
Общество с ограниченной ответственностью
«Национальный центр развития дистанционного образования»

117556, г. Москва, ул. Фруктовая, д.7, к.1, комната 12, 
тел. +7-916 171-58-13, e-mail:info@ncrdo.ru, веб-сайт: www.ncrdo.ru

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ПРОГРАММА
ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПЕРЕПОДГОТОВКИ

«Тренер-преподаватель по фитнесу. Организационно-
методическая деятельность и проведение групповых и 

индивидуальных физкультурно-оздоровительных занятий по 
фитнесу»

Вид профессиональной деятельности
Организация, методическое обеспечение и проведение групповых и индивидуальных 

физкультурно-оздоровительных занятий по фитнесу

Квалификация
Тренер-преподаватель по фитнесу

Общая трудоемкость
680 академических часов

Форма обучения
Заочная

Москва, 2020

mailto:info@ncrdo.ru
http://www.ncrdo.ru/


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 (утв. приказом 
Министерства образования и науки Российской Федерации от 19.09.2017 № 940).

4. Профессиональный стандарт «Тренер-преподаватель» (утв. приказом 
Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 24 декабря 2020 года 
№ 952н).

5. Профессиональный стандарт «Специалист по фитнесу (фитнес-тренер)» (утв. 
приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 27.04.2023 
№ 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 организации, методического обеспечения и 
проведения групповых и индивидуальных физкультурно-оздоровительных занятий по 
фитнесу, приобретение новой квалификации.

Характеристика нового вида профессиональной деятельности 
Область профессиональной деятельности: физическая культура и спорт.
Объекты профессиональной деятельности: фитнес-услуги; образовательный 

процесс в предметной области физической культуры по основным образовательным и 
дополнительным общеобразовательным программам.

Виды профессиональной деятельности: 
ВД 1. Деятельность по подготовке спортсменов и физическому воспитанию 

обучающихся.
ВД 2. Организация и оказание населению физкультурных, физкультурно-

оздоровительных и досуговых фитнес-услуг в водной среде и на суше.

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

ВД 1. Деятельность по подготовке спортсменов и физическому воспитанию 
обучающихся:

− планирование содержания занятий физической культурой и спортом;
− проведение мероприятий спортивной ориентации и спортивного отбора для 

обеспечения индивидуального подхода в соответствии с целями программ, реализуемых 
организацией;

− проведение занятий физической культурой и спортом;
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− организация участия в спортивных соревнованиях, в спортивных и 
физкультурных мероприятиях.

ВД 2. Организация и оказание населению физкультурных, физкультурно-
оздоровительных и досуговых фитнес-услуг в водной среде и на суше:

− подготовка плана проведения занятий с населением, занимающимся 
фитнесом (далее – занимающиеся) с учетом возраста и состояния здоровья, включая лиц с 
ограниченными возможностями здоровья и инвалидов;

− проверка отсутствия противопоказаний у занимающегося лица к занятиям;
− выбор и (или) разработка программы занятий с учетом половозрастных 

характеристик и на основе анализа уровня физической подготовленности и состояния 
занимающихся;

− разработка и составление комплексов упражнений;
− консультирование занимающихся с учетом возраста и состояния, в том числе 

лиц с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов, по вопросам подготовки и 
проведения занятий;

− методическая помощь занимающемуся лицу по общим вопросам 
энергозатрат и антидопингу;

− оказание первой помощи до оказания медицинской помощи.
Уровень квалификации 
Достижение 6 уровня квалификации в соответствии с профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель».
Достижение 6 уровня квалификации в соответствии с профессиональным 

стандартом «Специалист по фитнесу (фитнес-тренер)».
Присваиваемая квалификация: тренер-преподаватель по фитнесу.

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 «Тренер-
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преподаватель», «Специалист по фитнесу (фитнес-тренер)»:

Код Наименование видов деятельности и профессиональных компетенций
ВД 1. Деятельность по подготовке спортсменов и физическому воспитанию обучающихся (A/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. Организация и оказание населению физкультурных, физкультурно-оздоровительных и 
досуговых фитнес-услуг в водной среде и на суше (А/В/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

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 680 часов.

2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

2.1. Учебный план

Работа обучающегося в 
СДО

№
пп

Наименование разделов, 
дисциплин (модулей)

Общая 
трудоем
кость, в 

акад. 
часах

Лек
ции

Тестиро
вание

Практич
еские 

занятия

Формы 
промежут
очной и 

итоговой 
аттестаци
и (ДЗ, З)1

Нормативно-правовой раздел
1 Нормативно-правовые основы 

деятельности тренера-
преподавателя по фитнесу

18 12 2 4 З

Психолого-педагогический раздел
2 Педагогика 48 20 8 20 З
3 Общая психология 48 20 8 20 З

1 ДЗ −дифференцированный зачет, З −зачет
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4 Теория и методика физической 
культуры

46 36 4 6 ДЗ

5 Основы спортивной 
психологии 

48 20 8 20 ДЗ

6 Биомеханика физических 
упражнений. Спортивная 
гигиена

56 28 8 20 З

7 Основы и способы оказания 
первой помощи

28 18 4 6 З

8 Основы медицинских знаний и 
здорового образа жизни

24 16 2 6 З

Раздел специальных дисциплин
9 Теория фитнес-тренировки 52 24 4 24 З
10 Силовая тренировка 

(тренировка с отягощениями)
36 16 4 16 З

11 Тренировка гибкости 
(стретчинг)

36 16 4 16 З

12 Организация персонального 
тренинга

36 16 4 16 З

13 Аэробная тренировка 36 16 4 16 З
14 Базовая и степ-аэробика 36 16 4 16 З
15 Функциональная тренировка 36 16 4 16 З
16 Система Pilates 36 16 4 16 З
17 Основы спортивной медицины 

для фитнес-тренера
24 10 4 10 З

18 Рациональное питание 24 10 4 10 З
Итоговая аттестация 12 Итоговый 

междисци
плинарны
й экзамен

ИТОГО 680

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 Нормативно-
правовые 
основы 
деятельности 
тренера-
преподавателя 
по фитнесу

18 Нормативно-правовые 
аспекты фитнес-услуг. 
Требования 
безопасности фитнес-
услуг. 
Профессиональный 
стандарт. Функции и 
применение
(12 часов)

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

Тест (2 
часа)
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Психолого-педагогический раздел

2 Педагогика 48 Объект, предмет и 
задачи педагогической 
науки. Взаимосвязь 
педагогической науки и 
практики. Методы и 
средства обучения в 
школе. Формы 
организации обучения. 
Проверка и оценка 
результатов обучения. 
Методология 
практической 
педагогической 
деятельности. 
Целеполагание в 
педагогической 
деятельности. Общие 
закономерности и 
принципы воспитания. 
Педагогическое 
проектирование. 
Педагогические 
технологии
(20 часов)

Выполните задания:
1. Разработайте 
наиболее 
приоритетные цели и 
обоснуйте 
концептуальные 
основы собственной 
авторской школы, 
если бы вы ее 
попытались 
разработать с учетом 
всего самого 
прогрессивного из 
того, что вам 
известно.
2. Какие из 
педагогических 
инноваций, стратегий 
в плане воспитания 
духовно и физически 
здоровой личности вы 
считаете наиболее 
перспективными и 
результативными? 
Обоснуйте почему.
3. Назовите 5–7 
педагогических идей, 
практическая 
реализация которых 
может существенно 
повысить качество 
образования в России. 
Обоснуйте свою точку 
зрения.
(20 часов)

Тест (8 
часов)

3 Общая 
психология

48 Психология как наука. 
История развития 
психологии. Общая 
характеристика 
психологической науки. 
Развитие психики и 
происхождение 
сознания. 
Познавательная сфера 
личности. Ощущение, 
восприятие, внимание. 
Познавательная сфера 
личности. Память, 
мышление, 

Выполните задания:
1. Заполните таблицу 
«История развития 
психологии» по 
образцу.
2. Продолжите 
заполнять таблицу по 
образцу. Какие 
свойства внимания 
проявляются в 
следующих 
ситуациях.
3. Составьте 
обобщенную схему 

Тест (8 
часов)
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воображение, интеллект. 
Эмоционально-волевая 
сфера личности. 
Структура личности в 
психологии
(20 часов)

характеристики 
сознания человека.
4. Опишите типы 
темперамента 
человека. 
Ознакомьтесь с 
опросником Г. 
Айзенка на 
диагностику типов 
темперамента − 
Айзенка личностный 
опросник (EPI). 
Пройдите этот тест, 
опишите 
получившиеся 
результаты.
(20 часов)

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 

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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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 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 

48 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. 

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:

Тест (8 
часов)
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Взаимоотношения в 
системах «тренер — 
спортсмен», «спортсмен 
— спортсмен». 
Социальная психология 
спортивных групп. 
Стартовые состояния и 
предстартовая 
подготовка спортсменов
(20 часов)

1) недостаточное 
возбуждение;
2) оптимальное 
возбуждение;
3) перевозбуждение;
4) торможение 
вследствие 
перевозбуждения.
(20 часов)

6 Биомеханика 
физических 
упражнений. 
Спортивная 
гигиена

56 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
(28 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.
(20 часов)

Тест (8 
часов)
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7 Основы и 
способы 
оказания первой 
помощи

28 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
(18 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.

Тест (4 
часа)
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3. Посмотрите на 
Рисунок 1 и 
подпишите типы 
бинтовых повязок.
(6 часов)

8 Основы 
медицинских 
знаний и 
здорового 
образа жизни

24 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
(16 часов)

Дайте ответ:
Опишите в свободной 
форме инфекционные 
заболевания и 
факторы риска их 
возникновения 
(исходя из материалов 
лекций).
(6 часов)

Тест (2 
часа)

Раздел специальных дисциплин

9 Теория фитнес-
тренировки

48 Теория фитнес-
тренировки. Теория 
тренировки. Адаптация. 
Принципы тренировки. 
Система фитнес-
тренировки
(24 часа)

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

Тест (4 
часа)

10 Силовая 
тренировка 
(тренировка с 
отягощениями)

36 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

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

Тест (4 
часа)
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(16 часов)

11 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
(16 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.
(16 часов)

Тест (4 
часа)

12 Организация 
персонального 
тренинга

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

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

Тест (4 
часа)

13 Аэробная 
тренировка

36 Аэробная тренировка. 
Адаптация к аэробным 
нагрузкам. Компоненты 
тренировочных 
программ для 
повышения аэробных 
способностей. Методы 
тренировки для 
повышения аэробных 
способностей
(16 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.
(16 часов)

Тест (4 
часа)
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14 Базовая и степ-
аэробика

36 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
(16 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).
(16 часов)

Тест (4 
часа)

15 Функциональная 
тренировка

36 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
(16 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.
(16 часов)

Тест (4 
часа)

16 Система Pilates 36 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

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

Тест (4 
часа)
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(16 часов)

17 Основы 
спортивной 
медицины для 
фитнес-тренера

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

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

Тест (4 
часа)

18 Рациональное 
питание

24 Рациональное питание. 
Белки, жиры, углеводы. 
Рекомендации для 
оптимальной 
организации питания. 
Рациональное питание. 
Витамины и 
минеральные вещества
(10 часов)

Выполните задание:
Опишите в свободной 
форме функции 
белков, жиров и 
углеводов в 
организме.
(10 часов)

Тест (4 
часа)

Итоговая 
аттестация

12 Итоговый междисциплинарный экзамен/ Тест

ИТОГО 680

2.3. Календарный учебный график

№ 
п/п Наименование разделов, дисциплин (модулей)

Общая 
трудоем 
кость, в 

акад. час.

Учебные 
недели 

1 Нормативно-правовые основы деятельности тренера-
преподавателя по фитнесу 18 1

2 Педагогика 48 1-2
3 Общая психология 48 3-4
4 Теория и методика физической культуры 46 4-5
5 Основы спортивной психологии 48 5-7

6 Биомеханика физических упражнений. Спортивная 
гигиена 56 7-8

7 Основы и способы оказания первой помощи 28 9
8 Основы медицинских знаний и здорового образа жизни 24 9-10
9 Теория фитнес-тренировки 52 10-11
10 Силовая тренировка (тренировка с отягощениями) 36 11-12
11 Тренировка гибкости (стретчинг) 36 12-13
12 Организация персонального тренинга 36 13-14
13 Аэробная тренировка 36 14-15
14 Базовая и степ-аэробика 36 15-16
15 Функциональная тренировка 36 16-17
16 Система Pilates 36 17-18
17 Основы спортивной медицины для фитнес-тренера 24 18-19
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18 Рациональное питание 24 19-20
 Итоговая аттестация 12 20

3. РАБОЧИЕ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИН

3.1. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Нормативно-правовые основы деятельности тренера-преподавателя по фитнесу» 

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

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 законодательства в сфере деятельности тренера-преподавателя по 

фитнесу; 
обучающийся должен уметь:
− ориентироваться в нормативно-правовых основах регулирования 

деятельности тренера-преподавателя по фитнесу.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

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

деятельности тренера-преподавателя по фитнесу» составляет 18 академических часов.

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. 
Профессиональный стандарт. Функции и 
применение

Практическое 
задание 1 / 4 

часа

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

Тема 1. Нормативно-правовые 
основы деятельности тренера-
преподавателя по фитнесу

Тестирование /2 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.

3.2. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Педагогика» 

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

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 принципы и содержание педагогики; 
обучающийся должен уметь:
− характеризовать принципы и содержание педагогики.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Педагогика» составляет 48 

академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем Вид учебного 
занятия / Содержание
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количество 
часов

Лекция/ 20 
часов

Объект, предмет и задачи педагогической 
науки. Взаимосвязь педагогической науки и 
практики. Методы и средства обучения в 
школе. Формы организации обучения. 
Проверка и оценка результатов обучения. 
Методология практической педагогической 
деятельности. Целеполагание в 
педагогической деятельности. Общие 
закономерности и принципы воспитания. 
Педагогическое проектирование. 
Педагогические технологии

Практическое 
задание 2 / 20 

часов

Выполните задания:
1. Разработайте наиболее приоритетные цели 
и обоснуйте концептуальные основы 
собственной авторской школы, если бы вы ее 
попытались разработать с учетом всего 
самого прогрессивного из того, что вам 
известно.
2. Какие из педагогических инноваций, 
стратегий в плане воспитания духовно и 
физически здоровой личности вы считаете 
наиболее перспективными и 
результативными? Обоснуйте почему.
3. Назовите 5–7 педагогических идей, 
практическая реализация которых может 
существенно повысить качество образования 
в России. Обоснуйте свою точку зрения.

Тема 2. Педагогика

Тестирование /8 часов

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)
«Общая психология» 
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1. Цель освоения раздела, дисциплины (модуля): развитие и формирование 
профессиональных компетенций обучающихся, необходимых для осуществления 
деятельности в сфере общей 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.

Обучающийся должен знать:
− основные принципы и содержание общей психологии;
обучающийся должен уметь:
− характеризовать основные принципы и содержание общей психологии.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

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

составляет 48 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 20 
часов

Психология как наука. История развития 
психологии. Общая характеристика 
психологической науки. Развитие психики и 
происхождение сознания. Познавательная 
сфера личности. Ощущение, восприятие, 
внимание. Познавательная сфера личности. 
Память, мышление, воображение, интеллект. 
Эмоционально-волевая сфера личности. 
Структура личности в психологии

Практическое 
задание 3 / 20 

часов

Выполните задания:
1. Заполните таблицу «История развития 
психологии» по образцу.
2. Продолжите заполнять таблицу по образцу. 
Какие свойства внимания проявляются в 
следующих ситуациях?
3. Составьте обобщенную схему 
характеристики сознания человека.
4. Опишите типы темперамента человека. 
Ознакомьтесь с опросником Г. Айзенка на 
диагностику типов темперамента − Айзенка 
личностный опросник (EPI). Пройдите этот 
тест, опишите получившиеся результаты.

Тема 3. Общая психология

Тестирование /8 часов
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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.

3.4. 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.

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)
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Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

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 
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.

Тема 4. Теория и методика 
физической культуры

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.



20

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.

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 48 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Тема 5. Основы спортивной 
психологии

Лекция/ 20 
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 
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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 /20 

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.

Тестирование /8 часов

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» 
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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
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Биомеханика физических 

упражнений. Спортивная гигиена» составляет 56 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем Вид учебного занятия 
/ количество часов Содержание

Тема 6. Биомеханика 
физических 
упражнений. 
Спортивная гигиена

Лекция/ 28 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. 
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Гигиенические средства восстановления 
спортивной работоспособности. Гигиена 
закаливания

Практическое задание 
6 /20 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.

Тестирование /8 часов

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.

3.7. 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 в сфере оказания первой помощи.

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 и способы оказания первой помощи; 
обучающийся должен уметь:
− оказывать первую помощь при травмах.
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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 28 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 18 
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 7. Основы и способы 
оказания первой помощи

Практическое 
задание 7 / 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, 
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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.

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.

3.8. 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-
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)
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Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Основы медицинских знаний 

и здорового образа жизни» составляет 24 академических часа.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 16 
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 8 / 6 

часов

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

Тема 8. Основы медицинских 
знаний и здорового образа 
жизни

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)
«Теория фитнес-тренировки» 

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

2. Планируемые результаты обучения по разделу, дисциплине (модулю)
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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 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 52 академических часа.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 24 
часа

Теория фитнес-тренировки. Теория 
тренировки. Адаптация. Принципы 
тренировки. Система фитнес-тренировки

Практическое 
задание 9 /24 

часа

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

Тема 9. Теория и методика 
фитнес-тренировки

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.

3.10. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
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«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 36 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 16 
часов

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

Практическое 
задание 10 /16 

часов

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

Тема 10. Силовая тренировка 
(тренировка с отягощениями)

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.

3.11. 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

Тема 11. Тренировка гибкости 
(стретчинг)

Лекция/ 16 
часов

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

Практическое 
задание 11 /16 

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.

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.

3.12. 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)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
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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/ 16 
часов

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

Практическое 
задание 12 /16 

часов

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

Тема 12. 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.

3.13. 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-
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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)

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

составляет 36 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 16 
часов

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

Практическое 
задание 13 /16 

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 13. Аэробная тренировка

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 
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(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)
«Базовая и степ-аэробика» 

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 36 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 16 
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

Тема 14. Базовая и степ-
аэробика

Практическое 
задание 14 /16 

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).
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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.

3.15. 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 36 академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)
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Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 16 
часов

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

Практическое 
задание 15 /16 

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.

Тема 15. Функциональная 
тренировка

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.

3.16. 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-
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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)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Система Pilates» составляет 36 

академических часов.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 16 
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 16 /16 

часов

Выполните задание:
Подпишите названия упражнений, 
представленных на фото. 

Тема 16. Система Pilates

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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3.17. 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:
− 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 24 академических часа.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем

Вид учебного 
занятия / 

количество 
часов

Содержание

Лекция/ 10 
часов

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

Практическое 
задание 17 /10 

часов

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

Тема 17. Основы спортивной 
медицины для фитнес-тренера

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.

3.18. Рабочая программа раздела, дисциплины (модуля)
«Рациональное питание» 

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:
− характеризовать функции белков, жиров и углеводов в организме.

3. Структура и содержание раздела, дисциплины (модуля)

Объем раздела, дисциплины (модуля) и виды учебной деятельности
Общая трудоемкость раздела, дисциплины (модуля) «Рациональное питание» 

составляет 24 академических часа.

Тематическое содержание раздела, дисциплины (модуля)

Наименование тем
Вид учебного 

занятия / 
количество часов

Содержание

Лекция/ 10 часов Рациональное питание. Белки, жиры, 
углеводы. Рекомендации для оптимальной 
организации питания. Рациональное 
питание. Витамины и минеральные 
вещества

Практическое 
задание 18 /10 

часов

Выполните задание:
Опишите в свободной форме функции 
белков, жиров и углеводов в организме.

Тема 18. Рациональное 
питание

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.

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).

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.
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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.

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:
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• 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.
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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: 10.07.2024). – Текст: электронный.
13. Махов, С. Ю. Штурмовой бой ГРОМ. Методика многофункционального тренинга: 
учебно-методическое пособие / С. Ю. Махов; Межрегиональная академия безопасности и 
выживания. – Орел: Межрегиональная академия безопасности и выживания, 2014. – 181 с.: 
табл., ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=428617 (дата обращения: 10.07.2024). – Текст: 
электронный.
14. Минникаева, Н. В. Теория и метoдика 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: 10.07.2024). – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-8353-1921-3. – Текст: 
электронный.
15. Никитушкин, В. Г. Спорт высших достижений: теория и методика: учебное пособие / В. 
Г. Никитушкин, Ф. П. Суслов. – Москва: Спорт, 2017. – 320 с.: табл. – Режим доступа: по 
подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=471229 (дата обращения: 
10.07.2024). – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-9500178-0-3. – Текст: электронный.
16. 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: 10.07.2024). – Текст: 
электронный.
17. Основы медицинских знаний и здoрового 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 
подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=577084 (дата обращения: 
10.07.2024). – Библиогр.: с. 92. – Текст: электронный.



44

18. 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: 
10.07.2024). – Библиогр.: с. 115-117. – ISBN 978-5-8149-2527-5. – Текст: электронный.
19. 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: 10.07.2024). – 
Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-8158-1486-8. – Текст: электронный.
20. Психология физической культуры: учебник: [12+] / под общ. ред. Б. П. Яковлева, Г. Д. 
Бабушкина. – Москва: Спорт, 2016. – 624 с.: ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=454255 (дата обращения: 10.07.2024). – 
Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-906839-11-4. – Текст: электронный.
21. Реуцкая, Е. А. Лыжный спорт: теория и методика: учебное пособие: [16+] / Е. А. Реуцкая, 
Я. С. Романова. – Омск: Сибирский государственный университет физической культуры и 
спорта, 2020. – 198 с. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=607569 (дата обращения: 10.07.2024). – ISBN 
978-5-91930-147-9. – Текст: электронный.
22. Серова, Л. К. Профессиональный отбор в спорте: учебное пособие: [12+] / Л. К. Серова. 
– Москва: Человек, 2011. – 161 с.: схем., табл. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461435 (дата обращения: 10.07.2024). – 
Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-904885-16-8. – Текст: электронный.
24. Скоробогатов, А. В. Нормативно-правовое обеспечение образования: учебное пособие / 
А. В. Скоробогатов, Н. Р. Борисова; Институт экономики, управления и права (г. Казань). – 
Казань: Познание (Институт ЭУП), 2014. – 288 с.: ил., табл. – Режим доступа: по подписке. 
– URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=257983 (дата обращения: 10.07.2024). – 
Библиогр. в кн. – Текст: электронный.
23. Спортивная психология: учебник: [16+] / под ред. Г. Д. Бабушкина; Министерство 
спорта, туризма и молодежной политики Российской Федерации, Сибирский 
государственный университет физической культуры и спорта. – Омск: Сибирский 
государственный университет физической культуры и спорта, 2012. – 440 с.: схем., ил. – 
Режим доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274897 
(дата обращения: 10.07.2024). – Текст: электронный.
24. 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: 10.07.2024). – 
Библиогр.: с. 241-246. – ISBN 978-5-906839-23-7. – Текст: электронный.
25. Федюкович, Н. И. Анатомия и физиология человека: учебник / Н. И. Федюкович. – 
Ростов-на-Дону: Феникс, 2020. – 574 с.: ил. – (Среднее медицинское образование). – Режим 
доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=601645 (дата 
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обращения: 10.07.2024). – Библиогр.: с. 568. – ISBN 978-5-222-35193-2. – Текст: 
электронный.
26. 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 
подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=277189 (дата обращения: 
10.07.2024). – Текст: электронный.
27. Фискалов, В. Д. Теоретико-методические аспекты практики спорта: учебное пособие: 
[12+] / В. Д. Фискалов, В. П. Черкашин. – Москва: Спорт, 2016. – 352 с.: ил. – Режим 
доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=454239 (дата 
обращения: 10.07.2024). – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-906839-21-3. – Текст: электронный.
28. Черапкина, Л. П. Медико-биологические основы отбора и прогнозирования высших 
спортивных достижений: на примере водных видов спорта: учебное пособие: [16+] / Л. П. 
Черапкина; Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 
Кафедра анатомии и физиологии. – Омск: Сибирский государственный университет 
физической культуры и спорта, 2005. – 92 с.: табл., схем. – Режим доступа: по подписке. – 
URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274558 (дата обращения: 10.07.2024). – 
Библиогр. в кн. – Текст: электронный.
29. 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: 
10.07.2024). – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-4475-4899-5. – DOI 10.23681/426426. – Текст: 
электронный.
30. Щанкин, А. А. Курс лекций по основам медицинских знаний и здорового образа жизни: 
учебное пособие: [16+] / А. А. Щанкин. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 2015. – 98 с. – 
Режим доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=362685 
(дата обращения: 10.07.2024). – ISBN 978-5-4475-4855-1. – DOI 10.23681/362685. – 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.



46

Актуализация  дополнительной профессиональной программы

№ 
пп

Содержание изменений Раздел, в который 
вносятся 

изменения и 
дополнения

Дата внесения 
изменений

1 Актуализация  с учетом 
профессионального стандарта «Тренер-
преподаватель» (утв. приказом 
Министерства труда и социальной 
защиты Российской Федерации от 24 
декабря 2020 года № 952н)

1. Общая 
характеристика 
программы

07.02.2021

2 Актуализация программы в 
соответствии с локальными 
нормативными актами 
образовательной организации

Все разделы 
программы

17.08.2022

3 Актуализация  с учетом 
профессионального стандарта 
«Специалист по фитнесу (фитнес-
тренер)» (утв. приказом Министерства 
труда и социальной защиты 
Российской Федерации от 27.04.2023 
№ 353н)

1. Общая 
характеристика 
программы

25.09.2023

4 Актуализация  основных источников и 
литературы

5.3. Учебно-
методическое и 
информационное 
обеспечение 
программы

10.07.2024



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. Как называется режим, когда мышца сокращается с постоянной скоростью?
Выберите один ответ:
1. Преодолевающий режим
2. Уступающий режим
3. Взрывной режим
4. Изокинетический режим
5. Плиометрика

2. Каковы преимущества тренажеров?
Выберите один или несколько ответов:
1. Некоторые тренажеры более эффективны для изоляции мышцы или мышечной группы 
для более эффективной нагрузки
2. Более безопасны
3. Быстро и легко меняется величина отягощения
4. Большинство тренажеров спроектировано с учетом анатомических данных 
среднестатистического человека

3. Как называются простые сахара (глюкоза, фруктоза и галактоза)?
Выберите один ответ:
1. Моносахариды
2. Дисахариды
3. Полисахариды

4. Как подразделяются кроссфит-тренировки?
Выберите один или несколько ответов:
1. Духовные
2. Физкультурные
3. Моральные
4. Ментальные
5. Итоговые
6. Соревновательные

5. Из чего состоит занятие по степ-аэробике?
Выберите один или несколько ответов:
1. Разминка
2. Аэробная часть
3. Силовая тренировка
4. Заминка с растяжкой
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6. Каков главный недостаток режима «три дня тренировок плюс один день отдыха»?
Выберите один ответ:
1. Отсутствие утренних тренировок
2. Нейромышечные функции и анатомия оказываются доведенными до такого уровня, когда 
непрерывная работа значительно менее эффективна и невозможна без снижения 
интенсивности
3. Несовпадение со схемой «пять дней работы плюс два дня отдыха», которая является 
превалирующим рабочим графиком во всем мире
4. Отсутствие тренеров наставников

7. Как называется переход одного движения в другое без построения сложных комбинаций 
и круговых связок?
Выберите один ответ:
1. Создание связки руками на одном базовом шаге
2. Линейная прогрессия
3. Изменение одного базового шага
4. Создание комбинаций из базовых шагов

8. К какому типу нагрузки относится упражнение - рывок штанги?
Выберите один ответ:
1. Кардио
2. Силовой
3. Гимнастический
4. Технический

9. Кто является основателем системы CrossFit?
Выберите один ответ:
1. Ник Джеферсон
2. Уильям Николсон
3. Грег Глассман
4. Тейлор Монси

10. Каковы признаки второго этапа тренировочного процесса?
Выберите один или несколько ответов:
1. Начинается с того момента, как сделан вывод о неэффективности предыдущей методики
2. Программа занятий с отягощениями характеризуется увеличением нагрузки на каждую 
мышечную группу с дальнейшим увеличением периода восстановления между 
тренировками каждой из них
3. В этот период целесообразно применение «сплита» т. е. разделения мышечной системы 
на несколько групп с проработкой их на разных тренировочных занятиях

Примеры заданий для практической работы

1. Выполните задания:
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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.

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


