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Планируемые результаты учебного предмета 

Раздел гимнастика с  элементами  акробатики. 

Урочная деятельность, направленная на формирование УУД обеспечивает достижение 

результатов: 

- приобретение обучающимися знаний о нормах поведения в совместной познавательной 

деятельности; 

- развитие самостоятельности при выполнении гимнастических упражнений; 

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

творческому труду, работе на результат. 

Ученик научится: 

- способам и особенностям движений и передвижений человека; выполнять дыхательные 

упражнения при выполнении физических упражнений; 

- терминологии разучиваемых упражнений их функционального смысла и 

направленности воздействия на организм; способам простейшего контроля над 

деятельностью систем дыхания и кровообращения при выполнении гимнастических 

упражнений; 

- правилам выполнения общих и индивидуальных основ личной гигиены, использования 

закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания достойного внешнего 

вида; технике выполнения акробатических упражнений; 

- соблюдать технику безопасности при выполнении заданий. 

Ученик получит возможность научиться: 

-  составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, физических 

упражнений, комплексы, направленные на развитие координации, гибкости, силы, на 

формирование правильной осанки; 

-  вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, 

самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

-  организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие 

процедуры по индивидуальным планам; уметь взаимодействовать с одноклассниками и 

сверстниками в процессе занятий физической культуры. 

Раздела лѐгкой атлетики. 

Урочная деятельность, направленная на формирование УУД обеспечивает достижение 

результатов: 



- приобретение обучающимися знаний о нормах поведения в совместной познавательной 

деятельности; 

-  развитие самостоятельности при выполнении легкоатлетических упражнений; 

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

творческому труду, работе на результат. 

Ученик научится: 

- способам и особенностям движений и передвижений человека; 

- выполнять дыхательные упражнения при выполнении физических упражнений; 

терминологии разучиваемых упражнений их функционального смысла и направленности 

воздействия на организм; 

-  способам простейшего контроля за деятельностью систем дыхания и кровообращения 

при выполнении легкоатлетических упражнений; 

- правилам выполнения общих и индивидуальных основ личной гигиены, использования - 

закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания достойного внешнего 

вида; 

- технике выполнения легкоатлетических упражнений; соблюдать технику безопасности 

при выполнении легкоатлетических упражнений.  

Ученик получит возможность научиться: 

- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, физических 

упражнений, комплексы, направленные на развитие координации, гибкости, силы, на - 

формирование правильной осанки; 

- вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, 

самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

 - организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие 

процедуры по индивидуальным планам;  

- уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий 

физической культуры. 

Планируемые результаты реализации раздела лыжная подготовка. 

Урочная деятельность, направленная на формирование УУД обеспечивает достижение 

результатов: 

- приобретение обучающимися знаний о нормах поведения в совместной познавательной 

деятельности при занятия лыжной подготовкой; 



 - развитие самостоятельности при выполнении упражнений для занятий лыжами; 

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

творческому труду, работе на результат. 

Ученик научится: 

- способам и особенностям движений и передвижений человека на лыжах; 

- выполнять дыхательные упражнения при выполнении передвижений на лыжах; 

 - терминологии разучиваемых упражнений их функционального смысла и 

направленности воздействия на организм; 

 - способам простейшего контроля над деятельностью систем дыхания и кровообращения 

при выполнении упражнений на занятиях по лыжной подготовке; 

- правилам выполнения общих и индивидуальных основ личной гигиены при занятиях 

на улице с использованием закаливающих процедур; 

- профилактики осанки и поддержания достойного внешнего вида; 

- технике выполнения передвижения на лыжах; соблюдать технику безопасности 

при занятиях лыжной подготовкой. 

Ученик  получит возможность научиться: 

- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, физических 

упражнений, комплексы, направленные на развитие специальной и скоростной 

выносливости, на формирование правильной осанки; 

- вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, 

самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

- организовывать и проводить самостоятельные формы занятий на свежем воздухе, на 

лыжах; закаливающие процедуры по индивидуальным планам; 

 - уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе 

занятий физической культуры 

 

По освоению содержания программы по физической культуре учащиеся научатся: 

 - 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, в том числе родного края, или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и 



социальное 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. 

 - измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические 

наблюдения за их динамикой; 

-  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 на оценку динамики индивидуального развития 

основных физических качеств;  

- выполнять организующие строевые команды и приемы;выполнять акробатические 

упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

-  выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладине, 

на гимнастическом бревне, на канате); 

- выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного 

веса и объѐма); выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Содержание учебного предмета. 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных занятий 

физическими упражнениями. 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 физической культуры. Возникновение физической культуры у древних людей. 

История развития физической культуры и первых соревнований. 

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, выносливости, 

гибкости, координации. 

Физическая нагрузка и еѐ влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток. Занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно - оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами 

акробатики. 

Организующие команды и приѐмы: построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», 

«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение 

в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» 

и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на 

пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с 



помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из 

упора присев назад и боком. 

Прикладные гимнастические упражнения:  

 передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к 

опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, 

переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по 

наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя 

спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью). 

Подвижные игры по разделу гимнастики с основами акробатики: 

игровые задания с использованием строевых упражнений, заданий на координацию 

движений типа «веселые задачи», с «включением» (напряжением) и «выключением» 

(расслаблением) звеньев тела; игровые задания с использованием строевых упражнений 

типа: «Становись — разойдись», «Змейка», «Иголка и нитка», «Тройка», «Раки», «Через 

холодный ручей», «Петрушка на скамейке», «Не урони мешочек», «Конники-

спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Посадка картофеля», «Парашютисты», «Охотники и 

утки», «Класс, смирно!»   «Горелки», «У медведя  во бору», «Волк и ягнята», «Жмурки» ,  

«Птицелов», «Золотые ворота», «Вышибалы», «Ловля олений», «Удочка», «Хромая лиса», 

«Гуси- лебеди», «Коршун и наседка», «Займи место», «Перехватчики», «Лиса и куры».  

 Легкая атлетика. 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся 

направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных 

положений и с разным положением рук. Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами 

вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и 

высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. Броски: большого 

мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди, снизу из положения стоя и 

сидя. Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в 

вертикальную цель, в стену. Подвижные игры: «Пятнашки», «Салки» «Пингвины с 

мячом «Кот и мыши», «Быстро», по местам «Вызов номеров», «Шишки-желуди- орехи», 

«Невод», «Третий лишний», «Салки на болоте», «Круговая охота», «Не давай мяча 

водящему», «Волк во рву», «Ястреб и утка», «Воробьи и вороны», «Точно в мишень», 

«Передал- садись», «Гонка  мячей по кругу», « Ловушка», « Верѐвочка под ногами», 

«Салки- догонялки».  



Лыжная подготовка. Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под 

руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; 

передвижение в колонне с лыжами. Передвижения на лыжах ступающим, скользящим 

шагом, попеременным двухшажным и одновременным одношажным и двухшажным 

ходом; чередование шагов и ходов во время передвижения по дистанции. Повороты, 

переступанием на месте и в движении; «упором». Спуски в основной стойке, подъемы 

ступающим и скользящим шагом. Торможение падением. 

Тематическое планирование 

 

№ Название раздела Количество часов 

1 класс 

 

1 Знания о физической культуре и 

спорте 

4 

2 Способы физкультурной 

деятельности 

4 

3 Гимнастика с элементами акробатики 16 

4 Легкая атлетика 21 

5 Лыжная подготовка 12 

6 Подвижные игры на основе 

баскетбола 

8 

7 Подвижные игры  с элементами 

гимнастики 

13 

 Всего 99  часов в год 

 
 


