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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с 

установленными в образовательной программе индикаторами достижения 

компетенций 
Формируемая компетенция (с 

указанием кода) 
Код и наименование 

индикатора достижения 

компетенции 

Результаты обучения 

по дисциплине 

(модулю) 
ОПК-1. Способен проводить 

занятия и физкультурно-

спортивные мероприятия с 

использованием средств, 

методов и приемов базовых 

видов физкультурно-спортивной 

деятельности по двигательному 

и когнитивному обучению и 

физической подготовке лиц с 

отклонениями в состоянии 

здоровья 

ОПК-1.1. Разрабатывает и 

реализует программы, 

направленные на развитие 

оставшихся после болезни 

или травмы функций 

организма человека с целью 

частичной или полной замены 

утраченных функций 

 

Обучающийся должен: 

знать 

- современные 

технологии 

физкультурно- 

оздоровительной 

деятельности, их 

место и значение в 

физической культуре, 

науке, образовании  
ОПК-1.2. Реализует комплекс 

мероприятий направленных 

на 

восстановление нарушенных 

временно утраченных 

функций организма человека 

с отклонениями в состоянии 

здоровья, включая инвалидов 

с использованием средств и 

методов адаптивной 

физической 

культуры. 

 

Обучающийся должен: 

Уметь: 

- проводить с 

занимающимися 

комплексы 

физических 

упражнений, 

применять физические 

средства и методы 

воздействия на лиц с 

отклонениями в 

состоянии здоровья с 

целью 

восстановления у них 

нарушенных или 

временно 

утраченных функций 

 
ОПК-1.3. Применяет методы 

диагностики и оценки 

показателей уровня и 

динамики развития и 

физической подготовленности 

обучающихся, в том числе, с 

инвалидностью и 

ограниченными 

возможностями здоровья 

Обучающийся должен: 

Владеть: 

- средствами, 

методами и приемами 

базовых и 

инновационных видов 

физкультурно-

спортивной 

деятельности для 

обучения новым 

способам 

двигательной 

деятельности лиц с 

отклонениями в 

состоянии здоровья 

 
ПК-3. Способен осуществлять 

контроль и регуляцию 

ПК-3.1. Разрабатывает 

реабилитационные 

Обучающийся должен: 

Знать: 
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физических нагрузок в процессе 

занятий физическими 

упражнениями с учетом 

специфики заболевания 

программы для различных 

нозологических групп 
содержание 

когнитивного и 

двигательного 

(моторного) обучения, 

исходя из единства 

механизмов 

формирования 

ориентировочной 

основы умственных, 

сенсорных, 

перцептивных и 

двигательных 

действий и понятий и 

с учетом 

результатов 

оценивания 

физического, 

функционального и 

психического 

состояния 

занимающихся;  
ПК-3.2. Разрабатывает 

комплексы 

восстановительных 

мероприятий, направленных 

на восстановление 

нарушенных или временно 

утраченных функций 

 

Обучающийся должен: 

Уметь: 

выбирать и применять 

адекватные методы 

развития 

тех или иных 

физических и 

психических качеств 

учетом показаний 

противопоказаний 

 
ПК-3.3. Оценивает 

эффективность применяемых 

методов 

оздоровительных занятий 

Обучающийся должен: 

Владеть: 

методами контроля 

физического, 

функционального и 

психического 

состояния инвалидов, 

лиц с  ограниченными 

возможностями 

здоровья во 

время проведения 

занятия 

 
 
 

2. Цели и место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 
Цели изучения дисциплины: 
Дисциплина  относится к обязательной части. Цели дисциплины  - дать студентам 

необходимые знания для квалифицированного проведения под музыкальное 
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сопровождение занятий по шейпингу, научить студентов закреплять и совершенствовать 

двигательные навыки и умения; привить студентам профессионально-педагогические 

навыки в проведении упражнений и составлении комбинаций в соответствии с 

поставленными задачами на занятиях по шейпингу. 

 

Дисциплина изучается на 3 курсe в 5 семестрe 

 
 
Дисциплина изучается на 3 курсe в 5 семестрe 
 

3. Объем дисциплины (модуля) в зачетных единицах с указанием количества 

академических или астрономических часов, выделенных на контактную работу 

обучающихся с преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную 

работу обучающихся 
 Общая трудоемкость (объем) дисциплины составляет 72 акад. ч. 

Объем дисциплины 
Всего часов 

Заочная форма 

обучения 
Общая трудоемкость дисциплины 72 
Учебных часов на контактную работу с преподавателем:  
 лекций 2 
 практических (семинарских) 4 
 другие формы контактной работы (ФКР) 0,2 
Учебных часов на контроль (включая часы подготовки): 3,8 
 зачет  
Учебных часов на самостоятельную работу обучающихся 

(СР) 
62 

 
Формы контроля Семестры 

зачет 5 
 

4. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам) с 

указанием отведенного на них количества академических часов и видов учебных 

занятий 
4.1. Разделы дисциплины и трудоемкость по видам учебных занятий (в 

академических часах) 

№ 

п/п 
Наименование раздела / темы 

дисциплины 

Виды учебных занятий, включая 

самостоятельную работу обучающихся и 

трудоемкость (в часах) 
Контактная работа с 

преподавателем СР 
Лек Пр/Сем Лаб 

1 Шейпинг как технология 

физкультурно-оздоровительной 

деятельности 

2 4 0 50 

1.1 Основные понятия и принципы в 

системе шейпинг 
2 0 0 20 

1.2 Методические принципы занятий 

шейпингом разнообразных 

0 2 0 20 
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направлений 
1.3 Способы контроля за 

выполняемой нагрузкой на 

шейпинг-тренировке 

0 2 0 0 

1.4 Комплексы упражнений по 

системе шейпинг 
0 0 0 10 

 Итого 2 4 0 50 

 
4.2. Содержание дисциплины, структурированное по разделам (темам) 

Курс лекционных занятий 

№ Наименование раздела / темы 

дисциплины 
Содержание 

1 Шейпинг как технология физкультурно-оздоровительной деятельности 
1.1 Основные понятия и принципы в 

системе шейпинг 
1. Методические принципы занятий 

шейпингом. 

Структура, содержание и методика занятий 

шейпингом. 

2. Задачи подготовительной части занятия. 

Методические особенности 

подготовительной части. 
 
Курс практических/семинарских занятий 

№ Наименование раздела / 

темы дисциплины 
Содержание 

1 Шейпинг как технология физкультурно-оздоровительной деятельности 
1.2 Методические принципы 

занятий шейпингом 

разнообразных направлений 

1. Показатели интенсивности физической нагрузки 

на организм в ходе шейпинг-тренировки. 

2. Оценка реакции сердечно-сосудистой системы на 

нагрузку в ходе занятия. 

Последовательность расчета индивидуальных 

показателей пульса. 

3. Зависимость частоты пульса и расхода энергии на 

тренировке. Оптимальный расход энергии за счет 

мускульных усилий с точки зрения здоровья. 

 
1.3 Способы контроля за 

выполняемой нагрузкой на 

шейпинг-тренировке 

Виды тренировок в шейпинге. Принципы 

катаболической тренировки. Принципы 

анаболической тренировки. 

Комплексы упражнений и их комбинации 

 
 

5. Учебно-методическое обеспечение для самостоятельной работы обучающихся по 

дисциплине (модулю) 
По дисциплине студентам необходимо ознакомиться с: 

- целью и задачами; 

- учебно-тематическим планом; 

- содержанием дисциплины; 

- основной и дополнительной литературой. 

Для успешного освоения курса обязательно посещение лекций, во время которых 

рекомендуется вести конспект: выделять основные понятия, факты, выводы. 
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Самостоятельная работа студентов по курсу заключается в самостоятельном изучении 

вопросов программы, не рассмотренных в процессе контактной работы (лекциях, 

практических занятиях). Самостоятельная работа требуется при подготовке к практическим 

занятиям. Значимость самостоятельной работы по дисциплине обусловлена: 

- разным исходным уровнем готовности студентов к восприятию учебного 

материала, различным темпом, стилем, характером индивидуальной самостоятельной 

деятельности; 

- большим объемом материала по дисциплине, что требует самостоятельной 

работы, и овладением дисциплиной в полной мере, что является необходимым условием 

профессионального становления; 

- самостоятельная работа позволяет студентам проявить свою индивидуальность 

в рамках выступления на занятиях, выявить широкий спектр мнений по изучаемой проблеме. 

Самостоятельная работа по дисциплине может реализовываться: 

- непосредственно в процессе контактной работы – на лекциях, практических 

занятиях и др.; 

- в контакте с преподавателем вне рамок аудиторных занятий – на консультациях 

по учебным вопросам, по вопросам выполнения заданий для самостоятельной работы и т.д. 

При подготовке к занятиям студентам необходимо: 

- тщательно изучить содержание программы и теоретический материал, 

изложены в лекциях; 

- изучить основные понятия и термины по теме, при необходимости дополнить 

новыми определениями; 

- изучить и законспектировать материал, который не рассматривался на лекциях 

и практических занятиях, который был предложен преподавателем для самостоятельного 

изучения, ориентируясь на вопросы к практическому занятию. 

Практические занятия базируются на широком использовании теоретических знаний и 

методических умений, на применении разнообразных средств физической культуры, 

спортивной и профессионально-прикладной физической подготовки обучающихся. 

Их направленность связана с обеспечением необходимой двигательной активности, 

достижением и поддержанием оптимального уровня физической и функциональной 

подготовленности в период обучения; приобретением личного опыта, совершенствования и 

коррекции индивидуального физического развития, функциональных и двигательных 

возможностей; с освоением жизненно и профессионально необходимых навыков, 

психофизических качеств. 

Совершенствование ранее изученных и обучение новым двигательным действиям 

(умениям и навыкам), а также развитие качеств выносливости, силы, быстроты движений, 

ловкости и гибкости. Используются физические упражнения из различных видов спорта, 

упражнения профессионально-прикладной направленности, оздоровительных систем 

физических упражнений. 

Тематика методико-практических занятий для самостоятельной работы 

1 Питание и контроль за массой тела при различной двигательной активности. 

2 Составление индивидуальной программы самовоспитания с использованием 

средств физической культуры и спорта. 

3 Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов общефизической подготовки 

за период обучения. 

4 Обоснование индивидуального выбора вида спорта или оздоровительной системы 

физических упражнений и формы для регулярных занятий. 

5 Самостоятельное освоение отдельных элементов профессионально-прикладной 

физической подготовки. 
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6. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины (модуля) 
6.1. Перечень учебной литературы, необходимой для освоения дисциплины (модуля) 

Основная учебная литература: 

1. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в   адаптивной физической 

культуре : учебник : [12+] / авт.-сост. О. Э. Евсеева, С. П. Евсеев ; под общ. ред. С. 

П. Евсеева. – Москва : Спорт, 2016. – 385 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461367 (дата обращения: 

19.05.2023) 
2. Физкультурно-оздоровительные технологии : [16+] / Сибирский государственный 

университет физической культуры и спорта. – Омск : Сибирский государственный 

университет физической культуры и спорта, 2009. – 152 с. : табл. 

– Режим доступа: по подписке. – URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=277189 (дата обращения: 19.05.2023). 

 
 
Дополнительная учебная литература: 

1. Грудницкая, Н. Н. Оздоровительные телесно-ориентированные технологии : 

учебное пособие / Н. Н. Грудницкая ; Северо-Кавказский федеральный 

университет. – Ставрополь : Северо-Кавказский Федеральный университет 

(СКФУ), 2014. – 209 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=457277 (дата обращения: 19.05.2023). 
2. Башта, Л. Ю. Теоретические и практические основы   двигательной рекреации : 

учебное пособие / Л. Ю. Башта ; Министерство спорта Российской Федерации, 

Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, Кафедра 

теории и методики гимнастки и режиссуры. – Омск : Сибирский государственный 

университет физической культуры и спорта, 2015. – 132 с. : табл. 

– Режим доступа: по подписке. – URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=459406 (дата обращения: 19.05.2023). 

 
 
6.2. Перечень электронных библиотечных систем, современных профессиональных 

баз данных и информационных справочных систем 

№ 

п/п 
Наименование документа с указанием реквизитов 

1 Договор на доступ к ЭБС ZNANIUM.COM между БашГУ в лице директора СФ 

БашГУ и ООО «Знаниум»№ 3/22-эбс от 05.07.2022 
2 Договор на доступ к ЭБС «ЭБС ЮРАЙТ» (полная коллекция) между БашГУ в лице 

директора СФ БашГУ и ООО «Электронное издательство ЮРАЙТ» № 1/22-эбс от 

04.03.2022 
3 Договор на доступ к ЭБС «Университетская библиотека онлайн» между БашГУ и 

«Нексмедиа» № 223-950 от 05.09.2022 
4 Договор на доступ к ЭБС «Лань» между БашГУ и издательством «Лань» № 223-948 

от 05.09.2022 
5 Договор на доступ к ЭБС «Лань» между БашГУ и издательством «Лань» № 223-949 

от 05.09.2022 
6 Соглашение о сотрудничестве между БашГу и издательством «Лань» № 5 от 

05.09.2022 
7 ЭБС «ЭБ БашГУ», бессрочный договор между БашГУ и ООО «Открытые 

библиотечные системы» № 095 от 01.09.2014 г. 
8 Договор на БД диссертаций между БашГУ и РГБ № 223-796 от 27.07.2022 
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9 Договор о подключении к НЭБ и о предоставлении доступа к объектам НЭБ между 

БашГУ в лице директора СФ БашГУ с ФГБУ «РГБ» № 101/НЭБ/1438-П от 

11.06.2019 
10 Договор на доступ к ЭБС «ЭБС ЮРАЙТ» (полная коллекция) между УУНиТ в лице 

директора СФ УУНиТ и ООО «Электронное издательство ЮРАЙТ» № 1/23-эбс от 

03.03.2023 
 
Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» (далее - 

сеть «Интернет») 

№ 

п/п 
Адрес (URL) Описание страницы 

1 http://shaping.ru/tech/pro.asp Сайт международной федерации шейпинга. Шейпинг-

системы, и их реализация в комплексном подходе к 

физическому совершенствованию человека, 

объединяющий в себе физические упражнения и 

правила питания, хореографическое искусство. 

Комплексы упражнений для занятий шейпингом 

 
 
6.3. Перечень лицензионного и свободно распространяемого программного 

обеспечения, в том числе отечественного производства 

Наименование программного обеспечения 
Windows XP Лицензионное соглашение MSDN. Государственный контракт №9 от 

18.03.2008 г. ЗАО «СофтЛайн» 
Office 365 A1 для студентов / Не ограничено на 1 год/ Подписка от 14.07.2020 г. 

ЭБС «Университетская библиотека онлайн» 27000 / ООО «НексМедиа». Договор 

№847 от 03.09.2018 г. 
Office Standart 2010 RUS OLP NL Acdmc 200 /Лицензионный договор №04297 от 9.04.2012 
Kaspersky Endpoint Security950 /СофтЛайн Трейд, АО №лиц.17E0-171109-063136-757-608 

Office Standart 2007 Russian OpenLicensePack NoLevel Acdmc 200 / ООО «Общество 

информационных технологий». Государственный контракт №13 от 06.05.2009 
 

7. Материально-техническая база, необходимая для осуществления образовательного 

процесса по дисциплине (модулю) 
Тип учебной аудитории Оснащенность учебной 

аудитории 
спортивный зал спортивный инвентарь, 

оборудование для 

музыкального 

сопровождения занятий 

 
Заводская, 6, ауд. № 6, 13 

учебная аудитория для проведения занятий лекционного 

типа, учебная аудитория для проведения занятий 

семинарского типа, учебная аудитория текущего контроля 

и промежуточной аттестации, учебная аудитория для 

групповых и индивидуальных консультаций 

 

учебная мебель, доска, 

мультимедиа-проектор, 

экран настенный, учебно-

наглядные пособия 

 


