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 Физическая  культура  

Практические:
1. Волейбол: техника перемещений, стоек, техника верхней и нижней передач двумя руками;
2. приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху;
3. приём контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке;
4. техника прямого нападающего удара;
5. стойка на рукахс помощью, «мостик», упражнения на выносливость (планка); 
6. упражнение на пресс на количество раз за 30 секунд;
7. отжимание: девушки 20 раз с колен (отлавки), юноши 32 раза с упора лежа;
8. овладение техникой бега на средние дистанции – 500 м  девушки, 1000 м юноши;
9. гандбол:  техника владения мячом на месте. стойка вратаря, удары по воротам.


Теоретические:
1. перечислить основныесредства и методы развития ловкости;
2. назвать основные правила выполнения закаливающих процедур;
3. перечислить принципы построения и проведения комплекса производственной гимнастики;
4. охарактеризовать кратко основные средства восстановления после занятий физическими упражнениями.

