
Рабочая  программа для 3 класса разработана в соответствии с федеральным госу-

дарственным образовательным стандартом начального общего образования,  на основе ав-

торской программы А.П. Матвеева «Физическая культура 1-4 классы» и обеспечена учеб-

никами для общеобразовательных учреждений  «Физическая культура» 3-4 класс, автор 

А.П. Матвеева:  М.; Просвещение 2011г. 

 

Нормативные документы, обеспечивающие реализацию программы 

1.  Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» (от 29.12.2012 № 

273-ФЗ) с изменениями и дополнениями 

2.  Областной закон от 14.11.2013 № 26-ЗС «Об образовании в Ростовской области». 

3.  Примерная основная образовательная программа начального общего образования 

(одобрена федеральным учебно-методическим объединением по общему образова-

нию, протокол заседания от 08.04.2015 № 1/15); 

4.  Приказ Минобрнауки России от 05.10.2009 № 373 «Об утверждении и введении в 

действие федерального государственного образовательного стандарта начального 

общего образования» (в ред. приказов Минобрнауки России от 26.11.2010 № 1241, 

от 22.09.2011 № 2357, от 18.12.2012 № 1060, от 29.12.2014 № 1643); 

5.  Приказ Минобразования Ростовской области от 03.06.2010 № 472 «О введении фе-

дерального государственного образовательного стандарта начального общего обра-

зования в образовательных учреждениях Ростовской области»; 

6.  Приказ Минобрнауки России от 31.03.2014 № 253 «Об утверждении федерального 

перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования»; 

7.  Письмо  Минобрнауки России от 15.07.2014 № 08-888 «Об аттестации учащихся 

общеобразовательных организаций по учебному предмету «Физическая культура»; 

 

Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитании 

школьников. В сочетании с другими формами обучения: физкультурно-оздоровительными 

мероприятиями в режиме учебного дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, 

физические упражнения и игры на удлиненных переменах и в группах продленного дня), 

внеурочная деятельность оздоровительно-тренировочной направленности, внеклассной 

работой  по физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные 

секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, 

подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические  

походы) – достигается формирование физической культуры личности.  

При разработке рабочей программы учитывались регионально-национальные и 

этнокультурные особенности школы. Исходя из климатогеографических особенностей 

региона и материально-технической оснащенности  школы, из программы исключена тема: 

«Лыжная подготовка» и увеличено количество часов на кроссовую подготовку, подвижные 

игры  и гимнастику. 

В соответствии с действующим в ОУ учебным планом рабочая программа в 3 классе 

предусматривает базовый уровень обучения при 3 часах в неделю.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

По окончании 3 класса могут быть достигнуты определенные результаты: 

Личностные результаты: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уваже-

ния и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

Метапредметные  результаты: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на осно-

ве освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаи-

мопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий фи-

зической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить воз-

можности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях 

и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокро-

вие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, ис-

пользовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

Знания о физической культуре  

Выпускник научится:  

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 

её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современ-

ном обществе;  

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимо-

связь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;  

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упраж-

нений, развития физических качеств;  

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, опре-

делять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 

учебной недели;  

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий;  



• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и уши-

бах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

Выпускник получит возможность научиться:  

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в станов-

лении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр;  

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, ве-

ликих спортсменов, принёсших славу российскому спорту;  

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основ-

ных систем организма.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Выпускник научится:  

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнова-

ния для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций;  

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корри-

гирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональ-

ных особенностей и возможностей собственного организма;  

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, пла-

нировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;  

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 

их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе само-

стоятельных занятий физической подготовкой;  

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных 

действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности.  

Выпускник получит возможность научиться:  

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов про-

ведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и фи-

зической подготовленности;  

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;  

• проводить восстановительные мероприятия с использованием и сеансов оздоровительного 

массажа.  

Физическое совершенствование  

Выпускник научится:  

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения орга-

низма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;  

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);  

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;  

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоен-

ных упражнений;  

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);  

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, ручной 

мяч, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;  



• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств.  

Выпускник получит возможность научиться:  

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся  

индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных спо-

собов лазания, прыжков и бега;  

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.  

Система оценки планируемых результатов 

Система   оценивания планируемых результатов  по физической культуре  в 3 классе 

предполагает  включение учащихся в контрольно-оценочную деятельность с тем, чтобы 

они приобретали навыки и привычку к самооценке и самоанализу (рефлексии). Критерии 

оценивания и алгоритм выставления отметки заранее известны и педагогам и учащимся.  

Оценка достижения предметных результатов ведётся как в ходе текущего и промежу-

точного оценивания, так и в ходе выполнения итоговых проверочных работ. Результаты 

накопленной оценки, полученной в ходе текущего и промежуточного оценивания, учиты-

ваются при определении итоговой оценки по предмету. Критерии оценивания по физиче-

ской культуре являются качественными и количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программ-

ным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультур-

но-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания об-

разования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготов-

ленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: 

силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что от-

ражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реали-

зуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, 

учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период 

времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности обучающихся (типы тело-

сложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо 

быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обу-

чающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культу-

ре. 

И т о г о в а я   о т м е т к а выставляется обучающимся за овладение темы, раздела, за 

триместр, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные обучающи-

мися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умения-

ми и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений 

осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

К р и т е р и и   о ц е н и в а н и я   у с п е в а е м о с т и  по базовым составляющим фи-

зической подготовки обучающихся: 

  

Знания. При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применитель-

но к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие м е т о д ы: опрос, проверочные 

беседы, тестирование. 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в котором 

обучающийся де-

монстрирует глубо-

кое понимание сущ-

За  ответ, если в нем 

содержатся неболь-

шие неточности и 

незначительные 

За ответ, в котором 

отсутствует логиче-

ская последователь-

ность, имеются про-

За незнание матери-

ала программы 

 



ности материала; 

логично его излага-

ет, приводя примеры 

из практики или 

своего опыта 

ошибки белы в знании мате-

риала, нет должной 

аргументации и 

умения использовать 

знания в своем опы-

те 

 

Техника владения двигательными умениями и навыками. Для оценивания техники 

владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблю-

дение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод. 

 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Движение или от-

дельные его элемен-

ты выполнены пра-

вильно, с соблюде-

нием всех требова-

ний, без ошибок, 

легко, свободно, чет-

ко, уверенно, в 

надлежащем ритме. 

При выполнении 

обучающий действу-

ет так же, как и в 

предыдущем случае, 

но допустил не более 

двух незначительных 

ошибок 

Двигательное дей-

ствие в основном 

выполнено правиль-

но, но допущена од-

на грубая или не-

сколько мелких 

ошибок, приведших 

к скованности дви-

жений, неуверенно-

сти. 

Движение или от-

дельные его элемен-

ты выполнены не-

правильно, допуще-

но две и более гру-

бых ошибок 

 

Уровень физической подготовленности учащихся. При оценке физической подготовлен-

ности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по 

улучшению показателей физической подготовленности (темп роста) должны представлять 

определенную трудность для каждого обучающегося, но быть реально выполнимыми. До-

стижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для 

выставления высокой оценки.) 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Исходный показа-

тель соответствует 

высокому уровню 

подготовленности, 

высокий рост обу-

чающегося в показа-

телях и сохранение 

стабильно высокого 

уровня физической 

подготовленности за 

определенный пери-

од времени  

Исходный показа-

тель соответствует 

среднему уровню 

подготовленности и 

достаточному темпу 

прироста 

Исходный показа-

тель соответствует 

низкому уровню 

подготовленности и 

отсутствием роста  

 

Резкое снижение  

показателей физиче-

ской подготовленно-

сти 

 

  

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, бас-

кетболу, волейболу, легкой атлетике, подвижным играм, футболу, мини-футболу – путем 

сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за 

выполнение контрольных упражнений. 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 

триместры с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преиму-

щественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двига-

тельную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 

 



 

Контрольные упражнения 

Техника владения двигательными умениями и навыками. 

1. Акробатическая комбинация 

2. Комбинация на бревне 

3. Опорный прыжок через гимнастического козла 

4. Ведение баскетбольного мяча с изменением направления. 

 

Уровень физической подготовленности 

           Оценки 

Упражнения 

Девочки Мальчики 

5 4 3 5 4 3 

 Без учета времени 

Кросс 1км, мин, с 5,30 5,45 6,10 5,35 5,55 6,15 

Бег 30 м, с 6.2 6.8 7,2 6,3 6,9 7,3 

Подтягивание в висе на высо-

кой перекладине, раз 
4 2 1 - - - 

Подтягивание в висе на низкой 

перекладине, раз 

- - - 10 7 5 

Прыжок в длину с места, см  140 125 110 132 117 102 

Метание  малого мяча на даль-

ность с места, м 

22 18 15 16 14 11 

 Броски в баскетбольное кольцо 

с места с 1м от щита,  раз 

4 3 2 4 3 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

Раздел 1. Знания о физической культуре  (4ч) 

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической 

культурой, разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды и обуви. Зарождение физиче-

ской культуры на территории Древней Руси. Символика и ритуал проведения Олимпийских 

игр. Церемония открытия и закрытия Олимпийских игр, талисманы олимпийских игр, 

олимпийские символы. Физическое  развитие и физическая подготовка. Физическая подго-

товка и её связь с развитием основных физических качеств 

Раздел 2. Способы физкультурной деятельности (5ч) 

Правила составления комплексов ОРУ, упражнения на развитие различных мышечных 

групп, упражнения с предметами. 

Контроль за состоянием организма по ЧСС. Измерение ЧСС во время выполнения физиче-

ских упражнений. 

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных за-

лах). Игры и развлечения в зимнее время года. Игры и развлечения в летнее время года. 

Подвижные игры с элементами спортивных игр. 

Раздел 3. Физическое совершенствование (93ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (3ч) 

Оздоровительные формы занятий.  Комплексы физических упражнений для утренней за-

рядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Разви-

тие физических качеств. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Профи-

лактика утомления. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность (90ч) 

Легкая атлетика (27ч) 

Беговая подготовка (14ч)Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия. 

Ходьба через несколько препятствий. Чередование ходьбы и бега (бег - 60 м, ходьба - 90 м). 

Специально-беговые упражнения.  Бег в коридоре с максимальной скоростью. Преодоление препят-

ствий в беге. Бег с максимальной скоростью (30 м). (60 м). Бег на результат (30, 60 м). 

Челночный бег.  Встречная эстафета. Эстафеты с бегом на скорость. Кросс (1 км).  

Выявление работающих групп мышц. Расслабление и напряжение мышц при выполнении 

упражнений. Понятия «эстафета», «старт», «финиш». Игры  «Пустое место», «Белые медведи», 

«Смена сторон», «Команда быстроногих», «Гуси-лебеди»,  «Салки», «Рыбаки и рыбки», «Эстафета 

зверей»,  «Перебежка с выручкой». 

Прыжковая подготовка (7ч)Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. Прыжок в длину с 

короткого  разбега. Прыжок в длину с полного разбега с зоны отталкивания. Прыжок в высоту с 

прямого разбега из зоны отталкивания. Многоскоки.  Игры  «Гуси лебеди», «Лиса и куры», «Прыгаю-

щие воробушки». Правила соревнований в беге, прыжках. 

Броски большого, метания малого мяча (6ч)Метание в цель с 4-5 м. Метание малого мяча с ме-

ста на дальность и на заданное расстояние. Метание набивного мяча. Броски большого мяча (1 кг) 

на дальность разными способами. Игры  «Попади в мяч», «Кто дальше бросит»,  «Дальние брос-

ки»,  «Зайцы в огороде». Правила соревнований в метании 

 Подвижные и спортивные игры (36ч) 

Подвижные игры (8ч)Эстафеты с  предметами и без них. Игры «Заяц без логова», Удоч-

ка»,«Наступление», «Метко в цель», «Кто дальше бросит», «Вызов номеров», «Защита укреплений»,  

«Кто обгонит», «Через кочки и пенечки», «Вол во рву», «Пустое место», «К своим флажкам».  

Подвижные игры на основе баскетбола (11ч) 

Ловля и передача мяча на месте и  в движении. Ловля и передача мяча на месте в треуголь-

никах, в квадратах, в круге.Ведение на месте правой (левой) рукой на месте, в движении шагом и 

бегом. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Броски в цель (щит). Бросок дву-

мя руками от груди. Игры «Передал - садись»,  «Мяч - среднему», «Борьба за мяч», «Гонка 

мячей по кругу», «Обгони мяч», «Перестрелка»,  «Мяч - ловцу»,  «Не дай мяч водящему», 

«Мяч соседу».  Игра в мини-баскетбол. 



Подвижные игры на основе волейбола (11 ч) 

Перемещения. Ходьба и бег по сигналу. Остановка скачком после ходьбы и бега. Броски 

набивного мяча и ловля его в положении «сверху». Вкладывание волейбольного мяча в по-

ложении «передача». По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча.  

Передача мяча подброшенного над собой и партнером. Во время перемещения по сигналу – 

передача мяча. Передача в парах. Прием снизу двумя руками. Передачи у стены многократ-

но с ударом о стену. Передача мяча, наброшенного партнером через сетку. Передачи с 

набрасыванием партнера через сетку. Многократные передачи в стену. Передачи в парах 

через сетку. Упражнения в перемещениях и передачи мяча. Игры «Пионербол», «Мяч в 

воздухе», «Передал-садись». 

Подвижные игры на основе футбола (6 ч) Ходьба и бег с остановками по сигналу. Ведение 

мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы. Ведение мяча с ускорением по кру-

гу, между стоек. Удар с места и с разбега по неподвижному мячу внутренней стороной сто-

пы.  Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Тактические действия в за-

щите.  Игра Мини-футбол 

Гимнастика с основами акробатики (27ч)Акробатика (9ч)Выполнение команд «Шире шаг!», 

«Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Группировка. Перекаты в группировке из 

упора стоя на коленях. Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. Кувы-

рок вперед в упор присев, Кувырок назад в упор присев.2-3 кувырка вперед. Стойка на ло-

патках. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. Мост из положения ле-

жа на спине. Комбинация из разученных элементов. Игры «Западня», «Что изменилось?», «Запре-

щенное движение», «Светофор», «Космонавты». 

Снарядная гимнастика (11ч)Вис стоя и лежа. Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и 

в упоре на гимнастической скамейке. Вис на согнутых руках. Подтягивания в висе. Из виса 

стоя присев махом одной, толчком другой  перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, 

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

вперед ноги.  Ходьба приставными и танцевальными шагами, повороты, подскоки со сменой ног на 

бревне (высота до 1 м).  Соскок с опорой. Комбинация из ранее изученных упражнений на 

бревне. Лазание по канату. Перелезание через коня. Опорный прыжок с разбега через гимна-

стического козла согнув ноги и ноги врозь.  Подвижные игры «Маскировка в колоннах», 

«Космонавты», «Отгадай, чей голосок»,  «Тише едешь – дальше будешь»,  «Посадка картофе-

ля», «Не ошибись!», «Ниточка-иголочка», «Фигуры», «Обезьянки». 

Прикладная гимнастика (7ч )Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед. 

Прыжки группами на длинной скакалке. Перелезание через гимнастического коня. Лазание по 

наклонной скамейке в упоре присев,  в упоре лежа, подтягиваясь руками Перелезание и перепры-

гивание через препятствия с опорой на руки. Переноска партнера в парах. Гимнастическая 

полоса препятствий. Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». Игры «Резиночка», «Аисты», 

«Медсанбат». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ПРЕДМЕТУ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  3 класс 

Кол-

во 

часов 

Тема раздела Элементы со-

держания 

Характеристика основных видов деятельно-

сти ученика 

УУД 

4 Раздел 1. ЗНАНИЯ О 

ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ 

Организация мест 

занятий, подго-

товка инвентаря, 

выбор одежды и 

обуви. История 

физической куль-

туры. Церемония 

открытия и за-

крытия Олимпий-

ских игр. Физиче-

ская подготовка и 

её связь с разви-

тием основных 

физических ка-

честв. 

Определять ситуации, требующие применения 

правил предупреждения травматизма 

Определять состав спортивной одежды в зави-

симости от погодных условий и времени года 

Пересказывать тексты по истории физической 

культуры. 

Понимать символику и ритуал проведения 

Олимпийских игр 

Характеризовать показатели физического раз-

вития 

Характеризовать показатели физической под-

готовки 

Личностные УУД  
Формирование положительного отно-

шения к занятиям физической культу-

рой, накопление необходимых знаний. 

Коммуникативные: формировать на-

выки и способность управлять своими 

эмоциями в процессе занятий физиче-

ской культурой, владеть умением пре-

дупреждать конфликтные ситуации.  

Регулятивные: формировать умение 

адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстников. Познавательные: объяс-

нять, для чего нужно соблюдать прави-

ла техники безопасности, уметь пока-

зать технику выполнения физических 

упражнений 

 Раздел 2. СПОСОБЫ 

ФИЗКУЛЬТУРНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (5ч) 

Правила состав-

ления комплексов 

ОРУ.  Измерение 

ЧСС во время 

выполнения фи-

зических упраж-

нений. 

Организация и 

проведение по-

движных игр (на 

спортивных пло-

щадках и в спор-

тивных залах). 

Составлять комплексы ОРУ 

Измерять (пальпаторно) ЧСС 

Общаться и взаимодействовать в игровой 

деятельности.  

Организовывать и проводить подвижные иг-

ры с элементами соревновательной деятельно-

сти 

Личностные УУД  
Развитие мотивов учебной деятельно-

сти и формирование личностного 

смысла учения 

Коммуникативные: уметь точно фор-

мулировать цель и задачи совместных с 

другими детьми занятий физической 

культурой. 

Регулятивные: уметь адекватно пони-

мать оценку взрослого и сверстников. 

Познавательные: объяснять, для чего 

нужно выполнять комплекс общераз-

вивающих упражнений 



Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (93ч)  

3 ФИЗКУЛЬТУРНО-

ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (3ч) 

Комплексы  для 

утренней зарядки, 

физкультминуток, 

занятий по про-

филактике и кор-

рекции наруше-

ний осанки. Ком-

плексы  на разви-

тие физических 

качеств. Ком-

плексы дыхатель-

ных упражнений. 

Гимнастика для 

глаз. 

Осваивать универсальные умения по самосто-

ятельному выполнению упражнений в оздоро-

вительных формах занятий. 

Коммуникативные: уметь вести дис-

куссию, обсуждать содержание и ре-

зультаты совместной деятельности.  

Регулятивные: формировать умение 

сохранять заданную цель, адекватно 

оценивать свои физические силы и дей-

ствия, а также действия товарищей. 

Познавательные: уметь выполнять 

технику опорного прыжка, упражнения 

в равновесии, строевые упражнения 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (90ч) 

27 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА Беговая подго-

товка. Прыжко-

вая подготовка.  

Броски большо-

го, метания ма-

лого мяча 

Выполнять основные движения в ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью (до 60 м), равно-

мерным медленным бегом до 8 мин. Преодолевать 

простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике беговых 

упражнений 

Осваивать технику бега различными способами 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по ЧСС при выполнении беговых 

упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодей-

ствию в парах и группах при разучивании и выполне-

нии беговых упражнений 

Соблюдать правила ТБ, понятие «короткая ди-

станция». 

Выполнять основные движения в прыжках; пра-

вильно приземляться в яму на две ноги 

Личностные УУД  
Развитие мотивов учебной деятельно-

сти и формирование личностного 

смысла учения 

Формирование положительного отно-

шения к занятиям физической культу-

рой, накопление необходимых знаний 

Развитие умения максимально прояв-

лять свои физические способности (ка-

чества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической культуре 

Коммуникативные:  
Формировать навыки и способность 

управлять своими эмоциями в процессе 

занятий физической культурой, владеть 

умением предупреждать конфликтные 

ситуации. Уметь точно формулировать 

цель и задачи совместных с другими 



Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по ЧСС при выполнении прыж-

ковых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике выполне-

ния прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодей-

ствию в парах и группах при разучивании и выпол-

нении прыжковых упражнений 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости 

и координации при выполнении прыжковых упраж-

нений 

Соблюдать правила ТБ при выполнении прыжковых 

упражнений.  

Демонстрировать  выполнение основные движе-

ния в метании; метать различные предметы  на даль-

ность с места из различных положении,  метать в 

цель. Описывать технику бросков и метаний. 

Осваивать технику бросков и метаний. Соблю-

дать правила ТБ при выполнении бросков и мета-

ний. Проявлять качества силы, быстроты, выносли-

вости и координации при выполнении бросков и 

метаний 

 

детьми занятий физической культурой.  

Сохранять доброжелательное отноше-

ние к товарищам и учителю, адекватно 

реагировать на замечания.  

Обладать умением вести дискуссию, 

обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности. 

Регулятивные: Формировать умение 

адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстников.  

Формировать опыт саморегуляции 

эмоциональных и функциональных со-

стояний. 

Познавательные: Объяснять, для чего 

нужно соблюдать правила техники без-

опасности. 

Уметь показать технику выполнения 

специальных беговых упражнений, 

пробегать дистанцию в равномерном 

темпе, демонстрировать финальное 

усилие. 

Выполнять метание малого мяча в го-

ризонтальную цель; уметь демонстри-

ровать финальное усилие, технику ме-

тания мяча в цель 

Демонстрировать технику пройденных 

легкоатлетических упражнений в целом 

 

36 ПОДВИЖНЫЕ И 

СПОРТИВНЫЕ ИГ-

РЫ 

Игры «Заяц без ло-

гова», «Удочка».  

«Кто обгонит», «Че-

рез кочки и пенеч-

ки».  «Наступле-

ние», «Метко в 

Выполнять элементы подвижных игр в сочетании с 

бегом, прыжками, метанием. Осваивать универсаль-

ные действия в самостоятельной организации и прове-

дения подвижных игр. Излагать правила и усло-

вия проведения подвижных игр. Осваивать 

двигательные действия составляющие содержа-

Личностные УУД  
Формирование положительного отно-

шения учащихся к занятиям физиче-

ской культурой, накопление необходи-

мых знаний, умений в использовании 

ценностей физической культуры для 



цель».  «Кто дальше 

бросит», «Кто обго-

нит». «Вызов номе-

ров», «Защита укреп-

лений».  «Кто даль-

ше бросит», «Вол во 

рву». «Пустое ме-

сто», «К своим 

флажкам». «Кузне-

чики», «Попади в 

мяч». Подвижные 

игры на основе 

баскетбола, во-

лейбола, футбола. 

ние подвижных игр. Взаимодействовать в па-

рах и группах при выполнении технических 

действий в подвижных играх. Моделировать 

технику выполнения игровых действий в зави-

симости от изменения условий и двигательных 

задач. Принимать адекватные решения в усло-

виях игровой деятельности. Осваивать универ-

сальные умения управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности. Осваивать 

универсальные умения управлять эмоциями в 

процессе учебной  и игровой деятельности. 

Проявлять  быстроту и ловкость во время  подвиж-

ных игр. Соблюдать дисциплину и правила техники 

безопасности во время учебной и игровой деятельно-

сти.  Описывать разучиваемые технические 

действия из спортивных игр. Осваивать техни-

ческие действия из спортивных игр. Моделиро-

вать технические действия в игровой деятель-

ности. Взаимодействовать в парах и группах 

при выполнении технических действий из спор-

тивных игр. Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время учебной и игро-

вой деятельности. Выявлять ошибки при вы-

полнении технических действий из спортивных 

игр. Развивать физические качества. Выпол-

нять  перемещения, владеть мячом в процессе по-

движных игр.  Описывать разучиваемые техни-

ческие действия из спортивных игр. Осваивать 

технические действия из спортивных игр. Мо-

делировать технические действия в игровой 

деятельности. Взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении технических действий 

из спортивных игр. Осваивать универсальные 

умения управлять эмоциями во время учебной и 

достижения личностно значимых ре-

зультатов в физическом совершенстве.  

Развитие мотивов учебной деятельно-

сти и формирование личностного 

смысла учения 

Развитие умения максимально прояв-

лять свои физические способности (ка-

чества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической культуре 

Коммуникативные: Уметь слушать и 

слышать друг друга и учителя, владеть 

культурой речи, проявлять к со-

беседнику внимание, интерес и ува-

жение, точно выражать свои мысли в 

соответствии с поставленными зада-

чами и условиями коммуникации. 

Сохранять доброжелательное отноше-

ние к товарищам и учителю, адекватно 

реагировать на замечания. Обладать 

умением вести дискуссию, обсуждать 

содержание и результаты совместной 

деятельности.  

Уметь логически грамотно излагать, 

аргументировать и обосновывать соб-

ственную точку зрения, доводить ее до 

собеседника. 

Регулятивные: Формировать умение 

адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстников.  

Формировать опыт саморегуляции 

эмоциональных и функциональных со-

стояний. 

Познавательные: Знать технику безо-

пасности на занятиях по спортивным и 



игровой деятельности. Демонстрировать владе-

ние  мячом (ведение, передачи, остановка неподвиж-

ного и катящегося мяча) в процессе подвижных игр. 

Описывать разучиваемые технические дей-

ствия из спортивных игр. Осваивать техниче-

ские действия из спортивных игр. Моделиро-

вать технические действия в игровой деятель-

ности. Взаимодействовать в парах и группах 

при выполнении технических действий из спор-

тивных игр. Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время учебной и игро-

вой деятельности. 

подвижным играм, Уметь  объяснять 

основные правила игры  и  выполнять 

эстафеты с элементами спортивных 

игр.  

27 ГИМНАСТИКА С 

ОСНОВАМИ АКРО-

БАТИКИ 

Акробатика. Сна-

рядная гимнасти-

ка. Прикладная 

гимнастика.  

Выполнять строевые команды и акробатические 

элементы раздельно и в комбинации 

Описывать технику разучиваемых акробатиче-

ских упражнений 

Осваивать технику акробатических упражне-

ний и акробатических комбинаций 

Осваивать универсальные умения по взаимо-

действию в парах и группах при разучивании 

акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполне-

нии акробатических упражнений.  Демонстри-

ровать  лазание по гимнастической стенке, канату; 

выполнять опорный прыжок, подтягиваться в ви-

се на высокой и низкой перекладине 

Описывать технику гимнастических упражне-

ний прикладной направленности 

Осваивать технику гимнастических упражне-

ний прикладной направленности 

Осваивать универсальные умения по взаимо-

действию в парах и группах при разучивании 

гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Личностные УУД  
Формирование положительного отно-

шения учащихся к занятиям физиче-

ской культурой, накопление необходи-

мых знаний, умений в использовании 

ценностей физической культуры для 

достижения личностно значимых ре-

зультатов в физическом совершенстве 

Развитие мотивов учебной деятельно-

сти и формирование личностного 

смысла учения 

Развитие умения максимально прояв-

лять свои физические способности (ка-

чества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической культуре 

Коммуникативные:  
Сохранять доброжелательное отноше-

ние к товарищам и учителю, адекватно 

реагировать на замечания. Обладать 

умением вести дискуссию, обсуждать 

содержание и результаты совместной 

деятельности.  



Выявлять характерные ошибки при выполне-

нии гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Проявлять качества силы, координации и вы-

носливости при выполнении гимнастических 

упражнений прикладной направленности.  

Демонстрировать  лазание по гимнастической 

стенке, канату; выполнять подтягиваться в висе на 

высокой и низкой перекладине. Прыгать на ска-

калке. Описывать технику гимнастических 

упражнений прикладной направленности 

Осваивать технику гимнастических упражне-

ний прикладной направленности 

Осваивать универсальные умения по взаимо-

действию в парах и группах при разучивании 

гимнастических упражнений прикладной 

направленности. Выявлять характерные ошиб-

ки при выполнении гимнастических упражне-

ний прикладной направленности. Проявлять 

качества силы, координации и выносливости 

при выполнении гимнастических упражнений 

прикладной направленности.  

 

Уметь логически грамотно излагать, 

аргументировать и обосновывать соб-

ственную точку зрения, доводить ее до 

собеседника. 

Регулятивные: Формировать умение 

адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстников.  

Формировать опыт саморегуляции 

эмоциональных и функциональных со-

стояний. 

Уметь сохранять заданную цель, кон-

тролировать свою деятельность по ре-

зультату. 

Формировать умение видеть указанную 

ошибку и исправлять ее в соответствии 

с требованиями. 

Познавательные: Знать технику безо-

пасности на занятиях по гимнастике. 

Уметь выполнять гимнастический 

мост, стойку на лопатках, кувырки впе-

ред и назад,  демонстрировать акроба-

тические упражнения, объяснять и де-

монстрировать технику выполнения 

кувырка вперед и назад,  выполнять 

упражнения в простом висе, проходить 

гимнастическую полосу препятствий. 

Уметь выполнять технику опорного 

прыжка, упражнения в равновесии, 

строевые упражнения,  упражнения на 

гимнастическом бревне. 

 


