
Аннотация к рабочей программе учебного предмета «Физическая 

культура» 

Класс 3 

Составитель Тюхтикова Оксана Геннадьевна 

Цели 

программы: 

формирование разносторонне физически развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения своего 

здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. 

Задачи: ˗ Формирование установки на сохранение и укрепление 

здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 

соблюдение индивидуального режима питания и сна. 

˗ Воспитание интереса к физической культуре и спорту, 

формирование потребности в систематических занятиях 

физической культурой и доступных видах спорта. 

˗ Формирование и совершенствование основных 

двигательных качеств: быстроты, силы, ловкости и др. 

˗ Овладение основами доступных видов спорта в 

соответствии с возрастными и психофизическими 

особенностями обучающихся. 

˗ Воспитание нравственных качеств и свойств личности. 

Учебно-

методический 

комплекс 

Учебно-методический материал. 

Научно-популярная и художественная литература по 

физической культуре, спорту, олимпийскому движению.  

Материально-техническое обеспечение: 

˗ АРМ учителя: ПК, колонки, проектор; 

˗ компьютерные презентации PowerPoint по темам 

программы; 

˗ дидактический материал и демонстрационные таблицы; 

Учебно-практическое оборудование: 

 Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени 

для метания, тренировочные баскетбольные щиты)  

 Мячи: набивные весом 1 кг, малый мяч(мягкий), 

баскетбольные, волейбольные, футбольные  

Палка гимнастическая  

Скакалка детская  

Мат гимнастический  

Кегли  

Обруч пластиковый детский  

Рулетка измерительная  

Средства первой помощи :Аптечка в медицинском кабинете  

Содержание Знания о физической культуре Чистота одежды и обуви. 

Правила утренней гигиены и их значение для человека. 



Правила поведения на уроках физической культуры (техника 

безопасности). Чистота зала, снарядов. Значение физических 

упражнений для здоровья человека. Формирование понятий: 

опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых. 

Физическое развитие. Осанка. Физические качества. Понятия 

о предварительной и исполнительной командах. 

Предупреждение травм во время занятий. Значение и 

основные правила закаливания. Понятия: физическая 

культура, физическое воспитание. 

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 свысоким 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, подлезание 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 до. 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. 

Игры  
Теоретические 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. 

Практический материал.  

Подвижные игры: Коррекционные игры;  

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с 

бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча; 

построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, 

метанием. 

Основная форма организации учебного процесса  

 Занятия проводятся в форме классно-урочной системы. 

Основное содержание разделов построено с учетом 

закономерностей формирования двигательных умений и 

навыков: разучивание, повторение и закрепления техники 

разучиваемого движения.  

Рабочей программой предусмотрены следующие виды 

работы:  

˗ беседы, 

˗ выполнение физических упражнений, 

˗ тестирование. 

Количество 

часов 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура», 

рассчитана на 72 часа (3 часа в неделю, 24 учебных недели). 

 

 


