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ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 

1.1. Область применения программы 

Рабочая   программа   общеобразовательной   дисциплины разработана   на   основе 

Федерального   государственного   образовательного   стандарта по   специальностям 

среднего профессионального образования для специальностей морского профиля. 

1.2. Место     дисциплины     в  структуре  основной  профессиональной 

образовательной программы: дисциплина входит в общий гуманитарный и социально - 

экономический цикл. 

1.3. Цели   и   задачи   дисциплины   -   требования   к   результатам   освоения 

дисциплины: 

Код 

ПК, ОК 

Умения Знания 

ОК 03 - использовать физкультурно–

оздоровительную деятельность для

укрепления здоровья, достижения

жизненных и профессиональных

целей;

о роли физической культуры в 

общекультурном, социальном и 

физическом развитии человека; 

- оказание доврачебной помощи 

пострадавшему.

ОК 08 - выполнять задания, связанные с

самостоятельной разработкой,

подготовкой и проведением

студентом занятий или фрагментов

занятий по изучаемым видам

программы

- основы здорового образа жизни;
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СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы второй, третий, четвертый год 

обучения по специальностям  

Учебная дисциплина ОГСЭ.05 «Физическая культура» является обязательной частью общего 

гуманитарного и социально-экономического цикла примерной основной образовательной 

программы в соответствии с ФГОС по специальности 26.02.05 Эксплуатация судовых энерге-

тических установок. 

  

Вид учебной работы  Объем часов  

Максимальная учебная нагрузка (всего)  160/160 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  160/160 

в том числе: 

лабораторные работы  - 

практические занятия  160 

контрольные работы   

Итоговая аттестация в 3; 4; 5; 6; 8 семестре в форме зачета 

  

2.2. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы второй год обучения 

Вид учебной работы  Объем часов  

Максимальная учебная нагрузка (всего)  160 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  4 

в том числе: 

лабораторные работы  - 

практические занятия   

контрольные работы   

Самостоятельная работа обучающегося (всего)  156 

 

 

 

 

 

 

 

 



СМК-РПД.-8.3-7/1/7-26-1.06-2022 
Сахалинское высшее морское училище им. Т.Б. Гуженко –  

филиал МГУ им.адм. Г.И. Невельского 
стр. 6 из 33 

С:// УМКД/специальность 26.02.05 ЭСЭУ/РПД Физическая культура. doc 
 

 

 

 

2.2. Примерный тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

 

 

 

Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и 

практические занятия, самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 
Введение Содержание учебного материала   

Ведение. 

 Физическая 

культура в общекультурной и про-

фессиональной подготовке студен-

тов СПО.  

 

 Знание современного состояния физической культуры и спорта. 

Умение обосновывать значение физической культуры для формирования лич-

ности профессионала, профилактики профзаболеваний. 

Знание оздоровительных систем физического воспитания. 

Владение информацией о Всероссийском физкультурно - спортивном ком-

плексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

  

Раздел 1. 
Теоретическая часть 

   

Тема 1.1.  

Основы методики самостоятельных 

занятий физическими упражнени-

ями. 

Содержание учебного материала 2  
Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным занятиям. 

Знание форм и содержания физических упражнений. 

Умение организовывать занятия физическими упражнениями 

различной направленности с использованием знаний особенностей  

самостоятельных занятий для юношей и девушек. 

Знание основных принципов построения самостоятельных занятий и их гиги-

ены. 

 

  

Тема 1.2. 
Самоконтроль, его 

основные методы, показатели и 

критерии оценки. 

 

 

Содержание учебного материала 2  

Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных проб, 

упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функ-

ционального состояния организма, 

физической подготовленности. 
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Внесение коррекций в содержание занятий физическими упражнениями и 

спортом по результатам показателей контроля 

Тема 1.3. 
Психофизиологические основы 

учебного и производственного 

труда 

 Средства физической культуры в 

регулировании работоспособности. 

 

 

 

 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная деятельность к 

личности, ее психофизиологическим возможностям, здоровью и физической 

подготовленности. 

Использование знаний динамики работоспособности в учебном году и в пе-

риод экзаменационной сессии. 

Умение определять основные критерии нервно-эмоционального, психиче-

ского и психофизического утомления. 

Овладение методами повышения эффективности производственного и учеб-

ного труда; освоение применения аутотренинга для повышения работоспо-

собности 

2  

Тема 1.4. 
 

Физическая культура 

в профессиональной деятельности 

специалиста. 

 

 

Обоснование социально-экономической необходимости специальной адап-

тивной и психофизической подготовки к труду. 

Умение использовать оздоровительные и профилированные методы физиче-

ского воспитания при занятиях различными видами двигательной активно-

сти. 

Применение средств и методов физического воспитания для профилактики 

профессиональных заболеваний. 

Умение использовать на практике результаты компьютерного тестирования 

состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, 

к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования. 

2  
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Наименование разделов и тем  Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические 

занятия, самостоятельная работа обучающихся курсантов, курсовая ра-

бота (проект) (если предусмотрены) 

Объем ча-

сов 
Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 2. 

Практические знания 

 66  

 

Учебно-методические занятия 

Содержание учебного материала   
Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. 

Освоение методов профилактики профессиональных заболеваний. 

Овладение приемами массажа и самомассажа,  

психорегулирующими упражнениями. 

Использование тестов, позволяющих самостоятельно  

определять и анализировать состояние здоровья; овладение основными 

приемами неотложной доврачебной помощи. 

Знание и применение методики активного отдыха, массажа 

и самомассажа при физическом и умственном утомлении. 

Освоение методики занятий физическими упражнениями для 

профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного 

аппарата, зрения и основных функциональных систем. 

Знание методов здоровьесберегающих технологий при работе 

за компьютером. 

Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной 

и производственной гимнастики с учетом направления будущей 

профессиональной деятельности 

  

Тема 2.1.  

Легкая атлетика 

 

 

Содержание учебного материала   
Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносли-

вости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, вос-

приятия, мышления. 
Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширо-

вание; бег 100 м, эстафетный бег 4100 м, 4400 м; бег по прямой с различной скоро-

стью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в 
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длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнув-

шись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 г (де-
вушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 

 

Тема 2.2. 

 Баскетбол 

 

 

Содержание учебного материала   

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессио-
нальной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе разви-

тию координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; 

дифференцировке пространственных временных и силовых параметров движения, 

формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; со-
вершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприя-

тие, внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, 

быстрое принятие решений, воспитание волевых качеств, инициативности и самосто-
ятельности. 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, 

прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники за-
щиты - перехват, приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападе-

ния, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощен-

ным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

 

  

   
Тема 2.3. Плавание Содержание учебного материала -  

 Занятия позволяют учащимся повышать потенциальные возможности дыха-

тельной и сердечно - сосудистой систем. В процессе занятий совершенствуются ос-
новные двигательные качества: сила, выносливость, быстрота. В образовательных 

учреждениях, где есть условия, продолжается этап углубленного закрепления прой-

денного материала, направленного на приобретение навыка надежного и длительного 
плавания в глубокой воде. 

Специальные плавательные упражнения для изучения (закрепления) кроля на 

груди, спине, брасса. Старты. Повороты, ныряние ногами и головой. Плавание до 400 
м. Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плава-

ние в полной координации.  
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Плавание на боку, на спине. Плавание в одежде. Освобождение от одежды 

в воде. Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м. Проплывание отрез-

ков 25–100 м по 2–6 раз. Специальные подготовительные, общеразвивающие и под-

водящие упражнения на суше. Элементы и игра в водное поло (юноши), элементы 
фигурного плавания (девушки). Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная 

помощь пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых 

водоемах и в бассейне. 
Самоконтроль при занятиях плаванием. 

 

Тема 2.4. Лыжная подготовка 

 

Содержание учебного материала   
Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает ре-

зервные возможности сердечно - сосудистой и дыхательной систем, повы-

шает защитные функции организма. Совершенствует силовую выносливость, 

координацию движений. 

Воспитывает смелость, выдержку, упорство в достижении цели. 

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные ходы. Преодоле-

ние подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распре-

деление сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистан-

ции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Основные элементы тактики в лыж-

ных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности 

при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. 

  

Тема 2.5. Волейбол 

 

Содержание учебного материала   
Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий 

удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим напа-

дением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении 

вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика напа-

дения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощен-
ным правилам волейбола. Игра по правилам. 
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Тема 2.6. Футбол 

 

Содержание учебного материала -  

 Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте 

и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника 
игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасно-

сти игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по 

правилам. 

 

  

Тема 2.7. Профессионально-при-

кладная физическая подготовка 

(ППФП) 

 

Содержание учебного материала   

Использование средств физического воспитания и методов спортивной тре-

нировки для совершенствования индивидуального запаса двигательных уме-

ний, навыков и знаний в области физической культуры, необходимых для 

освоения избранной профессиональной деятельности. 

  

 Практические занятия. Разучивание и совершенствование выполнения ком-

плекса упражнений, направленных на совершенствование умений и навыков  

по профилирующим видам необходимой двигательной активности. Разучива-

ние и совершенствование выполнения комплекса упражнений, направленных 

на предупреждение развития профессиональных заболеваний. 

  

Тема 2.8. Настольный теннис 

 

Содержание учебного материала   

 1.Совершенствование техники игры в настольный теннис. Прикладное значе-

ние настольного тенниса для курсантов 

  

Практические занятия Обучение техники игры в настольный теннис. Раз-

витие физических качеств. Соревнования внутри группы 

  

Тема 2.9. Гимнастика Содержание учебного материала   

Решает оздоровительные и профилактические задачи. 

 Развивает силу, выносливость, координацию, гибкость, равновесие, 

сенсорику. Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышле-

ние. 
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Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения 

с гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). 

Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения 

в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции 

нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у 

гимнастической стенки). 

Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и произ-

водственной гимнастики. 

 

Тема 3.1. Атлетическая гимнастика Содержание учебного материала   

 Прикладное значение атлетической гимнастики для курсантов   

Практические занятия Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки 

силовых характеристик 

движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает абсо-

лютную и относительную силу избранных групп мышц. 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с 

эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника 

безопасности занятий. 

  

Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и 

практические занятия, самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 
Введение Содержание учебного материала   

Ведение. 

 Физическая 

культура в общекультурной и про-

фессиональной подготовке студен-

тов СПО.  

 

 Знание современного состояния физической культуры и спорта. 

Умение обосновывать значение физической культуры для формирования лич-

ности профессионала, профилактики профзаболеваний. 

Знание оздоровительных систем физического воспитания. 

Владение информацией о Всероссийском физкультурно - спортивном ком-

плексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

  

Раздел 1. 
Теоретическая часть 
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Тема 1.1.  

Основы методики самостоятельных 

занятий физическими упражнени-

ями. 

Содержание учебного материала   
Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным занятиям. 

Знание форм и содержания физических упражнений. 

Умение организовывать занятия физическими упражнениями 

различной направленности с использованием знаний особенностей  

самостоятельных занятий для юношей и девушек. 

Знание основных принципов построения самостоятельных занятий и их гиги-

ены. 

 

  

Тема 1.2. 
Самоконтроль, его 

основные методы, показатели и 

критерии оценки. 

 

 

Содержание учебного материала   

Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных проб, 

упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функ-

ционального состояния организма, 

физической подготовленности. 

Внесение коррекций в содержание занятий физическими упражнениями и 

спортом по результатам показателей контроля 

  

Тема 1.3. 
Психофизиологические основы 

учебного и производственного 

труда 

 Средства физической культуры в 

регулировании работоспособности. 

 

 

 

 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная деятельность к 

личности, ее психофизиологическим возможностям, здоровью и физической 

подготовленности. 

Использование знаний динамики работоспособности в учебном году и в пе-

риод экзаменационной сессии. 

Умение определять основные критерии нервно-эмоционального, психиче-

ского и психофизического утомления. 

Овладение методами повышения эффективности производственного и учеб-

ного труда; освоение применения аутотренинга для повышения работоспо-

собности 

  

Тема 1.4. 
 

Физическая культура 

в профессиональной деятельности 

специалиста. 

 

Обоснование социально-экономической необходимости специальной адап-

тивной и психофизической подготовки к труду. 

Умение использовать оздоровительные и профилированные методы физиче-

ского воспитания при занятиях различными видами двигательной активно-

сти. 

  



СМК-РПД.-8.3-7/1/7-26-1.06-2022 
Сахалинское высшее морское училище им. Т.Б. Гуженко –  

филиал МГУ им.адм. Г.И. Невельского 
стр. 14 из 33 

С:// УМКД/специальность 26.02.05 ЭСЭУ/РПД Физическая культура. doc 
 

 

 

 Применение средств и методов физического воспитания для профилактики 

профессиональных заболеваний. 

Умение использовать на практике результаты компьютерного тестирования 

состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, 

к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования. 

Наименование разделов и тем  Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические 

занятия, самостоятельная работа обучающихся курсантов, курсовая ра-

бота (проект) (если предусмотрены) 

Объем ча-

сов 
Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 2. 

Практические знания 

 48  

 

Учебно-методические занятия 

Содержание учебного материала   
Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. 

Освоение методов профилактики профессиональных заболеваний. 

Овладение приемами массажа и самомассажа,  

психорегулирующими упражнениями. 

Использование тестов, позволяющих самостоятельно  

определять и анализировать состояние здоровья; овладение основными 

приемами неотложной доврачебной помощи. 

Знание и применение методики активного отдыха, массажа 

и самомассажа при физическом и умственном утомлении. 

Освоение методики занятий физическими упражнениями для 

профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного 

аппарата, зрения и основных функциональных систем. 

Знание методов здоровьесберегающих технологий при работе 

за компьютером. 

Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной 

и производственной гимнастики с учетом направления будущей 

профессиональной деятельности 

  

Тема 2.1.  

Легкая атлетика 

Содержание учебного материала   
Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносли-   
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вости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, вос-

приятия, мышления. 
Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширо-

вание; бег 100 м, эстафетный бег 4100 м, 4400 м; бег по прямой с различной скоро-

стью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в 

длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнув-

шись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 г (де-
вушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 

 

Тема 2.2. 

 Баскетбол 

 

 

Содержание учебного материала   

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессио-
нальной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе разви-

тию координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; 

дифференцировке пространственных временных и силовых параметров движения, 

формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; со-
вершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприя-

тие, внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, 

быстрое принятие решений, воспитание волевых качеств, инициативности и самосто-
ятельности. 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, 

прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники за-
щиты - перехват, приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападе-

ния, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощен-

ным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

 

  

   
Тема 2.3. Плавание Содержание учебного материала -  

 Занятия позволяют учащимся повышать потенциальные возможности дыха-

тельной и сердечно - сосудистой систем. В процессе занятий совершенствуются ос-
новные двигательные качества: сила, выносливость, быстрота. В образовательных 

учреждениях, где есть условия, продолжается этап углубленного закрепления прой-

денного материала, направленного на приобретение навыка надежного и длительного 
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плавания в глубокой воде. 

Специальные плавательные упражнения для изучения (закрепления) кроля на 
груди, спине, брасса. Старты. Повороты, ныряние ногами и головой. Плавание до 400 

м. Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плава-

ние в полной координации.  

Плавание на боку, на спине. Плавание в одежде. Освобождение от одежды 

в воде. Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м. Проплывание отрез-

ков 25–100 м по 2–6 раз. Специальные подготовительные, общеразвивающие и под-

водящие упражнения на суше. Элементы и игра в водное поло (юноши), элементы 

фигурного плавания (девушки). Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная 

помощь пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых 
водоемах и в бассейне. 

Самоконтроль при занятиях плаванием. 

 

Тема 2.4. Лыжная подготовка 

 

Содержание учебного материала   
Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает ре-

зервные возможности сердечно - сосудистой и дыхательной систем, повы-

шает защитные функции организма. Совершенствует силовую выносливость, 

координацию движений. 

Воспитывает смелость, выдержку, упорство в достижении цели. 

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные ходы. Преодоле-

ние подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распре-

деление сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистан-

ции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Основные элементы тактики в лыж-

ных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности 

при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. 

  

Тема 2.5. Волейбол 

 

Содержание учебного материала   
Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий 

удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим напа-

дением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении 
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вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика напа-

дения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощен-
ным правилам волейбола. Игра по правилам. 

 

Тема 2.6. Футбол 

 

Содержание учебного материала -  

 Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте 

и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника 
игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасно-

сти игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по 

правилам. 

 

  

Тема 2.7. Профессионально-при-

кладная физическая подготовка 

(ППФП) 

 

Содержание учебного материала   

Использование средств физического воспитания и методов спортивной тре-

нировки для совершенствования индивидуального запаса двигательных уме-

ний, навыков и знаний в области физической культуры, необходимых для 

освоения избранной профессиональной деятельности. 

  

 Практические занятия. Разучивание и совершенствование выполнения ком-

плекса упражнений, направленных на совершенствование умений и навыков  

по профилирующим видам необходимой двигательной активности. Разучива-

ние и совершенствование выполнения комплекса упражнений, направленных 

на предупреждение развития профессиональных заболеваний. 

  

Тема 2.8. Настольный теннис 

 

Содержание учебного материала   

 1.Совершенствование техники игры в настольный теннис. Прикладное значе-

ние настольного тенниса для курсантов 

  

Практические занятия Обучение техники игры в настольный теннис. Раз-

витие физических качеств. Соревнования внутри группы 
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Тема 2.9. Гимнастика Содержание учебного материала   

Решает оздоровительные и профилактические задачи. 

 Развивает силу, выносливость, координацию, гибкость, равновесие, 

сенсорику. Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышле-

ние. 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения 

с гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). 

Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения 

в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции 

нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у 

гимнастической стенки). 

Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и произ-

водственной гимнастики. 

 

  

Тема 3.1. Атлетическая гимнастика Содержание учебного материала   

 Прикладное значение атлетической гимнастики для курсантов   

Практические занятия Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки 

силовых характеристик 

движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает абсо-

лютную и относительную силу избранных групп мышц. 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с 

эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника 

безопасности занятий. 

  

Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и 

практические занятия, самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 
Введение Содержание учебного материала 2  

Ведение. 

 Физическая 

 Знание современного состояния физической культуры и спорта.   
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культура в общекультурной и про-

фессиональной подготовке студен-

тов СПО.  

 

Умение обосновывать значение физической культуры для формирования лич-

ности профессионала, профилактики профзаболеваний. 

Знание оздоровительных систем физического воспитания. 

Владение информацией о Всероссийском физкультурно - спортивном ком-

плексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) 
Раздел 1. 

Теоретическая часть 
   

Тема 1.1.  

Основы методики самостоятельных 

занятий физическими упражнени-

ями. 

Содержание учебного материала 6  
Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным занятиям. 

Знание форм и содержания физических упражнений. 

Умение организовывать занятия физическими упражнениями 

различной направленности с использованием знаний особенностей  

самостоятельных занятий для юношей и девушек. 

Знание основных принципов построения самостоятельных занятий и их гиги-

ены. 

 

  

Тема 1.2. 
Самоконтроль, его 

основные методы, показатели и 

критерии оценки. 

 

 

Содержание учебного материала   

Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных проб, 

упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функ-

ционального состояния организма, 

физической подготовленности. 

Внесение коррекций в содержание занятий физическими упражнениями и 

спортом по результатам показателей контроля 

  

Тема 1.3. 
Психофизиологические основы 

учебного и производственного 

труда 

 Средства физической культуры в 

регулировании работоспособности. 

 

 

 

 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная деятельность к 

личности, ее психофизиологическим возможностям, здоровью и физической 

подготовленности. 

Использование знаний динамики работоспособности в учебном году и в пе-

риод экзаменационной сессии. 

Умение определять основные критерии нервно-эмоционального, психиче-

ского и психофизического утомления. 
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Овладение методами повышения эффективности производственного и учеб-

ного труда; освоение применения аутотренинга для повышения работоспо-

собности 
Тема 1.4. 
 

Физическая культура 

в профессиональной деятельности 

специалиста. 

 

 

Обоснование социально-экономической необходимости специальной адап-

тивной и психофизической подготовки к труду. 

Умение использовать оздоровительные и профилированные методы физиче-

ского воспитания при занятиях различными видами двигательной активно-

сти. 

Применение средств и методов физического воспитания для профилактики 

профессиональных заболеваний. 

Умение использовать на практике результаты компьютерного тестирования 

состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, 

к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования. 

  

Наименование разделов и тем  Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические 

занятия, самостоятельная работа обучающихся курсантов, курсовая ра-

бота (проект) (если предусмотрены) 

Объем ча-

сов 
Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 2. 

Практические знания 

 10  

 

Учебно-методические занятия 

Содержание учебного материала   
Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. 

Освоение методов профилактики профессиональных заболеваний. 

Овладение приемами массажа и самомассажа,  

психорегулирующими упражнениями. 

Использование тестов, позволяющих самостоятельно  

определять и анализировать состояние здоровья; овладение основными 

приемами неотложной доврачебной помощи. 

Знание и применение методики активного отдыха, массажа 

и самомассажа при физическом и умственном утомлении. 

Освоение методики занятий физическими упражнениями для 

профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного 

аппарата, зрения и основных функциональных систем. 
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Знание методов здоровьесберегающих технологий при работе 

за компьютером. 

Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной 

и производственной гимнастики с учетом направления будущей 

профессиональной деятельности 

Тема 2.1.  

Легкая атлетика 

 

 

Содержание учебного материала 4  
Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносли-
вости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, вос-

приятия, мышления. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширо-

вание; бег 100 м, эстафетный бег 4100 м, 4400 м; бег по прямой с различной скоро-

стью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в 
длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнув-

шись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 г (де-

вушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 

 

  

Тема 2.2. 

 Баскетбол 

 

 

Содержание учебного материала 6  

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессио-

нальной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе разви-

тию координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; 
дифференцировке пространственных временных и силовых параметров движения, 

формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; со-

вершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприя-
тие, внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, 

быстрое принятие решений, воспитание волевых качеств, инициативности и самосто-

ятельности. 
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, 

прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники за-

щиты - перехват, приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападе-

ния, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощен-
ным правилам баскетбола. Игра по правилам. 
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Тема 2.3. Плавание Содержание учебного материала -  

 Занятия позволяют учащимся повышать потенциальные возможности дыха-

тельной и сердечно - сосудистой систем. В процессе занятий совершенствуются ос-

новные двигательные качества: сила, выносливость, быстрота. В образовательных 
учреждениях, где есть условия, продолжается этап углубленного закрепления прой-

денного материала, направленного на приобретение навыка надежного и длительного 

плавания в глубокой воде. 
Специальные плавательные упражнения для изучения (закрепления) кроля на 

груди, спине, брасса. Старты. Повороты, ныряние ногами и головой. Плавание до 400 

м. Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плава-

ние в полной координации.  

Плавание на боку, на спине. Плавание в одежде. Освобождение от одежды 

в воде. Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м. Проплывание отрез-

ков 25–100 м по 2–6 раз. Специальные подготовительные, общеразвивающие и под-

водящие упражнения на суше. Элементы и игра в водное поло (юноши), элементы 

фигурного плавания (девушки). Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная 
помощь пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых 

водоемах и в бассейне. 

Самоконтроль при занятиях плаванием. 

 

  

Тема 2.4. Лыжная подготовка 

 

Содержание учебного материала   
Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает ре-

зервные возможности сердечно - сосудистой и дыхательной систем, повы-

шает защитные функции организма. Совершенствует силовую выносливость, 

координацию движений. 

Воспитывает смелость, выдержку, упорство в достижении цели. 

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные ходы. Преодоле-

ние подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распре-

деление сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистан-

ции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Основные элементы тактики в лыж-

ных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности 
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при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. 

Тема 2.5. Волейбол 

 

Содержание учебного материала   
Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий 

удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим напа-
дением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении 

вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика напа-

дения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощен-
ным правилам волейбола. Игра по правилам. 

 

  

Тема 2.6. Футбол 

 

Содержание учебного материала -  

 Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте 

и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника 
игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасно-

сти игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по 

правилам. 

 

  

Тема 2.7. Профессионально-при-

кладная физическая подготовка 

(ППФП) 

 

Содержание учебного материала   

Использование средств физического воспитания и методов спортивной тре-

нировки для совершенствования индивидуального запаса двигательных уме-

ний, навыков и знаний в области физической культуры, необходимых для 

освоения избранной профессиональной деятельности. 

  

 Практические занятия. Разучивание и совершенствование выполнения ком-

плекса упражнений, направленных на совершенствование умений и навыков  

по профилирующим видам необходимой двигательной активности. Разучива-

ние и совершенствование выполнения комплекса упражнений, направленных 

на предупреждение развития профессиональных заболеваний. 

  

Тема 2.8. Настольный теннис Содержание учебного материала   
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 1.Совершенствование техники игры в настольный теннис. Прикладное значе-

ние настольного тенниса для курсантов 

  

Практические занятия Обучение техники игры в настольный теннис. Раз-

витие физических качеств. Соревнования внутри группы 

  

Тема 2.9. Гимнастика Содержание учебного материала   

Решает оздоровительные и профилактические задачи. 

 Развивает силу, выносливость, координацию, гибкость, равновесие, 

сенсорику. Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышле-

ние. 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения 

с гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). 

Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения 

в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции 

нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у 

гимнастической стенки). 

Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и произ-

водственной гимнастики. 

 

  

Тема 3.1. Атлетическая гимнастика Содержание учебного материала   

 Прикладное значение атлетической гимнастики для курсантов   

Практические занятия Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки 

силовых характеристик 

движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает абсо-

лютную и относительную силу избранных групп мышц. 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с 

эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника 

безопасности занятий. 

  



СМК-РПД.-8.3-7/1/7-26-1.06-2022 
Сахалинское высшее морское училище им. Т.Б. Гуженко –  

филиал МГУ им.адм. Г.И. Невельского 
стр. 25 из 33 

С:// УМКД/специальность 26.02.05 ЭСЭУ/РПД Физическая культура. doc 
 

 

 

Итого                                                                                                                      Всего: 18  

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 

Из перечисленных тем программы образовательное учреждение выбирает те, для проведения которых есть условия, материально-техническое осна-

щение, которые в большей степени направлены на предупреждение и профилактику профзаболеваний, отвечают климатическим условиям  региона. 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий  

физической подготовкой, которые необходимы для реализации учебной дисциплины 

«Физическая культура», должны быть оснащены соответствующим оборудованием 

и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все 

объекты, которые используются при проведении занятий по физической культуре, 

должны отвечать действующим санитарным и противопожарным нормам. 

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

• стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки  

гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, 

брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для  

занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, шест для  

лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для 

прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, 

ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические, мячи  

набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы 

напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.; 

• кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного 

щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки 

баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волей- 

больных стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами,  

волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, 

гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др. 

Открытый стадион широкого профиля: 

• стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона  

приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель 

расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в длину 

и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, 

полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи 

футбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, 

стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки 

эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для метания ядра, упор для ног, для 

метания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 

55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка  

металлическая, мерный шнур, секундомеры. 

В зависимости от возможностей, которыми располагают профессиональные  

образовательные организации, для реализации учебной дисциплины «Физическая 

культура» в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования с 

получением среднего общего образования могут быть использованы: 

• тренажерный зал; 

• плавательный бассейн; 

• лыжная база с лыжехранилищем; 

• специализированные спортивные залы (зал спортивных игр, гимнастики, хо- 

реографии, единоборств и др.); 

• открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом; бадминтоном,  

волейболом, теннисом, мини-футболом, хоккеем. 
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КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 
 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ 

ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 
Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

• Бег 3000 м (мин, с)  12,30 14,00 б/вр 

• Бег на лыжах 5 км (мин, с)  25,50 27,20 б/вр 

• Плавание 50 м (мин, с)  45,00 52,00 б/вр 

• Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(количество раз на каждой ноге) 

10 8 5 

• Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

• Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м)  9,5 7,5 6,5 

• Силовой тест — подтягивание на высокой 

перекладине (количество раз)  

13 11 8 

• Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях (количество раз)  

12 9 7 

• Координационный тест — челночный бег 

310 м (с)  

7,3 8,0 8,3 

• Поднимание ног в висе до касания перекла-

дины (количество раз)  

7 5 3 

• Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики;  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 
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Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатыва-

ются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) 

профессионального образования.  
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  

ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 
Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2000 м (мин, с)  11,00 13,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 3 км (мин, с)  19.00 21,00 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с)  1,00 1,20 б/вр 

4. Прыжки в длину с места (см)  190 175 160 

5. Приседание на одной ноге,  

опора о стену (количество раз на каждой 

ноге)  

8 6 4 

6. Силовой тест — подтягивание на низкой пе-

рекладине (количество раз)  

20 10 5 

7. Координационный тест — челночный бег 

310 м (с)  

8,4 9,3 9,7 

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м)  10,5 6,5 5,0 

9. Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики  

– производственной гимнастики  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

 

Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатыва-

ются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) 

профессионального образования. 
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Примерные контрольные нормативы по проверке овладения студен-

тами  жизненно важными умениями и навыками 
 

№ 
п/п 

Наименование упражнений 

Девушки Юноши 

Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

            

1 Бег 30 м (сек) 5.0 5.2 5.4 5.6 5.8 4.5 4.7 4.9 5.1 5.3 

2 Бег 60 м (сек) 10.0 10.2 10.4 10.6 10.8 8.4 8.6 8.8 9.0 9.2 

3 Бег 100 м (сек) 15.7 16.0 17.0 17.9 18.9 13.2 13.8 14.0 14.3 14.6 

4 Бег 500 м (мин., сек.) 1,50 2,00 2,10 2,20 2,30      

5 Бег 1000 м (мин.сек)      4.02 4.16 4.31 4.47 5.02 

6 
Бег 2000 м (дев.)/3000 м 

(юн.) (сек) 
10.15 10.50 11.15 11.50 12.15 12.00 12.35 13.10 13.50 14.00 

7 
Челночный бег 10×10 м 

(мин.сек) 
29.0 30.0 31.0 32.0 33.0 25.0 27.0 28.5 30.0 31.5 

8 
Прыжок в длину с места 

(см) 
190 180 170 160 150 250 240 230 220 210 

9 
Прыжки со скакалкой за 1 

мин (кол. раз) 
140 120 110 100 90 140 130 120 110 100 

10 
Подтягивания в висе (юн)/ 

приседания на одной ноге 
(дев) (кол. раз)  

12 10 8 6 4 15 12 9 7 5 

11 
Поднимание (сед) и опуска-

ние туловища из пол. лёжа на 
спине (кол. раз) 

60 50 40 30 20      

12 
Силой переворот в упор на 

перекладине (кол. раз) 
     8 5 3 2 1 

13 
Поднимание ног до касания 
перекладины (в висе) (кол. 

раз) 
     10 7 5 3 2 

14 
Наклоны туловища впе-

ред 
25 20 15 12 8      

15 

Отжимания - сгибание и 

разгибание рук в упоре 

лёжа на полу (кол-во раз) 

12 10 8 6 4 40 35 30 25 20 
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Требования к результатам обучения студентов специального 

учебного отделения 
 

Результаты обучения  Критерии оценки  Методы оценки  

уметь:  

– использовать физкуль-

турно-оздоровительную дея-

тельность для укрепления 

здоровья, достижения жиз-

ненных и профессиональных 

целей  

Умение правильно выполнять 

различные физические упраж-

нения, использовать физкуль-

турно-оздоровительную дея-

тельность для укрепления здо-

ровья в своей профессиональ-

ной деятельности  

Фронтальная беседа, устный 

опрос, тестирование, практи-

ческие задания, выполнение 

индивидуальных заданий, 

сдача нормативов  

 


	Титул. лист  ЭСЭУ 5 Физическая культура
	ОГСЭ.04.Физическая культура_СВ, ЭСЭУ



