«Фізична культура»

3 клас

Сплановано за програмою «Фізична культура для загальноосвітніх навчальних закладів, 1-4 класи» ( авт. М.Д. Зубалій, В.В.Деревянко, О.М. Лакіза, В.Ф. Шегімага, в-во «Ранок», 2006р.); «Фізична культура для загальноосвітніх навчальних закладів, 1-4класи» (Т.Ю.Круцевич,  В.М.Єрмолова, Л.І. Іванова,  О.Д. Кривчикова, Г.Г.Смоліус, в-во "Освіта", 2012)
Розподіл навчальних годин за темами програмового матеріалу
на 2016-2017 н.р. в 3 класі 

I семестр - 48 год.
1. Теоретико-методичні знання  – 1год

2. Вправи для сприяння розвитку фізичних якостей – 7 год.

3. Визначення динаміки показників розвитку фізичних якостей  – 1 год.

4. Вправи для оволодіння навичками пересувань (елементи легкої атлетики, метання м’яча) – 11 год.

5. Стрибкові вправи  – 4 год.

6. Вправи для формування культури рухів з елементами гімнастики – 17 год. 

7. Ігри для активного відпочинку - 7 год.

II семестр - 57 год.
1. Ігри для активного відпочинку (рекреації) – 6 год.

2. Вправи для оволодіння навичками пересувань – 10 год.

3. Вправи для опанування навичками володіння м’ячем - баскетбол – 12 год.

4. Ігри для активного відпочинку (рекреація) – 5 год.

5. Резервний час – 3 год.

6. Теоретико-методична підготовка – 1 год.

7. Вправи для сприяння розвитку фізичних якостей  – 12 год.

8. Теоретико-методична  підготовка – 1 год.

9. Відзначення динаміки змін показників розвитку фізичних якостей – 1 год.

10. Резервний час – 6 год.

	№ уроку
	Зміст уроку 3 клас
	Вимоги державного стандарту
	Дата
	примітки

	
	Теоретико-методична підготовка 1 год. на кожному уроці
	Інформаційно-комунікаційна компетентність
	
	

	1.
	Завдання на рік, 1 семестр «Відродження сучасних Олімпійських ігор. Символи, ритуали і церемонії Олімпійських ігор». «Руховий режим молодого школяра та його вплив на формування правильної постави», «Правила рухливих ігор та безпека на уроках фізичної культури»
	
	
	

	
	Вправи для сприяння розвитку фізичних якостей (рухливі ігри 7 год.)
	Комунікативна компетентність 
	
	

	2.
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності і під час рухливих ігор (бігу, стрибків). Вправа на силу: підтягування, стрибки у довжину з місця, вправи на швидкість, прискорення до 10м, біг із високим підніманням стегна у положенні угору. Рухлива гра «Гусі лебеді», «Квач», естафети
	
	
	

	3.
	ІБЖ. Правила рухливих ігор. Вправи на координаційні вправи зі зміною положення тіла у просторі. Вправи на швидкість, силу. Рухливі ігри: «Команда швидконогих», «Білі ведмеді», естафети
	
	
	

	4.
	ІБЖ. «Відродження сучасних Олімпійських ігор», «Символи, ритуали і церемонії Олімпійських ігор». Повороти на місці. Вправи для запобігання плоскостопості. Вправи на витривалість – рівномірний бігу повільному темпі до 6 хв. з переходом на ходьбу. Рухливі ігри «Клас струнко!», «Вгадай, чий голос?». Естафети 
	
	
	

	5.
	ІБЖ. Вправи для розвитку сили, швидкості. Рухливі ігри «Горішки», «Виклик номерів». Естафети
	
	
	

	6.
	ІБЖ. Стройові вправи. Вправи для запобігання плоскостопості. Вправи на силу, швидкість. Рухливі ігри «Третій зайвий, «Садіння картоплі». Естафети
	
	
	

	7.
	ІБЖ. Руховий режим молодого школяра та його вплив на формування правильної постави. Стройові вправи. Вправи на витривалість, силу. Рухливі ігри «Квач», «Виклик номерів». Естафети
	
	
	

	8.
	ІБЖ. Перешикування з однієї колони в дві і навпаки. Рівномірний біг в чередуванні з ходьбою до 6хв. Вправи для розвитку сили. Рухливі ігри «Клас струнко!», «Вгадай, чий голос?». Естафети
	
	
	

	
	Визначення динаміки показників в розвитку фізичних якостей (1 год.)
	Соціальна компетентність
	
	

	9.
	ІБЖ. Тестування гнучкості, швидкості, витривалості. Рухлива гра на увагу. Т.О.
	
	
	

	
	Вправи для оволодіння навичками пересувань (елементи легкої атлетики)  (11год.)
	Здоров’я-збережувальна компетентність
	
	

	10.
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності під час занять легкою атлетикою. Різновиди ходьби, бігу. Біг 30м. Рухливі ігри
	
	
	

	11.
	ІБЖ. Біг 30м з низького старту.  Біг у повільному темпі 200м.  “протиходом”, “змійкою”, по діагоналі; біг із різних вихідних положень (сидячи, лежачи, з високого старту

 Рухливі ігри. Естафети
	
	
	

	12.
	ІБЖ. Біг 30м з високого старту. ), біг з подоланням перешкод (умовна канава, шириною до 1 м, бар’єр, висотою до 50 см, лабіринт тощо), “човниковий “ біг 4 х 9м,. Рухливі ігри. Естафети
	
	
	

	13.
	ІБЖ. «Човниковий» біг 4*9. біг із зміною швидкості та напрямку за звуковим сигналом; біг до 30 м, рівномірний біг до 900м; Рухливі ігри. Естафети
	
	
	

	14.
	ІБЖ. біг 30м. рівномірний біг  почергово з ходьбою до 1200 м;. Рухливі ігри. Естафети.
	
	
	

	15.
	ІБЖ. ОДУ – біг 30 м. рівномірний біг  почергово з ходьбою до 1200 м;. Рухливі ігри
	
	
	

	16.
	ІБЖ. «Човниковий» біг 4*9. рівномірний біг до 900м.  Рухливі ігри. Естафети
	
	
	

	17.
	ІБЖ. ОДУ. біг до 30 м. Біг почергово з ходьбою до 1200 м. рухливі ігри
	
	
	

	18.
	ІБЖ. «Човниковий» біг 4*9. Біг почергово з ходьбою до 1200 м. Рухливі ігри
	
	
	

	19.
	ІБЖ. ОДУ. «Човниковий» біг 4*9. Рівномірний біг до 900м. Рухливі ігри
	
	
	

	20.
	ІБЖ. Біг почергово з ходьбою до 1200 м. Рухливі ігри
	
	
	

	
	Стрибкові вправи  – 4 год.
	Ключова компетентність
	
	

	21.
	ІБЖ. Стрибки у довжину з місця, з розбігу 5-7 кроків способом «зігнувши ноги» через скакалку. Рухливі ігри «У річку гоп!», «Переправа через річку»
	
	
	

	22.
	ІБЖ. Стрибок у довжину з місця, з розбігу, зі скакалкою. Рухливі ігри «Гречка», «Пень»
	
	
	

	23.
	ІБЖ. ОДУ – стрибок у довжину з місця. Стрибки зі скакалкою. Рухливі ігри
	
	
	

	24.
	ІБЖ. Стрибки зі скакалкою. Стрибки у довжину з розбігу. Рухливі ігри


	
	
	

	
	Вправи для формування культури рухів з елементами гімнастики – 17 год.
	Міжпредметна компетентність
	
	

	25.
	ІБЖ. Інструктаж з безпеки життєдіяльності під час занять гімнастикою. Стройові вправи. Комплекс фізкультпауз. Акробатичні елементи. Різновиди перекидів, сіди, елементи акробатики. Підтягування у вісі. Рухлива гра
	
	
	

	26.
	ІБЖ. Стройові вправи. Акробатичні елементи, сіди, виси та упори. Піднімання тулуба в сід. Згинання і розгинання. Рух в упорі лежачи. Підтягування, вправи на гнучкість. Рухливі ігри.
	
	
	

	27.
	ІБЖ. Стройові вправи. Сіди, елементи акробатики. Нахили тулуба із положення сидячи. Лазіння по гімнастичній лаві. Рухливі ігри.
	
	
	

	28.
	ІБЖ. Стройові вправи. Згинання і розгинання рух в упорі на стегнах. Підтягування у вісі лежачи. Акробатичні елементи. Рухливі ігри.
	
	
	

	29.
	ІБЖ. Стройові вправи. Комплекс ранкової гімнастики. Перекиди в упор присівши, міст з положення лежачи. Піднімання тулуба із положення лежачи. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Лазіння по гімнастичній стінці. Рухливі ігри.
	
	
	

	30.
	ІБЖ. Стройові вправи. Комплекси фізкультхвилинки, пауз. Акробатичні вправи. Виси та упори. Лазіння по гімнастичній лаві. Силова підготовка. Рухливі ігри.
	
	
	

	31.
	ІБЖ. Стройові вправи. Комплекс ранкової гімнастики. Акробатичні вправи. Виси та упори, сіди. Лазіння по гімнастичній стінці. Силова підготовка. Рухливі ігри.
	
	
	

	32.
	ІБЖ. Стройові вправи. Акробатичні вправи. Виси та упори. Сіди. Лазіння по гімнастичній лаві. Силова підготовка. Рухливі ігри.
	
	
	

	33.
	ІБЖ. ОДУ – Акробатичні елементи. Силова підготовка. Виси та упора. Сіди. Лазіння по гімнастичній стінці. Рухливі ігри.
	
	
	

	34.
	ІБЖ. стройові вправи. Акробатичні вправи. Силова підготовка. Вправи на гнучкість. Виси та упори. Сіди. Лазіння по похилій гімнастичній лаві.  Рухливі ігри.


	
	
	

	35.
	ІБЖ. Стройові вправи. Акробатичні вправи. Нахили тулуба із положення сидячи. Силова підготовка. Рухливі ігри.


	
	
	

	36.
	ІБЖ. ОДУ – нахил тулуба із положення сидячи. Акробатичні вправи. Лазіння по гімнастичній стінці. Силова підготовка. 

Рухливі ігри.
	
	
	

	37.
	ІБЖ. акробатичні вправи. Силова підготовка. Лазіння по похилій гімнастичній лаві. 

Рухливі ігри.
	
	
	

	38.
	ІБЖ.  Акробатичні вправи. Підтягування. Упори, виси, сіди. Лазіння по гімнастичній лаві. 

Рухливі ігри.
	
	
	

	39.
	ІБЖ. ОДУ – підтягування у вісі (хл.) у вісі лежачи (дівч.). стрибки зі скакалкою. Лазіння по гімнастичній лаві.  Рухливі ігри
	
	
	

	40.
	ІБЖ. Акробатичні вправи. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи. Лазіння по гімнастичній стінці. Рухливі ігри
	
	
	

	41.
	ІБЖ. ОДУ – згинання та розгинання рук в упорі лежачи. Акробатичні вправи. Лазіння по гімнастичній лаві.  Рухливі ігри.

 ТО з гімнастики
	
	
	

	
	Ігри для активного відпочинку (рекреації) – 7 год
	Загальнокультурна  компетентність
	
	

	42.
	ІБЖ. Силова підготовка. Біг, ходьба. Рухливі ігри. «Гуси лебеді!», «Квач». Естафети
	
	
	

	43.
	ІБЖ. Силова підготовка. Біг, ходьба. Рухливі ігри «Команда швидконогих», «Білі ведмеді». Естафети
	
	
	

	44.
	ІБЖ. Силова підготовка. Біг, ходьба. Рухливі ігри. «Горішки», «Повінь». Естафети
	
	
	

	45.
	ІБЖ. Силова підготовка. Біг, ходьба. Рухливі ігри «Запорожець на Січі». Естафети
	
	
	

	46.
	ІБЖ. Силова підготовка. Біг, ходьба. Рухливі ігри. «Садіння картоплі», «Виклик номерів». Естафети
	
	
	

	47.
	ІБЖ. Силова підготовка. ОДУ – вміння грати й організовувати народні та рухливі ігри, естафети
	
	
	

	48.
	ІБЖ. Силова підготовка. Біг, ходьба. Рухливі ігри «Мисливці і качки», «Зустрічна естафета». ТО
	
	
	


	№ уроку
	Зміст уроку 3 клас
	Вимоги державного стандарту
	Дата
	примітки

	
	Ігри для активного відпочинку - 6 год.
	Загально-культурна

компетентність

Інформаційно-комунікаційна компетентність 
	
	

	49
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності під час рухливих ігор. Рухливі ігри "Клас струнко", "Вгадай чий голос". Ходьба з вправами для відновлення дихання.
	
	
	

	50
	ІБЖ. Рухливі ігри "Гуси-лебеді", "Квач". Вправи для розвитку еластичності м'язів.
	
	
	

	51
	ІБЖ. Рухливі ігри "Команда швидконогих", "Білі ведмеді". Вправи для профілактики плоскостопості.
	
	
	

	52
	ІБЖ. Рухливі ігри "Горішки", "Повінь". Ходьба з вправами для відновлення дихання.
	
	
	

	53
	ІБЖ.  Рухливі ігри "Переправа через річку", "Гречка". Вправи для розвитку еластичності м'язів.
	
	
	

	54
	ІБЖ. Рухливі ігри "Пень", "Мисливці і качки". Вправи для профілактики плоскостопості.
	
	
	

	 
	Вправи для оволодіння навичками пересувань10 год.
	Здоров’я​збережувальна

компетентність

Ключова

компетентність
	
	

	55
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності під час пересувань. Танцювальні кроки: позиції ніг, поперемінний крок, крок галопу, елементи українського народного танцю. Лазіння по похилій лаві <45° в упорі присівши. Рухливі ігри.
	
	
	

	56
	ІБЖ. Танцювальні кроки  Лазіння по гімнастичній стінці вгору і вниз різнойменним способом. Рухливі ігри.
	
	
	

	57
	ІБЖ. Танцювальні кроки. Підтягування у положенні лежачи на горизонтальній та похилій гімнастичній лаві однойменним і різнойменним способом. Лазіння по гімнастичній стінці. Рухливі ігри.
	
	
	

	58
	ІБЖ. Танцювальні кроки. Ритмічні завдання. Перелізання через перешкоду h до 100см. Лазіння по гімнастичній стінці. Рухливі ігри.
	
	
	

	59
	ІБЖ. Танцювальні кроки Лазіння по похилій лаві <45° в упорі присівши. Лазіння по гімнастичній стінці. 

Рухливі ігри.
	
	
	

	60
	ІБЖ. ОДУ - лазіння по гімнастичній стінці.  Танцювальні кроки. Лазіння по гімнастичній стінці  вгору і вниз різнойменним способом. Рухливі ігри.
	
	
	

	61
	ІБЖ. Танцювальні кроки. Підтягування у положенні лежачи на горизонтальній та похилій гімнастичній лаві однойменним і різнойменним способом. Рухливі ігри.
	
	
	

	62
	ІБЖ. Танцювальні кроки. Перелізання через перешкоду h до 100см. Рухливі ігри.


	
	
	

	63
	ІБЖ. Танцювальні кроки. Лазіння по похилій лаві <45° в упорі присівши. Рухливі ігри.


	
	
	

	64
	ІБЖ. ОДУ - лазіння по похилій лаві в упорі присівши. Рухливі ігри. Т.О. 


	
	
	

	 
	Вправи для опанування навичками володіння м’ячем - баскетбол - 12 год.
	Ключова

компетентність


	
	

	65
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності під час занять з м'ячем б/б. Тримання баскетбольного м’яча. Передача м'яча  двома руками від грудей. Ведення м'яча на місці. Кидок м'яча  двома руками знизу.  Рухлива гра. Естафета.


	
	
	

	66
	ІБЖ. Передача м'яча  двома руками від грудей на місці. Ловіння  м’яча.  Ведення м'яча  у кроці правою та лівою рукою. Рухлива гра. Естафета.
	
	
	

	67
	ІБЖ. Пересування і ловіння м'яча  двома руками від грудей у колі, парах, трійках. Ведення м'яча  на місці, у кроці правою та лівою рукою. Рухлива гра. Естафета.
	
	
	

	68
	ІБЖ. Передача м'яча  двома руками з ударом об підлогу. Кидки м'яча  знизу із положення сидячи та стоячи. Рухлива гра. Естафета.
	
	
	

	69
	ІБЖ. Передавання і ловіння м'яча двома руками від грудей (у колі, парах, трійках). Ведення м'яча  у кроці правою та лівою рукою. Рухлива граю. Естафети.
	
	
	

	70
	ІБЖ. Кидки м'яча  знизу із положення сидячи та стоячи. Передачі м'яча  ударом об підлогу. Рухливі ігри. Естафета.
	
	
	

	71
	ІБЖ. Ведення м'яча  у кроці правою та лівою рукою. Передавання і ловіння м'яча  двома руками від грудей. Рухливі ігри. Естафети.
	
	
	

	72
	ІБЖ. Передачі м'яча  ударом об підлогу. Ведення м'яча  у кроці правою та лівою рукою. Рухлива гра. Естафети.
	
	
	

	73
	ІБЖ. ОДУ - передача м'яча двома руками від грудей. Рухлива гра. Естафета
	
	
	

	74
	ІБЖ. Кидки м'яча  знизу із положення сидячи та стоячи. Ведення  м'яча у кроці правою та лівою рукою.  Рухлива гра. Естафета.
	
	
	

	75
	ІБЖ. ОДУ – ведення м’яча під час ходьби правою та лівою рукою. Передавання і ловіння м'яча  двома руками від грудей (у колі, парах, трійках). Ведення м'яча  на місці, в русі. Рухлива гра. Естафета.
	
	
	

	76
	ІБЖ. Ведення м'яча  у кроці правою та лівою рукою. Передавання і ловіння м'яча  двома руками від грудей. Рухлива гра. Естафети. ТО. 
	
	
	

	 
	Ігри для активного відпочинку (рекреація) - 5 год.
	Загально-культурна

компетентність

Міжпредметна 

компетентність 


	
	

	77
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності під час занять рухливими іграми. Рухливі ігри "Передав - сідай", "Навипередки за м’ячем". Естафета.
	
	
	

	78
	ІБЖ. Рухливі ігри "Зустрічна естафета", "Грай та не втрачай». Естафети
	
	
	

	79
	ІБЖ. Рухливі ігри "Найкраща пара", "М’яч  капітану". Естафети
	
	
	

	80
	ІБЖ. Рухливі ігри "Мисливці і качки", "Передав, сідай". Естафети.
	
	
	

	81
	ІБЖ. Рухливі ігри "Влучи в ціль".  Естафети.
	
	
	

	 
	Резервний час - 3 год.
	
	
	

	82
	ІБЖ. Рухливі ігри "Передав, сідай", "Навипередки за м’ячем". Естафети.
	
	
	

	83
	ІБЖ.  Рухливі ігри "Найкраща пара", "М’яч капітану. Естафети
	
	
	

	84
	ІБЖ. Рухливі ігри "Садіння картоплі", "Виклик номерів". Естафети
	
	
	

	 
	Теоретично-методична підготовка - 1 год.
	Інформаційно-комункаційна 

компетентність
	
	

	85
	ІБЖ. "Руховий режим молодшого школяра та його вплив на формування правильної постави". «Дихання під час виконання фізичних вправ». «Основні правила загартування».
	
	
	

	 
	Вправи для сприяння розвитку фізичних якостей – 12 год.
	Предметна

компетентність

Ключова 

компетентність
	
	

	86
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності під час занять рухливими іграми стрибками. Вправи для розвитку сили та гнучкості. Стрибок на місці з поворотами на 45°, 90°, 180°, "по купинах". Вистрибування із присіду. Стрибки у довжину з місця поштовхом однією та двох ніг. Рухлива гра "У річку гоп!", "Переправа через річку"
	
	
	

	87
	ІБЖ. Вправи для розвитку сили та гнучкості. Стрибки зі скакалкою. Стрибки у глибину з висоти до 80 см. Стрибок на місці з поворотами на 45°, 90°, 180°. Рухливі ігри "Гречка і пеньки"
	
	
	

	88
	ІБЖ. Вправи для розвитку сили та гнучкості. Стрибки у висоту через перешкоди висотою до 50 см поштовхом однією та двома ногами. Стрибки зі скакалкою. Стрибки на місці з поворотами на 45°, 90°, 180°. Рухливі ігри "Гуси - лебеді", "Квач"
	
	
	

	89
	ІБЖ. Вправи для розвитку сили та гнучкості. Стрибки у довжину з місця. Стрибки зі скакалкою. Стрибки на місці з поворотами на 45°, 90°, 180°, "по купинах". Вистрибування із присіду. Рухливі ігри "Команда швидконогих", "Переправа"
	
	
	

	90
	ІБЖ. Вправи для розвитку сили та гнучкості. Стрибки зі скакалкою. Стрибок у довжину з місця. Вистрибування із присіду. Рухливі ігри "Стрибки по купинах", "Вовк у канаві"
	
	
	

	91
	ІБЖ. Вправи для розвитку сили та гнучкості. Стрибки у глибину. Стрибки у висотку через перешкоди. Стрибки у довжину із присіду в присід. Рухливі ігри "Зайці в городі", «У річку гоп!».
	
	
	

	92
	ІБЖ. Вправи для розвитку сили та гнучкості. Стрибки у висоту через перешкоди із розбігу з місця. Стрибки у глибину. Стрибки у довжину з місця. Рухливі ігри "Стрибки по купинах", "Переправа через річку".
	
	
	

	93
	ІБЖ. Вправи для розвитку сили та гнучкості. Стрибок у довжину з місця. Стрибок зі скакалкою. Стрибок у висоту з розбігу. Рухливі ігри "Гречка", "Стрибки по купинах".
	
	
	

	94
	ІБЖ. ОДУ - стрибки через скакалку. Вправи для розвитку сили та гнучкості.  Стрибок у довжину з місця. Рухлива гра "Вовк у канаві".  Естафети. 
	
	
	

	95
	ІБЖ. Вправи для розвитку сили та гнучкості. Стрибок у довжину з місця. Стрибок у висоту з прямого розбігу поштовхом однієї ноги. Рухливі ігри. Естафети
	
	
	

	96
	ІБЖ. ОДУ - стрибок у довжину з місця. Вправи для розвитку сили та гнучкості. Стрибки зі скакалкою. Рухливі ігри. Естафети
	
	
	

	97
	ІБЖ. ОДУ - стрибок у висоту способом «зігнувши ноги». Вправи для розвитку сили та гнучкості. Стрибки зі скакалкою. Рухливі ігри. Естафети. ТО.
	
	
	

	
	Теоретично-методична підготовка - 1 год.
	Інформаційно-комунікаційна

компетентність 
	
	

	98
	ІБЖ. Фізичні навантаження та реакція на них серцевих скорочень. Фізичні вправи – обов’язкова частина побуту.
	
	
	

	 
	Відзначення динаміки показників розвитку фізичних якостей - 1 год.
	Загально

культурна

компетент

ність
	
	

	99
	Тестування швидкості, витривалості, сили, гнучкості, спритності та швидкісно-силових якостей. Рухлива гра на увагу.
	
	
	

	 
	Резервний час - 6 год.
	
	
	

	100
	ІБЖ. Рухливі ігри "Клас струнко, "Квач». Чергування ходьби та бігу. Естафети
	
	
	

	101
	ІБЖ. Рухливі ігри "Вгадай чий голос", "Запорожець на Січі". Дихальні вправи. Естафети
	
	
	

	102
	ІБЖ. Рухливі ігри "Команда швидконогих", "Третій зайвий". Вправи для профілактики плоскостопості. Естафети
	
	
	

	103
	ІБЖ.  Рухливі ігри "Найкраща пара", "М’яч капітану. Естафети
	
	
	

	104
	ІБЖ. Рухливі ігри "Передав, сідай", "Навипередки за м’ячем". Естафети.
	
	
	

	105
	ІБЖ. Рухливі ігри "Влучно в ціль", "Квач". Чергування ходьби та бігу. Естафети.  Т.О.
	
	
	


