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Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» 

3 класс. 

 

Программа по физической культуре составлена на основе федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования, примерной программы начального 

общего образования по предмету «Физическая культура» для 1-4 классов, рекомендованной 

Министерством образования и науки Российской Федерации и Программы «Физическая 

культура» для 1-4 класса, авторы Петрова Т.В., Копылов Ю.А., Полянская Н.В., Петров С.С., изд. 

Вентана-Граф. 

 

1. Пояснительная записка. 

Программа по учебному предмету «Физическая культура» разработана в соответствии с 

требованиями Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования к результатам освоения младшими школьниками основ начального курса физической 

культуры. 

Рабочая программы учебного предмета «Физическая культура» содержит: 

 1) пояснительную записку; 

2) описание места учебного предметов учебном плане; 

3) содержание учебного предмета; 

4) тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности 

обучающихся; 

5) планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура». 

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 

определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Целью рабочей 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, ее 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. 

 

2. Описание места учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане. 

Согласно федеральному базисному образовательному плану для образовательных учреждений 

Российской Федерации на изучение физической культуры на ступени начального общего 

образования отводится 405 часов из расчета 3 часа в неделю с 1 по 4 класс. 

В учебном плане МАОУ «Гимназия № 67» на изучение физической культуры отводится 405 

часов из расчета 3 часа в неделю. В 3 классе — 102 часа. 

 

3. Содержание учебного предмета «Физическая культура». 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура. Основные термины и понятия видов спорта, история развития видов 
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спорта и его роль в современном обществе, история олимпийских игр и олимпийского движения, 

исторические данные о создании и развитии ГТО (БГТО). 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.  

Основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и 

проведения самостоятельных занятий по видам спорта, самоподготовки к сдаче норм ВФСК ГТО. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. 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). Задания, ориентированные на активное 

включение в подготовку к сдаче норм ВФСК ГТО. 

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. 

Физкультурно-оздоровительная 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. 

Формирование комплекса упражнений, направленного на подготовку к сдаче норм ВФСК ГТО. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

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. Например: 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. 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; 
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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. 

 

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, включающих 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 
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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 двух-трех 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. 

 

4. Тематическое планирование с определением основных видов 

 учебной деятельности обучающихся. 

 

Тематическое планирование курса для 3 класса 

Всего 102 ч. 

Тема Основное содержание по теме 
Характеристика деятельности 

учащихся 

Раздел 1. Знания о физической культуре (4 ч) 

История 

физической 

культуры в 

древних 

обществах. Связь 

физической 

культуры 

с профессиональн

о-трудовой и 

военной 

деятельностью 

Физическая культура в Междуречье, 

Древнем Египте, Древней Греции, 

Древнем Риме 

Пересказывать тексты о развитии 

физической культуры в древнем 

мире; 

понимать роль физической культуры 

в древних обществах; 

понимать связь между военной 

деятельностью и спортом 

История Физическая подготовка воинов. Пересказывать тексты о физической 
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Тема Основное содержание по теме 
Характеристика деятельности 

учащихся 

физической 

культуры в 

Европе в Средние 

века. Связь 

физической 

культуры с 

военной 

деятельностью 

Рыцарские турниры культуре Европы в Средние века; 

понимать связь между военной 

деятельностью и спортом 

Физическая 

культура народов 

разных стран 

Особенности физической культуры 

Древнего Китая, Японии, Индии 

Описывать особенности физической 

культуры некоторых стран Востока 

Обувь и 

инвентарь для 

занятий 

физическими 

упражнениями 

Одежда и спортивный инвентарь для 

занятий в помещении и в разные 

сезоны на открытом воздухе 

Определять состав спортивной 

одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий; 

подбирать необходимый инвентарь 

для занятий разными видами 

физических упражнений 

Основные 

двигательные 

качества человека 

Способы развития выносливости, 

силы, быстроты, гибкости, ловкости 

Объяснять значение основных 

понятий учебной темы 

(«двигательные качества», 

«выносливость», «сила», «быстрота», 

«гибкость», «ловкость»); 

описывать способы развития 

основных двигательных качеств 

человека 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч) 

Правильное 

питание 

Правила здорового питания. 

Влияние режима питания на 

состояние пищеварительных органов 

Формулировать правила здорового 

питания; 

обосновывать важность 

правильного режима питания для 

здоровья человека; 

знать продолжительность 

перерыва между приёмом пищи и 

активными занятиями физическими 

упражнениями 

Правила 

личной гигиены 

Функции кожи. Необходимость 

поддержания чистоты кожных 

покровов 

Объяснять главные функции кожи; 

обосновывать необходимость 

поддержания чистоты кожных 

покровов; 

называть правила гигиены кожи; 

выполнять регулярные 

гигиенические процедуры 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью (2 ч) 

Измерение 

длины и массы 

тела 

Способы измерения длины тела с 

помощью линейки. 

Измерение массы тела. 

Понятие о среднем росте и весе 

Объяснять значение измерения 

длины и массы тела; 

измерять длину и массу тела; 

наблюдать свои показатели длины 
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Тема Основное содержание по теме 
Характеристика деятельности 

учащихся 

школьника и массы тела 

Оценка 

основных 

двигательных 

качеств 

Правила ведения дневника 

самоконтроля. 

Простейшие двигательные тесты 

для проверки мышечной силы 

(отжимания, подтягивание на 

перекладине, приседания), быстроты 

движений (бег на короткие 

дистанции до 10 м), выносливости 

(бег на дистанции 1 км) и гибкости 

(наклон вперёд из положения стоя) 

Регулярно вести дневник 

самоконтроля; 

понимать необходимость развития 

основных двигательных качеств; 

самостоятельно тестировать свои 

двигательные качества; 

наблюдать уровень развития своих 

двигательных качеств 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (4 ч) 

Физические 

упражнения для 

утренней 

гигиенической 

гимнастики 

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.) 

Выполнять подготовку помещения 

к занятиям утренней гигиенической 

гимнастикой; 

выполнять усвоенные упражнения 

для утренней гигиенической 

гимнастики 

Физические 

упражнения для 

физкультминуток 

Упражнения для активизации 

кровообращения в конечностях 

Выполнять физкультминутки в 

домашних условиях 

Физические 

упражнения для 

профилактики 

нарушений 

осанки 

Упражнения у стены при 

сохранении правильной осанки 

(многократные приседания с опорой 

спиной о стену, отведение прямой 

ноги в сторону). Упражнения с 

гимнастической палкой (наклоны в 

стороны палка на вытянутых руках, 

повороты туловища влево и вправо с 

палкой за спиной) 

Выполнять упражнения для 

профилактики нарушений осанки 

Упражнения 

для 

профилактики 

нарушений 

зрения 

Согревание глаз ладонями. 

Горизонтальные, вертикальные 

движения глазами, моргание в 

быстром темпе 

Выполнять упражнения для 

профилактики нарушений зрения 

Комплексы 

упражнений для 

развития 

основных 

двигательных 

качеств 

Упражнения для развития силы 

мышц (прыжки вверх на двух ногах 

из глубокого приседа, отжимания от 

пола, метания мяча на дальность и из 

разных исходных положений), 

быстроты (броски мяча о стену и его 

ловля, броски мяча в стену и его 

ловля после поворота на 360°, бег на 

месте с высоким подниманием бедра 

в максимально быстром темпе, 

круговые движения ногами в 

положении лёжа — «велосипед»), 

Выполнять комплексы 

упражнений для развития основных 

двигательных качеств 
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Тема Основное содержание по теме 
Характеристика деятельности 

учащихся 

выносливости (пробежка в среднем 

темпе; бег в среднем темпе с 

чередованием передвижений лицом 

вперёд, правым и левым боком; бег в 

среднем темпе с изменениями 

направления и темпа движений), 

гибкости (наклоны вперёд в 

положении стоя до касания руками 

коленей или пола; наклоны в 

стороны с максимальной 

амплитудой; 

приседание с вытянутыми вперёд 

руками) 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (89 ч) 

Лёгкая 

атлетика (23 ч) 

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) 

Называть основные фазы бега; 

выполнять высокий и низкий 

старты; 

бегать с максимальной скоростью 

на дистанции 30 и 60 м; 

преодолевать дистанцию 1 км на 

время; 

прыгать в длину с места и с 

разбега, в высоту способом 

«перешагивание»; 

выполнять метания малого мяча 

на дальность с места и с разбега, в 

цель 

Гимнастика с 

основами 

акробатики (23 ч) 

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 

Называть основные положения 

тела; 

выполнять строевые команды и 

упражнения; 

выполнять гимнастические и 

акробатические упражнения 
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Тема Основное содержание по теме 
Характеристика деятельности 

учащихся 

Лыжная 

подготовка (19 ч) 

Экипировка лыжника. 

Попеременный двушажный ход. 

Подъём способом «лесенка» и 

«елочка». Поворот на спуске 

переступанием на внешнюю лыжу. 

Спуски в основной стойке 

Знать и выполнять правила 

техники безопасности на уроках по 

лыжной подготовке; 

проходить на лыжах дистанцию до 

1 км на время 

Подвижные и 

спортивные игры 

(24 ч) 

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) 

Знать и выполнять правила 

техники безопасности во время 

занятий футболом; 

освоить элементы игры в футбол; 

организовывать и проводить 

подвижные игры; 

договариваться о правилах игры и 

развивать другие навыки общения со 

сверстниками 

 

5. Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура». 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в начальной 

школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — 

конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными 

результатами. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении 

знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на 

базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 

повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.  

В области познавательной культуры: 

 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных 

качеств; 

   понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

 понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения 

в состоянии здоровья; 

 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты 

собственной деятельности. 

В области эстетической культуры: 

 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и 
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сохранения здоровья; 

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование  в

 самостоятельно организуемой  спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 

форм организации; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области эстетической культуры: 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физического развития; 

 способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры  

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической  и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической 

подготовки; 
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 способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и 

индивидуальных особенностей организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия  по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, 

которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти 

качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении учащихся к 

занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а 

также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.  

В области познавательной культуры: 

 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. 

В области нравственной культуры: 

 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; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим. 

В области эстетической культуры: 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах 

движения и пере движений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. В области 

физической культуры: 

 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. 

 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) 
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К выполнению нормативов Комплекса допускаются лица, относящиеся к различным 

группам здоровья, систематически занимающиеся физической культурой и спортом, в том числе 

самостоятельно, на основании результатов диспансеризации или медицинского осмотра. Перечень 

видов испытаний (тестов), входящих в Комплекс, и порядок оценки выполнения нормативов 

лицами, отнесенными по состоянию здоровья к подготовительной или специальной медицинским 

группам, утверждаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции 

по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере 

здравоохранения. 

Комплекс предусматривает три уровня трудности (золотой, серебряный и бронзовый знаки 

отличия Комплекса). 

Лица, выполнившие нормативы Комплекса, имеют право на получение соответствующего 

знака отличия Комплекса, образец и описание которого утверждаются федеральным органом 

исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной 

политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта. 

Лица, имеющие спортивные звания и спортивные разряды не ниже второго юношеского и 

выполнившие нормативы Комплекса, соответствующие серебряному знаку отличия, 

награждаются золотым знаком отличия Комплекса. 

Порядок награждения граждан знаками отличия Комплекса и присвоения им спортивных 

разрядов, утверждается федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции 

по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере 

физической культуры и спорта. 

НОРМАТИВНО-ТЕСТИРУЮЩАЯ ЧАСТЬ ВФСК ГТО 

II СТУПЕНЬ 

(мальчики и девочки 9-10 лет) (3-4 класс) 

Виды испытаний (тесты) и нормы 

№ 

п/п 

Виды 

испытаний 

(тесты) 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряны

й знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряны

й знак 

Золотой 

Знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. 
Бег на 60 м 

(сек.) 
12,0 11,6 10,5 12,9 12,3 11,0 

2. 
Бег на 1 км 

(мин., сек.) 
7,10 6,10 4,50 6,50 6,30 6,00 

3. 

Прыжок в 

длину с 

разбега (см) 

190 220 290 190 200 260 
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или прыжок в 

длину с места 

толчком 

двумя ногами 

(см) 

130 140 160 125 130 150 

4. 

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине 

(кол-во раз) 

2 3 5 – – – 

или 

подтягивание 

из виса лежа 

на низкой 

перекладине 

(кол-во раз) 

– – – 7 9 15 

5. 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на полу 

(кол-во раз) 

9 12 16 5 7 12 

6. 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя с 

прямыми 

ногами на 

полу 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать 

пол 

ладонями 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать 

пол 

ладонями 

 Испытания (тесты) по выбору 

7. 

Метание мяча 

весом 150 г 

(м) 

24 27 32 13 15 17 

8. 

Бег на лыжах 

на 1 км 

(мин., сек.) 

8,15 7,45 6,45 8,40 8,20 7,30 

или на 2 км Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

или кросс на 

2 км по 

пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
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9. 

Плавание без 

учета 

времени (м) 

25 25 50 25 25 50 

 Кол-во видов 

испытаний 

(тестов) в 

возрастной 

группе 

9 9 9 9 9 9 

 Кол-во видов 

испытаний 

(тестов), 

которые 

необходимо 

выполнить 

для 

получения 

знака отличия 

Комплекса** 

5 6 7 5 6 7 

*Для бесснежных районов страны. 

**При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания 

(тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 

 Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 8 часов) 

№ 

п/п 
Виды двигательной деятельности 

Временной объем в 

неделю, не менее 

(мин)   

1. Утренняя гимнастика 70 

2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях  135 

3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня  120 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по 

легкой атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным 

играм, в группах общей физической подготовки, участие в 

спортивных соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием 

родителей), в том числе подвижными и спортивными играми, 

другими видами двигательной деятельности  

90 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов 

 

 


