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Основной общеобразовательной программы – образовательной программы среднего общего образования МАОУ гимназии № 18, утвержденной приказом МАОУ гимназии № 18 от 11.01.2021     № 17




РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

 УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ОБЩЕФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА» 
10-11 КЛАСС

1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА

Личностные результаты освоения основной образовательной программы
Личностные результаты освоения ООП:

	Требования к результатам освоения ООП СОО 

(ФГОС СОО)
	Планируемые результаты освоения ООП СОО

(уточнение и конкретизация)

	
	У выпускника будут сформированы


	Выпускник получит возможность для формирования

	Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению, сформированность их мотивации к обучению и целенаправленной познавательной деятельности, системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции в деятельности, правосознание, экологическую культуру, способность ставить цели и строить жизненные планы, способность к осознанию российской гражданской идентичности в поликультурном социуме
	· Основы российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн);

· Ценностно-смысловые основы гражданской позиции активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности;

· Готовность к служению Отечеству, его защите;

· Основы мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;

· Основы саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; 

· Готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;

· Основы толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;

· Навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности;

· Нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей;

· Готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; 

· Сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;

· Эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений;

· Принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

· Бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь;

· Осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных планов;

· Отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем;

· Основы экологического мышления, понимания влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды; 

·  Навыки приобретения опыта эколого-направленной деятельности;

· Основы ответственного отношения к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни.
	· Общекультурной компетентности, отражающей личностные и гражданские позиции в деятельности, правосознание;
· Правовой культуры, необходимой для становления гражданского общества;
· Ценностно-смысловых основ служения Отечеству;
· Системного мышления соответствующего уровню развития современной экономики и общества;
· Компетентности к саморазвитию и самообновлению;

· Адекватной позитивной самооценки и «Я-концепции»;
· Эмпатии как осознанного понимания и сопереживания чувствам других, выражающейся в поступках, направленных на помощь и обеспечение благополучия;

· Устойчивой мотивации к реализации ценностей здорового и безопасного образа жизни;

· Навыков сотрудничества в системе дистанционного образования;

· Нравственного сознания на теоретическом и обыденном уровне; 

· Ценностных ориентаций, соответствующих современному уровню экологической культуры;

· Готовности к принятию и освоению семейных традиций, принятых в обществе;

· Эстетического вкуса как основы ценностного отношения к культурному достоянию; выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации и интереса к учению;

· Готовности к самообразованию и самовоспитанию;

· Адекватной позитивной самооценки и Я-концепции;

· Компетентности в реализации основ гражданской идентичности в поступках и деятельности;

· Морального сознания на конвенциональном уровне, способности к решению моральных дилемм на основе учѐтапозиций участников дилеммы, ориентации на их мотивы и чувства; устойчивое следование в поведении моральным нормам и этическим требованиям;

· Эмпатии как осознанного понимания и сопереживания чувствам других, выражающейся в поступках, направленных на помощь и обеспечение благополучия.
· Антикоррупционного сознания.


. Метапредметные результаты освоения ООП
	Требования к результатам освоения ООП СОО

(ФГОС СОО)
	Планируемые результаты освоения ООП СОО

(уточнение и конкретизация)

	Освоение обучающимися межпредметных понятий и универсальных учебных действий (регулятивные, познавательные, коммуникативные), способность их использования в познавательной и социальной практике, самостоятельность в планировании и осуществлении учебной деятельности и организации учебного сотрудничества с педагогами и сверстниками, способность к построению индивидуальной образовательной траектории, владение навыками учебно-исследовательской, проектной и социальной деятельности
	Регулятивные универсальные учебные действия

	
	Выпускник научится


	Выпускник получит возможность научится

	
	· Умению самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; 

· Самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; 

· Использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; 

· Выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;

· Умению самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей;

· Навыкам познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.

· Ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;

· Выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 

· Сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью.
	· Самостоятельно ставить новые учебные цели и задачи; 

· При планировании достижения целей самостоятельно, полно и адекватно учитывать условия и средства их достижения; 

· Выделять альтернативные способы достижения цели и выбирать наиболее эффективный способ; 

· Основам саморегуляции в учебной и познавательной деятельности в форме осознанного управления своим поведением и деятельностью, направленной на достижение поставленных целей; 

· Осуществлять познавательную рефлексию в отношении действий по решению учебных и познавательных задач; 

· Адекватно оценивать объективную трудность как меру фактического или предполагаемого расхода ресурсов на решение задачи; 

· Адекватно оценивать свои возможности достижения цели определѐнной сложности в различных сферах самостоятельной деятельности; 

· Основам саморегуляции эмоциональных состояний; 

· Прилагать волевые усилия и преодолевать трудности и препятствия на пути достижения целей;

· Оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали;

· Организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели;

· Построению жизненных планов во временной перспективе.

	
	Коммуникативные универсальные учебные действия

	
	· Умению продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

· Самостоятельной информационно-познавательной деятельности, владению навыками получения необходимой информации из словарей разных типов, умению ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; 

· Умению использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности;

· Владению языковыми средствами - умением ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства.
· Осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий.
	· Учитывать отличительные особенности коммуникации в сотрудничестве других людей от собственной позиции; 

· Учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 

· Понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

· Продуктивно разрешать конфликты на основе учѐта интересов и позиций всех участников, поиска и оценки альтернативных способов разрешения конфликтов;

· Договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов; 

· Брать на себя инициативу в организации совместного действия (деловое лидерство); 

· Осуществлять коммуникативную рефлексию как осознание оснований собственных действий и действий партнѐра; 

· В процессе коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать партнѐру необходимую информацию как ориентир для построения действия; 

· Вступать в диалог, а также участвовать в коллективном обсуждении проблем, участвовать в дискуссии и аргументировать свою позицию, владеть монологической и диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими нормами родного языка; 

· Следовать морально-этическим и психологическим принципам общения и сотрудничества на основе уважительного отношения к партнѐрам, внимания к личности другого, адекватного межличностного восприятия, готовности адекватно реагировать на нужды других, в частности оказывать помощь и эмоциональную поддержку партнерам в процессе достижения общей цели совместной деятельности;
· При осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);

· Координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия;

· Развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных (устных и письменных) языковых средств;

· Распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений.

	
	Познавательные универсальные учебные действия

	
	· Навыкам познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыкам разрешения проблем; 

· Самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;

Умение определять назначение и функции различных социальных институтов;

· Критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках;

· Использовать различные модельно-схематические средства для представления существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационных источниках;

· Менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности.
	· Ставить проблему, аргументировать еѐ актуальность; 

· Самостоятельно проводить исследование на основе теоретических и эмпирических методов; 

· Выдвигать гипотезы о связях и закономерностях событий, процессов, объектов; 

· Организовывать исследование с целью проверки гипотез; 

· Делать умозаключения (индуктивное и по аналогии) и выводы на основе аргументации;

· Выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей для  широкого переноса средств и способов действия;

· Выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения.




С точки зрения формирования универсальных учебных действий, в ходе освоения принципов учебно-исследовательской и проектной деятельностей обучающиеся научатся:

· формулировать научную гипотезу, ставить цель в рамках исследования и проектирования, исходя из культурной нормы и сообразуясь с представлениями об общем благе;
· восстанавливать контексты и пути развития того или иного вида научной деятельности, определяя место своего исследования или проекта в общем культурном пространстве;

· отслеживать и принимать во внимание тренды и тенденции развития различных видов деятельности, в том числе научных, учитывать их при постановке собственных целей;

· оценивать ресурсы, в том числе и нематериальные (такие, как время), необходимые для достижения поставленной цели;

· находить различные источники материальных и нематериальных ресурсов, предоставляющих средства для проведения исследований и реализации проектов в различных областях деятельности человека;

· вступать в коммуникацию с держателями различных типов ресурсов, точно и объективно презентуя свой проект или возможные результаты исследования, с целью обеспечения продуктивного взаимовыгодного сотрудничества;

· самостоятельно и совместно с другими авторами разрабатывать систему параметров и критериев оценки эффективности и продуктивности реализации проекта или исследования на каждом этапе реализации и по завершении работы;

· адекватно оценивать риски реализации проекта и проведения исследования и предусматривать пути минимизации этих рисков;

· адекватно оценивать последствия реализации своего проекта (изменения, которые он повлечет в жизни других людей, сообществ);

· адекватно оценивать дальнейшее развитие своего проекта или исследования, видеть возможные варианты применения результатов.

Предметные результаты освоения основной образовательной программы

1) понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуальногоздоровья;

2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативнойи лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха идосуга;

4) расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевойориентацией;

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); (в ред. Приказа Минобрнауки России от 29.12.2014 N1644)

Выпускникнаучится:

· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современномобществе;

· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физическихкачеств;

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебнойнедели;

· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодныхусловий;

· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физическихкондиций;

· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственногоорганизма;

· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физическихкачеств;

· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физическойподготовкой;

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебнойдеятельности;

· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координациидвижений);

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять гимнастические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);

· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологогосклона;

· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровойдеятельности;

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;

· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физическихкачеств.
Выпускник получит возможность научиться:

· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскомуспорту;

· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных системорганизма;

· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физическойподготовленности;

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительнуюнаправленность;

· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительногомассажа;

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателяхздоровья;

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков ибега;

· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видовспорта;

· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду иобороне»;

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Физическая культура человека

Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физическойкультуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).

Физическое совершенствование

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта.
3.Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимыхна

освоение каждой темы.

10 класс
	№ урока
	Тема урока
	Количество часов

	1.
	Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Техника безопасности.
	1

	2.
	Развитие скоростных качеств. Современные Олимпийские игры.
	1

	3.
	Развитие скоростно-силовые качества. 
	1

	4.
	Развитие силы ног.
	1

	5.
	Метание гранаты с разбега. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 
	1

	6.
	Развитие координационных способностей.
	1

	7.
	Развитие силы по средством комплекса кроссфит.
	1

	8.
	Кроссовая подготовка по пересеченной местности.
	1

	9.
	Развитие силы упражнений для прыгучести.
	1

	10.
	Развитие силы упражнений с гантелями.
	1

	11.
	Развития гибкости.
	1

	12.
	Развитие силы (мальчики –подтягивание, девочки- отжимание).
	1

	13.
	Развитие силы по средством комплекса кроссфит.
	1

	14.
	Развитие силы упражнений укрепление мышц спины.
	1

	15.
	Развитие силы упражнений на развитие силы ног.
	1

	16.
	Развитие силы упражнений для укрепления мышц рук.
	1

	17.
	Комплекс упражнений на укрепление мышц пресса. Измерение резервов организма.
	1

	18.
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1

	19.
	Развитие силы по средством комплекса кроссфит.
	1

	20.
	Развитие координации. Составление планов и самостоятельное проведение занятий.
	1

	21.
	Комплекс ритмической гимнастики.
	1

	22.
	Организация и правила проведения спортивно-массовых мероприятий. Комплекс упражнение на развитие силы.
	1

	23.
	Развитие гибкости упражнений пилатес. Самонаблюдение и самоконтроль.
	1

	24.
	Развитие силы упражнений для прыгучести.
	1

	25.
	Развитие силы по средством комплекса кроссфит.
	1

	26.
	Кроссовая подготовка.
	1

	27.
	Развитие силы упражнение на развитие мышц пресса.
	1

	28.
	Развитие скоростно-силовые качества.
	1

	29.
	Развитие силы упражнений на развитие силы.
	1

	30.
	Развитие силы упражнений для укрепления мышц рук.
	1

	31.
	Развитие силы по средством комплекса кроссфит.
	1

	32.
	Развитие скоростных качеств.
	1

	33.
	Кроссовая подготовка по пересеченной местности.
	1

	34.
	Развитие выносливости. Развитие скоростной выносливости.
	1


11 класс
	№ урока
	Тема урока
	Количество часов

	1.
	Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Техника безопасности.
	1

	2.
	Развитие скоростных качеств. Подготовка к занятиям физической культурой.
	1

	3.
	Развитие координационных способностей. 
	1

	4.
	Развитие скоростно-силовые качества. 
	1

	5.
	Развитие выносливости.
	1

	6.
	Метание гранаты с разбега.
	1

	7.
	Развитие силы по средством комплекса кроссфит.
	1

	8.
	Кроссовая подготовка по пересеченной местности.
	1

	9.
	Развитие силы упражнений для брюшного пресса.
	1

	10.
	Развитие силы упражнений с гантелями.
	1

	11.
	Развития гибкости.
	1

	12.
	Развитие силы (мальчики –подтягивание, девочки- отжимание).
	1

	13.
	Развитие силы по средством комплекса кроссфит.
	1

	14.
	Развитие силы упражнений укрепление мышц спины.
	1

	15.
	Развитие силы упражнений на развитие силы ног.
	1

	16.
	Развитие силы упражнений для укрепления мышц рук.
	1

	17.
	Комплекс упражнений на укрепление мышц пресса. 
	1

	18.
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1

	19.
	Развитие силы по средством комплекса кроссфит.
	1

	20.
	Комплекс ритмической гимнастики.
	1

	21.
	Комплекс упражнение на развитие силы.
	1

	22.
	Развитие гибкости упражнений пилатес. 
	1

	23.
	Развитие силы упражнений для прыгучести.
	1

	24.
	Развитие силы по средством комплекса кроссфит.
	1

	25.
	Кроссовая подготовка.
	1

	26.
	Развитие скоростно-силовые качества.
	1

	27.
	Развитие силы.
	1

	28.
	Развитие силы упражнений для укрепления мышц рук.
	1

	29.
	Развитие силы по средством комплекса кроссфит.
	1

	30.
	Развитие скоростной выносливости.
	1

	31.
	Кроссовая подготовка по пересеченной местности.
	1

	32.
	Развитие выносливости.
	1

	33.
	Развитие скоростных качеств.
	1


