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Пояснительная записка 

 

Направленность общеразвивающей программы: физкультурно – спортивная. 

Актуальность 

Рабочая программа дополнительного образования «Общая физическая подготовка» 

разработана на основе следующих нормативных документов: 

 Постановление Правительства Свердловской области от 01.08.2019 г. № 461 

ПП «О региональном модельном центре дополнительного образования детей Свердловской 

области». 

 Постановление Правительства Свердловской области от 06.08.2019 г. № 503 

ПП «О системе персонифицированного финансирования дополнительного образования детей 

на территории Свердловской области». 

 Приказ Министерства образования и молодёжной политики Свердловской 

области от 30.03.2018 г. № 16-Д «Об утверждении Концепции развития образования на 

территории Свердловской области на период до 2035 года». 

 Приказ Министерства образования и молодёжной политики Свердловской 

области от 26.06.2019 г. № 70-Д «Об утверждении методических рекомендаций «Правила 

персонифицированного финансирования дополнительного образования детей в 

Свердловской области». 

 Федеральный закон РФ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации». 

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2019 г. 

№ 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 

 Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 

г.3 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования 

к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей» 

 Письмо Минобрнауки России № 09-3242 от 18.11.2015 г. «О направлении 

информации» 

 Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 г. № ВК 641 / 09 «О направлении 

методических рекомендаций» 

 Приказ Минобрнауки России от 09.01.2014 г. № 2 «Об утверждении Порядка 

применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, 

электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации 

образовательных программ» 



 Приказ Министерства образования и науки РФ от 06.10.2009 года № 373 «Об 

утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного 

стандарта начального общего образования» 

 Письмо Министерства образования Свердловской области № 02-01-81/ 2081 от 

15.03.2016 «О внесении изменений в приказы Минобрнауки России, утверждающие ФГОС 

НОО, ФГОС ООО и ФГОС СОО». 

 Основная образовательная программа основного общего образования МАОУ 

«СОШ № 32». 

 Устав Муниципального автономного общеобразовательного учреждения 

«Средняя общеобразовательная школа № 32», утвержден приказом муниципального органа 

«Управление образования ГО Краснотурьинск» от 22.04.2020 №123-Д. 

 Положение об организации дистанционного обучения № 103 от 28.03.2020 г. 

 Протокол № 1 от 30.08.2021 года кафедры культурно-эстетического цикла 

МАОУ «СОШ № 32» о рассмотрении и согласовании рабочей программы. 

Рабочая программа разработана для реализации в основной школе. Темы и разделы 

выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. 

Актуальность данной программы заключается в том, что приоритетной задачей 

Российского государства признана всемирная поддержка физической культуры и массового 

спорта, как важной основой оздоровления нации. 

Понятие «здоровье» - это не только отсутствие болезней и физических дефектов, но и 

состояние полного физического, душевного и социального благополучия человека. Поэтому 

здоровье школьника представляет собой критерий качества современного образования. 

В связи с ухудшением состояния здоровья детей охрана и укрепление здоровья детей 

и подростков является одним из основных направлений в деятельности школы. 

Причинами ухудшения состояния здоровья детей являются: 

• несоответствие системы обучения детей гигиеническим нормативам; 

• перегрузка учебных программ; 

• ухудшение экологической обстановки; 

• недостаточное или несбалансированное питание; 

• стрессовые воздействия; 

• распространение нездоровых привычек. 

В связи с этим необходимо организовать образовательный процесс в школе с учетом 

психологического комфорта и ценности каждой индивидуальной личности, индивидуальных 

психофизических особенностей учащихся, предоставить возможность для творческой 

деятельности и самореализации личности, необходимо включить наряду с педагогической 

медико-профилактическую деятельность. Если все это будет учтено, то будет сохранено 



здоровье учащихся, сформированы навыки и позитивное отношение к здоровому образу 

жизни. 

ОФП - это не спорт, но без нее не обойтись ни в одном виде спорта. Поэтому для 

ребенка, которого каждый здравомыслящий родитель хотел бы приобщить к спорту, ОФП 

является фундаментом. 

ОФП - это система занятий физическими упражнениями, направленная на развитие 

всех физических качеств - выносливости, силы, ловкости, гибкости, скорости в их 

гармоничном сочетании. 

ОФП - это способ развития или сохранения физических качеств, то есть внутреннего, 

физиологического, биохимического уровня. 

Новизна программы заключается в том, что составлена она в поддержку основной 

рабочей программы по физической культуре для учащихся 5-9 классов 

общеобразовательных учреждений. Так же новизна данной программы состоит в том, что в 

ней прослеживается углубленное изучение различных видов спортивной подготовки с 

применением специальных упражнений на развитие координационных способностей, силы, 

силовой выносливости, беговой выносливости, скорости в беге, овладение техникой 

двигательных действий и тактическими приемами в игровой деятельности. 

Особенности физического развития детей среднего школьного возраста 

В подростковом периоде значительно увеличиваются темпы роста скелета до 7-10 см, 

массы тела - до 4,5-9 кг в год. Мальчики отстают в темпах прироста массы и длины тела от 

девочек на 1—2 года. Еще не закончен процесс окостенения. Длина тела увеличивается в 

основном за счет роста туловища. Мышечные волокна, развиваясь, не успевают за ростом 

трубчатых костей в длину. Изменяются состояние натяжения мышц и пропорции тела.  

Сердце интенсивно растет, растущие органы и ткани предъявляют к нему усиленные 

требования, повышается его иннервация. Рост кровеносных сосудов отстает от темпов роста 

сердца, поэтому повышается кровяное давление, нарушается ритм сердечной деятельности, 

быстро наступает утомление. Ток крови затруднен, нередко возникает одышка, появляется 

ощущение сдавленности в области сердца. 

Морфологическая структура грудной клетки ограничивает движение ребер, потому 

дыхание частое и поверхностное, хотя легкие растут и дыхание совершенствуется. 

Увеличивается жизненная емкость легких, окончательно формируется тип дыхания: у 

мальчиков — брюшной, у девочек — грудной. 

Половые различия мальчиков и девочек влияют на размеры тела и функциональные 

возможности организма. У девочек по сравнению с мальчиками формируется относительно 

длинное туловище, короткие ноги, массивный тазовый пояс. Все это снижает их 

возможности в беге, прыжках, метаниях по сравнению с мальчиками. Мышцы плечевого 



пояса развиты слабее, чем у мальчиков, и это влияет на результаты в метании, подтягивании, 

упорах, лазании, но им лучше даются ритмичные и пластичные движения, упражнения в 

равновесии и на точность движений. 

Функциональное состояние нервной системы находится под усиленным влиянием 

желез внутренней секреции. Для подростков характерна повышенная раздражительность, 

быстрая утомляемость, расстройство сна. Очень чутки подростки к несправедливым 

решениям, действиям. Внешние реакции по силе и характеру неадекватны вызывающим их 

раздражителям. 

Мальчики часто переоценивают свои двигательные возможности, пытаются 

разобраться во всем сами, сделать все своими силами. Девочки менее уверенны в своих 

силах. 

Подростки очень чувствительны к оценкам взрослых, остро реагируют на какие-либо 

ущемления их достоинства, не терпят поучений, особенно длительных. 

При организации физического воспитания в этом возрасте нежелательны чрезмерные 

нагрузки на опорно-двигательный, суставно-связочный и мышечный аппарат. Они могут 

спровоцировать задержку роста трубчатых костей в длину и ускорить процесс окостенения. 

Упражнения на гибкость требуют предварительного проведения подготовительных 

упражнений, разогревающих мышцы и связки, и упражнений на расслабление 

задействованных мышечных групп. Нельзя выполнять движения слишком резко. 

Продолжать уделять внимание правильной осанке. Упражнения, оказывающие значительные 

нагрузки на сердце, чередовать с дыхательными упражнениями. Плохо переносятся 

продолжительные интенсивные нагрузки, поэтому, например, интенсивный бег 

рекомендуется чередовать с ходьбой. 

Необходимо широко использовать специальные дыхательные упражнения с целью 

углубления дыхания. Учить дышать глубоко, ритмично, без резкой смены темпа. 

Не рекомендуется объединять в одну группу мальчиков и девочек. Одинаковые для 

мальчиков и девочек упражнения выполняются с разной дозировкой и в разных упрощенных 

для девочек условиях. Нагрузка дозируется с учетом индивидуальных данных каждого 

учащегося. Для девочек рекомендуется использовать различные виды аэробики и 

упражнения, выполняемые под музыку. 

Программа «Общая физическая подготовка» рассчитана на проведение 

теоретических и практических занятий с детьми 7 классов. Занятия проходят 2 раз в неделю 

по 40 минут, всего 68 часов. Срок реализации 1 год. 

Формы и методы организации занятий 

Занятия проводятся на основе общих методических принципов. Используются методы 

наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий), игровой и 



соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ 

должен быть целостным и образцовым, а объяснение – элементарным и простым. 

Формы занятий: 

- групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, 

комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: 

беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и игры; 

- занятия оздоровительной направленности; 

- праздники; 

- соревнования; 

- эстафеты; 

- домашние задания. 

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса: 

- информационно-познавательные (беседы, показ); 

- творческие (развивающие игры); 

- методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы). 

 

Цель и задачи общеразвивающей программы 

 

Целью является овладение навыками и умениями использовать средства и методы 

двигательной деятельности в разнообразных формах. 

Задачи: 

1. Образовательных: 

• Обучение технических и тактических приёмов спортивных игр, легкой атлетики, 

гимнастики с элементами акробатики; 

• Обучение простейшим организационным навыкам, необходимых понятий и 

теоретических сведений по физической культуре и спорту; 

2. Воспитательных: 

• Воспитание привычки к занятиям физической культурой и спортом как коллективно, 

так и самостоятельно. 

3. Оздоровительные: 

• Расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями; 

• Укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности 

учащихся; 

• Воспитание индивидуальных психических черт и особенностей в общении и 

коллективном взаимодействии средствами и методами командно – игровой деятельности; 



• Создание представлений об индивидуальных физических возможностях, адаптивных 

свойствах организма и способах их совершенствования в целях укрепления здоровья; 

• Обучение основам физиологии и гигиены физического воспитания, профилактики 

травматизма, коррекции телосложения. 

 

 Содержание общеразвивающей программы 

 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля Всего Теория Практика 

1. Физическая культура и спорт в РФ. 2 2 - Тест 

2. Гигиена, предупреждение травм, 

врачебный контроль, самоконтроль, 

оказание первой помощи. 

  

2 

  

2 

  

- 

Тест 

3. Инструктаж по технике 

безопасности. Места занятий, 

оборудование, инвентарь. 

 2  2  - - 

4. Лёгкая атлетика. 

 

16 - 16 Тестирование 

5. Баскетбол. 

 

16 - 16 Тестирование 

6. Волейбол. 

 

16 - 16 Тестирование 

7. Подвижные игры. 

 

8 - 8 - 

8. Контрольные испытания, 

соревнования. 

6  -  6 Зачёт 

 

Содержание учебного плана 

 

Физическая культура и спорт в РФ. 

Понятие о физической культуре. Возникновение и история физической культуры. 

Значение занятий физической культурой и спортом. Физическая культура и спорт - средство 

всестороннего развития личности.  

Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль, оказание 

первой помощи. 

Гигиена одежды и обуви. Личная гигиена. Распорядок дня и двигательный режим 

школьника. Режим питания и питьевой режим. 

Инструктаж по технике безопасности. Места занятий, оборудование, инвентарь. 

 Инструктаж по технике безопасности на занятиях легкой атлетикой, гимнастикой и 

акробатикой, настольным теннисом, подвижным и спортивным играм, стрельбе, плаванию. 

Лёгкая атлетика. 



Медленный бег до 15 мин. Бег на короткие дистанции 20, 30, 60 м. 

Сдача тестов по бегу на  30, 60, 200, 1000м. Повторный и переменный бег 400-800м. 

Метание мяча 150гр. на дальность с места и разбега нескольких шагов. 

Кросс 2000. 

Баскетбол. 

Правила игры. Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на месте. 

Передача мяча двумя руками от груди и ловля мяча двумя руками на месте и в движении. 

Передача мяча одной рукой от плеча и двумя руками сверху. Ведение мяча. Броски мяча в 

корзину одной рукой от плеча с поддержкой другой. Штрафной бросок. Перехват, 

вырывание, забивание мяча. Выбор места. Целесообразное использование технических 

приемов. Участие в соревнованиях. 8 игр. 

 Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Бросок мяча в корзину одной рукой в 

прыжке с близкого расстояния. Бросок мяча в корзину со среднего расстояния. Броски мяча в 

корзину после ведения. Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за мяч, отскочивший от 

щита. 

Тактика игры в нападении: Быстрый прорыв, позиционное нападение. 

Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты. 

Волейбол. 

Подача мяча. 

Приём и передача мяча. 

Действие игроков во время игры. 

Подвижные игры. 

«Тяни в круг», «Кто сильнее?», «Перетягивание каната», «Бег командами», 

«Встречная эстафета», «Мяч- среднему», «Мяч- капитану», эстафета с ведением и броском 

мяча в корзину, эстафета с преодолением препятствий. «Перестрелка», «Пионербол». 

Контрольные испытания, соревнования. 

Подготовка и сдача норм ГТО 

 

Планируемые результаты 

 

Метапредметные результаты 

(познавательные, регулятивные, коммуникативные УУД) 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 



— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы секции 

являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык 

и общие интересы. 

Предметные результаты 

— представлять занятия в секции как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы 

их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 



— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техническом 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой 

и соревновательной деятельности; 

 

Контроль и оценка планируемых результатов освоения программы осуществляется 

следующими способами: 

- текущий контроль знаний в процессе устного опроса; 

- текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной 

работой; 

- тематический контроль умений и навыков после изучения тем; 

- взаимоконтроль; 

- самоконтроль; 

- итоговый контроль умений и навыков; 

- контроль за состоянием здоровья: количество острых заболеваний в год, показатели 

физического развития, группа здоровья. 

 

Условия реализации программы 

 

Материально-техническое обеспечение 

Место проведения: 

Спортивная площадка; 

Класс (для теоретических занятий); 



Спортивный зал. 

Инвентарь: 

Волейбольные мячи; 

Баскетбольные мячи; 

Кегли или городки; 

Скакалки; 

Теннисные мячи; 

Малые мячи; 

Гимнастическая стенка; 

Гимнастические скамейки; 

Сетка волейбольная; 

Щиты с корзинами; 

Секундомер; 

Маты; 

Ракетки; 

Обручи. 

 

Список литературы 

 

1. Концепция модернизации российского образования на период до 2010 года. 

Распоряжение Правительства РФ от 30. 08.2002г.Ха1507-р; 

2. Письмо Министерства образования Российской Федерации от 31. 10. 2003 г. № 13-

51-263/13 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе для занятий физической культуры. 

3. Детские подвижные игры. / Сост .В.И.Гришков. – Новосибирск: Новосибирское 

книжное издательство, 1992. 

4. Страковская В.Л. 300 подвижных игр для оздоровления детей от 1 года до 14 лет. – 

М.: Новая школа, 1994 

5. Хамзин Х. Сохранить осанку – сберечь здоровье. – М.: «Знание», 1980. 

6. Глазырина Л.Д., Лопатик Т.А. Методика преподавания физической культуры: 1-4 

кл.: Метод. пособие и программа.- М.: Гуманит. изд. Центр ВЛАДОС, 2002.-208с.- (Б-ка 

учителя начальной школы). 

7. Степанова О.А. Игра и оздоровительная работа в начальной школе: Методическое 

пособие для учителей начальной школы, воспитателей групп продленного дня, педагогов 

системы дополнительного образования и родителей. Серия «Игровые технологии»- М.:ТЦ 

Сфера, 2003. - 144с. 



8. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания 

учащихся I – ХI классов, Москва, «Просвещение», 2011 год. 

9. Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры: техника, тактика, методика 

обучения, М.: Издательский центр «Академия», 2002 год. 

10. Антонова Ю. А. Лучшие спортивные игры для детей и родителей, Москва, 2006 

год. 

11. Балясной Л.К., Сорокина Т.В. Воспитание школьников во внеучебное время, 

Москва, 

 

Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

Тема 

 

Кол-во 

часов 

1. Физическая культура и спорт в РФ. Гигиена, предупреждение 

травм, врачебный контроль, самоконтроль  Возникновение и 

история физической культуры. Личная гигиена. Двигательный 

режим  школьников - подростков. Гигиена, предупреждение травм, 

врачебный контроль, самоконтроль 

Подвижные игры с элементами прыжков, метания. 

2 

2. Инструктаж по т/б на занятиях легкой атлетикой. Медленный бег до 15 

мин. Бег на короткие дистанции 20, 30, 60 м.  

2 

3. Разминочный бег. Спец. Упражнения. 

Тестирование по бегу на 30, 60, 200 

2 

4. Попеременный бег слабой и средней интенсивности. Упражнения на 

развитие гибкости. Игры на развития координации. 

2 

5. Метание мяча 150гр. на дальность с места и разбега нескольких шагов. 

Кросс 2000.  

2 

6. Кросс-поход по пересечённой местности 5 км. Чередование ходьбы и 

лёгкого бега. Прыжковые упражнения. 

2 

7. Разминочный бег. Упражнения на формирование правильной осанки. 

Футбол по облегчённым правилам. 

2 

8. Бег 10 минут. Упражнения на гибкость. 

Тестирование: Кросс 1 км. 

2 

9. «Весёлые старты» с использованием беговых упражнений. 2 

10. Разминка. Круговая тренировка с набивными мячами. Подвижные 

игры. 

2 

11. Волейбол. Упражнения в парах. Подача мяча через сетку. Игра 

«Пионербол» 

2 

12. Приём и передача мяча в парах через сетку. Игра «Пионербол». 2 

13. Нижняя прямая передача мяча. Приём мяча двумя руками сверху. Игра 

в волейбол в кругу.  

2 

14. Упражнения на формирование правильной осанки с гимнастическими 

палками. Комплекс силовой гимнастики на гимнастических ковриках. 

Игра «Вышибалы». 

2 

15. Соревнования по «Пионерболу». 2 

16. Приём мяча двумя руками снизу. Волейбол в кругу. 2 

17. Действие игроков на площадке во время игры. Передача мяча 

партнёрам. Игра через сетку. 

2 



18. Приём мяча после подачи. Игра на сетку. Игра в «Пионербол». 2 

19. Игра в волейбол по облегчённым правилам. 2 

20.  Влияние занятий баскетболом на организм занимающегося. Ведение 

мяча с изменением направления. Игра «Салки» с баскетбольными 

мячами. 

2 

21. Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на месте. Ловля 

и передача мяча двумя и одной рукой. Игры с баскетбольным мячом. 

2 

22. Передача мяча двумя руками от груди и ловля мяча двумя руками на 

месте и в движении с отскоком и без. Передача мяча одной рукой от 

плеча и двумя руками сверху. 

2 

23. Ведение мяча. Броски мяча в корзину одной рукой от плеча с 

поддержкой другой. Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке с 

близкого расстояния.  

2 

24. Бросок мяча в корзину со среднего расстояния. Броски мяча в корзину 

после ведения. Штрафной бросок. 

Соревнования по броскам. 

2 

25. Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за мяч, отскочивший от щита. 

Перехват, вырывание, добивание мяча. Выбор места.  

2 

26. Целесообразное использование технических приемов. Учебная игра. 2 

27. Тактика игры в нападении: Быстрый прорыв, позиционное нападение. 

Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты. Учебная игра. 

2 

28. Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты. Учебная игра. 2 

29. Разминочный бег. Круговая тренировка с использованием специального 

оборудования. Игры с мячом. 

2 

30. Соревнования по стритболу. 2 

31. Преодоление полосы препятствий. Упражнения с набивными мячами. 

Подвижные игры. 

2 

32. Бег слабой интенсивности. Упражнения силовой направленности с 

использованием гимнастических ковриков. 

2 

33. Тестирование физических качеств: упражнение на пресс, отжимание, 

приседание, метание набивного мяча. Игры 

2 

34. Итоговое занятие. Игры с мячами. 2 

                                                                                           Всего: 68 

 


