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Пояснительная записка
В пособии по практическим работам указаны разделы физической культуры, а также объем часов на каждое практическое занятие. Перед выполнением   практических работ   сообщается тема, цель работы, основные ошибки, порядок выполнения работы.

Затем необходимо познакомиться  с ходом выполнения работы и  если  появятся  вопросы,  то необходимо обсудить их с преподавателем.  В зависимости от темы урока проводится  работа фронтальным, поточным,  групповым и индивидуальным способом. Студентам даются методические указания, как в индивидуальном порядке, так и в групповом. Даются  знания о технике первоначального разучивания  двигательного действия. Углубленное детализированное разучивание движения, формирование двигательного умения.

 Выполнение технических  требований к изучаемому движению. На практических занятиях студенты должны сохранить изученную технику выполнения движения, при котором закрепляются и совершенствуются двигательные умения и навыки. 

Тематический план
	№п/п
	Тема практической работы
	часы

	1
	Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы обще развивающих упражнений
	2

	2
	Бег равномерный, слабой интенсивности. Беговые упражнения
	2

	3
	Бег с изменением направления и скорости по сигналу и самостоятельно, бег с преодолением препятствий и на местности
	2

	4
	Прыжковые упражнения: на скакалке, через гимнастическую скамейку.
	2

	5
	Обучение стартовых положений в плавании: из воды, с тумбочки
	2

	6
	Индивидуальное комплексное плавание
	2

	7
	Одновременные ходы: бесшажные, одношажные, двухшажные.
	2

	8
	Многократное выполнение стойки лыжника. Попеременные ходы.
	2

	9
	Совершенствование техники полуконьковым,  коньковым ходом.
	2

	10
	Совершенствование техники передвижения по пересеченной местности.
	2

	11
	Обучение техники поворотов, подъемов. Прохождение дистанции до 2 км
	2

	12
	. Закрепление торможения плугом, упором, боковым соскальзыванием прыжком.
	2

	13
	Совершенствование техники прохождения спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте.
	2

	14
	Закрепление прыжков с малого трамплина.
	2

	15
	Совершенствование техники прохождения спусков.
	2

	16
	Совершенствование перехода лыжных ходов с одного хода на другой в движении.
	2

	17
	Совершенствование способов передвижения в зависимости от рельефа местности в условиях скольжения.
	2

	18
	Стойка волейболиста. Перемещение по площадке, в нападении.
	2

	19
	Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая
	2

	20
	Подачи мяча: верхняя прямая, верхняя боковая.
	2

	21
	Прием мяча. Передачи мяча
	2

	22
	Нападающие удары. Блокирование нападающего удара
	2

	23
	Страховка у сетки. Расстановка игроков.
	2

	24
	Тактика игры в защите
	2

	25
	Тактика игры в нападении
	2

	26
	Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча.
	2

	27
	Групповые и командные действия игроков
	2

	28
	Круговая тренировка. 
	2

	29
	Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных групп мышц.
	2

	30
	Подъемы переворотом на высокой, низкой перекладине, висы.
	2

	31
	Упражнения с собственным весом
	2

	32
	Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого стартов
	2

	33
	Бег по прямой и виражу, на стадионе и пересечённой местности,
	2

	34
	Техника передачи эстафетной палочки сверху, снизу.
	2

	35
	Совершенствование техники бега на дистанции 30м, 60 м. 
	2

	36
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
	2

	37
	Техника метания гранаты.
	2

	38
	Совершенствование метания гранаты.
	2

	39
	Бег на короткие дистанции: 100, 400.
	2

	40
	Совершенствование эстафетного бега по дистанции 4x100.
	2

	41
	Прыжков в длину способом «согнув ноги».
	2

	42
	Совершенствование перемещений по полю, ведения мяча;
	2

	43
	Совершенствование передачи мяча;
	2

	44
	Совершенствование техники ударов по мячу ногой, головой;
	2

	45
	Совершенствование техники остановки мяча ногой;
	2

	46
	Совершенствование техники приёма мяча: ногой, головой;
	2

	47
	Совершенствование техники ударов по воротам;
	2

	48
	Совершенствование  выполнения обманных движений, обводка соперника, отбор мяча;
	2

	49
	Тактика игры в защите, 
	2

	50
	Тактика в нападении.

	2

	51
	Ловля и передача мяча в движении.
	2

	52
	Ведение мяча различными способами, броски мяча в кольцо
	2

	53
	Выполнение перемещений, стартов, прыжков, остановок, поворотов.
	2

	54
	Выполнение отвлекающих движений при бросках. Учебная игра.
	2

	55
	Совершенствование техники ведения мяча, передач мяча различными способами.
	2

	56
	Совершенствование бросков мяча в кольцо на месте, в движении.

Учебная игра.
	2

	57
	Совершенствование ловли мяча: от груди, в движении, с отскоком от пола. Учебная игра.
	2

	58
	Совершенствование бросков мяча в кольцо после приема мяча 
	2

	59
	Тактика игры в нападении. Учебная игра.
	2

	60
	Тактика игры в защите. Учебная игра.
	2

	61
	Учебная игра по правилам баскетбола
	2

	62
	Строевая подготовка (перестроение, повороты)
	2

	63
	Выполнение перестроений во время ходьбы 
	2

	64
	Упражнение на развитие скоростно-силовых качеств
	2

	65
	Упражнение с набивными мячами. Учебная игра по волейболу
	2

	66
	Круговая тренировка по станциям.
	2

	67
	Выполнение упражнений для развития различных групп мышц
	2

	68
	Развитие силовых способностей. Учебная игра по футболу
	2

	69
	Упражнения на координацию движений. Учебная игра по футболу
	2

	70
	Выполнение нормативов: подтягивание, прыжки в длину с места. 
	2

	71
	Выполнение нормативов: пресс, челночный бег. Учебная игра по футболу
	2

	72
	Выполнение нормативов: прыжки на скакалке, через гимнастическую скамейку.
	2

	73
	Выполнение нормативов: упражнение на гибкость. Учебная игра по футболу
	2

	74
	Упражнение на развитие выносливости.
	2

	75
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега способом "согнув ноги".
	2

	76
	Выполнение техники эстафетного бега и передачи эстафетной палочки.
	2

	77
	Техника кроссового бега в зависимости от характера грунта и рельефа местности.
	2

	78
	Совершенствование отдельных фаз прыжка: отталкивания, полета, приземления
	2

	79
	Нормативы ГТО: бег 100 метров, метание гранаты.
	2

	Итого
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Практическая работа № 1
Тема: Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы обще развивающих упражнений.
Цель работы: Научиться выполнять  перестроение, строевые, общеразвивающие упражнения.

Оборудование: свисток,  скакалка,  гимнастическая скамейка, гимнастические маты.
Порядок выполнения работы:

Медленный бег. ОРУ.

Упражнения в колонне.
1. Строевые приёмы. Выполнение команд: «Становись!» «Равняйсь!», «Смирно!» «Вольно!» «Разойдись» «Вольно правой!» «Вольно левой!» «Налево равняйсь!» «Отставить!», поворотов на месте: «Напра-ВО!», «Нале-ВО!», «Кру-ГОМ!» «Полповорота напра-ВО!» «Полповорота Нале-ВО!», расчетов в строю: «По порядку, расчитайсь!» «На 1-2, расчитайсь!» «По три, расчитайсь!» «По четыре (и т.д.), расчитайсь!» «На 9, 6, 3, на месте, расчитайсь!» «На 4, 2, на месте, расчитайсь!» 

2. Построения и перестроения. 

· из одной шеренги в две и обратно;

· из одной шеренги в три и обратно;

3. Общеразвивающие упражнения.
· наклоны головы вперед, назад, в стороны;

· наклоны головы налево, направо;

· круговые движения головой;

· руки на затылке, наклоны головы вперед и назад, преодолевая сопротивление рук;

· стоя на коленях с опорой головой о ладони (на мягкой опоре), перекаты со лба на затылок;

· из положения лежа с согнутыми руками (ладони у головы) и ногами борцовский мост (на мягкой опоре).

· поднимания на носки, то же с гантелями в руках;

· ходьба на носках;

· подскоки на двух и одной ноге на месте и с продвижением;

· в положении выпада вперед пружинящие движения, стремясь коснуться пола пяткой, находящейся сзади ноги;

· стоя на коленях, сесть на пятки. Пружинящими движениями отрывать колени от пола;

· ходьба на внешней части стопы;

· приседания на двух и одной ноге; то же с гантелями в руках; то же с партнером на плечах;

· ходьба и прыжки в полуприседе;

· стоя на коленях, наклоны с прямым туловищем назад. То же, но вперед с удержанием голеней партнером;

· круговые движения тазом в стойке ноги врозь на ширине плеч;

· пружинящие движения в положении широкого выпада вперед. То же в положении выпада в сторону;

· наклоны вперед в седе с прямыми ногами (ноги вместе и врозь);

· полушпагат, шпагат;

· стоя на одной ноге, махи с максимальной амплитудой вперед, назад и в сторону прямой ногой;

· стоя на одной ноге, другая опирается о рейку гимнастической стенки. 

· из положения лежа поднимание туловища в сед;

· лежа, поднимание прямых ног в положение лежа на лопатках согнувшись;

· в положении лежа, руки с гантелями в стороны. Поднимания гантелей вперед;

· наклоны назад, стоя ноги врозь, руки на поясе, к плечам, вверх;

· сидя, с опорой поясницей о набивной мяч. Наклоны назад, руки вверх;

· мост отжиманием из положения лежа.

· наклоны вперед с набивным мячом, удерживаемым руками на затылке;

· лежа на животе, прогибания, руки вверх;

· в положении наклона вперед поднимания рук в стороны с гантелями;

· пружинящие наклоны вперед согнувшись.

· из седа ноги врозь, опираясь на одну руку, с поворотом упор лежа боком, другую руку вверх;

· в седе ноги врозь (носками зацепиться за рейку гимнастической стенки или с удержанием ног партнера) наклон назад на 45° и повороты туловища направо и налево, руки за голову;

· пружинящие наклоны туловища в стороны в стойке ноги врозь, руки на пояс, к плечам, вверх.

· из упора присев перейти в упор лежа, затем снова в упор присев, встать; то же, но со сгибанием рук в упоре лежа;

· ходьба на руках с помощью партнера за ноги;

· в стойке ноги врозь круговые движения туловищем;

· из стойки ноги скрестно, без помощи рук сесть, затем лечь, снова сесть и встать.

Практическая работа № 2
Тема: Бег равномерный, слабой интенсивности. Беговые упражнения
Цель: Научиться  выполнять технику бега с различной скоростью.
Методические указания:  Все беговые упражнения и ускорения выполнять без напряжения, свободно.  Количество повторений зависит от уровня физической подготовленности. 
Оборудование: свисток.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин. Провести  легкую разминку  для  разогревания мышц. Выполнить СБУ:
1. бег с высоким поднимание бедра;

2. бег с захлёстом голени;
3. бег боком, приставным шагом;
4. бег спиной;

5. Выпрыгивания;

6. Бег с ускорением.

Бег по стадиону с заданием:
1. Пробегание с различной скоростью отрезков 100 м. с интервалом отдыха в одну минуту выполнить упражнение в 2 подхода;

2. Бег с ускорением и нарастанием ритма пробегание до 400 метров выполнить упражнение в 1 подход;

3. Бег со скоростью 80 % от максимальной на отрезках 200 м  выполнить упражнение в 1 подход;

4. Пробегание  с максимальной скоростью 150 метров с переходом на медленный бег до 200 метров. Выполнить упражнение в три подхода;

5. Выполнить бег по стадиону до 1000 метров.

Практическая работа № 3
Тема: Бег с изменением направления и скорости по сигналу и самостоятельно, бег с преодолением препятствий и на местности
Цель: Научиться выполнять упражнения на перемещения из различных положениях. Формировать навыки  упражнений на развитие быстроты.
Оборудование: свисток.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 

1. Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Бег боком, приставным шагом правым, левым боком;

4. Многоскоки;

5. Бег спиной;

6. Подскоки;

7. Выпрыгивания; 

8. Ускорение.
 Общеразвивающие упражнения

Выполнение упражнений на развитие быстроты.

1. 1 Бег с ускорением 30 метров, выполнить 4 подхода с интервалом отдыха в одну минуту;

2. Челночный бег 4 по 9, упражнение выполнить в 4 подхода. Интервал отдыха в 30 секунд.

3. Пробегание с низкого старта со скоростью на  отрезки 100 м. с интервалом отдыха в две минуты выполнить упражнение в 4 подхода;

4. Бег с ускорением и нарастанием ритма пробегание до 200 метров выполнить упражнение в 2 подхода с интервалом отдыха 4 минут;

5. Бег с высокого старта со скоростью 80 % от максимальной на отрезках 400 м  выполнить упражнение в 1 подход;

6. Пробегание  с максимальной скоростью 150 метров с переходом на медленный бег до 200 метров. Выполнить упражнение в два подхода.

7. Выполнить медленный  бег с высокого старта по стадиону до 1000 метров.

Учебная игра по волейболу

Практическая работа № 4
Тема: Прыжковые упражнения: на скакалке, через гимнастическую скамейку
Цель: Научиться выполнять упражнения  на перемещения, прыжкам через скамейку.
Оборудование: свисток,  скакалка,  гимнастическая скамейка, гимнастические маты.
Порядок выполнения работы:

Выполнить бег до шести минут. Общеразвивающие упражнения.

1. Хлопки руками спереди и сзади под каждый шаг;

2. Симметричные движения руками в сторону, вверх, вниз, вперед, назад.

Упражнение с мячами:

1. Броски и ловля мяча, подброшенного вверх двумя руками;

2. Броски баскетбольного мяча двумя руками от груди в стену с последующей ловлей мяча из положения стоя на носках;

3. Ведение баскетбольного мяча поочередно правой и левой рукой, ведение одновременно двух мячей.

Упражнение с гимнастическими предметами:

1. Прыжок через закрепленный и вращающийся обруч;

2. Подбрасывание и ловля мяча с одновременным приседанием;

3. Челночный бег с переноской предметов;

4. Прыжки через скакалку (частота вращения максимальная)  за 30секунд четыре подхода с интервалом отдыха 15 секунд;

5. Рывки с резкой сменой направления и мгновенными остановками, пробегание отрезка в 30 метров с резкой остановкой  и возвращением обратно на исходную позицию интервал отдыха 10 секунд выполнить четыре подхода;

6. «Ступенька» – степ – тест;
7. Выполнить упражнения с перемещением по границам волейбольной площадки интервал отдыха 20 секунд четыре подхода.

Упражнения на перемещение:

1. Прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге, в глубину, в высоту, на дальность;

2. Выполнить  прыжки со скакалкой. Темп выполнения быстрый в течение 3 минут;
3. Прыжки через скамейку за 30 секунд выполнить в три подхода интервал отдыха 30 секунд.  
Практическая работа № 5
Тема: Обучение стартовых положений в плавании: из воды, с тумбочки
Цель:  Научиться выполнять технику стартовых положение из воды, с тумбочки

Порядок выполнения работы

Положения старта с тумбочки. Подготовительные движения выполняются руками, туловищем и ногами после исполнительной команды. Пловец подает туловище и ноги вперед и одновременно делает замах руками назад- вверх. Далее туловище продолжает движение вперед, руки выполняют маховые движения вниз - вперед, ноги сгибаются в коленных суставах до угла 90°, пловец выполняет вдох и поднимается на носки. В момент, когда руки проходят мимо коленей, начинается толчок. Толчок, т. е. ускоренное и последовательное разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах, является важнейшим элементом техники старта. Он заканчивается энергичным выпрямлением тела и отрывом ног от опоры. Полет в воздухе. Скорость полета тела- в воздухе и его длина обусловливаются силой и направлением толчка, а также совпадением движения рук вперед с разгибанием ног в суставах. Угол вылета тела (угол между продольной осью тела и горизонталью) колеблется в пределах 15-25°. Во время полета тело пловца находится в выпрямленном положении: ноги прямые, носки оттянуты, руки вытянуты вперед, голова между рук, ладони обращены вниз и соединены. Траектория перемещения центра тяжести тела в полете представляет собой выпуклую пологую дугу: в начале полета спортсмен находится в положении головой вверх, а затем постепенно переходит в положение головой вниз. Длина полета, как правило, не превышает 4 м. Во время полета дыхание задерживается. Вход в воду и скольжение. Тело входит в воду в выпрямленном положении под углом 20-30°. Такой угол обеспечивает наименьшую глубину погружения (40-60 см) пловца в воду, наибольшую скорость и длину скольжения. Скольжение представляет вогнутую пологую дугу, в которой тело вначале движется вперед и немного вниз, затем горизонтально, а далее, при всплывании, вперед и немного вверх. Методические указания: Исходное положение  пловца на старте: стопы располагаются параллельно друг другу на расстоянии 15-25 см, при этом пальцы ног захватывают передний край тумбочки. Угол сгибания ног в коленных суставах составляет 120-160°. Наклон туловища определяется углом между передними поверхностями бедер и туловищем (20- 60°). Руки отводятся назад - вверх и немного в стороны, лицо обращено вниз так, что продольная ось головы приближается к горизонтали. Центр тяжести тела располагается над передним краем тумбочки. Старт с тумбочки выполняется в таком порядке: по первой предварительной команде (свистку или команде "Занять места!")  студент  становится на тумбочку, по второй предварительной команде (свистку или команде "На старт!") принимает неподвижное исходное положение для старта и по исполнительной команде ( по команде "Марш!") выполняет старт с тумбочки
Техника: положения старта в воде. При старте из воды все подготовительные движения руками совпадают по времени с толчком ногами. После исполнительной команды пловец сразу отталкивается руками от поручней, выполняет ими маховые движения вверх- назад и в стороны, запрокидывает голову назад и делает вдох. Одновременно с этим ноги, активно разгибаясь во всех суставах, выполняют сильный толчок. В момент завершения толчка руки вытянуты над головой и соединены, голова откинута назад и находится между руками, ноги выпрямляются и соединяются..
Методические указания. Спортсмен занимает по второй предварительной команде. Для этого он устанавливает стопы на стенку бассейна параллельно друг другу на ширине плеч и так, чтобы пальцы не выходили на поверхность воды (разрешается устанавливать одну стопу немного ниже). Ноги сильно сгибаются в коленных и тазобедренных суставах, при этом туловище почти прижато к бедрам. Руки прямые и расположены параллельно, а голова наклонена несколько вперед.

Практическая работа № 6
Тема: Индивидуальное комплексное плавание
Цель: Знать технику выполнения основных видов плавания, знать технику прикладного плавания.
Порядок выполнения работы:
Техника для кроля на груди: Положение тела и головы. Пловец лежит на воде,  положение тела хорошо обтекаемое, практически горизонтальное, под углом не больше 8°. Положение головы должно обеспечивать выполнение вдоха и нахождение тела в равновесии, в то же время не мешая правильному выполнению движений. Кролист опускает лицо в воду на выдохе таким образом, чтобы его тело оставалось в горизонтальном положении. Движения руками. Руки во время выполнения техники плавания кролем выполняют следующие движения: вход в воду, подготовка к гребку, гребок, выход из воды и движение над водой. Вхождение руки в воду начинается кистью, затем предплечьем и после плечом. Кисть движется вперед, а потом в глубину. Ладонь повернута вниз и немного вовнутрь. Гребок пловец выполняет согнутой рукой, при этом высоко держа локоть, что помогает ему удерживать предплечье и кисть (они являются основными гребущими поверхностями) практически перпендикулярно к направлению движения. Максимальное сгибание руки в локте происходит в середине гребка - в этом положении угол между предплечьем и плечом равен почти 90°.Гребок необходимо выполнять с нарастающим усилием. Для этого руку к концу гребка нужно двигать с ускорением. Углы сгибания ног составляют: в тазобедренных суставах – 15-20°, в коленных – 30-35° и в голеностопных – 60-70°. Расстояние между крайними положениями стоп во время движения размаха (или амплитуда движения стоп) составляет 30-40 см.
Техника для кроля на спине: Руки выпрямляются в локтевых суставах, пловец посылает руки вместе с плечевым поясом вперед, кисти почти соприкасаются и плавно поворачиваются ладонями вниз. Затем руки начинают сгибаться в локтевых суставах, локти выходят в высокое положение и разворачиваются в стороны, кисти резко ускоряют свое продвижение по дугообразной траектории.  Кисти устремляются внутрь-вперед-вверх и сближаются под подбородком, локти сближаются перед грудью. В этот момент делается вдох. Движения ногами при плавании  в  брассе выражены плавные подготовительные движения и энергичное отталкивание от воды (удар) сравнительно жесткими опорными плоскостями стоп и голеней в направлении назад - в стороны. В момент завершения отталкивания руками плечевой пояс быстро приподнимается над поверхностью воды, пловец энергично выводит подбородок вперед и начинает глубокий вдох через рот.

Техника прикладного плавания.

При плавании на боку выполняются асимметричные и поочередные движения руками и ногами. Исходное положение тела — пловец лежит почти горизонтально на левом или правом боку, часть лица в воде, одна рука (та, на котором боку находится пловец) вытянута вперед, другая прижата к туловищу, плечо ее над водой, ноги вытянуты (соответственно, одна выше другой). Угол атаки тела 6–8°. На протяжении плавательного цикла наблюдаются колебания туловища пловца вокруг продольной оси. В результате вращения туловища плечи могут отклоняться от вертикали на 40–50°.
Техника: Плавании на боку. Лежа на воде почти горизонтальном положении  на левом или правом боку. Часть лица в воде, одна рука (та, на котором боку находится вытянута вперед, другая прижата к туловищу.  Правая  нога  разгибается  в тазобедренном и коленном суставах. При гребке правая рука согнута в локте.Вторая половина гребка сопровождается вращением тела вокруг продольной оси в сторону спины. При этом плечо выходит из воды. Согласование движений рук и ног. Во время гребка левой («нижней») рукой и движения над водой правой  («верхней») руки ноги вытянуты вдоль обтекающего потока. Далее при движении левой руки к туловищу и вперед правая рука выполняет  захват воды и опорную часть гребка, а ноги совершают подготовительное движение. Согласование движений рук и дыхания. В момент, когда левая («нижняя»)рука находится в горизонтальном положении, правая («верхняя») зафиксирована после гребка у бедра. При гребке левой рукой правая рука выполняет движение над водой. В то время когда правая рука начинает опорную часть, левая убирается в обтекаемое положение. Упражнения в погружении в воду. Наиболее простые погружения выполняются из опорных положений (прыжки ногами вниз или головой вперед с бортика бассейна, со стартовой тумбочки, лодки, берега и т. д.). Погружения из безопорного положения (с поверхности воды) значительно сложнее и выполняются также ногами вниз и головой вперед. При погружении в воду обязательно открывать глаза. Упражнения в технике передвижения под водой. Упражнения в воде. 1. Скольжение на груди под водой с последующими движениями ногами кролем, руки впереди. 2. То же, но движения ногами дельфином. 3. После скольжения на груди под водой ноги выполняют движения кролем на груди в согласовании с удлиненными гребками руками брассом. По окончании каждого гребка руками допускается непродолжительная пауза. 4. После скольжения на груди под водой руки выполняют гребок брассом до бедер, затем следуют подготовительные движения руками и ногами брассом и одновременно гребковые. После непродолжительной паузы движения повторяются. 5. После скольжения на груди под водой руки выполняют движения брассом до бедер, затем следуют подготовительные движения руками и ногами брассом одновременно. Далее руки остаются вытянутыми вперед, а ноги выполняют гребок брассом. После непродолжительной паузы (руки впереди) движения повторяются. 6. После скольжения на боку выполняются одновременные гребковые движения руками и ногами, как в способе на боку.
Практическая работа № 7
Тема: Одновременные ходы:бесшажные, одношажные, двухшажные.
Цель:  Научиться выполнять технику  одновременных ходов.

Оборудование: свисток, лыжи.
Порядок выполнения работы:

1. Выполнить скользящие движения на лыжах опираясь на палки. Упражнение выполнить  на месте;

2. Имитационные движения работы рук, упражнение выполнить  по времени;

3. Выполнить прыжки на лыжах с полуоборотом вправо, влево. Приземление осуществлять на полусогнутые ноги. 

4. Выполнить одновременный одношажный ход, пройти дистанцию до одного км;

5. Выполнить одновременный двухшажный ход, пройти дистанцию до одного км. 
Практическая работа № 8
Тема: Многократное выполнение стойки лыжника.  Попеременные лыжные ходы. 

Цель: Научиться выполнять технику стойку лыжника и попеременных  ходов. 

Оборудование: свисток,  лыжи.
Порядок выполнения работы:

1. Выполнить скользящие движения на лыжах. Упражнение выполнить  на месте;

2. Имитационные движения работы рук, упражнение выполнить  по времени;

3. Выполнить прыжки на лыжах с полуоборотом вправо, влево. Приземление осуществлять на полусогнутые ноги. 

4. Имитационные движения работы рук, упражнение выполнить  по времени;

5. Выполнить прыжки на лыжах с полуоборотом вправо, влево. Приземление осуществлять на полусогнутые ноги.  Упражнение выполнить  по времени;

6. Пройти дистанцию до одного км двухшажным попеременным ходом.

7. Пройти дистанцию до одного км  попеременным четырехшажным ходом.

Практическая работа № 9
Тема: Совершенствование техники полуконьковым,  коньковым ходом.
Цель:  Научиться выполнять технику полуконьковым ходов. 

Оборудование: свисток,  лыжи.
Порядок выполнения работы:

1. Выполнить скользящие движения, на лыжах. Упражнение выполнить  на месте;

2. Имитационные движения работы рук, упражнение выполнить  по времени;

3. Выполнить прыжки на лыжах с полуоборотом вправо, влево. Приземление осуществлять на полусогнутые ноги. 

4. Пройти дистанцию 100 метров полуконьковым ходом на ровной поверхности упражнение выполнить  до 3 подходов с отдыхом  в  2 минуты;

5. Чередование полуконьковым и одновременно одношажным ходом, с прохождением дистанции в 300 метров. Интервал отдыха 4 минуты. Выполнить  5  подхода.
Практическая работа № 10
Тема: Совершенствование техники передвижения по пересеченной местности.

Цель:  Научиться проходить в совершенстве на лыжах по пересеченной местности.

Оборудование: свисток,  лыжи.
Порядок выполнения работы:

1. Выполнить скользящие движения на лыжах. Упражнение выполнить  на месте;

2. Имитационные движения работы рук;

3. Выполнить прыжки на лыжах с полуоборотом вправо, влево. Приземление осуществлять на полусогнутые ноги. 

4. Выполнить имитационные движения на лыжах подъем  елочкой, полуелочкой  и зигзагом;
5. Пройти дистанцию до одного км  с высокими подъемами и крутыми спусками. Интервал отдыха 5 минут. Упражнение выполнить до трех раз.

Практическая работа № 11
Тема: Обучение техники поворотов,  подъемов. Прохождение дистанции до 2 км.
Цель: Научиться выполнять технику поворотов, подъемов.

Оборудование: свисток,  лыжи.
Порядок выполнения работы:

1. Выполнить имитационные движения на лыжах подъем лесенкой ступающим шагом, елочкой, полуелочкой, лесенкой, лесенкой наискось и зигзагом.  Каждый подъем  имитировать по 5 раз;

2. Выполнить на месте переступание с одного места на другое;

3. Выполнить имитация движения  преодоление препятствий через канавы и дерево.  Каждое препятствие имитировать по 5 раз;

4. 4.Выполнить подъем в гору  елочкой, лесенкой.  Каждое  упражнение выполнить в 4 подхода;

5. 5.Выполнить технику преодоление препятствия через канаву. Каждое  упражнение выполнить в 4 подхода;

6. Пройти дистанцию в два км любым лыжным ходом.

Практическая работа № 12
Тема: Закрепление торможения плугом, упором, боковым соскальзыванием, прыжком.

Цель:  Научиться выполнять в совершенстве технику торможения. 

Оборудование: свисток,  лыжи.
Порядок выполнения работы:

1. Выполнить скользящие движения, на лыжах. Упражнение выполнить  на месте;

2. Выполнить прыжки на лыжах на месте с полуоборотом вправо, влево. Приземление осуществлять на полусогнутые ноги. 

3. 3.Выполнить имитационные движения на лыжах подъем  елочкой, полуелочкой  и зигзагом;
4. Выполнить имитацию торможения плугом, упором, боковым соскальзыванием, прыжком.

5. С небольшой горы выполнить торможения: плугом, упором, боковым соскальзыванием, прыжком. Каждое торможение выполнить в два подхода.

6. Пройти дистанцию любым лыжным ходом до одного км.

Практическая работа № 13
Тема: Совершенствование техники прохождения спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте
Цель: Научиться выполнять технику поворотов, подъемов.

Оборудование: свисток,  лыжи.
Порядок выполнения работы:

1. Выполнить имитационные движения на лыжах подъем лесенкой ступающим шагом, елочкой, полуелочкой, лесенкой, лесенкой наискось и зигзагом.  Каждый подъем  имитировать по 5 раз;
2. Выполнить имитация движения  преодоление препятствий через канавы и дерево.  Каждое препятствие имитировать по 5 раз;

3. Выполнить подъем в гору  елочкой, лесенкой.  Каждое  упражнение выполнить в 4 подхода;

4. Выполнить технику преодоление препятствия через канаву. Каждое  упражнение выполнить в 4 подхода;

5. Пройти дистанцию в один км любым лыжным ходом.

Практическая работа № 14
Тема: Закрепление прыжков с малого трамплина
Цель:  Научиться в совершенстве, выполнять прыжки с малого трамплина.
Оборудование: свисток,  лыжи.
Порядок выполнения работы:

1. Выполнить имитационные упражнения высокой, средней, низкой стойки;

2. Выполнить скользящие движения, на лыжах. Упражнение выполнить  на месте;

3. Выполнить прыжки на лыжах с полуоборотом вправо, влево. Приземление осуществлять на полусогнутые ноги. 

4. Выполнить прыжки с трамплина. Повторить упражнение до семи раз.

5. Пройти дистанцию до одного км.
Практическая работа № 15
Тема: Совершенствование техники прохождения спусков.
Цель: Научиться выполнять технику поворотов, подъемов.

Оборудование: свисток,  лыжи.
Порядок выполнения работы:

6. Выполнить имитационные движения на лыжах подъем лесенкой ступающим шагом, елочкой, полуелочкой, лесенкой, лесенкой наискось и зигзагом.  Каждый подъем  имитировать по 5 раз;
7. Выполнить имитация движения  преодоление препятствий через канавы и дерево.  Каждое препятствие имитировать по 5 раз;

8. Выполнить подъем в гору  елочкой, лесенкой.  Каждое  упражнение выполнить в 4 подхода;

9. Выполнить технику преодоление препятствия через канаву. Каждое  упражнение выполнить в 4 подхода;

10. Пройти дистанцию в один км любым лыжным ходом.

Практическая работа № 16
Тема: Совершенствование перехода лыжных ходов с одного хода на другой в движении.
Цель:  Научиться  переходить с одного лыжного хода на другой в зависимости от  местности. 

Оборудование: свисток,  лыжи.
Порядок выполнения работы:

1. Выполнить скользящие движения, на лыжах. Упражнение выполнить  на месте;

2. Выполнить прыжки на лыжах с полуоборотом вправо, влево. Приземление осуществлять на полусогнутые ноги. 

3. Выполнить имитационные движения на лыжах подъем  елочкой, полуелочкой  и зигзагом;
4. Выполнить спуск с горы различными способами. Повторить упражнения для каждой стойки по  одному  разу;
5. Пройти  трех тысяч метров с переходом с одного  лыжного хода на другой.

Практическая работа № 17
Тема: Совершенствование способов передвижения в зависимости от рельефа местности в условиях скольжения.
Цель:  Научиться проходить в совершенстве дистанцию независимо от рельефа местности.
Оборудование: свисток,  лыжи.
Порядок выполнения работы:

1. Выполнить имитационные упражнения высокой, средней, низкой стойки;

2. Выполнить скользящие движения, на лыжах. Упражнение выполнить  на месте;

3. Выполнить прыжки на лыжах с полуоборотом вправо, влево. Приземление осуществлять на полусогнутые ноги. 

4. Пройти дистанцию до 3 км.

Практическая работа № 18
Тема: Стойка волейболиста. Перемещение по площадке, в нападении.

Цель: Научиться выполнять стойку, технику перемещения в совершенстве.

Оборудование: свисток, волейбольные, мячи.
Порядок выполнения работы:
Выполнить пробежку 3 – 4 мин. ОРУ.

Упражнение без мяча:

1. Выполнить  среднюю,  высокую  и низкую стойку волейболиста.  Каждую стойку  имитировать по 8 раз;

2. Находясь в игровой стойке, волейболист иногда незначительно перемещается из стороны в сторону или переносит вес тела с одной ноги на другую ногу.

3. Выполнить перемещения приставным и обычным шагами, бегом, скачком, прыжком и их сочетаниями выполнить упражнение до 15 метров;

4. Хлопок вверх прямыми руками выполнить упражнение до 15 раз;

5. Прыжок  вверх присед,  выполнить упражнение до 15 раз (во  время приседания дотронуться руками до пола);

6. Прыжок  вверх поворот, выполнить упражнение до 15 раз (во  время поворота на мяч не смотреть);

Упражнение с мячом:

1. Бросок мяча вверх  определить точное приземление мяча выполнить упражнение до 10 раз; 

2. Мяч бросать немного вперед выполнить упражнение до 10 раз;

3. Выполнить имитационные движения  (одна нога впереди, другая сзади, ноги слегка согнуты в коленях, руки согнуты в локтях на уровне груди);

4. Выполнить имитационные движения  (одна нога впереди, другая сзади, ноги согнуты в коленях под углом 100 градусов, руки вытянуты вниз, вперед);

5. Выполнить перемещения между боковыми линиями, на которых находятся набивные мячи, при перемещении ноги согнуты, туловище несколько наклонено вперед, плечи свободно опущены, руки согнуты в локтевых суставах. Выполнить упражнения до 6 подходов.

6. Учебная игра.

Практическая работа № 19
Тема: Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая
Цель:  Научиться,  в совершенстве выполнять технику подачи мяча.
Оборудование: свисток, волейбольные, мячи. 
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин. ОРУ.

1. Бег: 

· Обычный;

· Приставными шагами в сторону;

· Спиной вперед;

· Бег с высоким подниманием бедра; с захлестыванием голени назад.

2. Прыжки с продвижением вперед:

3. Ходьба и прыжки в приседе и полуприседе.

4. Бег по заданию, выполняемый по звуковым или зрительным сигналам:

5. Старты из различных исходных положений и стоек.

6. Челночный бег

Упражнения для подготовки мышц к подаче.

1. Стойка на прямых ногах, руки вытянуты вверх и держат набивной мяч (до 1 кг) в «широких» ладонях. Не сгибая ног, выполнить быстрое движение пятками от пола и руками выбросить мяч вверх, затем так же поймать мяч на прямые руки.

2. Броски в парах игровым и малым набивными мячами.

3. То же – в тройках двумя мячами (два игрока – на месте, третий – в движении). 

Техника подачи.

И.п. – левая нога стоит на всей ступне, правая – на носке, на уровне пятки левой ноги. Игрок держит мяч на согнутой левой руке на уровне нижней части лица. Правая рука вытянута вверх. Игрок начинает движение с правой ноги: выполняет шаг вперед, касаясь пола вначале пяткой, потом ступней, затем сразу делает шаг левой ногой, и обязательно на пятку. Перед тем как сделать ею шаг на опору, следует подбросить мяч на высоту 30–40 см от пальцев вытянутой руки. Шаг ноги и удар должны слиться в единое движение.

Упражнения у стены. 

1. Без мяча  в 3–4 м от стены и выполнить  имитацию подачи (12 – 15 раз);

2. То же самое выполнить с мячом, после подачи  поймать отскочивший мяч двумя руками в открытые кисти  (повторить упражнение 20 раз).

Упражнение  в тройках.

1. По три игрока выполняют подачу через сетку (упражнение выполнять 15 минут). Подачи выполнить различными способами.

2. На лицевой линии трое игроков выполняют прыжки со скакалкой, после 10 прыжков выполнить подачу любым способом через сетку  (выполнить упражнение  5 раз)

3. Сделать  перекат на матах после этого выполнить три подачи различным способом (5 раз) .

4. На месте подачи  вращать обручи, по команде  выполнить подачу  (5 раз).

Учебная игра с использованием  различных подач.

Практическая работа № 20
Тема: Подачи мяча: верхняя прямая, верхняя боковая
Цель:  Научиться в совершенстве, выполнять верхнюю прямую подачу мяча.

Оборудование: свисток, волейбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин.

1. Бег: 

· Бег приставными шагами в сторону;

· Бег спиной вперед;

· Бег с высоким подниманием бедра; с захлестыванием голени назад.

2. Прыжки с продвижением вперед:

· Отталкиваясь ногами поочередно;

· Отталкиваясь ногами одновременно;

· В приседе.

3. Ходьба и прыжки в приседе и полуприседе.

4. Бег по заданию, выполняемый по звуковым или зрительным сигналам:

· С изменениями направления бега или с ускорениями;

· С остановками различными способами.

Работа с мячом:

1. Имитация верхней подачи мяча;

2. Выполнить подачу мяча в баскетбольный щит с расстояния 6 метров. Результативное попадание до 8 раз.

3. Выполнить верхнюю прямую подачу партнеру, упражнение выполнять через сетку;

Тоже, но с условием мяч должен упасть на противоположную сторону волейбольной площадки.

Упражнение  в тройках.

1. По три игрока выполняют подачу через сетку (упражнение выполнять 15 минут). Подачи выполнить различными способами.

2. На лицевой линии трое игроков выполняют прыжки со скакалкой , после 10 прыжков выполнить подачу любым способом через сетку  (выполнить упражнение  5 раз)

3. Сделать  перекат на матах после этого выполнить три подачи различным способом (5 раз).

Учебная игра с использованием  только верхней прямой подачи.

Практическая работа № 21
Тема: Прием мяча. Передачи мяча.

Цель:  Научиться,  в совершенстве выполнять технику приема мяча.
Оборудование: свисток, волейбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин.

Выполнить упражнения для разогрева мышц:

1. Прыжки с продвижением вперед:

2. Ходьба и прыжки в приседе и полуприседе.

3. Бег по заданию, выполняемый по звуковым или зрительным сигналам:

4. Старты из различных исходных положений и стоек.

5. Челночный бег

Общеразвивающие упражнения.

Упражнения для подготовки мышц к подаче и приему мяча.

1. Стойка на прямых ногах, руки вытянуты вверх и держат набивной мяч (до 1 кг) в «широких» ладонях. Не сгибая ног, выполнить быстрое движение пятками от пола и руками выбросить мяч снизу вверх, затем так же поймать мяч на прямые руки.

2. Броски в парах набивными мячами. Руки подняты вверх с мячом, выполнить бросковые движения с помощью кистей рук.

3. То же только одной рукой.

Упражнения у стены. 

1. Выполнить подачу в стену и принять от стены мяч  в нижнюю передачу повторить до 10 раз;

2. Выполнить подачу в стену и принять от стены мяч  в верхнюю передачу повторить до 10 раз.

Упражнение  в парах:

1. Игроки в парах стоят через сетку. Один игрок выполняет верхнюю подачу, второй игрок пытается принять мяч;

2. То же, но  уже нижняя подача.

Упражнение в тройках:

1. По три игрока выполняют подачу через сетку поочередно, одному игроку, выполнить упражнение по 10 раз. После этого игрок принимавший мяч меняется местами с другими игроками. 

2. Учебная игра с использованием  различных подач.

Практическая работа № 22
Тема: Нападающие удары. Блокирование нападающего удара
Цель:  Научиться выполнять в совершенстве технику  нападающего удара.

Оборудование: свисток, волейбольные мячи.

Порядок выполнения работы:

Медленный бег. 

Общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Упражнения для работы с мячом:

1. Выполнить  ударное движение рукой по мячу с отскоком от пола, упражнение выполнить до 25 раз каждой рукой;

2. Из положения замаха выполнить нападающий удар  партнеру, упражнение выполнить до 10 раз;

3. Выполнить  имитация нападающего удара в прыжке с разбега в 1-2 шага упражнение выполнить до 15 раз;    

4. Выполнить нападающий удар с низкого набрасывания мяча  партнером, упражнение выполнить до 10 раз; 

5. Тоже с высокого набрасывания мяча партнером через сетку,  упражнение выполнить до 10 раз;

6. 6.С собственного набрасывания мяча вверх через сетку, упражнение выполнить до 10 раз ;

7. Выполнить нападающий удар через сетку в три паса упражнение выполнить по точно, каждый игрок  становится на место «связующего».

Учебная игра.
Практическая работа № 23
Тема:  Страховка у сетки. Расстановка игроков.
Цель: Научиться выполнять тактические действия в игре.

Оборудование: свисток, волейбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Медленный бег.

Общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Упражнения для обучения: 

1. Выполнить стартовые позиции, стойка для приема; 

2. предугадывать время и направление полета мяча; 

3. реакция на удар на близком расстоянии; 

4. работа ног при старте и остановке: · 

5. бегом по направлению к мячу; ·

6. выход под мяч в приседе; 

7. приставной шаг;  

8. скрестный шаг;

9. ускорение к мячу; 

10. шаги спиной; 

11. прием снизу впереди корпуса; 

12. прием снизу сбоку от тела; 

13. прием в падении и с переворотом; 

14. прием в прыжке.

Упражнения для приема мяча:

1. Лежа на груди вынести руки в стороны, прогнуться вгрудной и поясничной частях туловища, согнуть в коленях ноги, отвести их назад и выполнить покачивание на груди. 

2. Один игрок в упоре лежа на руках, другой держит его за голеностопные суставы. Первый игрок сгибает руки и выполняет перекат на грудь. 

3. С одного шага из низкой стойки игрок толчком одной ногой выполняет перекат на груди. 

4. В парах — один против другого. Один в положении глубокого приседа. Партнер набрасывает мяч впереди игрока, который выполняет удар по мячу и далее падение с перекатом на грудь – живот - бедра. 

Учебная игра
Практическая работа № 24
Тема: Тактика игры в защите. 

Цель: Научиться выполнять тактические действия в защите.
Оборудование: свисток, волейбольные мячи.  
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин.

1. Прыжки с продвижением вперед:

2. Ходьба и прыжки в приседе и полуприседе.

3. Бег по заданию, выполняемый по звуковым или зрительным сигналам:

4. Старты из различных исходных положений и стоек.

5. Челночный бег

Общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Упражнения для работы с мячом.

1. Блокирование нападающего удара с передачи назад за голову. Подача в правую и левую части площадки,  упражнение выполнить  до 5 подходов;

2. Передачи и нападающие удары в зону 3,в зону 2, упражнение выполнить  до 5 подходов;

3. Передача мяча через сетку во встречных колоннах. Прием мяча в зоне 6, первая передача в зону 2, вторая передача в зону 3, где выполняется нападающий удар.  Упражнение выполнить  до 10 раз каждому игроку; 
4. 4.Шесть учащихся в расстановке для приема подачи. С противоположной стороны шесть учащихся в расстановке при своей подаче. Выполняется подача, на приеме «команда» осуществляет прием подачи, вторую передачу и нападающий удар (передачу в прыжке), подающая команда «защищается», осуществляя блокирование и страховку. Упражнение выполнить  по времени;

Учебная игра.
Практическая работа № 25
Тема: Тактика игры в нападении. 

Цель: Научиться выполнять тактические действия в нападении.
Оборудование: свисток, волейбольные мячи.  
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин.

6. Прыжки с продвижением вперед:

7. Ходьба и прыжки в приседе и полуприседе.

8. Бег по заданию, выполняемый по звуковым или зрительным сигналам:

9. Старты из различных исходных положений и стоек.

10. Челночный бег

Общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Упражнения для работы с мячом.

5. Блокирование нападающего удара с передачи назад за голову. Подача в правую и левую части площадки,  упражнение выполнить  до 5 подходов;

6. Передачи и нападающие удары в зону 3,в зону 2, упражнение выполнить  до 5 подходов;

7. Передача мяча через сетку во встречных колоннах. Прием мяча в зоне 6, первая передача в зону 2, вторая передача в зону 3, где выполняется нападающий удар.  Упражнение выполнить  до 10 раз каждому игроку; 
8. 4.Шесть учащихся в расстановке для приема подачи. С противоположной стороны шесть учащихся в расстановке при своей подаче. Выполняется подача, на приеме «команда» осуществляет прием подачи, вторую передачу и нападающий удар (передачу в прыжке), подающая команда «защищается», осуществляя блокирование и страховку. Упражнение выполнить  по времени;

Учебная игра.

Практическая работа № 26
Тема: Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча.
Цель: Научиться выполнять индивидуальные тактические действия в защите и в нападении.  
Оборудование: свисток, волейбольные, мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин. Общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

1. Ходьба и прыжки в приседе и полуприседе.

2. Бег по заданию, выполняемый по звуковым или зрительным сигналам:

3. Старты из различных исходных положений и стоек.

Упражнения с использованием мяча.

1. Передачи мяча стоя спиной к нападающему, который выполняет атакующий удар,  упражнение выполнить  до 5 подходов;

2. Прием подач любым способом, упражнение выполнить  до 6 раз;

Расстановка игроков на площадке.

1. По команде игроки задней линии перемещаются вперед, назад по два шага, руки держат, как при приеме нижней передачи. Упражнение выполнить в четыре подхода.

2. По команде игроки передней линии перемещаются по два приставных шага вправо, влево. Руки держат, как при приеме верхней передачи. Упражнение выполнить в четыре подхода.

3. Выполнить подачу через сетку игроку под номером 6.  Шестой игрок  выходит на мяч принимает мяч и пасует связующему. Связующий отдает пас игроку под номером два. Игрок под номером два выполняет нападающий удар.

4. То же связующий игрок  только  отдает пас игроку под номером четыре.

5. В это самое время игроки передней линии пытаются поставить блок.

Учебная игра 

Практическая работа № 27
Тема: Групповые и командные действия игроков.
Цель: Научиться выполнять тактические действия в защите и в нападении.
Оборудование: свисток, волейбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин. Общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

1. Бег: 

2. Прыжки с продвижением вперед:

3. Ходьба и прыжки в приседе и полуприседе.

4. Бег по заданию, выполняемый по звуковым или зрительным сигналам:

5. Старты из различных исходных положений и стоек.

6. Челночный бег

Упражнения с использованием мяча.

1. Передачи мяча стоя спиной к нападающему, который выполняет атакующий удар,  упражнение выполнить  до 5 подходов;

2. Прием подач любым способом, упражнение выполнить  до 6 раз;

3. Групповое блокирование нападающего удара  упражнение выполнить  по времени; 

4. Шесть учащихся в расстановке для приема подачи. С противоположной стороны шесть учащихся в расстановке при своей подаче. Выполняется подача, на приеме «команда» осуществляет прием подачи, вторую передачу и нападающий удар (передачу в прыжке), подающая команда «защищается», осуществляя блокирование и страховку,  упражнение выполнить  по времени;

Учебная игра до трех периодов.

Практическая работа № 28
Тема: Круговая тренировка. 
Цель: Научиться выполнять упражнения  методом круговой тренировки.
Оборудование: свисток,  скакалка,  гимнастическая скамейка, гимнастические маты, набивные мячи.
Порядок выполнения работы:

Шестиминутный бег. Выполнить. ОРУ. 

Группа делится на пары каждая пара находиться у своего снаряда. По истечении 30 секунд пары переходят по кругу к следующему снаряду. И так до тех пор, пока не пройдут все снаряды. Выполнить три подхода. Между подходами отдых две минуты.

1. Броски  набивного мяча в баскетбольную корзину;

2. Поднимание туловища из положения, сидя на скамейки  20 раз;

3. Передача набивного мяча из и.п. ноги врозь;

4. Прыжки на скакалке;

5. И.п в упоре лежа. Поочередная смена ног;

6. Отжимания на кулаках 15 раз;

7. Упражнение с утяжелением на трицепс;

8. Прыжки через скамейку;

9. И. п. лежа на животе, руки за спину, ноги зафиксированы. Подъем туловища.

10. .Работа с баскетбольными мячами.

Учебная игра по волейболу.
Практическая работа № 29
Тема: Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных групп мышц.
Цель: Научиться выполнять упражнения на тренажерах.

Оборудование: свисток, тренажеры.
Порядок выполнения работы:

Шестиминутный бег. Выполнить. ОРУ. 

Использовать тренажеры на все группы мышц. Упражнение на тренажерах делать с несколькими подходами на каждом тренажере. Перейти к следующему. Выполнять упражнения с интервалом отдыха в 3 минуты.

Практическая работа № 30
Тема: Подъемы переворотом на высокой, низкой перекладине, висы
Цель: Научиться выполнять упражнения  на  перекладине.
Оборудование: свисток, гимнастическая перекладина
Порядок выполнения работы:

Бег в медленном темпе, общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Специально беговые упражнения:

1. Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Бег боком, приставным шагом правым,  левым боком;

4. Многоскоки;

5. Бег спиной;

6. Подскоки;

7. Выпрыгивания; 

8. Ускорение.
Выполнить  общеразвивающие  упражнения на все группы мышц.
Упражнения на перекладине для девушек:

1. Вис на высокой перекладине  с прямыми руками до 10  секунд, упражнения выполнить до 3 подходов;

2. Подтягивание на низкой перекладине до 6 раз, упражнения выполнить до 3 подходов;

3. Вис на высокой перекладине с согнутыми руками до 8 секунд, упражнения выполнить до 2 подходов;

Упражнения на перекладине для юношей:

1. Подтягивание на высокой перекладине до 7 раз, упражнения выполнить до 3 подходов;

2. Выполнить подъем переворотом, упражнения выполнить до 4раз;

3. Выход через силу, упражнения выполнить до 2 раза.

Двусторонняя игра в баскетбол.

Практическая работа № 31
Тема: Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами,
Цель: Научиться контролировать работу с собственным весом и отягощением.
Оборудование: свисток, гантели, штанги.
Порядок выполнения работы:

Бег в медленном темпе.

Выполнить  общеразвивающие  упражнения на все группы мышц.
Упражнения на перекладине для девушек:

1. Вис на высокой перекладине  с прямыми руками до 10  секунд, упражнения выполнить до 3 подходов;

2. Подтягивание на низкой перекладине до 6 раз, упражнения выполнить до 3 подходов;

3. Вис на высокой перекладине с согнутыми руками до 8 секунд, упражнения выполнить до 2 подходов;

Упражнения на перекладине для юношей:

4. Подтягивание на высокой перекладине до 7 раз, упражнения выполнить до 3 подходов;

5. Выполнить подъем переворотом, упражнения выполнить до 4раз;

6. Выход через силу, упражнения выполнить до 2 раза.

Упражнения с отягощением для юношей и девушек разный вес блинов.

7. Упражнение на трицепс. Поочередно сгибая и разгибая руку в локтевом суставе. Выполнить упражнение до 20 раз на каждую руку;

8. Блин на прямых руках перед собой. Поочередно сгибая и разгибая руки в локтевых суставах, выполнить упражнение до 20 раз;

9. Руки опущены вдоль туловища с утяжелителями. Поднять руки через стороны вверх. Выполнить упражнение до 15 раз.

Учебная игра по волейболу.

Практическая работа № 32
Тема: Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого стартов
Цель работы: Научиться выполнить различные виды стартов
Оборудование: свисток.
Порядок выполнения работы:

Выполнять каждое упражнение сериями по 1 -2 раза. 
Все упражнения повторить по 3 раза с пробеганием до 20 метров.

1. Бег с высоким поднимание бедра. Бедро поднимаете до уровня параллельности земли.

2. Бег с захлёстом голени. Голень захлёстываете так, чтобы пяткой коснуться ягодиц.

3. Бег боком, приставным шагом. За один отрезок смените ведущую ногу несколько раз, развернувшись вперёд  другим плечом.

4. Многоскок  выполнить прыжки поочерёдно каждой ногой с акцентом вперёд. То есть бег прыжками, стараясь,  каждый раз прыгнуть как можно дальше. При этом колено передней ноги выносите как можно выше. Это немного похоже на то, как «летит» олень.

5. Бег спиной. При этом отталкиваться каждый раз как можно сильнее.

6. Подскоки. То же, что и многоскоки, только акцент прыжков не вперёд, а вверх. При этом приземляться нужно на обе ноги, а отталкивать одной по очереди. Это позволит, нагружая мышцы ног, ослабить нагрузку на суставы и позвоночник.

Выполнить положение низкого старта

По команде « на старт, внимание, марш» пробежать дистанцию в 20 метров, то же самое в 30 метров.

Выполнить положение высокого старта. От линии старта отступить на один метр. По команде «на старт» подбежать к линии старта и выполнить высокую стойку

По команде «марш» пробежать отрезок в 20 метров.

То же самое упражнение но с пробегом в 60 метров.

Практическая работа № 33
Тема: Бег по прямой и виражу, на стадионе и пересечённой местности,.

Цель работы:  Научиться,  в совершенстве выполнять технику бега.
Оборудование: свисток
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин. Провести  легкую разминку  для  разогревания мышц. Выполнить СБУ:

1. Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Бег боком, приставным шагом правым, левым боком;

4. Многоскоки;

5. Бег спиной;

6. Подскоки;

7. Выпрыгивания; 

8. Ускорение.
Бег с заданием:

1. Бег с ускорением по виражу с ускорением на отрезках 60 — 70 м. Повторить ускорение с различной скоростью при входе и выходе из виража выполнить упражнение до 4 подходов;

2. Бег с максимальной скорость до 200 метров с интервалом отдыха до двух минут. Повторить два раза.

3. Пробегание с различной скоростью отрезков 100 — 200 м по пересеченной местности;

4. Пробежать по пресеченной местности до двух км.

Практическая работа № 34
Тема: Техника передачи эстафетной палочки сверху, снизу.

Цель работы:  Научиться выполнить передачу  эстафетной палочки в совершенстве.
Оборудование: свисток, эстафетные палочки.
Порядок выполнения работы:

Бег в медленном темпе, общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Специально беговые упражнения:

1. Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Бег боком, приставным шагом правым,  левым боком;

4. Многоскоки;

5. Бег спиной;

6. Подскоки;

7. Выпрыгивания; 

8. Ускорение.
Упражнение с эстафетной палочкой:

1. Эстафета 4х 50;

2. Эстафета 4х100 (палочку передать сверху)

3. 3 Эстафета 4х100 (палочку передать снизу)

4. Эстафетный бег 4х100 в условиях приближенным к соревнованиям.

Практическая работа № 35
Тема: Совершенствование техники бега на дистанции 30м, 60 м. Контрольный норматив
Цель работы: Научиться,  в совершенстве выполнять технику бега.
Оборудование: свисток.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин. Провести  легкую разминку  для  разогревания мышц. Выполнить СБУ:

9. Бег с высоким поднимание бедра;

10. Бег с захлёстом голени;

11. Бег боком, приставным шагом правым, левым боком;

12. Многоскоки;

13. Бег спиной;

14. Подскоки;

15. Выпрыгивания; 

16. Ускорение.
Бег с заданием:

1. Бег с ускорением по виражу с ускорением на отрезках 60 — 70 м. Повторить ускорение с различной скоростью при входе и выходе из виража выполнить упражнение до 4 подходов;

2. Бег с максимальной скорость до 200 метров с интервалом отдыха до двух минут. Повторить два раза.

3. Пробегание с различной скоростью отрезков 100 — 200 м 

4. Выполнить контрольный норматив на 30 метров;

5. Выполнить контрольный норматив на 60 метров.

Практическая работа № 36
Тема: Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
Цель работы:  Научиться  выполнять технику бега на длинные дистанции.

Оборудование: свисток.
Порядок выполнения работы:

Медленный бег. Общеразвивающие упражнения.

СБУ:

1. Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Бег боком, приставным шагом правым, левым боком;

4. Многоскоки;

5. Бег спиной;

6. Подскоки;

7. Выпрыгивания; 

8. Ускорение.
Пробегание дистанции от2000 метров (девушки), 3000 метров (юноши) Выполнение норм ГТО

Оборудование: свисток.
Практическая работа № 37
Тема: Техника метания гранаты.

Цель:  Научиться выполнять  технику метания гранаты с места.

Оборудование: свисток, гранаты 500, 700 грамм.
Порядок выполнения работы:

Медленный бег.

Выполнить СБУ.

Выполнить общеразвивающие упражнения.

Метание гранаты:

Имитация бросковых шагов в беге и ходьбе выполнить упражнение до 6 подходов;

1. Стоя в шаге, рука с гранатой отведена назад-вверх,   выполнить бросок на дальность до 5 раз; 3. Стоя в шаге, рука с гранатой отведена назад-вверх,   выполнить бросок на дальность до 5 раз;

2. Метание гранаты с увеличением дальности полета гранаты, используя выпрямляющее движение ног до 3 раз;

3. То же самое упражнение, но с большей дальностью броска гранаты  выполнить упражнение до 2 подходов;

4. Метание гранаты с места  выполнить упражнение до 2 подходов. Выполнение нормативов ГТО.
Практическая работа № 38
Тема: Совершенствование метания гранаты
Цель:  В совершенстве владеть техникой метания гранаты с места.

Оборудование: свисток,  гранаты 500, 700 грамм.
Порядок выполнения работы:

Медленный бег.

Выполнить СБУ.

Выполнить общеразвивающие упражнения.

Метание гранаты:

Имитация бросковых шагов в беге и ходьбе выполнить упражнение до 6 подходов;

5. Стоя в шаге, рука с гранатой отведена назад-вверх,   выполнить бросок на дальность до 5 раз; 3. Стоя в шаге, рука с гранатой отведена назад-вверх,   выполнить бросок на дальность до 5 раз;

6. Метание гранаты с увеличением дальности полета гранаты, используя выпрямляющее движение ног до 3 раз;

7. То же самое упражнение, но с большей дальностью броска гранаты  выполнить упражнение до 2 подходов;

8. Метание гранаты с места  выполнить упражнение до 2 подходов. Выполнение нормативов ГТО.

Практическая работа № 39
Тема: Бег на короткие дистанции: 100, 400.

Цель работы: Научиться,  в совершенстве выполнять технику бега.
Оборудование: свисток.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин. Провести  легкую разминку  для  разогревания мышц. Выполнить СБУ:

1. .Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Бег боком, приставным шагом правым, левым боком;

4. Многоскоки;

5. Бег спиной;

6. Подскоки;

7. Выпрыгивания; 

8. Ускорение.
Бег с заданием:

1. Бег с ускорением по виражу с ускорением на отрезках 60 — 70 м. Повторить ускорение с различной скоростью при входе и выходе из виража выполнить упражнение до 4 подходов;

2. Бег с максимальной скорость до 200 метров с интервалом отдыха до двух минут. Повторить два раза.

3. Пробегание с различной скоростью отрезков 100 — 200 м по пересеченной местности;

4. Пробежать по пресеченной местности до двух км.

Практическая работа № 40
Тема: Совершенствование эстафетного бега по дистанции 4x100.
Цель работы:  Научиться выполнить передачу  эстафетной палочки в совершенстве.
Оборудование: свисток, эстафетные палочки.
Порядок выполнения работы:

Бег в медленном темпе, общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Специально беговые упражнения:

1. Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Бег боком, приставным шагом правым,  левым боком;

4. Многоскоки;

5. Бег спиной;

6. Подскоки;

7. Выпрыгивания; 

8. Ускорение.
Упражнение с эстафетной палочкой:

1. Эстафета 4х 50;

5. Эстафета 4х100 (палочку передать сверху)

6. 3 Эстафета 4х100 (палочку передать снизу)

Эстафетный бег 4х100 в условиях приближенным к соревнованиям
Практическая работа № 41
Тема: Прыжков в длину способом «согнув ноги».

Цель работы:  Научиться выполнять технику прыжка в совершенстве.
Оборудование: свисток, прыжковая яма.
Порядок выполнения работы:

Бег в медленном темпе, общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Специально беговые упражнения:

1. Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Бег боком, приставным шагом правым, левым боком;

4. Многоскоки;

5. Бег спиной;

6. Подскоки;

7. Выпрыгивания; 

8. Ускорение.
Упражнение для прыжков:

1. Имитация техники отталкивания с одного шага из исходного положения: маховая нога впереди, туловище наклонено назад,  выполнить упражнение до 6 раз на каждую ногу;

2. Прыжки в длину с 2-3 беговых шагов – зафиксировать в воздухе положение «в шаге» и приземлиться в этом положении,  выполнить упражнение до 10 раз;

3. Многоскоки с выталкиванием вверх и выведением таза вперед выполнить упражнение до 10 раз;

4. Прыжок с места с выбрасыванием ног вперед и приземлением на ягодицы  выполнить упражнение до 6 раз;

5. Прыжок в длину «в шаге» с небольшого разбега, с подтягиванием ног к груди и последующим выбрасыванием их далеко вперед выполнить упражнение до 4 раз; 

6. Пробегание отрезков в ритме разбега с определенной линии и выталкивание после 18-19 беговых шагов выполнить упражнение до 6 раз;  

7. Прыжки в длину с неполного и полного разбега с отталкиванием от бруска или  грунта,  выполнить каждое  упражнение до 6 раз.
Практическая работа № 42
Тема:  Совершенствование перемещение по полю, ведение мяча.
Цель: Научиться выполнять перемещения с ведением мяча по площадке

Оборудование: футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:
Выполнить пробежку ОРУ

Упражнение без мяча:

1. Бег  на  месте в максимально быстром темпе с высоким поднятием бедра в  течение 10сек. Повторить 3-4 раза.
2. Бег  на короткие  дистанции (10-30м) из  разных  положений: из высокого и низкого стартов, из  положения, лежа на спине и животе. Повторить 4-5 раз.
3. Бег  с разными остановками по сигналу партнера.
4. Бег  спиной вперед, и приставными шагами на скорость на дистанции 10, 15 и 20м.
5. После медленного бега  сделать  резкое  ускорение вправо, влево или вперед.

6. После быстрого  бега внезапно  остановиться и опять сделать  ускорение, 
но в другом направлении.

7. Побегать  между  фишками все время  изменяя  направление  движения.

     С мячом:

1. Быстрое  ведение  мяча по прямой на 10, 20, 30м. Повторить 3-4 раза.
2. Передаче партнеру на месте и в движении.

3. Вести мяч прямо на соперника за 2-3 шага до него движение   в одну сторону, и потом быстрым  движением в   противоположную сторону «обманное движение  на удар».
4. Быстрое  ведение  мяча по прямой на 10, 20, 30м. Повторить 3-4

5.  Удар по мячу  из рук, потом ускорение за мячом и ведение  мяча с возвращением на исходную  

позицию. Повторить 3-4 раза
1. Передача партнеру на месте и в движении.

2. Удары по воротам внутренней  стороной  стопы, с места и в движении.
3. Учебная игра в футбол.

Практическая работа № 43
Тема: Совершенствование передач мяча. 
Цель: Научиться выполнять передачи мяча и удары по мячу.

Оборудование: футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:
Выполнить пробежку ОРУ

Упражнение без мяча:

1. Бег  на  месте в максимально быстром темпе с высоким поднятием бедра       в  течение 10сек. Повторить 3-4 раза.
2. Бег  на короткие дистанции (10-30м) из разных положений: из высокого
 и низкого стартов, из положения, лежа на спине и животе. Повторить 4-5 раз.
  С мячом:

1. Каждый участник  делает по 10 передач правой и левой ногой
2. Быстрое ведение мяча по прямой на 10, 20, 30м. Повторить 3-4

3. Передаче партнеру на месте и в движении. 

4. Самый меткий – поставить пластиковую стойку, и посоревноваться с партнерами, кто больше раз попадет в нее из  расстояния 8-9 шагов.

5.   Меткая передача. Встать с партнером друг напротив друга на расстоянии 7-9 шагов. По очереди  передавать мяч друг другу, чтобы он мягко подкатывался в ноги партнеру.

6. Два игрока встают друг против друга на растоянии 7-9 м. поочередно посылают мяч друг другу.

7. Выполнить передачи в парах в 4 касания с продвижением до ворот с ударом по воротам.

8. Тоже самое в два касания с остановкой мяча.

9. Учебная игра в футбол.
Практическая работа № 44
Тема:  Совершенствование  техники ударов по мячу ногой, ногой.
Цель: Научиться выполнять передачи мяча и удары по мячу.

Оборудование: футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:
Выполнить пробежку ОРУ

Упражнение без мяча:

3. Бег  на  месте в максимально быстром темпе с высоким поднятием 
бедра в  течение 10сек. Повторить 3-4 раза.
4. Бег  на короткие дистанции (10-30м) из разных положений: из высокого
 и низкого стартов, из положения, лежа на спине и животе. Повторить 4-5 раз.
  С мячом:

10. Каждый  участник делает по 10 передач правой и левой ногой
11. Быстрое ведение мяча по прямой на 10, 20, 30м. Повторить 3-4

12. Передача мяча партнеру на месте и в движении. 

13. Самый меткий – поставить пластиковую стойку, и посоревноваться с партнерами, кто больше раз попадет в нее из расстояния 8-9 шагов.

14.   Меткая передача. Встать с партнером друг напротив друга на расстоянии 7-9 шагов. По очереди  передавать мяч друг другу, чтобы он мягко подкатывался в ноги партнеру.

15. Два игрока встают друг против друга на растоянии 7-9 м. поочередно посылают мяч друг другу.

16. Выполнить передачи в парах в 4 касания с продвижением до ворот с ударом по воротам.

17. Тоже самое в два касания с остановкой мяча.

18. Учебная игра в футбол.
Практическая работа № 45
Тема:  Совершенствование техники остановки мяча ногой. 
Цель: Научиться останавливать мяч ногой.

Оборудование: футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку на шесть минут, ОРУ

Упражнение без мяча:

1. Бег  на короткие дистанции (10-30м) из разных положений: из высокого и низкого стартов, из положения, лежа на спине и животе. Повторить 4-5 раз.
2. Бег  с разными остановками по сигналу партнера.
3. Бег  спиной вперед, и приставными шагами на скорость на дистанции 10, 15 и 20м.
Упражнения  у стены:

Из 5-ти шагов направьте мяч в стенку “щеткой”, и остановите его после отскока. Выполнить упражнение по 20 остановок правой и левой ногой.

Упражнение в паре:

1. “Останови и передай ”. Станьте с партнером в 6-и шагах один от другого.  Выполнить пас, партнер  останавливает мяч «щеткой» (тылной стороной стопы).

2. Партнера встают в 5-6 м друг от друга , наносять удар пяткою, направляя мяч партнеру. Выполнить 15-20 ударов.

3. Учебная игра в футбол.

Практическая работа № 46
Тема:  Совершенствование техники приём мяча: ногой, головой.
Цель: Научиться останавливать мяч в игровой ситуации.

Оборудование: футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку на шесть минут, ОРУ

Упражнение без мяча:

4. Бег  на короткие дистанции (10-30м) из разных положений: из высокого и низкого стартов, из положения, лежа на спине и животе. Повторить 4-5 раз.
5. Бег  с разными остановками по сигналу партнера.
6. Бег  спиной вперед, и приставными шагами на скорость на дистанции 10, 15 и 20м.
Упражнения  у стены:

Из 5-ти шагов направьте мяч в стенку “щеткой”, и остановите его после отскока. Выполнить упражнение по 20 остановок правой и левой ногой.

Упражнение в паре:

4. “Останови и передай ”. Станьте с партнером в 6-и шагах один от другого.  Выполнить пас, партнер  останавливает мяч «щеткой» (тылной стороной стопы).

5. Партнера встают в 5-6 м друг от друга , наносять удар пяткою, направляя мяч партнеру. Выполнить 15-20 ударов.

6. Учебная игра в футбол.

Практическая работа № 47
Тема:  Совершенствование техники  ударов по воротам. 
Цель: Научиться отработать технику ударов по воротам.

Оборудование: футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку, ОРУ

Упражнение без мяча:

1. Бег  на  месте в максимально быстром темпе с высоким поднятием бедра
 в  течение 10сек. Повторить 3-4 разы.
2. Бег  на короткие дистанции (10-30м) из разных положений: из высокого и низкого стартов, из положения, лежа на спине и животе. Повторить 4-5 раз.
3. Вести мяч прямо на соперника за 2-3 шага до него движение   в одну сторону, и потом быстрым движением в   противоположную сторону «обманное движение  на удар».
С мячом:

1. Каждый  участник делает по 10 передач правой и левой ногой партнеру.
2. Передаче партнеру в движении. 

3. Два игрока встают друг против друга на растоянии 7-9 м. поочередно посылают мяч друг другу, с остановкой ногой.

4. Выполнить передачи в парах в 2 касания с продвижением до ворот с ударом по воротам с остановкой мяча.

5. Подбежав к мячу, выполнить удар в правую сторону ворот

6.  Подбежав к мячу, выполнить удар в левую сторону ворот

7. Выполнить ведение мяча ногой  но с противодействием соперника.

8. Учебная игра в футбол
Практическая работа № 48
Тема:  Совершенствование выполнения  обманных движений, обводка соперника, отбор мяча. Учебная . игра.
Цель: Научиться выполнять финтам, обводкам в футболе.

Оборудование: футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:
Выполнить пробежку на шесть минут, ОРУ.

1. Бег  на  месте в максимально быстром темпе с высоким поднятием бедра в  течение 10сек. Повторить 3-4 раза.
2. Прыжки с продвижением вперед:

3. Ходьба и прыжки в приседе и полуприседе.

4. Бег по заданию, выполняемый по звуковым или зрительным сигналам:

5. Старты из различных исходных положений и стоек.

6. Челночный бег

Общеразвивающие упражнения.

Упражнения с мячом.

1. Бег  спиной вперед, и приставными шагами на скорость на дистанции 10, 15 и 20м.
2. Ведение мяча  между фишками. Поочередное ведение правой , левой ногой.
3. Вести мяч прямо на соперника за 2-3 шага до него движение   в одну сторону, и потом быстрым движением в   противоположную сторону «обманное движение  на удар».
4.  СТОЯ НА МЕСТЕ. Игрок, который отбирает мяч, стоит на месте. На него друг за другом с некоторым интервалом ведут мяч три соперника. Когда очередной игрок приближается к отбирающему, он выполняет отбор, выдвигая навстречу мячу ногу.
5.  ВЫБЕРИ МОМЕНТ. Один нападающий (но без мяча), а другой защитник. Идти  шагом по площадке плечом к плечу. Выбрав момент, когда соперник переступит на дальнюю от него ногу, защитник толкает его в плечо. Периодически меняйтесь ролями.
6. При атаке соперника спереди игрок, ведущий мяч, показывает своими движениями, что он намерен обойти его справа или слева.
7. Учебная игра в футбол.
Практическая работа № 49
Тема:  Тактика игры в защите.
Цель: Научиться  ориентироваться на площадке и выбирать тактические действия в зависимости от ситуаций

Оборудование: футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку на шесть минут, ОРУ.

1. Бег  с разными  остановками по сигналу партнера.
Бег  спиной вперед, и приставными шагами на скорость на дистанции 10, 15 и 20м.

Упражнения  с мячом:

1. Передаче партнеру на месте и в движении.

2. Вести мяч прямо на соперника за 2-3 шага до него движение   в одну сторону, и потом быстрым  движением в   противоположную сторону «обманное движение  на удар».
3. Быстрое  ведение  мяча по прямой на 10, 20, 30м. Повторить 3-4раза

4. Игроки нападения продвигаются к соперникам. (В пассивной форме, защитники выжидают соперника в определенных зонах, тем самым заставляя нападающих совершить ошибку). Защита, вместо ожидания,  выдвигаются вперед, также заставляя ошибиться соперника для создания численного перевеса 2 х 1. Действуя против игрока, не владеющего мячом, обороняющийся игрок стремится: воспрепятствовать сопернику в получении мяча (“закрывание”);овладеть мячом, сыграв на опережение (“перехват”).
5. Игрок с мячом двигается к воротам соперника, защитник начинает его  плотнее  «закрывать». 
6. В зависимости от места нахождения мяча или соперника, получающего мяч, надо сохранить нужное расстояние и попытаться отобрать мяч у соперника;
7. Учебная игра по футболу.
Практическая работа № 50
Тема:  Тактика игры в в нападении..
Цель: Научиться  ориентироваться на площадке и выбирать тактические действия в зависимости от ситуаций

Оборудование: футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку на шесть минут, ОРУ.

2. Бег  с разными остановками по сигналу партнера.
Бег  спиной вперед, и приставными шагами на скорость на дистанции 10, 15 и 20м.

Упражнения  с мячом:

8. Передаче партнеру на месте и в движении.

9. Вести мяч прямо на соперника за 2-3 шага до него движение   в одну сторону, и потом быстрым движением в   противоположную сторону «обманное движение  на удар».
10. Быстрое ведение мяча по прямой на 10, 20, 30м. Повторить 3-4раза

11. Игроки нападения продвигаются к соперникам. (В пассивной форме, защитники выжидают соперника в определенных зонах, тем самым заставляя нападающих совершить ошибку). Защита, вместо ожидания,  выдвигаются вперед, также заставляя ошибиться соперника для создания численного перевеса 2 х 1. Действуя против игрока, не владеющего мячом, обороняющийся игрок стремится: воспрепятствовать сопернику в получении мяча (“закрывание”);овладеть мячом, сыграв на опережение (“перехват”).
12. Игрок с мячом двигается к воротам соперника, защитник начинает его  плотнее  «закрывать». 
13. В зависимости от места нахождения мяча или соперника, получающего мяч, надо сохранить нужное расстояние и попытаться отобрать мяч у соперника;
14. Учебная игра по футболу.
Практическая работа № 51
Тема:  Ловля и передача мяча в движении.
Цель:  Научиться принимать правильное положение игрока в зависимости от ситуаций на площадке.

Оборудование: свисток, баскетбольные  мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин. Общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

1. Бег с ведением мяча

2. Прыжки с продвижением вперед мяч держать двумя руками;

3. Прыжки в приседе и полуприседе с ведение мяча;

Упражнения с мячом.

1. Выполнить перемещение правым боком, руки вытянуты  перед собой с мячом на уровне груди 

2. То же самое левым боком;

3. Выполнить стойку баскетболиста, с поворотом вправо, влево;

4. Бег с резкой остановкой на обе ноги по сигналу;

5. Бег спиной с ведением мяча;

6. Повороты на месте с мячом после ведения;

7. Выполнить стойку баскетболиста, с поворотом вправо, влево с мячом  в руках;

8. Бег с резкой остановкой на обе ноги по сигналу с мячом в руках;

9. Бег с ведением мяча;

10. Бег с ведением мяча спиной;

11. Выполнить  броски мяча после ведения с правой стороны площадки  выполнить 5 подходов;

12. То же самое,  но с левой стороны площадки  выполнить 5 подходов;

Учебная игра.
Практическая работа № 52
Тема:  Ведение мяча различными способами. Броски мяча в кольцо с места, в  движении.
Цель:  Научиться в совершенстве броскам в кольцо со штрафной линии.
Оборудование: свисток, баскетбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Медленный бег.

Общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Упражнения для работы с мячом:

1. Выполнить  бросок двумя руками от груди с близкого расстояния  (по 10 попаданий с правой и  левой стороны).

2. Выполнить штрафной бросок (5 попаданий).

3. Бросок одной рукой от плеча в кольцо с места со среднее дистанции  (с каждой стороны по 10 попаданий).

4. Бросок одной рукой от плеча в кольцо с дальнее дистанции (трехочковой линии  выполнить упражнение до 7 минут).

5. Бросок одной рукой в корзину после движении с близкой дистанции к щиту (с каждой стороны по 10 попаданий).
Учебная игра. 
Практическая работа № 53
Тема:  Выполнение перемещений, стартов, прыжков, остановок, поворотов.

Цель:  Научиться принимать правильное положение игрока в зависимости от ситуаций на площадке.

Инвентарь: баскетбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин. Общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

1. Бег с ведением мяча

2. Прыжки с продвижением вперед мяч держать двумя руками;

3. Прыжки в приседе и полуприседе с ведение мяча;

Упражнения с мячом.

1. Выполнить перемещение правым боком, руки вытянуты  перед собой с мячом на уровне груди 

2. То же самое левым боком;

3. Выполнить стойку баскетболиста, с поворотом вправо, влево;

4. Бег с резкой остановкой на обе ноги по сигналу;

5. Бег спиной с ведением мяча;

6. Повороты на месте с мячом после ведения;

7. Выполнить стойку баскетболиста, с поворотом вправо, влево с мячом  в руках;

8. Бег с резкой остановкой на обе ноги по сигналу с мячом в руках;

9. Бег с ведением мяча;

10. Бег с ведением мяча спиной;

11. Выполнить  броски мяча после ведения с правой стороны площадки  выполнить 5 подходов;

12. То же самое,  но с левой стороны площадки  выполнить 5 подходов;

13. Учебная игра.
Практическая работа № 54
Тема: Выполнение отвлекающих движений при бросках. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу сбоку. Учебная игра
Цель:  Научиться в совершенстве, выполнять передачи  мяча.

Оборудование: свисток, баскетбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин.

1. Бег по диагонали: 

2. Прыжки с продвижением вперед:

3. Ходьба и прыжки в приседе и полуприседе.

4. Бег по заданию, выполняемый по звуковым или зрительным сигналам:

5. Старты из различных исходных положений и стоек.

6. Челночный бег.

Упражнения в парах:

1. 1.Выполнить передачи от груди до 20 раз;
2. Выполнить передачу мяча от груди с отскоком от пола  до 20 раз;

3. Выполнить передача одной рукой от плеча  до 20 каждой рукой;

4. Передача от груди  в парах в движении до 10раз;

5. Поочередная передача  мячей  по  кругу. Радиус круга три метра.

6. Передача  в тройках до 8 раз;

7. Передачи различными способами по кругу.

Учебная игра.
Практическая работа № 55
Тема: Совершенствование техники ведения мяча, передач мяча различными способами
Цель:  Научиться в совершенстве, выполнять ловли  мяча.

Инвентарь: баскетбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин.

1. Бег по диагонали: 

2. Прыжки с продвижением вперед:

3. Ходьба и прыжки в приседе и полуприседе.

4. Бег по заданию, выполняемый по звуковым или зрительным сигналам:

5. Старты из различных исходных положений и стоек.

6. Челночный бег.

Упражнения в парах:

1. .Выполнить передачи от груди до 20 раз;
2. Выполнить передачу мяча от груди с отскоком от пола  до 20 раз;

3. Выполнить передача одной рукой от плеча  до 20 каждой рукой;

4. Передача от груди  в парах в движении до 10раз;

5. Поочередная передача  мячей  по  кругу. Радиус круга три метра.

6. Передача  в тройках до 8 раз;

7. Передачи различными способами по кругу;

8. Учебная игра.
Практическая работа № 56
Тема:  Совершенствование бросков мяча в кольцо на месте, в движении. Учебная игра.
Цель: Научиться  ориентироваться на площадке и выбирать тактические действия в зависимости от ситуаций. 

Оборудование: свисток, баскетбольные мячи.
Порядок выполнения работы:
Выполнить пробежку 3 – 4 мин.

1. Прыжки с продвижением вперед:

2. Ходьба и прыжки в приседе и полуприседе.

3. Бег по заданию, выполняемый по звуковым или зрительным сигналам:

4. Старты из различных исходных положений и стоек.

5. Челночный бег.

Упражнения с мячом:

1. Бег с ведением мяча;

2. Выполнить бросок мяча с места в кольцо под  углом 45 градусов с каждой стороны по 10 попаданий;

3. Выполнить  броски мяча после ведения с правой стороны площадки  выполнить 5 подходов;

4. Тоже,  но с левой стороны площадки  выполнить 5 подходов;

5. Броски со штрафной линии выполнить упражнение до 5 попаданий;               

6. Перехват мяча при передачи, выполнить упражнение до 5 раз;                        

7. Учебная игра с использованием центрового и командного нападения.

Практическая работа № 57
Тема:  Совершенствование ловли мяча: от груди, в движении, с отскоком от пола. Учебная игра.

Цель:  Научиться принимать правильное положение игрока в зависимости от ситуаций на площадке.

Оборудование: свисток, баскетбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин. Общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

4. Бег с ведением мяча

5. Прыжки с продвижением вперед мяч держать двумя руками;

6. Прыжки в приседе и полуприседе с ведение мяча;

Упражнения с мячом.

13. Выполнить перемещение правым боком, руки вытянуты  перед собой с мячом на уровне груди 

14. То же самое левым боком;

15. Выполнить стойку баскетболиста, с поворотом вправо, влево;

16. Бег с резкой остановкой на обе ноги по сигналу;

17. Бег спиной с ведением мяча;

18. Повороты на месте с мячом после ведения;

19. Выполнить стойку баскетболиста, с поворотом вправо, влево с мячом  в руках;

20. Бег с резкой остановкой на обе ноги по сигналу с мячом в руках;

21. Бег с ведением мяча;

22. Бег с ведением мяча спиной;

23. Выполнить  броски мяча после ведения с правой стороны площадки  выполнить 5 подходов;

24. То же самое,  но с левой стороны площадки  выполнить 5 подходов;

Учебная игра.
Практическая работа № 58
Тема:  Совершенствование бросков мяча в кольцо после приема мяча.

Цель: Научиться  ориентироваться на площадке и выбирать тактические действия в зависимости от ситуаций. 

Оборудование: свисток, баскетбольные мячи.
Порядок выполнения работы:
Выполнить пробежку 3 – 4 мин.

6. Прыжки с продвижением вперед:

7. Ходьба и прыжки в приседе и полуприседе.

8. Бег по заданию, выполняемый по звуковым или зрительным сигналам:

9. Старты из различных исходных положений и стоек.

10. Челночный бег.

Упражнения с мячом:

8. Бег с ведением мяча;

9. Выполнить бросок мяча с места в кольцо под  углом 45 градусов с каждой стороны по 10 попаданий;

10. Выполнить  броски мяча после ведения с правой стороны площадки  выполнить 5 подходов;

11. Тоже,  но с левой стороны площадки  выполнить 5 подходов;

12. Броски со штрафной линии выполнить упражнение до 5 попаданий;               

13. Перехват мяча при передачи, выполнить упражнение до 5 раз;                        

14. Учебная игра с использованием центрового и командного нападения.

Практическая работа № 59
Тема: Тактика игры в нападении. Учебная игра.

Цель: Научиться  ориентироваться на площадке и выбирать тактические действия в зависимости от ситуаций. 

Оборудование: свисток, баскетбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Медленный бег.

Общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Упражнения с мячом:

1. Бег с ведением мяча;

2. Выполнить бросок мяча с места в кольцо под  углом 45 градусов с каждой стороны по 10 попаданий;

3. Выполнить  броски мяча после ведения с правой стороны площадки  выполнить 5 подходов;

4. Тоже,  но с левой стороны площадки  выполнить 5 подходов;

5. Броски со штрафной линии выполнить упражнение до 5 попаданий;               

6. Перехват мяча при передачи, выполнить упражнение до 5 раз;                        

7. Учебная игра с использованием центрового и командного нападения.

Практическая работа № 60
Тема: Тактика игры в защите в баскетболе. Учебная игра
Цель: Научиться  выполнять защитные действия.
Оборудование: свисток, баскетбольные, мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин. ОРУ.

1. Прыжки с продвижением вперед:

2. Ходьба и прыжки в приседе и полуприседе.

3. Бег по заданию, выполняемый по звуковым или зрительным сигналам:

4. Старты из различных исходных положений и стоек.

5. Челночный бег.

Бег с использованием мяча.

1. Бег с ведением мяча без зрительного контроля;

2. Игрок с мячом выполняет ведение на кольцо противника, защитник пытается не дать пройти  к кольцу;

3. Выполнить бросок в щит, после чего попытаться перехватить защитнику отскочивший мяч;

4. Броски в кольцо нападающим, защитник пытается не дать выполнить результативный бросок;

5. Построение игроков в своей зоне, перемещение вправо, влево приставным шагом.

Учебная игра с использованием личной и командной защиты.
Практическая работа № 61
Тема: Учебная игра по правилам баскетбола
Цель: Научиться  ориентироваться на площадке и выбирать тактические действия в зависимости от ситуаций. 

Оборудование: свисток, баскетбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Медленный бег.

Общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Упражнения с мячом:

1. Бег с ведением мяча;

2. Выполнить бросок мяча с места в кольцо под  углом 45 градусов с каждой стороны по 10 попаданий;

3. Выполнить  броски мяча после ведения с правой стороны площадки  выполнить 5 подходов;

4. Тоже,  но с левой стороны площадки  выполнить 5 подходов;

5. Броски со штрафной линии выполнить упражнение до 5 попаданий;               

6. Перехват мяча при передачи, выполнить упражнение до 5 раз;                        

7. Учебная игра с использованием центрового и командного нападения.
Практическая работа № 62
Тема: Строевая подготовка (перестроение, повороты)
Цель: Научиться выполнять строевые приемы на месте.

Оборудование: свисток, футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Бег: обычный; приставными шагами в сторону; спиной вперед; бег с высоким подниманием бедра; с захлестыванием голени назад.

ОРУ.

1. Строевые приёмы. Выполнение команд: «Становись!» «Равняйсь!», «Смирно!» «Вольно!» «Разойдись» «Вольно правой!» «Вольно левой!» «Налево равняйсь!» «Отставить!», поворотов на месте: «Напра-ВО!», «Нале-ВО!», «Кру-ГОМ!» «Полповорота напра-ВО!» «Полповорота Нале-ВО!», расчетов в строю: «По порядку, расчитайсь!» «На 1-2, расчитайсь!» «По три, расчитайсь!» «По четыре (и т.д.), расчитайсь!» «На 9, 6, 3, на месте, расчитайсь!» «На 4, 2, на месте, расчитайсь!» 

2. Построения и перестроения. 
· из одной шеренги в две и обратно;

· из одной шеренги в три и обратно;

 3. Общеразвивающие упражнения.
· наклоны головы вперед, назад, в стороны;

· наклоны головы налево, направо;

· круговые движения головой;

· руки на затылке, наклоны головы вперед и назад, преодолевая сопротивление рук;

· стоя на коленях с опорой головой о ладони (на мягкой опоре), перекаты со лба на затылок;

· из положения лежа с согнутыми руками (ладони у головы) и ногами борцовский мост (на мягкой опоре).

· поднимания на носки, то же с гантелями в руках;

· ходьба на носках;

· подскоки на двух и одной ноге на месте и с продвижением;

· в положении выпада вперед пружинящие движения, стремясь коснуться пола пяткой, находящейся сзади ноги;

· стоя на коленях, сесть на пятки. Пружинящими движениями отрывать колени от пола;

· ходьба на внешней части стопы;

· приседания на двух и одной ноге; то же с гантелями в руках; то же с партнером на плечах;

· ходьба и прыжки в полуприседе;

· стоя на коленях, наклоны с прямым туловищем назад. То же, но вперед с удержанием голеней партнером;

· круговые движения тазом в стойке ноги врозь на ширине плеч;

· пружинящие движения в положении широкого выпада вперед. То же в положении выпада в сторону;

· наклоны вперед в седе с прямыми ногами (ноги вместе и врозь);

· полушпагат, шпагат;

· стоя на одной ноге, махи с максимальной амплитудой вперед, назад и в сторону прямой ногой;

· стоя на одной ноге, другая опирается о рейку гимнастической стенки. 

· из положения лежа поднимание туловища в сед;

· лежа, поднимание прямых ног в положение лежа на лопатках согнувшись;

· в положении лежа, руки с гантелями в стороны. Поднимания гантелей вперед;

· наклоны назад, стоя ноги врозь, руки на поясе, к плечам, вверх;

· сидя, с опорой поясницей о набивной мяч. Наклоны назад, руки вверх;

· мост отжиманием из положения лежа.

· наклоны вперед с набивным мячом, удерживаемым руками на затылке;

· лежа на животе, прогибания, руки вверх;

· в положении наклона вперед поднимания рук в стороны с гантелями;

· пружинящие наклоны вперед согнувшись.

· из седа ноги врозь, опираясь на одну руку, с поворотом упор лежа боком, другую руку вверх;

· в седе ноги врозь (носками зацепиться за рейку гимнастической стенки или с удержанием ног партнера) наклон назад на 45° и повороты туловища направо и налево, руки за голову;

· пружинящие наклоны туловища в стороны в стойке ноги врозь, руки на пояс, к плечам, вверх.
Учебная игра по футболу.
Практическая работа № 63
Тема: Выполнение перестроений во время ходьбы
Цель: Научиться выполнять  перестроение в колоне по одному, по два.

Оборудование: свисток, футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Бег: обычный; приставными шагами в сторону; спиной вперед; бег с высоким подниманием бедра; с захлестыванием голени назад.

ОРУ.

1. Строевые приёмы. Выполнение команд: «Становись!» «Равняйсь!», «Смирно!» «Вольно!» «Разойдись» «Вольно правой!» «Вольно левой!» «Налево равняйсь!» «Отставить!», поворотов на месте: «Напра-ВО!», «Нале-ВО!», «Кру-ГОМ!» «Полповорота напра-ВО!» «Полповорота Нале-ВО!», расчетов в строю: «По порядку, расчитайсь!» «На 1-2, расчитайсь!» «По три, расчитайсь!» «По четыре (и т.д.), расчитайсь!» «На 9, 6, 3, на месте, расчитайсь!» «На 4, 2, на месте, расчитайсь!» 

2.  Построения и перестроения. 

· из одной шеренги в две и обратно;

· из одной шеренги в три и обратно;
1. Перестроение из одной колонны в две, в три колонны в движении по залу.

2. Перестроение из двух колонн в одну в движении по залу.
Учебная игра по футболу.
Практическая работа № 64
Тема: Упражнение на развитие скоростно-силовых качеств
Цель: Научиться выполнять упражнения на развитие физических качеств.
Оборудование: свисток,  скакалка,  гимнастическая скамейка, гимнастические маты.
Порядок выполнения работы:

Медленный бег.

Выполнить упражнения:

1. Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Многоскоки;

4. Бег спиной;

5. Выпрыгивания; 

6. Ускорение.
Общеразвивающие упражнения:

1. Упражнение для растяжки мышц туловища. Принять положение стоя, ноги на ширине плеч, руки прямые, вытянуты вперед. Производить вращение туловища поочередно в противоположные стороны; 

2. Упражнение для растяжки боковой поверхности туловища. Принять положение стоя, ноги на ширине плеч, руки выпрямлены и подняты вверх;

3. Производить наклоны в стороны; 

4. Упражнение для растяжки мышц спины. Принять положение лежа на спине, попеременно подтягивать согнутые ноги к груди;

5. Хлопки руками спереди и сзади под каждый шаг;

6. Симметричные движения руками в сторону, вверх, вниз, вперед, назад;

Выполнить учебные нормативы:

1. Прыжки через скамейку, учитывать количество прыжков за 30 секунд;

2. Пресс без учета времени, учитывается количество раз за один подход.

Учебная игра по футболу.

Практическая работа № 65
Тема: Упражнение с набивными мячами. Учебная игра по волейболу
Цель: Научиться выполнять упражнение в парах с передачей и бросков на дальность  набивного мяча.
Оборудование: свисток,  набивные мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить легкий бег до шести минут.

ОРУ.

1.Передача набивного мяча из-за головы. Выполнить упражнение 15 раз;

3. Передача мяча от груди. Выполнить упражнение 15 раз;

4. Стоя спиной к партнеру выполнить передачу на дальность. Выполнить упражнение 15 раз;

5. Бросок назад через голову из положения наклон  вперед. Упражнение  выполнить 10 раз;  

6. Бросок между ног из исходного положения руки вверх с мячом, ноги шире плеч. Упражнение  выполнить 10 раз;

7. Исходное положение руки с мячом справа-бросок мяча вперед партнеру. Упражнение  выполнить 15 раз;

8. Тоже слева  мяч. Упражнение  выполнить 15 раз;

9. Подскоки с мячом между ног передача мяча партнеру. Упражнение  выполнить 10 раз;

10. Исходное положение стоя, руки с мячом за спиной, бросок мяча из-за головы двумя руками вверх через голову. Упражнение  выполнить 15 раз;

11. Исходное положение на коленях  метание одной из-за головы. Упражнение  выполнить  по  10 раз каждой рукой;  

12. Исходное положение стоя на коленях, мяч справа у плеча-метание одной  рукой от плеча. Упражнение  выполнить 10 раз;

13. То же слева. Упражнение  выполнить 10 раз;

14. Исходное положение на коленях  метание двумя руками  из-за головы. Упражнение  выполнить 10 раз;

15. Исходное положение на коленях – метание мяча от груди. Упражнение  выполнить 15 раз;

16. Исходное положение сидя ноги врозь, руки с мячом вверху выполнить передачу партнеру. Упражнение  выполнить 20 раз;

17. Исходное положение сидя, ноги вместе – метание из-за головы.

18. Исходное положение лежа на животе, руки закреплены, ноги вытянуты зажав стопами мяч-бросок мяча прямыми ногами вверх через себя партнеру.

19. Исходное положение лежа на спине, ноги вытянуты, зажав мяч стопами-бросок мяча ногами вверх через себя партнеру. Упражнение  выполнить 10 раз;

20. Исходное положение лежа на спине, руки вытянуты вверх, ноги согнуты в коленях мяч на стопах-толчок мяча ногами партнеру. Упражнение  выполнить 10 раз;

21. 20.В парах, лежа на спине друг к другу головой, ноги выпрямлены, у одного мяч зажат стопами-подъем ног с мячом вверх и передача мяча в стопы партнеру и опускание ног с мячом. Упражнение  выполнить 10 раз;

22. Исходное положение сидя, ноги врозь – метание из-за головы. Упражнение  выполнить 10 раз

Учебная игра по волейболу.
Практическая работа № 66
Тема: Круговая тренировка по станциям
Цель: Научиться выполнять упражнения  методом круговой тренировки.
Оборудование: свисток,  набивные мячи, скакалки, гимнастические маты, скамейки
Порядок выполнения работы:

Шестиминутный бег. Выполнить. ОРУ. 

Группа делится на пары каждая пара находиться у своего снаряда. По истечении 30 секунд пары переходят по кругу к следующему снаряду. И так до тех пор, пока не пройдут все снаряды. Выполнить три подхода. Между подходами отдых две минуты.

1. Броски  набивного мяча в баскетбольную корзину;

2. Поднимание туловища из положения, сидя на скамейки  20 раз;

3. Передача набивного мяча из и.п. ноги врозь;

4. Прыжки на скакалке;

5. И.п в упоре лежа. Поочередная смена ног;

6. Отжимания на кулаках 15 раз;

7. Упражнение с утяжелением на трицепс;

8. Прыжки через скамейку;

9. И. п. лежа на животе, руки за спину, ноги зафиксированы. Подъем туловища.

10. .Работа с баскетбольными мячами.

Учебная игра по волейболу.
Практическая работа № 67
Тема: Выполнение упражнений для развития различных групп мышц.

Цель работы: Научиться контролировать мышечную нагрузку.
Оборудование: свисток, мячи разного диаметра.
Порядок выполнения работы:

Медленный бег.

Выполнить  общеразвивающие  упражнения на все группы мышц.

1. Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Бег боком, приставным шагом правым , левым боком;

4. Многоскоки;

5. Бег спиной;

6. Подскоки;

7. Выпрыгивания; 

Работа на мышцы туловища

Выполнить упражнение с набивными мячами по 15 раз;

1. Передача мяча от груди. Выполнить упражнение 15 раз;

2. Бросок между ног из исходного положения руки вверх с мячом, ноги шире плеч. Упражнение  выполнить 10 раз;

3. Исходное положение руки с мячом справа-бросок мяча вперед партнеру. Упражнение  выполнить 15 раз;

4. Тоже слева  мяч. Упражнение  выполнить 15 раз;

5. Исходное положение стоя, руки с мячом за спиной, бросок мяча из-за головы двумя руками вверх через голову. Упражнение  выполнить 15 раз;

6. Исходное положение на коленях  метание одной из-за головы. Упражнение  выполнить  по  10 раз каждой рукой;  

7. Исходное положение сидя ноги врозь, руки с мячом вверху выполнить передачу партнеру. Упражнение  выполнить 20 раз;

8. Исходное положение сидя, ноги вместе – метание из-за головы.

9. 19.Исходное положение лежа на спине, руки вытянуты вверх, ноги согнуты в коленях мяч на стопах-толчок мяча ногами партнеру. Упражнение  выполнить 10 раз;

10. .В парах, лежа на спине друг к другу головой, ноги выпрямлены, у одного мяч зажат стопами-подъем ног с мячом вверх и передача мяча в стопы партнеру и опускание ног с мячом. Упражнение  выполнить 10 раз;

11. Исходное положение сидя, ноги врозь – метание из-за головы. Упражнение  выполнить 10 раз

Работа на мышцы ног.

1. Перемещение приставным шагом по границам волейбольной площадке;

2. Пробегание с ускорением по 10 метров с интервалом отдыха 20 секунд 4

3. Прыжки в длину с места до 15 метров;

4. Прыжки через гимнастические стойки (5 стоек  расстояние между ними 1 метр) выполнить 4подхода.

Учебная игра по волейболу.
Практическая работа № 68
Тема: Развитие силовых способностей. Учебная игра по футболу
Цель работы:  Научиться выполнять технику прыжков с места, с разбега.
Оборудование: свисток, футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Бег в медленном темпе, общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Специально беговые упражнения:

1. Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Бег боком, приставным шагом правым,  левым боком;

4. Многоскоки;

5. Бег спиной;

6. Подскоки;

7. Выпрыгивания; 

8. Ускорение.
Упражнение для прыжков:

1. Имитация техники отталкивания с одного шага из исходного положения: маховая нога впереди, туловище наклонено назад, выполнить упражнение до 6 раз на каждую ногу;
2. Прыжки в длину с 2-3 беговых шагов – зафиксировать в воздухе положение «в шаге» и приземлиться в этом положении,  выполнить упражнение до 10 раз;

3. Многоскоки с выталкиванием вверх и выведением таза вперед выполнить упражнение до 10 раз;

4. Прыжок с места с выбрасыванием ног вперед и приземлением на ягодицы  выполнить упражнение до 6 раз;

5. Прыжок в длину «в шаге» с небольшого разбега, с подтягиванием ног к груди и последующим выбрасыванием их далеко вперед выполнить упражнение до 4 раз; 

6. Пробегание отрезков в ритме разбега с определенной линии и выталкивание после 18-19 беговых шагов выполнить упражнение до 6 раз;  

7. Прыжки в длину с неполного и полного разбега с отталкиванием от бруска или  грунта,  выполнить каждое  упражнение до 6 раз.

Учебная игра по футболу.

Практическая работа № 69
Тема:  Упражнения на координацию движений. Учебная игра по футболу
Цель: Научиться контролировать работу с собственным весом и отягощением.
Оборудование: свисток, футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Медленный бег.

Выполнить  общеразвивающие  упражнения на все группы мышц. Уделить внимание упражнениям на гибкость.

Упражнения на гимнастических матах.

1. Выполнить поочередно несколько кувырков;

2. Кувырок вперед, добежать до баскетбольного мяча (расстояние до мяча 5 метров);
3.  Выполнить два кувырка вперед;

4.  Выполнить пресс по быстро перевернуться на живот и выполнить упражнение для мышц спины. Повторить это упражнение 3 раза.

Упражнение в беге:

1. Стоя спиной к лицевой линии волейбольной площадке, по сигналу развернуться, добежать до средней линии волейбольной площадке;

2. Выполнить приседания на лицевой линии волейбольной площадке, по сигналу добежать до средней линии волейбольной площадке.

Учебная игра по футболу.

Практическая работа № 70
Тема: Выполнение нормативов: подтягивание, прыжки с места. Учебная игра по футболу.
Цель: Выполнить нормативы.
Оборудование: свисток, футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Бег в медленном темпе, общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Специально беговые упражнения:

1. Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Бег боком, приставным шагом правым,  левым боком;

4. Многоскоки;

5. Бег спиной;

6. Подскоки;

7. Выпрыгивания; 

8. Ускорение.
Выполнить  общеразвивающие  упражнения на все группы мышц.
1. Выполнить норматив прыжки с места;

2.  Выполнить норматив на высокой перекладине для юношей, на низкой для девушек. 

Учебная игра по футболу.
Практическая работа № 71
Тема: Выполнение учебных нормативов: пресс, челночный бег. Учебная игра по футболу
Цель: сдать нормативы.
Оборудование: свисток, футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Бег в медленном темпе, общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Специально беговые упражнения:

1. Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Бег боком, приставным шагом правым,  левым боком;

4. Многоскоки;

5. Бег спиной;

6. Подскоки;

7. Выпрыгивания; 

8. Ускорение.
Выполнить  общеразвивающие  упражнения.

Выполнить нормативы: 

3. Выполнить подъем туловища из положение лежа на спине за 1 минуту;

4. Выполнить челночный бег 3х10.

Двусторонняя игра в футбол.

Практическая работа № 72
Тема: Выполнение нормативов: прыжки на скакалке и через гимнастическую скамейку. 
Цель: Выполнить нормативы.

Оборудование: свисток, футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Бег в медленном темпе, общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Специально беговые упражнения:

1. Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Бег боком, приставным шагом правым,  левым боком;

4. Многоскоки;

5. Бег спиной;

6. Подскоки;

7. Выпрыгивания; 

8. Ускорение.
Выполнить  общеразвивающие  упражнения на все группы мышц.
1. Выполнить норматив прыжки с через скакалку за одну минуту.
2.  Выполнить норматив: прыжки через  гимнастическую скамейку за 30 секунд 
Практическая работа № 73
Тема: Выполнение нормативов: упражнение на гибкость. Учебная игра по волейболу
Цель: Научиться выполнять упражнения  на гибкость.
Оборудование: свисток, волейбольный мяч
Порядок выполнения работы:
Бег: обычный; приставными шагами в сторону; спиной вперед; бег с высоким подниманием бедра; с захлестыванием голени назад.

ОРУ.

Медленный бег.

Выполнить упражнения:

1. Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Многоскоки;

4. Бег спиной;

5. Выпрыгивания; 

6. Ускорение.
Общеразвивающие упражнения:

1. Упражнение для растяжки мышц туловища. Принять положение стоя, ноги на ширине плеч, руки прямые, вытянуты вперед. Производить вращение туловища поочередно в противоположные стороны; 

2. Упражнение для растяжки боковой поверхности туловища. Принять положение стоя, ноги на ширине плеч, руки выпрямлены и подняты вверх;

3. Производить наклоны в стороны; 

4. Упражнение для растяжки мышц спины. Принять положение лежа на спине, попеременно подтягивать согнутые ноги к груди;

5. Хлопки руками спереди и сзади под каждый шаг;

6. Симметричные движения руками в сторону, вверх, вниз, вперед, назад;

Выполнить учебные нормативы:

Сдать норматив на гибкость

Учебная игра по волейболу.

Практическая работа № 74
Тема: Упражнение на развитие выносливости.
Цель: Научиться выполнять упражнения на выносливость.
Оборудование: свисток, футбольные мячи.
Порядок выполнения работы:

Выполнить легкий бег до шести минут.

ОРУ.

Выполнить круговую тренировку в четыре подхода. Упражнение выполнять в парах в течение 30 секунд.

1. Лежа на животе руки за спиной. Прогиб в спине;

2. Поднимание туловища из положения, лежа на гимнастическом мате;

3. Броски набивного мяча двумя руками;

4. Прыжки на скакалке;

5. И.п. в упоре лежа. Поочередная смена ног.

6. Учебная игра по футболу.
Практическая работа № 75
Тема: Совершенствование техники прыжка в длину с разбега способом "согнув ноги".
Цель: Выполнить технику прыжка с места

Оборудование: свисток,  прыжковая яма.
Порядок выполнения работы:

Бег в медленном темпе

1. Выполнить СБУ;

2. Выполнить общеразвивающие упражнения:

3.  Прыжки в полном присяде с поворотами вправо, влево (10 метров)

4.  Выполнить прыжковые упражнения на одной, затем на другой ноге (по 10 метров)

5.  Выполнить прыжки спиной вперед на двух ногах назад;

6.  Выполнить прыжок вперед вверх (10 метров)

Выполнить контрольный норматив технику прыжка в длину с места.

Практическая работа № 76

Тема: Выполнение техники эстафетного бега и передачи эстафетной палочки.

Цель работы:  Научиться выполнить передачу  эстафетной палочки в совершенстве.
Оборудование: свисток, эстафетные палочки
Порядок выполнения работы:

Бег в медленном темпе, общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

Специально беговые упражнения:

1. Бег с высоким поднимание бедра;

2. Бег с захлёстом голени;

3. Бег боком, приставным шагом правым,  левым боком;

4. Многоскоки;

5. Бег спиной;

6. Подскоки;

7. Выпрыгивания; 

8. Ускорение.
Упражнение с эстафетной палочкой:

1. Эстафета 4х 50;

2. Эстафета 4х100 (палочку передать сверху)

3. 3 Эстафета 4х100 (палочку передать снизу)

4. Эстафетный бег 4х100 в условиях приближенным к соревнованиям.

Практическая работа № 77
Тема: Техника кроссового бега в зависимости от характера грунта и рельефа местности.
Цель работы:  Научиться выполнить технику кроссового бега.
Оборудование: свисток.
Порядок выполнения работы:
Выполнить пробежку 3 – 4 мин. Провести  легкую разминку  для  разогревания мышц. Выполнить СБУ:
1. бег с высоким поднимание бедра;

2. бег с захлёстом голени;
3. бег боком, приставным шагом;
4. бег спиной;

5. Выпрыгивания;

6. Бег с ускорением.

Беговые упражнения:

1. Бег у гимнастической стенки выполнить упражнение до 30 раз;

2. Работа рук на месте выполнить упражнение до 30 раз; 

3. Пробегание с различной скоростью отрезков 40 — 80 м;

4. Бег с высоким подниманием бедра  выполнить упражнение до 10 метров;

5. Семенящий бег выполнить упражнение до 10 метров; 

6. Бег с захлестыванием голени  выполнить упражнение до 10 метров;

7. Бег с ускорением и нарастанием ритма выполнить упражнение до 10 метров;

8. Бег со скоростью 80 % от максимальной  скорости на отрезках 40— 60 м, выполнить упражнение до 2 подходов;

9. Бег в полную силу 40 — 60 м выполнить упражнение до 2 подходов;

10. Бег змейкой, бег по кругу радиусом 10 –20 м. 

11. Бег с ускорением по виражу с ускорением на отрезках 60 — 70 м. Повторить ускорение с различной скоростью при входе и выходе из виража выполнить упражнение до 2 подходов;

12. Бег с ускорением по виражу по большой и малой дуге (1й и 8й дорожке выполнить упражнение до 2 подходов;

13. Все беговые упражнения и ускорения выполнять без напряжения, свободно. 

Практическая работа № 78
Тема: Совершенствование отдельных фаз прыжка: отталкивания, полета, приземления
Цель работы: Сдать нормативы ГТО по прыжкам с разбега.
Оборудование: свисток, прыжковая яма.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин. Провести  легкую разминку  для  разогревания мышц. Выполнить СБУ:
1. бег с высоким поднимание бедра;

2. бег с захлёстом голени;
3. бег боком, приставным шагом;
4. бег спиной;

5. Выпрыгивания;

6. Бег с ускорением.

Упражнения для прыжка с разбега:

1. Имитация техники отталкивания с одного шага из исходного положения: маховая нога впереди, туловище наклонено назад выполнить упражнение до 6 раз на каждую ногу;

2. Пробегание отрезков в ритме разбега с определенной линии и выталкивание после 18-19 беговых шагов выполнить упражнение до 3 раз. 

Практическая работа № 79
Тема: Нормативы ГТО: бег 100 метров, метание гранаты.
Цель работы: Сдать нормативы ГТО 
Оборудование: свисток, прыжковая яма.
Порядок выполнения работы:

Выполнить пробежку 3 – 4 мин. Провести  легкую разминку  для  разогревания мышц. Выполнить СБУ:
1. бег с высоким поднимание бедра;

2. бег с захлёстом голени;
3. бег боком, приставным шагом;
4. бег спиной;

5. Выпрыгивания;

6. Бег с ускорением.

Упражнения для прыжка с разбега:

7. Имитация техники отталкивания с одного шага из исходного положения: маховая нога впереди, туловище наклонено назад выполнить упражнение до 6 раз на каждую ногу;

8. Пробегание отрезков в ритме разбега с определенной линии и выталкивание после 18-19 беговых шагов выполнить упражнение до 3 раз. 
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