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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Классы: 3 А, Б, Г

Учитель: ФплинаН.Ю.

Количество часов: 102 часа по З часа в неделю (34 уч.недели)

Рабочая программа составлена на основе:

о основной образовательной программы начапьного общего образования СШNs

4 г. .Щесногорска;

оучебного плана МБОУ (СШ JtlЪ4> на 20|9-2020 уч. год.

Щель программы: формирование разносторонне физически развитой Jмчности,

способной активно использовать ценности физической культуры для укреппения И

длительного сохранения своего здоровья, оптимизации трудовой деятельности И

организации активного отдьIха.

Задачи прогрilN,Iмы:

1. укрепление здоровья, улучшение осЕlнки, профилактика плоскостопия,

содействие гармоЕичному физическому, нравственному и социЕ}пьЕому рtu}витию,

успешному обучению;

2. формирование первоначальньIх умений саN,IорегуJuIции средствап,rи

физической культуры;

З. овладение школой движений;

4. развитие координационньD( (точности воспроизведения И

дифференцирования пространственньIх, временньж и силовьIх парап,Iетров движения,

равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования Еа сигнitлы, согласовtlния

движений, ориентирования в пространстве) и кондиционньut(скоростньIх, скоростно-

силовых, выносливости и гибкости) способностей.

5. формирование элементарньж знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и ре}витие

физических (коорлинационньIх и кондиционньтх) способностей;

6. выработка представлений об ocHoBHbIx видах спорта, снарядах и инвентаре,

о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;

7. формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков

здорового образа жизни;



8. приобщение к сап{остоятельным занятиям физическими упражнеЕиями,
ПОДВИЖНЫМИ ИГРаМи, использование их в свободное время на основе формирования
интересов к определенным видilм двигательной zжтивности и вьUIвления
предрасположенности к тем или иным видЕl]l{ спорта;

9. воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к
ТОВаРИЩаМ, ЧеСТНОСТИ, ОТЗЫВЧИВОСТИ, СМеЛОСТИ ВО ВРемя выполнения физических
упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, пilпdяти,
мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.

Планируемые предметные результаты

. формирование первоначi}льных

для укрепления здоровья человека
позитивном влиянии на развитие
он€uIьное, социtulьное), о физической
и социализации;

представлений о значении физической купьтуры
(физического, соци€uIьного и психического), о её
человека (физическое, интеллектуаJIьное, эмоци-
культуре и здоровье как факторах успешной учёбы

о овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность
(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

, формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим
состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья фост,
масса тела и др.), показателями рtввития ocHoBHbIx физических качеств (силы,
быстроты, выносливости, координации, гибкости).

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

Физическая щультура.
Физическая культура как система разнообразных форпл занятий физическими

упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лtванье,
ползание.

элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метании.
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими

упражнениями, организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

Из исгории физической кульryры.
связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.

Физические упражнения.
Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и рtввитие

физических качеств. Физическая подготовка и её связ" с развитием основньгх
физических качеств, Характеристика основных физических качеств: силы,
быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.

ФизическаЯ нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных
сокращений.

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДШ,ЯТВЛЬНОСТИ



самостоятqпьные занятия.
Составление режима дня. Выполнение комплекса упражнениiI Nlя формирования

правильноЙ осанкИ и развития мышц туловища. Выполнение комплекса развития
основных физических качеств.

Самостояте.пьные наблюдения за физическим рдiвитием п физической
подготовленностью.

Измерение частоты сердечных сокращоний во вромя выполнения физических
упражнений.

Самостоятельные игры и развлечения.
Организация и проведение подвижньш игр (на спортивньIх площадках и в

спортивных залах).
Физическое совершенствование
Физкульryрно-оздоровитепьная деятельноgгь

Комплексы физических упражнений дJUI утренней зарядки, физкультминlrгок,
занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражненийна развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений.
Гимнастика для глiLз.

Спортивно-оздоровитепьная деятепьность

Г uмнасmuка с основ(и/rа акробаmuкu.
орzанuзуюlцuе koшaHdbt u прuемьz. Строевые действия в шеренге и колонЕе;

выполнение строевых команд.
дкробаmuческuе упраэtсненuя: 2 кувырка вперед, кувырок назадi перекатом

стойка на лопатках с помощью (и самостоятельно).
дкробаmuческая комбuнацuя., кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в

упор присев, из упора присев кувырок нzвад до упора на коленях с опорой на руки,
прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд.
у пр аэtсн е н uя н а н uз кой ?uJчrн а с muч е с к о й пер е кл а d uн е : висы, перемахи.
гuмнасmuческая колtбuнацuя,, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах,

согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание нiвад в вис стоя и обратное движение
через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.

Опорньtй прьlэtсок: с разбега через гимнастического козла,
гu-uнасmuческltе упралсненuя прuклаdноzо харакmера, Прыжки со скакалкой.

передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с
элементами лазанья и перелезания.. переползания, передвижение по ЕакJIоIIной гим-
настической скамейке.

лёzкая аmлеmuкL Беzовьtе упраJlснения., с высоким подниманием бедра, прыжкап,rи
и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разньD( исходIIьD(
положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

Прыэtсковьlе упраэtсненuя: на одной ноге и двух ногЕtх на месте и с продвижением; в
длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;

Броскu: большого мяча (1кг) на дальность разными способами.
меmанuе:мшIого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Кроссовая поdzоmовка. Беz в равпомернол4 mемпе, череdованае юdьбы с беzом,
р ш в аmuе в ьrносл uвосmIL

Поdвuэtсньlе u спорmuвные uzрьL На ллаmерuсше аlл4насmuкu с oc*onaшu акробаmuкu:



игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание,
силу, ловкость и координацию.

на маmерuсше ле?кой аmлеmuки., прыжки, бег, метания и броски; упракнения на
координацию, выносливость и быстроту.

На маmерuаJlе спорmuвньlх u?р.

Баскеmбол., специtLльные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в
корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

волейбол: полбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные
игры на материале волейбола.



календарно - тематическое планирование для обучающихся 3 д, Б, Г классов

Тема раздела, урока
Леzкая алru.еmuка - 11 часов

(D u з tt ч е с к сtя Kyjl ь п1 ), р а к а к с u с m е д,| cl р аз lt о о бр аз н ых
ф о p.lt .з ctH я m uti ф u з u ч е с Ku *tu у пр aJlcш е Htm *ru ( п о
},Kperuletlllto зс)оровья человека), Челночный беz
3х]0 лл/с. Иzра кБельtе MedBedu>.
Бег с ускорением в заданном коридоре (оm 40 dо 60

MecmoD.
П р а в u-u а П Р е с) j, ц 1 

1 g зц, О е н uя mр а в j|4 а m u з,v а (в о в р е мя
з анлtlttъt,й ф uз u ч е cKt l.M u упраJtсн енuялtu), Беz на
скоросmь с вьlсоко?о сmарmа 30 м. Всmречнм

Бег на скорость с высокого старта 60 м. Круговая

П7лrвtlltа L,{)ре(]l.l0(j(чtuй в бе;lе, Монumоранz бееа 30
Jп с Bblcoкoao сmарmа. Игра <Косл,tонавmыD.
Прыжки на одной ноге и двух ногах на месте и с
продвижением. Игра к Прыэtскu по полоса-п,, )).

Прыжки в длину и высоту; спрыгивание и
запрыгивание. И кУdочка>,
П р r Bu л а с о р е в l.! о (j ( п.t u й ri пр bt:lKli ах. М он аmор uшz
прьrJкцов в dлану с Jflесmа. Игра <Волк во рву)).
Метание малого мяча в вертикальную цель и на
дальность. Игра <Метко в цельD.
Броски большого мяча 1кг на дальность разными
способами. Игра <Кто дальше б
If pariula L,opcB|toBattuii в Meпlaltuyt. Монumорuнт
tпеmанuя набuвноzо мяча (1 Kz) dвулtя рукама ш-
за ?оловьL

поdzоmовка - 14 часов
( ) р,: tt ltt tз at1 tl rt -|,1е L, п1 з ан я mu й, по с) б о р о d е эк,dьt, о бувu
ll l,tл,tвеIlmuря. Бег ио слабопересеченной месmносmu.

<К cBotlM флалскаму.
Бег по слабопересеченной местности, Итра <,Щва

Чередование бега и ходьбы (беz - 80 м, хоdьба -
l00 м). Иrра кК cnot]Jvt флаэtскаtчt>.
Чередование бега и ходьбы (беz - 90 м, хоdьба - 90
м). Игра к!ень u ночь)).
Чередование бегаи ходьбы (беz- ]00м, хоdьба-
80 м). Игра к!ва м
Равномерный бег 4 минуты. Иrра кК своlл]ч,

Равномерный бег 5 мин
Равномерный бег б минут. Игра <К своuм

ам>, K/teHb u ночь)).
('вstзt, фtвtlческtlii к.чльms,рьt с tпруdовой u военной
t) с япl c :I t, l t, r l L, 1,11 ь l 0. М о н umор uнz 6-м ану mHozo б eza.
Равномерный бег 7 минут. Иrра кК своu.ryl

Равномерный бег 8 минут. Эсrи
Равномерный бег 8 минут. Игра <К своuJч,

ЛЪ урока: дата проведения Коррек-
тировкап/п в темс 3а зб 3г

1 l

2
,,

з 3

4 4

5 .,

6 6

7 7

8 8

9 9

l0 10

11 11

|2 1

13 2

l4 3

l5 4

16 .,

|7 6

l8 7

l9 8

20 9

21 I0

22 1l

2з l2



Ns урока: .Щ,ата проведения
Тема раздела, урока

Коррек-
тировкап/п в теме 3а зб 3г

24 lз Равномерный бег 9 минут. Игра к!ень u ночь)),

25 14

(Duзuчсскuе 
.чllрu)tсл let t uя (ttx в:lltruпtе на фшullеское

р аз Bl пп u е Ll р аз{j uпх u е ф u зt tч е с кtьч ка ч е с mcl ).
Монumоран? бе?а на 1000 м без учеmа временu.

Гu"мнасmuка - 18 часов

26 1

t'b. (Du.зuчесt;ая поr,);:tllпO(iкu (её сtistзь с развuпlлле.14
о с l l 0 (j l t blx t|l u з tlч е t, t;ttx к ct,l е с, ttt tl ). В ыполнение
команд (к Сmан о вuсь ! >, < Р авняйсь ! ll, к Ct,tupHo ! >,

< Вольно! >, к На первый-вmорой рассчumайсь! ll,
к П о поряdку рас счumайсь ! >). Акробатика:
перекаты в группировке (с послеdуюulей опорой
Dvкалlu за zоловой).

27 7

Выполнение команд (<Шuре laaz!>>, <Чаtце (реuсе)
ulaz!>). Строевые упражнения (посmроенuе в dве
tперенеu, пересmроенuе uз dвух ulepeHz в dва Kpyza),
Акробатика (2 KyBbtpKa впереd, Kyrblpor назаd).

28

J

Строевые упражнения (пересmроенuе uз оdной
utepeчzu в mрu усmупамu). Акробатика (перекаmом
сmойка на лопаmках, с помоu|ью u
ССUч|ОСmОЯmеЛЬНО).

29 4

13 ы п о., l t t е t t l,t е li 0,ц п.i L е к с а )) пр u ж, l t е н tit 1.1 st

фл о p.t t u р t l в u l l Ll rl llp arj tцt bt t с s й о L, ul l til l, Сmр о е Bbt е

упражненuя (пересmроенuе tlз колонньt по оdному
в колонну по mрu u чеmьlре в dвuэюенuu с
пов ороmолl), АкробатическЕuI комбинация:
(KyBbtpoK вперёd в упор прuсев, Kyrblpor назаd в

упор прuсев, ltз упора прuсев KyBbtpoK назаd dо
упора на коленях с опорой на рукu, прысtском
перехоd в упор прuсев, кувырок вперёd),

30 )

Х с р u к mе 
tr 

l 1,1 L, п1 u li а о с н о (J 1,1 ых ф u,з t lч е с к ttt к (l ч е с m в :

zt tб Kcl с: пtt t. Строевые упражнени я (переdвuасенuе по
d uаz о н алu, пр оmuв охо d оли, < зм ейкой >),

Монumорuнz накпона впереd uз полохtсенuя сuOя
(сmоя).

зl 6

Строевые упражнения поворотъl (круzол,t на
месmе). ОРУ с 2uл4насmuческой палкой.
Упражнения в равновесии (хоdьба прuсmавнымu
utаzал,tu). Игра кЧmо uзл,tенtlлось? >.

эZ 7
Упражнения в равновесии (повороmьl на носкса u
оdной Hoze). Челночньtй беz 3х]0 м. Иzра <Точньtй
повороm)).

JJ 8
Упражнения в равновесии (прuсеdанuе u перехо0 в

упор прuсес). Челночный бег 3xl0 м. ИrракБьlсmро
по месmам)).

з4 9
Упражнения в рЕlвновесии (упор сmоя на колене
правол4, левом, ced). Челночный бег 3х10 м. Игра
<Чmо uзменuлось? >.

35 10
Х а р u tc пl е р 1 l с l11 l l K. l о (, I. l 0 Br1 bl х ф u з ttч е с tc t tx кач е с mв :

paBttocecllrt Моншmоранz челночноzо беzа 3х10 м.

36 11
ОРУ с обручами. Упражнения в висе (вис завесом).
Игры к З апрещенно е d вuженuе >, к Трu dвuэlсенuя >>,

кПосаdка карmофеля>.



Тема раздела, урока
Вис на согнутых руках (cozHyB ноzu). На
?u.л4насmuче ской сmенке Buc проzнувutuсь,
Круговм тренировка (на развumuе фuзчческlм
качесmв).
ОРУ с мячами. Поднимани9 ног в виБ
(поdmяzuвонuя в Buce), Игры кЗапреtценное
dвuэtсенuелl, ктрu dвuсtсенuяD, кпосаdка

)'арак m с р u сm u к а о сн о в t t ых фuин е с kux кач е сmв :

t]L!,,tlэt.. Монаmорuнz поdmяzuванuя в вuсе ле)rса.
cKaKiuIKy (за 30 с

ОРУ со скакалкой. Опорный прыжок на горку
матов (на козла). Лазание (по наклонной скамейке в
упоре сmоя на коленях, в упоре лёэtса на эtсuвоmе,
по d mяzuв аясь рукамu). Прыжки через скакалку( зс
40 с),
опорный прыжок (вскок в упор сmоя на коленж,
соскок со вз]йахом рук). Лазание (по канаmу в mрu

Прыжки через скакаJIку (за 50 с
II з"лl е trl е t.t t,t е ч ас mо lп t t с е pd е члl t tx с о *1lau4eHu й в о
в р e,\r rl в L>l пo.i t н е l ttlя сР u з u ч е с кuх упр a)lc н ен uй.
Ц з7леле занuе через преп.яmсmвuе
II 7 

l е cl с) o:t е t, l ll е п о.| 0 с bl п l-) е пя m с mв u й (с э,ц е -ц е tt п.l аu l,t

.,l ( l.,з {'I l l ья u п с р e.r rc з al t llrl, 1.1e р е п () лЗ ан url,
п е р е 0 в u :лк: е п ll е t"to t.l cl кл cl н l.t tl tt ? u п4н ас, пt1,1ч е с к о it
ска.+tейке ). Монаmорuн? прыJIсков через
скакалку за 30 с (1 мuн

7'Б. ФuзuческсUl ttа?рl,зка u её B,ituytHue rla повьlutеrпrc
ч а с tll о l?1 ы с: е 71 0 e rt t t bt -t с о кр {l t l | е н Ltй. Передвижения
бегом (прuс mавньtмu utazaJvllt, осmановкlt,

ы на месmе впереd u назаd
Ловля мяча двумя руками и передачаЪБойТЙ
<Овладей мячом)).
Передачи двумя от груди и одной от плеча. Игра
<Переdачu через ценmр кру?а)).
Ведение мяча (правой, левой рукой в овuэ,сенuu пО
прялr,tой u с uзJйененuем направленuя ula^oмn u
беzом). Иrра кОвлаdей мячому.
Ведение мяча с изменением скорости (rдаrо, u
беzолl). Игра <<Салкu с веdенuелl>>.
Броски в цель (кольцо, u,!um, .л4u1.11eHb, обруц б у9666,
u в лцеdленном беzе). Игра <Снай,
Броски в цель (кольцо, u4llm, Mul,tteHb, обруц 6
хоdьбе u в меdленном беzе). Игры кПопаdu в цель)),
кБысmро u mочноD.
(|осmсrc"целtltе pe)tclL\tu dлtя. Эстафеты на материале
баскетбола.

В bt п cl ;t l t е t t tl е lt о.\! ruе кс, а .у- |1р Ll эк. н е tt u й dля развum ur!
.14bL ul L| t11),.ч о в l.п.l.{ а. П о d б ванuе мяча. Ловля мяча.
Полбрасывание мяча и ловJIя мяча. Игра <Кошки-
мышки)).
Подбрасывание и подача мяча. Эстафеты.

Jф уоока: Дата проведения
Коррек-
тировка

пlп в теме 3а зб 3г

5l l2

38 13

з9 I4

40 15

41 16

42 17

4з l8

8часов

44 1

45 2

46 3

47 4

48 .,

49 6

50 7

51 8

L'поп*_+ muвн_ ые uzDы l 'волейбол t) - 8 час, ?в

52 1

53 )

54 3



Тема раздела, урока
Подбрасывание и подача мяча. Игра
кПерестрелка)).
Приём мяча. ча мяча. Встречные эстафеты.
Приём и передача мяча. Игра: <Вiйв номеров).

Q с l l о 0 l l ( lL,K ф чutч с clt ux l{t ч е с rпtL ВстРечНЫе

Мини - волейбол.
поdвuаrcные

Орzuлlttзсltlurt u пpoBedelttle ,лоdвuл,сньtх uzр 1lra
с lxo р п1 цбнl;tх п", t tlt,t laO ках l1 б с пор mtrcHbtx залм).
Игрьl (< Б ельtе меdв е du >, < Скакалка-поdс eKallKa >).

ы. Игры <Салки>>, <Невод>.
Эстафеты. Игры <Мышеловкао, <ТЙБ крчЫ
Эстафеты. Игры <К своим флажкам>>;<Щва

Комплексьl упра)lсн e Htlй t t a развumLlе фllзчче скllх
liu'ra с m6, Круговая тренировка.

. Ццlы <Гуси лебеди>, <Сл

ЛIр", кВызов номеров)), <Часовой>.
ы. Игры <Пустое место), <Кто б

Эстафеты. Игры кСалки на одной ноге>,
<Передвигайся скрытно>>
lt о м пц е к с r) ь t,y u m e.,l t t-l ы,t у 11 р а эt{rrcn, uйХруговая

ировка \на развumuе фuзuческuх качесmв).
Эстафеты. Игры <Зайцы в огороде>, пбйанiй
незамеченным).
Эстафеты. Игры <С кочки на кочку>ц

Эстафеты. Игры кПередал, садись),
кПограничники).
Эстафеты. Игры <Охотники и угкп, кПЙffi
Эстафеты. Игры <Ящерица), ((Гонка с
выбыванием>.
!"\tlll t ас, пl uKa dl :t.zаз. Круго"а" тренировка бс

зuческuх качесmв).
поdzоmовка - 14 часов

7Бl Бег по слабопересеченнои местнйй. Игрй
Бег по слабопересеченной местности. Ифi,,Дс7
Морозау.
Чередование бега и ходьбы (беz - S0l|L хоdьба -
]00 лl). Игра кК своt.tл,t флаэrcка-мл.
Чередование бега и ходьбы (беz - 90 i, хоdьба - И'ень 

1,1 HoL!b>.

Чередование бега и ходьбы (беz - ]00 ,, хйьба -
80 лl). Иrра к!ва морозаD.
Равномерный бег 4 мин
Равномерный бег 5 минут. Игрi,а r<К cBotlM

Равномерный бег б минут. Игра <К своuлl
JlcKaL,|D, </!ень u tlочь)).

- Iб часов



Ns урока: Дата проведения
Тема раздела, урока

Коррек-
тировкап/п в теме 3а зб 3г

84 9 Монаmор uшz 6-мuнуmноzо бе?а.

85 ш Равномерный бег 7 минут. Иrра кК свош,а

флаэrcкам>.
86 11 Равномерный бег 8 минут. Эсmафеmы.

87 12
Равномерный бег 8 минут. Иrра кК своuлl

флааскаl,tлl.
88 13 Равномерный бег 9 минут. Игра кДень u ночь)).

89 14 7' е с tп u р о ri t t t t u а r|l t rз t t ч t: с l. uх с llcl с, r l б н rl с mе й ( ГТ () ).
Монumорuнz беzа па 1000 м без учеmа временu.

Леzкая аmлеmuка - 13 часов

90 1
Г6, Ходьба (с uзллеttанuем dлuньl u часmоmы ша?ов).
Бег (с заdанньtм mumом u скоросmью).

91 ) Бег с ускорением в заданном коридоре (оm 40 dо
бOм).

92 3 Бег на скорость с высокого старта 30 м. Круговая
эстафета.

9з 4 Бег на скорость с высокого старта 60 м. Встречнtlя
эстафета.

94 ) П7пtв1.1.,trl L,()pcBtto;(t:;ttй в (leze, MoHamopaHz беzа 30
лl с Bblcoюozo cпlopllta. Иrра кКосл,tонавmы).

95 6
Прыжки на одной lIоге и двух ногах на месте и с
продвижением. Иг1-.ir к Прьtэtскu по полоссlм D.

96 7
Прыжки в длину и высоту; спрыгивание и
запрыгивание. Игра <Уdочка>.

97 8
I I р аr; u., t а L, о р е (з t t о в (.] | l ч rt в прлil ж, к а х. Мон аmор uнz
прьtхtсков в dлuttу с "|rcсmа. Игра <Волк во рву)).

98 9 ПромежчточIlilя il,1,l-естация. Контрольный yDoK.

99 10 Метание мa}лого r\IяtIз в вертикttльную цель и на
дzшьность. Игра KI.i 1,o дальше бросит>.

l00 11
Броски большого пtяча 1кг на дальность рЕвными
способами. Игра кК-го дальше бросит>.

101 12
П7хкtuiш copeBl l oBtl ! i 1,1й в меm(ш uя. Монumорuн|
меmанu,я набuвttо:о tflяча (1 Kz) dвумя рукамu uз-
за zоловы.

|02 13
Подвижные игры с элементами легкоатлетических
упражнений.

По программе: 102 часа

Проведено фактически: 3а

J()

3г


