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Физическая культура 
 

Учебник: «Физическая культура»  3-4 классы Т.В.Петрова, Ю.А Копылов, Н.В. Полянская, 
С.С.Петров 
М.: « Вентана – Граф». Москва 2013г. 
 

 

Программа: «Физическая культура» Т.В.Петрова, Ю.А Копылов 

 М.:« Вентана – Граф»,2013г. 
 

Количество часов: 3 часа  в неделю –102 ч



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

                Рабочая программа  по физической культуре для учащихся 3-го класса создана на основе: 

• Федерального Закона "Об образовании в Российской Федерации" (от 29.12.2012 № 273-ФЗ). 

• Федерального закона от 01.12.2007 № 309 «О внесении изменений в отдельные законодательные акты Российской Федерации в части изменения 
и структуры Государственного образовательного стандарта». 

• Областного закона от 14.11.2013 № 26-ЗС «Об образовании в Ростовской области». 
• Приказа  Министерства образования и науки РФ от 6 октября  2009 г № 373 «Об утверждении и введении в действие федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования»   (с изменениями и дополнениями). 
• Приказа  Минобрнауки России от 30.08.2013 № 1015 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам - образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего 
образования». 

• Приказа  Минпросвещения России от 28.12.2018 N 345 (ред. от 08.05.2019) 
"О федеральном перечне учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 
образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования".  

• Приказ Минобрнауки России от 23.08.2017 №816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими 
образовательную деятельность электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных 
программ»; 

• Постановления  Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-
эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» (в ред. изменений № 1, утв. 
Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 29.06.2011 № 85, изменений № 2, утв. Постановлением Главного 
государственного санитарного врача РФ от 25.12.2013 № 72, изменений № 3, утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача 
РФ от24.11.2015 № 81). 

• Письмо Министерства просвещения РФ от 19 марта 2020 г. № ГД-39/04 "О направлении методических рекомендаций" 
• СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы образовательных 

организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в условиях распространения новой коронавирусной 
инфекции (COVID-19)». 

• Основной образовательной программы НОО МБОУ Маныч – Балабинская ООШ, календарного учебного графика на 2020-2021 уч.год 

• Устава Муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения Маныч-Балабинскй основной общеобразовательной школы. 

• Положения о рабочей программе педагога. 

  



•    Авторской программы по предмету « Физическая культура. Начальные классы»  Т.В.Петрова, Ю.А.Копылов для 3 класса;  
•  Концепции  преподавания учебного предмета «Физическая культура» в образовательных организациях Российской Федерации 

 
 
Данная программа адресована – общеобразовательная школа  с дневным обучением, уровень-базовый, 3 класс. 

     Цели и задачи   

В соответствии с Федеральным Государственным стандартом начального  общего образования по физической культуре предметом обучения в начальной школе 
является двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших школьников не только 
совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. Учитывая эти особенности, 
предлагаемая программа по физической культуре для учащихся начальной школы ориентируется на решение следующих образовательных задач: 

       — совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, беге, прыжках, лазаньи, метании и плавании; 
       — обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика, а также подвижным играм и техническим действиям 

спортивных игр, входящих в школьную программу; 
 
       — развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости; 
       — формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности; 
       — развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, физкультминутками и подвижными играми; 
       — обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности. 
       Разработанная  учебная программа характеризуется направленностью: 
       — на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями 

учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивная пришкольная площадка), регионально-климатическими условиями 
и видом учебного учреждения (сельская школа); 

       — на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и 
предметной активности учащихся; 

       — на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного 
содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

       —на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области 
физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

       — на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, 
умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 
Ключевой  задачей  при  реализации  данной  программы  будет  являться  здоровьесбережение,  так  как  оно  как  никогда  актуально  в  учебно-воспитательном  
процессе  и   формирует внимательное отношение учащихся к своему организму, воспитывает понимание ценности человеческой жизни, закладывает основы здорового 
образа жизни, умение ценить свою жизнь и жизнь окружающих.  

       Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент); «Способы физкультурной деятельности» 
(операциональный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

       В 3 классе акцент в содержании обучения смещается на освоение школьниками новых двигательных действий, применяемых в гимнастике, легкой атлетике 
и спортивных играх. Вместе с тем сохраняется в большом объеме обучение комплексам общеразвивающих физических упражнений разной функциональной 
направленности, подвижным играм, ориентированным на совершенствование жизненно важных навыков и умений. 

       Освоение учебного материала практических разделов программы сочетается с усвоением основ знаний и способов двигательной деятельности. 



Обоснованность программы. В настоящее время выдвинута важная задача – разработка проблем формирования нового человека. Одним из аспектов этой 
важной проблемы – воспитание всесторонне и гармонически развитого человека, является раскрытие закономерностей растущего, развивающегося организма ребёнка. 
Успешное решение этой задачи во многом зависит от правильной постановки физического воспитания, начиная с самого раннего возраста. Совершенствование системы 
физического воспитания детей школьного возраста в настоящее время должно осуществляться за счет улучшения взаимосвязи ее основных звеньев и, прежде всего, ее 
ключевой формы – урока физической культуры. Необходимо усилить акцент на воспитание положительных мотивов, интересов, привычки и потребности к 
систематическим занятиям физическими упражнениями, больше внимания уделять обучению школьников умениям самостоятельно заниматься, воспитанию убеждения 
в значимости занятий физкультурой. Содержание уроков строить так, чтобы удовлетворять наиболее актуальные потребности обучающихся в активной деятельности, 
познании, общении, утверждении собственной личности. Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная система человека с 
общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 
определённые двигательные действия. Активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

 
Место предмета в учебном плане 

 
Программа учебного предмета «Физическая культура» рассчитана для 3 класса на 102 часа. В соответствии с расписанием уроков на 2020-2021 учебный год и 
календарным учебным графиком (35 учебных недель) в 3 классе  уроков физическая культура отводится 101 час (3 часа в неделю). Уплотнен материал по темам:  
«Легкая атлетика. Эстафеты» вместо 3 часов отведено  2 часа.  

В соответствии с приказом по МБОУ Маныч-Балабинской  ООШ №80 от 29.10.2020 г. « О внесении изменений в календарный учебный  график» внесены изменения в 
календарное тематическое планирование ( со 02.11.20 и 03.11.20г. уроки перенесены), материал считать изученным за счет уплотнения тем.  

В соответствии с приказом по МБОУ Маныч-Балабинской  ООШ №26 от 16.02.20201г. « Об установлении субботы 20.02.21 года учебным днем» внесены изменения в 
календарное тематическое планирование (уроки с 22.02.2021 года перенесены на 20.02.2021 года). 

Срок реализации программы 1год. 

Общая характеристика учебного процесса: школа работает по пятидневной неделе. Обучение может быть заменено с очной формы на дистанционную. 

Реализация концепции 

Подготовка и сдача норм  ГТО . Участие в школьных и районных соревнованиях. 

Приоритетные  формы и методы работы : 
 
-индивидуальные; 
-взаимоконтроль; 
-тесты и др. 
Виды и формы контроля 

Индивидуальный 

Фронтальный 
Сдача нормативов 
предварительный; 



-текущий; 
-итоговый; 
 

Планируемые результаты изучения предмета 
 

В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у обучающихся повышается уровень физического развития, улучшается 
состояние здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности. 

Личностными результатами освоения обучающимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 
— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 
Метапредметными результатами освоения обучающимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 
— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 
— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 
— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 
— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 
— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 
— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

  — технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 
Предметными результатами освоения обучающимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 
— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 
— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 
— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 
— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 
— оказывать посильную помощь и моральную  поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 

способы их устранения; 
— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 
— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 
— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с 

заданной дозировкой нагрузки; 
— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 
— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 
— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 
— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 
— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 
— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 
— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 
— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 



 
Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

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 учетом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

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 приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

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); 

выполнять организующие строевые команды и приемы; 

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 объема); 

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, футбол и волейбол по упрощенным правилам. 

 
Система оценивания 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки. 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность 
отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный 
показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

− старт не из требуемого положения; 
− отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 
− бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 
− несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

 Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок. 

 Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.  

 Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых, но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

 Оценка «2» выставляется, если упражнение не выполнено. Причиной невыполнения является  наличие грубых ошибок. 

Тестовые нормативы: проводятся в течение учебного года в рамках урока с целью выявления динамики физического развития учащихся.  

 



Уровень физической подготовленности учащихся 7—10 лет 

№ 
п./
п. 

Физические 
способности 

Контрольное 
упражнение (тест) 

Воз- 
раст, 
лет 

Уровень 

Мальчики Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные Бег 30 м, с 7 7,5 и более 7,3-6,2 5,6 и менее 7,6 и более 7,5-6,4 5,8 и менее 

8 7,1 7,0-6,0 5,4 7,3 7,2-6,2 5,6 

9 6,8 6,7-5,7 5,1 7,0 6,9-6,0 5,3 

10 6,6 6,5-5,6 5,0 6,6 6,5-5,6 5,2 

2 Координацион-ные Челночный бег -
3X10 м, с. 

     

7 11,2 и более 10,8-10,3 9,9 и менее 11,7 и более 11,3-10,6 10,2 и менее 

8 10,4 10,0-9,5 9,1 11,2 10,7-10,1 9,7 

9 10,2 9,9-9,3 8,8 10,8' 10,3-9,7 9,3 

10 9,9 9,5-9,0 8,6 10,4 10,0-9,5 9,1 

3 Скоростно-силовые 

 

Прыжок в длину 
с места, см. 

7 100 и менее 115-135 155 и более 90 и менее 110-130 150 и более 

8 110 125-145 165 100 125-140 155 

9 120 130-150 175 ПО 135-150 160 

10 130 140-160 185 120 140-155 170 

4 Выносливость  6-минутный     
бег, м. 

7 700 и менее 730-900 1100 и более 500 и менее 600-800 900 и более 

8 750 800-950 1150 550 650-850 950 

9 800 850-1000 1200 600 700-900 1000 



10 850 900-1050 1250 650 750-950 1050 

5 Гибкость Наклон вперед 
из положения 
сидя,  см. 

7 1 и менее 3-5 9 и более 2 и менее 6-9 11,5 и более 

8 1 3-5 7,5 2 6-9 12,5 

9 1 3-5 7,5 2 6-9 13,0 

10 2 4-6 8,5 3 7-10 14,0 

6 Силовые Подтягива-ние 
на высо- кой 
пере- кладине 
из виса, кол-во 
раз(мальчики) 

7 1 2-3 4 и выше    

8 1 2-3 4    

9 1 3-4 5    

10 1 3-4 5    

на низкой 
перекладине из 
виса лежа, кол-
во раз (девочки) 

7    2 и ниже 4-8 12 и выше 

8    3 6-10  14 

9    3 7-11 16 

10    4 8-13  18 

 

                                                                     
 

 
 
 
 
 
 
 



Содержание учебного предмета 
№ Наименовани

е раздела 
Характеристика  

основных  

содержательных линий 

1 Легкая 
атлетика 
 

Бег 30 метров. Низкий старт, стартовый разгон. Стартовое ускорение, финиширование. Работа рук, ног и положение туловища при 
выполнении упражнений в беге  на короткие дистанции.  

Прыжок в длину способом: « Согнув ноги». Техника выполнения прыжка; (разгон, толчок, приземление). Работа рук, ног и туловища во время 
выполнения легкоатлетических упражнений. 

Метание малого мяча в цель и на дальность (техника выполнения). Принимать исходное положение для метаний, называть основные элементы 
техники метаний и демонстрировать технику метаний, выполнять метание мяча в цель. Использовать навыки метания в цель в игровой и 
повседневной деятельности. 

Прыжок в высоту способом: «Перешагивание». Техника выполнения прыжка; (разгон, толчок, приземление). Работа рук, ног и туловища во 
время выполнения легкоатлетических упражнений. 

2 Гимнастика  Акробатические, строевые упражнения, упражнения в равновесии. группировка  (группировка из положения стоя, лежа и раскачивание в 
плотной группировке; перекаты назад из седа в группировке и обратно; перекаты из упора назад и боком, перекаты лежа (« бревнышко») 

Висы и упоры. Выполнять упражнения на низкой перекладине;  вис стоя спереди, сзади. Различные висы на шведской стенке. Висы и 
упоры. Упоры  ( присев  на коленях, лежа, лежа согнувшись); седы  (сед ноги врозь, сед на пятках, сед согнувшись). 

Опорный прыжок. Выполнять вскок в упор на коленях,  соскок прогнувшись 

 Лазанья  и перелезания. Передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание по - 
пластунски; преодоление полосы препятствий  с элементами лазанья, перелезания  поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; 
танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег, шаги «полька»); хождение по наклонной гимнастической скамейке. 

3 Подвижные 
игры 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди.  

Стойка баскетболиста, передвижение баскетболиста. Ведение мяча на месте,  в движении. 



Ловля и передача мяча двумя руками из-за головы. Техника выполнения передачи, передача мяча на точность и дальность. 

Ловля и передача мяча правой, левой  рукой от плеча. Техника выполнения передачи, передача мяча на точность и дальность. 

Броски мяча в корзину двумя руками от груди. Штрафной бросок, бросок в корзину от щита. 

Ведение мяча в движении, поворот с мячом. 

Тактические действия в защите и нападении. 

4 Кроссовая 
подготовка 

Корректировка техники бега. Переменный бег. 

Бег по пересеченной местности. 

Гладкий бег. Работа рук и дыхания  при выполнении бега на длинные и средние дистанции, техника выполнения беговых шагов и ходьбы, 
понятие темпа (скорости) движения (низкий, средний, высокий). Развитие выносливости, формирование личностных качеств: способность 
к самооценке, критерия успешности. 

5 Основы 
знаний. 

 

Естественные основы знаний. 

Здоровье и физическое развитие ребенка. Основные формы движений. Работа органов дыхания. 

Выполнение основных движений с предметами, с разной скоростью, на ограниченной площади опоры. Измерение роста, веса, положение 
в пространстве. 

  Социально-психологические основы. 

Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. 

Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазание, перелезание) в игровой обстановке. 

Контроль за выполнением физических упражнений и тестирования физических качеств. 

  Приемы закаливания: воздушные ванны, солнечные ванны, водные процедуры 



  Знания о физической культуре. 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 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. 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 физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

                                                     

Тематическое планирование в 3 классе 

№ Наименование раздела Количество 
часов 

1 
Легкая атлетика 26 

2 
Гимнастика 22 

 

3 
Подвижные игры 27 

4 
Кроссовая подготовка 23 

5 Обобщение 
 

3 

 ИТОГО 101 

 Основные виды  деятельности обучающихся. 

-Построение, перестроение. Разновидности ходьбы. Ходьба с преодолением препятствий.  

Бег с ускорением от 10 до 20 м. 

-Прыжки с поворотом на 180 градусов. Прыжок в длину с места. Прыжок в длину с разбега 3-5 шагов. 



- «Челночный бег» 3*10 м. 

-Метание малого мяча  в горизонтальную и вертикальную цель (2*2) с расстояния 4 – 5 м.  Эстафеты с мячом. Наклоны к ногам из положения сидя. 

-Построение. Размыкание и смыкание приставными шагами.  Перестроение из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две.  

- Кувырок вперёд, стойка на лопатках, согнув ноги.  Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперёд в упор присев. Кувырок в сторону. 

-  Вис  стоя и лёжа. В висе спиной к гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых ног. Подтягивание на перекладине. 

-Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лёжа на животе, подтягиваясь руками. Лазание по гимнастической  стенке с одновременным 
перехватом рук и перестановкой ноге.  

-Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски в цель (кольцо, щит, мишень) 

-Прыжки через  длинную вращающуюся  и короткую скакалку. 

-Прыжок с высоты до 40 см.  Прыжок  в высоту с разбега.   

-Кувырок вперёд, стойка на лопатках, согнув ноги.  Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперёд в упор присев. Кувырок в сторону.  

-Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лёжа на животе, подтягиваясь руками.  

-Повороты на месте. Размыкание и смыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному в колонну по два.  Стойка на лопатках, согнув ноги. 

- Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух и на одной ноге на бревне,  перелезание через бревно. Ходьба по рейке гимн. скамейки и по бревну.  

-Наклоны вперёд  к ногам из положения сидя. 

-Метание малого мяча на дальность отскока от пола и  от стены. Метание набивного мяча. 

 

Календарно-тематическое планирование 3класс 

№ УРОКА ДАТА ТЕМА УРОКА КОЛИЧЕСТВО 
ЧАСОВ 

ВИД КОНТРОЛЯ 

  ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 26  

1 02.09 История развития лёгкой атлетики. Ходьба и бег. 1 Текущий 

2 04.09 Корректировка техники бега. Переменный бег. 1 Текущий 

3 07.09 Бег на короткие дистанции.  1 Текущий. 



4 9.09. Бег на короткие дистанции. 1 Текущий. 

5 11.09 Бег на короткие дистанции. 1 Текущий. 

6 14.09 Бег на короткие дистанции. 1 Тематический зачёт по теме:  «бег 
30 м». 

7 16.09. Гладкий бег. 6-минутный бег, подтягивание. 1 Тестирование уровня физической 
подготовленности 

8 18.09 Прыжок в длину с места, челночный бег 3х10м.  1 Тестирование уровня физической 
подготовленности. 

9 21.09 Наклон вперёд из    положения сидя; см.  1 Тестирование уровня физической 
подготовленности. 

10 23.09 Прыжок в длину с места, с разбега способом  «согнув 
ноги». 1 Текущий. 

11 25.09 Прыжок в длину с места. Прыжок в длину с разбега 
способом «согнув ноги». 1 Текущий. 

12 28.09 Прыжок в длину  с разбега способом  «согнув ноги». 1 Текущий. 

13 30.09 Прыжок в длину  с разбега способом «согнув ноги». 1 Тематический зачёт по теме:  
«Техника выполнения прыжка в 
длину с разбега способом согнув 
ноги». 

14 02.10 Метание малого мяча, метание в цель, на дальность. 1 Текущий 

15 05.10. Метание малого мяча, метание в цель, на дальность. 1 Текущий. 

16 07.10. Метание малого мяча, метание в цель, на дальность. 1 Текущий. 

17 9.10. Метание малого мяча, метание в цель, на дальность. 1 Текущий. 

18 12.10. Метание малого мяча, метание в цель, на дальность. 1 Тематический.  Зачёт по теме:  
«Техника выполнения метания 



малого мяча с места». 

19 14.10. Корректировка техники бега. Переменный бег. 1 Текущий 

20 16.10. Прыжок в высоту способом «перешагивание». 1 Текущий. 

21 19.10. Прыжок в высоту способом «перешагивание» 1 Текущий. 

22 21.10 Прыжок в высоту способом «перешагивание» 1 Текущий. 

23 23.10 Прыжок в высоту способом «перешагивание» 1 Тематический зачёт по теме:  
«Техника выполнения прыжка в 
высоту способом перешагивание». 

24 6.11 Бег по пересеченной местности. 1 Текущий 

25 (26) 9.11  Подвижные игры c элементами легкоатлетических 
упражнений. 2 (1) Текущий. 

  Гимнастика.  22  

27 11.11. История развития, строевые упражнения. 1 Текущий. 

28 13.11. Акробатические, строевые упражнения, упражнения в 
равновесии. 1 Текущий. 

29 16.11.  Акробатические, строевые упражнения, упражнения в 
равновесии. 1 Текущий. 

30 18.11. Акробатические, строевые упражнения, упражнения в 
равновесии. 1 Текущий. 

31 20.11 Бег 1км. по пересеченной местности. 1 Текущий. 

32 23.11. Акробатические,  строевые упражнения, упражнения в 
равновесии. 1 Текущий. 

33 25.11 Акробатические,  строевые упражнения, упражнения в 
равновесии. 1 Тематический зачёт по теме:  

«Техника выполнения комбинации  
из разученных акробатических 
упражнений». 



34 27.11 Акробатические,  строевые упражнения, упражнения в 
равновесии. 1 Тестирование уровня физической 

подготовленности:  

35 30.11 Висы и упоры. «Прыжок в длину с места. Челночный 
бег 3х10 м.» 1 Тестирование уровня физической 

подготовленности. 

36 02.12. Висы и упоры.  Бег 30 м. Подтягивание. 1 Тестирование уровня физической 
подготовленности. 

37 04.12. Гладкий бег «6 6-минутный бег», Наклон в перед из  
положения сидя, см. 

1 Тестирование уровня физической 
подготовленности. 

38 7.12. Опорный прыжок. 1 Текущий. 

39 9.12. Опорный прыжок.  1 Текущий. 

40 11.12. Опорный прыжок. 1 Тематический зачёт по теме:  
«Висы и упоры». 

41 14.12. Бег 1км. по пересеченной местности. 1 Текущий. 

42 16.12. Опорный прыжок. 1 Текущий. 

43 18.12. Опорный прыжок. 1 Текущий. 

44 21.12. Опорный прыжок 1 Тематический зачёт по теме:   
«Опорный прыжок». 

45 23.12. Бег 1км. по пересеченной местности. 1 Текущий. 

46 25.12 Лазание и перелезание. 1 Текущий. 

47 28.12 Лазание и перелезание. 1 Текущий. 



48 11.01. Лазание и перелезание. 1 Тематический зачёт по теме:   
«Лазание и перелезание.». 

  Подвижные игры 

 

27  

49 13.01. История развития подвижных игр. Ловля и передача 
мяча двумя руками от груди. 1 Текущий. 

50 15.01. Ловля и передача мяча двумя руками от груди. 1 Тематический зачёт по теме:   
«Ловля и передача мяча двумя 
руками от груди на месте». 

51 18.01. Ведение мяча на месте, стойка баскетболиста. 1 Текущий. 

52 20.01. Ведение мяча на месте, стойка баскетболиста. 1 Тематический зачёт по теме:    
«Ведение мяча на месте, стойка 
баскетболиста». 

53 22.01. Корректировка техники бега. Переменный бег. 1 Текущий. 

54 25.01. Ловля и передача мяча двумя руками из-за головы. 1 Текущий. 

55 27.01 Ловля и передача мяча двумя руками из-за головы. 1 Тематический зачёт по теме:    
«Ловля и передача мяча двумя 
руками из-за головы». 

56 29.01 Бег по пересеченной местности. 1 Текущий. 

57 1.02 Ловля и передача мяча правой, левой  рукой от плеча. 1 Текущий. 

58 03.02. Ловля и передача мяча правой, левой  рукой от плеча. 1 Тематический зачёт по теме:    
«Ловля и передача мяча правой, 
левой  рукой от плеча». 

59 5.02. Корректировка техники бега. Переменный бег. 1 Текущий. 

60 8.02. Броски мяча в корзину двумя руками от груди. 1 Текущий. 



61 10.02. Броски мяча в корзину двумя руками от груди. 1 Текущий. 

62 12.02. Броски мяча в корзину двумя руками от груди. 1 Текущий. 

63 15.02. Корректировка техники бега. Переменный бег. 

Опорный прыжок через козла 

1 Текущий. 

64 17.02. Броски мяча в корзину двумя руками от груди. 
Опорный прыжок через козла 1 Текущий. 

65 19.02. Броски мяча в корзину двумя руками от груди. 1 Тематический зачёт по теме:    
«Броски мяча в корзину двумя 
руками от груди». 

66 20.02 Корректировка техники бега. Переменный бег. 1 Текущий. 

67 24.02 Ведение мяча, поворот с мячом. 1 Текущий. 

68 26.02 Ведение мяча, поворот с мячом. 1 Текущий. 

69 1.03. Ведение мяча, поворот с мячом. 1 Текущий. 

70 3.03. Ведение мяча, поворот с мячом. 1 Тематический зачёт по теме:   
«Ведение мяча в движении, 
поворот с мячом». 

71 5.03. Корректировка техники бега. Переменный бег. 1 Текущий. 

72 10.03. Тактические действия в игре. 1 Текущий. 

73 12.03. Тактические действия  в игре. 1 Текущий. 



74 15.03. Тактические действия в игре. 1 Текущий. 

75 17.03 Тактические действия в игре. 
 1 Текущий. 

  Кроссовая подготовка 23  

76 19.03 Бег на короткие дистанции.  1 Текущий. 

77 

78 

29.03 

31.03 

 Бег на короткие  дистанции. 2 Текущий. 

79 2.04. Корректировка техники бега. Переменный бег. 1 Текущий. 

80 5.04. Прыжок в высоту способом «перешагивание» 1 Текущий. 

81 7.04. Прыжок в высоту способом «перешагивание» 1 Текущий. 

82 9.04. Прыжок в высоту способом «перешагивание» 1  Текущий. 

83 12.04. Корректировка техники бега. Переменный бег. 1 Текущий. 

84 14.04. Метание малого мяча, метание в цель, на дальность. 1 Текущий. 

85 16.04. Метание малого мяча, метание в цель, на дальность. 1 Текущий. 

86 19.04 Корректировка техники бега. Переменный бег. 1 Текущий. 

87 21.04 Прыжок в длину с места, с разбега способом  «согнув 
ноги». 1 Текущий. 

88 23.04 Прыжок в длину с места. Прыжок в длину с разбега 
способом «согнув ноги». 1 Текущий. 



89 26.04. Бег по пересеченной местности. 1 Текущий. 

90 

91 

28.04 

30.04 

Прыжок в длину  с разбега способом  «согнув ноги». 2 Текущий. 

92 5.05. Гладкий бег. «6- минутный бег,  м.   
Прыжок в длину с места, челночный бег 3х10м». 
 

1 Текущий. 

93 7.05. Бег 30м. Подтягивание.  

Наклон вперёд  из положении сидя см. 6- минутный бег 

1 Текущий. 

94 

95 

12.05. 

14.05 

Бег 30м. Подтягивание.  

Наклон вперёд  из положении сидя см. 6- минутный бег 

1 Текущий. 

96 17.05. Обобщение. Подвижные игры c элементами 
легкоатлетических упражнений. 1 Текущий 

97 

98 

99 

100 

101 (100) 

19.05. 

21.05 

24.05 

26.05 

28.05 

Подвижные игры c элементами легкоатлетических 
упражнений. 

5 Фронтальный 

 

Материально-техническое обеспечение предмета 

Д – демонстрационный экземпляр (не менее одного экземпляра на класс); 

К – полный комплект (на каждого ученика класса); 

Ф – комплект для фронтальной работы (не менее, чем 1 экземпляр на двух учеников); 



П – комплект, необходимый для работы в группах (1 экземпляр на 5-6 человек). 

№ 

п/п 
Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения Количество 

1 Технические средства обучения   
1.1 Музыкальный центр  Д 
1.2 Аудиозаписи  Д 
2 

Учебно-практическое оборудование   

2.1 Бревно гимнастическое напольное  П 
2.2 Козел гимнастический  П 
2.3 Канат для лазанья  П 
2.4 Перекладина гимнастическая   П 
2.5 Стенка гимнастическая  П 
2.6 Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м)  П 
2.7 Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)  П 
2.8 Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные  К 
2.9 Палка гимнастическая  К 
2.10 Скакалка детская  К 
2.11 Мат гимнастический  П 
2.12 Гимнастический подкидной мостик  Д 
2.13 Кегли  К 
2.14 Обруч пластиковый детский  Д 
2.15 Планка для прыжков в высоту  Д 
2.16 Стойка для прыжков в высоту  Д 
2.17 Флажки: разметочные с опорой, стартовые  Д 
2.18 Лента финишная    
2.19 Рулетка измерительная  К 
2.20 Набор инструментов для подготовки прыжковых ям   
2.21 Сетка для переноски и хранения мячей  П 
2.22 Аптечка   Д 

 

ЛИТЕРАТУРА, ИСПОЛЬЗУЕМАЯ В УЧЕБНОМ ПРОЦЕССЕ 



Основная  литература: 

Учебно-методическое обеспечение для учителя  

Учебник: «Физическая культура»  3-4 классы Т.В.Петрова, Ю.А Копылов, Н.В. Полянская, С.С.Петров 

Изд. центр « Вентана – Граф». Москва 2013г. 

Учебно-методическое обеспечение для учащихся  

Учебник: «Физическая культура»  3-4 классы Т.В.Петрова, Ю.А Копылов, Н.В. Полянская, С.С.Петров 

Изд. центр « Вентана – Граф». Москва 2013г. 

Дополнительная литература 

1. Ковалъко, В. И. Поурочные разработки по физкультуре. 1-4 классы / В. И. Ковалько. - М.:Вако, 2006.  
2. Кофман, Л. Б. Настольная книга учителя физической культуры / Л. Б. Кофман. - М.: Физкультура и спорт, 1998. 
3. Школьникова, К В. Я иду на урок. Книга для учителя физической культуры. 1-6 классы /Н. В. Школьникова, М. В. Тарасова. – М.: Издательство 

«Первое сентября», 2002. 
 Интернет-ресурсы:  

1. Фестиваль педагогических идей «Открытый урок». - Режим доступа: http://festival. 1 september.ru/ 
Учительский портал. - Режим доступа: http://www.uchportal.ru/load/102-l-0-13511 

2. К уроку.ru. -Режим доступа: http://www.k-yroky.ru/load/71-l-0-6958 
3. Сеть творческих учителей. - http://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/fizkultura 
4. Pedsovet.Su. - Режим доступа: http://pedsovet.su 
5. Ргошколу.ru. — Режим доступа: http://www.proshkolu.ru 
6. Педсовет - Режим доступа: http://pedsovet.org 
7. Открытый класс - http://sandbox.openclass.ru/node/127273 
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Лист корректировки рабочей программы (календарно-тематического планирования) 

2020-2021 учебный год 

Предмет физическая культура 3 класс 

№ 
уро
ка 

Дата 
прове
дени
я по 
план

у 

Дата 
факт
ическ
ого 

прове
дени

я 

Тема Количество часов Причина 
корректировки 

Способ 

 корректировки По плану Дано 
фактическ

и 

24 2.11 6.11 Бег по пересеченной местности. 1 1 Приказ № 80 от 
29.10.2020г 

Перенос уроков 

25 9.11 9.11 Подвижные игры c элементами легкоатлетических 
упражнений. 

2 1 Приказ № 80 от 
29.10.2020г 

Уплотнение 
программы 

66 22.02 20.02 Корректировка техники бега. Переменный бег. 1 1 Приказ № 26 от 
16.20.2021г 

Перенос уроков 

 

В результате коррекции количество часов на прохождение программы по предмету «Физическая культура» за 2020-2021 учебный год уменьшается, но 
при этом обеспечивается полное выполнение программы, включая выполнение ее практической части в полном объёме. 

 

                                                                                                   


	ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
	Цели и задачи
	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 укрепле...
	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).
	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 учетом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.
	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.
	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 физичес...
	целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
	выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
	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);
	выполнять организующие строевые команды и приемы;
	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 объема);
	выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
	сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
	выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
	играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам.
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