PykoBoaureasam
MYHHIHIAJbHBIX 00pa30BaHUH

07 anpens 2019 roga ormevaercst BceMupHbIM 1€Hb 300POBbS.

B Hamen cTtpaHe CErojiHs, Kak HMKOI/a, B LICHTPE BHMMAaHHSA OPraHOB BJIACTH,
OOIIIECTBEHHBIX HMHCTUTYTOB M CPEJACTB MAacCCOBOM HH(POPMALIMM HAXOAITCS BOIIPOCHI
CO3JIaHUsI YCIOBHM I BbIOOpPA M BEIACHHUS HACEJIICHHEM 340POBOro oOpasa »KHU3HH, KaK
YCJIOBHUS JOCTHIKEHHMSI HAllTMOHAIBHBIX Ie/IeH pa3BuTHs Poccuickon geaepaiui.

Mepbl, OpEeaAyCMOTPEHHBIE HAIMOHAJIBHBIMH NPOCKTAMH, pa3paO0TaHHBIMH B
COOTBETCTBUM C «MauCKuUM YKazom» llpesunmenra PO®, HanmpaBiieHbl Ha YBEJIUYECHUE
MPOJIOJLKUTEIIBHOCTH U KA4eCTBA »KWU3HU HaceneHus. Mx peanusanus BO MHOTOM 3aBUCHT
OT KOHKPETHBIX MPAKTUYCCKUX 11aroB U JCUCTBUU HA MECTaX.

IIpennaraem B pamMkax nOporpaMMmbl «30POBBIM MYHHMIHUIIAJUTET» OTKPBITH Ha
TEPPUTOPUSIX MYHHUIMIIAJIBHBEIX O00pa3oBaHuk «Mapiupyr 3I0pOBbs» H IIPOBECTH,
npuypodeHHy0 k Bcemupnomy [IHI0 3m0poBbs (7 ampens 2019 roma) Beepoccuiickyro
akmuo «10 000 mraros K >KH3HW» C BOBJIEHEHHEM MAKCHMAJIBHOIO KOJIMYECTBA KUTEIICH
BCEX BO3pPACTOB, YACIUB OCO00OC BHHMAHHUE MPHUBICUYCHHUIO POIAMUTEIIEH C OESTHMH,
MOJIO IEXKH.

PerucTtpanmss BCEX YYACTHHKOB AaKLUMHM NOPOXOAUT HaA €IUHOM PECypce
www.l1gazn.ru. PekoMmeHnaganuu mo oTKpeITHI0O MapiuipyTta 310pOBbs U IPOBEACHUIO AKIIUU

«10 000 maros k xku3uu» npunararorcs (IIpunoxxenune Nel).

Ilpe3naenT O0mepoccuncKoro Ipe3naenT O0mepoccuiucKoH
KoHrpecca MyHHIHnajabHbIX 00IIeCTBEHHOH OPraHU3aluH
06pa3OBamTii «JIura 310poBbsI HALIUK,

) aKaJleMHK

) B.b. Kunsie / 5;’” ﬂfﬁl.A.EOKepnﬂ
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OnuncaHme MapuwpyTa Neil

CrtaprT. NnaBHbIM Bxog BOHX

LLlaxMaTHbIN KNy©6

MaBunnboH N244 «KponmkoBoacTBO»

MaBunboH N2 38 BbiCTaBOUYHO-aKBapMabHbIM KOMMJIEKC
Becepnka Ha nonepeyHon annee, [NaBHbIN

6oTaHnyeckunn cag um. H.B. UnumHa PAH

6. JeHopapwun (NaBHoro 6otaHmyeckoro caga nm. H.B. UnumHa PAH
7. Bxon B BoTaHnyecknmn can

8. Jamba nepBoro KaMmeHcKoro npyana B botaHnyeckom capgy
9

@)

GrEN =

. Bxon B OcTaHKMHCKMM Napk ¢ ya. boTaHnuyeckas
. CtagmoH OCTaHKMHCKOro napka
1. MaMAaTHMK B OCTaHKMHCKOM NapKe onoJiyeHLuam
13 1 6 AMBU3NIN HAPOOHOro ONOJSIYeHUS
12. 3eneHbin TeaTtp BOHX
13. Apka KOxxHoro exoga BOHX
14. OuHuw. MnaBHbIM BXxog BAHX

DOPMYJIA PACUYETA NYJIbCA
angd KAPAUOTPEHUPOBKM

(220 — Bo3pacT) X 60% =
MWHWNMaJIbHaa YaCTOTa MyJibCa NP KaponoTpEHNPOBKE
(220 — Bo3pacT) X 80% =

MaKCUMasibHasA YacTOTa NybCa NPU KapanoTPEHNPOBKE

I \ A KapnMOTpeHMpOBKa B 3TUX napameTpax YCC 6n1aronpusaTHO U 6nar0'rBopHo
' 44 by '.‘__' BNIUSIET Ha COCTOsIHME CepAeyHo- COCYAUCTOMN CUCTEMDI ‘

«BPAYU JIEYAT BOJIE3HU, A 3D,0POBbE
*~ _HY2>KHO N OBEbIBATb CAMOMY» i
AKAAOEMUK H. AMOCOB

y CHWXaeTCa PUCK PasBUTUSA UeMUye-
Ha (BeXeM Bo3yXe nocne efbl ot Gonearn
aaaaaaaaaaaaaaaaaaa CHIKaeTCH ypoBeHb caxapa B Kpo- CepALAIVINONAEIX
D D D B D B B D B D B B B D °
A T® T " " " " " " " " " "D " ‘"
CHuxaeTca kpoBsHOoe  YAyywaeTcs TBOpPYeCKoe MbllneHne y

Rasnevme nocne eabl Ha (BeXxem Bo3fjyxe

MoMoraeT cHU3UTL Bec (8 33BUCMMOCTM OT CKOPOCTH CHIDKAETCS KONNUECTBO AenpeccuBHbIX
xopb6b1) Mbicnein
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OBLLEPOCCUUCKAA OBLLEECTBEHHAA OPTAHU3ALNA «AUTA 3AOPOBBA HALIMW»

[MPOEKT

KAXAOMY TOPOAY — MAPLLPYT 3AOPOBbLA!

PekomeHAaauuu no paspaboTke U NPOBEAEHMIO MapLLPYTa 340POBbS
«10 000 waroBy.

2019



OBLLEPOCCUWCKAA OBLLIECTBEHHAA OPTAHWU3ALMA «AUTA SAOPOBbA HALMW»

B pamkax HaunoHanbHoro npoekta «[lemorpachus»,
®epepanbHOro npoekta «CnopT — HOpMa XU3HN»
ANA pelleHnUsa NoCTaBNeHHON 3aaaym:

«Co3paHve ans Bcex KaTeropuii U rpynn HacerneHus YCroBun Ans 3aHATUN (hU3NYECKON
KynbTypoOun UK CMOPTOM, MAaCCOBbIM CMOPTOM, B TOM YUCME MOBbLILEHNE YPOBHS
obecneyeHHOCTN HaceneHuss obbekTamu cropta, a Takke MOAroToBKa CrOPTUBHOMO
pesepBay

OOwepoccumnckan obecTseHHasa opraHusauma «Jlura 3gopoBbA Hauuwy npegnaraer
K peanusaumu nNpoexT:

KAXXOOMY roPOLY - MAPLUPYT 30OPOBbLA!

PekomeHAauun no pa3paboTke U NPOBEAEHNIO MapLIPyTa 340POBbA
«10 000 waroB».

Bpaun nevat 6onesHu,
a 3[0p0Bbe HYXHO J06bIBaTL CaMOMY.
Hukonan Amocos.



OBLLEPOCCUMCKASA OBLLECTBEHHAS OPTAHU3ALIMA «AUTA SAOPOBbS HALIMM»

BBEJEHWE

MapwpyTbl 3gopoBbsi «10 000 waroB» sBnATCA 0a30BbIM  3NIEMEHTOM
obulecTBeHHON nporpammbl Jlurm 3gopoBbst Haumm  u Obuepoccuinckoro  KoHrpecca
MyHuumMnanbHbIx 0bpa3oBaHun «300POBbLIN MyHULMNANUTET». [porpaMmma HanpasrieHa Ha
pasBUTME W nponaraHdy ecTeCTBEHHbIX METOLOB O3[0POBMEHUS U PYKOBOACTBYETCS
NPUHUMNOM «Haunyullee 340p0oBbe C HAMMEHBLUMMM 3aTpatamu». B O0CHOBE mporpammbl
nexar pekomeHgaumm BO3 no addeKTMBHOMY pexumy ABuratesibHOW akTMBHOCTYW. Llenb
nporpaMmbl: CHOPMMPOBATL HABbLIKM W 3HAHWS, OKa3blBaOLME MONOKUTENBHOE BIIMSHUE
Ha COCTOSiHWEe 300poBbsS U paboTocnocobHOCTL 4enoBeka. Kpome TOro, B pamkax
NporpaMmMbl  Kaxgpld Xenaowmuin MOXET MpPOUTM Kypc O0ByyeHUs Mo  MOATOTOBKE
MHCTpykTOpoB 30XK 1 I'TO.

MapwpyT «10 000 waroB» ocHoBaH Ha pekomeHaaumm BO3 npoxoguTb B AeHb OT 6
£o 10 Thicad waroB Ans nogaepXaHus MUHUMyMa HOPManbHON (PU3NYECKON aKTUBHOCTM
YesioBeka.

PEKOMEHOAUWU BO3

dusnuyeckass akTUBHOCTb O6pas XXU3Hu
[o 5000 waros B AeHb cmagymi

| flo 7500 waros B AeHb : MAJIO3DDEKTUBHBbIN

Lo 10 000 waroB B AeHb OTYACTUM AKTUBHbIN
Bonee 10 000 LiaroB B AeHb AKTUBHbIN

PerynsipHble newue nporynku:
[OocTynHbI BceM KaTeropusam HaceneHus.

CHWXaloT puCK:

CepaeyHo-cocyancTblx 3aboneBaHunin: MHMapKTa, MHCYNbTa, MMNepTOHUK, apUTMIK
CaxapHoro guabeta

Bonesnen KKT

bonesHeit 0nopHo-ABUraTeNIbHON CUCTEMBI.

MoBbIwWwatoT:



OBLLEPOCCUWCKAA OBLLIECTBEHHAA OPTAHWU3ALMA «AUTA SAOPOBbA HALMW»

HactpoeHune
CTpeccoyCcTon4nBOCTb
PaboTocnocobHoCTb
IMMyHUTET

CnocobcTBYHOT:

e HacbiLLeHMo opraHnama K1cnopoaom
YMEHBLUEHWIO caxapa ¥ XonecTepuHa B KPoBM
BeipaboTke aHAOpHHOB
CHuxeHuto Beca
Ob6Lemy 0300pOBNIEHMIO OpraH13Ma

OPIrAHV3ALINA MAPLUPYTA

MapwpyTt 3popoBbsi «10 000 waroB» AOMKeH ObITb COCTaBNEH C Y4ETOM
TpeOoBaHMW,  NpeabLABNAEMbIX K PeKpeauMoHHO-0340POBUTENbHbIM U
peKpeaunoHHO-NO3HaBaTeNbHbIM MapLipyTam (cooTBeTCTBOBATHL no
NPOTAXEHHOCTU, NPOJOKUTENBHOCTM, COAEPKAHNIO U TEXHUYECKON CNOXHOCTH).

MpeaBaputenbHbIE AEUCTBMA MO OpraHU3aLmMm MapipyTa

e  Bbibpatb paioH opraHusaluy MapLipyTa

e  HameTutb 00 NNaH MapLupyTa

e  Onpegenutb nNpeaBapuTENbHYI TaKTUYECKYD CXEMY MaplupyTa  (nMHerHas,
KonbLieBasi, C y4acTkamu pagnanbHoro ABMXKEHUS U T.4.)

e [lpoittn mapwpyt «10 000 waroB» CaMOCTOATENbHO U OCYLLECTBUTb OOLLYHO
NPVBSA3KY MapLLpyTa K MECTHOCTM

e B cnyysae HeobxogumocTM  cornmacoBaTb  OpraHM3auMi  Mapwpyta  C
YNOSTHOMOYEHHBLIMW OpraHamMu UCMOMHUTESbHOW BNacTy

Kputepuu BIGOpa TEeppuUTOpMU NpONeraHna MapLupyTa

e [ina oprann3auum  maplipyta  NpeanoyTUTENbHO  BbIBUpaTb  TEppPUTOPMM,
obragaroLMe BbIPAXEHHBIM pPEKPeaLMOHHbIM MOTEHUMANoM — TEppUTOpuM, He
3arpsi3HeHHble XO3AMCTBEHHOM AEATENbHOCThI0, COAepXalliue 3HauYMTEnNbHble Mo
nnowagn necHble MaccuBbl WU MapKOBbIE 30HbI, KUBOMWUCHbIE NMaHAWAMTLI, C
BblpaXeHHbIM penbetom 1 0630pHbIMK TouKamu. 1o NyTW MapLipyTa xenaTenbHO
Hanuyure ruaporpaguyeckmx 06bLEKTOB (pek, NpyaoB, BOLOEMOB).

e XenatenbHo npegycMOTPETb HanuuMe B palioHe MPOXOXOEHWs MapLupyTa
NCTOPUKO-KYNbTYPHbIX NO3HABaTENbHbIX 0O BEKTOB.
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OBLLEPOCCUMCKASA OBLLECTBEHHAS OPTAHU3ALIMA «AUTA SAOPOBbS HALIMM»

npoeseneHnA

MapwpyT «10 000 waroB» AOMKEH coaepxaTb BbIOOP YO0OHbIX, HE YTOMUTENbHBIX
ONS ABVXKEHWUSI MELKOM, AOPOr, NMECHbIX WK MOMEBLIX TPOM U NPOCEK, a TaK Xe
yaoGHble AN nogbesda TpaHenopTa Mecta ctapTa v uHuLLa.

[Mpu Npoknagke mapLipyta Heobxoaumo NpeaycMOTPETb HanUY1e NOMELLEHUS UMK
NIOWaaKy Ha cTapTe U MHULWE MapLLpyTa NPUrOAHbIX ANS NPOBEAEHUS CKPUHUHT-
o6cnenoBaHns PYHKUMOHANbHBIX BO3MOXHOCTEN YYaCTHUKOB MapLUpyTa.

[Mpu npoknagke maplupyta HeobxoauMMo NpeaycMOTPeTb Hanu4ue Nnowagku ans
(OM3NYECKUX YNPaKHEHWA (CTAAMOH, CMOPTUBHLIN OOBLEKT UMK
OTKPbITY0 3aacanbTupoBaHHyo nrowaaky, sMeLdatowyto ot 30 o 300 yenosex.)

YKka3aHHbIM eblwe KpumepusiM 0Ons eblbopa palioHa nposedeHusi Mapwpyma
«10 000 wazoe» nyywe ece20 coomeemcmeyrom OXpaHsieMble NPUPOOHbIe

meppumopuu

(HayuoHanbHbIe u 20podCKUE NapKu).

Hanuuune
YAO06HbIX nyTei
noavesaa K
NyHKTam cTapTa-
¢uHUWA

Hanunuue
WUCTOPUKO-
KY/IbTYPHbIX
NamATHUMKOB U
mect
60eBoi1 cnaebl

Bbi6bop paoHa

mapuipyTa
«10 000 waros»

Hanunuue
060pyA0BaHHDbIX
CaHUTapPHbIX
30H

Hanuuune
YKMBOMUCHDIX U
NPUPOAHbBIX
pecypcos

C B03MOXHOCMLI npoeedeHuUss PasfuyHbIX Meponpusmull

Hanuuune cetn
YAO06HbIX AnA
ABUMXKeHUA
NEeCHbIX U
noneBbiX J0pOor,
Tpon

Mnowapka gna
ABuUratenbHowm
AKTUBHOCTU
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OBLLEPOCCUMCKASA OBLLECTBEHHAS OPTAHU3ALIMA «AUTA SAOPOBbS HALIMM»

CopepxaHue maplupyTa

Onpegensietca Heobxoanumas NpoTsikeHHoCTb MapLpyTa «10 000 warosy.

B paiioHe MapLupyTa BbIOMPaOTCS KOHKPETHbIE NO3HaBaTENbHbIE 0BbEKTbI
NOCELLEHNS.

Onpegensitotcs yaobHbIe NYHKTLI NpUe3aa y4acTHUKOB, MYHKTbI CTapTa v (ouHULWA).
MappyT pa3buBaeTcs Ha OTAENbHbIE Y4acTKN ONPeLEeNEHHON NPOTHKEHHOCTU
CNOXHOCTU — MOCWSbHbIE NS YYaCTHWKOB Mepexodbl (C Y4ETOM Bo3pacta U
COCTOSHMS 300POBbSA).

Ha nepexogjax HameyalTCsi OMOPHble OPWEHTUPbI NS TOYHOrO [BWKEHWUS MO
MapLUpyTy (TOYEYHblE, SIMHENHbIE, NNOLWaaHbIe).

[Mepexodbl He [OMMKHbl BbI3bIBATb Y YYACTHUKOB YPE3MEPHOro (HU3NYECKOro W
ncuxuyeckoro ytomnenus. O6beM M MHTEHCMBHOCTb MPOAENAaHHON YYaCTHUKaMM
[BUraTenbHON akTUBHOCTM Ha MapLupyTe OOMMKHbl ObiTb afekBaTHbI BO3pacTy W
COCTOSIHWIO 300POBbS U COOTBETCTBOBATb YCTAHOBMNEHHLIM HOPMaM.

CamoyyBCTBME Y4aCTHUKOB MOCNE MPOXOXOEHUS MaplipyTa AOMKHO Bbi3blBaTb Y
HWUX YYBCTBO NeErkol MPUSATHON YCTanoCcTU W YAOBMETBOPEHWSI OT BbINOSHEHHOW
(PM3NYECKON Harpy3Ku.

PekoMeHI0BaHHblE AN 03[0POBUTESNbHBIX NMOXOA0B MapaMeTpbl MPOTSHKEHHOCTY
MapLupyTa yKkasaHbl B Tabnuue 1.

Tabnuua 1

Knacc mappyTta MpogonxutenbHOCTb MpoTskeHHOCTb (KM)
(4achbl)

Cxema mapLupyTa ¥ ONopHbIe OPUEHTHUPbI

Mpn BbIGOpE MecTa cTapTa U (UHUWA MaplpyTa HeobXxoauMo npeaycMOTpeTb
BO3MOXHOCTb YCTAHOBKM PEKOMEHZ0BaHHbIX MH(OPMALMOHHBIX Tabnnyek «CTapT»
N «uHuwy  (Mpunoxenne Nel), a  Tak e BO3MOXHOCTb YCTaHOBKM
WH(OPMALMOHHOTO LLMTa CO CXeMoit M onncaHrem mappyta (Mpunoxerne Ne2)

B npenenax osgoposutensHoro Mappyta «10 000 waros» creayet HaMeTUTb pag
OMOPHbIX OPUEHTUPOB AN ABWXEHUS. [JaHHble OPUEHTMPbI NOHAZOOATCS B Lensx
HaBMraLyy Y4aCTHUKOB MapLUpyTa U cOBMogeHNs HAMEYEHHON HUTKM MapLupyTa.
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OBLLEPOCCUMCKASA OBLLECTBEHHAS OPTAHU3ALIMA «AUTA SAOPOBbS HALIMM»

e B KayecTBe OMOPHLIX OPUEHTUPOB MapLLpyTa CryXaT NnosHaBaTemnbHble UCTOPUKO-
KyNbTypHble  OOBEKTbl MMM PasfiyHble OPUEHTUPbI  MECTHOCTU:  TOYEYHbIE
(NepekpecTkn [opor, OTAENbHble 3daHUs, MOCTbl M Mp.); NMHENHble (Aoporn U
MPOCEKM, UCNONb3yeMble ANS ABUKEHUS UMK NEpecekaemMble BO BPEMSI ABUKEHUS,
Bepera pek, rpaHuLbl MeXay NecHbIMUA MaccuBami W NOMsSIMA W T.4.); NNoLlaaHble
(HaceneHHble NyHKTbI, 03epa, HeborbLUMe NecHble MaccKBb).

Onpepenutb
NPOTAXKEHHOCTb U
NPOAONKUTENBHOCTD

Onpeaenutb Bbi6paTh NYHKTbI
CnopTUBHbIE 06bEKTbI
M nnowaaky ana

3aHATHIA duHMwa

craprau

Onpeaenutb M a p (10 pyT Bbi6patb

BO3MOXXHble mecTa Ana ONTUMANbHYO

NeKkuunin —— 10 000 ———————— -rax;z:;c::::;c::my

W nyHKTbI 06WEeHNA C

Y4acCTHUKaMu. |_|_|arOB

mMapwpyTy

Cpenatb KapTy Onpepenutb
mapLupyTta u

onpeaenutb MecTo pacnonoxeHus

KabuHerta 340poBbA.
ONOpPHbIE OPUEHTUPDI

MapLpyTa

Pa36utb mapLupyT Ha
KOHKpETHble YacTu B
3aBMCUMOCTH OT
0co6eHHOCTH rpynnbl




OBLLEPOCCUWCKAA OBLLIECTBEHHAA OPTAHWU3ALMA «AUTA SAOPOBbA HALMW»

WHCTPYKTOP 30X U TTO

PaboTta ¢ opraHM3oBaHHbIMK FpynnamMu HaceneHns Ha mapupyTe 3aopoBbs «10 000
waroB» NpoBOAUTCA TONbKO UHCTPYyKTOpoM 30X,

OcHoBHble pyHKLMKM UHCTPYKTOpa 30X:
o OpraHusaums n nogrotoBka MapLupyta 3aopobs «10 000 waros»

[MpoBepka COCTOSAHMS MapLupyTa

Habop opraHn3oBaHHbIX rpynn 4ns NpOXOXAeHUs MapLipyTa

VIHCTpyKTaX y4aCTHWUKOB MapLLpyTa

[MpoBeaeHne obpa3oBaTerbHbIX NPAKTUYECKUX 1 TEOPETUYECKNX 3aHATUN U

KOHCYnNbTaLun B pamMmkax CBOEN KOMMNETEHLMN.

[MpoBeaeHue 3aHaTuin Ha mapLpyTe «10 000 waroB»

o OpraHusauust CKPUHUHI-TECTUPOBAHNS Y4aCTHUKOB MapLUpyTa

e PaspaboTtka vHOMBMAYaNbHbLIX PEKOMEHOALMIA ANs Y4aCTHUKOB MapLLpyTa no
9(h(PeKTUBHOMY PEXMUMY OBUraTeSIbHOM akTUBHOCTW U MUTAHUS.

o OpraHusauus gesatenbHocT KabuHeta 300poBbs B pamkax nporpammbl,
YTBEPXOEHHOM J11ron 300poBbS HaLUK.

CnpaBka:

2015r. — cTapT ObulecTBeHHOro NpoekTa no nogrotoBke MHCTpykTopos 30K u 'TO.

2016r. — cozaaHne y4ebHoro nocobusi No NOAroTOBKE OBLLECTBEHHBIX MHCTPYKTOPOB
30X 1 I'TO, BkntovaroLLee TEOPETUYECKII U NpaKTUYecknit kypc obyyeHus (Mepsbin MITMY
nmenn .M. Ceuerosa n PIYOKCMuT).

2017r. — TeopeTnyeckuin Kypc noarotoBkn MHCTpykTopoB 30K n [TO BKIOYEH B
nporpammy 0By4yeHWsi B KayeCTBE [OMOMHUTENbHOW 0Bpas3oBaTenbHOW NporpamMmbl B
Poccuickon  MexayHapogHon  Akagemun  Typusma (PMAT), Ha nnatcopme Ans
ANCTaHLMOHHOTO 0By4eHus

2018r. - 3aknto4éH porosop o cotpyaHundectee ¢ OO0 «Atnac Mapk Otenby», B
pamKax KOToporo cosgaHa 6asa ans npaktuyeckoro 06yyeHms nHetpyktopos 30XK n I'TO.

2017-2019rr. — 06y4eHune npowno bonee 300 yenosex.

CneumnanucTbl, NonyymBLUME CBUAETENLCTBO 06 06y4eHun paboTtatoT 06LLECTBEHHBIM
WHCTPYKTOPOM 340p0BOro obpasa xm3nu n 'TO ¢ yyacTHMKamn Bcepoccuinckoro npoekTa
NTI3H «10 000 Lwaros K 13HW»

MapLpyTbl 300p0BbS PYHKUMOHMPYIOT Bonee Yem B 40 ropogax Poccum.

Mepen Muncnoptom Poccun nocTtaerneHa 3agada paspaboTku oBpas3oBaTesibHOW
nporpaMmMbl  0By4YeHUs MHCTPYKTOPOB MO  CropTy, obecneunBatomx uU3KynbTypHO-
CMOPTUBHYLO paboTy C HaceneHMeM CTapLLero BospacTa.

YuebHoe nocobue MoxeT bbITb aganTupoBaHo K HeObXoauMbIM TpeboBaHUAM Ans
BKMIOYEHMS B 06pa3oBaTenbHbIE NPOrpamMmbl, MPOrpamMmMbl LOMOSHUTENBHOTO 06pa3oBaHKS
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OBLLEPOCCUMCKASA OBLLECTBEHHAS OPTAHU3ALIMA «AUTA SAOPOBbS HALIMM»

cneynanmampoBaHHbIX BbICLUMX  y4ebHbIX 3aBEAEHW, NpOrpamMMbl  MOBbILLIEHMS
KBanMMKaLMM CrneumanucToB NO OpraHn3auun (usKynbTypHO-CNOPTUBHOA paboTbl ¢
HaceneHuem.

KABVHET 30OPOBbA

[Ons opraHusaumy 3dEeKTUBHOrO WHOMBUAYAINLHOrO COMPOBOXOEHWUS YYaCTHUKOB
npoekta «10 000 waroB K u3Hu» npegnonaraetca obecneyeHne MHCTPykTopoB 30XK
HeobxoauMbIM 0BopyaoBaHNEM AN TECTUPOBAHMS (PYHKLMOHANBHBLIX CUCTEM OpraH13mMa.

TecTupoBaHue Heobxoaumo Ans hopMMPOBaHUS MHAMBMAYATbHBIX PEKOMEeHAALMNA
MO ONTUMArbHOMY PEXUMY ABUraTeNbHOM akKTUBHOCTM M NUTAHWS Y4aCTHWUKOB NPOrpamMMmbl
«10 000 warosy.

B pesynbtate wuHcTpykTopbl 30X 1 TO MOryT adhhekTMBHO 1 NpodhecCcoHanbHo
OpraHm3oBaTb (OU3KYSbTYPHO-CMOPTUBHYID paboTy C HaceneHuem nobon BO3PaCTHOM
rpynnbl, BKMOYas CTapLiMiA BO3PacT, Y4nTbiBas OCOOEHHOCTU W CreuuduKy LaHHON
LieNnIeBO ayanTopun.

CTAPTOBbIU
HABOP
NHCTPYKTOPA
30K UNTTO

Cocrtas Habopa:

Astomatuueckuit foHomeTp UA-911BT-C — nepebiit B
Poccim ToHoMeTp AAS AOMALLHEro MCNOAB3OBAHMS,
KOTOPHI MOXET YCTAHORAMBATE CBA3b No Bluetooth
AAS IEPEACHA MOKA3AHWIA AeHalLiemy BRady.

HanoAbHble aaekTpoHHbIe Beckl AND UC-300 ¢ TexHoaorvein
CEHCOPHOTO BKAIOYEHMS AAS UICTIOAb3OBAHWS IKAIK B AOMCILLHMX
YCAOBMSIX, TAK M B MSAMLIMHCKIX M O3AOPOBUTEABHBIX YUPENASHMSIX

DUpMEHHAs PYAETKA CO LUKAAON AAS
BBIMUCAESHUS MHABKCA MACCHI TeAT

Metoanueckoe nocobue «CoxXpdHU CBOE 3A0PCBLEY
ana paboTsl ViHetpykropa 302K u [TO

KoMnAeKT AOKYMEHTOB AAsl paboThl © FOCYACPCTBEHHbIMU
W MYyHULUMUNCABHBIMK ORTAHAMA YNPCBASHUS

Khura Aeo Bokepus - na cepum «KnaHb 3aMe4aTEABHBIX AOASN




OBLLEPOCCUWCKAA OBLLIECTBEHHAA OPTAHWU3ALMA «AUTA SAOPOBbA HALMW»

PABOTA HA MAPLLPYTE

KaneHnpapHbiv nnaH-rpadouk
o KaneHgapHblil nnaH-rpaduk — 310 rpadovk NMPOXOXAEHUA MO MapLUpyTy U rpadmk

OCYLLIECTBNEHMS 3anNaHUPOBaHHbIX MEPONPUSTUNA, CBA3AHHBLIX C MPOXOXOEHUEM
MapLLpyTa.

e OH onpepenseT aaty 1 BpeMs NpUOLITUS K Havyany MapLUpyTa, CPOKI NPOBEAEHUS U

BPEMS CKPUHWHI-00CNegoBaHNs y4acTHKOB MapLupyTa cneluanuctamm B KabuHete
300poBbs. Bpems 1 MecTo npoBeaeHusi 06pa3oBaTenbHbIX NEKUMA U pasnMyHbIX
arnTaLMOoHHbIX MEPONPUSTUN

KapTta mapwpyta
e Ha «kapty MapuwpyTa 3anucbiBalOT  OCHOBHbIE  OMOPHbIE  OPUEHTUPbI

(no3HaBaTerbHbIE, UCTOPUKO-KYNbTYPHbIE OOBLEKTHI MMM PasnuYHble OPUEHTUPSI
MECTHOCTW), @ TaK e MECTOHaXOXAEHUE CKPUHMHr-06cnenoBaHus (kabuHeta
300pOBbA) U NNOWAAKA AN (UNHECKUX YNPAXKHEHMIA.

KapTa mapLipyta MoxeT ObiTb 3apaHee NoAroTOBMEHA M pa3MHOXeHa Ans pasaayu
y4aCTHWKaM MapLupyTa. B crnyyae oTCyTCTBMS BO3MOXHOCTM 3apaHee MOAroTOBUTL
KapTy MapLlupyTa Ans y4aCTHUKOB, MOXHO Ha  CTpaHuLe MapLUpyTHOro nucra
HapuCoBaTb CXeMy MapLupyTa, YToObl y4acTHUKK nyyile cebe npeacTaBnsanm HUTKY
MapLupyTa v Tpaccy AuxeHus. [pu aTom Maclutab BbiaepxuBaTh Heobs3aTenNbHO,
HO OCHOBHbIE NPOMNOPLMK B PAcCTOSHUAX HEOOXOANMO COXPaHUTb.

HuTka MapwpyTa 0603Ha4aeTcs Ha CXEMe KpacHOW MyHKTUPHOW NWHWER; MecTa
NPOBeAEHNS Pa3fMYHbIX MEPONPUATUA — KPacHbIMM Kpyramum C MOPSiAKOBbLIM
HOMEpOM.

Harpy3o4Hbii pexum

Harpy3ouHbli  pexum Heobxogumo OnpedenuTb BPEMEHEM ABWXEHUS MO
MapLupyTy, PWUTMOM W WHTEHCUMBHOCTbIO (PU3NYECKON Harpy3sku, BbINONHAEMON
y4YaCTHWUKaMu.

YyacTkM Maplipyta He paBHOLEHHbI MO CBOEM TEXHUYECKOW, (DU3NYECKON,
MCUXOSIOrMYECKON CIOXHOCTU U, COOTBETCTBEHHO, MO 3aTpauMBaeMoil SHEPTUM Ha
eVHULY BPEMEHM (Harpy3ke) Ans ux npeoaoneHns.

OnTumanbHas TakTUyeckas Cxema MOXeT MpeaycMaTpuBaTth Kak paBHOMEPHbIN,
0300POBUTESbHBIA HArpy304YHbIN PUTM Ha MPOTSKEHWW BCEro MapLupyTa, Tak M
HEKOTOPYH BapuaLmio Harpy304HOro putMa (YMeHbLLEHHbIe Harpysku B NepBbIA vac
C MOCTEMEHHbIM WX BO3pacTaHWEM B cepeauHe NyTM W yOblBaHMEM K KOHLY
MapLupyTa).
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OBLLEPOCCUWCKAA OBLLIECTBEHHAA OPTAHWU3ALMA «AUTA SAOPOBbA HALMW»

e B nobom crnyyae nnaHMpoBaHue Harpy304HOro pUTMa LOSKHO BECTU K BbINOITHEHMIO
O300POBUTESIbHON  LeNnn, T.e. Harpy3kM He [O/MKHbl BbIXOAWTb 32  PaMKM
(PYHKLMOHANbHOWN PU3NYECKON HArpy3Kn AN JAHHOTO KOHTUHIEHTa Y4YaCTHUKOB.

MpuHUMNbI PU3NYECKUX TPEHMPOBOK:
e PerynspHocTb,
e [locTeneHHoCTb,
e AeKBaTHOCTb.

Obwwme pekomeHgaumu BO3 no opraHusaLmm onTUManbLHOro pexuma ABuraTenbHOu
aKTUBHOCTM:
IMogw B Bo3pacTe 18 — 64 neT JOMKHbI yAeNsTb:
e 150 MUHYT B HeZeno (YU3NYECKUM 3aHATUAM CPELHEN UHTEHCUBHOCTM,
® UNU 75 MAHYT B HEAESTIO 3aHATUAM BbICOKON MHTEHCUBHOCTY;
[TpO4OMKUTENBHOCTD 3aHATUIA:
e 30 MUHYT B fI€HD
e MOXHO 3 pa3a no 10 MUHYT B AeHb (3TO MUHUMANbHBIN YPOBEHb (PU3NYECKOM
aKTMBHOCTW, KOTOPbIA He0BX0AMMO noaaepXuBaThb, YTobbl AOCTUYL
TPEHMPOBAHHOCTM CePAEYHO-COCYANCTON CUCTEMDI);
[lononHuTenbHbIE NPeUMyLLECTBA AJ15 300POBbA AAt0T:
e 300 MUHYT B HEZENHO 3aHATUI CPESHEN UHTEHCUBHOCTM,
e ynun 150 MUHYT B HEENH0, 3aHATUN BbICOKOW MHTEHCUBHOCTM.
YacroTa 3aHaTum:
e He MeHee 5 pa3 B HeZernw,
e ONTUMArnbHO — eXeAHEBHO.
Heobxogumo YepenoBatb aHaspobHble M a3pOBHbIe HarpysKku:
e aHadPOBHbIEe Harpysku (CUNoBble ynpaxHeHns, 2 -3 oHs B Heaento, 5-10
ynpaxHeHu no 8-15 NOBTOPEHUIN KaXO0ro YNpaXHEHUs).
e ad9pOBHbIEe Harpysku (Harpy3ku, HOCSLLME ANUTESbHbIA XapaKTep C HU3KOM
WHTEHCWBHOCTBIO, 3-5 OHEN B HEAENH0);
[ns obLien npodmnnakTMkn HeUHGEKLMOHHBIX 3ab0oNIeBaHNiA, a Takke C Lienbto
ONTUMAnbHOMO pacxodoBaHUs AHeprin HeobXxoanmo:
o npoxoxaeHue He meHee 10 000 waros B AeHb
e PV 3TOM NPOMTU HEOOXOANMO He MeHee 7 KM B €Hb.

MeToAbl CaMOKOHTPONSA:
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«Pa3roBopHbIN TECT» BO BpeMs (OM3NYECKOW Harpy3Ku:

e roBOpUTE CBOBOAHO — MOBbILLANTE WHTEHCUBHOCTH (PU3NYECKMX HArpy3oK

e KOpOTKO, rnyboko BAbIxas Mexay pasamn, — HOpMaribHbIA YPOBEHb
(PM3NYECKMX Harpy3oK

e B COCTOSIHWW CKa3aTb TOMbKO 2 CrI0Ba, C TPYOAOM MOXeTe OTAbIWAaThCH —
nepeHanpsxeHue.

MutbeBON peXxuMm:

e 3a2y4aca-— 2-3 YaLlKkv Bofbl

e 3a 15 MuHyT — 1-2 YaLlku BOab

e BO BpPeMS ynpaxHeHun kaxzaple 15 MuHyT — 1-1,5 yaluku

e rocne — 2-3 Yallku Bodpl

CTATYC NPOEKTA

[MpoekT sBnsetcd 0bLecTBeHHON MHUUMaTBOW. Peanuayetcs O6LLepoccuncKon
0bLLecTBEHHON opraHu3aumen «Jlura 30opoBbsa HaUuny B COTPYAHWUYECTBE C:
o Obuwepoccumcknm KoHrpeccoM MyHUUMnasnbHbIX 06pasoBaHui,
o [lepebim MockoBckuM [OCyLapCTBEHHbIM YHUBEPCUTETOM WMeHn WM.
CeyeHoBa
e Poccunckum [ocynapCTBEHHLIM  YHUBEPCUTETOM  (PU3NYECKON  KYIbTYpbI,
cnopta, Monogéxu u Typusma (MOJNOK)
e Poccuitckon MexagyHapogHon Akagemumen Typusma (PMAT).

e MITY um. baymaHa
e 00O «Atnac Mapk OTenb»

OB6yuyeHo 6onee 300 nHcTpykTopos 30K u 'MTO
MapLupyTbl 300p0BbSA OTKPbITHI B 45 ropogax Poccum.

MACLUTABIPOBAHWE NMPOEKTA

1 9TAM

1. Peanusauusi nunotHoro npoekta no nogrotoske WHctpyktopos 30X u [TO ans
MyHUUMnanbHelx  obpasoBaHui  MockoBckoid obrmacth Ha ©ase  Poccuidckon
MexayHapogHoit Akagemun Typusma (PMAT), Ha nnatdopme Ans AMCTaHLMOHHOTO
0ByyeHns 1 npakTu4eckoro kypca obyveHunss Ha 6ase OO0 «Atnac Mapk OTenby.

2.  OrtkpbiTe  mapwpytoB  3gopoBbst  «10000 waroB» B COOTBETCTBMM  C
pekoMengauusmu JI3H B MyHuumnanbHblx obpasoBaHusx Mockosckoir obnact ¢
nHcTpykTopamu 30X n I'TO.
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3. Ortpabotka  MexaHu3mMa  (OYHKUMOHMPOBAHUS  MapLUpyTOB  3[0pOBbS €
WHOMBUAYATbHBIM CONPOBOXAEHWEM YYACTHUKOB NPOrpamMmb|

2 JTAN
1. TupaxwupoBaHue npoekTta B gpyrux Cybwbektax Poccuickon Gegepaumm

MPOrHO3UPYEMbIN PE3YNbTAT

o BoBneyeHne C y4ETOM MHOMBMAYArbHBIX 3aMPOCOB BCEX KaTEropum W rpynm
HaCeneHns B CUCTEMATUYECKNE 3aHATUSA (DM3NYECKON KynbTYPOU 1 CMIOPTOM.

e PasButne MHMPACTPyKTypbl ANs Bbibopa W BedeHUs 340POBOro obpasa Xu3sHu,
noBblleHne 0becneyeHHOCT kagpamu B cdepe OOLLECTBEHHOrO 340pPOBbS,
PasBMTUS (OU3KYIbTYPbI U COpTa ANS BCEX KAaTEropun HaceneHus.

e [logroToBka HOBbIX KaapoB Anst BEOEHWUSI CMOPTUBHO-MACCOBOW W 0340POBUTENBHOM
paboTbl C HaceneHem u CrnopTUBHOWM NOArOTOBKM, BKIYas WHCTpykTopos 30X
MO ¢ kBanuduKaLMen CneunanuctoB LIEHTPOB TecTMpoBaHMs Bcepoccumckoro
(DM3KyNbTYPHO-CNIOPTMBHOTO Komnnekca "[oToB k Tpyay u obopoHe" (FTO).

o (Co3aaHue [OMOMHUTENbHBLIX LIEHTPOB U NNOLadoK TecTupoBaHus Beepoccumckoro
(hM3KYNbTYPHO-CMOPTUBHOIO Komnnekca «lotoB k Tpyay u obopoHe» (I'TO), ¢
HeobxoauMbIM 0BopyaOBaHUEM.

e  ®opMUPOBaHME OTBETCTBEHHOTO OTHOLLEHUS K CODCTBEHHOMY 3[0POBbH.

e Pa3BuTMe HaBbIKOB W (POPMUPOBAHME 3HAHWIA, CMOCOOCTBYIOLMX MOBBILLEHMIO
YPOBHS 340p0BbS 1 PaboTOCNOCOBHOCTM YeNoBeKa.

PezynspHoe npoxoxdeHue mapwpyma «10 000 wazoe» ykpennsiem ¢huzuyeckoe u
ncuxuyeckoe 300poebe yyaCmMHUKO8, no3eossiem y1l060My 4enoeeKy, He3agucumo
om eo3pacma, Halimu eOQUHOMbIWIIEHHUKO8, hoYyecmeosamb yeaxeHue K cebe,
noebicums CaMOOUEHKY, noeepumb 8 cOo6CMEeHHbIl ycnex . CmeneHb
ycnewHocmu onpedensiemcss CaMO4YyecmeueM 4YelloeeKka, €20 COCMOsIHUEM
300p06bS1, OMHOWEHUEM K OKPYXalou,eMmy Mupy.
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OBLLEPOCCUMCKASA OBLLECTBEHHAS OPTAHU3ALIMA

«\MTA 3A0POBbA HALIMM»

MpunoxeHue Ne2

WH®OPMALIMOHHbIN CTEHT

IHhOpMALIMOHHBIN CTEHA C ONUCAHWEM U CXEMOW MapLLpyTa.

ObLepoccuickan obLecTBeHHas opraHmsaumsa «JIMFA 300POBbA HALMN»

MAPLUPYT 300POBDA

e «10 000 LLUATOB»

Facebook: #ligazn, #10000stepstolife
& 11.30 nepea naeunsorHom N70 BAHX VKontakte: #ligazn_official, #10kstepstolife

TTIABHbI/
OnucaHuve MapLupyTa o e
© crapr. Nasunson Ne70

@ T

®eccecsacocsedon

4 s

© Lwaxmathsii kny6 BOHX
© Nasuncon Ned4 «KponnkosoacTeon

° MaennboH Ne 38 BbICTaBOYHO-aKBapUaNbHbIM KOMMNEKC

° Becenka Ha nonepeyHoit annee, MaeHbIn
6GoTaHnueckuit caa uM. H.B. Luumnna PAH

° HeHapapuin MNaBHOro 6oTaHn4yeckoro caa M. H.B. LnumHa PAH ‘ M
@ Exon & Botanuueckwi can t
© £av6a nepsoro Kamenckoro npyaa 8 BoTanuieckoM cany
© Bxop 8 OcTanKuHCKWiA NapK ¢ y1. BoTanuueckasn
@ cranvion Ocrarkurckoro napka
@ namaTHaK B OcTarKuHCKoM Napke ononueHLaM

13 11 6 AMBN3WIN HAPOAHOTO OMONYEHNS
@ 3enenin Teatp BOHX
@ Apxa 10xHoro Bxopa BAHX
@ ovmw. Nasnnson N70

Mouaas
powneNHoCTH

BAHX
B MaBunboHe N2 70 BAHX pa6oTtaet

KABWUHET 300POBbS
BpeMsa paboThbi:

KaXaoe BockpeceHbe, 10:00—14:00

MaBunboH 70

MAPK
OCTAHKMHO

3pechb Bbl MOXETE NPOWMTU CKPUHUHI-06CNeA0BaHNE YPOBHS 9200

NCUXOhM3MONONNYECKOrO 1 COMATMHECKOTO 3A0POBbS,
hYHKLMOHANBHBIX M aNanTUBHBIX PE3EPBOB OPraHN3Ma, a TakKe
nony4nTsL o] no ¢ on
aKTWBHOCTM, NMUTAHMIO 1 BEAGHNIO 3A0POBOTO 06Pa3a KU3HM.

YcnoBHble 0603Ha4YeHUs:
4 MecTto o6cneposaHus

AV Tyaner

A\ Mnowanka ans ynpaxHeHuit
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	Врачи лечат болезни,
	а здоровье нужно добывать самому.
	Николай Амосов.
	Маршруты здоровья «10 000 шагов» являются базовым элементом общественной программы Лиги здоровья нации  и Общероссийского Конгресса Муниципальных образований «Здоровый муниципалитет». Программа направлена на развитие и пропаганду естественных методов...
	Регулярные пешие прогулки:
	Доступны всем категориям населения.
	Снижают риск:
	 Сердечно-сосудистых заболеваний: инфаркта, инсульта, гипертонии, аритмии
	 Сахарного диабета
	 Болезней ЖКТ
	 Болезней опорно-двигательной системы.
	Повышают:
	 Настроение
	 Стрессоустойчивость
	 Работоспособность
	 Иммунитет
	Способствуют:
	 Насыщению организма кислородом
	 Уменьшению сахара и холестерина в крови
	 Выработке эндорфинов
	 Снижению веса
	 Общему оздоровлению организма
	Маршрут здоровья «10 000 шагов» должен быть составлен с учётом требований, предъявляемых к рекреационно-оздоровительным и рекреационно-познавательным  маршрутам (соответствовать по протяженности, продолжительности, содержанию и технической сложности).
	Предварительные действия по организации маршрута
	 Выбрать район организации маршрута
	 Наметить общий план маршрута
	 Определить предварительную тактическую схему маршрута (линейная, кольцевая, с участками радиального движения и т.д.)
	 Пройти маршрут «10 000 шагов» самостоятельно и осуществить общую привязку маршрута к местности
	 В случае необходимости согласовать организацию маршрута с уполномоченными органами исполнительной власти
	Критерии выбора территории пролегания маршрута
	 Для организации маршрута предпочтительно выбирать территории, обладающие выраженным рекреационным потенциалом – территории, не загрязненные хозяйственной деятельностью, содержащие значительные по площади  лесные массивы или парковые зоны, живописные...
	 Желательно предусмотреть наличие в районе прохождения маршрута историко-культурных   познавательных объектов.
	 Маршрут «10 000 шагов»  должен содержать выбор удобных, не утомительных для движения пешком, дорог, лесных или полевых троп и просек, а так же удобные для подъезда транспорта места старта и финиша.
	 При прокладке маршрута  необходимо предусмотреть наличие помещения или площадки на старте и финише маршрута пригодных для проведения скрининг-обследования функциональных возможностей участников маршрута.
	 При прокладке маршрута  необходимо предусмотреть наличие площадки для проведения  физических упражнений (стадион, спортивный объект или открытую заасфальтированную площадку, вмещающую от 30 до 300 человек.)
	Указанным выше критериям  для выбора района проведения маршрута         «10 000 шагов» лучше всего соответствуют охраняемые природные территории с возможностью проведения различных мероприятий (национальные и городские парки).
	Содержание маршрута
	 Определяется необходимая протяженность маршрута «10 000 шагов».
	 В районе маршрута выбираются конкретные познавательные объекты посещения.
	 Определяются удобные пункты приезда участников, пункты старта и финиша).
	 Маршрут разбивается на отдельные участки определённой протяжённости и сложности – посильные для участников переходы (с учётом возраста и состояния здоровья).
	 На переходах намечаются опорные ориентиры для точного движения по маршруту (точечные, линейные, площадные).
	 Переходы не должны вызывать у участников чрезмерного физического и психического утомления. Объем и интенсивность проделанной участниками двигательной активности на маршруте должны быть адекватны возрасту и состоянию здоровья и соответствовать устано...
	 Самочувствие участников после прохождения маршрута должно вызывать у них чувство легкой приятной усталости и удовлетворения от выполненной физической нагрузки.
	 Рекомендованные для оздоровительных походов параметры протяженности маршрута указаны в Таблице 1.
	Таблица 1
	Схема маршрута и опорные ориентиры
	 При выборе места старта и финиша маршрута необходимо предусмотреть возможность установки рекомендованных информационных табличек «старт» и «финиш» (Приложение №1), а так  же возможность установки информационного щита со схемой и описанием маршрута (...
	 В пределах  оздоровительного маршрута «10 000 шагов» следует наметить ряд опорных ориентиров для движения. Данные ориентиры понадобятся в целях навигации участников маршрута и соблюдения намеченной нитки маршрута.
	 В качестве опорных ориентиров маршрута служат познавательные историко-культурные объекты или различные ориентиры местности: точечные (перекрестки дорог, отдельные здания, мосты и пр.); линейные (дороги и просеки, используемые для движения или пересе...
	Работа с организованными группами населения на маршруте здоровья «10 000 шагов» проводится только инструктором ЗОЖ.
	Основные функции инструктора ЗОЖ:
	 Организация и подготовка маршрута здоровья «10 000 шагов»
	 Проверка состояния маршрута
	 Набор организованных групп для прохождения маршрута
	 Инструктаж участников маршрута
	 Проведение образовательных практических и теоретических занятий и консультаций в рамках своей компетенции.
	 Проведение занятий на маршруте «10 000 шагов»
	 Организация скрининг-тестирования участников маршрута
	 Разработка  индивидуальных рекомендаций для участников маршрута по эффективному режиму двигательной активности и питания.
	 Организация деятельности Кабинета здоровья в рамках программы, утверждённой Лигой здоровья нации.
	Справка:
	2015г. – старт Общественного проекта по подготовке инструкторов ЗОЖ и ГТО.
	2016г. – создание учебного пособия по подготовке общественных инструкторов ЗОЖ и ГТО, включающее теоретический и практический курс обучения (Первый МГМУ имени И.М. Сеченова и РГУФКСМиТ).
	2017г. – теоретический курс подготовки инструкторов ЗОЖ и ГТО включён в программу обучения в качестве дополнительной образовательной программы в Российской Международной Академии Туризма (РМАТ), на платформе для дистанционного обучения
	2018г.  – заключён договор о сотрудничестве с ООО «Атлас Парк Отель», в рамках которого создана  база для практического обучения инструкторов ЗОЖ и ГТО.
	2017-2019гг. –  обучение прошло более 300 человек.
	Специалисты, получившие свидетельство об обучении работают общественным инструктором здорового образа жизни и ГТО с участниками  Всероссийского проекта ЛЗН «10 000 шагов к жизни»
	Маршруты здоровья функционируют более чем в 40 городах России.
	Перед Минспортом России поставлена задача разработки образовательной программы обучения инструкторов по спорту, обеспечивающих физкультурно-спортивную работу с населением старшего возраста.
	Учебное пособие может быть адаптировано  к необходимым требованиям для включения в образовательные программы, программы дополнительного образования специализированных  высших учебных заведений, программы повышения квалификации специалистов по организа...
	Для организации эффективного индивидуального сопровождения участников проекта «10 000 шагов к жизни» предполагается обеспечение инструкторов ЗОЖ необходимым оборудованием для тестирования функциональных систем организма.
	Тестирование необходимо  для формирования индивидуальных  рекомендаций по оптимальному режиму двигательной активности и питания участников программы «10 000 шагов».
	В результате  инструкторы ЗОЖ и ГТО могут эффективно и профессионально организовать физкультурно-спортивную работу с населением любой возрастной группы, включая старший возраст, учитывая особенности и специфику данной целевой аудитории.
	Календарный план-график
	 Календарный план-график – это график прохождений  по маршруту и график осуществления запланированных мероприятий, связанных с прохождением маршрута.
	 Он определяет дату и  время прибытия к началу маршрута, сроки проведения и время скрининг-обследования участников маршрута специалистами в Кабинете здоровья. Время и место  проведения образовательных лекций и различных агитационных мероприятий
	Карта маршрута
	 На карту маршрута  записывают основные опорные ориентиры (познавательные, историко-культурные объекты или различные ориентиры местности), а так же местонахождение скрининг-обследования (кабинета здоровья) и площадки для физических упражнений.
	 Карта маршрута может быть заранее подготовлена и размножена для раздачи участникам маршрута. В случае отсутствия возможности заранее подготовить карту маршрута для участников, можно на  странице маршрутного листа   нарисовать схему маршрута, чтобы у...
	 Нитка маршрута обозначается на схеме красной пунктирной линией; места проведения различных мероприятий – красными кругами с порядковым номером.
	Нагрузочный режим
	 Нагрузочный  режим необходимо определить временем движения по маршруту, ритмом и интенсивностью физической нагрузки, выполняемой участниками.
	 Участки маршрута не равноценны по своей технической, физической, психологической сложности и, соответственно, по затрачиваемой энергии на единицу времени (нагрузке) для их преодоления.
	 Оптимальная тактическая схема может предусматривать как равномерный, оздоровительный нагрузочный ритм на протяжении всего маршрута, так и некоторую вариацию нагрузочного ритма (уменьшенные нагрузки в первый  час  с постепенным их возрастанием в сере...
	 В любом случае планирование нагрузочного ритма должно вести к выполнению оздоровительной цели, т.е. нагрузки не должны выходить за рамки функциональной физической нагрузки  для данного контингента участников.
	Обучено более 300 инструкторов ЗОЖ и ГТО
	Маршруты здоровья открыты в 45 городах России.
	1. Реализация пилотного проекта по подготовке Инструкторов ЗОЖ и ГТО для муниципальных образований Московской области на базе Российской Международной Академии Туризма (РМАТ), на платформе для дистанционного обучения и практического курса обучения  на...
	2. Открытие маршрутов здоровья «10 000 шагов» в соответствии с рекомендациями ЛЗН в муниципальных образованиях Московской области с инструкторами ЗОЖ и ГТО.
	3. Отработка механизма функционирования маршрутов здоровья с индивидуальным сопровождением участников программы
	2 ЭТАП
	 Вовлечение с учётом индивидуальных запросов всех категорий и групп населения в систематические занятия физической культурой и спортом.
	 Развитие инфраструктуры для выбора и ведения здорового образа жизни, повышение обеспеченности кадрами в сфере общественного здоровья, развития физкультуры и спорта для всех категорий населения.
	 Подготовка новых кадров для ведения спортивно-массовой и оздоровительной работы с населением и спортивной подготовки, включая  инструкторов ЗОЖ и ГТО с квалификацией специалистов центров тестирования Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса...
	 Создание дополнительных центров и площадок тестирования Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), с необходимым оборудованием.
	 Формирование ответственного отношения к собственному здоровью.
	 Развитие навыков и формирование знаний, способствующих повышению уровня здоровья и работоспособности человека.
	Регулярное прохождение маршрута «10 000 шагов» укрепляет физическое и психическое здоровье участников, позволяет любому человеку, независимо от возраста,  найти единомышленников, почувствовать уважение к себе, повысить самооценку, поверить в собственн...




