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Рабочая программа по физической культуре для 3 класса составлена на основе ФГОС второго поколения 

 

Пояснительная записка 

 

 

Рабочая программа по физической культуре разработана на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования, Концепции духовно-нравственного развития и воспи-

тания личности гражданина России, планируемых результатов начального общего образования, Программы 

Министерства образования РФ: Начальное общее образование, авторской программы В. И. Лях «Физическая 

культура», утвержденной МО РФ в соответствии с требованиями Федерального компонента государственного 

стандарта начального образования. 

В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области физической культуры предметом 

обучения в начальной школе является двигательная активность с обще развивающей 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, 

данная программа ориентируется на решение следующих образовательных задач: 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, лазаньи, метании; 

 обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика и лыжные гонки, 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, 

физминутками и подвижными играми; 



 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным показателям физического развития 

и физической подготовленности. 

Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 

 на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с 

возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный 

зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом учебного 

учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

 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 занятий физическими упражнениями. 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), 

«Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» 

(мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития 

познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о 

человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы 

деятельности). 



Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической 

подготовленностью учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, 

всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение 

жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а также 

общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью. 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание 

как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. 

Особенности физической культуры разных народов. Ее связь с природными, географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

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

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

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, 

комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных 

физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 



Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение 

длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и 

в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурнооздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивнооздоровительная деятельность
1
. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и 

колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки 

вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Пример: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, 

переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, 

кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход 

в упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис 

сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед 

ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

                                                 
1
 Элементы видов спорта могут быть заменены на другие с учетом наличия материально-технической базы в  общеобразовательной организации, а так же климато-

географических и региональных особенностей. 



Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической 

стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке. 

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

изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с 

последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и 

запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и 

быстроту. 

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

координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале 

футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на 

материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 



Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, 

со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; 

«выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, 

стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное 

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

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся 

направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну 

с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); 

жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые 

прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией 

равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на 

расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 

намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной 

ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, 

позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное 

развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели 

до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных 

мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по 

гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и 

перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой 



и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя 

ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких 

отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, 

из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных  

положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с 

поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом 

в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с 

сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15—

20 см);передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание 

набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами 

(сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с 

касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием 

ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); 

комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге 

после двухтрех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в 

низкой стойке. 

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

прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 



Содержание программы 

 

 

Знания о физической культуре 

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 

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 

Гимнастика с основами акробатики  

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 атлетика 

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

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с 

попеременным двухшажным. 

Поворот переступанием. 



Подвижные игры 

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 раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной». 

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: 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: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая 

подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 

 

 

 

                                                       Требования к уровню подготовки учащихся. 

 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» 

учащиеся 3 класса должны: 

иметь представление: 

 о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

 о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревновательных; 



 об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; 

уметь: 

 составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости и 

координации; 

 выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических действий игры в 

футбол, баскетбол и волейбол; 

 проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

 составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, быстроты и 

координации в процессе соревнований; 

 вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений; 

демонстрировать уровень физической подготовленности  

 

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 

 

 

 

                                                                                 Планируемые результаты освоения предмета. 

    В соответствии с требованиями (ФГОС) учебной программы по физическому воспитанию главными 

задачами для учителя являются: 

- укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоническому физическому развитию; 

- развитие координационных способностей; 

- формирование простейших знаний о личной гигиене, режиме дня; 

- приобщение к самостоятельным занятиям (дома), подвижным играм; 

- воспитание морально-волевых качеств; 

- воспитание устойчивого интереса к двигательной активности; 

- обучение детей правилам поведения во время занятий физическими упражнениями; 

- развитие умения контролировать уровень своей двигательной 

Планируемые образовательные результаты обучающихся. 

 

На конец 3 класса ученик научится и получит возможность научиться: 

 

Личностные результаты обучения: 



- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным и половым нормативам; 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и 

тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности. 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий 

физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, 

принимать участие в их организации и проведении; 

- умение предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, 

разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места 

стоянок, соблюдать правила безопасности; 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их 

подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

- обладать красивой (правильной) осанкой, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и 

пере движений; 

- обладать хорошим телосложением, желанием поддерживать его в рамках принятых норм и представлений 

посредством занятий физической культурой; 



- обладать культурой движения, умением передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

Предметные результаты обучения: 

- владение знаниями по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на 

укрепление мира и дружбы между народами; 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) 

различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной 

направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по 

физической культуре. 

 

 

Метапредметными результатами обучения курса «Физическая культура» является (УУД). 

 

Регулятивные УУД: 

- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, 

обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической 

культурой; 

- владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 



- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения 

и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

- работая по плану, сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно. 

- в диалоге с учителем совершенствовать самостоятельно выработанные критерии оценки. 

Познавательные УУД: 

- анализировать, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и явления; - выявлять причины и следствия 

простых явлений; 

- осуществлять сравнение, классификацию, самостоятельно выбирая основания и критерии для указанных логических 

операций; 

- строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных связей; 

- создавать схематические модели с выделением существенных характеристик объекта; 

- уметь определять возможные источники необходимых сведений, производить поиск информации, анализировать и 

оценивать ее достоверность. 

Коммуникативные УУД: 

- самостоятельно организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, 

договариваться друг с другом и т.д.) 

                    

СИСТЕМА ОЦЕНКИ ДОСТИЖЕНИЯ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА. 

КРИТЕРИИ 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 просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых 

ошибок. 

В 1 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами 

акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) 

необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту. 

  

                             Требования по физической подготовленности для учащихся 3 класса 

 



 

 

Челночный бег 3х10 м 

Упражнение выполняется с высокого старта, 3 раза  

по 10 м с поворотом без остановок. Сравнение временных  показателей бега на 30 м и челночного бега 3х10 м  

демонстрирует уровень развития координации у учащихся.  Чем меньше разница между обычным и челночным бегом,  

тем выше уровень координации у учеников. 

3 класс 

Уровень Время         Мальчики                Девочки 

Высокий                      9,5 с и меньше       9,7 с и меньше 

Средний                      9,6–10,1 с                  9,8–10,3 с 

Низкий 10,2 с и меньше                              10,5 с и больше 

 

Метание малого мяча в горизонтальную цель на точность 

Контрольные  

упражнения 

Мальчики  Уровень Девочки   Уровень 

Высокий Средний  Низкий Высокий Средний  Низкий 

Подтягивание, к-во раз:       

Мальчики в висе стоя 18-20 15-17 12-14    

Девочки в висе лежа    18-20 15-17 12-14 

Прыжок в длину с места, см 150-160 131-149 120-130 143-152 126-142 115-125 

Наклон вперед, не сгибая 

ног в коленях 

коснуться 

лбом  

колен 

коснуться 

ладонями 

пола 

коснуться  

пальцами 

пола 

коснуться 

лбом  

колен 

коснуться 

ладонями 

пола 

коснуться  

пальцами 

пола 

Бег 30 м с высокого старта, с 5.6-5.8 5.9-6.3 6.4-6.6 6.0-6.3 5.9-6.5 6.6-6.8 

Бег 1000 м, мин 5:00 5:30 6:00 6:00 6:30 7:00 



Горизонтальная мишень диаметром 25 см расположена  на расстоянии 2,5 м от места броска. Учащиеся выполняют  3 

броска правой и 3 броска левой рукой мячом для большого тенниса. Фиксируется колличество попаданий в цель. 

Уровень                  Результат 

Высокий                 5–6 попаданий из 6 бросков 

Средний                3–4 попадания из 6 бросков 

Низкий                   2 и менее попадания из 6 бросков 

 

 

Метание малого мяча на дальность 

Уровень              Результат 

Высокий             12,1 м и дальше 

Средний              8–12 м 

Низкий                Ближе 8 м 

 

Вис на время 

Выполняется вис прямым хватом на перекладине или  на гимнастической стенке, располагаясь к ней спиной. Тест  

информативен как для определения выносливости, так и  для определения качества морально-волевой подготовки. 

Уровень                                Результат 

Высокий                               80 с и больше 

Средний                                50–79 с 

Низкий                                   10–49 с 

 

Подъём туловища за 30 с 

Упражнение выполняется из исходного положения лежа  на спине на мате, руки за головой, прямые ноги закреплены  

под рейкой гимнастической стенки. Фиксируется количество подъёмов до 90° за 30 с. 

Уровень                    Результат 



Высокий                   17 раз и более 

Средний                   12–16 раз 

Низкий                      Менее 12 раз 

 

 

                             Календарно-тематическое планирование уроков физической культуры 3 класс 

 

№ 

п/п 

Тема Типы урока. 

Кол-во часов 

Дата 

1 Организационно-методические требования на уроках физической 

культуры 

 

1  

 

2 История ФК и спорта через историю семьи 

 

1  

3 Влияние физической подготовки на развитие физических качеств. 

Физическая нагрузка 

1  

4 Тестирование бега на 30 м с высокого старта 

 

1  

5 Техника челночного бега 

 

1  

6 Тестирование челночного бега 3*10 м  

 

1  

   7 Способы метания мяча на дальность 1  

8 Тестирование метания мяча на дальность 

 

1  



9 Пас и его значение для спортивных игр с мячом 1  

10 Спортивная игра «Футбол» 

 

1  

11 Прыжок в длину с разбега 

 

1   

12 

 

Прыжок в длину с разбега на результат 1  

13 Контрольный урок по прыжкам в длину с разбега 

 

1  

14 Контрольный урок по спортивной игре «Футбол» 

 

1  

15 Тестирование метания малого мяча на точность 

 

1  

16 Составление режима дня 

 

1  

17 Тестирование наклона вперед из положения стоя 

 

1  

18 Тестирование подъема туловища из положения лежа на 30 с 

 

1  

19 Тестирование прыжка в длину с места 

 

1  

20 Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лежа 

согнувшись 

1  

21 Тестирование виса на время  

 

1  

22 Подвижная игра «Перестрелка» 

 

1  

23 Футбольные упражнения 1  



Игра «Кто быстрее?»  

24 Футбольные упражнения в парах 

 

1  

25 Различные варианты футбольных упражнений в парах 

 

1  

26 Подвижная игра «Осада города» 

 

1  

27 Броски и ловля мяча в парах 

 

1  

28 Закаливание 

 

1  

29 Ведение мяча  

 

1  

30 Подвижные игры 

 

1  

31 Кувырок вперед 

 

1  

32 Кувырок вперед с разбега и через препятствия 

 

1  

33 Варианты выполнения кувырка вперед 

 

1  

34 Кувырок назад 

 

1  

35 Кувырки 

 

1  

36 Круговая тренировка 

 

1  

37 Стойка на голове 

 

1  



38 Стойка на руках 

 

1  

39 Круговая тренировка 

 

1  

40 Вис завесом одной и двумя ногами на перекладине 

 

1  

41-42 Лазанье и перелазание по гимнастической стенке 

 

2  

43 Прыжки в скакалку 

 

1  

44 Прыжки в скакалку в тройках 

 

1  

45 Круговая тренировка 

 

1  

46 Упражнения на гимнастическом бревне 

 

1  

47 Упражнения на гимнастических кольцах 

 

1  

48 Круговая тренировка 

 

1  

49 Лазанье по наклонной гимнастической скамейке 

 

1  

50 Варианты вращения обруча 

 

1  

51 Круговая тренировка 

 

1  

52 Ступающий и скользящий шаг на лыжах без лыжных палок 

 

1  

53 Ступающий и скользящий шаг на лыжах с лыжными палками 1  



 

54 Повороты на лыжах переступанием и прыжком 

 

1  

55-56 Попеременный двухшажный ход на лыжах 

 

2  

57-58 Одновременный двухшажный ход на лыжах 

 

2  

59 Подъем «полуелочкой» и «елочкой», спуск под уклон в основной 

стойке на лыжах 

1  

60 Подъем «лесенкой» и торможение «плугом» на лыжах 

 

1  

61 Передвижение и спуск на лыжах «змейкой» 

 

1  

62 Подвижная игра на лыжах «Накаты» 

 

1  

63-64 Спуск на лыжах со склона в низкой стойке 

 

2  

65 Прохождение дистанции на 1, 5 км на лыжах 

 

1  

66 Контрольный урок по лыжной подготовке 

 

1  

67-68 Организационно-методические требования на уроках плавания 

 

2  

69 Полоса препятствий  

 

1  

70 Усложненная полоса препятствий 

 

1  

71 Прыжок в высоту с прямого разбега    

 

1  



72 Прыжок в высоту с прямого разбега на результат 

 

1  

73 Прыжок в высоту спиной вперед 

 

1  

74 Прыжок на мячах-хопах 

 

1  

75 Эстафеты с мячом 

 

1  

76 Подвижные игры 

 

1  

77 Броски мяча через волейбольную сетку  

 

1  

78 Подвижная игра «Пионербол» 

 

1  

79-80 Волейбол как вид спорта 

 

2  

81  Подготовка к волейболу 

 

1  

82 Контрольный урок по волейболу 

 

1  

83 Броски набивного мяча способами « от груди» и «снизу» 

 

1  

84 Броски набивного мяча правой и левой рукой 

 

1  

85 Тестирование виса на время 

 

1  

86 Тестирование наклона вперед из положения стоя 

 

1  

87 Тестирование прыжка в длину с места 1  



 

88 Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лежа 

согнувшись 

1  

89 Тестирование подъема туловища из положения лежа на 30 с 

 

1  

90 Знакомство с баскетболом 

 

1  

91 Тестирование метания малого мяча на точность 

 

1  

92 Спортивная игра « Баскетбол» 

 

1  

93 Беговые упражнения 

 

1  

94 Тестирование бега на 30 м с высокого старта 

 

1  

95 Тестирование челночного бега 3*10 м 

 

1  

96 Тестирование метания мяча на дальность 

 

1  

97 Эстафеты 

 

1  

98 Спортивная игра «Футбол» 

 

1  

99 Подвижная игра «Флаг на башне» 

 

1  

100 Бег на 1000 м 

 

1  

101 Спортивные игры 

 

1  



102 Подвижные и спортивные игры 

 

1  

 

 

                                                                          МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  

                                                                                     ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО  ПРОЦЕССА  

Начальное образование существенно отличается от всех последующих этапов образования, в ходе которого 

изучаются систематические курсы. В связи с этим и оснащение учебного процесса на этой образовательной ступени 

имеет свои особенности, определяемые как спецификой обучения и воспитания младших школьников в целом, так и 

спецификой курса «Физическая культура» в частности. 

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования. 

Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса 

инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям младших школьников; его количество определяется из 

расчёта активного участия всех детей в процессе занятий. 

Важнейшее требование ― безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его необходимо 

обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки 

гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. Металлические снаряды 

делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед уроком. 

 

 

1. Технические средства обучения 

2. Учебно-практическое оборудование 

2.1. Бревно гимнастическое напольное 



2.2. Козел гимнастический 

2.3. Канат для лазанья 

2.4. Перекладина гимнастическая (пристеночная) 

2.5. Стенка гимнастическая 

2.6. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) 

2.7. Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты) 

2.8. Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные 

2.9. Палка гимнастическая 

2.10. Скакалка детская 

2.11. Мат гимнастический 

2.12. Гимнастический подкидной мостик 

2.13. Кегли 

2.14. Обруч пластиковый детский 

2.15. Планка для прыжков в высоту 

2.16. Стойка для прыжков в высоту 

2.17. Флажки: разметочные с опорой, стартовые 



2.18. Лента финишная 

2.19. Рулетка измерительная 

2.20. Набор инструментов для подготовки прыжковых ям 

2.21. Щит баскетбольный тренировочный 

2.23. Сетка волейбольная 

2.22. Аптечка 

                                                            

 Перечень учебно-методического обеспечения  

1.    «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», В.И.Лях, А.А.Зданевич; 

Москва:«Просвещение»,2010 

2.  Поурочные разработки для учителя, 2021 
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