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Рабочая программа учебной дисциплины Фитнес-программы, основной профессиональной
образовательной программы высшего образования — программы бакалавриата по направлению
подготовки 38.03.05. Бизнес-информатика (направленность (профиль) «Электронный бизнес»),
одобренной на заседании Учёного совета образовательной организации, утверждённой ректором
Частного образовательного учреждения высшего образования «Высшая школа
предпринимательства» 22.04.2024, разработана в соответствии с профессиональным стандартом
«Менеджер по информационным технологиям», утвержденного приказом Министерства труда и
социальной защиты Российской Федерации от 30 августа 2021 г. № 588н, и профессиональным
стандартом «Специалист по информационным системам», утвержденного приказом Министерства
труда и социальной защиты Российской Федерации от 18 ноября 2014 г. № 896н, с учётом рабочей
программы воспитания, календарного плана воспитательной работы образовательной организации
на 2024/2025 учебный год, утверждённых ректором образовательной организации 22.04.2024.

Образовательная деятельность в форме практической подготовки организована Частным
образовательным учреждением высшего образования «Высшая школа предпринимательства» при
реализации учебной дисциплины Фитнес-программы (контактная работа педагогического работника
с обучающимся (бакалавром) при проведении практических занятий по дисциплине), обязательного
компонента основной профессиональной образовательной программы высшего образования —
программы бакалавриата по направлению подготовки 38.03.05. Бизнес-информатика
(направленность (профиль) «Электронный бизнес»), форма обучения — очная), одобренной на
заседании Учёного совета образовательной организации, утверждённой ректором Частного
образовательного учреждения высшего образования «Высшая школа предпринимательства»
22.04.24, в условиях выполнения обучающимися (бакалаврами) определённых видов работ,
связанных с будущей профессиональной деятельностью и направленных на формирование,
закрепление, развитие практических навыков и компетенций по профилю соответствующей
основной образовательной программы высшего образования.
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1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ДИСЦИПЛИНЫ
Цель дисциплины - формирование у студентов теоретических и практических умений и навыков
обучения базовым видам спорта в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной
деятельности.
Задачи дисциплины:
- формирование основных понятий при обучении базовым видам спорта в общей системе
физического воспитания;
- освоение студентами основ базового вида спорта в системе подготовки бакалавра;
- овладение техникой и методикой обучения базовым видам спорта.
2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП

Дисциплина «Фитнес-программы» относится к базовой части Блока 1 «Дисциплины (модули)»
основной профессиональной образовательной программы — программы бакалавриата по
направлению подготовки 38.03.05 Бизнес-информатика направленность (профиль) «Электронный
бизнес».
3. РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций:

Код и
наименование
компетенции

Код и наименование
индикатора
достижения

компетенции (ИДК)

Код и наименование результата обучения по дисциплине

УК-7. Способен
поддерживать
должный уровень
физической
подготовленности
для обеспечения
полноценной
социальной и
профессиональной
деятельности

УК-7.1. Способен
поддерживать
должный уровень
физической
подготовленности,
соблюдать нормы
здорового образа
жизни
УК-7.2. Способен
применять средства и
методы физической
культуры для
сохранения и
укрепления здоровья,
обеспечения
полноценной
социальной и
профессиональной
деятельности

Знать:
- виды физических упражнений;
- роль и значение физической культуры в жизни человека и общества;
- научно-практические основы физической культуры, профилактики
вредных привычек и здорового образа и стиля жизни.
Уметь:
- применять на практике разнообразные средства физической культуры,
спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья и
психофизической подготовки;
- использовать средства и методы физического воспитания для
профессионально-личностного развития, физического
самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни.
Владеть:
- средствами и методами укрепления индивидуального здоровья для
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности

4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ

Общий объем дисциплины составляет 9 зачетных единицы, 324 часа.

Форма
обучен
ия

семест
р

Аудиторные занятия/контактная
работа, час. СР, час.

Форма
аттестац

ии
Л П Пром.атт конс

очная 1-6 216 4
3

113 Зачет
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Условные обозначения:
Л— лекционные занятия
П — практические занятия
СР — самостоятельная работа обучающегося
Пром.атт — промежуточная аттестация
Конс — консультации

Вид учебной работы Всего часов

Контактная работа 216
Лекционные занятия (Лек)
Практические занятия (Пр) 216
Иная контактная работа, в том числе: 7
консультации по курсовой работе (проекту), контрольны
работам (РГР)
контактная работа на аттестацию (сдача зачета, зачета
оценкой; защита курсовой работы (проекта); сда
контрольных работ (РГР))

4

контактная работа на аттестацию в сессию (консультац
перед зачетом) 3

Часы на контроль 4
Самостоятельная работа (СР) 113
Общая трудоемкость дисциплины (модуля)
часы: 324
зачетные единицы: 9

5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ), СТРУКТУРИРОВАННОЕ ПО
РАЗДЕЛАМ (ТЕМАМ) С УКАЗАНИЕМ ОТВЕДЕННОГО НА НИХ
КОЛИЧЕСТВА АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСОВ И ВИДОВ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ
5.1 Содержание дисциплины

Раздел 1. Фитнес. Степ-аэробика.
Техника безопасности в зале аэробики. Правила пользования спортивным оборудованием.
Фитнес-технологии в образовательном пространстве студентов. Аэробика. Общая

характеристика. Виды аэробики. Плюсы и минусы занятий аэробикой. Степ-аэробика. Общая
характеристика. История возникновения и развития степ-аэробики. Классическая степ-аэробика.
Физиологические и психологические аспекты степ-аэробики. Методы повышения нагрузки.
Правила при занятии степ-аэробикой. Комплекс базовых упражнений. Базовые шаги в степаэробике.
Основные ошибки при занятии степ-аэробикой. Виды степ-аэробики. Дубль-степ аэробика.

Раздел 2. Фитнес. Силовая тренировка.
Основные понятия о силе. Основные задачи силовой тренировки. Механизмы силовых

способностей. Методы силовой тренировки. Этапы силовой тренировки. Кинезеология.
Тренировочные программы. Power Ball. Body Sculpt. Magic Power. Energy Zone. ABT. Upper Body.
ABS (aerobic+body+stretch). AB-Marathon. Core Training. Core Medical Ball. Core Final Cuts. Core
Barbell. Barbell Workout . Deadly Force. Flexible strength. Final Cuts. Medicine Ball Training. Circuit
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Training. Power Deck. Functional Deck. Противопоказания. Спортивный инвентарь при силовых
фитнес-тренировках.

Раздел 3. Фитнес. Координационная тренировка.
Развитие и совершенствование координации движений специальными (специфичными)

координационными упражнениями, повышающими пространственные, временные и силовые
показатели системного управления движениями спортсмена. Учет показателей специальной
двигательной (физической) и специальной технической подготовки при формировании программы
координационных упраждений.

Раздел 4. Фитнес. Выносливость.
Силовая выносливость. Атлетическая выносливость. Физиологические основы тренировок

выносливости. Способы тренировки выносливости – кроссфит, аэробные тренировки и др.
Программы тренировок выносливости.

Раздел 5. Фитнес. Основы анатомии. Тренажерный зал.
Мышечная система. Функции скелетно-мышечной системы. Кости. Соединение костей. Техника

безопасности. Правила работы на тренажерах. Составление индивидуальной программы.

Раздел 6. Тестирование. Самоконтроль.
Тестирование физической подготовленности. Оценка состояния здоровья и общего уровня

двигательной активности.

№
п
/
п

Наименование раздела, темы
дисциплины

Виды занятий, включая
самостоятельную работу
студентов (в ак. часах)

Индикаторы достижения
компетенций

заняти
я

лекци
онног
о типа

практ
ически
е
занятия

самосто
ятельна

я
работа

1 Раздел 1. Фитнес.
Степ-аэробика.

- 36 18 УК-7.1, УК-7.2

2 Раздел 2. Фитнес. Силовая
тренировка

- 36 18 УК-7.1, УК-7.2

3 Раздел 3. Фитнес.
Координационная тренировка.

- 36 18 УК-7.1, УК-7.2

4 Раздел 4. Фитнес.
Выносливость

- 36 18 УК-7.1, УК-7.2

5 Раздел 5. Основы анатомии.
Тренажерный зал

- 36 18 УК-7.1, УК-7.2

6 Раздел 6. Тестирование.
Самоконтроль.

- 36 18 УК-7.1, УК-7.2

Всего - 216 113

6. САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА СТУДЕНТА
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Темы рефератов для самостоятельной работы
1. Координационные тренировки. Общая характеристика и основные понятия.
2. Физиологическая основа координации движений.
3. Возраст и координационные способности.
4. Методы развития координационных способностей.
5. Чувство равновесия в координационных тренировках.
6. Чувство ритма и музыкальный слух в координационных тренировках.
7. Координационные тренировки как часть других программ аэробики.
8. Координационные тренировки в различных видах спорта.
9. Основные понятия и значение тренировки на выносливость.
10. Рациональное распределение труда и отдыха.
11. Факторы, влияющие на адаптацию к аэробной тренировке.
12. Кардиотренажеры и правила работы на них.
13. Круговая тренировка.
14. Танцевальные виды аэробики.
15. Комбинированные виды аэробики.

7. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ
УСПЕВАЕМОСТИ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ

Тестовые задания для текущего контроля успеваемости
1. Под физической культурой понимается:
а — педагогический процесс по физическому совершенствованию человека;
б — регулярные занятия физическими упражнениями, закаливание организма;
в — достижения общества, отражающие физическое и духовное развитие человека.

2. Какое из понятий является наиболее емким (включающим все остальные):
а — спорт;
б — система физического воспитания;
в — физическая культура.

3. Процесс, направленный на разностороннее воспитание физических качеств
человека, обеспечивающий формирование с детского возраста физически крепкого
молодого поколения с гармоничным развитием, называется:
а — общей физической подготовкой;
б — специальной физической подготовкой;
в — гармонической физической подготовкой;
г — прикладной физической подготовкой.

4. Состояние организма, характеризующееся прогрессивными
функциональными изменениями, произошедшими под влиянием повторения
двигательных действий, обозначается как:
а — развитие;
б — закаленность;
в — тренированность;
г — подготовленность.

Paбoчaя пpoгpaммa дисциплины «Фитнес-программы» — 6 стр.



5. К показателям физической подготовленности относятся:
а — сила, быстрота, выносливость;
б — рост, вес, окружность грудной клетки;
в — артериальное давление, пульс;
г — частота сердечных сокращений, частота дыхания.

6. Совокупность упражнений, приемов и методов, направленных на обучение
двигательными и другим умениям и навыкам, а также их дальнейшее
совершенствование обозначается как:
а — тренировка;
б — методика;
в — система знаний;
г — педагогическое воздействие.

7. Какая страна является родиной Олимпийских игр:
а — Рим;
б — Китай;
в — Греция;
г — Египет.

8. Где проводились древнегреческие Олимпийские игры:
а — в Олимпии;
б — в Спарте;
в — в Афинах.

9. Почему античные Олимпийские игры называли праздниками мира:
а — они имели мировую известность;
б — в них принимали участие атлеты со всего мира;
в — в период проведения игр прекращались войны;
г — они отличались миролюбивым характером соревнований.

10. Олимпийские игры (летние или зимние) проводятся через каждые:
а — 5 лет;
б — 4 года;
в — 2 года;
г — 3 года.

11. Зимние игры проводятся:
а — в зависимости от решения МОК;
б — в третий год празднуемой Олимпиады;
в — в течении последнего года празднуемой Олимпиады;
г — в течении второго календарного года, следующего после года начала Олимпиады.

12. Здоровый образ жизни (ЗОЖ) предполагает:
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а — упорядоченный режим труда и отдыха, отказ от вредных привычек;
б — регулярное обращение к врачу;
в — физическую и интеллектуальную активность;
г — рациональное питание и закаливание.

13. Какой фактор играет определяющую роль для состояния здоровья человека:
а — образ жизни;
б — наследственность;
в — климат.

14. При физической работе в душном помещении или одежде, которая плохо
пропускает воздух, может возникнуть:
а — ожог;
б — тепловой удар;
в — перегревание;
г — солнечный удар.

15. Основными источниками энергии для организма являются:
а — белки и минеральные вещества;
б — углеводы и жиры;
в — жиры и витамины;
г — углеводы и белки.

16. Рациональное питание обеспечивает:
а — правильный рост и формирование организма;
б — сохранение здоровья;
в — высокую работоспособность и продление жизни;
г — все перечисленное.

17. Физическая работоспособность — это:
а — способность человека быстро выполнять работу;
б — способность разные по структуре типы работ;
в — способность к быстрому восстановлению после работы;
г — способность выполнять большой объем работы.

18. Люди, систематически занимающиеся физическими упражнениями в
сочетании с использованием оздоровительных сил природы, отличаются:
а — фагоцитарной устойчивостью;
б — бактерицидной устойчивостью;
в — специфической устойчивостью;
г — не специфической устойчивостью.

19. Что понимается под закаливанием:
а — посещение бани, сауны;
б — повышение устойчивости организма к воздействию неблагоприятных условий
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окружающей среды;
в — купание, принятие воздушных и солнечных ванн в летнее время;
г — укрепление здоровья.

20. К объективным критериям самоконтроля можно отнести:
а — самочувствие, аппетит, работоспособность;
б — частоту дыхания, ЖЕЛ, антропометрию;
в — нарушение режима, наличие болевых ощущений.

21. Назовите основные факторы риска в образе жизни людей:
а — малая двигательная активность (гипокинезия), психологические стрессы;
б — нарушение в питании, переедание, алкоголизм, наркомания, курение;
в — все перечисленное.

22. Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается,
если занимающиеся:
а — переоценивают свои возможности;
б — следуют указаниям учителя;
в — владеют навыками выполнения движений;
г — не умеют владеть своими эмоциями.

23. При получении травмы или ухудшении самочувствия на уроке учащийся
должен прекратить занятие и поставить в известность:
а — учителя, проводящего урок;
б — классного руководителя;
в — своих сверстников по классу;
г — школьного врача.

24. Какими показателями характеризуется физическое развитие:
а — антропометрическими показателями;
б — ростовесовыми показателями, физической подготовленностью;
в — телосложением, развитием физических качеств, состоянием здоровья.

25. Формирование человеческого организма заканчивается к:
а — 14-15 годам;
б — 17-18 годам;
в — 19-20 годам;
г — 22-25 годам.

26. Главным отличием физических упражнений от других двигательных
действий является то, что они:
а — строго регламентированы;
б — представляют собой игровую деятельность;
в — не ориентированы на производство материальных ценностей;
г — создают развивающий эффект.
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27. Техникой движений принято называть:
а — рациональную организацию двигательных действий;
б — состав и последовательность движений при выполнении упражнений;
в — способ организации движений при выполнении упражнений;
г — способ целесообразного решения двигательной задачи.

28. Назовите из предложенного списка неправильно названные физические
качества (несколько ответов):
а — стойкость;
б — гибкость;
в — ловкость;
г — бодрость;
д — выносливость;
е — быстрота;
ж — сила.

29. Это физическое качество проверяют тестом «челночный бег 3 по 10» у
учащихся общеобразовательных школ:
а — выносливость;
б — скоростно-силовые и координационные;
в — гибкость.

30. Ловкость — это:
а — способность осваивать и выполнять сложные двигательные действия, быстро их
перестраивать в соответствии с изменяющимися условиями;
б — способность управлять своими движениями в пространстве и времени;
в — способность ловко управлять двигательными действиями в зависимости от
уровня развития двигательных качеств человека.

Вопросы для промежуточной аттестации
1. Физическая культура и спорт как часть общечеловеческой культуры.
2. Понятийный аппарат учебной дисциплины: физическое совершенство, физическое
развитие, физическая подготовленность, спорт.
3. Физическая культура в структуре профессионального образования. Основы организации
физического воспитания в вузе.
4. Физическая культура и спорт как средство сохранения и укрепления здоровья студентов, их
физического и спортивного совершенствования.
5. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта.
6. Безопасность при занятиях физическими упражнениями. Причины и разновидности
повреждений при занятиях спортом.
7. Структура и содержание физической культуры личности.
8. Организм как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система.
9. Костная система организма и ее функции.
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10. Мышечная система и ее функции (строение, физиология и биохимия мышечных
сокращений, общий обзор скелетной мускулатуры).
11. Физиологические механизмы энергообеспечения мышечной деятельности.
12. Функции системы крови и системы кровообращения. Совершенствование систем под
влиянием систематических занятий физическими упражнениями и спортом.
13. Дыхательная система организма. Совершенствование системы под влиянием
систематических занятий физическими упражнениями и спортом.
14. Органы пищеварения и выделения, их роль в обеспечении двигательной активности.
15. Понятие "здоровье", его сущность и диагностика. Факторы, определяющие уровень
здоровья человека.
16. Методы определения уровня индивидуального здоровья.
17. Духовное здоровье, социальное здоровье, физическое здоровье.
18. Здоровый образ жизни студента, его содержательные характеристики.
19. Организация двигательной активности, личная гигиена, закаливание организма.
Рациональное питание. Профилактика вредных привычек.
20. Объективные и субъективные факторы обучения студентов.
21. Методика оценки уровня работоспособности: показатели и их степени выраженности при
различных уровнях утомления.
22. Изменение работоспособности студентов в течение дня, недели, семестра и учебного года.
23. Характеристика урочных и неурочных форм занятий физическими упражнениями.
24. Малые формы организации занятий физическими упражнениями в режиме дня:
содержание и назначение.
25. Организация и методика проведения тренировочного занятия: структура и цели.
26. Задачи и содержание различных частей учебно-тренировочного занятия.
27. Основные и дополнительные средства физического воспитания.
28. Методика составления и выполнения утренней гигиенической гимнастики.
29. Методика составления и выполнения вводной гимнастики.
30. Методика составления и выполнения физкультурной паузы.
31. Методика составления и выполнения физкультурной минутки.
32. Методика составления и выполнения попутной тренировки.
33. Принципы физического воспитания.
34. Тренировочный эффект. Долговременная и срочная адаптация организма в процессе
тренировок.
35. Роль утомления и восстановительных процессов при занятиях физическими
упражнениями. Кумулятивный эффект, суперкомпенсация.
36. Зоны интенсивности физических нагрузок по ЧСС.
37. Нагрузка и отдых как важнейшие элементы воздействия физических упражнений на
организм человека. Регулирование физической нагрузки по объему и интенсивности.
38. Методы физического воспитания.
39. Теоретические основы формирования двигательных действий.
40. Сила: средства и методы развития.
41. Выносливость: средства и методы развития.
42. Ловкость: средства и методы развития.
43. Быстрота: средства и методы развития.
44. Гибкость: средства и методы развития.
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45. Структура и содержание спортивной подготовки: ОФП, СФП, техническая, тактическая,
теоретическая, психологическая подготовка.
46. Формирование психических, морально-волевых и нравственных свойств личности в
процессе физического воспитания.
47. Формы и методика организации самостоятельных занятий физическими упражнениями.
48. Виды контроля занимающихся физическими упражнениями и спортом, цели и задачи,
содержание и периодичность.
49. Самоконтроль: цель, задачи, средства. Программа дисциплины "Физическая культура и
спорт".
50. Методы определения физического развития и физической работоспособности. Проявление
уровня тренированности организма при стандартной физической нагрузке.

Оценка устного (письменного) ответа студента на зачете:
- оценка «отлично» выставляется студенту, если он владеет понятийным аппаратом,
демонстрирует глубину и полное овладение содержанием учебного материала, в котором легко
ориентируется;
- оценка «хорошо» выставляется студенту, за умение грамотно излагать материал, но при этом
содержание и форма ответа могут иметь отдельные неточности;
- оценка «удовлетворительно» выставляется, если студент обнаруживает знания и понимание
основных положений учебного материала, но излагает его неполно, непоследовательно,
допускает неточности в определении понятий, не умеет доказательно обосновывать свои
суждения;
- оценка «неудовлетворительно» выставляется, если студент имеет разрозненные,
бессистемные знания, не умеет выделять главное и второстепенное, допускает ошибки в
определении понятий, искажает их смысл.

8. ОСОБЕННОСТИ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ ДЛЯ ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С
ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ

Обучающимся с ограниченными возможностями здоровья предоставляются специальные
учебники и учебные пособия, иная учебная литература, специальные технические средства
обучения коллективного и индивидуального пользования, предоставление услуг ассистента
(помощника), оказывающего обучающимся необходимую техническую помощь, а также
услуги сурдопереводчиков и тифлосурдопереводчиков.
а) для слабовидящих:
- на промежуточной аттестации присутствует ассистент, оказывающий студенту
необходимую техническую помощь с учетом индивидуальных особенностей (он помогает
занять рабочее место, передвигаться, прочитать и оформить задание, в том числе записывая
под диктовку);
- задания для выполнения, а также инструкция о порядке проведения промежуточной
аттестации оформляются увеличенным шрифтом;
- задания для выполнения на промежуточной аттестации зачитываются ассистентом;
- письменные задания выполняются на бумаге, надиктовываются ассистенту;
- обеспечивается индивидуальное равномерное освещение не менее 300 люкс;
- студенту для выполнения задания при необходимости предоставляется увеличивающее
устройство;
в) для глухих и слабослышащих:
- на промежуточной аттестации присутствует ассистент, оказывающий студенту
необходимую техническую помощь с учетом индивидуальных особенностей (он помогает
занять рабочее место, передвигаться, прочитать и оформить задание, в том числе записывая
под диктовку);
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- промежуточная аттестация проводится в письменной форме;
- обеспечивается наличие звукоусиливающей аппаратуры коллективного пользования, при
необходимости поступающим предоставляется звукоусиливающая аппаратура
индивидуального пользования;
- по желанию студента промежуточная аттестация может проводиться в письменной форме;
д) для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата (тяжелыми нарушениями
двигательных функций верхних конечностей или отсутствием верхних конечностей):
- письменные задания выполняются на компьютере со специализированным программным
обеспечением или надиктовываются ассистенту;
- по желанию студента промежуточная аттестация проводится в устной форме.
Примечание:
а) Для обучающегося (бакалавра), осваивающего учебную дисциплину, обязательный
компонент основной профессиональной образовательной программы высшего образования
— программы бакалавриата по направлению подготовки 38.03.05. Бизнес-информатика
(направленность (профиль) «Электронный бизнес»), форма обучения — очная), одобренной
на заседании Учёного совета образовательной организации, утверждённой ректором
Частного образовательного учреждения высшего образования «Высшая школа
предпринимательства» 22.04.24, 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 38.03.05. Бизнес-информатика (направленность
(профиль) «Электронный бизнес»), форма обучения — очная), 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 38.03.05. Бизнес-информатика (направленность
(профиль) «Электронный бизнес»), форма обучения — очная), одобренной на заседании
Учёного совета образовательной организации, утверждённой ректором Частного
образовательного учреждения высшего образования «Высшая школа предпринимательства»
22.04.24, (при наличии факта зачисления в образовательную организацию такого
обучающегося (бакалавра) с учётом конкретной (конкретных) нозологии (нозологий)),

Paбoчaя пpoгpaммa дисциплины «Фитнес-программы» — 13 стр.



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 38.03.05. Бизнес-информатика (направленность
(профиль) «Электронный бизнес»), форма обучения — очная), 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. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
ДИСЦИПЛИНЫ

9.1 Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для
освоения дисциплины
Основная литература:

1. 1.Спортивные игры: правила, тактика, техника : учебное пособие для вузов / Е. В. Конеева [и
др.] ; под общей редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство
Юрайт, 2021. — 322 с. — (Высшее образование). —ISBN 978-5-534-11314-3. — Текст : электронный

2. .Орлова, Л. Т. Настольный теннис : учебное пособие для вузов / Л. Т. Орлова, А. Ю. Марков.
— 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 40 с. — ISBN 978-5-8114-8368-6. — Текст :
электронный

3. Стрельников, А. А. Настольный теннис в вузе : учебное пособие / А. А. Стрельников. —
Самара : СамГУПС, 2008. — 79 с. — ISBN 978-5-98941-075- 0. — Текст : электронный

Paбoчaя пpoгpaммa дисциплины «Фитнес-программы» — 14 стр.



4. Затолокина, Г. В. Физическая культура. Теннис : учебное пособие / Г. В. Затолокина, Н. Н.
Чеснокова. — Новосибирск : Новосибирский государственный технический университет, 2018. —
56 c. — ISBN 978-5-7782-3583-0. — Текст : электронный
Дополнительная литература:

6. .Методика обучения студентов технике игры в настольный теннис : учебно-методическое
пособие / составитель Ю. А. Ретинская. — Орел : ОрелГАУ, 2018. — 73 с. — Текст : электронный

7. Манжелей, И. В. Физическая культура: учебнотренировочные занятия (элективный курс
"Настольный теннис") : учебно-методический комплекс : рабочая программа для бакалавров 1-2
курсов очной формы обучения всех направлений подготовки Тюменского гос. ун-та / И. В.
Манжелей, Ю. В. Пырлич ; [отв. ред. И. В. Манжелей] ; Тюменский гос. ун-т, Ин-т физ. культуры. -
Тюмень : ТюмГУ, 2016. - 36 с.

8. Настольный теннис в системе физического воспитания обучающихся вуза :
учебно-методическое пособие / составители: Н. А. Попованова, В. М. Кравченко, А. Л. Кузнецов ;
Красноярский государственный педагогический университет. - Красноярск : КГПУ, 2021. - 80с. -
Библиогр.: с. 78-79.

9.2 Используемое программное обеспечение (комплект лицензионного и свободно
распространяемого программного обеспечения, в том числе отечественного производства):
1. Microsoft Windows 10 (подписка MSDN 700593597, подписка DreamSparkPremium, 19.06.19)
Adobe Acrobat Reader https://acrobat.adobe.com/ru/ru/acrobat/pdfreader.html
2. Microsoft office 2010 (Лицензия № 49487295 от 19.12.2011) OpenOffice
https://www.openoffice.org/ru/
3. Консультант Плюс РТС Mathcad Express https://www.mathcad.com/ru

9.3 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»,
необходимых для освоения дисциплины (модуля)
1. Электронно-библиотечная система IPRbooks [Электронный ресурс]. -Режим доступа:
http://www.iprbookshop.ru/
4. Информационная система "Единое окно доступа к образовательным ресурсам"
[Электронный ресурс]. - Режим доступа: http://window.edu.ru/
5. Информационная системы доступа к электронным каталогам библиотек сферы
образования и науки (ИС ЭКБСОН) [Электронный ресурс]. - Режим доступа:
http://www.vlibrary.ru/

9.4 Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы
1. Европейская цифровая библиотека Europeana: http://www.europeana.eu/portal
2. КонсультантПлюс: справочно-поисковая система [Электронный ресурс]. -
http://www.consultant.ru
3. Информационно-издательский центр по геологии и недропользованию Министерства
природных ресурсов и экологии Российской Федерации - ООО "ГЕОИНФОРММАРК":
http://www.geoinform.ru
4. Информационно-аналитический центр «Минерал»: http://www.mineral.ru
5. Мировая цифровая библиотека: http://wdl.org/ru
6. Научная электронная библиотека «Scopus»: https://www.scopus.com
7. Научная электронная библиотека ScienceDirect: http://www.sciencedirect.com
8. Научная электронная библиотека «eLIBRARY»: https://elibrary.ru
9. Портал «Гуманитарное образование» http://www.humanities.edu.ru
10. Федеральный портал «Российское образование» http://www.edu.ru
11. Федеральное хранилище «Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов»
http://school-collection.edu.ru
12. Поисковые системы Yandex, Rambler, Yahoo и др.
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13. Электронно-библиотечная система издательского центра «Лань»:
https://e.lanbook.com/books
14. Электронная библиотека Российской Государственной Библиотеки (РГБ):
http://elibrary.rsl.ru
15. Электронная библиотека учебников: http://studentam.net
16. Электронно-библиотечная система «ЭБС ЮРАЙТ»: http://www.biblio-online.ru.
17. Электронная библиотечная система «Национальный цифровой ресурс «Руконт»»:
http://rucont.ru
18. Электронно-библиотечная система http://www.sciteclibrary.ru

10. Материально-техническое обеспечение дисциплины
Помещения для проведения всех видов работы, предусмотренных учебным планом,

укомплектованы необходимым оборудованием и техническими средствами обучения.

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
проведения всех видов учебной деятельности,
предусмотренной учебным планом (в случае
реализации образовательной программы в
сетевой форме дополнительно указывается

наименование организации, с которой заключен
договор)

Специализированная
многофункциональная учебная аудитория
для проведения учебных занятий
лекционного типа, групповых и
индивидуальных консультаций, текущего
контроля и промежуточной аттестации, в
том числе, для организации практической
подготовки обучающийся, с перечнем
основного оборудования (аудитория
№ 304):
Столы для обучающихся;
Стулья для обучающихся;
Стол педагогического работника;
Стул педагогического работника;
Компьютер с возможностью подключения
к сети «Интернет» и обеспечением
доступа в электронную
информационно-образовательную среду
лицензиата;
Интерактивная доска;
Проектор

170001, Россия, город Тверь, улица
Спартака, дом 26а

Специализированная
многофункциональная учебная аудитория
для проведения учебных занятий
семинарского типа, групповых и

170001, Россия, город Тверь, улица
Спартака, дом 26а
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индивидуальных консультаций, текущего
контроля и промежуточной аттестации, в
том числе, для организации практической
подготовки обучающийся, с перечнем
основного оборудования (аудитория
№ 401):
Столы для обучающихся;
Стулья для обучающихся;
Стол педагогического работника;
Стул педагогического работника;
Компьютеры с возможностью
подключения к сети «Интернет» и
обеспечением доступа в электронную
информационно-образовательную среду
лицензиата;
Интерактивная доска;
Проектор
Сканер;
Принтер
Специализированная
многофункциональная учебная аудитория
для проведения учебных занятий
семинарского типа, групповых и
индивидуальных консультаций, текущего
контроля и промежуточной аттестации, в
том числе, для организации практической
подготовки обучающийся, с перечнем
основного оборудования (аудитория
№ 402):
Столы для обучающихся;
Стулья для обучающихся;
Стол педагогического работника;
Стул педагогического работника;
Компьютеры с возможностью
подключения к сети «Интернет» и
обеспечением доступа в электронную
информационно-образовательную среду
лицензиата;
Интерактивная доска;
Проектор;
Сканер;
Принтер

170001, Россия, город Тверь, улица
Спартака, дом 26а

Помещение для самостоятельной работы
обучающихся с перечнем основного
оборудования (аудитория № 305):

170001, Россия, город Тверь, улица
Спартака, дом 26а
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Столы для обучающихся;
Стулья для обучающихся;
Компьютеры с возможностью
подключения к сети «Интернет» и
обеспечением доступа в электронную
информационно-образовательную среду
лицензиата;
Ноутбуки с возможностью подключения
к сети «Интернет» и обеспечением
доступа в электронную
информационно-образовательную среду
лицензиата;
Принтер;
Сканер
Помещение для самостоятельной работы
обучающихся с перечнем основного
оборудования (аудитория № 306):
Столы для обучающихся;
Стулья для обучающихся;
Компьютеры с возможностью
подключения к сети «Интернет» и
обеспечением доступа в электронную
информационно-образовательную среду
лицензиата;
Ноутбуки с возможностью подключения
к сети «Интернет» и обеспечением
доступа в электронную
информационно-образовательную среду
лицензиата;
Принтер;
Сканер

170001, Россия, город Тверь, улица
Спартака, дом 26а

Помещение для самостоятельной работы
обучающихся с перечнем основного
оборудования (аудитория № 307):
Столы для обучающихся;
Стулья для обучающихся;
Компьютеры с возможностью
подключения к сети «Интернет» и
обеспечением доступа в электронную
информационно-образовательную среду
лицензиата;
Ноутбуки с возможностью подключения
к сети «Интернет» и обеспечением
доступа в электронную
информационно-образовательную среду

170001, Россия, город Тверь, улица
Спартака, дом 26а
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лицензиата;
Принтер;
Сканер
Специализированная
многофункциональная учебная аудитория
для занятий по элективным дисциплинам
по физической культуре и спорту с
перечнем основного оборудования
(тренажерный зал (аудитория № 411)):
Зеркало травмобезопасное;
Тренажеры беговая дорожка
(электрическая);
Тренажеры эллипсоиды магнитные;
Велотренажеры магнитные;
Тренажеры на жим лежа;
Тренажеры на жим стоя;
Тренажеры для бицепсов;
Тренажеры для пресса;
Тренажеры для пресса ногами;
Скамьи атлетические универсальная;
Тренажеры для мышц спины;
Стеллажи для гантелей;
Комплекты гантелей обрезиненных;
Штанги обрезиненные разборные;
Мячи для фитнеса;
Палки гимнастические;
Упоры для отжиманий;
Тумбы прыжковые атлетические;
Музыкальный центр;
Степ-платформы;
Коврики гимнастические;
Воланы;
Ракетки для бадминтона;
Сетка для бадминтона;
Стойки для крепления бадминтонной
сетки (стационарные, передвижные,
пристенные);
Наборы для игры в шахматы;
Наборы для игры в шашки;
Шахматные часы;
Диски для баланса;
Обручи гимнастические;
Резиновые амортизаторы для выполнения
силовых упражнений с цветовой
кодировкой

170001, Россия, город Тверь, улица
Спартака, дом 26а
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