
 



Рабочая программа составлена на основе:  

* Федерального государственного образовательного  стандарта начального общего образования, (утвержден и введен в действие с 1 января 2010 г. 

приказом Министерства образования и науки РФ от 06. 10. 2009 № 373) и внесенными изменениями от 26. 11. 2010 приказ № 1241; 

* авторской программы для учащихся 2 класса авторами Петрова Т.В., Копылов Ю.А., Полянская Н.В., Петров С.С.  

* основной общеобразовательной программы МОУ «СОШ п. Первомайский», 

* УМК «Начальная школа XXI» ( научный руководитель Н.Ф. Виноградова). 

Планируемые предметные результаты освоения курса ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ: 

Предметные результаты: 

· планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 

· изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

· представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

· измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств; 

· оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное отношение при объяснении ошибок и 

способов их устранения; 

· организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства; 

· бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности к местам проведения; 

· организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

· характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование её напряжённости во время занятий по развитию физических качеств; 

· взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

· объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их; 

· подача строевых команд, подсчёт при выполнен6ии общеразвивающих упражнений; 

· нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

· выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

· выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

· выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях. 

Личностные результаты: 
• формирование основ российской гражданской идентичности, чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России; 
• формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур и религий; 
• 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, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 
• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки; 
• 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, умения не создавать конфликтов и находить выводы из 

спорных ситуаций; 
• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к 

материальным и духовным ценностям. 
Метапредметные результаты: 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления; 
• освоение способов решения проблем творческого и поискового характера; 
• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия; 
• формирование умения понимать причины успеха (неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 
• освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 
• использование знаково-символических средств представления информации для создания моделей изучаемых объектов и процессов, схем решения учебных и 

практических задач; 
• активное использование речевых средств и средств информационных и коммуникационных технологий для решения коммуникативных и познавательных 

задач; 
• использование различных способов поиска, сбора, обработки, анализа, организации, передачи информации; 
• овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и жанров в соответствии с целями и задачами; 
• овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации; 
• готовность слушать собеседника и вести диалог; 
• определение общей цели и путей её достижения; 
• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества; 
• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности; 
• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами; 
• умение работать в материальной и информационной среде начального общего образования. 

Содержание программы 
3 класс (102 часа) 

Практических занятий 90 часов, теории 12 часов. 

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.  

Физическое совершенствование  

Гимнастика с основами акробатики Гимнастика - 20ч. Из них 2 часа теории. 

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся 

темпом ее вращения.  

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.  



Легкая атлетика 29ч. Из них 6 часа теории 

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.  

Лыжные гонки18ч. Из них 2 часа теории. 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с попеременным двухшажным.  

Поворот переступанием.  

Подвижные игры 9ч. Из них 1 час теории 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча».  

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели».  

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной».  

На материале спортивных игр:  

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 

м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой».  

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками 

от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей».  

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», 

«Круговая лапта».  

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.  

Лыжная подготовка может быть заменена кроссовой подготовкой в связи с погодными условиями. 

На материале гимнастики с основами акробатики.  

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага. глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, 

в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно 

правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях4 комплексы упражнений, включающие максимальное сгибание и прогибание туловища (в 

стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба 

по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной 

игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук и ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); жонглирование малыми предметами; 

преодоление полос препятствий, включающих висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с 

ассиметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа ласточка на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на 

переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом. Бегом, 

прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.  

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы по музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, 

лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием 

веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы); комплексы упражнений с постепенным 

включением в работу основных мышечных групп и с увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и 

наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе 

стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках с продвижением вперёд поочерёдно на правой и 



левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска 

партнёра в парах. 

На материале лёгкой атлетики. 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки 

через скакалку на месте на одной и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный 

бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных 

исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующейся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с 

ускорением; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию 400 м; 

равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в 

максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1-2 кг) одной и двумя руками из разных исходных положений и 

различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных 

ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в 

полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

 

Уровень физической подготовленности   

3 класс 

Контрольные упражнения Уровень 

 высокий средний низкий высокий средний низкий 

 Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе (кол-во раз) 5 4 3    

Подтягивание в висе лежа, согнувшись 

(кол-во раз) 

   12 8 5 

Прыжок в длину с места, см 150 – 160 131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125 

Наклон вперед, не сгибая ног в коленях 
Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями пола 

Коснуться 

пальцами пола 
Коснуться лбом колен 

Коснуться ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами пола 

Бег 30 м с высокого старта, (сек) 5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

Бег 1000 м, (мин) 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на лыжах 1 км, (мин.)  8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 



 


