Знания о физической культуре (на каждом уроке)
Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ).
Способы физкультурной деятельности
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.
Физическое совершенствование
Гимнастика с элементами акробатики (15 часов)
Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения.
Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.
Легкая атлетика (28 часов)
Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги..
[bookmark: _GoBack]Подвижные игры (22 часов)
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча».
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели».
На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной».
На материале спортивных игр:
Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой».
Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей».
Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта».
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.
Тематическое планирование курса физической культуры 
3 класс (68 часа, 2 часа в неделю)
	п/№
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Знания о физической культуре
	На каждом уроке

	2
	Легкая атлетика
	28

	3
	Подвижные игры
	22

	4
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	
	Всего часов:
	68




Календарно-тематическое планирование уроков физической культуры 3 класс

	п
	Тема курса (раздел программы)
	Кол-во часов
	Тема урока
	Содержание урока
	Дата проведения
	Дата проведения

	1
	2
	3
	4
	5
	8
	9

	1
	Легкая атлетика

	16
	Т.б. на уроках л/а. 
	Теоретические сведения. Правила безопасности на уроках легкой атлетики. Высокий старт от 10 до 15 м. Бег в равномерном темпе. Мониторинг 
	
	 

	2
	 
	
	Бег на короткие дистанции
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Высокий старт, бег 30м. эстафеты, игры. Мониторинг 
	
	 

	3
	
	
	Бег на короткие дистанции
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Высокий старт, бег 30м. эстафеты, игры. Мониторинг 
	
	

	4
	
	
	Бег на средние дистанции
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Бег на средние дистанции. Эстафеты, игры. Мониторинг.
	
	

	5
	
	
	Бег на длинные дистанции
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Высокий старт, бег в равномерном темпе 700 м.. Игры. 
	
	

	6
	
	
	Бег на длинные дистанции
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Бег на выносливость с ходьбой 1000м. Игра. 
	
	

	7
	
	
	Метание мяча в цель
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. метание мяча в цель. Подвижные игры
	
	

	8
	
	
	Метание мяча в цель
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. метание мяча в цель. Подвижные игры
	
	

	9
	
	
	Метание мяча на дальность 
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Метание мяча на дальность. Подвижные игры.
	
	

	10
	
	
	Метание мяча на дальность 
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Метание мяча на дальность. Подвижные игры.
	
	

	11
	
	
	Прыжки в длину с разбега
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Прыжок в длину с разбега. Подвижные игры
	
	

	12
	
	
	Прыжки в длину с разбега
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Прыжок в длину с разбега. Подвижные игры.
	
	

	13
	
	
	Прыжки в длину с места
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Прыжок в длину с места. Подвижные игры
	
	

	14
	
	
	Прыжки в высоту
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Прыжок в высоту с прямого разбега
	
	

	15
	
	
	Бег на длинные дистанции
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Бег на выносливость с ходьбой 1000м. Игра. 
	
	

	16
	
	
	Метание мяча на дальность 
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Метание мяча на дальность. Подвижные игры.
	
	

	17
	Подвижные игры с элементами
	
	Бросок и ловля мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Бросок и ловля мяча на месте, двумя и одной рукой. Подвижные игры.
	
	

	18
	спортивных игр
	
	Бросок и ловля мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Бросок и ловля мяча на месте, двумя и одной рукой. Подвижные игры.
	
	

	19
	
	
	Ведение мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Ведение мяча в движении в шаге, медленно бегом.
	
	

	20
	
	
	Ведение мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Ведение мяча в движении в шаге, медленно бегом.
	
	

	21
	
	
	Передача мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Передача мяча в парах, с отскоком от пола, от плеча.
	
	

	22
	
	
	Передача мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Передача мяча в парах, с отскоком от пола, от плеча.
	
	

	23
	
	
	Совершенствование техники ловли, передачи, ведения мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Подвижные игры и эстафеты с мячом.
	
	

	24
	
	
	Совершенствование техники ловли, передачи, ведения мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Подвижные игры и эстафеты с мячом.
	
	

	25
	
	
	Совершенствование техники ловли, передачи, ведения мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Подвижные игры и эстафеты с мячом.
	
	

	26
	
	
	Совершенствование техники ловли, передачи, ведения мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Подвижные игры и эстафеты с мячом.
	
	

	27
	
	
	Игра «Пионербол»
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Подвижные игры и эстафеты с мячом.
	
	

	28
	
	
	Игра «Пионербол»
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Подвижные игры и эстафеты с мячом.
	
	

	29
	
	
	Игра «Пионербол»
	
	
	

	30
	
	
	Игра «Пионербол»
	
	
	

	31
	Гимнастика с элементами акробатики
	18 часов
	Т.б. на уроках гимнастики. Строевые упражнения
	Т.б. на уроках гимнастики. Виды гимнастики. Бег, ОРУ, строевые упражнения: перестроение из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две. Подвижные игры.
	
	

	32
	
	
	Лазание и перелезание, упраж. в равновесии
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Лазание по гимнастической стенке, скамейке, перелезание через различные препятствия. Ходьба по низкому бревну. Подвижные игры.
	
	

	33
	
	
	Лазание и перелезание, упраж. в равновесии
	Бег, ОРУ, строевые упражнения Лазание по гимнастической стенке, скамейке, перелезание через различные препятствия. Ходьба по низкому бревну. Лазание по канату  Подвижные игры.
	
	

	34
	
	
	Упражнения в висе, танцевальные шаги
	Бег, ОРУ, строевые упражнения Разновидности висов, хватов. Упражнения на высокой и низкой перекладине. Танцевальные шаги. Подтягивание, отжимание.
	
	

	35
	
	
	Упражнения в висе, танцевальные шаги
	Бег, ОРУ, строевые упражнения Разновидности висов, хватов. Упражнения на высокой и низкой перекладине. Танцевальные шаги. Подтягивание, отжимание.
	
	

	36
	
	
	Упражнения в висе, танцевальные шаги
	Бег, ОРУ, строевые упражнения Разновидности висов, хватов. Упражнения на высокой и низкой перекладине. Танцевальные шаги. Подтягивание, отжимание.
	
	

	37
	
	
	Упражнения в висе, танцевальные шаги
	Бег, ОРУ, строевые упражнения Разновидности висов, хватов. Упражнения на высокой и низкой перекладине. Танцевальные шаги. Подтягивание, отжимание.
	
	

	38
	
	
	Упражнения в висе, танцевальные шаги
	Бег, ОРУ, строевые упражнения Разновидности висов, хватов. Упражнения на высокой и низкой перекладине. Танцевальные шаги. Подтягивание, отжимание.
	
	

	39
	
	
	Опорный прыжок
	Бег, ОРУ, строевые упражнения Вскок  в упор присев, соскок прогнувшись. Подвижные игры.
	
	

	40
	
	
	Опорный прыжок
	Бег, ОРУ, строевые упражнения Вскок  в упор присев, соскок прогнувшись. Подвижные игры.
	
	

	41
	
	
	Опорный прыжок
	Бег, ОРУ, строевые упражнения Вскок  в упор присев, соскок прогнувшись. Подвижные игры.
	
	

	42
	
	
	Акробатика 
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Группировка, перекат в группировке,  2 кувырка вперед слитно, в сторону, кувырок назад, стойка на лопатках с прямыми ногами, «мост» из положения лежа, стоя с помощью.  Подвижные игры. 
	
	

	43
	
	
	Акробатика
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Группировка, перекат в группировке,  2 кувырка вперед слитно, в сторону, кувырок назад, стойка на лопатках с прямыми ногами, «мост» из положения лежа, стоя с помощью.  Подвижные игры. 
	
	

	44
	
	
	Акробатика
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Группировка, перекат в группировке,  2 кувырка вперед слитно, в сторону, кувырок назад, стойка на лопатках с прямыми ногами, «мост» из положения лежа, стоя с помощью.  Подвижные игры. 
	
	

	45
	
	
	Совершенствование элементов гимнастики и акробатик 
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Совершенствование элементов гимнастики и акробатики. Подтягивание на перекладине. Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин. Подвижные игры. 
	
	

	46
	
	
	Совершенствование элементов гимнастики и акробатик 
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Совершенствование элементов гимнастики и акробатики. Наклон туловища из положения сидя, стоя. Подвижные игры.
	
	

	47
	
	
	Игры на свежем воздухе
	ОРУ, строевые упражнения. Преодоление  подъемов  и спусков под небольшой уклон. Прохождение дистанции изученными видами ходьбы. Торможение.  Подвижные игры. 
	
	

	48
	
	
	Игры на свежем воздухе
	ОРУ, строевые упражнения. Преодоление  подъемов  и спусков под небольшой уклон. Прохождение дистанции изученными видами ходьбы. Торможение.  Подвижные игры. 
	
	

	49
	Подвижные игры с элементами спортивных игр
	22 часов
	Т.б на уроках подвижных и спортивных игр
	Т.б на уроках подвижных и спортивных игр. Бег, ОРУ, строевые упражнения.  Подвижные игры.
	
	

	50
	
	
	Ведение и передача мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Ведение мяча на месте и в движении, передача мяча на месте в парах, тройках, от груди, с отскоком от пола и без. Эстафеты, игры.
	
	

	51
	
	
	Ведение и передача мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Ведение мяча на месте и в движении, передача мяча на месте в парах, тройках, от груди, с отскоком от пола и без. Эстафеты, игры.
	
	

	
	
	
	Ведение и передача мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Ведение мяча на месте и в движении, передача мяча на месте в парах, тройках, от груди, с отскоком от пола и без. Эстафеты, игры.
	
	

	52
	
	
	Бросок и ловля мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Бросок и ловля мяча одной и двумя руками. Эстафеты, игра.
	
	

	53
	
	
	Бросок и ловля мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Бросок и ловля мяча одной и двумя руками. Эстафеты, игра.
	
	

	54
	
	
	Совершенствование элементов баскетбола
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Совершенствование элементов баскетбола через эстафеты и игру.
	
	

	55
	
	
	Совершенствование элементов баскетбола
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Совершенствование элементов баскетбола через эстафеты и игру.
	
	

	56
	
	
	Совершенствование элементов баскетбола
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Совершенствование элементов баскетбола через эстафеты и игру.
	
	

	57
	Легкая атлетика
	12 часов
	Прыжки в длину
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Прыжок в длину с места. Подвижные игры
	
	

	58
	
	
	Прыжки в длину
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Прыжок в длину с разбега. Подвижные игры
	
	

	59
	
	
	Прыжок в высоту
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Прыжок в высоту с прямого разбега. Подвижные игры.
	
	

	60
	
	
	Прыжок в высоту
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Прыжок в высоту с прямого разбега. Подвижные игры.
	
	

	61
	
	
	Метание мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Метание мяча в цель с 6 метров. Подвижные игры.
	
	

	62
	
	
	Метание мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Метание мяча в цель с 6 метров. . Подвижные игры.
	
	

	63
	
	
	Метание мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Метание мяча на дальность. Подвижные игры.
	
	

	64
	
	
	Метание мяча
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Метание мяча на дальность. Подвижные игры.
	
	

	65
	
	
	Бег на короткие дистанции
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Бег 30-60 метров. Эстафеты, подвижные игры.
	
	

	66
	
	
	Бег на средние дистанции
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Бег 400-800 метров в равномерном темпе. Подвижные игры.
	
	

	67
	
	
	Бег на длинные дистанции
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Бег с чередованием ходьбы в равномерном темпе 1000-1500 м. подвижные игры.
	
	

	68
	
	
	Бег на длинные дистанции
	Бег, ОРУ, строевые упражнения. Бег с чередованием ходьбы в равномерном темпе 1000-1500 м. подвижные игры.
	
	













Оценочно измерительные материалы 
В.И.Лях. Физическая культура 1-4 классы; М: «Просвещение» 2015. Тесты в учебнике
Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Лёгкая атлетика (серия «Работаем по новым стандартам»). Г А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол (серия «Работаем по новым стандартам»)


КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ: проверка нормативов проводится в течении учебного года с целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах обучения.
	Нормативы
	
	
	2 класс
	
	
	3 класс
	
	
	4 класс
	
	

	
	
	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег 30 м (сек.)
	м
	6,0
	6,6
	7,1
	5,7
	6,2
	6,8
	5,4
	6,0
	6,6

	
	
	д
	6,3
	6,9
	7,4
	5,8
	6,3
	7,0
	5,5
	6,2
	6,8

	2
	Бег 1000 м (мин,сек.) ("+" - без учета времени)
	м
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	
	д
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3
	Челночный бег 3х10 м (сек.)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	9,0
	9,6
	10,5

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	9,5
	10,2
	10,8



	4
	Прыжок в длину с места (см)
	м
	150
	130
	115
	160
	140
	125
	165
	155
	145

	
	
	д
	140
	125
	110
	150
	130
	120
	155
	145
	135

	5
	Прыжок в высоту, способом "Перешагивания" (см)
	м
	80
	75
	70
	85
	80
	75
	90
	85
	80

	
	
	д
	70
	65
	60
	75
	70
	65
	80
	75
	70

	6
	Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.)
	м
	70
	60
	50
	80
	70
	60
	90
	80
	70

	
	
	д
	80
	70
	60
	90
	80
	70
	100
	90
	80

	7
	Отжимания (кол-во раз)
	м
	10
	8
	6
	13
	10
	7
	16
	14
	12

	
	
	д
	8
	6
	4
	10
	7
	5
	14
	11
	8

	8
	Подтягивания (кол-во раз)
	м
	3
	2
	1
	4
	3
	2
	6
	4
	3

	9
	Метание т/м (м)
	м
	15
	12
	10
	18
	15
	12
	21
	18
	15

	
	
	д
	12
	10
	8
	15
	12
	10
	18
	15
	12



	10
	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во раз/мин)
	д
	23
	21
	19
	25
	23
	21
	28
	25
	23

	
	
	м
	28
	26
	24
	30
	28
	26
	33
	30
	28

	11
	Приседания (кол-во раз/мин)
	м
	40
	38
	36
	42
	40
	38
	44
	42
	40

	
	
	д
	38
	36
	34
	40
	38
	36
	42
	40
	38



