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ПОЯСНИТЕЛЪНАЯ ЗАПИСКА

Класс: 1 А
Учитель: Чернышёва Н.Н.
Количество часов: 99 часов по З часа в неделю (3З уч. недели)

Рабочая программа составлена на основе:
, основной образовательной программы начального общего образования СШNs 4

г. !есногорска;

оучебного плана МБоУ (СШ Jrlb4> на 2019-2020уч. год.
АкryальностЬ программы. Актуальность образования в области физическойкультуры определяется необходимостью формирования У обучающихся устойчивьrх мотивов

и потребнОстей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и
психических качеств' творческом использовании средств физической культуры в
организации здорового образа жизни

Щель программы: формирование разносторонне физически развитой JIичности,
способной активно использовать ценности физической культуры цш укрепления и
длительного сохранения своего здоровья, оптимизации трудовой деятельности и оргtlнизации
активного отдьгха.

Задачи программы:

1. укрепление

содействие гармоничному

обучению;

2, формирование первоначальньIх рлений самореryляции средства^{и физической
культуры;

3. овладение школой движений;
4, рЕввитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования

пространственньIх, временных и силовых параметров движения, рtlвновесия, ритма,быстроты И точностИ реагирования на сигнаJIы, согласования движений, ориентирования в
пространстве) и кондиционньтх(скоростньIх, скоростно-силовьIх, выносливости и гибкости)
способностей

5, формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии
физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и рапвитие физических(координационньIх и кондиционньж) способностей;

здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия,
физическому, нравственному и социальному развитию, успешному



6, выработка представлений об ocHoBHbIx видах спорта, снарядах и инвентаре, особлюдении правил техники безопасности во время занятий;
7' фОРМИРОВаНИе УСТаНОВКИ на сохранение и укрепление здоровья, Еilвыковздорового образа жизни;
8, приобщение к самостоятельным занятиям физическимиподвижными играми, использование их в свободное время на основе

интересов к определенным видам двигательной активности
предрасположенности к тем или иным видам спорта;

упражнениями,

формирования
и вьUIвления

9, воспитание дисциплинированности,
товарищам, честности, отзывчивости, смелости
упражнений, содействие развитию психических
мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.

доброжелательного отношения к
во время выполнения физических
процессов (представления, п€tN,Iяти,

Планируемые предметные результаты

, формирование первоначальных представлений О значении физической культуры дляукрепления здоровья человека (физического, социаJIьного И психического), о еёпозитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоционЕчIьное,
социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной уrёбы исоциilJIизации;

, ОВладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим
дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);, формирОвание навыка систематического наблюдениязасвоим физическим состоянием,величиноЙ физическИх нагрузоК, даннымИ мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.),покtвателями рiввития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости
координации, гибкости).

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЪТУРЕ

Физическая культура.
Понятия о здоровье. Правила предупреждения

зическими упражнениями, организация мест занятий, .

Ходьба, бег, прыжки, л€ванье, ползание.
Из истории физической кульryры.
История развития физической культуры и первых соревнований.

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДВЯТВЛЪНОСТИ

самостоятельные занятия.
составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур. Вьь

''олнение 
комплекса упражнениЙ длЯ формирования правильной осанки. Проведениеоздоровительных занятий в режиме лня (утренняя зарядка, физкультминутки).Самостоятепьные наблюдения за физическим развитием и физическойподготовленностью.

измерение длины и массы тела, пок€вателей осанки и физических качеств.
СаrпосmояmельньIе ulрьa u рввлеченuя.
Орzанuзацuя u провеdенuе поdвuэtсньlх u?p

травматизма во время занятий фи-
подбор одежды, обуви и инвентаря.

(на спорmuвньlх плоulаdках u в спорmuвных



залах).

Физическое совершенствование
Физкульryрно-оздоровитqпьная деятепьность
комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток,занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на

развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для гла*!.Спортивно-оздоровитqпьная деятельноgrь
г шпн асmuка с o c HoB alt tu акро б аmuкtl
Орzанuзуюuluе команdы u прuе74ы. Строевые действия

полнение строевых команд.
Акробаmuческuе упраJtсненuя. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты;

СТОЙКа На ЛОПаТКах; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

-4,rчu^\ч, rrvl,wл.lD] 
,

Акробаmuческая комбuнацuя.' мосТ из положения лёжа на спине, опуститься висходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки вупор присев.
упраасненuя на нuзкоЙ zuJvtнасmuческой переклaduне ; висы,перемахи.
гuмнасmuческuе упра'сненlrя прuклаdноzо харакmера.. прыжки со скакалкой.передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий.
Лёzкая amJlemuqa.
БеzОВЬtе УПРаJlСНеНuЯ; С ВЫСоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, сизменяющимся направлением движения, из рЕвньж исходньж положений; челночньй бег;высокий старт с последующим ускорением.
прьlэtсковьlе упраэtсненuя; на одной ноге и двух ногах

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.

в шеренге и колонне; вы-

на месте и с продвижением; в

Броскu: большого мяча (lкг) на дальность разными способами.
меmанuе: малого мяча в вертикtшьную цель и на дirльность.
кроссовая поdzоmовка Бег в равномерном темпе, чередовtlние ходьбы с бегом, рrввитиевыносливости.

Поdвuuсньrc а спорmuвные azpbl.
на MamepuaJle zuлlнасmuкu с основамu акробаmuки., игровые задания с использовilниемстроевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.на маmерuале леzкой аmлеmuки., прыжки, бег, метания и броски; упражЕения накоординацию, выносливость и быстроту.
На MamepuaJle спорmuвных uzр:
баскеmбол, специальные передвижениrI без мяча; ведение

подвижные игры на материале баскебола.
мяча; броски мяча в корзину;



календарно - тематическое планирование для обучающихся 1 А класса
М урока: ,Щата

проведениrlп/л в теме Тема раздела, урока Коррек-
тировкага"цнасmuка с элемеhlпшлrа акробаmuкч - 6

l 1 lll()ll'!t]ltl'!tl]t)t)рrlt;t,с.Прut;u.tu'
_! CS rl r Р e-t t st "l 

с tt t lt t tt t t й (J) ч :] t lч,,l. u. lr r.,, j r,,,|,,.,,,,,
2 )

J J

4 4
5 5

6 б

lТеzкая а,

_-т*-/) l
mлеmuка - 16

8 2
9 3
10 4
l1 5
12 6
lз 7
14 8

15 9

1б l0 у выgOту с места. Uпрыгивание изапрыгивание.ъ
Ппrr*л- D пt,r|7 l1 _лrрr,r\чл D лJlylt|у \.; рilзuега G оmmалкuванuем оdной uпрuзеллленuем на dве),
I\zf о-о,,,.л ,.л *л_18 12 jr!lqппg lvr.lJlul U мяЧа В ВеРТИКаЛЬНv
Броски большого ; й" ;i;T:'"#: Yi: Э:Н1

19 Iз

20 ]4

21 I5
22 Iб
Поdвulкнь,, ч rrrорrru*
2з I
24 2
25 J
26 4

27 5 чrJlсLrплaм)), (L кочки на коЧку)), кОхоmнuкu u
уmкuD.

Гамл

;

taclпlll
]]l
ка - 2I час--------l

29 ) . rr\уччаrдlguкиtr уllражнения в группировке. Игры <У меdвейво бору>, кКmо dальuле броruri,-кЧасовой>.
д rппбо-,,,lал.30 J 1 rr\,,vvцIцavv\ztý уrlрalкнения: перекаТы. Игры <Переdал,
с aducb >, к Наблюdаmелu >.

-- - ___.л,. .дчдtlrrlYr4лrrUlчl \JýлUа.
Dег прыжками и с ускорением.



JtlЪ урока: ,Щата
проведения Тема раздела, урока

,'],ultяпtuе nо n1rr,фr,al;l?11пiе u uорlrr,r,1Й
АКРОбаТические yпDажнения. стпйrq -

|!аруuJенuя ocaчKu,

гrlп в теме Коррек-
тировка

31 4

з2 ) 1rl\уччФrllаччлllg уuра}rш.ния: кУВырки вперёд. Игры кК cBoult,t
флаэtскачу, кС кочкч на кочкуD.

^,,лл^л----,л
1а
JJ 6 Ja\lJutJclll11t('UKи9 упражнения: кувырки вперёд и назад. ИгрыкУ меdвеdя во бору>, кЧасовой>.

л ,,лл^л----,лл-_-з4 7

35 8

|vlULII1,1-

, поло)lсенuе, перевороm в
прьlэlсок с опорой на рукu в упор

Акробатическая ко*бинацил
спuне, опусmumься в uсхоdное
полоэlсенuе лёэtса на Jtсuвоmе,
прuсев).
W-ло.,,.,^..--- --л ---___- ;=-.-

зб 9 J lrуалп\,I1

перемахи.
тl^*л -_----_

низкOи гимнастической перекладине: висы,

з7 10
38 Il
з9 12

40 Iз

41 I4
42 15

_ лчrчлUlur\чrrItv llL

Подтягивание R R
4з lб гl

rrs rllrJl\v(l llчрgl\JlаЛИН9.

44 17

45 18
46 19
47 20
48lzt
спорmuвньrc azpbt (бас

49 1 без

50 2
5l 3
52 4

5з 5 Броски

54 б
55 7
56 8
57 9

Спорпtлtвньtе azpbt (вол
_ _лл r "_ .лч ,irч r vytrФr9 UclUt\E l UUJla.

:tiбол) _ 9 uпгпо
58 1

59 2 уmреrшей заряi)кu.

б0 3
61 4
62 5
бз 6
64 7
65 8
66 9

r _ ---- -,_-_ чrlrwlч DvJrvlrvvJlct



J\Ъ урока: ,Щата
проведения Тема раздела, урокалlл в теме Коррек-

тировкаПоl

6]

|вulrcнь

г;
,le uzpbl на с

б8 ) эс,гареты. игры кUалки догонялки)), <Невод>>.
бq
70

1
4

7| 5
72 6
7з 7
74 8

75 9 Эстафеты. Игры кСалки на одной
скрытно)

ноге), <Передвигайся

76 l0 4lры (rrрыгающие воробушки>. Маскипчйся бьтстпп
77 11 К oll пц е tc с у п |) а э к: l. I е 1.1 t,t й t.t а r, о oiii u o|i,
78 12
79 13
80 l4
8l 15
82 16
8з 17
84 18
85 19
8б 20

Леzк

;

ая ап1,,л--r
]l

еmuка - 13

88 )
89 3
90 4
91 5

92 6 ноге и двlо< ногах на месте и сПрыжки на одной
продвижением.

9з 7

94 8
95 9
96 I0
97 l]
98 12

99 13 ltодвижные игры с элементами легкоатлетических
упражнений.

По программе: 99 часов

Проведено фактически:


