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1. Пояснительная записка 

Программа предназначена для обучения спортивных нутрициологов в качестве дополнительного к 
среднему и высшему профессиональному образованию. 

 
1.1 Цель программы – получение ключевых сведений по рациональному сбалансированному 
питанию, необходимых фитнес - инструкторам \ персональным тренерам для успешного 
консультирования клиентов по вопросам питания и изменения массы тела. 
Основные задачи программы: 
- изучение основных питательных веществ, строения и функционирования пищеварительной 
системы; 
- изучение методов коррекции избыточного и недостаточного веса; 
- принципы составления рациона, практические рекомендации клиентам фитнес-клубов. 
Обучающийся, освоивший программу, должен обладать компетенциями, включающими в себя 
умения составления рациона применения на практике главных правил: 
- питание должно обеспечивать поддержание энергетического баланса; 
- питание должно быть полноценным; 
- пища должна быть доброкачественной и безвредной. 

 
1.2 Направленность программы 
Метапрофессиональные качества, развиваемые в рамках образовательной программы: 
коммуникабельность, креативность, социальная мобильность и творческое мышление, 
приверженность здоровому образу жизни, включающему регулярные тренировки в фитнес – клубах / 
спортивных центрах. 
Программа направлена на формирование устойчивых знаний, умений и навыков лиц, увлекающихся 
правильным питанием, физической культурой и спортом. На основе изучаемых материалов у 
обучающихся создается целостное представление о системе знаний и умений для работы в отрасли 
физического воспитания и фитнес-тренинга. 

 
1.3 Условия реализации программы 
Условия участия в программе 
- возраст (с 18 лет и старше); 
- наличие общего среднего образования; 
- личный опыт занятий в фитнес – клубе / спортивном центре. 
Реализация программы построена на использовании активных методов обучения, совместной 
творческой деятельности преподавателя и обучающихся. 
При обучении используются прогрессивные педагогические приемы и технологии, которые помогают 
более эффективно воспринимать учебный материал и более качественно его запоминать. Методика 
изучения курса строится на рациональном сочетании лекционных форм проведения занятий и 
самостоятельных выполнениях домашних заданий слушателей. С целью оптимизации 
образовательного процесса на занятиях используются активные формы обучения, решаются 
практические задачи, рассматриваются конкретные ситуации. 

 
Формы и методы работы: реализация содержания курса осуществляется посредством лекционных 
занятий и практических работ в групповой форме обучения, а также консультирования посредством 
Интернета (электронная почта). 

 
Режим занятий: 4-8 учебных часа/ов в день, 2 раза в неделю по субботам и воскресеньям 

 
Форма обучения: без отрыва от работы / учебы. 

 
Форма итоговой аттестации: междисциплинарный экзамен. 



Обучение слушателей завершается сдачей экзамена. Прием экзамена проводится комиссией, 
назначаемой приказом генерального директора ООО УМЦ «ЛАИФ», в составе не менее 3-х человек. 
Итоговая аттестация проходит путем ответа на вопросы, содержащиеся в экзаменационном билете. 

 
Оценка итоговой аттестации: оценка качества освоения знания осуществляется по результатам 
ответа на экзаменационные вопросы. Критерии оценки качества освоения знаний изложены в 
«положении об итоговой аттестации слушателей программ дополнительного профессионального 
образования» утвержденном директором ООО УМЦ «ЛАИФ». 

 
Слушатели, проходящие проверку знаний, заранее ознакомляются с программой обучения и 
графиком проверки знаний, которые предоставляются им в бумажном виде или на электронном 
носителе. 
Результаты зачетов оформляются в виде протокола заседания комиссии. Слушателям, усвоившим 
программу обучения и успешно сдавшим зачет, выдается диплом установленного образца. 

 
Выдаваемый документ: диплом о профессиональной переподготовке установленного образца. 

Максимальное количество учащихся в группе: 10 человек 
 

 

2. Темы и дисциплины учебной программы (кратко) 

1) Введение о питании 

2) Концепции питания 

3) Энергетическая ценность питания 

4) Пищевые вещества. Белки 

5) Жиры 

6) Углеводы 

7) Витамины 

8) Минеральные вещества 

9) Вода 

10) Пищевая и биологическая ценность продуктов питания 

11) Биологически активные добавки применяемые в спорте (спортивное питание) 

12) Теории питания (диеты) 

13) Особенности питания при физических нагрузках 

14) Вегетарианская диета и спорт 

15) Диетологическая коррекция тела - набор мышечной массы 

16) Диетологическая коррекция тела - снижение жировой массы тела (похудение) 

17) Контроль аппетита и борьба с голодом 

18) Частота и особенности приемов пищи в течение суток 

19) Гормональное регулирование питания 

20) Оценка рациона питания 

21) Соматоскопия и антропометрические измерения 

22) Расстройства пищевого поведения 

23) Питание при травмах и в период реабилитации 



3. Экзаменационные вопросы для проверки знаний учащихся 

1. Дайте определение понятию рациональное питание? 
2. Что такое специфически-динамическое действие пищи (СДДП)? 
3. Входит ли в компетенцию нутрициолога назначение диеты с высоким и\или низким 

содержанием одного из макронутриентов (белков, жиров, углеводов)? 
4. В обязанности нутрициолога входит: 
5. На какие процессы расходуется энергия основного обмена (ВОО)? 
6. Соотношение белков, жиров и углеводов в рационе здорового человека должно 

составлять: 
7. Доля углеводов в рационе, необходимая для поддержания на оптимальном уровне всех 

функций и систем организма для здорового человека: 
8. Четыре принципа рационального питания: 
9. В процессах энергообеспечения 1 грамм углеводов дает: 
10. В процессах энергообеспечения 1 грамм жира дает: 
11. Чего не имеет права делать нутрициолог в своей деятельности? 
12. Наука о пище и питании, о продуктах питания, о пищевых веществах и других 

компонентах, содержащихся в этих продуктах, называется: 
13. Алгоритм расчета химического состава питания (БЖУ)? 
14. Чтобы рассчитать энергетические затраты человека в течение суток необходимо: 
15. Нутриенты, обладающие самым высоким термическим эффектом (СДДП) 
16. Оптимальный режим питания? 
17. Каким образом происходит взвешивание продуктов питания? 
18. Бо́льшая часть суточных энергозатрат человека приходится на: 
19. Какие переменные используются для расчета ВОО по формуле Миффлина-Джеора 
20. Дайте определение величине основного обмена? 
21. Основная функция белков? 
22. Что такое азотистый баланс? 
23. Что такое гликемический индекс (ГИ)? 
24. Соотношение белков, жиров и углеводов в общей калорийности рациона здорового 

человека должно составлять: 
25. Роль пищевых волокон в процессе пищеварения в организме человека? 
26. К какому виду жирных кислот относятся линолевая (омега-6) и линоленовая (омега-3) 

жирные кислоты? 
27. Укажите продукты с низким содержанием холестерина? (менее 50 мг на 100 гр. продукта) 
28. Каким признаком обладают трансизомеры жирных кислот? 
29. Что такое пищевые добавки? 
30. Чем характеризуются авитаминозы? 
31. Влияние на организм избыточного потребления белков? 
32. Укажите продукты, содержащие наиболее качественные белки с точки зрения их усвоения 

в организме человека (рассчитанные по PDCAAS - скорректированный аминокислотный 
коэффициент усвояемости белков) 

33. В рационе здорового человека соотношение ПНЖК омега-6 к омега-3 должно быть? 
34. Перечислите продукты, в которых преобладают насыщенные жирные кислоты? 
35. К пищевым волокнам относятся: 
36. Укажите норму дневного потребления промышленных (гидрогенизированных) 

трансжиров (по рекомендации ВОЗ)? 
37. В основном натрий поступает в организм человека с: 
38. Продукты, являющиеся ценным источником белка, кальция и других необходимых 

компонентов пищи, используемый для ежедневного употребления: 
39. Какие вещества называют эссенциальными? 
40. Каков лимит по усвоению белка за один прием пищи? 
41. Какие продукты содержат наибольшее количество Омега-3 жирных кислот? 



42. Укажите продукты с высоким содержанием холестерина (свыше 500 мг на 100 гр. 
продукта)? 

43. Какой вид жирных кислот способствует наибольшему увеличению ЛПНП («плохой 
холестерин») в сыворотке крови? 

44. Основная доля рациона питания должна приходиться на: 
45. К продуктам с высоким гликемическим индексом (ГИ более 70) относятся: 
46. К жирорастворимым витаминам относятся: 
47. Какие вещества причисляют к макронутриентам? 
48. Что такое «идеальный белок»? 
49. Роль холестерина в организме? 
50. Наилучшим соотношением жирных кислот в рационе считается? 
51. Каковы функции триглицеридов в организме человека? 
52. Ретинол (витамин А) необходим для: 
53. Какие продукты содержат наибольшее количество Омега-6 жирных кислот? 
54. К продуктам с низким гликемическим индексом (ГИ менее 55) относятся: 
55. Для профилактики и лечения заболеваний сердечно-сосудистой системы большое 

значение имеет: 
56. Какой белок считается полноценным? 
57. Укажите продукты, содержащие в своем составе преимущественно белки и жиры. 
58. В суточном рационе питания на добавленный сахар должно приходиться не более (по 

данным ВОЗ) 
59. Что такое диетическое плато? 
60. Для стабильной потери веса в безопасных пределах необходимо снизить калорийность 

рациона питания на: 
61. Как повлияет на массу тела увеличение количества приемов пищи с 3 до 6 раз в сутки при 

сохранении общей калорийности рациона? 
62. В чем причина диетического плато? 
63. Рекомендуемая норма снижения массы тела за одну неделю? 
64. Влияние обильного приема пищи после 18 часов на состав тела при общем суточном 

дефиците калорий? 
65. Основная задача при остановке в снижении веса на 2 недели и более (диетологическое 

плато) заключается? 
66. Отрицательное влияние на организм может вызвать ограничение потребления жиров 

ниже: 
67. Какие продукты питания необходимо исключить из рациона, направленного на снижение 

массы тела за счет жирового компонента? 
68. При увеличении массы тела за счет мышечной массы, примерное соотношение БЖУ 

должно быть: 
69. Для увеличения массы тела за счет мышечной массы, необходимо: 
70. Каким образом возможно набирать преимущественно мышечную массу тела и не 

набирать жировую при силовых тренировках? 
71. Что не должен применять в своей практике нутрициолог при снижении массы тела 

клиента: 
72. Основополагающий принцип при снижении массы тела 
73. В чем проявляется адаптивный термогенез? 
74. Локальная потеря жировой ткани («локальное жиросжигание»): 
75. Что способствует увеличению базового метаболизма (ВОО) 
76. Наиболее эффективный вариант тренировок для снижения жировой массы тела 
77. Что такое рефид? 
78. Рекомендованное содержание подкожного жира у женщин с возрастом? 



4. Учебно-тематический план образовательной программы «Спортивная 

нутрициология» 

Срок обучения: 76 часов 
Режим занятий: 5 часов в день 

 

№ Наименование тем и дисциплин Всего, 

час. 

В том числе Форма 

контроля 
Лекции Практические 

занятия 

1 Введение о питании (питание в 
современном мире, проблемы 
связанные с питанием) 

2 1 1 Зачет 

2 Концепции питания 4 3 1 Зачет 

3 Энергетическая ценность 
питания 

15 13 2 Зачет 

4 Белки, жиры, углеводы, 
витамины, минеральные 
вещества, вода 

15 14 1 Зачет 

5 Пищевая и биологическая 
ценность продуктов питания 

4 3 1 Зачет 

6 Биологически активные добавки 
применяемые в спорте 
(спортивное питание) 

8 7 1 Зачет 

7 Теории питания (диеты) 10 9 1 Зачет 

8 Особенности питания при 
физических нагрузках 

16 15 1 Зачет 

9 Вегетарианская диета и спорт 8 7 1 Зачет 

10 Диетологическая коррекция тела 
- набор мышечной массы, 
снижение жировой массы тела 
(похудение) 

12 11 1 Зачет 

11 Частота и особенности приемов 
пищи в течение суток, контроль 
аппетита и борьба с голодом 

10 8 2 Зачет 

12 Гормональное регулирование 
питания 

4 3 1 Зачет 

13 Оценка рациона питания 4 3 1 Зачет 

14 Соматоскопия и 
антропометрические измерения 

4 3 1 Зачет 

15 Расстройства пищевого 
поведения, питание при травмах 
и в период реабилитации 

10 9 1 Зачет 

 Итоговая аттестация 2  2 Экзамен 

 Итого: 128    



5. Календарный учебный график образовательной программы «Инструктор 

тренажерного зала» 
 

Дни занятий Тема лекции Время проведения Количество часов 

Суббота Анатомия человека 12.00-17.00 5 
Воскресенье Физиология человека 12.00-17.00 5 

Суббота Анатомия человека 12.00-17.00 5 
Воскресенье Физиология человека 12.00-17.00 5 

Суббота Биоэнергетика и биохимия 12.00-17.00 5 

Воскресенье Анатомия человека 12.00-17.00 5 

Суббота Биоэнергетика и биохимия 12.00-17.00 5 
Воскресенье Физиология человека 12.00-17.00 5 

Суббота Анатомия человека 12.00-17.00 5 

Воскресенье Физиология человека 12.00-17.00 5 
Суббота Биоэнергетика и биохимия 12.00-17.00 5 

Воскресенье Физиология человека 12.00-17.00 5 

Суббота Анатомия человека 12.00-17.00 5 
Воскресенье Физиология человека 12.00-17.00 5 

Суббота Итоговый экзамен 12.00-18.00 6 
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7. Материально-техническое обеспечение учебного процесса 

Для освоения программы «инструктор тренажерного зала» обучающиеся используют следующие 

учебные материалы: 

 Методическое пособие для учащихся по программе профессиональной переподготовки по 

специальности инструктор тренажерного зала 



 Приложение к методическому пособию по программе профессиональной переподготовки 
по специальности инструктор тренажерного зала 

 Методическое пособие: упражнения с отягощением 

 Методическое пособие: упражнения для развития гибкости 
 Методическое пособие: оборудование тренажерного зала 
 Видеоматериалы 

 
Занятия проходят в специально предназначенном для этого месте (аудитория) оснащенным всем 

необходимым оборудованием. 

 

 
Программу разработали: проректор по учебной части, асессор, Кирилов Е.Ф.;, асессор, кандидат 

медицинских наук - Казарян Ю.С.; внутренний проверяющий, доктор медицинских наук - Шашкова 

О.Н. 
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