
1 
 

 
Федеральное агентство морского и речного транспорта 

Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение 

высшего образования 

 «Государственный университет морского и речного флота  

имени адмирала С.О. Макарова» 

Арктический морской институт имени В.И. Воронина –  

филиал ФГБОУ ВО «ГУМРФ имени адмирала С.О. Макарова» 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 
 

ПРОГРАММЫ ПОДГОТОВКИ СПЕЦИАЛИСТОВ СРЕДНЕГО ЗВЕНА 
 

по специальности 

26.02.05 ЭКСПЛУАТАЦИЯ СУДОВЫХ ЭНЕРГЕТИЧЕСКИХ 

УСТАНОВОК 
 

 

квалификация 

ТЕХНИК-СУДОМЕХАНИК  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

г. Архангельск 

2024 

 

 



2 

  

 

 
 

 



3 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 4 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 8 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 13 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 14 

 



4 

1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 

Учебная дисциплина ОГСЭ.05 Физическая культура является обязательной частью 

общего гуманитарного и социально-экономического цикла основной образовательной 

программы в соответствии с ФГОС по специальности 26.02.05 Эксплуатация судовых 

энергетических установок, входящей в состав укрупненной группы 26.00.00 Техника и 

технологии кораблестроения и водного транспорта. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 3, ОК 8. 

ОК   03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и 

личностное развитие, предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере, 

использовать знания по финансовой грамотности в различных жизненных ситуациях. 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого 

уровня физической подготовленности. 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и 

знания. 

Освоение содержания учебной дисциплины обеспечивает достижение 

обучающимися целевых ориентиров воспитания. 
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Код ОК Умения, знания Целевые ориентиры воспитания 

ОК 03 Умения: использовать 

физкультурно–

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей. 

Знания: о роли физической 

культуры в общекультурном, 

социальном и физическом 

развитии человека; 

- оказание доврачебной помощи 

пострадавшему. 

Профессионально-трудовое воспитание 

Понимающий профессиональные идеалы и ценности, уважающий труд, результаты труда, 

трудовые достижения российского народа, трудовые и профессиональные достижения своих 

земляков, их вклад в развитие своего поселения, края, страны. 

Участвующий в социально значимой трудовой и профессиональной деятельности разного вида в 

семье, образовательной организации, на базах производственной практики, в своей местности. 

Выражающий осознанную готовность к непрерывному образованию и самообразованию в 

выбранной сфере профессиональной деятельности. 

Понимающий специфику профессионально-трудовой деятельности, регулирования трудовых 

отношений, готовый учиться и трудиться в современном высокотехнологичном мире на благо 

государства и общества. 

Ориентированный на осознанное освоение выбранной сферы профессиональной деятельности с 

учётом личных жизненных планов, потребностей своей семьи, государства и общества. 

Обладающий сформированными представлениями о значении и ценности выбранной 

профессии, проявляющий уважение к своей профессии и своему профессиональному 

сообществу, поддерживающий позитивный образ и престиж своей профессии в обществе. 

Разделяющий корпоративные ценности и миссию работодателя. Помогающий реализовывать 

стратегию компании на рынке труда. 

Обеспечивающий собственную деятельность и действия подчиненных при возникновении 

чрезвычайных ситуаций техногенного и природного характера. 

Демонстрирующий знания и умения в профессиональной деятельности, обеспечивающие 

безаварийную работу при исполнении должностных обязанностей и сохранения здоровья и 

жизни членов экипажа. 

Умеющий самостоятельно определять цели профессиональной деятельности и разрабатывать 

планы для их достижения, осуществлять, контролировать и корректировать профессиональную 

деятельность, использовать разрешенные законом все возможные ресурсы для достижения 

поставленных целей. 

Умеющий эффективно взаимодействовать, продуктивно работать в составе экипажа морского 

судна, с уважением относящийся к чужому труду. 

Ценности научного познания 

Деятельно выражающий познавательные интересы в разных предметных областях с учётом 

своих интересов, способностей, достижений, выбранного направления профессионального 



6 

образования и подготовки. 

Обладающий представлением о современной научной картине мира, достижениях науки и 

техники, аргументированно выражающий понимание значения науки и технологий для развития 

российского общества и обеспечения его безопасности. 

Демонстрирующий навыки критического мышления, определения достоверности научной 

информации, в том числе в сфере профессиональной деятельности. 

Умеющий выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к 

различным контекстам. 

Использующий современные средства поиска, анализа и интерпретации информации, 

информационные технологии для выполнения задач профессиональной деятельности. 

Развивающий и применяющий навыки наблюдения, накопления и систематизации фактов, 

осмысления опыта в естественнонаучной и гуманитарной областях познания, исследовательской 

и профессиональной деятельности. 

 

Проявляющий сознательное отношение к непрерывному образованию, как условию успешной 

профессиональной и общественной деятельности.  

Использующий современные средства поиска, анализа и доступности научной и практической 

информации и литературы, для успешного выполнения задач профессиональной деятельности. 

Обладающий представлением о современных научных исследованиях, достижениях науки и 

техники, аргументированно выражающий понимание значения науки и нанотехнологий, для 

развития российской экономики. Использующий новаторство в профессиональной 

деятельности. 

ОК 08 Умения: выполнять задания, 

связанные с самостоятельной 

разработкой, подготовкой и 

проведением студентом занятий 

или фрагментов занятий по 

изучаемым видам программы. 

Знания: основ здорового образа 

жизни. 

Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального 

благополучия 

Понимающий и выражающий в практической деятельности понимание ценности жизни, 

здоровья и безопасности, значение личных усилий в сохранении и укреплении своего здоровья и 

здоровья других людей. 

Соблюдающий правила личной и общественной безопасности, в том числе безопасного 

поведения в информационной среде. 

Выражающий на практике установку на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиены, режим занятий и отдыха, регулярную физическую активность), стремление к 

физическому совершенствованию. 

Проявляющий сознательное и обоснованное неприятие вредных привычек (курения, 
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употребления алкоголя, наркотиков, любых форм зависимостей), деструктивного поведения в 

обществе и цифровой среде, понимание их вреда для физического и психического здоровья. 

Демонстрирующий навыки рефлексии своего состояния (физического, эмоционального, 

психологического), понимания состояния других людей. 

Демонстрирующий и развивающий свою физическую подготовку, необходимую для избранной 

профессиональной деятельности, способности адаптироваться к стрессовым ситуациям в 

общении, в изменяющихся условиях (профессиональных, социальных, информационных, 

природных), эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях. 

Использующий средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в 

процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической 

подготовленности 

 

Демонстрирующий уровень физической подготовки, необходимый для осуществления 

профессиональной деятельности, ежедневным выполнением физических упражнений и силовой 

гимнастики. 

Выражающий на практике установку на здоровый образ жизни - здоровое питание, соблюдение 

гигиены, режима занятий и отдыха, отказ от курения, а также употребления алкогольных 

напитков и энергетиков. 

Демонстрирующий высокую работоспособность при выполнении профессиональных задач и 

при необходимости способного заменить заболевшего члена экипажа.  

Умеющий беречь свое здоровье и здоровье экипажа выполнением специально разработанных 

инструкций и рекомендаций Минздрава РФ. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 160 

в т. ч.: 

практические занятия 132 

Самостоятельная работа 28 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент программы 

Раздел 1.  

Введение. 

Содержание: 

10 ОК 03, ОК 08 
Роль и значение физической культуры в профессионально-прикладной подготовке 

обучающихся применительно к профилю специальности. Требования к личной 

гигиене. Охрана труда и техника безопасности на занятиях физической культуры. 

  

Самостоятельная работа 4  

Раздел 2. Лёгкая атлетика 22 

ОК 03, ОК 08 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание: 

18 

Бег на короткие (100 м) и средние и дистанции. 

Техника бега: низкий старт, стартовый разбег, бег на дистанции, финиширование. 

Совершенствование техники бега. 

Эстафеты. Приём и передача эстафетной палочки. Тренировочные упражнения. 

Бег на длинные дистанции. Кроссовый бег. 

Техника бега: старт, стартовое ускорение, бег на равнинных участках, бег по 

твёрдому, мягкому и скользкому грунту, бег в гору и под уклон, бег по пересечённой 

местности, финиширование. Совершенствование техники и скоростно-силовых 

качеств бегуна. 

Прыжок в длину с места 

Совершенствование техники прыжка. Специальные прыжковые упражнения. 

 Зачёт: 

бег 100 м 

кросс 500 м 

прыжок в длину с места 

Самостоятельная работа: 4 

Выполнение комплексов упражнений 

Подготовка к кроссу, л/ атл соревнованиям 



 

1
0

 

Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент программы 

Раздел 3. Лыжная подготовка 12 

ОК 03, ОК 08 

 Содержание: 

8 

Одежда, обувь, инвентарь, подготовка лыж  к занятиям и соревнованиям. 

Предупреждение переохлаждения, обморожения, травм и оказание первой помощи. 

Техника безопасности при занятиях лыжной подготовкой. 

Совершенствование техники передвижения на лыжах: классический и коньковый ход. 

Подводящие и подготовительные упражнения. 

Совершенствование техники подъёмов различными способами. Совершенствование 

техники спусков. Стойки: основная, высокая, низкая. 

Совершенствование техники торможения. 

Совершенствование техники поворотов. 

Прохождение дистанции от 3 до 5 км. Развитие и совершенствование скоростных 

качеств лыжника. 

Зачёт: прохождение дистанции 3 км 

Самостоятельная работа: 

4 Подготовка к соревнованиям 

Прохождение дистанции  5 - 10 км 

Раздел 4. Спортивные игры 82 

ОК 03, ОК 08 

Тема 4.1. Баскетбол 24 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание: 20 

Правила игры. Совершенствование техники игры в баскетбол. Техника игры в 

нападении; перемещения, бег обычными и приставными шагами с изменением 

направления  и скорости, старты, прыжки, остановки, повороты. 

Владение мячом: ловля и передача на месте и в движении, ведение правой и левой 

рукой на месте, в движении, бросок в корзину. Совершенствование тактики игры в 

нападении. Совершенствование тактики игры в защите. Тренировка и двухсторонняя 

игра. 



 

1
1

 

Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент программы 

 Зачёт 

Самостоятельная работа: 

4 Выполнение комплексов специальных упражнений 

Подготовка к Универсиаде  

Тема 4.2. Волейбол 28  

 Содержание: 

24 ОК 03, ОК 08 

Правила игры. Совершенствование техники игры. Совершенствование техники 

нападения: стойка и перемещения; техника владения мячом; подача, передача, 

нападающий удар, защита. Совершенствование техники приёма мяча, действия в 

защите, расстановка. Тактика нападения: индивидуальные, групповые  и командные 

действия. Тактика защиты: индивидуальные, групповые и командные действия в 

защите. Тренировка и двухсторонняя игра. 

Зачёт 

Самостоятельная работа: 

4 

 

Выполнение комплексов специальных упражнений 

Подготовка к Универсиаде  
 

Тема 4.3. Футбол 30 

ОК 03, ОК 08 

 Содержание: 

26 

Правила игры.  Совершенствование техники игры. Тактика игры (действия в защите, 

нападение, владение мячом). Совершенствование технико-тактических приёмов. 

Удары по воротам. Судейство.  

Двухсторонняя игра. Совершенствование игровых навыков. 

Зачёт 

Самостоятельная работа: 4 

Выполнение комплексов специальных упражнений 

Подготовка к Универсиаде  

Раздел 5. Гимнастика. ОФП (общефизическая подготовка) 30  



 

1
2

 

Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент программы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание: 

26 

 

 

 

 

ОК 03, ОК 08 

 

 

Одежда, обувь, инвентарь и место занятий. Особенности личной гигиены и 

предупреждение травм. Техника безопасности  при занятиях гимнастикой и ОФП. 

Общеразвивающие и прикладные упражнения, упражнения на перекладине. 

Совершенствование и развитие силовых качеств с помощью штанги, гантелей, гирь, 

тренажёров. 

Силовая подготовка, упражнения на спортивных тренажёрах. 

Зачёт: подтягивание на перекладине.  

 

Самостоятельная работа: 

4 
Выполнение комплексов упражнений. 

Развитие силовых качеств с помощью штанги, гири, перекладины. 

Выполнение упражнений на спортивных тренажёрах. 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ  

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 

предусмотрены следующие специальные помещения:  

Реализация учебной дисциплины требует наличия Спортивного комплекса. 

Образовательная организация для реализации учебной дисциплины Физическая культура 

должна располагать спортивной инфраструктурой, обеспечивающей проведение всех 

видов практических занятий, предусмотренных рабочей программой. 

Спортивное оборудование: 

Спортивный зал  

Мячи баскетбольные – 2 шт.; мячи футбольные – 1 шт.; мячи волейбольные  – 2 

шт.; скамья гимнастическая – 1 шт.; шведские стенки; баскетбольные щиты с кольцами; 

судейская вышка; ворота для игры в мини-футбол и ручной мяч; заградительные сетки; 

штанги; гантели; гири; гимнастическая перекладина; маты; волейбольная сетка; скакалки; 

флажки; свистки. 

Велотренажер – 2 шт.; тренажер для жима штанги в положении лежа – 2 шт.; 

тренажер для развития мышц голени – 1 шт.;  тренажер для развития мышц груди – 1 шт.; 

тренажер для развития мышц рук – 1 шт.; тренажер для развития мышц рук и спины – 

1 шт.; тренажер для развития плеча – 1 шт.; тренажер для развития спины и пресса – 1 шт.; 

тренажер-лежак для развития ног – 1 шт.; трос 6 м – 1 шт. 

Полоса препятствий 

Полоса препятствий, состоящая из двух металлических лабиринтов, двух заборов с 

наклонной доской, двух стенок с двумя проемами, 2 полуразрушенных  мостов и лестниц, 

ограниченных металлическим забором из секций 2,5*15 м., длиной 105 м.; 

- спортгородок,  состоящий из десяти турников (перекладин) входящих в один 

комплект, десяти наклонных досок, двух гимнастических брусьев, трех групповых скамей 

для пресса; 

- площадки для минифутбола размером 18*20 м., с покрытием из утрамбованного 

грунта; 

место для прыжков в длину - с покрытием из шлака, место для прыжков – песок 

строительный; беговая дорожка – 100 м; комплект лыжный – 9 шт.; лыжи – Fischer RCS – 

3 шт.; палки лыжные 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, интернет – ресурсов, 

дополнительной литературы: 

3.2.1. Обязательные электронные издания: 

Кузнецов, В. С. Физическая культура : учебник для СПО / В. С. Кузнецов, Г. А. 

Колодницкий. - 3-е изд., испр. - Москва : Кнорус, 2021. - 256 с. - Текст : электронный // 

Book.ru : электронно-библиотечная система. - URL: https://book.ru/book/940094 (дата 

обращения: 25.05.2021). - Режим доступа: для авториз. пользователей. 

3.2.2. Дополнительные источники  

Барчуков, И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта : учебник для 

СПО / И. С. Барчуков. - 5-е изд., стер. - Москва : Кнорус, 2021. - 366 с. – Текст : 

электронный // Book.ru : электронно-библиотечная система. - URL: 

https://book.ru/book/936107. - Режим доступа: для авториз. пользователей. 
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Виленский, М. Я. Физическая культура : учебник для СПО / Виленский М. Я., 

Горшков А. Г. - 3-е изд., стер. - Москва : Кнорус, 2021. - 214 с. - Текст : электронный // 

Book.ru : электронно-библиотечная система. - URL: https://book.ru/book/939387. - Режим 

доступа: для авториз. пользователей. 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Знать: 

 содержание актуальной 

нормативно-правовой 

документации; 

 современную научную и 

профессиональную 

терминологию; 

 возможные траектории 

профессионального развития и 

самообразования; 

 психологические основы 

деятельности коллектива, 

психологические особенности 

личности; 

 основы проектной 

деятельности; 

 роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека; 

 основы здорового образа 

жизни; 

 условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

специальности; 

 средства профилактики 

перенапряжения 

Содержание актуальной 

нормативно-правовой 

документации понятно. 

Значения современной 

научной и 

профессиональная 

терминологии понятны и 

могут быть объяснены. 

Возможные траектории 

профессионального 

развития и 

самообразования 

определяются правильно и 

понятны. 

Демонстрируются знания 

психологических основ 

деятельности коллектива и 

психологических 

особенностей личности. 

Демонстрируются знания 

основ проектной 

деятельности. 

Роль физической культуры 

в общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека понятна. 

Демонстрируются знания 

основ здорового образа 

жизни. 

Сопоставляет основы 

здорового образа жизни с 

личным физическим 

развитием и физической 

подготовкой. 

Демонстрируются знания 

об условиях 

профессиональной 

деятельности и зонах риска 

физического здоровья для 

специальности. 

Демонстрируются знания о 

средствах профилактики 

Текущий контроль в 

форме экспертного 

наблюдения и оценки 

результатов достижения 

компетенции на учебных 

занятиях. 

Промежуточный контроль 

в одной или нескольких 

следующих форм: 

.1 зачёт 

.2 дифференцированный 

зачёт 

.3 экзамен. 

Итоговый контроль в 

одной или нескольких 

следующих форм: 

.1 дифференцированный 

зачёт 

.2 экзамен. 
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Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

перенапряжения. 

Уметь: 

 определять актуальность 

нормативно-правовой 

документации в 

профессиональной деятельности; 

 применять современную 

научную профессиональную 

терминологию; 

 определять и выстраивать 

траектории профессионального 

развития и самообразования; 

 организовывать работу 

коллектива и команды; 

 взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами в ходе 

профессиональной деятельности; 

 использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

 применять рациональные 

приёмы двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

 пользоваться средствами 

профилактики перенапряжения, 

характерными для данной 

специальности 

Актуальность нормативно-

правовой документации в 

профессиональной 

деятельности определяется 

точно. 

Современная научная 

профессиональная 

терминология применяется 

практически. 

Профессиональное 

развитие и 

самообразование 

планируется и 

реализовывается по 

выстроенной траектории. 

Методы организации 

работы коллектива и 

команды успешно 

применяются на практике. 

Правила взаимодействия с 

коллегами, руководством, 

клиентами в ходе 

профессиональной 

деятельности, делового 

этикета и делового 

общения понимаются и 

соблюдаются. 

Взаимодействие с 

педагогическими 

работниками и 

обучающимися. 

Для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей 

успешно используется 

физкультурно-

оздоровительная 

деятельность. 

Характеризует физическую 

культуру как форму 

самовыражения своей 

личности. 

Пропагандирует здоровый 

образ жизни, является его 

сторонником. 

Обладает хорошей 

физической формой. 

Участвует в спортивных 

мероприятиях различного 

уровня. 

Текущий контроль в 

форме экспертного 

наблюдения и оценки 

результатов достижения 

компетенции на учебных 

занятиях. 

Промежуточный контроль 

в одной или нескольких 

следующих форм: 

.1 зачёт 

.2 дифференцированный 

зачёт 

.3 экзамен. 

Итоговый контроль в 

одной или нескольких 

следующих форм: 

.1 дифференцированный 

зачёт 

.2 экзамен. 
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Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Посещает спортивные 

секции. 

В профессиональной 

деятельности практически 

применяются 

рациональные приёмы 

двигательных функций. 

Для снятия 

перенапряжений, 

характерных для данной 

специальности, 

используются необходимые 

профилактические 

средства. 
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