ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ.
Практические занятия предусмотрены в виде контрольных зачетов, тестов,  а также участия в школьных, городских, областных соревнованиях, олимпиадах.
Контрольные зачеты и тесты дифференцированы, содержат задания обязательного и повышенного уровня.
	Вид работы
	Iчетв.
	IIчетв.
	IIIчетв.
	IVчетв.
	Итого в год

	Легкоатлетические упражнения
	4
	
	
	2
	6

	Гимнастические упражнения
	
	3
	
	
	3

	Волейбол
	
	
	3
	
	3

	Баскетбол
	
	
	3
	
	3

	Кроссовая подготовка
	1
	
	
	1
	2

	Всего 
	5
	3
	6
	3
	17
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ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ. 

	№ п/п
	Тема (содержание)
	Количество часов
	Контрольные мероприятия:

	Дата

	
	
	
	Практические
умения и навыки
	Контрольные
Зачёты, тесты
	

	1.1
	
Легкоатлетические
упражнения:

(бег, прыжки, метания, эстафетный бег, кроссовая подготовка, скоростно - силовая  подготовка)

	21
	1. Умение пробегать дистанции:  60м. на максимальной скорости.
1.  Умение прыгать в длину с места, с разбега, в высоту способом «перешагивания». Уметь играть «Лапта»
1. Уметь метать мяч на дальность 
1. с 4 -5 шагов разбега
1.  Умение бегать в среднем темпе 1000м без учёта времени
1.  Умение пробегать  2000м на время
	1. Бег 30м
1. Бег 60м зачет
1. Прыжки в длину с места, см
1. Прыжки в длину с разбега, с
1. Прыжки в высоту, см
1. Метание м/мяча на дальность
1. Метание м/мяча в цель
1. Бег 1000м на время
1. Бег 2000м на время
	

	2












	Гимнастика
(акробатика, строевые упражнения, равновесие, опорный прыжок, лазание, гимнастическая полоса препятствий, упражнения с предметами и без предметов, комплексы утренней гимнастики, упражнения круговой тренировки, снарядовая гимнастика)




	18
	1. Строевые упражнения
1. Висы
1. Акробатика (комбинация из 6-ти элементов)
1. Прохождение гимнастической полосы препятствий без учёта времени
1. Опорный прыжок через «козла»
1. Гимнастическая полоса препятствия. 
1. Упражнения в висе на малой перекладине
	1. Повороты «Налево!, «направо!», «Кругом!»
1. Акробатика
1. Полоса препятствий
1. Опорный прыжок
1. Лазание по гимнастической скамейке
1. Подъём с переворотом на малой перекладине
1. Подтягивание в висе (м), вис силой (д)
1. Сгибание рук в упоре лёжа
(количество раз)
	

	3
	Волейбол
	18
	1.Уметь играть по упрощенным правилам.
2. Уметь выполнять стойку и передвижение игрока.
3. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку.
4. Нижняя прямая подача мяча.
5. Прием мяча снизу двумя руками через сетку.
6. Нападающий удар после подбрасывания партнером.
	1. Зачет техники передачи мяча сверху двумя руками в парах через сетку.
2. Зачет техники приема мяча снизу двумя руками через сетку.
3. Зачет техники нижний прямой подачи мяча.
	

	
	Баскетбола

	30
	1.Уметь играть по упрощенным правилам.
2. повороты с мячом, остановка прыжком.
3. Передача мяча двумя руками от груди на месте с пассивным сопротивлением защитника
4. Ведение мяча на месте правой, левой рукой со средней высотой отскока. 
4.Бросок мяча в движении двумя руками снизу.

	1. Ведение «змейкой» б/б мяча
2.Умение играть в баскетбол по упрощенным правилам.
3. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. 
4. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после остановки.
5. Оценка техники передачи мяча в тройках в движении со сменой места.
	

	
	Кроссовая подготовка
	18
	1.Бег от 15 до 20 мин.
2.Чередование ходьбы и бега.
3.Кросс 2 км
	1.Бег 1200м с преодолением полосы препятствий без учёта времени
2.Бегать до 20 минут на время.

	








13

