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ВВОДНАЯ ЧАСТЬ 

     1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ.  

 

Целью  освоения дисциплины является формирование компетенций по физической 

культуре, направленных на развитие    личности студента и способности применения  средств и 

методов физической культуры и спорта для сохранения и укрепления здоровья, 

психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и профессиональной 

деятельности. 

Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих задач: 

 -  формирование у студентов мотивационно- ценностного отношения к здоровью и 

занятиям физкультурно – спортивной деятельностью; 

 - освоение системой знаний о социально – биологических, психолого-педагогических 

основах физической культуры; 

- овладение системой методических умений, обеспечивающих сохранение и укрепление 

здоровья, развитие и совершенствование двигательных умений и психофизических качеств, 

необходимых в профессиональной деятельности; 

- приобретение опыта использования методико – практических знаний для 

самосовершенствования . 

1. МЕСТО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП ВУЗА. 

  

2.1.Учебная дисциплина  «Прикладная физическая культура (элективные дисциплины по 

физической культуре и спорту)» относится к вариативной части Блока 1 (дисциплины по 

выбору). 

  

2.2.Для изучения данной учебной дисциплины необходимы следующие предшествующие  

дисциплины школьного курса: 

« Физическая культура» 

  «ОБЖ» 

 

2.3. Перечень параллельно-изучаемых учебных дисциплин, для которых необходимы знания, 

умения и навыки, формируемые данной учебной дисциплиной: 

-   Безопасность жизнедеятельности 

 

 

2.4. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 

соотнесенных с планируемыми результатами освоения основной 

профессиональной образовательной программы. «Прикладная физическая 

культура (элективные дисциплины по физической культуре и спорту)» 
 

№ Номер Содержание В результате изучения учебной дисциплины 



п/

п 

компетенци

и 

компетенции  обучающиеся должны: 

Знать Уметь Владеть 

1 2 3 4 5 6 

3 

 

 

ОК -8 

Способностью 

использовать 

методы и 

средства 

физической 

культуры для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональн

ой деятельности. 

 

Знать теорию и 

методику 

самостоятельн

ых занятий по 

физической 

культуре, Знать 

индивидуальны

е особенности 

своего 

организма 

.Средства и 

методы 

развития 

основных 

физических 

качеств. 

.Уметь 

правильно 

выполнять 

физические 

упражнения, 

рассчитыват

ь дозировку 

упражнения,  

уметь 

составлять 

комплексы 

упражнений 

для 

развития 

различных 

физических 

качеств. 

Знать 

способы 

самоконтро

ля . 

Владеть техникой 

выполнения 

упражнений на любые 

группы мышц. 

Владеть навыками 

самоконтроля 

физического 

состояния , 

теоретическими 

знаниями для 

физического 

самосовершенствован

ия. 

 

2.5 Карта компетенций дисциплины 

КАРТА КОМПЕТЕНЦИЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«Прикладная  физическая  культура» (Элективные дисциплины 

 по физической культуре и спорту)   
Цели изучения дисциплины. 

 Целью  освоения дисциплины является формирование физической культуры личности студента 

и способности направленного использования средств физической культуры и спорта для 

сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей 

жизни и профессиональной деятельности. 

КОМПЕТЕНЦИИ Перечень 

компонентов 
Технологии 

формирован

ия 

Форма 

оценочно

го 

средства 

Уровни освоения 

компетенции 

ИНДЕК

С 
ФОРМУЛИРОВ

КА 

    

ОК - 8 Способностью 

использовать 

Знать: Теорию и 

методику 

Рефераты. 

Практически
 Реферат.  

Зачет.               

ПОРОГОВЫЙ 

владеет 



методы и 

средства 

физической 

культуры для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональн

ой деятельности. 

 

самостоятельных 

занятий по 

физической 

культуре, 

индивидуальные 

особенности своего 

организма; средства 

и методы развития 

основных 

физических качеств.  

Уметь:  правильно 

выполнять 

физические 

упражнения, 

рассчитывать 

дозировку 

упражнения, 

составлять 

комплексы 

упражнений для 

развития различных 

физических качеств.   

Владеть: техникой 

выполнения 

упражнений на 

любые группы 

мышц; навыками 

самоконтроля 

физического 

состояния 

,теоретическими 

знаниями для 

физического 

самосовершенствова

ния. 

е занятия. методикой 

применения 

физических 

упражнений, 

умеет показать 

различные 

упражнения 

грамотно. 

По контролю 

уровня 

физической 

подготовленности 

– 

«удовлетворитель

но» 

ПОВЫШЕННЫЙ  

Умеет 

использовать 

дополнительные 

средства 

физического 

совершенствовани

я. 

 

  

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

1. ОБЪЕМ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ. 

Вид учебной работы Всего часов 

Курс 

2 

1 2 3 

1.Контактная работа обучающихся с 

преподавателем (по видам учебных занятий) 

(всего) 

4 4 



В том числе:   

Лекции (Л) 4 4 

Самостоятельная работа студента (всего) 320 320 

В том числе рефераты ( для спец.мед групп) - - 

СРС в период сессии   

Подготовка к зачету   

Вид промежуточной 

аттестации 

зачет (З) 

 

4 4 

ИТОГО: Общая 

трудоемкость 
Часов 

328 

 

328 

 

2. Содержание учебной дисциплины. 

2.1 Содержание разделов учебной дисциплины. 

 

№
 к

у
р

са
 

№
 р

а
зд

ел
а
 

 

Наименование раздела 

учебной       дисциплины. 

 

 

       Содержание раздела в дидактических единицах 

1 2                3                              4 

2  

1 

Тема № 1 

 

Оздоровительная 

физическая культура для 

профилактики умственного 

переутомления. 

Оздоровительная физическая культура и ее формы. 

Задачи оздоровительной физической культуры. 

Физиологическая характеристика утомления. Стадии 

переутомления. Физические упражнения для 

профилактики утомления. Способы восстановления после 

умственного переутомления средствами физической 

культуры. Характеристика основных средств. 

 

2 1 Тема 2 

 Физическая культура 

для работников 

интеллектуального 

труда. 

 

Физиологическая характеристика умственного труда. 

Сходство и различия умственного и физического 

утомления. Физическая культура , как средство 

восстановления и как средство тренировки .Увеличение 

умственной работоспособности средствами физической 

культуры. 

 

 

2.2. Разделы учебной дисциплины, виды учебной деятельности и формы контроля 

№
 

К
у
р

са
 

№
 

р
а
зд

ел
а
 

 

 

 Наименование 

раздела  учебной 

дисциплины 

Формы текущего контроля успеваемости (по неделям 

семестрам) 

Л СРС КР Всего  

1 2 3 4 5 6 7 8 



1 

 

1 Теоретический раздел 4 320  324 

 

Контроль посещаемости. 

Посещение лекций. 

Написание реферата Проверка 

письменных работ 

Тестирование по физической 

подготовке 

 

2 Контрольные работы   4 4 

      

      

  Итого за семестр  4 320 4 328  

 

2.3.  Лабораторный практикум. Не предусмотрен 

 

2.4. Примерная тематика курсовых работ.  Не предусмотрены. 

 

 3.  САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА СТУДЕНТА 

 

3.1. Виды СРС. 

№
 К

у
р

с 

№
 р

аз
д

ел
а 

Наименование 

раздела учебной 

дисциплины. 

 

Виды СРС Всего   часов 

2 семестр 

1 2 3 4 5 

1 1 Теоретический 

раздел.  

 

 

Физическая культура в образе жизни студента. 
8 

  Роль физической культуры и спорта в подготовке 

студентов к профессиональной деятельности и 

жизненным экстремальным ситуациям. 
8 

Физическая культура в режиме учебного труда, быта, 

отдыха студентов. 8 

Роль физической культуры и спорта в формировании 

личности студента. 8 

Средства повышения умственной активности 

студентов в период сессии и снятия стресса. 8 

Самоконтроль студента за своим физическим 

состоянием. 8 

Всемирные студенческие спортивные игры 

(Универсиады). 6 

Физическая культура и здоровье. 8 

Физическая культура и активное долголетие. 
8 

Биоритмы и здоровье. 
8 

Двигательная активность как фактор повышения 

устойчивости организма к заболеваниям, 

физическому и умственному напряжению, 

неблагоприятным воздействиям внешней среды. 

8 



Закаливание детей до одного года 

 
8 

Закаливание детей дошкольного возраста. 

 
8 

 Закаливание детей школьного возраста. 8 

Закаливание и моржевание по системе                       

П.К. Иванова. 

 

8 

Водные процедуры. 8 

Основы самомассажа. 
8 

Утренняя гигиеническая гимнастика. 
8 

Физическое воспитание женщины. 
6 

Физическое воспитание детей грудного возраста. 
8 

Физическое воспитание детей дошкольного возраста. 
8 

Физическое воспитание детей младшего школьного 

возраста. 8 

Физическое воспитание детей среднего школьного 

возраста. 8 

Семейное физическое воспитание - основа здоровья 

ребенка 8 

Физическое воспитание девочек и девушек. 
8 

Физическое воспитание мальчиков и юношей. 
8 

Оздоровительная ходьба.  
8 

Оздоровительный бег.   
8 

Дыхательная гимнастика А. Стрельниковой. 
8 

Дыхательная гимнастика К. Бутейко. 
8 

Атлетическая гимнастика В. Дикуля. 
8 

Оздоровительная ритмическая гимнастика. 
8 

Шейпинг. 
6 

Оздоровительная гимнастика йогов. 
8 

Восточные оздоровительные системы занятий 

физическими упражнениями. 8 

Аутогенная тренировка. 
8 

Психофизическая тренировка. 
8 



Медитация. 
6 

Релаксационные упражнения. 
8 

Профилактика ОРЗ средствами физической культуры 
8 

Итого в семестре в течение  2 семестра  320 

 

3.3 Перечень учебно – методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся по 

дисциплине «Физическая культура» 

 При изучении дисциплины студентам предлагаются методические рекомендации;  

1.  Плаксина О.А. — «Педагогика здоровья», программа и методические рекомендации. 

Митрейкин В.Г. — «Планирование, организация и контроль подготовительной части занятия по 

физическому воспитанию», 

2.  Киреев С.В. — «Лечебная физкультура в системе физической подготовки студентов 

специальных медицинских групп». 

3. Михайлов Д.Д. — «Физическая подготовка баскетболиста в ВУЗе». 

4. Сусорова М.В. — «Применение стретчинга в оздоровительной физической культуре». 

5. Орлова Л.Т. — «Занятия оздоровительной направленности на тренажёрах со студентами 

подготовительной группы». 

Электронный ресурс: 

1. Михайлов Д.Д. Силовая подготовка баскетболистов 

2. Киреев С.В. «Методика воспитания физических качеств» 

3. Сусорова М.В. Самостоятельная работа по дисциплине « Физическая культура» 

 

 3.3.1. Контрольные работы (рефераты)по дисциплине «Физическая культура» 

ПРИМЕРНАЯ ТЕМАТИКА РЕФЕРАТОВ 

1. Возникновение и эволюция физической культуры в человеческом обществе. 

2. Физическая культура в рабовладельческом обществе. 

3. Спартанская система физического воспитания. 

4. Физическая культура античного мира. 

5. Физическая культура в эпоху феодализма. 

6. Физическое воспитание средневековых рыцарей. 

7. Физическая культура и спорт в Европейских странах в XIX веке. 

8. Физическая культура Древней Руси. 

9. Русские национальные виды физических упражнений. 

10. Физическая культура и спорт в дореволюционной России. 

11. Физическая культура и спорт на Рязанской земле в дореволюционный период.  

12. Физическая культура и спорт в советский период до ВеликойОтечественной войны. 

13. Физическая культура и спорт в послевоенный период. 

14. Древние Олимпийские игры. 

15. Возникновение современного олимпийского движения. 

16. Участие спортсменов нашей страны в Олимпийских играх. 

17. Рязанские спортсмены - участники Олимпийских игр. 

18. Выдающиеся спортсмены Рязанщины. 

19. Физическая культура и спорт в регионе (районе). 

20. Сравнительный анализ выступлений российских спортсменов на Олимпийских Играх. 

21. История развития различных видов спорта (по выбору). 

22. Мыслители и врачи древности о пользе физических упражнений. 

23. Авиценна (Абу Али Ибн Сина. /980 - 1037/) о физическомвоспитании. 

http://www.rsu.edu.ru/wordpress/wp-content/uploads/2011/03/%D0%9C%D0%B8%D1%85%D0%B0%D0%B9%D0%BB%D0%BE%D0%B2-%D0%94.%D0%94.-%D0%A1%D0%B8%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F-%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B0-%D0%91%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%BE%D0%B2.pdf
http://www.rsu.edu.ru/wordpress/wp-content/uploads/2011/03/%D0%9A%D0%B8%D1%80%D0%B5%D0%B5%D0%B2-%D0%A1.%D0%92.-%D0%9C%D0%B5%D1%82%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%BA%D0%B0-%D0%B2%D0%BE%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F-%D1%84%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85-%D0%BA%D0%B0%D1%87%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2.pdf


24. Джон Локк (1632 - 1704) о физическом воспитании.  

25. Жан Жак Руссо (1712 - 1778) о физическом воспитании. 

26. Франсиско Аморос (1770 - 1848) о физическом воспитании. 

27. Жорж Демени (1850 - 1917) о физическом воспитании. 

28. В.Г. Белинский (1811 - 1848) о физическом воспитании. 

29. К.Д. Ушинский (1824 - 1870) о физическом воспитании. 

30. Тырш Мирослав (1832 - 1884) и его система физическоговоспитания. 

31. Н.А. Добролюбов (1836 - 1861) о физическом воспитании. 

32. П.Ф. Лесгафт (1837 - 1909) о физическом воспитании. 

33.  Физическая культура в жизни Л.Н. Толстого. 

34.  Физическая культура в жизни И.П. Павлова. 

35.  Физическая культура в системе воспитания А.С. Макаренко. 

36.  Физическая культура в системах педагогов-новаторов. 

37.  Нобелевские лауреаты - участники Олимпийских игр. 

38. Физическая культура и спорт в жизни крупных ученых. 

39. Физическая культура и спорт в жизни выдающихся политических деятелей. 

40. Понятие «здоровый образ жизни», его содержание. 

41. Влияние образа жизни на здоровье человека. 

42. Ценности ЗОЖ. 

43. Нормативные документы, отражающие проблемы ЗОЖ. 

44. Модели ЗОЖ. 

45. Общие принципы ЗОЖ. 

46. Здоровьесберегающая и здоровьеукрепляющая среда университета. 

47. Физическое самовоспитание, рефлексия как необходимое условие формирования ЗОЖ. 

48. Оздоровительные системы, клубы, конкурсы, диспуты, соревнования, олимпиады, программы. 

49. Просветительская и воспитательная работа по повышению престижа стиля ЗОЖ. 

50. Отражение ЗОЖ в формах жизнедеятельности студентов. 

51. Структура и компоненты ценностного отношения к ЗОЖ. 

52. Формирование установки на ЗОЖ. 

53. Ценностная ориентация на ЗОЖ. 

54. Субъективные и объективные факторы, влияющие на ЗОЖ. 

55. Технологии ЗОЖ и их классификация. 

56. Здоровьесберегающие, здоровьеукрепляющие, здоровьесохраняющие технологии. 

57. Реализация технологий в Учебно-воспитательном процессе университета. 

58. Формирование стиля ЗОЖ. 

59. Питание и здоровье. 

 

5. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «Прикладная физическая культура» (Элективные 

дисциплины по физической культуре и спорту)    

5.1 Основная литература 

№ 

п/п 

Автор (ы), наименование, место издания и 

издательство, год 

Используется 

при изучении 

разделов 

Курс 

Количество 

экземпляров 

В   

библиотеке 

На 

кафедре 

1 2 3 4 5 6 

1. 
Бишаева, А. А. Физическая культура 

[Электронный ресурс]: учебник / А. А. Бишаева, В. 

В. Малков. - М.: КноРус, 2016. - 312 с. -  Режим 

1-2 2 ЭБС 
 



доступа: https://www.book.ru/book/917866 (дата 

обращения: 25.08.2020). 

2. 

Евсеев, Ю. И. Физическая культура [Электронный 

ресурс]: учебное пособие / Ю.И. Евсеев. - Ростов-

н/Д: Феникс, 2014. - 448 с. - Режим доступа: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=27

1591&sr=1 (дата обращения: 25.08.2020). 

1-2 2 ЭБС 
 

 

5.

2. 

До

по

лн

ит

ел

ьн

ая 

ли

те

ра

ту

ра
№ 

п/п 

Автор (ы), наименование, место издания и 

издательство, год 

Используется 

при изучении 

разделов 

Курс 

Количество 

экземпляров 

В 

библиотеке 

На 

кафедре 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

1. 

Виленский, М. Я. Физическая культура и здоровый 

образ жизни студента [Текст]: учебное пособие / 

М. Я. Виленский, А. Г. Горшков. - М.: КноРус, 

2012. - 240 с. 

1-2 2 18  

2. 

Лечебная физическая культура [Электронный 

ресурс]: учебно-методическое пособие / сост.  

Н. В. Срослова; РГУ им. С. А. Есенина. - 

Рязань: РГУ, 2006. - 43 с. - Режим доступа: 

http://dspace.rsu.edu.ru/xmlui/handle/123456789/

635 (дата обращения: 25.08.2020). 

1 2 
ЭБ 

РГУ 
 

 

5.3. Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы:  

1. BOOK.ru [Электронный ресурс]: электронная библиотека. – Доступ к полным текстам по 

паролю. – Режим доступа: http://www.book.ru (дата обращения: 25.08.2020). 

2. Научная библиотека РГУ имени С. А. Есенина [Электронный ресурс]: сайт. – Режим доступа: 

http://library.rsu.edu.ru, свободный (дата обращения: 25.08.2020). 

3. Труды преподавателей [Электронный ресурс]: коллекция // Электронная библиотека Научной 

библиотеки РГУ имени С. А. Есенина. – Доступ к полным текстам по паролю. – Режим доступа: 

http://dspace.rsu.edu.ru/ xmlui/handle/123456789/3 (дата обращения: 25.08.2020). 

4. Университетская библиотека ONLINE [Электронный ресурс]: электронная библиотека. – 

Доступ к полным текстам по паролю. – Режим доступа: http://biblioclub.ru/  (дата обращения: 

25.08.2020). 
5. Электронный каталог НБ РГУ имени С. А. Есенина [Электронный ресурс]: база данных содержит 

сведения о всех видах литературы, поступающих в фонд НБ РГУ имени С.А. Есенина. – Рязань, [1990 -   

]. – Режим доступа: http://library.rsu.edu.ru/marc, свободный (дата обращения: 25.08.2020). 

 

5.4. Перечень информационно - коммуникативной сети «Интернет», 

необходимых для освоения дисциплины: 

 
1. eLIBRARY.RU [Электронный ресурс]: научная электронная библиотека. – Режим доступа: 

http://elibrary.ru/defaultx.asp, свободный (дата обращения: 25.08.2020). 
2. Razym.Ru [Электронный ресурс]: электронная библиотека. – Режим доступа: https://www.razym.ru/, 

свободный (дата обращения: 25.08.2020). 

https://www.book.ru/book/917866
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=271591&sr=1
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=271591&sr=1
http://dspace.rsu.edu.ru/xmlui/handle/123456789/635
http://dspace.rsu.edu.ru/xmlui/handle/123456789/635
http://www.book.ru/
http://library.rsu.edu.ru/
http://dspace.rsu.edu.ru/%20xmlui/handle/123456789/3
http://biblioclub.ru/index.php?page=main_ub_red
http://library.rsu.edu.ru/marc/
http://elibrary.ru/defaultx.asp
https://www.razym.ru/


3. Все для студента [Электронный ресурс]: электронная библиотека. – Доступ после регистрации из 

любой точки, имеющей доступ к Интернету. – Режим доступа: http://www.twirpx.com/library (дата 

обращения: 25.08.2020). 

4. Лечебная физкультура [Электронный ресурс]: медицинский справочник. – Режим доступа: 

http://www.medical-enc.ru/lfk/, свободный ((дата обращения: 25.08.2020). 

 

6.  МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

6.1. Требования к аудиториям (помещениям, местам) для проведения 

занятий:  

Для обеспечения материально-технического процесса по физической    культуре 

кафедра физического воспитания располагает спортивным залом площадью 280 

кв.м. (ФОК-2), тренажерным залом 80 кв.м, лыжной базой на 350 пар лыж, 

шестью раздевалками площадью 70 кв.м, двумя душевыми  комнатами. 

На открытом воздухе занятия проводятся в городском парке культуры и отдыха и 

в лесопарковой зоне отдыха.. 

Кафедра имеет 2 компьютера с выходом в интернет. 

Учебную  аудиторию для  проведения теоретических занятий. 

 

 6.2. Требования к оборудованию рабочих мест преподавателя и 

обучающихся:  

 

В спортивном зале имеются шведские стенки, скамейки, радиоаппаратура. 

Спортивный инвентарь. 

Компьютеры (2 шт.) 

 

6.3. Требования к специализированному оборудованию: 

Имеются тренажеры соответствующие стандартам. Лыжная база 

Наличие компьютера (2шт) . Учебно – методических пособий. Спортивного 

инвентаря. 
 7. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ  заполняется для ФГОС ВПО 

8. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

«Прикладная физическая культура»  (Элективные дисциплина по 

физической культуре и спорту)   

9. Вид учебных занятий Организация деятельности студента 

Практические занятия Обратить внимание на регулярное посещение занятий, на наличие 

качественной  спортивной  одежды согласно инструкции. Строго 

соблюдать технику безопасности на практических занятиях. Знать 

показатели тестирования по физической подготовленности. 

Планировать самостоятельную работу по дисциплине: посещение 

секции, фитнес-клуба, и др., для подготовки к сдаче нормативов по 

физической подготовленности. Знать нормы ГТО, запоминать 

методические указания по выполнению упражнений, запоминать 

http://www.twirpx.com/library
http://www.medical-enc.ru/lfk/


принципы подбора упражнений, развивать умение самостоятельно 

проводить  вводную часть занятия, быть готовым оказать 

организационную помощь преподавателю. Стараться  запоминать 

какие упражнения используются для воздействия на различные 

группы мышц. Овладевать запасом упражнений для проведения 

самостоятельного занятия. Участвовать в подготовке к сдаче норм 

ГТО, в подготовке к соревнованиям различного уровня по видам 

спорта по выбору. Быть активным участником практических занятий. 

Реферат/курсовая работа Реферат:тема выбирается совместно с преподавателем, возможно 

предложение интересующей студента темы. Стандартный объем 

реферат. Не менее 15 – 20 страниц. Основное требование, чтобы текст 

реферата соответствовал названию темы. Поиск литературы и 

составление библиографии, использование от 3 до 5 научных работ, 

изложение мнения авторов и своего суждения по выбранному 

вопросу; изложение основных аспектов проблемы. Реферат должен 

иметь список  используемой литературы, не менее 3 – 5 источников, 

помимо электронного ресурса. Ознакомиться со структурой и 

оформлением реферата по методическим рекомендациям(см. 

электронный ресурс на сайте дистанционного обучения) 

Подготовка к зачету Зачет по дисциплине ставиться на основании посещаемости занятий, 

сдачи нормативов физической подготовленности, собеседования по 

теории и методике .  Для подготовки к зачету нужно отработать все 

занятия, если были пропуски, сдать реферат ( если есть освобождение 

по справке), иметь конспекты лекций, список зачетных вопросов. В 

подготовке ориентироваться на конспекты лекций, рекомендуемую 

литературу. При сдаче контрольных нормативов , желательно 

дополнительно заниматься самостоятельно. 

 

 

9..Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении 

образовательного процесса по дисциплине.  

- применение средств мультимедиа в образовательном процессе 

(презентации, видео); 

- доступность учебных материалов в сети Интернет  .( образовательные 

интернет -ресурсы ЭБС РГУ имени С.А. Есенина ) 

-консультирование освобожденных студентов  посредством сети Интернет ( 

использование электронной почты) 

 

10. Требования к программному обеспечению учебного процесса: Нет. 

11. Перечень информационных технологий (лицензионное программное обеспечение, 

информационно-справочные системы) 

Набор ПО для кафедральных ноутбуков 



Антивирус Kaspersky Endpoint Security договор №14/03/2018-0142 от 

30/03/2018г 

Офисное приложение LibreOffice свободно распространяемое ПО 

Архиватор 7-zip свободно распространяемое ПО 

Браузер изображений FastStoneImageViewer свободно распространяемое ПО 

PDF ридер FoxitReader свободно распространяемое ПО 

Медиа проигрыватель VLC media player свободно распространяемое ПО 

Запись дисков ImageBurn свободно распространяемое ПО 

DJVU браузер DjVu Browser Plug-in свободно распространяемое ПО 



 

                                                                                            Приложение 1 

Фонд оценочных средств для  проведения промежуточной аттестации 

обучающихся по дисциплине 
 

«Прикладная физическая культура» 

Элективные дисциплина по    физической культуре и спорту) 

№ 

п/п 

Контролируемые разделы 

(темы) дисциплины 

(результаты по разделам) 

Код контролируемой 

компетенции) или её 

части)  

Наименование 

оценочного 

средства 

1. Практика 

Контрольные нормативы  ОФП. 
ОК 8 Зачет 

 

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ 

Индекс 

компете

нции 

Содержание 

компетенции 

Элементы компетенции Индекс 

элемента 

ОК 8 Готовностью 

поддерживать уровень 

физической 

подготовки, 

обеспечивающий 

полноценную 

деятельность. 

знать  

1. теорию и методику 

самостоятельных занятий по 

физической культуре. 

ОК8З1 

2. индивидуальные особенности 

своего организма. 

ОК8З2 

3. средства и методы развития 

основных физических качеств. 

ОК8З3 

уметь  

1.правильно выполнять физические 

упражнения, рассчитывать дозировку 

упражнения. 

ОК8У1 

2. составлять комплексы упражнений 

для развития различных физических 

качеств. 

ОК8У2 

3. применять способы самоконтроля ОК8У3 

владеть  

1. техникой выполнения упражнений ОК8В1 



на любые группы мышц. 

2 теоретическими  знаниями  для 

физического самосовершенствования 

ОК8В2 

3 навыками самоконтроля. ОК8В3 

 

КОМПЛЕКТ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

(ЗАЧЕТ) 

№ *Содержание оценочного средства 

Вопросы теоретического зачета. 

Индекс 

оцениваемой 

компетенции и ее 

элементов 

 

1 Самоконтроль      занимающихся физическими упражнениями и 

спортом. Способы восстановления после умственных и 

физических нагрузок. 

ОК8З2, 

ОК8У3,ОК8В3, 

 

2 Психофизиологические основы учебного труда и 

интеллектуальной деятельности студента. 

ОК8З2, 

ОК8У3,ОК8В3, 

 

3 Основы методики самостоятельных занятий и самоконтроль за 

состоянием своего организма. 

ОК8З2, ОК8У2, 

ОК8В3 

4 Профессионально-прикладная физическая подготовка                   

студентов. 

ОК8З2, 

ОК8У3,ОК8В3, 

 

5 Физическая культура для работников интеллектуального труда. ОК8З1, ОК8У2, 

ОК8В3 

6 Методика самостоятельных занятий оздоровительной ходьбой, 

оздоровительным бегом. 

ОК8З2, ОК8У2, 

ОК8В1 

7 Дыхательная гимнастика, ее использование. ОК8З2, 

ОК8У3,ОК8В3, 

8 Методы коррекции состояния зрительного анализатора  ОК8У1, 

ОК8В1 

9 Основы оценки функциональных возможностей  организма  (УФС, 

МПК, ИМТ и др.) 

ОК8З2, 

ОК8У3,ОК8В3, 

 

10 Методы оценки и коррекция осанки и телосложения  ОК8З2, ОК8У1, 

ОК8В1 

11 Производственная физическая культура и прикладные 

двигательные навыки 

ОК8З2, 

ОК8У3,ОК8В3, 

 

12 Индивидуальные программы физического самосовершенствования ОК8З1, ОК8У1, 

ОК8В2 

13  Общая физическая подготовка в системе физического воспитания. ОК833, ОК8У1, 

ОК8В1 

14  Специальная физическая подготовка в системе физического ОК833, ОК8У1, 



воспитания. ОК8В1 

15. Содержательные особенности составляющих здорового образа 

жизни: режим труда, отдыха, питания, двигательная активность, 

закаливание,  требования санитарии и гигиены. 

ОК8З2, 

ОК8У3,ОК8В3, 

 

16 Профилактика вредных привычек. ОК8З2, 

ОК8У3,ОК8В3, 

17 Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта. ОК8З1, ОК8У2, 

ОК8В1 

18 Спорт. Системы физических упражнений. ОК8З1, ОК8У2, 

ОК8В1 

19 Методика развития силы. ОК8З3, ОК8У2, 

ОК8В1 

20 Методы развития выносливости. ОК8З3, ОК8У2, 

ОК8В1 

21 Тестирование на определение уровня выносливости. ОК8З3, ОК8У2, 

ОК8В1 

22 Игровые виды спорта, основы техники  баскетбол. ОК8З2, 

ОК8У3,ОК8В3, 

23 Игровые виды спорта, основы техники  волейбол. ОК8З2, 

ОК8У3,ОК8В3, 

24 Игровые виды спорта, основы техники  футбол. ОК8З2, 

ОК8У3,ОК8В3, 

25 Легкая атлетика. Техника ходьбы, бега. ОК8З3, ОК8У1, 

ОК8В3 

ПОКАЗАТЕЛИ И КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ 

(Шкалы оценивания) 

Результаты выполнения обучающимся заданий на зачете по дисциплине 

«Прикладная физическая культура и спорт (элективные дисциплины по физической 

культуре и спорту)» оцениваются по шкале «зачтено» - «не зачтено. 

В основе оценивания лежат критерии порогового и повышенного уровня 

характеристик компетенций или их составляющих частей, формируемых на учебных 

занятиях по дисциплине. 
ПОКАЗАТЕЛИ И КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ 

(Шкалы оценивания) 

 

 

 

ЗАЧТЕНО 

 

Оценка «зачтено» ставится на основании оценки теоретических знаний по 

дисциплине Физическая культура;  умений и навыков по пороговому и 

повышенному уровню  в  работе  в команде; по участию студента  в командных 

видах спорта в учебной группе, владения знаниями и умениями техники  и 

методики  физических  упражнений,  умений и навыков самостоятельного 

контроля за самочувствием, умений показать и составить комплекс физических 

упражнений, применять способы восстановления при утомлении, владению 

способам первой помощи при переутомлении. Одобряется участие студентов в 

сдаче нормативов комплекса ГТО, и участия в Студенческой Спартакиаде, 

как показатель высокого уровня физической подготовленности. 

 

 

НЕ ЗАЧТЕНО 

 

Оценка «не зачтено» ставится при неудовлетворительном уровне 

теоретических знаний, умений и навыков  теории и методики физической 

культуры, недостаточном уровне  физической подготовленности , нарушении 

систематичности занятий физической культурой, не предоставлении отчетного 

реферата по дисциплине, при отсутствии медицинского осмотра. 
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1. Цель освоения  дисциплины 

Целью  освоения дисциплины является формирование компетенций по 

физической культуре, направленных на развитие    личности студента и 

способности применения  средств и методов физической культуры и спорта для 

сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и 

самоподготовки к будущей жизни и профессиональной деятельности. 

 

2. Место дисциплины в структуре ОПОП 

Дисциплина относится к вариативной части Блока 1 (дисциплины по 

выбору).  

Дисциплина изучается на 1 курсе (2 семестр). 

 

3. Трудоемкость дисциплины:  
 

4. Планируемые результаты обучения по дисциплине, 

соотнесенные с планируемыми результатами освоения образовательной 

программы 

 

№ 

п/

п 

Номер 

компетенци

и 

Содержание 

компетенции  

В результате изучения учебной дисциплины 

обучающиеся должны: 

Знать Уметь Владеть 

1 2 3 4 5 6 

1 

 

 

ОК -8 

Способностью 

использовать 

методы и 

средства 

физической 

культуры для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональн

ой деятельности. 

 

Знать теорию и 

методику 

самостоятельн

ых занятий по 

физической 

культуре, Знать 

индивидуальны

е особенности 

своего 

организма 

.Средства и 

методы 

развития 

основных 

физических 

качеств. 

.Уметь 

правильно 

выполнять 

физические 

упражнения, 

рассчитыват

ь дозировку 

упражнения,  

уметь 

составлять 

комплексы 

упражнений 

для 

развития 

различных 

физических 

качеств. 

Знать 

способы 

Владеть техникой 

выполнения 

упражнений на любые 

группы мышц. 

Владеть навыками 

самоконтроля 

физического 

состояния , 

теоретическими 

знаниями для 

физического 

самосовершенствован

ия. 



самоконтро

ля . 

 

5. Форма промежуточной аттестации и семестр (ы) прохождения 

Зачет (2 семестр). 

Дисциплина реализуется частично с применением дистанционных 

образовательных технологий. 
 


