
 

 



 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 3 класса составлена в 
соответствии с нормативными документами: 

 Закона Российской Федерации «Об образовании»  
 Федерального государственного  образовательного стандарта начального общего образования 

(приказы Министерства образования и науки Российской Федерации от 06.10.2009 № 373 
(зарегистрировано в Минюсте России 22.12.2009, регистрационный номер 19785) «Об 
утверждении и введении в действие федерального государственного стандарта начального 
общего образования», от 26.11.2010 № 1241 (зарегистрировано в Минюсте России 04.02.2011, 
регистрационный номер 19707) «О внесении изменений в федеральный государственный 
образовательный стандарт начального общего образования, утвержденный приказом 
Министерства образования и науки Российской Федерации от 06.10.2009 № 373), ( с 
изменениями и дополнениями) 

 Федерального перечня учебников, рекомендованных (допущенных) Министерством 
образования и науки Российской Федерации к использованию в образовательном процессе в 
общеобразовательных учреждениях, на 2014/2015 учебный год (приказ Минобрнауки  РФ от 
31.03.2014г  №253. 

 Методические рекомендации  о ведении третьего часа физической культуры в недельный объем 
учебной нагрузки обучающихся общеобразовательных учреждений Российской Федерации 
(Приказ МО и Н РФ № ИК – 1494/19 от 08.10.2010г.). 

 Учебного плана МАОУ «СОШ № 63 г. Улан-Удэ» на 2021-2022 уч. год  

 Программы воспитания МАОУ «МАОУ СОШ № 63» на 2021-2022 учебный год. 
 Примерной программы «Физическая культура» (автор А. П. Матвеев - М.: Просвещение, 2014), 

рекомендованной Министерством образования и науки РФ и является адаптированной. 
Программа рассчитана на 102 часа в год (3 часа в неделю), 34 недели. 

Цели программы: 

 Формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 
укрепления здоровья человека и её позитивном влиянии на развитие человека. 

 Овладение умениями организовать свою здоровьесберегающую жизнедеятельность. 
Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач: 
- 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 движений, равновесия, ритма, быстроты и 
точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и 
кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей; 
- 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 и безопасного 
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. 

Программа призвана обеспечить достижение учащимися личностных результатов, указанных 
во ФГОС: формирование у обучающихся основ российской идентичности; готовность 
обучающихся к саморазвитию; мотивацию к познанию и обучению; ценностные установки и 
социальнозначимые качества личности; активное участие в социально-значимой деятельности. 
  Рабочая программа составлена с учетом дистанционного обучения (во время карантинных 
мероприятий). Дистанционное обучение может представлять собой получение материалов 
посредством эл почты, учебных телевизионных программ, использование ресурсов Интернет, 
различных цифровых образовательных ресурсов.  

 

 

I. Планируемые результаты освоения учебной программы по курсу 
«Физическая культура» к концу 3-го года обучения 

 

Предметные результаты: 
• планирование занятий физическими упражнениями  
режиме дня, организация отдыха и досуга с использование 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 поддержкам 

сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение 
при объяснении ошибки способов их устранения; 
• организация и проведение со сверстниками подвижных и элементов соревнований, 
осуществление их объективного судейства; 
• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники 
безопасности; 
• 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 час- игры 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 выполнении 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 деятельной гости. 



Личностные результаты освоения программы начального общего образования   
отражают готовность обучающихся руководствоваться ценностями и приобретение 
первоначального опыта деятельности на их основе, в том числе в части: 
1. Гражданско-патриотического воспитания: 
становление ценностного отношения к своей Родине - России; 
осознание своей этнокультурной и российской гражданской идентичности; 
сопричастность к прошлому, настоящему и будущему своей страны и родного края; 
уважение к своему и другим народам; 
первоначальные представления о человеке как члене общества, о правах и ответственности, 
уважении и достоинстве человека, о нравственно-этических нормах поведения и правилах 
межличностных отношений. 
2. Духовно-нравственного воспитания: 
признание индивидуальности каждого человека; 
проявление сопереживания, уважения и доброжелательности; 
неприятие любых форм поведения, направленных на причинение физического и морального 
вреда другим людям. 
3. Эстетического воспитания: 
уважительное отношение и интерес к художественной культуре, восприимчивость к разным 
видам искусства, традициям и творчеству своего и других народов; 
стремление к самовыражению в разных видах художественной деятельности. 
4. Физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоционального 
благополучия: 
соблюдение правил здорового и безопасного (для себя и других людей) образа жизни в 
окружающей среде (в том числе информационной); 
бережное отношение к физическому и психическому здоровью. 
5. Трудового воспитания: 
осознание ценности труда в жизни человека и общества, ответственное потребление и бережное 
отношение к результатам труда, навыки участия в различных видах трудовой деятельности, 
интерес к различным профессиям. 
6. Экологического воспитания: 
бережное отношение к природе; 
неприятие действий, приносящих ей вред. 
7. Ценности научного познания: 
первоначальные представления о научной картине мира; 
познавательные интересы, активность, инициативность, любознательность и 
самостоятельность в познании. 

В процессе воспитания у выпускника начальной школы будут достигнуты определенные 
личностные результаты. 

 У выпускника начальной школы будет сформировано 

-общее представление о мире как многоязычном и поликультурном сообществе; 
- осознание себя гражданином своей страны; 

-широкая мотивационная основа учебной деятельности, включающая социальные, 
учебно­познавательные и внешние мотивы; 

-учебно­познавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения новой 
задачи; 

-ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности, в том числе на 
самоанализ и самоконтроль результата, на анализ соответствия результатов требованиям 
конкретной задачи, на понимание оценок учителей, товарищей, родителей и других людей; 



-способность к оценке своей учебной деятельности; 
-основы гражданской идентичности, своей этнической принадлежности в форме 

осознания «Я» как члена семьи, представителя народа, гражданина России, чувства 
сопричастности и гордости за свою Родину, народ и историю, осознание ответственности 
человека за общее благополучие; 

-ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, так и 
поступков окружающих людей; 

-знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение; 
-развитие этических чувств — стыда, вины, совести как регуляторов морального поведения; 

понимание чувств других людей и сопереживание им; 
-установка на здоровый образ жизни; 
-основы экологической культуры: принятие ценности природного мира, готовность следовать 

в своей деятельности нормам природоохранного, нерасточительного, здоровьесберегающего 
поведения; 

-чувство прекрасного и эстетические чувства на основе знакомства с мировой и 
отечественной художественной культурой. 

Выпускник получит возможность для формирования: 
– внутренней позиции обучающегося на уровне положительного отношения к 
образовательной организации, понимания необходимости учения, выраженного в 
преобладании учебно­познавательных мотивов и предпочтении социального способа оценки 
знаний; 
– выраженной устойчивой учебно­познавательной мотивации учения; 
– устойчивого учебно­познавательного интереса к новымобщим способам решения задач; 
– адекватного понимания причин успешности/неуспешности учебной деятельности; 
– положительной адекватной дифференцированной самооценки на основе критерия 
успешности реализации социальной роли «хорошего ученика»; 
– компетентности в реализации основ гражданской идентичности в поступках и 
деятельности; 
– морального сознания на конвенциональном уровне, способности к решению моральных 
дилемм на основе учёта позиций партнёров в общении, ориентации на их мотивы и чувства, 
устойчивое следование в поведении моральным нормам и этическим требованиям; 
– установки на здоровый образ жизни и реализации её в реальном поведении и поступках; 
– осознанных устойчивых эстетических предпочтений и ориентации на искусство как 
значимую сферу человеческой жизни;  
– эмпатии как осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, 
выражающихся в поступках, направленных на помощь другим и обеспечение их благополучия. 

 

Метапредметные 

В области познавательных УУД (общеучебных)  
Обучающиеся научатся: 

• анализировать и использовать общие приемы решения задач. 
• ориентироваться в понятиях: физические качества, сила, быстрота, выносливость, гибкость, 
ловкость и координация движений. Соблюдать правила поведения на уроке. 
Обучающийся получит возможность научиться: 
• проявлять свои индивидуальные способности при выполнении физических упражнений.  

В области коммуникативных УУД 

Обучающиеся научатся: 

• включаться в коллективное обсуждение вопросов с учителем и сверстниками;  



• формулировать ответы на вопросы;  
• употреблять вежливые слова в случае неправоты: «Извини, пожалуйста», «Прости, я не хотел 
тебя обидеть», «Спасибо за замечание, я его обязательно учту» и пр.;  
Обучающийся получит возможность научиться: 
• владеть диалогической формой речи. 

В области регулятивных УУД (контроль и самоконтроль учебных действий) 
Обучающиеся научатся: 

• принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её 
осуществления; 

• понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 
конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;  
Обучающийся получит возможность научиться:  

• планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 
поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы 
достижения результата;  

• оценивать степень своего продвижения в освоении учебного материала. 
 

 

 

II. Содержание учебного предмета (99 ч) 
 

В соответствии с Федеральным базисным учебным планом и согласно  учебному плану 
предмет «Физическая культура» изучается в 1  классе по 3 часа в неделю-  33 учебных недели 
(99 ч. в год)  и по 3 часа в неделю - 34 учебных недели со 2-4 класс (102 ч. в год). 

 

Знания о физической культуре 3 часа 

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 3 часа 

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 72 часа 

Гимнастика с основами акробатики18 часов 

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 атлетика18 часов 



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

  Кроссовая подготовка, мини-футбол    18 часов 

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Спортивная игра мини-футбол: а) удары по мячу ногой. 

                                                          б) остановка мяча ногой, отбор мяча. 

                                                          в) тактические действия в защите и нападении 

                                                          г) отбор мяча. 

5. Бег по  пересеченной местности. 

6. Равномерный бег до 6 мин. 

7. Кросс до 1 км. 

8.Бег с преодолением препятствий. 

9.Бег по пересеченной местности. 

Подвижные игры 18 часов 

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 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 12 часов: 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 12 часов: 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. 

 

 

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 

Бег 30 м с высокого 
старта, с 

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. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на лыжах 1 
км, мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 

 

 

III. Тематическое планирование 

Распределение учебного времени по четвертям на различные виды 

(сетка часов) при трехразовых занятиях в неделю в 3 классах 

 

№ 

п\п 

Вид программного материала Четверть Итого 

I II III IV 

I Знания о физической культуре 2   2 4 

II Способы физкультурной деятельности  2 3 1 6 

III Физическое совершенствование     92 

3.1 Физкультурно-оздоровительная 
деятельность 

   5 5 

3.2 Легкая атлетика 11   10 21 

3.3 Кроссовая 

подготовка 

9   9 18 

3.4 Подвижные игры с элементами футбола, 
баскетбола 

2 8   10 

3.5 Подвижные игры с элементами волейбола  8   8 

3.6 Гимнастика с элементами акробатики  3 14  17 

3.7 Подвижные игры   13  13 

Всего часов 24 21 30 27 102 
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