
 
 

Федеральное государственное автономное образовательное учреждение высшего образования  
«Российский университет дружбы народов имени Патриса Лумумбы» 

 

Инженерная академия 
(наименование основного учебного подразделения (ОУП)-разработчика ОП ВО) 

 
 
 
 
 
 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ДИСЦИПЛИНЫ 
 
 

АДАПТАЦИОННАЯ ВОССТАНОВИТЕЛЬНАЯ ГРУППА 
(наименование дисциплины/модуля) 

 
 
 
 
Рекомендована МССН для направления подготовки/специальности: 
 

54.03.01 ДИЗАЙН 
(код и наименование направления подготовки/специальности) 

 
 
 
Освоение дисциплины ведется в рамках реализации основной 
профессиональной образовательной программы высшего образования (ОП 
ВО): 
 

ДИЗАЙН ГОРОДСКОЙ СРЕДЫ 
(наименование (профиль/специализация) ОП ВО) 

 
 
 

 
 

   2026 г.    

Документ подписан простой электронной подписью
Информация о владельце:
ФИО: Ястребов Олег Александрович
Должность: Ректор
Дата подписания: 15.10.2025 18:12:28
Уникальный программный ключ:
ca953a0120d891083f939673078ef1a989dae18a



2 

1. ЦЕЛЬ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
Дисциплина «Адаптационная восстановительная группа» входит в программу 

бакалавриата «Дизайн городской среды» по направлению 54.03.01 «Дизайн» и изучается в  
семестре  курса. Дисциплину реализует Кафедра физвоспитания и спорта. Дисциплина 
состоит из 2 разделов и 2 тем и направлена на изучение формирование физической 
культуры личности студентов, используя средства и методы различных видов физической 
активности (по выбору). Воспитание ценностно-мировоззренческой направленности в 
области физической культуры и спорта, компетентностной готовности к освоению и 
реализации в социальной, образовательной, физкультурно-спортивной и профессиональной 
деятельности. 

Задачи дисциплины: 
 – понимание социальной значимости физической культуры и ее роли в развитии 

личности и подготовке к профессиональной деятельности; 
– овладение знаниями исторических, биологических, психолого-педагогических и 

практических основ физической культуры и здорового образа жизни; 
– формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 

физическое совершенствование и самовоспитание привычки к регулярным занятиям 
физическими упражнениями; 

– приобретение навыков и техники выполнения физических упражнений различных 
видов двигательной активности; 

– овладение теоретическими знаниями прикладных видов физической культуры, с 
целью формирования качеств личности значимых в профессиональной деятельности и в 
повседневной жизни; 

– приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных 
возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 
подготовленности к будущей профессии и быту; 

– формирование культуры здорового образа жизни, средствами и методами 
физического воспитания; 

– овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение 
и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 
психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в 
физической культуре и спорте; 

– создание основы для творческого и методически обоснованного использования 
физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и 
профессиональных достижений. 

 
2. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
Освоение дисциплины «Адаптационная восстановительная группа» 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-7 

Способен поддерживать 
должный уровень физической 

подготовленности для 
обеспечения полноценной 

социальной и 
профессиональной 

деятельности 

УК-7.1 Знает здоровьесберегающие технологии, принципы 
здорового образа жизни и физической активности; 
УК-7.2 Умеет применять здоровьесберегающие технологии, 
принципы здорового образа жизни и физической активности 
для обеспечения полноценной социальной и 
профессиональной деятельности; 
УК-7.3 Владеет способами поддержания должного уровня 
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Шифр Компетенция 
Индикаторы достижения компетенции  

(в рамках данной дисциплины) 
физической подготовленности для обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной деятельности; 

 
В результате изучения дисциплины студент должен:  
знать:  
• виды физических упражнений; методы развития физических качеств средствами 
различных видов физической активности;  
• научно-практические основы физической культуры и здорового образа и стиля 
жизни;  
• этические нормы взаимодействия в коллективе при работе в команде (командные 
виды спорта)  
• понятие инклюзивной компетентности, ее роли в области физической культуры;  
 
уметь:  
• применять на практике разнообразные средства и методы прикладной физической 
культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, психофизической 
подготовки и самоподготовки к будущей жизни и профессиональной деятельности;  
• использовать творчески средства и методы физического воспитания для 
профессионально-личностного развития, физического самосовершенствования, 
формирования здорового образа и стиля жизни;  
• работать в команде, взаимодействовать со всеми членами команды, учитывая 
особенности личности;  
• планировать свою деятельность в области физической культуры и оказывать помощь 
при взаимодействии с лицами с ограниченными возможностями здоровья.  
 
владеть:  
• средствами и методами укрепления индивидуального здоровья, физического 
самосовершенствования; 
• навыками распределения ролей в условиях командного взаимодействия, учитывая 
способности и возможности членов команды; методами оценки своих действий, 
планирования и управления временем;  

навыками взаимодействия в процессе физического воспитания с лицами с 
ограниченными возможностями здоровья и инвалидами. 

 
3. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОП ВО 
 
Дисциплина «Адаптационная восстановительная группа» относится к части, 

формируемой участниками образовательных отношений блока 1 «Дисциплины (модули)» 
образовательной программы высшего образования. 

 
В рамках образовательной программы высшего образования обучающиеся также 

осваивают другие дисциплины и/или практики, способствующие достижению 
запланированных результатов освоения дисциплины «Адаптационная восстановительная 
группа». 

 
Таблица 3.1. Перечень компонентов ОП ВО, способствующих достижению 

запланированных результатов освоения дисциплины  
 

Шифр 
Наименование 
компетенции 

Предшествующие 
дисциплины/модули, 

практики* 

Последующие 
дисциплины/модули, 

практики* 
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Шифр 
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 

  

* - заполняется в соответствии с матрицей компетенций и СУП ОП ВО  
** - элективные дисциплины /практики
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4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ 
 
Общая трудоемкость дисциплины «Адаптационная восстановительная группа» составляет «0» зачетных единиц. 
Таблица 4.1. Виды учебной работы по периодам освоения образовательной программы высшего образования для очной формы 

обучения. 

Вид учебной работы ВСЕГО, ак.ч. 
Семестр(-ы) 

1 2 3 4 
Контактная работа, ак.ч. 176 54 34 54 34 
Лекции (ЛК) 0 0 0 0 0 
Лабораторные работы (ЛР) 0 0 0 0 0 
Практические/семинарские занятия (СЗ) 176 54 34 54 34 
Самостоятельная работа обучающихся, ак.ч. 107 19 39 19 30 
Контроль (экзамен/зачет с оценкой), ак.ч. 45 9 9 9 18 
Общая трудоемкость дисциплины ак.ч. 328 82 82 82 82 

зач.ед. 0 0 0 0 0 
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5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
Таблица 5.1. Содержание дисциплины (модуля) по видам учебной работы 

Номер 
раздела 

Наименование раздела 
дисциплины 

Содержание раздела (темы) 
Вид 

учебной 
работы* 

Раздел 1 Практический раздел 

Легкая атлетика 
Лыжная подготовка 
Избранный вид физической активности: 
- спортивные игры; 
- ОФП с элементами силовой подготовки; 
- оздоровительные виды гимнастики; 
- спортивное ориентирование; 
-физкультурно-оздоровительные системы (для студентов 
специального медицинского отделения). 

СЗ 

Раздел 2 
Методико-практический 
раздел 

1. Методы эффективных и экономичных способов овладения 
жизненно важными умениями и навыками. 
2. Методы самооценки физической и умственной 
работоспособности. Процессы утомления и восстановления. 
3. Методы составления индивидуальных программ 
физического самосовершенствования и занятий 
оздоровительной, рекреационной и восстановительной 
направленности. 
4. Основы самомассажа. 
5. Корригирующая гимнастики для глаз. 
6. Методы составления и проведения самостоятельных 
занятий физическими упражнениями оздоровительной и/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 Организация и проведение 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. Методы самостоятельного освоения отдельных элементов 
профессионально-прикладной физической подготовки. 
16. Методика проведения производственной гимнастики с 
учетом заданных условий и характера труда 

СЗ 

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

Семинарская 
Учебная аудитория для проведения занятий лекционного 
типа, практических занятий, групповых консультаций, 
текущего контроля и промежуточной аттестации 

Специализированная мебель, 
техническими средствами: 
видеопроекционное оборудование, 
средства звуковоспроизведения, 
экран, имеется выход в сеть 
Интернет. Программное 
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обеспечение: продукты Microsoft 
(ОС, пакет офисных приложений, 
в т. ч. MS Office/Office 365, 
Teams). 

Большой спортивный зал для занятий общей физической 
подготовки 

Оборудование: мячи волейбольные 
и баскетбольные, бадминтонные 
ракетки и воланы, волейбольные 
сетки, баскетбольные щиты, 
гимнастические палки 

Малый спортивный зал для занятий общей физической 
подготовки 

Оборудование: мячи волейбольные 
и баскетбольные, бадминтонные 
ракетки и воланы, волейбольные 
сетки, баскетбольные щиты, 
гимнастические палки 

Зал бокса для занятий общей физической подготовки 
Оборудование зала бокса: 
набивные мячи, груши 

Фитнес зал для занятий общей физической подготовки 

Оборудование: футбол-мячи, 
эспандеры резиновые, бодибары, 
степ-платформы, гантели, 
набивные мячи. 

Тренажерный зал для девушек для занятий общей 
физической подготовки 

Оборудование: беговые дорожки, 
тренажеры на свободных весах, 
блочные тренажеры, 
кардиотренажеры, грифы, диски, 
гантели, штанги, гимнастические 
палки, скакалки, скамейки 

Тренажерный зал для юношей 

Оборудование: беговые дорожки, 
тренажеры на свободных весах, 
блочные тренажеры, 
кардиотренажеры, грифы, диски, 
гантели, штанги, гимнастические 
палки, скакалки, скамейки 

Зал для лечебной физической культуры 

Оборудование: фитбол-мячи, 
эспандеры резиновые, бодибары, 
степ-платформы, гантели, 
набивные мячи 

Малая спортивная арена для занятий общей физической 
подготовки 

Оборудование: футбольные 
ворота, беговые дорожки с 
разметкой, прыжковая яма. 

Лыжная база 
Оборудование: лыжи, ботинки, 
палки, подготовленные лыжные 
трассы. 

Стадион в составе физкультурно-оздоровительного 
комплекса 

футбольным полем и беговой 
дорожкой, прыжковой ямой; 
беговая дорожка (открытый 
стадион с натуральным 
покрытием, беговыми дорожками, 
трибунами и универсальными 
площадками)   

Для самостоятельной 
работы 

Конструкторское бюро 
 

Комплект специализированной 
мебели; (в т.ч. электронная доска); 
мультимедийный проектор 
BenqMP610; экран 
моторизованный Sharp 228*300; 
доска аудиторная поворотная; 
Комплект ПК iRU Corp 317 TWR 
i7 10700/16GB/ SSD240GB/2TB 
7.2К/ GTX1660S-6GB 
/WIN10PRO64/ BLACK + 
Комплект Logitech Desktop 
MK120, (Keybord&mouse), USB, 
[920-002561] + Монитор HP P27h 
G4 (7VH95AA#ABB) (УФ-
000000000059453)-5шт., 
Компьютер Pirit Doctrin4шт., ПО 
для ЭВМ LiraServis Academic Set 
2021 Состав пакета ACADEMIC 
SET: программный комплекс 
"ЛИРА-САПР FULL".  
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* - 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. Кислицын Ю.Л., Побыванец В.С., Бурмистров В.Н. Физическая культура в 
социально-биологической адаптации студентов. Справочное пособие. М.: Изд. РУДН, 
2013 г. 
 3. Коданева Л.Н. Организационно-методические основы физической культуры 
студентов с отклонениями в состоянии здоровья: Учебное пособие. – М.: ИД Академии 
Жуковского, 2017. – 140 с., ил. 
 4. Косякова Е.В. Функциональный тренинг для студентов первого года обучения: 
Учебное пособие. - Электронные текстовые данные. - М. : Изд-во РУДН, 2017. - 68 с 
 5. Куницына Е.А. Обучение плаванию студентов ВУЗа. Методические 
рекомендации к практическим занятиям. М.: РУДН, 2014 г. 
 6. Мальченко А.Д., Подготовка к сдаче норм ВФСК ГТО на предметной основе 
легкой атлетики: учебное пособие. / А.Д. Мальченко, О.В. Погорелова – Москва: РУДН, 
2017. – 148 с. 
 7. Милашечкина Е.А. Оздоровительная ходьба и бег для студентов специальной 
медицинской группы Учебное пособиеМ.: Изд-во РУДН, 2018. 96 с. 
 8. Милашечкина Е.А., Туризм и спортивное ориентирование в системе физического 
воспитания студентов специального медицинского отделения: учебное пособие по 
дисциплине «Физическая культура / Е.А. Милашечкина, В.С. Милашечкин, Ю.С. 

программный комплекс 
"МОНОМАХ-САПР PRO". 
программный комплекс "ЭСПРИ. 

Компьютерный класс - учебная аудитория для 
практической подготовки, лабораторно-практических 
занятий, групповых и индивидуальных консультаций, 
текущего контроля и промежуточной аттестации. 
 

Комплект специализированной 
мебели; (в т.ч. электронная доска); 
мультимедийный проектор 
BenqMP610; экран 
моторизованный Sharp 228*300; 
доска аудиторная поворотная; 
Комплект ПК iRU Corp 317 TWR 
i7 10700/16GB/ SSD240GB/2TB 
7.2К/ GTX1660S-6GB 
/WIN10PRO64/ BLACK + 
Комплект Logitech Desktop 
MK120, (Keybord&mouse), USB, 
[920-002561] + Монитор HP P27h 
G4 (7VH95AA#ABB) (УФ-
000000000059453)-5шт., 
Компьютер Pirit Doctrin4шт., ПО 
для ЭВМ LiraServis Academic Set 
2021 Состав пакета ACADEMIC 
SET: программный комплекс 
"ЛИРА-САПР FULL".  
программный комплекс 
"МОНОМАХ-САПР PRO". 
программный комплекс "ЭСПРИ. 
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Журавлева». – Москва: РУДН, 2020. – 140 с 
 9. Оляшев Н.В. Лыжная подготовка на учебных занятиях в вузе: учебное пособие / 
Н.В. Оляшев. – Москва: РУДН, 2019. – 168 с. 
 10. Потапов Д. А. Подвижные игры в системе технической подготовки 
баскетболистов: учебно-методическое пособие / Д.А. Потапов, Е.А. Милашечкина. – 
Москва: РУДН, 2019. – 73 с. 
 11. Размахова С.Ю. Физическая культура в трудах философов и просветителей: 
Учебное пособие для студентов, освобожденных от занятий физической культуры. / С.Ю. 
Размахова - М. : Изд-во РУДН, 2016. - 99 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. Тимофеева О.В. Степ-аэробика в системе физического воспитания студенток 
вуза: Учебно-методическое пособие. - Электронные текстовые данные. - М.: Изд-во 
РУДН, 2017. - 48 с. 
 14. Элективные дисциплины по физической культуре и спорту: учебное пособие 
(практикум): в 3-х томах. / К.М. Смышнов, О.В. Резенькова, Л.В. Белова, Д.Д. Кучукова. – 
Ставрополь: Изд-во СКФУ, 2020. – 126 с. 
 15. Шулятьев В.М. Обучение техническим приемам студентов-волейболистов: 
учебно-методическое пособие по дисциплине «Физическая культур» / авт.-сост.: В.М. 
Шулятьев, А.А. Сопарев. – Москва: РУДН, 2020. 108 с. 
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  
https://mega.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 «Знаниум» https://znanium.ru/ 
 2. Базы данных и поисковые системы 
  - Sage https://journals.sagepub.com/ 
  - Springer Nature Link https://link.springer.com/ 
  - Wiley Journal Database https://onlinelibrary.wiley.com/ 
  - Наукометрическая база данных Lens.org https://www.lens.org 
Учебно-методические материалы для самостоятельной работы обучающихся при 
освоении дисциплины/модуля*: 
 1. Курс лекций по дисциплине «Адаптационная восстановительная группа». 
 

 
* - все учебно-методические материалы для самостоятельной работы обучающихся 

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


