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Работа обучающихся во взаимодействии с преподавателем   22 час
В том числе: 

теоретические занятия 2 час
лабораторные работы 0 час
практические занятия 18 час
курсовое проектирование  0 час
консультации 0 час

Самостоятельная работа 2 час
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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 теория Техника прыжков в длину с места и с

разбега.
2 Составление комплекса упражнений

для развития гибкости нижних
конечностей.

3 практическое
занятие

Совершенствование техники прыжков в
длину с разбега.

1 Присидания 50 раз.

4-5 практическое
занятие

Совершенствование техники прыжков в
длину с разбега.

2 Присидания 50 раз.

6-7 практическое
занятие

Совершенствование техники приземления в
яму.

2 Составить комплекс упражнений для
развития пассивной гибкости

8-9 практическое
занятие

Совершенствование техники приземления в
яму.

2 Составить комплекс упражнений для
развития пассивной гибкости.

10-11 Самостоятель
ная работа

Составление комплекса упражнений для
развития активной гибкости.

2

12-13 практическое
занятие

Прыжки в длину с места на технику. 2 СБУ выполнить комплекс.

14-15 практическое
занятие

Прыжки в длину с места на технику. 2 СБУ выполнить комплекс.

16-17 практическое
занятие

Прыжки в длину с места на технику. 2 Прыжки коленни к груди 15 раз

18-19 практическое
занятие

Прыжки в длину с места на технику. 2 Прыжки коленни к груди 15 раз.

20-21 практическое
занятие

Сдача норматива по прыжкам с места. 2 Кросс 2 км.

22 практическое
занятие

Сдача норматива по прыжкам с места. 1

Всего: 22  
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