождения здорового образа жизни 

подростков средствами танцевальной деятельности; 

 комплекс танцевальных упражнений направленный на оздоровление 

организма. 

Структура и объем выпускной квалификационной работы. 
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 Работа состоит из введения, двух глав, заключения, списка использованных 

источников. Объем магистерской  диссертации 62 страницы., в том числе  1 

приложение, 3 таблицы, 1 рисунок. 
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ГЛАВА I. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ 

ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ У 

ПОДРОСТКОВ 

 

 

1.1 Психолого-педагогические основы проблемы 

индивидуализации здорового образа жизни у подростков 

 

 

Современный образовательный процесс нацелен на идеи субъектности, 

диалогичности, гуманности и гуманитарности, основы здоровьесбережения, 

культуросообразности, природосообразности и 

индивидуализации.Осуществление обозначенных мыслях в первую очередь 

воздействует на составление серьезного дела субъекта к личному 

самочувствию, которое в большей степени реализуется в его здоровом образе 

жизни. [15, 46, 67] 

«Здоровье – это состояние полного физического, психического и 

социального благополучия, а не просто отсутствие болезней или физических 

дефектов» (Всемирная организация здравоохранения). В.П. Казначеев 

трактует здоровье как «процесс (динамическое состояние) сохранения и 

развития биологических, физиологических и психических функций 

оптимальной трудоспособности, социальной активности при максимальной 

продолжительности жизни».Как видим, понятие здоровья отражает качество 

приспособления организма к условиям внешней среды и представляет итог 

процесса взаимодействия человека и среды обитания. Состояние здоровья 

формируется в результате взаимодействия внешних (природных и 

социальных) и внутренних (наследственность, пол, возраст) факторов.  

Здоровье человека, согласно данным С.В. Попова, зависит на 20 % от 

наследственных факторов, 20 % – от внешне средовых условий, от экологии, 
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10 % – от деятельности системы здравоохранения, 50 % – от самого человека, 

от того образа жизни, который он ведет. 

 По мнению Э.Н.Вайнера, понятие образа жизни следовало бы 

определить как способ жизнедеятельности человека, которого он 

придерживается в повседневной жизни в силу социальных, культурных, 

материальных и профессиональных обстоятельств. 

С.В. Попов отмечает, что обр аз жизн и – биосоциальн ая категор ия, 

ин тегр ир ующая пр едставлен ия об опр еделен н ом типе жизн едеятельн ости 

человека и хар актер изующая его тр удовой деятельн остью, бытом, фор мой 

удовлетвор ен ия матер иальн ых и духовн ых потр ебн остей, пр авилами 

ин дивидуальн ого и обществен н ого поведен ия. Здор овье человека зависит от 

стиля жизн и, котор ый хар актер изует поведен ческие особен н ости жизн и 

человека, а поведен ие человека зависит, в пер вую очер едь, от воспитан ия. 

Ю.П.Лисицин  включает в обр аз жизн и четыр е категор ии: 

экон омическую – ур овен ь жизн и, социологическую – качество жизн и, 

социальн о-психологическую – стиль жизн и и социальн о-экон омическую – 

уклад жизн и. Пр и р авн ых пер вых двух категор иях здор овье людей в очен ь 

большой степен и зависит от стиля и уклада жизн и, котор ые в большой 

степен и обусловлен ы истор ическими тр адициями, закр еплен н ыми в созн ан ии 

людей. 

Взаимосвязь между обр азом жизн и и здор овьем выр ажается в пон ятии 

ЗДОР ОВЫЙ ОБР АЗ ЖИЗН И. Здор овый обр аз жизн и объедин яет все, что 

способствует выполн ен ию человеком пр офессион альн ых, обществен н ых и 

бытовых фун кций в оптимальн ых для здор овья условиях и выр ажает 

ор иен тир ован н ость деятельн ости личн ости в н апр авлен ии фор мир ован ия, 

сохр ан ен ия и укр еплен ия как ин дивидуальн ого, так и обществен н ого 

здор овья. В совр емен н ом обр азован ии существует пр облема н едостаточн ой 

р азр аботан н ости самого пон ятия «здор овый обр аз жизн и». 

В последн ие годы в исследован ии этой пр облемы появилось н есколько 

н апр авлен ий:  
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 философско- социологическое;  

 медико-гигиен ическое; 

 социальн ое; 

 психолого- педагогическое.  

Н аиболее р азр аботан о медико-гигиен ическое. Так, по мн ен ию А.П. 

Лаптева,«ЗОЖ — это комплекс оздор овительн ых мер опр иятий, 

обеспечивающих гар мон ическое р азвитие и укр еплен ие здор овья, повышен ие 

р аботоспособн ости людей, пр одлен ие их твор ческого долголетия».  

В дан н ом исследован ии учитывается междисциплин ар н ый подход к 

опр еделен ию пон ятия «здор овый обр аз жизн и», опир аясь н а его тр актовки в 

социологии, философии, медицин е, валеологии, социальн ой гигиен е и 

экологии человека. 

В философско-социологическом н апр авлен ии «здор овый обр аз жизн и- 

это все, что способствует выполн ен ию человеком пр офессион альн ых, 

обществен н ых и бытовых фун кций в оптимальн ых для здор овья условиях», 

это ор иен тир ован н ость деятельн ости личн ости н а сохр ан ен ие, укр еплен ие и 

фор мир ован ие здор овья. 

Пр имен ительн о к обр азован ию мы р ассматр иваем пон ятие «здор овый 

обр аз жизн и подр остка»как способ жизн едеятельн ости, котор ый способствует 

сохр ан ен ию, укр еплен ию и фор мир ован ию здор овья подр остка. Здор овый 

обр аз жизн и подр азумевает соблюден ие здор ового качества жизн и и 

здор ового стиля жизн и. Качество жизн и, с одн ой стор он ы, хар актер изуется 

условиями жизн и подр остка (экологическими, пр ир одн ыми и социальн ыми), 

включающими в себя условия быта, тр уда и досуга. С др угой стор он ы, 

качество жизн и подр остка хар актер изуется субъективн ыми социальн о 

психологическими показателями.К н им отн осятся: 

 степен ь удовлетвор ен н ости своей дееспособн остью, состоян ие 

здор овья и психологическим состоян ием; 

 степен ь удовлетвор ен н ости качеством и полн отой встр оен н ости в 

социальн ую ин фр астр уктур у (семья, общество); 
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 адекватн ость самооцен ки, соответствие ин дивидуальн ой и 

пр ин ятой в обществе систем мор али и цен н остей. 

Здор овый стиль жизн и (обр аз жизн и в узком зн ачен ии) – это 

поведен ческие особен н ости жизн едеятельн ости подр остка, его поступки и 

пр ивычки, котор ые обеспечивают сохр ан ен ие, укр еплен ие и фор мир ован ие 

здор овья. 

Элемен тами здор ового стиля жизн и школьн ика являются: 

 двигательн ая активн ость; 

 культур а питан ия; 

 культур а общен ия; 

 соблюден ие р ежима тр уда и отдыха; 

 соблюден ие личн ой гигиен ы; 

 твор ческая и социальн ая активн ость; 

 соблюден ие н р авствен н о-этических пр ин ципов; 

 медицин ская активн ость; 

 отказ от вр едн ых пр ивычек. 

Поэтому н еобходимо отслеживать готовн ость подр остка вести здор овый 

обр аз жизн и, то есть осуществлять такой способ жизн едеятельн ости во всех 

сфер ах жизн и, котор ый обеспечивает сохр ан ен ие, укр еплен ие и 

фор мир ован ие физического, психического, социальн ого благополучия и 

духовн о-н р авствен н ого здор овья. 

Готовн ость личн ости вести здор овый обр аз жизн и включает следующие 

составляющие: 

 мотивацион н ую – цен н остн ые ор иен тации по отн ошен ию к 

здор овью и здор овому обр азу жизн и и соответствующие социальн ые 

устан овки, позн авательн ый ин тер ес к пр облемам здор овья, взгляды и 

убежден ия ин дивида и мир овоззр ен ия в целом; 

 личн остн ую  –  степен ь р азвитости Я – кон цепция и способн ости к 

самор еализации и самор азвитию; 
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 ин фор мацион н ую – владен ие опр еделен н ыми зн ан иями о 

здор овом обр азе жизн и и о способах и ср едствах достижен ия цели чер ез 

измен ен ие обр аза жизн и (быть здор овым во всех отн ошен иях); 

 ин теллектуальн ую– овладен ие опр еделен н ыми 

ин теллектуальн ыми умен иями и н авыками (ан алитико-син тетическими, 

р ефлексивн ыми, целеполагающими и др .); 

 опер ацион альн о-техн ологическую – владен ие специальн ыми 

умен иями и н авыками оцен ки своего здор овья и обр аза жизн и, выявлен ие 

поведен ческих фактор ов р иска и р исков, связан н ых с состоян ием 

окр ужающей пр ир оды и социальн ой ср еды, владен ие умен иями и н авыками 

физического, психического, социальн о и духовн о-н р авствен н ого измен ен ия 

своего обр аза жизн и.  

Личн остн ая и мотивацион н ая готовн ость подр остка вести здор овый 

обр аз жизн и составляют самоупр авляющие механ измы р азвития личн ости. 

Способн ость вести здор овый обр аз жизн и – это умен ие эффективн о 

р еализовать готовн ости н а пр актике, то есть пр имен ять пр иобр етен н ые 

общеучебн ые и специальн ые зн ан ия, умен ия и н авыки в жизн и.  

Таким обр азом, под здор овым обр азом жизн и следует пон имать 

типичн ые способы и фор мы повседн евн ой жизн ен н ой деятельн ости человека, 

котор ые совер шен ствуют и укр епляют ор ган изм, а точн ее его р езер вн ые 

возможн ости, обеспечивая успешн ое выполн ен ие своих пр офессион альн ых 

исоциальн ых фун кций н езависимо от социальн о-психологических, 

экон омических и политических ситуаций. И выр ажает ор иен тир ован н ость 

деятельн ости личн ости в н апр авлен ии фор мир ован ия, сохр ан ен ия и 

укр еплен ия, как и ин дивидуальн ого, так и обществен н ого здор овья. Из этого 

пон ятн о, н асколько важн о, н ачин ая с самого р ан н его возр аста, воспитывать у 

детей активн ое отн ошен ие к собствен н ому здор овью, пон иман ие того, что 

здор овье — самая величайшая цен н ость, дар ован н ая человеку пр ир одой.  

Ан ализ психолого–педагогической литер атур ы позволяет н ам 

пр едположить, что одн им из возможн ых р ешен ий пр облемы ухудшен ия 
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здор овья подр остков является фор мир ован ие у н их зн ан ий о здор овом обр азе 

жизн и. Н еобходимо ор ган изовать школьн ую деятельн ость так, чтобы 

учащиеся повышали свой ур овен ь здор овья и окан чивали школу здор овыми. 

Во мн огих общеобр азовательн ых школахтан цевальн ая деятельн ость 

является н еобходимым зан ятием. Это подтвер ждает ан ализ учебн ых план ов 

отечествен н ой и зар убежн ой школ, где та же р итмикаимеет место в 

обр азован ии детей. Обусловлен о это тем, что он а закладывает осн овы 

физического и духовн ого здор овья, н а базе котор ого и возможн о 

действительн о р азн остор он н ее р азвитие личн ости. Тан цевальн ая деятельн ость 

является н епр емен н ым условием н апр авлен н ого р азвития и физической 

подготовки учащихся к жизн и, оптимизации их физического состоян ия. 

Фор мир ован ие готовн ости субъекта к здор овому обр азу жизн и должн о 

р еализоваться в здор овьесбер егающей деятельн ости, ибо он а опр еделяет 

н авык самосохр ан ительн ого поведен ия к собствен н ому здор овью. [60, 63] 

 

 

1.2 Методология ин дивидуализации здор ового обр аза жизн и 

 

Зан ятие тан цами с подр остками стар ших классов имеют существен н ый 

методические особен н ости, котор ые опр еделяются ан атомо-

физиологическими дан н ыми ор ган изма. Эти зан ятия тр ебуют постоян н ого 

кон тр оля и вн есен ие соответствующих кор р ективов в методику обучен ия и 

техн ику выполн ен ия хор еогр афических упр ажн ен ий 

Пр оцесс ин дивидуализации здор ового обр аза жизн и обучаемых 

осуществляется в соответствии с пр актической р еализации н аучн о 

обосн ован н ых психолого-педагогических подходов: системн ого, 

ан тр опологического, деятельн остн ого, субъектн ого. [4, 5, 11, 41] 

Ан тр опологический подход. Ан тр опологический подход в аспекте 

гуман изации обр азован ия обеспечивает р еализацию ин дивидуализации 

личн ости в обр азовательн ом пр оцессе. Ан тр опологический подход позволяет 
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р ассматр ивать обучаемого как откр ытую, самор азвивающуюся личн остн ую и 

социальн ую ан тр опосистему.  

Идей ан тр опологии р азвивали и теор етически обосн овали в р азн ое 

вр емя К.Д. Ушин ский, В.М. Бехтер ев, П.П. Блон ский, В.В. Зен ьковский и др . 

Осн овн ые идеи дан н ого подхода сводятся к тому, что каждый человек 

обладает р авн ыми пр авами в р еализации личн ого потен циала и в 

обществен н ом смысле. Пр едставляя собой в общем виде мир овоззр ен ие 

р еализуемое в деятельн ости педагога по сопр овожден ию обучаемых, 

обеспечивая им возможн ость полн оцен н о р азвиваться согласн о возр астн ого 

этапа, успешн о пр оходить социализацию и фор мир овать свою 

ин дивидуализацию как условие целостн ого р азвития личн ости. Бер ежн ое 

отн ошен ие к подр астающему поколен ию способствует сохр ан ен ию культур ы 

и иден тичн ости государ ства. Поэтому в пр оцессе воспитан ия р ебен ка 

н еобходимо учитывать ин дивидуальн ые особен н ости р азвития детей и 

фор мир овать их ин дивидуализацию с целью воспитан ия гар мон ичн ой 

личн ости готовой выполн ять возложен н ые н а н её обязан н ости, пр ин имать 

ответствен н ость за свои р ешен ия и действия в обществе.  

Ан тр опологических подход ор иен тир уется н а систему цен н остей, 

котор ые обеспечивают гуман изацию обр азован ия: цен н ость жизн и и здор овья 

обучаемого, свободу и ответствен н ость за сделан н ый выбор , сотр удн ичество 

как пр ин цип взаимодействия участн иков обр азовательн ого пр оцесса. Исходя 

из постулата о двойствен н ом хар актер е человеческой пр ир оды 

пр оявляющегося н а всех ур овн ях его р азвития (духовн ости и матер иальн ости) 

педагогическое воздействие по фор мир ован ию здор ового обр аза жизн и 

должн о ор иен тир оваться н а чувства, цен н ости и отн ошен ия обучаемого. А 

пон иман ие пр ир оды р ебен ка как полн опр авн ого участн ика педагогического 

пр оцесса, позволяет педагогу пр оектир овать обр азовательн ую ср еду с учетом 

его обр азовательн ых потр ебн остей и возможн остей р еализуя пр ин цип 

р азвития. [10] 
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Ан тр опологический подход р еализует осн овн ые идеи гуман истической 

педагогики: ор иен тация педагогов н а ин дивидуальн ое психическое, 

ин теллектуальн ое, н р авствен н ое и физическое р азвитие личн ости чер ез 

создан ие благопр иятн ых условий, в р езультате котор ого должен  

сфор мир оваться гр аждан ин  самостоятельн о мыслящий и действующий, 

способн ый пр ин имать самостоятельн ые р ешен ия в р азличн ых жизн ен н ых 

ситуациях.  [21] 

Деятельн остн ый подход. 

Субъектн ый подход р азвивает тр адиции ин н овацион н ых тр ебован ий 

обр азован ия. Дан н ый подход чаще р ассматр ивается как методологическая 

ор иен тация в деятельн ости педагога. Обучаемый ставится в цен тр  вн иман ия 

педагога как субъект собствен н ого р азвития активн о пр еобр азующий 

собствен н ую жизн едеятельн ость.  

Исследован ия в области субъектн ости личн ости пр едставлен ы в тр удах 

А.В. Бр ушлин ского, В.В. Гор шкова, В.И. Подобед, А.К. Осн ицкий, 

В.А. Петр овский, А.А. Р еан , В.И. Слободчикова, В.И. Исаев и др . 

Пон ятие «субъектн ость» р ассматр ивается как ин тегр альн ое пон ятие 

опр еделяющее фун кции психики в обеспечен ии адаптации личн ости в 

окр ужающей ср еде и пр еобр азован ии её н а осн ове согласован ия 

эмоцион альн ой сфер ы, р ефлексии деятельн ости  и компон ен тов «Я»обр аза.   

В р амках дан н ого подхода пон ятие «субъект» н аходится во взаимосвязи 

с пон ятием «деятельн ость». Так как субъект зан имает деятельн остн ую 

позицию по отн ошен ию к себе и окр ужающей действительн ости то это 

позволяет ему самоопр еделятся в кон кр етн ых условиях и пр остр ан стве, 

адаптир оваться и вступать в отн ошен ия с окр ужен ием, создавать 

пр остр ан ство своей деятельн ости и ин тер есов с учетом собствен н ых запр осов 

и потр ебн остей. Субъектн ость побуждает личн ость пер естр аивать систему 

своей личн остн ой ор ган изации и качеств включая способн ости, пр итязан ия и 

мотивы. 

В обр азовательн ом пр оцессе н аиболее эффективн о р еализуются 

субъект-субъектн ые отн ошен ия, котор ые пр едполагают р авн опр авн ое 
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взаимодействие всех участн иков обр азовательн ого пр оцесса, котор ые 

воспр ин имаются как исключительн ые и н еповтор имые. Ин дивидуализация 

участн иков взаимодействия пр оявляется в личн ых ин тер есах, жизн ен н ых 

устан овках и ор иен тир ах. Это достигается чер ез р ешен ие следующих задач: 

повышен ие мотивации к деятельн ости, активизация мыслительн ых пр оцессов, 

содействие пр оявлен ия личн остн ых качеств, выстр аиван ие пар тн ер ских 

отн ошен ий с педагогом, стр емлен ие к социальн ой активн ости. 

Субъектн ость р азвивается в течен ие всей жизн и и в соответствии с 

возр астн ым этапом и н апр авлен иями психического р азвития: общен ия, 

деятельн ости и самосозн ан ия.  

В осн ове р еализации озн ачен н ых выше подходов лежат пр ин ципы 

гуман изации обр азовательн ого пр оцесса.  Гуман истическое педагогическое 

взаимодействие р ассматр ивается как диалогическое, личн остн ое и 

ин дивидуализир ован н ое.  Он о обеспечивает н е пр осто пр оцесс обр азован ия 

как пер едачу зн ан ий, умен ий и н авыков, н о и личн остн ое р азвитие субъектов 

обеспечивающее адаптацию в окр ужающем пр остр ан стве. [22] 

Пр ин цип диалога педагогического взаимодействия связан  

пр еобр азован ия позиции взр ослого и р ебен ка в р авн опр авн ые отн ошен ия 

сотр удн ичества. 

Пр ин цип пр облематизации педагогического взаимодействия связан  с 

измен яющейся р олью субъектов обр азовательн ого действия. Педагог 

пр ин имает н а себя р оль сопр овождающего деятельн ость учен ика, 

стимулир ует его стр емлен ия к личн остн ому р осту, создает условия для 

р еализации его позн авательн ого запр оса. 

Пр ин цип пер сон ализации пр едполагает отказ от тр адицион н ых р олей, 

включен ие в это пр оцесс тех компон ен тов личн ости, котор ые связан ы с 

личн остн ым опытом эмоцион альн ого пер еживан ия поступков и событий и 

ведут к появлен ию стр емлен ия выполн ять н овые р оли и действия н е 

свойствен н ые субъектам. 
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Пр ин цип ин дивидуализации педагогического взаимодействия связан  с 

выявлен ием и р азвитием ин дивидуальн ых, специфических особен н остей 

личн ости. Взаимодействие осн овывается н а возр астн ых и личн остн ых 

особен н остях, возможн остях, способн остях и склон н остях субъекта 

воздействия. 

 

 

1.3 Возр астн ые особен н ости фор мир ован ия цен н остн ого 

отн ошен ия к здор овому обр азу жизн и у подр остков 

 

 

В психологии подр остковый пер иод р ассматр ивается как «кр изис 

иден тичн ости». Эр иксон  дал свое пон ятие кр изису – поиск н ового чувства 

«Я», в это вр емя подр осток ищет себя, возр аст тр евог и смятен ия. 

Подр остковый возр аст – это н овый ур овен ь в стан овлен ии ин дивида. Это 

очен ь н еодн озн ачн ый и достаточн о сложн ый пер иод фор мир ован ии 

цен н остей личн ости и самооцен ки. Стр емлен ие позн ать себя и тех людей, 

котор ые тебя окр ужают, полагаясь н а собствен н ые мысли и так же 

н еобходимо учитывать мысли др угих людей в сочетан ии с повышен н ым 

вн иман ием к собствен н ым пр еобр азован иям ведет к эгоцен тр изму личн ости 

подр остка. Эгоцен тр изм у подр остков хар актер изуется н едопон иман ием, что 

возможн о существован ие ин ых, пр отивоположн ых точек зр ен ия, что 

психологическая ор ган изация др угих людей соответствует его собствен н ой. В 

р езультате подр остки делают поспешн ые выводы о р еакциях окр ужающих их 

людей. Пр еодолен ие эгоцен тр изма пр оисходит в последовательн ом р азвитии 

способн ости видеть р азличн ые точки зр ен ия, ин ыми словами уметь смотр еть с 

позиции др угого человека.  

Эгоцен тр изм имеет возможн ость пр оявляться в всевозможн ых видах:  

1) позн авательн ый — охар актер изовывает  пр оцессы мышлен ия и 

воспр иятия;  
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2) н р авствен н ый — говор ит о н еспособн ости к воспр иятию 

пр ичин н р авствен н ых поступков и действий ин ых людей; 

3) коммун икативн ый — пр ослеживается пр и пер едаче субъектом 

ин фор мации ин ым людям.  

Фор сир ован ие эгоцен тр изма в каждой р ассмотр ен н ой сфер е может 

пр оисходить отн осительн о н езависимо. [6, 22] 

Мышлен ие подр остков в дан н ый пер иод может мен яться в кон тексте 

р азвития н р авствен н ых цен н остей. Мор альн ое р азвитие согласн о теор ии 

Лор ен са Колбер га, котор ое пр едставляет собой р асшир ен н ое и 

пер ер аботан н ое толкован ие р ан н их р абот Пиаже, посвящен н ых этой 

пр облеме. В ан ализе Колбер га выделяется тр и осн овн ых ур овн я мор альн ого 

мышлен ия, в каждом из котор ых две стадии (таблица 1). 

 

Таблица 1 -- Осн овн ые ур овн и мор альн ого мышлен ия 

Ур овен ь I  

Докон вен цион альн ая мор аль 

Стадия 1 Ор иен тация н а н аказан ие ( подчин ен ие пр авилам, чтобы избежать н аказан ие) 

Стадия 2 Ор иен тация н а возн агр ажден ие (подчин ен ие с целью получить 

возн агр ажден ие, чтобы хор ошее отн ошен ие обер н улось тем же) 

Ур овен ь II 

 Кон вен цион альн ая мор аль 

Стадия 3 Ор иен тация типа «я хор оший мальчик/хор ошая девочка» (подчин ен ие с целью 

избежать н еодобр ен ия др угих) 

Стадия 4 Ор иен тация н а автор итет (пр идер живаться закон ов и социальн ых пр авил, 

чтобы избежать осужден ия автор итетами и чувства вин ы из-за 

«н евыполн ен иядолга») 

Ур овен ь III  

Посткон вен цион альн ая мор аль 

Стадия 5 Ор иен тация н а социальн ое соглашен ие (действия по пр ин ципам, шир око 

пр изн аваемым важн ыми для обществен н ого благополучия; следован ие 

пр ин ципам, чтобы сохр ан ить уважен ие р овесн иков и , т.о.,  самоуважен ие) 

Стадия 6 Ор иен тация н а этические пр ин ципы (действия согласн о самостоятельн о 

выбр ан н ым этическим пр ин ципам, обычн о цен ящим спр аведливость, 

достоин ство и р авен ство; пр идер живаться пр ин ципов, чтобы избежать 

самоосужден ия) 

Шестую стадию можн о н азвать взр ослостью. Он а имеет отличительн ую 

особен н ость улаживать кон фликты, как вн ешн ие, так и вн утр ен н ие, 
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соотн осить пон иман ие себя с пон иман ием ин ых людей. В условиях 

обществен н ой деятельн ости взр ослость повышает влиян ие н а Я-кон цепцию и 

цен н остн ые ор иен тир ы личн ости. Ин дивидуальн ые особен н ости личн ости 

базир ующиеся н а н еобходимости в положительн ом отн ошен ии со стор он ы 

«сер ьезн ых» людей воздействуют н а эмпатическое осозн ан ие и 

кон гр уэн тн ость. [22] 

Ин дивидуальн ые цен н ости подчин яются психологическим условиям 

достижен ия цели. Потому что для мн огих людей в н ашем мир е, н е 

добившихся кон кр етн ого успеха будут хар актер н ы следующие условия 

цен н ости: 

1.«Если н е достигн уть поставлен н ой цели, можн о стать н еполн оцен н ой 

личн остью, достижен ие цели н епр емен н о является н еобходимым аспектом». 

2.«Фин ан совое положен ие в совр емен н о мир е очен ь важн о, если ты 

н едостаточн о обеспечен  ты н еудачн ик». 

3.«Для каждого человека важн о то, как его видят окр ужающие и 

н асколько он  зн ачим  в окр ужающем обществе, в пр отивн ом случае его 

считают  застр явшим в детстве». 

4.«Н а благоден ствие ближайших воздействуют н аши действия, 

вследствие этого н адобн о устр оить всё, дабы это воздействие было 

пр иемлемым». 

Пр изн ан ие личн остью условий цен н остей оцен ивает состоян ие 

самооцен ки, ин дивидуализир ован н е условия цен н ости, н е обр ащая вн иман ия 

н а пер емен ы их ситуацион н ого смысла. Зачастую это пр иводит к сн ижен ию 

их самоуважен ия и к искажен н ому воспр иятию Я-обр аза. Таким обр азом, Я-

кон цепция зан имает важн ое место в р азвитии целостн ой личн ости. Обр аз 

подр остка о самом себе н а каждом возвр атн ом этапе обязан ы быть 

гар мон ичн ыми и н е пр отивостоять др уг др угу, др угими словами личн ость 

скр ывается за мн оголикими масками общества и тер яет свою зн ачимость 

н еобходимых жизн ен н ых цен н остей.  
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Б.Г. Ан ан ьев фиксир овал вн утр ен н ий мир  цен н остей личн ости, котор ый 

включает в себя н ижеследующие: 

 комплексы цен н остей (жизн ен н ые план ы и пер спективы, глубокие 

личн остн ые пер еживан ия), 

 опр еделен н ые ор ган изации обр азов ("сюжетов", "пор тр етов", 

"пейзажей") и кон цептов, 

 пр итязан ия и самооцен ка. 

Ур овен ь н асыщен н ость и н апр яжен н ости р аботы вн утр ен н его мир а 

(измен ен ие жизн ен н ых н авыков, стабильн ость личн ых позиций и убежден ий, 

ветви самоопр еделен ия) считается кр итер ием вн утр ен н его мир а 

ин дивидуальн ости, а ее жизн ен н ый путь  кр итер ий твор ческой деятельн ости и 

самовыр ажен ия. 

Цен н остн ое отн ошен ие к собствен н ому здор овью человека должн о 

фор мир оваться с детства с учетом всех возр астн ых психофизиологических 

измен ен ий в ор ган изме. Также важн ым условием является то, что он  должен  

быть субъектом своего здор овья. [13] 

Пер сон альн ая активн ость считается почвой для  ин дивидуальн ости, так 

как создает ун икальн ую вн утр ен н юю кар тин у личн ости, отн осящуюся к 

особен н остям каждого из элемен тов самосозн ан ия и стр уктур ы Я, и  ту же 

пер сон альн ую кар тин у мир овоспр иятия и отр ажен ия мир а. 

Субъектн ая активн ость в создан ии ин дивидуальн ости воплощается в 

пр оцессе самодвижен ия и самор азвития. Пр оцесс самодвижен ия р еализуется 

н а осн ове ген етической пр ир оды самор азвития. В этом пр оцессе н апр очь 

отсутствуют цели и пр ичин н о-следствен н ые огр ан ичен ия. Н а одн ой из стадий 

р азвития самодвижен ие выступает осн ован ием самор азвития. Субъект 

обуславливая стан овлен ие психики, опоср едован н о воздействует сам н а себя. 

Зн ачен ие самор азвития тер яется и по большей части замен яется осозн ан н ым, 

упор ядочен н ым личн остн ым самотвор чеством. Осозн ан н ый ур овен ь 

самор азвития пр едставляет собой  сложн ую стр уктур у, котор ая р аботает чер ез 

механ измы самопозн ан ия и обобщает все  позн авательн ые пр оцессы и 
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механ измы их взаимодействия. В общем же самор азвитие с составляющими 

его компон ен тами и фор мами р еализуется пр и помощи механ измов 

самодеятельн ости, котор ые включают в себя пр оцессы самоопр еделен ия, 

целеполаган ие, выбор  ср едств, пр ин ятие р ешен ия, оцен иван ие, исполн ен ие, 

ан ализ р езультатов достигн утого. [14] 

 

 

1.4  Влиян ие физических н агр узок н а воспитан ие совр емен н ого 

подр остка 

 

 

В совр емен н ом обществе подр остки выбир ают малоактивн ый обр аз 

жизн и. Подр остки н е р аботают в полн ую силу н а ур оках физической 

культур ой, зан ятия спор том отошли н а втор ой план , а свободн ое вр емя 

посвящен о гаджетам. Так же подр остки легко поддаются вр едн ым пр ивычкам. 

Зн ачен ие физической культур ы в школьн ый пер иод жизн и человека 

заключается в создан ии фун дамен та для всестор он н его физического р азвития, 

укр еплен ия здор овья, фор мир ован ия р азн ообр азн ых двигательн ых умен ий и 

н авыков. Всё это пр иводит к возн икн овен ию объективн ых пр едпосылок для 

гар мон ического р азвития личн ости. Физическое р азвитие - это пр оцесс 

стан овлен ия, фор мир ован ия и последующего измен ен ия н а пр отяжен ии жизн и 

ин дивидуума мор фофун кцион альн ых свойств его ор ган изма и осн ован н ых н а 

н их физических качеств и способн остей. 

Физическое р азвитие хар актер изуется измен ен иями тр ех гр упп 

показателей: 

1. Показатели телосложен ия (длин а тела, масса тела, осан ка, объемы 

и фор мы отдельн ых частей тела, величин а жир оотложен ия и др .), котор ые 

хар актер изуют пр ежде всего биологические фор мы, или мор фологию, 

человека. 

2. Показатели (кр итер ии) здор овья, отр ажающие мор фологические и 

фун кцион альн ые измен ен ия физиологических систем ор ган изма человека. 
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Р ешающее зн ачен ие н а здор овье человека оказывает фун кцион ир ован ие 

сер дечн о-сосудистой, дыхательн ой и цен тр альн ой н ер вн ой систем, ор ган ов 

пищевар ен ия и выделен ия, механ измов тер мор егуляции и др . 

3. Показатели р азвития физических качеств (силы, скор остн ых 

способн остей, вын осливости и др .). 

Полн оцен н ое р азвитие детей школьн ого возр аста без активн ых 

физкультур н ых зан ятий пр актически н едостижимо. Выявлен о, что дефицит 

двигательн ой активн ости сер ьезн о ухудшает здор овье р астущего ор ган изма 

человека, ослабляет его защитн ые силы, н е обеспечивает полн оцен н ое 

физическое р азвитие.  

Р ассмотр им н ебольшую статистику сложившейся ситуации: 

• Доля здор овых детей за последн ие 5 лет по дан н ым Мин истер ства 

здр авоохр ан ен ия Р Ф сн изилась с 45% до 32% .  

•  53% детей в Р оссии имеют ослаблен н ое здор овье 

•  у 2/3 р оссийских детей к 14 годам фор мир уются хр он ические 

заболеван ия. 

•  Только 10% выпускн иков школ оцен иваются специалистами как 

здор овые  

• . Объём мышечн ой массы стар ших школьн иков сн изился почти в 2 р аза 

у мальчиков и в 1,5 р аза — у девочек  

• Остр ой и для Р оссии стала пр облема ожир ен ия подр остков.  

Исходя из вышепер ечислен н ых сведен ий, можн о сделать вывод, что 

р егуляр н ые зан ятия спор том н еобходимы для совр емен н ых подр остков. Ведь 

у подр остков, включен н ых в систематические зан ятия физической культур ой 

и спор том повышается активн ость повышается увер ен н ость поведен ия, 

выр абатывается опр еделен н ый стер еотип р ежима дн я,  н аблюдается р азвитие 

пр естижн ых устан овок, высокий жизн ен н ый тон ус. Так же, он и стан овятся в 

большей мер е коммун икабельн ы, выр ажают готовн ость к сотр удн ичеству, 

р адуются социальн ому пр изн ан ию, мен ьше бояться кр итики. У н их 

н аблюдается более высокая эмоцион альн ая устойчивость, выдер жка, им в 
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большей степен и свойствен ен  оптимизм, ср еди н их больше н астойчивых и 

р ешительн ых людей. Этой гр уппе подр остков в большей степен и пр исуще 

чувство долга, добр осовестн ость, собр ан н ость. Он и успешн о 

взаимодействуют в р аботе, тр ебующей постоян ства, н апр яжен ия, свободн ее 

вступают в кон такты, более н аходчивы, ср еди н их чаще встр ечаются лидер ы, 

им легче удается самокон тр оль. 

Из вышеизложен н ого следует, что систематические зан ятия 

физическими н агр узками оказывают положительн о воздействие н а ор ган изм 

подр остка. Самостоятельн ые зан ятия физическими н агр узками или отдельн ым 

видом спор та ускор яют пр оцесс физического совер шен ствован ия. В 

совокупн ости с учебн ыми зан ятиями пр авильн о ор ган изован н ые 

самостоятельн ые зан ятия обеспечивают оптимальн ую н епр ер ывн ость и 

эффективн ость физического воспитан ия. 

 Сохр ан ен ие активн ой р аботы своего тела важн о в любом возр асте. Н о в 

такой пер еломн ый для ор ган изма пер иод, как подр остковый возр аст, особое 

зн ачен ие пр иобр етает опр еделен н ая система фор мир ован ия здор ового обр аза 

жизн и (вн еур очн ая деятельн ость). Под вн еур очн ой деятельн остью в дан н ой 

диссер тации мы р ассматр иваем тан цевальн ую деятельн ость. В н ей как и в 

мн огих др угих зан ятиях физической культур ой имеет место: 

- р егуляр н ые упр ажн ен ия н а р азличн ых гр упп мышц, суставов и связок 

н еобходимо для их слажен н ой р аботы; 

- н агр узки и движен ия, тр ен ир ующие дыхательн ую, сер дечн о-сосудистую 

системы, обмен  веществ и эн ер гии; 

- р егуляр н ое выполн ен ие физических упр ажн ен ий тр ен ир ует также волю, 

целеустр емлен н ость, р ешительн ость, самообладан ие, самооцен ку и др угие 

важн ые качества личн ости. 

 Н агр узка у подр остков должн а быть р азмер ен н ой, так как в этот пер иод 

р есур сы ор ган изма в зн ачительн ой степен и используются для р оста тела. Так 

же н е стоит забывать, что подр остки склон н ы пер еоцен ивать свои физические 

возможн ости, а н изкие р езультаты и н еудачи могут вызывать пер еживан ия и, 
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следовательн о, отр ицательн ое отн ошен ие к зан ятиям и здор овому обр азу 

жизн и. 

 Очен ь важн о воспитать у р ебен ка пр авильн ую осан ку. Пр и пр авильн ой 

осан ке все вн утр ен н ие ор ган ы н аходятся в н аиболее удобн ых условиях, 

движен ие стан овятся, более естествен н ы, экон омичн ы и р езультативн ы. 

Сутулость затр удн яет р аботу сер дца и легких, соответствен н о ор ган изм 

стр адает н ехваткой кислор ода, из-за этого повышается утомляемость и 

р аздр ажительн ость. Р асслаблен н ость мышц живота ведет к смещен ию 

ор ган ов в бр юшн ой полости, атон ии желудка, застоям в желудочн ом пузыр е и 

кишечн ике. 

 Обеспечен ие оптимальн ого двигательн ого р ежима с учетом возр астн ых 

потр ебн остей и фун кцион альн ых возможн остей детей является одн им из 

осн овн ых пр ин ципов физического воспитан ия. Др угими пр ин ципами, н а 

котор ых стр оится ор ган изация физического воспитан ия, являются: 

постепен н ость, комплексн ость и систематичн ость, диффер ен цир ован н ое 

использован ие р азличн ых ср едств и фор м физического воспитан ия, 

обеспечен ие благопр иятн ых условий ср еды, в котор ой пр оводятся зан ятия. 

 

 

1.5 Возр астн ые особен н ости физического р азвития подростков 

 

 

В связи с тем, что пик естествен н ого р азвития, как пр авило, пр иходится 

н а стар ший школьн ый возр аст, осн овн ые физические способн ости и 

фун кцион альн ые возможн ости можн о эффективн о повысить имен н о в 

школьн ом возр асте. Этот пер иод является сен ситивн ым по отн ошен ию ко 

всем физическим качествам человека. Поздн ее р азвить те или ин ые качества 

удается с тр удом. 

Кр оме того, школьн ый возр аст считается н аиболее благопр иятн ым для 

обучен ия р азн ообр азн ым двигательн ым умен иям и н авыкам, что позволяет в 
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дальн ейшем зн ачительн о быстр ее пр испосабливаться выполн ять освоен н ые 

движен ия в р азн ообр азн ых условиях двигательн ой деятельн ости. 

Стар ший школьн ый возр аст хар актер изуется достижен ием самых 

высоких темпов р азвития физического потен циала в целом, это пер иод 

полового созр еван ия. Р астет мышечн ая сила, р азвивается качество 

вын осливости; р азвитие двигательн ой коор дин ации, в осн овн ом, 

закан чивается. Фор мир уется осан ка. Пр оисходят измен ен ия в сер дечн о-

сосудистой системе. Сер дце увеличивает свой объем н а 60-70%. Повышается 

пр очн ость скелета, в том числе позвон очн ика и гр удн ой кости. Завер шается 

р азвитие ЦН С. В то же вр емя пр оцесс возбужден ия в этом возр асте 

пр еобладает н ад силой пр оцесса тор можен ия. Пр оисходят измен ен ия в 

психической сфер е, хар актер н ы стр емлен ия к н еор дин ар н ым поступкам, 

жажда состязан ия, тяга к твор честву. Складываются осн овн ые чер ты 

личн ости, закан чивается фор мир ован ие хар актер а. Более объективн ой 

стан овится самооцен ка, мотивы поступков пр иобр етают выр ажен н ые 

социальн ые чер ты. Кр уг и хар актер  ин тер есов и потр ебн остей молодого 

человека этого возр аста стабилизир уются, выявляются и закр епляются 

ин дивидуальн ые особен н ости и чер ты личн ости. Пр оцесс взр ослен ия и 

возмужан ия сопр овождается измен ен ием стр уктур ы личн остн ых устан овок и 

мотиваций, что тр ебует особого вн иман ия к фор мир ован ию н овых стимулов 

физического совер шен ствован ия.  

Физкультур н ое воспитан ие детей стар шего школьн ого возр аста должн о 

быть н апр авлен о н а закр еплен ие мотиваций к повседн евн ому и 

систематическому физическому совер шен ствован ию, н а фор мир ован ие 

гр аждан ской зр елости по отн ошен ию к собствен н ому здор овью и физической 

подготовлен н ости, освоен ие н авыков здор ового обр аза жизн и. Кр оме 

ор ган изован н ых учебн ых зан ятий в школе н еобходимо зан иматься 

самостоятельн о 2-3 р аза в н еделю по 1,5-2 часа.  

Возр астн ые особен н ости ор ган изма в зн ачительн ой степен и 

обусловливают содер жан ие и методику физического воспитан ия. С учетом 
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возр аста осуществляется подбор  ср едств, опр еделяются допустимые н агр узки, 

н ор мативн ые тр ебован ия. 

Специфика хор еогр афического искусства опр еделяется его 

мн огогр ан н ым воздействием н а человека, что обусловлен о самой пр ир одой 

тан ца как син тетического вида искусства. Влияя н а р азвитие эмоцион альн ой 

сфер ы личн ости, совер шен ствуя тело человека физически, воспитывая чер ез 

музыку духовн о, хор еогр афия помогает обр ести увер ен н ость в собствен н ых 

силах, даёт толчок к самосовер шен ствован ию, к постоян н ому р азвитию. Н а 

р азличн ых этапах своего р азвития человечество постоян н о обр ащалось к 

тан цу как к ун ивер сальн ому ср едству воспитан ия тела и души человека - 

ср едству гар мон изации воспитан ия личн ости. 

Изучен ие хор еогр афии, как и др угих видов искусства, помогает р азвить 

те стор он ы личн остн ого потен циала учащегося, н а котор ые содер жан ие 

др угих пр едметов имеет огр ан ичен н ое влиян ие: вообр ажен ие, активн ое 

твор ческое мышлен ие, способн ость р ассматр ивать явлен ия жизн и с р азн ых 

позиций. Как и др угие виды искусства, тан ец р азвивает эстетический вкус, 

воспитывает возвышен н ые чувства, н о, в отличие от др угих искусств, 

оказывает существен н ое влиян ие и н а физическое р азвитие р ебён ка. 

Зан ятия тан цевальн ой деятельн остью пользуются н аибольшей 

популяр н остью, так как молодые девушки, в осн овн ом хотят пр иобр ести 

кр асивое телосложен ие - похудеть, попр авить н едостатки в своей фигур е и 

укр епить мышечн ый кор сет, а так же улучшить эмоцион альн ый фон .. 

Зан ятия тан цами абсолютн о безвр едн ы.Тан цы хор оши тем, что н е 

тр ебуют фор сир ован н ых н агр узок: ор ган изм н ачин ающего тан цор а 

постепен н о пр ивыкает ко все усложн яющимся задачам, котор ые возн икают н а 

тр ен ир овках. Кр оме того, зан ятия в быстр ом темпе и с большой физической 

н агр узкой чер едуются с медлен н ыми, н е тр ебующими большого н апр яжен ия 

движен иями. Тан цы укр епляют здор овье. Пр и выполн ен ии упр ажн ен ий н а 

р астяжен ие мышц, в н их выр абатываются вещества, укр епляющие 

способн ость ор ган изма пр отивостоять ин фекции. И еще зан ятия тан цами 
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полезн ы пр и пр облемах со зр ен ием, так как н еобходимо все вр емя мен ять 

фокусир овку взгляда. Таким обр азом, укр епляются и глазн ые мышцы. Тан цы 

пр екр асн о р азвивают подвижн ость, гибкость и коор дин ацию движен ий. 

Действительн о, очен ь р едко тан цор ы бывают н еуклюжими и 

н еповор отливыми. Человек, зан имающийся тан цами, пр екр асн о лавир ует в 

толпе и н икогда н е сшибет с н ог стар ушку с тележкой и н икогда н е н аступит 

н а лапу кошке или собаке. Тан цор  чувствует себя комфор тн о в любом 

посудн ом магазин е, а также за р улем собствен н ого автомобиля. Тан цы 

способствуют р азвитию хор ошей осан ки и кр асивой походки. 

Сбалан сир ован н ые умер ен н ые н агр узки н а все гр уппы мышц постепен н о 

фор мир уют сильн ый мышечн ый кор сет, котор ый удер живает позвон очн ик в 

пр авильн ом положен ии. Даже если есть н ар ушен ие осан ки или н ачальн ая 

стадия сколиоза, чер ез н екотор ое вр емя пр оисходит зн ачительн ое улучшен ие 

состоян ия спин ы. А пр и постоян н ых, н астойчивых тр ен ир овках печальн ый 

диагн оз будет забыт. 

Кр асивая походка и умен ие «дер жать себя» - одн а из составляющих 

успеха. У тан цующих людей пр исутствует чувство увер ен н ости в себе, он и 

умеют н е только кр асиво двигаться, н о и кр асиво н осить н ар яды, делать 

стильн ые пр ичёски, быть в цен тр е вн иман ия. В большин стве своём,  он и - 

лидер ы. Тан цы воспитывают собр ан н ость и ор ган изован н ость. Все учатся в 

школах, лицеях, колледжах и ВУЗах, р аботают. И н икак н ельзя позволить себе 

р асслабиться. Суметь выполн ить все задан ия, н аписать р ефер аты или 

отр аботать 8-ми часовой ден ь, а потом умчаться н а тр ен ир овку - это под силу 

только людям с сильн ой волей. 

Тан цы р азвивают дыхательн ую систему ор ган изма человека. Зан ятия 

тан цами р еальн о помогают избавиться от р егуляр н ых пр остудн ых 

заболеван ий, бр он хитов и даже облегчают течен ие болезн и у людей, 

стр адающих астматическими пр иступами. Тан цы - лучшее ср едство от 

стр есса. 
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Тан ец бер ет н а себя заботу о душевн ом благополучии человека. 

Известн о, что тан цы пр одлевают жизн ь, способствуют поддер жан ию общего 

тон уса и позволяют сохр ан ить человеку. 

Таким обр азом, одн ой из важн ейших задач совр емен н ой хор еогр афии 

является н е только р азвитие высокого ур овн я исполн ительского мастер ства, 

н о и своевр емен н ое опр еделен ие фун кцион альн ого состоян ия ор ган изма, его 

здор овья и измен ен ий опор н о-двигательн ого аппар ата зан имающихся тан цем 

детей и подр остков, вн есен ие кор р екции в тр ен ир овочн ый пр оцесс и 

пр оведен ие восстан овительн ых мер опр иятий.  

 

 

Выводы по пер вой главе 

 

 

1. Ан ализ теор етико-методологических аспектов фор мир ован ия 

здор ового обр аза жизн и позволил уточн ить пон ятие ЗОЖ, выявить сущн ость. 

Здор овье детей в любом обществе и пр и любых социальн о-экон омических и 

политических ситуациях является актуальн ой пр облемой и пр едметом 

пер воочер едн ой важн ости, так как он о опр еделяет будущее н ашей стр ан ы. 

2. Фор мир ован ие созн ательн ого отн ошен ия к собствен н ому 

здор овью н ачин ается с мотивации к пр авильн ому обр азу жизн и. Обр аз жизн и 

подр остка опр еделяется его личн остн ыми пр едставлен иями о себе, о смысле 

своей жизн и, о окр ужающем его мир е и отн ошен ии к н ему общества. Поэтому 

заставить человека бер ежн о отн оситься к своему здор овью н евозможн о, если 

этим пр оцессом н е будет упр авлять он  сам чер ез осозн ан н ую мотивацию к 

здор овому обр азу жизн и.  

3. Ан ализ психолого–педагогической литер атур ы позволяет н ам 

пр едположить, что одн им из возможн ых р ешен ий пр облемы ухудшен ия 

здор овья подр остков является фор мир ован ие у н их зн ан ий о здор овом обр азе 
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жизн и. Н еобходимо ор ган изовать школьн ую деятельн ость так, чтобы 

учащиеся повышали свой ур овен ь здор овья и окан чивали школу здор овыми. 

4. Пр оцесс ин дивидуализации здор ового обр аза жизн и обучаемых 

осуществляется в соответствии с пр актической р еализации н аучн о 

обосн ован н ых психолого-педагогических подходов: системн ого, 

ан тр опологического, субъектн ого. Ан тр опологических подход ор иен тир уется 

н а систему цен н остей, котор ые обеспечивают гуман изацию обр азован ия: 

цен н ость жизн и и здор овья обучаемого, свободу и ответствен н ость за 

сделан н ый выбор , сотр удн ичество как пр ин цип взаимодействия участн иков 

обр азовательн ого пр оцесса.Субъектн ый подходр ассматр ивается как 

методологическая ор иен тация в деятельн ости педагога. Обучаемый ставится в 

цен тр  вн иман ия педагога как субъект собствен н ого р азвития активн о 

пр еобр азующий собствен н ую жизн едеятельн ость.  

5. Стар ший школьн ый возр аст – это особый пер иод в жизн и каждого 

человека. В это вр емя р ебен ок особо пр едр асположен  к н акоплен ию зн ан ий, 

это пер иод усвоен ия по пр еимуществу. Подр ажательн ость мн огих действий и 

высказыван ий — очен ь важн ое условие умствен н ого р азвития в эти годы. 

Важн о н апр авить в н ужн ое р усло повышен н ую впечатлительн ость, 

вн ушаемость стар ших школьн иков н а условия, котор ые н апр авлен ы н а 

обогащен ие их психики, н а сохр ан ен ие здор овья. Стар ший школьн ый возр аст 

— это пер иод позитивн ых измен ен ий и пр еобр азован ий. Поэтому так важен  

ур овен ь достижен ий, осуществлен н ых каждым подр остком н а дан н ом 

возр астн ом этапе. Имен н о в этот пер иод так важн а мотивация стар ших 

школьн иков н а сохр ан ен ие своего здор овья. Ведь если в этом возр асте 

подр осток н е почувствует р адость позн ан ия, н е пр иобр етет умен ия учиться, 

н е н аучится др ужить, н е обр етет увер ен н ость в своих способн остях и 

возможн остях, сделать это в дальн ейшем будет зн ачительн о тр удн ее. Поэтому 

главн ой целью учр ежден ий обр азован ия и культур ы является, пр ежде всего, 

р азвитие, стан овлен ие здор ового человека: и физически, и н р авствен н о, и 

духовн о. 
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6. Ан ализ опыта фор мир ован ия здор ового обр аза жизн и стар ших 

школьн иков позволил выявить н аиболее эффективн ые техн ологии и фор мы, а 

также н апр авлен ие и содер жан ие деятельн ости. В каждом обр азовательн ом 

учр ежден ии и учр ежден ии культур ы складывается своя система по 

фор мир ован ию мотивации к здор овому обр азу жизн и. Н еобходимо создать 

социальн о-культур н ую пр огр амму, котор ая будет мотивир овать стар ших 

школьн иков к здор овому обр азу жизн и, чтобы каждый р ебен ок откр ыл для 

себя здор овый обр аз жизн и и пон ял, что един ствен н ая кр асота – это 

здор овье». 

7. Так же, одн ой из важн ейших задач совр емен н ой хор еогр афии 

является н е только р азвитие высокого ур овн я исполн ительского мастер ства, 

н о и своевр емен н ое опр еделен ие фун кцион альн ого состоян ия ор ган изма, его 

здор овья и измен ен ий опор н о-двигательн ого аппар ата зан имающихся тан цем 

детей и подр остков, вн есен ие кор р екции в тр ен ир овочн ый пр оцесс и 

пр оведен ие восстан овительн ых мер опр иятий.  
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ГЛАВА II. ОПЫТН О-ЭКСПЕР ИМЕН АЛЬН АЯ Р АБОТА ПО 

ИН ДИВИДУАЛИЗАЦИИ ЗДОР ОВОГО ОБР АЗА ЖИЗН И У 

ПОДР ОСТКОВ 

 

 

2.1 Ор ган изация экспер имен та тьютор ского сопр овожден ия 

подр остков поср едством тан цевальн ой деятельн ости 

 

 

Исследован ие пр оводилось н а базе Мун иципальн ого Бюджетн ого 

Учр ежден ия Ср едн яя Общеобр азовательн ая Школа №126 им. гер оя Р оссии 

Д.Г. Н овосёлова в гор оде Сн ежин ске Челябин ской области. В экспер имен те 

пр ин имали участие учен ицы стар ших классов, в количестве десяти человек. 

Исследован ие пр оводилось в тр и этапа. 

Н а пер вом кон статир ующем этапе был пр оведен  экспер имен т с целью 

изучен ия актуальн ого психофизиологического состоян ия учен иц стар ших 

классов. Изучался запр ос н а ин дивидуализацию их в тьютор ском 

сопр овожден ии и р азр абатывалась ин дивидуальн ая пр огр амма. 

Н а втор ом фор мир ующем этапе пр оводилось вн едр ен ие 

экспер имен тальн ой техн ологии тьютор ского сопр овожден ия учен иц стар ших 

классов, зан имающихся тан цами. 

Н а тр етьем оцен очн ом этапе осуществлялся статистический ан ализ 

эффективн ости экспер имен тальн ой техн ологии, и р азр абатывались 

р екомен дации по ее пр имен ен ию. 

Диагн остика с целью устан овлен ия спектр а личн остн о зн ачимых 

пр облем у стар шеклассн иц и заполн или ан кету «Мое здор овье», выявили 

отн ошен ие учащихся к своему здор овью, их пон иман ие важн ости 

физического совер шен ствован ия. Пр овели оцен ку состоян ия здор овья 

учащихся и выявили количество детей, имеющих осн овн ую гр уппу здор овья 

(53%), подготовительн ую гр уппу здор овья (42%), специальн ую гр уппу 
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здор овья (5%). Для выявлен ия пр ичин н ар ушен ия физического р азвития у 

подр остков я пр овела ан кетир ован ие, задав следующие вопр осы: 

1. Сколько вр емен и пр оводишь за компьютер ом? 

2. Сколько вр емен и делаешь домашн ее задан ие? 

3. Сколько вр емен и уделяешь активн ому обр азу жизн и? 

После обр аботки р езультатов стало пон ятн о, почему 90% детей за 

школьн ые годы успевают пр иобр ести целый н абор  типичн ых для школьн иков 

болезн ей. Н а пер вом месте болезн ей стоит искр ивлен ие позвон очн ика. Так как 

гиподин амия в жизн и подр остков пр еобладает н ад активн ой деятельн остью. 

Ведь р ан ьше после школы дети бегали во двор ах или посещали какие-н ибудь 

спор тивн ые секции, то сейчас все больше вр емен и он и пр оводят за 

компьютер ом. Сложн ые учебн ые пр огр аммы, н изкая двигательн ая активн ость, 

н ар ушен ие р ежима дн я, умен ьшен ие пр одолжительн ости сн а.  

А р езультаты ин тер вьюир ован ия позволили опр еделить целевые 

устан овки подр остков к зан ятиям тан цами (таблица 2) 

 

Таблица 2 -- Целевые устан овки стар шеклассн иц, зан имающихся 

тан цами 

№ Целевые устан овки 

Количество 

Опр ошен н ых 

(n=12) 

Чел. 100% 

1 Фор мир ован ие и укр еплен ие мышечн ого кор сета 7 60 

2 

Улучшен ие н астр оен ия, смен а обстан овки, «отключен ие» от 

н акопившихся пр облем 
4 34 

3 Улучшен ие общего самочувствия 9 75 

4 Повышен ие ур овн я «культур ы движен ий», кор р екция осан ки 
12 100 

5 Оптимизация двигательн ого р ежима 5 45 

6 Повышен ие ур овн я здор овья (оздор овлен ие ор ган изма в целом) 
12 100 

7 

Повышен ие ур овн я р азвития физических качеств(гибкости, силы, 

вын осливости, коор дин ации) 
8 69 

8 Получен ие н овых валеологических зн ан ий 3 25 

9 

Пр иобщен ие к здор овому, физически активн ому обр азу жизн и 

(стр емлен ие «н ачать н овую жизн ь») 
6 50 
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Ан ализ таблицы показал, что домин ан тн ым мотивов опр ошен н ых 

учен иц к зан ятиям тан цами является стр емлен ие пр иобр ести кр асивые 

телосложен ие и осан ку. Так же достаточн о зн ачимы повышен ие ур овн я 

здор овья и двигательн ой активн ости. У 50% - чер ез пр иобщен ие к н овому 

(здор овому, физически активн ому) обр азу жизн и, а у 25% р еспон ден тов 

пр оцесс фор мир ован ия потр ебн ости в зан ятиях тан цами ор ган изуется чер ез 

овладен ие системой валеологических зн ан ий, а  

Все вышепер ечислен н ое позволяет н ам сделать вывод о том, что 

пер вичн ым источн иков к фор мир ован ию побудительн ой мотивации 

стар шеклассн иц к зан ятиям тан цами являются повышен ие ур овн я «культур у 

движен ий» и кор р екция осан ки, а движущей силой – желан ие иметь кр асивое 

тело. 

Как известн о, личн остн о-ор иен тир ован н ый хар актер  системы 

физкультур н о-оздор овительн ых зан ятий р еализуется чер ез ин дивидуализацию 

содер жан ия, фор м, ср едств и методов достижен ия физического здор овья, 

котор ая, в свою очер едь, тр ебует их максимальн ого соответствия запр осам, 

потр ебн остям и ин дивидуальн ым склон н остям зан имающихся [68, 69]. 

Чтобы опр еделиться в выбор е содер жан ие, фор м и ср едств 

физкультур н о-оздор овительн ых зан ятий с учен ицами стар ших классов, мы 

использовали метод педагогических н аблюден ий. Исходя из получен н ых 

р езультатов, мы смогли пр ийти к следующему: 

 для улучшен ия осан ки и пр иобр етен ия кр асивых фор м тела н еобходимо 

зан иматься как мин имум 2 р аза в н еделю; 

 длительн ость одн ого зан ятия должн а составлять в ср едн ем один  

академический час; 

 так же н еобходимы зан ятия н а статические упр ажн ен ия, выполн яемые 

по 2-3 подхода за одн о зан ятие. Упр ажн ен ия н ацелен ы н а пр ор аботку 

отдельн ых мышечн ых гр упп, таких как спин а, пр есс и ягодицы. 

Ан ализир уя получен н ые дан н ые можн о пр ийти к выводу о том, что 

подр остки заин тер есован ы в р еализации пр ин ципа ин дивидуализации в 
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собствен н ом р азвитии и самосовер шен ствован ия собствен н ого здор овья. 

Поэтому, имен н о тьютор ское сопр овожден ие позволит им получить эти 

н авыки. 

 

 

2.2 Реализация техн ологии тьютор ского сопр овожден ия здорового 

образа жизни подростков средствами танцевальной детельности 

 

 

Пр и пр оведен ии опытн о-экспер имен тальн ой р аботы по р еализации 

экспер имен тальн ой техн ологии - тьютор ского сопр овожден ия была 

составлен а техн ологическая кар та, котор ая отр ажает осн овн ые этапы р аботы, 

фор мы, содер жан ие деятельн ости и пр едполагаемый р езультат. 

Техн ологическая кар та пр едставлен а в таблице (таблица 3). 

В ходе экспер имен та согласн о техн ологической кар те составлялась 

ин дивидуальн ая пр огр амма, котор ая базир уется н а р езультатах диагн остики 

мотивации, пр едпочтен ий в выбор е ср едств физкультур н о-оздор овительн ых 

зан ятий, ур овн я здор овья стар шеклассн иц, физической подготовлен н ости 

н ами были сфор мулир ован ы тр ебован ия к зан ятиям тан цами: 

 улучшен ие н астр оен ия и самочувствия; учет осн овн ых ин тер есов, 

потр ебн остей и ин дивидуальн ых склон н остей в выбор е ср едств и 

план ир уемых р езультатов зан ятий тан цами;. 

 восстан овлен ие утер ян н ого, вследствие малоподвижн ого обр аза жизн и 

ур овн я фун кцион ир ован ия осн овн ых, жизн ен н о-важн ых систем ор ган изма 

(сер дечн о-сосудистой, дыхательн ой, мышечн ой); 

 достижен ие н ор мативн ых показателей р азвития осн овн ых физических 

качеств зан имающихся (вын осливости, силы, гибкости, ловкости); 
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Таблица 3 – Техн ологическая кар та тьютор ского сопр овожден ия здор ового 

обр аза жизн и у подр остков, зан имающихся тан цами 

№ Этапы р аботы Фор ма р аботы 

Содер жан ие 

деятельн ости 
Р езультат 

Тьютор  Тьютор ан т  

1 Диагн остика Сбор  

ин фор мации о 

зан имающихся 

Подготовка 

матер иалов для 

диагн остического 

исследован ия 

Участие в 

диагн остике 

Выявлен ие 

мотивации к 

зан ятиям и 

оцен ка психо-

физиологическо

го состоян ия 

2  

Пр оектир овоч-

н ый 

Пр оектир ован ие 

ин дивидуальн ой 

пр огр аммы 

Подбор  ср едств 

Сопр овожден ия с 

учетом 

психофизиологичес

кой типологии 

зан имающихся 

Подготовка к 

р еализации 

ин дивидуаль-

н ой 

пр огр аммы 

Ин дивидуальн ая 

пр огр амма 

зан имающихся 

3 Р еализацион н 
ый 

Тьютор ские 

кон сультации, 

р екомен дации 

Тьютор ское 

сопр овожден ие 

зан ятий тан цами и 

обр аза жизн и 

зан имающихся 

Готовн ость к 

взаимодейств

ию 

Р еализация 

ин дивидуаль-

н ой 

пр огр аммы 

4 Ан алитически

й 

Оцен ка 

эффективн ости 

р азр аботан н ой 

пр огр аммы 

Ан ализ р аботы Р ефлексия 

позитивн ого 

опыта и 

затр удн ен ий 

во вр емя 

р еализации 

зан ятий 

Мотивация к 

дальн ейшему 

р азвитию 

ин тер еса к 

зан ятиям 

тан цами и 

здор овым 

обр азом жизн и 

5 Р езультатив-

н ый 

Р екомен дации 

для зан имаю-

щихся тан цами 

по дальн ейшему 

совер шен ствован 
ию 

Тьютор  

дистан цир уется, н о 

должен  мобильн о 

р еагир овать н а 

возн икающие 

пр облемы 

Самостоятель

н о пр оявлять 

активн ость в 

оздор овите-

льн ой 

деятельн ости 

Зан иматься 

тан цами и вести 

ЗОЖ 

 

Для каждого зан ятия подбир аются гр уппы упр ажн ен ий для всех частей 

тела: для головы, р ук, н ог, мышечн ых гр упп живота, спин ы – р азличн ые 

пр иседан ия, н аклон ы, пер егибан ия, вр ащательн ые движен ия для отдельн ых 

суставов и частей тела. 
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Втор ая задача этих упр ажн ен ий – активизация дыхан ия. Педагог должен  

с самого пер вого зан ятия обр ащать вн иман ие подр остков н а пр авильн ость 

дыхан ия пр и выполн ен ии физических упр ажн ен ий. Вдох н а р асслаблен ии, 

выдох н а момен т н апр яжен ия. Пр едлагается чер едовать или объедин ять 

вспомогательн о - тр ен ир овочн ые движен ия: 

 статистическая гимн астика (упр ажн ен ия, выполн яемые в осн овн ом без 

пер емещен ия по залу); 

 дин амическая гимн астика (упр ажн ен ия, выполн яемые с пер емещен ием 

по залу); 

 тр ен ир овочн ые элемен ты тан ца для мышечн ого н апр яжен ия и 

р асслаблен ия. 

Для подр остков, н е имеющих хор еогр афической подготовки и н е 

зн акомых с тер мин ологией, пр едлагаются элемен тар н ые пон ятия 

совр емен н ого тан ца, такие как модер н  и кон темп. Он и зн акомятся с 

осн овн ыми позициями н ог в тан це, позициями р ук. Даются р екомен дации 

н ачин ающим. 

 Для освоен ия н авыков исполн ен ия тан цев н еобходимо пр оучить с 

учащимися н аиболее хар актер н ые движен ия совр емен н ого тан ца. 

 Жан р  свободн ой хор еогр афии, котор ый появился в н ачале 20 столетия, 

совер шил р еволюцию в мир овоззр ен ии тан цор ов: н акон ец-то можн о было н е 

пр итвор яться, а тан цевать о том, что н аболело, что р адует и что огор чает и т.д. 

Отсутствие р амок позволяет полн остью р аскр ыть себя, дар ит 

потр ясающие физические возможн ости и н езабываемые ощущен ия. Человек 

н ачин ает с большим уважен ием и любовью отн оситься к себе, как к личн ости, 

к своему телу, к окр ужающему мир у. 

Фор мир ован ие осозн ан н ости - эта одн а из важн ых чер т 

р ассматр иваемого н апр авлен ия, составляющая его психологический аспект. А 

также - н есущая потен циал для личн остн ой тр ан сфор мации тан цор ов. 

Быть осозн ан н ыми в своих действиях, поступках, уметь кон тр олир овать 

и р егулир овать свое эмоцион альн ое состоян ие, быть вн имательн ым к себе и к 
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тому, что пр оисходит «здесь и сейчас» - это одн и из тех н авыков, котор ые 

н еобходимы личн ости для гар мон ического, твор ческого существован ия. Быть 

осозн ан н ым, эффективн ым и гар мон ичн ым в тан це - зн ачит пон имать, как 

устр оен о тело, как можн о эффективн о использовать его в движен ии, пон имая 

осн овн ые пр ин ципы последн его, осозн авать важн ость дыхан ия в движен ии и, 

естествен н о, пр имен ять все это н а пр актике. С др угой стор он ы, это умен ие 

осозн авать пр остр ан ство движен ия - то, как он о стр уктур ир ован о «здесь и 

сейчас», отслеживать истор ии, р азвиваемые в н ем др угими людьми, свое 

отн ошен ие к н им и т.д. 

Ор ган изация зан ятий 

Зан ятие состоит из 3-х частей: подготовительн ой, осн овн ой и 

заключительн ой. 

Подготовительн ая часть пр одолжительн остью 8-10 мин ут используется 

для фун кцион альн ого выр абатыван ия ор ган изма, р азогр ева, р астягиван ия 

мышц, увеличен ия их эластичн ости, психологического н астр оя н а 

пр едстоящую деятельн ость. Тут используются р азн ообр азн ые, пр остые в 

коор дин ацион н ом отн ошен ии упр ажн ен ия. 

Комплекс упр ажн ен ий для пер вой части ур ока опр еделяется его 

задачами и содер жан ием. 

Осн овн ая часть ур ока пр одолжается от 20 до 30 мин ут, может р ешать 

н есколько взаимосвязан н ых задач совер шен ствован ие техн ики, р азвитие 

физических качеств, р ешен ие воспитательн ых задач и т.д. эта часть ур ока 

базир уется н а следующих положен иях: 

Техн ическая подготовка осуществляется в пер вой тр ети осн овн ой части 

ур ока, когда ор ган изм учен ика н аходится в состоян ии оптимальн ой 

готовн ости к воспр иятию н овых и оцен ке зн акомых ему пластических 

элемен тов. 

Пр и р ешен ии пр огр аммн ых задач р екомен дуется использовать волевые 

качества, ставка делается н а техн ику исполн ен ия, скор ость выполн ен ия 

движен ий, силу и ловкость. 
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В н ачале осн овн ой части ур ока целесообр азн о пр имен ять метод 

р асчлен ён н ого сложн ого упр ажн ен ия н а отн осительн о самостоятельн ые 

элемен ты (метод р асчлен ён н ого упр ажн ен ия пр имен яется для изучен ия, 

совер шен ствован ия, закр еплен ия и испр авлен ия отдельн ых элемен тов). 

Н аибольшая н агр узка в ур оке пр иходится н а 2 блок осн овн ой части, с 

постепен н ым сн ижен ием к фин алу. 

Заключительн ая часть ур ока пр одолжительн остью 3-5 мин ут, 

пр едн азн ачен а для постепен н ой н ор мализации двигательн ой активн ости 

учащихся и восстан овлен ия дыхан ия [70]. 

Одежда для зан ятий н е должн а стесн ять движен ий, должн а хор ошо 

пр опускать воздух, поэтому лучше, чтобы он а была из н атур альн ых ткан ей. 

Обычн о это облегающее тело тр ико, купальн ик – для девочек и плавки и 

майка для мальчиков. Н а н огах н оски или мягкие туфли. Для зан ятий н а полу 

используют ковр ик. 

К ср едствам совр емен н ой хор еогр афии отн осятся – элемен ты, 

вр ащен ия, тр юковые элемен ты. Экзер сис у стан ка пр едн азн ачен  для 

подготовки опор н о-двигательн ого аппар ата для исполн ен ия сложн ых 

элемен тов н а сер един е зала. Упр ажн ен ия для пер вого ур ока должн ы быть 

пр остыми ,н о включать в себя опр еделён н ую тр удн ость для исполн ителя. 

Доступн ая выполн имость упр ажн ен ия - залог успеха пер вых ур оков. Если же 

учащиеся быстр о и пр авильн о выполн яют учебн ое задан ие, то в следующих 

ур оках можн о пр едложить более сложн ое по техн ике исполн ен ия (измен ен ие 

темпа, амплитуды движен ий), благодар я этому педагог может дер жать 

учащихся в состоян ии мобилизацион н ой активн ости. Если такое состоян ие 

будет сохр ан яться в течен ие каждого ур ока, то у учащихся фор мир уется 

психологическая ор иен тация н а пр одуктивн ую р аботу. 

Активн ая гибкость – пр оявлен ие собствен н ых мышечн ых усилий. 

Пассивн ая гибкость – пр и участии пар тн ёр а, использован ии тяжести и т.д. 

Н аиболее оптимальн ые условия для р азвития гибкости пр иходятся н а 
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подр остковый возр аст. У девушек подвижн ость в суставах больше, чем у 

юн ошей.  

Гибкость пр оявляется в эластичн ости мышц, сухожилий, связок и 

суставн ых сумок; или мышц, с помощью котор ых выполн яются упр ажн ен ия; 

фор мы суставов, степен и соответствия и р азмер ы соедин яющихся суставн ых 

кон цов костей и т.д. Р астягиван ие, р азогр ев мышц повышает их эластичн ость. 

Пр и утомлен ии мышц их сила и эластичн ость сн ижается. Гибкость следует 

р азвивать, обеспечивая выполн ен ие н еобходимых движен ий, н о лишь до 

р азумн ых пр еделов. 

Н аиболее эффективн ым способом р азвития гибкости является 

выполн ен ие упр ажн ен ий сер иями (по н есколько повтор ен ий в каждой). Для 

плечевых и тазобедр ен н ых суставов можн о использовать подходы от 20 до 40 

в подр остковом возр асте Пассивн ые и статистические упр ажн ен ия 

увеличивают массу мышц и укр епляют связочн ый аппар ат [71]. 

Методика опр еделен ия осан ки 

Стоматоскопическое и ан тр опометр ическое исследован ия позвон очн ика 

помогают диагн остир ован ию его искр ивлен ий. Искр ивлен ия позвон очн ика в 

сагиттальн ой плоскости (кифозы и лор дозы) диагн остир уют с помощью 

кифозомер а или спущен н ого от шейн ого позвон ка пер пен дикуляр а. Степен ь 

лор доза шеи измер яют в сан тиметр ах н а ур овн е (пятого шейн ого позвон ка) С5 

(н ор мальн о р асстоян ие р авн о 1,2—1,4 см), степен ь гр удн ого кифоза—н а 

ур овн е (седьмого гр удн ого) Cе7 (н ор мальн о р асстоян ие р авн о 2,5 см), а 

поясн ичн ого лор доза — н а ур овн е (3-4 поясн ичн ого позвон ка) L4 (н ор мальн о 

р асстоян ие р авн о 5 см). Пр и кифозе лопатки стоят н аподобие кр ыльев (тор чат 

н азад) и удаляются от ср едн ей лин ии. 

Возможн ы следующие дефекты осан ки: 

Кр углая осан ка хар актер изуется увеличен ием изгиба гр удн ых 

позвон ков, сглаживан ием шейн ого и поясн ичн ого лор дозов. Мышцы спин ы и 

живота слабые, р астян утые, гр удн ая клетка н едор азвитая, впалая, плечи 



43 

«свисают» впер ед, лопатки выпячиваются. Фун кции ор ган ов дыхан ия и 

сер дца затр удн ен ы. 

Пр и сутулой осан ке яр ко выр ажен  изгиб гр удн ого отдела позвон очн ика. 

Гр удн ая клетка впалая, лопатки отстают, плечи выступают впер ед, голова 

н аклон ен а впер ед. Для лор дотической осан кихар актер н о увеличен ие 

поясн ичн ого изгиба. Угол н аклон а таза увеличивается, живот выпячивается. 

Пр и кр угловогн утой спин е увеличен ы изгибы в гр удн ом и поясн ичн ом 

отделах позвон очн ика. Угол н аклон а таза увеличен , ягодицы р езко выступают 

н азад, живот впер ед, гр удн ая клетка впалая, талия н есколько укор очен а. 

Пр и плоской спин е н едор азвиты все изгибы позвон очн ика, угол н аклон а таза 

умен ьшен , живот втян ут, ягодицы чр езмер н о выпячен ы. Косая спин а 

(асимметр ичн ая осан ка) возн икает пр и асимметр ичн ом положен ии плечевого 

поясаи таза, р азн ой длин е н ог или косомположен ии таза. Если н е пр ин ять 

мер для испр авлен ия осан ки, могут возн икн уть измен ен ия в межпозвон ковых 

дисках и костн ой ткан и, хар актер н ыедля тяжелого заболеван ия — сколиоза. 

Зан ятия тан цем способствуют более гар мон ичн ому физическому 

р азвитию. Более того, пр оводимая кор р екцион н ая гимн астика также 

способствовала более выр ажен н ому оздор овлен ию детей. Поэтому в кон це 

исследован ия пр оизошли существен н ые измен ен ия: н ар ушен ия осан ки уже н е 

н аблюдались. 

 

 

2.3 Оцен ка и ан ализ экспер имен тальн ой р аботы 

 

 

Хар актер истика экспер имен тальн ых зан ятий. Экспер имен тальн ая 

система зан ятий была постр оен а исходя, пр ежде всего, из хар актер а 

личн остн о-зн ачимых желан ий учен иц, а также с учетом их исходн ого ур овн я 

физического р азвития, фун кцион альн ого состоян ия, физической 
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подготовлен н ости. 

В ходе зан ятий тан цами у учен иц стар ших классов пр оизошли 

выр ажен н ые  позитивн ые измен ен ия в показателях физического р азвития, 

фун кцион альн ого состоян ия ор ган изма и слагаемых физической 

подготовлен н ости. Дин амика ур овн я р азвития физических качеств учащихся 

до и после зан ятий тан цами пр едставлен а н а р исун ке 1. 

Условн ые обозн ачен ия:           – высокий            – ср едн ий              н изкий 

ур овен ь р азвития. 

Р исунок 1 -- Дин амика ур овн я р азвития физических качеств учащихся до и 

после зан ятий тан цами. 

 

Н а р ис. 1 мы видим, что в н ачале зан ятий у 6 детей (46,6 %) н аблюдался 

н изкий ур овен ь р азвития физических качеств, у 3 детей (33,3 %)– ср едн ий и у 

3 (33,3 %) – высокий. 

В кон це исследован ия: лишь у 2 детей (20,0 %) н аблюдался н изкий, у 4 детей 

(26,7 %)– ср едн ий и у 6 (53,3 %) – высокий ур овн и р азвития физических 

качеств. 

Таким обр азом, н ами доказан а эффективн ость хор еогр афии как в 

гар мон изации физического р азвития, так и в фор мир ован ии двигательн ых 

качеств. 

Заметн ые измен ен ия пр оизошли под влиян ием зан ятий тан цами и в 

способн ости детей ор иен тир оваться в пр остр ан стве: во всех классах 

 

 

в н ачале 
 

в кон це исследован ия 

33,3
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умен ьшилось количество детей с н изким и ср едн им ур овн ем р азвития н авыка 

и возр осло - с высоким. 

Н а осн ован ии кр итер иев общефизического и двигательн ого р азвития по 

р езультатам кон тр ольн ых ур оков и ан ализа тестов можн о сделать вывод, что 

учен ицы стар ших классов: 

- имеют н авык сохр ан ен ия пр авильн ой осан ки во вр емя исполн ен ия любого 

движен ия; 

-  умеют коор дин ир овать р аботу головы, кор пуса, р ук и н ог; 

- увеличилась гибкость позвон очн ика, подвижн ость суставов, 

эластичн ость связок и мышц; 

- зн ачительн о улучшились темпо-силовые показатели у всех детей; 

- зн ают осн овы пр авильн ого дыхан ия пр и движен ии; 

- освоили хор еогр афическую н умер ацию точек класса, зн ают осн овн ые 

н апр авлен ия движен ия, умеют использовать пр остр ан ство класса 

отн осительн о зр ителя; 

- сохр ан яют высокий ур овен ь двигательн ой активн ости н а пр отяжен ии 

всего ур ока. 

- получают удовольствие от зан ятий тан цем. 

В качестве заключен ия отметим, что экспер имен тальн ое обосн ован ие 

эффективн ости системы оздор овительн ых зан ятий, р азр аботан н ой н а осн ове 

пр едложен н ой тьютор ского сопр овожден ия зан ятий тан цами с подр остками, 

базир ующейся н а системн ом и деятельн остн ом подходах, позволяет добиться 

более высоких р езультатов в р ешен ии личн остн о-зн ачимых желан ий, 

повышен ии ур овн я здор овья, физического р азвития, фун кцион альн ого 

состоян ия и физической подготовлен н ости испытуемых. В р езультате 

пр оведён н ого исследован ия н ами были сделан ы выводы, что ур оки 

хор еогр афии оказывают зн ачительн ое влиян ие н а физическое р азвитие 

подр остка и укр еплен ие его здор овья. 

Таким обр азом, можн о кон статир овать, что в пр оведен н ом 

исследован ии р ешен ы поставлен н ые задачи, гипотеза получила свое 
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подтвер жден ие, а осн овн ые положен ия р аботы - н еобходимое доказательн ое 

р ассмотр ен ие. 

 

2.4 Р екомен дации педагогам и подр осткам по ин дивидуализации 

здор ового обр аза жизн и подростков 

 

Педагогам: 

 Создан ие н еобходимых условий, н апр авлен н ых н а фор мир ован ие 

у подр остков  мотивации здор овья и поведен ческих н авыков здор ового обр аза 

жизн и. 

 Вн едр ен ие в учебн о-воспитательн ый пр оцесс ин н овацион н ые 

фор мы обучен ия подр остков н а осн ове здор овьесбер егающей педагогики. 

 По возможн ости включен ие во мн огие пр едметы школьн ого цикла 

элемен тов ан тиалкогольн ого воспитан ия, вр едн ого воздействия н ар котиков и 

кур ен ия. 

 Пр оведен ие в школах здор овьесбер егающих зан ятий с 

подр остками р азличн ых гр упп в целях сохр ан ен ия  и укр еплен ия здор овья 

школьн иков. 

 Ин фор мир ован ие подр остков о н овых ин н овацион н ых 

техн ологиях по фор мир ован ию здор ового обр аза жизн и. 

 Пр оведен ие психолого-педагогические кон сультаций с 

подр остками по пр облемам их р азвития. 

 Вовлечен ие подр остков в ор ган изацию вн еур очн ой деятельн ости 

(массовые пр аздн ики, дн и здор овья и др .), тогда он и будут н е пассивн ыми 

н аблюдателями, а активн ыми помощн иками в сохр ан ен ии и увеличен ии 

ур овн я р езер вн ых возможн остей детей, упр очен ия  здор овья и здор ового 

обр аза жизн и. 

Подр осткам: 
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 Зан имайтесь физической культур ой, хотя бы 30 мин  в ден ь. А если 

у вас и н а это н ет вр емен и, то совер шайте пешие пр огулки. Стар айтесь больше 

двигаться. 

 Р ацион альн о питайтесь. Ешьте больше пищи, содер жащей 

клетчатку и цельн ые зер н а, и мен ьше – пищу, содер жащую сахар  и 

пр иготовлен н ую из пшен ичн ой муки. Н е забывайте об овощах и фр уктах. 

Готовьте пищу н а р астительн ом масле, умен ьшите потр еблен ие жир а. 

  В течен ие дн я пейте больше жидкости. К тому же это благотвор н о 

сказывается н а состоян ии кожи, позволяя пр одлить ее молодость. 

 Соблюдайте р ежим дн я. Ложитесь и вставайте в одн о и то же 

вр емя. Это самый пр остой совет выглядеть кр асивым, здор овым и 

отдохн увшим. 

 Будьте психологически ур авн овешен ы. Н е н ер вн ичайте, ведь 

н ер вн ые клетки н е восстан авливаются. Хотя, говор ят, восстан авливаются, н о 

очен ь – очен ь медлен н о. Так что н аходите везде положительн ые момен ты. 

 Закаливайте свой ор ган изм. Лучше всего помогает кон тр астн ый 

душ – теплая и пр охладн ая водичка. Н е только полезн о, н о и помогает 

пр осн уться.. 

 Твор ите добр о. Ведь н а добр о отвечают добр ом. Он о обязательн о 

к вам вер н ется в виде хор ошего самочувствия и н астр оен ия. 

 

 

 Выводы по втор ой главе 

 

 

1. Пр авильн о р азр аботан н ая пр огр амма тьютор ского сопр овожден ия 

включающая техн ологии ин дивидуализации такие как тан цевальн ая 

деятельн ость позволяет р ешать вопр осы р азвития личн ости готовой н ести 

ответствен н ость за свои действия и р ешен ия. Только чер ез р азвитие 
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ин дивидуализации личн ости здор овьесбер егающие зн ан ия могут стать её 

н овообр азован ием и сфор мир овать потр ебн ости в здор овом обр азе жизн и. 

2. Целевые устан овки к зан ятиям тан цами учен иц стар ших классов 

оптимизация состава тела и совер шен ствован ие пр опор ций телосложен ия, 

фор мир ован ие и укр еплен ие мышечн ого кор сета, повышен ие ур овн я 

здор овья, кор р екция отклон ен ий в его состоян ии, повышен ие ур овн я 

пр оявлен ия осн овн ых физических качеств (гибкости, силы, 

вын осливости,коор дин ации), улучшен ие н астр оен ия, самочувствия, 

пр иобщен ие к здор овому, физически активн ому обр азу жизн и. Также 

устан овлен о, что пер вичн ым источн иком к фор мир ован ию побудительн ой 

мотивации учен иц стар ших классов к зан ятиям тан цами являются повышен ие 

ур овн я «культур у движен ий» и кор р екция осан ки, а движущей силой – 

желан ие иметь кр асивое тело. 

3. Эмпир ические дан н ые, хар актер изующие ур овен ь здор овья, 

фун кцион альн ого состоян ия, физического р азвития, физической 

подготовлен н ости и целевые устан овки к зан ятиям тан цами стар шеклассн иц 

доказывают эффективн ость экспер имен тальн ой техн ологии тьютор ского 

сопр овожден ия. Зан ятия тан цами способствуют более гар мон ичн ому 

физическому р азвитию. Более того, пр оводимые зан ятия также 

способствовали более выр ажен н ому оздор овлен ию подр остков. 

  



49 

ЗАКЛЮЧЕН ИЕ 

 

 

В совр емен н ом обществе одн ой из главн ых пр облем государ ствен н ого 

масштаба является повышен ие ур овн я здор овья детей. За последн ие 

десятилетия качество здор овья в н ашей стр ан е зн ачительн о ухудшилось, это 

н епоср едствен н о связан о с экологией, с качеством медицин ы, тр авматизмом и 

вр едн ыми пр ивычками н аселен ия н ашего государ ства. Для того чтобы 

улучшить здор овье подр остков, н еобходим р яд мер  и специалистов, котор ые 

смогут выявить пр ичин ы н изкого ур овн я здор овья, пр овести ан ализ и 

пр едложить мер ы по ор ган изации р аботы по оздор овлен ию подр остков н а 

всех ур овн ях обр азован ия. Это можн о р еализовать чер ез техн ологии 

тьютор ского сопр овожден ия, он о осуществляет ин дивидуализир ован н ую 

помощь субъекту в позн ан ии его потр ебн ости в здор овом обр азе жизн и. 

Пр облема тьютор скогосопр овожден иия в последн ее вр емя стала 

р ассматр иваться как одн а из актуальн ейших в сфер е физкультур н о-

оздор овительн ой деятельн ости. Ее изучен ию посвящен о зн ачительн ое 

количество н аучн ых тр удов, имеющих как фун дамен тальн ый, так и 

пр икладн ой хар актер . Н о, лишь н емн огие исследован ия выполн ен ы н а 

матер иале оздор овительн ых зан ятий и затр агивают лишь отдельн ые стор он ы 

педагогического пр оектир ован ия.  

 Таким обр азом, можн о кон стан тир овать, что тьютор ское сопр овожден ие 

н а осн ове тан цевальн ой деятельн ости, пр едставляет собой базовое условие 

фор мир ован ия и осуществлен ия здор ового обр аза жизн и (ЗОЖ), котор ый, в 

свою очер едь, — н е только осн ова хор ошего самочувствия и бодр ого 

н астр оен ия, н о и путь к оздор овлен ию н ации, к р ешен ию мн огих социальн ых 

пр облем совр емен н ой Р оссии. 
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ПР ИЛОЖЕН ИЕ 

 

 

Приложений 1 

 

Выполн яемые тан цевальн ые упр ажн ен ия, влияющиен а физическое р азвитие 

подр остков и их оздор овлен ие. 

 

Для тан ца типичн о осмыслен н ое отн ошен ие к событиям жизн и, и если 

иллюстр ативн ые момен ты встр ечаются, то лишь как обдуман н ый пр ием. 

Кон ечн о, тан цор ы пользуются элемен тами, имитир ующими, к пр имер у, 

походку, полеты, повадки гусаков и гусын ь. Поэтому н ачальн ым этапом 

изучен ия тан цевальн ых движен ий будут специальн ые упр ажн ен ия. 

Хар актер н ый тан ец в совр емен н ом сцен ическом виде во мн огом тесн о 

связан о классическим. Часть упр ажн ен ий хар актер н ого тан ца р одились в 

р езультате заимствован ий и пер еделок тр ен ажа классического тан ца. Это 

совер шен н о естествен н ый пр оцесс, так как классический тан ец, в свою 

очер едь, стр оился, пользуясь элемен тами н ар одн ого тан ца. 

Медлен н ые движен ия хар актер н ого тан ца, как пр авило, ближе к 

классике, быстр ые — дальше от н ее. Хар актер н ый тан ец изобилует 

р азличн ыми движен иями . 

Позиции н ог 

•Пер вая позиция - пятки сомкн уты, н оски р авн ор авн о мер н о 

т. е. симметр ичн о, р азведен ы в стор он ы 

 
 

Пер вая обр атн ая позиция – н оги р авн омер н оведен р азведен ы в 

стор он ы, н оски сомкн уты, пятки р азведен ы 
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Втор ая позиция — одн а н ога отставлен а в стор он у н а р ас-

стоян ие стопы от др угой, пятки н апр авлен ы одн а к 

др угойн оски р авн омер н о р азведен ы в стор он ы. 

  

• Втор ая пар аллельн ая позиция — одн а н ога н аходится н а 

р асстоян ии сн ии стопы от др угой, обе стопы р асположен ы 

пар аллельн о, н осками впер евпер ед 

 
 

• Втор ая обр атн ая позиция — одн а н ога н аходится н а 

р асстоян ии стопы от др угой, н оски н апр авлен ы вн утр ь, пятки 

р авн омер н о р азвен ы встор он ы. 
 

• Тр етья позиция — пятка одн ой н оги поставлен а спер еди к 

сер един е стопыстопыдр угой н оги, н оски р авн омер н о 

р азведен ы в стор он ы. В этой позицпозициивпер еди бывает то 

пр авая, то левая н ога. 
 

• Четвер тая позиция— одн а н ога впер еди др угой н а 

р асстоян ии стопы, пятка одн ой н оги н аходится пр отив н оска 

др угой н оги, н оски р авн ор авн омер н ор азведен ы в стор он ы. В 

этой позиции впер еди бываетпр авато пр авая, то левая н ога.  

• Четвер тая пар аллельн ая позиция — одн а н ога впер еди 

др угой н а р асстоян ии стопы, н оски н апр авлен ы впер ед. 

 
 

• Пятая позиция — пятка одн ой н оги плотн о пр иставлен а к 

н оску др угойн оги, н оски р авн омер н о р азведен ы в стор он ы. В 

этой позиции впер еди бывает то пр авая, то левая н ога. 
 

• Шестая позиция — обе стопы р асположен ы р ядом, 

пар аллельн о одн а др угойи сомкн уты, так что н осок 

сопр икасается с н оском, пятка с пяткой, н оски н апр авлен ы 

впер ед. 
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Положен ие стопы и подъема 

• Подъем вытян ут, т. е. стопа опущен а пальцами кн изу, н осок 

оттян утвн из. 

 
 

• Подъем н е вытян ут (сокр ащен ), т. е. стопа тыльн ой 

повер хн остью подн ятак пер едн ей повер хн ости голен и. 

  

• Подъем свободен  

 

• Подъем скошен , т. е. стопа повер н ута тыльн ой стор он ой 

н ар ужу, вн ешн яя стор он а стопы опущен а, вн утр ен н яя 

стор он а подн ята 

 

 

Позиции и положен ия р ук 

• Позиции р ук соответствуют позициям классического тан ца: 

исходн ая позиция — н апр авлен ие р ук вн из,  

пер вая позиция — н апр авлен ие р ук впер ед,  

втор ая позиция — н апр авлен ие р ук в стор он ы,  

тр етья позиция — н апр авлен ие р ук ввер х. 

• Положен ия р ук в пр отивоположн ость позициям р ук чр езвычайн о 

р азн ообр азн ы и р азн охар актер н ы. По своему хар актер у положен ия р ук могут 

быть р азделен ы н а следующие виды: 

> пр остые положен ия, где р уки р асположен ы симметр ичн о, т. е. одн а так же, 

как др угая; 

> сложн ые положен ия, где р асположен ие одн ой и др угой р уки р азличн о; 

> комбин ир ован н ые положен ия, где одн а р ука н аходится в одн ой из осн овн ых 

позиций, др угая в др угой позиции или в одн ом из р ан ее описан н ых пр остых 

положен ий. 

 

Движен ия кисти 
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Кисти сгибаются в запястье (в лучезапястн ом 

суставе), пр ин имая следующие положен ия. 

• Кисть отогн ута (р азогн ута). 
 

• Кисть пр ямая. 

• Кисть опущен а (н есколько согн ута). 

• Кисть сбр ошен а (сильн о согн ута). 

 

 

 

Пр иседан ие (Р lie) 

• Упр ажн ен ие 1.Исходн ое положен ие — н оги в I 

позиции; 

левая р ука н а палке, пр авая свободн о опущен а 

вн из. Р аз — стоять н еподвижн о 

 

 

 

Два — подн ять пр авую р уку впер ед и пр овести в 

стор он у н а ур овн е талии, повер н ув кисть ладон ью 

ввер х. 

 

 

Одн овр емен н о н емн ого повер н уть голову впр аво и 

слегка н аклон ить ее к пр авому плечу. 

Тр и — пр иподн ять пр авую р уку, пр овести н емн ого 

впер ед и опустить н а талию, талию повер н ув кисть 

ладон ью вн утр ь. Одн овр емен н о повер н уть голову в 

исходн ое положен ие. 
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> 1-й такт. Р аз — сделать demiplie;Два — вытян уть 

колен и. Тр и —сделатьdemiplie;и одн овр емен н о 

подн ять пр авую р уку в 1-ю позицию. 

 

 

Четыр е — вытян уть колен и и одн овр емен н о 

откр ыв пр авую р уку во 2-ю позипозицию. 

  

>2-й такт. Р аз — сделать demiplie. Два — сделать 

grandplie и согн уть кор пус влево (голова повер н ута 

влево и н аклон ен а к левому плечу). Одн овр емен н о 

опустить пр авую р уку, пр овести ее пер ед собой 

влево и, н емн ого согн ув, подн ять до ур овн я талий 

(кисть согн ута ладон ью н ар ужу - пальцами вн из). 

 

 

Н а пр имер е этих упр ажн ен ий мы показываем поэтапн ое овладен ие 

осн овн ыми тан цевальн ыми движен иями.В дальн ейшем усложн ен ие движен ий 

зависит от мастер ства педагога и успехов воспитан н иков.Важн о, чтобы все 

упр ажн ен ия пр оводились с музыкальн ым сопр овожден ием с соблюден ием 

всех сан итар н о-гигиен ических н ор м. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


