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Специальности 15.01.32 Оператор станков с программным управлением
Наименование дисциплины ОП.04 Физическая культура
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теоретические занятия 0 час
лабораторные работы 0 час
практические занятия 18 час
курсовое проектирование  0 час
консультации 0 час

Самостоятельная работа 0 час
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№ Вид занятия Наименование разделов, тем, СРС Кол-во Домашнее задание
Раздел 1. Спортивные игры

Тема 1.1. Совершенствование техники игры в волейбол
1-2 практическое

занятие
Совершенствование прямой подача сверху. 2

3-4 практическое
занятие

Совершенствование верхней прямой подачи. 2 планка 1 минута

5 практическое
занятие

Сдача контрольного норматива :боковая
подача.

1

6 практическое
занятие

Сдача контрольного норматива :боковая
подача.

1

Тема 1.2. Совершенствование техники игры в баскетбол
7-8 практическое

занятие
Легкий бег, ОРУ. Совершенствование
техники игры в баскетбол. ОФП.

2 40 прыжков колени к груди

9-10 практическое
занятие

Совершенствование передачи у стены тремя
мячами поочередно левой и правой рукой.
Упражнение выполняется сериями по 40 с,
каждый игрок имеет три подхода.

2 составить комплекс ОРУ на развитие
гибкости в верхнем плечевом поясе

11-12 практическое
занятие

Совершенствование техники игры в
баскетбол.ОФП.

2 30 приседаний

13-14 практическое
занятие

Свободная игра в баскетбол. 2 30 приседаний с выпрыгиванием

15-16 практическое
занятие

Свободная игра в баскетбол. 2 35 приседаний с выпрыгиванием

17 практическое
занятие

Сдача контрольных нормативов по
баскетболу.

1

18 практическое
занятие

Сдача контрольных нормативов по
баскетболу.

1

Всего: 18  
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