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Пояснительная записка

Рабочая программа разработана на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2010).
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязатель​ный предмет в начальной школе, на его преподавание отводится и 102 часа в год в при 3-часовой нагрузке в неделю.

Характеристика особенностей (т.е. отличительные черты) программы: в соответствии  с Концепцией структуры и содержания образования в области физической культуры 

(М., 2001) предметом обучения в начальной школе является двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших школьников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. 

Учитывая эти особенности, предлагаемая программа по физической культуре для учащихся начальной школы ориентируется на решение следующих целей и задач:
 Цель: содействие всестороннему гармоничному развитию личности.
Задачи:

-совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, беге, прыжках, лазаньи, метании и плавании;

-обучение физическим упражнениям их таких видов спорта, как гимнастика, лёгкая атлетика и лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим действиям спортивных игр, входящих в школьную программу;

-развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости;

-формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

-развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, физкультминутками и подвижными играми;

-обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.

Задачи физического воспитания учащихся направлены:
-на укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия; содействие гармоническому физическому разви​тию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;
-овладение школой движений;
-развитие координационных (точности воспроизведения и диф​ференцирования пространственных, временных и силовых пара​метров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реаги​рования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;
-формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, рабо​тоспособность и развитие двигательных способностей;
-выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
-приобщение к самостоятельным занятиям физическими упраж​нениями, подвижными играми, использование их в свободное вре​мя на основе формирования интересов к определенным видам дви​гательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
-воспитание дисциплинированности, доброжелательного отно​шения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психи​ческих процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре 
	
	
	Кол-во ч

	№ п/п
	Вид программного материала
	

	
	
	

	
	
	

	1
	Базовая часть
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Подвижные игры
	17

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21

	1.4
	Легкоатлетические упражнения
	21

	1.5
	Лыжная подготовка
	30

	2
	Вариативная часть
	

	2.1
	Подвижные игры с элементами баскетбола
	13

	
	Итого
	102


Содержание учебного курса.

	№

п/п
	Наименование раздела программы
	Количество

часов
	Тема 
	Количество часов

	1.
	Лёгкая атлетика
	21
	Ходьба, бег, кроссовая подготовка
	9

	
	
	
	Прыжки, кроссовая подготовка
	6

	
	
	
	Метания, кроссовая подготовка
	6

	2.
	Подвижные игры
	17
	Подвижные игры с бегом прыжками метанием
	17

	3.
	Гимнастика
	21
	Акробатика, строевые упражнения
	9

	
	
	
	Равновесия, строевые упражнения
	6

	
	
	
	Опорный прыжок, лазание
	6

	4.
	Лыжная подготовка
	30
	Попеременный двухшажный ход без палок и с палками, игры и эстафеты на лыжах
	10

	
	
	
	Повороты переступанием 
	7

	
	
	
	Подъёмы и спуски
	7

	
	
	
	Ступающий и скользящий шаг
	6

	5.
	Подвижные игры на основе баскетбола
	13
	Подвижные игры и эстафеты с ведением мяча, передачей мяча, бросками мяча.
	13

	6.
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе 

урока
	
	В процессе урока

	Итого
102


Содержание программы
Знания о физической подготовке. Общие представления о физических упражнениях и их отличии от бытовых движений и действий, правила выполнения общеразвивающих физических упражнений. Правила и приемы организующих команд. 

Общие представления о физическом развитии человека, правила измерения роста и массы тела. Общие представления о физической подготовке человека и сведения об упражнениях по ее измерению. Правила измерения силы, быстроты, гибкости и координации. Физическая нагрузка и ее связь с тренировкой систем дыхания и кровообращения (общие представления).

Правила самостоятельного освоения физических упражнений. 

Правила организации и проведения подвижных игр и простейших соревнований. 

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, поворотов, перекатов, кувырков (вперед и назад), прыжковых упражнений (стоя на месте и с продвижением в разные стороны). Простейшие композиции ритмической гимнастики, состоящие из стилизованных, общеразвивающих, беговых, прыжковых и танцевальных упражнений, выполняемых с различным темпом и амплитудой движений. 

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. 

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 (1000 м) дистанции. Метание малого мяча с места и разбега в неподвижную и подвижную мишень, а также на дальность. 

Упражнения лыжной подготовки (при наличии условий). Передвижение ступающим и попеременным двухшажным ходом. Повороты способом «переступание» на месте и в движении. Подъем ступающим шагом и способом «лесенка». Торможение палками, падением и способом «плуг». Спуски в основной и низкой стойке.

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.
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Учебно–тематическое планирование

по физической культуре
Класс   3 «Б»
Учитель Крупнова Татьяна Евгеньевна
Количество часов

Всего   102 часа; в неделю 3 часа.

 Планирование составлено на основе  примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2010).
Учебник

Физическая культура 1-4 классы : учебник для общеобразовательных учреждений / В.И. Лях – 11-е изд. – М.: Просвещение, 2011.

Дополнительная литература 

1. Физическая культура 1-11классы: комплексная программа физического воспитания учащихся. В.И. Лях, А.А. Зданевич  / авт.-сост.: А.Н. Каинов, Г.И. Курьерова – Волгоград: Учитель, 2010.

2. Справочник учителя физической культуры/ авт.-сост.: П.А. Киселёв С.Б. Киселёва – Волгоград: Учитель, 2010.

3. Настольная книга учителя физической культуры: подготовка школьников к олимпиадам. Методическое пособие/авт.-сост.: П.А. Киселёв С.Б. Киселёва – М.: Глобус,2008.

4. Начинающему учителю физической культуры/авт.: М.В. Видякин-Волгоград: Учитель, 2004г.

КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УРОКОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В 3 КЛАССЕ.

 (из расчета 3часа в неделю)

	№
	Наименование разделов и тем
	Всего часов
	Дата 
	Корректировка

	
	ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ  
	10 часов
	
	

	1
	Техника безопасности во время занятий физической культурой. Ходьба и бег.
	1
	
	

	2
	Ходьба и бег. Тестирование


	1
	
	

	3
	Мониторинг


	1
	
	

	4
	«Круговая эстафета» (расстояние 15-30 м)
	1
	
	

	5
	Высокий старт. Учет


	1
	
	

	6
	Прыжки в длину с разбега
	1
	
	

	7
	Челночный бег. Учет


	1
	
	

	8
	Метание мяча с места в цель. Учет.
	1
	
	

	9
	Многоскоки


	1
	
	

	10
	Равномерный бег до 5 мин
	1
	
	

	
	ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТИВНЫХ ИГР 
	17 часов
	
	

	11
	Техника безопасности во время занятий  играми
	1
	
	

	12
	Ведение мяча на месте и в движении
	1
	
	

	13
	Ведение мяча с изменением направления
	1
	
	

	14
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении
	1
	
	

	15
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении в тройках
	1
	
	

	16
	Броски в кольцо двумя руками снизу
	1
	
	

	17
	Броски в кольцо двумя руками снизу
	1
	
	

	18
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении по кругу
	1
	
	

	19
	Броски в кольцо одной рукой от плеча
	1
	
	

	20
	Верхняя передача мяча над собой
	1
	
	

	21
	Нижняя передача мяча над собой
	1
	
	

	22
	Верхняя и нижняя передачи мяча над собой
	1
	
	

	23
	Нижняя прямая подача


	1
	
	

	24
	Верхняя передача мяча в парах
	1
	
	

	25
	Нижняя передача мяча в парах


	1
	
	

	26
	Верхняя и нижняя передачи мяча в парах
	1
	
	

	27
	Верхняя и нижняя передача в кругу
	1
	
	

	
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ 
	21 час
	
	

	28
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой
	1
	
	

	29
	Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой
	1
	
	

	30
	Лазанье по канату


	1
	
	

	31
	Стойка на лопатках


	1
	
	

	32
	Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лежа на животе, подтягиваясь руками
	1
	
	

	33
	«Мост» из положения лежа на спине
	1
	
	

	34
	Упражнения в висе стоя и лежа
	1
	
	

	35
	Акробатическая комбинация


	1
	
	

	36
	Акробатическая комбинация

Учет
	1
	
	

	37
	Лазанье по канату. Учет


	1
	
	

	38
	Упражнения в висе стоя и лежа
	1
	
	

	39
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне
	1
	
	

	40
	Упражнения в висе на разновысоких брусьях
	1
	
	

	41
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне
	1
	
	

	42
	Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя, лежа. Учет
	1
	
	

	43
	Упражнения на гимнастической стенке
	1
	
	

	44
	Комбинация из освоенных элементов на разновысоких брусьях
	1
	
	

	45
	Комбинация из освоенных элементов на разновысоких брусьях. Учет
	1
	
	

	46
	Комбинация из освоенных элементов на гимнастическом бревне. Учет.
	1
	
	

	47
	Преодоление гимнастической полосы препятствий
	1
	
	

	48
	Преодоление гимнастической полосы препятствий. Учет
	1
	
	

	
	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 
	30 часов
	
	

	49
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой
	1
	
	

	50
	Ступающий шаг без палок


	1
	
	

	51
	Ступающий шаг с палками


	1
	
	

	52
	Скользящий шаг без палок

	1
	
	

	53
	Скользящий шаг без палок
Учет
	1
	
	

	54
	Скользящий шаг с палками
Учет
	1
	
	

	55
	Повороты переступанием вокруг пяток
	1
	
	

	56
	Скользящий шаг с палками

	1
	
	

	57
	Повороты переступанием вокруг носков
	1
	
	

	58
	Подъем ступающим шагом


	1
	
	

	59
	Повороты переступанием

Учет
	1
	
	

	60
	Спуски в высокой стойке


	1
	
	

	61
	Подъем «лесенкой»

Учет
	1
	
	

	62
	Спуски в низкой стойке


	1
	
	

	63
	Попеременный двухшажный ход без палок
	1
	
	

	64
	Попеременный двухшажный ход без палок
	1
	
	

	65
	Подъемы  и спуски  с небольших  склонов
	1
	
	

	66
	Попеременный двухшажный ход без палок. Учет
	1
	
	

	67
	Попеременный двухшажный ход с палками под уклон
	1
	
	

	68
	Попеременный двухшажный ход с палками под уклон
	1
	
	

	69
	Подъемы и спуски  с небольших склонов
	1
	
	

	70
	Повороты переступанием


	1
	
	

	71
	Попеременный двухшажный ход с палками. Учет
	1
	
	

	72
	Попеременный двухшажный ход с палками
	1
	
	

	73
	Игры на лыжах


	1
	
	

	74
	Передвижение на лыжах до 2-х км
	1
	
	

	75
	Передвижение на лыжах до 2-х км
	1
	
	

	76
	Подъемы и спуски  с небольших склонов
	1
	
	

	77
	Передвижение на лыжах до 2-х км. Учет.
	1
	
	

	78
	Игры на лыжах


	1
	
	

	
	ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТИВНЫХ ИГР 
	13 часов
	
	

	79
	Техника безопасности во время занятий  играми
	1
	
	

	80
	Ведение мяча на месте и в движении
	1
	
	

	81
	Ведение мяча с изменением направления
	1
	
	

	82
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении
	1
	
	

	83
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении в тройках, по кругу. Учет.
	1
	
	

	84
	Учебная игра  в «мини-баскетбол» 
	
	
	

	85
	Верхняя и нижняя передачи мяча над собой
	1
	
	

	86
	Верхняя и нижняя передачи мяча в парах
	1
	
	

	87
	Нижняя прямая подача. Учет.


	1
	
	

	88
	Верхняя и нижняя передачи мяча в кругу
	1
	
	

	89
	Учебная игра в  «Пионербол»


	1
	
	

	90
	Верхняя и нижняя передачи мяча в кругу
	1
	
	

	91
	Учебная игра в  «Пионербол»


	1
	
	

	
	ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
	11 часов
	
	

	92
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Прыжки в высоту с разбега способом «Перешагиванием»
	1
	
	

	93
	Прыжки в высоту с разбега
	1
	
	

	94
	Прыжки в высоту с разбега
	1
	
	

	95
	Прыжки в высоту с разбега. Учет.
	1
	
	

	96
	Метание мяча на дальность


	1
	
	

	97
	Метание мяча на дальность

Учет
	1
	
	

	98
	Прыжки в длину с разбега

Учет
	1
	
	

	99
	Медленный бег до 5 мин


	1
	
	

	100
	Бег 1500 м без учета времени

Учет
	1
	
	

	101
	Тестирование


	1
	
	

	102
	Мониторинг


	1
	
	

	
	Итого
	102
	
	


Требования к уровню подготовки учащихся, обучающихся по данной программе

В результате освоения Обязательного миниму​ма содержания учебного предмета «Физическая культура» учащие​ся 3 класса должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Знать и иметь представление:
- об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;
- о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении психических и биологических процессов в осуще​ствлении двигательных актов;
- о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;
- об обучении движениям, роли зрительного и слухового анали​заторов при их освоении и выполнении;
- о терминологии разучиваемых упражнений, об их функцио​нальном смысле и направленности воздействия на организм;
- о физических качествах и общих правилах их тестирования;

об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о прави​лах использования закаливающих процедур, профилактики нару​шений осанки и поддержания достойного внешнего вида;
о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.
Уметь:
- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимна​стики и комплексы физических упражнений на развитие координа​ции, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;
- вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и фи​зической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;
- организовывать и проводить самостоятельные занятия;
- уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.
По окончании начальной школы учащийся должен демонстри​ровать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обя​зательному минимуму содержания образования.

Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с.
	6,5
	7,0

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	130
	125

	
	Сгибание рук в висе лежа, количество раз
	5
	4

	Выносливость
	Бег 1000 м; передвижение на лыжах 1,5 км.
	Без учета времени

	Координация
	Челночный бег 3x10 м/с
	11,0
	11,5


Двигательные умения, навыки и способности:

      В циклических и ациклических локомоциях: правильно вы​полнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по дорожке стадиона, другой ровной от​крытой местности; бегать в равномерном темпе до 10 минут; стар​товать из различных исходных положений; отталкиваться и при​земляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-9 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с 7— 9 шагов; прыгать с поворотами на 180-360°.
В метаниях па дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи массой до 150 г на дальность с места и с 1-3 ша​гов разбега из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой; толкать и метать набивной мяч массой 1 кг одной и двумя руками из различных исходных положений (снизу, от груди, из-за головы, назад через голову); метать малым мячом в цель (гимнастический обруч), установленную на расстоянии 10м для мальчиков и 7 м для девочек.

В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма; выпол​нять строевые упражнения, рекомендованные комплексной про​граммой для учащихся 1-4 классов; принимать основные положе​ния и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, обручем, набив​ным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0,5-1 кг с соблюдением правильной осанки); лазать по гимнастической лестнице, гимна​стической стенке, канату и др. на расстояние 4 м; слитно выпол​нять кувырок вперед и назад; осуществлять опорный прыжок с мос​тика через козла или коня высотой 100 см; ходить по бревну высотой 50-100 см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180°, приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене, седов; вы​полнять висы и упоры, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая ее вперед и назад; в положении наклона туловища вперед (ноги в коленях не сгибать) касаться пальцами рук пола.
В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; владеть мячом: держание, передачи на рас​стояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребенка («Пионербол», «Борьба за мяч», «Перестрелка», мини-футбол, мини-гандбол, мини-баскет​бол).
Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей (табл. 1).
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: са​мостоятельно выполнять упражнения утренней гимнастики, зака​ливающие процедуры; применять рекомендованные для начальной школы подвижные игры и другие физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения физической работоспособности.

Способы спортивной деятельности: осуществлять соревно​вательную деятельность по одному из видов спорта (по упрощен​ным правилам).
Правила поведения на занятиях физическими упражнения​ми: соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы; по​могать друг другу и учителю во время занятий, поддерживать това​рищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисциплини​рованным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других заданий.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.

1.1. Естественные основы.

 Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в пространстве. Работа органов дыхания и сердечно-сосудистой системы. Роль слуха и зрения при движениях и передвижениях человека.

 Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц.

1.2.
Социально-психологические основы.

Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня для укрепления здоровья. Физические качества и их связь с физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц.

 Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами и с изменением амплитуды, Контроль за правильностью выполнения физических упражнений, тестирование физических качеств.

1.3.
Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля.

 Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерена пульса. Специальные дыхательные упражнения.

Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умение: расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция движений. Тестирование физических способностей.
1.4.
Подвижные игры.

 Название и правила игр, инвентарь, оборудование, организация. Правила проведения и безопасность.

1.5.
Гимнастика с элементами акробатики.

 Название снарядов и гимнастических элементов. Правила безопасности во время занятий. Признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки. Значение напряжения и расслабления мышц.

1.6.
Легкоатлетические упражнения.

 Понятия короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость; названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и высоту. Техника безопасности на занятиях.

 Понятие эстафета. Команды «Старт!», «Финиш!». Понятия о темпе, длительно​сти бега. Влияние бега на здоровье человека. Элементарные сведения о правилах соревновании в прыжках, беге и метании. Техника безопасности на уроках.

Перечень учебно-методического обеспечения
1. Физическая культура 1-4 классы : учебник для общеобразовательных учреждений / В.И. Лях – 11-е изд. – М.: Просвещение, 2011.

2. Физическая культура 1-11классы: комплексная программа физического воспитания учащихся. В.И. Лях, А.А. Зданевич  / авт.-сост.: А.Н. Каинов, Г.И. Курьерова – Волгоград: Учитель, 2010.

3. Справочник учителя физической культуры/ авт.-сост.: П.А. Киселёв С.Б. Киселёва – Волгоград: Учитель, 2010.

4. Настольная книга учителя физической культуры: подготовка школьников к олимпиадам. Методическое пособие/авт.-сост.: П.А. Киселёв С.Б. Киселёва – М.: Глобус,2008.

5. Начинающему учителю физической культуры/авт.: М.В. Видякин-Волгоград: Учитель, 2004г.

Список основной литературы.
1. Закон РФ «О физической культуре и спорте» от 29.04.1999 № 80-ФЗ;

2. Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства РФ от 4.10.2000 г. №751;

3. Концепция модернизации российского образования на период до 2010 года. Распоряжение Правительства РФ от 30.08.2002 г. № 1507-р;

4. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 3.06.2011 г. №1994 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации от 9.03.2004 г. № 1312;

5. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2010г.№889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования»;

6. Обязательный минимум содержания основного общего образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998 г. № 1236;

7. О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 г. № 30-51-197/20.
Список дополнительной литературы.
         Учебники и методическая литература:

8. Физическая культура 1-4 классы : учебник для общеобразовательных учреждений / В.И. Лях – 11-е изд. – М.: Просвещение, 2011.

9. Физическая культура 1-11классы: комплексная программа физического воспитания учащихся. В.И. Лях, А.А. Зданевич  / авт.-сост.: А.Н. Каинов, Г.И. Курьерова – Волгоград: Учитель, 2010.

10. Справочник учителя физической культуры/ авт.-сост.: П.А. Киселёв С.Б. Киселёва – Волгоград: Учитель, 2010.

11. Настольная книга учителя физической культуры: подготовка школьников к олимпиадам. Методическое пособие/авт.-сост.: П.А. Киселёв С.Б. Киселёва – М.: Глобус,2008.

12. Начинающему учителю физической культуры/авт.: М.В. Видякин-Волгоград: Учитель, 2004г.

