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РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
2020 – 2021 учебный год


Начальное общее образование  3  класс 
Количество часов – 101
Учитель: Хорунжая Виктория Александровна
Программа разработана на основе авторской программы
В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2013г.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа по физической культуре для 1-4 классов разработана на основе:
«Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», автором - составителем которой являются В.И.Лях и А.А.Зданевич; издательство «Просвещение», Москва - 2010г. И учебного плана МБОУ Отрадовская СОШ.
Нормативные документы, обеспечивающие реализацию программы по физической культуре:
1.  Закон  Российской Федерации « Об образовании»
2. Областной закон «Об образовании в Ростовской области»
3. Федеральный компонент государственного стандарта общего образования
4 Приказ Минобразования России «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального образования, основного общего и среднего (полного) общего образования» от 05. 03. 2004г. №1089 
5.Авторская программа по физической культуре В.И. Лях, А.А. Зданевич.
6.Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012
На изучение Физической культуры в 3 классе отводится 102 часа (З ч в неделю). В соответствии с календарно-учебным графиком МБОУ Отрадовской СОШ на 2020-2021 учебный год программа будет выполнена за 101 час.

Содержание учебного предмета, курса
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 вперёд и назад; гимнастический мост.
Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд.
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.
Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.
          Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.
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.
Лёгкая 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 (1кг) 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 лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.
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; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.
     1.Базовая часть:
 Основы знаний о физической культуре:
    - естественные основы
    - социально-психологические основы
    - приёмы закаливания
    - способы саморегуляции
    - способы самоконтроля
 Легкоатлетические упражнения:
     - бег
     - прыжки
     - метани
 Гимнастика с элементами акробатики:
 - построения и перестроения
 - общеразвивающие упражнения с предметами и без
 - упражнения в лазанье и равновесии
 - простейшие акробатические упражнения
 - упражнения на гимнастических снарядах
Кроссовая подготовка:
 - освоение техники бега в равномерном темп
 - чередование ходьбы с бегом
 - упражнения на развитие выносливости
Подвижные игры:
 - освоение различных игр и их вариантов
 - система упражнений с мячом
                   
2. Вариативная часть:
 - подвижные игры с элементами баскетбола.






Календарно-тематическое планирование

	№
	Разделы
	                                      Тема 
	Кол.
час.
	Дата

	
	
	
	
	План.
	

	1. 1
	Легкая атлетика
(12 часов)
	Организационно-методические требования на уроках физической культуры. Бег.
	1
	01.09
	

	2
	
	Бег 30 метров на результат.
	1
	02.09
	

	3
	
	Техника челночного бега.
	1
	07.09
	

	4
	
	Челночный бег 3Х10 метров 
	1
	08.09
	

	5
	
	Способы метания мешочка (мяча 150 грамм) на дальность.
	1
	09.09
	

	6
	
	Метание мяча (150 грамм) на дальность.
	1
	14.09
	

	7
	
	Прыжок в длину с места.
	1
	15.09
	

	8
	
	Прыжок в длину с места на результат.
	1
	16.09
	

	9
	
	Прыжки в длину с 2-3 шагов разбега.
	1
	21.09
	

	10
	
	Прыжок в длину с разбега на результат.
	1
	22.09
	

	11
	
	Гигиена тела и спортивной одежды с учетом времени года.
Бег с ускорением
	1
	23.09
	

	12
	
	 Метание набивного мяча на дальность.
	1
	28.09
	

	13
	Гимнастика с элементами акробатики (4 часа)
	Наклон вперёд из положения стоя на результат.
	1
	29.09
	

	14
	
	Подъём туловища из положения лежа за 30 секунд на результат.
	1
	30.09
	

	15
	
	Вис на время .
	1
	05.10
	

	16
	Легкая атлетика 
(2 часа)
	Бег 60 метров на результат. Теоретическая  часть.
	1
	06.10
	

	17
	
	Бег 1000 метров на результат. Теоретическая  часть.
	1
	07.10
	

	18
	Подвижные игры
(9 часов)
	Спортивные состязания.
	1
	12.10
	

	19
	
	Передача, ведение и остановка мяча в футболе.
	1
	13.10
	

	20
	
	Футбол. Удары ногой по мячу произвольными способами. Теоретическая  часть.
	1
	14.10
	

	21
	
	Футбол. Ведение мяча между расставленными предметами.
	1
	19.10
	

	22
	
	Жонглирование мячом.
	1
	20.10
	

	23
	
	Игра в футбол по упрощенным правилам. Теоретическая  часть.
	1
	21.10

	

	24
	
	Игра в футбол по упрощенным правилам.
	1
	26.10
	

	25
	
	Подвижная игра «Осада города».
	1
	27.10
	

	26
	
	Подвижная игра «Осада города».
	1
	28. 10
	

	27
	Гимнастика с элементами акробатики (20 часов)
	Перекаты и группировка.
	1
	09.11
	

	28
29
	
	Группировка из исходного положения в упоре присев. Перекаты назад, в стороны.
	1
	10.11
11.11
	

	30
	
	Группировка из исходного положения лежа на спине. Перекаты вправо, влево.
	1
	16.11
	

	31
	
	Техника выполнения кувырка вперёд.
	1
	17.11
	

	32
	
	 Кувырок назад.
	1
	18.11
	

	33
	
	Варианты выполнения кувырка вперёд.
	1
	23.11
	

	34
35
	
	Круговая тренировка.
	1
	24.11
25.11
	

	36
	
	Перекаты назад, стойка на лопатках.
	1
	30.11
	

	37
	
	Перекаты назад, стойка на лопатках.
	1
	01.12
	

	38
	
	Гимнастический элемент «Мост».
	1
	02.12
	

	39
	
	Гимнастический элемент «Мост».
	1
	07.12
	

	40
	
	Акробатическая комбинация. Теоретическая  часть.
	1
	08.12
	

	41
	
	Акробатическая комбинация.
	1
	09.12
	

	42
	
	Перелезание через гимнастического козла.
	1
	14.12
	

	43
	
	Опорный прыжок на козла. Теоретическая  часть.
	1
	15.12
	

	44
	
	Прыжки через скакалку.
	1
	16.12
	

	45
	
	Прыжки через скакалку.
	1
	21.12
	

	46
	
	Круговая тренировка.
	1
	22.12
	

	47
	
	Упражнения на гимнастическом бревне. Теоретическая  часть.
	1
	23.12
	

	48
	
	Круговая тренировка.
	1
	28.01
	

	49
	Подвижные игры
(2 часа)
	Подвижная игра «Караси и щука».
	1
	11.01
	

	50
	
	Разучивание комплекса ОРУ с обручами.
	1
	12.01
	

	51
	Гимнастика с элементами акробатики (4 часа)
	Варианты вращения обруча.
	1
	13.01
	

	52
	
	Варианты вращения обруча.
	1
	18.01
	

	53
	
	Варианты вращения обруча.
	1
	19.01
	

	54
	
	Круговая тренировка.
	1
	20.01
	

	55
	Легкая атлетика
(3 часа)
	Прыжок в высоту способом «перешагивание».
	1
	25.01
	

	56
	
	Техника прыжка в высоту с прямого разбега.
	1
	26.01
	

	57
	
	Прыжок в высоту с прямого разбега.
	1
	27.01
	

	58
	Подвижные игры
(4 часа)
	Ведение мяча.
	1
	01.02
	

	59
	
	Ведение мяча между предметами.
	1
	02.02
	

	60
	
	Индивидуальная работа с мячом.
	1
	03.02
	

	61
	
	Подвижные игры на развитие ловкости.
	1
	08.02
	

	62
	Гимнастика с элементами акробатики (2 часа)
	Полоса препятствий.
	1
	09.02
	

	63
	
	Усложнённая полоса препятствий. Теоретическая  часть.
	1
	10.02
	

	64
	Подвижные игры
(16 часов)
	Броски и ловля мяча в парах.
	1
	15.02
	

	65
	
	Броски и ловля мяча в парах.
	1
	16.02
	

	66
	
	Эстафеты с мячом.
	1
	17.02
	

	67
	
	Эстафеты с мячом. Подвижные игры.
	1
	22.02
	

	68
	
	Подвижные игры.
	1
	24.02
	

	69
	
	Броски мяча через волейбольную сетку. Теоретическая  часть.
	1
	01.03
	

	70
	
	Броски мяча через волейбольную сетку. Теоретическая  часть.
	1
	02.03
	

	71
	
	Подвижная игра «Пионербол».
	1
	03.03
	

	72
	
	Основная стойка игрока. Подача мяча в пионербол. Двухсторонняя игра в пионербол.
	1
	09.03
	

	73
	
	Основная стойка игрока. Подача мяча в пионерболе. Двухсторонняя игра в пионербол.
	1
	10.03
	

	74
	
	Пионербол. Ловля и передача мяча.
	1
	15.03
	

	75
	
	Пионербол. Ловля и передача мяча.
	1
	16.03
	

	76
	
	Бросок набивного мяча от груди и из-за головы
	1
	17.03
	

	77
	
	Броски мяча через волейбольную сетку с дальних дистанций.
	1
	22.03
	

	78
	
	Броски мяча через волейбольную сетку на точность».
	1
	29.03
	

	79
	
	 Игра «Пионербол».
	1
	30.03
	

	80
	Гимнастика с элементами акробатики (7 часов)
	Вис завесом одной и двумя ногами на перекладине.
	1
	31.03
	

	81
	
	Лазанье и перелезание по гимнастической стенке.
	1
	05.04
	

	82
	
	Вис на время.
	1
	06.04
	

	83
	
	Наклон вперёд из положения стоя на результат.
	1
	07.04
	

	84
	
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лёжа на результат.
	1
	12.04
	

	85
	
	Подъёма туловища из положения лёжа за 30 секунд на результат.
	1
	13.04
	

	86
	
	Лазанье по канату в три приема.
	1
	14.04
	

	87
	Легкая атлетика
(7 часов)
	Прыжок в длину с места на результат.
	1
	19.04
	

	88
	
	Метание мяча (150 грамм) на дальность.
	1
	20.04
	

	89
	
	Бег 30 метров с высокого старта на результат.
	1
	21.04
	

	90
	
	Бег 60 метров на результат.
	1
	26.04
	

	91
	
	 Бег 1000 метров на результат.
	1
	27.04
	

	92
	
	Челночный бег 3 на 10 метров
	1
	28.04
	

	93
	
	Метание малого мяча на точность
	1
	04.05
	

	94
95
	
	Эстафеты с мячами.
	1
	05.05
11.05
	

	96
97
	
	Эстафеты с мячами.
	1
	12.05
17.05
	

	98
	
	Подвижные игры.
	1
	18.05
	

	99
	
	Подвижные игры.
	1
	19.05
	

	100
	
	Броски набивного мяча правой и левой рукой, Броски мяча«от груди» и «снизу».
	1
	24.05
	

	101
	
	Броски набивного мяча правой и левой рукой, Броски мяча«от груди» и «снизу».
	1
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Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса
Личностные результаты:
• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов. 
Метапредметные результаты:
• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;
• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
• организация самостоятельной деятельности с учётом требовании её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения;
• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;
• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека;
• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами;
• управление эмоциями при общении со сверстниками, взрослыми, хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
• технически правильное выполнение двигательной . действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты:
• 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 условия
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