




















2.2 КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ «ФЕЙСФИТНЕС» 

 
Объем программы:  204 астрономических часа  
Форма обучения: очная с применением дистанционных образовательных технологий (ДОТ) 
Образовательный процесс осуществляется в течение календарного года 12 месяцев (51 неделя), кроме воскресенья и 

праздничных дней. 
Срок и режим занятий: 2 дня в неделю по 2 часа 
 

№  
п/п 

Наименование темы учебных 
модулей 

1 
месяц 

2 
месяц 

3 
месяц 

4 
месяц 

5 
месяц 

6  
месяц 

7 
месяц 

8  
месяц 

9 
 месяц 

10 
месяц 

11 
месяц 

12 
месяц 

1.1 
Вводный урок. Значение фейсфитнеса 
для сохранения молодости лица и 
здоровья кожи 

2            

1.2 Знакомство с мимическими мышцами 
лица 2            

1.3 Расслабление депрессоров и комплекс 
"Утренняя бодрость" 2            

1.4 Принципы безопасной тренировки 
лицевых мышц 2            

1.5 Диагностика проблемных зон лица 2            

1.6 Формирование привычки регулярных 
тренировок 2            

1.7 Основы работы с зеркалом и контроль 
осанки во время упражнений 2            
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1.8 Роль дыхания и расслабления в практике 
фейсфитнеса 2            

1.9 Базовые правила подготовки кожи к 
тренировке 2            

1.10 Влияние стресса на мышцы лица и 
методы релаксации 2            

1.11 Понятие «мышечная память» и её 
значение для результата  2           

1.12 Индивидуальные особенности строения 
лица и адаптация упражнений  2           

1.13 Базовые приемы расслабления и снятия 
напряжения в мышцах лица  4           

1.14 
Составление индивидуального 
комплекса упражнений под свой тип 
лица 

 2           

2.1 Анатомия мимических мышц лица  4           

2.2 Анатомия жевательных мышц и их роль 
в формировании овала лица  2 2          

2.3 Анатомия шеи и зоны декольте   4          

2.4 Анатомия костного и связочного 
аппарата лица   4          

2.5 Лимфатическая система лица и шеи   4          

2.6 Лимфодренажная гимнастика   2 2         

2.7 Возрастные изменения тканей лица и 
шеи    4         
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2.8 Кожа лица: строение, функции, 
основные проблемы    4         

2.9 Безопасность и адаптация упражнений 
фейсфитнеса для возрастной аудитории    4         

3.1 Значение правильной осанки для 
молодости лица    2 2        

3.2 Диагностика нарушений осанки     4        

3.3 Комплекс “Королевская осанка”     2        

3.4 Платизма. Диагностика, упражнения, 
самомассаж зоны декольте     4        

3.5 Шея - мост между лицом и телом: 
упражнения для гибкости и здоровья     4        

3.6 Профилактика и устранение “холки”      4       

3.7 Работа с мышцами спины для улучшения 
осанки      4       

3.8 Влияние осанки на дыхание и 
кровообращение      2       

4.1 Золотое сечение и симметрия лица      4       

4.2 Симметрия мышц шеи      2 2      

4.3 Зона второго подбородка       4      

4.4 Брыли. Продвинутые техники коррекции       4      
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4.5 Щёки. Укрепление щечной мышцы       4      

4.6 Нос. Упражнения для улучшения формы       4      

4.7 Губы. Расслабление круговой мышцы рта       2 2     

4.8 Скулы. Упражнения для выразительных 
скул        4     

4.9 Глаза. Борьба с морщинами и отеками        4     

4.10 Лоб и межбровье. Расслабление и 
укрепление        4     

4.11 Комплексная тренировка всех зон лиц        2 2    

4.12 Индивидуальные корректирующие 
программы         4    

4.13 Контроль и отработка техники         4    

5.1 Щипковый самомассаж         4    

5.2 Японский массаж Кобидо         2 2   

5.3 Японский массаж Зоган          4   

5.4 Контрастный самомассаж ложками          4   

5.5 Йога для лица          4   

5.6 Буккальный массаж          4   
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5.7 Массаж Гуаша          2 2  

5.8 Лимфодренажный массаж           4  

5.9 Мыльный массаж           4  

5.10 Баночный массаж           4  

5.11 Основы тейпирования лица           2 2 

5.12 Тейпирование при отеках и для лифтинга            4 

5.13 Сочетание тейпирования с 
упражнениями и массажем            4 

5.14 Массаж для восстановления после 
стресса и усталости            4 

Итоговая аттестация            2 

Итого часов: 20 16 16 16 16 16 20 16 16 20 16 16 

Всего часов: 204 
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3.​ РАБОЧИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНЫХ МОДУЛЕЙ 

3.1 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 1 «ОСНОВЫ 
ФЕЙСФИТНЕСА» 

 
Трудоемкость освоения: 30 астрономических часов.  
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 1 «Основы 
фейсфитнеса» 

Код Темы учебного модуля 
1.1 Вводный урок. Значение фейсфитнеса для сохранения молодости лица и здоровья кожи 

1.2 Знакомство с мимическими мышцами лица 

1.3 Расслабление депрессоров и комплекс "Утренняя бодрость" 

1.4 Принципы безопасной тренировки лицевых мышц 

1.5 Диагностика проблемных зон лица 

1.6 Формирование привычки регулярных тренировок 

1.7 Основы работы с зеркалом и контроль осанки во время упражнений 

1.8 Роль дыхания и расслабления в практике фейсфитнеса 

1.9 Базовые правила подготовки кожи к тренировке 

1.10 Влияние стресса на мышцы лица и методы релаксации 

1.11 Понятие «мышечная память» и её значение для результата 

1.12 Индивидуальные особенности строения лица и адаптация упражнений 

1.13 Базовые приемы расслабления и снятия напряжения в мышцах лица 

1.14 Составление индивидуального комплекса упражнений под свой тип лица 
 

Тематическое содержание учебного модуля 1 «Основы фейсфитнеса» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

1.1 

Вводный урок. 
Значение 
фейсфитнеса для 
сохранения 
молодости лица и 
здоровья кожи 

Теория: 
Фейсфитнес как комплексная методика для сохранения 
молодости лица и здоровья кожи. 
Принципы работы лицевых мышц и их влияния на внешний 
вид, тонус и упругость кожи. 
Факторы, приводящие к ослаблению мимических мышц и 
ускорению возрастных изменений: малоподвижный образ 
жизни, стрессы, привычка к напряжению лица, неправильная 
осанка. 
Важность регулярных тренировок для улучшения 
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кровообращения, стимулирования выработки коллагена и 
профилактики морщин. 
Рекомендации по организации безопасных домашних 
тренировок и включению фейсфитнеса в систему ежедневного 
ухода за лицом. 

1.2 
Знакомство с 
мимическими 
мышцами лица 

Теория: 
Мимические мышцы лица и их ролью в формировании 
выражения, эмоциональной реакции и общего внешнего вида. 
Основные группы мимических мышц, их расположения и 
взаимодействия между собой. 
Влияние тонуса и состояния мимических мышц на овал лица, 
упругость кожи и появление морщин. 
Причины напряжения или ослабления мышц: эмоциональные 
привычки, образ жизни, возрастные изменения.. 
Рекомендации по регулярной тренировке и расслаблению 
мимических мышц для сохранения молодости и естественной 
красоты лица. 
Практическое занятие: 
Знакомство с приёмами самодиагностики для определения зон 
напряжения и расслабления 
Цель: научить участников самостоятельно определять 
состояние мимических мышц лица через освоение техник 
пальпации и визуальной диагностики для выявления зон 
гипертонуса (перенапряжения) и гипотонуса (ослабления), что 
позволит составить индивидуальную карту проблемных 
областей и выбрать наиболее эффективные корректирующие 
упражнения для каждой конкретной зоны лица. 

1.3 

Расслабление 
депрессоров и 
комплекс "Утренняя 
бодрость" 

Практическое занятие: 
Расслабление депрессоров и утренний комплекс бодрости 
Цель: научить обучающихся снимать мышечные зажимы и 
запускать естественные процессы пробуждения и 
восстановления через работу с мимикой. 

1.4 

Принципы 
безопасной 
тренировки лицевых 
мышц 

Теория: 
Основные правила, которые обеспечивают эффективность и 
безопасность занятий фейсфитнесом. 
Особенности строения лицевых мышц и их отличие от мышц 
тела, факторы, влияющих на их состояние и тонус. 
Типичные ошибки новичков: чрезмерная нагрузка, 
неправильная техника, выполнение упражнений с зажатыми 
мышцами. Признаки перенапряжения и способы их 
предотвращения. 
Пошаговый алгоритм подготовки к тренировке: разогрев мышц, 
правильная постановка тела и головы, контроль дыхания, 
работа перед зеркалом. Рекомендации по постепенному 
увеличению нагрузки и индивидуальному подбору упражнений 
с учётом возраста и состояния здоровья. 
 
Практическое занятие: 
Отработка принципов безопасной тренировки лицевых мышц 
Цель: закрепить навыки правильной подготовки и выполнения 
упражнений фейсфитнеса с учётом принципов безопасности. 
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1.5 
Диагностика 
проблемных зон 
лица 

Практическое занятие: 
Диагностика проблемных зон лица 
Цель: научить самостоятельно выявлять зоны лица, требующие 
коррекции, и определять причины их изменений (отёчность, 
дряблость, морщины, асимметрия). 

1.6 

Формирование 
привычки 
регулярных 
тренировок 

Теория: 
Знакомство с методами, которые помогают встроить 
фейсфитнес в ежедневный ритм жизни без чувства перегрузки 
и насилия над собой. 
Психологические механизмы формирования привычек и 
причин, по которым они не закрепляются: отсутствие 
мотивации, хаотичное расписание, снижение интереса. 
Практические рекомендации по созданию комфортных условий 
для тренировок: выбор времени и места, организация 
пространства, использование зеркала и музыкального 
сопровождения. 
Принцип «малых шагов» и постепенного увеличения нагрузки 
без риска перенапряжения. 
Методы закрепления привычки: трекеры, визуальные 
напоминания, положительное подкрепление и фиксация первых 
результатов. 
Практическое занятие: 
7 дней фейсфитнеса для формирования новой привычки 
Цель: научить выстраивать устойчивую систему регулярных 
тренировок фейсфитнеса, используя методы формирования 
привычек, чтобы занятия стали естественной частью 
ежедневного ухода за собой и приносили видимые результаты 
без чувства усталости или перегрузки. 

1.7 

Основы работы с 
зеркалом и контроль 
осанки во время 
упражнений 

Практическое занятие 
Цель: научить правильно использовать зеркало как инструмент 
самоконтроля при выполнении упражнений фейсфитнеса, а 
также выработать навыки удержания правильной осанки для 
повышения эффективности тренировки и предотвращения 
ошибок. 

1.8 

Роль дыхания и 
расслабления в 
практике 
фейсфитнеса 

Теория: 
Влияние дыхания на состояние мышц лица и общее 
самочувствие. 
Как стресс и поверхностное дыхание провоцируют зажимы в 
области лица, шеи и плечевого пояса. 
Основные техники дыхания для расслабления: диафрагмальное 
дыхание, дыхание «по квадрату», ритмичное дыхание в 
сочетании с упражнениями фейсфитнеса. 
Связь дыхания и кровообращения: как правильное дыхание 
улучшает питание тканей, ускоряет вывод токсинов и повышает 
тонус кожи. 
Приёмы осознанного расслабления во время выполнения 
упражнений: концентрация внимания, работа перед зеркалом, 
паузы между нагрузкой. 
Практические рекомендации по включению дыхательных 
техник в ежедневный уход и тренировку, чтобы уменьшить 
напряжение, снизить отёчность и усилить эффект от 
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фейсфитнеса. 

1.9 
Базовые правила 
подготовки кожи к 
тренировке 

Теория: 
Значение подготовки кожи перед занятиями фейсфитнесом: 
профилактика растяжений, усиление эффекта упражнений, 
защита от микроповреждений. 
Этапы подготовки кожи: очищение, тонизирование, лёгкое 
увлажнение. 
Роль температуры: почему важно избегать чрезмерного холода 
или перегрева кожи перед занятиями. 
Подбор средств ухода с учётом возраста и типа кожи (гель, 
пенка, тоник, увлажняющий крем или лёгкая сыворотка). 
Использование масел или скользящих средств при включении 
самомассажа. 
Гигиена рук и инструментов: важность чистоты во избежание 
воспалений. 
Практические рекомендации по созданию домашнего «ритуала 
подготовки» перед тренировкой: короткий алгоритм действий, 
который легко встроить в повседневную жизнь. 

1.10 
Влияние стресса на 
мышцы лица и 
методы релаксации 

Теория: 
Физиология стресса: как эмоциональное напряжение 
отражается на лице (спазм мимических мышц, зажимы в 
челюсти, лбу, межбровье, шее). 
Связь хронического стресса с формированием морщин, брылей, 
ухудшением микроциркуляции и цвета кожи. 
Типичные «стрессовые зоны»: лоб, межбровье, глаза, уголки 
губ, челюсть. 
Методы распознавания мышечных зажимов: самодиагностика с 
помощью зеркала и тактильных ощущений. 
Основные техники релаксации: дыхательные практики, мягкое 
расслабление мышц лица и шеи, самомассаж. 
Роль осознанности и психоэмоциональной разгрузки 
(микропауз в течение дня, упражнения на расслабление взгляда, 
«мягкая улыбка»). 
Практические рекомендации: как встроить антистресс-методы в 
повседневный уход за лицом. 
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1.11 

Понятие «мышечная 
память» и её 
значение для 
результата 

Теория: 
Определение «мышечной памяти» в контексте фейсфитнеса: 
закрепление двигательных навыков через повторение. 
Механизмы формирования: как регулярная практика создаёт 
нейронные связи и автоматизирует выполнение упражнений. 
Роль мышечной памяти в сохранении тонуса и упругости 
лицевых мышц, даже при перерывах в тренировках. 
Отличие мышечной памяти лица от мышечной памяти тела: 
особенности строения и функционала мимических мышц. 
Преимущества систематических занятий: экономия времени, 
повышение эффективности, формирование привычки 
правильных движений. 
Ошибки, мешающие закреплению результата (нерегулярные 
тренировки, неправильная техника, отсутствие контроля в 
зеркале). 
Практические рекомендации: как вырабатывать устойчивую 
привычку и закреплять правильные движения на уровне 
подсознания. 

1.12 

Индивидуальные 
особенности 
строения лица и 
адаптация 
упражнений 

Теория: 
Понятие индивидуальной анатомии лица: различия в форме 
черепа, пропорциях, толщине кожи и распределении жировых 
пакетов. 
Влияние генетики, возраста и образа жизни на строение лица и 
состояние мышц. 
Типы лицевых структур (овальное, квадратное, треугольное, 
круглое лицо) и их особенности при выполнении упражнений. 
Как адаптировать комплекс фейсфитнеса под индивидуальные 
характеристики: выбор интенсивности, акцент на 
определённые зоны, корректировка нагрузки. 
Примеры типичных ситуаций: 
- склонность к отёкам, больше внимания лимфодренажным 
техникам; 
- слабые мышцы нижней трети лица, акцент на упражнениях 
для подбородка и овала; 
- гипертонус лба и межбровья, фокус на расслаблении и 
релаксации. 

1.13 

Базовые приемы 
расслабления и 
снятия напряжения в 
мышцах лица 

Теория: 
Зачем нужно расслаблять мышцы лица? Общие эффекты: 
снятие усталости, улучшение самочувствия, профилактика 
головных болей и зажимов. 
Как расслабление мышц способствует улучшению 
кровообращения, питанию и обновлению клеток кожи, 
помогает поддерживать четкий контур лица и предотвращает 
преждевременное старение. 
Почему регулярная практика расслабления мышц улучшает 
психологическое состояние, снижает уровень стресса и 
позволяет коже выглядеть более свежей и здоровой. 
 
Практическое занятие: 
Цель: сформировать умения самостоятельного применения 
техник релаксации для снижения гипертонуса лицевых мышц, 
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восстановления естественной подвижности и улучшения 
кровообращения. 

1.14 

Составление 
индивидуального 
комплекса 
упражнений под 
свой тип лица 

Практическое занятие: 
Цель: научить разрабатывать и корректировать персональную 
программу фейсфитнеса с учётом индивидуальных 
особенностей строения лица, состояния кожи и мышц. 

 
 

Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 
учебного модуля 1 «Основы фейсфитнеса» 

 
Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 1 

«Основы фейсфитнеса» 
Инструкция: выберите верный ответ 

1. Какова основная цель фейсфитнеса?​
 а) Наращивание мышечной массы лица​
 б) Сохранение молодости и здоровья кожи и мышц лица ​
 в) Замена пластической хирургии​
 г) Улучшение слуха и зрения 

2. Какие мышцы участвуют в формировании мимики лица?​
 а) Скелетные мышцы​
 б) Мимические мышцы ​
 в) Жевательные мышцы​
 г) Сердечная мышца 

3. Что важно для снятия мышечных зажимов лица?​
 а) Повышение нагрузки на мышцы​
 б) Расслабление депрессоров ​
 в) Постоянное напряжение мышц​
 г) Изоляция от внешних факторов 

4. Какой принцип является основным в безопасной тренировке лицевых 
мышц?​
 а) Делать упражнения только перед сном​
 б) Постепенное увеличение нагрузки ​
 в) Максимальное напряжение мышц​
 г) Выполнение без контроля техники 
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5. Как дыхание влияет на результат занятий фейсфитнесом?​
 а) Ускоряет процесс старения​
 б) Помогает расслабить мышцы и снять напряжение ​
 в) Не влияет на результат 

 
Литература к учебному модулю 1 «Основы фейсфитнеса» 

 
Основная: 

1.​ Мэджио, К. Аэробика для кожи и мышц лица / Кэрол Мэджио; пер. с англ. — 
Москва: Попурри, 2008. — 256 с.  

2.​ Николаева, С. Аэробика для кожи и мышц лица по методу Кэрол Мэджио / 
Светлана Николаева. — Москва: Эксмо, 2017. — 224 с.  

3.​ Осьминина, Н. Взгляд в молодость: Система Осьмионика для лица и глаз / 
Наталия Осьминина. — Москва: АСТ, 2019. — 288 с.  

Дополнительная: 

1.​ Осьминина, Н. Воскресение лица, или Обыкновенное чудо: Теория и 
практика восстановления молодости / Наталия Осьминина. — Москва: АСТ, 
2016. — 352 с. 

База данных, информационно-справочные системы: 
1.​ Crystal Touch. Мимические мышцы лица: как они работают // Crystal Touch. – 

Режим доступа: https://crystal-touch.nl/ru/mimicheskie-misci-lica/  
2.​ Мышцы головы человека // Wikipedia. – Режим доступа: 

https://ru.wikipedia.org/wiki/Мимические_мышцы  
3.​ Мышцы головы и лица: анатомия и функции / MedUniver. – Режим доступа: 

https://meduniver.com/Medical/Anatom/108.html  
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3.2 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 2  
«АНАТОМИЯ И ФИЗИОЛОГИЯ» 

 
Трудоемкость освоения: 36 астрономических часов. 

Содержание рабочей программы учебного модуля 2  
«Анатомия и физиология» 

 
Код Темы учебного модуля 
2.1 Анатомия мимических мышц лица 

2.2 Анатомия жевательных мышц и их роль в формировании овала лица  

2.3  Анатомия шеи и зоны декольте 

2.4 Анатомия костного и связочного аппарата лица 

2.5 Лимфатическая система лица и шеи 

2.6 Лимфодренажная гимнастика 

2.7 Возрастные изменения тканей лица и шеи 

2.8 Кожа лица: строение, функции, основные проблемы 

2.9 Безопасность и адаптация упражнений фейсфитнеса для возрастной аудитории 
 

Тематическое содержание учебного модуля 2 «Анатомия и физиология» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

2.1 
Анатомия 
мимических 
мышц лица 

Теория: 
Основные мимические мышцы, отвечающими за выражение 
эмоций и формирование черт лица. 
Их расположения, функций и взаимосвязи с внешним видом кожи. 
Факторы, влияющих на тонус и эластичность мышц - возраст, 
привычки, образ жизни. 
Методы самодиагностики для определения зон перенапряжения 
или ослабления. 
Роль мимических мышц в формировании морщин и асимметрий 
лица. 
 
Практическое занятие: 
Карта мимических мышц и анализ состояния лица 
Цель: научить определять расположение и функции основных 
мимических мышц, а также выявлять зоны с потерей тонуса, 
перенапряжением или асимметрией для последующей корректной 
тренировки. 

2.2 

Анатомия 
жевательных 
мышц и их роль 
в 
формировании 

Теория: 
Знакомство с жевательными мышцами 
Влияние жевательных мышц на внешний вид лица 
Обсуждение того, как напряжение или гипертонус жевательных 
мышц влияет на форму овала лица: образование «брыли», 
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овала лица  асимметрия, деформация линии нижней челюсти. Рассмотрение 
причин: стресс, привычка сжимать зубы, нарушение прикуса. 
Возрастные и функциональные изменения 
Какие изменения происходят с жевательными мышцами с 
возрастом: потеря эластичности, укорочение, хроническое 
перенапряжение. Влияние этих процессов на формирование 
морщин, птоз тканей и общий внешний вид. 
Роль релаксации и укрепления жевательных мышц 
Зачем важно снимать избыточное напряжение и укреплять мышцы 
в балансе. Обсуждение подходов: мягкая гимнастика, дыхательные 
практики, самомассаж и работа с осознанными привычками. 
Практическая значимость 
Как знания об анатомии жевательных мышц помогут в правильной 
постановке упражнений фейсфитнеса, улучшении линии овала 
лица и профилактике возрастных изменений. 
 
Практическое занятие: 
Диагностика состояния жевательных мышц и упражнения на их 
расслабление 
Цель: научить обучающихся определять степень напряжения 
жевательных мышц с помощью самодиагностики, освоить базовые 
техники их расслабления (мягкие растяжки, дыхательные 
упражнения, точечный самомассаж) и закрепить навыки 
правильной работы с этими мышцами для улучшения овала лица и 
снятия избыточного напряжения. 

2.3 Анатомия шеи 
и зоны декольте 

Теория: 
Строение платизмы и глубоких мышц шеи, их роли в поддержании 
овала лица. 
Взаимосвязь состояния шеи с осанкой и выражением возраста. 
Причины дряблости кожи и снижения тонуса мышц шеи и 
декольте. 
Методы самопроверки состояния платизмы и смежных мышц. 
Подходы к комплексному уходу за этой зоной. 
 
Практическое занятие:  
Диагностика состояния шеи и зоны декольте. 
Цель: научить определять мышечный тонус, состояние кожи и 
подвижность в зоне шеи и декольте для планирования 
корректирующих упражнений. 

2.4 

Анатомия 
костного и 
связочного 
аппарата лица 

Теория: 
Основы строения костей черепа, формирующих лицевой скелет, и 
их ролью в поддержании формы и пропорций лица. 
Основные костные структуры - скуловая, нижнечелюстная, лобная, 
носовая и других, а также их взаимосвязь с мягкими тканями. 
Связочный аппарат лица: расположение и функции ключевых 
связок, обеспечивающих фиксацию кожи и мышц. 
Возрастные изменения костей и связок, их влияние на овал лица, 
появление морщин и складок. 
Практические рекомендации по поддержанию здоровья 
костно-связочного аппарата через упражнения, самомассаж и 
коррекцию осанки. 
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Практическое занятие 
Самодиагностика опорных точек лица и их влияние на форму и 
возрастные изменения 
Цель: научить определять ключевые костные и связочные 
структуры лица (скулы, челюстной угол, носогубные связки и др.) 
с помощью пальпации и работы перед зеркалом, чтобы понимать 
их роль в сохранении чёткого овала, положения мягких тканей и 
формировании возрастных изменений. 

2.5 
Лимфатическая 
система лица и 
шеи 

Теория: 
Основные механизмы лимфатической системы и её значение для 
здоровья кожи и мягких тканей лица. 
Роль лимфодренажа в профилактике отёков, улучшении цвета кожи 
и снятии усталости. 
Основные причины застоя лимфы: малоподвижный образ жизни, 
нарушение осанки, стресс, возрастные изменения. 
 
Практическое занятие:  
Маршрут лимфотока: определение основных коллекторов 
Цель: научить находить и активировать лимфатические коллекторы 
для профилактики отёков и улучшения цвета лица. 

2.6 Лимфодренаж-
ная гимнастика 

Теория: 
Принципы выполнения лимфодренажной гимнастики: мягкость 
движений, правильное направление по лимфатическим 
коллекторам, сочетание с дыханием. 
Демонстрация ключевых техник: упражнения для активации 
лимфатических узлов, мягкие растягивающие и отводящие 
движения, сочетание с лёгким самомассажем. 
Рекомендации по включению лимфодренажной гимнастики в 
повседневный уход: частота, оптимальное время суток, сочетание с 
другими практиками (фейсфитнес, уходовые процедуры). 
 
Практическое занятие:  
Лимфодренажная гимнастика 
Цель: научить базовым приёмам лимфодренажной гимнастики для 
стимуляции оттока лимфы, снятия отёчности и улучшения цвета 
лица; научить правильно выполнять упражнения в медленном, 
мягком темпе, понимать основные направления лимфотока и 
применять технику для профилактики застойных явлений и 
поддержания здоровья кожи. 

2.7 

Возрастные 
изменения 
тканей лица и 
шеи 

Теория: 
Основные процессы, происходящие в тканях лица и шеи с 
возрастом: снижение эластичности кожи, уменьшение объёма 
подкожно-жировой клетчатки, ослабление мышечного тонуса, 
перестройка костно-связочного аппарата. 
Факторы, ускоряющие возрастные изменения: гравитация, 
ультрафиолетовое излучение, стресс, вредные привычки, 
неправильное питание и недостаток ухода. 
Специфика возрастных изменений в разных зонах: овал лица, шея, 
зона декольте, область глаз и губ. 
Влияние изменений в одной структуре (кожа, мышцы, связки, 
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кости) влияют на весь внешний облик. 
Рекомендации по профилактике и замедлению возрастных 
изменений с использованием техник фейсфитнеса, самомассажа и 
корректирующих привычек в уходе. 
 
Практическое занятие:  
Определение и коррекция возрастных изменений тканей лица и 
шеи 
Цель: сформировать умение самостоятельной диагностики 
основных возрастных изменений (потеря тонуса мышц, снижение 
эластичности кожи, формирование морщин и складок, опущение 
мягких тканей), а также отработать комплекс базовых упражнений 
и приёмов самомассажа, направленных на профилактику и 
замедление этих процессов. 

2.8 

Кожа лица: 
строение, 
функции, 
основные 
проблемы 

Теория: 
Основные слои кожи: эпидермис, дерма, гиподерма. 
Особенности строения кожи в зоне лица и шеи по сравнению с 
другими частями тела. 
Роль волосяных фолликулов, сальных и потовых желёз. 
Функции кожи: барьерная, терморегуляция и участие в обмене 
веществ, сенсорная, иммунная. 
Основные проблемы кожи лица. 
Факторы, влияющие на состояние кожи. 
Значение фейсфитнеса и самомассажа для улучшения 
кровообращения и состояния кожи. 
Осознанный подход к выбору средств ухода. 
 
Практическое занятие: 
Самостоятельная диагностика кожи и подбор базового ухода 
Цель: научить участников определять состояние своей кожи, 
выявлять основные проблемы (сухость, жирность, 
чувствительность, наличие воспалений, купероз, морщины), а 
также подбирать простые и доступные методы базового ухода. 

2.9 

Безопасность и 
адаптация 
упражнений 
фейсфитнеса 
для возрастной 
аудитории 

Теория: 
Основные правила безопасных занятий фейсфитнесом. 
Отличия лицевых мышц от мышц тела и их особенности при 
тренировках. 
Частые ошибки новичков: избыточная нагрузка, работа с зажатыми 
мышцами, неверная техника. 
Алгоритм подготовки к занятиям: разогрев, правильная осанка, 
контроль дыхания, работа перед зеркалом. 
Рекомендации по частоте, длительности и постепенному 
увеличению нагрузки с учётом возраста и здоровья. 
 
Практическое занятие: 
Подготовка лица к тренировке 
Цель: отработать с обучающимися пошаговый алгоритм 
подготовки к упражнениям с учётом индивидуальных 
особенностей. 
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Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 
учебного  модуля 2 «Анатомия и физиология» 

 
Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 2 

«Анатомия и физиология» 
Инструкция: выберите верный ответ 

1. Какая из перечисленных мышц НЕ является мимической?​
а) Мышца, сморщивающая брови.​
б) Круговая мышца рта.​
в) Жевательная мышца.​
г) Лобная мышца. 

2. Возрастное изменение жевательных мышц, которое напрямую способствует 
птозу (провисанию) тканей, – это:​
а) Увеличение их эластичности.​
б) Хроническое перенапряжение и укорочение.​
в) Полная атрофия и исчезновение.​
г) Изменение точки крепления к кости. 

3. Платизма – это мышца, которая:​
а) Отвечает за жевание и расположена на боковой поверхности челюсти.​
б) Является глубокой мышцей шеи, поддерживающей шейные позвонки.​
в) Относится к поверхностным мышцам шеи и играет ключевую роль в 
поддержании овала лица.​
г) Формирует связочный аппарат, фиксирующий скуловую кость. 

4. Основная возрастная перестройка костно-связочного аппарата, ведущая к 
углублению носогубных складок и потере четкого овала, – это:​
а) Утолщение костей черепа.​
б) Резорбция (убыль) костной ткани и ослабление связок, которые 
фиксируют мягкие ткани.​
в) Увеличение размера нижнечелюстной кости.​
г) Превращение связок в мышечную ткань. 

5. Правильное направление движений при лимфодренажной гимнастике должно 
соответствовать:​
а) Направлению кровотока в венах.​
б) Произвольным круговым движениям для разогрева.​
в) Естественному току лимфы по направлению к лимфатическим 
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коллекторам и узлам.​
г) Поперечным движениям для растяжки кожи. 

 
Литература к учебному модулю 2 «Анатомия и физиология» 

Основная: 

1.​ Дубинина, Г. Красота своими руками. Практикум по гимнастике для лица / 
Галина Дубинина. — Москва: Эксмо, 2016. — 256 с.  

2.​ Лемоль, Д. Лимфа и долголетие: Путь к укреплению иммунитета и 
предупреждению болезней / Джеральд Лемоль; пер. с англ. — Москва: Манн, 
Иванов и Фербер, 2022. — 208 с. 

3.​ Осьминина, Н. Воскресение лица, или Обыкновенное чудо: Теория и 
практика восстановления молодости / Наталия Осьминина. — Москва: АСТ, 
2016. — 352 с. 

Дополнительная: 

1.​ Эрнандес, Е.И. Новая косметология. Возрастная и гендерная косметология / 
под ред. Е.И. Эрнандес. — Москва: Косметика Профессионал, 2018. — 424 с. 

База данных, информационно-справочные системы: 
1.​ Crystal Touch. Мимические мышцы лица: как они работают // Crystal Touch. – 

Режим доступа: https://crystal-touch.nl/ru/mimicheskie-misci-lica/  
2.​ Мышцы головы человека // Wikipedia. – Режим доступа: 

https://ru.wikipedia.org/wiki/Мимические_мышцы  
3.​ Мышцы головы и лица: анатомия и функции / MedUniver. – Режим доступа: 

https://meduniver.com/Medical/Anatom/108.html  
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3.3 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 3  
«ОСАНКА И ШЕЯ» 

 
Трудоемкость освоения: 28 астрономических часов. 
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 3 «Осанка и шея» 
 

Код Темы учебного модуля 
3.1 Значение правильной осанки для молодости лица 

3.2 Диагностика нарушений осанки 

3.3 Комплекс “Королевская осанка” 

3.4 Платизма. Диагностика, упражнения, самомассаж зоны декольте 

3.5 Шея - мост между лицом и телом: упражнения для гибкости и здоровья 

3.6 Профилактика и устранение “холки” 

3.7 Работа с мышцами спины для улучшения осанки 

3.8 Влияние осанки на дыхание и кровообращение 
 

Тематическое содержание учебного модуля 3 «Осанка и шея» 

Код Темы учебного модуля Содержание учебного материала 

3.1 Значение правильной осанки 
для молодости лица 

Теория: 
Взаимосвязь осанки с состоянием лица и шеи: как 
положение позвоночника и головы влияет на тонус мышц, 
овал лица и наличие морщин. 
Негативные последствия неправильной осанки: 
образование второго подбородка, появление заломов и 
морщин, ухудшение лимфотока и кровообращения. 
Основные причины формирования неправильной осанки: 
малоподвижный образ жизни, работа за компьютером, 
слабость мышц спины и шеи. 
Рекомендации по ежедневным привычкам и простым 
упражнениям для поддержания правильного положения 
тела в течение дня. 
 
Практическое занятие: 
Правильная осанка. Первые шаги к сохранению 
молодости лица 
Цель: научить видеть взаимосвязь между положением 
тела и состоянием лица, освоить базовые упражнения для 
выравнивания осанки и формирования привычки держать 
спину прямо в повседневной жизни. 

3.2 Диагностика нарушений 
осанки 

Теория: 
Основы правильной осанки: как в норме должны 
располагаться голова, плечи, позвоночник и таз. 
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Типичные нарушения осанки: сутулость, смещение 
головы вперёд, округлые плечи, асимметрия тела. 
Методы диагностики: 
- визуальная оценка перед зеркалом; 
- тест у стены (контроль трёх точек: затылок, лопатки, 
ягодицы); 
- простые движения для выявления ограничений 
подвижности. 
Влияние нарушений осанки на лицо: усиление второго 
подбородка, образование носогубных складок, 
деформация овала лица. 
Практическая значимость: понимание своих 
индивидуальных особенностей для корректного подбора 
упражнений и профилактики возрастных изменений.​  
 
Практическое занятие: 
Самодиагностика осанки перед зеркалом и у стены 
Цель: научить самостоятельно выявлять основные 
нарушения осанки с помощью простых тестов, понять, 
какие зоны требуют коррекции, и сформировать базовые 
навыки наблюдения за положением тела в повседневной 
жизни. 

3.3 Комплекс “Королевская 
осанка” 

Практическое занятие:  
Комплекс "Королевская осанка" 
Цель: сформировать навык правильной и устойчивой 
осанки, способствующей сохранению молодости лица, 
улучшению кровообращения и лимфотока, а также 
созданию гармоничного и уверенного внешнего облика. 

3.4 
Платизма. Диагностика, 
упражнения, самомассаж 
зоны декольте 

Теория: 
Платизма - поверхностная мышца шеи и нижней части 
лица, которая отвечает за чёткий овал лица, упругость 
кожи и молодость зоны декольте. 
Функции платизмы и факторы, влияющие на её 
состояние: возрастные изменения, неправильная осанка, 
стресс, недостаток ухода и физической активности. 
Методы самодиагностики: как визуально и тактильно 
определить напряжение, дряблость или асимметрию 
платизмы. 
Анализ взаимосвязи состояния платизмы с положением 
головы и плечевого пояса, влияния её тонуса на 
появление второго подбородка и морщин в зоне шеи. 
Комплекс упражнений и техник самомассажа для 
укрепления, расслабления и восстановления тонуса 
платизмы. 
Рекомендации по уходу за кожей шеи и декольте для 
сохранения их упругости, предупреждения морщин и 
улучшения общего внешнего вида. 
 
Практическое занятие: 
Диагностика и восстановление тонуса платизмы 
Цель: научить определять состояние платизмы с помощью 
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визуальной и тактильной диагностики, выполнять 
комплекс упражнений и самомассажа для укрепления и 
расслабления мышцы, улучшения овала лица и 
профилактики возрастных изменений в зоне шеи и 
декольте. 

3.5 
Шея - мост между лицом и 
телом: упражнения для 
гибкости и здоровья 

Теория: 
Анатомия и функции шейного отдела как ключевого 
звена, соединяющего лицо с телом и влияющего на 
осанку, кровообращение и лимфоток. 
Анализ взаимосвязи состояния шеи с питанием тканей 
лица, выраженностью морщин, отёками и общим тонусом 
кожи. Причины напряжения и скованности шейных 
мышц: малоподвижный образ жизни, неправильная 
посадка за компьютером, стресс и возрастные изменения. 
Профилактические меры для предотвращения 
остеохондроза, сутулости и застойных явлений, а также 
рекомендации по правильному положению головы и шеи 
в повседневной жизни. Комплекс безопасных упражнений 
на растяжку, укрепление и расслабление мышц шеи, 
техник мягкого самомассажа для улучшения гибкости, 
снятия напряжения и профилактики болевых ощущений. 
 
Практическое занятие: 
Комплекс упражнений и самомассаж для гибкой и 
здоровой шеи 
Цель: познакомить с техникой выполнения упражнений 
на растяжку, укрепление и расслабление шейных мышц, а 
также освоить приёмы мягкого самомассажа для 
улучшения кровообращения, снятия напряжения и 
профилактики возрастных изменений в области шеи. 

3.6 Профилактика и устранение 
“холки” 

Теория: 
Что такое "холка" и механизм ее формирования 
Связь между ""холкой"" и старением лица 
Как "холка" влияет на кровообращение и лимфоток в 
области шеи и головы.​  
 
Практическое занятие: 
Коррекция "холки": диагностика, упражнения и 
профилактика 
Цель: научить самостоятельно выявлять признаки 
формирования "холки", освоить эффективные техники ее 
коррекции и сформировать навыки ежедневной 
профилактики для сохранения здоровой осанки и 
молодости шейно-воротниковой зоны. 

3.7 Работа с мышцами спины 
для улучшения осанки 

Теория: 
Роль мышц спины в формировании правильной осанки. 
Рассмотрение основных мышечных групп 
(трапециевидная, ромбовидные, широчайшая и 
разгибатели позвоночника) и их влияния на положение 
головы и плеч. 
Типичные проблемы и слабые зоны. Почему из-за 
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гиподинамии и неправильных привычек спина теряет 
тонус, формируется сутулость и нарушается 
кровообращение. 
Упражнения для укрепления мышц спины. Освоение 
базовых техник, направленных на восстановление силы и 
гибкости мышц верхней и средней части спины. 
Влияние тренировки спины на лицо. Улучшение овала 
лица и профилактика второго подбородка за счёт 
выравнивания осанки и снятия избыточной нагрузки с 
шеи. 
Практическая значимость. Регулярная работа со спиной 
как ключ к красивой осанке, здоровью позвоночника и 
сохранению молодости лица. 
 
Практическое занятие: 
Укрепление мышц спины для формирования правильной 
осанки 
Цель:научить участников выполнять базовые упражнения 
для укрепления мышц верхней и средней части спины, 
формировать навык правильного положения плеч и 
головы, а также осознать влияние тренировки спины на 
сохранение молодости лица и здоровья шеи." 

3.8 Влияние осанки на дыхание 
и кровообращение 

Теория: 
Связь осанки и дыхания. 
Как положение позвоночника и грудной клетки влияет на 
объём лёгких. 
Последствия сутулости: поверхностное дыхание, 
снижение насыщения организма кислородом. 
Влияние правильной осанки на работу диафрагмы. 
Осанка и кровообращение. 
Как смещение позвоночника и зажимы в области груди 
ограничивают приток крови к голове и лицу. 
Влияние нарушений осанки на микроциркуляцию кожи 
лица: тусклый цвет, склонность к отёкам. Улучшение 
кровотока при раскрытой груди и правильном положении 
шеи. 
Роль дыхательных практик и упражнений для спины в 
профилактике преждевременного старения. 
 
Практическое занятие: 
Упражнения для дыхания и коррекции осанки 
Цель: научить ощущать взаимосвязь осанки с качеством 
дыхания и циркуляцией крови; освоить простые 
упражнения для раскрытия грудной клетки, выравнивания 
позвоночника и углубления дыхания, что способствует 
улучшению микроциркуляции кожи лица и общего 
самочувствия. 
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Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 
учебного модуля 3 «Осанка и шея» 

 
Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 3  

«Осанка и шея» 
 
Инструкция: выберите верный ответ 

1.​ Как неправильная осанка влияет на внешний вид лица?​
 a) Улучшает микроциркуляцию​
 б) Способствует появлению второго подбородка, морщин и ухудшению 
овала лица​
 в) Повышает упругость кожи​
 г) Делает лицо более симметричным​
 

2.​ Какие основные причины формирования неправильной осанки?​
 a) Возрастные изменения кожи лица​
 б) Усталость глаз​
 в) Малоподвижный образ жизни, работа за компьютером, слабость 
мышц спины и шеи​
 г) Ухудшение тургора кожи​
 

3.​ Как можно проверить правильность осанки у стены?​
 a) Поставить ладони на затылок​
 б) Сделать глубокий вдох​
 в) Контролировать три точки: затылок, лопатки, ягодицы​
 г) Закинуть руки вверх​
 

4.​ Какая мышца играет ключевую роль в формировании чёткого овала лица и 
состояния шеи?​
 a) Круговая мышца глаза​
 б) Жевательная мышца​
 в) Платизма​
 г) Щёчная мышца​
 

5.​ Что чаще всего приводит к напряжению и скованности мышц шеи?​
 a) Недостаток витаминов​
 б) Аллергическая реакция​
 в) Малоподвижный образ жизни, стресс, неправильная осанка​
 г) Употребление воды​
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Литература к учебному модулю 3 «Осанка и шея» 
Основная: 

1.​ Осьминина, Н. Воскресение лица, или Обыкновенное чудо: Теория и 
практика восстановления молодости / Наталия Осьминина. — Москва: АСТ, 
2016. — 352 с.  

2.​ Осьминина, Н. Правильная осанка – долгая молодость: Система Осьмионика 
/ Наталия Осьминина. — Москва: АСТ, 2018. — 320 с.  

3.​ Осьминина, Н. Система Осьмионика: красивая осанка, стройность и 
молодость / Наталия Осьминина. — Москва: АСТ, 2020. — 304 с.  

База данных, информационно-справочные системы: 

1.​ Медицинская библиотека PubMed: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/  
2.​ Электронный ресурс eLIBRARY.RU – Российская научная электронная 

библиотека: https://elibrary.ru/  
 
 

3.4 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 4  
«ЗОНЫ ЛИЦА И КОРРЕКЦИЯ ВОЗРАСТНЫХ ИЗМЕНЕНИЙ» 

 
Трудоемкость освоения: 52 астрономических часа. 
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 4 «Зоны лица и 
коррекция возрастных изменений» 

 
Код Темы учебного модуля 
4.1 Золотое сечение и симметрия лица 

4.2 Симметрия мышц шеи 

4.3 Зона второго подбородка 

4.4 Брыли. Продвинутые техники коррекции 

4.5 Щёки. Укрепление щечной мышцы 

4.6 Нос. Упражнения для улучшения формы 

4.7 Губы. Расслабление круговой мышцы рта 

4.8 Скулы. Упражнения для выразительных скул 

4.9 Глаза. Борьба с морщинами и отеками 

4.10 Лоб и межбровье. Расслабление и укрепление 

4.11 Комплексная тренировка всех зон лиц 

4.12 Индивидуальные корректирующие программы 

4.13 Контроль и отработка техники 

34 
 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
https://elibrary.ru/


 
Тематическое содержание учебного модуля 4 «Зоны лица и коррекция 

возрастных изменений» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

4.1 Золотое сечение и 
симметрия лица 

Теория: 
Понятие золотого сечения и его роль в эстетике лица. 
Значение симметрии как признака гармонии и молодости. 
Основные параметры пропорций лица и способы их 
визуальной оценки. 
Факторы, нарушающие симметрию: возрастные 
изменения, привычки, асимметричная мимика. 
Методы самонаблюдения и коррекции для поддержания 
баланса и гармоничных пропорций лица. 
 
Практическое занятие: 
Определение пропорций и симметрии лица 
Цель: научить самостоятельно выявлять ключевые 
пропорции лица, определять степень симметрии и 
гармонии по принципам золотого сечения, а также 
фиксировать зоны возможного дисбаланса для 
дальнейшей корректирующей работы с помощью 
упражнений фейсфитнеса. 

4.2 Симметрия мышц шеи 

Теория: 
Понятие «колец Венеры» и их причины: возрастные 
изменения, снижение эластичности кожи, ослабление 
тонуса передних мышц шеи. 
Влияние позы, привычек и образа жизни на образование 
заломов и линий в области шеи. 
Роль укрепления передней группы шейных мышц в 
профилактике и разглаживании колец Венеры. 
Разбор комплекса упражнений для повышения тонуса 
передней поверхности шеи. 
Техники самомассажа и мягкого растяжения для 
улучшения микроциркуляции и эластичности кожи. 
Рекомендации по включению упражнений в ежедневный 
уход для поддержания молодости и гармонии линии шеи. 
 
Практическое занятие: 
Комплекс упражнений и самомассажа для профилактики и 
коррекции колец Венеры 
Цель: научить выполнять безопасные и эффективные 
упражнения, направленные на укрепление передних мышц 
шеи и повышение её тонуса, сформировать навыки 
самомассажа и мягкого растяжения, которые помогают 
улучшить кровообращение и эластичность кожи, 
способствуют разглаживанию заломов и поддержанию 
молодости зоны шеи. 
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4.3 Зона второго 
подбородка 

Теория: 
Основные причины появления второго подбородка: 
возрастные изменения кожи и мышц, ослабление 
платизмы, нарушение осанки и избыточные жировые 
отложения. 
Влияние состояния шеи и мышечного каркаса на 
формирование чёткой линии овала лица. 
Упражнения для укрепления подбородочной области и 
мышц шеи, направленные на повышение тонуса и 
профилактику провисания. 
Техники самомассажа для улучшения микроциркуляции и 
лимфооттока в зоне подбородка. 
Рекомендации по включению комплекса упражнений в 
регулярный уход для сохранения молодости и упругости 
кожи. 
 
Практическое занятие: 
Комплекс упражнений и самомассажа для уменьшения 
второго подбородка и укрепления нижней трети лица 
Цель: сформировать у обучающихся навыки правильного 
выполнения упражнений и приёмов самомассажа, 
направленных на: 
- активацию мышц подбородочной и подъязычной 
области; 
- улучшение микроциркуляции и лимфотока в зоне 
второго подбородка; 
-  снижение отёчности и дряблости тканей; 
- укрепление тонуса кожи и профилактику образования 
лишних складок. 

4.4 Брыли. Продвинутые 
техники коррекции 

Теория: 
Основные причины появления брылей: снижение тонуса 
кожи и мышц нижней трети лица, возрастные изменения 
связочного аппарата, потеря эластичности кожи и 
нарушение лимфооттока. 
Влияние осанки, платизмы и привычек мимики на 
формирование провисаний по линии нижней челюсти. 
Упражнения для укрепления щёчных и подбородочных 
мышц, направленные на улучшение чёткости овала лица. 
Техники лимфодренажного и щипкового самомассажа для 
стимуляции микроциркуляции и уменьшения отёчности в 
области нижней челюсти. 
Практические рекомендации по регулярному уходу и 
поддержанию молодого контура лица. 
 
Практическое занятие: 
Упражнения для укрепления щёчных и подбородочных 
мышц, направленные на улучшение чёткости овала лица. 
Цель: познакомить с техниками для укрепления мышц 
нижней челюсти и устранения провисания в области 
«брылей». 
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4.5 Щёки. Укрепление 
щечной мышцы 

Теория: 
Роль щёчной мышцы в формировании гармоничных 
пропорций лица и поддержании его объёма. 
Основные причины дряблости и провисания щёк: 
снижение тонуса мышц, потеря эластичности кожи, 
ослабление связочного аппарата. 
Влияние привычек (жевание на одну сторону, зажимы) на 
асимметрию и изменение формы щёк. 
Упражнения для укрепления щёчных мышц, 
восстановления тонуса и формирования упругого контура 
лица. 
Приёмы самомассажа для улучшения микроциркуляции и 
уменьшения застойных явлений в средней трети лица. 
Рекомендации по регулярным тренировкам и уходу для 
сохранения молодого и свежего вида щёк. 
 
Практическое занятие: 
Комплекс упражнений для формирование упругости и 
объёма щёк 
Цель: научить выполнять упражнения для укрепления 
щёчных мышц, профилактики обвисания и формирования 
естественного лифтинга средней зоны лица. 

4.6 Нос. Упражнения для 
улучшения формы 

Теория: 
Анатомические особенности носа и его влияние на 
гармонию лица. 
Возрастные изменения: удлинение, опущение кончика и 
появление носогубных складок. 
Влияние мышечного дисбаланса и привычек (хмуриться, 
кривить нос) на его форму и выражение лица. 
Упражнения для укрепления мышц, поддерживающих нос, 
и профилактики возрастных изменений. 
Техники самомассажа для улучшения микроциркуляции и 
уменьшения отёчности в носовой зоне. 
Рекомендации по регулярной практике для сохранения 
аккуратной формы носа и гармоничного выражения лица. 
 
Практическое занятие: 
Комплекс упражнений для укрепления мышц, 
поддерживающих нос, и профилактики возрастных 
изменений. 
Цель: отработать упражнения для укрепления носовых 
мышц и профилактики возрастных изменений (опущения 
кончика, углубления носогубных складок). 

4.7 Губы. Расслабление 
круговой мышцы рта 

Теория: 
Анатомические особенности губ и их роль в 
формировании эмоциональной выразительности лица. 
Возрастные изменения: истончение, потеря объёма, 
опущение уголков губ и появление морщин вокруг рта. 
Влияние привычек (курение, частое прикусывание, 
неправильное положение губ) на их форму и состояние 
кожи. 
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Упражнения для укрепления круговой мышцы рта, 
сохранения объёма и профилактики возрастных 
изменений. 
Техники самомассажа и релаксации для улучшения 
кровообращения и снятия напряжения в области губ. 
Рекомендации по регулярной практике для сохранения 
естественной формы, мягкости и молодости губ. 
 
Практическое занятие: 
Упражнения для укрепления и увеличения тонуса губ 
Цель: познакомить с комплексом упражнений для 
укрепления круговой мышцы рта и профилактики морщин 
(«кисетных») и освоить на практике.  

4.8 
Скулы. Упражнения 
для выразительных 
скул 

Теория:  
Значение скул в формировании гармоничного и молодого 
овала лица. 
Анатомические особенности: роль скуловой мышцы и её 
взаимодействие с другими мимическими мышцами. 
Возрастные изменения: потеря объёма мягких тканей, 
смещение жировых пакетов, опущение контуров лица. 
Влияние осанки и привычек (сон на боку, отсутствие 
нагрузки на лицевые мышцы) на состояние скул. 
Упражнения для укрепления мышц средней трети лица и 
поддержания лифтинга скуловой области. 
Техники самомассажа и приёмы для улучшения 
кровообращения и лимфотока в зоне скул. 
Рекомендации по регулярной практике для сохранения 
чёткого овала и молодого рельефа лица. 
 
Практическое занятие: 
Упражнения для укрепления мышц средней трети лица и 
поддержания лифтинга скуловой области 
Цель: развить навык активации скуловых мышц для 
чёткого овала лица и профилактики «провисания» средней 
зоны. 
 

4.9 Глаза. Борьба с 
морщинами и отеками 

Теория: 
Особенности строения мышц и кожи вокруг глаз: тонкость 
дермы, слабость мышечного каркаса, склонность к отёкам. 
Основные причины появления морщин и отёков: 
возрастные изменения, переутомление глаз, привычка 
щуриться, нарушение сна, застой жидкости. 
Роль круговой мышцы глаза и её влияние на 
формирование «гусиных лапок» и дряблости кожи. 
Методы самодиагностики состояния кожи и мышц в 
периорбитальной зоне. 
Комплекс упражнений для укрепления и расслабления 
мышц вокруг глаз, улучшения тонуса и профилактики 
морщин. 
Приёмы лимфодренажного самомассажа и мягкие техники 
для уменьшения отёков и тёмных кругов. 
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Рекомендации по включению упражнений и самомассажа 
в ежедневный уход для поддержания свежего и молодого 
взгляда. 
 
Практическое занятие: 
Укрепление круговых мышц глаз: упражнения и техники 
для снятия отёков и уменьшения морщин 
Цель: сформировать у обучающихся практические навыки 
ухода за зоной вокруг глаз путём освоения: 
- безопасных упражнений для укрепления круговой 
мышцы глаза; 
- техник расслабления, снимающих перенапряжение и 
спазмы в области глаз; 
- приёмов самомассажа и лимфодренажа для уменьшения 
отёчности; 
- способов профилактики и коррекции мимических 
морщин («гусиных лапок»); 
- приёмов релаксации, снижающих утомление глаз при 
работе за компьютером и чтении. 

4.10 
Лоб и межбровье. 
Расслабление и 
укрепление 

Теория:  
Особенности строения лобной и межбровной зоны: тонкая 
кожа, активные мимические мышцы, склонность к 
образованию горизонтальных и вертикальных морщин. 
Основные причины напряжения и заломов: стресс, 
привычка хмуриться, перенапряжение зрительного 
аппарата, возрастные изменения и снижение эластичности 
кожи. 
Роль лобной мышцы и мышц межбровья в формировании 
мимики и морщин. 
Методы самодиагностики: как определить избыточное 
напряжение мышц в зоне лба и межбровья. 
Упражнения для расслабления мышц, снижения 
избыточной активности и профилактики появления 
глубоких заломов. 
Техники укрепления для поддержания тонуса и 
сохранения гладкости кожи. 
Приёмы самомассажа для снятия напряжения, улучшения 
кровообращения и выравнивания текстуры кожи. 
Рекомендации по регулярной работе с зоной лба и 
межбровья для сохранения открытого и свежего взгляда. 
 
Практическое занятие: 
Расслабление и укрепление зоны лба и межбровья 
Цель: научить выполнять комплекс упражнений и техник 
самомассажа для снижения напряжения в зоне лба и 
межбровья, профилактики образования морщин и 
укрепления мышц для сохранения гладкости кожи и 
открытого взгляда. 

4.11 Комплексная 
тренировка всех зон 

Практическое занятие: 
Полный базовый комплекс упражнений для лица и шеи 
Цель: научить обучающихся правильно выполнять 

39 
 



лиц комплекс упражнений, охватывающий все основные зоны 
лица и шеи; отработать технику выполнения 
последовательности правильного дыхания, чтобы 
сформировать навык безопасной и эффективной 
тренировки. 
 
Практическое занятие: 
Индивидуальная корректировка комплекса: подбор 
упражнений под личные задачи 
Цель: закрепить полученные знания, обучить адаптации 
комплекса под индивидуальные особенности: 
- акцент на проблемные зоны (второй подбородок, брыли, 
морщины вокруг глаз, лоб); 
- регулирование интенсивности и частоты тренировок; 
- выработка привычки самостоятельной работы дома с 
учётом личного темпа и состояния здоровья. 

4.12 
Индивидуальные 
корректирующие 
программы 

Теория:  
Понимание индивидуальных особенностей лица. 
Анализ анатомии, состояния кожи и мышц, выраженности 
возрастных изменений у разных людей. 
Принципы составления корректирующих программ. 
Как подбирать упражнения и массажные техники с учётом 
типа лица, осанки, привычек и образа жизни; комбинацию 
методов. 
Сочетание фейсфитнеса, самомассажа, лимфодренажных 
техник и тейпирования для достижения максимального 
эффекта. 
Практическая значимость: Формирование у обучающихся 
навыка индивидуального подхода: умение подбирать для 
себя мини-комплекс, решающий их главные задачи — 
устранение отёков, подтяжка овала лица, разглаживание 
морщин или профилактика возрастных изменений. 
 
Практическое занятие: 
Составление индивидуального мини-комплекса 
упражнений и самомассажа 
Цель: научить самостоятельно разрабатывать 
персональные корректирующие программы для ухода за 
лицом с учётом своих анатомических особенностей, 
состояния кожи и мышц, а также личных целей (подтяжка 
овала, уменьшение отёков, профилактика морщин и др.). 

4.13 Контроль и отработка 
техники 

Теория:  
Значение правильной техники. Почему от качества 
выполнения упражнений зависит результат, а ошибки 
могут приводить к перенапряжению и усугублению 
возрастных изменений. 
Типичные ошибки. Рассмотрение наиболее 
распространенных нарушений: чрезмерная нагрузка, 
асимметрия движений, отсутствие контроля дыхания, 
выполнение без расслабления. 
Методы самоконтроля. Работа перед зеркалом, 
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использование видеофиксации, тактильные ощущения как 
инструмент контроля качества. 
Роль преподавателя и обратной связи. Как своевременная 
корректировка помогает быстрее достичь результата. 
Практическая значимость. Формирование привычки 
внимательного отношения к технике, развитие навыка 
самонаблюдения и корректировки движений в процессе 
занятий. 
 
Практическое занятие: 
Самоконтроль и корректировка выполнения упражнений 
фейсфитнеса 
Цель: научить отслеживать правильность выполнения 
упражнений, выявлять и исправлять ошибки в технике с 
помощью зеркала, видеофиксации и тактильных 
ощущений, формируя устойчивый навык безопасной и 
эффективной практики. 

 
Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 

учебного модуля 4 «Зоны лица и коррекция возрастных изменений» 
 

Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 4 «Зоны 
лица и коррекция возрастных изменений» 

 
 
Инструкция: выберите верный ответ 

1.​ Что означает «золотое сечение» в эстетике лица?​
 a) Принцип симметрии в шее​
 б) Соотношение правильных пропорций, задающих гармонию​
 в) Пропорция, выражающая гармонию и привлекательность​
 г) Техника самомассажа​
 

2.​ Какие факторы чаще всего нарушают симметрию лица?​
 a) Тип кожи и цвет глаз​
 б) Возрастные изменения и асимметричная мимика​
 в) Возрастные изменения, привычки, асимметрия мимики​
 г) Усталость после работы​
 

3.​ Что называют «кольцами Венеры»?​
 a) Ожерелье из камней​
 б) Горизонтальные морщины и заломы на шее​
 в) Морщины в области глаз​
 г) Линии носогубной складки​
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4.​ Основная причина появления второго подбородка:​
 a) Неправильная форма носа​
 б) Состояние круговой мышцы глаза​
 в) Ослабление платизмы, нарушение осанки, жировые отложения​
 г) Глубокая мимика лба​
 

5.​ Что чаще всего вызывает появление «брылей»?​
 a) Плохое питание​
 б) Снижение тонуса кожи и мышц нижней трети лица, нарушение 
лимфотока​
 в) Ломкость волос​
 г) Курение​
 

Литература к учебному модулю 4 «Зоны лица и коррекция возрастных 
изменений» 

Основная: 

1.​ Дубинская, А. Сотри возраст с лица (Ревитоника) [Электронный ресурс] / 
Анастасия Дубинская. — Электрон. дан. — Москва: Ревитоника, 2018. — 
208 с.  

2.​ Хёфлер, Х. Фейсфитнес. 50 эффективных упражнений, чтобы избавиться от 
морщин, брылей и второго подбородка / Хелен Хёфлер; пер. с нем. — 
Москва: Эксмо, 2019. — 160 с 

База данных, информационно-справочные системы: 
1.​ Российская государственная библиотека (РГБ) – https://www.rsl.ru/ 
2.​ Российская научная электронная библиотека (eLIBRARY.RU) – 

https://elibrary.ru/ 
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3.5 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 5 
«САМОМАССАЖ И ТЕЙПИРОВАНИЕ» 

 
Трудоемкость освоения: 56 астрономических часов. 
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 5  «Самомассаж и 
тейпирование» 

 
Код Темы учебного модуля 
5.1 Щипковый самомассаж 

5.2 Японский массаж Кобидо 

5.3 Японский массаж Зоган 

5.4 Контрастный самомассаж ложками 

5.5 Йога для лица 

5.6 Буккальный массаж 

5.7 Массаж Гуаша 

5.8 Лимфодренажный массаж 

5.9 Мыльный массаж 

5.10 Банночный массаж 

5.11 Основы тейпирования лица 

5.12 Тейпирование при отеках и для лифтинга 

5.13 Сочетание тейпирования с упражнениями и массажем 

5.14 Массаж для восстановления после стресса и усталости 
 

Тематическое содержание учебного модуля 5 «Самомассаж и 
тейпирование» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

5.1 Щипковый самомассаж 

Теория: 
Техника стимуляции микроциркуляции и упругости кожи. 
Приёмы проработки овала лица и щёчной зоны. 
Профилактика дряблости и коррекция второго подбородка. 
 
Практическое занятие: 
Щипковый самомассаж 
Цель: познакомить с приёмами щипкового массажа для 
улучшения микроциркуляции, повышения тонуса кожи и 
уменьшения отёков и освоить на практике. 

5.2 Японский массаж Кобидо Теория: 
Истоки и философия метода. 
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Приёмы глубокой проработки мышц лица. 
Лифтинг-эффект и улучшение кровообращения. 
 
Практическое занятие: 
Цель: познакомить и освоить на практике техники Кобидо 
для расслабления мышц, стимуляции лимфотока и 
улучшения упругости кожи. 

5.3 Японский массаж Зоган 

Теория: 
Отличие от Кобидо, основные приёмы. 
Влияние на лимфоток и снятие отёков. 
Создание эффекта «освежённого лица». 
 
Практическое занятие: 
Цель: познакомить с методикой массажа Зоган для 
лифтинга, улучшения контуров лица и профилактики 
возрастных изменений. 

5.4 Контрастный самомассаж 
ложками 

Теория: 
Использование холода и тепла для стимуляции кожи. 
Техника массажа металлическими ложками. 
Тонизирование кожи и снятие утренних отёков. 
 
Практическое занятие: 
Цель: познакомить с техникой массажа холодными и 
горячими ложками для снятия отёков, повышения 
эластичности кожи и улучшения цвета лица и освоить на 
практике. 

5.5 Йога для лица 

Теория: 
Сочетание дыхания, релаксации и упражнений. 
Комплекс на расслабление и укрепление мышц. 
Формирование гармоничного тонуса лица. 
 
Практическое занятие: 
Цель: научить использовать дыхательные и расслабляющие 
практики в сочетании с упражнениями для улучшения 
тонуса и гармонизации выражения лица. 

5.6 Буккальный массаж 

Теория: 
Особенности внутреннего массажа через полость рта. 
Проработка щёчных мышц и носогубной зоны. 
Глубокое расслабление и лифтинг-эффект. 
 
Практическое занятие: 
Цель: познакомить и освоить на практике технику 
внутреннего массажа щёк для проработки глубоких 
мышечных слоёв, снятия спазмов и улучшения овала лица. 

5.7 Массаж Гуаша 

Теория: 
История и принципы восточной техники. 
Приёмы работы скребком для лица. 
Улучшение лимфо- и кровообращения, снятие спазмов. 
 
Практическое занятие: 
Цель: научить работе со скребком Гуаша для улучшения 
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лимфо- и кровотока, снятия напряжения и профилактики 
морщин. 

5.8  Лимфодренажный массаж 

Теория: 
Обзор роли лимфы в очищении организма, выведении 
токсинов и поддержании здоровья кожи. Объяснение 
взаимосвязи лимфотока и отёчности лица. 
Принципы лимфодренажного массажа. 
Основные направления движений по лимфатическим путям, 
мягкость и ритмичность прикосновений, сочетание с 
дыханием. 
Устранение отёков, улучшение микроциркуляции, более 
свежий цвет лица, снижение напряжения мышц. 
Работа с ключевыми лимфатическими коллекторами: 
область шеи, подчелюстная зона, линия скул и 
периорбитальная зона. 
Демонстрация базовых техник: лёгкие поглаживания, 
надавливания, выведение жидкости по направлению 
лимфотока. 
 
Практическое занятие: 
Техника лимфодренажного массажа лица и шеи 
Цель: познакомить с пошаговой методикой 
лимфодренажного массажа для улучшения оттока лимфы, 
снятия отёчности, уменьшения тёмных кругов под глазами и 
повышения тонуса кожи; сформировать навык безопасного и 
регулярного выполнения массажа дома.  

5.9 Мыльный массаж 

Теория: 
Рассмотрение традиционной техники мыльного массажа, 
применяемой для очищения и тонизирования кожи. 
Использование мыльной пены как основы для мягкого 
скольжения и стимуляции кожи. 
Как мыльная пена помогает раскрывать поры, очищать 
поверхность кожи, усиливать кровообращение и лимфоток. 
Эффект глубокого очищения и профилактика 
воспалительных процессов. 
Улучшение микроциркуляции, насыщение тканей 
кислородом, выведение продуктов обмена, снятие усталости 
кожи. 
Визуальный эффект свежести, гладкости и ровного тона 
лица. 
 
Практическое занятие: 
Техника мыльного массажа для очищения и улучшения 
тонуса кожи 
Цель: научить участников правильно выполнять мыльный 
массаж с использованием пены для безопасного очищения 
кожи, улучшения микроциркуляции и снятия усталости 
лица; сформировать навык самостоятельного применения 
этой техники дома. 

5.10 Баночный массаж Теория: 
Объяснение механизма вакуума и его влияния на кожу и 
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подкожные ткани: улучшение кровообращения, стимуляция 
лимфотока, активация обменных процессов. 
Снятие отёков и застоев жидкости. 
Улучшение упругости кожи и повышение тонуса. 
Профилактика морщин и возрастных изменений. 
Улучшение овала лица и снижение проявлений второго 
подбородка. 
Техника выполнения. Зоны воздействия. Меры 
предосторожности и противопоказания. 
Когда баночный массаж не рекомендуется: купероз, 
воспалительные процессы, повреждения кожи, повышенная 
чувствительность сосудов 
 
Практическое занятие: 
Освоение техники баночного массажа для улучшения овала 
лица и снятия отёков 
Цель: научить правильно выполнять баночный массаж с 
учётом массажных линий и силы вакуума, чтобы улучшать 
микроциркуляцию, уменьшать отёчность, повышать 
упругость кожи и корректировать контуры лица без риска 
повреждения кожи и сосудов. 

5.11 Основы тейпирования лица 

Теория: 
Принципы действия тейпов. 
Показания и противопоказания. 
Базовые схемы наложения. 
Практическое занятие: 
Цель: познакомить с принципами тейпирования и научить 
базовым техникам наложения тейпов для коррекции 
мышечного тонуса и профилактики отёков. 

5.12 Тейпирование при отеках и 
для лифтинга 

Теория: 
Приёмы для снятия отёков. 
Лифтинг-эффект: подтяжка овала лица. 
Техника безопасного снятия тейпов. 
 
Практическое занятие: 
Цель: познакомить с техниками наложения тейпов для 
устранения отёков, улучшения лимфодренажа и подтяжки 
овала лица и освоить их на практике. 

5.13 Сочетание тейпирования с 
упражнениями и массажем 

Теория: 
Как усиливать эффект фейсфитнеса с помощью тейпов. 
Комбинация с лимфодренажными и массажными техниками. 
Составление индивидуальной программы тейпирования. 
 
Практическое занятие: 
Цель: научить грамотно комбинировать тейпы с 
массажными и гимнастическими техниками для усиления 
эффекта тренировок. 

5.14 Массаж для восстановления 
после стресса и усталости 

Теория: 
Приёмы быстрого расслабления мышц лба, глаз и височной 
зоны. 
Техника «антистресс» для повседневного применения. 
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Влияние массажа на восстановление нервной системы. 
 
Практическое занятие: 
Антистрессовый массаж лица и головы 
Цель: научить участников выполнять простые и безопасные 
приёмы самомассажа для снятия мышечных зажимов, 
вызванных стрессом, улучшения кровообращения и 
восстановления свежести лица. 

 
Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 

учебного модуля 5 «Самомассаж и тейпирование» 
 

Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 5 
«Самомассаж и тейпирование» 

 
Инструкция: выберите верный ответ 

1.​ Какова основная цель щипкового самомассажа?​
 а) Увлажнение кожи​
 б) Улучшение микроциркуляции и уменьшение отёков​
 в) Лечение головной боли​
 г) Повышение эластичности мышц​
 

2.​ Какой массаж известен глубокой проработкой мышц лица и имеет 
выраженный лифтинг-эффект?​
 а) Зоган​
 б) Кобидо​
 в) Йога для лица​
 г) Антистрессовый массаж​
 

3.​ Какое ключевое отличие японского массажа Зоган от Кобидо?​
 а) Выполняется скребком​
 б) Основан на контрасте тепла и холода​
 в) Больше направлен на лимфодренаж и снятие отёков​
 г) Использует тейпы​
 

4.​ Основной инструмент при массаже Гуаша:​
 а) Тейпы​
 б) Скребок​
 в) Металлические ложки​
 г) Резиновый валик​
 

5.​ Что лежит в основе контрастного самомассажа ложками?​
 а) Постукивающие движения​
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 б) Чередование холода и тепла​
 в) Сильное давление на точки​
 г) Растяжение кожи​
 

Литература к учебному модулю 5 «Самомассаж и тейпирование» 
 

Основная: 

1.​ Николаева, С. Аэробика для кожи и мышц лица по методу Кэрол Мэджио / 
Светлана Николаева. — Москва: Эксмо, 2017. — 224 с.  

2.​ Осьминина, Н. Воскресение лица, или Обыкновенное чудо: Теория и 
практика восстановления молодости / Наталия Осьминина. — Москва: АСТ, 
2016. — 352 с.  

3.​ Хёфлер, Х. Фейсфитнес. 50 эффективных упражнений, чтобы избавиться от 
морщин, брылей и второго подбородка / Хелен Хёфлер; пер. с нем. — 
Москва: Эксмо, 2019. — 160 с.  

База данных, информационно-справочные системы: 
1.​ Российская государственная библиотека (РГБ) // https://www.rsl.ru/ (дата 

обращения: 25.08.2025). 
2.​ Российская научная электронная библиотека (eLIBRARY.RU) // 

https://elibrary.ru/ (дата обращения: 25.08.2025). 
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4. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 
РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

4.1 Требования​к​ квалификации​ педагогических​ кадров, 
обеспечивающих реализацию образовательного процесса 

Образовательный процесс обеспечивается консультациями педагогических 
кадров, имеющих профессиональной образование, соответствующее профилю 
дисциплины (модулю) и опыт деятельности в соответствующей профессиональной 
сфере. 

Квалификация научно-педагогических работников соответствует 
квалификационным характеристикам, установленным квалификационными 
требованиями, установленным в Едином квалификационном справочнике 
должностей руководителей, специалистов и служащих, разделе 
«Квалификационные характеристики должностей работников образования», 
утвержденном приказом Министерства здравоохранения и социального развития 
Российской Федерации от 26 августа 2010 г. № 761н, а также в Едином 
квалификационном справочнике должностей руководителей, специалистов и 
служащих, в разделе «Квалификационные характеристики должностей 
руководителей и специалистов высшего профессионального и дополнительного 
профессионального образования», утвержденном приказом Министерства 
здравоохранения и социального развития Российской Федерации от 11 января 2011 
г. № 1н, профессиональному стандарту «Педагог дополнительного образования 
детей и взрослых», утвержденному приказом Министерства труда и социальной 
защиты РФ от 22 сентября 2021 г. № 652н. 

Административный персонал: обеспечивает условия для эффективной 
работы педагогического коллектива, осуществляет контроль, настройку 
технического обеспечения и текущую организационную работу. 

4.2 Материально-технические условия реализации образовательной 
программы 

Образовательная организация располагает необходимой 
материально-технической базой. Материальная база соответствует санитарным и 
техническим нормам и правилам, и обеспечивает проведение всех видов 
подготовки слушателей, предусмотренных учебным планом реализуемой 
программы.  

Учебное помещение оборудовано: столы, стулья, стеллаж, ноутбуки, принтер, 
учебный материал, канцелярские принадлежности. 
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5. ФОРМЫ КОНТРОЛЯ И АТТЕСТАЦИИ 
 

5.1 Текущий контроль 
Осуществление текущего контроля успеваемости обучающихся, установление 

их форм, периодичности и порядка проведения относится к компетенции 
организации, осуществляющей образовательную деятельность. 

Текущий контроль хода освоения учебного материала проводится в форме 
опроса и выполнения практических заданий. 

5.2 Формы аттестации 
Промежуточная аттестация – установление соответствия усвоенного 

содержания образования планируемым результатам модуля, раздела и др. 
Промежуточная аттестация  по программе проводится в форме тестирования в 

целях установления уровня достижения результатов освоения тем учебных 
модулей, предусмотренных учебным планом программы. 

Итоговая аттестация - установление соответствия усвоенного содержания 
образования планируемым результатам обучения по программе и представляет 
собой форму оценки степени и уровня освоения программы, является обязательной 
и проводится в форме, установленной образовательной организацией. 

Итоговая аттестация по программе проводится в форме тестирования. 
Обучающиеся допускаются к итоговой аттестации после изучения учебных 

модулей в объеме, предусмотренном учебным планом программы. 
Обучающиеся, освоившие программу и успешно прошедшие итоговую 

аттестацию, получают документ установленного образовательной организацией 
образца – сертификат. 
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6. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ И ИНЫЕ КОМПОНЕНТЫ 

6.1 Оценочные материалы промежуточной аттестации  
Примерная​ тематика​ тестовых​ вопросов, в целях установления 

уровня достижения результатов освоения программы 
Инструкция: выберите верный ответ 

1.​  Какой массаж известен глубокой проработкой мышц лица и имеет 
выраженный лифтинг-эффект?​
 а) Зоган​
 б) Кобидо​
 в) Йога для лица​
 г) Антистрессовый массаж 

2.​ Какое ключевое отличие японского массажа Зоган от Кобидо?​
 а) Выполняется скребком​
 б) Основан на контрасте тепла и холода​
 в) Больше направлен на лимфодренаж и снятие отеков​
 г) Использует тейпы 

3.​ Основной инструмент при массаже Гуаша:​
 а) Тейпы​
 б) Скребок​
 в) Металлические ложки​
 г) Резиновый валик 

4.​  Что означает «золотое сечение» в эстетике лица?​
 a) Принцип симметрии в шее​
 б) Соотношение правильных пропорций, задающих гармонию​
 в) Пропорция, выражающая гармонию и привлекательность​
 г) Техника самомассажа 

5.​  Какие факторы чаще всего нарушают симметрию лица?​
 a) Тип кожи и цвет глаз​
 б) Возрастные изменения и асимметричная мимика​
 в) Возрастные изменения, привычки, асимметрия мимики​
 г) Усталость после работы 
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6.​  Что называют «кольцами Венеры»?​
 a) Ожерелье из камней​
 б) Горизонтальные морщины и заломы на шее​
 в) Морщины в области глаз​
 г) Линии носогубной складки 

7.​ Как работа с мышцами спины отражается на лице?​
 a) Повышается гибкость губ​
 б) Увеличивается асимметрия глаз​
 в) Улучшается овал лица и уменьшается второй подбородок​
 г) Разглаживаются морщины около носа 

8.​  Как неправильная осанка влияет на дыхание?​
 a) Усиливает работу диафрагмы​
 б) Вызывает поверхностное дыхание и уменьшение насыщения крови 
кислородом​
 в) Увеличивает вентиляцию лёгких​
 г) Улучшает контроль дыхания 

9.​  Какая дополнительная польза правильной осанки для кожи лица?​
 a) Уменьшает чувствительность кожи​
 б) Улучшает микроциркуляцию и предотвращает отёки​
 в) Усиливает жирность кожи​
 г) Ускоряет появление морщин 

6.2 Оценочные материалы итоговой аттестации  
Форма итоговой аттестации: итоговое тестирование 
Примерная​ тематика​ тестовых​ вопросов, в целях установления уровня 

достижения результатов освоения программы.  
Инструкция: выберите верный ответ 

1.​ Какая из перечисленных ошибок наиболее характерна для новичков в 
фейсфитнесе?​
а) Использование легкого самомассажа для разогрева.​
б) Контроль осанки во время выполнения упражнений.​
в) Приложение избыточного усилия, ведущее к перенапряжению мышц.​
г) Работа перед зеркалом для контроля техники. 
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2.​ Какая техника сочетает дыхательные практики, релаксацию и упражнения 
для лица?​
 а) Йога для лица​
 б) Буккальный массаж​
 в) Лимфодренажный массаж​
 г) Зоган 

3.​ Какой массаж выполняется через полость рта и прорабатывает щёчные 
мышцы?​
 а) Кобидо​
 б) Буккальный​
 в) Щипковый​
 г) Гуаша 

4.​ Что из перечисленного является противопоказанием для применения 
тейпов?​
 a) Утренняя отёчность​
 б) Сухость кожи​
 в) Выраженные повреждения и заболевания кожи​
 г) Усталость после рабочего дня 

5.​ Какова основная цель сочетания тейпирования с упражнениями и 
массажем?​
 a) Замена других техник​
 б) Усиление и пролонгация эффекта тренировок и массажа​
 в) Повышение эластичности тейпов​
 г) Сокращение времени на уход 

6.​ Основное отличие в строении кожи лица от кожи других частей тела 
заключается в:​
а) Полном отсутствии потовых желез.​
б) Большем количестве сальных желез и волосяных фолликулов, а 
также в более тонком эпидермисе.​
в) Отсутствии дермального слоя.​
г) Преобладании подкожно-жировой клетчатки (гиподермы). 

7.​  Какие мышцы участвуют в формировании мимики лица?​
 а) Скелетные мышцы​
 б) Мимические мышцы ​
 в) Жевательные мышцы​
 г) Сердечная мышца 

53 
 



8.​  Что важно для снятия мышечных зажимов лица?​
 а) Повышение нагрузки на мышцы​
 б) Расслабление депрессоров ​
 в) Постоянное напряжение мышц​
 г) Изоляция от внешних факторов 

9.​ Какой принцип является основным в безопасной тренировке лицевых 
мышц?​
 а) Делать упражнения только перед сном​
 б) Постепенное увеличение нагрузки ​
 в) Максимальное напряжение мышц​
 г) Выполнение без контроля техники 

10.​Что такое «холка» в контексте осанки?​
 a) Морщина на шее​
 б) Опущение уголков губ​
 в) Жировое и мышечное уплотнение в области 7 шейного позвонка​
 г) Носогубная складка 

11.​Как работа с мышцами спины отражается на лице?​
 a) Повышается гибкость губ​
 б) Увеличивается асимметрия глаз​
 в) Улучшается овал лица и уменьшается второй подбородок​
 г) Разглаживаются морщины около носа 

12.​Какие возрастные изменения чаще всего затрагивают нос?​
 a) Потеря эластичности губ​
 б) Снижение тонуса мышц шеи​
 в) Удлинение и опущение кончика, углубление носогубных складок​
 г) Появление асимметрии скул 

13.​Главные возрастные изменения губ:​
 a) Отеки и дряблость​
 б) Истончение, потеря объёма, опущение уголков и морщины вокруг 
рта​
 в) Нарушение лимфотока под глазами​
 г) Подтянутость круговой мышцы рта 
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14.​Основные причины морщин и отёков в области глаз:​
 a) Сухость губ​
 б) Чрезмерные упражнения для лица​
 в) Возрастные изменения, усталость глаз, привычка щуриться, 
нарушение сна​
 г) Потеря эластичности мышц скул 

15.​ Как неправильная осанка влияет на дыхание?​
 a) Усиливает работу диафрагмы​
 б) Вызывает поверхностное дыхание и уменьшение насыщения крови 
кислородом​
 в) Увеличивает вентиляцию лёгких​
 г) Улучшает контроль дыхания 

16.​Какая дополнительная польза правильной осанки для кожи лица?​
 a) Уменьшает чувствительность кожи​
 б) Улучшает микроциркуляцию и предотвращает отёки​
 в) Усиливает жирность кожи​
 г) Ускоряет появление морщин 

17.​Что называют «кольцами Венеры»?​
 a) Ожерелье из камней​
 б) Горизонтальные морщины и заломы на шее​
 в) Морщины в области глаз​
 г) Линии носогубной складки 

18.​Основная причина появления второго подбородка:​
 a) Неправильная форма носа​
 б) Состояние круговой мышцы глаза​
 в) Ослабление платизмы, нарушение осанки, жировые отложения​
 г) Глубокая мимика лба 

19.​Что чаще всего вызывает появление «брылей»?​
 a) Плохое питание​
 б) Снижение тонуса кожи и мышц нижней трети лица, нарушение 
лимфотока​
 в) Ломкость волос​
 г) Курение 

20.​Какова основная цель фейсфитнеса?​
 а) Наращивание мышечной массы лица​
 б) Сохранение молодости и здоровья кожи и мышц лица ​
 в) Замена пластической хирургии​
 г) Улучшение слуха и зрения 
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6.3 Критерии оценки ответа обучающегося 
 

Критерии оценки обучающегося по промежуточной аттестации  аттестации 
К промежуточной аттестации допускаются слушатели, получившие зачтено 

по практическим заданиям. 

Форма проведения  С использованием ДОТ/очно 
Требования к 

промежуточному 
тестированию 

Тест состоит из 5 заданий к Модулю 

Критерии 
оценивания 

1 – правильный ответ; 0 – неправильный ответ. 
«Зачтено» выставляется слушателям, если они набрали 3-5 
баллов 

Оценка Зачтено/не зачтено 
Промежуточная аттестация 

Форма 
промежуточной 

аттестации 

Зачет (по совокупности выполненных практических заданий 
промежуточного тестирования). 

Требования к 
промежуточной 

аттестации 

Выполнение промежуточного тестирования, практических 
заданий к Модулю 

Критерии 
оценивания 

Слушатель считается аттестованным при положительном 
оценивании практических заданий, промежуточного 
тестирования к Модулю. 

Оценка Зачтено/не зачтено 
 

 
Критерии оценки обучающегося по итоговой  аттестации 

 
Итоговая аттестация проводится в форме итогового тестирования  

 
Форма проведения  С использованием ДОТ / очно 

Требования к 
итоговому 

тестированию 

Тест состоит из 20 заданий 

Критерии 
оценивания 

1 – правильный ответ; 0 – неправильный ответ. 
«Зачтено» выставляется слушателям, если они набрали 16 – 20 
баллов 

Оценка Зачтено/не зачтено 
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