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Пояснительная записка
Рабочая программа по предмету  «Физическая культура» для 3-го класса разработана на основе:

-  Федерального государ​ственного образовательного стандарта начального общего образования

- Концепции духовно-нравственного развития и воспи​тания личности гражданина России                                                                                                                                  - Планируемых результатов начального общего образования                                                                                                                                                                - Учебно-методического комплекта «Школа России»                                                                                                                                                                          - Рабочей программы по физической культуре: автор В. И. Лях М: «Просвещение» 2011  

        
Программа  обеспечена:

- учебником «Физическая культура», автор В.И.Лях.

        
Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная система человека с общеразвивающей направленностью. В  процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные   
  действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
 
 С учётом этих особенностей целью примерной программы по физической культуре является формирование у учащих начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения умений 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.
· формирование  общих   представлений   о   физической культуре, её значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом     
    развитии и физической подготовленности;
· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга.

Предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у
обучающихся универсальных двигательных действий (компетенций).

 Универсальными УДД учащихся на этапе начального образования по физической культуре являются:
· умения организовывать собственную деятельность в игре, выбирать и использовать средства для достижения её цели;
· умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;
· умения взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;
· умение излагать информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и    
    взрослыми людьми.

 Ценностные ориентации содержания учебного предмета
В процессе освоения курса у учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются УДД, способы познавательной и предметной
деятельности в области физической культуры.

Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура»
 Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции УДД с выделением соответствующих учебных 
разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование».
Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной 
  активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические основы  

  деятельности);  знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).
 Раздел «УДД» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах 
организации, исполнения и контроля.
 Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю 
физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает УДД, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а 
также ОРУ.
 Сохраняя определённую традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное 
содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представлены в соответствующих тематических разделах: «Гимнастика с основами 
акробатики» «Лёгкая атлетика», «Подвижные игры», «Лыжные гонки». При этом каждый тематический раздел программы дополнительно включает 
подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта.
 В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный раздел «ОРУ». В данном разделе предлагаемые упражнения 
распределены по разделам программы и дополнительно, сгруппированы внутри разделов по признакам функционального воздействия на развитие
 основных физических качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные 
комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных 
особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и 
оборудования.

При планировании учебной программы допустимо варьирование изучения программного материала в зависимости от погодных условий и мест 
занятий.
Место учебного предмета в учебном плане
Согласно учебному плану на изучение физической культуры в   3  классе отводится 102 часа.  
Планируемые результаты учебного предмета «Физическая культура»
3  класс
Обучающиеся получат знания:
- что такое гигиена и правило её соблюдения
- о правилах закаливания, приёма пищи, соблюдения питьевого режима

- о правилах  спортивных игр: пионербол, баскетбол, футбол

- о технике безопасности на уроках в зале и на открытом воздухе
Обучающиеся научатся:

- выполнять все изученные команды на построении и перестроении

- выполнять комплексы утренней гигиенической гимнастики разной направленности (на силу, гибкость, общеразвивающие, оздоровительные и др.)

- выполнять перекаты, кувырок вперёд с места, назад, стойку на лопатках, мост

- составлять комбинацию из ранее изученных элементов

- выполнять висы  на время, отжиматься

- лазать по канату произвольным способом, перелазать через препятствие

- выполнять подъём туловища за 30 секунд

- подтягиваться на низкой и высокой перекладине

- бегать до 2 км с высокого старта, 30 и 60 метров на скорость

- передвигаться попеременным и одновременным двушажным ходом до 3 км

- спускаться в основной, низкой стойках

- тормозить плугом

- играть в спортивные и подвижные  игры
- выполнять ведение левой и правой рукой в движении, на месте

- бросок в кольцо, передача в парах 
- оказывать помощь товарищу при выполнении упражнений 

Обучающиеся получат возможность:  

иметь представление о видах спорта, снарядах и инвентаре

сохранения и укрепления здоровья, навыки здорового и безопасного образа жизни

взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культуры
работать с обручем
Содержание учебного предмета
3 класс
Знания о физической культуре

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ).

Способы физкультурной деятельности

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований.

Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения.

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.
Легкая атлетика

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.

Лыжные гонки

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с попеременным двухшажным.

Поворот переступанием.

Подвижные игры

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча».

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели».

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной».

На материале спортивных игр:

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой».

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей».

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта».

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.
Уровень физической подготовленности
	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 старта, с
	5,8 – 5,6
	6,3 – 5,9
	6,6 – 6,4
	6,3 – 6,0
	6,5 – 5,9
	6,8 – 6,6

	Бег 1000 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


3 класс

План-график прохождения материала по физической культуре для начальной школы при 3х уроках в неделю.
* Планирование уроков физической культуры может варьироваться в связи с погодными условиями и другими условиями связанные в связи проведением спортивных занятий в разных спортивных залах.
	Четверть
	Название раздела 


	Кол-во 

часов

(год)
	Распределение часов по четвертям

	
	
	
	I ч.
	II ч.
	III ч.
	IV ч.

	1- 4 
	Лёгкая атлетика
	53
	
	
	
	26

	
	                                                            Ходьба  и бег 
	
	5 часов
	
	
	

	
	                                                           Бег и прыжки 
	
	9 часов
	
	
	

	
	                                                           Метание мяча
	
	3 часа
	
	
	

	
	                          Школа  мяча, метание мяча в цель
	
	7 часов
	
	
	

	
	                                               Полоса  препятствий 
	
	3  часа
	
	
	

	
	 Подвижные  игры  и эстафеты 
	
	1 час
	
	
	

	
	
	
	27
	
	
	

	2
	Гимнастика
	21
	
	21
	
	

	
	Акробатика
	
	
	
	
	

	
	Лазание – перелазание - равновесие
	
	
	
	
	

	
	Висы-упоры (силовые упражнения)
	
	
	
	
	

	
	Подвижные игры и эстафеты
	
	
	
	
	

	3
	Лыжная подготовка
	28
	
	
	28
	

	
	Ступающий , скользящий шаг
	
	
	
	
	

	
	        Попеременный и одновременный - ,двухшажный ход    
	
	
	
	
	

	
	Повороты
	
	
	
	
	

	
	Подъемы, спуски, торможение 
	
	
	
	
	

	
	Подвижные игры и эстафеты
	
	
	
	
	

	                                                       Всего часов:
	102
	27
	21
	28
	26


Годовое распределение часов по темам  3 класс (3 часа в неделю)

	№

п/п
	Название раздела 

(указать все разделы программы, которые изучаются в течение года)
	Кол-во 

часов

(год)
	Распределение часов по четвертям

	
	
	
	I ч.
	II ч.
	III ч.
	IV ч.

	1
	Лёгкая атлетика
	53
	27
	
	
	26

	2
	Гимнастика
	21
	
	21
	
	

	3
	Лыжная подготовка
	28
	
	
	28
	

	                                                       Всего часов:
	102
	27
	21
	28
	26


Выполнение практической части программы 3 кл.(контроль)
	№

п/п
	Название раздела 


	I ч.
	II ч.
	III ч.
	IV ч.

	
	Лёгкая атлетика с элементами спортивных игр

	Бег 30 м, 60 м, 300 м 

Челночный бег (3х10)

Прыжки в длину с места

Прыжки в длину с разбега (техника)

Метание в цель на дальность.
Бег 1000 м

2000 м – бег с ходьбой

Прыжки на скакалке за 10 сек.
Ловля, передача, бросок мяча
	
	
	Бег 30 м,60 м, 300 м

Прыжки в высоту

Прыжки в длину с разбега

Подтягивание

Челночный бег (3х10)

Прыжки в длину с места

Метание в цель

Бег 1000 м, 2000 м

Прыжки на скакалке за 10 сек.
Ведение мяча

Бросок, ловля, передача мяча

	
	Гимнастика
	
	Группировки

Равновесие

Пресс

Кувырок вперед

Подтягивание, висы
Отжимание

Скакалка за 10 сек.

Стойка на лопатках

Гим. комбинация из изученных элементов

Лазание по канату
	
	

	
	Лыжная подготовка
	
	
	Ступающий шаг, скользящий

Повороты переступанием

Подъем елочкой, лесенкой

Спуск в основной  стойке, торможение 1км, 2  - 3 км
Попеременно и одновре-менно двушажный ходы
	


      








