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1. Пояснительная записка.
Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана ориентируется на достижение этой главной цели.
1.1. Цели
Цель  школьного образования по физической культуре —  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. 
1.2. Задачи
· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;
· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
· обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
· воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

1.3. Место курса в учебном плане
Курс «Физическая культура» изучается во 3 классе  из расчёта 3 ч в неделю (всего 102 ч). Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» реализуется через раздел «Ритмика» (1 час в неделю)


1.4. Ожидаемые результаты 

Личностные результаты 
· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
· владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.
· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;
· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.
      Метапредметные результаты :
· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
· умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
· умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;
· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
· владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логические рассуждения и делать выводы;
· умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных задач;
· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты па основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;
формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации. 
· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;
· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.
     Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой, укреплением здоровья, ведением здорового образа жизни. Предметные результаты отражают:
· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;
· приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
· расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;
· формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.
· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;
· способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
· способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

2. Содержание учебного предмета:
История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр    древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх.
        Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Цель и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и символика Олимпийских игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы современности.
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Характеристика его основных показателей. Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика основных средств формирования правильной осанки и профилактики её нарушений.
        Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости.     Основные правила развития физических качеств. Структура и содержание самостоятельных занятий по развитию физических качеств, особенности их планирования в системе занятий физической подготовкой. Место занятий физической подготовкой в режиме дня и недели.
       Техника движений и её основные показатели. Основные правила самостоятельного освоения новых движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики результата освоения новых движений. Правила профилактики появления ошибок и способы их устранения.       Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании.     Вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной деятельности.
       Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих процедур.        
1. Лёгкая атлетика  - Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. 
Освоение техники спринтерского бега, прыжка в длину с места и с разбега, техника прыжка в высоту с разбега, метание малого мяча, эстафетного бега, челночного бега, равномерного бега, бег на длинные дистанции.
2. Гимнастика – Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения акробатических упражнений, опорных прыжков, висов и упоров.
 3. Подвижные игры, элементы спортивных игр. 
4. Лыжная подготовка (лыжные гонки) - 
 Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. 
5. Ритмика. Упражнения на ориентировку в пространстве. Ритмико-гимнастические упражнения. Игры под музыку. Танцевальные упражнения.





3. Тематическое планирование
Раздел «Физическая культура»

	№
	Тема урока
	Количество часов
	Количество зачетов

	
	Легкая атлетика 
	
	5

	1. 
	Вводный инструктаж. Техника безопасности во время занятий физической культурой.
	1
	

	2. 
	Спринтерский бег. Высокий старт. Бег по дистанции до 50 м.
	1
	

	3. 
	Высокий старт. Бег 30 м. на результат.
	1
	1

	4. 
	Старт с опорой на одну руку. Прыжок в длину с места на результат.
	1
	1

	5. 
	Бег с изменением направления и скорости. Метание мяча на заданное расстояние.
	1
	

	6. 
	Высокий старт-финиширование. Встречная эстафета.
	1
	

	7. 
	Бег 60 м. на результат.
	1
	1

	8. 
	Челночный бег. Метание мяча на заданное расстояние.
	1
	1

	9. 
	Бег 30м, 60м и бег с изменением направления движения.
	1
	

	10. 
	Осваивать технику прыжковых упражнений. 
	1
	

	11. 
	Равномерный бег до 10 мин.
	1
	

	12. 
	Бег 1000 м на результат (мал.) 500 м (дев)
	1
	1

	13. 
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	

	14. 
	Прыжки в длину с разбега, прыжок в длину с места.
	1
	

	15. 
	Техника метания мяча на дальность.
	1
	

	16. 
	Зачетный урок.
	1
	

	
	Подвижные игры
	
	4

	17. 
	Техника безопасности на уроках. Ловля и передача мяча двумя руками. Игра « Гонка мячей по кругу»
	1
	1

	18. 
	Ловля и передача мяча двумя руками. Игра « Гонка мячей по кругу»
	1
	1

	19. 
	Ведение мяча на месте. Игра « Подвижная цель».
	1
	1

	20. 
	Передача мяча одной рукой. Игра « Овладей мячом».
	1
	1

	
	Гимнастика 
	
	4

	21. 
	ТБ на уроках гимнастики. Акробатика. Строевые упражнения. Упражнения в равновесии.
	1
	

	22. 
	Акробатика. Строевые упражнения. Упражнения в равновесии.
	1
	

	23. 
	Два кувырка вперед слитно. "Мост" из положения стоя. Оценка выполнения подтягивания на перекладине.
	1
	1

	24. 
	Акробатические соединения из разученных элементов. Прыжки через скакалку.
	1
	

	25. 
	Упражнения в висах и упорах. Метание и броски набивного мяча.
	1
	1

	26. 
	Висы. Вис за весом, вис на согнутых руках.
	1
	1

	27. 
	Лазанье по канату, гимнастической лестнице. Соединение в равновесие
	1
	

	28. 
	Составление комбинаций из акробатических элементов.
	1
	1

	
	Элементы спортивных игр
	
	3

	29. 
	Техника безопасности на уроках. Ловля и передача мяча двумя руками. Игра « Гонка мячей по кругу»
	1
	1

	30. 
	Ловля и передача мяча двумя руками. Игра « Гонка мячей по кругу»
	1
	1

	31. 
	Ведение мяча на месте. Игра « Подвижная цель».
	1
	1

	32. 
	Подвижные игры. «Космонавты», «Разведчики и часовые»
	1
	

	
	Лыжная подготовка 
	
	5

	33. 
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой.
	1
	

	34. 
	Попеременный двухшажный ход
	1
	

	35. 
	Одновременный бесшажный ход
	1
	1

	36. 
	Повороты переступанием на месте
	1
	

	37. 
	Торможение и поворот упором.
	1
	1

	38. 
	Подъем елочкой.
	1
	

	39. 
	Прохождение дистанции до3 км
	1
	

	40. 
	Повороты переступанием в движении.
	1
	

	41. 
	Спуск в основной стойке. Спуск в высокой стойке
	1
	

	42. 
	Одновременный двухшажный ход. Торможение и поворот упором.
	1
	1

	43. 
	Прохождение дистанции до 3,5 км.
	1
	

	44. 
	Повороты переступанием в движении.
	1
	1

	45. 
	Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции до 3,5 км. Игры на лыжах.
	1
	1

	
	Подвижные игры
	
	4

	46. 
	« Белые медведи», « Космонавты»
	1
	1

	47. 
	« Прыжки по полосам», « Волк во рву»
	1
	1

	48. 
	« Удочка», «Зайцы в огороде», « Мышеловка»
	1
	1

	49. 
	Игра « Эстафета зверей»
	1
	

	50. 
	Эстафеты с предметами.
	1
	1

	
	Элементы спортивных игр
	
	8

	51. 
	Ведение и передачи мяча. Поднимание туловища.
	1
	1

	52. 
	Ведение и передачи мяча. Эстафета.
	1
	1

	53. 
	Ведение и передачи мяча. Бросок в кольцо
	1
	1

	54. 
	Ведение и передачи мяча. Подтягивание. Поднимание туловища.
	1
	1

	55. 
	Передача мяча сверху двумя руками в парах  зону и через зону.
	1
	1

	56. 
	Прием мяча снизу двумя руками в парах и после подачи.
	1
	1

	57. 
	Нападающий удар после подбрасывания мяча. Игра по упрощенным правилам.
	1
	1

	58. 
	Тактика свободного падения. Игра по упрощеннным правилам.
	1
	1

	
	Легкая атлетика 
	
	9

	59. 
	Поднимание туловища из
положения лежа на спине за 60 сек..Подвижные игры.
	1
	1

	60. 
	Челночный бег 4х9 на результат. Подвижные игры.

	1
	1

	61. 
	Прыжок в высоту. Переход через планку. Метание мяча с 3-5 шагов .
	1
	1

	62. 
	Шестиминутный бег. Подтягивание.
	1
	1

	63. 
	Метание набивного мяча. Бег 1000 м
	1
	1

	64. 
	Эстафетный бег. Высокий старт.
	1
	1

	65. 
	Старты из различных положений. Бег 30 м- финиширование.
	1
	1

	66. 
	Бег 60 м на результат.
	1
	1

	67. 
	Зачетный урок.
	1
	1

	68. 
	Подвижные игры.
	1
	



Тематическое планирование раздела  «Ритмика»
	№ 
урока
	
Дата
	
Название темы
	Кол-во часов

	1
	
	Вводное занятие.  Беседа о технике безопасности на уроке, при выполнении упражнений, разучивании танцев.
	1

	2
	
	Разминка.
	1

	3-4
	
	Общеразвивающие упражнения.
	2

	5
	
	Ритмико-гимнастические упражнения
	1

	6-10
	
	Танец «Вару-Вару»
	5

	11
	
	Разминка.
	1

	12-14
	
	Упражнения на развитие координации движений.
	3

	15-19
	
	Танец «Сударушка»
	5

	20
	
	Разминка
	1

	21-22
	
	Общеразвивающие упражнения.
	2

	23-24
	
	Упражнения на координацию движений.
	2

	25-29
	
	 Танец «Самба».
	5

	30
	
	Я – герой сказки. Любимый персонаж сказки (имитация под музыку).
	1

	31
	
	Разминка.
	1

	32
	
	Общеразвивающие упражнения.
	1

	33
	
	Индивидуальное творчество.
	1

	34
	
	Урок-смотр знаний
	1

	
	
	ИТОГО 
	34
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