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№

Вид занятия Наименование разделов, тем, СРС

Кол-во

Домашнее задание

Раздел 1. Легкая атлетика.

Тема 1.1. Совершенствование прыжков в длину с разбега 

1-2 практическое

занятие

Психофизиологические основы учебного

труда и интеллектуальной деятельности.

Средства физической культуры в

регулировании работоспособности.

2 Выучить средства физ. кул.

3 практическое

занятие

техника безопасности на уроке по

физической культуре

1 соблюдение техники безопасности

4-5 практическое

занятие

Легкий бег, ОРУ, СУ. Совершенствование

техники прыжков в длину с места.

2 Приседания на одной ноге 10 р. на

правой 10 р. на левой 3 подх.

6-7 практическое

занятие

Совершенствование технике прыжков в

длину с места и с разбега.

2 Сост. комп. упр. на стопу

8-9 практическое

занятие

Легкий бег, ОРУ, СУ, СПУ.

Совершенствование техники прыжков в

длину с места: 

2 Повторять упр.для брюшного пресса

10-11 практическое

занятие

Совершенствование технике прыжков в

длину с маленького разбега.

2 повторять упражнения для растяжки

15 мин.

12-13 практическое

занятие

Совершенствование технике приземления

в яму.

2 Повторять упр.для разв. гибкости

14-15 практическое

занятие

Прыжки в длину с места на технику. 2

16-17 практическое

занятие

Сдача входного норматива по прыжкам с

места

2 Подтягивание 10 раз

18-19 практическое

занятие

Сдача контрольных нормативов по

прыжкам в длину с разбега.

2 Сост. комп. для массажа ниж.

конечностей.

Тема 1.2. Совершенствование техники бега на длинные дистанции 

20-21 практическое

занятие

Легкоатлетический кросс. Легкий бег,

ОРУ, СУ. Совершенствование техники

бега с высокого старта.

2

22-23 практическое

занятие

Легкоатлетический кросс. 2 Легкий бег 3-4 мин.

24-25 практическое

занятие

Совершенствование технике

экономичного бега по дистанции.

2

26-27 практическое

занятие

Совершенствование технике

экономичного бега по дистанции.

2

28-29 практическое

занятие

Сдача контрольного норматива в беге на

500 м -девушки, 1000 - юноши..

2 Сост. комп. для массажа ниж.

конечностей.

30-31 практическое

занятие

Сдача контрольного норматива в беге на

500 м -девушки, 1000 - юноши..

2 Сост. комп. для массажа ниж.

конечностей.

Тема 1.3. Совершенствование техники бега на короткие дистанции 

32 практическое

занятие

Легкий бег, ОРУ, СУ. Совершенствование

техники бега на короткие дистанции. 

1

Всего: 32  
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