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теоретические занятия 2 час
лабораторные работы 0 час
практические занятия 20 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. Спортивные игры

Тема 1.1. Совершенствование техники игры в настольный теннис
1-2 практическое

занятие
Совершенствование подачи мяча. 2 Преседания 30 раз.

3-4 практическое
занятие

Совершенствование стойки и передвижения
теннисиста.

2 Отжимания 25 раз девушки, 30 раз
юноши.

5-6 Самостоятель
ная работа

Составление комплекса упражнений для
развития ловкости.

2

7-8 практическое
занятие

Жонглирование мячом правильным хватом
ракетки (с разных сторон поочерёдно).

2 Повторить правила игры в настольный
теннис.

9-10 практическое
занятие

Зачетное занятие по теннису. Набивание
мяча (жонглирование) ракеткой стоя на
месте и в движении не менее 30 сек.(с одной
попытки) и не менее 1 минуты (с одной
попытки).

2 Приседания на одной ноге, держась за
стену по 15 раз на каждую ногу.

Раздел 2. Легкая атлетика
Тема 2.1. Совершенствование техники эстафетного бега

11-12 теория Техника эстафетного бега. Передача
эстафетной палочки на максимальной
скорости в «зоне передачи».

2 Легкий бег 12-15 минут.

13-14 практическое
занятие

Совершенствование передачи эстафетной
палочки на максимальной скорости в «зоне
передачи» с пробегом командой всей
дистанции.

2 Пресс 30 раз.

15 практическое
занятие

Совершенствование передачи эстафетной
палочки на максимальной скорости в «зоне
передачи» с пробегом командой всей
дистанции.

1 Кросс 2 км.

16-17 практическое
занятие

Совершенствование старта бегуна,
принимающего эстафету.

2 Ускорения 2х100 м.

18 практическое
занятие

Совершенствование старта бегуна,
принимающего эстафету.

1 Кросс 3 км.

19-20 практическое
занятие

Совершенствование старта бегуна,
принимающего эстафету.

2 Кросс 3 км.

21-22 практическое
занятие

Совершенствование старта бегуна,
принимающего эстафету.

2 Присидания 3 подхода по 45 раз. 

23-24 практическое
занятие

Зачетное занятие по технике эстафетного
бега: прием, передача на максимальной
скорости, финиширование на максимальной
скорости разными способами.

2 Имитация старта со стартовых
колодок. 

Всего: 24  
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