
Näidis 4.2 — Ajaplaan / koormuse planeerimine (пример) 
Дата: 2026-01-16 

Назначение: показать планирование времени, подготовки и ресурсов для двухдневного курса. 

Календарь подготовки (пример) 

Срок Задача Время Результат/доказатель
ство 

T‑14…T‑10 Проверка/обновление 
õppekava и õppeplaan, 
логика результатов 

2–3 ч OPPEKAVA/OPPEPLAA
N 

T‑9…T‑7 Подготовка/печать 
Lisad (A/C/D/F/G) и 
материалов 

2 ч Lisad v1.0 

T‑6…T‑3 Репетиция 
демонстраций, 
проверка тайминга 

2 ч заметки/чек‑лист 

T‑2…T‑1 Подготовка 
помещения/оборудован
ия, сценарий дня 

1–2 ч план/список 

Нагрузка в дни обучения (пример) 

Этап Время Комментарий 

Подготовка помещения 30–45 мин проветривание, гигиена, 
материалы 

Контактное обучение 16 ak t / 2 дня по õppeplaan 

Сбор/обработка обратной связи 30–60 мин Lisa F + Tagasiside_koond 

Обновление материалов 30–90 мин правки по выводам 

Риски и решения 
●​ Если участник отмечает «красный флаг» → практику не выполняет, участвует как 

наблюдатель. 
●​ Если тайминг «съезжает» → сокращаем теорию, но сохраняем ключевые результаты 

обучения и правила безопасности. 

Гибкость: Распределение времени может адаптироваться в зависимости от уровня группы и 
темпа обучения. 
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Педагогическая логика планирования 
Планирование времени и нагрузки рассматривается не как техническая задача, а как часть 
педагогического дизайна курса. Для меня важно заранее выстроить такую структуру, в которой 
теория, демонстрация, практика, обратная связь и паузы поддерживают обучение взрослых 
специалистов и не создают перегрузки. Это особенно важно в курсах, где участникам 
необходимо не только понять материал, но и безопасно применять его в практике. 

Принципы распределения времени 
При планировании я опираюсь на несколько принципов:​
— сначала безопасность и логика курса, затем насыщенность содержания;​
— баланс между объяснением, демонстрацией и практикой;​
— реалистичный темп обучения с учётом усталости группы;​
— наличие резерва времени на вопросы, корректировки и обратную связь;​
— сохранение ключевых результатов обучения даже при изменении тайминга. 

Как планирование связано с особенностями взрослых обучающихся 
Взрослые обучающиеся воспринимают материал через связь с собственной практикой, поэтому 
перегруженный тайминг снижает качество усвоения. Планирование нагрузки помогает мне 
сохранять фокус на практической применимости, не перегружать участников и учитывать 
разный уровень подготовки. Это также помогает поддерживать уважительный темп обучения и 
создавать более безопасную образовательную среду. 

Критерии адаптации плана 
План может корректироваться в зависимости от следующих факторов:​
— уровень подготовки группы;​
— скорость усвоения материала;​
— количество вопросов и необходимость дополнительного объяснения;​
— усталость участников к концу дня;​
— необходимость дополнительного времени на безопасное освоение техники. 

Связь с безопасностью и качеством обучения 
Планирование времени напрямую связано с безопасностью. Если у группы не хватает времени 
на понимание техники, обратную связь и повторное выполнение, возрастает риск формального 
и небезопасного освоения материала. Поэтому для меня временная структура курса является 
частью системы обеспечения качества обучения. 

Связь с оцениванием и обратной связью 
Планирование нагрузки связано с тем, как я организую оценивание и анализ результатов курса. 
После обучения я использую Hindamisleht, Tagasisidevorm и Tagasiside_koond, чтобы понять, 
насколько реалистичным был тайминг, что вызывало перегрузку и какие изменения следует 
внести в следующие курсы. 
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Практический вывод для дальнейшей работы 
Опыт планирования времени и нагрузки показал мне, что хороший учебный план должен быть 
одновременно структурированным и гибким. В дальнейшем я продолжаю развивать умение 
заранее рассчитывать нагрузку, оставлять пространство для адаптации и связывать тайминг 
курса с безопасностью, практикой и качеством усвоения материала. 

Риски при недостаточном или некачественном планировании 
Недостаточно продуманный тайминг может привести к ряду педагогических и практических 
проблем:​
— перегрузке обучающихся и снижению концентрации к концу занятия;​
— формальному усвоению материала без достаточного понимания;​
— небезопасному выполнению техник при нехватке времени на демонстрацию и повторение;​
— сокращению времени на вопросы и формирующую обратную связь;​
— снижению вовлечённости и росту напряжения в группе.​
​
В моей практике это особенно важно в курсах, где участники должны не только запомнить 
последовательность действий, но и научиться безопасно применять техники, понимать 
ограничения и соотносить материал со своей реальной работой. 

Примеры адаптации тайминга в моей практике 
Из собственного опыта я пришёл к выводу, что хороший план должен быть гибким. Например, 
если группа быстрее осваивает теоретическую часть, я сокращаю повторение уже понятных 
фрагментов и переношу время в практику. Если же участники задают много уточняющих 
вопросов по безопасности или дифференциации, я, наоборот, уменьшаю объём второстепенной 
теории, но сохраняю время на объяснение ключевых принципов.​
​
Также в курсах по работе с шейным отделом и головной болью я уделяю больше времени тем 
этапам, где требуется безопасное освоение мягких техник, проверка понимания и повтор под 
контролем. Такой подход позволяет не жертвовать качеством обучения ради формального 
соблюдения расписания. 

Как я пересматриваю план после курса 
После проведения курса я анализирую, насколько реалистичным оказался исходный тайминг. 
Для этого я сопоставляю собственные наблюдения, вопросы участников, результаты 
Hindamisleht, обратную связь из Tagasisidevorm и общий анализ из Tagasiside_koond.​
​
Если я вижу, что определённый блок перегружен, требует дополнительных объяснений или 
вызывает неуверенность у участников, я вношу изменения в следующий поток: 
перераспределяю время, меняю последовательность блоков, добавляю резерв на 
демонстрацию или усиливаю раздаточные материалы. Таким образом план курса 
рассматривается как живой инструмент, который развивается вместе с практикой преподавания. 
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Роль преподавателя в управлении нагрузкой 
Управление временем и нагрузкой требует от преподавателя не только предварительного 
планирования, но и постоянного наблюдения за группой. Для меня это означает отслеживание 
темпа работы, уровня усталости, степени понимания и качества выполнения практических 
заданий. В определённые моменты преподаватель должен замедлить процесс, повторить 
ключевую идею или, наоборот, ускорить переход, если материал уже усвоен.​
​
Такой подход особенно важен в обучении взрослых, поскольку уважение к темпу группы и 
практической применимости материала напрямую влияет на качество усвоения и общую 
атмосферу обучения. 

Итоговый вывод 
Планирование времени и нагрузки является частью педагогической компетентности 
преподавателя взрослых. Оно включает не только расчёт часов и этапов, но и умение видеть 
реальные потребности группы, учитывать безопасность, адаптировать темп обучения и после 
каждого курса вносить обоснованные изменения. Именно поэтому для меня планирование 
является не формальной подготовкой, а важной частью качества обучения. 
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