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1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Цель освоения дисциплины «Прикладная физическая культура»: 

формирование физической культуры личности и способности направленного 

использования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма 

для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и 

самоподготовки к будущей профессиональной деятельности; 

 

Задачи: 

  обеспечение понимания роли физической культуры в развитии 

личности и подготовке ее к профессиональной деятельности; 

 формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 

культуре, установки на здоровый стиль жизни, потребности в регулярных 

занятиях физическими упражнениями; 

 овладение системой специальных знаний, практических умений и 

навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, формирование 

компенсаторных процессов, коррекцию имеющихся отклонений в состоянии 

здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 

психофизических способностей, формирование профессионально значимых 

качеств и свойств личности; 

 адаптация организма к воздействию умственных и физических нагрузок, 

а также расширение функциональных возможностей физиологических систем, 

повышение сопротивляемости защитных сил организма; 

 овладение методикой формирования и выполнения комплекса 

упражнений оздоровительной направленности для самостоятельных занятий, 

способами самоконтроля при выполнении физических нагрузок различного 

характера, правилами личной гигиены, рационального режима труда и отдыха; 

 овладение средствами и методами противодействия неблагоприятным 

факторам и условиям труда, снижения утомления в процессе профессиональной 

деятельности и повышения качества результатов. 

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ 

Дисциплина «Прикладная физическая культура» относится к элективным 

дисциплинам учебного плана.  

Для изучения учебной дисциплины необходимы знания, умения и владения, 

формируемые следующими дисциплинами: 

1. Физическая культура и спорт. 

 

Перечень учебных дисциплин, для которых необходимы знания, умения и 

владения, формируемые данной учебной дисциплиной: 

1. Педагогическая практика. 
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2. Теория и методика обучения базовым видам спорта. 

3. Теория и методика физического воспитания в образовательных 

организациях. 

 

3. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Дисциплина направлена на формирование следующих компетенций:  

 УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности. 

 

В результате освоения дисциплины (модуля) обучающийся должен: 

Знать: 

З1. Основной понятийный аппарат физической культуры и спорта; 

З2. Роль и место физической культуры и спорта в жизни человека; 

З3. Средства и методы, используемые в физической культуре и спорте; 

З4. Принципы физической культуры и спорта; 

З5. Социально-биологические основы физической культуры и спорта; 

З6. Основы здорового образа жизни; 

З7. Основы методики самостоятельных занятий физической культурой; 

З8. Понимать роль физической культуры в развитии человека и подготовке 

специалиста. 

 

Уметь: 

У1. Применять полученные знания при освоении других дисциплин; 

У2. Организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями; 

У3. Выполнять сложно-координационные упражнения в процессе учебного 

занятия; 

У4. Пользоваться правильной терминологией при показе упражнений; 

У5. Использовать методы индивидуально-типологической диагностики 

занимающихся и применять полученные данные в образовательном  процессе; 

У6. Проводить диагностики и оценки уровня индивидуального здоровья, 

физической, психологической подготовленности с учетом индивидуального 

развития занимающихся. 

 

Владеть: 

В1. Системой практических умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование 

психофизических способностей и качеств (с выполнением установленных 

нормативов по общей физической и спортивно-технической подготовке); 

В2. Способами оценки и контроля за уровнем всех видов подготовленности; 

В3. Методикой построения занятий физической культурой, основами 

здорового образа жизни студента. 
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4. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

4.1 Объем дисциплины и виды контактной и самостоятельной работы 

Общая трудоёмкость дисциплины составляет  (328 час.), семестры изучения 

– 1, 2, 3, 4, 5, 6, распределение по видам работ представлено в табл. № 1.  

 

Таблица 1. Распределение трудоемкости дисциплины по видам работ 

Вид работы Форма обучения 

очная 

Семестр изучения 

1, 2, 3, 4, 5, 6 сем. 

Кол-во часов 

Общая трудоемкость дисциплины по 

учебному плану 

328 

Контактная работа, в том числе: 328 

Практические занятия 328 

Промежуточная аттестация, в том 

числе: 

 

Зачет 1,2,3,4,5,6 сем. 

 
*Распределение трудоемкости по видам контактной работы для заочной формы 

обучения (при наличии) корректируется в соответствии с учебным планом заочной 

формы обучения. 

 

4.2 Содержание и тематическое планирование дисциплины 

Таблица 2. Тематический план дисциплины 

Наименование разделов и тем 

дисциплины (модуля) 
Сем. 

Всего, 

час. 

Вид контактной 

работы, час. 

СРС 

Л
ек

ц
и

и
 

П
р
ак

т.
 

за
н

ят
и

я 

Л
аб

. 

р
аб

о
ты

 

1. Общефизическая подготовка (ОФП) 

с элементами легкой атлетики 

1,2 102 - 84 - 18 

2. Спортивные игры 3,4 104 - 86 - 18 

3. Оздоровительная гимнастика 5,6 122 - 100 - 22 

 
*Распределение часов по разделам (темам) дисциплины для заочной формы 

обучения осуществляется научно-педагогическим работником, ведущим дисциплину. 
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4.3 Содержание разделов (тем) дисциплин 

Раздел 1. Общефизическая подготовка (ОФП) с элементами легкой 

атлетики 

Бег и спортивная ходьба. Оздоровительный бег от 5 до 20 мин. Кроссовый 

бег с элементами спортивной ходьбы от 800 до 3000 метров. Спринтерский бег от 

30 до 100 м. Эстафеты. Прыжки в длину с места и тройной с места. Метания 

мячей баскетбольного, набивного и др. на дальность и в цель из различных 

положений с использованием техники метания копья и толкания ядра. 

Выполнение общеразвивающих и специальных упражнений, направленных на 

развитие физических качеств бегуна, прыгуна и метателя. 

Раздел 2. Спортивные игры 

Упражнения для освоения технических приемов игры. Методика 

использования технико-тактических приемов игры в практической деятельности. 

Раздел 3. Оздоровительная гимнастика 

 Аэробика, степ-аэробика. Упражнения для развития силовой выносливости, 

координации, ловкости и гибкости, совершенствование осанки; воспитание 

настойчивости и упорства. Атлетическая гимнастика  Упражнения с 

гимнастическими палками, обручами, набивными мячами, гантелями, 

резиновыми амортизаторами. Прыжки через скакалку. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Упражнения с отягощениями и сопротивлениями. 

Упражнения со штангой, гирями, гантелями. Упражнения на точность и ловкость 

движений. Упражнения для развития силы и силовой выносливости, подвижности 

в суставах, тренировки вестибулярного аппарата.  

 

5. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

Для изучения дисциплины используются различные образовательные 

технологии: 

1. Технологии проведения занятий в форме диалогового общения, которые 

переводят образовательный процесс в плоскость активного взаимодействия 

обучающегося и педагога. Обучающийся занимает активную позицию и престает 

быть просто слушателем семинаров или лекций. Технологии представлены: 

групповыми дискуссиями, конструктивный совместный поиск решения 

проблемы, тренинг (микрообучение и др.), ролевые игры (деловые, 

организационно-деятельностные, инновационные, коммуникативные и др.). 

2. Для организации процесса обучения и самостоятельной работы 

используются информационно-коммуникационные образовательные технологии, 

представленные в виде педагогических программных средств и электронной 

информационно-образовательной среды (ЭИОС). Технологии расширяют 

возможности образовательной среды, как разнообразными программными 
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средствами, так и методами развития креативности обучаемых. К числу таких 

программных средств относятся моделирующие программы, поисковые, 

интеллектуальные обучающие, экспертные системы, программы для проведения 

деловых игр. 

3. Технология «тренинг диагностического мышления» направлена на 

развитие и формирование у будущих специалистов системы общих и 

специфических умений, которые способствуют решению профессиональных 

задач проблемного типа. Структурирование диагностической информации 

разворачивается посредством трёх основных способов логического рассуждения: 

дедукции, индукции и трансдукции. Технологию применяется для проведения 

практических и семинарских занятий. 

4. При реализации образовательной программы с применением 

дистанционных образовательных технологий и электронного обучения: 

- состав видов контактной работы по дисциплине (модулю), при 

необходимости, может быть откорректирован в направлении снижения доли 

занятий лекционного типа и соответствующего увеличения доли консультаций 

(групповых или индивидуальных) или иных видов контактной работы; 

- информационной основой проведения учебных занятий, а также 

организации самостоятельной работы обучающихся по дисциплине (модулю) 

являются представленные в электронном виде методические, оценочные и иные 

материалы, размещенные в электронной информационно-образовательной среде 

(ЭИОС) университета, в электронных библиотечных системах и открытых 

Интернет-ресурсах; 

- взаимодействие обучающихся и педагогических работников 

осуществляется с применением ЭИОС университета и других информационно-

коммуникационных технологий (видеоконференцсвязь, облачные технологии и 

сервисы, др.); 

- соотношение контактной и самостоятельной работы по дисциплине 

(модулю) может быть изменено в сторону увеличения последней, в том числе 

самостоятельного изучения теоретического материала. 

 

6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

6.1 Основная литература 

1. Третьякова, Н. В. Теория и методика оздоровительной физической 

культуры [Электронный ресурс] : учебное пособие для вузов [Гриф РГПУ им. А. 

И. Герцена] / Н. В. Третьякова, Т. В. Андрюхина, Е. В. Кетриш. - Москва : Спорт, 

2016. - 279 с. - Режим доступа: https://e.lanbook.com/book/97462  

2. Евсеев, Ю. И. Физическая культура [Текст] : учебное пособие для вузов 

[Гриф Минобразования РФ] / Ю. И. Евсеев ; [предисл. М. Я. Виленского]. - 9-е 

изд., стер. - Ростов на Дону : Феникс, 2014. - 444 с. 

https://e.lanbook.com/book/97462
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3. Холодов, Ж. К. Теория и методика физической культуры и спорта : 

учебник для вузов / Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов. - 15-е изд., испр. - Москва : 

Академия, 2018. - 494 с. [и предыдущие издания] 

4. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс] : 

учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных 

учреждений высшего профессионального образования МВД России / И.С. 

Барчуков [и др.]. — Электрон. текстовые данные. — М. : ЮНИТИ-ДАНА, 2015. 

— 431 c. — 978-5-238-01157-8. — Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/52588.html.— ЭБС «IPRbooks» 

5. Здоровьесберегающая физическая культура в профессионально-

педагогическом вузе [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие [Гриф 

УМО] / [С. А. Медведева и др. ; под ред. С. А. Медведевой, Е. Б. Ольховская, Т. 

А. Сапегиной. - Екатеринбург : Издательство РГППУ, 2016. - 260 с. - Режим 

доступа: http://elar.rsvpu.ru/handle/123456789/20927. 

 

6.2 Дополнительная литература 

1. Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта : 

учебник [Гриф Федер. ин-та развития образования] / И. С. Барчуков ; под ред. Г. 

В. Барчуковой. - Москва : КноРус, 2011. - 365 с. 

2. Сапегина Т. А. Формирование коммуникативной компетенции студентов 

в физкультурно-спортивной деятельности : учеб.-метод. пособие [Гриф УМО] / Т. 

А. Сапегина, Е. Б. Ольховская, Т. А. Бобылева ; Рос. гос. проф.-пед. ун-т. - 

Екатеринбург : Издательство РГППУ, 2011. - 93 с. - Режим доступа: 

http://elar.rsvpu.ru/handle/123456789/12456 

3. Ольховская, Е. Б. Профессионально-прикладная физическая подготовка 

студентов профессионально-педагогического вуза : учебно-методическое пособие 

[Гриф УМО] / Е. Б. Ольховская, Т. А. Сапегина. - Екатеринбург : Издательство 

РГППУ, 2013. - 102 с. - Режим доступа: http://elar.rsvpu.ru/handle/123456789/20939. 

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

учебное пособие для вузов [Гриф Минобрнауки РФ] / М. Я. Виленский, А. Г. 

Горшков. - 3-е изд., стер. - Москва : КноРус, 2013. - 238 с.  

  

6.3 Программное обеспечение и Интернет-ресурсы 

 

Программное обеспечение: 

1. Операционная система Windows. 

2. Офисная система Office Professional Plus. 

 

Информационные системы и платформы: 

 

1. Система дистанционного обучения «Moodle». 

2. Система электронного обучения «Open edX». 

3. Информационная система «Таймлайн». 

http://www.iprbookshop.ru/52588.html
http://elar.rsvpu.ru/handle/123456789/20927
http://elar.rsvpu.ru/handle/123456789/12456
http://elar.rsvpu.ru/handle/123456789/20939


 

Федеральное государственное автономное образовательное учреждение высшего 
образования «Российский государственный профессионально-педагогический 
университет» 

ШИФР: 
РП: Б ФСД 19 

 

4. Платформа для организации и проведения вебинаров «Mirapolis Virtual 

Room». 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Перечень материально-технического обеспечения для реализации 

образовательного процесса по дисциплине: 

 

1. Спортивный зал. 

2. Помещения для самостоятельной работы. 
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