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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

1.1 Целями дисциплины «Фитнес» являются: формирование профессионально-педагогических компетенций, 

профессионально-прикладных навыков работы в области фитнеса с различным контингентом населения, освоение 

студентами теоретико-методических знаний и практических умений в области фитнеса, подборка на основе анализа 

фитнес программ и режимов занятий по спортивно-оздоровительному туризму, физической рекреации  и 

реабилитации на основе знаний фитнеса; 

1.2 способность осуществлять рекреационную деятельность с различными группами населения, направленную на 

обеспечение физического, психического здоровья, социального благополучия и удовлетворенностью жизнью. 

           
2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ООП 

Цикл (раздел) ООП: Б1.В.01 

2.1 Требования к предварительной подготовке обучающегося: 

2.1.1 Теория и методика физической культуры 

2.1.2 Адаптация к физическим нагрузкам в спорте 

2.1.3 Основы спортивно-оздоровительного туризма 

2.2 Дисциплины и практики, для которых освоение данной дисциплины (модуля) необходимо как 

предшествующее: 

2.2.1 Комплексный контроль в физической культуре и спорте 

           
3. КОМПЕТЕНЦИИ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ, ФОРМИРУЕМЫЕ В РЕЗУЛЬТАТЕ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

(МОДУЛЯ) 

ОПК-8.1: Осуществляет контроль программ, режимов занятий по спортивно-оздоровительному туризму, физической 

рекреации и реабилитации населения 

           
ОПК-8.2: Подбирает на основе анализа программ и режимов занятий по спортивно-оздоровительному туризму, 

физической рекреации и реабилитации населения соответствующие средства и методы их реализации 

           
ПК-2.1: Осуществляет рекреационную деятельность с различными группами населения, направленную на 

обеспечение физического и психического здоровья, социального благополучия и удовлетворенности жизнью 

           В результате освоения дисциплины обучающийся должен 

3.1 Знать: 

3.1.1 - контроль программ, режимы занятий по спортивно-оздоровительному туризму, физической рекреации и 

реабилитации населения, подбирать на основе анализа фитнес программы и режимы занятий по спортивно- 

оздоровительному туризму, физической рекреации  и реабилитации на основе знаний фитнеса; 

3.1.2 - рекреационную деятельность с различными группами населения, направленную на обеспечение физического, 

психического здоровья, социального благополучия и удовлетворенностью жизнью. 

3.2 Уметь: 

3.2.1 - контролировать фитнес программы, режимы занятий по спортивно-оздоровительному туризму, физической 

рекреации и реабилитации населения, подбирать на основе анализа фитнес программы и режимы занятий по 

спортивно-оздоровительному туризму, физической рекреации  и реабилитации на основе знаний фитнеса; 

3.2.2 - осуществлять рекреационную деятельность с различными группами населения, направленных на обеспечение 

физического, психического здоровья, социального благополучия и удовлетворенностью жизнью. 

  
           

4. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

Код 

занятия 
Наименование разделов и тем /вид 

занятия/ 
Семестр 

/ Курс 
Часов Компетен- 

ции 
Литература Примечание 

 Раздел 1. Значение фитнеса как 
эффективного средства 
физического воспитания 

     

1.1 Значение фитнеса как 
эффективного средства 
физического воспитания. Нормативно- 

правовая база регулирования фитнес 

индустрии в Российской Федерации. 

/Пр/ 

6 2 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 Л1.3 

Л1.4 Л1.5 

Л1.6Л2.2 Л2.3 

Л2.4Л3.1 Л3.2 

Л3.3 Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 



1.2 Проанализировать нормативно- 

правовую базу регулирования фитнес 

индустрии в Российской Федерации.  

/Ср/ 

6 4 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 Л1.4 

Л1.5 Л1.6Л2.2 

Л2.3 Л2.4Л3.1 

Л3.2 Л3.3 Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

 Раздел 2. Основы обучения 
оздоровительным видам 
аэробики 

     

2.1 Основы обучения 
оздоровительным видам 
аэробики /Пр/ 

6 4 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 Л1.3 

Л1.5Л2.2 

Л2.4Л3.1 Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

2.2 Основы обучения 
оздоровительным видам 
аэробики /Ср/ 

6 4 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 Л1.3 

Л1.4Л2.2 Л2.3 

Л2.4Л3.1 Л3.2 

Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

 Раздел 3. Развитие гибкости и 
пластичности тела 
средствами оздоровительной 
аэробики. Система стретчинг 

     

3.1 Развитие гибкости и 
пластичности тела 
средствами оздоровительной 
аэробики. Система стретчинг /Пр/ 

6 2 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 Л1.3 

Л1.6Л2.2 Л2.3 

Л2.4Л3.1 Л3.2 

Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

3.2 Развитие гибкости и 
пластичности тела 
средствами оздоровительной 
аэробики. Система стретчинг /Ср/ 

6 4 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 Л1.3 

Л1.4Л2.3 

Л2.4Л3.2 Л3.3 

Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

 Раздел 4. Развитие силовых 
способностей занимающихся 
средствами аэробики. 
Использование спортивного 

инвентаря. Бодибары, фитболы 

     

4.1 Развитие силовых 
способностей занимающихся 
средствами аэробики. 
Использование спортивного инвентаря. 

Бодибары, фитболы /Пр/ 

6 4 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 Л1.3 

Л1.4Л2.2 Л2.3 

Л2.4Л3.1 Л3.2 

Л3.3 Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

4.2 Развитие силовых 
способностей занимающихся 
средствами аэробики. 
Использование спортивного инвентаря. 

Бодибары, фитболы /Ср/ 

6 4 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.4 Л1.5 

Л1.6Л2.2 Л2.3 

Л2.4Л3.1 Л3.2 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

 Раздел 5. Восстановление гибкости 

тела и 
организма в целом путем 
оздоровительной системы 
Пилатес. 

     

5.1 Восстановление гибкости тела и 
организма в целом путем 
оздоровительной системы 
Пилатес.  /Пр/ 

6 2 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.2 Л1.4 Л1.5 

Л1.6Л2.2 

Л2.3Л3.1 Л3.2 

Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

5.2 Восстановление гибкости тела и 
организма в целом путем 
оздоровительной системы 
Пилатес.  /Ср/ 

6 4 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 Л1.4 

Л1.5Л2.2 Л2.3 

Л2.4Л3.1 Л3.3 

Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 



 Раздел 6. Выносливость и средства ее 
развития в оздоровительной 
тренировки. Упражнения, 
способствующие общей 
выносливости организма 

     

6.1 Выносливость и средства ее 
развития в оздоровительной 
тренировки. Упражнения, 
способствующие общей 
выносливости организма /Пр/ 

6 6 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 Л1.4 

Л1.5Л2.3 

Л2.4Л3.1 Л3.2 

Л3.3 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

6.2 Выносливость и средства ее 
развития в оздоровительной 
тренировки. Упражнения, 
способствующие общей 
выносливости организма /Ср/ 

6 2 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 

Л1.3Л2.2 Л2.3 

Л2.4Л3.1 Л3.3 

Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

 Раздел 7. Принципы и методики 
построения оздоровительных 
программ 

     

7.1 Принципы и методики 
построения оздоровительных 
программ /Пр/ 

6 6 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 Л1.4 

Л1.5 Л1.6Л2.3 

Л2.4Л3.2 Л3.3 

Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

7.2 Принципы и методики 
построения оздоровительных 
программ /Ср/ 

6 2 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.2 Л1.4 

Л1.5Л2.3 

Л2.4Л3.1 Л3.3 

Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

 Раздел 8. Планирование фитнес и 
оздоровительных программ с 
учетом пола, возраста и 
функциональной 
подготовленности 

     

8.1 Планирование фитнес и 
оздоровительных программ с 
учетом пола, возраста и 
функциональной 
подготовленности /Пр/ 

6 2 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.2 Л1.4 

Л1.6Л2.2 Л2.3 

Л2.4Л3.3 Л3.4 

 

8.2 Планирование фитнес и 
оздоровительных программ с 
учетом пола, возраста и 
функциональной 
подготовленности /Ср/ 

6 2 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.4 

Л1.5Л2.2 Л2.3 

Л2.4Л3.2 Л3.3 

 

 Раздел 9. Базовый уровень фитнес 
программ 

     

9.1 Базовый уровень фитнес 
программ /Пр/ 

6 2 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.5 

Л1.6Л2.2 Л2.3 

Л2.4Л3.1 Л3.3 

Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

9.2 Базовый уровень фитнес 
программ /Ср/ 

6 2 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 Л1.4 

Л1.5Л2.2 Л2.3 

Л2.4Л3.2 Л3.3 

Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

 Раздел 10. Функциональный уровень 
фитнес программ 

     

10.1 Функциональный уровень 
фитнес программ /Пр/ 

6 4 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 Л1.3 

Л1.4 Л1.6Л2.2 

Л2.3 Л2.4Л3.2 

Л3.3 Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 



10.2 Функциональный уровень 
фитнес программ /Ср/ 

6 4 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 Л1.5 

Л1.6Л2.2 Л2.3 

Л2.4Л3.2 Л3.3 

Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

 Раздел 11. Техника безопасности и 
правила поведения на 
занятиях фитнесом 

     

11.1 Техника безопасности и 
правила поведения на 
занятиях фитнесом /Пр/ 

6 2 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.2 Л1.4 Л1.5 

Л1.6Л2.3 

Л2.4Л3.3 Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

11.2 Техника безопасности и 
правила поведения на 
занятиях фитнесом /Ср/ 

6 4 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.4 Л1.5 

Л1.6Л2.2 

Л2.3Л3.2 Л3.3 

Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 

11.3 /Контр.раб./ 6 0 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 Л1.3 

Л1.4 Л1.5 

Л1.6Л2.1 Л2.2 

Л2.3 Л2.4Л3.1 

Л3.2 Л3.3 Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

выполнение 

контрольной работы 

11.4 Контрольные нормативы /Зачёт/ 6 0 ПК-2.1 

ОПК-8.1 

ОПК-8.2 

Л1.1 Л1.2 Л1.3 

Л1.4 Л1.5 

Л1.6Л2.2 Л2.3 

Л2.4Л3.1 Л3.2 

Л3.3 Л3.4 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

зачет 

            
5.  ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА 

5.1. Оценочные материалы для текущего контроля и промежуточной аттестации 

Представлены отдельным документом 

5.2. Оценочные материалы для диагностического тестирования 

Представлены отдельным документом 

            

6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

6.1. Рекомендуемая литература 

6.1.1. Основная литература 

 Авторы, составители Заглавие Издательство, год Колич-во 

Л1.1 Сапожникова О. В. Фитнес: Учебное пособие Екатеринбург: 

Уральский 

федеральный 

университет, ЭБС 

АСВ, 2015, 

электронный 

ресурс 

1 

Л1.2 Власова А., Иваненко 

О. А. 
Оздоровительный фитнес: Учебное пособие Челябинск: 

Челябинский 

государственный 

институт культуры, 

2017, электронный 

ресурс 

1 
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 Авторы, составители Заглавие Издательство, год Колич-во 

Л1.3 Аракелян  . Г. Фитнес и физическая культура: Методические указания Самара: Самарский 

государственный 

архитектурно- 

строительный 

университет, ЭБС 

АСВ, 2013, 

электронный 

ресурс 

1 

Л1.4 Поздеева, Е. А. Фитнес-йога: основы организации и проведения занятий: 

учебное пособие 
Омск: Сибирский 

государственный 

университет 

физической 

культуры и спорта, 

2018, электронный 

ресурс 

1 

Л1.5 Криживецкая, О. В., 

Ивко, И. А. 
Фитнес. Основы спортивно-оздоровительной тренировки: 

учебное пособие 
Омск: Сибирский 

государственный 

университет 

физической 

культуры и спорта, 

2018, электронный 

ресурс 

1 

Л1.6 Алаева, Л. С. Основы оздоровительной аэробики: учебное пособие Омск: Сибирский 

государственный 

университет 

физической 

культуры и спорта, 

2019, электронный 

ресурс 

1 

6.1.2. Дополнительная литература 

 Авторы, составители Заглавие Издательство, год Колич-во 

Л2.1 Салахов И. М., 

Маштакова М. Н. 
Основы организации занятий по атлетической гимнастике для 

девушек в вузе: учебно-методическое пособие 
Сургут: 

Издательский центр 

СурГУ, 2015 

75 

Л2.2 Митрохина В. В. Аэробика. Теория. Методика. Практика: Учебное пособие Москва: 

Российский 

университет 

дружбы народов, 

2010, электронный 

ресурс 

1 

Л2.3 Гринева Т. А., 

Лешева Н. с. 
Аэробика: Учебное пособие Санкт-Петербург: 

Санкт- 

Петербургский 

государственный 

архитектурно- 

строительный 

университет, ЭБС 

АСВ, 2015, 

электронный 

ресурс 

1 

Л2.4 Булгакова, О. В., 

Брюханова, Н. А. 
Фитнес-аэробика: учебное пособие Красноярск: 

Сибирский 

федеральный 

университет, 2019, 

электронный 

ресурс 

1 

6.1.3. Методические разработки 

 Авторы, составители Заглавие Издательство, год Колич-во 



Л3.1 Мякинченко Е. Б., 

Селуянов В. Н. 
Оздоровительная тренировка по системе Изотон М.: 

СпортАкадемПрес 

с, 2001 

5 

Л3.2 Евсеева О.Э., Евсеев 

С.П. 
Технологии физкультурно-спортивной деятельности в 

адаптивной физической культуре: учебник 
Москва: Спорт, 

2016, электронный 

ресурс 

1 

Л3.3 Дудкина С. Н., 

Васильева М. А. 
Использование аквааэробики в условиях открытого водоема 

студентами вузов: Методические рекомендации 
Липецк: Липецкий 

государственный 

технический 

университет, ЭБС 

АСВ, 2017, 

электронный 

ресурс 

1 

Л3.4 Аракелян, И. Г. Фитнес и физическая культура: методические указания Самара: Самарский 

государственный 

архитектурно- 

строительный 

университет, ЭБС 

АСВ, 2013, 

электронный 

ресурс 

1 

6.2. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" 

Э1 http://www.fitness-aerobics.ru/ 

Э2 http://www.sport-aerob.ru/sh_aerobics 

Э3 http://www.fbfr.ru/ 

Э4 http://www.krasfit.ru/sport/ 

Э5 http://sportcom.ru/ 

6.3.1 Перечень программного обеспечения 

6.3.1.1 пакет прикладных программ Microsoft Office 

6.3.2 Перечень информационных справочных систем 

6.3.2.1 «КонсультантПлюс»,«Гарант» 

       
7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

7.1 Необходимое оборудование для проведения практических занятий по фитнесу: спортивный инвентарь: скакалки 

спортивные, гантели, обручи гимнастические; туристические коврики; скамья гимнастическая, фитболы, зеркала, 

хореографический станок, секундомеры, медицинские, напольные весы; тренажеры: велотренажеры, беговые 

дорожки; музыкальный центр, DVD-проигрыватель, ноутбук (видеоматериал, раскрывающий содержание техники 

выполнения базовых фитнес-направлений, структуру построения занятий по различным направлениям и программ 

фитнеса). 

 


