
 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа по физической культуре составлена на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования,  

образовательной программы, программы физического воспитания учащихся и ориентирована на 

использование учебно-методического комплекта: 

1. Лях, В. И. Физическая культура. 1–4 классы : учебник. для общеобразовательных. 

организаций / В. И. Лях. – М. : Просвещение, 2014. 

2. Лях, В. И. Программы общеобразовательных учреждений : Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1–11 классов / В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М. : 

Просвещение, 2011 

3 .В.И.Лях.  Физическая культура, рабочая программа. Пособие для учителей 

общеобразовательных организаций.: М.:Просвещение,2013 

На изучение курса «Физической культуры»   в 3 классе отводится  102 часа ;количество 

учебных недель – 34; количество часов в неделю – 3 

       Целью изучения предмета «Физическая культура» в начальной школе является: 
- формирование у учащихся основ здорового образа жизни, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 
собственного здоровья, развитие творческой самостоятельности посредством освоения 
двигательной деятельности. 

      Задачи, решение которых обеспечит достижение основных целей изучения предмета: 
- 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 (точность воспроизведения и дифференцирование 

пространственных, 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 упражнений 
на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических координационных и 
кондиционных  способностей; 

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 
играми, использование их в свободное время на основе  формирования интереса к 
определённым 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(восприятие и представление, память, мышление и др.) в ходе 
двигательной деятельности. 

- 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 и 

безопасного образа жизни. 

 
Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 
Личностные результаты: 



- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России; 
осознание своей этнической и национальной принадлежности, формирование ценностей 
многонационального российского общества; становление гуманистических и демократических 
ценностных ориентаций. 

- 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. 

  - формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, мотивации к 
творческому труду, к работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным 
ценностям; 

- овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 
развивающемся мире; 

 -развития  мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения, 
принятие и освоение социальной роли обучающегося; 

 -развитие самостоятельности и личной ответственность за свои поступки, в том числе в 
информационной деятельности, на основе представлений о нравственных нормах, социальной 
справедливости и свободе. 

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств. 
- развитие доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам других людей. 
- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в различных социальных 

ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций. 
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, мотивации к творческому 

труду, к 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. 
- формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

сответствии с поставленной задачей и условиями её                    реализации, определять наиболее 
эффективные способы достижения результата. 

- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 
явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета, 
базовыми предметными межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и 
отношения между объектами и процессами; 

- признавать возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь 
свою,  

- излагать своё мнение и аргументировать свою точку зрения и оценки событий. 
 - определение общей цели и путей её достижения;  
 - умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; 
 -адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих (хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность); 
- обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 
-   общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
-  видение красоты движений выделение и обоснование эстетических признаков в 

движениях и передвижениях человека; 
- оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами;   
- планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в 

процессе её выполнения; 
- технически правильное выполнение двигательных действий из видов спорта, 

использование их в игровой и соревновательной деятельности; 



- обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий 
физической культуры. 

            Предметные результаты: 
- овладение умением организовывать здоровье сберегающую жизнедеятельность 

(оздоровительные мероприятия, подвижные игры). 
- формирование первоначальных представлений о значении  физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического,  социального, психического), о ее позитивном 
влиянии на развитие человека(физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 
физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации. 

 - формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 
величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 
показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость,  гибкость) 

- 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; 

- 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 культуры с разной целевой 
направленностью, подбор  для них физических упражнений и выполнение их с заданной 
дозировкой; 

- характеристика физич-ой нагрузки по показателю ЧСС,и её регулирование во время 
занятий по развитию физ-их качеств; 

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

- подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 
- объяснение в доступной  форме правил(техники)выполнения двигательных действий, 

анализ и поиск ошибок, исправление их; 
- 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. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической 
культуре  3 класс 
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Лыжная подготовка 2
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2 Вариативная часть      

2
.1 

 Баскетбол, подвижные игры с 
элементами баскетбола 

1
8 

  9 9 
2

.2  Футбол, подвижные игры с 
элементами футбола 

3    3 
2

.3 Плавание 2    2  
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02 
2

7 
2

1 
3

0 
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Содержание  учебного предмета 
 
 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

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

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Ее связь с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью. 

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

развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

развитие мышц туловища, развития основных физических качеств, проведение оздоровительных 

занятий в режиме дня(утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. 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 вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические  комбинации. Например: 1) мост из положении  лежа на спине, опуститься 

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

упор присев; 2) кувырок вперед 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, кувырок 

вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из веса 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 перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; 

челночный 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 на дальность разными способами. 

Метание:  малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки: передвижение на лыжах; повороты; спуски, подъемы; 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 

координацию, выносливость и быстроту. 

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

выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

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

подвижные игры на материале футбола. 

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

подвижные игры на материале баскетбола. 

Обще развивающие упражнения. 

На материале гимнастики с основами акробатики. 

Развитие  гибкости : широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 

глубоких выпадов, в приседе, с взмахом ногами; наклоны вперед, 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 движениях; комплексы упражнений, включающие максимальное сгибание и прогибание 

туловища (в стойках и в седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие  координации : произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с 

резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической 

скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся теплом и длиной шага, поворотами  

и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища, (в положениях лежа и стоя, сидя); преодоление полос 

препятствий, включающих висы, упоры, простые прыжки, перелезания через горку матов ; 

комплексы упражнений на координацию с асимметрическими 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 под 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, лежа; комплексы упражнений для укрепления 

мышечного корсета. 

Развитие  силовых способностей :  динамические упражнения с переменой опоры на руки 

и ноги, на локальное развитее мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных 

отягощений (набивные мячи до 1 кг,, гимнастические палки) ; 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); перелезания и 

перепрыгивания через препятствия с опорой на руки; подтягивание в вися стоя и лёжа; 

отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в 

руках( с продвижением вперед  поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с 

поворотами вправо и влево), прыжки вверх - вперед толчком одной ногой и двумя ногами о 

гимнастический мостик; переноска  партнера в парах. 

На материале легкой атлетики. 

Развитие координации:  бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте 

на одной ноге и двух ногах поочередно. 

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 , 

чередующийся 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 рукой 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  вперед. 

На материале лыжных гонок. 

Развитие координации: перенос веса  тела с лыжи на лыжу; комплексы общеразвивающих 

упражнений с изменением поз тела; скольжение; спуск с горы; подбирание предметов во время 

спуска в низкой стойке 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности; прохождение 

тренировочных дистанций. 

На материале плавания. 



Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на  ногах, держась за доску; 

повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков одним 

из способов плавания. 

 

КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ЗУН 

Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного процесса. Она 

помогает контролировать освоение программного материала, информирует о двигательной 

подготовленности учеников, стимулирует их активность на занятиях физическими 

упражнениями. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают 

положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки 

(«3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных 

действий и уровня физической подготовленности. Оценка ставится за технику движений и 

теоретические знания. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к 

конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание 

сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения 

использовать знания в своем опыте. 

       Оценку «2» - получает тот кто:- не раскрыл основное содержание учебного материала; 

-не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя; 

-при проверке выполнения Д.З. не ответив не на один из вопросов; 

-допускаются грубые ошибки в определении понятий и использовании терминологии 



С целью проверки знаний используются различные методы. Метод опроса применяется в 

устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после 

выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных 

физических нагрузок. Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают 

карточки с вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный 

ответ. Метод экономичен в проведении. Весьма эффективным методом проверки знаний 

является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний 

упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п. 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно, в 

надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, 

наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному 

выполнению. 

Оценка «2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения, с 

двумя-тремя значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов. 

Кроме оценок за физическую подготовленность учитель ставит оценки за освоение знаний и 

двигательных умений. Критерии оценки может определять сам педагог, не вступая в 

противоречие с образовательным стандартом. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются 

методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


