
1 

 

муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение  

Верхнедонского района 

Верхняковская средняя общеобразовательная школа  

 

                                                                                                                                                                              

                                                                      

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  

      По                                 физической  культуре_____________________ 

      Класс                                            3класс__________________________ 

      Учитель ____Колесникова Таисия Петровна _______________________ 

 

 

 

 

 

 

 

                                                

 

 

                                                         

                                              хут. Верхняковский  

                                                           2023г 



2 

 

 Пояснительная  записка  

Цель:  формирование разносторонне физически  развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха 

Задачи:  

-формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры, 

овладение школой движений; 

-формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни; 

- укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому, нравственному и 

социальному развитию, успешному обучение 

Программа обеспечена учебно – методическим комплектом 

Физическая культура. 1 – 4 классы. Учебник для общеобразовательных учреждений.     

В.И. Лях. Москва. «Просвещение» 

По учебному плану – 68 ч 

По годовому календарному графику – 67ч 

Срок реализации программы 2023 – 2024 учебный год 
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Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура  

                                                     в 3 классе 

Личностные результаты: 

·        – формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 

многонационального российского общества; 

·        – формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов; 

·        – развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла 

учения; 

·        – развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

·        – формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

·        – развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

·        – развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

·        – формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Метапредметные результаты: 

·        – овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

·        – формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

·        – формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

·        – определение общей цели и путей ее достижения; 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 разрешать конфликты посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

·        – овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты: 

·        – формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной 

 учебы и социализации; 

·        – овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

·        – формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и 

массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости) 

·        – взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

·        – выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на 

высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

·        – выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в 

игровой и соревновательной деятельности. 
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Знания о физической культуре 

Учащийся  3 класса научится: 

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать 

роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков 

физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, 

занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

• раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного 

опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое, 

личностное и социальное развитие; 

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и 

различать их между собой; 

• организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми 

(как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Учащийся 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    

 Учащийся 3 класса научится: 

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

• организовывать и проводить подвижные игры и 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, масса) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические 

наблюдения за их динамикой. 

Учащийся 3 класса 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 

Учащийся 3 класса научится: 

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 
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координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) 

по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

• выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития 

основных физических качеств; 

• выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

брусья, гимнастическое бревно); 

• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча 

разного веса и объёма); 

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Учащийся 3 класса получит возможность научиться: 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

• плавать, в том числе спортивными способами; 

выполнять передвижения на лыжа 

   Учащиеся должны уметь: 

·        – планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать 

средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 

·        – излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и 

значение в жизни человека; 

·        – использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности человека; 

·        – измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и 

массы тела) и развития основных физических качеств; 

·        – оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении ошибок и способов их устранения; 

·        – соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий 

физической культурой; 

·        – характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса; 

·        – выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

качественном уровне; 

·        – 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 условиях 
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  Содержание  учебного предмета «Физическая культура»  3 класс 

Знания о физической культуре 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. Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, 

упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические 

упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, 

быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

Способы физкультурной деятельности. Выполнение утренней зарядки и гимнастики 

под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих 

быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. 

Самостоятельное выполнение разученных комплексов упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища.  Подвижные игры и занятия физическими 

упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. 

Гимнастика с основами акробатики Организующие команды и приемы: повороты 

кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и 

колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и 

«противоходом». 

Акробатические упражнения: из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и 

выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот 

назад в стойку на коленях. Гимнастические упражнения прикладного характера 

танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, 

вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами.: 

Легкая атлетика равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, 

бег с изменением частоты шагов .Метание. Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 

100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой. 

Метание: малого мяча на дальность из-за головы 

Подвижные игры  

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики  «Волна», «Неудобный 

бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка 

картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты 

с обручами».На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов 

номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч 
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соседу», «Космонавты», «Мышеловка».На материале раздела «Волейбол» «Бросай – 

поймай», «Лошадки». 

На материале раздела «Спортивные игры».Футбол: остановка катящегося мяча; ведение 

мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по 

сигналу, между стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней 

частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», 

«Футбольный бильярд», «Бросок ногой». Баскетбол: специальные передвижения без мяча 

в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; 

остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по 

сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; 

подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 
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                                     Тематическое  планирование 

№ 

уроков 

Темы раскрывающие 

основное 

содержание 

программы 

 Число 

часов 

на 

тему 

 

Основные виды деятельности учащихся 

1 

9 

20 

 

Знания о физической 

культуре  

0,5ч 

0,5ч 

0,5ч 

Сравнивают физкультуру и спорт эпохи Античности 

с современными физической культурой и спортом. 

Предполагают какие виды физических упражнений 

были в античное время, рассказывают о 

современных физических упражнениях и спорте, о 

возрождении Олимпийских игр. Раскрывают 

понятие «физическая культура» и анализируют 

положительное влияние её компонентов на 

укрепление здоровья и развитие человека. 

Устанавливают связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма, работой 

сердца и кровеносных сосудов. Устанавливают связь 

между развитием физических качеств и органами 

чувств. Учатся правильному выполнению правил 

личной гигиены, правилам проведения закаливания. 

Получают представление о работе мозга и нервной 

системы, о работе органов дыхания, о работе 

органов пищеварения. Узнают, какие вещества, 

необходимы для роста организма и для пополнения 

затраченной энергии. Усваивают азы питьевого 

режима во время тренировки. Правильное 

распределение времени и соблюдение режима дня. 

Правильный выбор обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и погодных условий. 

Учатся правильно оценивать своё самочувствие и 

контролировать, как организм справляется с 

физической нагрузкой выполняя контрольные 

упражнения (отжимание, прыжки в длину и в 

высоту с места, подбрасывание теннисного мяча, 

наклоны). Знакомятся и руководствуются правилами 

профилактики травматизма. Моделируют случаи 

травматизма и оказания первой помощи. Выполняют 

тестовые задания «Проверь себя». 

1-16 

53-67 

 

Лёгкая атлетика  30 ч Усваивают основные понятия и термины в беге, 

прыжках и метаниях и объясняют их 

назначение.Описывают технику выполнения 

ходьбы, осваивают её, в процессе устраняют 

ошибки.  Демонстрируют вариативное выполнение 
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упражнений в ходьбе. Выбирают индивидуальный 

темп ходьбы, контролируют его по частоте 

сердечных сокращений.Описывают технику 

выполнения беговых упражнений, осваивают её, в 

процессе устраняют ошибки. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

координационных, скоростных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп передвижения, 

контролируют темп бега по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

освоения беговых и прыжковых упражнений, при 

этом соблюдают правила безопасности. 

Включают прыжковые упражнения в различные 

формы занятий по физической культуре. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

скоростно – силовых и координационных 

способностей. 

Закрепляют в играх навыки прыжков и развивают 

скоростно – силовые и координационные 

способности. 

Описывают технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Составляют комбинации из числа разученных 

упражнений и выполняют их. 

17-31 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

15,5ч Объясняют названия и назначение гимнастических 

снарядов, руководствуются правилами соблюдения 

безопасности. Осваивают комплексы упражнений 

утренней зарядки и лечебной физкультуры. 

Описывают состав и содержание общеразвивающих 

упражнений с предметами и составляют 
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комбинации из числа разученных упражнений.   

Описывают технику акробатических упражнений и 

составляют акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Описывают технику гимнастических упражнений, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. 

Оказывает помощь сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, анализируют их 

технику. 

Предупреждают появление ошибок и соблюдают 

правила безопасности. 

Описывают технику упражнений в лазанье и 

перелезании, составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в освоении 

упражнений в лазанье и перелезании, анализируют 

их технику, выявляют ошибки и помогают в их 

исправлении. 

Осваивают технику упражнений в лазанье и 

перелезании, предупреждают появление ошибок и 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику опорных прыжков. 

Описывают технику упражнений на гимнастической 

скамейке и гимнастическом бревне, составляют 

комбинации из числа разученных упражнений. 

Осваивают технику, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности. 

Описывают технику танцевальных упражнений и 

составляют комбинации из их числа. 

Осваивают технику танцевальных упражнений, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам. 

Различают строевые команды. 

Точно выполняют строевые приёмы. 
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Описывают состав и содержание общеразвивающих 

упражнений без предметов и составляют 

комбинации из числа разученных упражнений. 

Предупреждают появление ошибок и соблюдают 

правила безопасности. 

32-52 Подвижные игры, 

элементы 

спортивных  игр 

20 ч Руководствуются правилами игр, соблюдают 

правила безопасности. 

Организовывают и проводят совместно со 

сверстниками подвижные игры, осуществляют 

судейство. 

Описывают технику игровых действий и приёмов, 

осваивают их самостоятельно, выявляют и 

устраняют типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместной игровой деятельности. Соблюдают 

правила безопасности. 

Используют действия данных подвижных игр для 

развития координационных и кондиционных 

способностей. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе. 

Используют подвижные игры для активного отдыха. 

Итого  67ч  

        

 

 


