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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ

1.1.  Нормативно-правовые основания разработки программы
1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации».
2. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от                          

01 июля 2013 г. № 499 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным профессиональным программам».

3. Федеральный государственный образовательный стандарт высшего образования 
– бакалавриат по направлению подготовки 49.03.01 Физическая культура (утвержден 
приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 19.09.2017              № 
940).

4. Профессиональный стандарт «Специалист по продвижению фитнес-услуг» (утв. 
приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 24.12.2020 
№ 950н).

5. Профессиональный стандарт «Специалист по фитнесу (фитнес-тренер)» (утв. 
приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от                  27 
апреля 2023 года № 353н).

6. Локальные нормативные акты Образовательной организации.

1.2. Цель реализации программы и планируемые результаты обучения
Цель: формирование профессиональных компетенций, необходимых для 

осуществления деятельности в сфере оказания населению фитнес-услуг по 
индивидуальным программам, приобретение новой квалификации.

Характеристика нового вида профессиональной деятельности 
Область профессиональной деятельности: физическая культура и спорт (в сфере 

физической культуры и массового спорта.
Объекты профессиональной деятельности: физическая культура и массовый 

спорт.
Виды профессиональной деятельности: 
ВД 1. Организация и проведение с населением занятий по фитнесу.
ВД 2. Формирование средств для продвижения фитнес-услуг и адаптации населения 

к занятиям фитнесом.

Выпускник, освоивший программу профессиональной переподготовки, готов 
решать следующие профессиональные задачи в соответствии с видами 
профессиональной деятельности, на которые ориентирована программа:

ВД 1. Организация и проведение с населением занятий по фитнесу:
− оказание фитнес-услуг в соответствии с требованиями национальных 

стандартов Российской Федерации по фитнес-услугам;
− методическая помощь занимающемуся лицу по общим вопросам 

энергозатрат и антидопингу.
ВД 2. Формирование средств для продвижения фитнес-услуг и адаптации населения 

к занятиям фитнесом:
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− формирование у населения представления о системе фитнеса путем 
разъяснения взаимосвязи компонентов фитнеса: силы, скорости, мощности, анаэробной и 
аэробной выносливости, ловкости, равновесия, координации, гибкости, относительного 
процентного отношения жировых и нежировых тканей в теле человека, биохимического 
баланса организма человека.

Уровень квалификации 
Достижение 6 уровня квалификации в соответствии с профессиональным 

стандартом «Специалист по фитнесу (фитнес-тренер)».
Достижение 5 уровня квалификации в соответствии с профессиональным 

стандартом «Специалист по продвижению фитнес-услуг».
Присваиваемая квалификация: тренер по фитнесу, фитнес-нутрициолог.

Характеристика профессиональных компетенций, подлежащих 
совершенствованию, и (или) перечень новых компетенций, формирующихся в 
процессе освоения программы

В процессе освоения программы обучающийся формирует следующие 
профессиональные компетенции в соответствии с ФГОС ВО – бакалавриат по направлению 
подготовки 49.03.01 Физическая культура:

Код 
компетенции Наименование компетенции

ОПК-3 Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные мероприятия с 
использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и 
физической подготовке

ОПК-6 Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 
физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные 
ориентации и установки на ведение здорового образа жизни

Планируемые результаты обучения
Выпускник должен обладать профессиональными компетенциями, 

соответствующими виду(ам) деятельности по профессиональным стандартам «Специалист 
по фитнесу (фитнес-тренер)», «Специалист по продвижению фитнес-услуг»:

Код Наименование видов деятельности и профессиональных компетенций
ВД 1. Организация и проведение с населением занятий по фитнесу (А/6)

ОПК-3 Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные мероприятия с 
использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и 
физической подготовке

ОПК-6 Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 
физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные 
ориентации и установки на ведение здорового образа жизни

ВД 2. Формирование средств для продвижения фитнес-услуг и адаптации населения к занятиям 
фитнесом (A/02.5)

ОПК-6 Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 
физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные 
ориентации и установки на ведение здорового образа жизни
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1.3. Категория обучающихся
К освоению программы допускаются лица, имеющие/получающие образование из 

перечня профессий СПО/специальностей СПО и перечня направлений/специальностей ВО.

1.4. Форма обучения: заочная. 

1.5. Срок освоения программы
Срок освоения программы составляет 1230 часов.

2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

2.1. Учебный план 

Работа обучающегося в 
СДО

№
п
п

Наименование разделов, дисциплин 
(модулей)

Общая 
трудое
мкость

, в 
акад. 
часах

Ле
кц
ии

Тестир
ование

Практи
ческие 
занятия

Формы 
промежу
точной и 
итоговой 
аттестац
ии (ДЗ, 

З)1

Нормативно-правовой раздел
1 Основы законодательства в сфере 

физической культуры и спорта
18 12 2 4 З

2 Нормативно-правовая база фитнес-
услуг

18 12 2 4 З

3 Профессиональный стандарт 
«Тренер»

16 10 2 4 З

Раздел общепрофессиональных дисциплин
4 Теория и методика физической 

культуры
46 36 4 6 ДЗ

5 Основы спортивной психологии 46 36 4 6 З
6 Биомеханика физических 

упражнений. Спортивная гигиена
48 36 4 8 З

7 Основы физиологии и анатомии 48 38 4 6 ДЗ
8 Анатомия и физиология 

пищеварения
28 20 2 6 З

9 Основы медицинских знаний и 
здорового образа жизни

28 20 2 6 ДЗ

10 Основы эндокринологии 28 20 2 6 З
11 Спортивная диетология 30 20 2 8 З
12 Спортивная биохимия 30 20 2 8 ДЗ
13 Основы и способы оказания первой 

помощи
30 20 4 6 З

1 ДЗ −дифференцированный зачет, З −зачет
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Раздел специальных дисциплин
14 Теория и методика фитнес-

тренировки
50 40 4 6 ДЗ

15 Организация персонального 
тренинга

36 26 4 6 З

16 Тренировка гибкости (стретчинг) 36 28 4 4 З
17 Силовая тренировка (тренировка с 

отягощениями)
40 30 4 6 ДЗ

18 Аэробная тренировка 40 30 4 6 ДЗ
19 Базовая и степ-аэробика 40 28 4 8 З
20 Функциональная тренировка 40 30 4 6 З
21 Система Pilates 40 30 4 6 ДЗ
22 Основы спортивной медицины для 

фитнес-тренера
28 20 2 6 З

23 Основные принципы и правила 
здорового питания

28 20 2 6 З

Раздел дисциплин дополнительной специализации
24 Введение в нутрициологию 26 18 2 6 З
25 Теории регуляции потребления 

пищи
38 28 2 8 ДЗ

26 Основные пищевые вещества. 
Значение нутриентов в фитнесе и 
спорте

30 20 2 8 З

27 Физиологические потребности в 
энергии и основных пищевых 
веществах. Химический состав и 
энергетическая ценность продуктов 
питания

40 28 4 8 ДЗ

28 Технология продуктов спортивного 
питания

40 30 2 8 З

29 Особенности питания в спорте и 
фитнесе

42 30 2 10 ДЗ

30 Принципы организации 
рационального питания в 
зависимости от задач 
тренировочного процесса

42 30 2 10 ДЗ

31 Роль воды в рационе и тренировках 42 28 4 10 З
32 Применение биологически активных 

добавок (БАД). Влияние на организм
44 30 4 10 ДЗ

33 Гейнеры и протеины 42 28 4 10 З
34 Пищевые отравления и их 

профилактика
40 28 4 8 З

Итоговая аттестация 12 Итоговы
й 

междисц
иплинарн

ый 
экзамен

ИТОГО 1230
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2.2. Учебно-тематический план

№
пп

Наименование 
разделов, 

дисциплин 
(модулей) и тем

Вс
его 
час
ов

Содержание лекций 
(количество часов)

Наименование 
практических занятий 

(количество часов)

Тестир
ование

Нормативно-правовой раздел

1 Основы 
законодательств
а в сфере 
физической 
культуры и 
спорта

18 Международно-правовое 
регулирование 
физической культуры и 
спорта. 
Законодательство в 
сфере физической 
культуры и спорта в 
Российской Федерации
(12 часов)

Выполните задания:
Задание 1. Составьте 
перечень 
законодательных 
актов, действующих в 
сфере физической 
культуры и спорта. 
Задание 2. Выберите 
конкретный вид 
спорта (например, 
бадминтон, баскетбол, 
волейбол и т.д.) и 
приведите реквизиты 
следующих 
нормативных 
документов:
–    Правил по 
данному виду спорта;
–    Федерального 
стандарта спортивной 
подготовки (при 
наличии);
–    примерной 
дополнительной 
образовательной 
программы 
спортивной 
подготовки по 
данному виду спорта 
(при наличии);
–    дисциплинарных 
норм по данному виду 
спорта.
 (4 часа)

Тест (2 
часа)

2 Нормативно-
правовая база 
фитнес-услуг

18 Нормативно-правовые 
аспекты фитнес-услуг. 
Требования 
безопасности фитнес-
услуг
(12 часов)

Выполните задание:
Составьте перечень 
законодательных 
актов, составляющих 
нормативно-правовую 
базу фитнес-услуг.
(4 часа)

Тест (2 
часа)
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3 Профессиональн
ый стандарт 
«Тренер»

16 Профессиональный 
стандарт. Функции и 
применение. 
Профессиональный 
стандарт «Тренер». 
Ответственность за 
неприменение 
профстандартов
(10 часов)

Выполните задание:
Составьте конспект на 
тему: 
«Ответственность за 
неприменение 
профстандартов».
(4 часа)

Тест (2 
часа)

Раздел общепрофессиональных дисциплин

4 Теория и 
методика 
физической 
культуры

46 Введение в теорию 
физической культуры. 
Основные понятия. 
Средства формирования 
физической культуры 
личности. 
Классификация 
физических упражнений. 
Техника физических 
упражнений. Методы 
формирования 
физической культуры 
личности. Методические 
принципы физического 
воспитания. Обучение 
двигательным 
действиям. Развитие 
двигательных 
способностей. Структура 
и методы развития 
силовых способностей. 
Развитие скоростных 
способностей. Развитие 
выносливости. Виды 
выносливости и 
факторы, влияющие на 
их проявление. Общая 
характеристика 
гибкости. Развитие 
гибкости. Общая 
характеристика 
координационных 
способностей. Развитие 
координационных 
способностей. Формы 
занятий физическими 
упражнениями. 
Планирование и 
педагогический 
контроль. Физическая 

Выполните задание:
Составьте 
тренировочную 
программу 
физических 
упражнений для 
студентов (возраст 18-
20 лет) длительностью 
2 мезоцикла. На какие 
упражнения Вы 
сделаете упор?
Оформите результат в 
форме таблицы. В 
таблице должно быть 
отражено: название 
мезоцикла, сколько 
раз в неделю будут 
проходить занятия, 
какая степень 
нагрузки, вид спорта и 
непосредственно само 
задание.
(6 часов)

Тест (4 
часа)
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культура в системе 
воспитания детей 
дошкольного возраста. 
Физическая культура в 
системе воспитания 
детей школьного 
возраста. Значение и 
задачи физического 
воспитания студентов. 
Физическая культура 
людей молодого и 
зрелого возраста. 
Физическая культура 
людей пожилого и 
старшего возраста. 
Спортивная подготовка 
как многолетний 
процесс. Построение 
тренировки в циклах
(36 часов)

5 Основы 
спортивной 
психологии 

46 Международное 
спортивное движение и 
психология спорта. 
Психологические 
особенности личности 
тренера. Психомоторные 
способности человека. 
Психологические 
основы технической 
подготовки. Проблема 
спортивного отбора и 
спортивной ориентации. 
Проблема личностных 
особенностей в спорте, 
понятие «напряженное 
состояние». Проблема 
мотивов и мотивации 
спортивной 
деятельности. Проблема 
психологического 
контроля и управления 
спортивной 
деятельностью. 
Взаимоотношения в 
системах «тренер — 
спортсмен», «спортсмен 
— спортсмен». 
Социальная психология 
спортивных групп. 
Стартовые состояния и 

Выполните задание:
1. Какие 
психомоторные 
показатели можно 
использовать для 
оценки 
психомоторных 
способностей? 
Охарактеризуйте 
каждый из них.
2.Какое волевое 
качество проявляется 
у спортсменов в 
данных примерах? По 
каким признакам вы 
это определили?
3. Охарактеризуйте 
каждое из четырех 
состояний 
соревновательной 
готовности 
спортсмена:
1) Недостаточное 
возбуждение
2) Оптимальное 
возбуждение
3) Перевозбуждение
4) Торможение 
вследствие 
перевозбуждения.

Тест (4 
часа)
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предстартовая 
подготовка спортсменов
(36 часов)

(6 часов)

6 Биомеханика 
физических 
упражнений. 
Спортивная 
гигиена

48 Основы механики 
движений человека. 
Основные понятия 
динамики. Внешние и 
внутренние силы. 
Основные принципы 
работы рычага и мышц. 
Биомеханическая 
характеристика 
двигательного аппарата 
человека. 
Биомеханическая 
характеристика 
двигательного аппарата. 
Мышечная система.
Распределение масс 
частей тела. 
Современные способы 
регистрации движений. 
Статика физических 
упражнений. Динамика 
физических упражнений. 
Переместительные 
движения. 
Вращательные 
движения. 
Гигиена физического 
воспитания и спорта. 
Гигиенические 
требования к 
современной спортивной 
одежде и обуви. 
Гигиенические основы 
спортивной тренировки. 
Гигиенические средства 
восстановления 
спортивной 
работоспособности. 
Гигиена закаливания
(36 часов)

Выполните задания:
1. На основе 
лекционного 
материала и 
собственного опыта 
приведите не менее 4 
типов движений по 
каждой категории.
2. Составьте 
программу 
закаливания на месяц 
для самого себя, 
опишите поэтапно с 
временными рамками. 
Вид закаливания 
можете выбрать 
самостоятельно.
(8 часов)

Тест (4 
часа)

7 Основы 
физиологии и 
анатомии

48 Клетки. Ткани. Кости их 
строение, соединение. 
Скелет туловища. 
Скелет головы. Кости 
лицевого черепа. Скелет 
конечностей. Мышечная 
система и ее строение. 

Дайте ответ:
Укажите название 
каждого органа.
(6 часов)

Тест (4 
часа)
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Мышцы и фасции. 
Пищеварительная 
система. Дыхательная 
система. Мочеполовой 
аппарат. Железы 
внутренней секреции. 
Сердечно-сосудистая 
система. Нервная 
система. Органы чувств
(38 часов)

8 Анатомия и 
физиология 
пищеварения

28 Типы пищеварения. 
Физиологические 
основы голода и 
насыщения. 
Пищеварение в полости 
рта и желудке. 
Пищеварение в 
кишечнике. 
Современные методы 
исследования функций 
ЖКТ
(20 часов)

Решите ситуационные 
задачи:
1. Во время приема 
пищи пациент 
терапевтического 
отделения 
разговаривал и 
внезапно 
поперхнулся? Почему 
это случилось, с чем 
это связано? 
2. Пациентка, 
находящаяся на 
лечении в больнице, 
почувствовала боль за 
грудиной, учащенное 
сердцебиение и 
обратилась к 
медсестре, которая 
дала лекарственное 
вещество 
нитроглицерин, чтобы 
она рассасывала 
таблетку в полости 
рта, у пациентки через 
несколько минут боль 
ушла. Какая 
способность 
слизистой оболочки в 
полости рта на 
нитроглицерин?
(6 часов)

Тест (2 
часа)

9 Основы 
медицинских 
знаний и 
здорового 
образа жизни

28 Наследственность, 
окружающая среда и 
здоровье. Иммунитет и 
здоровье. Основные 
инфекционные 
заболевания, их 
классификация, факторы 
риска их возникновения. 

Выполните задание:
Опишите в свободной 
форме инфекционные 
заболевания и 
факторы риска их 
возникновения 
(исходя из материалов 
лекций).

Тест (2 
часа)
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Вредные привычки и их 
профилактика. 
Оптимальный режим 
труда и отдыха. 
Культура 
психоэмоционального 
поведения
(20 часов)

(6 часов)

10 Основы 
эндокринологии

28 Строение и биоритмы 
эндокринной системы. 
Эндокринный контроль 
ростовых процессов. 
Эндокринная система и 
стресс. Регуляция 
восстановительных 
процессов. Допинг в 
спорте. Гормональная 
регуляция обмена 
веществ. Заболевания 
эндокринной системы у 
спортсменов
(20 часов)

Выполните задание:
Назовите железу, её 
номер, функции, 
гормоны, патологию и 
распределите по 
графам таблицы. 
Заполните таблицу 
«Железы внутренней 
секреции».
(6 часов)

Тест (2 
часа)

11 Спортивная 
диетология

30 Характеристика 
основных пищевых 
компонентов и 
особенности их 
использования в 
спортивном питании. 
Общие черты и 
особенности питания 
представителей 
различных групп видов 
спорта. Принципы 
базового питания и 
эргогенной диететики. 
Использование 
диетических 
манипуляций для 
коррекции массы тела 
спортсменов
(20 часов)

Выполните задание:
1. Что включает в себя 
понятие 
«энергетические 
потребности»?
2. Перечислите 
основные причины 
появления 
избыточного веса у 
мужчин и у женщин?
3. Как отражается на 
здоровье дефицит 
витаминов группы В?
4. Какова роль жиров 
в увеличении 
выносливости 
организма?
(8 часов)

Тест (2 
часа)

12 Спортивная 
биохимия

30 Строение и химический 
состав мышц. 
Молекулярные 
механизмы мышечного 
сокращения и 
расслабления. 
Биохимические сдвиги в 
организме при 

Выполните задание:
1. Назовите функции 
миозина; где он 
локализован?
2. Перечислите 
структурные белки 
мышечной ткани; где 
они находятся?

Тест (2 
часа)
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мышечной работе. 
Молекулярные 
механизмы утомления. 
Биохимические 
закономерности 
восстановления после 
мышечной работы. 
Биохимические 
закономерности 
адаптации к мышечной 
работе. Биохимические 
основы спортивной 
работоспособности
(20 часов)

3. Нарисуйте саркомер 
в состоянии 
расслабления и 
полного сокращения.
(8 часов)

13 Основы и 
способы 
оказания первой 
помощи

30 Понятие «травмы» при 
занятиях физическими 
упражнениями и 
спортом. Основные 
причины травмирования. 
Первая помощь: 
организационно-
правовые аспекты 
оказания первой помощи 
и понятие «первая 
помощь». Первая 
доврачебная 
непрофессиональная 
помощь при ранениях. 
Первая доврачебная 
непрофессиональная 
помощь при ушибах, 
разрывах, сдавлениях, 
вывихах и переломах. 
Первая доврачебная 
непрофессиональная 
помощь при тяжелых 
ранениях и различных 
тяжелых травмах. 
Понятие 
«иммобилизация». 
Первая доврачебная 
непрофессиональная 
помощь при ожогах и 
обморожениях. Первая 
доврачебная 
непрофессиональная 
помощь при несчастных 
случаях и острых 
отравлениях. Первая 
доврачебная 

Выполните задания:
1. Во время игры в 
футбол молодой 
человек упал и 
вскрикнул от боли.
При осмотре 
обнаружено: на 
задней поверхности 
правого локтевого 
сустава рана размером 
2 х 1 см, слегка 
кровоточащая, 
поверхностная. В 
области наружной 
поверхности правой 
кисти наблюдается 
небольшой 
кровоподтек и 
отечность, а при 
ощупывании – 
болезненность.
1. Поставьте 
предположительный 
диагноз.
2. Окажите первую 
помощь.
2. Молодой человек 
при подтягивании на 
турнике вдруг резко 
опустил руки, упал и 
ударился о землю 
носом. При осмотре 
обнаружилось: в 
области 
лучезапястного 
сустава правой руки 

Тест (4 
часа)
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непрофессиональная 
помощь при 
кровотечениях.  Первая 
доврачебная 
непрофессиональная 
помощь при обмороке, 
укачивании. Первая 
доврачебная 
непрофессиональная 
помощь при остановке 
кровообращения 
(сердца). Инфаркт. 
Инсульт
(20 часов)

наблюдается 
выраженная 
отечность, 
болезненность, 
которая усиливается 
при движении кисти. 
Из носа течет кровь. 
Сознание у 
пострадавшего 
сохранено.
1. Поставьте 
предположительный 
диагноз.
2. Окажите первую 
помощь.
3. Посмотрите на 
рисунок 1 и 
подпишите типы 
бинтовых повязок.
(6 часов)

Раздел специальных дисциплин

14 Теория и 
методика 
фитнес-
тренировки

50 Теория фитнес-
тренировки. Теория 
тренировки. Принципы 
тренировки. Система 
фитнес-тренировки. 
Разработка 
тренировочной 
программы. Мотивация. 
Перетренированность. 
Значение самоконтроля 
при занятиях фитнесом
(40 часов)

Выполните задание:
Составьте конспект на 
тему «Принципы 
тренировки» в 
свободной форме.
(6 часов)

Тест (4 
часа)

15 Организация 
персонального 
тренинга

36 Продвижение фитнес-
услуг. Общая 
характеристика 
персональной 
тренировки. 
Анкетирование и 
интервью с клиентом. 
Соматоскопия и 
антропометрические 
измерения. 
Тестирование 
функционального 
состояния
(26 часов)

Выполните задания:
1. Определение 
обхватных размеров 
тела.
2.  Взвеситься и 
произвести оценку по 
таблице ИМТ.
(6 часов)

Тест (4 
часа)
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16 Тренировка 
гибкости 
(стретчинг)

36 Тренировка гибкости 
(стретчинг). 
Разновидности 
стретчинга. Практика 
стретчинга. Базовые 
упражнения стретчинга. 
Комплекс 
расслабляющих 
упражнений для спины. 
Упражнения для ног, 
ступней и голеностопа
(28 часов)

Выполните задания:
Скачайте файл и 
выполните 
приведенный в нем 
комплекс 
упражнений. В ответе 
на задание опишите 
Ваши ощущения 
после выполнения 
упражнений и дайте 
им (упражнениям) 
краткую 
характеристику.
(4 часа)

Тест (4 
часа)

17 Силовая 
тренировка 
(тренировка с 
отягощениями)

40 Силовая тренировка 
(тренировка с 
отягощениями). Режимы 
работы мышц. 
Адаптационные 
процессы, 
обусловленные 
тренировкой с 
отягощениями. 
Используемое 
оборудование. Методы и 
технические приемы для 
изменения 
интенсивности. 
Периодизация 
тренировочного 
процесса. Разработка 
тренировочной 
программы
(30 часов)

Выполните задание:
Перечислите 
оборудование, 
используемое для 
тренировки с 
отягощениями.
(6 часов)

Тест (4 
часа)

18 Аэробная 
тренировка 

40 Аэробная тренировка. 
Адаптация к аэробным 
нагрузкам. Компоненты 
тренировочных 
программ для 
повышения аэробных 
способностей. Методы 
тренировки для 
повышения аэробных 
способностей
(30 часов)

Выполните задание:
Дайте развернутые 
ответы на следующие 
вопросы:
1. Чем отличается 
аэробная тренировка 
от анаэробной?
2. Для чего нужна 
заминка в тренировке?
3. Перечислите зоны 
нагрузок, 
используемые при 
равномерном 
непрерывном методе 
тренировок, а также 
главные источники 

Тест (4 
часа)
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энергии, 
соответствующие 
каждой зоне.
(6 часов)

19 Базовая и степ-
аэробика

40 Направления аэробики. 
Классическая аэробика. 
Техника базовых 
движений в аэробике. 
Структура занятия по 
аэробике. Степ-
аэробика. Условия 
выполнения упражнений 
на степ-платформе. 
Структура занятий по 
степ-аэробике и способы 
их ведения. Оценка 
выступлений в 
соревнованиях по степ-
аэробике. Основы 
методики проведения 
занятий
(28 часов)

Выполните задание:
Составьте в 
свободной форме план 
занятий на неделю, 
для группы 
занимающихся степ-
аэробикой, не более 5 
человек (возраст 
занимающихся на ваш 
выбор).
(8 часов)

Тест (4 
часа)

20 Функциональная 
тренировка

40 Функциональная 
тренировка: упражнения 
и особенности. 
Методика «кроссфит» и 
её применение. 
Основные CrossFit 
упражнения. 
Характеристика 
различных тренировок в 
системе кроссфита. 
Теоретический шаблон 
для составления 
программ CrossFit
(30 часов)

Выполните задание:
1. В чем отличие 
функционального 
тренинга от системы 
CrossFit? Какое из 
этих двух 
направлений Вам 
ближе? Какое Вы 
считаете наиболее 
эффективным?
2. Составьте по 
одному комплексу 
системы EMOM, 
Табата и CHIPPER.
(6 часов)

Тест (4 
часа)

21 Система Pilates 40 Восемь принципов 
метода Пилатес. 
Методика дыхания в 
системе Пилатес. 
Разминка и разрядка в 
Пилатесе. Комплекс 
базовых упражнений 
системы Пилатес. 
Упражнения Пилатес у 
стены. Растяжки у 
стены. Программа 
упражнений на 

Выполните задание:
Подпишите названия 
упражнений, 
представленных на 
фото.
(6 часов)

Тест (4 
часа)
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расслабление по методу 
Пилатес. Показания и 
противопоказания к 
занятиям по системе 
Пилатес
(30 часов)

22 Основы 
спортивной 
медицины для 
фитнес-тренера

28 Основы спортивной 
медицины для фитнес-
тренера. Контроль за 
состоянием здоровья 
клиента. 
Перетренированность и 
перенапряжение
(20 часов)

Выполните задание:
Перечислите 
симптомы, 
появляющиеся при 
различных 
нарушениях 
тренированности.
(6 часов)

Тест (2 
часа)

23 Основные 
принципы и 
правила 
здорового 
питания

28 Классические и 
альтернативные теории 
питания. 
Сбалансированность 
рациона по белковому 
составу. 
Сбалансированность 
рациона по 
жирнокислотному 
составу. 
Сбалансированность 
рациона по углеводному 
составу. Влияние 
технологической 
обработки на пищевую и 
биологическую ценность 
продуктов питания. 
Современные научные 
теории и концепции 
питания. Режим питания. 
Составление суточного 
рациона питания 
человека. Принципы 
здорового питания, 
рекомендованные ВОЗ
(20 часов)

Выполните задания:
Определить свой 
суточный расход 
энергии, пользуясь 
предложенной 
таблицей и методикой 
расчета.
(6 часов)

Тест (2 
часа)

Раздел дисциплин дополнительной специализации

24 Введение в 
нутрициологию

26 Введение в 
нутрициологию. 
Физиология 
пищеварения. Обзор 
современных теорий 
питания. Диетотерапия
(18 часов)

Дайте ответы:
1. Что такое 
нутрициология?
2. В чём отличие 
нутрициологии от 
диетологии?

Тест (2 
часа)
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3. Кому и для чего 
нужны достижения 
нутрициологии?
(6 часов)

25 Теории 
регуляции 
потребления 
пищи

38 Регуляция потребления 
пищи. Регуляция 
аппетита. 
Специализированные 
аппетиты
(28 часов)

Выполните задание:
Проведите оценку 
качества образцов 
круп (4-5 образцов)
Определить цвет 
крупы; для этого на 
чистый лист бумаги 
насыпьте крупу 
тонким слоем и 
внимательно 
рассмотрите её при 
дневном рассеянном 
свете;
Определите вкус 
крупы путём 
разжевывания 
небольшого её 
количества;
Определите крупы, 
согрев дыханием 
образец или зажав его 
в ладони (несвежая 
крупа имеет затхлый 
или плесневелый 
запах).
 Полученные данные 
сведите в таблицу.
(8 часов)

Тест (2 
часа)

26 Основные 
пищевые 
вещества. 
Значение 
нутриентов в 
фитнесе и 
спорте

30 Макронутриенты. 
Микронутриенты. 
Удовлетворение 
потребностей организма 
в основных компонентах 
питания при занятиях 
спортом
(20 часов)

Выполните задание:
Составьте суточный 
пищевой рацион для 
спортсмена. Данные 
по составу пищевых 
продуктов и их 
калорийности 
возьмите из таблицы 
«Содержание 
питательных веществ 
в пищевых продуктах, 
их энергетическая 
ценность».
(8 часов)

Тест (2 
часа)

27 Физиологически
е потребности в 
энергии и 

40 Физиологическая 
потребность в пищевых 
веществах и энергии. 

Выполните задание:
Рассчитать 
энергозатраты при 

Тест (2 
часа)
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основных 
пищевых 
веществах. 
Химический 
состав и 
энергетическая 
ценность 
продуктов 
питания

Химический состав и 
энергетическая ценность 
продуктов питания. 
Энергетические затраты 
и энергетическая 
ценность пищи. Нормы 
РФ. Температурная 
регуляция и баланс 
жидкости в организме. 
Функции желудочно-
кишечного тракта и 
физические упражнения
(28 часов)

различных видах 
физической нагрузки 
в течение 3-х минут.
(8 часов)

28 Технология 
продуктов 
спортивного 
питания

40 Значение питания в 
системе подготовки 
спортсменов. 
Биохимические сдвиги в 
организме. Особенности 
питания спортсменов. 
Современное 
представление о 
специализированных 
продуктах для питания 
спортсменов. 
Технология 
производства 
специализированных 
продуктов для питания 
спортсменов
(30 часов)

Ответьте на вопросы:
1. Чем питание 
спортсмена 
отличается от питания 
физкультурника или 
нормального 
здорового человека? 
2. Каковы основные 
задачи спортивного 
питания? 
3. Назовите 4 уровня 
спортивного питания. 
4. Как 
рассчитываются 
суточные 
энергозатраты 
спортсмена? 
5. Что такое основной 
обмен и 
метаболический 
эквивалент, как их 
определяют?
(10 часов)

Тест (2 
часа)

29 Особенности 
питания в 
спорте и 
фитнесе

42 Питание и занятия 
спортом. Питание и 
фитнес. Прием жидкости 
и энергетических 
веществ в ходе 
выполнения 
упражнения. Пути 
повышения 
работоспособности 
спортсменов с помощью 
факторов питания
(30 часов)

Выполните задание:
Написать реферат на 
тему: «Правильное 
питание как основа 
спортивных 
достижений» (5-6 
страниц).
(10 часов)

Тест (2 
часа)
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30 Принципы 
организации 
рационального 
питания в 
зависимости от 
задач 
тренировочного 
процесса

42 Основы рационального и 
спортивного питания. 
Принципы 
рационального питания 
в спорте и фитнесе. 
Подбор рационов для 
разных видов спорта. 
Особенности режима 
питания спортсмена на 
разных этапах 
подготовки. 
Особенности 
организации питания в 
предсоревновательный 
период. Основные 
требования к режиму и 
рациону питания в дни 
соревнований. О 
некоторых спорных 
вопросах науки о 
питании спортсменов. 
Принципы организации 
рационального питания 
в циклических видах 
спорта. Принципы 
организации 
рационального питания 
в игровых и 
сложнокоординационны
х видах спорта
(30 часов)

Выполните задание:
Используя материалы 
лекций данного 
модуля, составьте 
рацион на неделю для 
спортсмена в период 
между 
соревнованиями. Вид 
спорта − на ваш 
выбор.
(10 часов)

Тест (2 
часа)

31 Роль воды в 
рационе и 
тренировках

42 Функции, свойства и 
роль воды в организме 
спортсмена. Водный 
баланс в организме 
человека
(28 часов)

Ответьте на вопросы:
1. Что такое водный 
баланс в организме 
человека?
2. Сколько примерно 
содержится воды в 
организме человека?
3. Есть ли связь между 
содержанием в 
организме воды и 
потреблением солей?
(10 часов)

Тест (4 
часа)

32 Применение 
биологически 
активных 
добавок (БАД). 
Влияние на 
организм

44 Основные виды БАД. 
Биологически активные 
пищевые добавки для 
питания спортсменов. 
Применение БАД при 
занятиях спортом. 
Запрещённые 

Выполните задания:
1. Подготовьте анкету 
для изучения 
пищевого поведения 
спортсменов.
2. Составьте план 
тестирования 

Тест (4 
часа)
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лекарственные средства 
в спорте
(30 часов)

спортсмена с целью 
снижения веса. 
Разработайте 
программу питания 
для снижения веса 
перед соревнованиями 
с использованием 
БАД.
(10 часов)

33 Гейнеры и 
протеины

42 Гейнеры и протеины. 
Особенности 
применения в 
тренировочном процессе
(28 часов)

Выполните задание:
Составьте список 
лучших 
производителей 
гейнеров и протеинов 
и отметьте чем они 
отличаются от других. 
(5-10 
производителей).
(10 часов)

Тест (4 
часа)

34 Пищевые 
отравления и их 
профилактика

40 Пищевые 
токсикоинфекции 
бактериальной 
этиологии. Пищевые 
отравления ядовитыми 
грибами, растениями и 
продуктами 
растительного 
происхождения. 
Пищевые отравления 
морепродуктами. 
Пищевые отравления 
химическими 
веществами. 
Эпидемиологическое 
расследование пищевых 
отравлений
(28 часов)

Выполните задание:
Решите ситуационные 
задачи.
1.  Сформулируйте и 
обоснуйте 
предварительный 
диагноз.
2.  Какие 
лабораторные 
исследования 
необходимо провести 
для подтверждения 
диагноза?
3.  Определите 
комплекс 
необходимых 
лечебных 
мероприятий.
(8 часов)

Тест (4 
часа)

Итоговая 
аттестация

12 Итоговый междисциплинарный экзамен/ Тест

ИТОГО 1230

2.3. Календарный учебный график

№ 
п/п Наименование разделов, дисциплин (модулей)

Общая 
трудоем 
кость, в 

акад. час.

Учебные 
недели 
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1 Основы законодательства в сфере физической культуры 
и спорта 18 1

2 Нормативно-правовая база фитнес-услуг 18 1-2
3 Профессиональный стандарт «Тренер» 16 2
4 Теория и методика физической культуры 46 2-3
5 Основы спортивной психологии 46 4-5

6 Биомеханика физических упражнений. Спортивная 
гигиена 48 6-7

7 Основы физиологии и анатомии 48 8-9
8 Анатомия и физиология пищеварения 28 10
9 Основы медицинских знаний и здорового образа жизни 28 11
10 Основы эндокринологии 28 12
11 Спортивная диетология 30 12-13
12 Спортивная биохимия 30 13-14
13 Основы и способы оказания первой помощи 30 15
14 Теория и методика фитнес-тренировки 50 16-17
15 Организация персонального тренинга 36 18-19
16 Тренировка гибкости (стретчинг) 36 19
17 Силовая тренировка (тренировка с отягощениями) 40 20-21
18 Аэробная тренировка 40 21-22
19 Базовая и степ-аэробика 40 23-24
20 Функциональная тренировка 40 24-25
21 Система Pilates 40 25-26
22 Основы спортивной медицины для фитнес-тренера 28 27
23 Основные принципы и правила здорового питания 28 27-28
24 Введение в нутрициологию 26 28-29
25 Теории регуляции потребления пищи 38 29-30

26 Основные пищевые вещества. Значение нутриентов в 
фитнесе и спорте 30 31

27
Физиологические потребности в энергии и основных 
пищевых веществах. Химический состав и 
энергетическая ценность продуктов питания

40 32

28 Технология продуктов спортивного питания 40 33
29 Особенности питания в спорте и фитнесе 42 34-35

30 Принципы организации рационального питания в 
зависимости от задач тренировочного процесса 42 35-36

31 Роль воды в рационе и тренировках 42 36-37

32 Применение биологически активных добавок (БАД). 
Влияние на организм 44 37-38

33 Гейнеры и протеины 42 38-39
34 Пищевые отравления и их профилактика 40 40-41

 Итоговая аттестация 12 41

3. РАБОЧИЕ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИН

3.1. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта» 
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1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере физической культуры и спорта.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− принципы международно-правового регулирования физической культуры и 

спорта;
− основы законодательства в сфере физической культуры и спорта в 

Российской Федерации; 
обучающийся должен уметь:
− ориентироваться в нормативно-правовых основах регулирования физической 

культуры и спорта.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Основы законодательства 

Российской Федерации в сфере физической культуры и спорта» составляет 18 
академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 12 
часов

Международно-правовое регулирование 
физической культуры и спорта. 
Законодательство в сфере физической 
культуры и спорта в Российской Федерации

Тема 1. Основы 
законодательства в сфере 
физической культуры и 
спорта

Практическое 
задание 1 / 4 

часа

Выполните задания:
Задание 1. Составьте перечень 
законодательных актов, действующих в 
сфере физической культуры и спорта. 
Задание 2. Выберите конкретный вид спорта 
(например, бадминтон, баскетбол, волейбол и 
т.д.) и приведите реквизиты следующих 
нормативных документов:
–    Правил по данному виду спорта;
–    Федерального стандарта спортивной 
подготовки (при наличии);
–    примерной дополнительной 
образовательной программы спортивной 
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подготовки по данному виду спорта (при 
наличии);
–    дисциплинарных норм по данному виду 
спорта.

Тестирование /2 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.2. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Нормативно-правовая база фитнес-услуг» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере фитнес-услуг.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− принципы международно-правового регулирования в сфере фитнес-услуг; 
обучающийся должен уметь:
− ориентироваться в нормативно-правовых основах регулирования фитнес-

услуг.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Нормативно-правовая база 

фитнес-услуг» составляет 18 академических часов.
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Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 12 
часов

Нормативно-правовые аспекты фитнес-услуг. 
Требования безопасности фитнес-услуг

Практическое 
задание 2 / 4 

часа

Выполните задание:
Составьте перечень законодательных актов, 
составляющих нормативно-правовую базу 
фитнес-услуг.

Тема 2. Нормативно-правовая 
база фитнес-услуг

Тестирование /2 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.3. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Профессиональный стандарт «Тренер»» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере применения профессиональных стандартов.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− функции и особенности применения профессиональных стандартов;
обучающийся должен уметь:
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− ориентироваться в содержании профессионального стандарта «Тренер».

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Профессиональный стандарт 

«Тренер»» составляет 16 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 10 
часов

Профессиональный стандарт. Функции и 
применение. Профессиональный стандарт 
«Тренер». Ответственность за неприменение 
профстандартов

Практическое 
задание 3 / 4 

часа

Выполните задание:
Составьте конспект на тему: 
«Ответственность за неприменение 
профстандартов».

Тема 3. Профессиональный 
стандарт «Тренер»

Тестирование /2 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.4. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Теория и методика физической культуры» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для организации 
физического воспитания клиентов разного возраста.
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2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− основные понятия и средства формирования физической культуры личности;
− методические принципы физического воспитания;
− сущность физической культуры в системе воспитания детей, людей молодого 

и зрелого возраста, людей пожилого и старшего возраста;
обучающийся должен уметь:
− разрабатывать программы тренировок для студентов.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Теория и методика физической 

культуры» составляет 46 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Тема 4. Теория и методика 
физической культуры

Лекция/ 36 
часов

Введение в теорию физической культуры. 
Основные понятия. Средства формирования 
физической культуры личности. 
Классификация физических упражнений. 
Техника физических упражнений. Методы 
формирования физической культуры 
личности. Методические принципы 
физического воспитания. Обучение 
двигательным действиям. Развитие 
двигательных способностей. Структура и 
методы развития силовых способностей. 
Развитие скоростных способностей. 
Развитие выносливости. Виды 
выносливости и факторы, влияющие на их 
проявление. Общая характеристика 
гибкости. Развитие гибкости. Общая 
характеристика координационных 
способностей. Развитие координационных 
способностей. Формы занятий физическими 
упражнениями. Планирование и 
педагогический контроль. Физическая 
культура в системе воспитания детей 
дошкольного возраста. Физическая 
культура в системе воспитания детей 
школьного возраста. Значение и задачи 
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физического воспитания студентов. 
Физическая культура людей молодого и 
зрелого возраста. Физическая культура 
людей пожилого и старшего возраста. 
Спортивная подготовка как многолетний 
процесс. Построение тренировки в циклах

Практическое 
задание 4 /6 

часов

Выполните задание:
Составьте тренировочную программу 
физических упражнений для студентов 
(возраст 18-20 лет) длительностью 2 
мезоцикла. На какие упражнения Вы 
сделаете упор?
Оформите результат в форме таблицы. В 
таблице должно быть отражено: название 
мезоцикла, сколько раз в неделю будут 
проходить занятия, какая степень нагрузки, 
вид спорта и непосредственно само задание.

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: дифференцированный зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.5. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Основы спортивной психологии» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для организации 
физического воспитания с учетом спортивной психологии.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.
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Обучающийся должен знать:
− основы спортивной психологии;
обучающийся должен уметь:
− характеризовать психологические особенности спортсменов.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Основы спортивной 

психологии» составляет 46 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 36 
часов

Международное спортивное движение и 
психология спорта. Психологические 
особенности личности тренера. 
Психомоторные способности человека. 
Психологические основы технической 
подготовки. Проблема спортивного отбора 
и спортивной ориентации. Проблема 
личностных особенностей в спорте, понятие 
«напряженное состояние». Проблема 
мотивов и мотивации спортивной 
деятельности. Проблема психологического 
контроля и управления спортивной 
деятельностью. Взаимоотношения в 
системах «тренер — спортсмен», 
«спортсмен — спортсмен». Социальная 
психология спортивных групп. Стартовые 
состояния и предстартовая подготовка 
спортсменов

Практическое 
задание 5 /6 

часов

Выполните задание:
1. Какие психомоторные показатели можно 
использовать для оценки психомоторных 
способностей? Охарактеризуйте каждый из 
них.
2.Какое волевое качество проявляется у 
спортсменов в данных примерах? По каким 
признакам вы это определили?
3. Охарактеризуйте каждое из четырех 
состояний соревновательной готовности 
спортсмена:
1) Недостаточное возбуждение
2) Оптимальное возбуждение
3) Перевозбуждение
4) Торможение вследствие 
перевозбуждения.

Тема 5. Основы спортивной 
психологии

Тестирование /4 часа
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Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.6. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
 «Биомеханика физических упражнений. Спортивная гигиена» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере характеристик двигательного аппарата человека и гигиенического 
воспитания.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− основы механики движений человека;
− основные понятия динамики;
− биомеханические характеристики двигательного аппарата человека;
− статику и динамику физических упражнений;
− гигиенические требования в физическом воспитании и спорте;
− основы анатомии и физиологии человека;
обучающийся должен уметь:
− разрабатывать программы упражнений и способы закаливания для развития 

двигательного аппарата человека.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
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Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Биомеханика физических 
упражнений. Спортивная гигиена» составляет 48 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем Вид учебного занятия 
/ количество часов Содержание

Лекция/ 36 часов Основы механики движений человека. 
Основные понятия динамики. Внешние и 
внутренние силы. Основные принципы 
работы рычага и мышц. Биомеханическая 
характеристика двигательного аппарата 
человека. Биомеханическая характеристика 
двигательного аппарата. Мышечная 
система.
Распределение масс частей тела. 
Современные способы регистрации 
движений. Статика физических 
упражнений. Динамика физических 
упражнений. Переместительные движения. 
Вращательные движения. 
Гигиена физического воспитания и спорта. 
Гигиенические требования к современной 
спортивной одежде и обуви. Гигиенические 
основы спортивной тренировки. 
Гигиенические средства восстановления 
спортивной работоспособности. Гигиена 
закаливания

Практическое задание 
6 /8 часов

Выполните задания:
1. На основе лекционного материала и 
собственного опыта приведите не менее 4 
типов движений по каждой категории.
2. Составьте программу закаливания на 
месяц для самого себя, опишите поэтапно с 
временными рамками. Вид закаливания 
можете выбрать самостоятельно.

Тема 6. Биомеханика 
физических 
упражнений. 
Спортивная гигиена

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
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дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.7. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Основы физиологии и анатомии» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере физиологии и анатомии.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− основы физиологии и анатомии; 
обучающийся должен уметь:
− определять строение систем и органов человека.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Основы физиологии и 

анатомии» составляет 48 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 38 
часов

Клетки. Ткани. Кости их строение, 
соединение. Скелет туловища. Скелет 
головы. Кости лицевого черепа. Скелет 
конечностей. Мышечная система и ее 
строение. Мышцы и фасции. 
Пищеварительная система. Дыхательная 
система. Мочеполовой аппарат. Железы 
внутренней секреции. Сердечно-сосудистая 
система. Нервная система. Органы чувств

Практическое 
задание 7 / 6 

часов

Дайте ответ:
Укажите название каждого органа.

Тема 7. Основы физиологии и 
анатомии

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: дифференцированный зачет.
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4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.8. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Анатомия и физиология пищеварения» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере анатомии и физиологии пищеварения.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− основы анатомии и физиологии пищеварения;
обучающийся должен уметь:
− анализировать особенности анатомии и физиологии пищеварения.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Анатомия и физиология 

пищеварения» составляет 28 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание
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Лекция/ 20 
часов

Типы пищеварения. Физиологические 
основы голода и насыщения. Пищеварение 
в полости рта и желудке. Пищеварение в 
кишечнике. Современные методы 
исследования функций ЖКТ

Практическое 
задание 8 /6 

часов

Решите ситуационные задачи:
1. Во время приема пищи пациент 
терапевтического отделения разговаривал и 
внезапно поперхнулся? Почему это 
случилось, с чем это связано? 
2. Пациентка, находящаяся на лечении в 
больнице, почувствовала боль за грудиной, 
учащенное сердцебиение и обратилась к 
медсестре, которая дала лекарственное 
вещество нитроглицерин, чтобы она 
рассасывала таблетку в полости рта, у 
пациентки через несколько минут боль 
ушла. Какая способность слизистой 
оболочки в полости рта на нитроглицерин?

Тема 8. Анатомия и физиология 
пищеварения

Тестирование /2 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.9. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
 «Основы медицинских знаний и здорового образа жизни» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере основ медицинских знаний и здорового образа жизни.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
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спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− основы медицинских знаний и здорового образа жизни;
обучающийся должен уметь:
− характеризовать инфекционные заболевания и факторы риска их 

возникновения.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Основы медицинских знаний 

и здорового образа жизни» составляет 28 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем Вид учебного занятия 
/ количество часов Содержание

Лекция/ 28 часов Наследственность, окружающая среда и 
здоровье. Иммунитет и здоровье. Основные 
инфекционные заболевания, их 
классификация, факторы риска их 
возникновения. Вредные привычки и их 
профилактика. Оптимальный режим труда и 
отдыха. Культура психоэмоционального 
поведения

Практическое задание 
9 /6 часов

Выполните задание:
Опишите в свободной форме инфекционные 
заболевания и факторы риска их 
возникновения (исходя из материалов 
лекций).

Тема 9. Основы 
медицинских знаний и 
здорового образа жизни

Тестирование /2 часа

Форма промежуточной аттестации: дифференцированный зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.
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3.10. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Основы эндокринологии» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере эндокринологии.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 

физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− основы эндокринологии; 
обучающийся должен уметь:
− ориентироваться в строении и функционировании эндокринной системы 

человека.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Основы эндокринологии» 

составляет 28 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 20 
часов

Строение и биоритмы эндокринной 
системы. Эндокринный контроль ростовых 
процессов. Эндокринная система и стресс. 
Регуляция восстановительных процессов. 
Допинг в спорте. Гормональная регуляция 
обмена веществ. Заболевания эндокринной 
системы у спортсменов

Практическое 
задание 10 /6 

часов

Выполните задание:
Назовите железу, её номер, функции, 
гормоны, патологию и распределите по 
графам таблицы. Заполните таблицу 
«Железы внутренней секреции».

Тема 10. Основы 
эндокринологии

Тестирование /2 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
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Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 
контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.11. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Спортивная диетология» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере спортивной диетологии.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке;

− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 
физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− характеристики основных пищевых компонентов и особенности их 

использования в спортивном питании;
− общие черты и особенности питания представителей различных групп видов 

спорта;
− принципы базового питания и эргогенной диететики;
− особенности использования диетических манипуляций для коррекции массы 

тела спортсменов; 
обучающийся должен уметь:
− характеризовать принципы и содержание спортивной диетологии.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Спортивная диетология» 

составляет 30 академических часов.
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Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 20 
часов

Характеристика основных пищевых 
компонентов и особенности их 
использования в спортивном питании. 
Общие черты и особенности питания 
представителей различных групп видов 
спорта. Принципы базового питания и 
эргогенной диететики. Использование 
диетических манипуляций для коррекции 
массы тела спортсменов

Практическое 
задание 11 /8 

часов

Выполните задание:
1. Что включает в себя понятие 
«энергетические потребности»?
2. Перечислите основные причины 
появления избыточного веса у мужчин и у 
женщин?
3. Как отражается на здоровье дефицит 
витаминов группы В?
4. Какова роль жиров в увеличении 
выносливости организма?

Тема 11. Спортивная 
диетология

Тестирование /2 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.12. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Спортивная биохимия» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере спортивной биохимии.
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2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке;

− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 
физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− основы спортивной биохимии; 
обучающийся должен уметь:
− характеризовать содержание и принципы спортивной биохимии.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Спортивная биохимия» 

составляет 30 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 20 
часов

Строение и химический состав мышц. 
Молекулярные механизмы мышечного 
сокращения и расслабления. Биохимические 
сдвиги в организме при мышечной работе. 
Молекулярные механизмы утомления. 
Биохимические закономерности 
восстановления после мышечной работы. 
Биохимические закономерности адаптации 
к мышечной работе. Биохимические основы 
спортивной работоспособности

Практическое 
задание 12 /8 

часов

Выполните задание:
1. Назовите функции миозина; где он 
локализован?
2. Перечислите структурные белки 
мышечной ткани; где они находятся?
3. Нарисуйте саркомер в состоянии 
расслабления и полного сокращения.

Тема 12. Спортивная биохимия

Тестирование /2 часа

Форма промежуточной аттестации: дифференцированный зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
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Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 
контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.13. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Основы и способы оказания первой помощи» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности по оказанию первой доврачебной помощи при занятиях физкультурой и 
спортом.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке;

− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 
физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− содержание понятия «травмы» при занятиях физическими упражнениями и 

спортом;
− основные причины травмирования;
− организационно-правовые и практические аспекты оказания первой помощи 

и понятие «первая помощь»;
обучающийся должен уметь:
− оказывать первую доврачебную помощь при спортивных травмах.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Основы и способы оказания 

первой помощи» составляет 30 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)
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Наименование тем
Вид учебного 

занятия / 
количество часов

Содержание

Лекция/ 20 часов Понятие «травмы» при занятиях 
физическими упражнениями и спортом. 
Основные причины травмирования. 
Первая помощь: организационно-
правовые аспекты оказания первой 
помощи и понятие «первая помощь». 
Первая доврачебная непрофессиональная 
помощь при ранениях. Первая 
доврачебная непрофессиональная помощь 
при ушибах, разрывах, сдавлениях, 
вывихах и переломах. Первая доврачебная 
непрофессиональная помощь при тяжелых 
ранениях и различных тяжелых травмах. 
Понятие «иммобилизация». Первая 
доврачебная непрофессиональная помощь 
при ожогах и обморожениях. Первая 
доврачебная непрофессиональная помощь 
при несчастных случаях и острых 
отравлениях. Первая доврачебная 
непрофессиональная помощь при 
кровотечениях.  Первая доврачебная 
непрофессиональная помощь при 
обмороке, укачивании. Первая 
доврачебная непрофессиональная помощь 
при остановке кровообращения (сердца). 
Инфаркт. Инсульт

Тема 13. Основы и способы 
оказания первой помощи

Практическое 
задание 13 /6 часов

Выполните задания:
1. Во время игры в футбол молодой 
человек упал и вскрикнул от боли.
При осмотре обнаружено: на задней 
поверхности правого локтевого сустава 
рана размером 2 х 1 см, слегка 
кровоточащая, поверхностная. В области 
наружной поверхности правой кисти 
наблюдается небольшой кровоподтек и 
отечность, а при ощупывании – 
болезненность.
1. Поставьте предположительный диагноз.
2. Окажите первую помощь.
2. Молодой человек при подтягивании на 
турнике вдруг резко опустил руки, упал и 
ударился о землю носом. При осмотре 
обнаружилось: в области лучезапястного 
сустава правой руки наблюдается 
выраженная отечность, болезненность, 
которая усиливается при движении кисти. 
Из носа течет кровь. Сознание у 
пострадавшего сохранено.
1. Поставьте предположительный диагноз.
2. Окажите первую помощь.
3. Посмотрите на рисунок 1 и подпишите 
типы бинтовых повязок.
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Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.14. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Теория и методика фитнес-тренировки» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере теории и методики фитнес-тренировки.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− сущность теории и методики фитнес-тренировки; 
обучающийся должен уметь:
− характеризовать теоретические принципы тренировки.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Теория и методика фитнес-

тренировки» составляет 50 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем Вид учебного 
занятия / Содержание
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количество 
часов

Лекция/ 40 
часов

Теория фитнес-тренировки. Теория 
тренировки. Принципы тренировки. 
Система фитнес-тренировки. Разработка 
тренировочной программы. Мотивация. 
Перетренированность. Значение 
самоконтроля при занятиях фитнесом

Практическое 
задание 14 /6 

часов

Выполните задание:
Составьте конспект на тему «Принципы 
тренировки» в свободной форме.

Тема 14. Теория и методика 
фитнес-тренировки

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: дифференцированный зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.15. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Организация персонального тренинга» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере организации персонального тренинга.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− сущность теории и методики организации персонального тренинга; 
обучающийся должен уметь:
− применять методики организации персонального тренинга.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)
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Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Организация персонального 

тренинга» составляет 36 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 26 
часов

Продвижение фитнес-услуг. Общая 
характеристика персональной тренировки. 
Анкетирование и интервью с клиентом. 
Соматоскопия и антропометрические 
измерения. Тестирование функционального 
состояния

Практическое 
задание 15 /6 

часов

Выполните задания:
1. Определение обхватных размеров тела.
2.  Взвеситься и произвести оценку по 
таблице ИМТ.

Тема 15. Организация 
персонального тренинга

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.15. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Организация персонального тренинга» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере организации персонального тренинга.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
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− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 
мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− сущность теории и методики организации персонального тренинга; 
обучающийся должен уметь:
− применять методики организации персонального тренинга.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Организация персонального 

тренинга» составляет 36 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 26 
часов

Продвижение фитнес-услуг. Общая 
характеристика персональной тренировки. 
Анкетирование и интервью с клиентом. 
Соматоскопия и антропометрические 
измерения. Тестирование функционального 
состояния

Практическое 
задание 15 /6 

часов

Выполните задания:
1. Определение обхватных размеров тела.
2.  Взвеситься и произвести оценку по 
таблице ИМТ.

Тема 15. Организация 
персонального тренинга

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.
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3.16. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Тренировка гибкости (стретчинг)» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере тренировки гибкости (стретчинга).

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− принципы и содержание тренировки гибкости (стретчинга); 
обучающийся должен уметь:
− выполнять упражнения на тренировку гибкости.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Тренировка гибкости 

(стретчинг)» составляет 36 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 28 
часов

Тренировка гибкости (стретчинг). 
Разновидности стретчинга. Практика 
стретчинга. Базовые упражнения 
стретчинга. Комплекс расслабляющих 
упражнений для спины. Упражнения для 
ног, ступней и голеностопа

Практическое 
задание 16 /4 

часа

Выполните задания:
Скачайте файл и выполните приведенный в 
нем комплекс упражнений. В ответе на 
задание опишите Ваши ощущения после 
выполнения упражнений и дайте им 
(упражнениям) краткую характеристику.

Тема 16. Тренировка гибкости 
(стретчинг)

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
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Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 
контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.17. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Силовая тренировка (тренировка с отягощениями)» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере проведения силовой тренировки (тренировки с отягощениями).

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− методологию и технику проведения силовой тренировки (тренировки с 

отягощениями); 
обучающийся должен уметь:
− характеризовать оборудование для тренировки с отягощениями.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Силовая тренировка 

(тренировка с отягощениями)» составляет 40 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Тема 17. Силовая тренировка 
(тренировка с отягощениями)

Лекция/ 30 
часов

Силовая тренировка (тренировка с 
отягощениями). Режимы работы мышц. 
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Адаптационные процессы, обусловленные 
тренировкой с отягощениями. 
Используемое оборудование. Методы и 
технические приемы для изменения 
интенсивности. Периодизация 
тренировочного процесса. Разработка 
тренировочной программы

Практическое 
задание 17 /6 

часов

Выполните задание:
Перечислите оборудование, используемое 
для тренировки с отягощениями.

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: дифференцированный зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.18. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Аэробная тренировка» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере особенности проведения аэробной тренировки.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− методологию и технику проведения аэробной тренировки; 
обучающийся должен уметь:
− характеризовать особенности проведения аэробной тренировки.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)
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Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Аэробная тренировка» 

составляет 40 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 30 
часов

Аэробная тренировка. Адаптация к 
аэробным нагрузкам. Компоненты 
тренировочных программ для повышения 
аэробных способностей. Методы 
тренировки для повышения аэробных 
способностей

Практическое 
задание 18 /6 

часов

Выполните задание:
Дайте развернутые ответы на следующие 
вопросы:
1. Чем отличается аэробная тренировка от 
анаэробной?
2. Для чего нужна заминка в тренировке?
3. Перечислите зоны нагрузок, 
используемые при равномерном 
непрерывном методе тренировок, а также 
главные источники энергии, 
соответствующие каждой зоне.

Тема 18. Аэробная тренировка

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: дифференцированный зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.19. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Базовая и степ-аэробика» 
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1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере проведения тренировки по базовой и степ-аэробике.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− методологию и технику проведения тренировки по базовой и степ-аэробике; 
обучающийся должен уметь:
− планировать занятия по базовой и степ-аэробике.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Базовая и степ-аэробика» 

составляет 40 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 28 
часов

Направления аэробики. Классическая 
аэробика. Техника базовых движений в 
аэробике. Структура занятия по аэробике. 
Степ-аэробика. Условия выполнения 
упражнений на степ-платформе. Структура 
занятий по степ-аэробике и способы их 
ведения. Оценка выступлений в 
соревнованиях по степ-аэробике. Основы 
методики проведения занятий

Практическое 
задание 19 /8 

часов

Выполните задание:
Составьте в свободной форме план занятий 
на неделю, для группы занимающихся степ-
аэробикой, не более 5 человек (возраст 
занимающихся на ваш выбор).

Тема 19. Базовая и степ-
аэробика

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
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промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.20. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Функциональная тренировка» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере проведения функциональной тренировки.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке;

− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 
физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− методологию и технику проведения функциональной тренировки; 
обучающийся должен уметь:
− характеризовать особенности проведения функциональной тренировки.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Функциональная тренировка» 

составляет 40 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Тема 20. Функциональная 
тренировка

Лекция/ 30 
часов

Функциональная тренировка: упражнения и 
особенности. Методика «кроссфит» и её 
применение. Основные CrossFit 
упражнения. Характеристика различных 
тренировок в системе кроссфита. 
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Теоретический шаблон для составления 
программ CrossFit

Практическое 
задание 20 /6 

часов

Выполните задание:
1. В чем отличие функционального 
тренинга от системы CrossFit? Какое из этих 
двух направлений Вам ближе? Какое Вы 
считаете наиболее эффективным?
2. Составьте по одному комплексу системы 
EMOM, Табата и CHIPPER.

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.21. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Система Pilates» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере проведения тренировки по системе Pilates.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-3. Способность проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-
спортивной деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической 
подготовке.

Обучающийся должен знать:
− методологию и технику проведения тренировки по системе Pilates; 
обучающийся должен уметь:
− выполнять упражнения по системе Pilates.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)
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Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Система Pilates» составляет 40 

академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 30 
часов

Восемь принципов метода Пилатес. 
Методика дыхания в системе Пилатес. 
Разминка и разрядка в Пилатесе. Комплекс 
базовых упражнений системы Пилатес. 
Упражнения Пилатес у стены. Растяжки у 
стены. Программа упражнений на 
расслабление по методу Пилатес. Показания 
и противопоказания к занятиям по системе 
Пилатес

Практическое 
задание 21 /6 

часов

Выполните задание:
Подпишите названия упражнений, 
представленных на фото. 

Тема 21. Система Pilates

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: дифференцированный зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.22. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Основы спортивной медицины для фитнес-тренера» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере спортивной медицины.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
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− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 
физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− сущность и основные направления спортивной медицины; 
обучающийся должен уметь:
− определять симптомы перетренированности.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Основы спортивной медицины 

для фитнес-тренера» составляет 28 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 20 
часов

Основы спортивной медицины для фитнес-
тренера. Контроль за состоянием здоровья 
клиента. Перетренированность и 
перенапряжение

Практическое 
задание 22 /6 

часов

Выполните задание:
Перечислите симптомы, появляющиеся при 
различных нарушениях тренированности.

Тема 22. Основы спортивной 
медицины для фитнес-тренера

Тестирование /2 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.23. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Основные принципы и правила здорового питания» 
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1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере принципов и правил здорового питания.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 

физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− основные принципы и правила здорового питания;
обучающийся должен уметь:
− определять суточный расход энергии.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Основные принципы и правила 

здорового питания» составляет 28 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем
Вид учебного 

занятия / 
количество часов

Содержание

Лекция/ 20 часов Классические и альтернативные теории 
питания. Сбалансированность рациона по 
белковому составу. Сбалансированность 
рациона по жирнокислотному составу. 
Сбалансированность рациона по 
углеводному составу. Влияние 
технологической обработки на пищевую и 
биологическую ценность продуктов 
питания. Современные научные теории и 
концепции питания. Режим питания. 
Составление суточного рациона питания 
человека. Принципы здорового питания, 
рекомендованные ВОЗ

Практическое 
задание 23 /6 часов

Выполните задания:
Определить свой суточный расход 
энергии, пользуясь предложенной 
таблицей и методикой расчета.

Тема 23. Основные 
принципы и правила 
здорового питания

Тестирование /2 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
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Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 
контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.24. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Введение в нутрициологию» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере особенностей содержания и сущности нутрициологии.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 

физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− особенности содержания и сущности нутрициологии; 
обучающийся должен уметь:
− характеризовать особенности нутрициологии.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Введение в нутрициологию» 

составляет 26 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Тема 24. Введение в 
нутрициологию

Лекция/ 18 
часов

Введение в нутрициологию. Физиология 
пищеварения. Обзор современных теорий 
питания. Диетотерапия
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Практическое 
задание 24 /6 

часов

Дайте ответы:
1. Что такое нутрициология?
2. В чём отличие нутрициологии от 
диетологии?
3. Кому и для чего нужны достижения 
нутрициологии?

Тестирование /2 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.25. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Теории регуляции потребления пищи» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере теории регуляции потребления пищи.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 

физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− особенности теории регуляции потребления пищи;
обучающийся должен уметь:
− проводить оценку качества образцов круп.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Теории регуляции 

потребления пищи» составляет 38 академических часов.
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Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 28 
часов

Регуляция потребления пищи. Регуляция 
аппетита. Специализированные аппетиты

Практическое 
задание 25 /8 

часов

Выполните задание:
Проведите оценку качества образцов круп 
(4-5 образцов)
Определить цвет крупы; для этого на 
чистый лист бумаги насыпьте крупу тонким 
слоем и внимательно рассмотрите её при 
дневном рассеянном свете;
Определите вкус крупы путём 
разжевывания небольшого её количества;
Определите крупы, согрев дыханием 
образец или зажав его в ладони (несвежая 
крупа имеет затхлый или плесневелый 
запах).
 Полученные данные сведите в таблицу.

Тема 25. Теории регуляции 
потребления пищи

Тестирование /2 часа

Форма промежуточной аттестации: дифференцированный зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.26. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Основные пищевые вещества. Значение нутриентов в фитнесе и спорте» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере характеристики основных пищевых веществ.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
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Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 

физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− характеристику основных пищевых веществ;
− значение нутриентов в фитнесе и спорте;
 обучающийся должен уметь:
− составлять суточный пищевой рацион для спортсмена.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Основные пищевые вещества. 

Значение нутриентов в фитнесе и спорте» составляет 30 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 20 
часов

Макронутриенты. Микронутриенты. 
Удовлетворение потребностей организма в 
основных компонентах питания при 
занятиях спортом

Практическое 
задание 26 /8 

часов

Выполните задание:
Составьте суточный пищевой рацион для 
спортсмена. Данные по составу пищевых 
продуктов и их калорийности возьмите из 
таблицы «Содержание питательных 
веществ в пищевых продуктах, их 
энергетическая ценность».

Тема 26. Основные пищевые 
вещества. Значение нутриентов 
в фитнесе и спорте

Тестирование /2 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
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дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.27. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Физиологические потребности в энергии и основных пищевых веществах. 

Химический состав и энергетическая ценность продуктов питания» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере физиологических потребностей в энергии и основных пищевых 
веществах.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 

физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− особенности физиологических потребностей в энергии и основных пищевых 

веществах;
обучающийся должен уметь:
− рассчитывать энергозатраты при различных видах физической нагрузки.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Физиологические потребности 

в энергии и основных пищевых веществах. Химический состав и энергетическая ценность 
продуктов питания» составляет 40 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 28 
часов

Физиологическая потребность в пищевых 
веществах и энергии. Химический состав и 
энергетическая ценность продуктов 
питания. Энергетические затраты и 
энергетическая ценность пищи. Нормы РФ. 
Температурная регуляция и баланс 
жидкости в организме. Функции 
желудочно-кишечного тракта и физические 
упражнения

Тема 27. Физиологические 
потребности в энергии и 
основных пищевых веществах. 
Химический состав и 
энергетическая ценность 
продуктов питания

Практическое 
задание 27 /8 

часов

Выполните задание:
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Рассчитать энергозатраты при различных 
видах физической нагрузки в течение 3-х 
минут.

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: дифференцированный зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.28. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Технология продуктов спортивного питания» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере технологии производства продуктов спортивного питания.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 

физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− особенности технологии производства продуктов спортивного питания;
обучающийся должен уметь:
− характеризовать особенности питания спортсменов.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Технология продуктов 

спортивного питания» составляет 40 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)
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Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 30 
часов

Значение питания в системе подготовки 
спортсменов. Биохимические сдвиги в 
организме. Особенности питания 
спортсменов. Современное представление о 
специализированных продуктах для 
питания спортсменов. Технология 
производства специализированных 
продуктов для питания спортсменов

Практическое 
задание 28 /8 

часов

Ответьте на вопросы:
1. Чем питание спортсмена отличается от 
питания физкультурника или нормального 
здорового человека? 
2. Каковы основные задачи спортивного 
питания? 
3. Назовите 4 уровня спортивного питания. 
4. Как рассчитываются суточные 
энергозатраты спортсмена? 
5. Что такое основной обмен и 
метаболический эквивалент, как их 
определяют?

Тема 28. Технология продуктов 
спортивного питания

Тестирование /1 час

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.29. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Особенности питания в спорте и фитнесе» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере питания в спорте и фитнесе.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
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Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 

физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− особенности питания в спорте и фитнесе;
обучающийся должен уметь:
− характеризовать особенности питания в спорте и фитнесе.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Особенности питания в спорте 

и фитнесе» составляет 42 академических часа.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 30 
часов

Питание и занятия спортом. Питание и 
фитнес. Прием жидкости и энергетических 
веществ в ходе выполнения упражнения. 
Пути повышения работоспособности 
спортсменов с помощью факторов питания

Практическое 
задание 29 /10 

часов

Выполните задание:
Написать реферат на тему: «Правильное 
питание как основа спортивных 
достижений» (5-6 страниц).

Тема 29. Особенности питания 
в спорте и фитнесе

Тестирование /2 часа

Форма промежуточной аттестации: дифференцированный зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.
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3.30. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Принципы организации рационального питания в зависимости от задач 

тренировочного процесса» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере организации рационального питания в зависимости от задач 
тренировочного процесса.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 

физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− принципы организации рационального питания в зависимости от задач 

тренировочного процесса;
обучающийся должен уметь:
− составлять рацион для спортсмена в период между соревнованиями.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Принципы организации 

рационального питания в зависимости от задач тренировочного процесса» составляет 42 
академических часа.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Тема 30. Принципы 
организации рационального 
питания в зависимости от задач 
тренировочного процесса

Лекция/ 30 
часов

Основы рационального и спортивного 
питания. Принципы рационального питания 
в спорте и фитнесе. Подбор рационов для 
разных видов спорта. Особенности режима 
питания спортсмена на разных этапах 
подготовки. Особенности организации 
питания в предсоревновательный период. 
Основные требования к режиму и рациону 
питания в дни соревнований. О некоторых 
спорных вопросах науки о питании 
спортсменов. Принципы организации 
рационального питания в циклических 
видах спорта. Принципы организации 
рационального питания в игровых и 
сложнокоординационных видах спорта
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Практическое 
задание 30 /10 

часов

Выполните задание:
Используя материалы лекций данного 
модуля, составьте рацион на неделю для 
спортсмена в период между 
соревнованиями. Вид спорта - на ваш 
выбор.

Тестирование /2 часа

Форма промежуточной аттестации: дифференцированный зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.31. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Роль воды в рационе и тренировках» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере роли воды в рационе спортсмена и тренировках.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 

физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− функции, свойства и роль воды в организме спортсмена;
обучающийся должен уметь:
− характеризовать роль воды в рационе спортсмена и тренировках.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Роль воды в рационе и 

тренировках» составляет 42 академических часа.
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Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 28 
часов

Функции, свойства и роль воды в организме 
спортсмена. Водный баланс в организме 
человека

Практическое 
задание 31 /10 

часов

Ответьте на вопросы:
1. Что такое водный баланс в организме 
человека?
2. Сколько примерно содержится воды в 
организме человека?
3. Есть ли связь между содержанием в 
организме воды и потреблением солей?

Тема 31. Роль воды в рационе и 
тренировках

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.32. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Применение биологически активных добавок (БАД). Влияние на организм» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере применения биологически активных добавок.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 

физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
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− особенности применения биологически активных добавок;
обучающийся должен уметь:
− изучать пищевое поведение спортсменов;
− разрабатывать программы снижения веса для спортсменов.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Применение биологически 

активных добавок (БАД). Влияние на организм» составляет 44 академических часа.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 30 
часов

Основные виды БАД. Биологически 
активные пищевые добавки для питания 
спортсменов. Применение БАД при 
занятиях спортом. Запрещённые 
лекарственные средства в спорте

Практическое 
задание 32 /10 

часов

Выполните задания:
1. Подготовьте анкету для изучения 
пищевого поведения спортсменов.
2. Составьте план тестирования спортсмена 
с целью снижения веса. Разработайте 
программу питания для снижения веса 
перед соревнованиями с использованием 
БАД.

Тема 32. Применение 
биологически активных 
добавок (БАД). Влияние на 
организм

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: дифференцированный зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.
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3.33. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Гейнеры и протеины» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере применения гейнеров и протеинов в тренировочном процессе.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 

физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− особенности применения гейнеров и протеинов в тренировочном процессе;
обучающийся должен уметь:
− характеризовать лучших производителей гейнеров и протеинов.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Гейнеры и протеины» 

составляет 42 академических часа.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 28 
часов

Гейнеры и протеины. Особенности 
применения в тренировочном процессе

Практическое 
задание 33 /10 

часов

Выполните задание:
Составьте список лучших производителей 
гейнеров и протеинов и отметьте чем они 
отличаются от других. (5-10 
производителей).

Тема 33. Гейнеры и протеины

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 
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5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

3.34. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Пищевые отравления и их профилактика» 

1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере профилактики пищевых отравлений.

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
Компетенции обучающихся, формируемые в результате освоения дисциплины:
− ОПК-6. Способность формировать осознанное отношение занимающихся к 

физкультурно-спортивной деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и 
установки на ведение здорового образа жизни.

Обучающийся должен знать:
− принципы профилактики пищевых отравлений;
обучающийся должен уметь:
− характеризовать особенности диагностики и лечения пищевых отравлений.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Пищевые отравления и их 

профилактика» составляет 40 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 28 
часов

Пищевые токсикоинфекции бактериальной 
этиологии. Пищевые отравления ядовитыми 
грибами, растениями и продуктами 
растительного происхождения. Пищевые 
отравления морепродуктами. Пищевые 
отравления химическими веществами. 
Эпидемиологическое расследование 
пищевых отравлений

Тема 34. Пищевые отравления 
и их профилактика

Практическое 
задание 34 /8 

часов

Выполните задание:
Решите ситуационные задачи.
1.  Сформулируйте и обоснуйте 
предварительный диагноз.
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2.  Какие лабораторные исследования 
необходимо провести для подтверждения 
диагноза?
3.  Определите комплекс необходимых 
лечебных мероприятий.

Тестирование /4 часа

Форма промежуточной аттестации: зачет.

4. Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля)
Оценка результатов освоения раздела, дисциплины (модуля) включает текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и осуществляется с использованием следующих 
оценочных средств: тесты, задания для практической работы.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для проведения 
промежуточной аттестации, критерии оценки уровня освоения программы содержится в 
разделе 4. Формы аттестации и оценочные материалы. 

5. Организационно-педагогические условия реализации раздела, дисциплины 
(модуля)

Характеристика организационно-педагогических условий реализации раздела, 
дисциплины (модуля) содержится в разделе 5. Организационно-педагогические условия 
реализации дополнительной профессиональной программы.

4. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ 

4.1. Формы текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации
В процессе обучения используется тестирование как форма текущего контроля 

успеваемости.
Формой промежуточной аттестации по разделам, дисциплинам (модулям) 

программы является зачет и (или) дифференцированный зачет.
Промежуточная аттестация включает в себя прохождение тестирования и 

выполнение практического задания. Время, отведенное на промежуточную аттестацию, 
входит в общую трудоемкость освоения раздела, дисциплины (модуля) программы и 
проводится в форме, указанной в учебном плане.

4.2. Формы итоговой аттестации 
Итоговая аттестация по программе профессиональной переподготовки 

предназначена для комплексной оценки уровня знаний обучающегося с учетом целей 
обучения для установления соответствия уровня знаний обучающегося квалификационным 
требованиям; для рассмотрения вопросов о предоставлении обучающемуся по результатам 
обучения права вести профессиональную деятельность и выдаче диплома о 
профессиональной переподготовке. 

Итоговая аттестация проводится в форме междисциплинарного экзамена по 
программе обучения, включающего вопросы по всем разделам, дисциплинам (модулям).
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4.3. Критерии оценки результатов освоения образовательных программ
Результаты промежуточной аттестации за освоение обучающимся раздела, 

дисциплины (модуля) программы оцениваются по стобалльной шкале в следующем 
соотношении:

−  по результатам тестирования на освоение раздела, дисциплины (модуля) – 
максимально 70 баллов;

− практическое задание по итогам освоения раздела, дисциплины (модуля) – 
максимальное количество суммарно за все практические задания в разделе, дисциплине 
(модуле) − 30 баллов.

Количество баллов по 
стобалльной системе

Результат аттестации в форме 
«зачет

Отметка по четырехбалльной 
системе

81-100 «зачтено» «отлично»
61-80 «зачтено» «хорошо»
51-60 «зачтено» «удовлетворительно»

50 и менее «не зачтено» «неудовлетворительно»

По результатам итоговой аттестации выставляются отметки в соответствии со 
следующими критериями оценивания:

Количество баллов по стобалльной системе Отметка по четырехбалльной системе
91-100 «отлично»
81−90 «хорошо»
70−80 «удовлетворительно»

менее 70 «неудовлетворительно»

Оценка результатов освоения образовательных программ осуществляется Итоговой 
аттестационной комиссией в соответствии со следующими критериями:

- отметка «отлично» выставляется обучающемуся, показавшему полное 
освоение планируемых результатов (знаний, умений, навыков, компетенций), всестороннее 
и глубокое изучение литературы;

- отметка «хорошо» выставляется обучающемуся, показавшему освоение 
планируемых результатов (знаний, умений, навыков, компетенций), предусмотренных 
программой, допустившему несущественные ошибки в выполнении предусмотренных 
программой заданий;

- отметка «удовлетворительно» выставляется обучающемуся, показавшему 
частичное освоение планируемых результатов (знаний, умений, навыков, компетенций), 
предусмотренных программой, сформированность не в полной мере новых компетенций и 
профессиональных умений для осуществления профессиональной деятельности;

- отметка «неудовлетворительно» выставляется обучающемуся, не 
показавшему освоение планируемых результатов (знаний, умений, навыков, компетенций), 
предусмотренных программой, допустившему серьезные ошибки в выполнении 
предусмотренных программой заданий.
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5. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 
РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

5.1. Материально-технические условия реализации программы
Образовательная организация располагает материально-технической базой, 

обеспечивающей реализацию образовательной программы и соответствующей 
действующим санитарным и противопожарным правилам и нормам.

5.2. Требования к материально-техническим условиям со стороны 
обучающегося (потребителя образовательной услуги)

Рекомендуемая конфигурация компьютера:
• Разрешение экрана от 1280х1024
• Pentium 4 или более новый процессор с поддержкой SSE2
• 512 Мб оперативной памяти
• 200 Мб свободного дискового пространства
• Современный веб-браузер актуальной версии (Firefox 22, Google Chrome 27, Opera 15, 

Safari 5, Internet Explorer 8 или более новый).

5.3. Учебно-методическое и информационное обеспечение программы
Образовательная организация обеспечена электронными учебниками, учебно-

методической литературой и материалами по всем разделам, дисциплинам (модулям) 
программы. Образовательная организация также имеет доступ к электронным 
образовательным ресурсам (ЭОР). Образовательная организация имеет удаленный доступ 
ЭБС «Университетская библиотека онлайн» (http://www.biblioclub.ru/).

При реализации программ с применением электронного обучения, дистанционных 
образовательных технологий в Образовательной организации созданы условия для 
функционирования электронной информационно-образовательной среды, включающей в 
себя:
• электронные информационные ресурсы
• электронные образовательные ресурсы
• совокупность информационных технологий, телекоммуникационных технологий, 
соответствующих технологических средств.

Данная среда способствует освоению обучающимися программ в полном объеме 
независимо от места нахождения обучающихся.

Электронная информационно-образовательная среда Образовательной организации 
обеспечивает возможность осуществлять следующие виды деятельности:
1. Планирование образовательного процесса.
2. Размещение и сохранение материалов образовательного процесса.
3. Фиксацию хода образовательного процесса и результатов освоения программы.
4. Контролируемый доступ участников образовательного процесса к 
информационным образовательным ресурсам в сети Интернет.
5. Проведение мониторинга успеваемости обучающихся.

http://www.biblioclub.ru/
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пособие: [16+] / О. В. Криживецкая, И. А. Ивко; Сибирский государственный университет 
физической культуры и спорта. – Омск: Сибирский государственный университет 
физической культуры и спорта, 2018. – 121 с.: табл., ил. – Режим доступа: по подписке. – 
URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=573595 (дата обращения: 03.05.2024). – 
Библиогр.: с. 114. – Текст: электронный.
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16. Кулиненков, О. С. Медицина спорта высших достижений / О. С. Кулиненков. – Москва: 
Спорт, 2016. – 321 с.: ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=460860 (дата обращения: 03.05.2024). – 
Библиогр.: с. 307-314. – ISBN 978-5-9907239-6-2. – Текст: электронный.
17. Курс лекций по гигиеническим основам физкультурно-спортивной деятельности: 
учебное пособие: [16+] / В. А. Ляпин, И. П. Флянку, Н. В. Семенова [и др.]; Сибирский 
государственный университет физической культуры и спорта, Кафедра анатомии, 
физиологии, спортивной медицины и гигиены. – Омск: Сибирский государственный 
университет физической культуры и спорта, 2014. – 229 с.: ил., табл. – Режим доступа: по 
подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429363 (дата обращения: 
03.05.2024). – Библиогр. в кн. – Текст: электронный.
18. Куртев, С. Г. Первая помощь при спортивных травмах с основами антисептики и 
десмургии: учебное пособие: [16+] / С. Г. Куртев, С. И. Еремеев; Государственный комитет 
Российской Федерации по физической культуре и спорту, Сибирская государственная 
академия физической культуры, Кафедра спортивной медицины и гигиены. – Омск: 
Сибирская государственная академия физической культуры, 2003. – 68 с.: ил. – Режим 
доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274673 (дата 
обращения: 03.05.2024). – Текст: электронный.
19. Ляпин, В. А. Гигиеническая оценка питания: учебное пособие: [16+] / В. А. Ляпин, Т. Н. 
Соломка, Е. В. Коваленко; Министерство спорта Российской Федерации, Сибирский 
государственный университет физической культуры и спорта. – Омск: Сибирский 
государственный университет физической культуры и спорта, 2012. – 126 с.: табл. – Режим 
доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=277202 (дата 
обращения: 03.05.2024). – Библиогр.: с. 71-72. – Текст: электронный.
20. Макарова, Г. А. Оптимизация постнагрузочного восстановления спортсменов 
(методология и частные технологии): практическое пособие / Г. А. Макарова. – Москва: 
Спорт, 2017. – 161 с.: табл. – (Библиотечка спортивного врача и психолога). – Режим 
доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=471226 (дата 
обращения: 03.05.2024). – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-906839-88-6. – Текст: электронный.
21. Минникаева, Н. В. Теория и методика физической культуры: избранные лекции: 
учебное пособие: [16+] / Н. В. Минникаева, С. В. Шабашева; Кемеровский государственный 
университет. – Кемерово: Кемеровский государственный университет, 2016. – 144 с.: ил. – 
Режим доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=481577 
(дата обращения: 03.05.2024). – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-8353-1921-3. – Текст: 
электронный.
22. Оздоровительная йога: практикум / сост. Н. Н. Грудницкая, Т. В. Мазакова; Северо-
Кавказский федеральный университет. – Ставрополь: Северо-Кавказский Федеральный 
университет (СКФУ), 2017. – 136 с.: ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=494784 (дата обращения: 03.05.2024). – Текст: 
электронный.
23. Основы медицинских знаний и здорового образа жизни: практикум: [16+] / сост. С. С. 
Давыдова, А. И. Петкевич; Липецкий государственный педагогический университет им. П. 
П. Семенова-Тян-Шанского. – Липецк: Липецкий государственный педагогический 
университет имени П.П. Семенова-Тян-Шанского, 2019. – 95 с.: ил. – Режим доступа: по 
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подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=577084 (дата обращения: 
03.05.2024). – Библиогр.: с. 92. – Текст: электронный.
24. Павлютина, Л. Ю. Стретчинг на занятиях по физической культуре для студентов вуза: 
учебное пособие: [16+] / Л. Ю. Павлютина, Н. Н. Ляликова, О. В. Мараховская; 
Минобрнауки России, Омский государственный технический университет. – Омск: Омский 
государственный технический университет (ОмГТУ), 2017. – 128 с.: ил. – Режим доступа: 
по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493428 (дата обращения: 
03.05.2024). – Библиогр.: с. 115-117. – ISBN 978-5-8149-2527-5. – Текст: электронный.
25. Парсаева, И. В. Пилатес для самостоятельных занятий студентов: учебно-методическое 
пособие: [16+] / И. В. Парсаева, Н. В. Гафиятова; Поволжский государственный 
технологический университет. – Йошкар-Ола: Поволжский государственный 
технологический университет, 2015. – 32 с.: ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=439326 (дата обращения: 03.05.2024). – 
Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-8158-1486-8. – Текст: электронный.
26. Пискулин, А. А. Тренировка и питание спортсменов при подготовке к марш-броскам в 
условиях учебно-лагерных сборов: учебное пособие / А. А. Пискулин, Л. В. Сотникова ; 
Елецкий государственный университет им. И.А. Бунина. – Елец: Елецкий государственный 
университет им. И. А. Бунина, 2011. – 75 с. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=272252 (дата обращения: 03.05.2024). – 
Библиогр. в кн. – Текст: электронный.
27. Питание и обмен веществ. Сборник научных статей / ред. А. Г. Мойсеёнок. – Минск: 
Белорусская наука, 2008. – Выпуск 3. – 308 с. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=86755 (дата обращения: 03.05.2024). – Текст: 
электронный.
28. Соколов, В. Г. Основы питания спортсмена: учебное пособие: [16+] / В. Г. Соколов, Д. 
Н. Давиденко, А. А. Кашицына; Поволжский государственный технологический 
университет. – Йошкар-Ола: Поволжский государственный технологический университет, 
2017. – 99 с.: ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=477282 (дата обращения: 03.05.2024). – 
Библиогр.: с. 88. – ISBN 978-5-8158-1804-0. – Текст: электронный.
29. Третьякова, Н. В. Теория и методика оздоровительной физической культуры: учебное 
пособие / Н. В. Третьякова, Т. В. Андрюхина, Е. В. Кетриш. – Москва: Спорт, 2016. – 281 
с.: ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461372 (дата обращения: 03.05.2024). – 
Библиогр.: с. 241-246. – ISBN 978-5-906839-23-7. – Текст: электронный.
30. Физиологические технологии повышения работоспособности в физической культуре и 
спорте: учебное пособие: [16+] / сост. И. Н. Калинина, С. Ю. Калинин; Министерство 
спорта Российской Федерации, Сибирский государственный университет физической 
культуры и спорта [и др.]. – Омск: Сибирский государственный университет физической 
культуры и спорта, 2014. – 109 с.: схем., табл. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=336071 (дата обращения: 03.05.2024). – Текст: 
электронный.
31. Физкультурно-оздоровительные технологии: [16+] / Сибирский государственный 
университет физической культуры и спорта. – Омск: Сибирский государственный 
университет физической культуры и спорта, 2009. – 152 с.: табл. – Режим доступа: по 
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подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=277189 (дата обращения: 
03.05.2024). – Текст: электронный.
32. Черкасова, И. В. Нетрадиционные виды гимнастики: учебно-методическое пособие / И. 
В. Черкасова. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 2015. – 135 с.: ил. – Режим доступа: по 
подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=426426 (дата обращения: 
03.05.2024). – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-4475-4899-5. – DOI 10.23681/426426. – Текст: 
электронный.

5.4. Кадровое обеспечение программы
Реализация программы профессиональной переподготовки обеспечивается 

педагогическими работниками, требование к квалификации которых регулируется 
законодательством Российской Федерации в сфере образования и труда.



76

Актуализация  дополнительной профессиональной программы

№ 
пп

Содержание изменений Раздел, в который 
вносятся 

изменения и 
дополнения

Дата внесения 
изменений

1 Актуализация программы в 
соответствии с локальными 
нормативными актами 
образовательной организации

Все разделы 
программы

17.08.2022

2 Актуализация  с учетом 
профессионального стандарта 
«Специалист по фитнесу (фитнес-
тренер)» (утв. приказом Министерства 
труда и социальной защиты 
Российской Федерации от 27 апреля 
2023 года № 353н)

1.1. Нормативно-
правовые 
основания 
разработки 
программы

29.08.2023

3 Актуализация  основных источников и 
литературы

5.3. Учебно-
методическое и 
информационное 
обеспечение 
программы

03.05.2024



Оценочные материалы
Оценочные материалы по программе профессиональной переподготовки размещены 

на платформе СДО и включают следующие оценочные средства: задания в тестовой форме, 
практическая работа.

Примерный (демонстрационный) вариант оценочных материалов для 
проведения промежуточной и итоговой аттестации

1. Какие основные функции выполняет вода?
Выберите один или несколько ответов:
1. Поддерживает температуру тела
2. Удаляет шлаки
3. Составляет от 80 до 94 процентов крови
4. Переносит кислород и питательные вещества

2. Какое количество воды примерно содержится в организме среднестатистического 
молодого человека с массой тела 70 кг?
Выберите один ответ:
1. 40
2. 41
3. 42
4. 43

3. О каких стретч-упражнениях идет речь?
В одних упражнениях растягивание осуществляется за счет произвольного мышечного 
сокращения, в других − занимающийся не принимает участия в растягивании, а оно 
осуществляется за счет силы тяжести, помощи партнера, или специального оборудования.
Выберите один ответ:
1. Активные и пассивные
2. Статические и динамические
3. Расслабленные и напряженные
4. Направленность на определенные мышечные группы

4. С чего следует начинать упражнения на растягивание?
Выберите один ответ:
1. С предварительного разогрева мышц и связок
2. С простых упражнений на растягивание
3. С дыхательных упражнений
4. Со статических поз

5. Что можно ощутить при правильном выполнении упражнения?
Выберите один или несколько ответов:
1. Появление резкой боли в работающей части тела
2. Появление тепла в работающей части тела
3. Усиление потоотделения
4. Головокружение
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6. Как называются железы, секрет (гормон) которых выделяется непосредственно в кровь 
или лимфу (гипофиз, щитовидная, вилочковая железы, надпочечники)?
Выберите один ответ:
1. Экзокринными
2. Эндокринными
3. Переходными
4. Многослойными

7. К центральной нервной системе относятся:
Выберите один или несколько ответов:
1. Спинной мозг
2. Головной мозг
3. Костный мозг
4. Желтое тело

8. Как называются мышцы, действующие на один сустав?
Выберите один ответ:
1. Многосуставные
2. Двусуставные
3. Односуставные

9. О какой мышце идет речь?
«Плоская, треугольной формы, расположена на верхней части спины и задней области шеи. 
При сокращении верхняя часть мышцы поднимает лопатку, нижняя — опускает ее, а 
средняя приближает ее к позвоночнику. При фиксированной лопатке и сокращении с двух 
сторон мышца наклоняет голову назад, а при одностороннем — несколько поворачивает 
лицо в противоположную сторону».
Выберите один ответ:
1. Верхняя задняя зубчатая мышца
2. Широчайшая мышца спины
3. Трапециевидная мышца
4. Ременная мышца головы

10. Какими бывают углеводы, входящие в состав гейнеров?
Выберите один или несколько ответов:
1. Простые
2. Сложные
3. Нормальные
4. Смешанные

Примеры заданий для практической работы

1. Выполните задание:
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1. В чем отличие функционального тренинга от системы CrossFit? Какое из этих двух 
направлений Вам ближе? Какое Вы считаете наиболее эффективным?

2. Составьте по одному комплексу системы EMOM, Табата и CHIPPER.

2. Дайте ответы:
1. Что такое нутрициология?
2. В чём её отличие нутрициологии от диетологии?
3. Кому и для чего нужны достижения нутрициологии?


