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1. ЦЕЛЬ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Целью освоения дисциплины является формирование физической культуры личности 

студентов, способности направленного использования средств физической культуры, 

спорта и туризма для психофизической подготовки и самоподготовки к будущей 

профессиональной деятельности.  

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) 
Код 

компетен

ции 

Наименование компетенции 
Индикаторы достижения компетенции 

(в рамках данной дисциплины) 

УК-7 

Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

УК-7.1 Поддерживает должный 

уровень физической подготовки 

для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной 

деятельности 

 

3. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОП ВО 

Дисциплина «Прикладная физическая культура» относится к базовой части, 

обязательной компоненте рабочего плана. 

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 
Код 

компете

нции 

Наименование компетенции 

Предшествующие 

дисциплины/ модули, 

практики* 

Последующие 

дисциплины/модули, 

практики* 

УК-7 

Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

 

- 

 

4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ 

Общая трудоемкость дисциплины составляет _ зачетных единиц. 

Таблица 4.1. Виды учебной работы по периодам освоения ОП ВО 

Вид учебной работы 

Всего, 

ак. 

часов 

 Семестр  

1 2 2 4 

Аудиторные занятия  176  54  34 54 34 

в том числе:      

Лекции (Л)      

Практические/семинарские   54  34 54 34 



 

5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Наименование раздела 

дисциплины 
Содержание раздела (темы) 

Аудиторные занятия 

Методико-практический 

раздел   

Тема 1. Самоконтроль занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. 

Тема 2. Показатели физического развития 

Тема 3. Показатели функционального состояния. 

Тема 4. Показатели физической подготовленности 

Тема 5. Показатели физической работоспособности 

Тема 6. Показатели психофизиологического состояния 

Тема 7. Физическая культура в производственной деятельности 

бакалавра и специалиста. 
 

Контрольный раздел 
Тестирование теоретических знаний 

Зачетное задание 

Самостоятельная работа студентов 

Теоретический раздел 

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и 

профессиональной подготовке студентов. 

Тема 2. Социально-биологические основы физической 

культуры. 

Тема 3. Основы здорового образа жизни студента. Физическая 

культура в обеспечении здоровья. 

Тема 4. Психофизиологические основы учебного труда и 

интеллектуальной деятельности. Средства физической 

культуры в регулировании работоспособности 

Тема 5. Педагогические основы физического воспитания. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка 

студентов и физическая культура в профессиональной 

деятельности будущего специалиста. 

Тема 6. Основы общей и специальной физической подготовки. 

Спортивная подготовка. Индивидуальный выбор видов спорта 

занятия (ПЗ) 

Лабораторные работы (ЛР) -   -  

Курсовой проект/курсовая 

работа 
- 

  -  

Самостоятельная работа 

(СРС), включая контроль 

 

152 

 

28 

 

48 

 

28 

 

48 

Вид аттестационного 

испытания 
- 

  -  

Общая 

трудоемкость 

академических 

часов 

328 

 

82 82 82 

 

82 

 

зачетных 

единиц 

 

 

   

 

 

 



или системы физических упражнений. 

Тема 7. Основы методики самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

Тема 8. Самоконтроль занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. 

Методико-практический  

раздел 

1. Методики эффективных и экономичных способов овладения 

жизненноважными умениями и навыками. 

2. Простейшие методики самооценки работоспособности, 

усталости, утомления и применения средств физической 

культуры для их направленной коррекции. 

3. Методика составления индивидуальных программ 

физического самовоспитания и занятий оздоровительной, 

рекреационной и восстановительной направленности. 

4. Основы методики самомассажа. 

5. Методика коррегирующей гимнастики для глаз. 

6. Методика составления и проведения простейших 

самостоятельных занятий физическими упражнениями 

гигиенической или тренировочной направленности. 

7. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. 

8. Методы самоконтроля состояния здоровья и физического 

развития. 

9. Методы самоконтроля за функциональным состоянием 

организма. 

10 Методика проведения учебно-тренировочного занятия. 

11. Методы самооценки специальной физической и спортивной 

подготовленности по избранному виду спорта. 

12. Методика индивидуального подхода и применения средств 

для направленного развития отдельных физических качеств. 

13. Методы регулирования психоэмоционального состояния на 

занятиях физическими упражнениями и спортом. 

14. Средства и методы мышечной релаксации в спорте. 

15. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов 

профессионально-прикладной физической подготовки. 

16. Методика проведения производственной гимнастики с 

учетом заданных условий и характера труда. 

 

   
Таблица 5.1. Содержание дисциплины по видам учебной работы 

Наименование раздела 

дисциплины 
Содержание раздела (темы) 

Виды 

учебной 

работы 

Практический Легкая атлетика 

Спортивные игры  

Гимнастика 

Лыжная подготовка 

Самостоятельная работа студентов* 

СЗ, СР 

  

6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Таблица 6.1. Материально-техническое обеспечение дисциплины 

https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16047
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16047
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16050
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16050
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16050
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16053
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16053
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16053
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16056
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16059
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16062
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16062
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16062
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16108
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16111
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16111
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16114
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16114
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16117
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16120
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16120
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16123
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16123
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16156
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16156
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16159
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16162
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16162
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16165
https://esystem.rudn.ru/mod/page/view.php?id=16165


Тип 

аудитории 
Оснащение аудитории 

Специализированное 

учебное/лабораторное 

оборудование, ПО и 

материалы для 

освоения дисциплины 

(при необходимости) 

Семинарская Физкультурно-оздоровительный комплекс РУДН для 

проведения практических занятий (в том числе 

консультаций, текущего контроля и промежуточной 

аттестации). Спортивные залы с инвентарем и 

оборудованием (мячи волейбольные и баскетбольные, 

бадминтонные ракетки и воланы, волейбольные сетки, 

баскетбольные щиты, гимнастические палки) – 2. 

Зал бокса (набивные мячи, груши) – 1. 

Фитнес-зал – 1. 

Зал для лечебной физической культуры (фитбол-мячи, 

эспандеры резиновые, бодибары, степ-платформы, 

гантели, набивные мячи) - 2.                     

Тренажерные залы - 2.  

Зал силовой подготовки (беговые дорожки, тренажеры 

на свободных весах, блочные тренажеры, 

кардиотренажеры, грифы, диски, гантели, штанги, 

гимнастические палки, скакалки, скамейки) - 1.  

Мегасфера с двумя футбольными полями.  

Стадион с футбольным полем и беговой дорожкой, 

прыжковой ямой; беговая дорожка в физкультурно-

оздоровительном комплексе  

Лыжная база (лыжи, ботинки, палки, подготовленные 

лыжные трассы). 

Раздевалки (шкафчики для одежды, скамейки), 

душевые. 

 

Для 

самостоятельно

й работы 

обучающихся 

Физкультурно-оздоровительный комплекс РУДН для 

проведения практических занятий (в том числе 

консультаций, текущего контроля и промежуточной 

аттестации). Спортивные залы с инвентарем и 

оборудованием (мячи волейбольные и баскетбольные, 

бадминтонные ракетки и воланы, волейбольные сетки, 

баскетбольные щиты, гимнастические палки) – 2. 

Зал бокса (набивные мячи, груши) – 1. 

Фитнес-зал – 1. 

Зал для лечебной физической культуры (фитбол-мячи, 

эспандеры резиновые, бодибары, степ-платформы, 

гантели, набивные мячи) - 2.                     

Тренажерные залы - 2.  

Зал силовой подготовки (беговые дорожки, тренажеры 

на свободных весах, блочные тренажеры, 

кардиотренажеры, грифы, диски, гантели, штанги, 

гимнастические палки, скакалки, скамейки) - 1.  

Мегасфера с двумя футбольными полями.  

Стадион с футбольным полем и беговой дорожкой, 

прыжковой ямой; беговая дорожка в физкультурно-

оздоровительном комплексе  

 



Лыжная база (лыжи, ботинки, палки, подготовленные 

лыжные трассы). 

Раздевалки (шкафчики для одежды, скамейки), 

душевые. 

аудитория для самостоятельной работы обучающихся указывается обязательно 
 

7. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Основная литература. 

1. Аллянов Ю. Н., Письменский И. А. Физическая культура: Учебник для бакалавров. 

– М.: Юрайт, 2014. 

2. Виленский М.Я. Физическая культура и здоровый образ жизни студента: Учебное 

пособие. - 4-е изд., стереотип. - М. :КноРус, 2016. - 239 с.. 

3. 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 г. 

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

специальной медицинской группы. Методические рекомендации к практическим 

занятиям. М.: РУДН, 2014 г. 

3. Бучнев С.С. Студенческий футбол. Учебное пособие. М.: РУДН, 2015 г. 

4. Гонсалес С.Е. Вариативность содержания занятий по дисциплине физическая 

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

5. Журавлева Ю.С. Оздоровительная аэробика в учебном процессе ВУЗа. Учебное 

пособие. М.: РУДН, 2014 г. 

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

социально-биологической адаптации студентов. Справочное пособие. М.: Изд. РУДН, 

2013 г. 

7. Коданева Л.Н. Организационно-методические основы физической культуры 

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

Жуковского, 2017. – 140 с., ил. 

8. Косякова Е.В. Функциональный тренинг для студентов первого года обучения: 

Учебное пособие. - Электронные текстовые данные. - М. : Изд-во РУДН, 2017. - 68 с 

9. Куницына Е.А. Обучение плаванию студентов ВУЗа. Методические рекомендации 

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

10. Милашечкина Е.А. Оздоровительные ходьба и бег: методические рекомендации 

Пенза: Изд-во ГАОУ ДПО «Институт регионального развития Пензенской области», 

2014г. 

11. Милашечкина Е.А. Оздоровительная ходьба и бег для студентов специальной 

медицинской группы Учебное пособиеМ.: Изд-во РУДН, 2018. 96 с. 

12. 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.- 320 с. 



13. Размахова С.Ю. Учебно-методические рекомендации по проведению 

общеразвивающих упражнений. Часть 1. Упражнения без предметов и на 

вспомогательных снарядах. М.: Изд. РУДН, 2012 г. 

14. Сергеев Р.П. Методические рекомендации по лыжной подготовке студентов. М. 

Изд. РУДН, 2012 г. 

15. Тимофеева О.В. Степ-аэробика в системе физического воспитания студенток вуза: 

Учебно-методическое пособие. - Электронные текстовые данные. - М.: Изд-во РУДН, 

2017. - 48 с. 

 

Ресурсы информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»: 

   

Видеоматериалы и презентации 

Тема «Физическая  культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов» 

https://esystem.rudn.ru/mod/url/view.php?id=41372 

Тема «Профессионально-прикладная физическая подготовка будущих специалистов» 

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

Тема: «Особенности занятий избранным видом спорта» 

http://www.youtube.com/watch?v=TbqtUg81Abs  

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&dialog=slider&idDi

alog=%2Fdisk%2FСуставная%20гимнастика%2FСуставная%20гимнастика.qtУчебно-

методические материалы для самостоятельной работы обучающихся при освоении 

дисциплины/модуля*: 

1)  

* все учебно-методические материалы для самостоятельной работы обучающихся 

размещаются в соответствии с действующим порядком на странице дисциплины в 

ТУИС 
 

7. 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 
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https://esystem.rudn.ru/mod/url/view.php?id=41371
http://www.youtube.com/watch?v=OcdCA9J_aaA
http://www.youtube.com/watch?v=TbqtUg81Abs
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


 

 

 

 


