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I. Планируемые предметные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

Планируемые результаты 

учащиеся должны уметь: 

— планировать  занятия   физическими  упражнениями   в  режиме дня, использовать 

средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 

значение в жизни человека; 

— использовать физическую  культуру как средство укрепления здоровья,   

физического   развития   и   физической   подготовленности человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и 

массы тела) и развития основных физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам  при  

выполнении учебных заданий,  проявлять доброжелательное и уважительное отношение при 

объяснении ошибок и способов их устранения; 

— организовывать   и   проводить   со   сверстниками   подвижные игры и элементарные 

соревнования, осуществлять их объективное судейство; 

— соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий 

физической культурой; 

— организовывать и проводить занятий 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; 

— выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

качественном уровне; 

— 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 условиях. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета 

Личностные результаты включают готовность и способность учащихся к 

саморазвитию, сформированность мотивации к обучению и познанию, ценностно-смысловые 

установки и отражают: 

— формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 

многонационального российского общества} 

— формирование уважительного  отношения  к иному  мнению, истории и культуре 

других народов; 

— развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

— развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

— формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

— развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости,  понимания  и сопереживания чувствам других людей; 

— развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстника ми, умения не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

— формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты включают освоенные школьника ми универсальные 

учебные действия (познавательные, регулятивные, коммуникативные), которые обеспечивают 

овладение ключевыми компетенциями, составляющими основу умения учиться, 

межпредметные понятия и отражают: 

— овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств её осуществления; 
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— формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

— формирование  умения  понимать  причины  успеха/неуспеха учебной   деятельности   

и   способности   конструктивно  действовать даже в ситуациях неуспеха; 

— определение   общей   цели   и   путей   её   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 учёта интересов сторон 

и сотрудничества; 

— овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты включают освоенный школьниками в процессе изучения 

данного предмета опыт деятельности по получению нового знания, его преобразованию, 

применению и отражают: 

— формирование   первоначальных   представлений   о   значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о её 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 

социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

— овладение    умениями    организовать    здоровьесберегающую жизнедеятельность 

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

— формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы 

тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости); 

—  взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

— выполнение   простейших   акробатических   и   гимнастических комбинаций на 

высоком качественном уровне; характеристику при знаков техничного исполнения; 

— выполнение технических действий из базовых видов спорта; применение их в игровой 

и соревновательной деятельности. 
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II. Содержание учебного предмета «Физическая культура», с  указанием форм 

организации учебных занятий, основных видов учебной деятельности 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на воспитание 

высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к 

активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело 

использующих ценности физической культуры для укрепления и дли тельного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа 

жизни. 

 

3 класс 

 

Знания о физической культуре. Физическая культура у народов Древней Руси. Связь 

физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений 

(подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, 

баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). 

Закаливание организма (обливание, душ). 

Способы физкультурной деятельности. Освоение комплексов общеразвивающих 

физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подводящих 

упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, 

волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты 

сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение 

элементарных соревнований. 

 

Подвижные и спортивные игры (37 часов) 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры 

на материале волейбола. 

 

Гимнастика с основами акробатики (21 час) 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами, развитие координационных, 

силовых способностей и гибкости. 
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Организующие команды и приемы: 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. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической 

стенке вверх и вниз, танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по 

наклонной гимнастической скамейке; упражнения с предметами: мяч, обруч, лента, скакалка.  

 

Легкоатлетические упражнения (23 часа)    

Закрепление и совершенствование навыков бега, прыжков, метания на дальность и 

точность 

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 и с разбега; запрыгивание на горку из 

матов и спрыгивание с нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

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

цель, в стену, на дальность. 

 

Лыжная подготовка (21 час) 

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 до 1 км ступающим и скользящим шагом без палок и с палками. 

Повороты переступанием на месте. Подъёмы и спуски под уклон. Подъёмы и спуски с 

небольших склонов. Передвижение на лыжах до 1,5 км. 
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Формы организации учебных занятий, основные виды учебной деятельности. Для более 

качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделять на 

три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-

тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со 

способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по 

организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного 

материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать 

учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей 

выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых 

физических упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для 

обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных и 

спортивных игр.  На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, 

которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники 

их выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно 

используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках 

относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до 

окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на 

уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у 

школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической 

нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам 

регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе 

по показателям частоты сердечных сокращений). 

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную 

направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных 

заданий. Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической 

гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время 

прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, необходимо 

ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на 

уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в 

учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной 

активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на 

формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к 

систематической заботе о своем теле и здоровье. 

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует 

организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, 

если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы 

деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры. Для полной 

реализации программы необходимо постоянно укреплять материально-техническую и учебно-

спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования и показательные 

выступления для каждой возрастной группы учащихся. 

В ходе реализации программы  проводятся контрольные срезы уровня развития основных 

физических качеств с целью проследить динамику и при необходимости провести коррекцию 

их развития.  
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III. Календарно-тематическое планирование с указанием количества часов 

отводимых на изучение каждой темы 

 

№ 

п/п 
Вид программного материала 

Количество часов 

(уроков) 

1 Базовая часть 78 

1.1 Основы знаний  о физической культуре В процессе урока 

1.2 Легкоатлетические упражнения 23 

1.3 Подвижные  игры c элементами спортивных игр 16 

1.4 Гимнастика с элементами акробатики 18 

1.5 Лыжная подготовка 21 

2 Вариативная часть 24 

2.1 Подвижные  игры c элементами спортивных игр 21 

2.2 Гимнастика с элементами акробатики 3 

 Итого: 102 часа  

 


