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Пояснительная записка
	Рабочая программа по физической культуре составлена в соответствии с требованиями Федерального государственного общеобразовательного стандарта начального общего образования на основе авторской программы В. И. Лях «Физическая культура»,2011.
	Данный вариант программы обеспечен учебником для общеобразовательных школ: «Физическая культура 1-4классы». Москва: Просвещение, 2013 г. Автор В. И. Лях. К данному варианту программы прилагается методическое пособие Т.М. Максимовой   «Поурочные разработки по физической культуре. 3 класс». Москва, «ВАКО», 2014 г. 
Рабочая программа в соответствии с программой основного общего образования по физической культуре рассчитана  на 102 часа (из расчёта 3 часа в неделю). 
Цель и задачи программы:
- формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха;
- формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей;
- выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
- формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.
ПЛАНИРУЕМЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
• планирование занятий физическими упражнениями
режиме дня, организация отдыха и досуга с использование средств физической культуры;
• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств;
• оказание посильной помощи и моральной поддержкам
сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибки способов их устранения;
• организация и проведение со сверстниками подвижных  и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства;
• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности ;
• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой нагрузки;
• характеристика физической нагрузки по показателю час- игры пульса, регулирование её напряжённости во время занятий по развитию физических качеств;
• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их;
• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов;
• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;
• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельной гости;
• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях.
СОДЕРЖАНИЕ 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, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека.
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви инвентаря.
	Из истории физической культуры. История 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. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
Физическая нагрузка и её влияние на повышение ЧСС.
Способы физкультурной деятельности.
	Самостоятельные занятия. Составления 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 ЧСС 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. 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.
	Спортивно-оздоровительная деятельность.
	Гимнастика с основами акробатики
Акробатические упражнения: перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой; 2-3 кувырка вперед; стойка на лопатках; «мост» из положения лежа на спине. Кувырок назад, кувырок вперед; кувырок назад и перекатом стойка на лопатках.
Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лежа,  лежа на животе, подтягиваясь руками; лазание по канату в три приема; перелазания через препятствие. Висы: вис на согнутых руках согнув ноги; на гимнастической стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе.
Опорные прыжки: опорные прыжки на горку из гимнастических матов, на коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук.
Строевые упражнения: Команды «Шире шаг», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый втрой рассчитайсь!»; построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в 2 круга; передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». Команды «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», повороты на месте. Перестроение в движении из одной колонны в две, три, четыре.
	Легкая атлетика Понятия: эстафета команды «Старт!», «Финиш!»; темп, длительность бега, влияние бега на  состояние здоровья, элементарные сведения о правилах в беге, прыжках, метании, техника безопасности на занятиях.
Ходьба: ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприрседе, с различным положение рук, под счет учителя, коротким, длинным и средним шагом, с перешагиванием через скамейки, в различном темпе под звуковые сигналы, в приседе.
Бег: обычный бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым и левым боком, с захлестыванием голени назад.
Бег на выносливости: равномерный, медленный, до 5-8мин. Кросс по слабопересеченной местности до 1 км.
Бег на скорость: бег с максимальной скоростью до 60м., с изменением скорости, с прыжками через условные рвы под звуковые сигналы. «Круговая эстафета», «Встречная эстафета». Бег с ускорением на расстояние до 30м.
Прыжки: на одной и на двух ногах вместе, с поворотом на 180, по разметкам; в длину с места; в длину с разбега; с высоты до 60см.; в высоту с прямого разбега, многоразовые (до 10прыжков); прыжки в длину с разбега; многоскоки (тройной, пятерной, десятерной).
Метание: метание малого мяча с места; в горизонтальную и вертикальную цель; метание на дальность и заданное расстояние.
	Лыжные гонки
Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход с палками и без палок; подъем «лесенкой»;  спуски в высокой и низкой стойках; передвижение на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
           Поворот: переступанием вокруг пяток и носков лыж, повороты переступанием в движении.
Подъемы «лесенкой» и «елочкой».
	Подвижные игры
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Выжигала», «Увертывайся от мяча».
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Пустое место», «Белые медведи», «Кто дальше бросит», «Космонавты», «Волк во рву», «Удочка».
На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной».
На материале спортивных игр:
Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча на месте и в движении в треугольниках, квадратах, кругах; передачи мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места;
Подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей», «Охотники и утки», «Снайперы», «Игры с ведением мяча», «Подвижная цель», «Гонка мячей по кругу», «Овладение мячом», «Борьба за мяч», «Перестрелка», мини баскетбол..
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
	
	
	
	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




Календарно-тематическое планирование

	№
п/п
	Наименование раздела и тем
	Кол-во ч.
	Дата проведения

	
	
	
	По плану
	Факт.

	1четверть -24ч

	1
	Организационно- методические требования на уроках физической культуры
	1
	
	

	2
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта. П/и "Салки"
	1
	
	

	3
	Техника челночного бега П/и «Прерванные пятнашки»
	1
	
	

	4
	Тестирование челночного бега 3+10 м. П/и «Собачки ногами».
	1
	
	

	5
	Способы метания мяча на дальность П/и «Бросай далеко, собирай быстрее».
	1
	
	

	6
	Тестирование метания мяча на дальность. П/и «Собачки ногами».
	1
	
	

	7
	Пас и его значение для спортивных игр с мячом П/и «Футбол»
	1
	
	

	8
	Развитие скоростно-силовых способностей Спортивная игра «Футбол»
	1
	
	

	9
	Прыжок в длину с разбега. П/и «Колдунчики».
	1
	
	

	10
	Прыжок в длину с разбега на результат П/и  «Салки-выручалки»
	1
	
	

	11
	Контрольный урок по прыжкам  в длину с разбега П/и «Футбол» 
	1
	
	

	12
	Контрольный урок по спортивной игре «Футбол»
	1
	
	

	13
	Тестирование малого мяча на точность П/и «Вышибалы»
	1
	
	

	14
	Тестирование наклона вперёд из положения стоя. П/и «Белые медведи»
	1
	
	

	15
	Тестирование подъёма туловища из положения лёжа за 30 сек. П/и «Белые медведи»
	1
	
	

	16
	Тестирование прыжка в длину с места П/и «Волк во рву».
	1
	
	

	17
	Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лёжа согнувшись. П/и «Волк во рву».
	1
	
	

	18
	Тестирование виса на время П/и «Волк во рву».
	1
	
	

	19
	Развитие скоростно-силовых способностей Подвижная игра «Перестрелка»
	1
	
	

	20
	Футбольные упражнения. П/и «Перестрелка»
	1
	
	

	21
	Футбольные упражнения в парах. П/и «Пустое место»
	1
	
	

	22
	Различные варианты футбольных упражнений в парах. П/и «Пустое место»
	1
	
	

	23
	Развитие скоростно-силовых способностей Подвижная игра «Осада города»
	1
	
	

	24
	Броски и ловля мяча в парах. П/и «Осада города»
	1
	
	

	2 четверть - 23 ч

	25.1
	Закаливание. П/и «Подвижная цель».
	1
	
	

	26.2
	Ведение мяча. П/и «Подвижная цель».
	1
	
	

	27.3
	Подвижные игры. П/и «Вышибалы»
	1
	
	

	28.4
	Кувырок вперед. П/и «Удочка».
	1
	
	

	29.5
	Кувырок вперед с разбега и через препятствие. П/и «Удочка».
	1
	
	

	30.6
	Варианты выполнения кувырка вперёд П/и «Удочка».
	1
	
	

	31.7
	Кувырок назад. П/и «Осада города»
	1
	
	

	32.8
	Кувырки П/и «Мяч в туннеле».
	1
	
	

	33.9
	Круговая тренировка. П/и «Мяч в туннеле».
	1
	
	

	34.10
	Упражнения в равновесии П/и «Парашютисты».  
	1
	
	

	35.11
	Упражнения в равновесии П/и «Парашютисты».  
	1
	
	

	36.12
	Круговая тренировка. П/и «Волшебные ёлочки».
	1
	
	

	37.13
	Прыжки в скакалку. П/и «Горячая линия».
	1
	
	

	38.14
	Прыжки в скакалку в тройках. П/и «Горячая линия».
	1
	
	

	39.15
	Лазания и перелезания. П/и «Будь осторожен».
	1
	
	

	40.16
	Техника выполнения простейшего соединения акробатических элементов. П/и «Будь осторожен».
	1
	
	

	41.17
	Акробатика. Строевые упражнения. П/и «Шмель».
	1
	
	

	42.18
	Круговая тренировка П/и «Ловишка»
	1
	
	

	43.19
	Лазанье по наклонной гимнастической скамейке П/и «Белочка - защитница».
	1
	
	

	44.20
	Варианты вращения обруча. П/и «Ловишка»
	1
	
	

	45.21
	Круговая тренировка. П/и «Шмель».
	1
	
	

	46.22
	Тестирование виса на время П/и «Борьба за мяч».
	1
	
	

	47.23
	Тестирование наклон вперёд из положения стоя П/и «Борьба за мяч».
	1
	
	

	3 четверть - 28 ч

	48.1
	Тестирование подъёма туловища из положения лёжа за 30 сек. П/и «Быстро шагай»
	1
	
	

	49.2
	Ступающий шаг на лыжах без  лыжных палок П/и «Знак качества»
	1
	
	

	50.3
	Скользящий шаг на лыжах без лыжных палок. П/и «Попади снежком в цель»
	1
	
	

	51.4
	Скользящий шаг на лыжах с лыжными палками. П/и «Лисенок-медвежонок»
	1
	
	

	52.5
	Ступающий шаг на лыжах с лыжными палками П/и «Лисенок-медвежонок»
	1
	
	

	53.6
	Поворот на лыжах переступанием П/и «Кто быстрее?»
	1
	
	

	54.7
	Поворот на лыжах прыжком. П/и «Попади снежком в цель»
	1
	
	

	55.8
	Попеременный двухшажный ход на лыжах. П/и «День  и ночь»
	1
	
	

	56.9
	Закрепление  попеременного двухшажного хода на лыжах П/и «Не задень»
	1
	
	

	57.10
	Одновременный двухшажный ход. П/и «Не задень»
	1
	
	

	58.11
	Закрепление одновременного двухшажного хода П/и «Быстрый лыжник»
	1
	
	

	59.12
	Подъем «полуелочкой» 
и «ёлочкой» П/и «Кто быстрее?».
	1
	
	

	60.13
	Спуск под уклон  в основной стойке на лыжах. П/и «Кто быстрее?».
	1
	
	

	61.14
	Подъем «лесенкой». П/и «Не задень»
	1
	
	

	62.15
	Торможение «плугом». П/и «Не задень»
	1
	
	

	63.16
	Передвижение на лыжах «змейкой». П/и «Быстрый лыжник»
	1
	
	

	64.17
	Спуск на лыжах «змейкой». П/и «Быстрый лыжник»
	1
	
	

	65.18
	Подвижная игра на лыжах «Накаты».
	1
	
	

	66.19
	Спуск на лыжах со склона в низкой стойке. П/и «Накаты».
	1
	
	

	67.20
	Прохождение дистанции1,5 км. на лыжах П/и «Знак качества».
	1
	
	

	68.21
	Контрольный урок по лыжной подготовке. П/и «Быстрый лыжник»
	1
	
	

	69.22
	Лыжная подготовка.  Подвижные игры и эстафеты на лыжах П/и «Быстрый лыжник»
	1
	
	

	70.23
	Полоса препятствий П/и «Удочка».
	1
	
	

	71.24
	Усложненная полоса препятствий. П/и «Совушка».
	1
	
	

	72.25
	Повторение изученных упражнений. П/и «Вышибалы с кеглями».
	1
	
	

	73.26
	Висы. Строевые упражнения. П/и «Паутинка».
	1
	
	

	74.27
	Висы. Строевые упражнения. П/и «Паутинка».
	1
	
	

	75.28
	Упражнения в равновесии. П/и «Штурм».
	1
	
	

	4 четверть - 27 ч

	76.1
	Эстафеты с мячом П/и «Кто самый меткий?».
	1
	
	

	77.2
	Подвижные игры П/и «Прыгающие воробышки».
	1
	
	

	78.3
	Подвижные игры П/и «Прыгающие воробышки».
	1
	
	

	79.4
	Броски мяча через волейбольную сетку П/и «Вышибалы через сетку».
	1
	
	

	80.5
	Подвижная игра «Пионербол».
	1
	
	

	81.6
	Волейбол как вид спорта П/и «Пионербол».
	1
	
	

	82.7
	Подготовка к волейболу. П/и «Меткий удар».
	1
	
	

	83.8
	Контрольный урок по волейболу. П/и «Пионербол».
	1
	
	

	84.9
	Броски набивного мяча способами «От груди»   и «снизу» П/и «Точно в цель»
	1
	
	

	85.10
	Броски набивного мяча  правой и левой рукой П/и «Точно в цель»
	1
	
	

	86.11
	Тестирование виса на время П/и «Борьба за мяч».
	1
	
	

	87.12
	[bookmark: _GoBack]Тестирование наклон вперёд из положения стоя П/и «Борьба за мяч».
	1
	
	

	88.13
	Тестирование прыжка в длину с места      П/и «Качели».                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        
	1
	
	

	89.14
	Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лёжа согнувшись П/и «Качели».                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  
	1
	
	

	90.15
	Тестирование подъёма туловища из положения лёжа за 30 сек. Игра «Передал – садись».
	1
	
	

	91.16
	Знакомство с баскетболом П/и «Баскетбол»
	1
	
	

	92.17
	Тестирование  метания малого мяча на точность. П/и «Точно в цель»
	1
	
	

	93.18
	Спортивная игра «Баскетбол» Игра «Борьба за мяч»
	1
	
	

	94.19
	Беговые упражнения Игра «Волк во рву»
	1
	
	

	95.20
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта П/и «Командные хвостики»
	1
	
	

	96.21
	Тестирование челночного бега 3+10м П/и «Бросай далеко, собирай быстрее».
	1
	
	

	97.22
	Тестирование метания мяча на дальность П/и «Бросай далеко, собирай быстрее».
	1
	
	

	98.23
	Развитие скоростно-силовых способностей Спортивная игра «Футбол»
	1
	
	

	99.24
	Развитие скоростно-силовых способностей Подвижная игра «Флаг на башне»
	1
	
	

	100.25
	Развитие скоростно-силовых способностей .Бег на 1000м. П/и  «Отгадай, чей голосок».
	1
	
	

	101.26
	Спортивные игры. П/и «Метко в цель».
	1
	
	

	102.27
	Подвижные и спортивные игры. «Здравствуй, лето».
	1
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