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№ Вид занятия Наименование разделов, тем, СРС Кол-во Домашнее задание
Раздел 1. Легкая атлетика

Тема 1.1. Совершенствование техники эстафетного бега
1-2 практическое

занятие
Совершенствование техники бега на
короткие дистанции, СБУ.

2 Кросс 2 км.

3-4 практическое
занятие

Совершенствование техники старта. 2 Имитация финиширования
разучинными способами.

5-6 практическое
занятие

Совершенствование техники бега по
дистанции: в период опоры, в фазе полета,
движения рук.

2 Проанализировать свои ошибки в
технике бега.

7 практическое
занятие

Совершенствование техники
финиширования.

1 Повторить правила соревнований в
легкой атлетике. 

8-9 практическое
занятие

Совершенствование техники
финиширования.

2 Повторить правила соревнований в
легкой атлетике. 

10 практическое
занятие

Совершенствовать технику бега в целом, с
учетом индивидуальных особенностей.

1 Кросс 3 км.

11-12 практическое
занятие

Совершенствовать технику бега в целом, с
учетом индивидуальных особенностей.

2 Кросс 3 км.

13 практическое
занятие

Сдача контрольного норматива: бег 100 м на
время.

1 Заминочный бег 2 км.

14 практическое
занятие

Сдача контрольного норматива: бег 100 м на
время.

1 Пресс 35 раз.

15 практическое
занятие

Общая физическая подготовка с учетом
результатов сдачи кросса на 3 км.

1 Отжимания 35 раз.

16-17 практическое
занятие

Общая физическая подготовка с учетом
результатов сдачи кросса на 3 км.

2 Отжимания 35 раз.

18 практическое
занятие

Общая физическая подготовка. Круговая
тренировка: пресс, отжимание,
подтягивание, прыжки через планку.

1 Разминочный бег 2 км.

19-20 практическое
занятие

Общая физическая подготовка. Круговая
тренировка: пресс, отжимание,
подтягивание, прыжки через планку.

2 Разминочный бег 2 км.

21-22 практическое
занятие

Общая физическая подготовка. Круговая
тренировка: пресс, отжимание,
подтягивание, прыжки через планку.

2 Подтягивание 10 раз.

Раздел 2. Спортивные игры
Тема 2.1. Совершенствования техники игры волейбол

23-24 практическое
занятие

Учебная игра волейбол. 2 Повторить правила игры в волейбол.

25 практическое
занятие

Учебная игра с учетом индивидуальных
особенностей занимающихся.

1 Выполнить комплекс обще
развивающих  упражнений.

26 практическое
занятие

Учебная игра с учетом индивидуальных
особенностей занимающихся.

1 Упражнение "Бёрпи" 15 раз.

Всего: 26  
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