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Планируемые результаты  освоения учебного предмета 
 
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 
различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 
- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить сними общий язык 

и общие интересы. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 
физической культуре являются следующие умения: 

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых 

и досуг с использованием средств физической культуры; 
- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и 
массу тела), развития основных физических качеств; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы 

их устранения; 
- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

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

дозировкой нагрузки; 
- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 
- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 
- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 
- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

- выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Регулятивные УУД: 

- укрепление здоровья, улучшение осанки, проведение профилактики  

плоскостопия; содействие гармоничному физическому развитию, выработать 

устойчивость к неблагоприятным условиям внешней среды; 



-  выполнение индивидуально подобранные комплексы упражнений; 

- преодоление полосы препятствий с использованием разнообразных способов 

передвижения;  

-  выполнение приемы страховки и самостраховки; 

-  овладение школой движений; 

-  развитие координационных и кондиционных способностей; 

Познавательные УУД 

- планирование и проведение индивидуальных занятия физическими упражнениями 

различной целевой направленности; 

-  осуществление поиска необходимой информации на бумажных и электронных 

носителях; 

- сохранение информации на бумажных и электронных носителях в виде упорядоченной 

структуры;  

-  чтение графических изображений (рисунки, схемы); 

- выработка представлений об основных видах спорта; 
- формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных 
способностей; 

-  выполнение инструкций, несложных алгоритмов при решении учебных задач;  

- поиск необходимой информации в Интернете. 

Коммуникативные УУД 

-  умение договариваться, приходить к общему решению в совместной игровой 

деятельности; 
- умение задавать вопросы, необходимые для организации сотрудничества с партнером 

(соседом по команде); 

- осуществление взаимного контроля и необходимой взаимопомощи (страховки) в процессе 

занятий. 

Содержание учебного предмета 
 
Содержание программы отражено в пяти разделах: «Знания о физической культуре», 

«Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная подготовка», «Игры». Каждый из 

перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и материал для 

практической подготовки обучающихся. 
Гимнастика 

Теоретические сведения. Одежда и обувь гимнаста. Элементарные сведения о 

гимнастических снарядах и предметах. Правила поведения на уроках гимнастики. Понятия: 

колонна, шеренга, круг. Элементарные сведения о правильной осанке, равновесии. 

Элементарные сведения о скорости, ритме, темпе, степени мышечных усилий. Развитие 

двигательных способностей и физических качеств с помощью средств гимнастики. 

Практический материал. Построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): 

основные положения и движения рук, ног, головы, туловища; упражнения для 

расслабления мышц; мышц шеи; укрепления мышц спины и живота; развития мышц рук и 

плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для развития мышц кистей рук и пальцев; 

формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища 

 

Упражнения с предметами: 

С гимнастическими палками; флажками; малыми обручами; малыми мячами; 

большим мячом; набивными мячами (вес 2 кг); упражнения на равновесие; лазанье и 

перелезание; упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и 

точности движений; переноска грузов и передача предметов; прыжки. 



Легкая атлетика 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и метаниях. 

Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы и бега; 

ознакомление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. Ознакомление 

учащихся с правильным положением тела во время выполнения ходьбы, бега, прыжков, 

метаний. Значение правильной осанки при ходьбе. Развитие двигательных способностей и 

физических качеств средствами легкой атлетики.  

Практический материал: 

Ходьба. Ходьба парами по кругу, взявшись за руки. Обычная ходьба в умеренном темпе в 

колонне по одному в обход зала за учителем. Ходьба по прямой линии, ходьба на 

носках, на пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением 

правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. Ходьба с изменением скорости. 

Ходьба с различным положением рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Ходьба 

с изменением направлений по ориентирам и командам учителя. Ходьба с перешагиванием 

через большие мячи с высоким подниманием бедра. Ходьба в медленном, среднем и 

быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в чередовании с другими 

движениями; со сменой положений рук: вперед, вверх, с хлопками и т. д. Ходьба шеренгой с 

открытыми и с закрытыми глазами. 

Бег. Перебежки группами и по одному 15—20 м. Медленный бег с сохранением 

правильной осанки, бег в колонне за учителем в заданном направлении. Чередование бега и 

ходьбы на расстоянии. Бег на носках. Бег на месте с высоким подниманием бедра. Бег 

с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад. Бег с преодолением 

простейших препятствий (канавки, подрезание под сетку, обегание стойки и т. д.). Быстрый 

бег на скорость. Медленный бег. Чередование бега и ходьбы. Высокий старт. Бег 

прямолинейный с параллельной постановкой стоп. Повторный бег на скорость. Низкий 

старт. Специальные беговые упражнения: бег с подниманием бедра, с захлестыванием голени 

назад, семенящий бег. Челночный бег. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, назад, 

вправо, влево. Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч.  

Прыжки с ноги на ногу на отрезках. Подпрыгивание вверх на месте с захватом или 

касанием висящего предмета (мяча). Прыжки в длину с места. Прыжки на одной ноге на 

месте, с продвижением вперед, в стороны. Прыжки с высоты с мягким приземлением. 

Прыжки в длину и высоту с шага. Прыжки с небольшого разбега в длину. Прыжки с 

прямого разбега в длину. Прыжки в длину с разбега без учета места отталкивания. Прыжки в 

высоту с прямого разбега способом «согнув ноги». Прыжки в высоту способом 

«перешагивание». 

Метание. Правильный захват различных предметов для выполнения метания одной и 

двумя руками. Прием и передача мяча, флажков, палок в шеренге, по кругу, в колонне. 

Произвольное метание малых и больших мячей в игре. Броски и ловля волейбольных 

мячей. Метание колец на шесты. Метание с места малого мяча в стенку правой и левой 

рукой. Метание большого мяча двумя руками из-за головы и снизу с места в стену. 

Броски набивного мяча (1 кг) сидя двумя руками из-за головы. Метание теннисного мяча 

с места одной рукой в стену и на дальность. Метание мяча с места в цель. Метание мячей с 

места в цель левой и правой руками. Метание теннисного мяча на дальность отскока от 

баскетбольного щита. Метание теннисного мяча на дальность с места. Броски набивного 

мяча (вес до 1 кг) различными способами двумя руками. 

 



Лыжная подготовка 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе и передвижении на лыжах. 

Одежда и обувь лыжника. Подготовка к занятиям на лыжах. Правила поведения на уроках 

лыжной подготовки. Лыжный инвентарь; выбор лыж и палок. Одежда и обувь лыжника. 

Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Правильное техническое выполнение 

попеременного двухшажного хода. Виды подъемов и спусков. Предупреждение травм и 

обморожений. 

ИгрыТеоретические сведения. Элементарные сведения о правилах игр и поведении во 
время игр. Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия 
(выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником). Элементарные 
сведения по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу 

Тематическое планирование  
 
№ п/п Наименование 

раздела 

Основные виды учебной деятельности обучающихся 

1 Знания о 

физической 

культуре 

Выполнять организационно-методические       требования, которые 

предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках        

лыжной подготовки), вести дневник самоконтроля, объяснять, что 

такое пас и его значение для спортивных игр с мячом, что 

такое осанка и методы сохранения     правильной     осанки,что 

такое гигиена и правила ее соблюдения, правила           

закаливания. 

2 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

Выполнять строевые упражнения (строиться       в шеренгу,  

колонну, перестраиваться в одну, две и три шеренги),  

выполнять  разминки в движении, на месте, с мешочками,  

с кружочками, с массажными мячами,  

с обручами, с гимнастической палкой, 

 с гимнастической  скамейкой,  на гимнастической скамейке, на 

матах, с мячом, разминки, направленные    на развитие     

координации   движений и гибкости,         прыжковую    разминку, 

разминку в парах, у гимнастической стенки,      выполнять      

упражнения   на внимание и равновесие, наклон вперед из 

положения стоя и сидя, отжимания, подъем туловища из 

положения лежа, подтягиваться на низкой перекладине, 

выполнять перекаты, кувырок вперед, кувырок  назад,  

проходить станции круговой        тренировки,  лазать и 

перелезать по гимнастической стенке, лазать по канату в три 

приема, мост, стойку на лопатках,      прыгать со скакалкой, 

через скакалку и в скакалку, выполнять  упражнения  на 

гимнастическом  бревне,   лазат  по наклонной     гимнастической   

скамейке, выполнять вращение обруча. 

3 Легкая 

атлетика 

Техника высокого старта, техника метания мяча на 

дальность, пробегать дистанцию 30 м на время, выполнять 

челночный бег 3 x 10 м на время, прыгать в длину с 

места и с разбега, прыгать в высоту с прямого разбега, 

бросать набивной мяч (весом 1 кг) на дальность способом 

«снизу», «от груди», «из-за головы», правой и левой рукой, 

метать мяч на точность, проходить полосу препятствий; 

давать пас ногами и руками, выполнять передачи мяча через 

волейбольную сетку 



4 Лыжная 

подготовка 

Передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом с 

лыжными палками и без них, попеременным и 

одновременным     двухшажным ходом, выполнять  повороты на        

лыжах переступанием и прыжком, переносить лыжи под рукой и 

на плече, проходить на       лыжах   дистанцию 1,5  км, подниматься 

на склон «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой», спускаться со 

склона в основной стойке и в низкой стойке,  тормозить   

«плугом», передвигаться и спускаться со склона на лыжах 

«змейкой» 

5 Подвижные и 

спортивные 

игры 

играть в подвижные игры: «Ловишка», «Ловишка с мешочком 

на голове»,  

«Колдунчики», «Салки», «Салки - дай руку», «Прерванные 

пятнашки», «Собачки», «Собачки ногами», «Бросай далеко, 

собирай быстрее», «Вышибалы», «Антивышибалы», «Белые     

медведи», «Волк во рву», «Ловля обезьян с мячом», «Перестрелка», 

«Пустое место», «Осада города», «Подвижная цель», «Совушка», 

«Удочка»,  «Салки  с домиками», «Перебежки с мешочком на 

голове», «Мяч     в     туннеле», «Парашютисты», «Горячая линия», 

«Будь осторожен», «Шмель»,   «Накаты»,     «Вышибалы с 

кеглями»,  «Вышибалы     через сетку», «Штурм», «Пионербол», 

«Точно в цель», «Борьба за мяч», «Вызов», «Командные 

хвостики», «Круговая охота»,играть в спортивные игры (футбол, 

баскетбол) по упрощенным правилам. 

 

3 класс 

 

Раздел программы Количество часов 

Знания о физической культуре В течение уроков 

Гимнастика с элементами акробатики 20 

Легкая атлетика 18 

Лыжная подготовка 21 

Подвижные и спортивные игры 43 

Общее количество часов 102 



 


