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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Учебный предмет «Физическая культура» входит в предметную область «Физическая 

культура». Уроки физической культуры предусматривают формирование у обучающихся с ЗПР 

основных видов движений, элементов спортивной деятельности, формируют первоначальные 

представления о значении физических упражнений для укрепления здоровья, физического 

развития, повышения работоспособности. 

Примерная рабочая программа составлена на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования (ФГОС НОО) обучающихся с ОВЗ и 

примерной адаптированной основной общеобразовательной программы начального общего 

образования обучающихся с ЗПР (вариант 7.2). Программа отражает содержание обучения 

предмету «Физическая культура» с учетом особых образовательных потребностей обучающихся с 

ЗПР. Сущность специфических для варианта 7.2 образовательных потребностей в приложении к 

изучению предмета раскрывается в соответствующих разделах пояснительной записки, 

учитывается в распределении учебного содержания по годам обучения и в календарно-

тематическом планировании. 

Общей целью изучения предмета «Физическая культура» является укрепление здоровья 

обучающихся с ЗПР и совершенствование их физического развития, формирование 

первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья 

человека. 

Овладение учебным предметом «Физическая культура» представляет сложность для 

учащихся с ЗПР. Это связано с недостатками психофизического развития детей: 

несформированностью пространственной ориентировки, зрительно-моторной координации, 

трудностями произвольной регуляции деятельности, трудностями понимания речевой инструкции. 

В соответствии перечисленными трудностями и обозначенными во ФГОС НОО 

обучающихся с ЗПР особыми образовательными потребностями определяются общие задачи 

учебного предмета: 

 укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому и социальному развитию; 

 формирование двигательных навыков и умений, первоначальных умений саморегуляции; 

 формирование системы элементарных знаний о здоровом образе жизни и установки на 

сохранение и укрепление здоровья;   

 владение основными представлениями о собственном теле;  

 развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости);  

 коррекция недостатков психофизического развития. 

2. Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура»  

Предметом обучения физической культуры в начальной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. Важнейшим требованием проведения современного урока по физической 

культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдение гигиенических норм. 

Программный материал отражает все современные запросы общества: приобщение детей и 



подростков к занятиям физической культурой и спортом, воспитание национально – культурных 

ценностей и традиций, предоставление равных возможностей, в том числе для детей с нарушением 

состояния здоровья, повышение уровня физической подготовленности обучающихся, 

позволяющего выполнить нормы и требования Всероссийского физкультурно – спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (далее ВФСК «ГТО»). 

Предмет «Физическая культура» в школе становится в последнее время актуальным и 

обращает на себя внимание всего общества, заинтересованного в здоровой нации; является 

основой физического воспитания школьников и частью целостной системы воспитания. 

Начальная школа – первая ступень образования, которая дает понятие полезности занятиями 

физической культурой: крепкое здоровье, высокий уровень двигательных способностей, 

физического развития, знаний и навыков в области физической культуры, активного развития 

мышления, творчества и самостоятельности. На этом этапе обучения предпочтение отдается 

комбинированным типам уроков, с постепенным увеличением видовых уроков. Общая 

характеристика и коррекционно-развивающее значение учебного предмета Учебный предмет 

«Физическая культура» является одним из основных в системе физического воспитания младшего 

школьника. Укрепление физического здоровья детей, совершенствование их физического 

развития, воспитание стремления заниматься физической культурой – основная задача уроков 

физической культуры. Умение поддерживать здоровый образ жизни, стремиться 

совершенствовать свои спортивные навыки, адекватно оценивать свои физические возможности 

способствует формированию общей культуры. В то же время у школьника с ЗПР могут 

возникнуть трудности при усвоении программного материала по физической культуре. У 

первоклассников с ЗПР могут наблюдаться нарушения пространственной ориентировки, дети 

затрудняются в понимании инструкции с использованием понятий, обозначающих 

пространственные отношения. Несформированность системы произвольной регуляции нарушает 

выполнение программы действий. В группе детей с ЗПР может обнаружиться неравномерность 

темпа выполнения учебного действия, что ведет к выпадению одного из элементов действия или 

незавершению самого действия. Повышенная отвлекаемость приводит к многочисленным 

ошибкам выполнения учебного задания, снижает темп и результативность деятельности. Дети с 

ЗПР нуждаются в постоянном контроле и дополнительных стимулах. Обучение физической 

культуре должно строиться с учетом особых образовательных потребностей детей с ЗПР. При 

построении уроков необходимо учитывать быструю истощаемость и низкую работоспособность 

школьников. Новый материал предъявляется пошагово, предусматривает дозированную помощь 

учителя, использование специальных методов, приемов и средств обучения. Учителю 

рекомендуется самостоятельно распределять часовую нагрузку на изучение разделов учебного 

предмета, адаптировать упражнения и задания. Допустимо изменять последовательность и сроки 

прохождения программного материала в зависимости от условий школы (региональных, 

материальных), особенностей психофизического развития детей, опыта учителя физкультуры. 

Особенностью преподавания предмета физическая культура с ЗПР 7.2 является направленность на 

реализацию принципа вариативности, дающего возможность подбирать содержание учебного 

материала в соответствии с психофизическими, возрастно-половыми особенностями учащихся. 

Работа по коррекции недостатков физического развития и двигательных способностей 

представляет собой сложный процесс, поэтому важной особенностью преподавания уроков 

физкультуры является использование системного подхода к применению разнообразных форм, 

средств, путей и методов физического воспитания, способов дозирования нагрузок, 

индивидуальный и дифференцированный подходы, но имеющий единую целевую направленность 

на коррекцию и развитие двигательной сферы ребенка. Для усиления коррекционной 



направленности на двигательную сферу и повышение роли процесса физического воспитания в 

равностороннем, гармоничном развитии детей с задержкой психического развития (за счѐт 

развития речи, мышления, познавательной активности) широко используется применение на 

уроках: “Корригирующие упражнения”- (пальчиковая, дыхательная гимнастики; гимнастика для 

глаз; ритмические; использование фитболов) “Коррекционные игры” - (музыкально – 

двигательные дидактические; познавательные; коммуникативные; игры с речевым 

сопровождением), “Нестандартные приемы”- ( хромотерапия., музыкотерапия, релаксация, 

психогимнастика ,игротерапия ) Организация творческой деятельности обучающихся на уроках 

физической культуры позволяет увидеть характер ребѐнка, найти индивидуальный подход к нему 

с учѐтом пола, возраста, темперамента, его интересов и потребности в данном роде деятельности, 

выявить и развить его творческий потенциал. Соблюдение принципов спортивно-творческой 

направленности для детей с задержкой психического развития, создаѐт основу «коррекционно-

развивающей» и «развивающейся» деятельности, обеспечивает широкий комплекс психолого-

педагогических влияний на процессы развития, обучения и воспитания детей и формирует базу 

для физического совершенствования. 

 

3.Описание места учебного предмета в учебном плане.  

На уровне начального общего образования учебная дисциплина «Адаптивная физическая 

культура» относится к предметной области «Физическая культура».  

Общее число часов, отведенных на изучение учебного предмета «Адаптивная физическая 

культура» на уровне начального общего образования, «Коррекционно-развивающие упражнения» 

1 час в неделю в каждом классе: 1 класс – 99 часов, 1 дополнительный класс – 99часов, 2 класс – 

102 часа, 3 класс – 102 часа, 4 класс – 68 часов.  

4. Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

АООП НОО обучающихся с ЗПР определяет уровень овладения предметными результатами: 

базовый уровень (обязательный минимум содержания основной образовательной программы) – 

является обязательным для всех обучающихся с задержкой психического развития. Освоение 

АООП НОО (вариант 7.2) обеспечивает достижение обучающимися с ЗПР трех видов результатов: 

личностных, метапредметных и предметных.  

Личностные результаты освоения АООП НОО обучающимися с ЗПР включают индивидуально-

личностные качества и социальные (жизненные) компетенции, социально значимые ценностные 

установки, необходимые для достижения основной цели современного образования ― введения 

обучающихся с ЗПР в культуру, овладение ими социокультурным опытом. С учетом 

индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей обучающихся с ЗПР 

личностные результаты освоения АООП НОО должны отражать:  

• осознание себя как гражданина России, формирование чувства гордости за свою Родину, 

российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной 

принадлежности; 

 • формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном 

единстве природной и социальной частей;  

• формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 

 • овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся 

мире; 

 • принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и развитие социально 

значимых мотивов учебной деятельности; 



• способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем,  

• принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей;  

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

• развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других людей;  

• развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях;  

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным 

ценностям. 

 • развитие адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом 

жизнеобеспечении;  

• овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной жизни; 

 • владение навыками коммуникации и принятыми ритуалами социального взаимодействия, в том 

числе с использованием информационных технологий; 

 • способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее временно-пространственной 

организации. 

Метапредметные результаты освоения АООП НОО включают освоенные обучающимися 

универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные), 

обеспечивающие овладение ключевыми компетенциями (составляющими основу умения учиться) 

и межпредметными знаниями, а также способность решать учебные и жизненные задачи и 

готовность к овладению в дальнейшем АООП основного общего образования. С учетом 

индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей обучающихся с ЗПР 

метапредметные результаты освоения АООП НОО должны отражать: 

 • овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи решения типовых учебных и 

практических задач, коллективного поиска средств их осуществления; 

 • формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

 • определять наиболее эффективные способы достижения результата;  

• формирование умения понимать причины успеха (неуспеха) учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

• использование речевых средств и средств информационных и коммуникационных технологий 

(далее - ИКТ) для решения коммуникативных и познавательных задач; • овладение навыками 

смыслового чтения доступных по содержанию и объему художественных текстов и 

научнопопулярных статей в соответствии с целями и задачами; • осознанно строить речевое 

высказывание в соответствии с задачами коммуникации и составлять тексты в устной и 

письменной формах; • овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, 

обобщения, классификации по родовидовым признакам, установления аналогий и причинно-

следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям на уровне, 

соответствующем индивидуальным возможностям;  

• готовность слушать собеседника и вести диалог;  

• готовность признавать возможность существования различных точек зрения и права каждого 

иметь свою; 

 • излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 

 • определение общей цели и путей ее достижения; 

 • умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности;  



• осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих;  

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества;  

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений 

действительности (природных, социальных, культурных, технических и других) в соответствии с 

содержанием конкретного учебного предмета; 

 • овладение некоторыми базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

доступные существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты освоения АООП НОО с учетом специфики содержания предметных 

областей включают освоенные обучающимися знания и умения, специфичные для каждой 

предметной области, готовность их применения. С учетом индивидуальных возможностей и 

особых образовательных потребностей обучающихся с ЗПР предметные результаты должны 

отражать: 

• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления 

здоровья человека, физического развития, повышения работоспособности;  

• овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);  

• формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических 

нагрузок. 

Требования к уровню освоения учебного предмета  

Раздел «Знания о физической культуре»  

Выпускник научится: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня», характеризовать роль и 

значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, 

закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления 

здоровья, развития основных систем организма;  

 раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное влияние занятий 

физической культурой на физическое и личное развитие;  

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические 

качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;  

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями. Выпускник получит возможность 

научиться: 

  выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

  характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать 

и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности»  

Выпускник научится:  

 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в 

соответствии с изученными правилами; 



  организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на 

открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила 

взаимодействия с игроками;  

 измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической подготовленности 

(сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться:  

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, 

физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов 

наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности;  

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию 

физических качеств;  

 выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травме и ушибах 

Раздел «Физическое совершенствование»  

Выпускник научится:  

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения 

на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); 

оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы);  

 выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных 

физических качеств;  

 выполнять организующие строевые команды и приемы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);  

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, 

гимнастическое бревно);  

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса); 

  выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. Выпускник получит возможность научиться: 

  сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;  

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

  играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;  

 плавать, в том числе спортивными способами; 

5.Содержание учебного предмета. 

 Знания о физической культуре  

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

 Из истории развития физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью.  

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и еѐ связь с развитием основных физических 



качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости 

и равновесия. Физическая нагрузка и еѐ влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Овладение правильной техникой выполнения физических упражнений, рациональная техника их 

выполнения; формирование умения целесообразно распределять усилия и эффективно 

осуществлять различные движения, быстро усваивать новые двигательные действия. 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Самостоятельные занятия  

- выполняет комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища, развития основных физических качеств;  

Самостоятельные игры и развлечения  

 участвует в оздоровительных занятиях в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки);  

- может организовать и провести подвижную игру (на спортивных площадках и в спортивных 

залах);  

- соблюдает правила игры. 

 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с элементами акробатики 

Выполняет упражнения с опорой на визуальный план и с использованием зрительных 

пространственных ориентиров;  

выполняет упражнение целостно со словесным сопровождением педагога и одновременным 

выполнением по подражанию, с визуальной опорой (карточки, схемы и т. д.); включает в работу 

нужные группы мышц (обязательный контроль со стороны педагога в построении правильного 

положения тела при выполнении упражнения); показывает на схеме части тела в соответствии с 

упражнением и соотносит схему со своим телом; знает назначение спортивного инвентаря, 

проговаривает это; выполняет упражнения для развития мелкой моторики (динамическая и 

статическая организация двигательного акта). 

Легкая атлетика 

Выполняет упражнение с опорой на визуальный план и с использованием зрительных 

пространственных ориентиров;  

строится в шеренгу с контролирующей помощью педагога;  

передвигается по залу в заданной технике бега или ходьбы;  

удерживает правильную осанку при ходьбе и беге;  

удерживает позу при выполнении упражнений на развитие статической координации до 10 секунд;  

по инструкции выполняет упражнение со сменой темпа выполнения.  

начинает выполнение упражнения по звуковому сигналу;  

выполняет упражнение целостно со словесным сопровождением педагога и одновременным 

выполнением по подражанию, с визуальной опорой (карточки, схемы и т. д.);  

сохраняет объем движения при многократном выполнении упражнения с контролирующей 

помощью педагога (словесная фиксация внимания);  

включает в работу нужные группы мышц (обязательный контроль со стороны педагога в 

построении правильного положения тела при выполнении упражнения);  

выполняет упражнения для развития мелкой моторики (динамическая и статическая организация 

двигательного акта). 

Подвижные и спортивные игры  



Выполняет упражнение целостно со словесным сопровождением педагога и одновременным 

выполнением по подражанию, с визуальной опорой (карточки, схемы и т. д.);  

воспроизводит имитационные движения;  

включает в работу нужные группы мышц (обязательный контроль со стороны педагога в 

построении правильного положения тела при выполнении упражнения);  

выполняет несколько упражнений по памяти, с использованием визуальной опоры;  

знает назначение спортивного инвентаря, проговаривает его;  

включается в игровую деятельность, с помощью педагога проговаривает правила игр;  

взаимодействует со сверстниками в игровой деятельности. 

Лыжная подготовка  

Обучение основным элементам лыжной подготовки  

Выполняет упражнение с опорой на визуальный план и с использованием зрительных 

пространственных ориентиров;  

строится самостоятельно;  

соблюдает технику безопасности;  

передвигается по учебной лыжне самостоятельно;  

выполняет упражнения по памяти с направляющей помощью педагога и словесным пояснением;  

переключается с одного действия на другое по звуковому сигналу с привлечением внимания;  

удерживает правильную осанку при ходьбе и беге на лыжах;  

выполняет упражнения по чередованию работы рук и ног (например, чередует хлопок с шагом);  

Коррекционно-развивающие упражнения  

Начинает выполнение упражнения по звуковому сигналу;  

выполняет упражнение целостно со словесным сопровождением педагога и одновременным 

выполнением упражнений по подражанию, с визуальной опорой (карточки, схемы и т. д.);  

выполняет серию упражнений с использованием визуального плана;  

включает в работу нужные группы мышц (обязательный контроль со стороны педагога в 

построении правильного положения тела при выполнении упражнения);  

показывает на схеме части тела в соответствии с упражнением и соотносит схему со своим телом;  

удерживает позу при выполнении упражнений на развитие статической координации до 10 секунд;  

выполняет на память серию из 3 упражнений;  

выполняет упражнения под заданный ритм (отстукивает педагог или используется метроном). 

 

6. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 3 класс. 

№ Раздел Кол-во 

часов 

Характеристика видов учебной деятельности 

1 Знания по физической 

культуре 

4 ч Правила поведения на уроках. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Составление режима дня. Закаливание. 

Утренняя зарядка. Физические упражнения, их влияние 

на физическое развитие и развитие физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия 

2 Лѐгкая атлетика и 

подвижные игры. 

38 ч Повторение строевых упражнений, повороты направо и 

налево. Строевые команды «равняйсь», «смирно». 

Разминка на месте и в движении. Тестирование бега на 30 



м с высокого старта. Подвижные игры с бегом. 

Повторение ранее изученных упражнений: техники 

высокого старта; старт из разных и.п., техники 

челночного бега, передвижений и упражнений с разным 

темпом и ритмом, специальных беговых упражнений. 

Техника высокого старта. Выполнение бега с ускорением. 

Разминка в движении. Медленный бег до 1000 м. Бег в 

чередовании с ходьбой 200х200х200, спец. беговые 

упражнения, бег 30 м и 60 м. Пробегание коротких 

дистанций 10, 20 и 30 м. Челночный бег 3х10 м. 

Эстафеты 

3 Подвижные и 

спортивные игры 

18 ч Техника безопасности при занятиях подвижными играми. 

Правила игр, поведение игроков на площадке. 

Элементарные игровые технико-тактические 

взаимодействия. Разучивание. Упражнения на 

релаксацию, дыхательные упражнения. Ловля и передача 

мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой 

в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень. 

Развитие координационных способностей. 

4 Гимнастика с 

элементами акробатики 

24 ч Построение в шеренгу, в колонну, комплекс ОРУ без 

предметов, ходьба и бег в колонне (в умеренном темпе). 

Строевые упражнения (повороты направо, налево). 

Ходьба с изменением длины и частоты шагов, ходьба в 

различном темпе: медленно, быстро. Повторение ранее 

изученных упражнений. Повторение терминологии и 

выполнению исходных положений. Разминка, 

направленная на развитие гибкости. Тестирование 

наклона вперед из положения стоя. Знать технику лазания 

и перелезания по гимнастической стенке. 

5 Лыжная подготовка. 18 Техника безопасности на занятиях по лыжной 

подготовке. Закрепление правил переноски лыж, их 

укладывания на снег. Скользящий шаг на лыжах без 

палок и с палками. Подъем и спуск под уклон на лыжах 

без палок и с палками. Торможение падением на лыжах с 

палками. Эстафеты на лыжах. 

 Итого: 102 ч  
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