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1. Цели реализации программы 

Программа дополнительного профессионального образования 

(повышение квалификации) направлена на совершенствование и (или) 

получение новой компетенции, необходимой для профессиональной 

деятельности, и (или) повышение профессионального уровня в рамках 

имеющейся квалификации, с учетом спецификации стандарта Ворлдскиллс по 

компетенции «Физическая культура, спорт и фитнес». 

 

2. Требования к результатам обучения. Планируемые 

результаты обучения 

2.1. Характеристика нового вида профессиональной деятельности, 

трудовых функций и (или) уровней квалификации 
 

№ 

п/п 

Содержание совершенствуемой или вновь формируемой 

компетенции 

1 Планирование и проведения групповых тренировок с использованием 

новых видов оборудования и современных технологий в области 

физической культуры, спорта и фитнеса 

2 Составление и проведение индивидуальных тренировочных программ с 

учетом индивидуальных запросов занимающихся 

3 Планирование и работа с современными цифровыми технологиями 

(интерактивная доска, умные весы, умный тонометр, умный браслет, 

анализатор состава тела) 

4 Выполнение процедуры тестирования физических кондиций 

занимающегося и интерпретация результатов, в том числе с 

применением цифровых технологий 

5 Планирование и проведение производственной гимнастики с учетом 

вида профессиональной деятельности 

6 Планирование и проведение консультаций населения по основам 

здорового образа жизни с применением современных технологий 

 
Программа разработана в соответствии с: 

- спецификацией стандарта компетенции «Физическая культура, спорт и 

фитнес»; 

- профессиональным стандартом «Инструктор-методист» (утвержден 

приказом Минтруда России от 08.09.2019 г. № 630н). 



К освоению программы допускаются лица, имеющие среднее 

профессиональное и (или) высшее образование. 

 
2.2 Требования к результатам освоения программы 

В результате освоения дополнительной профессиональной программы у 

слушателя должны быть сформированы компетенции, в соответствии с 

разделом 2.1. программы. 

В результате освоения программы слушатель должен 

знать: 

- общие требования к организации и проведению рабочего процесса с 

учетом техники безопасности, охраны труда и санитарно-гигиенических норм; 
 

- процедуру разработки и оформления документации, 

презентационного материала (текстовый, цифровой) в соответствии с 

установленными требованиями; 

- цели и задачи планирования учебных занятий; 

- методы подбора, эксплуатации и подготовки к занятиям спортивного 

оборудования и инвентаря; 

- специфику планирования организации и содержания физкультурно- 

спортивной деятельности; 

- специфику проведения анализа различных видов спортивной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

- специфику осуществление коммуникации с участниками различных 

видов спортивной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

- особенности использования современных цифровых технологий в 

процессе организации различных видов спортивной и физкультурно- 

оздоровительной деятельности. 

уметь: 

- организовывать и проводить рабочий процесс с учетом техники 

безопасности, охраны труда и санитарно-гигиенических норм; 

- оформлять документы и презентационный материал (текстовый, 

цифровой) в соответствии с установленными требованиями; 



- осуществлять анализ возможных рисков и угроз возникновения 

соматических заболеваний при нарушении правил здорового образа жизни; 

- осуществлять отбор средств, методов и приемов в зависимости от 

выявленных рисков и угроз возникновения соматических заболеваний при 

нарушении правил здорового образа жизни; 

- планировать содержание консультационной деятельности по 

привлечению населения к ведению здорового образа жизни; 

- предлагать подходящие варианты упражнений с учетом особенностей 

или потребностей занимающегося; 

- определять цели и задачи, планировать занятия; 

- организовывать и проводить занятия; 

- демонстрировать владение деятельностью, соответствующей 

избранной области - дополнительного образования; 

- анализировать и оценивать информацию, необходимую для решения; 

- использовать программное обеспечение (Smart Notebook) для 

демонстрации разных видов деятельности; 

- применять правила работы с интерактивным и цифровым 

оборудованием. 

3. Структура программы повышения квалификации 

 

3.1. Учебный план 

программы дополнительного профессионального образования 

(повышение квалификации) 

«Современные и портативные гаджеты для контроля за здоровым образом 

жизни, анализатор тела состава InBody» 

Категория слушателей: к освоению дополнительной профессиональной 

программы повышения квалификации допускаются лица, имеющие среднее 

профессиональное или высшее образование. 

Срок обучения – 36 часов. 

Форма обучения – очная с применением дистанционных 

образовательных технологий. 

 Программа реализуется на базе мастерской по компетенции «Физическая 

культура, спорт и фитнес» с использованием ДОТ. 

 



 

 

№ 

 

 

Наименование модулей 

 

Всего, 

ак.час 

. 

В том числе 

 

лекции 

практ. 

заняти я 

1 2 3 4 5 

 

1 

 

Модуль 1. Стандарты Ворлдскиллс и 

спецификация стандартов Ворлдскиллс по 

компетенции «Физическая культура, спорт и фитнес». 

Разделы спецификации 

 

1 

 

1 

 

- 

2 

 

Модуль 2. Требования охраны труда и техники 

безопасности 

2 2 - 

3 

 

Модуль 3. Современные технологии в 

профессиональной сфере 

14 3 11 

4 Модуль 4. Анатомия, физиология. 3 2 1 

 

5 

Модуль 5. Специфика составления 

тренировочных программ индивидуальной и 

групповой направленности, в том числе с 

учетом вида профессиональной деятельности 

 

6 

 

2 

 

4 

6 Модуль 6. Основы питания 3 2 1 

7 Модуль 7. Режим дня и двигательной активности 3 2 1 

8 Итоговая аттестация 4 - - 

 ИТОГО: 36 14 18 



3.2. Учебно-тематический план 

 

программы дополнительного профессионального образования 

(повышение квалификации) 

«Современные и портативные гаджеты для контроля за здоровым образом 

жизни, анализатор тела состава InBody» 
 

 

 

 

 

 
№ 

 

 
Наименование модулей 

 

 

Всего, 

ак.час. 

В том числе  
Форма 

контрол 

я 

 

лекци 

и 

практ. 

Заняти 

я 

промеж. 

и итог. 

контрол 

ь 

1 2 3 4 5 6 7 

 

 

1. 

Стандарты Ворлдскиллс и 

спецификация стандартов 

Ворлдскиллс по 

компетенции «Физическая 

культура, спорт и фитнес». 

Разделы спецификации 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

1.1 

Актуальное техническое 

описание по компетенции. 

Спецификация стандарта 

Ворлдскиллс по 

компетенции 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

2. 

Модуль 2. Требования 

охраны труда и техники 

безопасности 

 

2 

 

2 

 

- 

 

- 

 

- 

2.1 Требования охраны труда и 

техники безопасности 

1 1 - - - 

 

2.2 

Специфичные требования 

охраны труда, техники 

безопасности и окружающей 

среды по компетенции 

 

1 

 

1 

 

- 

 

- 

 

- 



 

3. 

Модуль 3. Современные 

технологии в 

профессиональной сфере 

 

14 

 

3 

 

11 

 

- 

 

- 

 

 

3.1 

Современные и портативные 

гаджеты для контроля за 

здоровым образом жизни: 

умный- браслет, умный-

тонометр, умные-весы 

 

 

6 

 

 

2 

 

 

4 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

3.2 

Анализатор тела состава 

InBody как современный 

помощник в области 

физической культуры, спорта 

и фитнеса 

 

 

2 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

 
3.3 

Применение современных 

цифровых технологий для 

работы в области 

физической культуры, 

спорта и фитнеса: Smart, 

Megicpro, Киностудия Live, 

Audacity 

 

 

 
6 

 

 

 
- 

 

 

 
6 

 

 

 
- 

 

 

 
- 

4. Модуль 4. Анатомия и 

физиология 

3 2 1 - - 

 

4.1 

Анатомия и физиология 

опорно-двигательного 

аппарата 

 

3 

 

2 

 

1 

 

- 

 

- 

 

 

 

 
5. 

Модуль 5. Специфика 

составления 

тренировочных программ 

индивидуальной и 

групповой 

направленности, в том 

числе с учетом вида 

профессиональной 

деятельности 

 

 

 

 
6 

 

 

 

 
2 

 

 

 

 
4 

 

 

 

 
- 

 

 

 

 
- 



 

5.1 

Тренировка силовых 

способностей и 

функциональный тренинг 

 

3 

 

1 

 

2 

 

- 

 

- 

 

5.2 

Теория и методика 

составления аэробных 

комбинаций (степ-аэробика) 

 

3 

 

1 

 

2 

 

- 

 

- 

6. Модуль 6. Основы питания 3 2 1 - - 

 

6.1 

Основные принципы 

составления рациона питания 

 

3 

 

2 

 

1 

 

- 

 

- 

9. Модуль 9. Режим дня и 

двигательной активности 

3 2 1 - - 

9.1 Физическая активность 3 2 1 - - 

10. Итоговая аттестация 4 - - 4  

 ИТОГО: 36 14 18 4  

 

 

3.3. Учебная программа 

Модуль 1. Стандарты Ворлдскиллс и спецификация стандартов 

Ворлдскиллс по компетенции «Физическая культура, спорт и фитнес». 

Разделы спецификации. 

Тема 1.1 Актуальное техническое описание по компетенции. 

Спецификация стандарта Ворлдскиллс по компетенции. 

Наименование вида занятия: лекция 

Лекция (вопросы, выносимые на занятие): 

- ознакомление с актуальным техническим описанием, конкурсным 

заданием, инфраструктурным листом, планом застройки по компетенции 

«Физическая культура, спорт и фитнес». 

 

Модуль 2. Требования охраны труда и техники безопасности. Тема 2.1 

Требования охраны труда и техники безопасности. 

Наименование вида занятия: лекция. 

 
 

 

  
 



Лекция (вопросы, выносимые на занятие): 

- особенности и эффективность организации рабочего места в соответствии 

со стандартами Ворлдскиллс. 

Тема 2.2 Специфичные требования охраны труда, техники 

безопасности и окружающей среды по компетенции. 

Наименование вида занятия: лекция. 

Лекция (вопросы, выносимые на занятие): 

- основы оказания первой помощи; 

- особенности культуры безопасного поведения при организации рабочего 

места и пространства в рамках компетенции «Физическая культура, спорт и 

фитнес» и отдельных модулей. 

 

 
Модуль 3. Современные технологии в профессиональной сфере. 

Тема 3.1 Современные и портативные гаджеты для контроля за 

здоровым образом жизни: умный-браслет, умный-тонометр, умные-весы 

Наименование видов занятия: лекция, практическое занятие. Лекция 

(вопросы, выносимые на занятие): 

- знакомство с новыми гаджетами, используемыми в индустрии 

физической культуры, спорта и фитнеса (умный-браслет, умный-тонометр, 

умные-весы). 

- разбор приложения умного-браслета (ONETRAK). Практическое занятие 

(план проведения занятия): 

- тестирование различных систем физических качеств 

антропометрических параметров с помощью использования современных 

цифровых систем; 

- анализ профиля респондента, носящего умный браслет (период – неделя); 

- заполнение карты на основе анализа с последующими выводами. 

Тема 3.2 Анализатор состава тела InBody как современный помощник 

в области физической культуры, спорта и фитнеса 

Наименование видов занятия: лекция, практическое занятие. 

Лекция (вопросы, выносимые на занятие): 

- знакомство с анализатором состава тела InBody; 

- разбор основ ТБ и СанПин при работе с анализатором состава тела 

InBody. 

Практическое занятие (план проведения занятия): 

- проведение процедуры тестирования на аппарате InBody; 



- интерпретация результатов тестирования; 

- заполнение карты, составление выводов и рекомендаций. 

Тема 3.3 Применение современных цифровых технологий для работы в 

области физической культуры, спорта и фитнеса: Smart, Megaspore, 

Киностудия Live, Audacity 

Наименование вида занятия: практическое занятие. Практическое занятие 

(план проведения занятия): 

- интерактивная лекция с демонстрацией основных функциональных 

возможностей программы SMART; 

- техника безопасности при работе с интерактивным оборудованием 

SMART; 

- установка и настройка программного обеспечения. 

- создание страниц в соответствии с предложенными шаблонами; 

- создание заданий с использованием шаблона занятий, конструктора 

занятий и коллекции Lesson Activity Toolkit; 

- подбор материалов по своему профилю в сообществе SMART 

Exchange; 

- работа с объектами и инструментами в SMART Notebook; 

- работа с программным обеспечением оборудования SMART; 

- знакомство с интерфейсом программы; 

- знакомство с основными функциями и возможностями программы; 

- законы проведения аудиомонтажа (специфика работы с 

оборудованием, настройка и проведение аудиомонтажа); 

- осуществление аудиомонтажа на заданную тематику; 

- работа в программной среде Audacity для аудиомонтажа; 

- знакомство с интерфейсом программы Windows Move Maker и 

Megicpro; 

- знакомство с основными функциями и возможностями программы 

Windows Move Maker и Megicpro. 

- работа в программной среде Windows Move Maker и Megicpro; 

- экспресс опрос на выявление знаний по данной теме. 

Модуль 4. Анатомия и физиология, биомеханика человека 

Тема 4.1 Анатомия и физиология опорно-двигательного аппарата 

Наименование видов занятия: лекция, практическое занятие. 

Лекция (вопросы, выносимые на занятие): 

- функции скелетно-мышечной системы; 

- анатомическая терминология (плоскости и направления: сагиттальная, 

фронтальная, горизонтальная (поперечная), проксимальная, дистальная); 

- кости (строение, форма, структура и характер развития); 

- строение позвоночного столба, грудины, ребер, костей верхних и нижних 

конечностей; 

- соединение костей (основные типы соединения костей, суставы); 



- мышечная система (характеристика отдельных мышц и мышечных 

групп); 

- конституционная морфология (пропорции тела, форма телосложения, 

типы телосложения: астенический, нормостенический и гиперстенический). 

Практическое занятие (план проведения занятия): 

- заполнение схем и таблиц по темам лекции; 

- экспресс-опрос по пройденному материалу. 

 

Модуль 5. Специфика составления тренировочных программ 

индивидуальной и групповой направленности, в том числе с учетом  вида 

профессиональной деятельности. 

Тема 5.1 Тренировка силовых способностей и функциональный 

тренинг. 

Наименование видов занятия: лекция, практическое занятие. Лекция 

(вопросы, выносимые на занятие): 

- техника упражнений на основные мышечные группы (ноги, спина, плечи, 

руки); 

- основы музыкальной грамоты; 

- ошибки при выполнении упражнений; 

- биомеханический анализ упражнений; 

- рекомендации по подбору физических упражнений; 

- положительное воздействие физических упражнений; 

- правила построения тренировки; 

- схемы выполнения упражнений; 

- виды тренировок; 

- определение функционального тренинга, его цели, задачи и структура; 

- методы построения основной части; 

- способы повышения интенсивности; 

- основные понятия в функциональном тренинге; 

- функция открытой и закрытой цепочек в функциональном тренинге; 

- виды функционального тренинга; 

- научные основы тренировки на баланс 

- понятие интервального тренинга; 

- построение аэробного и силового интервала. Примеры построения 

интервальных уроков; 

- силовой интервал. Построение и особенности; 

- принципы интервального тренинга. Признаки переутомления; 

Практическое занятие (план проведения занятия): 

- составление схемы выполнения упражнений. 

- вариации интервальных уроков (с использованием функциональных 

упражнений, без оборудования, с медболом, фитболами и т. д.). 



Тема 5.2 Теория и методика составления аэробных комбинаций (степ- 

аэробика) 

Наименование видов занятия: лекция, практическое занятие. Лекция 

(вопросы, выносимые на занятие): 

- история возникновения; 

- цели данного класса; 

- противопоказания и показания к занятиям; 

- базовые шаги степ-аэробики; 

- основы музыкальной грамоты; 

- смена ведущей ноги; 

- положения и перемещения тела относительно степ-платформы; 

- построение урока степ-аэробики; 

- правила составления комбинаций; 

- основные методы разучивания комбинаций; 

- правила составления и разучивания связок; 

- ошибки при разучивании. 

Практическое занятие (план проведения занятия): 

- отработка базовых шагов степ-аэробики; 

- составление авторских комбинаций. 

 

Модуль 6. Основы питания 

Тема 6.1 Основные принципы составления рациона питания. 

Наименование видов занятия: лекция, практическое занятие. Лекция 

(вопросы, выносимые на занятие): 

- суточная калорийность рациона; 

- основной обмен; 

- количественный и качественный состав рациона без подсчета калорий. 

Практическое занятие (план проведения занятия): 

- расчет калорийности суточного рациона; 

- составление рациона без подсчета калорий. 

Модуль 7. Режим дня и двигательной активности. Тема 7.1 Физическая 

активность. 

Наименование видов занятия: лекция, практическое занятие Лекция 

(вопросы, выносимые на занятие): 

- аэробная выносливость; 

- силовая выносливость; 

- гибкость. 

Практическое занятие (план проведения занятия): 

- Мастер-класс «Способы развития аэробной и силовой выносливости, 

гибкости». 



4. Материально-технические условия реализации программы 

 

Наименование 

помещения 

 

Вид занятий 

Наименование оборудования, 

 

программного обеспечения 

1 2 3 

Аудитория №209 Лекции Компьютер, мультимедийный проектор, 

экран, доска, флипчарт 

Спортивный зал 

 

Мастерская по 

компетенции 

«Физическая 

культура, спорт и 

фитнес» 

 
Лабораторные и 

практические 

занятия, 

тестирование. 

 

 

Оборудование, оснащение рабочих мест, 

инструменты и расходные материалы – в 

соответствии с инфраструктурным листом по 

компетенции Ворлдскиллс 

 

5. Учебно-методическое обеспечение программы 

- техническое описание компетенции; 

- комплект оценочной документации по компетенции; 

- печатные раздаточные материалы для слушателей; 

- учебные пособия, изданных по отдельным разделам программы; 

- профильная литература; 

- отраслевые и другие нормативные документы; 

- электронные ресурсы и т.д. 

- официальный сайт оператора международного некоммерческого 

движения WorldSkills International - Союз «Молодые профессионалы 

(Ворлдскиллс Россия)» (электронный ресурс) режим доступа: 

https://worldskills.ru; 

- единая система актуальных требований Ворлдскиллс (электронный 

ресурс) режим доступа: https://esat.worldskills.ru. 

https://esat.worldskills.ru/


6. Оценка качества освоения программы 

Итоговая аттестация проводится в форме экзамена. 

Для итоговой аттестации используется Комплект оценочной 

документации (КОД) № 1.2 по компетенции «Физическая культура, спорт и 

фитнес». 

Критерии оценивания: 

100% – 85% - «отлично» 

84% - 75% - «хорошо» 

74% - 50% - «удовлетворительно» 

49% - 0% - «неудовлетворительно» 

 
7. Форма документа, выдаваемого по результатам освоения программы 

 

По итогам прохождения обучения слушателям выдается удостоверение о 

повышении квалификации 



 


