
Пояснительная записка  

к Рабочей программе по физической культуре  

для обучающихся 3-х классов 

 

Рабочая программа разработана на основе Примерной программы и авторской 

программы по физической культуре (для четырехлетней начальной школы) с учетом ФГОСНО 

Б.Б.Егорова, Ю.Е.Пересадиной. 

В соответствии с ФБУПП курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс по 3 часа 

в неделю, на его преподавание отводится 102 часа в год.  

В соответствии с региональным компонентом лыжная подготовка заменяется кроссовой. 

В каждом классе выделяется время для совместной работы учеников с родителями 

(проекты, соревнования, конкурсы). 

 

I. Цель рабочей программы  

Целью рабочей программы по физической культуре является формирование у учащихся 

начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности 

посредством освоения двигательной деятельности.  

 

II. Задачи рабочей программы 

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:  

- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов 

спорта; 

-    формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни 

человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

-    развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

 

III. Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что 

реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе. 

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании 

себя частью природного мира – частью живой и неживой природы. Любовь к природе - это 

бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание 

чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её богатства. 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в 

единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья. 

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через 

сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности – любви. 

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, 

разума, понимания сущности бытия, мироздания. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и 

образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов 

России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества. 

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, 

состояния нормального человеческого существования. 

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа 

жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, 

членом которого всегда по всей социальной сути является человек. 



Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание 

чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим 

людям. 

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, 

представителя страны и государства. 

Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости человека, 

выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить 

Отечеству. 

Ценность человечества – осознание человеком себя как части мирового сообщества, 

для существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и уважение 

к многообразию их культур. 

 

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе 

является освоение обучающимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет 

«Физическая культура» способствует развитию личностных качеств обучающихся и является 

средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти 

способности выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно 

проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета 

«Физическая культура». 

Для прохождения программы в начальной школе в учебном процессе используется 

учебник – Б.Б.Егоров, Ю.Е.Пересадина «Физическая культура». – М.: Баллас, 2011. 

 

IV. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

процесса 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования 

по физической культуре являются: 

- умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства 

для достижения её цели; 

- умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

- умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения 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. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

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

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

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

физической 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 

возможности 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 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых 

и досуг с использованием средств физической культуры; 

- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 

тела), развития основных физических качеств; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать 

её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

- применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, 

в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

V. 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. 

 

Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов: 

- Закон РФ «О физической культуре и спорте» от 29.04.1999 № 80-ФЗ; 

- Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление 

Правительства РФ от 4.10.2000 г. №751; 

- Концепция модернизации российского образования на период до 2010 года. 

Распоряжение Правительства РФ от 30.08.2002 г. № 1507-р; 

- Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской федерации. 

Приказ МО РФ от 9.02.1998 г. №322; 

- Обязательный минимум содержания начального образования. Приказ МО РФ от 

19.05.1998 г. № 1235; 

- О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных 

учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 г. № 30-51-197/20; 

- Авторская программа по физической культуре (для четырехлетней начальной школы) с 

учетом ФГОСНО Б.Б.Егорова, Ю..Пересадиной. 

 

 



Примерное распределение программного материала 

 

Разделы программы 2-й класс 

I часть 68 ч. 

Знания о физической культуре  3 ч. 

Способы физкультурной деятельности  3 ч. 

Физическое совершенствование: 
1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность .  

- гимнастика с основами акробатики   

- лёгкая атлетика  

- кроссовая подготовка  

- подвижные и спортивные игры  

- общеразвивающие упражнения  

62 ч. 

2 ч. 

 

16 ч. 

17 ч. 

17 ч. 

10 ч. 

II часть  34 ч. 

1. Подвижные игры с элементами спорта:  

- подвижные игры на основе баскетбола  

- подвижные игры на основе мини-футбола  

- подвижные игры на основе бадминтона  

- подвижные игры на основе настольного тенниса  

- подвижные игры и национальные виды спорта народов России  

- плавание  

- по выбору учителя  

2. Подготовка и проведение соревновательных мероприятий  

24 ч. 

 

 

 

 

 

 

 

10 ч. 

Итого: 102 ч. 

 

 



Распределение учебного времени  

прохождения программного материала по физической культуре 

3 класс 

 

Тема урока Число часов Содержание 

Первая часть (67 ч.) 

Знания о физической культуре (3 ч.) 

Физическая культура 1 Знакомство с предметом «Физическая 

культура». Значимость физической 

культуры в жизни человека.  

Правила поведения на уроке физической 

культуры. Подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Из истории физической 

культуры 

1 История появления физических 

упражнений. Важность физической 

культуры в развитии человечества. 

Физические упражнения 1 Физические упражнения и их влияние на 

физическое развитие человека. 

Способы физкультурной деятельности (3 ч.) 

Самостоятельные занятия 1 Составление режима дня. Выполнение 

комплексов упражнений для развития 

основных физических качеств; проведение 

оздоровительных мероприятий в режиме 

дня. 

Самостоятельные наблюдения 

за физическим развитием и 

физической 

подготовленностью 

1 Составление таблицы с основными физи-

ологическими показателями (рост, вес, 

объём груди, окружность головы и др.). 

Самостоятельные игры и 

развлечения 

1 Организация и проведение подвижных игр 

(на спортивных площадках и в спортивных 

залах). Соблюдение правил в игре. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 ч.) 

Физкультурно-

оздоровительная деятельность 

2 Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток. 

Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность (60 ч.) 

Гимнастика с основами 

акробатики 

16  

Акробатика.  

Строевые упражнения 

5 Основная стойка. Построение в колонну по 

одному. Построение в шеренгу. Построение 

в круг. Группировка. Перекаты в 

группировке, лежа на животе. Перекаты в 

группировке из упора стоя на коленях. 

Развитие координационных способностей. 

Название основных гимнастических 

снарядов. Инструктаж по ТБ. Подвижные 

игры. 

Равновесие.  

Строевые упражнения 

5 Перестроение по звеньям, по заранее 

установленным местам. Повороты направо, 

налево. Размыкание на вытянутые в 

стороны руки. ОРУ с обручами. Стойка на 

носках, на гимнастической скамейке. 

Стойка на носках на одной ноге на 



гимнастической скамейке. Ходьба по 

гимнастической скамейке Перешагивание 

через мячи.  

Развитие координационных способностей. 

Выполнение команд «Класс, шагом марш!», 

«Класс, стой!». Подвижные игры. 

Опорный прыжок, лазание 6 Лазание по гимнастической стенке. ОРУ в 

движении. Перелезание через коня. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. Подвижные игры. 

Лёгкая атлетика 17  

Ходьба и бег 6 Сочетание различных видов ходьбы. Бег с 

изменением направления, ритма и темпа. 

Бег в заданном коридоре.  Бег (30 м и 60 м). 

ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных 

способностей. Игры. 

Прыжки 5 Прыжок в длину с места. Прыжок в длину с 

разбега с отталкиванием одной и 

приземлением на две ноги. Прыжок в длину 

с места, с разбега с отталкиванием одной и 

приземлением на две ноги. Эстафеты. ОРУ. 

Метание мяча 6 Метание малого мяча в цель (2x2) с 3-4 

метров. Метание набивного мяча из разных 

положений. Метание набивного мяча на 

дальность. ОРУ. Подвижные игры. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

Кроссовая подготовка 17 Равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с 

бегом в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями, повторный бег с 

максимальной скоростью на дистанции 30 

м, (с сохраняющимся или изменяющимся 

интервалом отдыха); бег на дистанцию до 

400 м, равномерный 6-минутный бег 

Подвижные и спортивные игры 10 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; приём и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола. 

Вторая часть (34 ч.) 

Подвижные игры с элементами спорта (24 ч.) 

- подвижные игры на основе 

баскетбола  

- подвижные игры на основе 

мини-футбола  

- подвижные игры на основе 

бадминтона  

- подвижные игры на основе 

настольного тенниса  

- подвижные игры и 

национальные виды спорта 

народов России  

- плавание  

- по выбору учителя 

24 Игры определяются учителем исходя из 

материально-технических условий и 

кадровых возможностей школы. Возможные 

варианты: подвижные игры на основе 

баскетбола, подвижные игры на основе 

мини-футбола, подвижные игры на основе 

бадминтона, подвижные игры на основе 

настольного тенниса, подвижные игры и 

национальные виды спорта народов России, 

плавание, по выбору учителя с учётом 

возрастных и психофизиологических 

особенностей учащихся.  

См.приложение 

Подготовка и проведение соревновательных мероприятий (10 ч.) 

Подготовка и проведение 

соревновательных мероприятий 

10 Развитие сообразительности, ловкости, 

быстроты реакции, чувства товарищества, 

ответственности, активности каждого 

ребёнка. Подвижные игры и мероприятия 

соревновательного характера носят, прежде 

всего, воспитательный характер и помогают 

учащимся закрепить знания и умения, 

полученные на уроках по физической 

культуре. 

 

 


