Планування практичних занять дисципліни «Фізична культура і здоров’я»
Для групи 11-ОРА
	№

п/п
	Назва тем курсу, практичних занять та їх кількість
	Кількість годин
	Дата
	Самостійна робота

	1.

2.

3.

4.

 5.

 6.
	І – семестр

Тема: Легка атлетика

Теоретичні відомості. Введення в програму.

1. Біг на короткі дистанції. Біг сходу 30м., 40м.

2. Біг на короткі дистанції. Низький старт.

3. Розвиток рухливих якостей. 
1. Біг по дистанції. Фінішування.

2. Розвиток швидкості. Витривалість.

3. Вправлятись в техніці бігу на короткі дистанції. Біг на 60м. без врахування часу.

1. Стрибки в довжину з розбігу.

2. Розвивати швидкість, спритність.

3. Біг 100 м.

1. Навчити техніці стрибка в довжину способом «зігнувши ноги».

2. Розвиток витривалість, стрибучості.

3. Контрольний норматив з бігу на 100м.

1. Стрибки в довжину: розбіг, відштовхування, приземлення.

2. Естафетний біг.

3. Розвивати координацію, швидкості, спритність з допомогою рухливих ігор.

1. Естафетний біг. Біг по повтору.

      Прийом естафетної палички.

2. Навчати техніці метання гранати
	54

14

2
2

2

2

2
	
	


