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,ЩополнительнаrI профессион€lльная программа профессиональной
переподготовки <<Специалист по физической культуре) (специализациrI

фитнес)> (250 часов) рассмотрена и утверждена у"lебно-методической
комиссией Щентра опереж€lющей профессиональной подготовки (протокол Ns

от (_) 2025 r.).
Нормативные правовые основаниlI разраб отки программы :

- Федера.гrьный закон от 29 декабря 20112 г. Ns 273-ФЗ <Об образовании
в Российской Федерациш>;

прика:} Министерства просвещения Российской Федерации от 24
марта 2025 г. NЬ 266 <<Об утверждении Порядка организации и осуществления
образовательной деятельности по дополнительным профессион€Lлъным
про|р€lN,Iмаю);

профессионапьный стандарт <<Специалист по фитнесу (фитнес-
тренер)>, утверждённый прик€tзом от 27 апреля 2023 г. М 353н Министерства
труда и соци€tпьной заттIиты Российской Федерации, трудовые функции:

В/01.б - Организация и проведение с населением занrIтий по фитнесу на

,:

1..2, ХарQктеристика нового вида профессиональной деятельности,
новой квалификачии, трудовых функций.

упЬФессиtiyа"прiiо|о станд,qрта <<Специалист по фитнесу (фитнес-тренер)>>
(rrр,.цý*_"М"Нrруд1 РоСсии 

л от 27.04.202З М 353н), который 'предъявп"ё,
ТРеб'бВаНИе'к доПолнительному профессиональному образованию в области
физической культу,ры; .(iпрограммы профессиональной пер9пOдготовки по
физической кульryре и'спорту с вкJIючением соответствующей сгiециализации
(направqrенlц) фитнеса>.

ф.ОбЛlСть профессиональной деятельности:
О;lз,l.ч99КЙ Ф";чра. и ЬгJорт (код ,ОКЗ 2З58 - <Тренеры Ъ _,ичструкторы-
ц{етодисIы 'псi физической 'ку.льтуре и спорту>), вкЛiоtаf,'' оказание
физДулЬтурНо.оgДоЪовительных "'р.*i"ч"ивныХ услуг населёниБ в фитнес_.,.: . _: . .

ц.ентрах?'спортиВных заJIах й На открытом Ёоздlп<е.



-физическое состояние и здоровье населения р€lзличных возрастных и
социшIьньD( групп;

-процессы физшIеского воспитаниrI, оздоровления и рекреации;
- методики проведения заlrятий в рамках физической культуры с

применением фитнес-направлений;
- безопасность, этика и правовое реryлирование в сфере физкульryрно-

оздоровительной деятельности.
в) Вид профессиональной деятельности:
организация и проведение физкульryрно-оздоровительной деятельности с

фитнес-специализацией в заJIе и на свежем воздухе.
г) Трудовые фушкции, реалпзуемые в программе:
- В/01.6 - Организация и проведение с населением занятий по фитнесу на

основе атлетических видов спорта (силовой тренинг, функциональный тренинг,
элементы кроссфита);

-B104.6 - Организация и проведение с населением занятий по фитнесу на
основqэаЕцевапьцьD( цаправлений (Zumba, dance-fitness, latino, urban dance и

Без при9роения квалификации.

р9аIIизуется как дополнительное
'{

проQессионапьное
i5бРазоВ-ацие По фй_зйческqЙ культуре и спорту с фитнес-специ€л"JIизацией и даёт
право' Н-ё'.'вьдцолнение ук€ванных трудовых функций в j.соответствии с

я к результатам освоения программы
_.. :] л , |rр,9ГрТмма , 

н9 ограничивается обучением техникам фитнеёф Акцент
ёДеЛ'ан.'"На' осво€Нйý 'фЙтнеса как прикJIадного направлеtrия 'Б системе
ф"з"чеЪiоЙ" КуiiЬfурi, ,qp"" призму целей и задач физичесцого воспуlтанчtя,

",.'! j-:"1_1 - 1 ],: ,, ..|.. ,.

' '.. В результате освоения программы сJryттIатели получаЁт теоретико-IJ

методоподич9скJrю базу в области физической культуры, кqто"рз4. позволяет

цpaц-o1нbи.бeзoпaсцoпpим9няTьфитнeс-тexнoлoгиивpaбoтeсНaс,eiieниeМ.

оздоровцтельilой и рiкрёаТивной физической культуры;
+ 'пониматв ЙёсЙ фитнеса,i "".".rе физической куль,,туры как средства

зДо!овья И формирования здорового образа жизни; ' ,." 
. 
' ' 
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1.4. Требования к уровню подготовки поступающего на обучение,
необходимому для освоения программы

Лица, поступающие для освоения дополнительной профессионалъной
програNIмы профессиональной переподготовки <<Специалист по физической
культуре" (специализация фитнес)>, должны иметь (получать):

- среднее профессион€lJIьное или (и) высшее образование (независимо от
профиля и направленности).

На.гlичие указанного уровня образования должно подтверждаться
документом установленного образца (дипломом о среднем профессион€tльном
или высшем образовании).

1.5 доемкость 250час
Вид занятий количество часов

Аудиторные занятия 154

Лекцйи : 50

78

26

54

26

Лабораторные занятия

28

38

4

ВСЕГОi 250

I



1.6 Форма обученпя

Форма обуlения - очная с применением дистанционных образовательных
технологии.

Форма обуrения устанавливается при наборе группы слryшателей и
фиксируется в договорах с зак€вчиками на ок€вание образовательных услуг.

1.7 Режим занятий
Рабочая недеJIя: понедельник - пятница.
Вьrходные дни: суббота, воскресенье.
Занятия проводятсяЗ4 раза в неделю по 4 академических часа.
Капендарный период обуlениq 

- 
по мере комплектования группы.

Продолжительность аудиторной нагрузки - 90 академических часов.
Продолжительность академшIеского часа - 45 минут.
Максима.тlьный объем уlебной нагрузки в день - 8 академических.ча9ов.
Продолжительность перерыва между академическими часами - 5 минут

., .. .,, J., .,, _]



tr

Ф,в
Ф

l

.сi.
Фд
ф
ts

ю
(n

ц
(d
ý(о
Ф

а
cd

li
Iо

F{
Ф

о
Фа

I

t-
Oi

d
trо|о
а
t(
доо
р.
ý(
l

\/-

нч
с)о
9.

.=
о
фlol()lo.l>,

lj
lgl*;

}1
фо
t{оtr
Ха
ЕбФо)Qtrс)н
)ý8
OlEl
!днкdý
9ý
8Ёс)ý
iы

о
Е;аqаьФна.д
цЕ!

&al
)ýаоь1Еодо
аЁ
Еd Ф,оýý,.а8о
.(u ..tr,,Еrнёоа.ý
)ýýо*
iч(Ll
|дl l=l

Ба)нv

о .l,К .,,
i-', ,:,,-

I,
;,'.; , . 

,:

,f --.|

нлЁiзАla
аts

rj
-liо:хдli-r Ё
l_i Е.,lOlEi оl-'lr}i .'
Еа<.;
кбi
l*{
н
J|--L

о
U
бl

""."r*.i;iiil];:lb. 
],::Ё,

ц

\dt( F<ýоid Е)

F,,blx}i (ý

ох-а ,-х-у
,з
Ф
(d
cl

F
{)

л)

ц
h)

fЁ

.]j

Ф

бз
с]
ý(
Ф

о
t{

!дa
rtr

L)
U l

бl
со \о ,

ф(п

с},

Ек
(GF
оý

F.*L t'l

'виJtrнв{
эихсэьиJхеdl

I

оо
N I I

фN
эIчнdоIзdо9вI

I I I I

иипхэI \о оо
N

l
\о
N

l с{ \о I

\о
оl

olfi{trIrнB!

эюIсэhиJ,хзdI \о tn C.lcj I

фь(}
i.!*

оцt<F
ýýяц<ý

эrIHdoJBdo9BI
I I I l

иипхэI
оо

оо
o.1

tf,
la

N
\о

\о r+
|a
cr

(dЁ

*хЧс
нахсЕю
Е(9
сdа
ý1 ЕоаФFElF
ýЕ
оа.кЁЕ
х9
о,Е

ч.l Фду

Iо
0)
нн
,В'

ёицд
хх
ýý*!8Е
c..l Ф tsн цдLцЕЁн
еýgoE_rц>Ён

ýF
дlЁБнбЕ
Ё€

tлоЕý8ФЕ-ахФоЕý o.UЕtrýЕsЕRд НуijЁ
cnXсс
дбЬ1
>'El ts
хн Е
зФIJдю tr

ц
н
ссно
Фнн
х
(Ё
фо
rr
Fr

,ýi

х
-ц
0)од

,.. -. ,. ..

Fн

о
к
Ф

(d
д

Ф
А
(ý

lл

2 c.l со



l*
q)

n]

U
U.

I l. l !, t
(\l
aп \а r\I t

IqdвниWас

'БиLбнвЕ
эюIсэhиIхвdц

l I I I I фбl l (\ оо оо

l-{
св

Ё.

нб
ф
ь(
к

Фодо

eI<Iнdomdogвr
I I I I I I I I I I l

иигDIэII \о с\ c.l с\ l ф t ý I l

,a l t I l бl t l \о ч

'trиItrнзý
еюIсеhиJ)Iвdц

\о c.l cn o.1 I лп со оо cn N

эItIHdoJEdogвr I I l I I I I I

с)
Ф
\о

иипхэш оо N t ol фN оо оо -+ * !f,

t\l \о Ф ] \о al Ф rlt. !i|. ta

Фь

Ф

trf
о

фýоЁ
Бн
ноЁsФц
(d
фо
Ф

clа
:; cl
=ci5€?Е
цОсrоtLоо(l)ýtrоýаgg
,еЕ
_:Е
л:
вз п

ýЕЕ

,8ý
н.a а)дФ

БёhoЕц
ýZd
,вЕ
Еб
ýЕ
Бý

..о. Ф,)

9хнфк
о:
L.] а

эýтх(ýФ
8р.
юtrоt)о9L iJiлaайýлцЁ!оýкt(Фd
Ёд
ЁНd)
HLýFidE
=r-(dо- :l ij
l;E{tr

,о
оФý(Е

ý b.j

!t*d-дЕýЕ(
5ц
ФЕýй
Klaф Б)ý
+еЁ*Е->Bl:а. >,,*
хс)>\J а.ч

бЁ
t9
Ф
trF
сЁ

бt

о
tr

Хс
i>
аБ
liЁ

]
с)
Ф)

Е.

.а,
ол
эýdбхо
idl-

-Eij..iEE
>>х0)
хL!_;

>ЁR

Фý8
Jл
б,9фм
ijlEьý>Е
*.9Ёо
оБ
,БРоок+
ьЕ
хё
clv
lrЁ

он

со (dý11
-Q] d)

riO
Ёс)>i г
ьЁ1
(tЕ
-(вдхфФ9>
6-9
(Jю

ф
Ф
Ф
,ь..

оL
чо
Ф

Е-
с)

,ь
ФY
цо

,.н
Фz

(во
Ф
F
-а
о
r1

а
ф
Ф
i

з
(n

E{

н
с)
д

IоФ,
F
а
=

Ё.оофц-ý
с)Ф
*Е

>Ё

2 ti # ot cn N
o.1

бi
(t.l

ч
(t.l

ч
ol

(.)
сý

i-,",

о
0)

нЕ

I

к

св
(t)

а

о
о
Фа.ьнд
ьg
)ý
очо
Ф
lгt

ý)

ti1
о
но

(в

Ф

L)у

g
доF
8
E{
о
Фа
Ф

)ý
он
д
св

о
оо
ФЁ
а
ц

(€

во
о.
|-r

)ý
о
д
trr.б
Ёrо
оо

,d)
_ar
о
а.
)ý
о
д
о)н

Б,о
о
xL

сЁ

с/
9
Ф)

Еl
t-
слЕ2
q)
F
lо

\оо

ot
бl

Ф
д
*Е
5tx
cdýFсо

Fil_

,],

I

I

83ýнеs,юvоgrиФdlJ)
аинэhd9о

_ эоэrаэъ*rл.хвdц

l I

I

,свh



нб
р.
Ф,а,
Ф
а.

I

.t#
Ф
Er

trою
фr
ЕЁ
({
ý(о
Ф

,g,
(ýа

Iо
tr
о)

о
Фа
l

ti
fu
dною(dд
Ех

ý
д
арts
оч
i|;

ь4д
*,.

I I l l l l N

] I l l l I l

+ й l I \о
NI N

I NN ol Ё I I
фг-

I l I I t l I

I t оо \о I I la

д

ýн
Ех

(ý
с),д,-
ноqФiEx
ванФоос) .о

Е>ý9
нý:ro
ýе
Ecl
АЕ

9вэооу9Е
)^Ii

qýиýфз
я8(nЕ
Q.д
l0)
Otr
iЁ Е(

ýR
hJЁц
iло

о,
Ф
с)до

Ё-,
бl
lr9
0)
i.
F
Gt

cl

ньбl
БЕ
4>
аБ
нa

,g
'- "'--, _Ir_ý iаЕ !'ЁGlH[r9 а,ý
Ё я€
ý*ЕЕllF с{ а\J!_rtra
;!i,OOФЕЕн,tqЕr
ьцЕа
ýЕеЁaro tr ý

cl
tr9q)
t
tr
(в

сЁ
до
rr

F.Ё-
(t.1 ,

cn?а со



.,,

2.3. .Щисциплинарное содержание
дополнительной профессионагlьной программы профессиона.пьной

переподготовки
<<Специалист по физической кульryре (специ€tлизация - фитнес)>

(без присвоениrI кваrrификации)

Молуль 1. Физическая кульryра как основа здорового образа жизни
(20 часов)
Тема 1.1. Понятие физической культуры и её роль в жизни человека и
обществ (б часов)
Историческое и соци€tпьное значение физической культуры. Физическая
культура как компонент культуры личности. Щели и задачи физической
культуры в современном обществе. Влияние реryлярной двигательной
активности на физическое и психическое здоровье.

Са

;:', ,: ,: 1tма t.2,ПрЙнцппы'здорового образа жизни: двигательная
активность, режим, питание (8 часов)

- Основные комIюненты здорового образа }кизни (ЗОЖ). Последотвия ..

занятия
N9

пlп . Название темы объем занятия
(час.)

7 t

2 Групповое обсуждение:
кульryра влияет на моё

,НiСrРоение?> : _ .

<Как Физическая
самочувствие и

1

мостоятельная

название темы объем занятия
(час.)

L.
'1Подгоiовка краткого высryпления на тему (
'бйзиЧескiя: кульry,ра,в йоей жизни))

2

п ктические занятия
.iN9

пlп
объем занятия

(час.}

1 проверь свой уровень 2

станционные занятпя

,Nе

п/п,

3оЖ).



пlп (час.)

1 2

самостоятельные занятия
Ng

пlп название темы
объем занятия

(час.)

t Разработка личного
образа }кизни.

чек-листа здорового 2

Тема 1.3. Формирование мотивации к реryлярным занятиям физической
кульryрой (б часов)
Виды мотивации: внутренняя и внешняя. Психологические барьерь: на пути к
реryлярной активности. Способы поддержания устойчивой мотивации. Роль
инструктора как источника вдохновения и поддержки.

самостоятельная
Ne

ii|п название темы объем занятия
' (час.),

,РёФёрат:' ((ПоЧему я выбираю
пб] фитНесу? Личная мотивация

2

Тема ве,ферата,

п

,
l

цели)

Краткий образец TeKcta
защиты):

ческие занятия
_:N9

пlп нdзвание темы объем Занятия
(час.}

1 Ролевая игра:
который потерял

кКак поддержать клиента,
мотивацию?>

1

2. 1,,

реферата (можно использовать как ocHQBy дJш

1. .,

l ..]



Я выбирilо црофессию инструктора по фитнесу, потому что верю в сиJry

движениrI как способ укрепить не только тело, но и дух. С детства я
замеча.гl(а), как после даже небольшой проryлки или зарядки улrIшается
настроение, появJIяется ясность мыслей и прилив энергии.
Моя вIIутренняя мотивациrI 

- 
помогать другим людям обрести уверенность

в себе через физическую активность. Я хочу, чтобы мои будущие клиенты не
просто (fiудели)) иJIи ((накачиваписъ)>, а учились прислушиваться к своему
TeJry, радоваться своим достижениям и делать здоровый образ жизни частью
своей повседневности.
В будущем я ставJIю цель - стать не просто тренером, а наставником,
который вдохновJIяет, поддерживает и помогает преодолевать страхи и лень.
Ведь каждый человек засJryживает чувствовать себя сильным, здоровым и
счастливым.

(Объём - примерно 1-1.5 страницы; при защите достаточно кратко озвучить
основные мысли, как выше.)

: -- .:," ,,:.,,, .,,.:,

!r_ УсrНыЙ опроg ' '.' , :: ,

Ё9прос 1.Что такое физичеёкая культура? :' '

i'Это частр общей культуры, вкJIючающая в себя ценности, знания,. нормы и

зидЫ деятельностй, направленнЫе на укрепление здороЁьd,.. развитие
фи9цч9ских качеств и формирование здорового образа жизни. " ', , ,

В9rПрО.q 2., Какова роль физической культуры в жизни человека ц общества?
. УiРе{iляgт. здоров_ре, ПовЫшает работоспособность, р€ввивает дйсциплину,
Qпqёббствует социtшьдой алаптаIIии, формирует патриотизм и коплективизм.
ВgпрОс,3_-Каý двигатjльная активность влияет на физическое и психическое

:,,У*r_-ает'рабоry сеРдеЧно-сосудистой и дыхателъной систем,'Ук!rепляет
ИмI!ryНитетr' снижает уровень стресса, тревожности, ул)л{шает сон и
нар,дрение з,q суёт в,ыработки эндорфинов.
врцрс 4.что такое циподинамия и чем она опасна?
: Это недостатоК'фйзической активности. Приводит к оолаблению мышц,
царушению_ оýryлена веществ, ожирению, проблемам с сердцем, снижению
иммунитета и депрессии.
В9прос 5.Наз9вите о9човные компоненты здорового образа жизни (ЗОЖ).

;,РеryлдРная физическм активность, рационЕlлъное питание,_полноденный
соН, , соблюдение РежиМа . дня, отказ от вредных привычек, пOзитивный

ВОпрос:ý; Чем отrrr"ае"ся внутреннrIя мотивациrI от внешней?
. В-ЕутрqЁняя '- коIда человек занимается ради удовольствия,,саморазвитчIя,
ptBcTBa 9илы. ,,

; РНеШн л - ррди похrЫы, внешнего результата (напримерэ похудеть к
9тгtуску)r, одобрения других.,' :,, ''. , ..'



Вопрос 7. Какие психологические барьеры мешают людям заниматься

физкультурой?
- Страх неудачи, нехватка времени, лень, низк€ш самооценка, отсутствие
поддержки, убеждение (<я не спортивный>>.
Как можно поддерживать устойчивую мотивацию к занятиям?
- Ставить реslJIьные цели, отмечатъ маленькие успехи, заниматься в компании)
выбирать приятные виды активности, вести дневник про|ресса, получать
поддержку от тренера или друзей.

Рекомендации к зачёry:
,Щополнить опирЕlясь на личный опыт (например, как вы вели дневник
движений пли анаJIизировали свой уровень ЗОЖ) - это покarкет гпубину
понимания.

ктические занятия
Nе

пlп название темы объем занятия
(час.)

L 2

z iРаQработка мотивационного сообшlения мя
соцсетей fзала.

2

3, flИагностика }ровня, мотивации участников:
ан кетирование и интерп ретация

2,

+ ,Г_рупповая
, _!,психолQгическиё'

ЙреодолениЯi); ]',

2
..'

(час.)

нционные занятия



L Вебинар: кЭмоциональный интеллект

инструктора)
2

2 Онла й н-лекция : к П сихологические особе н ности

работы с разными возрастными группами))
2

самостоятельная паботаьная
Ng

пlп название темы объем занятия
(час.}

L Реферат: <Психологические особенности работы
с разными возрастными группами)).

6

Тема 2.2. Основы анатомии, физиологии и биомеханики человека
(30 часов)
Строение опорно-двигательного аппарата. Основные физиологические
системы и их реакция на физическую нагрузку. Биомеханика базовьж
_ф_цзц_ес__-уцра,2кнеций. (пр_и9ед, выпад, жиц{, тяга). Возрастнце и цоловые
,z|,-"п
oсoбeннocти'физичeскoгopElзBиTи'I.ПpaктичеcкиeЗaняTия

ктические занятия
,N9
пlп

объем занятия
(час.)

t с 2

Определение

упрtжценияI
МЫlДЦ:?ГоНИстоВ и антагонистов в 2.

з ЛаборатоРное моделирование: <Как нагрузка

распведеляётся в телё при приседе?>
2

4
:

Практикум: кПосryральный
знЪчёние в фитнесе))

анализ и его 2

станционные занятия
объем занятия

(час;}

1_ 4

uамостоятельная
.Nе"

пlп название темы объем занятия
(час.)

1 Рgферат;, <сКак ]анатомические

Ёлияют на подбор упражнений?>
особенности ý

z- 2

Ng'
;li



Тема 2.3. Методика атлетического фитнеса(40 часов)

Цели и задачи атлетического фитнеса (укрепление здоровья, развитие силы,
выносливости). Методы и средства: свободные веса, тренажёры,
функциональный тренинг. Построение тренировки: р€lзминка, основная часть,
заминка. Принципы дозированиrI нагрузки и восстановления.

ктические занятия
Ng

пlп Название Teмbl
объем занятия

(час.)

L Отработка техники базовых упражнений
гантелями, штангой, TRX.

с 2

2 Составление недельного тренировочного плана

мя новичка
2

3 Практикум: <Как корректировать ошибки
технике выполнения упражнений?>

в 2

4, F,рулhоВая работа:. кПодбор упражнений под

цели клиента (похудение, сила, тонус)>
2

п ктическое обччение
Ng

п,lг.
название темы объем занятия

(чаq.)

1. ,10.
,;

-'.'
2 с отягощениями в 6

....

3 4

'.,

станционные занятия
.N9 -
пlп название темы объем занятия

(час.)
1 программы в 6д

2 Видiёоа:налйз: <Разбор техники вьlполнения
упражне ний у реальных клиентов)

6-

бота

п

с амостоятельная
;пig'-'iilп ньзвание тейы Объем;ззнятия

(час.}
1 Расчёlтно-гвафическая работа (РГР): <Разработка 2+

5,
.:,,.,,.



.' ,:.: i

4-недельной программы атлетического фитнеса I

женщины 30 лет>

Тема 2.4. МетОдика танцевального фитнеса (40 часов)
Виды танцевапьного фитнеса: ZlltTtba, Latino, Dance Fitness, Urban. Роль
музыки и ритма в двигательной активности. Построение хореографических
связок. Методика преподаваниrI: подача, счёт, визу€Lльная демонстрация.
Особенности работы с рtц}ными цруппами: женщины, подростки, пожилые.
Безопасность и адаптация движений.

п ческие занятия
Ne

пlп название темы объем занятия
(час.)

L Обучение базовым шагам Zumba и latino 4
2 Проведение ].5-минутного мини-занятия в паре 2

з 2

4 PQ_6_Q$, с муlьlкаль_| ым
движений

2

5 элементов мя 2

практическое обyчение

}{азвание темы объем занятия
(час.)

t 6

ционные занятия

Объем;занятия
(час.}

Ne
,пlп

1 Онлайн-практикум:
ритмом в фитнесе>

<Работа с музыкальньlм +

2 4
';

Сам ботаостоятельная

Объеryr iаiiiтия
(чl.аi}

Ng
пIл
1 Контрольная <Сравнительный 10

1 "i. .з
l :,., 

" 
",, I

Ng
]п/п



направлений танцевального

Тема 2.5. Ударшые и восточные фитнес-направления(30 часов)
Основы бокс-фитнеса, кикбоксинга, тайского бокса (без спаррингов).
Ударные связки, работа с грушей, координациrI, реакциJI. Элементы йоги и
таЙцзицюань: дьIхание, баланс, осознанностъ. Щьтхательные техники.
Профилактика травм кистей, плеч, колен. Адаптация для рЕlзных уровней
подготовки.

Са бота|.,: l мостоятельная
'Nе

П!П
:название темы объем занятия

(час,)
1.,, "Подготовка плаFfа

фитнесу ,

мини_занятия по ударному 2

, Сосlавлени9 iс.пиqца. противопоказаний для
в9qочЁых и ударных Ёаправлений

2'-

п ческие занятия
Ne

пlп название темы объем занятия
(час.)

t Отработка ударных связок на груше 4
2 Базовые позь1 йоги для начинающих 2

3 .Щ,ыхательные практики и ударном фитнесе 2
4 2

ктическое ение
Ng

пlп название темы объем занятия

{час.)
1 ударного блока в 2.

z Организация восточ ной фитнес-сессии 2

нционные занятия
'Ng

пlп название темы объем занятия
. (час.) 

,

1 Вебинар: к,Щ,ыхаНие,, ритм,
восточ.ньl9 практики в- фитнесе)

концентрация: 4

4



1. Письменная работа
Ответить кратко, но полно на следующие вопросы:

Вопрос I". Какие типы мотивации встречаются у клиентов фитнес-зaulов и как
инструктор может их поддерживать?
- У клиентов бывает внутренняя (желание чувствовать себя здоровым,
поJryчать удовольствие от движения) и внешняя (похудеть к отпуску,
соответствовать стандартам). Инструктор поддерживает мотивацию через
похваIц/, постановку ре€шьных целей, индивидуальный подход, напоминание
о прогрессе и создание дружелюбной атмосферы.

Вопрос 2. Как психологические особенности влияют на работу с р€lзными

на цели (сила,

Зам4нка - норм€tлизациrl пульса, растяжка, профилактика болей.

- Музыка повышает мотивацию, улучшает координацию, помогает <<забыть>>

:-,Правильнаr[: техника }дара, разминка кистей и плеч,
перчаток, контроль дистанции, постепенное наращивание
искJIючение спаррингов без подготовки.

использование
интенсивности,

2. .Щемонстрация фрагмента занятия



о
о

Выбрать одно направление.

Пример
О Направление: Атлетический фитнес

Цель фрагмента: Научить кJIиента правильной технике приседания со
штангой на плечах

.Щлительность: 5-7 минут
Участники: 1 клиент (условный: женщина, З0 лет, опыт тренировок - 2
месяца)
Сценарий фрагмента:
Приветствие и настрой (30 сек):
<<Привет! Сегодня отработаем приседаниrI - это основа силы ног и спины.
Будем двигаться медленно и с контролем).

О Короткая рЕlзминка (1 мин):
-Повороты таза, круги коленями, лёгкие выпады.
- Активация ягодиц: (бгодиLIный мостик) 

- 
10 раз.

О 
. [емочстрация техники (1 мин):

' -Показываю: стопы на ширине плеч, взгляд вперёд, грудь вверх,

: _, опуск€lюсъ ((как на стул>), колени не заваJIив€lются внутрь.
О:] Въlпоцнение с цустым грифом (3 мин):

-, Клиент приседа9т, я корректирую:
<<Отводи локти чуть назад - так штанга стабильнее... ОтлиЧно! Колени
фозь: вверх!>>' ,'

,Дч9 обратную связь: (<Ты отлично держишь спину! Теперр добавим
глубину - до параплели бёдер с полом).

Модуль 3. Организация, безопасность и профессиональная практика
инструктора по фитнесу



.,(бO"чаqов) 
,

Тема 3.1. Организация и безопасность занятий в зале и на свеп(ем
воздухе (36 часов)
Требования к оборудованию, вентиJuIции, освещению, р€вмещению фитнес-
зЕша. Санитарно-гигиенические нормы (СанПиН 2.4.3648-20). Организация
оutdооr-тренировок: выбор площадки, оценка погодных условий,
обеспечение безопасности. Оказание первой помощи при ц)авмах,
переутомлении, обмороке, тепловом ударе. Профилактика и управление
рисками в фитнес-деятельности. Чек-листы безопасности для инструктора.

Са

п

п

ктические занятия
Nе

пlп название темы
объем занятия

(час.)

t составление
фитнес-зала

чек-листа безопасности для 2

2 Отработка алгоритма первой
обмороке, растяж ении | уш ибе

помощи при 4

3 2

4 'Разбор кейсов:
жаре/холоде?>

кЧто делать при экстремальной 2

5 Практикум: <Как адаптировать упражнения при
ограниченных условиях?>

2

ктическое ение
Ne

пlп название темы объем занятия
(час.}

1

.'...

Организация и проведение
тренировки на свежем
наблюден ием п репода вателя

функциональной
воздухе под

нционные занятия
Nе

пlп название темы объем занятия
(час.}

t Онлайн-курс:
безопасность

<<Санитарные нормь!

фитнес-индустрии))

и

в

2

2 2

мостоятельная а
Ng
пlп название темы объем занятия

{час.}
1 Контрольная работа (РК):

занятия на свежем воздухе
<Разработка плана
с учётом погодных

р

6



Тема 3.2. Нормативно-правовые и этические основы деятельности
инструктора (24 часа)

Федеральный закон Jф 27З-ФЗ <Об образовании в Российской Федерации>.
ПрофессионЕtпьный стандарт J\! 162Зн кСпециалист по фитнесу>. Правовые
основы окЕ}зания фитнес-усJIуг. этические нормы: уважение,
конфиденци€tпьность, недопустимость медицинских рекомендаций. Границы
компетенции инструктора. Ответственность за здоровье и безопасность
кJIиентов. Работа с персон€lJIьными данными.

п е занятия
Ng

пlп название темы объем занятия
(час.}

1 Составление чек-листа безопасности для зала 2

2 Отрабоiка, алгоритма первой
обмороке, растяж ении, уш ибе

помощи при 2

3 2

4 Работа

риски

с персональными данными: правила и 2

5 себя как ,2

станционные занятия
Nq

пlп- название темы объем занятия
(час.)

1 Онлайн-лекция: кПравовые основы
деятел ьности фитнес-и нструкто ра ))

4

2 Вебунар:-<<Первая помощь на тренировке: что
должqн знаrь каждый инструктор)

4

Самостоятельная работа

,N9

пlл название темь! объем занятия
(час.)

1 Контрольная,работа (РК):

занятия на свежем воздухе
условий и безопасности )).

<<Разработка плана
с учётом погодных

2



Тема 3.3. Нормативно-правовые и этические основы деятельности
инструктора (15 часов)

Федеральный закон ЛЬ 27З-ФЗ (Об образовании в РФ).
Профессион€lпьный стандарт J\! 1б23 (<Специалист по фитнеср). Этические
нормы: конфиденциаJIьность, уважение, запрет на медицинские
рекомендации. Ответственность инструктора за здоровье и безопасность
кJIиентов.

Самостоятельная работа по Модулю З

lитуация: клиентка просит инструктора посоветовать, как, цохудеть, и

ИЛИ ДИеТ&М. -,- ЭТО ВЬ]хоДит За пределы его профессионЕLльноЙ компетенции.
С, отла9но профессион€rл_ьдому стандарту М 1623н, фитнес-инструдтор может
разрабатывать и провоДить тренировочные программы, но не имеет права
консультировать по вопросам питания издоровья
Прlвильнь:й ответ в такой ситуац вежливо объяснить клиентке, что
пОдОQЦУе рекомендации может дать только врач или диетолог. Инструктор
может'предложить поддержку в рамках тренировочного процесса и, при
ж9лании, порекомендовать проверенного специ€lJIиста.
ТакОй цодход соответствует этическим нормам: уважение к кJIиенту,
'?l
собЛюдение конфиденци€rльности, отк€в от вмешательства в медицинскую
сферу и чёткое обозначение цраниц своей
ответст,венности.

профессиональной

п

,ор

ктические занятия
Ng

пlп название темы объем занятия
(час.)

L Разбор кейсов: кЧто
совета по питанию?>

делать, если клиент просит 2

2 ,Щискуссия: кГде заканчивается работа
инструктора и начинается работа врача?>

2



1. Защита практических заданий
В ходе защиты представлены следующие практические материапы:
а) Г[пан тренировки с уlётом погодных условий и безопасности
Разработана 45-миЕутнаrI функцион€lльнzш тренировка на свежем воздухе для
группы из 8 человек. Учтены температура (+12ОС), отсутствие осадков,
наJIичие укрытия на сrцд{аfi ухудшения погоды, требования к гидратации и
контролю за самочувствием участников. Тренировка включает разминку,
основFIуIо часть (круговая схема) и заминку. Все упражнениrI адаптированы
под средниЙ уровень подготовки и моryт быть упрощены при необходимости.

б) Чек-лист безопасности для фитнес-зала
Составлен перечень обязательньIх пунктов: проверка исправности
оборудов анvIя, соблюдение санитарных норм, наJIичие аптечки, соответствие
параметров мищрокJIимата (температурао вентиJuIция, освещение),
информирование кJIиентов о правилах поведения, доступностъ.экстренньD(
контактов.

в) lШгоритмы первой помощи
ПрОДеМолстрированьц действия при обмороке (укладывание,' rrрипод"rтые

Ц9,,1lt; Досryп В,ОИУха)r-растяжении (покой,'холод, фиксация) и }шиý9,(холод,
Ч'!б,1l9ВеЕЧе,_при цеgбходимости - вызов ррача). .. , '',: ,



'. Федераrlьныйзакон N! 152-ФЗ реryлирует работу;с персOнальнымиi

защиты.

Вопрос 3. Какие действия должен предпришIть инструктор при теIшовом
ударе.у кJIиента во время тренировки?
Ответ: При тепловом ударе на тренировке необходимо немедленно
преIФатить нагрузку, переместить человека в тень, оюIадитъ тело влажной
тканью или вентиJIятором, дать пить прохJIадную воду (если человек в
сознании) и при ухудшении состояниrI вызвать скорую помощь.

Вопрос 4. Каковы |раницы профессионаJIьной компетенции инструктора по
фитнесу?
Ответ: Границы компетенции инструктора: он не имеет права ставить
диагнозы, назначать лечение, рекомендовать БАrщы или диеты, а также
работать с клиентами, имеющими противопок€lзаниъ без разрешениrI врача.

-!ý,, 
ц,liовеДению занятий по программе профессиона_гlьной пёрёподготовки

ДqфсЩаФтся штатнце преподаватели образовательноЙ организаdии (в том
уислё 

'вЕ_утренцие и внепIние совместители), а также преподбватели,
пРивлечённые по договору возмездного оказания образовательнъrх услуг с
Фgзд"е9цими лrцами2 имеющими среднее профессиональное цлц высшее
gбразсврfiие б области физическоЙ культуры, спорта, rfсЙхологии,
ц.е.flа-{gгцци цли см.ежных направлениЙ и стаж работы не менее 3 лет в
gфрре преподаваемых дисциплин или практической деятельности в области

или инсфукtорской

3.2,. Материально-технические условия реализации программы

Вид
занятий

Наименование оборудования,
программного обеспечения

Практические
занятия,
практическое
обучение

Гимнасти.lеские il{аты, степ-платформы.

фитболы, гантели (набор от 1 до 10,кг),

резиновые петли, устойIчлtвыq стулья]
зеркаJIьные панели, аудиосистема с

: .,..:

Т,рецажtерный залr,,
оýцащёнпьдй ;фиlцqс-
3!.{|.,:,.;, - ,;,. .] : ,,, ,



микрофоном, вентиляция, раздевапки

Учебная аудитория
(теоретическая)

Лекции,
текущий
конц)оль,
дистанционн
ЫО ЗаIIJIТИЯ

Компьютер, проектор, экран.
мультиN.Iедийная c}tcTeN{a. доступ в
интернет, лицензионное ПО для онлаtlн-
об1..19r"о (LМS-платформа, Zооm, Google
Meet). учебные пособия, раздаточные
материалы

Кабинет преrrодавателя
(методический кабинет)

Подготовка
занятий,
консуJ{ьтации,
проверка

работ

Компыо,гер с дос,гуrIом в иIlтернет,
шриrrтер/сканер, _N{етолическаll JIитература шо

фитлrесу. a,Halомии, IIсихоJIоI,ии, коллекция
фитнес-uрограмм, шаб;lоллы IIJIанов запя,глrй,
шорматив}л ые докуl\,{елтты (СанПиН, ФЗ-2 7 3.
,rребования Tto ОТ и ПБ)

- СаНПИН 2.4.З648-20 <Санитарно-эпидемиологические требования к

ьная литература:



Нормативные документы:
-Методические рекомендации Минспорта РФ по проведению
оздоровительных занятий ;

-Требования охраны труда при организации фитнес-з анятий.

модуль 3. Организация, безопасность и профессиональная практика
инструктора по фитнесу
Печатные раздаточные матери€lлы:
-Чек-листы по безопасности в зале и на открытом воздухе;
- Бланки планов занятий;
- Памятки по оказанию первой помощи.
учебные пособия:
- Безопасность в фитнесе (методическое руководство);
-Правовые основы деятельности в сфере физической культуры (учебное
пособие).
Профильная литература :

-Практические пособия по атлетическому, танцеваJIьному и ударному
фитнесу;
1Методические матери€Lлы по работе с р€вличными возрастными и
физическими группами.
Нормативные документы :

; Правила.противопожарного режима в РФ;
: С?нПиН 2.4.З648-20 фазделы по физической активности);
- Труловой кодекс РФ (положениrI о профессионЕtльной ответственности).

3.4. Календарный учебнiны ч ыи ик
Наименование модуля (раздела, темы)

Модуль 1 (продоlrжеrrие)

принципы злорового образа жизни : лвигательная
активностъ, рех(им, питание

,Формирование мотивации к занятиям фtлзи.lеской культурой

Промежуточнаff аттестация пtl модулю I (зачёт)

: Модуль 2. Психоllоt,о-ме.годические 0сповы фи,гнес-
деятельности



состояния в фитнесе

4-5 неделиl
Модуль 2 (прололхtение),

Основы анатомии, физиологии и биомеханики человека

,Молуль 2 (основная часть)

,Методика атлетиLIеского фитнеса (теория и практические

основы)

9-11 недели
Йеrод" nu таIiцеваJI ыtк_ll,о фи"гt t еса

Ударные и востоLIные фитнес-направ,цения (введение)

12 неделя
Щроме.жуточная ат1естация по молуJIю 2 (зачёт)

IIодготовка и защита реферагов, коtlтроJlыlых и расчё.rно-
графических работ

trVIолуль 3. Орrанизация, безоrrасrrость и
профессиональJIая практика инструктора цо,фцgнесу

Ударные и востоtIные направления: практика и бе:зопаснtlсть

1б-18 недели:

[,[ланированис трениро воLLных п}]о граl\i м

1iJi 
"iде""

Модуль 3 (завершение)

.- Нормативно-правовые и этиtIеские основы деятельности
инструктOра

- Профессионаlь}Iая этика и взаимолейс,гвие с клиентаN,Iи

Промеiкуточная аттестация по модулю 3 (зачёт)

23.неделя

Подготовка к иlгогOвrrй аттестации

Выполнен"е 
"тu.ового 

задания (рuзработка фитнес
программы, Ilрезеuтация, методиLIеская разрабоlка запя.r,l,tя)

Итоговая аттестация 
-, 

итоговыI-I экзаменi

6-8 недели:

,Организация занятий в :lале и на све}кем воздухе

22 неделя

Консультации

24 неделя



ПромежуточнаrI аттестацшI проводится по завершении каждого модуля в

форме зачёта (на последнем занятии за счёт часов практического обучения).
Форма зачёта: демонстрация умения провести 20-минутное фитнес-занятие с
элементами мотивации, соблюдения техники безопасности, индивидуаJIьного
подхода к }частникам и корректного методического сопровождения.
Итоговая аттестация (4 часа)
Обуlение завершается комплексным экзаменом, который включает
теоретическую и практическую части, проводимые в рамках одного
экзаменационного меропри ятия.

Требования к содержанию комплексного экзамена
Комплексный экзамен проводится в соответствии с Положением об
организации итоговой атгестации обучающижся при ре€шизации программ
дополнительного
дополнительного
государственного

профессион€lльного образования Институте
профессионального образования федерального

бюджетного образовательного учреждения высшего

профессиональной/,(специЕrлизация -\ ;'|',. '.

ПРи.у_сЛовии успешного прохождения комплексного экзамена слушателю
выдаётся, ди_плом о профессиональноЙ переподготовке установленного

Qrpy*rypa компл9ксного экзамена
Комплексный Ькзамен вкJIючает два
отIениваемых единым итогом:
- t.ТеоретИческая часть - квалификационный тест (20 заданпй, 40 минут),
вIOIЮчаюЩиЙ BoTipocbi по следующим разделам программы:
Основы,физичесIой культуры и здоро"о.о образа жизни;

ОргаяизаЦия, беЗопасность и, санитарно-гигиенические тр е бован чВ;
IIбрматцвЁо-правовые и этические основы деятельности иЁструктора по

часТБ :- проведение 20-минутного фитнес-занятия ц9 
"одному

образования <<Ставропольский государственный аграрный университет)>.
К комплексному экзамену допускается слушатель, не имеющий^''...-...
акаДемичеСкой заДолЖенности и Ь полном объёме выполнивший'уrебный
план доIIQлнgт9льной .профессиональной программы
пе,р"qподiоТоВiси <<Специагlист по физйческой культуре

взаимосвязанных компонента,



индивидуаJIьного подхода.
Обе части проводятся в течение 4 академических часов в присутствии
экзаменационной комиссии.
Критерии и шкЕlла оценки комплексного экзамена

По результатам комплексного экзамена выставляется един€lя итоговая
отметка по четырёхбалльной системе :

(отлично), (fiорошо>, ((удовлетворительно), ((неудовлетворительно).
Оценка выставJrяется комплексно, с учётом как теоретической, так и
практическоЙ составJIяющих. При этом практическая часть имеет приоритет
в сJIучае расхождений.
Общие критерии:
((неудовлетворительно) слушатель не
кJIючевьD( компетенций: допустил грубые

итоговой оценки ((удовлетворительно) и

продемонстриров€tл освоение
ошибки в методике или

речь,
на 85-

слушатель

нарушениигрубы4

выше

Вiёqение об1..rения слушатели проходят следующие формы контроля:
Текущий контроль проводится на каждом занятии и включает:
короткие устные опросы (например: <Какие мышцы
приiйании?>>, <Почему важна заминка?>) ;

',БаллЫ. Процент верных ответов Интерпретация
,89-100, i85-100% отлично
,7748 :7а-84% хорошо
ь5-/ь 55_69% удовлетворйтельно
0-6л да 54% неудовлетворительно
8911o0 :85-100% отлично

работают при



выполнение практических заданий (например: <<Проведите разминку дJUI
новичков), (ПOкажите безопасныЙ вариант выпадa));
подготовку небольших письменных и творческих работ:
- реферат на тему <<Почему я выбираю путь инструктора по фитнесу?> (5-7
страниц),

- план 20-минутного фитнес-занятия по выбранному направлению,

- дневник физической активности за 3 дня,
- чек-лист безопасности дпя фитнес-зала.
Промежуточная аттестация проходит после каждого модуля в форме зачёта,
проводимого на последнем занятии за счёт часов практического обучения:
по Модулю 1- защита реферата и устный ответ по теме кЗдоровый образ
жизни и мотивациD);
по Модулю 2-демонстрация фрагмента фитнес-занятия (по выбору:
атлетический, танцевальный, ударный или восточный фитнес) * письменнм
контрольнм работа;
по Модулю 3 - защита плана занятия на свежем воздухе, ответы на вопросы
по безопасности, первоЙ помощи2 санитарным нормам и профессиональной
1,-ra!!1,..этике.
Вirё фррr"l Ko"rpon" и критерии оценивания доводятся до сведения
слуШателей в течеЁие irервого учqбного месяца.



ответ: б
б.Как чаетQ нуж,ц9заниматься фитнесом для поддержания здоровья?

Z.чrо делать, если' участник занятия пожаловался на головокруясение?
4)] предложить прододцить тренировку



в) Гражданский кодекс
Правильный ответ: б
9.Мопсно лп давать упрапшения с прьш(ками людям с больными
суставами?
а) да, обязательно
б) нет, Еужно подбирать щадящие варианты
в) только если они молодые
Правильный ответ: б
10.Как инструктор долfl(ен говорить с участниками?
а) грубо, чтобы (шотивировать)
б) вежливо, поддерживЕtя и объясняя
в) молча, пок€lзывм движения
Правильный ответ: б
1 1.Что такое <<заминка>>?

а) начало тренировки
б) замена упражнений
в) з-авершающая yacTb занятиlI дJIя восстановления дыхания и растяжки



':.-., _'-.",". _ ' "

а) нет, это не ваша забота
б) да, обязательно 

- для безопасности
в) только если он выглядит больным
Правильный ответ: б
18.Какое упражснение подходит для начицающих в атлетическом
фитнесе?
а) станов€tя тяга с большим весом
б) приседания без веса или с лёгкими гантелями
в) прыжки на скакалке З0 минут
Правильный ответ: б
19.Где долл(ны храниться гантели после занятия?
а) на полу
б) в специальной стойке иIJIинаполке
в) где удобно тренеру
Правильный ответ: б
20.Какова этика ипструктора по фитнесу?
а) оýсуждать кJIиентов с другими
б) УЁаЖать'лИчные фаницы, не давать медицинских советов, быть честным
Ё) Рбёщать'бьцсфоё похуд'еНие за неделю
f[рlв,ильнБIй ответ: б,...,':,,'... , ,,. -._-., 

,,

ДIл" , п,Олучения итоговой оценки <(удовлетворитель"оrr'"'и ' выше
9луцатqць обя.зqш:

!{абрат_Ь не м9н"ёе б5,'ýаплов'По тесry (11 и более правильных ответов);
{сп9шцi9 цроВестй. ,практическое занятие (без грубых нарушений
бgр,9црqНбсти, мет9дикИ и этики).
BarkHo:
.,ДриМЪнёе;чем]1:1'правилЁныхответахили :

-.ЛЭз Н#gчиlа црубых 9шиб9ц в вопросах по безопасности, первой помощи,
гiрqвgвьiм нормам
вы'стдвлliется оценка (неудовлетворительно), даже если практическ€ш часть
Ьш,подцена хорошсi.

ЦЛЦ , УС.ЦОЁии, у9педцого прохоя(дения комплексного экзамена
ýлу,пiа,lедiо"'выдаётся диплом о профессиональной переподготовке
уёlановдецного , образцао дающий 

- право на оёущеdтвлеЁие
прqфессионаЛьнойдеятельности в сфере фитнеса.

образовании в



Приказ Минпросвещения России от 24 марта 2025 г. Jф 266 <Об утверждении
Порядка 0рганизации и осуществпения образовательной деятельности по
дополнительным профессиональным программам).
СанПиН 2.4.З648-20 <<Санитарно-эпидемиологические требования к
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