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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

    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 примерной программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 
    Задачи программы:
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.
Рабочая программа по физической культуре для 3 класса разработана на основе следующих документов:
· Закона Российской Федерации «Об образовании»;
· Федерального закона «О физической культуре и спорте»;
· Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;
· Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;
· ФГОС основного общего образования 
 Примерной основной образовательной программы ОУ, авторской  программы физического воспитания обучающихся 1-4кл. Автор: В.А.Лях, А.А.Зданевич. (М.: Просвещение, 2012.- Допущено Министерством образования  и науки Российской Федерации
Место и роль
Программа обучения физической культуре направлена на:
- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической   оснащенностью   учебного   процесса   (спортивный   зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);
-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 правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих вы бор и планирование учебного содержания в логике поэтапное го 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.
Объем программы: 102 часа  (3 часа в неделю).
СОДЕРЖАНИЯ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА
Знания о физической культуре.
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, как жизненно важные способы передвижения человека.
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. 
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. 
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.
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.
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.
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.
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, 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 упражнении 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), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп; 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 вправо и влево).
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); равномерный 6-минутный бег.
Развитие силовых способностей: 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); 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.
Ценностные ориентиры содержания учебного предмета.
Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни. 
Личностные, метапредметные  и предметные результаты освоения учебного предмета.
По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть достигнуты определенные результаты.
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;
Планируемые результаты изучения предмета
«Физическая культура»
Обучающийся научится иметь представление:
· об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;
· о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов;
· о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;
· об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении;
· о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;
· о физических качествах и общих правилах их тестирования;
· об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки и поддержания достойного внешнего вида;
· о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.
Обучающийся получит возможность научиться:
· составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;
· вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;
· организовывать и проводить самостоятельные занятия;
· уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	Дата 
(месяц, четверть)
	Раздел, тема
	Часы
	Формы контроля результата

	I (27)
	Легкая атлетика
	27
	зачет

	II(21)
	Элементы баскетбола.
	21
	зачет

	III(30)
	Подвижные игры. 
Гимнастика.
	7
23
	зачет

	IY(24)
	Лёгкая атлетика.
	24
	зачёт

	
	Итого:
	102
	



КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЙ МАТЕРИАЛ
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 3  КЛАСС

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз
	4
	3
	2
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине кол-во раз
	13
	6
	5
	11
	5
	4

	Бег 60 м с высокого старта, с
	10.5
	11.6
	12.0
	11.0
	12.3
	12.9

	Бег 1000 м, мин. с
	4.50
	6.10
	6.30
	6.00
	6.30
	6.50

	Челночный бег 3х10
	9.2
	10,1
	10,4
	9,7
	10,7
	10,9

	Бег 30м.
	5.9
	6.7
	6.9
	6.2
	7.0
	7.2

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	17
	9
	7
	11
	5
	4

	Прыжок в длину с места, см.
	140
	120
	115
	135
	115
	110

	Метание мяча в цель с 6м.
	4
	3
	2
	4
	3
	2



ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
Закон об образовании//Вестник образования 2004.№12
« Об утверждении требований к обязательному минимуму содержания основного общего образования» // Приказ министерства образования РФ № 1236 от 19.05.1998г.
Федеральный компонент государственного стандарта общего образования // /Вестник образования 2004.№12
Примерные программы начального , основного и полного общего образования//Физическая культура .М. Дрофа, 2012г.
Закон РФ « О физической культуре и спорте» от 29.04. 1999,№80-ФЗ.
О введении третьего часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской Федерации.Письмо МО РФ от 26.03.2002, №30-51-197/20.

	 КАЛЕНДАРНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Количество часов на год: 34недели,  в неделю  3ч., всего 102ч.

	№ п\п
	Тема урока
	Кол-во часов
	
Дата проведе
ния

	1
	Основы знаний по физической культуре.
	1
	

	2
	Общеразвивающие упражнения.
	1
	

	3
	Зарядка. Основные правила зарядки.
	1
	

	4-5
	Прыжки в длину с места (техника выполнения прыжка)
	2
	

	6-7
	Бег с высоким подниманием бедра. Формирование осанки.
	2
	

	8
	Совершенствование техники выполнения прыжков в длину с места
	1
	

	9-10
	Челночный бег. Дыхание при выполнении физических упражнений.
	2
	

	11-12
	Различные виды бега.
	2
	

	13
	Формирование навыков выполнения прыжков.
	1
	

	14
	Прыжки на месте. Развитие силы рук.
	1
	

	15-16

	Метание малого мяча из разного положения, разноименными способами.

	2


	

	17
	Совершенствование навыков построения и перестроения.
	1
	

	18
	Метание большого мяча по горизонтальной и вертикальной линиям.
	1
	

	19-20
	Совершенствование навыков прыжков и метания.
	2
	

	21-22
	Передвижение в колонне по одному, по два, по три, на разные ориентиры.
	2
	

	23
	Подбрасывание и ловля мяча
	1
	

	24-25
	Прыжок в длину с разбега
	2
	

	26-27
	Прыжок через скакалку
	2
	

	28
	Баскетбол. Инструктаж по ТБ.
	1
	

	29-30
	 Стойка баскетболиста.  Ведение мяча на месте.
	2
	

	31-32
	Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). 
	2
	

	33-34
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 
	2
	

	35-36
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. 
	2
	

	37-38
	 Передачи мяча на месте двумя руками от груди и из-за головы. 
	2
	

	39-40
	Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Игра «Бросай – поймай».
	2
	

	41-42
	Ведение мяча на месте и в ходьбе. 
	2
	

	43-44
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. 
	2
	

	45-46
	 Эстафеты с мячом.
	2
	

	47-48
	Баскетбол по упрощённым правилам.
	2
	

	49
	Инструктаж по ТБ. «К своим флажкам», «Два мороза». 
	1
	

	50
	Игра «Перестрелка». Эстафеты.
	1
	

	51
	Игры: « Попади в мяч », «Верёвочка под ногами». Эстафеты. 
	1
	

	52
	Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	

	53
	Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. 
	1
	

	54-55
	Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	2
	

	56
	Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики.
	1
	

	57-58
	Формирование навыков лазания и перелазания.
	2
	

	59
	Лазание по наклонной скамейке.
	1
	

	60-61
	Кувырок вперед. Стойка на лопатках.
	2
	

	62-63
	Кувырок в сторону в группировке.
Перелазание через коня.
	2
	

	64-65
	Глубокие выпады в приседе, махи ногами, сгибание туловища.
	2
	

	66
	Упражнения в равновесии.
	1
	

	67
	Тестирование на гибкость.
	1
	

	68-69
	Упражнения на развитие статического и динамического равновесия
	2
	

	70-71
	Закрепление техники выполнения акробатических упражнений.
	2
	

	72-73
	Наклон вперед из положения сидя, челночный бег 3 х 10 м
	2
	

	74
	Выполнение упражнений в равновесии с закрытыми глазами.
	1
	

	75-76
	Кувырок с закрытыми глазами
	2
	

	77-78
	Висы на согнутых руках. Подтягивание на низкой перекладине.
	2
	

	79
	Инструктаж по ТБ. Правила оказания первой помощи.
	1
	

	80
	Комплексы утренней гимнастики.
	1
	

	81
	Строевые упражнения.
	1
	

	82-83
	Ходьба и бег парами. Бег змейкой
	2
	

	84-85
	Бег с высокого старта. Бег 20м.
	2
	

	86
	Круговая тренировка с индивидуальным подходом.
	1
	

	87
	 Прыжок в высоту с прямого разбега.
	1
	

	88
	Развитие силовых способностей.
	1
	

	89
	Прыжки со скакалкой.
	1
	

	90-91
	Метание малого мяча на точность  с места.
	2
	

	92-93
	Метание малого мяча на дальность с места.
	2
	

	94-95
	Совершенствование техники упражнений с мячами. Прыжки в высоту.
	2
	

	96-97
	Учет по прыжкам в длину с места и по подтягиванию.
	2
	

	98
	Учет по прыжкам в длину с разбега .
	1
	

	99
	Учет по бегу  на 30 м.
	1
	

	100
	Как устроен человек. Скелет человека.
	1
	

	101-102
	Подвижные игры на воздухе.
	2
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