
3 класс «Школа 2100» 

Рабочая программа разработана для учащихся 3  класса на основе: 
- Закона Российской Федерации «Об образовании». 

-Федерального государственного образовательного стандарта  начального общего 
образования (приказ Минобрнауки РФ №373 от 6 октября 2009 года). 

-Авторской программы «Физическая культура»  Б.Б. Егорова, Ю.Е. Пересадиной, 
рекомендованной Министерством образования и науки РФ (Образовательная система 
«Школа 2100»).  

 - Основной образовательной программы начального общего образования МАОУ СОШ № 
63 города Тюмени. 

- Положения о рабочей программе педагога МАОУ СОШ № 63 города Тюмени. 
-Учебного плана МАОУ СОШ № 63 города Тюмени за 2017-2018 учебный год. 
              Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 

двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе 
овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические 

качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются 
мышление, творчество и самостоятельность. 

Целью программы по физической культуре является формирование у учащихся  

Учитывая эти особенности, целью программы по физической культуре является 
формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие 

творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 
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. 
Программа обучения физической культуре направлена на:  

- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 
материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-
технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные 

пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом 
учебного учреждения (сельская школа); 

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 
распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной 
(физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и 

предметной активности учащихся; 
- соблюдение дидактических принципов «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; 

- расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного 
материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической 

культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 
явлений и процессов;  



- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 
использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 
физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями. 
Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной 

школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, 
предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и 
является средством формирования у обучающихся универсальных способностей 

(компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных 
результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах 

деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 
 

I. Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса 

Личностные  

У учащихся будут сформированы: 

 положительное отношение к урокам физической культуры; 

 понимание значения физической культуры для укрепленья здоровья человека; 

 мотивация к выполнению закаливающих процедур. 
Учащиеся получат возможность для формирования: 

 познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; 

 положительной мотивации к изучению различных приёмов и способов; 

 уважительного отношения к физической культуре как важной части общей культуры.  
Предметные 

Учащиеся научатся: 

 выполнять правила поведения на уроках физической культуры; 

 рассказывать об истории возникновения Олимпийских игр, о летних и зимних 
Олимпийских играх; о физическом развитии человека; 

 называть меры по профилактике нарушений осанки; 

 определять способы закаливания; 

 определять влияние занятий физической культуры на воспитание характера человека; 

 выполнять строевые упражнения; 

 выполнять различные виды ходьбы; 

 выполнять различные виды бега; 

 выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, с разбега, с 
поворотом на 180°; 

 прыгать через скакалку на одной и двух ногах; 

 метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 4 м; 

 выполнять кувырок вперед;  

 выполнять стойку на лопатках; 

 лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке; 

 перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов;  

 выполнять танцевальные шаги; 

 играть в подвижные игры;  

 выполнять элементы спортивных игр. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 понимать влияние физических упражнений на физическое развитие человека; 

 рассказывать о видах спорта, включённых в программу летних и зимних Олимпийских 
игр; 

 определять влияние закаливания на организм человека; самостоятельно составлять и 
выполнять комплексы упражнений, направленных на развитие определённых физических 

качеств; 



 выполнять упражнения, направленные на профилактику нарушений осанки; 

 организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок. 

Метапредметные 

Регулятивные 
Учащиеся научатся: 

 понимать цель выполняемых действий;  

 выполнять действия, руководствуясь инструкцией учителя; 

 адекватно оценивать правильность выполнения задания; использовать технические 

приёмы при выполнении физических упражнений; 

 анализировать результаты выполненных заданий по заданным критериям (под 
руководством учителя);  

 вносить коррективы в свою работу. 
Учащиеся получат возможность научиться: 

 продумывать последовательность упражнений, составлять комплексы упражнений 
утренней гимнастики, по профилактике нарушений осанки, физкультминуток; 

 объяснять, какие технические приёмы были использованы при выполнении задания; 

 самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие 

физических качеств; 

 координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 

 организовывать и проводить подвижные игры во время прогулок и каникул. 
Познавательные 

Учащиеся научатся: 

 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий, 

используя справочные материалы учебника; 

 различать, группировать подвижные и спортивные игры; 

 характеризовать основные физические качества; 

 группировать игры по видам спорта; 

 устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке. 
Учащиеся получат возможность научиться: 

 осуществлять поиск необходимой информации, используя различные справочные 
материалы; 

 свободно ориентироваться в книге, используя информацию форзацев, оглавления, 
справочного бюро; 

 сравнивать, классифицировать виды спорта летних и зимних Олимпийских игр; 

 устанавливать взаимосвязь между занятиями физической культурой и воспитанием 

характера человека 
     Коммуникативные 
Учащиеся научатся: 

 рассказывать об истории Олимпийских игр и спортивных соревнований, о профилактике 
нарушений осанки; 

 высказывать собственное мнение о влиянии занятий физической культурой на воспитание 
характера человека; 

 договариваться и приходить к общему решению, работая в паре, в команде. 
Учащиеся получат возможность научиться: 

 выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам спорта; 

 задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических упражнений; 

 понимать действия партнёра в игровой ситуации. 
 

II.  Содержание  учебного предмета, курса 
Раздел 1. Знания о физической культуре  



Правила по ТБ на уроках.  Предупреждение травматизма во время занятий физическими 
упражнениями. История возникновения спортивных соревнований. История 
возникновения Олимпийских игр. 

      Раздел 2. Физическое совершенствование  
Тема 1. Лёгкая атлетика  

Основные фазы бега. Беговые упражнения (на короткие дистанции 10–30 м, на 
выносливость до 1 км, с высоким подниманием бедра, с ускорением). Высокий старт. 
Прыжковые упражнения (в длину с места, в высоту способом «перешагивание»). 

Метания малого мяча (способы держания мяча, фазы метания, метание на дальность) 

Тема 2. Гимнастика с основами акробатики  

Строевые упражнения и строевые приёмы (построение в одну шеренгу и в колонну, в две 
(три) шеренги и в колонны; перестроение из одной шеренги в две; выполнение команд 
«Кругом!», «Направо!», «Налево!», «Направо (налево) разомкнись!», «На месте шагом 

марш!», «Шагом марш!», «Бегом марш!», «Обычным шагом марш!», «Налево (направо) в 
обход шагом марш!», «Класс, стой!», «Вольно!»; передвижения в колонне с изменением 

скорости). Лазание по гимнастической стенке разными способами (вправо и влево 
приставными шагами, по диагонали, вверх и вниз через 1–2 перекладины). Лазание по 
канату. Ползание по-пластунски.  

Кувырок вперёд, стойка на лопатках. Упражнения с гимнастической палкой  
Физическое развитие человека. Влияние упражнений на физическое развитие человека.  

Тема 3. Лыжные гонки  

Экипировка лыжника. Попеременный двушажный ход. Подъём способом «лесенка» и 
«елочка». Поворот на спуске переступанием на внешнюю лыжу. Спуски в основной 

стойке. 
Зимние олимпийские игры. 

Тема 4. Подвижные и спортивные игры  

Подвижные игры с включением бега, прыжков и метаний. Элементы футбола (удары 
по неподвижному мячу внутренней стороной стопы, внутренней частью подъёма стопы; 

остановка мяча внутренней стороной стопы и передней частью подъёма стопы; остановка 
мяча подошвой; ведение мяча носком ноги). 

Влияние занятий физической культурой на воспитание характера человека.   
Элементы спортивных игр.  
Раздел 4. Способы физкультурной деятельности (в течение года)  

Подготовка помещения к занятиям утренней гигиенической гимнастикой. Упражнения 
для утренней зарядки (потягивания, приседания, наклоны, вперёд стоя на коленях, махи 

руками и ногами в левую и правую стороны и т. д.) 
Способы измерения длины тела с помощью линейки. 
Измерение массы тела. 

Понятие о среднем росте и весе школьника. 
 

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 5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 



старта, с 

Бег1000 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 

 
 

III. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на 

освоение каждой темы. 

 

№ 

 

Наименование раздела 

Кол-во 

часов 

1.  Знания о физической культуре 3 ч 

2.  Способы физкультурной деятельности 3 ч 

3.  Физкультурно-оздоровительная деятельность 2 ч 

4.  Гимнастика с основами акробатики 20  ч 

5.  Лёгкая атлетика 15 ч 

6.  Лыжные гонки 12 ч 

7.  Подвижные игры 13 ч 

8.  Подвижные игры с элементами спорта 24 ч 

9.  Подготовка и проведение соревновательных 
мероприятий 

10 ч 

 


