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Рабочая программа учебной дисциплины Элективные курсы по физической 

культуре и спорту, обязательного компонента основной профессиональной образователь-

ной программы высшего образования - программы бакалавриата по направлению подготовки 

50.03.03 ИСТОРИЯ ИСКУССТВ (направленность (профиль) программы бакалавриата - «Арт-

экспертиза», форма обучения – очная), одобренной на заседании Учёного совета образователь-

ной организации (протокол от 12.05.2022 № 1), утверждённой ректором Частного образователь-

ного учреждения высшего образования «Санкт-Петербургский реставрационно-строи-

тельный институт» 12.05.2022 разработана с учётом рабочей программы воспитания, кален-

дарного плана воспитательной работы образовательной организации на 2022/2023 учебный год, 

утверждённых ректором образовательной организации 12.05.2022 

Образовательная деятельность в форме практической подготовки организована Частным 

образовательным учреждением высшего образования «Санкт-Петербургский реставраци-

онно-строительный институт» при реализации учебной дисциплины Элективные 

курсы по физической культуре и спорту (контактная работа педагогического ра-

ботника с обучающимся (бакалавром) при проведении практических/ лабораторных занятий (при 

наличии) по дисциплине), обязательного компонента основной профессиональной образователь-

ной программы высшего образования - программы бакалавриата по направлению подготовки 

50.03.03 ИСТОРИЯ ИСКУССТВ (направленность (профиль) программы бакалавриата - «Арт-

экспертиза», форма обучения – очно-заочная), одобренной на заседании Учёного совета обра-

зовательной организации (протокол от 12.05.2022 № 1), утверждённой ректором Частного обра-

зовательного учреждения высшего «Санкт-Петербургский реставрационно-строитель-

ный институт» 12.05.2022 в условиях выполнения обучающимися (бакалаврами) определён-

ных видов работ, связанных с будущей профессиональной деятельностью и направленных на 

формирование, закрепление, развитие практических навыков и компетенций по профилю соот-

ветствующей основной образовательной программы высшего образования. 

  



 

 

 

 

 

 

1. Цели и задачи освоения дисциплины 

Целью освоения дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и 

спорту. Модуль: «Фитнес» является формирование у обучающихся психофизической 

готовности к успешной профессиональной деятельности средствами физической куль-

туры и спорта. 

Задачи дисциплины: 
- сформировать понимание социальной значимости физической культуры и её 

роли в развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности; 

- воспитать ценностно-мотивационную потребность в физическом 

самосовершенствовании и поддержании высокого уровня физического развития, с 

установкой на формирование собственного здоровья средствами физической культуры и 

спорта. 

 

2.Место дисциплины в структуре ОПОП ВО 

Дисциплина «Элективные курсы по физической культуре и спорту. Модуль: 

«Фитнес» относится к обязательной части Блока 1 учебного плана по направлению 

подготовки 50.03.03. История искусств (направленность (профиль) программы 

бакалавриата - «Арт-экспертиза» 

Необходимыми условиями для освоения дисциплины являются: 

Знать: 
- основы физической культуры и спорта, в формировании здорового образа 

жизни; 

- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

- индивидуальные физиологические особенности организма, доступные виды 

двигательной активности и физических упражнений; 

- средства и методы физической культуры и спорта, для формирования 

собственного здоровья, поддержания физической формы и восстановления 

работоспособности; 

- особенности формирования физических качеств, прикладной направленности, 

основы профилактики профзаболеваний, вредных привычек, психоэмоционального 

стресса. 

Уметь:  

- использовать средства и методы физического воспитания для здорового образа 

жизни; 

- оценить уровень развития физических качеств, согласно возрастных 

нормативов, и уметь индивидуально дозировать физическую нагрузку; 

- осуществлять подбор физических упражнений для разминки и комплекса 

утренней гимнастики; 

- осуществлять подбор форм двигательной активности и индивидуальных 

физических упражнений для адаптации организма к физическим нагрузкам и 

индивидуальным условиям труда, повышении ресурсов здоровья и устойчивости к 

неблагоприятным факторам внешней среды;  

- использовать средства физической культуры и спорта на рабочем месте в 

профилактических целях. 

Владеть: 

- современными средствами и методами физкультурно-оздоровительной 

направленности;  

-техникой выполнения контрольно-тестовых заданий по физической 

подготовленности и контроля за самочувствием; 

- техникой выполнения специальных упражнений, комплексов; 



 

 

 

 

 

 

- техникой подбора индивидуальных средств и методов физической культуры и 

спорта с учетом сохранных ресурсов здоровья, для организации самостоятельных 

занятий; 

- техникой рационального дозирования физической нагрузки, профилактической 

направленности развития профпатологии 

 

3. Результаты обучения по дисциплине 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующей ком-

петенции:  

Таблица 3.1 

Код и наимено-

вание компетен-

ции 

Код и наименова-

ние индикатора до-

стижения компетен-

ции (ИДК) 

Код и наименование результата обучения по 

дисциплине 

УК-7 Способ-

ность поддер-

живать долж-

ный уровень 

физической 

подготовленно-

сти для обеспе-

чения полно-

ценной социаль-

ной и професси-

ональной дея-

тельности 

УК-7.1.  Оценка 

влияния образа 

жизни на здоровье и 

физическую подго-

товку человека. 

З1: знать основы физической культуры и 

спорта, в формировании  здорового образа 

жизни 

У1: уметь использовать средства и методы 

физического воспитания для здорового об-

раза жизни 

В1: владеть современными средствами и ме-

тодами физкультурно-оздоровительной 

направленности  

УК-7.2. оценка 

уровня развития 

личных физических 

качеств, показате-

лей собственного 

здоровья. 

З2: знать способы контроля и оценки инди-

видуального физического развития и физиче-

ской подготовленности 

У2: уметь оценить уровень развития физиче-

ских качеств, согласно возрастных нормати-

вов, и уметь индивидуально дозировать фи-

зическую нагрузку 

В2: владеть техникой выполнения кон-

трольно-тестовых заданий по физической 

подготовленности и контроля за самочув-

ствием 

УК-7.3. Выбор здо-

ровье сберегающих 

технологий с учётом 

физиологических 

особенностей орга-

низма. 

З3: знать индивидуальные физиологические 

особенности организма, доступные виды 

двигательной активности и физических 

упражнений 

У3: уметь осуществлять подбор физических 

упражнений для разминки и комплекса 

утренней гимнастики 

В3: владеть техникой выполнения специаль-

ных упражнений, комплексов 

УК-7.4. Выбор ме-

тодов и средств фи-

зической культуры 

и спорта для соб-

ственного физиче-

ского развития, кор-

рекции здоровья и 

восстановления ра-

ботоспособности. 

З4: знать средства и методы физической 

культуры и спорта, для формирования соб-

ственного здоровья, поддержания физиче-

ской формы и восстановления работоспособ-

ности 

У4: уметь осуществлять подбор форм двига-

тельной активности и индивидуальных физи-

ческих упражнений для адаптации организма 

к физическим нагрузкам и индивидуальным 



 

 

 

 

 

 

условиям труда, повышении ресурсов здоро-

вья и устойчивости к неблагоприятным фак-

торам внешней среды 

В4: владеть техникой подбора индивидуаль-

ных средств и методов физической культуры 

и спорта с учетом сохранных ресурсов здоро-

вья, для организации самостоятельных заня-

тий 

УК-7.5. выбор раци-

ональных способов 

и приёмов профи-

лактики профессио-

нальных заболева-

ний, психофизиче-

ского и нервно-эмо-

ционального утом-

ления на рабочем 

месте. 

З5: знать особенности формирования физи-

ческих качеств, прикладной направленности, 

основы профилактики профзаболеваний, 

вредных привычек, психоэмоционального 

стресса 

У5: уметь использовать средства физиче-

ской культуры и спорта на рабочем месте в 

профилактических целях 

В5: владеть техникой рационального дози-

рования физической нагрузки, профилакти-

ческой направленности развития профпато-

логии 

 

4.Объем дисциплины 

Общий объем дисциплины составляет 0 зачетные единицы (2,3,4,5,6 семестры) 

Таблица 4.1. 

Форма 

обучения 

Курс/ 

семестр 

Аудиторные занятия/контактная 

работа, час. СР, час. 
Форма 

аттестации 
Л П Лаб 

1 2 3 4 5 6 7 

Очная 1/1 18 18 0 36 зачёт 

Условные обозначения: 

Л - лекционные занятия 

П – практические занятия 

Лаб – лабораторные занятия 

СР – самостоятельная работа обучающегося 

Патт – промежуточная аттестация 

 

5.Структура и содержание дисциплины 

5.1. Структура дисциплины 

Очная форма обучения (ОФО) 
Таблица 5.1.1 

№ 

п/п 

Структура дисциплины 
Аудиторные 

занятия, час. СР, 

час. 
Код ИДК 

Оценочные 

средства Номер 

раздела  
Наименование раздела Л П Лаб 

1 1 

Физическая культура 

в общекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов 

4 4 0 10 
УК-7.1. 

УК-7.2. 

Тестирование 

физической 

подготовленн

ости 

2 2 

Социально-

биологические 

основы физической 

культуры  
 

4 4 0 10 
УК-7.3. 

УК-7.5. 

Тестирование 

физической 

подготовленн

ости 



 

 

 

 

 

 

3 3 

Тема 3. Основы 

здорового образа 

жизни. Физическая 

тренировка в 

обеспечении 

здоровья 

6 6 0 8 
УК-7.3 

УК-7.4 

Тестирование 

физической 

подготовленн

ости 

4 4 

Средства и методы 

физической культуры 

в регулировании 

работоспособности 

6 4 0 8 

УК-7.1. 

УК-7.2. 

УК-7.5. 

Тестирование 

физической 

подготовленн

ости 

Итого: 18 18 0 36   

Условные обозначения: 

Л - лекционные занятия 

П – практические занятия 

Лаб – лабораторные занятия 

СР – самостоятельная работа обучающегося 

Патт – промежуточная аттестация 

 

5.2. Содержание дисциплины. 

Содержание разделов дисциплины (дидактические единицы) 

 

5.2. Тематическое содержание дисциплины 
 

Раздел 1. Практический раздел. Учебно-тренировочные занятия 

Раздел 1.1. Ритмическая гимнастика. 

Строевые упражнения, ОФП, 

Комплексы на основные группы мышц, на растягивание. 

 

Раздел 1.1. Ритмическая гимнастика. 

Строевые упражнения, ОФП, Комбинации базовых шагов, 

Комплексы на основные группы мышц, на растягивание, 

на коррекцию осанки 

 

Раздел 1.1. Ритмическая гимнастика. 

Строевые упражнения, ОФП, Танцевальные комбинации 

 

Раздел 1.1. Ритмическая гимнастика. 

ОФП, Танцевальные комбинации, Комплексы на основные группы 

 

 

6. Тематика курсовых работ/проектов 

Курсовые работы/проекты учебным планом не предусмотрены 

 

7. Контрольные работы 
Контрольные работы учебным планом не предусмотрены 

 

8. Оценка результатов освоения дисциплины 

Критерии оценивания степени полноты и качества освоения компетенций в 

соответствии с планируемыми результатами обучения приведены в Приложении 1. 

 

Примечание: 

Примечание: 



 

 

 

 

 

 

а) Для обучающегося (бакалавра), осваивающего учебную дисциплину, 

обязательный компонент основной профессиональной образовательной программы 

высшего образования - программы бакалавриата по направлению подготовки 50.03.03 

История искусств (направленность (профиль) программы бакалавриата - «Арт-

экспертиза», форма обучения - очно-заочная), одобренной на заседании Учёного совета 

образовательной организации (протокол от 12.05.22 № 1), утверждённой ректором 

Частного образовательного учреждения высшего образования «Санкт-Петербургский 

реставрационно-строительный институт» 12.05.2022, по индивидуальному 

учебному плану (при наличии факта зачисления в образовательную организацию 

такого обучающегося (бакалавра)), Институт: 

- разрабатывает, согласовывает с участниками образовательных отношений и 

утверждает в установленном порядке согласно соответствующему локальному 

нормативному акту индивидуальный учебный план конкретного обучающегося 

(бакалавра) (учебный план, обеспечивающий освоение конкретной основной 

образовательной программы высшего образования на основе индивидуализации её 

содержания с учётом особенностей и образовательных потребностей конкретного 

обучающегося (бакалавра)); 

- устанавливает для конкретного обучающегося (бакалавра) по индивидуальному 

учебному плану одинаковые дидактические единицы - элементы содержания 

учебного материала, изложенного в виде утверждённой в установленном 

образовательной организацией порядке согласно соответствующему локальному 

нормативному акту рабочей программы учебной дисциплины, обязательного 

компонента разработанной и реализуемой Институтом основной профессиональной 

образовательной программы высшего образования - программы бакалавриата по 

направлению подготовки 50.03.03 История искусств (направленность (профиль) 

программы бакалавриата - «Арт-экспертиза», форма обучения - очно-заочная), как и для 

обучающего (бакалавра), осваивающего основную образовательную программу высшего 

образования в учебной группе; 

- определяет в индивидуальном учебном плане конкретного обучающегося 

(бакалавра) объём учебной дисциплины с указанием количества академических часов/ 

ЗЕТ, выделенных на его контактную работу (групповую и (или) индивидуальную 

работу) с руководящими и (или) научно-педагогическими работниками, реализующими 

основную образовательную программу высшего образования; 

- определяет в индивидуальном учебном плане конкретного обучающегося 

(бакалавра) количество академических часов/ ЗЕТ по учебной дисциплине, выделенных 

на его самостоятельную работу (при необходимости). 

б) Для обучающегося (бакалавра) с ограниченными возможностями 

здоровья и инвалида, осваивающего учебную дисциплину, обязательный компонент 

основной профессиональной образовательной программы высшего образования - 

программы бакалавриата по направлению подготовки 50.03.03 История искусств 

(направленность (профиль) программы бакалавриата - «Арт-экспертиза», форма 

обучения - очно-заочная), одобренной на заседании Учёного совета образовательной 

организации (протокол от 12.05.2022 № 1), утверждённой ректором Частного 

образовательного учреждения высшего образования «Санкт-Петербургский 

реставрационно-строительный институт» 12.05.2022, (при наличии факта зачисления 

в образовательную организацию такого обучающегося (бакалавра) с учётом 

конкретной (конкретных) нозологии (нозологий)), Институт: 

- разрабатывает, согласовывает с участниками образовательных отношений и 

утверждает в установленном порядке согласно соответствующему локальному 

нормативному акту индивидуальный учебный план конкретного обучающегося 

(бакалавра) с ограниченными возможностями здоровья/ инвалида (при наличии факта 

зачисления в образовательную организацию такого обучающегося (бакалавра) с учётом 



 

 

 

 

 

 

конкретной (конкретных) нозологии (нозологий)) (учебный план, обеспечивающий 

освоение конкретной основной образовательной программы высшего образования на 

основе индивидуализации её содержания с учётом особенностей и образовательных 

потребностей конкретного обучающегося (бакалавра)); 

- устанавливает для конкретного обучающегося (бакалавра) с ограниченными 

возможностями здоровья содержание образования (одинаковые дидактические 

единицы - элементы содержания учебного материала, как и для обучающего 

(бакалавра), осваивающего основную образовательную программу высшего образования 

в учебной группе) и условия организации обучения, изложенного в виде утверждённой 

в установленном Институтом порядке согласно соответствующему локальному 

нормативному акту рабочей программы учебной дисциплины, обязательного 

компонента разработанной и реализуемой им адаптированной основной 

профессиональной образовательной программы высшего образования - программы 

бакалавриата по направлению подготовки 50.03.03 История искусств (направленность 

(профиль) программы бакалавриата - «Арт-экспертиза», форма обучения - очно-

заочная), а для инвалидов также в соответствии с индивидуальной программой 

реабилитации инвалида (для конкретного обучающегося (бакалавра) с ограниченными 

возможностями здоровья/ инвалида (при наличии факта зачисления в образовательную 

организацию такого обучающегося (бакалавра) с учётом конкретной (конкретных) 

нозологии (нозологий)); 

- определяет в индивидуальном учебном плане конкретного обучающегося 

бакалавра) с ограниченными возможностями здоровья/ инвалида (при наличии факта 

зачисления такого обучающегося (бакалавра) с учётом конкретной (конкретных) 

нозологии (нозологий)) объём учебной дисциплины с указанием количества 

академических часов/ ЗЕТ, выделенных на его контактную работу (групповую и (или) 

индивидуальную работу) с руководящими и (или) научно-педагогическими 

работниками, реализующими основную образовательную программу высшего 

образования; 

- определяет в индивидуальном учебном плане конкретного обучающегося 

(бакалавра) с ограниченными возможностями здоровья/ инвалида (при наличии факта 

зачисления в образовательную организацию такого обучающегося (бакалавра) с учётом 

конкретной (конкретных) нозологии (нозологий)) количество академических часов/ ЗЕТ 

по учебной дисциплине, выделенных на его самостоятельную работу (при 

необходимости). 

 

9. Особенности организации образовательной деятельности по учебной 

дисциплине для лиц с ограниченными возможностями здоровья 

Обучение по основной профессиональной образовательной программе высшего 

образования - программе бакалавриата по направлению подготовки 50.03.03 История 

искусств (направленность (профиль) программы бакалавриата - «Арт-экспертиза», 

форма обучения - очно-заочная), одобренной на заседании Учёного совета 

образовательной организации (протокол от 12.05.2022 № 1), утверждённой ректором 

Частного образовательного учреждения высшего образования «Санкт-Петербургский 

реставрационно-строительный институт» 12.05.2022, обучающихся (бакалавров) с 

ограниченными возможностями здоровья (при наличии факта зачисления в 

образовательную организацию такого обучающегося (бакалавра) с учётом конкретной 

(конкретных) нозологии (нозологий)) осуществляется Институтом с учетом 

особенностей психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния 

здоровья таких обучающихся (бакалавров). 

Образование обучающихся (бакалавров) с ограниченными возможностями 

здоровья может быть организовано как совместно с другими обучающимися 

(бакалаврами), так и в отдельных группах. 



 

 

 

 

 

 

Образовательной организацией созданы специальные условия для получения 

высшего образования по основной образовательной программе высшего образования 

обучающимися (бакалаврами) с ограниченными возможностями здоровья. 

Под специальными условиями для получения высшего образования по основной 

профессиональной образовательной программе высшего образования - программе 

бакалавриата по направлению подготовки 50.03.03 История искусств (направленность 

(профиль) программы бакалавриата - «Арт-экспертиза», форма обучения - очно-

заочная), одобренной на заседании Учёного совета образовательной организации 

(протокол от 12.05.2022 № 1), утверждённой ректором Частного образовательного 

учреждения высшего образования «Санкт-Петербургский реставрационно-

строительный институт» 12.05.2022, обучающимися (бакалаврами) с ограниченными 

возможностями здоровья понимаются условия обучения таких обучающихся 

(бакалавров), включающие в себя использование специальных образовательных 

программ и методов обучения и воспитания, специальных учебников, учебных пособий 

и дидактических материалов, специальных технических средств обучения 

коллективного и индивидуального пользования, предоставление услуг ассистента 

(помощника), оказывающего обучающимся (бакалаврам) необходимую техническую 

помощь, проведение групповых и индивидуальных коррекционных занятий, 

обеспечение доступа в здание образовательной организации и другие условия, без 

которых невозможно или затруднено освоение указанной выше основной 

образовательной программы высшего образована обучающимися (бакалаврами) с 

ограниченными возможностями здоровья (при наличии факта зачисления в 

образовательную организацию такого обучающегося (бакалавра) с учётом конкретной 

(конкретных) нозологии (нозологий)). 

При получении высшего образования по указанной выше основной 

образовательной программе высшего образования обучающимся (бакалаврам) с 

ограниченными возможностями здоровья предоставляются бесплатно специальные 

учебники и учебные пособия, иная учебная литература, а также услуги 

сурдопереводчиков и тифлосурдопереводчиков (при наличии факта зачисления в 

образовательную организацию такого обучающегося (бакалавра) с учётом конкретной 

(конкретных) нозологии (нозологий)). 

В целях доступности получения высшего образования по основной 

профессиональной образовательной программе высшего образования - программе 

бакалавриата по направлению подготовки 50.03.03 История искусств (направленность 

(профиль) программы бакалавриата - «Арт-экспертиза»,  форма обучения - очно-

заочная), одобренной на заседании Учёного совета образовательной организации 

(протокол от 12.05.2022 № 1), утверждённой ректором Частного образовательного 

учреждения высшего образования «Санкт-Петербургский реставрационно-

строительный институт» 12.05.2022, лицами с ограниченными возможностями 

здоровья (при наличии факта зачисления в образовательную организацию такого 

обучающегося (бакалавра) с учётом конкретной (конкретных) нозологии (нозологий)) 

образовательной организацией обеспечивается: 

- для лиц с ограниченными возможностями здоровья по зрению: 

наличие альтернативной версии официального сайта образовательной 

организации в сети «Интернет» для слабовидящих; 

размещение в доступных для обучающихся (бакалавров), являющихся слепыми 

или слабовидящими, местах и в адаптированной форме (с учетом их особых 

потребностей) справочной информации о расписании учебных занятий (информация 

выполняется крупным рельефно-контрастным шрифтом (на белом или желтом фоне) и 

дублируется шрифтом Брайля); 

присутствие ассистента, оказывающего обучающемуся (бакалавру) необходимую 

помощь; 



 

 

 

 

 

 

обеспечение выпуска альтернативных форматов печатных материалов (крупный 

шрифт или аудиофайлы); 

обеспечение доступа обучающегося (бакалавра), являющегося слепым и 

использующего собаку-проводника, к зданию образовательной организации; 

- для лиц с ограниченными возможностями здоровья по слуху: 

дублирование звуковой справочной информации о расписании учебных занятий 

визуальной (установка мониторов с возможностью трансляции субтитров (мониторы, их 

размеры и количество определено с учетом размеров помещения); 

обеспечение надлежащими звуковыми средствами воспроизведения информации; 

- для лиц с ограниченными возможностями здоровья, имеющих нарушения 

опорно-двигательного аппарата, материально-технические условия обеспечивают 

возможность беспрепятственного доступа обучающихся (бакалавров) в учебные 

помещения, туалетные и другие помещения образовательной организации, а также 

пребывания в указанных помещениях (наличие пандусов, поручней, расширенных 

дверных проемов, локальное понижение стоек-барьеров; наличие специальных кресел и 

других приспособлений). 

 

10. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

Перечень рекомендуемой литературы представлен в Приложении 2. 

Используемое программное обеспечение (комплект лицензионного и свободно 

распространяемого программного обеспечения, в том числе отечественного 

производства): 

- серверные и пользовательские операционные системы: Ubuntu, Debian, FreeBSD, 

Linux. 

- пакетные менеджеры: npm, yarn, bundler; 

- офисные пакеты: Onlyoffice, OpenOffice (отечественное производство), 

LibreOffice; 

- облачные сервисы: Яндекс.Облако, Google Documents, Google Sites; 

- веб-браузеры: Google Chrome, Mozilla Firefox, Opera, Microsoft Edge 

- программное обеспечение: Architecture Engineering & Construction Collection IC 

Commercial New Single-user ELD Annual Subscription + Graitec PowerPack Standard 

договор поставки № ДГ – 56559/21 от 18.10.2021, 1С:Предпр.8. Комплект для обучения 

в высших и средних учебных заведениях (отечественное производство) лицензионный 

договор № ЦС21-003296 18.10.2021, ПК АРБИТР (ПК АСМ СЗМА) (отечественное 

производство) лицензионный договор № 21-09/14 от 15.10.2021; 

 

Современные профессиональные базы данных и информационные 

справочные системы: 

 

http://window.edu.ru/ - Информационная система «Единое окно доступа к 

образовательным ресурсам».  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://window.edu.ru/


 

 

 

 

 

 

 

11. Материально-техническое обеспечение дисциплины 

Помещения для проведения всех видов работы, предусмотренных учебным 

планом, укомплектованы необходимым оборудованием и техническими средствами 

обучения. 

 

 

 

Таблица 10.1 
Наименование помещений для проведения всех видов 

учебной деятельности, предусмотренной учебным 

планом, в том числе помещения для самостоятельной 

работы, с указанием перечня основного оборудования, 

учебно- наглядных пособий и используемого 

программного обеспечения 

Адрес (местоположение) помещений для про-

ведения всех видов учебной деятельности, 

предусмотренной учебным планом (в случае 

реализации образовательной программы в се-

тевой форме дополнительно указывается 

наименование организации, с которой заклю-

чен договор) 

учебная аудитория № 101 

Учебная аудитория для проведения занятий 

семинарского типа (практических занятий), 

групповых и индивидуальных консультаций, 

текущего контроля и промежуточной аттестации, 

подтверждающая наличие материально-

технического обеспечения, с перечнем основного 

оборудования (включая, специализированную мебель и 

технические средства обучения): 

стол 

стулья; 

теннисный стол; 

набор для настольного тенниса: ракетки, мячи, 

сетка; 

шведская стенка; 

турник навесной; 

скамейка гимнастическая; 

степ-платформы; 

коврики для фитнеса; 

маты гимнастические; 

медицинбол; 

технические средства обучения, служащие 

для представления учебной информации большой 

аудитории, в том числе демонстрационное 

оборудование:музыкальный центр; 

экран; 

проектор; 

компьютерная техника: 

ноутбук с возможностью подключения к сети 

«Интернет» и обеспечением доступа к электронной 

информационно-образовательной среде организации 

190020, г. Санкт-Петербург, 

Лифляндская улица, дом 2-4, литера Ц 

учебная аудитория № 208 

Специализированная многофункциональная 

учебная аудитория для проведения учебных занятий 

лекционного типа, групповых и индивидуальных 

консультаций, текущего контроля и промежуточной 

аттестации, подтверждающая наличие материально-

технического обеспечения, с перечнем основного 

оборудования (включая, специализированную мебель и 

технические средства обучения): 

письменные столы обучающихся; 

стулья обучающихся; 

письменный стол педагогического работника; 

стул педагогического работника; 

технические средства обучения, служащие 

190020, г. Санкт-Петербург, 

Лифляндская улица, дом 2-4, литера Ц 



 

 

 

 

 

 

для представления учебной информации большой 

аудитории, в том числе демонстрационное 

оборудование: 

магнитно-маркерная доска; 

мультимедийный проектор; 

экран; 

компьютерная техника: ноутбук с 

возможностью подключения к сети «Интернет» и 

обеспечением доступа к электронной информационно-

образовательной среде организации 

 

 

 

Помещения для самостоятельной работы обучающихся: 
Наименование помещений для проведения всех видов 

учебной деятельности, предусмотренной учебным пла-

ном, в том числе помещения для самостоятельной ра-

боты, с указанием перечня основного оборудования, 

учебно- наглядных пособий и используемого программ-

ного обеспечения 

Адрес (местоположение) помещений для про-

ведения всех видов учебной деятельности, 

предусмотренной учебным планом (в случае 

реализации образовательной программы в се-

тевой форме дополнительно указывается 

наименование организации, с которой заклю-

чен договор) 

аудитория № 206 

основное оборудование: 

письменные столы; 

стулья; 

компьютерная техника: 

- персональные электронно-вычислительные ма-

шины (в том числе, мониторы, клавиатуры, мыши, науш-

ники) с возможностью подключения к сети «Интернет» 

и обеспечением доступа к электронной информационно-

образовательной среде организации 

 

190020, г. Санкт-Петербург, 

Лифляндская улица, дом 2-4, литера Ц 

аудитория № 308 

основное оборудование: 

письменные столы; 

стулья; 

компьютерная техника: 

- персональные электронно-вычислительные ма-

шины (в том числе, мониторы, клавиатуры, мыши, науш-

ники) с возможностью подключения к сети «Интернет» 

и обеспечением доступа к электронной информационно-

образовательной среде организации 

 

190020, г. Санкт-Петербург, 

Лифляндская улица, дом 2-4, литера Ц 

 

12. Методические указания по организации самостоятельной работы 

обучающегося, в том числе, под руководством педагогического работника 

12.1 Методические указания по подготовке к практическим занятиям 

На практических занятиях обучающиеся изучают основные средства и методы 

физической культуры, овладевают техникой игровых видов спорта, приобретают знания 

в области методики обучения, получают практические навыки по формированию 

физических качеств .Для повышения эффективности оздоровительных методов работы, 

обучающиеся должныиметь спортивную форму. При подготовке к практическим 

занятиям, обучающиеся могут обращаться за консультациями к преподавателю.Порядок 

выполнения основных физических упражнений по разделам программы, представлен в 

учебно-методических пособиях: 

12.2 Методические указания по организации самостоятельной работы 



 

 

 

 

 

 

Самостоятельная работа обучающихся заключается в теоретической подготовке 

тем по разделам программы. Она направлена на ознакомление с особенностями органи-

зации самостоятельных физкультурно-спортивных занятий, изучению правилам техники 

безопасности, основамсанитарно-гигиенических требований к занятиям, а также  фор-

мам и методам самоконтроля за физическими нагрузками. К самостоятельным заданиям 

по дисциплине относится, выполнение, в свободное от учёбы время, различных форм 

физкультурно-спортивной деятельности, включая прохождение испытаний ВФСК ГТО, 

самостоятельное изучение литературы по здоровому образу жизни. 

 

 



Приложение 1 

Планируемые результаты обучения для формирования компетенции и критерии их оценивания 

Дисциплина: «Элективные курсы по физической культуре и спорту. Модуль: «Фитнес» 

Код, направление подготовки: 50.03.03 История искусств (направленность (профиль) программы бакалавриата - «Арт-

экспертиза», форма обучения – очная) 
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1 2 3 4 5 6 7 

УК-7 

 

УК-7.1.  Оценка 

влияния образа 

жизни на здоровье 

и физическую 

подготовку чело-

века. 

Знать (З1):основы физи-

ческой культуры и 

спорта, в формировании  

здорового образа жизни. 

Не знает  основы физи-

ческой культуры и 

спорта, в формирова-

нии  здорового образа 

жизни 

Демонстрирует отдель-

ные знания практиче-

ских основ физической 

культуры и спорта, в 

формировании  здоро-

вого образа жизни 

Демонстрирует доста-

точные знания практиче-

ских основ физической 

культуры и спорта, в 

формировании  здоро-

вого образа жизни 

Демонстрирует исчер-

пывающие знания прак-

тических основ физиче-

ской культуры и спорта, 

в формировании  здоро-

вого образа жизни 

Уметь (У1): 

использовать средства и 

методы физического вос-

питания для здорового 

образа жизни 

Не умеет использовать 

средства и методы фи-

зического воспитания 

для здорового образа 

жизни 

Способен использовать 

средства и методы физи-

ческого воспитания для 

здорового образа жизни 

Умеет использовать и 

применять средства и 

методы физического 

воспитания для здоро-

вого образа жизни 

В совершенстве умеет 

использовать и приме-

нять средства и методы 

физического воспитания 

для здорового образа 

жизни 

Владеть (В1):современ-

ными средствами и мето-

дами физкультурно-

оздоровительной направ-

ленности 

Не владеет современ-

ными средствами и ме-

тодами физкультурно-

оздоровительной 

направленности 

Владеет современными 

средствами и методами 

физкультурно-оздоро-

вительной направленно-

сти 

Хорошо современными 

средствами и методами 

физкультурно-оздорови-

тельной направленности 

В совершенстве владеет 

современными сред-

ствами и методами физ-

культурно-оздорови-

тельной направленности 

УК-7.2. оценка 

уровня развития 

личных физиче-

ских качеств, по-

казателей соб-

ственного здоро-

вья. 

Знать (З2):способы кон-

троля и оценки индиви-

дуального физического 

развития и физической 

подготовленности 

Не знает способы кон-

троля и оценки индиви-

дуального физического 

развития и физической 

подготовленности 

Знает отдельные спо-

собы контроля и оценки 

индивидуального физи-

ческого развития и фи-

зической подготовлен-

ности 

Хорошо знает способы 

контроля и оценки инди-

видуального физиче-

ского развития и физиче-

ской подготовленности 

В совершенстве знает 

способы контроля и 

оценки индивидуаль-

ного физического разви-

тия и физической подго-

товленности; 

Уметь (У2):оценить уро-

вень развития физиче-

ский качеств, согласно 

возрастных нормативов, 

и уметь индивидуально 

Не способен оценить 

уровень развития физи-

ческий качеств, со-

гласно возрастно-поло-

Способен оценить уро-

вень развития физиче-

ский качеств, согласно 

возрастно-половых нор-

мативов физической 

подготовленности, 

Способен оценить уро-

вень развития физиче-

ский качеств, согласно 

возрастно-половых нор-

мативов физической 

подготовленности, 

Способен оценить уро-

вень развития физиче-

ский качеств, согласно 

возрастно-половых нор-

мативов физической 

подготовленности.  
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дозировать физическую 

нагрузку 

вых нормативов физи-

ческой подготовленно-

сти 

 

испытывая при этом за-

труднения 

допуская при этом не-

значительные ошибки 

 

Владеть (В2):техникой 

выполнения контрольно-

тестовых заданий по фи-

зической подготовленно-

сти и контроля за само-

чувствием 

Не владеет техникой 

выполнения кон-

трольно-тестовых зада-

ний по физической под-

готовленности и кон-

троля за самочувствием 

Владеет техникой вы-

полнения контрольно-

тестовых заданий по фи-

зической подготовлен-

ности и контроля за са-

мочувствием 

Хорошо владеет техни-

кой выполнения кон-

трольно-тестовых зада-

ний по физической под-

готовленности и кон-

троля за самочувствием 

допуская незначитель-

ные ошибки 

В совершенстве владеет 

техникой выполнения 

контрольно-тестовых за-

даний по физической 

подготовленности и кон-

троля за самочувствием 

 

УК-7.3. Выбор 

здоровье сберега-

ющих технологий 

с учётом физиоло-

гических особен-

ностей организма. 

Знать (З3):индивидуаль-

ные физиологические 

особенности организма, 

доступные виды двига-

тельной активности и 

физических упражнений 

Не знает индивидуаль-

ные физиологические 

особенности орга-

низма, доступные виды 

двигательной активно-

сти и физических 

упражнений 

Демонстрирует не пол-

ные знания индивиду-

альных физиологиче-

ских особенностей орга-

низма и адекватных 

форм физической 

нагрузки. 

 

Демонстрирует доста-

точные знания  индиви-

дуальных физиологиче-

ских особенностей орга-

низма и адекватных форм 

физической нагрузки 

 

В совершенстве знает 

индивидуальные физио-

логические особенности 

организма, доступные 

виды двигательной ак-

тивности и физических 

упражнений 

Уметь (У3):осуществ-

лять подбор индивиду-

альных  физических 

упражнений для раз-

минки и комплекса утре-

ней гимнастики 

 

Не умеет осуществлять 

подбор индивидуаль-

ных  физических 

упражнений для раз-

минки и комплекса 

утреней гимнастики 

 

Умеет осуществлять 

подбор индивидуальных  

физических упражнений 

для разминки и ком-

плекса утреней гимна-

стики; 

допуская ряд ошибок 

Умеет осуществлять 

подбор индивидуальных  

физических упражнений 

для разминки и ком-

плекса утреней гимна-

стики; 

допуская ряд ошибок до-

пуская незначительные 

неточности 

Умеет осуществлять 

подбор индивидуальных  

физических упражнений 

для разминки и ком-

плекса утреней гимна-

стики 

 

Владеть (В3):техникой 

выполнения специаль-

ных упражнений, ком-

плексов 

Не владеет техникой 

выполнения специаль-

ных упражнений, ком-

плексов 

Владеет техникой вы-

полнения специальных 

упражнений, комплек-

сов допуская ряд оши-

бок 

Уверенно владеет техни-

кой выполнения специ-

альных упражнений, 

комплексов допуская не-

значительные ошибки 

В совершенстве владеет 

техникой выполнения 

специальных упражне-

ний, комплексов 



 

 

 

 

 

 

Код 

компетенции 

Код и 

наименование 

индикатора 

достижения 

компетенции 

Код и наименование 

результата обучения по 

дисциплине 

Критерии оценивания результатов обучения 

неудовлетворительно удовлетворительно хорошо отлично 

1 2 3 4 5 6 7 

УК-7.4. Выбор ме-

тодов и средств 

физической куль-

туры и спорта для 

собственного фи-

зического разви-

тия, коррекции 

здоровья и восста-

новления работо-

способности. 

Знать (З4):средства и 

методы физической 

культуры и спорта, для 

формирования собствен-

ного здоровья, поддер-

жания физической 

формы и восстановления 

работоспособности 

Не знает средства и ме-

тоды физической куль-

туры и спорта, для фор-

мирования собствен-

ного здоровья, поддер-

жания физической 

формы и восстановле-

ния работоспособности 

Не в полном объёме вла-

деет знаниями средства 

и методы физической 

культуры и спорта, для 

формирования соб-

ственного здоровья, 

поддержания физиче-

ской формы и восста-

новления работоспособ-

ности 

Знает средства и методы 

физической культуры и 

спорта, для формирова-

ния собственного здоро-

вья, поддержания физи-

ческой формы и восста-

новления работоспособ-

ности 

В полном объеме вла-

деет информацией при 

выборе средства и ме-

тоды физической куль-

туры и спорта, для фор-

мирования собственного 

здоровья, поддержания 

физической формы и 

восстановления работо-

способности 

Уметь (У4):осуществ-

лять подбор форм двига-

тельной активности и ин-

дивидуальных физиче-

ских упражнений для 

адаптации организма к 

физическим нагрузкам и 

индивидуальным усло-

виям труда, повышении 

ресурсов здоровья и 

устойчивости к неблаго-

приятным факторам 

внешней среды 

Не умеет осуществлять 

подбор форм двига-

тельной активности и 

индивидуальных физи-

ческих упражнений для 

адаптации организма к 

физическим нагрузкам 

и индивидуальным 

условиям труда, повы-

шении ресурсов здоро-

вья и устойчивости к 

неблагоприятным фак-

торам внешней среды 

Умеет осуществлять 

подбор форм двигатель-

ной активности и инди-

видуальных физических 

упражнений для адапта-

ции организма к физиче-

ским нагрузкам и инди-

видуальным условиям 

труда, повышении ре-

сурсов здоровья и устой-

чивости к неблагоприят-

ным факторам внешней 

среды, допуская незна-

чительные ошибки 

Умеет осуществлять 

подбор форм двигатель-

ной активности и инди-

видуальных физических 

упражнений для адапта-

ции организма к физиче-

ским нагрузкам и инди-

видуальным условиям 

труда, повышении ре-

сурсов здоровья и устой-

чивости к неблагоприят-

ным факторам внешней 

среды 

Умеет самостоятельно 

осуществлять подбор 

форм двигательной ак-

тивности и индивиду-

альных физических 

упражнений для адапта-

ции организма к физиче-

ским нагрузкам и инди-

видуальным условиям 

труда, повышении ре-

сурсов здоровья и устой-

чивости к неблагоприят-

ным факторам внешней 

среды 

Владеть (В4):техникой 

подбора индивидуаль-

ных средств и методов 

физической культуры и 

спорта с учетом сохран-

ных ресурсов здоровья, 

для организации само-

стоятельных занятий 

Не владеет техникой 

подбора индивидуаль-

ных средств и методов 

физической культуры и 

спорта  для организа-

ции самостоятельных 

занятий 

Владеет навыками вы-

бора индивидуальных 

средств и методов физи-

ческой культуры и 

спорта с учетом сохран-

ных ресурсов здоровья, 

для организации само-

стоятельных занятий 

Хорошо владеет техни-

кой подбора индивиду-

альных средств и мето-

дов физической куль-

туры и спорта с учетом 

сохранных ресурсов здо-

ровья, для организации 

самостоятельных заня-

тий 

В совершенстве владеет 

техникой подбора инди-

видуальных средств и 

методов физической 

культуры и спорта с уче-

том сохранных ресурсов 

здоровья, для организа-

ции самостоятельных за-

нятий 
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УК-7.5. выбор ра-

циональных спо-

собов и приёмов 

профилактики 

профессиональ-

ных заболеваний, 

психофизического 

и нервно-эмоцио-

нального утомле-

ния на рабочем 

месте. 

 

Знать (З5):особенности 

формирования физиче-

ских качеств, приклад-

ной направленности, ос-

новы профилактики 

профзаболеваний, вред-

ных привычек, пси-

хоэмоционального 

стресса 

 

Не знает особенности 

формирования физиче-

ских качеств, приклад-

ной направленности, 

основы профилактики 

профзаболеваний, 

вредных привычек, 

психоэмоционального 

стресса 

Не в полном объеме 

знает информацию об 

особенностях формиро-

вания физических ка-

честв, прикладной 

направленности, основ 

профилактики профза-

болеваний, вредных 

привычек, психоэмоци-

онального стресса 

Достаточно знает ин-

формацию об  особенно-

стях формирования фи-

зических качеств, при-

кладной направленно-

сти, основ профилактики 

профзаболеваний, вред-

ных привычек, пси-

хоэмоционального 

стресса 

Демонстрирует исчер-

пывающие знания о 

формировании физиче-

ских качеств приклад-

ной направленности, 

профилактики профза-

болеваний, вредных 

привычек, психоэмоцио-

нального напряжения 

средствами физической 

культуры и спорта 

Уметь (У5):использо-

вать средства физиче-

ской культуры и спорта  

на рабочем месте в про-

филактических целях 

Не умеет использовать 

средства физической 

культуры и спорта  на 

рабочем месте в профи-

лактических целях 

Не в полном объеме ис-

пользует средства физи-

ческой культуры и 

спорта  на рабочем месте 

в профилактических це-

лях 

Умеет использовать 

средства физической 

культуры и спорта  на ра-

бочем месте в профилак-

тических целях 

 

Отлично умеет исполь-

зовать средства физиче-

ской культуры и спорта  

на рабочем месте в про-

филактических целях 

Владеть (В5):техникой 

рационального дозирова-

ния физической 

нагрузки, профилактиче-

ской направленности 

развития профпатологии 

Не владеет техникой 

рационального дозиро-

вания физической 

нагрузки, профилакти-

ческой направленности 

развития профпатоло-

гии 

Владеет техникой раци-

онального дозирования 

физической нагрузки, 

профилактической 

направленности разви-

тия профпатологии до-

пуская ряд ошибок 

Хорошо владеет техни-

кой рационального дози-

рования физической 

нагрузки, профилактиче-

ской направленности 

развития профпатологии 

В совершенстве владеет 

техникой техникой ра-

ционального дозирова-

ния физической 

нагрузки, профилакти-

ческой направленности 

развития профпатологии 

  



Приложение 2 

КАРТА  

обеспеченности дисциплины учебной и учебно-методической литературой 

 

Дисциплина: «Элективные курсы по физической культуре и спорту. Модуль: «Фитнес» 

Код, направление 50.03.03 История искусств (направленность (профиль) 

программы бакалавриата - «Арт-экспертиза», форма обучения – очная) 

 

 Основная литература 

        Котельникова, Г. М. Основы организации и проведения занятия по фитнес-аэробике 

[Текст : Электронный ресурс] / Г. М. Котельникова. - Электрон. текстовые дан. - // 

Месмахеровские чтения - 2018: материалы международной научно-практической 

конференции, 21-22 марта 2018 г. : научное издание / Санкт-Петербургская художественно- 

       промышленная академия им. А.Л. Штиглица. - СПБ.: СПГХПА, 2018 

Письменский, И. А.  Физическая культура : учебник для академического 

бакалавриата / И. А. Письменский, Ю. Н. Аллянов. — Москва : Издательство Юрайт, 

2018. — 493 с. — (Бакалавр и специалист). — ISBN 978-5-534-00329-1. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/413056 

Стеблецов, Е. А.  Гигиена физической культуры и спорта : учебник для вузов / 

Е. А. Стеблецов, А. И. Григорьев, О. А. Григорьев ; под редакцией Е. А. Стеблецова. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 308 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-

14311-9. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/477309 

Психология физической культуры и спорта : учебник и практикум для вузов / 

А. Е. Ловягина [и др.] ; под редакцией А. Е. Ловягиной. — Москва : Издательство Юрайт, 

2021. — 531 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-01035-0. — Текст : электронный 

// Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/469368 

 Дополнительная литература 

Родионов, В. А.  Спортивная психология : учебник для академического бакалавриата / 

В. А. Родионов, А. В. Родионов, В. Г. Сивицкий ; под общей редакцией В. А. Родионова, 

А. В. Родионова, В. Г. Сивицкого. — Москва : Издательство Юрайт, 2015. — 367 с. — 

(Бакалавр. Академический курс). — ISBN 978-5-9916-3996-5. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/383707 

Алхасов, Д. С.  Теория и история физической культуры и спорта : учебник и 

практикум для среднего профессионального образования / Д. С. Алхасов. — 2-е изд., испр. и 

доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2022. — 216 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-15307-1. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/488234 
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Оценочные материалы текущего контроля успеваемости и  

промежуточной аттестации обучающихся (УК-7) 

 

При оценивании сформированности компетенций по дисциплине используется:  

Шкала «зачтено-незачтено». 

Оценка «зачтено» ставится:  

- если обучающийся демонстрирует полное соответствие знаний, умений, навыков 

приведенным в таблицах показателям, оперирует приобретенными знаниями, умениями, 

применяет их в ситуациях повышенной сложности; 

- если обучающийся демонстрирует соответствие знаний, умений, навыков приведенным 

в таблицах показателям: основные знания, умения освоены, но допускаются незначительные 

ошибки, неточности, затруднения при аналитических операциях, переносе знаний и умений на 

новые, нестандартные ситуации. 

- если обучающийся демонстрирует неполное соответствие знаний, умений, навыков 

приведенным в таблицах показателям: в ходе контрольных мероприятий обучающийся 

показывает владение менее 50% приведенных показателей, допускаются значительные ошибки, 

проявляется отсутствие знаний, умений, навыков по ряду показателей, обучающийся испытывает 

значительные затруднения при оперировании знаниями и умениями при их переносе на новые 

ситуации. 

Оценка «не зачтено» ставится, если обучающийся демонстрирует полное отсутствие или 

явную недостаточность (менее 25%) знаний, умений, навыков в соответствие с приведенными 

показателями. 

 

Оценочные средства для текущей аттестации (УК-7) 

Форма текущего контроля обучающегося – опрос. Задание считается выполненным, если 

обучающийся использовал корректно все изученные инструменты в ходе работы, аккуратно и 

грамотно выполнил поставленную задачу, использовал знания и навыки ранее изученных 

дисциплин для создания эстетически привлекательного облика и технически верного решения. 

 

1.История и современные тенденции развития фитнеса. 

 История, современное состояние и тенденции развития фитнеса в мире и в России. 

История развития аэробики. Классификация направлений аэробики. Задачи и средства 

оздоровительного фитнеса.  

 

2.Принципы оздоровительной тренировки. 

 Принцип доступности. Принцип «не вреди». Принцип биологической целесообразности. 

Программноцелевой принцип. Принцип интеграции. Принцип взаимосвязи и взаимодействия 

психических и 5 физических сил человека. Принцип индивидуализации. Принцип половых 

различий. Принцип возрастных изменений в организме. Принцип красоты и эстетической 

целесообразности. Принцип гармонизации всей системы ценностных ориентаций человека. 

Принцип биоритмической структуры 

 

 

3.Кинезиология. Основные понятия.  

Кинезиология мышечного аппарата. Кинезиология основных положений и простейших 

движений Кинезиология силовых упражнений. 

     

4.Терминология базовой аэробики. 



 

 

 

 

 

 

Назначение терминологии, используемой в базовой аэробике. Основные группы терминов 

базовой аэробики. Варианты усложнений базовых элементов. Жесты, используемые на занятиях 

аэробикой. Специфические методы разучивания и освоения комбинаций в аэробике.  

 

5.Структура занятия фитнесом. 

 Основная структура занятия фитнесом. Модификации структуры занятия аэробикой, в 

зависимости от направлений фитнеса. Компоненты занятия. Содержание занятия. Задачи 

каждой части занятия. Пульсовой режим при занятиях фитнесом.  

 

6. Методика обучения в фитнесе. 

 Методы обучения аэробных комбинаций. Методические приемы обучения и управления 

группой. Оперативный комментарий и пояснение. Специфические методы разучивания и 

освоения комбинаций в аэробике. Этапы составления комбинаций.  

 

7. Методика проведения занятий по различным направлениям в фитнесе  

 Методика занятий различными направлениями в фитнесе (танцевальные направления, 

силовые направления, аэробика с элементами восточных видов единоборств, прикладные виды 

аэробики, циклические виды аэробики). Персональный тренинг.  

 

8.Самоконтроль при занятиях фитнесом  

Значение врачебно-педагогического контроля при занятиях фитнесом. Входной контроль 

физической подготовленности занимающихся. Субьективные и обьективные показатели 

здоровья. Физическая нагрузка, при занятиях аэробикой. Признаки утомления при физических 

напряжениях. Диагностика физической и функциональной подготовленности занимающихся 

фитнесом.  

 

9. Психологические аспекты в фитнесе. 

Типы высшей нервной деятельности. Стресс и аэробика. Психоэкология. Педагогическое 

мастерство инструктора по фитнесу. 

 

 

Оценочные средства для промежуточной аттестации (УК-7) 

 

 

Примерные вопросы для подготовки к зачету (УК-7): 

 

 

1. История развития фитнеса в мире и в России.  

2. Классификация видов фитнеса.  

3. Задачи, решаемые при занятиях фитнесом.  

4. Гигиенические требования к проведению занятий фитнесом.  

5. Основные типы повреждений и травм.  

6. Профилактика травматизма при занятиях фитнесом.  

7. Принципы оздоровительной тренировки.  

8. Основные группы терминов базовой аэробики. 

9. Основные шаги в базовой аэробике.  

10. Модификации шагов в базовой аэробике.  

11. Специфические методы разучивания и освоения комбинаций в аэробике.  

12. Этапы составления комбинаций.  

13. Жесты, используемые при занятиях аэробикой. 



 

 

 

 

 

 

14. Структура урока аэробики.  

15. Задачи и средства подготовительной части урока аэробики.  

16. Задачи и средства основной части урока аэробики. 

17. Задачи и средства заключительной части урока аэробики.  

18. Типы уроков фитнеса.  

19. Структура кардио-урока в фитнес-тренировке.  

20. Структура комплексного урока.  

21. Особенности методики занятий с использованием различных направлений в аэробике 

(базовая аэробика, степ-аэробика, танцевальная аэробика, шейпинг, фитбол-аэробика, пилатес, 

калланетик, йога-аэробика, интервальная тренировка, силовая тренировка и др.).  

22. Хореография в аэробике.  

23. Особенности оздоровительной тренировки с детьми. 

24. Особенности проведения занятий аэробикой с людьми зрелого возраста.  

25. Особенности проведения занятий аэробикой с людьми среднего и пожилого возраста.  

26. Особенности проведения занятий с людьми, страдающими болями в спине.  

27.Особенности проведения занятий с людьми, страдающими болями в суставах.  

28. Аэробика при астме.  

29. Аэробика при гипертонии.  

30. Аэробика при хронической усталости.  

31. Аэробика в борьбе с лишним весом.  

32. Особенности персонального тренинга.  

33. Функции и обязанности инструктора по оздоровительному фитнесу.  

34.Направленность педагогической деятельности тренера по фитнес-аэробике.  

35. Виды подготовки спортсменов в фитнес-аэробике. 

36. Самоконтроль при занятиях фитнесом, его задачи.  

37. Субьективные и объективные показатели здоровья.  

38. Физическая нагрузка при занятиях фитнесом.  

39. Средства восстановления в фитнесе.  

40. Педагогическое тестирование, при занятиях фитнесом.  

41. Функциональное тестирование, при занятиях фитнесом. 


