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Пояснительная записка 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» предназначена для 
обучающихся 3 класса общеобразовательной школы. 

Программа составлена в соответствии с требованиями Федерального 
государственного образовательного стандарта начального общего образования, 
планируемыми результатами освоения основной образовательной программы начального 
общего образования. 

Является составной частью подготовки в предметной области «Физическая 
культура»,  и ее освоение должно обеспечить укрепление здоровья, содействие 
гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному 
обучению, формирование первоначальных умений само - регуляции средствами 
физической культуры. Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, 
навыков здорового и безопасного образа жизни. 

Нормативно-правовую базу рабочей программы  учебного предмета «Физическая 
культура» (3 класса) составляют: 
 Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в Российской 

Федерации» N 273-ФЗ (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 N 99- ФЗ, от 
23.07.2013 N 203-ФЗ); 

 Приказ Минобрнауки России от 17.12.2010 N 1897 (ред. от 31.12.2015) Об 
утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного 
общего образования; 

 Нормативно-методические документы Минобрнауки Российской Федерации и другие 
нормативно-правовые акты в области образования; 

 Примерная основная образовательная программа основного общего образования, 
разработанная на основе ФГОС НОО (одобренная решением федерального учебно-

методического объединения по общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 г. № 
1/15); 

 НОО ООО МБОУ «ОШ пос. Зорино»; 
 Учебный план МБОУ «ОШ пос. Зорино»; 
 Годовой календарный план – график МБОУ «ОШ пос. Зорино». 

Цель: 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: 

Укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 
гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному 
обучению; 

Формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 
культуры; Овладение школой движений; 

Развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 
пространственных, временных и силовых параметров движения, равновесия, ритма, 
быстроты и  точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования 
в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и 
гибкости) способностей; 
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Формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 
физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 
физических (координационных и кондиционных) способностей; 

Выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 
соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового 
образа жизни; 

Приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 
подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования 
интересов к определенным видам двигательной активности и выявления 
предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

Воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 
честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, 
содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в 
ходе двигательной деятельности. 

 

Планируемые результаты 

Личностные результаты:  
– Формирование чувства гордости за свою родину, российский народ и историю 
России, осознание своей этнической и национальной принадлежности.  
– Развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл обучения, принятие и 
освоение социальной роли обучающегося;  
– Развитие доброжелательности и эмоциональной отзывчивости, понимания и 
сопереживания чувствам других людей;  
– Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 
социальных ситуациях, умение 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;  
– Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.  
Метапредметные результаты:  
– Овладение принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности; 
– Формирование умения планировать, контролировать, и оценивать учебные 
действия в соответствии с  
– поставленной задачей и условиями ее реализации;  
– Определять способы достижения результата;  
– 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 решать конфликты посредством учета интересов сторон 
и сотрудничества;  
– Овладение базовыми, предметными и межпредметными понятиями, отражающими 
существенные связи между объектами и процессами.  
Предметные результаты:  
– Формирование представлений о значении физической культуры для укрепления 
здоровья человека (физического, социального, психического), о ее позитивном влиянии на 
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человека (физическое, эмоциональное, интеллектуальное, социальное), о физической 
культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 
– Формирование навыка наблюдения за своим физическим состоянием. 
 

Знания о физической культуре 

– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать 
назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 
культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 
укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 
– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 
успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие 
физических качеств; 
– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 
физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и 
демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 
– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 
организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 
помещениях, так и на открытом воздухе). 
Выпускник получит возможность научиться: 
– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 
деятельностью; 
– характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 
планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной 
деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 
подготовленности. 
Способы физкультурной деятельности 

– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и 
выполнять их в соответствии с изученными правилами; 
– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время 
отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 
соблюдать правила взаимодействия с игроками; 
– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 
подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью 
тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 
Выпускник получит возможность научиться: 
– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 
утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 
индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей 
физического развития и физической подготовленности; 
– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий 
по развитию физических качеств; 
– выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 
ушибах. 
Физическое совершенствование 

– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 
упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 
равновесия);  
– оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной 
таблицы); 
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– выполнять организующие строевые команды и приёмы; 
– выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 
– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 
гимнастическое бревно); 
– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 
разного веса и объёма); 
– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 
функциональной направленности. 
Выпускник получит возможность научиться: 
– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 
– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 
– играть в баскетбол, пионербол по упрощённым правилам; 
– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 

Содержание учебного предмета 

Знания и о физической культуре (4 ч) 
Организационно-методические указания. Физические качества. Режим дня. Частота 
сердечных сокращений, способы ее измерения. 
Гимнастика с элементами акробатики (31 ч) 
Упражнения на координацию движений. Тестирование наклона вперед из положения стоя. 
Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30 с. Тестирование подтягиваний 
на низкой перекладине из виса лежа согнувшись. Тестирование виса на время. Кувырок 
вперед. Кувырок вперед с трех шагов. Кувырок вперед с разбега. Усложненные варианты 
выполнения кувырка вперед. Стойка на лопатках, «мост». Круговая тренировка. Стойка на 
голове. Лазанье и перелезание по гимнастической стенке. Различные виды перелезаний. 
Вис завесом одной и двумя ногами на перекладине. Круговая тренировка. Прыжки в 
скакалку. Прыжки в скакалку в движении. Круговая тренировка. Вис согнувшись, вис 
прогнувшись на гимнастических кольцах. Переворот назад и вперед на гимнастических 
кольцах. Комбинация на гимнастических кольцах Вращение обруча. Варианты вращения 
обруча. Лазанье по канату и круговая тренировка. Круговая тренировка. Тестирование 
виса на время. Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование 
подтягивания на низкой перекладине из виса лежа согнувшись. Тестирование подъема 
туловища из положения лежа за 30 с. 
Подвижные игры (37 ч) 
«Ловишка», «Салки», «Салки с домиками», «Салки – дай руку», «Салки с резиновыми 
кружочками», «Салки с резиновыми кольцами», «Прерванные пятнашки», «Колдунчики», 
«Бросай далеко, собирай быстрее», «Хвостики», «Командные хвостики», «Флаг на 
башне», «Бездомный заяц», «Вышибалы», «Волк во рву», «Ловля обезьян», «Ловля 
обезьян с мячом», «Кот и мыши», «Осада города», «Ночная охота», «Удочка», 
«Волшебные елочки», «Белочка-защитница», «Горячая линия», «Медведи и пчелы», 
«Шмель», «Ловишка с мешочком на голове», «Салки на снегу», «Совушка», «Бегуны и 
прыгуны», «Ловишка с мячом и защитниками», «Охотник и утки», «Охотник и зайцы», 
«Ловишка на хопах», «Забросай противника мячами», «Точно в цель», «Вышибалы через 
сетку», «Собачки», «Земля, вода, воздух», «Воробьи – вороны», «Антивышибалы», броски 
и ловля мяча различными способами, через волейбольную сетку, в баскетбольное кольцо 
способами «снизу» и «сверху», техника ведения мяча правой и левой рукой, эстафеты. 
Легкая атлетика (30 ч) 
Тестирование бега на 30 м с высокого старта. Техника челночного бега. Тестирование 
челночного бега 3 х 10 м. Техника метания мешочка на дальность. Тестирование метания 
мешочка на точность. Техника прыжка в длину с разбега. Прыжок в длину с разбега. 
Прыжок в длину с разбега на результат. Тестирование метания малого мяча на точность. 
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Тестирование прыжка в длину с места. Преодоление полосы препятствий. Усложненная 
полоса препятствий. Прыжок в высоту с прямого разбега. Прыжок в высоту с прямого 
разбега на результат. Прыжок в высоту спиной вперед. Контрольный урок по прыжкам в 
высоту. Знакомство с мячами-хопами. Прыжки на мячах-хопах. Броски набивного мяча от 
груди и способом «снизу». Бросок набивного мяча из-за головы на дальность. 
Тестирование прыжка в длину с места. Техника метания на точность (разные предметы). 
Тестирование метания малого мяча на точность. Беговые упражнения. Тестирование бега 
на 30 м с высокого старта. Тестирование челночного бега 3 х 10 м. Тестирование метания 
мешочка (мяча) на дальность. Бег на 1000 м. 
На курс «Физическая культура» в 3 классе отводится 102 часа, по 3 часа в неделю. Третий 
час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен приказом 
Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного 
предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и 
развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического 
воспитания». В связи с отсутствием необходимых условий 12 часов, отведенных на 
изучение раздела «Лыжная подготовка», перераспределены следующим образом: на 
подвижные игры – 10 ч, на легкую атлетику – 2 ч. 
 

 

 

Тематический план 

3 класс 

№ Раздел Кол-во часов Проверочные 
контрольные 
работы 

1. Знания о физической культуре 4 1 

2. Гимнастика 31 10 

3. Подвижные игры 37 7 

4. Легкая атлетика 30 8 

                                                                                Всего: 102 ч  
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