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Пояснительная записка
Рабочая программа по физической культуре составлена в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования. Программа включает планируемые результаты освоения учебного предмета, содержание учебного предмета и ориентирована на работу по учебнику «Физическая культура 1-4 класс: учебник  для общеобразовательных учреждений», В.И. Лях. Просвещение. 
В учебном плане на предмет «Физическая культура» в 3 классе выделяется 3 часа в неделю.    

Общее число часов за год обучения составляет 102 часа. 
Планируемые результаты освоения учебного предмета
Знания о физической культуре
Ученик  научится:

· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств;

· раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;

· ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;

· характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).

Ученик  получит возможность научиться:
· выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;

· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.

Способы физкультурной деятельности

Ученик  научится:

· отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;

· организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;

· измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.

Ученик получит возможность научиться:
· вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;

· целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;

· выполнять простейшие приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах.

Физическое совершенствование

Ученик научится:

· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);

· выполнять организующие строевые команды и приемы;

· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);

· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);

· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объема);

· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.

Ученик получит возможность научиться:
· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;

· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;

· играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;

· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

Связь универсальных учебных действий с содержанием учебных предметов

«Физическая культура». Этот предмет обеспечивает формирование личностных универсальных действий:

· основ общекультурной и российской гражданской идентичности как чувства гордости за достижения в мировом и отечественном спорте;

· освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности принять на себя ответственность;

· развитие мотивации достижения и готовности к преодолению трудностей на основе конструктивных стратегий совладания и умения мобилизовать свои личностные и физические ресурсы, стрессоустойчивости;

· освоение правил здорового и безопасного образа жизни.

«Физическая культура» как учебный предмет способствует:

· в области регулятивных действий развитию умений планировать, регулировать, контролировать и оценивать свои действия;

· в области коммуникативных действий развитию взаимодействия, ориентации на партнера, сотрудничеству и кооперации (в командных видах спорта — формированию умений планировать общую цель и пути ее достижения; договариваться в отношении целей и способов действия, распределения функций и ролей в совместной деятельности; конструктивно разрешать конфликты; осуществлять взаимный контроль; адекватно оценивать собственное поведение и поведение партнера и вносить необходимые коррективы в интересах достижения общего результата).

Содержание учебного предмета
Знания о физической культуре

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание.

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Ее связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. 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).
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

Физкультурно­оздоровительная 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.
Спортивно­оздоровительная 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.
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; 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.
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 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. Подвижные игры разных народов.

Календарно-тематическое планирование
	№ п/п
	Тема урока
	Кол-во

часов
	3 «А»

Дата
	3 «Б»

Дата

	
	
	
	   По плану
	Фактически
	   По плану
	Фактически

	Знания о физической культуре
	
	

	1
	Техника безопасности на уроках физической культуры. Требования к одежде, обуви и инвентарю.
	1
	3.09
	
	3.09
	

	Легкая атлетика
	
	

	2
	Понятие «быстрота». Бег на 30м с высокого старта
	1
	4.09
	
	5.09
	

	3
	Тестирование бега на 30м с высокого старта
	1
	6.09
	
	6.09
	

	4
	Техника челночного бега
	1
	10.09
	
	10.09
	

	5
	Тестирование челночного бега
	1
	11.09
	
	12.09
	

	6
	Понятие «сила». Техника метания малого мяча
	1
	13.09
	
	13.09
	

	7
	Метание мяча в цель
	1
	17.09
	
	17.09
	

	Знания о физической культуре
	
	

	8
	Физические упражнения, их влияние на физическое развитие.
	1
	18.09
	
	19.09
	

	Легкая атлетика
	
	

	9
	Развитие силы. Техника прыжка в длину с разбега
	1
	24.09
	
	24.09
	

	10
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	1
	25.09
	
	26.09
	

	11
	Учет прыжка в длину с разбега
	1
	27.09
	
	27.09
	

	12
	Совершенствование прыжка в длину на результат
	1
	1.10
	
	1.10
	

	13
	Метание малого мяча на дальность
	1
	2.10
	
	3.10
	

	14
	Тестирование метания малого мяча на дальность
	1
	4.10
	
	4.10
	

	15
	Прыжок в длину с места
	1
	8.10
	
	8.10
	

	16
	Учет прыжка в длину с места
	1
	9.10
	
	10.10
	

	Гимнастика с элементами акробатики
	
	

	17
	Понятие «гибкость». Тестирование наклона вперед из положения стоя
	1
	11.10
	
	11.10
	

	18
	Тестирование подъема туловища из положения лежа
	1
	15.10
	
	15.10
	

	19
	Тестирование виса
	1
	16.10
	
	17.10
	

	20
	Тестирование подтягивания
	1
	
	
	
	

	Знания о физической культуре
	
	

	21
	Частота сердечных сокращений, способы их измерения
	1
	18.10
	
	18.10
	

	Легкая атлетика
	
	

	22
	Понятие «выносливость». Переменный бег и ходьба 8 минут.
	1
	22.10
	
	22.10
	

	23
	Равномерный бег 6 минут.
	1
	23.10
	
	24.10
	

	24
	Бег на 1000м
	1
	25.10
	
	25.10
	

	Знания  о физической культуре
	
	

	25
	Режим  дня  школьника
	1
	5.11
	
	5.11
	

	Подвижные игры
	
	

	26
	Понятие «ловкость». Разучивание ловли и броска малого мяча в парах
	1
	6.11
	
	7.11
	

	27
	Повторение изученных подвижных игр.
	1
	8.11
	
	8.11
	

	Гимнастика с элементами акробатики
	
	

	28
	Техника безопасности на уроках. Разучивание кувырка вперед
	1
	12.11
	
	12.11
	

	29
	Совершенствование кувырка вперед с трех шагов
	1
	13.11
	
	14.11
	

	30
	Разучивание кувырка вперед с разбега
	1
	15.11
	
	15.11
	

	31
	Совершенствование кувырка вперед
	1
	19.11
	
	19.11
	

	32
	Понятие «равновесие». Обучение стойке на лопатках, мосту.
	1
	20.11
	
	21.11
	

	33
	Круговая тренировка с элементами гимнастики
	1
	22.11
	
	22.11
	

	34
	Разучивание стойки на голове
	1
	26.11
	
	26.11
	

	35
	Совершенствование лазанья и перелазания по гимнастической стенке
	1
	27.11
	
	28.11
	

	36
	Совершенствование различных видов перелезаний
	1
	29.11
	
	29.11
	

	37
	Круговая тренировка
	1
	3.12
	
	3.12
	

	38
	Разучивание упражнений со скакалкой
	1
	4.12
	
	5.12
	

	39
	Совершенствование прыжков со скакалкой в движении
	1
	6.12
	
	6.12
	

	40
	Круговая тренировка
	1
	10.12
	
	10.12
	

	Спортивные игры. Волейбол.
	
	

	41
	История возникновения игры «волейбол»
	1
	11.12
	
	12.12
	

	42
	Бросок мяча через волейбольную сетку
	1
	13.12
	
	13.12
	

	43
	Бросок  мяча через сетку на точность
	1
	17.12
	
	17.12
	

	44
	Броски и ловля мяча в парах
	1
	18.12
	
	19.12
	

	45
	Бросок  мяча через сетку с дальней дистанции
	1
	20.12
	
	20.12
	

	46
	Разучивание игры «Вышибалы через сетку»
	1
	24.12
	
	24.12
	

	47
	Контрольный урок по броскам мяча через сетку
	1
	25.12
	
	26.12
	

	48
	Повторение изученных  подвижных игр.
	1
	27.12
	
	27.12
	

	Легкая атлетика
	
	

	49
	Техника безопасности на уроках. Круговая тренировка
	1
	14.01
	
	14.01
	

	50
	Преодоление полосы препятствий
	1
	15.01
	
	16.01
	

	51
	Прохождение усложненной полосы препятствий
	1
	17.01
	
	17.01
	

	52
	Разучивание прыжка в высоту с прямого разбега
	1
	21.01
	
	21.01
	

	53
	Прыжок в высоту с прямого разбега на результат
	1
	22.01
	
	23.01
	

	54
	Учетный урок по прыжкам в высоту
	1
	24.01
	
	24.01
	

	Спортивные игры. Баскетбол.
	
	

	55
	История возникновения игры «баскетбол»
	1
	28.01
	
	28.01
	

	56
	Разучивание броска и ловли мяча в парах
	1
	29.01
	
	30.01
	

	57
	Бросок и ловля мяча в парах
	1
	31.01
	
	31.01
	

	58
	Разучивание броска в кольцо «снизу»
	1
	4.02
	
	4.02
	

	59
	Разучивание броска в кольцо «сверху»
	1
	5.02
	
	6.02
	

	60
	Разучивание ведения мяча и броска  в кольцо
	1
	7.02
	
	7.02
	

	61
	Ведение мяча
	1
	11.02
	
	11.02
	

	62
	Эстафеты с мячами
	1
	12.02
	
	13.02
	

	63
	Совершенствование упражнений и игр с мячом
	1
	14.02
	
	14.02
	

	64
	Круговая тренировка
	1
	18.02
	
	18.02
	

	Гимнастика с элементами акробатики.
	
	

	65
	Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лежа 
	1
	19.02
	
	20.02
	

	66
	Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30сек
	1
	21.02
	
	21.02
	

	67
	Подвижные игры
	1
	25.02
	
	25.02
	

	68
	Тестирование виса на время
	1
	26.02
	
	27.02
	

	69
	Тестирование наклона вперед из положения стоя
	1
	28.02
	
	28.02
	

	Спортивные игры. Футбол.
	
	

	70
	История возникновения игры «футбол»
	1
	3.03
	
	3.03
	

	71
	Ведение мяча
	1
	4.03
	
	5.03
	

	72
	Эстафеты с мячами
	1
	6.03
	
	6.03
	

	73
	Удар ногой по неподвижному мячу разными способами.
	1
	10.03
	
	10.03
	

	74
	Остановка катящегося мяча.
	1
	11.03
	
	12.03
	

	75
	Передача и прием мяча в парах.
	1
	13.03
	
	13.03
	

	76
	Удар по катящемуся мячу.
	1
	
	
	
	

	77
	Удар по воротам
	1
	17.03
	
	17.03
	

	78
	Совершенствование упражнений и игр с мячом
	1
	
	
	
	

	79
	Учетный урок по футболу.
	1
	18.03
	
	19.03
	

	80
	Учебная игра в мини-футбол
	1
	20.03
	
	20.03
	

	Легкая атлетика
	
	

	81
	Переменный бег и ходьба 8 минут.
	1
	1.04
	
	2.04
	

	82
	Равномерный бег 6 минут.
	1
	3.04
	
	3.04
	

	83
	Учет. Бег на 1000м
	1
	7.04
	
	7.04
	

	84
	Разучивание броска набивного мяча «снизу»
	1
	8.04
	
	9.04
	

	85
	Разучивание броска набивного мяча из-за головы на дальность
	1
	10.04
	
	10.04
	

	86
	Подвижные игры 
	1
	14.04
	
	14.04
	

	87
	Прыжок в длину с места
	1
	15.04
	
	16.04
	

	88
	Тестирование прыжка в длину с места
	1
	17.04
	
	17.04
	

	89
	Метание малого мяча на точность 
	1
	21.04
	
	21.04
	

	90
	Тестирование  метания  малого мяча на точность
	1
	22.04
	
	23.04
	

	91
	Метание малого мяча на дальность
	1
	24.04
	
	24.04
	

	92
	Тестирование метания мяча на дальность
	1
	28.04
	
	28.04
	

	Подвижные игры
	
	

	93
	Разучивание подвижных игр на координацию 
	1
	29.04
	
	30.04
	

	Легкая атлетика
	
	

	94
	Разучивание беговых упражнений
	1
	6.05
	
	7.05
	

	95
	Бег 30м с высокого старта
	1
	
	
	
	

	96
	Тестирование бега на 30м с высокого старта
	1
	8.05
	
	8.05
	

	97
	Тестирование челночного бега  3х10м
	1
	12.05
	
	12.05
	

	98
	Повторение игр с мячами
	1
	13.05
	
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики
	
	

	99
	Тестирование подъема туловища из положения лежа
	1
	15.05
	
	14.05
	

	100
	Тестирование подтягивания
	1
	19.05
	
	15.05
	

	Подвижные игры
	
	

	101
	Особенности физической культуры разных народов.
	1
	20.05
	
	19.05
	

	102
	Традиционные игры народов КБР
	1
	22.05
	
	22.05
	



