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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Целью освоения дисциплины является формирование физической культуры личности и 

способностей направленного использования различных средств физической культуры, 

спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и 

самоподготовки к профессиональной деятельности. 

  



2. МЕСТО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОП ВО 

 Учебная дисциплина "Физическая культура и спорт" относится к блоку 1 

"Дисциплины (модули)" и входит в его базовую часть. 

2.1. Наименования предшествующих дисциплин 

2.2. Наименование последующих дисциплин 

 Результаты освоения дисциплины используются при изучении последующих 

учебных дисциплин: 

2.2.1. Конвенционная подготовка на получение диплома вахтенного механика по 

разделу VI ПДНВ 

 

  



3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ), 

СООТНЕСЕННЫЕ С ПЛАНИРУЕМЫМИ РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

В результате освоения дисциплины студент должен: 

№ 

п/п 
Код и название компетенции Ожидаемые результаты 

1 УК-7 Способен поддерживать должный 

уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Знать и понимать: - 

 

Уметь: - 

 

Владеть: УК-7.1. Понимает влияние 

оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний; 

УК-7.2. Выполняет индивидуально подобранные 

комплексы оздоровительной или адаптивной 

физической культуры; 

  



4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В ЗАЧЕТНЫХ ЕДИНИЦАХ И 

АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСАХ 

4.1. Общая трудоемкость дисциплины составляет: 

2 зачетных единиц (72 ак. ч.). 

4.2. Распределение объема учебной дисциплины на контактную работу с 

преподавателем и самостоятельную работу обучающихся 

 
Количество часов 

Вид учебной работы 

Всего по 

учебному 

плану 

Семестр 

1 

Семестр 

2 

Контактная работа 4 2,25 2,25 

Аудиторные занятия (всего): 4 2 2 

В том числе: 
   

лекции (Л) 4 2 2 

Самостоятельная работа (всего) 60 30 30 

ОБЩАЯ трудоемкость дисциплины, часы: 72 36 36 

ОБЩАЯ трудоемкость дисциплины, зач.ед.: 2.0 1.0 1.0 

Текущий контроль успеваемости (количество и вид 

текущего контроля) 
ПК1 ПК1 ПК1 

Виды промежуточной аттестации (экзамен, зачет) ЗЧ ЗЧ ЗЧ 

  



4.3. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам 

(разделам) 

№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 
Тема (раздел) 

учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

/Т
П

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 1 Тема 1 

Физическая 

культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке 

студентов вуза  

Физическая 

культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке 

студентов вуза, её 

цель и задачи. 

Социально-

биологические 

основы физической 

культуры. 

,5     ,5 ПК1 

2 1 Тема 2 

Основы здорового 

образа жизни и 

средства 

физической 

культуры.  

Основы здорового 

образа жизни 

студента 

Психофизические 

основы учебного 

труда и 

интеллектуальной 

деятельности. 

Средства 

физической 

культуры в 

регулировании 

работоспособности. 

,5     ,5 ПК1 

3 1 Тема 3 

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка и 

основы методики 

занятий 

физическими 

упражнениями.  

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка в 

системе 

,25     ,25 ПК1 



№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 

Тема (раздел) 

учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

/Т
П

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

физического 

воспитания. 

Основы методики 

самостоятельных 

занятий 

физическими 

упражнениями. 

4 1 Тема 4 

Избранный вид 

спорта и система 

физических 

упражнений, 

самоконтроль в 

процессе занятий.  

Выбор и 

особенности 

занятий избранным 

видом спорта и 

системой 

физических 

упражнений. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физическими 

упражнениями и 

спортом. 

,25     ,25 ПК1 

5 1 Тема 5 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка 

(ППФП).  

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка 

(ППФП) студентов 

вуза разных 

специальностей. 

,25     ,25 ПК1 

6 1 Тема 6 

Физическая 

культура и спорт в 

профессиональной 

деятельности  

Физическая 

культура и спорт в 

профессиональной 

деятельности 

специалистов вуза 

и в повседневной 

жизни. 

,25     ,25 ПК1 

7 1 Зачет       4 ЗЧ 

8 2 Тема 7 

Легкая атлетика  

,5     ,5 ПК1 



№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 

Тема (раздел) 

учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

/Т
П

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Обучение и 

тренировка 

упражнений: 

челночный бег 10 

по 10м, бег на 60, 

100 м, бег на 1 км, 

2 км, прыжки в 

длину с места, 

метание на 

дальность и 

точность 

9 2 Тема 8 

Гимнастика  

Обучение и 

тренировка 

упражнений: 

подтягивание, 

поднос ног к 

перекладине, вис, 

угол в висе, 

сгибание и 

разгибание в упоре 

на брусьях, угол в 

упоре на брусьях, 

упражнения на 

гимнастической 

стенке, упражнения 

со скакалкой, 

упражнения с 

гирями, сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа, КСУ 

(отжимание и 

пресс), 

Комплексное 

упражнение (30 

секунд - подъем 

туловища, 30 

секунд - 

приседания), 

кувырки, 

приседания, 

упражнения со 

спортивными 

снарядами 

,5     ,5 ПК1 

10 2 Тема 9 

Спортивные и 

подвижные игры  

Обучение и 

тренировка 

техники и тактики 

игры: баскетбол, 

волейбол, мини-

футбол, 

настольный теннис, 

,25     ,25 ПК1 



№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 

Тема (раздел) 

учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

/Т
П

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

бадминтон. 

11 2 Тема 10 

Комплексное 

занятие  

Тренировка 

упражнений и 

совершенствование 

навыков из 

различных 

разделов 

дисциплины 

,25     ,25 ПК1 

12 2 Тема 11 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка  

Обучение и 

тренировка, 

перетягивание 

каната, 

комплексные 

упражнения по 

специальности 

,5     ,5 ПК1 

13 2 Зачет       4 ЗЧ, ПК1 

14  Всего:  4    60 72  

 

  



4.4. Лабораторные работы / практические занятия 

Лабораторные работы учебным планом не предусмотрены. 

Практические занятия учебным планом не предусмотрены. 

 

4.5. Примерная тематика курсовых проектов (работ) 

Курсовые работы (проекты) не предусмотрены. 

  



5. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

Для реализации познавательной и творческой активности обучающихся в учебном 

процессе используются современные образовательные технологии, дающие возможность 

повышать качество образования, более эффективно использовать аудиторное время. 

В процессе обучения используются методы классического и проблемного обучения. 100% 

занятий семинарского типа представляют собой занятия с элементами проблемного 

обучения. 

Лекции проводятся в традиционной классно-урочной организационной форме, по типу 

управления познавательной деятельностью.  

Практические занятия организованы с использованием технологий развивающего 

обучения, разбор конкретных ситуаций. Для контроля знаний проводятся опросы, 

тестирование, выполнение различных видов письменных работ. 



6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ 

РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

№ 

п/п 

№  

семестра 

Тема (раздел) 

учебной дисциплины 

Вид самостоятельной работы студента. 

Перечень учебно-методического 

обеспечения для самостоятельной работы 

Всего  

часов 

1 2 3 4 5 

1 1  По дисциплине 

 

30 

2 2  По дисциплине 

 

30 

ВСЕГО:  60 

  



7. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

7.1. Основная литература 

№ 

п/п 
Наименование Автор (ы) 

Год и место издания 

Место доступа 

Используется 

при изучении 

разделов, 

номера 

страниц 

1 Физиология 

человека: общая, 

спортивная, 

возрастная 

Солодков 

А.С.,Сологуб Е.Б. 

Москва :Спорт, 2015 

https://new.znanium.com/catalog/product/918462  
Все разделы 

 

7.2. Дополнительная литература 

№ 

п/п 
Наименование Автор (ы) 

Год и место издания 

Место доступа 

Используется 

при изучении 

разделов, 

номера 

страниц 

2 Физическая 

культура 

студентов 

специального 

учебного 

отделения 

Гелецкая Л. Н., 

Бирдигулова И. 

Ю., Коновалова Р. 

И. 

Красноярск : Сиб. федер. ун-т, 0 

https://new.znanium.com/catalog/product/511522  
Все разделы 

 

8. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ "ИНТЕРНЕТ", НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

(МОДУЛЯ) 

1. Научно-техническая библиотека Российского университета транспорта 

http://library.miit.ru  

2. Справочная правовая система «Консультант Плюс» http://www.consultant.ru  

3.ООО «Электронное издательство ЮРАЙТ www.biblio-online.ru 

4. Российский Речной Регистр http://www.rivreg.ru  

5. Российский морской регистр судоходства http://www.rs-class.org/ru/  

6. Российская государственная библиотека http://www.rsl.ru  

7. Электронно-библиотечная система "ZNANIUM.COM" https://znanium.com  

8. Международная реферативная база данных научных изданий «Web of science» 

https://clarivate.com/products/web-of-science/databases/ 

9. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ, ПРОГРАММНОГО 

ОБЕСПЕЧЕНИЯ И ИНФОРМАЦИОННЫХ СПРАВОЧНЫХ СИСТЕМ, 

ИСПОЛЬЗУЕМЫХ ПРИ ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

1. «Консультант Плюс», Справочно-правовая система, полная лицензионная версия  

2. Операционная система Microsoft Windows 7, Операционная система, полная 

лицензионная версия 

3. MS Office 2010 (Word, Excel, PowerPoint), Офисный пакет приложений, полная 

лицензионная версия 

10. ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ 

ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

(МОДУЛЮ) 



Аудитория № 1. 

Учебная аудитория для занятий лекционного типа. 

Рабочее место в составе: (Ноутбук Toshiba, настенный экран CS с электроприводом 

500х380 см с пультом, проектор EpsonEB-4550 с пультом EpsonProjector, усилитель 

interMA-60 publicADDRESSAMPLIFIER, микрофон SHURESM 58, колонки – 2 шт) 

Рабочие места - 1 шт. 

Используемое программное обеспечение: 

Microsoft Windows 7; MS Office 2010 (Word, Excel, PowerPoint) 

Спортивный зал.  

Зал спортивный для проведения занятий практического типа, групповых и 

индивидуальных консультаций. 

Специализированное оборудование. 

Брусья, турник, навесные турники, стол теннисный, подушки боксёрские-10 шт, мешки 

боксёрские-6, щиты баскетбольные-6 шт, помост для гиревого спорта, тренажеры 

силовые-5 шт, стойки для игры в волейбол и большой теннис, стенки гимнастические-12 

шт.  

Спортивный зал.  

Зал спортивный для проведения занятий практического типа, групповых и 

индивидуальных консультаций. 

Специализированное оборудование. 

Канат; ворота хоккейные; стойки для игры в волейбол; столы теннисные – 4 шт.; 

тренажеры силовые, перекладины навесные - 3 шт.; щиты баскетбольные -6 шт.; стенки 

гимнастические-12 шт. 

Спортивная площадка  

Спортивная площадка для проведения практических занятий. 

Стойки для игры в волейбол, площадка для профессионально-прикладной подготовки 

плавсостава (10 тренажеров) 

11. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ 

ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

Рекомендации по освоению лекционного материала, подготовке к лекциям 

Лекции являются основным видом учебных занятий. В ходе лекционного курса 

проводится изложение современных научных взглядов  

и освещение основных проблем изучаемой области знаний. 

Значительную часть теоретических знаний обучающийся должен получать 

самостоятельно из рекомендованных основных и дополнительных информационных 

источников (учебников, Интернет-ресурсов, электронной образовательной среды 

университета). 

Рекомендации по подготовке к практическим занятиям 

Для подготовки к практическим занятиям необходимо заранее ознакомиться с перечнем 

вопросов, которые будут рассмотрены на занятии, рекомендуемой основной и 

дополнительной литературы, содержанием рекомендованных Интернет-ресурсов. 

Необходимо прочитать соответствующие разделы из основной и дополнительной 

литературы, рекомендованной преподавателем, выделить основные понятия и процессы, 

их закономерности и движущие силы, и взаимные связи. При подготовке  

к занятию не нужно заучивать учебный материал. На практических занятиях нужно 

выяснять у преподавателя ответы на интересующие  

или затруднительные вопросы, высказывать и аргументировать свое мнение. 

Рекомендации по организации самостоятельной работы 

Самостоятельная работа включает изучение учебной литературы, поиск информации в 

сети Интернет, подготовку к практическим занятиям, экзамену/зачету, выполнение 

домашних практических заданий (рефератов, расчетно-графических заданий/работ, 



курсовых проектор/работ, оформление отчетов по лабораторным работам и практическим 

заданиям, решение задач, изучение теоретического материала, вынесенного на 

самостоятельное изучение, изучение отдельных функций прикладного программного 

обеспечения и т.д.).  


