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Пояснительная записка

Физическая культура 3 класс.


Дисциплина «Физическая культура» входит в образовательную область «Физкультура». Автор программы  под редакцией доктора педагогических наук В.В. Воронковой. Допущено министерством образования и науки РФ Москва «Просвещение»,   рекомендованной Министерством,   содержание которой согласовано с содержанием примерной программы по «Физической культуре» автор Е.Н. Морсакова для специальной (коррекционной) основной школы.

На реализацию программы по физической  культуре в федеральном базисном учебном плане предусмотрено 3 часа в неделю. Годовой объем учебного времени составит 102 часа.

Программа курса составлена на основе: перечня нормативных правовых документов

- частью 7 ст. 12 Федерального закона от 29.12.2013 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

- приказом Минобрнауки России от 09.03.2004 № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования»;

- постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»;

- приказом Минобрнауки России от 19.12.2014 № 1599 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)»;

- письмом комитета образования ЕАО от 30.03.2016г. № 1143/16 «Об организации образовательной деятельности в 2016-2017 учебном году».

- Федеральный перечень учебников, рекомендованных Министерством образования и науки Российской Федерации к использованию в образовательном процессе в общеобразовательных учреждениях на 2015-2016 учебный год, утвержденный Министерством образования и науки Российской Федерации № 253 от  31.03.2014г.; № 576 от 08.06.2015 г. «О внесении изменений в Федеральный перечень учебников»;

- приказ образовательного учреждения  «Об утверждении школьного перечня учебников ОУ на 2016-2017 учебный год» № 196 от 12.08.2016г.;

Содержание тем учебного курса.

(2 часа в неделю)

	№
	Раздел
	Кол-во часов
	Тематика

	1
	Основы  знаний.


	В течении года
	Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке. Подготовка спортивной формы к занятиям, переодевание. Название снарядов и гимнастических элементов, понятие о правильной осанке, ходьбе, беге, метании, прыжках. 

Значение утренней зарядки. Правила безопасности на занятиях физическими упражнениями. 

	2
	Гимнастика.

	34 часа
	Строевые упражнения. Сдача рапорта. Поворот кругом на месте. Расчет на «первый»- «второй». Перестроение из одной шеренги в две и наоборот. Перестроение из  колонны по одному в колонну по три, в движении с поворотом. 
Общеразвивающие упражнения без предметов. Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы, выполняемые на месте и в движении. Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук. Дыхательные упражнения и упражнения на формирование правильной осанки. Простые комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений. 
Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами. Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, большими и малыми мячами. Комплексы упражнений со скакалками. Комплексы с набивными мячами. Комплексы с обручами.

	
	
	
	Лазанье. Лазанье по гимнастической стенке с переходом на гимнастическую скамейку, установленную наклонно, и слезание по ней произвольным способом.

	
	
	
	Висы.  Вис на рейке гимнастической стенки на время.
Равновесие. Расхождение вдвоем поворотом при встрече на полу и на гимнастической скамейке. Равновесие «ласточка». 

	
	
	
	Элементы акробатических упражнений. Кувырок назад, комбинация из кувырков, «мостик» с помощью учителя.

	3
	Легкая атлетика.
	34 часа
	Ходьба. Ходьба в быстром темпе (наперегонки). Ходьба в приседе. Сочетание различных видов ходьбы. 
Бег. Понятие низкий старт. Быстрый бег на месте до 10 секунд. Челночный бег (3 по 10 м). Бег с преодолением небольших препятствий на отрезке 30 метров. Понятие эстафета (круговая). Расстояние 5-15 метров. 
Прыжки. Прыжки с ноги на ногу до 20 метров. Прыжки в длину с разбега (зона отталкивания- 60-70 см), на результат (внимание на технику прыжка).
Метание.Метание мяча в цель (на стене, мишень и т.д.) и на дальность, ширина коридора 10-15 метров. 
Коррекционные упражнения (для развития пространственно – временной дифференцировки и точности движений). 
Построение в шеренгу, в колонну с изменением места построения (квадрат, круг). Ходьба по ориентирам. Бег по начерченным на полу ориентирам. Ходьба по двум параллельным поставленным гимнастическим скамейкам. Прыжки в высоту до определенного ориентира с контролем и без контроля зрением. Броски мяча в стену с отскоком его в обозначенное место. Ходьба на месте от 5 до 15 секунд. 

Повторить задание и самостоятельно остановиться. Ходьба в колонне приставными шагами до определенного ориентира (6-8 метров) с определением затраченного времени. 

	4
	Подвижные игры.
	34 часа
	«Музыкальные змейки», «Найди предмет».
Игры с элементами общеразвивающих упражнений. 
«Светофор», «Запрещенное движение», Фигуры»
Игры с бегом и прыжками.
«Кто обгонит?», «Пустое место», «Бездомный заяц», «Волк во рву», «Два Мороза».
Игры с бросанием, ловлей и метанием.
«Подвижная цель», «Обгони мяч».
Игры зимой.«Снежком по мячу», «Крепость».
Пионербол.
Ознакомление с правилами игры. Передача мяча руками, ловля его. Подача одной рукой снизу, учебная игра. 



Календарно – тематический план

Физическая культура

	№
	                ТЕМА УРОКА
	ДАТА

	1;2
	Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке.  Подготовка одежды и обуви к занятиям, переодевание. Понятие о ходьбе, беге.  
	1.09,6.09,

	3;4
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Беговые упражнения. Понятие низкий старт. Бег с ускорением с низкого старта.  ОФП. 
	7.09, 8.09

	5;6
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Тестирование: бег 30 метров.   ОФП. 
	9.09,13.09

	7;8
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Беговые упражнения. Тестирование: прыжок в длину с места. ОФП. 
	14.09,16.09

	9;10
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Беговые упражнения. Тестирование: метание малого мяча на дальность.  ОФП. 
	19.09,21.09

	11;12
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Беговые упражнения. Быстрый бег на месте до 10 секунд.   ОФП.  
	23.09;26.09

	13;14
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Беговые упражнения.Обучение: челночный бег 3 по 10 метров. ОФП. 
	28.09;30.09

	15;16
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Повторение: челночный бег 3 по 10 метров.  ОФП.  
	3.10;5.10

	17;18
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Закрепление: челночный бег 3 по 10 метров.  ОФП. 
	7.10;10.10

	19;20
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Совершенствование: челночный бег 3 по 10 метров.  ОФП. 
	12.10,14.10

	21;22
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Беговые упражнения.   ОФП.   
	17.10,19.10

	23;24
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Специальные упражнения. Обучение: метание малого мяча по вертикальной цели с расстояния 4-8  метров.  ОФП. 
	21.10,24.10

	25;26
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Специальные упражнения.  Повторение: метание малого мяча по вертикальной цели с расстояния 4-8 метров. ОФП.   
	26.10,28.10

	27;28
	Строевые упражнения. Разминка в движении. Специальные упражнения. Закрепление: метание малого мяча по вертикальной цели с расстояния 4-8 метров. ОФП. 
	7.11,9.11

	29;30
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Специальные упражнения. Совершенствование: метание малого мяча по вертикальной цели с расстояния 4-8 метров. ОФП. 
	11.11,14.11

	31;32
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Специальные упражнения. Метание малого мяча по вертикальной цели с расстояния 4-8 метров на результат. 
	16.11,18.11

	33;34
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. ОФП.
	21.10,23.11

	35;36
	Урок – соревнование.
	25.11,28.11

	37;38
	Техника безопасности на занятиях по физической культуре. Подготовка одежды и обуви к занятиям.  Название снарядов и гимнастических элементов.
	30.11,2.12

	39;40
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Ходьба по гимнастической скамейке с предметами  (по выбору). ОФП. 
	5.12,7.12

	41;42
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Ходьба по гимнастической скамейке на носках с различным движением рук. ОФП. 
	9.12,12.12

	43;44
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Ходьба по гимнастической скамейке с доставанием предмета с пола из положения приседа. ОФП.
	14.12,16.12

	45;46
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Ходьба по гимнастической скамейке с гимнастической лентой.  ОФП.
	19.12,21.12

	47;48
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Пролезание сквозь гимнастические обручи. ОФП. 
	23.12,26.12

	49;50
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Обучение: стойка на одной ноге, другая в сторону, вперед, назад с различным положением рук. ОФП. 
	28.12,13.01

	51;52
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Повторение: стойка на одной ноге, другая в сторону, вперед, назад с различным положением рук. ОФП.  
	16.01,18.01

	53;54
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Закрепление: стойка на одной ноге, другая в сторону, вперед,  назад с различным положением рук. ОФП. 
	20.01,23.01

	55;56
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Совершенствование: стойка на одной ноге, другая в сторону, вперед,  назад с различным положением рук. ОФП. 
	25.01,27.01,

	57;58
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Обучение: из положения, лежа на спине – «мостик» (с помощью учителя).ОФП. 
	30.01,1.02

	59;60
	Строевые упражнения.  Разминка в движении. ОРУ. Повторение: из положения, лежа на спине – «мостик» (с помощью учителя). ОФП. 
	3.02,6.02

	61;62
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Закрепление: из положения, лежа на спине – «мостик». ОФП. 
	8.02,10.02

	63;64
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Совершенствование: из положения, лежа на спине – «мостик». ОФП. 
	13.02,15.02

	65;66
	Комбинации из раннее разученных акробатических элементов. 
	17.02;

	67
	Техника безопасности  на уроках по физической культуре. Подготовка одежды и обуви к занятиям.  Значение утренней зарядки.
	20.02

	68
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Специальные упражнения. Обучение: кувырок назад . Повторение : два кувырка вперед.  ОФП.
	22.02

	69
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Специальные упражнения. Повторение: кувырок назад. Закрепление: два кувырка вперед. ОФП.
	24.02

	70
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Специальные упражнения.  Закрепление: кувырок назад. Совершенствование: два кувырка вперед. ОФП.
	27.02

	71
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Совершенствование: кувырок назад. Комбинация из кувырков. ОФП.
	1.03

	72
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Расхождение вдвоем поворотом при встрече на полу и на гимнастической скамейке.  ОФП.  
	3.03

	73
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Обучение: равновесие «ласточка».  ОФП. 
	6.03

	74
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Повторение: равновесие « ласточка».  ОФП.  
	8.03

	75
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Закрепление: равновесие «ласточка».  ОФП. 
	10.03

	76
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Совершенствование: равновесие «ласточка».  ОФП. 
	13.03

	77
	 Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Разучивание связки из отдельных гимнастических и акробатических элементов. ОФП.
	15.03

	78
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Повторение раннее разученной связки из гимнастических и акробатических элементов. ОФП.
	17.03

	79
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Закрепление раннее разученной связки из гимнастических и акробатических элементов.  ОФП. 
	31.03

	80
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Совершенствование раннее разученной связки из гимнастических и акробатических элементов. Подготовка к соревнованиям.  
	3.04

	81
	Урок – соревнование.
	5.04

	82
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Понятие о правильной осанке. ОФП. 
	7.04

	83
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Упражнения для формирования правильной осанки. ОФП. 
	10.04

	84
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Упражнения для формирования правильной осанки. ОФП.
	12.04

	85
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Упражнения для формирования правильной осанки. ОФП. 
	14.04

	86
	Техника безопасности  на уроках по физической культуре. Подготовка одежды и обуви к занятиям.  Понятие о метании, прыжках,  беге.
	17.04

	87
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Беговые упражнения. Бег с преодолением небольших препятствий на отрезке 30 метров. ОФП.
	19.04

	88
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Беговые упражнения. Бег с преодолением небольших препятствий на отрезке 30 метров. Понятие круговая эстафета.  ОФП.
	21.04

	89
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Беговые упражнения. Круговая эстафета на отрезке 5- 15 метров.  ОФП.
	24.04

	90
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Специальные упражнения. Обучение: метание мяча на дальность ширина коридора 10-15 метров. ОФП.
	26.04

	91
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Специальные упражнения. Повторение: метание  мяча на дальность.   ОФП.  
	28.04

	92
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Специальные упражнения. Закрепление: метание мяча на дальность.   ОФП. 
	1.05

	93
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Специальные упражнения. Совершенствование: метание мяча на дальность.  ОФП.  
	3.05

	94
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Пионербол: Расстановка игроков на площадке. Ознакомление с правилами игры.  ОФП. 
	5.05

	95
	 Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Пионербол: подача мяча одной рукой снизу. ОФП.  
	8.05

	96
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. ОФП.
	10.05

	97
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Тестирование: бег 30 метров. ОФП.
	12.05

	98;99
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Тестирование: прыжок в длину с места. ОФП.
	15.05

	100;
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Тестирование: прыжок в длину с места. ОФП.
	17.05

	101
	Строевые упражнения. Разминка в движении. ОРУ. Тестирование: метание мяча на дальность.  ОФП.
	19.05;22.05

	102
	Урок - соревнование
	24.05


Прогнозируемый результат:
	1-ый  уровень.
(Основная группа)
	2-ой  уровень.
(подготовительная группа)

	У детей этой группы не должно быть отклонений в  состоянии здоровья, или эти отклонения должны быть незначительными. Они занимаются физкультурой по полной программе, могут участвовать в различных соревнованиях и заниматься в школьных кружках и секциях по физической культуре. 
Знать: 
-Правила поведения в физкультурном зале и на спортивной площадке, гигиены после занятий физическими упражнениями; расчет на «первый – второй».

-название гимнастических элементов;

-Фазы метания малого мяча по вертикальной цели и на дальность; 

-правила поведения во время игры в пионербол на спортивной площадке или в зале  и правила игры в пионербол; 

-правила подвижных игр по их названиям.
Уметь:

- сдавать рапорт; выполнять перестроение из одной шеренги и колонны в две  (три),  и, наоборот, в движении с поворотом;

- бегать на ускорение с низкого старта 30 метров; 

- выполнять метание малого мяча в вертикальную  цель и на дальность;

-выполнять «мост»,  из положения   лежа  на спине; один кувырок назад, два кувырка вперед; равновесие  «ласточка»;

- передавать мяч и ловить его через сетку;

- играть в подвижные игры по правилам.


	Составляют учащиеся с незначительными отклонениями в состоянии здоровья, имеющими недостаточное физическое развитие. Ученики этой группы занимаются вместе с основной, но с более постепенным освоением программы  и меньшей дозировкой нагрузок. Ученики этой группы могут посещать школьные кружки по физической культуре по рекомендации врача. 
Знать:

- Правила поведения в физкультурном зале и на спортивной площадке, гигиены после занятий физическими упражнениями; расчет на «первый – второй» (с помощью учителя).
-название гимнастических элементов и  их название с помощью учителя;
-фазы метания малого мяча по вертикальной цели и метания малого мяча на дальность (при помощи учителя и а практической части занятия);

- правила поведения во время игры в пионербол на спортивной площадке или в зале; 

-правила игры в пионербол (с подсказкой учителя, но только во время игры на площадке);

- Правила подвижных игр (с подсказкой  и помощью учителя).
Уметь:
-Сдавать рапорт, с помощью и подсказкой учителя или физорга класса, выполнять перестроение из одной шеренги и колонны в две  (три),  и, наоборот, в движении с поворотом (с затруднением, только по показу учителя);

-бегать на ускорение с низкого старта 30 метров, но с меньшей дозировкой времени;

- выполнять метание малого мяча в вертикальную  цель и на дальность (с помощью и подсказкой учителя, и с неточностью выполнения);

- выполнять «мост»,  из положения,   лежа  на спине; один кувырок назад, два кувырка вперед; равновесие  «ласточка», только строго со страховкой учителя;

- играть в подвижные игры по правилам (с затруднениями и  подсказкой учителя или физорга класса).


