Предмет – физическая культура

Класс – 7
Уровень преподавания – базовый

Количество часов – 68 (2 часа в неделю)

Пояснительная записка
Настоящая рабочая  программа основного общего образования по физической культуре для 7 класса  разработана в соответствии с ФГОС ООО (приказ Министерства образования и науки РФ от 17.12.2010 г. N 1897), с учётом Примерной основной образовательной программы основного общего образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 08 апреля 2015 года № 1\15), и на основе следующих документов:
· ООП ООО МБОУ «СОШ №16» г. КИРОВА; 
· Рабочая программа воспитания МБОУ «СОШ №16» г. КИРОВА; 
· Учебник. Петрова Т.В.Физическая культура. 5-7 классы, Вентана - граф.  
Планируемые результаты освоения учебного предмета

Личностные результаты освоения основной образовательной программы основного общего образования

1. Российская гражданская идентичность: патриотизм, уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; осознание своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной. 

2. Ответственное отношение к учению, готовность и способность к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; готовность и способность осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов, а также на основе уважительного отношения к труду и опыт участия в социально значимом труде.

3. Целостное мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающее социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира.

4. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания.

5. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществахъ, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей.

6. Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, сформированность нравственных чувств и нравственного поведения, осознанное и ответственное отношение к собственным поступкам. 

7. Коммуникативная компетентность в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности.

8. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах.

9. Сформированность основ экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях.

10. Осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.

11. Эстетическое сознание через освоение художественного наследия народов России и мира, творческой деятельности эстетического характера. 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы основного общего образования

1) самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, что цель достигнута;
2) оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали;

3) ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;

4) оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для достижения поставленной цели;

5) выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 

6) организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели;

7) сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью;

8) искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи;

9) критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках;

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

11) находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития;

12) выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей для широкого переноса средств и способов действия;

13) выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения;

14) менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности;

15) 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;

16) при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);

17) 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.
Предметные результаты основной образовательной программы основного общего образования

"Физическая культура" (базовый уровень) - требования к предметным результатам освоения базового курса физической культуры должны отражать:

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);

(в ред. ПриказаМинобрнауки России от 29.12.2014 N 1645)

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

Обучающийся научится:

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

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

· понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции честного спорта, осознавать последствия допинга;

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

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

· руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.

· выполнять тесты на приседания и пробу с за​держкой дыхания.

· измерять пульс до, вовремя и после занятий физическими упражнениями. Контролировать длину своего тела, опре​делять темпы своего роста, измерять массу своего тела с по​мощью напольных весов. Заполнять дневник самоконтроля.

· раскрывать историю возникновения и формирования физической культуры. 

· характеризовать Олимпийские игры древности как явление культуры, раскрывать содержание и правила соревнований.

Обучающийся 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, принёсших славу российскому спорту;

Тематическое планирование с учетом рабочей программы воспитания

Модули рабочей программы воспитания МБОУ СОШ №16

          Модуль «Школьный урок»

Реализация школьными педагогами воспитательного потенциала урока предполагает следующее:

установление доверительных отношений между учителем и его учениками, способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб учителя, привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, активизации их познавательной деятельности;

побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила общения со старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), принципы учебной дисциплины и самоорганизации; 

привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на уроках явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания учащимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения; 

использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе;

применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию школьников; дискуссий, которые дают учащимся возможность приобрести опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы или работы в парах, которые учат школьников командной работе и взаимодействию с другими детьми;  

включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию детей к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных отношений в классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время урока;   

организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи;

инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в рамках реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст школьникам возможность приобрести навык самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки зрения.

Цель: развитие обучающимися позитивных отношений к общественным ценностям (то       есть в развитии их социально значимых отношений).

Воспитывающий потенциал урока реализуется через подбор воспитывающего содержания материала, в основе которого лежат базовые национальные ценности: патриотизм, социальная солидарность, гражданственность, семья, труд и творчество, наука, традиционные российские религии, искусство и литература, природа, человечество. 

В основной школе базовые ценности формируются на разных школьных предметах.

Наиболее эффективное формирование данных ценностей происходит посредством применения интерактивных форм работы (урок-концерт, урок-киноклуб, урок-экскурсия (очная и заочная), интегрированный урок, уроки-проекты, уроки-дебаты и деловые игры, профориентационные уроки с элементами ролевой игры, уроки-дискуссии, уроки-квесты, библиотечные, музейные, театральные уроки, уроки-мастерские, урок-проект).

Базовая ценность «семья» формируется при обсуждении таких понятий, как любовь и верность, достаток, уважение к родителям, забота о старших и младших, забота о продолжении рода. 

«Патриотизм» как ценность формируется при изучении тем, связанных с Россией и ее народом, малой родиной.

Через обсуждение вопросов личной и национальной свободы, доверия к людям, институтам государства и гражданского общества, понятия справедливости, милосердия, чести и достоинства формируется ценность «социальная солидарность».  

Формирование «гражданственности» предполагает знания о правовом государстве, гражданском обществе, законе и правопорядке, свободе совести и вероисповедания, понимание того, что человек живет в поликультурном мире.

Формирование целеустремленности, настойчивости и уважения к труду происходит черезпозитивного отношения к понятиям «творчество» и «созидание», 

Формирование научной картины мира, развитие стремления к истине, понимание ценности знаний. 

Базовая ценность «традиционные российские религии» формируется через обсуждение вопросов, связанных с представлениями о вере, духовности, религиозной жизни человека, ценности религиозного мировоззрения, толерантности.

Формирование ценности «искусство и литература», где  обучающиеся знакомятся с понятиями «красота», «гармония», «духовный мир человека», «нравственный выбор», «смысл жизни», «эстетическое развитие». 

Формирование представления обучающихся об эволюции, родной земле, заповедной природе, планете Земля. 

Понимание мира во всём мире, знакомство с многообразием культур и народов, рассмотрение прогресса человечества, получение представления о международном сотрудничестве.

Модуль «Ключевые общешкольные дела»

Ключевые дела – это главные традиционные общешкольные дела, в которых принимает участие большая часть школьников и которые обязательно планируются, готовятся, проводятся и анализируются совместно педагогами и детьми. Это комплекс коллективных творческих дел, интересных и значимых для школьников, объединяющих их вместе с педагогами в единый коллектив. 
Для этого в Школе используются следующие формы работы

На внешкольном уровне:

·  социальные проекты – ежегодные совместно разрабатываемые и реализуемые школьниками и педагогами комплексы дел (благотворительной, экологической, патриотической, трудовой направленности), ориентированные на преобразование окружающего школу социума:
-патриотическая акция «Бессмертный полк» (проходит ежегодно);

-экологическая акция «Сдай макулатуру – спаси дерево!» (в сборе макулатуры активно участвуют не только родители детей, но и дедушки, бабушки; макулатура сдается в приемные пункты)

- акция «Письмо солдату» (накануне Дня защитника Отечества школьники готовят творчески оформленные письма и открытки и отправляют их по почте выпускникам школы, проходящим на данный момент срочную службу в Армии) и др.

общешкольные родительские и ученические собрания, которые проводятся регулярно, в их рамках обсуждаются насущные проблемы;
· Единый День профилактики правонарушений в школе (помимо профилактических мероприятий с обучающимися, проводится встреча родителей и обучающихся с представителями КДН и ЗП, ПДН);
· проводимые для учащихся и организуемые совместно с семьями учащихся спортивные состязания, праздники, представления, которые открывают возможности для творческой самореализации школьников и включают их в деятельную заботу об окружающих:

- спортивно-оздоровительная деятельность: соревнования по волейболу, футболу между классами; состязания «Зарница», «Веселые старты» и т.п. с участием родителей в командах;

-  досугово-развлекательная деятельность: праздники, концерты, конкурсные программы ко Дню матери, 8 Марта, выпускные вечера и т.п. с участием родителей, бабушек и дедушек.

На школьном уровне:

· общешкольные праздники – ежегодно проводимые творческие (театрализованные, музыкальные, литературные и т.п.) дела, связанные со значимыми для детей и педагогов знаменательными датами и в которых участвуют все классы школы:
-День Учителя (поздравление учителей, концертная программа, подготовленная обучающимися, проводимая в актовом зале при полном составе учеников и учителей Школы);

- День самоуправления в День Учителя (старшеклассники организуют учебный процесс, проводят уроки, общешкольную линейку, следят за порядком в школе и т.п.);

- праздники, концерты, конкурсные программы  в Новогодние праздники, Осенние праздники, День матери, 8 Марта, День защитника Отечества, День Победы, выпускные вечера, «Первый звонок», «Последний звонок»  и др.;

-Предметные недели (литературы, русского и английского языков; математики, физики, биологии и химии; истории, обществознания и географии; начальных классов).

· торжественные ритуалы посвящения, связанные с переходом учащихся на следующую ступень образования, символизирующие приобретение ими новых социальных статусов в школе и развивающие школьную идентичность детей:
- «Посвящение в первоклассники»;

- «Посвящение в пятиклассники»;

- «Первый звонок»;
- «Последний звонок».

·   церемонии награждения (по итогам года) школьников и педагогов за активное участие в жизни школы, защиту чести школы в конкурсах, соревнованиях, олимпиадах, значительный вклад в развитие школы:
-ежегодные общешкольные линейки с вручением грамот и благодарностей;

-награждение на торжественном мероприятии «Праздник чести школы» по итогам учебного года Похвальными листами и грамотами обучающихся, а также учеников, победивших в конкурсе «Ученик года».

На уровне классов: 
· выбор и делегирование представителей классов в общешкольные советы дел, ответственных за подготовку общешкольных ключевых дел;  

· участие школьных классов в реализации общешкольных ключевых дел; 

· проведение в рамках класса итогового анализа детьми общешкольных ключевых дел, участие представителей классов в итоговом анализе проведенных дел на уровне общешкольных советов дела.
На индивидуальном уровне: 

· вовлечение по возможности каждого ребенка в ключевые дела школы в одной из возможных для них ролей: сценаристов, постановщиков, исполнителей, ведущих, декораторов, музыкальных редакторов, корреспондентов, ответственных за костюмы и оборудование, ответственных за приглашение и встречу гостей и т.п.);

· индивидуальная помощь ребенку (при необходимости) в освоении навыков подготовки, проведения и анализа ключевых дел;
· наблюдение за поведением ребенка в ситуациях подготовки, проведения и анализа ключевых дел, за его отношениями со сверстниками, старшими и младшими школьниками, с педагогами и другими взрослыми;
· при необходимости коррекция поведения ребенка через частные беседы с ним, через включение его в совместную работу с другими детьми, которые могли бы стать хорошим примером для ребенка, через предложение взять в следующем ключевом деле на себя роль ответственного за тот или иной фрагмент общей работы. 
 «Профориентация» 

Совместная деятельность педагогов и школьников по направлению «профориентация» включает в себя профессиональное просвещение школьников. Задача совместной деятельности педагога и ребенка – подготовить школьника к осознанному выбору своей будущей профессиональной деятельности. Создавая профориентационно значимые проблемные ситуации, педагог актуализирует профессиональное самоопределение обучающихся, позитивный взгляд на труд в постиндустриальном мире, охватывающий не только профессиональную, но и внепрофессиональную составляющие такой деятельности. Расширение знаний о типах профессий. 

Легкая атлетика.

Обучающийся научится: 

· Раскрывать историю лёгкой атлетики приводить имена выдающихся отечественных спортсменов. Описывают технику выполнения беговых, прыжковых и метательных упраж​нений, осваивать её самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе осво​ения. 
· Раскрывают значение легкоатлетических упраж​нений для укрепления здоровья и основных сис​тем организма и для развития физических спо​собностей.  Соблюдают технику безопасности. 
· Раскрывают по​нятие техники выполнения легкоатлетических упражнений и правила соревнований.
· Применяют разученные упражнения для развития выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей
· Выполнять контрольные упражнения и конт​рольные тесты по лёгкой атлетике.

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

Обучающийся получит возможность научиться:

· Используют разученные упражнения в самосто​ятельных занятиях при решении задач физичес​кой и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во вре​мя этих занятий.
· выполнять тестовые нормативы по легкой атлетике. 
· Оказывают по​мощь в подготовке мест проведения занятий. 
Гимнастика

 Обучающийся научится: 

· Раскрывать историю гимнастики   и   называть имена выдающихся отечественных спортсменов. Различать предназначение каждого из  видов гимнастики.
· Овладевать правилами техники безопасности и страховки во время занятий физическими упраж​нениями. 

· Различать строевые команды, чётко выполнять строевые приёмы.
· Описывать технику изучаемых упражне​ний. Составлять и выполнять акробатические и гимнастические комбинации из числа разучен​ных упражнений.
Обучающийся получит возможность научиться:

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

· Используют гимнастические и акробатические упражнения для развития координа​ционных, силовых,
скоростно-силовых способностей, гибкости.
· Применяют упражнения для организации само​стоятельных тренировок
· Осуществляют само​контроль за физической нагрузкой во время этих занятий
· Выполняют обязанности командира отделе​ния. 
Лыжная подготовка

Обучающийся научится: 

· Раскрывать историю лыжного спорта и называть имена выдающихся отечественных лыжников. Соблюдать правила, чтобы избежать травм при ходьбе на лыжах. 

· Описывать технику изучаемых лыжных ходов, осваивать их самостоятельно, выявляя и устра​няя типичные ошибки. 

· Раскрывать значение зимних видов спорта для укрепления здоровья, основных систем организма и для развития физических способностей. Соблю​дать технику безопасности. 

· Раскрывать понятие техники выполнения лыжных ходов

· Применять правила ока​зания помощи при обморожениях и травмах

Обучающийся получит возможность научиться:

· Выполнять контрольные уп​ражнения.

· Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов

· Использовать разученные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач физической и технической подготовки. 

· Осуще​ствлять самоконтроль за физической нагрузкой во время занятий. 

· Моделировать технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и усло​вий, возникающих в процессе прохождения дис​танций.

Футбол

Обучающийся научится: 

· Раскрывать историю футбола и называть имена выдающихся отечественных футболистов. 
· Овладевать основными приёмами игры в футбол. Соблюдать правила, чтобы избежать травм при занятиях футболом. 
· Описывать технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивать их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки. 
· Организовывать совместные занятия футболом со сверстниками, осуществлять судейство игры. Выполнять правила игры.

· Применять правила подбора одежды для заня​тий на открытом воздухе, использовать игру в футбол как средство активного отдыха

Обучающийся получит возможность научиться:

· Выполнять контрольные уп​ражнения и тесты
· Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники и тактики игровых приёмов и действий
· Моделировать технику освоенных игровых действий и приёмов, варьировать её в зависимо​сти от ситуаций и условий, возникающих в про​цессе игровой деятельности
Волейбол

Обучающийся научится: 

· Раскрывать историю волейбола и называть име​на выдающихся отечественных волейболистов. 
· Овладевать основными приёмами игры в волей​бол
· Описывать технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивать их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки. 
· Организовывать совместные занятия волейболом со сверстниками, осуществлять судейство игры. Выполнять правила игры.  Соблюдать правила безопас​ности.
· Использовать игровые упражнения для развития координационных, скоростных и скоро​стно-силовых способностей
· Овладевать терминологией, относящейся к из​бранной спортивной игре. 
· Применяют правила подбора одежды для заня​тий на открытом воздухе, используют игру в волейбол как средство активного отдыха
Обучающийся получит возможность научиться:

· Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники и тактики игровых при​ёмов и действий, 
· Определять степень утомления организма во время игровой деятельности, использовать игро​вые действия для развития выносливости, скоростных и скоро​стно-силовых способностей.
· Осуществлять самоконтроль за физической на​грузкой во время этих занятий
Баскетбол

Обучающийся научится: 

· Раскрывать историю баскетбола и запоминают име​на выдающихся отечественных спортсменов.

· Овладевать основными приёмами игры в баскетбол.
· Описывать технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивать их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки. Соблюдать правила безопасности
· Организовывать совместные занятия баскетболом со сверстниками, осуществлять судейство игры. Выполнять правила игры.
· Применять правила подбора одежды для заня​тий на открытом воздухе, использовать игру в бас​кетбол как средство активного отдыха
Обучающийся получит возможность научиться:

· Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники и тактики игровых приёмов и действий.
· Моделировать технику освоенных игровых действий и приёмов, варьировать её в зависимо​сти от ситуаций и условий, возникающих в про​цессе игровой деятельности.
Гандбол

Обучающийся научится: 

· Раскрывать историю гандбола и называть имена выдающихся отечественных гандболистов.

· Овладевать основными приёмами игры в ганд​бол. Описывать технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивать их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки.

· Организовывать совместные занятия ручным мячом со сверстниками, осуществлять судейство игры. Соблюдать правила техники безопасности.

· Применять правила подбора одежды для заня​тий на открытом воздухе, использовать игру в руч​ной мяч, как средство активного отдыха

Обучающийся получит возможность научиться:

· Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники и тактики игровых действий, соблюдать правила безопасности. 

· Моделировать технику освоенных игровых действий и приёмов, варьировать её в зависимо​сти от ситуаций и условий, возникающих в про​цессе игровой деятельности.

Бадминтон

Обучающийся научится: 

· Раскрывать историю бадминтона и называть имена выдающихся отечественных бадминтонистов.

· Овладевать основными приёмами игры в бадминтон. Описывать технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивать их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки.

· Организовывать совместные занятия бадминтоном со сверстниками, осуществлять судейство игры. Соблюдать правила техники безопасности.

· Применять правила подбора одежды для заня​тий на открытом воздухе, использовать игру в бадминтон, как средство активного отдыха

Обучающийся получит возможность научиться:

· Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники и тактики игровых действий.

· Моделировать технику освоенных игровых действий и приёмов, варьировать её в зависимо​сти от ситуаций и условий, возникающих в про​цессе игровой деятельности.

Настольный теннис

Обучающийся научится: 

· Раскрывать историю настольного тенниса и называть имена выдающихся отечественных теннисистов.

· Овладевать основными приёмами игры в настольный теннис. Описывать технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивать их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки.

· Организовывать совместные занятия настольным теннисом со сверстниками, осуществлять судейство игры.  Соблюдать правила безопасности.

· Применять правила подбора одежды для заня​тий, использовать игру в настольный теннис, как средство активного отдыха

Обучающийся получит возможность научиться:

· Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники и тактики игровых действий.

· Моделировать технику освоенных игровых действий и приёмов, варьировать её в зависимо​сти от ситуаций и условий, возникающих в про​цессе игровой деятельности.

Лапта

Обучающийся научится: 

· Раскрывать историю игры русская лапта.

· Овладевать основными приёмами игры в лапту. Описывать технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивать их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки.

· Организовывать совместные занятия лаптой со сверстниками, осуществлять судейство игры. Соблюдать правила безопасности.

· Применять правила подбора одежды для заня​тий на открытом воздухе, использовать игру в лапта, как средство активного отдыха.

Обучающийся получит возможность научиться:

· Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники и тактики игровых действий.

· Моделировать технику освоенных игровых действий и приёмов, варьировать её в зависимо​сти от ситуаций и условий, возникающих в про​цессе игровой деятельности.

Степ-аэробика

Обучающийся научится: 

· Раскрывать историю и разновидности аэробики.

· Овладевать основными движениями. Описывать технику упражнений и действий, осваивать их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки.

· Организовывать совместные занятия степ-аэробикой со сверстниками. Соблюдать правила техники безопасности.

· Применять правила подбора одежды для заня​тий аэробикой, использовать аэробику, как средство развития физических качеств и укрепления здоровья.

Обучающийся получит возможность научиться:

· Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники упражнений. 

· Составлять комплексы и комбинации из изученных упражнений.
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	Раздел 2. Физическое совершенствование
· Физкультурно-оздоровительная деятельность

· Спортивно-оздоровительная деятельность

- Гимнастика с основами акробатики;

- Легкая атлетика;

- Лыжная подготовка (лыжные гонки);

- Спортивные игры;

баскетбол

волейбол

футбол
	Изучается в ходе урока

12

12

12

4

4

4
48

	3.
	Раздел 3. Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность
	Изучается в ходе урока

	
	 -Упражнения культурно-этнической направленности:

 Сюжетно-образные, и обрядовые игры (Лапта) 
- Степ-аэробика

Спортивные игры;

- гандбол

- бадминтон

- настольный теннис
	4

4

4

4

4
20

	
	ИТОГО:
	68


Содержание учебного предмета
Раздел 1. Физическая культура как область знаний (изучается в ходе уроков)
Физическая культура в современном обществе. Физкультура и спорт в Российской Федерации на современном этапе.

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения

Физическое самовоспитание. Влияние физических упражнений на основные системы организма

Всестороннее и гармоничное физическое развитие
Личная гигиена. Банные процедуры. Рациональное питание. Режим труда и отдыха. Вредные привычки. Допинг.
Оценка эффективности за​нятий физической культу​рой.

Самонаблюдение и само​контроль Субъективные и объективные показа​тели самочувствия.

Измерение резервов организма и со​стояния здоровья с помощью функцио​нальных проб.
Первая помощь и самопо​мощь во время занятий фи​зической культурой и спор​том
Соблюдение    правил   безопасности, страховки и разминки. Причины   возникновения   травм   и повреждений при занятиях физиче​ской культурой и спортом. Характе​ристика   типовых   травм,   простей​шие приёмы и правила оказания са​мопомощи  и   первой  помощи   при травмах

Организация и проведение пеших туристских походов. Требование к технике безо​пасности и бережному от​ношению к природе (эколо​гические требования). 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность (изучается в ходе уроков) 
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. (подвиж​ных перемен).
Прикладная физическая подготовка. Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. 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 (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры).


Пять основных двигательных способ​ностей: гибкость, сила, быстрота, вы​носливость и ловкость. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для пояса. Упражнения для ног и тазобедренных суставов. Упражнения для развития силы рук. Упражнения для развития силы ног. Упражнения для развития силы мышц туловища. Упражнения для развития быстроты движений (скоростных способностей).  Упражнения, одновременно развиваю​щие силу и быстроту. Упражнения для развития выносли​вости. Упражнения для развития двигатель​ной ловкости. Упражнения для развития локомотор​ной ловкости.
Раздел 2. Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
(Изучается в ходе урока.)
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие физических качеств, стилизованные танцевальные движения (типа польки). Дыхательные упражнения. Гимнастика для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность

Лёгкая атлетика
Беговые упражнения. Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с ускорением от 40 до 60 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 60. Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, девочки до 15 мин. Бег на 1500 м.

Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с 9—11 шагов раз​бега. Процесс совершенствования прыжков в высоту.

Метание малого мяча. Метание теннисного мяча на даль​ность отскока от стены с места, с ша​га, с двух шагов, с трёх шагов; в го​ризонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 10—12 м. Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4—5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и. п., стоя грудью и боком в направлении мета​ния с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов вперёд-вверх; снизу-вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнёра, после броска вверх.

Развитие выносливости. Кросс до 15 мин, бег с препятствия​ми и на местности, минутный бег, эс​тафеты, круговая тренировка.

Развитие скоростно-силовых способностей. Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных положе​ний, толчки и броски набивных мя​чей весом до 3 кг с учётом возраст​ных и половых особенностей.

Развитие скоростных спо​собностей. Эстафеты, старты из различных исход​ных положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью.

Знания о физической культуре. Влияние легкоатлетических упражне​ний на укрепление здоровья и основ​ные системы организма; название ра​зучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыж​ках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упраж​нений; представления о темпе, ско​рости и объёме легкоатлетических упражнений, направленных на разви​тие выносливости, быстроты, си​лы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой.
Проведение самостоя​тельных занятий приклад​ной физической подготов​кой. Упражнения и простейшие програм​мы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и коорди​национных способностей на основе освоенных легкоатлетических упраж​нений. Правила самоконтроля и ги​гиены.
Овладение    организатор​скими умениями. Измерение результатов; подача ко​манд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и про​ведении соревнований, в подготовке места проведения занятий
Гимнастика
Краткая характеристика вида спорта. Требования к технике без​опасности. История гимнастики. Основная   гимнастика.   Спортивная гимнастика. Художественная гимна​стика. Аэробика. Спортивная акроба​тика. Правила техники безопасности и страховки во время занятий физиче​скими упражнениями. Техника вы​полнения физических упражнений.

Организующие команды и приёмы. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!»

Упражнения общеразвивающей направленности (без предметов). Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходь​бой на месте и в движении, с махо​выми движениями ногой, с подскока​ми, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в па​рах.

Упражнения общеразвивающей направленности (с предметами). Мальчики: с  набивным  и большим мячом, гантелями (1—3 кг). Девочки: с обручами, булавами, боль​шим мячом, палками. 

Опорные прыжки. Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в ширину, высота 100—115 см). Девочки: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 105—110 см).

Акробатические   упражне​ния и комбинации. Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка на голове с со​гнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат.
Развитие координационных способностей. Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гим​настическом бревне, на гимнастичес​кой стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. Акро​батические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с исполь​зованием гимнастических упражнений и инвентаря.
Развитие силовых способ​ностей и силовой выносли​вости. Лазанье по канату, шесту, гимнасти​ческой лестнице. Подтягивания, уп​ражнения в висах и упорах, с ганте​лями, набивными мячами.
Развитие   скоростно-силовых способностей. Опорные прыжки, прыжки со скакал​кой, броски набивного мяча.
Развитие гибкости. Общеразвивающие упражнения с по​вышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражне​ния с партнёром, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами
Знания о физической куль​туре. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во вре​мя занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разо​гревания; основы выполнения гимнасти​ческих упражнений.
Ритмическая гимнастика (девочки): стилизованные общеразвивающие упражнения; танцевальные шаги (мягкий шаг, высокий шаг, приставной шаг, шаг галопа, шаг польки); упражнения ритмической и аэробной гимнастики. Зачетные комбинации.

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, бегом, приставными шагами, прыжками; повороты стоя на месте и прыжком; наклоны вперед и назад, вправо и влево в основной и широкой стойке с изменяющимся положением рук; стойка на коленях с опорой на руки; полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; спрыгивание и соскоки (вперед, прогнувшись, с поворотом в сторону, с опорой о гимнастическое бревно); зачетные комбинации
Баскетбол

Краткая  характеристика вида спорта. Требования к технике без​опасности История баскетбола. Основные прави​ла игры в баскетбол. Основные при​ёмы игры. Правила техники безопасности.
Овладение техникой пере​движений,  остановок,  по​воротов и стоек. Дальнейшее обучение технике движений. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным со​противлением защитника.

Освоение техники ведения мяча. Дальнейшее обучение технике движе​ний.
Ведение мяча в низкой, средней и вы​сокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение с пас​сивным сопротивлением защитника.

Овладение техникой брос​ков мяча.  Дальнейшее обучение технике движе​ний. Броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли, в прыжке) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзи​ны — 4,80 м.

Освоение   индивидуальной техники защиты. Перехват мяча. 

Закрепление техники вла​дения мячом и развитие координационных способ​ностей. Дальнейшее обучение технике движе​ний.

Закрепление техники пере​мещений, владения мячом и развитие координацион​ных способностей. Дальнейшее обучение технике движе​ний.

Освоение тактики игры. Дальнейшее обучение технике движе​ний. Позиционное нападение (5:0) с изме​нением позиций. Нападение быстрым прорывом (2:1).

Овладение игрой и комплекс​ное развитие  психомотор​ных способностей. Игра по правилам мини-баскетбола. Дальнейшее обучение технике движе​ний
Волейбол
Краткая характеристика вида спорта. Требования к технике без​опасности. История волейбола. Основные прави​ла игры в волейбол. Основные при​ёмы игры в волейбол. Правила техники безопасности.
Овладение техникой пере​движений,  остановок,  по​воротов и стоек. Стойки игрока. Перемещения в стой​ке приставными шагами боком, ли​цом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Освоение техники приёма и передач мяча. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения впе​рёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку.

Овладение игрой и комп​лексное развитие психо​моторных способностей. Процесс совершенствования психо​моторных способностей. Дальнейшее обучение технике дви​жений и продолжение развития пси​хомоторных способностей
Развитие координацион​ных способностей (ориен​тирование в пространстве, быстрота реакций и пере​строение двигательных действий, дифференциро​вание силовых, простран​ственных и временных па​раметров движений, спо​собностей к согласованию движений и ритму). Упражнения по овладению и совер​шенствованию в технике перемеще​ний и владения мячом типа бег с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ве​дения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирова​ние, упражнения на быстроту и точ​ность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в соче​тании с бегом, прыжками, акробати​ческими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3
Развитие выносливости. Эстафеты, круговая тренировка, по​движные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.

Развитие скоростных и скоростно-силовых способ​ностей. Бег с ускорением, изменением на​правления, темпа, ритма, из различ​ных исходных положений. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в те​чение 7—10 с. Подвижные игры, эста​феты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в со​четании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. Приём мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения вперёд. То же через сетку.

Освоение техники нижней прямой подачи. Нижняя прямая подача мяча с рассто​яния 3—6 м через сетку  

Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.

Закрепление техники вла​дения мячом и развитие координационных способ​ностей. Комбинации из освоенных элементов: приём, передача, удар.

Закрепление техники пере​мещений, владения мячом и развитие координацион​ных способностей. Дальнейшее закрепление техники и продолжение развития координацион​ных способностей.

Освоение тактики игры. Закрепление тактики свободного на​падения.
Позиционное нападение с изменени​ем позиций.
Знания о спортивной игре. Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, веде​ния мяча или броска; тактика нападе​ний (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной иг​ры (цель и смысл игры, игровое по​ле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Пра​вила техники безопасности при заня​тиях спортивными играми.
Самостоятельные занятия прикладной физической подготовкой. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и вынос​ливости. Игровые упражнения по со​вершенствованию технических при​ёмов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание при​ёмов). Подвижные игры и игровые за​дания, приближённые к содержанию разучиваемых спортивных игр. Прави​ла самоконтроля.
Овладение организаторски​ми умениями. Организация и проведение подвиж​ных игр и игровых заданий, прибли​жённых к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплек​тование команды, подготовка места проведения игры
Футбол
Краткая  характеристика вида спорта. Требования к технике без​опасности. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приёмы иг​ры в футбол. Подвижные игры для ос​воения передвижения и остановок. Правила техники безопасности.
Овладение техникой пере​движений, остановок, пово​ротов и стоек. Дальнейшее закрепление техники.

Освоение ударов по мячу и остановок мяча. Дальнейшее закрепление техники. Ведение мяча по прямой с изменени​ем направления движения и скорости ведения с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей ногой.
Овладение техникой ударов по воротам. Продолжение   овладения   техникой ударов по воротам.

Закрепление техники вла​дения мячом и развитие координационных способ​ностей. Комбинации из освоенньгх элементов: ведение, удар (пас), приём мяча, ос​тановка, удар по воротам
Закрепление техники пере​мещений, владения мячом и развитие координацион​ных способностей. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мя​чом.

Освоение тактики игры. Позиционные нападения с изменени​ем позиций игроков. Дальнейшее закрепление.

Овладение игрой и комплекс​ное развитие психомотор​ных способностей. Дальнейшее закрепление техники.
Лыжная подготовка (лыжные гонки)
Краткая  характеристика вида спорта. Требования к технике безо​пасности. История лыжного спорта. Основные правила соревнований. Одежда, обувь и лыжный инвентарь. Правила техники безопасности.

Освоение техники лыжных ходов. Одновременный   одношажный   ход. Подъём  в  гору  скользящим  шагом. Преодоление   бугров  и   впадин   при спуске с горы. Поворот на месте ма​хом.  Прохождение дистанции 4 км. Игры:   «Гонки   с   преследованием», «Гонки с выбыванием»,  «Карельская гонка» и др.

Знания. Правила самостоятельного выполне​ния упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта.  Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Тех​ника безопасности при занятиях лыж​ным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

Упражнения культурно-этнической направленности:

Сюжетно-образные, и обрядовые игры (Лапта)
Русская лапта. История лапты. Правила игры. Разновидности игры. Ловля и передача мяча на месте. Ловля и передачи мяча в движении. Удары по мячу битой. Технические и тактические действия игроков. Правила техники безопасности. Командные игры.

Спортивные игры. (Настольный теннис)
Настольный теннис. История настольного тенниса. Стойки и передвижения игрока. Правила игры. Способы держания ракетки. Жонглирование мячом. Способы приёма мяча. Жонглирование мяча в парах. Способы подачи мяча. Ловля мяча рукой. Упражнения с жонглированием мяча. Упражнения с жонглированием мяча от стены. Правила техники безопасности. Игры  в парах и в четверках.

Спортивные игры. (Бадминтон)
Бадминтон. История бадминтона. Стойки игрока. Перемещения в стой​ке приставными шагами боком, ли​цом и спиной. Правила игры. Способы держания ракетки. Жонглирование мячом (воланом). Способы приёма мяча (волана). Жонглирование мяча(волана) в парах. Способы подачи мяча (волана). Ловля мяча (волана) рукой. Упражнения с жонглированием мяча(волана). Правила техники безопасности. Игры  в парах и в четверках.
Спортивные игры. (Гандбол) 
Краткая  характеристика вида спорта. Требования к технике без​опасности. История гандбола. Основные правила игры в гандбол. Основные приёмы игры в гандбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники безопасности.

Овладение техникой пере​движений, остановок, пово​ротов и стоек. Дальнейшее закрепление техники
Освоение ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника. Ловля ка​тящегося мяча

Освоение техники ведения мяча. Дальнейшее закрепление техники ве​дения мяча. Ведение мяча в движении по прямой, с изменением направле​ния движения и скорости ведения с пассивным сопротивлением защитни​ка ведущей и неведущей рукой.

Овладение техникой брос​ков мяча. Броски мяча сверху, снизу и сбоку согнутой и прямой рукой.
Освоение индивидуальной техники защиты. Перехват мяча. Игра вратаря
Совершенствование техни​ки перемещений, владения мячом и развитие кондици​онных и координационных способностей. Дальнейшее закрепление техники

Освоение тактики игры. Позиционное нападение с изменени​ем позиций. Нападение быстрым прорывом (2:1). Дальнейшее закрепление техники
Овладение игрой и компле​ксное развитие психомо​торных способностей. Игра по правилам мини-гандбола.
Степ-аэробик
Краткая  характеристика вида спорта. Требования к технике без​опасности.  История и разновидности аэробики. Овладение техникой основных упражнений. Составление комплекса упражнений.  Зачетная комбинация.
