
 

 
 

 

Российская Федерация 

Отдел образования 

Администрации Целинского района Ростовской области 

Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение 

Михайловская средняя общеобразовательная школа №15   
347772, с. Михайловка, Целинский район, Ростовская область, ул. Мира, 12 

Тел. 8(863-71)9-31-42    E–mail: school151960@mail.ru                                                       

                              

                                                                                                                                                                                                
                                                                                             

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

по физической культуре  
                                                                        (указать учебный предмет, курс) 

Уровень общего образования (класс) начальное общее 3 класс 

 
                      (начальное общее, основное общее, среднее общее образование с указанием класса) 

Количество часов 101 

Учитель Удальцова Анна Владимировна  
                                                                        (ФИО) 

Программа разработана на основе 
Комплексной программы физического воспитания 1-11 классов В. И. Лях, А. А. Зданевич.  

-М.: Просвещение, 2016г. 
       (указать примерную программу/программы, издательство, год издания при наличии) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

2022 -2023  учебный год 
 

 

                                            

 

 



2 
 

 

                                                 Раздел 1 « Пояснительная записка» 

                Рабочая программа составлена  на основе: 

 Федерального Закона «Об образовании в Российской Федерации» (от 29.12.2012 

№ 273-ФЗ). 

 Областного закона от 14.11.2013 № 26-ЗС «Об образовании в Ростовской 

области». 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 

2009г.  № 373 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования" (с изменениями и 

дополнениями)» 

 Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации, от 6.10.2009, № 373. 

 Приказ Минобрнауки  РФ  от 31.12.2015 г. № 1576 « О внесении изменений в 

федеральный государственный образовательный стандарта начального общего образования, 

утвержденный приказом Минобрнауки РФ от 06.10.2009 №373».  

 Федерального Закона от 01.12.2007 № 309 (ред. от 23.07.2013) «О внесении 

изменений в отдельные законодательные акты Российской Федерации в части изменения и 

структуры Государственного образовательного стандарта». 

 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина 

России. 

 Письма Минобразования  Ростовской области № 24/4.1.1-4851/М « О примерном 

порядке утверждения и примерной структуре рабочих программ». 

 Примерной программы по учебным предметам. Стандарты второго поколения. 

Начальная школа. 2 части. Москва «Просвещение» 2011г.; 

 Письма Министерства общего и профессионального образования РО № 24/4.1.1-

52.26/м от 26.08.2014 г. « О допустимости изменения примерной структуры ( объединения, 

разделения, формулирования названий разделов рабочих программ и др.)  с учетом 

особенностей образовательной организации и сложившейся практики разработки рабочих 

программ». 

 Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 

№189 Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» 

 Основной образовательной программы начального общего образования МБОУ 

Михайловская СОШ № 15. 

 Учебного  плана МБОУ Михайловской СОШ №15 на 2022-2023 учебный год. 

 Положения о рабочей программе учебных предметов, курсов, дисциплин 

(модулей) МБОУ  Михайловская СОШ №15. 

 Приказа Минобрнауки России от 28.12.2018г. № 345 «Об утверждении 

федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного 

общего, среднего общего образования». 

 Комплексной программы физического воспитания 1-11 классов В. И. Лях,           

А. А. Зданевич. -М.:  Просвещение, 2016 г. 

 Авторской программы «Физическая культура» 1-4 классы В. И. Лях,                     

А. А. Зданевич.- М.: Просвещение, 2014 г. 

Учебно- методического обеспечения образовательного процесса: 

- Учебник «Физическая культура» 1-4 классы В. И. Лях - М.: Просвещение, 2016 г. 
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Цели и  задачи: 

- совершенствование жизненно-важных навыков и умений в ходьбе, беге, прыжках, 

лазании, метании и плавании;  

- обучение физическим упражнениям из гимнастики, легкой атлетики, подвижным 

играм и техническим действиям спортивных игр;  

- развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации и 

гибкости; 

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

человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;  

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней 

гимнастикой, физкультминутками и подвижными играми; 

- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности 

 

        В учебном плане 1-4 классов МБОУ Михайловская СОШ № 15 на 2022-2023 учебный год в 

рамках Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования (5-дневная неделя)  на изучение физической культуры  отводится 3 часа в неделю. 

В соответствии с годовым календарным учебным  графиком работы школы на 2022-2023 

учебный год программа составлена на 3 часа в неделю, что составляет 101 час в год. 
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                  Раздел 2 « Планируемые результаты освоения учебного предмета» 

Личностные результаты: 

·        – формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 

многонационального российского общества; 

·        – формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов; 

·        – развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла 

учения; 

·        – развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

·        – формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

·        – развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

·        – развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

·        – формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Метапредметные результаты: 

·        – овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

·        – формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

·        – формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности 

и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

·        – определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

·        – готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

·        – овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты: 

·        – формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах 

успешной  учебы и социализации; 

·        – овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

·        – формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и 

массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости) 

·        – взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

·        – выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на 

высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

·        – выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в 

игровой и соревновательной деятельности.  

.                                
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Раздел 3 «Содержание учебного предмета» 

Естественные основы знаний. 
Здоровье и физическое развитие ребенка. Основные формы движений. Работа органов дыхания. 
Выполнение основных движений к. предметами, с разной скоростью, на ограниченной площади 

опоры. Измерение роста, веса, положение в пространстве. 
Социально-психологические основы. 
Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на 

укрепление здоровья. 
Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазание, 

перелезание) в игровой обстановке. 
Контроль за выполнением физических упражнений и тестирования физических качеств. 
Приемы закаливания: воздушные ванны, солнечные ванны, водные процедуры. 
Спортивно-оздоровительная деятельность проходит красной линией по следующим 

разделам: 
Гимнастика с элементами акробатики 
строй, строевые действия в шеренге, колонне; выполнение строевых команд), упражнения в 

лазании и перелезании, в равновесии, упражнения по заданию учителя. 
Легкая атлетика: бег с высоким подниманием бедра, в медленном темпе, изменение темпа 

бега, дыхание в беге, техника бега и ходьбы, прыжки на одной, двух ногах, в длину и высоту, 

спрыгивание и запрыгивание, передача и ловля малого мяча, метание в вертикальную цель и на 

дальность, бросок большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 
Подвижные и спортивные игры. Многообразие двигательных действий оказывает 

комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных 

способностей, в результате чего закладываются основы игровой деятельности, 

совершенствующие движения (ходьба, бег, прыжки, метание). 
Общеразвивающие упражнения по базовым видам и внутри разделов. 
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Раздел 4 « Тематическое планирование» 

№ 

п/п 

Разделы (темы) Количество часов  

 

 

1. Лёгкая атлетика 21 час 

1.1 Бег коротким и средним шагом на короткие 

дистанции 

8ч 

1.2 Челночный бег 3х10 2ч 

1.3 Прыжки в длину с места 5ч 

1.4 Метание 6ч 

2. Кроссовая подготовка 21 час 

2.1 Бег в чередовании с ходьбой 4ч 

2.2 Равномерный, медленный бег 8ч 

2.3 Преодоление препятствий 2ч 

2.4 Бег по пересеченной местности 4ч 

2.5 Бег на выносливость 1000м.  3ч 

3. Гимнастика с элементами акробатики 18 часов 

3.1 Строевые упражнения 4Ч 

3.2 Перекаты, упоры, седы. 5ч 

3.3 Лазанье, перелезание 7ч 

3.4 Упражнения в равновесии 2ч 

4. Подвижные игры 18 часов 

4.1 С элементами лёгкой атлетике 4ч 

4.2 С элементами гимнастики и основами 

акробатики 

14ч 

5. Спортивные игры 23 часа 

5.1 Баскетбол 22ч 

5.2 Футбол 1ч 

Итого:                                                                                                                        101ч. 
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Календарно-тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

Тема урока. Кол-во 

часов 

Дата  

план 

Дата  

факт 

Лёгкая атлетика  

1  Т.Б. на уроках физической культуры. Ходьба и бег.  1 01.09  

2  Ходьба через несколько препятствий. 1 02.09  

3-4 Ходьба и бег. 

 

2 06.09 

08.09 

 

5  Бег на результат 30, 60 м. 1 09.09  

6 Прыжки.  1 13.09  

7 Прыжки в длину с разбега. 1 15.09  

8 Прыжки в длину с разбега. 1 16.09  

9 Метание малого мяча. 1 20.09  

10 Метание малого мяча с места на заданное расстояние. 1 22.09  

Кроссовая подготовка  

11 Инструктаж по ТБ.  

Бег по пересеченной  

местности   

1 23.09  

12 Бег (4 мин). Преодоление препятствий. 1 27.09  

13  Бег (5 мин). Преодоление препятствий. 1 29.09  

14  Бег (5 мин). Преодоление препятствий. 

Чередование бега и ходьбы  

1 30.09  

15 Бег (6 мин). Преодоление препятствий. 1 04.10  

16  Бег (6 мин). Преодоление препятствий. 

Чередование бега и ходьбы  

1 06.10  

17  Бег (7 мин). Преодоление препятствий. 1 07.10  

18  Бег (7 мин). Преодоление препятствий. 

Чередование бега и ходьбы  

1 11.10  

19  Бег (8 мин). Преодоление препятствий. 

Чередование бега и ходьбы (бег - 90 м, ходьба - 90 м). 

1 13.10  

20  Бег (8 мин). Преодоление препятствий. 

Чередование бега и ходьбы  

1 14.10  

21  Бег (8 мин). Преодоление препятствий. 

Чередование бега и ходьбы  

1 18.10  

22 Бег по пересеченной  

местности . Бег (8 мин). Преодоление препятствий. 

Чередование бега и ходьбы  

1 20.10  

23  Бег (9 мин). Преодоление препятствий. 

Чередование бега и ходьбы  

1 21.10  

24 Бег по пересеченной  

местности .  Кросс 1 км. 

1 25.10  

Гимнастика с элементами акробатики 

25 Инструктаж по ТБ. Акробатика. Строевые упражнения 1 27.10  

26 Перекаты и группировка с последующей опорой 

руками за головой. 

1 28.10  

27 Перекаты и группировка с последующей опорой 

руками за головой. Стойка на лопатках. 

1 08.11  
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28 Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на 

спине. 

1 10.11  

29 Перекаты и группировка с последующей опорой 

руками за головой. 

1 11.11  

30 Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на 

спине. 

1 15.11  

31 Висы. Строевые упражнения.  Вис стоя и лежа. 1 17.11  

32 Вис стоя и лежа. Упражнения в упоре лежа на 

гимнастической скамейке. 

1 18.11  

33   Вис на согнутых руках. Подтягивания в висе. 1 22.11  

34 Вис на согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в 

упоре лежа и в упоре на гимнастической скамейке. 

1 24.11  

35 Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивания в 

висе. 

1 25.11  

36 Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивания в 

висе. Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре 

на гимнастической скамейке. 

1 29.11  

37 Опорный прыжок, лазание, упражнения в равновесии 1 01.12  

38 Опорный прыжок, лазание, упражнения в равновесии. 

Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м). 

1 02.12  

39 Опорный прыжок, лазание, упражнения в равновесии. 

Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м). 

1 06.12  

40 Перелезание через гимнастического коня. Лазание по 

наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь 

руками. 

1 08.12  

41 Перелезание через гимнастического коня. Лазание по 

наклонной скамейке 

1 09.12  

42 Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, 

подтягиваясь руками. 

1 13.12  

Подвижные игры  

43 Инструктаж по ТБ. Подвижные игры. «Заяц без логова», 

«Удочка». Эстафеты 

1 15.12  

44 Подвижные игры: «Заяц без логова», «Удочка». 1 16.12  

45 Подвижные игры. «Кто обгонит», «Через кочки и 

пенечки». 

1 20.12  

46 Подвижные игры. «Кто обгонит», «Через кочки и 

пенечки». 

1 22.12  

47 Подвижные игры: «Наступление», «Метко в цель». 

Эстафеты с мячами 

1 23.12  

48 Подвижные игры: «Кто дальше бросит», «Кто обгонит» 1 27.12  

49 Подвижные игры: «Кто дальше бросит», «Кто обгонит». 

Эстафеты с обручами 

1 10.01  

50 Подвижные игры: «Вызов номеров», «Защита 

укреплений».Эстафеты с гимнастическими палками 

1 12.01  

51 Подвижные игры: «Вызов номеров», «Защита 

укреплений». Эстафеты с гимнастическими палками 

1 13.01  

52-53 Подвижные игры: «Вызов номеров», «Защита 

укреплений». 

2 17.01 

19.01 

 

54-55 Подвижные игры: «Кто дальше бросит», «Волк во рву». 2 20.01 

24.01 

 

56-57 Подвижные игры: «Кто дальше бросит», «Волк во рву». 2 26.01         

27.01 

 



9 
 

58-59 Подвижные игры: «Пустое место», «К своим флажкам». 2 31.01 

02.02 

 

60-61 Подвижные игры: «Пустое место», «К своим флажкам». 2 03.02 

07.02 

 

62-63 Подвижные игры: «Кузнечики», «Попади в мяч». 2 09.02 

10.02 

 

64-65 Подвижные игры: «Кузнечики», «Попади в мяч». 2 14.02 

16.02 

 

66-67 Подвижные игры: «Паровозики», «Наступление». 2 17.02 

21.02 

 

68-69 Подвижные игры: «Паровозики», «Наступление». 2 28.02 

02.03 

 

Подвижные игры на основе баскетбола  

70 Инструктаж по ТБ. Подвижные игры на основе 

баскетбола. Ловля и передача мяча в движении. 

Ведение на месте правой (левой) рукой, в движении 

шагом. 

1 03.03  

71 Ловля и передача мяча в движении. Ведение на 

месте правой (левой) рукой, в движении шагом. 

Броски в цель (щит). 

1 07.03  

72 Ловля и передача мяча в движении. Ведение на 

месте правой (левой) рукой, в движении шагом. 

1 09.03  

73 Ловля и передача мяча в движении. Ведение на 

месте правой (левой) рукой, 

в движении шагом. Игра «Мяч среднему» 

1 10.03  

74 Ловля и передача мяча 

в движении. Броски в цель. Игра «Борьба 

за мяч» 

1 14.03  

75 Ловля и передача мяча 

в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой, 

в движении шагом. 

1 16.03  

76 Ловля и передача мяча на месте в треугольниках 1 17.03  

77 Ловля и передача мяча на месте в треугольниках.  

Бросок двумя руками от груди. 

1 21.03  

78 Ведение на месте правой (левой) рукой в движении 

бегом. Бросок двумя руками от груди. 

1 23.03  

79 Ловля и передача мяча на месте в квадратах. Игры 

«Обгони мяч», «Перестрелка»  

1 24.03  

80 Ведение на месте правой (левой) рукой в движении 

бегом. Бросок двумя руками от груди. 

1 04.04  

81 Ведение на месте правой (левой) рукой в движении 

бегом. Бросок двумя руками от груди. Игры 

«Обгони мяч», «Перестрелка» 

1 06.04  

82 Ловля и передача мяча на месте в круге. Ведение 

мяча с изменением направления. Бросок двумя 

руками от груди. 

1 07.04  

83 Ловля и передача мяча на месте в круге. Ведение 

мяча с изменением направления. Бросок двумя 

руками от груди.  Игра «Перестрелка» 

1 11.04  

84 Ведение мяча с изменением направления. Бросок 

двумя руками от груди. 

1 13.04  

Кроссовая подготовка  

85 Инструктаж по ТБ. Кроссовая подготовка 1 14.04  
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Бег (4 мин). Преодоление препятствий. 

86 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. 

Чередование ходьбы и бега (бег - 70 м, ходьба -100 м). 

1 18.04  

87 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование ходьбы 

и бега (бег - 80 м, ходьба - 90 м). Участие в игре  «Волк во 

1 20.04  

88 Преодоление препятствий. Чередование ходьбы и бега (бег 

- 80 м, ходьба - 90 м). Участие в игре  «Волк во рву» 

1 21.04  

89 Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование ходьбы 

и бега (бег - 80 м, ходьба - 90 м). 

1 25.04  

90 Бег  (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование 

ходьбы и бега (бег - 100 м, ходьба - 70 м). 

1 27.04  

91 Кросс  (1 км). 1 28.04  

 

92 Инструктаж по ТБ. Ходьба через несколько препятствий. 

Встречная эстафета. Бег с максимальной скоростью (60 м). 

1 02.05  

93 Ходьба через несколько препятствий. 1 04.05  

94 Ходьба через несколько препятствий. Встречная 

эстафета 

1 05.05 

 

 

95 Бег на результат (30, 60 м). 1 11.05  

96 Прыжки.  Прыжок в длину с разбега. 1 12.05  

97 Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. 1 16.05  

98 Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны 

отталкивания. 

1 18.05  

99 Метание мяча. Метание малого мяча с места на 

дальность и на заданное расстояние 

1 19.05  

100-

101 

Метание набивного мяча 2 23.05 

 

25.05 
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