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Пояснительная записка 

Рабочая программа составлена на основе ФГОС ВО по направлению по специальности 26.05.07 

«Эксплуатация судового электрооборудования и средств автоматики», утвержденного приказом 
Минобрнауки РФ 15.03.2018 № 193, требований Международной Конвенции ПДНВ (с 
поправками) для  конвенционных специальностей ИМА МГТУ и учебного плана в составе ОПОП 

по специальности 26.05.07  «Эксплуатация судового электрооборудования и средств автоматики», 

специализации «Эксплуатация судового электрооборудования и средств автоматики», 2019 года 
начала подготовки, утвержденного Ученым советом МГТУ 28.02.2019 г, протокол №7. Для 
обеспечения альтернативного выбора элективных дисциплин по физической культуре и спорту, 
предлагаемых к изучению, рабочая программа содержит два варианта содержания по различным 
видам спорта.    Содержание дисциплины обучающийся выбирает самостоятельно в соответствии с 
индивидуальными образовательными потребностями с учетом состояния здоровья, физического 
развития и физической подготовленности.  
 

1. Объем дисциплины 0  з.е.  
 

2. Результаты обучения по дисциплине (модулю), соотнесенные с индикаторами достиже-
ния компетенций, установленными   образовательной программой 

Компетенции Индикаторы  
достижения 

компетенций 

Результаты обучения по дисци-
плине (модулю) 

Соответствие 
Кодексу 
ПДНВ 

УК-7. Способен 
поддерживать 
должный уровень 
физической под-
готовленности 
для обеспечения 
полноценной со-
циальной и про-
фессиональной 
деятельности 

УК-7.1 Выбор здо-
ровьесберегающих 
технологий для под-
держания здорового 
образа жизни с уче-
том физиологиче-
ских особенностей 
организма  
УК-7.2 Обеспечение 
работоспособности 
на основе оптималь-
ного сочетания фи-
зической и умствен-
ной нагрузки  
УК-7.3 Соблюдение 
норм здорового об-
раза жизни в различ-
ных жизненных си-
туациях и в профес-
сиональной деятель-
ности 

Знать: виды физических упражнений; 
роль и значение физической культуры в 
жизни человека и общества; научно-

практические основы физической куль-
туры, профилактики вредных привычек 
и здорового образа и стиля жизни 

Уметь:  применять на практике разно-
образные средства физической культу-
ры, спорта и туризма для сохранения и 
укрепления здоровья, психофизической 
подготовки и самоподготовки к будущей 
жизни и профессиональной деятельно-
сти; использовать средства и методы фи-
зического воспитания для профессио-
нально-личностного развития, физиче-
ского самосовершенствования, форми-
рования здорового образа и стиля жизни 

Владеть: средствами и методами укреп-
ления индивидуального здоровья для 
обеспечения полноценной социальной и 
профессиональной деятельности 

 

Таблица A-III/6 

Использование 
спасательных 

средств 

 

Таблица A-III/6 

Вклад в без-
опасность пер-
сонала и судна 

 

 

 

 

Содержание дисциплины (модуля) 
 Тема 1. Атлетическая гимнастика        
Атлетическая гимнастика как вид физической нагрузки. Принципы тренировки. Теоретические ос-



новы силовых упражнений Профилактика травматизма при занятиях с отягощениями. 
Пауэрлифтинг. Техника базовых упражнений. Приседание, жим.  Становая тяга как средство пере-
носа навыка при подъеме тяжестей. Предотвращение травм спины. Техника вспомогательных 
упражнений. 
Гиревой спорт. Техника базовых упражнений. Толчок, рывок гири. Техника вспомогательных 
упражнений. 
Тренировочные принципы в зависимости от целей занятия (сила, мышечная масса, рельеф). Прин-
ципы увеличения нагрузок (в зависимости от целей занятия) раздельно для мужчин и женщин. 
Коррекция фигуры в зависимости от типа сложения тела. Самостоятельное планирование занятий 
и нагрузок. 
Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП). Развитие и укрепление вестибу-
лярного аппарата с помощью упражнений атлетической гимнастики. 
 

Тема 2. Аэробика 

Предупреждение травм на занятиях оздоровительной аэробикой. Профилактика нарушений осанки 
с помощью средств оздоровительной аэробики (комплекс упражнений). Педагогический контроль 
на занятиях оздоровительной аэробикой. Обучение основам техники выполнения базовых элемен-
тов. Основные движения рук. Согласованные движения рук и ног. Обучение основам техники вы-
полнения комбинаций из базовых элементов и тренировка зачетных комбинаций. Выполнение 
упражнений с отягощением на различные группы мышц. Стретчинг на занятиях по аэробике. Му-
зыкальное сопровождение на занятиях аэробики. Обучение согласованности движений под музы-
ку. Подбор комплекса упражнений для самостоятельных занятий аэробикой. Выполнение зачетных 
комбинаций под музыку, контрольные нормативы. Профессионально-прикладная физическая под-
готовка (ППФП). 
 

Тема 3. Легкая атлетика 

Обучение правильному  выполнению общеразвивающих упражнений. Обучение технике сприн-
терского бега. Обучение технике исполнения низкого старта. Развитие скоростно-силовых качеств 
способом круговой тренировки. Обучение технике выполнения прыжка в длину с разбега. Развитие 
выносливости. Обучение технике выполнения тройного прыжка (шаг, скачок, прыжок). Ознаком-
ление с эстафетным бегом. Обучение бегу с барьером. Развитие скоростной выносливости. Пере-
менный бег. Бег с отягощениями. Совершенствование техники бега с низкого старта, прыжка в 
длину тройного прыжка, бега на средние дистанции. Профессионально-прикладная физическая 
подготовка (ППФП). 
 

Содержание дисциплины (модуля) 2 

 

Тема 1. Баскетбол 

Правила игры в баскетбол. Организация и судейство соревнований. Обучение технике игры в 
нападении: техника передвижений (ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты), техника владения 
мячом (ловля, передачи, броски, ведение). Обучение технике игры в защите: техника передвиже-
ний (стойка, ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты), техника овладения мячом и противодей-
ствия (выбивание, отбивание, накрывание, перехват, вырывание, взятие отскока), финты и сочета-
ния приемов (финты на проход, на передачу, на повороты, на бросок). Тактика игры в баскетбол. 
Тактика нападения: индивидуальные действия (действия игрока без мяча, действия игрока с мя-
чом), групповые действия (взаимодействие двух игроков, взаимодействие трех игроков), команд-
ные действия (стремительное нападение, позиционное нападение). Тактика защиты: индивидуаль-
ные действия (действия против игрока без мяча, действия против игрока с мячом), групповые дей-
ствия (взаимодействие двух игроков, взаимодействие трех игроков), командные действия (концен-



трированная защита). Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП). 
 

Тема 2. Волейбол 

Правила игры в волейбол. Организация и судейство соревнований. Обучение технике игры. Техни-
ка стоек и перемещений (разновидности ходьбы, бега, прыжков и падений). Техника владения мя-
чом (передача сверху двумя руками, передача снизу двумя руками, нападающий удар, разновидно-
сти подач, прием мяча в падении, блокирование). Обучение тактике игры. Индивидуальные такти-
ческие действия в защите (выбор места зональной защиты, индивидуальное позиционное и зональ-
ное блокирование). Групповые тактические действия в защите (взаимодействие группового блока 
и позиционной защиты, страховка блока игроком передней зоны, страховка блока игроком задней 
линии). Командные тактические действия (взаимодействие игроков передней и задней зоны, ко-
мандная игра в защите с игроком «либеро»). Индивидуальные тактические действия в нападении 
(прямой нападающий удар, с переводом, удар блок-аут, обманный), подачи (в прыжке, укорочен-
ные, зональные, планирующие)). Групповые тактические действия в нападении. Командные такти-
ческие действия в нападении. (взаимодействие нападающих системой игры 1 х 5 и 2 х 4). Инте-
гральная подготовка Применение различных систем игры в нападении и защите в двусторонней 
игре на соревнованиях. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП). 
 

Тема 3. Настольный теннис 

Техника безопасности при проведении занятий в зале настольного тенниса. Подготовительные 
упражнения для занятий настольным теннисом. Обучение правильным способам хваток ракетки 
(горизонтальный, вертикальный). Обучение технике стоек (основная стойка), техника перемеще-
ний, подачи и приёма в личной игре, атакующих ударов (толчок, подставка). Обучение технике 
защитных действий (подрезка справа, подрезка слева). Общая и специальная подготовка занимаю-
щихся настольным теннисом. Развитие скоростно-силовых качеств, быстроты и точности движе-
ний, гибкости, координационных способностей. Укрепление мышц плечевого пояса (предплечья, 
кисти). Развитие силы мышц ног и туловища. Правила игры в личном и парном первенстве. Орга-
низация и судейство соревнований. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП). 
 

Тема 4. Футбол 

Основы владения мячом. Обучение приему мяча стопами ног, на бедро, на грудь. Техника переда-
чи мяча. Техника удара по мячу. Удары по мячу на дальность, точность. Взаимодействия двух, 
трех и более игроков.  Командные действия: расстановка и функции игроков при различных схе-
мах нападения, защиты. Тактика игры вратаря. Индивидуальные тактические действия: открыва-
ние, закрывание, ведение и обводка, отбор мяча. Групповые тактические действия: передача мяча, 
отбор мяча посредством согласованных действий, тактических комбинаций. Командно-

тактические действия: быстрый прорыв, позиционное нападение, личная защита, зонная защита, 
комбинированная защита. Двухсторонние игры. Профессионально-прикладная физическая подго-
товка (ППФП). 

 

 

 3.  Перечень учебно-методического обеспечения дисциплины (модуля) 

- мультимедийные презентационные материалы по дисциплине (модулю) представлены в 
электронном курсе в ЭИОС МАУ; 

- методические указания к выполнению практических,  самостоятельных, контрольных  работ 
представлены в электронном курсе в ЭИОС МАУ; 

- методические материалы для обучающихся по освоению дисциплины (модуля) представле-
ны на  официальном сайте МАУ в разделе  «Информация по образовательным программам, в том 
числе адаптированным». 

http://www.mstu.edu.ru/sveden/education/oop/
http://www.mstu.edu.ru/sveden/education/oop/


 

 

4. Фонд оценочных средств по дисциплине (модулю)  
Является отдельным компонентом образовательной программы, разработан в форме отдель-

ного документа, представлен на  официальном сайте МАУ в разделе «Информация по образова-
тельным программам, в том числе адаптированным». ФОС включает в себя:  

- перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освоения дисци-
плины (модуля); 

- задания текущего контроля;  
- задания промежуточной аттестации; 
- задания внутренней оценки качества образования. 

 

        5.  Перечень основной и дополнительной учебной литературы  (печатные издания, элек-
тронные учебные издания и (или) ресурсы электронно-библиотечных систем) 
 

Основная  литература 

1. Шелков, М. В. Методика проведения учебных занятий по физическому воспитанию в 
высших учебных заведениях [Электронный ресурс] : учеб.-метод. пособие по дисциплине "Физи-
ческая культура" для преподавателей физ. культуры высш. учеб. заведений, для студентов и кур-
сантов всех специальностей и направлений подгот. / М. В. Шелков [и др.]; Федер. агентство по ры-
боловству, ФГБОУ ВПО "Мурман. гос. техн. ун-т" . - Электрон. текстовые дан. (1 файл : 5,5 Мб). - 
Мурманск : Изд-во МГТУ, 2015. - Доступ из локальной сети Мурман. гос. техн. ун-та. - Загл. с 
экрана. - Имеется печ. аналог 2015 г. (количество экземпляров – 10) - Библиогр. в конце глав. 
http://elib.mstu.edu.ru/2015/U_15_28.pdf 

2. Федоренко М.С. Методика проведения учебно-тренировочных занятий по физиче-
скому воспитанию в высших учебных заведениях : учеб.-метод. пособие по дисциплине "Физиче-
ская культура" для преподавателей физ. культуры высш. учеб. заведений, студентов и курсантов 
всех специальностей и направлений / М. С. Федоренко [и др.]; Федер. агентство по рыболовству, 
ФГБОУ ВПО "Мурман. гос. техн. ун-т". - Мурманск : Изд-во МГТУ, 2016. - 138 с. : ил. - Имеется 
электрон. аналог 2016 г. - Библиогр.: с. 136-138. - ISBN 978-5-86185-800-7: 184-15. 75 - М 54 (коли-
чество экземпляров - 50) http://elib.mstu.edu.ru/2019/M_19_104.pdf 

3. Шелков, М. В.Теория и методика физического воспитания и спорта в вузе [Электронный 
ресурс] : монография / М. В. Шелков, А. Г. Горельцев, А. Г. Кассиров; Федер. агентство по рыбо-
ловству, ФГБОУ ВПО "Мурман. гос. техн. ун-т". - Электрон. текстовые дан. (1 файл : 1.5 Мб). - 
Мурманск : Изд-во МГТУ, 2013. - Доступ из локальной сети Мурман. гос. техн. ун-та. - Загл. с 
экрана. - Имеется печ. аналог 2013 г. - ISBN 978-5-86185-731-4. 

http://elib.mstu.edu.ru/2013/MN_13_10.pdf (количество экземпляров – 5) 

 

 

Дополнительная литература: 
 

4. Шелков, М. В. Заполярный олимп [Электронный ресурс] : Из истории развития физической 
культуры и спорта в Мурманской области : монография / М. В. Шелков; Федер. агентство по ры-
боловству, ФГБОУ ВПО "Мурман. гос. техн. ун-т". - Электрон. текстовые дан. (1 файл : 8,6 Мб). - 
Мурманск : Изд-во МГТУ, 2010. - Доступ из локальной сети Мурман. гос. техн. ун-та. - Загл. с 
экрана.. http://elib.mstu.edu.ru/2011/MN_11_14.pdf 

5. Шелков, М. В. Из истории развития физической культуры и спорта в Мурманской области 
[Электронный ресурс] : монография / М. В. Шелков; М-во образования и науки Рос. Федерации, 

http://www.mstu.edu.ru/sveden/education/oop/
http://www.mstu.edu.ru/sveden/education/oop/
http://elib.mstu.edu.ru/2015/U_15_28.pdf
http://elib.mstu.edu.ru/2019/M_19_104.pdf
http://elib.mstu.edu.ru/2013/MN_13_10.pdf
http://elib.mstu.edu.ru/2011/MN_11_14.pdf


ФГБОУ ВО "Мурман. гос. техн. ун-т". - Электрон. текстовые дан. (1 файл : 116 Мб). - Мурманск : 
Изд-во МГТУ, 2017. - 250 с. : ил. - Библиогр.: с. 235-238  

http://elib.mstu.edu.ru/2017/MN_17_6.pdf (количество экземпляров – 10) 

 

 

6.  Профессиональные  базы данных и информационные справочные системы 

 

1) Информационная система «Единое окно доступа к образовательным ресурсам» - URL:  

http://window.edu.ru   

2) Справочно-правовая система. Консультант Плюс - URL: http://www.consultant.ru/ 

3) Электронный каталог библиотеки МАУ -  http://lib.mstu.edu.ru/MegaPro/Web/-. 

 

7. Перечень лицензионного и свободно распространяемого программного обеспечения, 
в том числе отечественного производства 

 

1) Офисный пакет Microsoft Office 2007  

2) Операционная система Microsoft Windows Vista  

3) Система оптического распознавания текста ABBYY FineReader 

 

8.  Обеспечение освоения дисциплины лиц с инвалидностью и ОВЗ 

Обучающиеся из числа инвалидов и лиц с ОВЗ обеспечиваются печатными и (или) элек-
тронными образовательными ресурсами в формах, адаптированных к ограничениям их здоровья. 

 

9.Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля) представлено в прило-
жении к ОПОП «Материально-технические условия реализации образовательной программы» и 
включает: 

- учебные аудитории для проведения учебных занятий, предусмотренных программой спе-
циалитета, оснащенные оборудованием и техническими средствами обучения; 

- помещения для самостоятельной работы обучающихся, оснащенные компьютерной техни-
кой с возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспечением доступа к электронной ин-
формационно-образовательной среде МАУ; 

 

 

10.  Распределение трудоемкости по видам учебной деятельности 

Таблица 1  - Распределение трудоемкости  

 

Вид учебной 

нагрузки 

Распределение трудоемкости дисциплины по формам обучения 

Очная Заочная 

Семестр 
Все-
го 
ча-
сов 

Курс 

Все-
го 
ча-
сов 

1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6  

Лекции - - - - - - - - - - - - - - 

Практические 
занятия 

24 24 24 24 24 24 144 4 4 2 - - - 10 

Лабораторные - - - - - - - - - - - - - - 
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работы 

Самостоятельная 
работа студента 

30 30 30 30 30 34 184 50 128 128 - - - 306 

Подготовка к 
промежуточной 
аттестации  

- - - - - - - - - - - - - - 

Контроль - - - - - - - 4 4 4 - - - 12 

Всего часов по 
дисциплине 

58 54 54 54 54 54 328 58 136 134 - - - 328 

 

Формы промежуточного и текущего контроля 

Экзамен - - - - -  - - - - - - - - 

Зачет/зачет с 
оценкой 

1/- 1/- 1/- 1/- 1/- 1/- 6/- - 1/- 1/- 1/- 1/- 1/- 6/- 

Курсовая работа 
(проект) - - - - - - - - - - - - - - 

Количество рас-
четно-

графических ра-
бот 

- - - - - - - - - - - - - - 

Количество кон-
трольных работ 

- - - - - - - - 
- - - - - 

- 

Количество  ре-
фератов 

- - - - - - - - - - - - - - 

Количество эссе - - - - - - - - - - - - - - 

 

Перечень практических работ 

 

№ 

п\п 
Наименование практических работ 

1 2 

1 Практические занятия по атлетической гимнастике  
2 Практические занятия по аэробике 

3 Практические занятия по баскетболу 

4 Практические занятия по волейболу 

5 Практические занятия по легкой атлетике 

6 Практические занятия по настольному теннису 

7 Практические занятия по футболу 

 Итого: 
 


