
 «Физическая культура»
для обучающихся 3 класса

 «Пояснительная записка»
Рабочая программа по физической культуре разработана на основе Федерального государственного

образовательного стандарта начального общего образования, реализуется средствами предмета «Физическая культура»
на основе авторской программы В.И. Лях, УМК «Школа России». (Физическая культура)

В соответствии с Образовательной программой школы на изучение предмета «Физическая культура» во 3 классе
отводится 3 часа в неделю, 102 часа в год, , 34 учебные недели..

Знания о физической культуре

Обучающийся     научится:  

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение 
утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на 
свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных 
физических качеств;

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное 
выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических 
качеств;

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества 
(силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, 
направленные на их развитие;

 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать 
места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом 
воздухе).

Обучающийся     получит     возможность     научиться:  



 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать 
и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего 
здоровья, физического развития и физической подготовленности.

Способы физкультурной деятельности

Обучающийся     научится:  

 отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их 
в соответствии с изученными правилами;

 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на 
открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила 
взаимодействия с игроками;

 измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности 
(сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести 
систематические наблюдения за динамикой показателей.

Обучающийся получит возможность научиться:

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, 
физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за 
динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 
развитию физических качеств;

 выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.



Физическое совершенствование

Обучающийся     научится:  
 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на 
развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать 
величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
 выполнять организующие строевые команды и приемы;
 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);
 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса 
и объема);
 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
Обучающийся     получит     возможность     научиться:  
 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
 плавать, в том числе спортивными способами;
 выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России)

Содержание учебного предмета
Легкая атлетика (19 часов)
Развитие скорости и координационных способностей. Бег с ускорением. Прыжки с места. Метание мяча.
Кроссовая подготовка (15 часов)
Равномерный бег. Развитие выносливости. Бег с преодолением препятствий.
Подвижные игры (18 часов)
Игры на закрепление и совершенствование навыков бега.Игры на закрепление и совершенствование навыков прыжка. 
Игры на ловкость и координацию.
Гимнастика (18 часов)
Кувырок в перед, стойка на лопатках. Акробатика. Строевые упражнения. Подтягивание в висе.



Подвижные игры на основе баскетбола (21 час)
Броски в цель. Ведение на месте. Веселые старты с мячом. Ловля и передача мяча в движении.
Кроссовая подготовка (7 часов)
Бег по пересеченной местности. Бег с ускорением. Равномерный бег. Чередование ходьбы и бега.
Легкая атлетика (4 часа)
Метание малого мяча. Прыжки в длину с места. Метание мяча на точность. Развитие скоростно-силовых качеств.
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