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HOACHUTEJIBHAA 3AIINCKA

JHannast pabouasi ydyeOHas mporpamma 1Mo (PU3MYECKON KyIbType B HAYAIBHOW IIKOJIE
pa3paboTaHa Ha OCHOBAHHHU:

- Ilpukaza MunoOpHayku Poccum ot 06.10.2009 Ne 373 (¢ wusmenenusimu) «O0
YTBEp)KJIEHHH (pelepalbHOTO TOCYJapCTBEHHOTO 00pa30BaTENbHOTO CTaHAapTa HAYaIbHOTO
o01m1ero 0opazoBaHus»;

- OcHOBHOM 00pa3oBaTeIBLHON MporpaMMbl HadaibHOTO oOIero obpaszoBanus ['BOY
COIII Nel3 r.o.Hanaesck;

- YyeOnoro miana 'BOY COII Nel3 na 2019-2020 y4eOHbIii roa.

Hcnonb3yemblie yueOHMKH

1. A.IL. MarBees, yueOHuK "®usndeckas kyapTypa 1 ximacc" - Mocksa "[Ipocemenue” 2019.
2. A.Il. MatBeeB, yueOHuK "®dusndeckas kynpTypa 2 ximacc" - Mocksa "[Ipocsemenue” 2017.

3. A.Il. MartBeeB, yueOHuk "®dusndeckas kyiabTypa 3-4 kinacc" Mocksa "[Ipocsemnienune” 2017.

1. [lnanupyemMblie pe3yJibTaThbl 0CBOCHHUSA NpeaMeTa

[To okonyanuu uzydeHus kypca «Dusndeckas KyJlbTypa» B HadaJIbHON IIKOJE JOJKHBI
OBbITh JOCTUTHYTHI ONpeieTIEHHBIC PE3YIbTATHI.
JInyHOCTHBIE Pe3yJbTAThl BKIIOYAIOT TOTOBHOCTb U CIIOCOOHOCTD YYalIUXCs K CAMOPA3BUTHIO,
c(OpMHUPOBAHHOCTh MOTUBALIMU K OOYUYEHUIO U TTO3HAHUIO, [IEHHOCTHO-CMBICIIOBBIE YCTAHOBKH U
OTpaXkaroT:
— (dopmupoBaHMEe UYBCTBAa TOPAOCTH 3a cBolo PoauHy, ¢opMupoBaHue UEHHOCTEH
MHOTOHAIIMOHAJIBHOTO POCCUHCKOTO O0IIEeCTBa;
— (opmupoBaHUE YBaXUTEIBHOTO OTHOIICHHS] K HTHOMY MHEHUIO, HCTOPUU U KYIbTYype IPYTHX
Hapo/IOB;
— Pa3BUTHE MOTUBOB y4eOHOM eATeNbHOCTH U (POPMHUPOBAHHE JIMYHOCTHOTO CMBICTIA YUEHHUS;
— pa3BUTHE CAMOCTOSITEIBHOCTH WM JIMYHOM OTBETCTBEHHOCTH 3a CBOM IOCTYIIKM HAa OCHOBE
NIPEJCTaBICHUN O HPAaBCTBEHHBIX HOpMaX, COILIMAIbHON CIIpaBeUIMBOCTH U CBOOOIE;
— (hopMUpOBaHHE ICTETUUECKUX MOTPEOHOCTEH, IEHHOCTEH U YyBCTB;
— pa3BUTHE DSTUYECKUX KauyecTB, JI0OPOKENATETbHOCTH M 3MOIMOHAIFHO-HPABCTBEHHOU
OT3BIBUMBOCTH, TIOHUMAHMUSI U CONIEPEKUBAHUS UyBCTBAM JIPYTHUX JIIOJIEH;
— pa3BUTHE HABBIKOB COTPYJHHYECTBA CO B3POCIBIMHU U CBEPCTHUKAMHU, YMEHMs HE CO3/aBaTh

KOH()IUKTOB ¥ HAXOUTh BBIXOJIbI U3 CIIOPHBIX CUTYAIIHIA,



— (bopMupoBaHUE YCTAHOBKH Ha OE30MACHBIH, 3T0POBBII 00pa3 KU3HU.

MeranpeaMeTHble pe3yJbTaThl BKIYAOT OCBOCHHBIC IIKOJBHUKAMU YHUBEPCAJIbHBIE
yueOHble JeHCTBUS  (TIO3HABATENbHBIC, PETYIATUBHBIC, KOMMYHHKATHUBHBIE), KOTOPBIE
00eCTeYnBarOT OBJIAJICHUE KIIOUYEBHIMH KOMIIETCHIIMSMHU, COCTABISIOMIMMU OCHOBY YMEHUS
YUHUTBCS, MEKIIPEAMETHBIC IOHATUS U OTPAXKAIOT:

— OBJIQJIEHUE CIIOCOOHOCTHIO MPUHUMATh U COXPaHATh LEJIU U 3aJaud y4eOHON JesITeNbHOCTH,
IIOMCKA CPEJCTB €€ OCYIIECTBICHUS;

— (dopMHpOBaHHE YMEHHS IUIAaHUPOBaTh, KOHTPOJIUPOBATh U OLICHUBATh y4eOHbIE JEHUCTBUS B
COOTBETCTBUU C IOCTABJICHHOM 3a7ayeil M ycIOBUSAMHU €€ peanu3allu; ONpelesiaTh Hanbosiee
3¢ deKTUBHBIE CLIOCOOBI TOCTHKEHUS PE3y/IbTaTa;

— (QopmupoBaHue yMeHHUs NMOHUMATh MPUUYUHBI ycliexa/Heycnexa y4eOHOU AesTeTbHOCTU U
CHOCOOHOCTH KOHCTPYKTHUBHO JEHCTBOBATH AK€ B CUTYAIUSX HEYCIIeXa;

— ompeneneHue oOmeldl 1mendu U nyred e€ JIOCTHKEHHUS; YMEHHE JOrOBapUBaThCA O
pactipeeneHud (YHKIIUHA W POJIEH B COBMECTHOM JAESTEIBHOCTH; OCYIIECTBIISITH B3aUMHBII
KOHTPOJIb B COBMECTHOW J€s- TEJIbHOCTH, aJ€KBAaTHO OLIEHWBATh COOCTBEHHOE MOBEACHHUE U
[TOBEJICHNE OKPYKAIOIINX;

— TOTOBHOCTb KOHCTPYKTHBHO pa3pemniarb KOHQIUKTHI MOCPEICTBOM y4ETa HHTEPECOB CTOPOH
U COTPYAHUYECTBA;

— oByaJeHUe 0a30BBIMH NPEIMETHBIMA U MEXIPEIMETHBIMU MOHATHUAMHU, OTPAKAIOLIIUMU
CYIIECTBEHHbIE CBS3HM U OTHOIICHUS MEXAY OOBEKTaMH U IIPOLIECCAMH.

IIpeaMeTHble Ppe3yJbTATBI BKIIOYAIOT OCBOCHHBIM NIKOJIBHUKAMHM B IIPOLIECCE H3YyUEHUS
JAHHOTO IPEJAMETa OMbIT ACSTEIbHOCTU MO MOJYYSHHIO HOBOTO 3HAHMS, €ro MpeoO0pa3oBaHHUIo,
MIPUMEHEHHIO U OTPAXKAIOT:

— (dopmupoBaHHe NMEPBOHAYAIBHBIX MPEACTABICHUN O 3HAUCHUU (PU3NYECKOU KYIbTYpBI IS
YKpeIJIeHUsI 370pOBbsl uejoBeka ((PpU3M4ecKkoro, COUMaIbHOrO W TICHXOJIOTUYECKOr0), O €&
MO3UTUBHOM  BIUSHUM Ha  pa3BUTHE  4eloBeka  ((u3Mueckoe, UHTEIUICKTyalbHOE,
SMOLIMOHAIBHOE, COLMATIbHOE), O (PU3NUECKON KyJIbTYpe M 370pOBbE Kak (pakTOpax yCHeurHou
y4€0bI U cOlMATU3alNN;

— OBJIaJICHHE YMEHMSMM OpPraHU30BaTh 30POBbECOEPETAIOIIYIO JKU3HEAEATEIbHOCTD (PeXUM
TIHSI, YTPEHHSA 3apsJIKa, 03I0pPOBUTENIbHbBIE MEPOTIPUATHS, TIOJJBIKHBIE UTPHI U T. 11.);

— ¢opMHpOBaHHE HABbIKA CHCTEMATHYECKOTO HAOMIONEHHs 32 CBOMM  (PU3UYECKUM
COCTOSIHUEM, BEIMYMHON (PU3MUECKUX HArpy3oK, JaHHBIMH MOHMTOPHHIA 3J0POBBS (UIMHBI U
Macchl Tela W JIp.), TOKa3aTelqsIMHU OCHOBHBIX (PU3MUECKHX KadecTB (CHJIBbI, OBICTPOTSHI,
BBIHOCJIMBOCTH, KOOPJMHALIUHU, THOKOCTH);

— B3aUMOJICHCTBUE CO CBEPCTHUKAMU [0 TMpaBWIaM [POBENCHMS MOABI)KHBIX WIp U

COPEBHOBAHUMU;



— BBINIOJIHEHUE MPOCTEHIINX aKpOOATHUECKMX U TMMHACTUYECKUX KOMOWHAIMA Ha BBICOKOM
Ka4eCTBEHHOM YPOBHE; XapaKTePUCTUKY IIPU3HAKOB TEXHUYHOI'O UCIIOJIHCHHS;
— BBIINIOJHEHUE TEXHUYECKUX JEHCTBUN U3 0a30BbIX BUAOB CHOPTA; IPUMEHEHUE X B UTPOBOM

1 COPEBHOBATEIIBHOW JIEATEIILHOCTH.

2. Conep:kanue y4eOHOr0 nmpeamMera

QDu3zuyeckasa Kyabmypa Kak cucTeMa pa3HooOpa3HbIX 3aHATHN (GU3HMUECKUMU YIPAKHEHHUSIMHU.
Xonawba, Oer, MPHDKKH, JIa3aHbe, MOJM3aHUE, X0Ab0a Ha JIBDKAX, MJIaBaHWE KaK KU3HEHHO BaXKHBIC
crocoObl MepeBrKeHus denoBeka. [IpaBuna mpeaynpexaeHus TpaBMaTU3Ma BO BpeMs 3aHSITHM

(bu3NYECKUMU YIIPAKHEHUSAMU: OpraHu3alis MECT 3aHATHI, T0100p 0K 1bl, 00YBH 1 MHBEHTapSI.

H3 ucmopuu gpuzuueckon Kynvmypeul. Victopus pa3Butus (HU3NIECKON KyIbTYpPhl U TEPBBIX
copeBHOBaHU. OcobeHHOCTH (PU3MUECKON KYyIbTYphl pa3HbBIX Hapo/oB. CBs3b (pu3MuecKkoi

KYJIBTYpBI C TPYJIOBOM U BOEHHOM AESITETLHOCTbIO, C TPAIUIUAMH U 0ObIYasiMU HapoJa.

QDu3uueckue ynpasxcrnenusa. Ouznyueckue ynpaKHEHUs, UX BIUsSHUE Ha (U3MUECKOe pa3BUTHE
U pa3BuTHE (Pu3MUeckux KauecTB. Pusnyeckas MOArOTOBKA U €€ CBSA3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX
¢busznyecknx KadecTB. XapaKTEpPUCTHKA OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KAuyeCTB: CHUJIbI, BHIHOCIHUBOCTH,
ruokocTH, KoopauHanuu. Pusznyeckas Harpy3ka M €€ BIMSHHE Ha TOBBIIIEHUE YaCTOTHI

CCPACYHBIX COKpaHleHPII}'I.

Cnocoovl  uskynomypnoit odeamenvnocmu. CamoctosiTenbHble 3aHsaTUA. CocTaBlieHUE
pexxuma J1Hs. BeInoaHeHne npocTelInnX 3aKaauBaloIX MPOLeayp, KOMIUIEKCOB YIPaKHEHUN JUIs
(dbopMupOBaHMS TMPABUIHHOW OCAHKM M PA3BUTHSA MBI TYJIOBHUINA, PAa3BUTHUS OCHOBHBIX
(bu3MUYeCKUX KayecTB; MPOBEACHUE 03/I0POBUTEIBHBIX 3aHATUI B peKuUMe JTHS (YTPEHHsIS 3aps/Ka,
¢buskynbTMUHYTKH). CaMocTosTeNbHbIE HAOMIOACHUS 32 (PU3MYECKUM pa3BUTHEM M (PU3UUYECKON
MOATOTOBJICHHOCTRIO. l3MepeHune AMuUHBI M Macchl Tela, ToKa3aTelied OCaHKU U Pa3BUTHS
¢busnueckux kauecTB. M3MepeHHE YacCTOThI CEPACYHBIX COKpAIICHW BO BpEeMs BBINOJHEHUS

(bu3nYecKuX yrnpaxHeHui.

JIéekaa amnemuka. beropble ynpaXHEHUS: C BHICOKMM MOJHUMaHUEM Oefipa, MPbDKKAMU U C
YCKOPEHHEM, C M3MEHSIOUIMMCS HAIIPaBJICHUEM JBUKECHHS, U3 Pa3HbIX MCXOJHBIX IOJIOXKCHMI;
YeJTHOYHBIN O€er; BBICOKHI CTapT ¢ MOCIEAYIOIUM ycKopeHueM. IIppDKKOBBIE yHMpaKHEHMs: Ha
OJIHOH HOT€ U Ha JBYX HOraxXx Ha MECTE W C NPOJBUKEHUEM; B JAJIMHY U BBICOTY; CIIPBITMBAHUE U
3anpbiruBanue. bpocku: Gombmoro Msya (1 Kr) Ha AanbHOCTH pasHBIMHU criocobamu. MeraHue:
MaJoro Ms4ya B HEIMOJBM)XKHYIO MHUIIEHb M Ha JajdbHOCTh. Mrphl, BKIIOYAromue MPBIKKH, O€r,

METaHHUA U 6p0CKI/I; YIIpA’)KHCHUS HA KOOPANWHAIIHUIO ,Z[BI/I)KCHI/II\/IL BBIHOCJIMBOCTH U 6BICTpOTy.

T'umnacmuka c ocnoeamu axkpodéamuxu. OpraHusyronye KomManael U npuéMel. CTpoeBbie



JEWCTBUS B IIEPEHIe U KOJIOHHE; BBIMIOJIHEHHE CTPOEBBIX KOMaHA. AKpOOATHUECKUE YIPaKHEHHS.
Y1opsl; celpl; YIpaKHEHUS B IPYIIIMPOBKE; IIEPEKAThl; CTOMKA Ha JIONATKaX; KyBBIPKHA BIEPEN U
Ha3aJ]; TMMHACTUYECKUN MOCT. AKpoOaTtndeckne komOuHamu. Hampumep: 1) MOCT U3 TOJI0XKEHUs
JéXa Ha CIUHE, OIYCTUTBHCSA B MCXOAHOE IIOJIOKEHHUE, IIEPEBOPOT B IOJIOKEHHUE JIEKA HA )KUBOTE,
MIPBIKOK C ONIOPOM Ha PYKU B YIOp MPUCEB; 2) KYBBIPOK BIEPE] B YIOP NMPUCEB, KYBBIPOK Ha3ajl B
yYHOp IPHUCEB, M3 YyIOpa IPUCEB KYyBBIPOK HA3aJ O yIOpa Ha KOJIEHSAX C ONOpOM Ha PYKH,
MIPBDKKOM IIEPEXOJ B YIOP IPHUCEB, KYBBIPOK BIEPEN. YIpaKHEHUS HA HU3KOW TMMHACTHYECKOU
NepeKsIaJuHe: BUCHL, epeMaxu. [ umHacTuueckas komOuHanus. Hanpumep, U3 Buca crosi mpuces
TOJYKOM JBYMsI HOTaMM IIeépeMax, COTHYB HOTH, B BUC C3aJl COTHYBIINCh, OITyCKaHUE Ha3aJ B BUC
CTOsI U oOpaTHOE ABM)KEHHE Yepe3 BHUC €33y COTHYBUIMCh CO CXOJOM HOru Brepén. OnopHbIi
MPBDKOK ¢ pazlera yepe3 TMMHACTUYECKOTO KO37a. | MMHAcTHYeCKHE YIPaKHEHUS MPUKIATHOTO
xapakrepa. [Ipppkkn co ckakankoil. IlepenBrkeHne 1mo ruMHacTH4ecKou creHke. lIpeonosienue
ITOJIOCHI MPEMATCTBUI € 3JIEMEHTAMHM Ja3aHbs W IEpENe3aHns, NEPENnoa3aHus, epeIBIKEHUE 10
HaKJIOHHOM TMMHACTUYECKOM CKaMeuKe.

Jviyicnaa  noozomoska. llepenBvxkeHWe Ha JIbDKax; IOBOPOTHI; CIYCKHM; IOIBEMBI;
TOpMOJKEHHE. OcTadeTbl Ha JIbDKAaX; WMIPbI, BKIIOYAIOLUINE YINPaKHEHHs Ha BBIHOCIMBOCTh U
KOOPJIMHALIUIO IBMOKEHUM.

Backemoéon. CrienyanbsHble NEpeaBHKEHUS 0€3 Msua; BeICHHEe Ms4a; OPOCKU MsA4a B KOP3HHY;
IIOJIBWKHBIE UI'PBl HA MaTepuase 6ackerdoa.

Boneiioon. IlonOpaceiBanue Ms4a; nojada Ms4a; NpuéM U nepeaada Msya; M0JABUKHBIE UIPBI
Ha Marepuaie BoJieiiboa.

[IporpamMmma amantupoBaHa IO YCIOBHUS U MaTepuaibHO — TexHu4eckyro 6azy 'bOY COII

Ne 13.



3. TemaTuueckoe IJIAHUPOBAHUE

1 kaace
Ne | Pazgen nmporpaMmbl KonunuectBo KosindecTBO KOHTPOJIBHBIX
4acoB paboT, 3a4eToB W cjaaya
KOHTPOJIBbHBIX HOPMATHBOB
1 JIérxas atnernka 20 0
2 Backet0on 12 0
3 I'mmuacTuka 10 0
4 JIEDKHAs MOAroTOBKA 14 0
5 Bouneiibou 10 0
Bcero no nporpamme 66 0
2 KJ1ace
No Paznen mporpammel KommuectBo | KoamyecTBO KOHTPOJIBHBIX
4acoB paboT, 3a4eTOB M cllavya
KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB
1 JIérkas aTneTuka 20 2
2 Backer0on 12 1
3 I'mmuacTuka 12 1
4 JIEDKHAsS MOATOTOBKA 14 1
5 Boaeiibon 10 1
Bcero o nporpamme 68 6
3 kaacc
Ne Paznen nporpaMmmebl KomnyectBo | KomnuecTBO KOHTPOIBHBIX
4acoB paboT, 3a4€TOB U cava
KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB
1 JIérkas aTieTuka 20 2
2 Backerbon 12 1
3 I'mmBacTuka 12 1
4 JIbKHAsS MOATOTOBKA 14 1
5 Bouneiiboun 10 1
Bcero no nporpamme 68 6




4 kaacce

No Paznien nmporpammsl KomnuectBo | KosmnuecTBO KOHTPOJIBHBIX
JacoB paboT, 3a4€TOB U cava

KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB
1 JIérkas aTneTuka 20 2
2 Backer0on 12 1
3 I'umuacTuka 12 1
4 JIBDKHAS ITOATOTOBKA 14 1
5 Boneiibon 10 1
Bcero no nporpamme 68 6




	ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
	2. Содержание учебного предмета
	Физическая культура как система разнообразных занятий физическими упражнениями. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий фи...
	Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью, с традициями и обычаями народа.
	Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, выносливости, ги...
	Способы физкультурной деятельности. Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; ...
	Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. Прыжковые упражнения: на одной ноге и...
	Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад;...
	Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. Эстафеты на лыжах; игры, включающие упражнения на выносливость и координацию движений.
	Баскетбол. Специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
	Волейбол. Подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.
	Программа адаптирована под условия и материально — техническую базу ГБОУ СОШ № 13.
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