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1. ЦЕЛЬ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ  
 

Дисциплина «Прикладная физическая культура» в системе высшего 

профессионального образования является завершающим этапом организованного 

на государственном уровне непрерывного процесса формирования физической 

культуры личности.  

Целью дисциплины «Прикладная физическая культура» является 

формирование физической культуры личности студентов, способности 

направленного использования средств физической культуры, спорта и туризма для 

психофизической подготовки и самоподготовки к будущей профессиональной 

деятельности. 

Задачи дисциплины «Прикладная физическая культура»: 

– формирование осознанного понимания социальной роли физической культуры в 

подготовке к профессиональной деятельности; 

– воспитание мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 

здоровому образу жизни, физическому совершенствованию, воспитание 

потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями; 

– формирование системы прикладных умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и 

совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, 

необходимых в профессиональной деятельности; 

– обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 

подготовленности к будущей профессии и быту; 

– создание основы для творческого и методически обоснованного использования 

физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и 

профессиональных целей. 

2. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Освоение дисциплины «Прикладная физическая культура» направлено на 

формирование у обучающихся следующих компетенций (части компетенций): 
 

Таблица 2.1. Перечень компетенций, формируемых у обучающихся при освоении 

дисциплины (результаты освоения дисциплины) 

 

Шифр  Компетенция  
Индикаторы достижения компетенции   

(в рамках данной дисциплины)  

УК-3 
Способен осуществлять социальное 

взаимодействие и реализовывать 

УK-3.1. Определяет свою роль в 

команде, исходя из стратегии 



свою роль в команде. сотрудничества для достижения 

поставленной цели; 

УК-3.2. Формулирует и учитывает 

в своей деятельности особенности 

поведения групп людей, выделенных в 

зависимости от поставленной цели; 

УК-3.3. Анализирует возможные 

последствия личных действий и 

планирует свои действия для достижения 

заданного результата; 

УК-3.4. Осуществляет обмен 

информацией, знаниями и опытом с 

членами команды;  

УК-3.5. Аргументирует свою точку 

зрения относительно использования идей 

других членов команды для достижения 

поставленной цели; 

УК-3.6. Участвует в командной 

работе по выполнению поручений. 

УК-7 Способен поддерживать должный 

уровень физической 

подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

УК-7.1. Выбирает 

здоровьесберегающие технологии для 

поддержания здорового образа жизни с 

учетом физиологических особенностей 

организма; 

УK-7.2. Планирует свое рабочее и 

свободное время для оптимального 

сочетания физической и умственной 

нагрузки и обеспечения 

работоспособности; 

УК-7.3. Соблюдает и 

пропагандирует нормы здорового образа 

жизни в различных жизненных ситуациях 

и в профессиональной деятельности. 
* - заполняется в соответствии с матрицей компетенций и СУП ОП ВО  

 

3. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОП ВО 

 

Дисциплина «Прикладная физическая культура» относится к элективным 

дисциплинам части, формируемой участниками образовательных отношений 

Б1.В.ДВ.01.01. Дисциплина изучается во всех семестра 1 и 2 курса. 
В рамках ОП ВО обучающиеся также осваивают другие дисциплины и/или 

практики, способствующие достижению запланированных результатов освоения 

дисциплины «Прикладная физическая культура». 

 
Таблица 3.1. Перечень компонентов ОП ВО, способствующих достижению 

запланированных результатов освоения дисциплины 

 

№ 

п/п 

Шифр и 

наименование 

компетенции 

Предшествующие 

дисциплины 

Последующие дисциплины 

(группы дисциплин) 

УК-3 Способен Безопасность Введение в теорию 



осуществлять 

социальное 

взаимодействие и 

реализовывать свою 

роль в команде. 

жизнедеятельности 

 

Прикладная физическая 

культура 

межкультурной 

коммуникации 

 

Педагогическая практика 

УК-7 Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

Прикладная физическая 

культура 

Концепции современного 

естествознания 

* - заполняется в соответствии с матрицей компетенций и СУП ОП ВО  

 

4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ 

 

Общая трудоемкость дисциплины «Прикладная физическая культура» 

составляет 328 экспертных часов 

 

Таблица 4.1. Виды учебной работы по периодам освоения ОП ВО для 

ОЧНОЙ формы обучения 

Вид учебной работы  
ВСЕГО, 

ак.ч.  

Семестр(-ы)  

1 2 3 4   

Контактная работа, ак.ч.         

 

Лекции (ЛК)           

Лабораторные работы (ЛР)           

Практические/семинарские занятия (СЗ)   51 34 45 34   

Самостоятельная работа обучающихся, 

ак.ч.  
 34 51 40 39   

Контроль (экзамен/зачет с оценкой), ак.ч.         

Общая трудоемкость 

дисциплины  

ак.ч.  328 85 85 85 73   

зач.ед.         

 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Таблица 5.1. Содержание дисциплины (модуля) по видам учебной работы 
 

Наименование раздела 

дисциплины 
Содержание раздела (темы) 

Вид учебной 

работы* 

 

 

Практический раздел 

 

 

Легкая атлетика 

Спортивные игры  

Гимнастика 

Лыжная подготовка 

Самостоятельная работа студентов 

СЗ 



* - заполняется только по ОЧНОЙ форме обучения: ЛК – лекции; ЛР – лабораторные работы; СЗ – 

семинарские занятия.  

 

6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Таблица 6.1. Материально-техническое обеспечение дисциплины 

Тип аудитории Оснащение аудитории  

Специализированное 

учебное/лабораторное 

оборудование, ПО и 

материалы для 

освоения дисциплины  

(при необходимости) 

Лекционная 

Аудитория для проведения занятий 

лекционного типа, оснащенная 

комплектом специализированной мебели; 

доской (экраном) и техническими 

средствами мультимедиа презентаций. 

нет 

Семинарская 

Аудитория для проведения занятий 

семинарского типа, групповых и 

индивидуальных консультаций, текущего 

контроля и промежуточной аттестации, 

оснащенная комплектом 

специализированной мебели  и 

техническими средствами мультимедиа 

презентаций. 

нет 

Для 

самостоятельной 

работы 

обучающихся 

Аудитория для самостоятельной работы 

обучающихся (может использоваться для 

проведения семинарских занятий и 

консультаций), оснащенная комплектом 

специализированной мебели  и 

компьютерами с доступом в ЭИОС. 

нет 

* - аудитория для самостоятельной работы обучающихся указывается ОБЯЗАТЕЛЬНО! 

 

Для изучения учебной дисциплины «Прикладная физическая культура» в 

рамках реализации основной профессиональной образовательной программы в 

форме практических занятий требуется наличие игровых спортивных залов, 

стадиона, залов силовой подготовки, залов для проведения оздоровительной 

гимнастики, раздевалок, душевых. 

Спортивные залы: верхний игровой спортивный зал, нижний игровой 

спортивный зал, зал единоборств, фитнес-зал, зал для проведения занятий 

оздоровительной физической культурой, зал для проведения занятий 

оздоровительной физической культурой в спортивном клубе (СК) «Дружба». 

Малая спортивная арена: беговая дорожка, многофункциональная площадка, 

теннисные корты. 

Тренажерные залы: тренажерный зал в СК «Дружба», тренажерный зал в 

физкультурно-оздоровительном комплексе для девушек, тренажерный зал в 

физкультурно-оздоровительном комплексе для юношей. 

Большая спортивная арена: беговая дорожка (400 м), 2 прыжковые ямы, 

футбольное поле с натуральным покрытием, волейбольная площадка, 

баскетбольная площадка, площадка для занятий ОФП. 



Открытый футбольный корт. 

Открытые теннисные корты. 

Комплекс «Мегасфера» с двумя футбольными полями. 

Лыжная база. 

Оборудование спортивных залов: мячи волейбольные и баскетбольные, 

ракетки и воланы для бадминтона, волейбольные сетки, баскетбольные щиты, 

гимнастические палки. Оборудование фитнес-залов, залов для оздоровительной 

физической культуры: фитбол-мячи, эспандеры резиновые, бодибары, степ-

платформы, гантели, набивные мячи. 

Оборудование зала единоборств: набивные мячи, груши.  

Оборудование лыжной базы: лыжи, лыжные ботинки, лыжные палки, 

подготовленные лыжные трассы. 

Оборудование стадиона: футбольные ворота, беговые дорожки с разметкой, 

прыжковая яма. 

Оборудование залов силовой подготовки: беговые дорожки, тренажеры на 

свободных весах, блочные тренажеры, кардиотренажеры, грифы, диски, гантели, 

штанги, гимнастические палки, скакалки, скамейки. 

Оборудование раздевалок: скамейки, шкафчики для одежды. 

 

7. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Основная литература: 

 

1) Горбунов Г. Д. Психопедагогика спорта. – М.: Юрайт, 2022. 

2) Аллянов Ю.Н., Письменский И.А. Физическая культура: Учебник для 

бакалавров. – М.: Юрайт, 2014. 

3) Виленский М.Я. Физическая культура и здоровый образ жизни студента: 

Учебное пособие. - 4-е изд., стереотип. - М.: КноРус, 2016. 

4) Муллер А.Б., Дядичкина Н.С., Богащенко Ю.А. Физическая культура: 

Учебник для бакалавров. – М.: Юрайт, 2016. 
 

Дополнительная литература: 
 

1) Богданов В.М., Пономарев В.С., Соловов А.В., Кислицын Ю.Л., Щербаков 

В.Г., Побыванец В.С. Учебный мультимедиа комплекс по основам 

физической культуры в ВУЗе. Учебное пособие. Самара: Изд. СГАУ, 2012. 

2) Брюнина А.В., Мальченко А.Д. Особенности физического воспитания 

студентов специальной медицинской группы. Методические рекомендации к 

практическим занятиям. М.: РУДН, 2014. 

3) Гонсалес С.Е. Вариативность содержания занятий по дисциплине физическая 

культура. Монография.  М.: Изд. РУДН, 2013. 

4) Кислицын Ю.Л., Побыванец В.С., Бурмистров В.Н. Физическая культура в 

социально-биологической адаптации студентов. Справочное пособие. М.: 

Изд. РУДН, 2013. 

5) Коданева Л.Н. Организационно-методические основы физической культуры 

студентов с отклонениями в состоянии здоровья: Учебное пособие. – М.: ИД 

Академии Жуковского, 2017. 



6) Коданева Л.Н., Сухарева Л.М., Храмцов П.И. и др. Медико-педагогический 

контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с 

отклонениями в состоянии здоровья: методические рекомендации. – М.: 

Издательство Научного центра здоровья детей РАМН, 2013. 

7) Косякова Е.В. Функциональный тренинг для студентов первого года 

обучения: Учебное пособие. - Электронные текстовые данные. - М.: Изд-во 

РУДН, 2017.  

8) Куницына Е.А. Обучение плаванию студентов ВУЗа. Методические 

рекомендации к практическим занятиям. М.: РУДН, 2014 г. 

9) Панов Г.А. Врачебно-педагогический контроль в процессе физического 

воспитания студентов. М.: Изд. РУДН, 2012. 

10) Пушкина В.Н., Макеева В.С., Осипенко Е.В. Мониторинг физического 

состояния школьников и студентов: учеб.пособие/ В.Н. Пушкина, В.С. 

Макеева, Е.В. Осипенко.- М.: РадиоСофт.- 2016. 

11) Физическая культура и здоровый образ жизни студента: учебное пособие/ 

М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. – М.: КНОРУС, 2012. 

12) Шулятьев В.М., Побыванец В.С. Физическая культура студента. Учебное 

пособие. М.: Изд. РУДН, 2012. 

13)  
 

Ресурсы информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»: 

 

1. ЭБС РУДН и сторонние ЭБС, к которым студенты университета имеют 

доступ на основании заключенных договоров: 

- Электронно-библиотечная система РУДН – ЭБС РУДН 

http://lib.rudn.ru/MegaPro/Web 

- ЭБС «Университетская библиотека онлайн» http://www.biblioclub.ru 

- ЭБС Юрайт http://www.biblio-online.ru 

- ЭБС «Консультант студента»  www.studentlibrary.ru 

- ЭБС «Лань» http://e.lanbook.com/ 

- ЭБС «Троицкий мост» 

 

1. Физическая культура (теоретический курс):  

https://esystem.rudn.ru/course/view.php?id=917  

2. Курс лекций по дисциплине «Физическая культура»:  

http://web-local.rudn.ru/web-

local/prep/rj/files.php?f=pf_926d773205934017eb18c4f80ce1f8a5   

3. Tеория и практика физической культуры. Ежемесячный научно-

теоретический журнал Государственного Комитета Российской 

Федерации по физической культуре, спорту и туризму Российской 

Государственной Академии физической культуры  

http://tpfk.infosport.ru 

4. Физическая культура студента. Электронный учебник. Содержание 

учебника соответствует примерной программе дисциплины «Физическая 

культура» для высших учебных заведений  

http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov_set/  

 

Видеоматериалы и презентации: 

http://lib.rudn.ru/MegaPro/Web
http://www.biblioclub.ru/
http://www.biblio-online.ru/
http://www.studentlibrary.ru/
http://e.lanbook.com/
https://esystem.rudn.ru/course/view.php?id=917
http://web-local.rudn.ru/web-local/prep/rj/files.php?f=pf_926d773205934017eb18c4f80ce1f8a5
http://web-local.rudn.ru/web-local/prep/rj/files.php?f=pf_926d773205934017eb18c4f80ce1f8a5
http://tpfk.infosport.ru/
http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov_set/


https://esystem.rudn.ru/mod/url/view.php?id=41370 - Тема «Физическая 

культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов» 

https://esystem.rudn.ru/mod/url/view.php?id=41372 - Тема «Социально-

биологические основы физической культуры» 

https://esystem.rudn.ru/mod/url/view.php?id=41371 - Тема «Профессионально-

прикладная физическая подготовка будущих специалистов» 

http://www.youtube.com/watch?v=OcdCA9J_aaA - Тема: 

«Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной 

деятельности» 

http://www.youtube.com/watch?v=kSMSHLhE8sI - Тема: «Особенности 

занятий избранным видом спорта» 

http://www.youtube.com/watch?v=TbqtUg81Abs - Тема: «Основы здорового 

образа жизни студента, физическая культура в обеспечении здоровья» 

http://www.youtube.com/watch?v=GywjDeIMsOs – Тема: «Общефизическая и 

спортивная подготовка в системе физического воспитания».  

http://www.youtube.com/watch?v=7RB7FIr9xgs - Тема: «Методические основы 

самостоятельных занятий физическими упражнениями» 

http://www.youtube.com/watch?v=R-3AtfRgD7Q - Тема: «Физическая культура 

в общекультурной и профессиональной подготовке студента» 

http://www.youtube.com/watch?v=14kLOTnh604 - Тема: «Профессионально-

прикладная физическая подготовка будущих специалистов» 

http://www.youtube.com/watch?v=wZUONB4Be2Y - Упражнения суставной 

гимнастики 

https://disk.yandex.ru/client/disk/Суставная%20гимнастика?idApp=client&dialo

g=slider&idDialog=%2Fdisk%2FСуставная%20гимнастика%2FСуставная%20гимнас

тика.qt  

 

2.  Базы данных и поисковые системы: 

- электронный фонд правовой и нормативно-технической документации 

http://docs.cntd.ru/ 

- поисковая система Яндекс https://www.yandex.ru/ 

- поисковая система Google https://www.google.ru/ 

- реферативная база данных SCOPUS 

http://www.elsevierscience.ru/products/scopus/ 

- PressReader – полнотекстовый доступ к более чем 5000 электронных газет и 

журналов из 100 стран на различных языках  http://www.pressreader.com/ 

- Cambridge Journals (грант МОН) https://www.cambridge.org/core 

 

Учебно-методические материалы для самостоятельной работы 

обучающихся при освоении дисциплины/модуля*: 

 

Курс лекций по дисциплине «Прикладная физическая культура» не 

предусмотрен. 

 

Рекомендации по дозировке нагрузки при занятиях физическими 

упражнениями: 

https://esystem.rudn.ru/mod/url/view.php?id=41370
https://esystem.rudn.ru/mod/url/view.php?id=41372
https://esystem.rudn.ru/mod/url/view.php?id=41371
http://www.youtube.com/watch?v=OcdCA9J_aaA
http://www.youtube.com/watch?v=kSMSHLhE8sI
http://www.youtube.com/watch?v=TbqtUg81Abs
http://www.youtube.com/watch?v=GywjDeIMsOs
http://www.youtube.com/watch?v=7RB7FIr9xgs
http://www.youtube.com/watch?v=R-3AtfRgD7Q
http://www.youtube.com/watch?v=14kLOTnh604
http://www.youtube.com/watch?v=wZUONB4Be2Y
https://disk.yandex.ru/client/disk/Суставная%20гимнастика?idApp=client&dialog=slider&idDialog=%2Fdisk%2FСуставная%20гимнастика%2FСуставная%20гимнастика.qt
https://disk.yandex.ru/client/disk/Суставная%20гимнастика?idApp=client&dialog=slider&idDialog=%2Fdisk%2FСуставная%20гимнастика%2FСуставная%20гимнастика.qt
https://disk.yandex.ru/client/disk/Суставная%20гимнастика?idApp=client&dialog=slider&idDialog=%2Fdisk%2FСуставная%20гимнастика%2FСуставная%20гимнастика.qt
http://docs.cntd.ru/
https://www.yandex.ru/
https://www.google.ru/
http://www.elsevierscience.ru/products/scopus/
http://www.pressreader.com/
https://www.cambridge.org/core


Дозировка физической нагрузки должна соответствовать возможностям 

организма занимающегося, не быть ниже и не превышать их: в первом случае она 

не даст желаемого эффекта, во втором – ухудшит состояние организма. 

Критерием правильности дозирования нагрузки служит изменение ЧСС. 

Физиологическая кривая нагрузки определяется при многократном подсчете ЧСС 

во время занятий физическими упражнениями. Она в определенной степени 

отражает реакцию организма на физическую нагрузку и позволяет проследить ее в 

динамике. 

Регулирование уровня нагрузки осуществляется путем: 

• изменения количества повторений упражнения (количество 

повторений может увеличиваться или уменьшаться);  

• изменения количества упражнений (количество упражнений может 

увеличиваться или уменьшаться); 

• изменения скорости выполнения движений (темп выполнения 

движений может быть медленным, средним и быстрым); 

• изменения интервалов и характера отдыха (интервалы отдыха могут 

уменьшаться или увеличиваться, характер отдыха может быть активным или 

пассивным); 

• изменения амплитуды движений (амплитуда движений может 

увеличиваться или уменьшаться); 

• изменения условий выполнения упражнений (условия выполнения 

могут быть облегченными или усложненными); 

• изменения исходных положений (исходное положение – это 

положение, из которого выполняется упражнение). 

Физическую нагрузку (изменяя исходные положения, облегчая или усложняя 

упражнения, уменьшая или увеличивая амплитуду движений) каждый должен 

регулировать сам в зависимости от самочувствия. 

Строгое регулирование физических нагрузок и их чередование с отдыхом 

обеспечивают направленное воздействие физических упражнений на 

функциональную активность систем организма. 

Реакция организма на физическую нагрузку в процессе занятий должна 

выражаться в умеренных сдвигах физиологических показателей. В зависимости от 

характера и интенсивности нагрузок ЧСС, АД, ЧД повышаются. Период 

восстановления показателей до исходного уровня не должен превышать 5-7 минут. 

Вес тела существенно не меняется. ЖЕЛ может увеличиваться или умеренно 

снижаться, что в последнем случае свидетельствует о появлении утомления. 

Включая в занятия дыхательные упражнения и упражнения для 

расслабления мышц, чередуя упражнения для различных мышечных групп, можно 

поддерживать высокую плотность занятия и в то же время не вызывать утомления. 
* - все учебно-методические материалы для самостоятельной работы обучающихся 

размещаются в соответствии с действующим порядком на странице дисциплины в ТУИС! 

 

8. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ И БАЛЛЬНО-РЕЙТИНГОВАЯ 

СИСТЕМА ОЦЕНИВАНИЯ УРОВНЯ СФОРМИРОВАННОСТИ 

КОМПЕТЕНЦИЙ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

 

Оценочные материалы и балльно-рейтинговая система* оценивания уровня 

сформированности компетенций (части компетенций) по итогам освоения 



дисциплины «Прикладная физическая культура» представлены в Приложении к 

настоящей Рабочей программе дисциплины. 
* - ОМ и БРС формируются на основании требований соответствующего локального нормативного 

акта РУДН. 

 
 

 

РУКОВОДИТЕЛЬ БУП: 

Зав.кафедрой ИЯ ФФ РУДН 

 

 

 

Эбзеева Ю.Н. 

Наименование БУП  Подпись  Фамилия И.О. 

 

 

РУКОВОДИТЕЛЬ ОП ВО: 

Зав.кафедрой ИЯ ФФ РУДН 

 

 

 

Эбзеева Ю.Н. 

Должность, БУП  Подпись  Фамилия И.О. 
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