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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 баскетбол 

1-2 практическое

занятие

Трехочковые броски с 5 точек (из углов

площадки, под 45 , в лоб), по 5 бросков с

каждой точки. 

2 Имитация движения кисти при

броске 2 мин.

3-4 практическое

занятие

Совершенствование техники игры в

баскетбол.ОФП. 

2 Написать подвижную игру с мячами.

5-6 практическое

занятие

Свободная игра в баскетбол. 2

7-8 практическое

занятие

Свободная игра в баскетбол. 2 Написать подвижную игру на

внимания.

9-10 практическое

занятие

Сдача контрольных нормативов по

баскетболу

2

11-12 практическое

занятие

Сдача контрольных нормативов по

баскетболу

2

Тема 1.2. Совершенствование техники игры в футбол 

13-14 практическое

занятие

Совершенствование техники игры в

футбол. 

2 Выполнять общ.упр. возд-е на разв.

физ. качества (выносливости

15-16 практическое

занятие

Совершенствование техники игры в

футбол.

2

17-18 практическое

занятие

Удары по мячу головой, вбрасывание

мяча, Отбор мяча.

2 Имитация движений.

19-20 практическое

занятие

Обманные движения (финты),остановка

мяча.

2

21-22 практическое

занятие

Обманные движения (финты),остановка

мяча.

2

23-24 практическое

занятие

Свободная игра. 2

25-26 практическое

занятие

Свободная игра. 2

Тема 1.3. Совершенствование игры в настольный теннис 

27-28 практическое

занятие

Совершенствование основным

техническим приемам: Исходные

положения (стойки)правосторонняя,

нейтральная (основная), левосторонняя. 

2

29-30 практическое

занятие

Совершенствование основным способам

передвижений: бесшажный, шаги, прыжки,

рывки. 

2 Прыжки на скакалке 40 сек.

31-32 практическое

занятие

Совершенствование способам держания

ракетки:вертикальная

хватка-«пером»,горизонтальная

хватка-«рукопожатие»

2

33-34 практическое

занятие

Совершенствование подачи мяча:по

способу расположения игрока,по месту

выполнения контакта ракетки с мячом.

Составить комплекс упражнений

разминки эффективной для тенниса. 

2 Имитация подачи мяча ракеткой.

35-36 практическое

занятие

Совершенствование техническим приемам

нижним вращением: срезка, подрезка. 

2 Имитация вращения ракеткой.

37-38 практическое

занятие

Совершенствование техническим приемам

без вращения мяча:Толчок, откидка,

подставка. 

2

39-40 практическое

занятие

Совершенствование техническим приемам

с верхним вращением: Накат, топс- удар. 

2
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41-42 практическое

занятие

Игровые спарринги. 2

43-44 практическое

занятие

Игровые спарринги. 2 Подтягивания 10р.

Раздел 2. Легкая атлетика. 

Тема 2.1. Совершенствование техники метания малого мяча

45-46 практическое

занятие

Кроссовая подготовка. 2

47-48 практическое

занятие

Кроссовая подготовка. 2

Всего: 48  
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