ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ РЕСПУБЛИКИ КАРЕЛИЯ КАДЕТСКАЯ ШКОЛА-ИНТЕРНАТ
«КАРЕЛЬСКИЙ КАДЕТСКИЙ КОРПУС ИМЕНИ АЛЕКСАНДРА НЕВСКОГО»



                                                                                     «УТВЕРЖДАЮ»

                                                          Директор ГБОУ РК
                                                          «Карельский кадетский корпус
                                                          имени Александра Невского»           
         _______________ Д.А. Ефимов    
31 августа 2023 г. 



ПРОГРАММА УЧЕБНОГО КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
«Атлетическая гимнастика»
(ОСНОВНОЕ ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ)

Нормативный срок освоения 5 лет




 Составитель: Засухин А.И.
педагог-организатор 
 


    Принята на заседании 
Педагогического совета 
«30»  августа  2023 г.
Протокол №9







г. Петрозаводск
2023 г.
Пояснительная записка
Программа разработана на основе: Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; Примерной программы, на основе программы по предмету «Физическая культура» для образовательных организаций, реализующих программы основного общего образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 20 сентября 2016 г. № 3/16); Учебного пособия «Атлетическая гимнастика» Харисов Э.В.
Атлетическая гимнастика способствует всестороннему развитию организма. Силовая подготовка, спланированная с учетом возрастных физиологических особенностей, благотворно влияет на развитие всех функциональных систем организма, и ей следует уделять внимание уже в детском и подростковом возрасте.
При этом основное внимание на начальном этапе силовой подготовки школьников в первые два года необходимо уделять технически правильному выполнению упражнений с отягощениями, а не их результату.
Данные экспериментов и врачебно-педагогических наблюдений свидетельствуют о благоприятном влиянии занятий тяжелой атлетикой на здоровье и физическое развитие молодого организма. Практика показала также, что высокие результатов в тяжелой атлетике достигают преимущественно те спортсмены, которые начали заниматься ею еще подростками. Программа секции атлетической гимнастики общеобразовательных школ предусматривает проведение теоретических и практических учебно-тренировочных занятий, обязательное выполнение контрольных упражнений и участие в спортивных соревнованиях.
Отличительные особенности программы:
- обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом здоровья, физического развития, двигательной подготовленности обучающихся соответствующего возраста;
- укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни и спортивного мастерства, морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья;
Сроки и условия реализации.
Набор обучающихся проводится по свободному выбору. В группы зачисляются обучающиеся без противопоказаний по состоянию здоровья. Количество учащихся в 1 группе – 12 человек. Группа формируется из обучающихся в возрасте от 15-18 лет.
Форма обучения - очная.
Цель и задачи программы:
Цель - всестороннее физическое развитие, формирование физической культуры личности обучающегося посредством разносторонних силовых упражнений, направленных на развитие силы, формирование пропорциональной фигуры и укрепление здоровья. 
Достижение поставленной цели становится возможным при решении следующих задач:
Оздоровительные - укрепление здоровья; развитие отдельных мышечных групп и всей мышечной системы; выработка правильной осанки, походки; общее развитие и укрепление органов дыхания и работы сердечно-сосудистой системы, улучшение обмена веществ и повышение жизнедеятельности организма;
Образовательные - способствовать всестороннему гармоническому развитию, воспитанию силы, гибкости, выносливости, координации и выразительности движений, умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа; обучать жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
•обучать правильному выполнению упражнений;
• обучать распределению и переключению внимания;
 •обучать умению противостоять отвлекающим моментам;
• обучать основам техники элементов атлетической гимнастики.
Развивающие - развитие физических качеств, такие как волю и целеустремлённость в достижении поставленной цели, трудолюбие; развитие и совершенствование базовых силовых, скоростных и координационных качеств, общей и специальной выносливости, гибкости 
•способствовать формированию и укреплению здоровья;
•развивать необходимые физические качества;
 •создавать благоприятные условия для личностного развития, творческой активности через приобщение к занятиям физкультурно-спортивной направленности.
Воспитательные - воспитание моральных и волевых качеств обучающихся; воспитать социально активную личность, готовую к трудовой деятельности в будущем.
 •сформировать желание в выборе здорового образа жизни;
• воспитывать чувство ответственности за себя;
• восполнение дефицита общения и двигательной активности;
 •воспитывать нравственные и волевые качества: волю, смелость, инициативность,
целеустремленность;
 •воспитать взаимопомощь, трудолюбие;
 •сформировать представление о влиянии физических нагрузок на организм
Занятия атлетической гимнастикой полезны тем, что:
- укрепляют здоровье и совершенствуют функции организма учащегося: хорошую
тренировку получают сердечно-сосудистая, дыхательная и нервная системы;
- развивают и укрепляют мышечную систему;
- укрепляют опорно-двигательный аппарат;
- позволяют выражать социально приемлемым способом агрессивность;
- учат самостоятельно решать возникающие конфликты и споры.

В основу Программы легли определенные педагогические принципы:
 •всестороннего и гармонического развития личности. Он содействует развитию психофизических способностей, двигательных умений и навыков, осуществляемых в единстве и направленных на всестороннее - физическое, интеллектуальное, духовное, нравственное и эстетическое - развитие личности ребенка;
 •осознанности и активности направлен на воспитание у ребенка осмысленного отношения к физическим упражнениям;
 •активности предполагает в ребенке высокую степень самостоятельности, инициативы и творчества;
• преемственности, последовательности и систематичности заключается в такой организации учебного процесса, при которой каждое занятие является логическим продолжением ранее проводившейся работы, позволяет закреплять и развивать достигнутое, поднимать учащегося на более высокий уровень развития;
 •дифференцированного и индивидуального подхода в обучении предполагает необходимость учета индивидуальных возможностей и возрастных психофизиологических особенностей каждого учащегося при выборе темпа, методов и способа обучения.
• доступности и пассивности заключается в применении основного правила дидактики «от простого к сложному, от известного к неизвестному». Соблюдение принципа доступности предполагает, что, мобилизуя умственные и физические способности, ребенок успешно справляется с программным материалом.
Место предмета в учебном плане образовательной организации
На занятия секции «Атлетическая гимнастика» отводится 140 часов в год (4 часа в неделю).
Структура и содержание учебного процесса включают в программе двигательную деятельность с выделением соответствующих учебных разделов:
«Теоретические занятия».
«Практические занятия»
Раздел «Теоретические занятия» включает в себя:
- история развития атлетизма в России;
- правила безопасного поведения на занятиях атлетической гимнастики и занятиях другими видами спорта
-  санитарно-гигиенические  нормы и нормы пожарной безопасности;
-физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями;
- основы анатомии опорно-двигательного аппарата;
- краткие сведения о строении и функциях организма;
- режим дня и питание;
- развитие гармоничного телосложения с помощью отягощений;
- основы методики силовой подготовки;
- методика планирования самостоятельных занятий;
- врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи при     травмах;
- места занятий, оборудование и инвентарь;
- влияние различных факторов на проявление силы мышц;
- воспитание в учащихся уважения к себе и другим (взаимоотношения, взаимопомощь);
Содержание раздела «Практические занятия» ориентировано на гармоничное развитие воспитанников, их всестороннюю физическую подготовку и  укрепление здоровья.
В тренировочном занятии по атлетической гимнастике выделяют подготовительную, основную и заключительную части.
Подготовительная часть подводит организм к выполнению упражнений, требующих больших напряжений. Продолжительность её составляет 10 – 15 % от общего времени занятия. В неё включают кардио упражнения (бег, велотренажёр, эллипсойд и т.д.) ОРУ и упражнения на гибкость.
Основная часть занятий включает выполнение запланированного комплекса силовых упражнений.
Заключительная часть занятия должна способствовать снятию напряжения нервно-мышечной системы. Для этого используются спокойная ходьба, дыхательные упражнения.
Прежде чем приступить к силовым тренировкам, необходимо сначала освоить вводный комплекс. Это займёт около трёх месяцев, в зависимости от физического развития учащегося, выполняется не менее трёх раз в неделю, чередуя тренировочные дни с днём отдыха. Комплекс рассчитан для учащихся 9 – 11 классов.
 Перед тем как выполнять комплекс, необходимо провести кардио разминку. Она необходима для разогрева мышц, приведения их в наиболее работоспособное состояние. С этой целью рекомендуется побегать 5 – 10  минут «трусцой», на беговой дорожке, велотренажёре, эллипсойде или выполнить 150 – 250 прыжков со скакалкой. Затем следует комплекс ОРУ. Только потом переходить к выполнению упражнений запланированного комплекса.
 Согласно программе, на начальном этапе, преимущественно, осваивают различные способы выполнения  комплексов упражнений с предметами и без предметов, направленные на развитие гибкости, координации, силы, быстроты и выносливости, общей функциональной подготовки занимающихся. Важной особенностью содержания обучения является освоение учащимися техники выполнения упражнений, умения  самостоятельно организовать тренировочный процесс.
В учебном материале для занимающихся 15–18 лет увеличивается сложность физических упражнений и вес отягощений в выполняемых упражнениях.
Программа предусматривает возможность использования группового, индивидуального и  методов круговой тренировки.
В основы знаний по физической культуре включены разделы по санитарно-гигиеническим нормам, нормам пожарной безопасности и технике безопасности.
Личностные, метапредметные и предметные результаты
освоения программы
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного материала. Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать занятия атлетической гимнастикой для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.
В области познавательной культуры:
- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам (признакам);
- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний средствами физической культуры, в частности атлетической гимнастики;
- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с частными задачами атлетической гимнастикой, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности учащихся.
В области нравственной культуры:
- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой деятельности;
- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;
- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.
В области трудовой культуры:
- умение планировать режим дня учащихся, обеспечивать оптимальное сочетание
нагрузки и отдыха;
- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям.
В области эстетической культуры:
- умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных формах движения и передвижений;
- умение передвигаться красиво легко и непринужденно.
В области коммуникативной культуры:
- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;
- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и спортивной деятельности.
В области физической культуры:
- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий в атлетической гимнастике;
- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированных качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания учебного материала, в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются, как в рамках образовательного процесса умение учиться, так и в реальной повседневной жизни учащихся.
В области физической культуры:
- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий атлетической гимнастикой, их планирования и содержательного наполнения;
- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из атлетической гимнастики, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий атлетической гимнастикой.
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, которые приобретаются и закрепляются в процессе освоения учебного материала. Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий скалолазанием.
Предметные результаты, так же, как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.
В области познавательной культуры:
- знания по истории развития атлетической гимнастики в России, которые способствуют укреплению мира и дружбы между народами;
- знание основных направлений развития атлетической гимнастикой в области физической культуры, их целей, задач и форм организации; знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте скалолазания в организации здорового образа жизни.
В области нравственной культуры:
- способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий атлетической гимнастикой, доброжелательное и уважительное отношение к учащимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;
- умение оказывать помощь учащимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения.
В области трудовой культуры:
- способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;
- способность организовывать самостоятельные занятия атлетической гимнастикой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
- способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.
В области эстетической культуры:
- способность организовывать самостоятельные занятия атлетической гимнастикой, формировать телосложения и правильную осанку, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;
- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;
- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.
В области коммуникативной культуры:
- способность интересно и доступно излагать знания о атлетической гимнастике, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;
- способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения.
В области физической культуры:
- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;
- способность составлять планы занятий атлетической гимнастикой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.


Содержания курса внеурочной деятельности «Атлетическая гимнастика»
	№ п\п
	Наименование разделов
	Всего часов
	Из них

	
	
	
	теория
	практика

	1.
	Предварительная общефизическая подготовка
	34
	4
	30

	2.
	Начальная подготовка
	52
	2
	50

	3.
	Основная подготовка
	54
	2
	52

	
	Итого 
	140
	8
	132












КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	Наименование раздела
	Дата
	Тема занятий
	Количество часов

	Предварительная общефизическая подготовка
	1
	Введение. Правила безопасного поведения на занятиях атлетической гимнастикой. Техника
безопасности. Атлетическая гимнастика– как вид спорта.
	2

	
	2
	Санитарно-гигиенические  нормы и нормы пожарной безопасности. Мышечный аппарат человека. 
ОРУ. Вводный комплекс №1: Грудь, трицепс.
	1

	
	3
	Физические упражнения как фактор и средство формирования тканевого рельефа человека.
Кардио упражнения, ОРУ. Вводный комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание.
	1

	
	4
	Кардио упражнения, ОРУ. Вводный комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс.
	2

	
	5
	Кардио упражнения, ОРУ. Вводный комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание
	2

	
	6
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка - комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс.
	2

	
	7
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка - комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание
	2

	
	8
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка - комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	9
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка - комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание
	2

	
	10
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка -   комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	11
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка -  комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	12
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка -  комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	13
	Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. ОРУ. Лёгкая тренировка – комплекс №2: ноги, спина.
	2

	
	14
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка -  комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	15
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка -  комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	16
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка -  комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	17
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка -  комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	18
	Основы анатомии опорно-двигательного аппарата. Краткие сведения о строении и функциях организма.
	2






	Начальная подготовка
	19
	Начальная подготовка. Теория: Режим дня и питание. Изучение нового комплекса силовых упражнений начальной подготовки №1: Грудь, плечи, руки.
	2

	
	20
	Изучение нового комплекса силовых упражнений начальной подготовки №2: Ноги, спина, пресс.
	2

	
	21
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка -  комплекс №1: Грудь, плечи, руки, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	22
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка -  комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	23
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка -  комплекс №1: Грудь, плечи, руки, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	24
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка -  комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	25
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка -  комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	26
	Развитие гармоничного телосложения с помощью отягощений. Основы методики силовой подготовки. 
	2

	
	27
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка -  комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	28
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка -  комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	29
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка -  комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	30
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка -  комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	31
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка -  комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	32
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка -  комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	33
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка -  комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	34
	Методика планирования самостоятельных занятий. ОРУ. Тяжёлая тренировка -  комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс.
	2

	
	35
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка -  комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	36
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка -  комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	37
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка -  комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	38
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка -  комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	39
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка -  комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	40
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка -  комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	41
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка -  комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	42
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка -  комплекс №1: Грудь, трицепс, бицепс, плечи, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	43
	Кардио упражнения, ОРУ. Тяжёлая тренировка -  комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	44
	Кардио упражнения, ОРУ. Лёгкая тренировка -  комплекс №2: ноги, спина, пресс. Упражнения на растягивание
	2









	Основная подготовка
	45
	Основная подготовка. Теория: Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи при травмах. 
	2

	
	46
	Изучение комплекса силовых упражнений №1: Спина, бицепс.
	2

	
	47
	Изучение комплекса силовых упражнений №2: Грудь, трицепс.
	2

	
	48
	Изучение комплекса силовых упражнений №3: Ноги, плечи.
	2

	
	49
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №1: Спина, бицепс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	50
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №2: Грудь, трицепс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	51
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №3: Ноги, плечи. Упражнения на растягивание.
	2

	
	52
	Места занятий, оборудование и инвентарь. ОРУ. Комплекс №1: Спина, бицепс.
	2

	
	53
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №2: Грудь, трицепс, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	54
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №3: Ноги, плечи. Упражнения на растягивание.
	2

	
	55
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №1: Спина, бицепс, пресс. Упражнения на растягивание
	2

	
	56
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №2: Грудь, трицепс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	57
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №3: Ноги, плечи, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	58
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №1: Спина, бицепс. Упражнения на растягивание
	2

	
	59
	Воспитание в учащихся уважения к себе и другим (взаимоотношения, взаимопомощь). ОРУ. Комплекс №2: Грудь, трицепс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	60
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №3: Ноги, плечи. Упражнения на растягивание.
	2

	
	61
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №1: Спина, бицепс, пресс. Упражнения на растягивание
	2

	
	62
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №2: Грудь, трицепс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	63
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №3: Ноги, плечи. Упражнения на растягивание.
	2

	
	64
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №1: Спина, бицепс. Упражнения на растягивание
	2

	
	65
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №2: Грудь, трицепс, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	66
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №3: Ноги, плечи. Упражнения на растягивание.
	2

	
	67
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №1: Спина, бицепс, пресс. Упражнения на растягивание
	2

	
	68
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №2: Грудь, трицепс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	69
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №3: Ноги, плечи, пресс. Упражнения на растягивание.
	2

	
	70
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №1: Спина, бицепс. Упражнения на растягивание
	2

	
	71
	Кардио упражнения. ОРУ. Комплекс №2: Грудь, трицепс, пресс. Упражнения на растягивание.
	2
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