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Пояснительная записка 
 
Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» составлена на 

основе: 

 Федерального государственного образовательного стандарта, утвержденного приказом 

№ 373 Министерства образования и науки Российской Федерации от 06.10.2009 г.; 

 Федерального перечня учебников; 

 основной образовательной программы начального общего образования МБОУ «Лицей 

№ 6»; 

 годового календарного учебного графика школы; 

 Положения о рабочей программе учебного предмета, курса; 

 учебного плана МБОУ «Лицей № 6»; 

 Примерной образовательной программы начального общего образования; 

 Примерные рабочие программы. Предметная линия учебников В. И. Ляха. 1—4 классы: 

учеб. пособие для общеобразоват. организаций / В. И. Лях. — 9-е изд. — М. : 

Просвещение, 2021. 

Рабочая программа составлена для обучающихся 3 класса общеобразовательной 

школы. 

  

Количество часов, отводимых на изучение данного курса 
Рабочая программа по физической культуре по учебному плану рассчитана на 102 

часа в год, 3 часа в неделю. 

В соответствии с годовым учебным графиком необходимо проведение 105 часов, 

поэтому в раздел «Лѐгкая атлетика и кроссовая подготовка» добавлено 3 часа. 

 

В авторскую программу изменения не внесены. 

 

Цель и задачи обучения предмету 

Общей целью обучения предмету «Физическая культура» в начальной школе 

является: формирование физической культуры личности школьника посредством 

освоения основ содержания физкультурной деятельности с общеразвивающей 

направленностью  

Целью школьного физического воспитания является 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: 
• 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 идифференцирования 

пространственных, временны2х 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 определѐнным 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.Для достижения планируемых результатов и реализации 

поставленных целей решаются следующие практические задачи: 

Формирование: 

 интереса учащихся к занятиям физической культурой, осознание красоты и 

эстетической ценности физической культуры, гордости и уважения к системам 

национальной физической культуры; 

 умений выбирать средства физической культуры в соответствии с различными целями, 

задачами и условиями; правильно выполнять основные двигательные действия, 

самостоятельно заниматься физической культурой;  составлять элементарные 

комплексы для занятий физическими упражнениями небольшого объѐма. 

Воспитание: 

 позитивного эмоционально-ценностного отношения к занятиям физической культурой; 

 потребности пользоваться всеми возможностями физической культуры. 

Обучение: 

 первоначальным знаниям о терминологии, средствах и методах физической культуры. 

 

Общая характеристика организации учебного процесса 

Технологии обучения: 

 технологии проблемного обучения; 

 здоровьесберегающие технологии; 

 информационно-компьютерные технологии; 

 игровые технологии; 

 технология уровневой дифференциации; 

 личностно-ориентированная технология. 

 

Методы обучения: 

 словесные методы (лекция, объяснение, беседа, дискуссия, диалог, опрос); 

 наглядные методы (метод наблюдения, метод упражнения); 

 практические методы ( игровой, индивидуальный, фронтальный, групповой, парный, 

поточный, дифференцированный, метод круговой тренировки). 

 

Формы обучения: 

фронтальные групповые индивидуальные 

– урок – круглый стол – презентация (устная, электронная) 

– викторина – наблюдение – творческая работа 

 – исследование  

 – праздники  

 



Средства обучения: 

 физические упражнения; 

 подвижные и спортивные игры; 

 эстафеты; 

 общеразвивающие упражнения. 

 

Виды контроля: 

 вводный; 

 текущий; 

 устный опрос; 

 сдача контрольных нормативов, тестов; 

 итоговый. 

 

Формы контроля: 

 текущий, индивидуальный, групповой, фронтальный, поточный, парный. 

 

Планируемые результаты 
 

Личностные результаты: 

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности, принятие и освоение социальной роли 

обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей и ценностей; 

• формирование установки на здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты: 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств еѐ осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями еѐ реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей еѐ 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 учѐта интересов сторон 

и сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного 

предмета; 

• 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 психического), о еѐ 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

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

учѐбы и социализации; 

• овладение умениями организовывать 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 (рост и 

др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

Требования к качеству освоения программного материала: называть, описывать 

и раскрывать: 
―роль и значение занятий физическими упражнениями в жизни младшего школьника; 

―значение правильного режима дня, правильного питания, процедур

 закаливания, 

утренней гигиенической гимнастики, физкультурных пауз в течение учебного дня; 

―связь физической подготовки с развитием двигательных качеств, опорно-

двигательной, 

дыхательной и кровеносной систем; 

―значение физической нагрузки и способы еѐ регулирования; 

―причины возникновения травм во время занятий физическими

 упражнениями, 

профилактику травматизма; 

уметь: 

―выполнять упражнения для профилактики нарушений осанки, плоскостопия, зрения; 

―выполнять упражнения дыхательной гимнастики, психорегуляции; 

―составлять при помощи взрослых индивидуальные комплексы упражнений

 для 

самостоятельных занятий физической культурой; 

―варьировать предложенные комплексы упражнений для утренней

 гигиенической 

гимнастики, физкультминуток; 

―выполнять упражнения и простейшие акробатические и гимнастические комбинации, 

упражнения лѐгкой атлетики; 

―выполнять двигательные действия при передвижении на лыжах; 

―участвовать в подвижных играх и организовывать подвижные игры со сверстниками, 

оценивать результаты подвижных игр; 

-выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе,  играть по 

упращенным 

правилам. 

―организовывать и соблюдать правильный режим дня; 

―подсчитывать частоту сердечных сокращений и дыхательных движений для контроля 

состояния организма во время занятий физическими упражнениями; ―измерять 

собственные массу и длину тела; 

-оказывать доврачебную помощь при легких травмах опорно-двигательного аппарата и 

кожных покровов. 

 

Содержание тем учебного курса 

Лѐгкая атлетика и кроссовая подготовка (36+3ч) 
Бег, ходьба, прыжки, метание 



Ходьба и бег 

Овладение знаниями. Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на 

выносливость; названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в 

прыжках в длину и в высоту. Освоение навыков ходьбы и развитие координационных 

способностей. Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным 

положением рук, под счѐт учителя, коротким, средним и длинным шагом. Сочетание 

различных видов ходьбы с коллективным подсчѐтом, с высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам. Освоение навыков бега, развитие 

скоростных и координационных способностей. Обычный бег, с изменением направления 

движения по указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом. Обычный бег в 

чередовании с ходьбой до 150м, с преодолением препятствий (мячи, палки и т. п.). 

Обычный бег по размеченным участкам дорожки, челночный бег 3×5м, 3×10м, эстафеты с 

бегом на скорость. Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. 

Равномерный, медленный, до 3-4мин, кросс по слабопересечѐнной местности до 1км. 

Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей. 

Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», «Круговая эстафета» (расстояние 5-15м). 

Бег с ускорением от 10 до 15м (в 1 класс е), от 10 до 20м (во 2 классе). Соревнования (до 

60м). 

Усваивают основные понятия и термины в беге, прыжках и метаниях и объясняют 

их назначение. 

Описывают технику выполнения ходьбы, осваивают еѐ самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе. Применяют вариативные упражнения в ходьбе для 

развития координационных способностей. Выбирают индивидуальный темп ходьбы, 

контролируют его по частоте сердечных сокращений. 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

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. 

Прыжки 

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. На одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90°; с продвижением 

вперѐд на одной и на двух ногах; в длину с места, с высоты до 30см; с разбега (место 

отталкивания не обозначено) с приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной 

ногой через плоские препятствия; через набивные мячи, верѐвочку (высота 30-40см) с 3-4 

шагов; через длинную неподвижную и качающуюся скакалку; многоразовые (от 3 до 6 

прыжков) на правой и левой ноге. На одной и на двух ногах на месте с поворотом на 180°, 

по разметкам, в длину с места, в длину с разбега, с зоны отталкивания 60-70см, с высоты 

до 40 м, в высоту с 4-5 шагов разбега, с места и с небольшого разбега, с доставанием 

подвешенных предметов, через длинную вращающуюся и короткую скакалку, 

многоразовые (до 8 прыжков). 

Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. Игры с прыжками с использованием скакалки. Прыжки через стволы 

деревьев, земляные возвышения и т.п., в парах. Преодоление естественных препятствий. 

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. 

Метание 

Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. Метание малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в 

направлении метания; на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 

(2×2м) с расстояния 3-4м. Бросок набивного мяча (0,5кг) двумя руками от груди вперѐд-

вверх, из положения стоя ноги на ширине плеч, грудью в направлении метания; на 

дальность. Метание малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении 

метания на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 

(2×2м) с расстояния4-5м, на дальность отскока от пола и от стены. Бросок набивного мяча 

(0,5кг) двумя руками от груди вперѐд-вверх, из положения стоя грудью в направлении 

метания; снизу вперѐд-вверх из того же и. п. на дальность. 

Описывают технику выполнения метательных упражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений. 

Самостоятельные занятия 

Равномерный бег (до 6мин). Соревнования на короткие дистанции (до 30м). 

Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через небольшие (высотой 40 см) 

естественные вертикальные и горизонтальные (до 100 см) препятствия. Броски больших и 

малых мячей, других легких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой). 3-4 

классы Овладение знаниями. Понятия: эстафета, команды «старт», «финиш»; темп, 

длительность бега, влияние бега на состояние здоровья, элементарные сведения о 

правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях, техника безопасности на занятиях. 

Составляют комбинации из числа разученных упражнений и выполняют их. 

Усваивают правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. 

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей. Ходьба 

обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, под счѐт 

учителя, коротким, средним и длинным шагом, с изменением длины и частоты шагов, с 

перешагиванием через скамейки, в различном темпе под звуковые сигналы. Сочетание 

различных видов ходьбы с коллективным подсчѐтом, с высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением 3-4 препятствий по разметкам. Освоение навыков бега, развитие 

скоростных и координационных способностей. Обучение тем же элементам техники 

ходьбы, как в 1-2 классах. Обычный бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким 

подниманием бедра, приставными шагами правым, левым боком вперѐд, с 

захлѐстыванием голени назад. 

Демонстрируют вариативное выполнение упражнений в ходьбе. Применяют 

вариативные упражнения в ходьбе для развития координационных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп ходьбы, контролируют его по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками и родителями в процессе совместных 

пеших прогулок. Включают упражнения в ходьбе в различные формы занятий по 

физической культуре. 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. Равномерный, 

медленный, до 5-8мин, кросс по слабопересечѐнной местности до 1 км. 

Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей. Бег в 

коридоре 30-40см из различных и. п. с максимальной скоростью до 60м, с изменением 

скорости, с прыжками через условные рвы под звуковые и световые сигналы. «Круговая 

эстафета» (расстояние 15-30м), «Встречная эстафета» (расстояние 10-20м). Бег с 

ускорением на расстояние от 20 до 30м (в 3 классе), от 40 до 60м (в 4 классе). Бег с 

вращением вокруг своей оси на полусогнутых ногах, зигзагом, в парах. 



Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. На одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 180°, по разметкам; в 

длину с места, стоя лицом, боком к месту приземления; в длину с разбега с зоны 

отталкивания 30-50см; с высоты до 60см; в высоту с прямого разбега, с хлопками в 

ладоши во время полѐта; многоразовые (до 10 прыжков); тройной и пятерной с места. 

Прыжки на заданную длину по ориентирам; на расстояние 60-110см в полосу 

приземления шириной 30 см; чередование прыжков в длину с места в полную силу и 

вполсилы (на точность приземления); с высоты до 70см с поворотом в воздухе на 90-120° 

и с точным приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого и 

бокового разбега; многоскоки (тройной, пятерной, десятерной). Закрепление навыков 

прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей. Эстафеты с 

прыжками на одной ноге (до 10 прыжков). 

Игры с прыжками и осаливанием на площадке небольшого размера. Овладение 

навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных способностей. 

Метание малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении метания, 

левая (правая) нога впереди на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1,5×1,5м) с расстояния 4-5м. Бросок набивного мяча (1кг) из 

положения стоя грудью в направлении метания двумя руками от груди, из-за головы 

вперѐд-вверх; снизу вперѐд-вверх на дальность и заданное расстояние. Метание 

теннисного мяча с места, из положения стоя боком в направлении метания, на точность, 

дальность, заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1,5×1,5м) с 

расстояния 5-6м. Бросок набивного мяча (1кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу 

вперѐд-вверх, из положения стоя грудью в направлении метания, левая (правая) нога 

впереди с места; то же с шага на дальность и заданное расстояние. 

Самостоятельные занятия. Равномерный бег до 12 мин. Соревнования на короткие 

дистанции (до 60м). Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через 

небольшие (высотой 50см) естественные вертикальные и горизонтальные (до 110см) 

препятствия. Броски больших и малых мячей, других лѐгких предметов на дальность и в 

цель (правой и левой рукой). 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 упражнений, при этом соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых упражнений. Применяют 

прыжковые упражнения для развития координационных, скоростно-силовых 

способностей, выбирают индивидуальный темп передвижения, контролируют 

физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила 

безопасности. Включают прыжковые упражнения в различные формы занятий по 

физической культуре. 

Описывают технику метания малого мяча разными способами, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений. Применяют 

упражнения в метании малого мяча для развития координационных, скоростно-силовых 

способностей, контролируют физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности. Включают метательные упражнения в различные 

формы занятий по физической культуре. 



Включают беговые, прыжковые и метательные упражнения в различные формы 

занятий по физической культуре. Составляют комбинации из числа разученных 

упражнений и выполняют их 

Гимнастика с элементами акробатики (18 ч) 
Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время 

занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и 

расслабления мышц, личная гигиена, режим дня, закаливание. 

Объясняют названия и назначение гимнастических снарядов, руководствуются 

правилами соблюдения безопасности. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей и гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивным мячом (1кг), обручем, 

флажками. Освоение акробатических упражнений и развитие координационных 

способностей. Группировка; перекаты в группировке, лѐжа на животе и из упора стоя на 

коленях. Кувырок вперѐд; стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на лопатках согнув 

ноги перекат вперѐд в упор присев; кувырок в сторону. 

Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей. 

Упражнения в висе стоя и лѐжа; в висе спиной к гимнастической стенке поднимание 

согнутых и прямых ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лѐжа согнувшись, то 

же из седа ноги врозь и в висе на канате; упражнения в упоре лѐжа и стоя на коленях и в 

упоре на коне, бревне, гимнастической скамейке. 

Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и силовых 

способностей, правильной осанки. Лазанье по гимнастической стенке и канату; по 

наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание лѐжа на животе по 

горизонтальной скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку. 

Лазанье по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лѐжа на животе, 

подтягиваясь руками; по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и 

перестановкой ног; перелезание через гимнастическое бревно (высота до 60см); лазанье 

по канату. 

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, скоростно-

силовых способностей. Перелезание через гимнастического коня. 

Осваивают комплексы упражнений утренней зарядки и лечебной физкультуры. 

Описывают состав и содержание общеразвивающих упражнений с предметами и 

составляют 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. 

Оказывают 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. 

Освоение навыков равновесия. Стойка на носках, на одной ноге (на полу и 

гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической скамейке; перешагивание через 

мячи; повороты на 90°; ходьба по рейке гимнастической скамейки. Стойка на двух и 

одной ноге с закрытыми глазами; на бревне (высота 60см) на одной и двух ногах; ходьба 

по рейке гимнастической скамейки и по бревну; перешагивание через набивные мячи и их 



переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на носках и на рейке гимнастической 

скамейки. 

Описывают технику опорных прыжков и осваивают еѐ. Оказывают помощь 

сверстникам при освоении ими новых упражнений в опорных прыжках, анализируют их 

технику выполнения. 

Описывают технику упражнений на гимнастической скамейке и гимнастическом 

бревне, составляют комбинации из числа разученных упражнений. 

Осваивают технику упражнений на гимнастической скамейке и гимнастическом 

бревне, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, 

анализируют их технику, выявляют ошибки. 

Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных способностей. 

Шаг с прискоком; приставные шаги; шаг галопа в сторону. Стойка на двух и одной ноге с 

закрытыми глазами; на бревне (высота 60см) на одной и двух ногах; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки и по бревну; перешагивание через набивные мячи и их 

переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на носках и на рейке гимнастической 

скамейки. 

Освоение строевых упражнений. Основная стойка; построение в колонну по 

одному и в шеренгу, в круг; перестроение по звеньям, по заранее установленным местам; 

размыкание на вытянутые в стороны руки; повороты направо, налево; команды «Шагом 

марш!», «Класс, стой!». Размыкание и смыкание приставными шагами; перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две; передвижение в колонне по 

одному на указанные ориентиры; команда «На два (четыре) шага разомкнись!». 

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов, развитие 

координационных способностей, силы и гибкости, а также правильной осанки. Основные 

положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на месте и в движении. 

Сочетание движений ног, туловища с одноимѐнными и разноимѐнными движениями рук. 

Комбинации (комплексы) общеразвивающих упражнений различной координационной 

сложности. 

Описывают технику танцевальных упражнений и составляют комбинации из их 

числа. 

Осваивают технику танцевальных упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в освоении новых танцевальных упражнений. 

Различают строевые команды. 

Точно выполняют строевые приемы. 

Подвижные игры с элементами спортивных игр (33ч) 
Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила поведения 

и безопасности. 

Руководствуются правилами игр, соблюдают правила безопасности. 

Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к ориентированию в пространстве. Подвижные игры «К своим 

флажкам», «Два мороза», «Пятнашки». Закрепление и совершенствование навыков в 

прыжках, развитие скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве. 

Подвижные игры «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры». 

Закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность, развитие 

способностей к дифференцированию параметров движений, скоростно-силовых 

способностей. Подвижные игры «Кто дальше бросит», «Точный расчѐт», «Метко в цель». 

Овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча. 

Ловля, передача, броски и ведение мяча индивидуально, в парах, стоя на месте и в шаге. 

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

мяча (правой, левой рукой) в движении по прямой (шагом и бегом). 



Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения 

мяча и развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, 

ориентированию в пространстве. Подвижные игры «Играй, играй, мяч не теряй», «Мяч 

водящему», «У кого меньше мячей», «Школа мяча», «Мяч в корзину», «Попади в обруч». 

Организовывают и проводят совместно со сверстниками подвижные игры, 

осуществляют судейство. 

Описывают технику игровых действий и приѐмов, 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. 

Лыжная подготовка (12 ч) 

Овладение знаниями. Основные требования к одежде и обуви во время занятий. 

Значение занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливания. Особенности дыхания. 

Требования к температурному режиму, понятие об обморожении. Техника безопасности 

при занятиях лыжами. Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом 

воздухе. 

Объясняют назначение понятий и терминов, относящихся к бегу на лыжах. 

Освоение техники лыжных ходов. Переноска и надевание лыж. Ступающий и 

скользящий шаг без палок и с палками. Повороты переступанием. Подъѐмы и спуски под 

уклон. Передвижение на лыжах до 1 км. Скользящий шаг с палками. Подъѐмы и спуски с 

небольших склонов. Передвижение на лыжах до 1,5км. 

Описывают технику передвижения на лыжах. 

Осваивают еѐ под руководством учителя и самостоятельно, выявляют и устраняют 

ошибки. 

Варьируют способы передвижения на лыжах в зависимости от особенностей 

лыжной трассы. 

 

Контроль и оценка достижений планируемых результатов 
 

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. 

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 чѐтко. 

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

чѐтко, наблюдается некоторая скованность движений. 

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

одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или 

напряжѐнному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются 

методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный.  



Учебно-методическое обеспечение образовательного процесса 

 

Учебная литература, рекомендованная для обучающихся 

1. В. И. Лях: «Физическая культура. 1—4 классы» (М.: Просвещение, 2021). 

Список методических и учебных пособий, используемых в образовательном процессе 
1. В. И. Лях: «Физическая культура. 1—4 классы» (М.: Просвещение, 2021). 

2. Примерные рабочие программы. Предметная линия учебников В. И. Ляха. 1—4 классы: 

учеб. пособие для общеобразоват. организаций / В. И. Лях. — 9-е изд. — М. : 

Просвещение, 2021. 

 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

 

Учебное оборудование: 

 компьютер; 

 принтер. 

 

Дидактический материал: 

 таблицы стандартов физического развития и физической подготовленности; 

 портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и 

олимпийского движения. 

 

Учебно-практические и учебно-лабораторное оборудование: 

 шведские стенки; 

 скамейка гимнастическая; 

 навесная перекладина; 

 маты гимнастические; 

 скакалки гимнастические; 

 обручи гимнастические; 

 палки гимнастические; 

 мячи большие (баскетбольные, волейбольные, футбольные); 

 стойки; 

 рулетка измерительная (10 м); 

 сетка волейбольная; 

 кегли; 

 мячи для метания; 

 аптечка медицинская. 



Календарно-тематическое планирование по учебному предмету «Физическая 

культура» 

на 2022–2023 учебный год 3 «В» класс 

 

№ 

урока 

Раздел. Тема урока Кол-

во 

часов 

Дата 

проведения 

по 

плану 

по 

факту 

Лѐгкая атлетика и кроссовая подготовка (27ч) 

1 ТБ на уроках физической культуры. Разновидности 

ходьбы. 

1   

2 Разновидности ходьбы, бега. 1   

3 Беговые упражнения. Разновидности ходьбы, бега. 1   

4 Техника бега с высокого старта Понятия: эстафета. 

Команды «старт». «финиш» 

1   

5 Техника финиширования. Развитие скоростных качеств. 1   

6 Бег с ускорением 30м. Подвижная игра «Третий лишний» 1   

7 Бег с ускорением 60м. Подвижная игра «Третий лишний» 1   

8 Беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 

Подвижная игра «Космонавты». 

1   

9 Бег на выносливость 300м – девочки, 500м – мальчики. 1   

10 Техника челночного бега с переносом кубиков. 

Двигательный режим обучающегося. 

1   

11 Тестирование челночного бега 3х10м на результат. 1   

12 Круговая эстафета (расстояние 15-30м). 1   

13 Встречная эстафета (расстояние 10-20м). 1   

14 Общеразвивающие упражнения с предметами и без 

предметов. Упражнения со скакалкой. 

1   

15 Техника выполнения прыжков на месте на двух ногах 

Подвижная игра «Будь ловким!» 

1   

16 Отработка техники выполнения прыжков с небольшим 

продвижением вперед 

1   

17 Техника выполнения прыжков в длину с места и 

многоскоков. 

1   

18 Прыжок в длину с места на результат. 1   

19 Прыжки через короткую скакалку. Эстафета «Смена 

сторон 

1   

20 Прыжки через короткую скакалку. Подвижная игра 

«Пятнашки» 

1   

21 Обучение технике метания малого мяча. 

Совершенствование выполнения многоскоков. 

1   

22 Техники метания малого мяча из положения «стоя». 

Подвижная игра «Воробьи и вороны». 

1   

23 Техника выполнения метания мяча в горизонтальную цель. 1   

24 Совершенствование техники метания мяча в цель. 

Подвижная игра «Ловишки». 

1   

25 Игровые упражнения и подвижные игры с бегом, 

прыжками. Эстафеты.  

1   

26 Игровые упражнения и подвижные игры с бегом, 

прыжками. Эстафеты. 

1   



27 Игровые упражнения и подвижные игры с бегом, 

прыжками. Эстафеты. 

1   

Гимнастика с элементами акробатики (21 ч) 

28 ТБ на уроке гимнастики. Строевые упражнения. 

Размыкание и смыкание. 

1   

29 Строевые упражнения: перестроение в две шеренги. 

Группировка. 

1   

30 Группировка. Перекаты. Строевые упражнения. 

Построение и перестроение. 

1   

31 Кувырок вперед. Группировка. Перекаты в группировке. 

Игра «Верѐвочка под ногами» 

1   

32 Стойка на лопатках, согнув ноги перекат в упор присев. 

Игра «Запрещенное движение» 

1   

33 Кувырок вперед. Стойка на лопатках «Эстафета с 

чехардой» 

1   

34 Перекаты и группировка с последующей опорой руками за 

головой. Стойка на лопатках. 

1   

35 Кувырок назад. Стойка на лопатках. Игра «Запрещенное 

движение». 

1   

36 Мост из положения лежа на спине. Кувырок назад. Игра 

«Запрещѐнное движение». 

1   

37 Мост из положения лѐжа на спине. Развитие координации 1   

38 Мост из положения лежа на спине. Развитие координации. 1   

39 Лазание по наклонной гимнастической скамейке. Игра 

«Пустое место». 

1   

40 Преодоление полосы препятствий 1   

41 Упражнения в равновесии на бревне. Игра «Кто ушел?» 1   

42 Закрепление акробатической комбинации. ОРУ. Развитие 

координации 

1   

43 Закрепление акробатической комбинации. ОРУ. Развитие 

координации 

1   

44 Тестирование подъема туловища из положения лежа за 

30с. 

1   

45 Тестирование наклона вперед из положения стоя. 1   

46 Наклон вперед из положения сидя. Строевые упражнения 1   

47 Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ с 

предметами. 

1   

48 Развитие скоростно-силовых способностей. 1   

Подвижные игры с элементами спортивных игр (12ч) 

49 ТБ на уроках баскетбола. Стойка баскетболиста 1   

50 Ловля и передача мяча на месте. Игра «Кто дальше 

бросит?» 

1   

51 Ловля и передача мяча в движении. 1   

52 Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, 

квадратах, круге. 

1   

53 Ведение правой и левой рукой на месте, шагом. 1   

54 Ведение правой и левой рукой бегом. 1   

55 Ведение правой и левой рукой в движении. Игра «Передал 

– садись» 

1   

56 Бросок двумя руками от груди. Игра «Гонка мячей по 

кругу». Развитие координации. 

1   



57 Ведение мяча с изменением направления. Игра «Мяч под 

ногами», «Перестрелка». 

1   

58 Эстафеты с мячом 1   

59 Эстафета со скакалкой 1   

60 Эстафеты с обручем 1   

Лыжная подготовка (12 ч) 

61 ТБ на уроках лыжной подготовки. 1   

62 Передвижение на лыжах скользящим шагом без палок. 1   

63 Передвижение на лыжах скользящим шагом с  палок. 1   

64 Передвижение на лыжах ступающим и  шагом без палок. 1   

65 Передвижение на лыжах ступающим и шагом с палок. 1   

66 Повороты с переступанием. Игра «Старт шеренгами». 1   

67 Игра «Чьи лыжи быстрее». 1   

68 Подъемы и спуски под уклон. 1   

69 Передвижение на лыжах до 1 км. 1   

70 Игра «Охотники и утки на лыжах». 1   

71 Игра «Дружные пары». 1   

72 Передвижение на лыжах до 1 км. 1   

73 Совершенствовать технику спуска с горы в основной 

стойке. 

1   

74 Торможение. Игра «Быстрый лыжник». 1   

75 Эстафеты на лыжах. 1   

Подвижные игры с элементами спортивных игр (21ч) 

76 Техника безопасности на уроках баскетбола. Эстафеты с 

мячом 

1   

77 Игра «Передача мячей», «Третий лишний» 1   

78 Игра «Перестрелка», «Мяч соседу» 1  

79 ТБ на уроках баскетбола. Бег с изменением направления 

движения.  

1   

80 Перемещения: ловля и передача мяча двумя руками  1  

81 Бросок мяча снизу на месте. Игра «Бросай поймай». 

Развитие координации. 

1   

82 Бросок мяча снизу на месте. Эстафеты с мячами.  1  

83 Эстафеты с мячом 1   

84 Остановка в широком шаге по сигналу при беге в среднем 

темпе. Игра «Мяч соседу». 

1  

85 Передачи в колоннах двумя руками, одной слева, одной 

справа. ОРУ с мячом. 

1   

86 Игра «Обгони мяч», «Не давай мяча водящему» 1   

87 Игровые упражнения по совершенствованию двигательных 

навыков. 

1   

88 Эстафеты с ведением и передачей мяча. Игра «Школа 

мяча» 

1   

89 Тестирование подъема туловища из положения лѐжа за 

1минуту. 

1   

90 Тестирование наклона вперед из положения стоя. 1   

91 Игровые упражнения по совершенствованию двигательных 

навыков. 

1   

92 Игровые упражнения по совершенствованию двигательных 

навыков. 

1   



93 Метания набивного мяча из разных положений. Эстафеты. 1  

Лѐгкая атлетика и кроссовая подготовка (9+3ч) 

94 ТБ на уроках легкой атлетики. Беговые упражнения. 1   

95 Развитие скоростных способностей. Беговые упражнения. 

Подвижные игры. 

1   

96 Бег до 3 мин. 1  

97-98 Эстафеты. 2   

  

99-

100 

Челночный бег 3х10 м. 2   

  

101 Бег с ускорением от 30 до 60м. 1   

102 Метание малого мяча стоя на месте на дальность. 1   

103 Прыжки в длину с места. 1   

104-

105 

Эстафеты с прыжками (со скакалкой). 2   
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