
 
 



1. Цель освоения дисциплины 

 

Целью освоения дисциплины «Фитнес», является формирование 

способности методически обоснованно и целенаправленно использовать 

разнообразные средства, методы и организационные формы физической 

культуры, для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности. 

2. Место дисциплины в структуре ОПОП ВО 

 

В соответствии с учебным планом по направлению 35.03.07 Технология 

производства и переработки сельскохозяйственной продукции  профиль  

Технологии пищевых производств в АПК, дисциплина «Фитнес» относится к 

дисциплинам по выбору вариативной части дисциплин Блока 1. 

Дисциплина базируется на знаниях, имеющихся у обучающихся при 

получении среднего (полного) общего или среднего профессионального 

образования.  

Для качественного усвоения дисциплины обучающийся должен: 

- знать: основы физической культуры и здорового образа жизни, 

методические принципы спортивной тренировки;  

- уметь: использовать деятельность в области физической культуры и 

спорта для достижения жизненных и профессиональных целей. 

 

3. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 

соотнесенных с планируемыми результатами освоения ОПОП ВО  

 

Дисциплина «Фитнес» направлена на формирование у обучающихся 

общекультурной компетенции: «способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности» (УК-7). 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен: 
Компетенция Обучающийся должен: 

знать уметь владеть 

1   2 3 4 
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организации 
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здоровья, 
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развития и 
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подготовленности; 

правила и способы 

планирования 

индивидуальных 
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физических качеств 

организации и 

проведения 

индивидуального, 

коллективного и 

семейного отдыха и 

участия в массовых 

спортивных 

соревнованиях 

 

4. Объем, структура и содержание дисциплины 

 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 328 часов. 
Таблица 1

 

Объем дисциплины 

 

Количество часов
 

Всего 
в т.ч. по семестрам 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа – 

всего, в т.ч. 
328 - 68 72 52 54 46 36 - 

аудиторная работа: 328 - 68 72 52 54 46 36 - 

лекции - - - - - - - - - 

лабораторные - - - - - - - - - 

практические 328 - 68 72 52 54 46 36 - 

промежуточная 

аттестация 
- - - - - - - - - 

контроль - - - - - - - - - 

Самостоятельная 

работа 
- - - - - - - - - 

Форма итогового 

контроля 
- -. зач. зач. зач. зач. зач. зач. - 

Курсовой проект 

(работа) 
- - - - - - - - - 

 

Таблица 2 
Структура и содержание дисциплины 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2 семестр 

1.  Основы техники безопасности на 

занятиях по фитнесу 

Мониторинг функционального 

состояния организма. 

1 ПЗ В 2 - ВК Т 7 

2.  «Фитнес» содержание; раздел 1 

приложения  
1-17 ПЗ Т 58 - ТК Д  



1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3.  Тесты физического контроля по 

изученным темам  

5,10, 

15 
ПЗ Т 6 

 
РК Т 34 

4.  Организация и практическое 

судейство соревнований различного 

уровня. Участие в соревнованиях. 
17 ПЗ РИ 2 

- 

 

ТК 

ТР 

Д 

 
7 

5.  Выходной контроль  

Тесты выходного контроля по 

фитнесу 
17 5/6 

   
- 

Вых

К 
З 20 

6.  Итого за 1 семестр: 
   

68 - 
  

68 
3 семестр 

7.  Тесты входного контроля по 

фитнесу 

Мониторинг функционального 

состояния организма. 

1 ПЗ В 2 - ВК Т 7 

8.  «Фитнес» содержание; раздел 2,3 

приложения 
1-17 ПЗ Т 62 - ТК Д  

9.  Тесты физического контроля по 

изученным темам 
6,12, 

18 
ПЗ Т 6 - РК Т 36 

10.  Организация и практическое 

судейство соревнований различного 

уровня. Участие в соревнованиях. 
18 ПЗ РИ 2 

- 

 

ТК 

ТР 
Д 7 

11.  Выходной контроль  

Тесты выходного контроля по 

фитнесу 
18 

   
- 

Вых

К 
З 22 

12.  Итого за 2 семестр: 
   

72 - 
  

72 
4 семестр 

13.  Тесты входного контроля по 

фитнесу 

Мониторинг функционального 

состояния организма. 

1 ПЗ В 2 - ВК Т 5 

14.  «Фитнес» содержание; раздел 4.5 

приложения 
1-16 ПЗ Т 42 - ТК Д  

15.  Тесты физического контроля по 

изученным темам 
4,8, 

12 
ПЗ Т 6 - РК Т 26 

16.  Организация и практическое 

судейство соревнований различного 

уровня. Участие в соревнованиях. 
13 ПЗ РИ 2 - 

ТК 

ТР 
Д 5 

17.  Выходной контроль  

Тесты выходного контроля по 

фитнесу 
16 

   
- 

Вых

К 
З 16 

18.  Итого за 3 семестр: 
   

52 - 
  

52 
5 семестр 

19.  Тесты входного контроля по 

фитнесу 

Мониторинг функционального 

состояния организма. 

1 ПЗ В 2 - ВК Т 6 

20.  «Фитнес» содержание; раздел 6 

приложения 
1-18 ПЗ Т 44 - ТК Д  

21.  Тесты физического контроля по 

изученным темам 
5,10, 

15 
ПЗ Т 6 - РК Т 27 

22.  Организация и практическое 

судейство соревнований различного 

уровня. Участие в соревнованиях. 
17 ПЗ РИ 2 

- 

 

ТК 

ТР 

Д 

 
5 

23.  Выходной контроль  

Тесты выходного контроля по 

фитнесу 
18 

   
- 

Вых

К 
З 16 



1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

24.  Итого за 4 семестр: 
   

54 - 
  

54 
6 семестр 

25.  Тесты входного контроля по 

фитнесу 

Мониторинг функционального 

состояния организма. 

1 ПЗ В 2 - ВК Т 5 

26.  «Фитнес» содержание; раздел 7 

приложения 
1-16 ПЗ Т 38 - ТК Д  

27.  Тесты физического контроля по 

изученным темам 
5,10 ПЗ Т 4 - РК Т 23 

28.  Организация и практическое 

судейство соревнований различного 

уровня. Участие в соревнованиях. 
12 ПЗ РИ 2 - 

ТК 

ТР 
Д 4 

29.  Выходной контроль  

Тесты выходного контроля по 

фитнесу 
16 

   
- 

Вых

К 
З 14 

30.  Итого за 5 семестр: 
   

46 - 
  

46 
7 семестр 

31.  Тесты входного контроля по 

фитнесу 

Мониторинг функционального 

состояния организма. 

1 ПЗ В 2 - ВК Т 4 

32.  «Фитнес» содержание; раздел 8 

приложения 
2-17 ПЗ Т 28 - ТК Д  

33.  Тесты физического контроля по 

изученным темам 
8,16 ПЗ Т 4 - РК Т 17 

34.  Организация и практическое 

судейство соревнований различного 

уровня. Участие в соревнованиях. 
18 ПЗ РИ 2 - 

ТК 

ТР 
Д 4 

35.  Выходной контроль  

-выполнение контрольных тестов по 

фитнесу 
18    - 

Вых

К 
З 11 

36.  Итого за 6 семестр:    36 -   36 

 Всего по дисциплине 
   

328 
   

328 

Примечание: 

Условные обозначения: 

Виды аудиторной работы: ПЗ – практическое занятие. 

Формы проведения занятий: Т - занятие проводимое в традиционной форме, В- занятие проводимое в 

форме визуализации, РИ – ролевая игра. 

Виды контроля: ВК – входной контроль, ТК – текущий контроль, РК – рубежный контроль, ТР – 

творческий рейтинг, ВыхК – выходной контроль. 

Форма контроля: Д – демонстрация практического навыка, Т-тестирование,  З – зачет. 

 

5. Образовательные технологии 

 

Организация занятий по дисциплине «Фитнес» проводится по видам 

учебной работы: практические занятия, текущий контроль. 

Реализация компетентностного подхода в рамках направления подготовки 

35.03.07 Технология производства и переработки сельскохозяйственной 

продукции  профиль  Технологии пищевых производств в АПК, предусматривает 

использование в учебном процессе как традиционных педагогических 

технологий, так и методов активного обучения для формирования и развития 

профессиональных навыков обучающихся.  



Практические занятия проводятся в спортивных залах, на  открытых 

спортивных площадках, бассейне.  

Целью практических занятий является выработка практических навыков 

работы с методами и средствами физической культуры, для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности.  

Для достижения этих целей используются формы работы -  проведение 

занятий в традиционной форме, в форме визуализации и ролевой игры. 

 

6. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

 

а) основная литература  

1. Евсеев Ю.И.Физическая культура. [Электронный ресурс]: Учебное 

пособие / Ю.И.Евсеев, - 9-е изд., стер. - Рн/Д:Феникс, 2014. - 444 с. ISBN 978-5-

222-21762-7. – Режим доступа: http://znanium.com/catalog/product/908476 

2. Сапожникова О.В. Фитнес. [Электронный ресурс]: Учебное пособие / 

О.В. Сапожникова - 2-е изд., стер. - М.: Флинта, 2017. - 143 с.: ISBN 978-5-9765-

3232-8. – Режим доступа: http://znanium.com/catalog/product/959261 

3. Серженко Е.В. Фитнес-аэробика. [Электронный ресурс]: учебно-

методическое пособие для студентов высших учебных заведений / Е.В. Серженко; 

С.В. Плетцер; Т.А. Андреенко - Волгоград: Волгоградский ГАУ, 2015. - 76 с. – 

Режим доступа: http://znanium.com/catalog/product/615114 

 

б) дополнительная литература 

1. Анкудинов Н.В. Физическая подготовка в учреждениях высшего 

профессионального образования. Ч. 1 [Электронный ресурс]: Учебное пособие / 

Н.В. Анкудинов - Рязань: Академия ФСИН России, 2015. - 204 с.: ISBN 978-5-

7743-0723-4 –Режим доступа: http://znanium.com/catalog/product/780464 

2. Кузьменко Г.А. Развитие личностных качеств обучающихся в учебной и 

спортивной деятельности [Электронный ресурс]: Учеб. пособие / Под ред. Г.А. 

Кузьменко - М.:Прометей, 2013. - 560 с. ISBN 978-5-7042-2507-2–Режим доступа: 

http://znanium.com/catalog/product/557400 

3. Миронов В.М. Гимнастика. Методика преподавания. [Электронный 

ресурс]: Учебник / В.М. Миронов, Г.Б. Рабиль и др.; Под общ.ред. В.М. 

Миронова. - М.: Нов.знание: НИЦ ИНФРА-М, 2013. - 335 с.: ил.; 60x90 1/16. - 

(Высшее образование: Бакалавриат). (п) ISBN 978-5-16-006955-5, 900 экз. – Режим доступа: 
http://znanium.com/catalog/product/415731 

4. Рекша Ю.М. Физическая подготовка в учреждениях высшего 

профессионального образования. Ч. 2 [Электронный ресурс]: Учебное пособие / 

Ю.М. Рекша - Рязань: Академия ФСИН России, 2015. - 242 с.: ISBN 978-5-7743-

0724-1 – Режим доступа: http://znanium.com/catalog/product/780465 

 

в) ресурсы информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» 

1. Государственная политика в области образования – Российское 

образование. Федеральный портал – URL: http://www.edu.ru/index.php?page_id=105 

2. Научная электронная библиотека 

Elibrary.ru http://elibrary.ru/rubric_titles.asp?rcode=770000  

3. Национальный цифровой ресурс РУКОНТ. http://rucont.ru 

http://znanium.com/catalog/product/908476
http://znanium.com/catalog/product/959261
http://znanium.com/catalog/product/615114
http://znanium.com/catalog/product/780464
http://znanium.com/catalog/product/557400
http://znanium.com/catalog/product/415731
http://znanium.com/catalog/product/780465
http://www.edu.ru/index.php?page_id=105
http://elibrary.ru/rubric_titles.asp?rcode=770000


4. Образование и общество. Научный информационно- аналитический 

журнал. – URL:http://www.education.rekom.ru 

5. Официальный сайт Министерства образования и науки Российской 

Федерации – URL:http://mon.gov.ru/dok/fz/obr/  

6. Официальный сайт Электронной библиотеки диссертаций Российской 

государственной библиотеки. http://diss.rsl.ru/ 

7. Физическая культура студента. Электронный учебник. 

               http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov_set/  

8. Электронная библиотека: Труды ученых ИГУ. http://ellib.library.isu.ru/index.php 

9. Электронно-библиотечная система IPRbooks. http:// ibooks.ru  

10. Электронно-библиотечная система Znanium. http:// znanium.com  

11. Электронно-библиотечная система издательства «Лань». http://e.lanbook.com 

12. Юревич А.В. Нравственность в современной России [Электронный 

ресурс] / А.В. Юревич, Д.В. Ушаков // Психологические исследования: 

электрон.науч.журн. 2009. № 1 (3). URL: http://psystudy.ru(дата обращения: 

10.09.2010). 
 

 г) периодические издания 

1. Научный журнал включен в список ВАК России «Теория и практика 

физической культуры». - ISSN: 00403601 

 

д) базы данных и поисковые системы Яндекс, Rambler, Yahoo, Google 

 

е) информационные технологии, используемые при осуществлении 

образовательного процесса: 

 информационно-справочные системы - не предусмотрены программой 

 программное обеспечение - не предусмотрены программой 

 

7. Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля) 
Аудитория с перечнем материально-технического обеспечения Местонахождение 

Бассейн, ФОК по тех. паспорту № 36, 338,7 кв.м.
2 

доски для плавания  15 шт. 

 

410056, саратовская область, 

г. Саратов, ул. Советская 60 

СОК 

Спортивный зал для СМО № 4, по тех. паспорту № 3, 3 этаж, 

74,2 кв.м.
2 

Мячи набивные 16 шт. 

Гимнастические палки 16 шт. 

Обручи 6 шт. 

Скакалки 6 шт. 

Фитобол 6 шт. 

Гантели 25 шт. 

Гиря (16 кг)1 шт. 

Гимнастические коврики 15 шт. 

Часы 1 шт. 

Зеркала 6 шт. 

Скамейки 2 шт. 

Теннисный стол 1 шт. 

Теннисные ракетки 4 шт. 

Гимнастическая стенка 3 шт. 

Тренажер «Шагоступ» 2 шт. 

410005, г. Саратов, ул. 

Соколовая, 335 

 

http://www.education.rekom.ru/
http://mon.gov.ru/dok/fz/obr/
http://diss.rsl.ru/
http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov_set/
http://ellib.library.isu.ru/index.php
Электронно-библиотечная%20система%20IPRbooks
http://ibooks.ru/
http://e.lanbook.com/
http://psystudy.ru/


Весы медицинские 1 шт. 

Тренажерный зал № 2, по тех. паспорту № 7, 1 этаж, 83,8 кв.м.
2
 

Зеркала 11 шт. 

Маты гимнастические 7 шт. 

Скамейки 3 шт. 

Гимнастическая стенка с навесной перекладиной  для 

подтягивания 1 шт., 

410005, г. Саратов, ул. 

Соколовая, 335 

Спортивно-стрелковый комплекс, 100 кв.м.
2
 

Мелкокалиберное оружие 18 шт.  

Пневматическое оружие 11 шт. 

Костюмы для стрельбы 2 шт. 

Ботинки для стрельбы 2 шт. 

Трубы подзорные 3 шт. 

Установка для стрельбы мк 1 шт. 

Установка для пневматической стрельбы 4 шт. 

Поворотная мишень для мк 1 шт. 

Стрелковый тренажѐр СКАТ 1 шт. 

410028, саратовская область, 

г. Саратов, ул. 

Бахметьевская 3 

Спортивная площадка общежития №8       1050 кв.м.
2
 

Волейбольная площадка. 

Баскетбольная площадка. 

Прыжковая яма, наполненная песком. 

Параллельные брусья 1 шт. 

Разноуровневая перекладина 1 шт. 

Гимнастическая стенка 2 шт. 

410005, г. Саратов, ул. 

Соколовая, 335 

Лыжная База, 80 кв.м.
2 

лыжные ботинки 50 пар, 

лыжные палки  100 шт.,  

лыжи  50 пар. 

413107, саратовская область, 

г. Энгедьс, ул. Тургенеева 20 

«А» 

 

8. Фонд оценочных средств  

 

Фонд оценочных средств, сформированный для проведения текущего 

контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся по 

дисциплине «Фитнес» разработан на основании следующих документов: 

- Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- приказа Минобрнауки РФ от 05.04.2017 № 301 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по образовательным 

программам высшего образования – программам бакалавриата, программам 

специалитета, программам магистратуры»; 

Фонд оценочных средств представлен в приложении 1 к рабочей программе 

дисциплины и включает в себя: 

- перечень компетенций с указание этапов их формирования в процессе 

освоения образовательной программы; 

- описание показателей и критериев оценивания компетенций на 

различных этапах их формирования, описание шкал оценивания; 

- типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для 

оценки знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, 

характеризующие этапы формирования компетенций в процессе 

освоения образовательной программы; 



- методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, 

умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы 

формирования компетенций. 

 

9. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы 

 

Самостоятельная работа не предусмотрена учебным планом по направлению 

подготовки  35.03.07 Технология производства и переработки 

сельскохозяйственной продукции  профиль  Технологии пищевых производств в 

АПК. 

 

10. Методические указания для обучающихся по изучению дисциплины 

«Фитнес» 

 

  Методические указания по изучению «Фитнес» включают в себя: 

 

1. Методические указания по выполнению практических занятий 

представлен в приложении 4. 

 

 

 

 

 

 
Рассмотрено и утверждено на заседании 

кафедры «Физическая культура» 

 «28» мая 2018 года (протокол № 9). 

 

 

 

 



Приложение  

к рабочей программе по дисциплине 

«Фитнес» 

 
Темы занятий 

Раздел № 1 

Методические основы занятий базовой аэробикой 

Разучивание базовых шагов в аэробике 

Разучивание базовых шагов на месте 

Разучивание базовых шагов в движении 

Обучение составлению простых базовых связок 

Обучение составлению мини-комбинаций в аэробике 

Обучение объединения связок в комбинации                                                                        

Обучение соединения блоков в комбинации                                                                       

Обучение составлению комбинаций на 32 счета 

Обучение технике движений руками 

Обучение составлению комбинаций на 64 счета 

Обучение создания комбинации методом линейного сложения 

Обучение создания комбинации методом «от головы к хвосту»  

Раздел № 2 

Разучивание базовых шагов без смены лидирующей ноги в степ-аэробике     

Обучение движений рук в степ-аэробике 

Обучение базовым шагам со сменой лидирующей ноги 

Обучение базовым шагам с поворотами 

Обучение базовым шагам с танцевальными шагами и прыжками 

Методические основы занятий фитбол-аэробикой                                       

Разучивание упражнений для укрепления мышц рук и плечевого пояса;                    

Разучивание упражнений для укрепления мышц брюшного пресса, укрепления мышц спины 

и таза                                                                                          

Разучивание упражнений для укрепления мышц ног и свода стопы, увеличения гибкости и 

подвижности в суставах                                                             

Разучивание комплекса упражнений на фитболе                                    

Разучивание и выполнение упражнений расслабления и релаксации как средств 

профилактики различных заболеваний 

Раздел № 3 

Основы методики занятий по силовой аэробике 

Обучение тренировке Power Ball –силовая тренировка с использованием специального 

большого  мяча. 

Обучение тренировке Body Sculpt  

Обучение тренировке Magic Power  

Обучение тренировке EnergyZone                                                                         

Обучение тренировке АВТ  

Обучение тренировке Upper Body  

Обучение тренировке ABS 

Обучение тренировке AB-Marathon 

Обучение тренировке Core Training  

Обучение тренировке Core Final Cuts 

Обучение тренировке Core Barbell  

Обучение тренировке Barbell Workout  

Обучение тренировке Flexible strength  

Обучение тренировке Final Cuts  

Обучение тренировке Circuit Training 

Обучение тренировке Circuit Training 



Раздел № 4 

Разучивание акробатических упражнений 

Разучивание упражнений на релаксацию 

Разучивание  упражнений для укрепления мышц рук и плечевого пояса 

Разучивание  упражнений для укрепления мышц спины и таза 

Разучивание  упражнений для увеличения гибкости и подвижности в суставах 

Разучивание  упражнений для формирования осанки 

Разучивание упражнений для расслабления и релаксации как средств профилактики 

различных заболеваний 

Раздел № 5 

Обучение тренировке пилатеса 

Обучение правильному дыханию по методике Пилатес 

Разучивание комплекса упражнений . HUNDRED (сотня). 

Разучивание комплекса упражнений ROLL - DOWN (раскручивание вниз) 

Разучивание комплекса упражнений ROLL-UP (скручивание наверх) 

Изучение комплекса упражнений 1 уровня сложности  

Изучение комплекса упражнений 2 уровня сложности  

Методические основы занятий калланетикой 

Обучение технике упражнений калланетики 

Разучивание упражнений на равновесие 

Разучивание дыхательных  упражнений 

Раздел № 6 

Методические основы занятий стретчингом 

Разучивание упражнений  стретчинга  для мышц  ног 

Разучивание упражнений  стретчинга  для спинных мышц. 

Разучивание упражнений  стретчинга  для мышц рук 

Разучивание упражнений  для мышц пресса 

Разучивание упражнений суставной  гимнастики 

Разучивание прыжков  высокой амплитуды в шейпинге 

Изучение упражнений по шейпингу, выполняемых в спокойном темпе 

Раздел № 7 

Разучивание упражнений на осанку.  Упражнения у вертикальной плоскости, упражнения с 

предметом (обруч, скакалка, лента)                                

Разучивание упражнений «убирающие» живот. Упражнения на нижнюю часть пресса                                                                                                         

Разучивание упражнений на формирование идеальной талии.             

Разучивание упражнений на тренажерах для верхней  и нижней части прямых мышц пресса                                                                                                   

Разучивание упражнений, развивающих подвижность суставов, наклоны и скручивания                                                                                                

Разучивание  упражнений для растяжения мышц. Основы дыхательной техники.  

Раздел № 8 

Методические основы занятий кроссфитом 

Разучивание гимнастических упражнений с собственным весом 

Разучивание гимнастических упражнений на снарядах 

Разучивание базовых силовых упражнений с гантелями 

Разучивание базовых силовых упражнений с гирей 

Разучивание базовых силовых упражнений со штангой 

Разучивание базовых силовых упражнений на тренажерах 

Обучение техники плавания способом брасс 

Обучение технике плавания способом кроль 
Разучивание техники гребли на тренажере Concept-2 

 

 


