
Пояснительная записка 

Рабочая программа для 3 класса на 2015-2016 учебный год разработана с учётом феде-

рального государственного образовательного стандарта основного общего образования по 

предмету; авторской программы «Физическая культура 1-11 классы», авторы: В.И.Лях и 

А.А.Зданевич, Москва: «Просвещение», 2014 г., в объёме 3 часа в неделю, 102 часа в год в со-

ответствии с  учебным планом  школы и учебной программой по предмету.                                                       

    Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. 

Учебный предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школь-

ников. 

ЦЕЛЬ ОБУЧЕНИЯ — формирование разносторонне физически развитой личности, способ-

ной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного со-

хранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации актив-

ного отдыха. 

ЗАДАЧИ ОБУЧЕНИЯ: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гар-

моничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической куль-

туры; 

• овладение школой движений; 

• развитие координационных (точность воспроизведения и дифференцирование про-

странственных, временных и силовых параметров движений, равновесие, ритм, быстрота и 

точность реагирования на сигналы, согласование движений, ориентирование в пространстве) 

и кондиционных (скоростные, скоростно-силовые, выносливость, гибкость) способностей; 

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, влиянии физических упражне-

ний на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических координационных и 

кондиционных способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблю-

дении правил техники безопасности во время занятий; 

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 

играми, использование их в свободное время на основе формирования интереса к определен-

ным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным ви-

дам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, чест-

ности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие 

развитию психических процессов (восприятие и представление, память, мышление и др.) в 

ходе двигательной деятельности. 

СПОСОБЫ ОРГАНИЗАЦИИ УЧАЩИХСЯ: 

 индивидуальный.  

  фронтальный,  

 групповой,  



МЕТОДЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ (репродуктивные и продуктивные и т.д.): 

 - словесный; 

-  демонстрации; 

 - разучивания упражнений; 

 - совершенствования двигательных действий и воспитания физических качеств; 

 - игровой и соревновательный.  

- частично-поисковый 

- проблемный 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРЕДМЕТА. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная актив-

ность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельно-

стью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определен-

ные двигательные действия, активно развивается мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состоя-

ния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей 

развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНЫХ ЧАСОВ ПО РАЗДЕЛАМ ПРОГРАММЫ. 

№ 

п/п 
Вид программного материала Количество часов (уроков) 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе уроков 

2 Подвижные игры 15 

3 
Подвижные игры с элементами баскетбо-

ла 
18 

4 Подвижные игры с элементами волейбола 18 

5 Гимнастика с элементами акробатики 12 

6 Легкая атлетика 24 

7 Лыжная подготовка 15 

Итого 102 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физи-

ческими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, пол-

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



Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: органи-

зация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

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

нований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

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

развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физи-

ческих качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливо-

сти, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливаю-

щих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных заня-

тий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленно-

стью. 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 приемы. Строевые действия 

в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на 

лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации.Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в 

упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувы-

рок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, 

согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через 

вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 



Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение 

по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и переле-

зания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с уско-

рением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; чел-

ночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и 

высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и 

ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

Подвижные и спортивные игры. 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 координа-

цию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на вы-

носливость и координацию. 

На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвиж-

ные игры на материале футбола. 

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

движные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на ма-

териале волейбола. 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕ-

НИЯ КУРСА 

Личностные результаты: 

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, при-

нятие и освоение социальной роли обучающегося; 

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

чивости, сочувствия другим людям; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 



• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты: 

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

поиска средств ее осуществления; 

• формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации, определять наиболее эф-

фективные способы достижения результата, общие цели и пути их достижения, договаривать-

ся о распределении функций и ролей и осуществлять взаимный контроль в совместной дея-

тельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих, конструк-

тивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

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

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета, ба-

зовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и 

отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты: 

• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитивном 

влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

• овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (оздо-

ровительные мероприятия, подвижные игры ит. д.); 

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состояни-

ем, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, коорди-

нация движений, гибкость). 

КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА ПЛАНИРУЕМЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ. 

        Контроль и оценка на занятиях со старшеклассниками используются для того, чтобы за-

крепить потребность юношей и девушек к регулярным занятиям физическими упражнениями 

и избранными видами спорта, сформировать у них адекватную самооценку, стимулировать их 

к индивидуальному самосовершенствованию. При оценке успеваемости следует отдавать 

предпочтение качественным критериям: степени владения программным материалом, вклю-

чающим теоретические и методические знания, уровень технико-тактического мастерства, 

умениям осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. При этом 

нельзя забывать и о количественных показателях в различных видах двигательных действий. 

Как и на предыдущих возрастных этапах, юноши и девушки должны поощряться за система-

тичность и регулярность занятий физическими упражнениями и спортом, умения самостоя-

тельно заниматься, вести здоровый образ жизни, познавательную активность в вопросах фи-

зической культуры и укрепления здоровья. Оценивая достижения ученика по физической под-

готовке, важно не столько учитывать высокий исходный уровень, что само по себе свидетель-

ствует чаще всего о хороших природных задатках, сколько ориентироваться на ин-

дивидуальные темпы продвижения (сдвиги) в развитии конкретных кондиционных и коорди-

национных способностей. 



      Основанием для проведения промежуточной аттестации являются качественные и количе-

ственные критерии оценивания результатов обучения по физической культуре. Качественные 

критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знания-

ми, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной дея-

тельности, включенными в образовательный стандарт. Количественные критерии успеваемо-

сти определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей раз-

вития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, вынос-

ливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых обра-

зовательных программ по физической культуре. 

      Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют 

не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учиты-

вая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период време-

ни, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, 

психические и физиологические особенности).  

     Промежуточная (итоговая) оценка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за 

четверть, за учебный год. Она включает в себя текущие оценки, полученные учащимися за 

овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навы-

ками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять 

физкультурно-оздоровительную деятельность. 

1. Знания 

              При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие по-

казатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к 

конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.  

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы, те-

стирование.    

2. Техника владения двигательными умениями и навыками 

              Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками использу-

ются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и 

комбинированный метод.    

4.  Уровень физической подготовленности учащихся     

        (При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп 

прироста результатов. Задание учителя по улучшению физической подготовленности должны 

представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимы-

ми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю 

для выставления высокой оценки.)          

         Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные чет-

верти с учетом общих оценок за учебные четверти с учетом общих оценок по отдельным раз-

делам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки 

осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.   

 

 


