
СОВРЕМЕННЫЕ ВИДЫ ФИТНЕСА

1. Наименование
дисциплины

Современные виды фитнеса

2. Содержание 
дисциплины

Общая  характеристика  видов  фитнеса.
Классификация  фитнес-программ  и  виды
физкультурно-оздоровительных  занятий.
Методические  основы  проведения  занятий
фитнесом:  оздоровительная  аэробика,  степ-
аэробика,  силовая  тренировка,  функциональная
тренировка,  интервальная  тренировка,  фитнес-
йога, пилатес, стретчинг, миофасциальный релиз

3. Формируемые 
компетенции

Владеть  техникой  выполнения  и  методикой
обучения современным видам фитнеса

4. Результаты обучения 
(знать, уметь, иметь 
навык)

Знать:
цель и задачи, решаемые на занятиях фитнесом;
классификацию фитнес-программ;
факторы,  способствующие  эффективной
реализации фитнес-программ;
основные принципы планирования, организацию и
методику  проведения  занятий  оздоровительной
аэробикой, степ-аэробикой, силовой тренировкой,
функциональной  тренировкой,  интервальной
тренировкой,  фитнес-йогой,  пилатесом,
стретчингом, миофасциальным релизом;
правила  безопасного  проведения  занятий  в
физкультурно-оздоровительных  группах
оздоровительной  аэробики,  степ-аэробики,
силовой тренировки, функциональной тренировки,
интервальной тренировки, фитнес-йоги, пилатеса,
стретчинга, миофасциального релиза;
уметь:
планировать  учебно-тренировочный  процесс  в
физкультурно-оздоровительных  группах
оздоровительной  аэробики,  степ-аэробики,
силовой тренировки, функциональной тренировки,
интервальной тренировки, фитнес-йоги, пилатеса,
стретчинга, миофасциального релиза;
организовывать  и  осуществлять  учебно-
тренировочный  процесс  в  физкультурно-
оздоровительных  группах  оздоровительной
аэробики,  степ-аэробики,  силовой  тренировки,
функциональной  тренировки,  интервальной
тренировки,  фитнес-йоги,  пилатеса,  стретчинга,
миофасциального релиза;
иметь навык:
проведения  занятий  различными  современными



видами  оздоровительной  физической  культуры с
целью  оптимизации  показателей  физического
состояния занимающихся

5. Семестр обучения,
специальность

7 семестр дневная форма получения образования,
10 семестр заочная форма получения образования,
специальность  6-05-1012-01  «Физическая
культура»,  6-05-1012-02  «Тренерская
деятельность»  (с  указанием  вида  спорта),  
6-05-1012-03  «Физическая  реабилитация  и
эрготерапия»,  6-05-1012-04  «Организация  и
управление  физической  культурой,  спортом  и
туризмом»

6. Пререквизиты Для  освоения  данной  учебной  дисциплины
необходимы  знания,  умения  и  навыки,
приобретённые при изучении следующих учебных
дисциплин:  «Анатомия»,  «Теория  и  методика
физического воспитания»

7. Трудоемкость в 
зачетных единицах

3

8. Количество 
аудиторных часов

Общее количество часов, отведенное на изучение
учебной дисциплины, – 90. 
Распределение аудиторного времени (34 часа) для
студентов дневной формы получения образования:
лекции – 6 часов, практические занятия – 28 часов.
Распределение аудиторного времени (10 часов) для
студентов заочной формы получения образования:
лекции – 2 часа, практические занятия – 8 часов 

9. Требования к текущей 
и промежуточной 
аттестации

Промежуточная  аттестация  проводится  не  менее
одного  раза  в  семестр.  Основными  формами
проведения текущей аттестации являются:  опрос,
выполнение  практических  заданий,  выполнение
УСР.
Результаты текущей аттестации студентов в форме
зачёта  оцениваются  отметками  «зачтено»,  «не
зачтено».  Положительной  является  отметка
«зачтено»,  отметка  «не  зачтено»  является
неудовлетворительной.
Форма  промежуточной  аттестации  студентов
дневной формы получения образования: зачет (7-й
семестр).
Форма  промежуточной  аттестации  студентов
заочной формы получения образования: зачет (10-
й семестр)



MODERN TYPES OF FITNESS

1. Name of the discipline Modern types of fitness

2. Contents of the 
discipline

General  characteristics  of  types  of  fitness.
Classification  of  fitness  programs  and  types  of
physical  education  and  health  activities.
Methodological  basis  for  conducting  fitness  classes:
recreational aerobics, step aerobics, strength training,
functional  training,  interval  training,  fitness  yoga,
Pilates, stretching, myofascial release

3. Developed competencies Possess  the  technique  of  performing  and  teaching
methods of modern types of fitness

4. Learning outcomes 
(know, be able, have a 
skill)

Know:
purpose and objectives solved during fitness classes;
classification of fitness programs;
factors contributing to the effective implementation of
fitness programs;
basic  principles  of  planning,  organization  and
methodology  for  conducting  classes  in  recreational
aerobics,  step  aerobics,  strength  training,  functional
training,  interval  training,  fitness  yoga,  Pilates,
stretching, myofascial release;
rules  for  the  safe  conduct  of  classes  in  physical
education  and  recreation  groups  of  recreational
aerobics,  step  aerobics,  strength  training,  functional
training,  interval  training,  fitness  yoga,  Pilates,
stretching, myofascial release;
be able to:
plan the educational and training process in physical
education  and  recreation  groups  of  health  aerobics,
step  aerobics,  strength  training,  functional  training,
interval  training,  fitness  yoga,  Pilates,  stretching,
myofascial release;
organize  and  carry  out  the  educational  and training
process  in  physical  education  and  health  groups  of
recreational aerobics, step aerobics, strength training,
functional  training,  interval  training,  fitness  yoga,
Pilates, stretching, myofascial release;
have the skill:
conducting classes in various modern types of health-
improving  physical  culture  in  order  to  optimize  the
indicators of the physical condition of those involved

5. Semester of study,
specialty 

7th semester  full-time  education,  10th semester  part-
time  education,  specialty  6-05-1012-01  “Physical
Education”, 6-05-1012-02 “Coaching” (indicating the
type of sport),
6-05-1012-03  “Physical  rehabilitation  and



occupational  therapy”,  6-05-1012-04  “Organization
and  management  of  physical  culture,  sports  and
tourism”

6. Prerequisites To  master  this  academic  discipline,  you  need
knowledge,  skills  and abilities  acquired  by  studying
the  following  academic  disciplines:  “Anatomy”,
“Theory and Methods of Physical Education”

7. Labor intensity in credit 
units

3

8. Number of classroom 
hours 

The total number of hours allocated for studying the
academic discipline is 90.
Distribution of classroom time (34 hours) for full-time
students:  lectures  –  6  hours,  practical  classes  –  28
hours.
Distribution of classroom time (10 hours) for part-time
students: lectures – 2 hours, practical classes – 8 hours

9. Requirements for current
and intermediate 
certification

Intermediate certification is carried out at least once a
semester. The main forms of current certification are:
survey,  implementation  of  practical  tasks,
implementation of SRM.
The results of the current certification of students in
the form of a test are assessed with the marks “passed”
and “fail”.  The mark “passed” is  positive;  the  mark
“failed” is unsatisfactory.
Interim certification  form for  full-time students:  test
(7th semester).
Interim certification form for part-time students:  test
(10th semester)


