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Срок реализации рабочей программы: 1 год

Учитель 
Перегудин Артур Игоревич
Санкт – Петербург
2017 - 2018 учебный год
Пояснительная записка

        Рабочая программа разработана  для 3 а класса ГБОУ СОШ № 123 Выборгского района г. Санкт-Петербурга на основе авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов»  В . И. Ляха, А.А. Зданевича. (М.:Просвещение,2012) и на основе Федерального компонента Государственного образовательного стандарта начального общего образования  в целях конкретизации содержания образовательного стандарта с учетом межпредметных  и  внутрипредметных связей, логики учебного процесса и возрастных особенностей третьеклассников.

      Программа рассчитана на детей основной группы здоровья . Дети , имеющие подготовительную группу здоровья , занимаются на уроках физической культуры с ограничениями :в беге на длинные дистанции , кувырках и прыжках. Данные упражнения заменяются ходьбой и упражнениями на гибкость.

       В рабочую программу внесены следующие изменения: лыжная подготовка заменяется  на  кроссовую подготовку и спортивные игры, в связи с погодно-климатическими условиями местности и материально-технической оснащенностью школы. 

Цели обучения:

Целью школьного физического воспитания является :

-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.

Задачи обучения:

-укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия,  содействие гармоническому физическому развитию и всесторонней физической подготовленности;

-развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных , временных  и силовых параметров  движений) и кондиционных(скоростных, скоростно -силовых ,выносливости и гибкости) способностей.

-овладение общеразвивающими и корригирующими физическими упражнениями, умениями их использовать в режиме учебного дня, активного отдыха и досуга; 

-воспитание познавательной активности и интереса к занятиям физическими упражнениями, культуры  общения и взаимодействия в учебной и игровой деятельности.

                    Место учебного предмета в учебном плане 

Срок реализации программы – 1 год. Периодичность уроков физической культуры – 3 ч в неделю. Всего 102 часа.

                     Результаты изучения учебного предмета

             Личностные результаты:

     -  Активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности , взаимопомощи и сопереживания.

 -Проявление положительных качеств личности , управление своими эмоциями в различных ситуациях и условиях.

-Проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей, Развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения.

-Формирование уважительного  отношения к культуре других народов.

-Развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения , принятие и освоение социальной роли обучающегося.

-Формирование установки на безопасный ,здоровый образ жизни.

                Предметные результаты:

   В результате изучения физической культуры ученик должен знать и понимать:

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

правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, физкультминуток, физкультпауз, простейших комплексов для развития физических качеств и формирования правильной осанки; в комплексах по профилактике остроты зрения и дыхательной гимнастики;

овладение умениями организовывать здоровьесберегающую   жизнедеятельность(режим дня ,утренняя зарядка ,подвижные игры и т. п.)

уметь

передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях; метать мяч на дальность

выполнять акробатические и гимнастические упражнения; освоение висов и упоров; лазать и перелазать, выполнять упражнения на равновесие.

выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, ловкости, координации и выносливости); 

осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и закаливающих процедур;

преодоление безопасными способами естественных и искусственных препятствий;

соблюдения правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной деятельности;

наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью. 

         Метапредметные результаты:

В процессе овладения физической культурой происходит формирование общеучебных умений, навыков и овладение способами деятельности. Так, в структуре познавательной деятельности это простейшие наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью, умения принимать творческие решения в процессе подвижных игр или соревнований. В речевой деятельности это умение участвовать в диалоге при обучении двигательным действиям или объяснять правила подвижных игр, умение элементарно обосновывать качество выполнения физических упражнений, используя для этого наглядные образцы. У школьников развиваются организационные умения, связанные с самостоятельным выполнением задания, установлением последовательности упражнений при проведении утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, с изменением физической нагрузки с учетом индивидуальных показаний частоты сердечных сокращений и самочувствия. Развиваются также умения сотрудничать в коллективе сверстников в процессе проведения подвижных игр и спортивных соревнований. 

Основное содержание

Укрепление здоровья и личная гигиена

Знания о физической культуре.

 Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Утренняя зарядка, ее роль и значение, гигиенические требования и правила выполнения комплексов утренней зарядки. Физкультминутки, их роль и значение, правила проведения и выполнения комплексов физкультминуток. Физкультпаузы, их роль и значение, правила проведения и выполнения комплексов упражнений (дыхательных, на профилактику нарушения зрения и т.п.). Закаливающие процедуры, их роль и значение, гигиенические требования, правила и способы проведения. Общие представления об осанке, ее влиянии на здоровье человека, правила выполнения упражнений на формирование правильной осанки. 

Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке, требования к одежде и обуви для занятий физической культурой.

Понятие о физическом состоянии как уровне физического развития.

Деятельность оздоровительной направленности.

Проведение и составление комплексов  утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений на формирование правильной осанки и коррекции физического развития (по индивидуальным заданиям), закаливающих процедур (способами обтирания и обливания под душем). 

Проведение подвижных игр со сверстниками во время активного отдыха и досуга, подготовка мест для игр, подбор соответствующего инвентаря и оборудования. 

Простейшие наблюдения за своим самочувствием в процессе занятий физической культурой. Измерения своего роста, массы тела, определение правильности осанки и формы стопы.

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. 

Комплексы общеразвивающих упражнений на укрепление мышц опорно-двигательного аппарата, дифференцирование мышечных усилий и координацию движений, развитие подвижности суставов и гибкости. Комплексы корригирующей гимнастики на формирование правильной осанки и телосложения, профилактику нарушения зрения. Упражнения дыхательной гимнастики. Специальные упражнения адаптивной физической культуры (в соответствии с индивидуальными показателями здоровья и физического развития). 

Физическое развитие и физическая подготовка :

Знания о физической подготовке.

 Овладения знаниями. Понятия: эстафета, команды «старт», «финиш»; темп, длительность бега, влияние бега на состояния здоровья, элементарные сведения о правилах соревнований в беге, пряжках и метаниях, техника безопастности на занятиях.

Способы деятельности с общеразвивающей направленностью.

 Составление комплексов упражнений на развитие основных физических качеств и самостоятельное их выполнение. Изменение физической нагрузки во время выполнения физических упражнений (по скорости и темпу выполнения, по количеству повторений и продолжительности выполнения).

Наблюдение за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, измерение показателей физической подготовки. 

Физическая подготовка с общеразвивающей направленностью:

Жизненно-важные двигательные навыки и умения.

 Ходьба, бег, прыжки разными способами и из разных исходных положений; с различной амплитудой, траекторией и направлением движений; на ровной, наклонной и возвышенной опоре. Преодоление малых препятствий прыжком с места, разбега, опорой на руки, запрыгиванием и спрыгиванием, перелезанием, переползанием и проползанием. Лазание по гимнастической стенке различными способами и с различной направленностью передвижения. Лазание по гимнастическому канату (произвольным способом). Преодоление полосы препятствий с использованием разных способов передвижения. 

Акробатические упражнения с элементами гимнастики

Организующие команды и приемы: построение и перестроение в шеренгу и колонну; размыкание приставным шагом; повороты на месте и в движении; передвижение в колонне по прямой, по кругу, змейкой. Акробатические комбинации, состоящие из стоек, упоров, висов, поворотов, перекатов, кувырков (вперед и назад), мост из положения лежа на спине, прыжковых упражнений (стоя на месте и с продвижением в разные стороны). Опорные прыжки, соскок, освоение навыков равновесия.

Упражнения на спортивных снарядах: простейшие комбинации на гимнастической (низкой) перекладине, состоящие из висов и махов; простейшие комбинации на напольном гимнастическом бревне, включающие в себя ходьбу простым и стилизованным шагом, боком приставными шагами; повороты, стойки (на удержание равновесия); опорные прыжки без разбега. Развитие силовых и координационных способностей.

Легкоатлетические упражнения.

 Прыжки в высоту с прямого разбега и способом «перешагивание». Прыжки в длину с места и способом «согнув ноги». Бег с высокого старта на короткие (30 и 60 м) и длинные (1000м) дистанции. Метание малого мяча с места и разбега в неподвижную и подвижную мишень, в вертикальную и горизонтальную цель а также на дальность. Броски набивного мяча.

Подвижные игры с элементами спортивных игр.

 Подвижные игры с элементами гимнастики, акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок, направленно воздействующие на развитие физических качеств (силы, выносливости, быстроты, координации, ловкости, выносливости), психических качеств (внимания, памяти, оперативного мышления) и социальных качеств (взаимодействия, сдержанности, смелости, честности и др.). Простейшие технические действия из спортивных игр: футбола, баскетбола, волейбола. 

Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Преодоление специализированных полос препятствий.

 Тематическое планирование:

                          Материально-техническое обеспечение учебного предмета:

1.Образовательная программа.

2. учебно-методические пособия и рекомендации

3.гимнастические скамейки.

4.козел гимнастический.

5.Перекладины гимнастические пристеночные.

6.стенка гимнастическая.

7.мишени для метания.

8.щиты баскетбольные.

9.мячи набивные ,малые теннисные ,мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные ,резиновые.

10.гимнастические палки, скакалки, кубики, стойки, кегли.

11.маты гимнастические.

12.мостик гимнастический.

13.коврики гимнастические.

14.обручи пластиковые ,летающие тарелки.

15.оборудование для прыжков в высоту.

16.рулетка измерительная.

17. набор инструментов для прыжков в длину.

18.сетка волейбольная.

19.жилетки игровые.

20. аптечка.

21 стол и пр. для игры в настольный теннис.

       Пособие для учителей:

1.Примерные программы по учебным предметам - начальная школа., стандарты 2 поколения, часть 2.,Просвещение2011 г.

2.Физическая  культура -рабочие программы 1-4 классы., В.И. Лях., М.,Просвещение2012

3.Комплексная программа физического воспитания учащихся-программы общеобразовательных учреждений 1-11 классы., М., Просвещение 2012

       Учебник:

Мой друг-физкультура 1-4 классы . ,В.И.Лях .,Просвещение 2007г.

	№ урока
	Кол-во часов
	Тип/форма урока
	
	Виды и формы контроля

	
	
	
	Тема урока
	УУД
	

	1
	5
	вводный
	Легкая атлетика.Ходьба и Бег. ТБ. Бег с высоким подниманием бедра. Бег в коридоре с максимальной скоростью. ОРУ. Игра.
	Описывают , осваивают, демонстрируют технику беговых упражнений выявляют устраняют ошибки применяю для развития координационных и скоростных способностей

	 текущий

	2
	
	комплексный
	Ходьба и Бег. Бег с максимальной скоростью 60 м. Развитие скоростных способностей. Ору. игры. Бег 30м. на результат.
	
	

	3
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	

	5
	
	
	Ходьба и Бег. ТБ. Разновидности ходьбы. бег с ускорением бег 60м на результат. ОРУ, ходьба с высоким подниманием бедра. Подв. Игры. развитие скоростных качеств
	
	учетный

	6
	3
	комплексный
	Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Развитие скоростно-силовых качеств.


	Описывают , осваивают, демонстрируют технику прыжковых упражнений выявляют устраняют ошибки применяю для развития координационных и скоростных способностей

	текущий

	7
	
	
	Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания). Многоскоки. Игра. Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжок в длину с места на результат.
	
	текущий

	8
	
	
	
	
	учетный

	9
	3
	комплексный
	Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Метание набивного мяча. Развитие скор -силовых  способностей. Игра. Метание малого мяча на результат
	Описывают, осваивают, демонстрируют и применяют упражнения в метании малого мяча для развития для развития скоростно-силовых способностей.

	текущий

	10
	
	
	
	
	текущий

	11.
	
	
	
	
	учетный

	12.


	14 часов
	комплексный
	кроссовая подготовка .ТБ. Равномерный бег 4-9мин .Чередование ходьбы и бега(бег 70м,ходьба 80м).ОРУ, подв. Иры, развитие выносливости. Преодоление малых препятствий. Бег на результат 1000 метров
	Описывают, осваивают, демонстрируют и применяют технику равномерного бега для развития выносливости

	текущий

	13.
	
	
	
	
	

	14.
	
	
	
	
	

	15.
	
	
	
	
	

	16.
	
	
	
	
	

	17.
	
	
	
	
	

	18.
	
	
	
	
	

	19.
	
	
	
	
	учетный

	20. 
	
	
	
	
	

	21.
	
	
	
	
	

	22.
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	

	26
	2 часа
	комплексный
	Подвижные игры на основе баскетбола .Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой)рукой в движении шагом. Броски в цель (щит). ОРУ. Развитие координационных способностей
	Организовывают и проводят совместно со сверстниками подвижные игры, осуществляют судейство. Описываю и осваивают технику игровых действий и приемов самостоятельно.
	текущий

	27
	
	
	
	
	

	28
	6 часов
	Изучение нового материала


	Акробатика. Строевые упражнения .ТБ. Строевые команды («Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!»). Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка вперед. ОРУ. Развитие координационных способностей
	Описывают  и анализируют технику строевых и акробатических упражнений, и составляют акробатические комбинации из числа разученных упражнений. Выявляют и исправляют технические ошибки
	текущий

	29
	
	
	Акробатика. Строевые упражнения. Строевые команды («Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!»). Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Развитие координационных способностей
	
	

	30
	
	
	Акробатика. Строевые упражнения. Строевые команды («Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!»). Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Развитие координационных способностей
	
	

	31
	
	
	
	
	

	32
	
	совершенствование
	Акробатика. Строевые упражнения. Строевые команды («Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!»). Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Развитие координационных способностей
	
	

	33
	
	учетный
	
	
	учетный

	34
	6 часов
	комплексный
	Висы строевые упр.Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг два круга. Вис стоя и лежа. ОРУ. Развитие силовых способностей
	Описывают технику строевых  упражнений и упражнений в висах  Выявляют и исправляют технические ошибки.
	текущий

	35
	
	
	
	
	

	36
	
	
	Висы строевые упр.Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг два круга. Вис стоя и лежа. Упражнения в упоре на гимнастической скамейке ОРУ. Развитие силовых способностей
	
	

	37
	
	
	Висы строевые упр.Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг два круга. Вис на согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ. Развитие силовых способностей
	
	

	38
	
	
	
	
	

	39
	
	
	
	
	

	40
	6 часов
	Изучение нового материала
	Опорный прыжок, лазание, упр. в равновесии .ТБ. Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по скамейке. Игра. Развитие координационных способностей.
	описывают и анализируют, осваивают технику упражнений в лазанье и перелезании, в опорных прыжках и анализируют технику их выполнения Выявляют и исправляют технические ошибки.
	текущий

	41
	
	комплексный
	
	
	

	42
	
	
	Опорный прыжок, лазание, упр. в равновесии .ТБ. Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по скамейке. Игра. Развитие координационных способностей.
	
	

	43
	
	
	Опорный прыжок, лазание, упр. в равновесии .Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра. Развитие координационных способностей
	
	

	44
	
	
	
	
	

	45
	
	
	   Опорный прыжок, лазание, упр. в равновесии .Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра. Развитие координационных способностей.
	
	

	46
	18 часов
	совершенствования
	Подвижные игры .ОРУ .Игры, эстафеты, развитие скоростно-силовых способностей
	Организовывают и проводят совместно со сверстниками подвижные игры, осуществляют судейство. Описываю и осваивают технику игровых действий и приемов самостоятельно. Соблюдают правила безопасности
	текущий

	47
	
	
	
	
	

	48
	
	
	
	
	

	49
	
	
	Подвижные игры .ОРУ .Игры, эстафеты, развитие скоростно-силовых способностей
	
	

	50
	
	
	
	
	

	51
	
	
	
	
	

	52
	
	
	Подвижные игры .ОРУ .Игры, эстафеты, развитие скоростно-силовых способностей
	
	

	53
	
	
	
	
	

	54
	
	
	
	
	

	55
	
	
	Подвижные игры .ОРУ в движении. Игры, Эстафеты, Развитие скоростно-силовых способностей
	
	

	56
	
	
	
	
	

	57
	
	
	
	
	

	58
	
	
	Подвижные игры .ОРУ в движении. Игры, Эстафеты, Развитие скоростно-силовых способностей
	
	

	59
	
	
	
	
	

	60
	
	
	
	
	

	61
	
	
	
	
	

	62
	
	
	Подвижные игры .ОРУ в движении. Игры, Эстафеты, Развитие скоростно-силовых способностей
	
	

	63
	
	
	
	
	

	64
	22 часа
	Изучение нового материала

совершенствования
	Подвижные игры на основе баскетбола .Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом. Броски в цель (щит). ОРУ. Игра. Развитие координационных способностей.
	используют и применяют действия подвижных игр на основе баскетбола для развития координационных способностей. Взаимодействуют в процессе игры со сверстниками. Соблюдают правила безопасности
	текущий

	65
	
	
	
	
	

	66
	
	
	
	
	

	67
	
	
	
	
	

	68
	
	
	Подвижные игры на основе баскетбола Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом. Броски в цель (щит). ОРУ. Игра. Развитие координационных способностей.
	
	

	69
	
	
	
	
	

	70
	
	
	Подвижные игры на основе баскетбола Ловля и передача мяча на месте в квадратах. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игры. Развитие координационных способностей. Ведение мяча с изменением направления.
	
	

	71
	
	
	
	
	

	72
	
	
	
	
	

	73
	
	
	
	
	

	74
	
	
	
	
	

	75
	
	
	
	
	

	76
	
	
	Подвижные игры на основе баскетбола Ловля и передача мяча на месте в квадратах. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игры. Развитие координационных способностей. Ведение мяча с изменением направления
	
	

	77
	
	
	
	
	

	78
	
	
	Подвижные игры на основе баскетбола Ловля и передача мяча на месте в треугольниках. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. Развитие координационных способностей.
	
	

	79
	
	
	
	
	

	80
	
	
	Подвижные игры на основе баскетбола Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационный способностей.
	
	

	81
	
	
	
	
	

	82
	
	
	
	
	

	83
	
	
	
	
	

	84
	
	
	
	
	

	85
	
	
	
	
	

	86
	5 часов
	комплексный
	кроссовая подготовка.ТБ .Равномерный бег4-8мин.Чередование ходьбы и бега(бег 70м,ходьба 100м).ОРУ ,подв. Иры, преодоление малых препятствий. Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ.
	Описывают, осваивают, демонстрируют и применяют технику равномерного бега для развития выносливости

	текущий

	87
	
	
	
	
	

	88
	
	
	
	
	

	89
	
	
	
	
	

	90
	
	
	
	
	

	91
	3 час
	комплексный
	Ходьба и бег .Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с максимальной скоростью 60 метров. Развитие скоростных способностей.
	Описывают , осваивают, демонстрируют технику беговых упражнений выявляют устраняют ошибки применяю для развития координационных и скоростных способностей

	текущий

	92
	
	
	
	
	

	93
	
	учетный
	Ходьба и бег .Бег на результат 30-60 метров. Развитие скоростных способностей. Игра.
	
	учетный

	94
	3 часа
	комплексный
	Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Многоскоки. Игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Описывают , осваивают, демонстрируют технику прыжковых упражнений выявляют устраняют ошибки применяю для развития координационных и скоростных способностей

	

	95
	
	
	
	
	

	96
	
	учетный
	Прыжок в длину с прямого разбега из зоны отталкивания. Многоскоки. Игра. Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжок в длину с разбега на результат.
	
	учетный

	97
	3 часа
	комплексный
	Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Метание набивного мяча. Развитие скор -силовых  способностей. Игра. Метание малого мяча на результат
	Описывают, осваивают, демонстрируют и применяют упражнения в метании малого мяча для развития для развития скоростно-силовых способностей.

	текущий

	98
	
	
	
	
	

	99
	
	учетный
	
	
	учетный

	100
	
	
	Резерв
	
	

	101
	
	
	Резерв
	
	

	102
	
	
	Резерв
	
	


