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консультации 0 час

Самостоятельная работа 2 час
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№ Вид занятия Наименование разделов, тем, СРС Кол-во Домашнее задание
Раздел 1. Общая физическая подготовка

Тема 1.1. Техника безопасности на занятиях по ОФП
1-2 практическое

занятие
Изучение техники подьема туловища из
положения лежа на спине.

2 прописать правила по подьему
туловища 

3-4 практическое
занятие

Совершенствование технике подъёма
туловища из положения лежа на спине.

2 выписать правила приседаний 

5-6 практическое
занятие

Закрепление пройденой темы. 2

7-8 практическое
занятие

Повторение технике при подготовке к
Сгибанию- разгибание рук в упоре лежа.

2 выписать технику сгибания-
разгибание в упоре лежа 

9-10 практическое
занятие

Темповые прыжки на месте через скакалку. 2 Выполнить 30 прыжков 

11-12 практическое
занятие

Закрепление. Темповые прыжки через
скакалку.

2 выписать правила выпрыгивания из
полуприседа вверх с гантелями 

13-14 практическое
занятие

Выпрыгивание из полуприседа вверх с
гантелями.

2 подготовится к сдаче норматива 

15 практическое
занятие

Контрольный норматив: выпрыгивание вверх
из полуприседа с гантелями.

1 Выписать технику безопасности на
занятиях по легкой атлетике. 

16 практическое
занятие

Контрольный норматив: выпрыгивание вверх
из полуприседа с гантелями.

1

Раздел 2. Легккая атлетика
Тема 2.1. Обучение техники прыжков в длину с разбега способом согнув ноги

17-18 Самостоятель
ная работа

Техника прыжков в длину с разбега. Техника
отталкивания.

2 Перечислить этапы
последовательности обучения техники
прыжков в длинну с разбега

19-20 практическое
занятие

Техника разбега в сочетании с
отталкиванием. Техника приземления.

2 Дать краткую характеристику техники
приземления в прыжковую яму

21-22 теория Техника движения в полете способом
«согнув ноги». Техника прыжков в длину.

2 Составить комплекс упражнений для
развития гибгости голеностопного
сустава 

23-24 практическое
занятие

Совершенствование техники прыжков в
длину с разбега способом "согнув ноги".

2 Написать анализ техники прыжка в
длину с разбега способом согнув ноги 

25-26 практическое
занятие

Совершенствование техники прыжков в
длину с разбега способом "согнув ноги".

2 Составить комплес общеразвивающих
упражниний без предметов 

27 практическое
занятие

Сдача контрольных нормативов по техники
выполнения прыжка в длину с разбега
способом "согнув ноги".

1

28 практическое
занятие

Сдача контрольных нормативов по техники
выполнения прыжка в длину с разбега
способом "согнув ноги".

1

Тема 2.2. Совершенствование  технике эстафетного бега, бега на средние и длинные дистанции
29-30 практическое

занятие
Техника эстафетного бега. Техника передачи
эстафетной палочки.

2 Перечислить способы передачи
эстафетной палочки и дать краткую
характеристику 

31-32 практическое
занятие

Техника старта на этапах эстафетного бега.
Техника передачи эстафетной палочки на
максимальной скорости в 20- метровой зоне.

2 Перечислить способы низкого старта и
дать их краткую характеристику 

33-34 практическое
занятие

Техника эстафетного бега в целом и ее
совершенствование.

2 Написать анализ техники эстафетного
бега

35 практическое
занятие

Сдача контрольного норматива по технике
эстафетного бега 4х100 м.

1 Повторить способы передачи
эстафетной палочки
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36 практическое
занятие

Сдача контрольного норматива по технике
эстафетного бега 4х100 м.

1 Повторить способы передачи
эстафетной палочки.

Всего: 36  
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