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Пояснительная записка.

Рабочая программа по физической культуре в 3 классе составлена на основе следующих нормативных документов 

1. Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования

2. Основная образовательная программа начального общего образования МОУ Суходонецкой ООШ на 2011-2015 гг.

3. Программы общеобразовательных учреждений ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. Начальные классы 1-4 классы. Москва. «Просвещение» 2011 г. Программа подготовлена В.И. Ляхом  в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования по физической культуре.

Программа рассчитана на 102 часа (3 часа в неделю).

Современное общество заинтересовано в том, чтобы молодое поколение росло физически развитым, активным, здоровым, жизнерадостным, готовым к труду и защите своего Отечества. Достижения этих целей можно добиться через повышение эффективности занятий физической культурой в школе.

Особенностями данной программы являются: соотнесённость с Региональным базисным учебным планом общеобразовательных учебных учреждений, направленность на реализацию принципа вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, школьная спортивная площадка, стадион, спортивный инвентарь), и региональными климатическими условиями.

 Цели:

· воспитание у школьников высоких нравственных качеств,  потребности систематических занятий физическими упражнениями, стремления укрепление здоровья, повышение работоспособности учащихся;

· к физическому самосовершенствованию;

·  формирование потребностей в культуре движений, красивом телосложении, оптимальном физическом развитии и крепком здоровье;

· формирование социальной адаптации в коллективном общении и взаимодействии;

·  обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям, применению их в различных по сложности условиях;

·  развитие основных двигательных качеств, расширение объёма знаний о разнообразных формах соревновательной и физкультурной деятельности, использование этих форм для совершенствования физических способностей, самопознания, саморазвития и самореализации.

Для достижения поставленных целей необходимо решить следующие задачи:

· Совершенствование методики преподавания физической культуры в малочисленной сельской школе;

· Формирование у учащихся потребности систематических занятий физической культурой;

· Увеличение объёма двигательной активности;

· Повышение конкурентоспособности ученика сельской школы;

· Улучшение материальной базы.

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ.

В результате изучения физической культуры ученик должен:

знать/понимать:

-роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья человека;

-правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики;

-правила поведения на занятиях;

уметь:

-передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях; 

-выполнять простейшие акробатические и гимнастические упражнения;

- выполнять комплексы утренней гимнастики;

- осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх;

- выполнять общеразвивающие упражнения для развития основных физических качеств;

- использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни.

Ожидаемые результаты.

1. Укрепление здоровья, физического развития и повышение         

    работоспособности.
2. Формирование ценностного отношения к здоровому образу жизни и потребности в систематических и самостоятельных занятиях по физической культуре.

3.Формирование таких положительных черт характера как воля, 

   настойчивость, активность.
4. Формирование навыков командной игры, воспитание чувства 

     ответственности.
5. Развитие двигательных качеств.
6. Расширение теоретических знаний учащихся о развитии спорта в стране и за рубежом.
7.Формирование основных представлений о функциях и строении организма, гигиенических знаниях, развитии навыков закаливания и самоконтроля.

8. Формирование и совершенствование навыков.  
СОДЕРЖАНИЕ

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ

- Правила поведения и ТБ при занятиях физической культурой (в т.ч. на свежем воздухе);
-гигиена, правила приема водных процедур, воздушных и солнечных ванн. 

ГИМНАСТИКА ( 10 час.)
Строевые   упражнения: 

  а)    Выполнение    команд:    «На   первый,    второй  рассчитайсь! », «Равняйсь! », «Смирно! », «Вольно!»;
б)
Рапорт учителю;
в)
Повороты направо, налево, на месте переступанием;
г)
Перестроение из колонны по одному в колонну по 3,4 в движении;

д)
Передвижение по диагонали («с угла на угол»), противоходом, с произвольным изменением направлений.

Общеразвивающие упражнения: 
а)
Комплекс утренней гимнастики;
б)
Упражнения с предметами и без них.
Упражнения в равновесии:

а)
Ходьба по бревну, гимнастической рейке, скамейке;

б)
Повороты кругом на рейке, гимнастической скамейке;

в)
Прыжки с поворотом на 360 - 180 градусов;

г)
Полоса препятствий;

д)
Прыжок с высоты до 1м. без падения.
Лазание    и    перелезание:   (по    гимнастической    стенке    горизонтальной    и вертикальной,  полосе препятствий,  гимнастическому коню,  подползание под бревно, «мышеловка»).

Акробатические упражнения:

а)
Приседание и переход в упор присев;
б)
Упор стоя на одном колене;
в)
Перекат в группировке с последующей опорой руками за головой;

г)
Кувырок вперед, кувырок в сторону;
д)
Стойка на лопатках (можно с согнутыми ногами),    перекат вперед в упор присев;

е)
«Мост» из положения лежа на спине.
Висы и упоры:
а) Подтягивание из виса (девочки из виса лежа);
б)
Передвижение в висе на перекладине, на горизонтальной гимнастической лестнице;

в)
Упор на параллельных брусьях;

г)
Наскок прыжком на нижнюю жердь, опускание вперед в вис присев;

         д) Сгибание рук в упоре;

Опорный прыжок (вскок в упор, стоя на коленях, соскок со взмахом рук, козел в ширину, высота 90 см.) 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ

В общий план не вносятся, поскольку присутствуют на каждом уроке. Целевая направленность - совершенствование естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания); обучение элементарным игровым навыкам (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и технико - тактическим действиям (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперниками). 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ

   БАСКЕТБОЛ(20час.):
· ведение правой и левой рукой;

· перемещения;

· ловля и передача мяча на месте и в движении; 

· остановка прыжком;

· бросок из-под щита в кольцо.

   ВОЛЕЙБОЛ(16 час.):
· передача мяча сверху двумя руками над собой (не выходя из круга, радиус 1,5м.);
· передача сверху двумя руками;

· прием снизу в парах;
· бросок в прыжке двумя руками через сетку;
· нижняя прямая подача от сетки.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (20 час.)

· Скользящий шаг с палками;

· одноопорное скольжение;

· спуск с гор в различных стойках;

· подъем в гору «лесенкой»;
· поворот переступанием на месте и на выкате со склона;

· равномерное передвижение до 2 км.;

· одевание согласно погоде, обморожения. 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА(36 час.)

· Высокий   старт, финиширование, бег по дорожке;

· бег 30 м.;

· челночный бег 3 х 10 м.;
· медленный бег до 1,5 км.;

· многоскоки, 8 прыжков;

· метание мяча в цель с 6 м. из 5 попыток;
· прыжки в длину с разбега (техника).

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ


Уметь использовать на занятиях знания и навыки, приобретённые на уроках.

 
Выполнять учебные нормативы:


ГИМНАСТИКА:

подтягивание из виса (девочки из виса лежа):
	
	Отлично
	Хорошо
	Плохо

	девочки
	13
	8
	6

	мальчики
	4
	2
	1


 сгибание рук в упоре:
	
	Отлично
	Хорошо
	Плохо

	девочки
	5
	3
	1

	мальчики
	6
	4
	2


ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА:
-высокий   старт, финиширование, бег по дорожке; бег 30 м.:
	
	Отлично
	Хорошо
	Плохо

	девочки
	5,8
	6,3
	7.2

	мальчики
	5,7
	6,2
	7,0


челночный бег 3 х 10 м.:
	 девочки
	9,6
	10,4
	11,0

	мальчики
	9,1
	9,8
	10,4


медленный бег до 1,5 км. многоскоки, 8 прыжков:
	девочки
	12,1
	8,8
	5,0

	мальчики
	12,5
	9,0
	6,0


Список литературы.

Учебник по физической культуре:

1. В.И. Лях. Физическая культура. Учебник для 3 класса общеобразовательных учреждений – М., 2012 г.

Тематическое планирование уроков физической культуры 3 класс

	№

урока

дата
	Тема урока
	Тип урока
	Планируемые результаты


	Характеристика деятельности учащихся

	
	
	
	предметные


	Метапредметные
	Личностные
	

	
	
	
	Обучаемый научится


	Обучаемый получит возможность научиться
	
	
	

	Легкая атлетика и элементы подвижных игр (18 ч)

	1
	Техника безопасности на уроках физической культуры 
	Вводный
	Применять правила ТБ на уроках легкой атлетики
	правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге. Выполнять прыжки в длину с места.
	Позн. понимание и принятие цели. включаться в творческую деятельность под руководством учителя;

Регул. Принимать и сохранять учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в сотрудничестве с учителем; Коммун. задавать вопросы;
	Ориентация на содержательные моменты школьной действительности и адекватное осознанное представление о качествах хорошего ученика; проявление особого интереса к новому, собственно школьному содержанию занятий
	Развитие скоростных качеств

	2
	Высокий старт.
	Изучение нового 

материала
	Выполнять прыжки в длину с места и разбега
	Выполнять прыжки в длину с места разбега
	
	
	

	3
	Прыжок в длину с места
	
	
	
	
	
	

	4
	Бег 30 м  
	
	
	
	
	
	

	5
	Прыжок в длину с разбега
	
	
	
	
	
	

	6
	Метание мяча на дальность
	Комплексный 
	Выполнять прыжки в длину с разбега, правильно выполнять основные движения в метании
	Выполнять прыжки в длину с разбега, правильно выполнять основные движения в метании
	
	
	

	7
	Бег 3х10
	
	
	
	
	
	

	8
	Метание мяча на дальность
	
	
	
	
	
	

	9
	Прыжок в длину с разбега
	Изучение нового

материала
	Выполнять прыжки в длину с разбега, правильно выполнять основные движения в метании
	Выполнять прыжки в длину с разбега, правильно выполнять основные движения в метании
	
	
	

	10
	Подтягивание.
	Изучение нового 

материала
	Правильно браться за перекладину, выполнять подтягивание 
	Правильно браться за перекладину, выполнять подтягивание 
	Позн. понимать и принимать цели, сформулированные учителем; 
Регул. принимать и сохранять учебную задачу; осуществлять контроль по образцу;
Коммун. формулировать собственное мнение; допускать возможность существования у людей различных точек зрения; задавать вопросы;
	проявление учебных мотивов; предпочтение уроков «школьного» типа урокам «дошкольного» типа
	Развитие силовых качеств.

	11
	Игра «Салки»
	
	
	
	
	
	

	12
	Метание мяча в цель 
	Изучение нового 

материала
	правильно выполнять основные движения в метании; 
	метать мячи на дальность с места 
	
	
	

	13.
	Перестроение из одной шеренги в две.
	Изучение нового 

материала
	Выполнять строевые команды

правильно выполнять основные движения в метании.
	Выполнять строевые команды,

метать различные предметы и мячи на дальность с места из различных положений
	
	
	

	14.
	Строевые упражнения
	Комплексный 
	Выполнять строевые команды

правильно выполнять основные движения в метании.
	Выполнять строевые команды,

метать различные предметы и мячи на дальность с места из различных положений
	
	
	

	15.
	Полоса препятствий.
	
	
	
	
	
	

	16. 
	Игра «День-ночь»
	Комплексный 
	Выполнять строевые команды
	Выполнять строевые команды
	
	
	

	17.
	Подтягивание
	Комплексный
	Правильно работать с мячом
	Правильно работать с мячом
	
	
	

	18.
	 Ведение мяча.
	Комплекс-ный
	Правильно браться за перекладину, выполнять подтягивание. 

Правильно работать с мячом
	Правильно браться за перекладину, выполнять подтягивание. 

Правильно работать с мячом
	
	
	

	Волейбол (16 ч)

	19
	Передача мяча сверху двумя руками 
	Изучение нового 

материала
	Передавать мяч сверху двумя руками над собой
	играть в мини-волейбол
	Позн.
понимать и принимать цели, сформулированные учителем; 
Регул.
Принимать и сохранять учебную задачу
Коммун.
Договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности
	проявление учебных мотивов; предпочтение уроков «школьного» типа урокам «дошкольного» типа
	играть в подвижные игры

	20
	Игра «пионербол»
	Комплексный 
	
	
	
	
	

	21
	Передача мяча сверху двумя руками 
	
	
	
	
	
	

	22
	Игра «футбол»
	
	
	
	
	
	

	23-24
	Передача мяча двумя руками
	Комплексный 
	Передавать мяч сверху двумя руками над собой
	играть в мини-волейбол
	
	
	

	25
	Приём мяча снизу в парах
	Комплексный 
	Принимать мяч снизу
	играть в мини-волейбол
	
	
	

	26
	Метание мяча в цель
	
	
	
	
	
	

	27
	Приём мяча снизу в парах
	
	
	
	
	
	

	28-29
	Бросок мяча двумя руками 
	Изучение нового материала
	Бросать мяч через сетку в прыжке
	играть в мини-волейбол
	
	
	

	30
	Эстафета с мячами
	Комплексный 
	
	
	
	
	

	31-32
	Бросок мяча в цель
	Изучение нового материала
	Подавать мяч 
	играть в мини-волейбол
	
	
	

	33-34.
	Эстафета с мячами
	Комплек-ный
	играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями
	играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями
	
	
	

	Гимнастика (15 ч)

	35. 
	Правила безопасности на уроках гимнастики
	Изучение нового 

материала
	Применять правила ТБ на уроках легкой гимнастики. Выполнять строевые команды
	Выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	Позн.
понимать и принимать цели, сформулированные учителем; 
Регул.
Принимать и сохранять учебную задачу
Коммун.
Договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности 

	проявление особого интереса к новому, собственно школьному содержанию занятий;  проявление учебных мотивов;
	Развитие координационных способностей

	36
	Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	

	37
	Стойка на лопатках
	Комплексный
	Правильно совершать кувырки вперед,
выполнять строевые команды
	Выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	
	
	

	38.
	Перестроение в две шеренги
	Комплексный
	выполнять строевые команды
	Выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	
	
	

	39
	Мост из положения лежа
	
	
	
	
	
	

	40.
	Строевые упражнения 
	Комплексный 
	Выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	Выполнять упражнения в равновесии
	
	
	

	41.
	Игра-эстафета
	Комплексный 
	Научиться выполнять строевые упражнения.
	Выполнять упражнения в равновесии
	
	
	

	42
	Расчет на первый-второй 
	Комплексный 


	Научиться выполнять строевые упражнения.
	Выполнять упражнения в равновесии
	
	
	

	43
	Акробатические упражнения.
	Комплексный 


	Научиться выполнять строевые упражнения.
	Выполнять упражнения в равновесии
	
	
	

	44
	Строевые упражнения. 
	Комплексный 
	Научиться выполнять строевые упражнения.
	Выполнять упражнения
	
	
	

	45
	Броски набивного мяча
	
	
	
	
	
	

	46
	Прыжки с места в длину
	Комплексный 
	Научиться выполнять строевые упражнения.
	Выполнять упражнения.
	
	
	

	47
	  Акробатическое соединение.
	Комплексный 


	Выполнять прыжки в длину с места
	Выполнять прыжки в длину с места
	
	
	

	48
	Акробатическое соединение 
	Комплекс-ный
	Научиться выполнять строевые упражнения.
	Научиться выполнять строевые упражнения.
	
	
	

	49
	Игра-эстафета
	
	
	
	
	
	

	Лыжная подготовка (19 ч)

	50
	Правила поведения на уроках лыжной подготовки
	Изучение нового 

материала
	Правильно переносить и надевать лыжи
	Правильно ухаживать за лыжами
	Позн. уметь использовать наглядные модели; Находит ответы на вопросы, используя свой собственный опыт и различную информацию;
Регул. принимать учебную задачу; осуществлять контроль по образцу;
Коммун. формулировать собственное мнение;
	проявление особого интереса к новому, собственно школьному содержанию занятий;  проявление учебных мотивов;
	Развитие координационных  и силовых способностей

	51-52
	Работа на учебном круге 
	Изучение нового 

материала
	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	53
	Скользящий шаг без палок
	Комплексный 


	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	54
	Работа на спуске
	
	
	
	
	
	

	55
	Спуск в низкой стойке
	Изучение нового 

материала
	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	56
	Подъем на склон лесенкой. 
	Комплексный 


	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	57
	Игра «Пройди ворота».
	
	
	
	
	
	

	58
	Торможение плугом 
	Комплексный 
	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	59
	 Спуск и подъем со склона без палок
	
	
	
	
	
	

	60-64
	Работа на учебном круге 
	Комплексный 
	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	65
	Игра «Вызов номеров»
	
	
	
	
	
	

	66
	Круговые эстафеты. 
	Комплексный 


	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	67
	Дистанция 2 км со средней скоростью
	
	
	
	
	
	

	68
	1000 м 
	Комплексный 
	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	Баскетбол  (18 ч)

	69-71
	Ведение правой и левой рукой
	Изучение нового 

материала
	владеть мячом: держание, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр; 
	играть в мини-баскетбол
	Позн. уметь использовать наглядные модели; Находит ответы на вопросы, используя свой собственный опыт и различную информацию;
Регул. принимать учебную задачу; осуществлять контроль по образцу;
Коммун. формулировать собственное мнение;
	Ориентация на содержательные моменты школьной действительности и адекватное осознанное представление о качествах хорошего ученика;
	Развитие координационных способностей

	72-74
	Перемещения 
	Комплексный 
	владеть мячом: держание, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр; 
	играть в мини-баскетбол
	
	
	

	75-77
	Ловля и передача мяча на месте и в движении
	Комплексный 


	владеть мячом: держание, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр; 
	играть в мини-баскетбол
	
	
	

	78-80
	Остановка  прыжком
	Комплексный 
	владеть мячом: держание, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр; 
	играть в мини-баскетбол
	
	
	

	81-83
	Бросок из-под щита в кольцо
	Комплексный 
	владеть мячом: держание, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр; 
	играть в мини-баскетбол
	
	
	

	84
	Эстафета с ведением мяча
	Комплексный 
	владеть мячом: держание, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр; 
	играть в мини-баскетбол
	
	
	

	85
	Эстафета с передачей мяча
	Комплексный 
	владеть мячом: держание, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр; 
	играть в мини-баскетбол
	
	
	

	86
	Игра «Мяч ловцу»
	Комплексный 
	владеть мячом: держание, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр; 
	играть в мини-баскетбол
	
	
	

	Легкая атлетика (16 ч)

	87
	Строевые упражнения. Игра-эстафета с переноской предмета
	Изучение нового 

материала
	Выполнять строевые команды. 

 Выполнять прыжок в высоту
	Выполнять прыжок в высоту. 
	Позн. уметь использовать наглядные модели; Находит ответы на вопросы, используя свой собственный опыт и различную информацию;
Регул. принимать учебную задачу; осуществлять контроль по образцу;
Коммун. формулировать собственное мнение;
	проявление учебных мотивов; предпочтение уроков «школьного» типа урокам «дошкольного» типа
	Развитие координационных способностей
играть в подвижные игры

	88
	Разновидности бега и ходьбы. Прыжок в высоту, согнув ноги
	Изучение нового 

материала
	Выполнять прыжок в высоту. 
	Выполнять прыжок в высоту. 
	
	
	

	89
	Метание в цель. Прыжок  в высоту, согнув ноги
	Изучение нового 

материала
	Выполнять прыжок в высоту. Владеть мячом. 
	Выполнять прыжок в высоту. Владеть мячом
	
	
	

	90
	Упражнение с набивными мячами. Игра «День и ночь»
	Комплекс-ный
	Выполнять строевые команды. 
	Выполнять строевые команды. 
	
	
	

	91
	Высокий старт. Прыжок в высоту. Игра «Воробьи-вороны»
	Комплекс-ный
	Выполнять строевые команды
	Выполнять строевые команды
	
	
	

	92
	Высокий старт. Метание в цель с места. Игра «День и ночь»
	Изучение нового 

материала
	Выполнять строевые команды
	Выполнять строевые команды
	
	
	

	93
	Стартовый разгон. Полоса  препятствий
	Комплекс-ный
	играть в подвижные игры
	играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями
	
	
	

	94
	Высокий старт. 2-минутный бег. Игра «Охотники и утки»
	Комплекс-ный
	играть в подвижные игры
	играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями
	
	
	

	95
	Упражнения со скакалкой. Игра «Перестрелка»
	Комплекс-ный
	правильно выполнять упражнения со скакалкой.
	правильно выполнять упражнения со скакалкой.
	
	
	

	96
	Медленный бег. Метание мяча в парах. 3х10
	Комплекс-ный
	правильно выполнять основные движения в прыжках и метании
	правильно выполнять основные движения в прыжках метании
	
	
	

	97
	Метание мяча на дальность
	Комплексный 


	Владеть мячом. 
	Владеть мячом. 
	
	
	

	98
	30 м. Прыжки в длину с разбега. Метание мяча на дальность
	Комплексный 
	правильно выполнять основные движения в прыжках и метании
	правильно выполнять основные движения в прыжках метании
	
	
	

	99
	Соревнования 
	Комплексный 


	Правильно выполнять основные движения в беге, прыжках.
	Правильно выполнять основные движения в беге, прыжках.
	
	
	

	100
	6-минутный бег. Встречная эстафета
	Комплексный 


	правильно выполнять основные движения в беге.
	Бегать в полную силу
	
	
	

	101-102
	КДП
	Комплексный 
	Правильно выполнять основные движения в прыжках, выполнять подтягивание
	Правильно выполнять основные движения в прыжках, выполнять подтягивание
	
	
	


