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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 теория Техника нападения в баскетболе. 2 Повторить правила игры в баскетбол.
3-4 практическое

занятие
Совершенствование техники защиты в
баскетболе.

2 Кроссовая подготовка.

5-6 практическое
занятие

Совершенствование взаимосвязи техники
нападения и защиты в баскетболе.

2 Отжимания 30 раз юноши, 20 раз
девушки.

7-8 практическое
занятие

Совершенствование приемов техники
нападения в баскетболе.

2 Имитация броска по кольцу кистью
руки. 

9 практическое
занятие

Зачетное занятие по баскетболу: выполнение
штрафных бросков с разных точек штрафной
линии, передача мяча от груди на время.

1 Составление комплекса упражнений
для развития гибкости верхнего
плечевого пояса.

10 практическое
занятие

Зачетное занятие по баскетболу: выполнение
штрафных бросков с разных точек штрафной
линии, передача мяча от груди на время.

1 Составление комплекса основных
приседов.

Тема 1.2. Совершенствование техники игры в волейбол
11-12 практическое

занятие
Совершенствование технических приемов
волейбола и техники подач мяча.

2 Имитация подачи мяча с верху.

13-14 практическое
занятие

Совершенствование технических приемов
волейбола и техники подач мяча.

2 Имитация подачи мяча с верху.

15 практическое
занятие

Совершенствование техники приема -подачи
мяча в волейболе.

1 Подъём и опускание туловища из
положения лёжа 30 раз.

16-17 практическое
занятие

Совершенствование техники приема -подачи
мяча в волейболе.

2 Подъём и опускание туловища из
положения лёжа 30 раз.

18 практическое
занятие

Совершенствование техники передачи мяча
для нападающего удара.

1 Прыжки вверх с места по 3 подхода 10
раз.

19-20 практическое
занятие

Совершенствование техники передачи мяча
для нападающего удара.

2 Прыжки вверх с места по 3 подхода 10
раз.

21 практическое
занятие

Совершенствование техники нападающего
удара.

1 Прыжки вверх, согнув коллени 3
подхода по 8 раз.

22-23 практическое
занятие

Совершенствование техники нападающего
удара.

2 Прыжки вверх, согнув коллени 3
подхода по 8 раз.

24 практическое
занятие

Зачет по совершенствованию технических
приемов волейбола: прием-передача мяча
через сетку на точность, выполнение
нападающего удара, подача мяча по зонам.

1 Повторить правила игры в волейбол.

25-26 практическое
занятие

Зачет по совершенствованию технических
приемов волейбола: прием-передача мяча
через сетку на точность, выполнение
нападающего удара, подача мяча по зонам.

2 Повторить правила игры в волейбол.

Всего: 26  
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