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теоретические занятия 0 час
лабораторные работы 0 час
практические занятия 32 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-настольный теннис

Тема 1.1. Обучение технике игры в настольный теннис
1-2 практическое

занятие
Обучение упражнений с ракеткой и
шариком: набивание мяча ладонной
стороной ракетки, набивание мяча тыльной
стороной ракетки.

2 Прыжки на скакалки за 1 минуту.

3-4 практическое
занятие

Обучение отработки техники подачи. 2 Прыжки на скакалки за 1 минуту.

5-6 практическое
занятие

Обучение выполнения ударов разными
подачами.

2 Приседание за 30сек.

7 практическое
занятие

Учебная игра на счет разученными ударами.
Сдача контрольного норматива: набивание
теннисного шарика ракеткой.

1 Специально беговые упражнения
составить комплекс.

8 практическое
занятие

Учебная игра на счет разученными ударами.
Сдача контрольного норматива: набивание
теннисного шарика ракеткой.

1 Приседание за 30сек.

Раздел 2. Спортивные игры-волейбол
Тема 2.1. Обучение технике игры в волейбол

9-10 практическое
занятие

Правила игры в волейбол. 2 Составить конспект по правилам игры
волейбол.

11-12 практическое
занятие

Создать правильное представление о технике
подачи мяча.

2 Перечислить способы подачи в
волейболе. 

13-14 практическое
занятие

Обучение технике нижней прямой подачи
мяча, нижней боковой подачи мяча.

2 Составить комплекс подволящих
упражнения для нижней боковой
подачи.

15-16 практическое
занятие

Обучение технике верхней прямой подачи,
верхней боковой подачи мяча.

2 Составить комплекс подводящих
упражнений для прямой подачи
сверху.

17-18 практическое
занятие

Закрепить пройденный материал: обучение
технике нижней прямой подачи мяча,
нижней боковой подачи мяча.

2 Составить комплекс упражнений для
верхнего плечевого пояса.

19-20 практическое
занятие

Закрепить пройденный материал: обучение
технике нижней прямой подачи мяча,
нижней боковой подачи мяча.

2 Составить комплекс упражнений для
верхнего плечевого пояса.

21 практическое
занятие

Верхняя и нижняя прямая подача мяча по
зонам 1,2,3,4,5,6.

1 Прыжки коленни к груди 15 раз.

22 практическое
занятие

Верхняя и нижняя прямая подача мяча по
зонам 1,2,3,4,5,6.

1 Выучить растановку игроков на
волейбольнои площадке.

23-24 практическое
занятие

Создать у занимающихся правильное
представление о технике приема мяча двумя
руками снизу.

2 Дать краткую характеристику приему
мяча двумя руками с низу.

25 практическое
занятие

Обучение технике приема мяча сверху,
снизу.

1 Составить комплекс подводящих
упражнений для приема мяча сверху.

26-27 практическое
занятие

Обучение технике приема мяча сверху,
снизу.

2 Составить комплекс подводящих
упражнений для приема мяча сверху. 

28 практическое
занятие

Обучение технике блокирования.
Контрольный норматив по волейболу.

1 Составить комплекс ОРУ с
волейбольным мячом.

29-30 практическое
занятие

Обучение технике блокирования.
Контрольный норматив по волейболу.

2 Составить комплекс ОРУ с
волейбольным мячом.

31 практическое
занятие

Контрольный норматив по волейболу:
выполнение верхней передачи мяча в парах
через сетку (количество раз).

1 Составить комплекс упражнений с
мячом.

32 практическое
занятие

Контрольный норматив по волейболу:
выполнение верхней передачи мяча в парах
через сетку (количество раз).

1 Составить комплекс ОРУ без
предметов.

Всего: 32  
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