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Физическая культура 
3 класс

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 
учебного предмета
Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».
Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего  образования по физической культуре являются:
· умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;
· умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;
· умения доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в процессе общения  и  взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
· проявлять  дисциплинированность,  трудолюбие и  упорство в достижении поставленных целей;
· оказывать бескорыстную помощь своим  сверстникам, находить с ними общий язык и общие  интересы.
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
· находить ошибки при  выполнении учебных заданий, отбирать способы  их исправления;
· общаться и  взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
· организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места  занятий;
· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе её выполнения;
· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы  их улучшения;
· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические  признаки в движениях и передвижениях человека;
· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов  спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Формирование ИКТ компетентности обучающихся.
В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования начинается формирование навыков, необходимых для жизни и работы в современном высокотехнологичном обществе. В ходе подготовки, выполнения и защиты учебного проекта обучающиеся приобретут опыт работы с информационными объектами, в которых объединяются текст, наглядно-графические изображения, цифровые данные.
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
· планировать занятия  физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической  культуры;
· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
· представлять физическую культуру как  средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки чело века;
· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития  основных физических качеств;
· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы  их устранения;
· организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
· бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
· организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
· характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;
· взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
· в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
· подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
· находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
· выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
· выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
Планируемые результаты освоения обучающимися 3 класса программы по физической кульутре  (для обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой или существенных ограничений по нагрузке):
В результате обучения обучающиеся начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности.
Знания о физической культуре
Ученик научится:
ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств;
раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;
ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;
характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).
Ученик получит возможность научиться:
выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;
характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.

Способы физкультурной деятельности
Ученик научится:
отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;
организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.
Ученик получит возможность научиться:
вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;
целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
Физическое совершенствование
Ученик научится:
выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
выполнять организующие строевые команды и приемы;
выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);
выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объема);
выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
Ученик получит возможность научиться:
сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
выполнять передвижения на лыжах.


Для обучающихся с нарушением состояния здоровья: 
· выполнять передвижения: ходьба, бег, подскоки; 
· выполнять общеразвивающие упражнения: без предметов; с предметами (гимнастические палки, обручи, озвученные мячи, мячи разные по качеству, цвету, весу, твердости, размеру, мешочки с песком, гантели 0,5 кг и др.); 
· выполнять упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка, низкая перекладина, ребристая доска) упражнения на формирование навыка правильной осанки; для укрепления сводов стопы; 
· выполнять упражнения для развития и укрепления мышечно-связочного аппарата (укрепления мышц спины, живота, плечевого пояса, нижних и верхних конечностей); 
· выполнять упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем; 
· выполнять упражнения на развитие равновесия, координационных способностей (согласованность движений рук и ног, тренировка вестибулярного аппарата и пр.); 
· выполнять упражнения на развитие точности движений и дифференцировки усилий; лазанье и перелазание (преодоление различных препятствий); 
· выполнять упражнения на физическое расслабление мышц (релаксация мышц), сознательное снижение тонуса различных групп мышц. 
· выполнять упражнения специальные упражнения по обучению приемам пространственной ориентировки на основе использования и развития анализаторов; 
· выполнять упражнения для развития мелкой моторики рук; 
· выполнять упражнения для зрительного тренинга; 
· выполнять упражнения по лыжной подготовке (скандинавской ходьбе) оздоровительной направленности. 



Содержание учебного предмета
3 класс
Знания о физической культуре  (1ч)
· Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (14 ч)
	· Правила ТБ. Бег в коридоре с максимальной скоростью.

	· Стартовый разгон. Бег 30 м

	· Высокий старт. Бег 30 м

	· Бег 60 м. Эстафеты

	· Челночный бег. Эстафеты.

	· Равномерный, медленный бег до 7 мин.

	· Кросс 1 км.

	· Прыжок в длину с места.

	· Прыжок в длину с короткого разбега.

	· Прыжок в длину с полного разбега.

	· Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания).

	· Метание малого мяча в цель и на заданное расстояние.

	· Метание малого мяча с места на дальность.

	· Броски набивного мяча.


ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (10 ч)
	· Инструктаж по ТБ. Игры «Зайцы без логова», «Удочка». Эстафеты.

	· Игры «Кто обгонит», «Через кочки и пенечки». Эстафеты с мячами.

	· Игры «Метко в цель», «Наступление». Эстафеты с мячами.

	· Игры «Кто обгонит», «Кто дальше бросит». Эстафета с обручами.

	· Игры «Вызов номеров», «Защита укреплений». Эстафеты с палками.

	· Игры «Кто дальше бросит», «Волк  во рву». Эстафеты.

	· Игры «Пустое место», «К своим флажкам». Эстафеты.

	· Игры «Кузнечики», «Попади в мяч». Эстафеты.

	· Зарождение физической культуры на территории Древней Руси. Игры «Невод», «Посадка картошки». Эстафеты.

	· Инструктаж по ТБ. Группировка. Перекаты в группировке



ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (26ч)
	· Инструктаж по ТБ. Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой.

	· Кувырок назад в упор присев.

	· Кувырок вперед.

	· 2-3 кувырка вперед слитно.

	· Стойка на лопатках.

	· Стойка на лопатках.

	· Мост из положения лежа на спине.

	· Акробатическая комбинация.

	· Вис стоя и лежа.

	· Вис на согнутых руках.

	· Подтягивание в висе.

	· Гимнастическая комбинация на низкой перекладине.

	· Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м).

	· Ходьба танцевальными шагами по бревну (высота до1м).

	· Повороты, подскоки со сменой ног, соскок с опорой на бревне высотой до 1м.

	· Комбинация на бревне.

	· Лазанье по канату.

	· Прыжок с разбега ноги врозь через козла.

	· Прыжок с разбега согнув ноги через козла.

	· ТБ. Прыжки группами на длинной скакалке. Прыжки со скакалкой.

	· Лазанье по наклонной скамейке в упор присев.

	· Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками.

	· Символика и ритуал проведения Олимпийских игр. Гимнастическая полоса препятствий.



	БАСКЕТБОЛ (8ч)

	· Инструктаж по ТБ. Ловля и передача мяча на месте.

	· Ловля и передача мяча в движении.

	· Ведение мяча в движении шагом и бегом.

	· Бросок двумя руками от груди.

	· Ловля и передача мяча на месте в треугольниках.

	· Ловля и передача мяча на месте в квадратах.

	· Остановка скачком после ходьбы и бега.

	· Передача мяча подброшенного партнером.



ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (12ч)
	· ТБ. Подбор одежды для занятий бегом на лыжах. Переноска лыж на плече под рукой и надевание лыж. Попеременный двухшажный ход без палок.

	· Попеременный двухшажный ход с палками.

	· Подъем «лесенкой».

	· Спуск в высокой стойке.

	· Спуск в низкой стойке. Игра «Салки на снегу».

	· Повороты переступанием в движении.

	· Прохождение дистанции 2 км на лыжах.

	· Передвижение на лыжах змейкой.



	Волейбол (9 ч)

	· ТБ. Перемещение. Ходьба и бег по сигналу.

	· Прием снизу двумя руками.

	· Передачи в парах через сетку.

	· Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств.

	· Многократные передачи в стену.

	· Передачи в парах через сетку.

	· Передача у стены.

	· Передача в парах.

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (15ч)

	· ТБ. Встречная эстафета.

	· Бег на результат (30 м).

	· Бег (60 м). Подвижная игра «День и ночь».

	· Челночный бег. Игра «Смена сторон».

	· Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы

	· Равномерный медленный бег (7 мин).

	· Равномерный медленный бег (8 мин).

	· Кросс 1 км.

	· Прыжок в длину с разбега

	· Прыжок в длину с места. Многоскоки.

	· Прыжок в высоту с прямого разбега.

	· Метание малого мяча с места на дальность.

	· Метание набивного мяча.





Плавание (2 ч)
· ТБ. Правила безопасного поведения
бассейне и на открытых водоёмах.
· Влияние плавания на здоровье, правила гигиены.

	Футбол (6 ч)

	· ТБ. Ведение мяча. Игра в футбол.

	· Ведение мяча с ускорением. Игра в футбол.

	· Удар по неподвижному мячу. Игра в футбол.

	· Удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в футбол.

	· Остановка катящегося мяча. Игра в футбол.

	· Тактические действия в защите. Игра в футбол.

























ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
3 класс

	№п/п
	Тема урока
	Кол-во часов

	I четверть
 ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  (1ч)

	1.
	Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
	1

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 14 ч

	2.
	Правила ТБ. Бег в коридоре с максимальной скоростью.
	1


	3.
	Стартовый разгон. Бег 30 м
	1


	4.
	Высокий старт. Бег 30 м
	1


	5.
	Бег 60 м. Эстафеты
	1


	6.
	Челночный бег. Эстафеты.
	1


	7.
	Равномерный, медленный бег до 7 мин.
	1


	8.
	Кросс 1 км.
	1


	9.
	Прыжок в длину с места.
	1


	10.
	 Прыжок в длину с короткого разбега.
	1


	11.
	Прыжок в длину с полного разбега.
	1

	12.
	Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания).
	1


	13.
	Метание малого мяча в цель и на заданное расстояние.
	1


	14.
	Метание малого мяча с места на дальность.
	1


	15.
	Броски набивного мяча.
	1


	ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ  10 ч

	16.
	Инструктаж по ТБ. Игры «Зайцы без логова», «Удочка». Эстафеты.

	1

	17.
	Игры «Кто обгонит», «Через кочки и пенечки». Эстафеты с мячами.
	1


	18.
	Игры «Метко в цель», «Наступление». Эстафеты с мячами.
	1


	19.
	Игры «Кто обгонит», «Кто дальше бросит». Эстафета с обручами.
	1


	20.
	Игры «Вызов номеров», «Защита укреплений». Эстафеты с палками.
	1


	21.
	Игры «Кто дальше бросит», «Волк  во рву». Эстафеты.
	1


	22.
	Игры «Пустое место», «К своим флажкам». Эстафеты.
	1


	23.
	Игры «Кузнечики», «Попади в мяч». Эстафеты.
	1


	24.
	Зарождение физической культуры на территории Древней Руси. Игры «Невод», «Посадка картошки». Эстафеты.
	1

	25.
	Инструктаж по ТБ. Группировка. Перекаты в группировке
	1

	II четверть

	  ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (26ч)

	26.
	Инструктаж по ТБ. Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой.
	1

	27.
	Кувырок назад в упор присев.
	1


	28.
	Кувырок вперед.
	1


	29.
	2-3 кувырка вперед слитно.
	1


	30.
	Стойка на лопатках.
	2


	31.
	Стойка на лопатках.
	2


	32.
	Мост из положения лежа на спине.
	1


	33.
	Акробатическая комбинация.
	1


	34.
	Вис стоя и лежа.
	1


	35.
	Вис на согнутых руках.
	1


	36.
	Подтягивание в висе.
	1


	37.
	Гимнастическая комбинация на низкой перекладине.
	1


	38.
	Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м).
	1

	39.
	Ходьба танцевальными шагами по бревну (высота до
1м).
	1


	40.
	Повороты, подскоки со сменой ног, соскок с опорой на бревне высотой до 1м.
	1


	41.
	 Комбинация на бревне.
	1


	42.
	Лазанье по канату.
	1


	43.
	Прыжок с разбега ноги врозь через козла.
	1


	44.
	Прыжок с разбега согнув ноги через козла.
	1


	45.
	ТБ. Прыжки группами на длинной скакалке. Прыжки со скакалкой.
	1


	46.
	Лазанье по наклонной скамейке в упор присев.
	1


	47.
	Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками.
	1

	48.
	Символика и ритуал проведения Олимпийских игр. Гимнастическая полоса препятствий.
	1


	III четверть


	БАСКЕТБОЛ (8ч)

	49.
	 Инструктаж по ТБ. Ловля и передача мяча на месте.

	1

	50.
	Ловля и передача мяча в движении.
	1


	51.
	Ведение мяча в движении шагом и бегом.
	1

	52.
	Бросок двумя руками от груди.
	1

	53.
	Ловля и передача мяча на месте в треугольниках.
	1

	54.
	Ловля и передача мяча на месте в квадратах.
	1

	55.
	Остановка скачком после ходьбы и бега.
	1

	56.
	Передача мяча подброшенного партнером.
	1

	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (16ч)

	57.
	ТБ. Подбор одежды для занятий бегом на лыжах. Переноска лыж на плече под рукой и надевание лыж. Попеременный двухшажный ход без палок.
	1

	58.
	Попеременный двухшажный ход с палками.
	4

	59.
	Подъем «лесенкой».
	2


	60.
	Спуск в высокой стойке.
	1


	61.
	Спуск в низкой стойке. Игра «Салки на снегу».
	4


	62.
	Повороты переступанием в движении.
	2

	63.
	Прохождение дистанции 2 км на лыжах.
	1

	64.
	Передвижение на лыжах змейкой.
	1

	ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (9 ч.)
Волейбол.

	65.
	ТБ. Перемещение. Ходьба и бег по сигналу.
	1


	66.
	Прием снизу двумя руками.
	1


	67.
	Передачи в парах через сетку.
	1


	68.
	Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств.
	1

	69.
	Многократные передачи в стену.
	1

	70.
	Передачи в парах через сетку.
	1

	71.
	Передача у стены.
	1

	72.
	Передача в парах.
	2

	IV четверть
 

	ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (6 ч.)
Футбол.

	73.
	ТБ. Ведение мяча. Игра в футбол.
	1


	74.
	Ведение мяча с ускорением. Игра в футбол.
	1


	75.
	Удар по неподвижному мячу. Игра в футбол.
	1

	76.
	Удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в футбол.
	1


	77.
	Остановка катящегося мяча. Игра в футбол.
	1


	78.
	Тактические действия в защите. Игра в футбол.
	1


	Плавание (2ч.)

	79.
	ТБ. Правила безопасного поведения в бассейне и на открытых водоёмах.
	1

	80.
	Влияние плавания на здоровье, правила гигиены.
	1

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (15ч.)

	81.
	ТБ. Встречная эстафета.
	1

	82.
	Бег на результат (30 м).
	1


	83.
	Бег (60 м). Подвижная игра «День и ночь».
	1


	84.
	Челночный бег. Игра «Смена сторон».
	2


	85.
	 Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы
	1


	86.
	Равномерный медленный бег (7 мин).
	1


	87.
	Равномерный медленный бег (8 мин).
	1


	88.
	Кросс 1 км.
	1


	89.
	 Прыжок в длину с разбега
	2


	90.
	Прыжок в длину с места. Многоскоки.
	1


	91.
	Прыжок в высоту с прямого разбега.
	1


	92.
	Метание малого мяча с места на дальность.
	1

	93.
	Метание набивного мяча.
	1




НОРМАТИВЫ ПО ФИЗКУЛЬТУРЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 3 КЛАССА



	Нормативы
	3 класс

	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег 30 м (сек.)
	м
	5,7
	6,2
	6,8

	
	
	д
	5,8
	6,3
	7,0

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

	
	
	д
	+
	+
	+

	3
	Челночный бег 3х10 м (сек.)
	м
	9,4
	9,8
	10,4

	
	
	
д
	9,6
	10,4
	11,0



	4
	Прыжок в длину с места (см)
	м
	160
	140
	125

	
	
	д
	150
	130
	120

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

	
	
	д
	75
	70
	65

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

	
	
	д
	90
	80
	70

	7
	Отжимания (кол-во раз)
	м
	13
	10
	7

	
	
	д
	10
	7
	5

	8
	Подтягивание (кол-во раз)
	м
	4
	3
	2

	
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (кол-во раз)
	м
	
	
	

	
	
	д
	15
	13
	8

	9
	Метание т/м (м)
	м
	18
	15
	12

	
	
	д
	15
	12
	10



	10
	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во раз/мин)
	м
	30
	28
	26

	
	
	д
	25
	23
	21

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

	
	
	д
	40
	38
	36

	12
	Ходьба на лыжах 1 км
(мин,сек.)
	м
	8,00
	8,30
	9,00

	
	
	д
	8,30
	9,00
	9,30




ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ: проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока с целью выявления динамики физического развития учащихся и с целью более правильного распределения нагрузки на уроках.


Физическая культура 
4 класс

Планируемые результаты освоения учебного предмета.
(Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения предмета «Физическая культура»).

Планируемые личностные результаты
Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр.
Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России.
Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России. 
Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах. 
Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура».
Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры тела.
Сформированность  ценности здорового и безопасного образа жизни.
Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры.
Планируемые  метапредметные результаты
Метапредметные  результаты включают освоенные обучающимися межпредметные понятия (скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ,  работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) и универсальные  учебные  действия  (регулятивные, познавательные, коммуникативные):
способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее осуществления;
планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;
владеть базовыми предметными и мета предметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами;
систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах;
Регулятивные универсальные учебные действия
самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
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;
оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;
осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в учебной и познавательной деятельности. 
Познавательные универсальные учебные действия.
Определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы;
Создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные действия и наоборот;
Владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем. 
Коммуникативные универсальные учебные действия.
Организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;
Осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 
Предметные результаты (для обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой или существенных ограничений по нагрузке, а также с учетом вовлечения обучающихся с нарушением состояния здоровья.) 
В результате обучения обучающиеся 4 классов начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 
Ученик  научится: 
· ориентироваться в понятиях «Физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 
· раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств; 
· ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 
· характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе); 
· выполнять упражнения  комплексов утренней зарядки и физкультминуток; 
· организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 
· измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей; 
· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 
· выполнять организующие строевые команды и приёмы;
· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);
· выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 
· выполнять приёмы самостраховки и страховки; 
· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 
· выполнять передвижения на лыжах; 
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе входящие в программу ВФСК «ГТО» 

Для обучающихся с нарушением состояния здоровья: 
· выполнять передвижения: ходьба, бег, подскоки; 
· выполнять общеразвивающие упражнения: без предметов; с предметами (гимнастические палки, обручи, озвученные мячи, мячи разные по качеству, цвету, весу, твердости, размеру, мешочки с песком, гантели 0,5 кг и др.); 
· выполнять упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка, низкая перекладина, ребристая доска) упражнения на формирование навыка правильной осанки; для укрепления сводов стопы; 
· выполнять упражнения для развития и укрепления мышечно-связочного аппарата (укрепления мышц спины, живота, плечевого пояса, нижних и верхних конечностей); 
· выполнять упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем; 
· выполнять упражнения на развитие равновесия, координационных способностей (согласованность движений рук и ног, тренировка вестибулярного аппарата и пр.); 
· выполнять упражнения на развитие точности движений и дифференцировки усилий; лазанье и перелазание (преодоление различных препятствий); 
· выполнять упражнения на физическое расслабление мышц (релаксация мышц), сознательное снижение тонуса различных групп мышц. 
· выполнять упражнения специальные упражнения по обучению приемам пространственной ориентировки на основе использования и развития анализаторов; 
· выполнять упражнения для развития мелкой моторики рук; 
· выполнять упражнения для зрительного тренинга; 
· выполнять упражнения по лыжной подготовке (скандинавской ходьбе) оздоровительной направленности. 
Выпускник получит возможность научиться: 
· выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 
· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности; 
· вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности; 
· целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 
· выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах; 
· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 
играть в баскетбол и футбол по упрощённым правилам.



Содержание учебного предмета 
4 класс
	I четверть
 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (12 ч)

	1. Инструктаж по ТБ. Встречная эстафета.

	2. Бег на скорость (30м).

	3. Бег на скорость (60 м).

	4. Круговая эстафета.

	5. Равномерный медленный бег 6 мин. Развитие выносливости.

	6. Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге.

	7. Кросс (1 км).

	8. Прыжки в длину по заданным ориентирам.

	9. Прыжок в длину с разбега на точность приземления.

	10. Прыжок в длину способом «согнув ноги».

	11. Бросок теннисного мяча в цель. Бросок теннисного мяча на дальность.

	12. Броски набивного мяча из разных и.п.



	ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ  (6 ч)

	1. Инструктаж по ТБ. Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые».

	2. Игры «Белые медведи», «Космонавты». Вышибалы.

	3. Игры «Прыжки по полосам», «Волк во рву».

	4. Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка».

	5. Игры «Удочка», «Зайцы в огороде».

	6. Игра «Невод». Вышибалы.


II четверть
	  ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (12ч)

	1. Инструктаж по ТБ. Кувырок вперед.

	2. 2-3 кувырка вперед слитно.

	3. Из стойки на лопатках согнув ноги переход в упор присев.

	4. Кувырок назад. Мост из положения стоя с помощью.

	5. Комбинация из ранее изученных элементов.

	6. Акробатическая комбинация.

	7. Вис прогнувшись, поднимание ног в висе.

	8. Опорный прыжок на горку матов.

	9. Опорный прыжок: вскок в упор на коленях, соскок со взмахом рук.

	10. Опорный прыжок ноги врозь через козла.

	11. Прыжки со скакалкой.

	12. Гимнастическая полоса препятствий.


III четверть
	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (12ч)

	1. Техника безопасности на уроках лыжной подготовки.

	2. Инструктаж по ТБ. Одновременный одношажный ход.

	3. Одновременный бесшажный ход.

	4. Спуск на лыжах в высокой стойке, торможение "плугом".

	5. Прохождение дистанции до 1500 м.

	6. Чередование шага и хода на лыжах.

	7. Торможения и повороты на лыжах.

	8. Спуск на лыжах с палками "змейкой".

	9. Прохождение дистанции 1000 м на лыжах.

	10. Подвижные игры на лыжах.

	11. Ступающий и скользящий шаг.

	12. Попеременный двухшажный ход.



	БАСКЕТБОЛ (8 ч )

	1. ТБ. Ведение мяча на месте с низким отскоком.

	2. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте.

	3. Эстафеты с ведением и передачами мяча. Игра «Под-вижная цель».

	4. Ловля и передача мяча в кругу. Игра «Снайперы».

	5. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди.

	6. Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка».

	7. Тактические действия в защите и нападении.

	8. Игра в мини-баскетбол.





	МИНИ-ФУТБОЛ (6 ч)

	1. ТБ. Ведение мяча. Ведение мяча с ускорением.

	2. Удар по неподвижному мячу.

	3. Удар с разбега по катящемуся мячу.

	4. Остановка катящегося мяча.

	5. Тактические действия в защите.

	6. Игра Мини-футбол.



	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (12ч)

	1. Инструктаж по ТБ. Бег на скорость 30(м) и 60(м).

	2. Встречная эстафета. Круговая эстафета.

	3. Равномерный бег (6 мин). Развитие выносливости.

	4. Равномерный бег (7 мин). Развитие выносливости.

	5. Равномерный бег (8 мин). Развитие выносливости.

	6. Кросс (1 км).

	7. К.р. Прыжок в длину с места.

	8. Прыжок в длину с разбега.

	9. Прыжок в высоту с прямого разбега.

	10. Бросок в цель с расстояния 4-5 метров.

	11. К.р. Бросок мяча на дальность.

	12. Бросок набивного мяча.





ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
4 класс
	№п/п
	Тема урока
	Кол-во часов

	I четверть
 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (12 ч)

	1.
	Инструктаж по ТБ. Встречная эстафета.
	1


	2.
	Бег на скорость (30м).
	1


	3.
	Бег на скорость (60 м).
	1


	4.
	Круговая эстафета.
	1


	5.
	Равномерный медленный бег 6 мин. Развитие выносливости.
	1


	6.
	Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге.
	1


	7.
	Кросс (1 км).
	1


	8.
	Прыжки в длину по заданным ориентирам.
	1


	9.
	Прыжок в длину с разбега на точность приземления.
	1


	10.
	Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	1

	11.
	Бросок теннисного мяча в цель. Бросок теннисного мяча на дальность.
	1


	12.
	Броски набивного мяча из разных и.п.
	1


	ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ  (6 ч)

	13.
	Инструктаж по ТБ. Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые».
	1

	14.
	Игры «Белые медведи», «Космонавты». Вышибалы.
	1


	15.
	Игры «Прыжки по полосам», «Волк во рву».
	1


	16.
	Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка».
	1


	17.
	Игры «Удочка», «Зайцы в огороде».
	1


	18.
	Игра «Невод». Вышибалы.
	1


	II четверть


	  ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (12ч)

	19.
	Инструктаж по ТБ. Кувырок вперед.
	1

	20.
	2-3 кувырка вперед слитно.
	1


	21.
	Из стойки на лопатках согнув ноги переход в упор присев.
	1


	22.
	Кувырок назад. Мост из положения стоя с помощью.
	1


	23.
	Комбинация из ранее изученных элементов.
	1


	24.
	Акробатическая комбинация.
	1


	25.
	Вис прогнувшись, поднимание ног в висе.
	1


	26.
	Опорный прыжок на горку матов.
	1


	27.
	Опорный прыжок: вскок в упор на коленях, соскок со взмахом рук.
	1


	28.
	Опорный прыжок ноги врозь через козла.
	1


	29.
	Прыжки со скакалкой.
	1


	30.
	Гимнастическая полоса препятствий.
	1

	III четверть
 

	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (12ч.)

	31.
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки.
	1

	32.
	 Инструктаж по ТБ. Одновременный одношажный ход.
	1

	33.
	Одновременный бесшажный ход.
	1


	34.
	Спуск на лыжах в высокой стойке, торможение "плугом".
	1

	35.
	Прохождение дистанции до 1500 м.
	1

	36.
	Чередование шага и хода на лыжах.
	1

	37.
	Торможения и повороты на лыжах.
	1

	38.
	Спуск на лыжах с палками "змейкой".
	1

	39.
	Прохождение дистанции 1000 м на лыжах.
	1

	40.
	Подвижные игры на лыжах.
	1

	41.
	Ступающий и скользящий шаг.
	1

	42.
	Попеременный двухшажный ход.
	1


	БАСКЕТБОЛ (8 ч )

	43.
	ТБ. Ведение мяча на месте с низким отскоком.
	1


	44.
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте.
	1


	45.
	Эстафеты с ведением и передачами мяча. Игра «Под-вижная цель».
	1


	46.
	Ловля и передача мяча в кругу. Игра «Снайперы».
	1

	47.
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди.
	1

	48.
	Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка».
	1

	49.
	Тактические действия в защите и нападении.
	1

	50.
	Игра в мини-баскетбол.
	1

	IV четверть


	МИНИ-ФУТБОЛ ( 6 ч)

	51.
	ТБ. Ведение мяча. Ведение мяча с ускорением.
	1

	52.
	Удар по неподвижному мячу.
	1

	53.
	Удар с разбега по катящемуся мячу.
	1

	54.
	Остановка катящегося мяча.
	1

	55.
	Тактические действия в защите.
	1

	56.
	Игра Мини-футбол.
	1

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (12ч.)

	57.
	Инструктаж по ТБ. Бег на скорость 30(м) и 60(м).
	1

	58.
	Встречная эстафета. Круговая эстафета.
	1


	59.
	Равномерный бег (6 мин). Развитие выносливости.
	1


	60.
	 Равномерный бег (7 мин). Развитие выносливости.
	1


	61.
	Равномерный бег (8 мин). Развитие выносливости.
	1


	62.
	Кросс (1 км).
	1


	63.
	К.р. Прыжок в длину с места.
	1


	64.
	 Прыжок в длину с разбега.
	1


	65.
	Прыжок в высоту с прямого разбега.
	1


	66.
	Бросок в цель с расстояния 4-5 метров.
	1


	67.
	К.р. Бросок мяча на дальность.
	1


	68.
	Бросок набивного мяча.
	1





НОРМАТИВЫ ПО ФИЗКУЛЬТУРЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 4 КЛАССА

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

	Нормативы
	4 класс

	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег 30 м (сек.)
	м
	5,4
	6,0
	6,6

	
	
	д
	5,5
	6,2
	6,8

	2
	Бег 1000 м (мин,сек.)                                  
	м
	4,30
	5,00
	5,30

	
	
	д
	5,00
	5,40
	6,30

	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
	165
	155
	145

	
	
	д
	155
	145
	135

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

	
	
	д
	80
	75
	70

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

	
	
	д
	100
	90
	80

	7
	Отжимания (кол-во раз)
	м
	16
	14
	12

	
	
	д
	14
	11
	8

	8
	Подтягивание (кол-во раз)
	м
	6
	4
	3

	
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (кол-во раз)
	м
	
	
	

	
	
	д
	18
	15
	10

	9
	Метание т/м (м)
	м
	21
	18
	15

	
	
	д
	18
	15
	12



	10
	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во раз/мин)
	м
	33
	30
	28

	
	
	д
	28
	25
	23

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

	
	
	д
	42
	40
	38

	
12
	Ходьба на лыжах 1 км
(мин,сек.)
	м
	7,00
	7,30
	8,00

	
	
	д
	7,30
	8,00
	8,30



ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ: проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока с целью выявления динамики физического развития учащихся и с целью более правильного распределения нагрузки на уроках.




Учебно-методический комплекс

Физическая культура. 1-4 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений/ 
В. И. Лях.- 14-е изд. – М. : Просвещение, 2013. – 190 с. : ил. – 
ISBN 978-5-09-029930-5.
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