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1. Цели и задачи реализации программы. 
 

Целью настоящей программы является формирование профессиональных компетенций 

специалистов в области персонального здоровья (фитнес тренеров, диетологов) для 

осуществления ими профессиональной деятельности в области организационно-методического 

обеспечения физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой подготовки на базе 

физкультурно-спортивных организаций с учетом состояния женского здоровья клиентов, а 

также образовательных организаций дополнительного высшего профессионального 

образования, осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта. 

 

Задачи: 

1. Изучение современных инновационных подходов в сфере управления персональным 

здоровьем. 

2. Освоение методов составления индивидуальных программ для клиента. 

 
2.  Требования к результатам обучения. Планируемые результаты обучения. 

Проектируемые результаты обучения.  

В результате освоения программы слушатель должен приобрести следующие знания и 

умения: 

 Способность действовать в соответствии с Конституцией Российской Федерации, 

руководствуясь принципами законности и гуманности; 

 Способность креативно мыслить и творчески решать профессиональные задачи, 

проявлять инициативу, в том числе в ситуациях принимать оптимальные 

организационные решения в повседневной деятельности и нестандартных ситуациях, 

нести за них ответственность.  

 Составлять индивидуальный рацион с учетом возрастных особенностей женщин, а также 

для особых групп населения (беременные и женщины в послеродовом периоде и т.д.). 

 Разрабатывать планы индивидуальных тренировок для женщин-клиентов с учетом 

возрастных особенностей и состояния здоровья, а также составлять комплексную 

программу укрепления здоровья женщин посредством выполнения специализированных 

упражнений. 

 Оценивать пищевой статус, анализировать пищевую корзину, определять 

микронутриентную недостаточность и разрабатывать индивидуальный рацион для 

женщин-клиентов с учетом калорийности и баланса БЖУ. 

 Создавать тренировочные программы для женщин репродуктивного возраста с учетом 

периодизации в течение месячного цикла 

 Планировать, организовывать и проводить занятия по физическому воспитанию, 

тренировочные занятия по утвержденным программам с учетом особенностей женского 

здоровья клиентов различных возрастных групп. 

 Проводить спортивно-оздоровительные работы, а также консультировать по вопросам 

улучшения физической подготовленности женщин различных возрастных групп с 

учетом физиологических особенностей данной категории населения. 
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3.         Содержание программы. 

3.1.     Учебный план программы «Консультант персонального здоровья женщин 

различных возрастных групп». 

Минимальные требования к слушателям – среднее профессиональное образование. 
Категория слушателей – программа предназначена для специалистов по управлению 

персональным здоровьем (health coach), фитнес-тренеров, нутрициологов, психологов, тренеров по 

специальным спортивным практикам, социальных работников, педагогов, коучей по здоровому 

образу жизни и т.п.  
Срок обучения – 86 академических часов, включая все виды дистанционной и 

внеаудиторной (самостоятельной) учебной работы слушателя.  

Форма реализации программы - заочная, дистанционная. Программа реализуется 

посредством освоения материалов, размещенных онлайн. В процессе всего курса обучения 

учащиеся выполняют домашние задания и размещают их в своем личном кабинете в режиме 

онлайн для проверки их преподавателями.  
 
 

3.2. Учебно – тематический план  программы «Консультант персонального здоровья 

женщин различных возрастных групп». 

№ Тема Формат Часы 

1.1 Особенности консультирования женщин по вопросам 

здоровья с учетом возрастных и физиологических аспектов 
Лекция 2 

1.2 Основные аспекты модулирования рациона питания женщин 

с учетом психофизиологических особенностей и 

физиологических состояний 

Лекция 2 

1.3 Основы составления рациона питания Лекция 2 

1.4 Основы тренировочного процесса Лекция 2 

1.5 Анатомия женской репродуктивной системы, гормональная 

регуляция физиологических процессов и их корреляция с 

тренировочным циклом 

Лекция 2 

1.6 Физиологические особенности женщин в период 

беременности.  Основы спортивной медицины  
Лекция 2 

1.7 Рациональное питание во время беременности и подготовки 

к родам 

Лекция 2 

1.8 Нормы физических нагрузок при восстановлении после 

родов, диагностика функционального состояния организма 

женщины 

Лекция 2 

1.9 Основы организации здорового образа жизни и составление 

программ питания для женщин в период лактации 
Лекция 2 

1.10 Программы тренировок и питания для женщин в 

постменопаузе 
Лекция 2 
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 Аттестация. 

Проверка общих итогов модуля. Проверка усвоения 

материала модуля. Итоговое тестирование по модулю. 

Итоговая сертификационная работа по модулю. 

 6 

 Лекция  20 

 Практика  0 

 Самоподготовка  60 

 Всего:  86 

 

 
 

4.         Учебная программа «Консультант персонального здоровья женщин различных 

возрастных групп». 

1.1. Особенности консультирования женщин по вопросам здоровья с учетом возрастных и 

физиологических аспектов 

 Психологические аспекты работы с женской категорией населения 

 Анализ физиологического состояния женщины-клиента 

 Учет возрастных особенностей женщин 

 Ключевые вопросы по состоянию здоровья женщин репродуктивного возраста 

 Целлюлит. Механизмы возникновения данного состояния и подбор оптимального 

способа коррекции 

 

1.2. Основные аспекты модулирования рациона питания женщин с учетом 

психофизиологических особенностей и физиологических состояний 

 Разработка рациона питания женщин репродуктивного возраста 

 Анализ и моделирование пищевой корзины 

 Учет психофизиологического состояния клиента при составлении программы питания 

 Особенности работы с клиентами с нарушением пищевого поведения 

 Разбор кейсов (тяга к сладкому, предрасположенность к отекам) 

 

1.3. Основы составления рациона питания 

 Правило энергетического баланса 

 Правило оптимального распределения нутриентов – БЖУ 

 Правило разнообразия и достаточности витаминов и микроэлементов 

 

1.4. Основы тренировочного процесса 

 Основные принципы тренировочного процесса 

 Методика фитнес тренировки 

 Типы физических нагрузок 
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 Составление тренировочных программ 

 Практические кейсы 

 

1.5. Анатомия женской репродуктивной системы, гормональная регуляция 

физиологических процессов и их корреляция с тренировочным циклом 

 Анатомические особенности женской репродуктивной системы; 

 Эндокринологические аспекты в области женского фитнеса; 

 Гормональная регуляция физиологических процессов женщин репродуктивного 

возраста; 

 Учет физиологических состояний женщин репродуктивного возраста при составлении 

программ тренировок и регуляции периодизации тренировочного процесса 

 Мотивация женщин репродуктивного возраста к включению в тренировочный 

процесс с учетом гормональных колебаний и в период ПМС 

 

1.6. Физиологические особенности женщин в период беременности.  Основы спортивной 

медицины  

 Физиологические особенности и перестройки в организме женщины во время 

беременности: анатомия, гормональные изменения, временные этапы 

 Разработка программы тренировок для женщин во время беременности с учетом 

состояния здоровья клиентки 

 Методические рекомендации по работе с женщинами во время беременности 

 Обеспечение безопасности и контроль за состоянием во время тренировки 

беременных женщин 

 Врачебно-педагогический контроль за занимающимися физической культурой 

 

1.7. Рациональное питание во время беременности и подготовки к родам 

 Разработка программы питания для женщин во время беременности 

 Макро и микронутриенты, витамины, минералы для красоты самой женщины и 

нормального развития плода. 

 Расчёт потребностей в калориях, белках, жирах и углеводов, обеспечивающий 

нормальную прибавку. 

 Особенности питания в предродовой период для облегчения родовой деятельности. 

 Чек-лист беременной, помогающий легко и правильно питаться в первые дни после 

родов. 

 Продукты, помогающие нормализовать стул, тем самым предотвращающие 

преждевременные роды, а также облегчающие типичные послеродовые боли и 

трудности с дефекацией. 

 

1.8. Нормы физических нагрузок при восстановлении после родов, диагностика 

функционального состояния организма женщины 

 Особенности состояния здоровья женщины при естественных родах и в случае 

проведения Кесарева сечения 

 Этапы восстановления в послеродовом периоде 

 Принципы составления реабилитационных программ 

 Подбор программы тренировок для женщин в послеродовом периоде, принципы 

дозирования нагрузки 

 Тренировочный процесс и лактация 
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 Диагностика состояния организма с целью обеспечения безопасности тренировочного 

процесса 

 Восстановление дородовой формы в кратчайшие сроки 

 Послеродовой диастаз прямой мышцы живота 

 

1.9. Основы организации здорового образа жизни и составление программ питания для 

женщин в период лактации 

 Физиология лактации. Как формируется молоко, какие факторы влияют на его 

количество, состав и легкость выделения. 

 Мифоеды. Разбираем самые популярные мифы о питании на грудном вскармливании, 

которые вредят маме и малышу. 

 Питание матери и аллергии у младенцев. Какую стратегию питания выбрать. 

 Составление программы питания, которая поможет женщине вернуться в форму после 

родов. 

 Необходимые элементы в питании кормящей женщины, обеспечивающие здоровые 

волосы, крепкие зубы и ногти. 

 Кулинарный тайм-менеджмент. Как молодой маме найти время на то, чтобы 

приготовить полноценный здоровый обед. 

 

1.10. Программы тренировок и питания для женщин в постменопаузе 

 Особенности консультирования клиенток старшей возрастной группы 

 Гормональные перестройки и физиология женщины в период постменопаузы 

 Разработка программ питания женщин старшей возрастной группы 

 Создание тренировочных программ с учетом возрастных изменений 

 Остеопороз 

 

 

5.         Итоговая аттестация. 

При проведении итоговой аттестации в конце всего курса обучения слушателям 

предлагаются завершающее тестирование по итогу прохождения настоящей программы 

и структурированные практические кейсы. 

Итоговый навык выпускающегося должен подтверждаться успешным прохождением 

экзаменационного теста по итогу настоящей программы, итогового структурированного 

практического задания по итогам настоящей программы (итоговый экзаменационный кейс) и 

способностью вести клиента, индивидуально подбирать для клиента рекомендации на основе 

полученных в ходе обучения знаний.  

Успешное решение данных тестов и практического задания предполагает полное 

усвоение всего курса и развитие достаточного уровня компетенции, необходимого для 

применения полученных знаний, умений и навыков. 

По итогам обучения слушателям выдается электронный сертификат об успешном 

прохождении курса. 

 

 

 

 

 



7 

 

6.         Условия реализации программы. 

6.1.      Учебно-методическое обеспечение программы  «Консультант персонального 

здоровья женщин различных возрастных групп». 
 

Виды занятий:  

• Лекционное занятие (20 часов) 

• Самоподготовка (60 часов) 

 

Приёмы и методы организации учебно-воспитательного процесса. 

 Приём актуализации субъективного опыта спикера (ведущего вебинар). 

 Метод беседы. 

 Метод диалога и полилога. 

 Методы диагностики и самодиагностики. 

 Самостоятельная работа (кейсы, домашние задания и т.п.). 

 Приёмы создания ситуации комплексного и индивидуального выбора. 

 

Техническое оснащение занятий: 

• Вебинарная комната или конференц-комната (веб-страница, на которой проводится 

вебинар, онлайн-конференция). 

• Образовательный портал https://healthkurs-academia.ru/ (служит личным кабинетом для 

участников курса, платформой для хранения записей вебинаров, дополнительных материалов, для 

проведения итоговой аттестации слушателей и т.п.). 

• Информационный портал http://ahip.ru (информационная веб-страница). 

• Записи вебинаров (видеоматериалы). 

 

 

Формы подведения итогов:  

 Завершающее тестирование по итогам прохождения настоящей программы. 

 Завершающие структурированные практические задания (итоговые экзаменационные 

кейсы) по итогам прохождения настоящей программы. 

 

 

 

 

  

https://healthkurs-academia.ru/
http://ahip.ru/
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