Затверджено Міністерством освіти і науки України (лист № 1/П-6611 від 23.12.2004)
ПРОГРАМИ
для основної та спеціальної медичних груп загальноосвітніх навчальних закладів
Фізична культура 1— 4 класи
ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
«Фізична культура» вивчається в початкових класах як окре​мий предмет. Основна його мета — збереження й зміцнення здоров'я, розвиток фізичних, соціальних, психічних, духовних якостей та рухових здібностей особистості; підвищення рівня фізичної підго​товленості учнів до повноцінного життя у постійно змінюваному навколишньому середовищі.
У процесі вивчення предмета «Фізична культура» враховують​ся найсприятливіші вікові та анатомо-фізіологічні періоди розвит​ку організму молодших школярів; розкривається значення занять фізичними вправами для здоров'я учнів; розвиваються основні фі​зичні якості та рухові здібності; формуються вміння і навички здо​рового способу життя, проведення корисного дозвілля та активного відпочинку; формуються знання, вміння і навички дотримання осо​бистої гігієни, загартування організму, профілактики захворювань, запобігання травматизму, дотримання правил техніки безпеки; роз​виваються вміння і навички використання фізичних вправ для за​побігання порушення постави та зняття втоми учнів.
Під час вивчення предмета «Фізична культура» реалізуються навчальні, розвивальні, оздоровчі, пізнавальні та виховні цілі.
Навчальні цілі полягають у вивченні учнями рухливих і на​родних ігор; елементів спортивних ігор, окремих видів спорту, ос​нов техніки виконання організовуючих, загальнорозвивальних, стройових, гімнастичних, акробатичних, легкоатлетичних, ігрових і танцювальних вправ, художньої й ритмічної гімнастики, вправ ковзаняра, лижника, туриста, кросмена та плавця; в отриманні еле​ментарних знань, умінь і навичок дотримання режиму дня, правил техніки безпеки, особистої гігієни, загартування організму, ведення здорового способу життя та підвищення працездатності.
Розвивальні та оздоровчі цілі полягають у розвитку в учнів ос​новних фізичних якостей і рухових здібностей; умінь і навичок вико​ристання фізичних вправ для запобігання порушення постави, зняття втоми; в отриманні основ знань про фізичну культуру, власне здоров'я як важливі компоненти загальнолюдської культури і формування особистості; рухової активності, яка є основою розвитку людського організму, його органів і систем; в отриманні елементарних знань про рухливі, народні й спортивні ігри, гімнастику, акробатику, легку атле​тику, художню й ритмічну гімнастику, танцювальні вправи, туризм, плавання, кросову підготовку, ковзанярський і лижний спорт.
Пізнавальні цілі полягають у розвитку і розширенні кругозору, елементарних уявлень учнів про фізичну культуру, спорт, туризм, плавання, основи здоров'я та здорового способу життя; в ознайом​ленні з українською народною фізичною культурою, спортивними традиціями, національними іграми, забавами, визначними спортивними діячами, вченими, тренерами, спортсменами, командами, їх виступами на Олімпійських іграх, чемпіонатах світу, Європи та інших міжнародних змаганнях.
Виховні цілі полягають у вихованні в учнів інтересу і звички до занять фізичними вправами; цікавості до українських народних ігор, національних, народних і олімпійських видів спорту; бережливого ставлення до власного здоров'я; формуванні стійких мотиваційних установок на здоровий спосіб життя як одну з основних умов зміцнення власного здоров'я; формуванні усвідомленої індивідуальної установки на необхідність розвивати свої фізичні якості та рухові здібності; вихо​ванні морально-вольових і психологічних якостей особистості.
Завданнями предмета «Фізична культура» є:
—   набуття елементарних знань у галузі фізичної культури;
—   формування основ здорового способу життя, особистої гігієни;
—   виховання бережливого ставлення до свого здоров'я як найви​щої соціальної цінності та вивчення правил техніки безпеки;
—   розширення рухового досвіду, формування життєво важливих рухових навичок та вмінь;
—    розвиток в учнів основних фізичних якостей та рухових здібностей;
—   формування усвідомленої індивідуальної установки на необхід​ність розвивати свої фізичні якості та рухові здібності;
—   виховання морально-вольових і психологічних якостей особис​тості;
—   виховання інтересу і звички до занять фізичними вправами. Зміст предмета «Фізична культура» інтегрований з хореогра​фією та іншими предметами. У процесі його вивчення здійснюються між предметні зв'язки з анатомією і фізіологією людини, гігієною, біологією, теорією і методикою фізичного виховання, історією фі​зичної культури і спорту, музикою та ін.
Основним     організаційно-педагогічним    принципом    програми є диференційоване використання засобів фізичної культури на заняттях зі школярами різної статі та віку з урахуванням стану їхнього здоров'я, ступеня фізичного розвитку та рівня фізичної підготовленості. Програма складається з таких розділів: І. Навчальний пріоритетний матеріал. II. Матеріал для обов'язкового повторення.
III. Орієнтовні комплексні тести оцінювання стану фізичної підготовленості (далі — орієнтовні комплексні тести). Матеріал програми розрахований на три й більше обов'язкових
уроків на тиждень.
Основними темами для учнів початкової школи є рухливі й народ​ні ігри та забави, гімнастика, легка атлетика, спортивні ігри, плаван​ня, туризм, кросова та лижна (ковзанярська) підготовка, орієнтовні комплексні тести; теоретико-методичні знання з фізичної культури, основ здорового способу життя, гігієни та техніки безпеки.
Головними вимогами до сучасних уроків фізичної культури ма​ють бути: вироблення інструктивних навичок і умінь самостійно займатися фізичними вправами, розвиток пізнавальних інтересів, здійснення між предметних зв'язків, виконання системи домаш​ніх завдань. Уроки фізичної культури провадяться як на свіжому повітрі з використанням необхідного обладнання, так і в спортив​них приміщеннях з обов'язковим дотриманням установлених сані​тарно-гігієнічних вимог та заходів щодо запобігання травматизму. Спортивний одяг і взуття мають відповідати вимогам і правилам видів спорту, елементи яких вивчаються на уроках (з дозволу вчите​ля у вимоги до одягу і взуття можуть вноситися зміни).
За результатами медичного огляду школярі тимчасово розподі​ляються на основну, підготовчу й спеціальну медичні групи. Всі вони відвідують обов'язкові уроки, але виконують загальнорозвивальні й корегувальні вправи з різним фізичним навантаженням, та ті, які їм не протипоказані. Крім цього, для учнів спеціальної ме​дичної групи організуються додаткові заняття за спеціальною про​грамою, які провадить відповідно підготовлений учитель.
Протягом навчального року школярі виконують вправи орієн​товних комплексних тестів оцінювання фізичної підготовленос​ті (6 вправ упродовж року в 6 — наприкінці). Вони складаються з вправ, які визначають рівень розвитку фізичних якостей: швидкості — біг ЗО м;
витривалості — біг від 200 до 1500 м (залежно від віку); гнучкості — нахил тулуба вперед з положення сидячи (відстань між ступнями ніг — 20—25 см, коліна не згинаються, долонями рук дістають якомога далі, положення максимального нахилу утри​мується 2 секунди);
сили — підтягування на високій перекладині (дівчатка — на
низькій);
спритності — «човниковий» біг 4 х 9 м з перенесенням предмета;
швидкісно-силових якостей — стрибок у довжину з місця.
У зв'язку з тим, що в учнів початкових класів відбувається інтен​сивний розвиток більшості рухових якостей, формування різних сис​тем організму, учителю необхідно знати, що в цьому віці найкраще розвиваються такі фізичні якості, як швидкість, спритність, гнуч​кість, і помірно — сила та витривалість. Тому уроки фізичної культу​ри з учнями початкових класів має провадити спеціаліст з фізичної культури і спорту або відповідно підготовлений учитель початкової школи. Матеріал навчальної програми для 1 класу можна викорис​товувати в підготовчих групах дитячих дошкільних закладів.
У початковій школі, починаючи з першого класу, в школярів формуються основні життєво необхідні рухові дії. Тому важливою особливістю змісту є вивчення рухливих і народних ігор, формуван​ня навичок самостійної їх організації і проведення. В міру зростан​ня учнів поступово у змісті навчання акцент має зміщуватися на засвоєння ними основних рухових дій, фізичних вправ підвищеної координаційної складності з базових видів спорту, що входять до навчальної програми. На завершальному етапі початкової освіти засвоєння нового матеріалу має зосереджуватися уже на фрагмен​тах рухової діяльності, цілісних комбінаціях та спортивних іграх за спрощеними правилами.
Засвоєння учнями початкових класів практичного матеріалу має поєднуватися з фізкультурною освітою. Теоретичний матеріал тісно пов'язується з практичним. Школярі мають опановувати осно​ви знань, пов'язані з особистою гігієною, значенням фізичних вправ для збереження та зміцнення здоров'я, організацією найпростіших форм самостійних занять.
У кінці початкової школи учень набуває певних предметних та ключових компетенцій. Він має володіти основними життєво важливими навичками і вмінням ходити, бігати, стрибати, лази​ти, метати, плавати; вміти виконувати основні рухові дії з базових видів спорту, що входять до навчальної програми; мати елементарні навички здорового способу життя.
Навчальна програма не встановлює чітко визначеної кількості годин для проходження тих чи інших розділів, але під час плану​вання зобов'язує вчителя більшу частину часу приділяти навчан​ню й засвоєнню пріоритетного матеріалу, враховуючи місцеві умо​ви проведення уроків та найсприятливіші вікові періоди розвитку фізичних якостей учнів. Учитель повинен домагатися виконання школярами навчальних контрольних нормативів, вимог і показни​ків комплексних тестів.
Згідно зі схемою розподілу програмового матеріалу, кількість годин, відведених для його вивчення — мінімально три уроки на тиждень. Умовна кількість часу, відведеного для засвоєння тих чи інших елементів програми, — показник пріоритетності їх вико​ристання під час вивчення цих рухових дій та розвитку необхідних фізичних якостей. Учитель, залежно від умов проведення уроків, наявності спортивного обладнання та інвентарю, фізичної підготов​леності учнів кожного класу, враховуючи вказану пріоритетність елементів програми, може змінювати кількість навчальних годин, відведених для їх вивчення в обсязі не більше ніж 20 % від загаль​ної кількості годин.
Учитель фізичної культури проводить раз на півріччя за поло​женням, затвердженим радою школи, фізкультурно-спортивні захо​ди і змагання з вправ комплексних тестів та елементів видів спорту, які входять до навчальної програми; організовує роботу спортивної секції з обраного учнями або традиційного для даної школи виду спорту; організовує підготовку та забезпечує участь команд школи у різних спортивних змаганнях.
Виконання учнями 1 класів контрольних навчальних норма​тивів і вимог не оцінюється, вони подані для визначення рівня фізичного розвитку учнів, дають змогу вчителеві побачити, які необхідно внести корективи відносно окремого учня у навчально-виховний процес, якщо показники фізичного розвитку будуть ни​жче від зазначених. Облік (фіксація) результатів контролю у формі оцінок у балах ведеться вчителем в особистому журналі.
При тематичному оцінюванні стану фізичної підготовленості за виконання комплексних (орієнтовних та обов'язкових) тестів у клас​ний журнал учню виставляється єдиний бал, який складається із суми балів, отриманих ним за виконання шести вправ.
Якщо учень показав кращий результат (згідно з таблицею по​казників), то отримує 2 бали, гірший — 1 бал, а ще нижчий резуль​тат не оцінюється. Отже, максимальний бал, який за сумою балів може набрати учень, становить 12. Таким чином можна встановлювати рівень навчальних досягнень кожного учня (від початкового до
високого).
Поточне оцінювання протягом зазначеного тестування учнів не
здійснюється.
Тематичний бал за комплексні (орієнтовні та обов'язкові) тести оцінювання стану фізичної підготовленості є домінуючим при оці​нюванні навчальних досягнень учнів за другий семестр.
Результати, показані учнями протягом навчального року за ок​ремі види комплексних тестів, які не оцінюються, є орієнтирами для подальшої корекції роботи учнів щодо вдосконалення рівня особистої фізичної підготовленості та дають учителю можливість вносити корективи щодо ефективного використання різних форм
і методів навчання Головними критеріями оцінювання навчальних досягнень учнів початкових класів є комплексне оцінювання знань, техніки вико​нання (за сприятливих для учня умов) та нормативного показника. Специфікою при оцінюванні за 12-бальною системою є те, що за нор​мативним показником визначають рівень навчальних досягнень, а потім — за технічними показниками виконання рухової дії та теоретичними знаннями виставляють остаточний бал. Якщо рухова дія не має нормативного показника, рівень навчальних досягнень визначається за структурою техніки її виконання, а остаточне оці​нювання в балах здійснюється за показниками теоретичних знань.
Умовна сітка розподілу навчальних годин за темами та елементами програмового матеріалу
	№
	Теми та елементи
	Класи

	
	
	1
	2
	3
	4

	1
	Теорєтико-методичні знання
	6
	6
	6
	6

	2
	Рухливі й народні ігри, забави, естафети
	31
	27
	19*
	8*

	3
	Гімнастика
	18
	18
	18
	18

	4
	Спортивні ігри: футбол; баскетбол; гандбол
	16
	16 6
	16 6
	16 

	5
	Легка атлетика
	10
	10
	10
	10

	6
	Плавання
	12
	10
	10*
	10*

	7
	Кросова та лижна (ковзанярська) підготовка
	—
	—
	8
	8*

	
	
	
	
	
	

	8
	Туризм
	—
	—
	—
	5

	9
	Вправи комплексних тестів оціню​вання стану фізичної підготовле​ності
	12
	12
	12
	12


Примітка.   Теми   та   елементи,    що   включені   до   розділу обов'язкового повторення і потребують закріплення, позначені значком
1 КЛАС (105 ГОД)

І. НАВЧАЛЬНИЙ ПРІОРИТЕТНИЙ МАТЕРІАЛ

 І.Теоретико-методичні знання
Зміст навчального матеріалу
Загальні відомості про здоров'я та здоровий спосіб життя. Значення фізичної культури для здоров'я школярів. Щоденна потреба ор​ганізму в рухах. Гігієнічні правила виконання рухового режиму дня та фізичних вправ. Значення загар​тування і формування правильної постави для здоров'я людини. Одяг і взуття для занять фізичними вправами. Правила поведінки на уроках фізичної культури в залі, на спортивному майданчику, у пла​вальному басейні.

Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів
Учень: має загальні уявлення про здоров'я та здоровий спосіб життя; пояснює значення фізичної культу​ри та фізичних вправ для здоров'я школярів;
визначає гігієнічні правила ви​конання рухового режиму дня та профілактичних фізичних вправ; називає щоденну потребу організ​му в рухах; основні правила загар​тування, формування правильної постави людини; наводить приклади одягу і взуття для занять фізичними вправами; дотримується гігієнічних вимог під час виконання фізичних вправ; правил безпеки на уроках фізичної культури в залі, на спортивному майданчику, у плавальному басейні.
2. Рухливі й народні ігри, забави, естафети

Зміст навчального матеріалу
Теоретична підготовка Загальні відомості про рухливі й народні ігри, забави, естафети. Правила проведення рухливих і народних ігор, забав, естафет. Ознайомлення зі змістом рухли​вих ігор, забав, естафет. Правила техніки безпеки під час прове​дення рухливих і народних ігор, забав, естафет.

Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

Учень: називає рухливі й народні ігри,забави, естафети;має загальні уявлення про зміст рухливих і народних ігор, забав,естафет;дотримується правил проведення рухливих і народних ігор, забав,естафет;
Зміст навчального матеріалу
Фізична підготовка, Рухливі й народні ігри, забави, естафети для розширення рухових можливостей, розвитку швид​кості, витривалості, спритності.

Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів
бере участь у рухливих і народних іграх з метою активного відпочин​ку: «Кіт і миша», «Подоляночка», «Вовк і коза», «Голуб», «Невід», «Птахи», «Гречка», «Дрібушечки», «Сірий вовк», «До своїх прапорців», «Вудочка», «Швидко по місцях», «Ворони», «У річку — гоп», «Горобчики-стрибунчики», «Лисиця і курчата», «На прогулянку», «М'яч через шнур», «Вправи з великим м'ячем», «Вправи з малим м'ячем», «Стонога», «Сніжками по м'ячу»; дотримується правил техніки безпеки під час занять рухливими і народними іграми, забавами, естафетами.

Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	середній
	достатній
	високий

	Уміння грати у рухливі чи народні ігри, забави, естафети, кількість ігор.
	бере
участь у грі
	уміє гра​ти в 1 гру
	уміє гра​ти в 2 гри
	уміє гра​ти в 3 гри і більше


3. Гімнастика

Зміст навчального матеріалу
Теоретична підготовка Загальні відомості про гімнастику. Одяг та взуття для занять гімнас​тикою. Відомі українські гімнасти. Правила безпеки під час занять гімнастикою.
Фізична підготовка
Організовуючі вправи: основна гім​настична стійка; шикування

Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів
Учень: мас загальні уявлення про гімнастику; розповідає про одяг та взуття для занять гімнастикою; називає відомих українських гімнастів; виконує організовуючі вправи: основну гімнастичну стійку; шику​вання в шеренгу, колону.
Зміст навчального матеріалу
в шеренгу, колону, в коло; розми​кання; стройові команди;
загальнорозвивальні вправи: для формування правильної постави; вправи без предметів; основні вихідні положення для ніг, прямих і зігнутих рук; комплекси вправ ранкової гімнастики; способи пере​сування на носках; з високим під​німанням стегна; у напівирисіді; у присіді; па внутрішніх і зов​нішніх частинах ступні; з різним положенням рук;
біг: з високим підніманням стегна; з виносом прямих ніг уперед; на носках; із закиданням гомілки; рівномірний біг; біг на швидкість; стрибки: на одній і обох ногах на місці; з просуванням уперед; у гли​бину з висоти; у довжину з місця, зі скакалкою.
Технічна підготовка Акробатичні вправи: групування; перекати у групуванні; перекид уперед з похилої площини; із сіду перекат назад в положення лежачи зігнувшись з доторканням носками підлоги; з положення стійки на колінах, руки вгору нахил назад; вправи з рівноваги: різні стійки і з одночасними рухами руками; присідання з різними положення​ми рук; зіскок прогнувшись: лазіння та перелізання: з упору стоячи на зігнутих ногах лазін​ня однойменним і різнойменним способами по горизонтальній та похилій гімнастичній лаві; в упорі присівши ззаду різнойменним спо​собом на підлозі (вперед і назад);

Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів
в коло; стройові команди: «Кро​ком — руш!» і «Стій!»; повороти на місці переступанням; загальнорозвивальні вправи: для формування правильної постави; вправи без предметів; основні вихідні положення для ніг, прямих і зігнутих рук; комплекси вправ ранкової гімнастики; способи пере​сування на носках; з високим під​німанням стегна; у напівприсіді; у присіді; на внутрішніх і зов​нішніх частинах ступні; з різним положенням рук; біг: з високим підніманням стегна; з виносом прямих ніг уперед; на носках; із закиданням гомілки; рівномірний біг; біг на швидкість; стрибки: на одній і обох ногах на місці; з просуванням уперед; у гли​бину з висоти; у довжину з місця; зі скакалкою;
виконує акробатичні вправи: гру​пування; перекати у групуванні; перекид уперед з похилої площини; із сіду перекат назад в положення лежачи зігнувшись з доторканням носками підлоги; з положення стінки на колінах, руки вгору нахил назад;
вправи з рівноваги: різні стійки з одночасними рухами руками; присідання з різними положення​ми рук; зіскок прогнувшись; лазіння та перелізання: з упору стоячи на зігнутих ногах лазін​ня однойменним і різнойменним способами по горизонтальній та похилій гімнастичній лаві; в упорі присівши ззаду лазіння різноймен​ним способом на підлозі (вперед
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня
загальноосвітньої підготовки
учнів

	по гімнастичній стінці в різних напрямках; перелізання через дві горизонтальні та похилі гімнастич​ні лави; перелізання через пере​шкоду;
танцювальні вправи: кроки з під​скоком; приставні кроки з прито​пуванням; крок галопу; поєднання танцювальних кроків; елементи українських народних танців.
	і назад); по гімнастичній стінці в різ​них напрямках; перелізання через дві горизонтальні та похилі гімнастичні лави; перелізання через перешкоду; танцювальні вправи: кроки з під​скоком; приставні кроки з прито​пуванням; крок галопу; поєднання танцювальних кроків; елементи українських народних танців; дотримується правил безпеки під час занять гімнастичними вправами.       


Контрольні навчальні нормативи і вимоги

	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	серед​ній
	достат​ній
	високий

	Гімнастичні вправи з рівноваги, лазіння та перелізання:
а) різні стійки з одночасними рухами руками;
б) присідання з різними поло​женнями рук;
в) лазіння по горизонтальній гімнастичній лаві;
г) перелізання через перешкоду.
	вико​нано 1 вправу
	вико​нано 2 вправи
	вико​нано 3 вправи
	викона​но 4
і більше  і вправ


4. Спортивні ігри Футбол
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Загальне уявлення про футбол. Ознайомлення з правильним розташуванням гравців на фут​больному полі. Відомі українські футболісти. Правила безпеки під час занять футболом.

фізична підготовка
Організовуючі вправи; загальнорозвивальні вправи; ходьба; бігові вправи; стрибкові вправи; акробатичні вправи; вправи для формування правильної постави; вправи для координації рухів; вправи для розвитку м'язів стопи; рухливі ігри «Порожнє місце», «Через ліс», «Дзвінок на урок», «Рибалка», «Передавання м'ячів у колонах над головою».
Технічна підготовка
Техніка пересування: біг; біг зі зміною напрямку і швидкості руху; стрибки поштовхом однієї ноги; зупинка стрибком; удари по м'ячу ногою: удар внутрішньою стороною стопи по нерухомому м'ячу; удари після зупинки та ведення м'яча; зупинки м'яча: зупинки пі​дошвою м'яча, що котиться та опускається;
ведення м'яча: ведення м'яча носком.
	Учень:має загальне уявлення про футбол і розташування гравців на полі; і називає відомих українських футболістів; виконує організовуючі й загально-розвивальні вправи; ходьбу; бігові, стрибкові, акробатичні вправи; вправи для формування пра​вильної постави; вправи для коор​динації рухів; вправи для розвитку м'язів стопи;
бере участь у рухливих іграх «Порожнє місце», «Через ліс», «Дзвінок на урок», «Рибалка», «Передавання м'ячів у колонах над головою»;
виконує:
пересування: біг; біг зі зміною на​прямку і швидкості руху; стрибки поштовхом однієї ноги; зупинки стрибком;
удари по м'ячу ногою: удар внутріш​ньою стороною стопи по нерухомому м'ячу; удари після зупинки та веден​ня м'яча;
зупинки м'яча: зупинки підошвою м'яча, що котиться та опускається;
ведення м'яча: ведення м'яча носком; дотримується правил техніки безпеки під час занять футболом.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	початко​вий
	середній
	достат​ній
	високий

	Чотири зупинки підошвою м’яча, що котиться: 
Хлопчики
Дівчатка
	1

0
	2 

1
	3 

2
	4 

3


5. Легка атлетика
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Загальне уявлення про легку атле​тику. Одяг і взуття для занять лег​кою атлетикою. Відомі українські легкоатлети. Правила безпеки під час занять легкою атлетикою.
Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи: на місці, у русі, в парах; спеціальні бігові й стрибкові вправи та вправи для метання м'яча.
Технічна підготовка
Біг: ЗО м;
«човниковий» біг: 4 х 9 м;
біг: 400 і 500 м;
стрибок: у довжину з місця;
метання: малого м'яча в ціль.
	Учень:
має загальне уявлення про легку атлетику;
розповідає про одяг та взуття для занять легкою атлетикою; називає відомих українських лег​коатлетів;
виконує загальнорозвивальні вправи: на місці, у русі, в парах; спеціальні бігові й стрибкові впра​ви та вправи для метання м'яча;
володіє технікою бігу на ЗО м;           
виконує старт; стартове прискорен​ня; біг по дистанції; фінішування;  • виконує «човниковий біг» 4 х 9 м; рухи руками;.
дотримується правильного поло​ження ступні під час виконання  «човникового» бігу; виконує біг на 400 і 500 м у повіль​ному темпі;
дотримується правильного по​ложення тулуба і роботи рук під час бігу по дистанції; чергування    і вдиху і видиху; виконує стрибок у довжину з місця;
дотримується правильного від​штовхування, приземлення; виконує метання малого м'яча в горизонтальну і вертикальну;
цілі;
дотримується правил техніки безпеки під час занять легкою атлетикою.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги

	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	початко​вий
	середній
	достат​ній
	високий

	Біг на ЗО м з високого
старту, с:
хлопчики
дівчатка
Стрибок у довжину з місця, см: 

хлопчики

дівчатка
	понад 8,0 

понад 8,2
менше 80 

менше 70
	8,0—7,8 

8,2—8,0
80-85
70-75
	7,5—7,2 7,8—7,6
90—95 

80—85
	7,1-7,0 

7,3-7,2
110 і більше 

95 і більше


6.Плавання
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Загальні уявлення про плавання. Стилі плавання. Відомі українсь​кі плавці. Правила поведінки на воді. Техніка безпеки під час занять плаванням.

Фізична підготовка
Імітація рухів плавця: підго​товчі плавальні вправи на суші; рухи руками і ногами стилем «кроль» на грудях і на спині.

Технічна підготовка
Вправи біля бортика для оз​найомлення з водним середови​щем: присідання із занурюван​ням; видих у воду; відкривання очей у воді;
тримаючись руками за бортик: виконання рухів ногами із ви​дихом у воду; виконання рухів Руками із видихом у воду; вправи для визначення рівнів плавучості учнів: «поплавок», «стрілочка» на грудях і на спині; плавання з допомогою дошки
	Учень:
має загальне уявлення про плаван​ня, стилі плавання; називає відомих українських плавців; дотримується правил поведінки на воді;                            
Технічна підготовка
Вправи біля бортика для оз​найомлення з водним середови​щем: присідання із занурюван​ням; видих у воду; відкривання очей у воді;
тримаючись руками за бортик: виконання рухів ногами із ви​дихом у воду; виконання рухів Руками із видихом у воду; вправи для визначення рівнів плавучості учнів: «поплавок», «стрілочка» на грудях і на спині; плавання з допомогою дошки.
виконує підготовчі плавальні вправи на суші; імітацію рухів плавця: рухи руками і ногами стилем «кроль» на грудях і на спині;
виконує:
вправи біля бортика для ознайомлен​ня з водним середовищем: присідан​ня із занурюванням; видих у воду; відкривання очей у воді; рухи ногами із видихом у воду, рухи руками із видихом у воду, тримаю​чись руками за бортик; вправи для визначення рівнів плаву​чості учнів: «поплавок», «стрілочка» на грудях і спині; плавання з допо​могою дошки;
дотримується правил техніки безпе​ки під час занять плаванням.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги

	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	Вправи біла бор​тика
	початко​вий
не виконує вправи
	середній
1 вправу
	достат​ній
2 вправи
	високий
З вправи


II. ОРІЄНТОВНІ КОМПЛЕКСНІ ТЕСТИ ОЦІНЮВАННЯ СТАНУ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ УЧНІВ

	Фізичні якості та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопчиків
	Бали для дівчаток

	
	2
	1
	2
	1

	Швидкість: біг на ЗО м, с
	7,1 і менше
	7,2—8,2
	7,3 і менше
	7,4-8,3

	Витривалість: біг від 200 до 400 м (залежно від віку і Статі), м
	350 і більше
	300— 200
	300 і більше
	150— 200

	Гнучкість: нахили тулуба вперед з положення сидячи, см
	+6,0 і більше
	+2,0— 3,0
	+10,0 і більше
	+3,0— 4,0

	Сила: підтягування на низь​кий перекладині, разів
	6 і біль​ше
	2—1
	5 і біль​ше
	2-1        

	Спритність: «човниковий» біг
4 х 9 м, с
	13,2 і менше
	13,3— 13,8
	13,5 і менше
	13,6— 14,4

	Швидкісно-силові якості: стрибок у довжину з місця, см
	110 і більше
	105—80
	95 і біль​ше
	90—65


2 КЛАС (105 ГОД)

І. НАВЧАЛЬНИЙ ПРІОРИТЕТНИЙ МАТЕРІАЛ
1.Теоретико-методичнізнання

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Правила особистої гігієни. За​гальний вплив фізичних наван​тажень на організм школяра. Рухова активність протягом дня. Значення та правила виконання ранкової гігієнічної гімнастики. Значення і зміст фізкультпауз під час виконання домашніх завдань. Гігієнічні основи загартуван​ня. Значення занять біговими вправами. Правила безпеки під час занять фізичними вправами. Профілактика травматизму.
	Учень:
визначає правила особистої гігієни; характеризує руховий режим дня і загальний вплив фізичних наван​тажень на організм; пояснює значення рухової актив​ності учнів протягом дня; значення та правила виконання ранкової гігієнічної гімнастики вдома; зна​чення і зміст фізкультпауз під час виконання домашніх завдань; зна​чення занять біговими вправами; володіє елементарними прийомами профілактики травматизму; дотримується правил особистої гігієни; правил безпеки на заняттях фізичними вправами; гігієнічних правил після виконання фізичних вправ; гігієнічних основ загартуван​ня.


2. Рухливі й народні ігри, забави, естафети
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Значення рухливих і народних ігор, забав, естафет для розвитку Школяра. Техніка безпеки під час занять рухливими і народними іграми, забавами, естафетами.
Фізична підготовка Рухливі й народні ігри, заба​ви, естафети для розширення рухових можливостей, розвитку швидкості, витривалості, сприт​ності.
	Учень:
пояснює значення занять рухливи​ми і народними іграми, забавами, естафетами;

бере участь у рухливих і народних іграх, забавах, естафетах з метою активного відпочинку: «Захисник фортеці», «Лисиця і заєць», «Два мало — третій зайвий», «Гонка м'ячів», «Гра у квадраті», «Односкок», «Стрибкі командою», «На одній нозі по прямій», «Стрибунці», «Вгору двома», «Бігуни-скакуни», «Гігантсь​кий крок», «Біг по "коридору"», «Біг з перешкодами», «Біг "крізь обруч"», «Естафетна паличка», «Біг з підлізан​ням», «Потяг», «М'яч ведучому», «Пере​дай сусіду», «Влучено в ціль», «Вибий ведучого», «Провести м'яч по прямій», «Хто швидше», «Спуск шеренгами», «Згори у ворота», «На гірку з гірки»; дотримується правил проведення рухливих і народних ігор; правил техніки безпеки під час занять рух​ливими і народними іграми, забава​ми, естафетами.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги

	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	початко​вий
	середній
	достат​ній
	високий

	Уміння грати у рухливі й народні ігри, забави, еста​фети, кількість ігор
	1
	2
	3
	4 і біль​ше


3. Гімнастика
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка

 Відомі українські гімнасти, За​гальні відомості про гімнастику. Гімнастичні прилади та облад​нання для занять гімнастикою. Правила безпеки під час занять гімнастикою
(фізична підготовка)
Організовуючі вправи: виконан​ня команд «Шикуйсь!», «Рів​няйсь!», «Струнко!», «Вільно!», «Розійдись!»; повороти на місці; розмикання та змикання;пе​решикування з однієї шеренги у дві й навпаки; розподіл у строю; перешикування з колони по одно​му в колону по два, три, чотири послідовними поворотами у русі; складання рапорту вчителю; загальнорозвивальні вправи: комплекси вправ із предметами (м'ячами, обручами, гімнастични​ми палицями, іграшками, прапор​цями тощо); 3 комплекси вправ ранкової гігієнічної гімнастики з предметами; комплекс вправ без предметів у положеннях сидячи, упор лежачи, стійка на колінах; І 3 комплекси корегувальних вправ для формування правильної пос​тави;
ходьба: з подоланням перешкод; широкими кроками; з прискоренням;з випадами;з утриманням ! правильної постави; із зупинками за сигналом; у присіді; з різним по​ложенням рук;з підстрибуванням;
біг: з утриманням правильної постави; зі зміною напрямку; І з подоланням перешкод; «гімнастичний» м'який біг на носках.

Технічна підготовка
Стрибки: навперемінно з ходьбою; з поворотом у різні сторони на 180: зі скакалкою на місці (3 підходи по ЗО стрибків); стрибки у довжину з місця; настрибування на гімнас​тичний місток; підстрибування на містку з опорою руками, тримаючи ноги і тулуб прямими; стрибок в упор на коліна; упор присівши на гімнастичному коні чи козлі, зіскок вигнувшись; зі скакалкою; акробатичні вправи: перекид уперед і назад; стійка на лопатках зігнувши ноги; «напівшпагат»; «міст» із положення лежачи зі стра​хуванням; перекати н різні сторони з різних положень групувань; вправи з рівноваги (на гімнастич​ній лаві або низькій колоді): стійка впоперек і вздовж; переступання через набивні м'ячі або інші м'які предмети та їх перенесення; роз​ходження на колоді; ходьба при​ставними кроками; опускання на колоді в упор присівши і вставан​ня; повороту присіді; попільний біг на носках; зіскок вигнувшись і фіксування основної гімнастичної стійки;
лазіння і перелізання: в упорі присівши по похилій лаві, вста​новленій під кутом до 45' відносно гімнастичної стінки; підтягування на горизонтальній і похилій лавах, лежачи на животі; перелізання через гімнастичну колоду, козла чи коня; лазіння по гімнастичній стінці вгору і вниз однойменним і різнойменним способами;

виси та упори: вис стоячи на низькій перекладині; згинання і розгинання рук у висі стоячи; під​скоки — ноги нарізно і зігнувши у висі стоячи; з вису стоячи кроком уперед перехід у вис лежачи — вис зігнувши ноги; пересування у висі перехватом рук без опори; підтягу​вання у висі на перекладині (хлоп​чики) та у висі лежачи на низькій перекладині заввишки 95 см (дів​чатка); з положення упору стоячи обличчям до гімнастичної колоди стрибком упор — махом назад зіс​кок із поворотом вліво (вправо): танцювальні вправи: позиції ніг; зміна позицій ніг за сигналом; перемінний крок та крок «польки»; поєднання танцювальних кроків; танок «полька» та інші (на вибір)
	Учень: називає відомих українських
гімнастів: має загальні відомості про гімнас​тику;
розповідає про гімнастичні прила​ди та обладнання;
виконує: організовуючі вправи: команди «Шикуйсь!», «Рівняйсь!», «Струнко!», «Вільно!», «Розій​дись!»; повороти на місці; розми​кання та змикання приставними кроками; перешикування з однієї шеренги у дві й навпаки; розраху​нок і розподіл у строю: перешику​вання з колонії по одному в колону по два, три, чотири послідовними поворотами у русі; складає рапорт учителю; виконує: загальнорозвивальні впра​ви: комплекси вправ із предметами (м'ячами, обручами, гімнастични​ми палицями, іграшками, пра​порцями тощо); комплекси вправ ранкової гігієнічної гімнастики з предметами; комплекс вправ без предметів у положеннях сидячи, упор лежачи, стійка на колінах; комплекси корегувальних вправ для формування правильної пос​тави;
ходьбу: з подоланням перешкод; широкими кроками; з прискорен​ням; з випадами; з утриманням правильної постави; із зупинками за сигналом; у присіді; з різним положенням рук; з підстрибу​ванням; біг: з утриманням правильної постави; зі зміною напрямку; з подоланням перешкод; «гімнас​тичний» м'який біг на носках; стрибки: навперемінно з ходьбою; з поворотом у різні сторони на 180": зі скакалкою на місці (3 підходи по ЗО стрибків); стрибки у довжину з місця; настрибування на гімнас​тичний місток; підстрибування на містку з опорою руками, тримаючи ноги і тулуб прямими; стрибок в упор на коліна; упор присівши на гімнастичному коні чи козлі. Зі​скок вигнувшись; зі скакалкою; акробатичні вправи: перекид уперед і назад; стійку на лопатках зігнувши ноги; «напівшпагат»; «міст» із положення лежачи зі страхуванням; перекати в різні сторони з різних положень групу​вань;
вправи з рівноваги (на гімнастич​ній лаві або низькій колоді): стійку впоперек і вздовж; переступання через набивні м'ячі або інші м'які предмети та їх перенесення; роз​ходження на колоді; ходьбу при​ставними кроками; опускання на колоді в упор присівши і вставан​ня; поворот у присіді; повільний біг на носках; зіскок вигнувшись з фіксуванням основної гімнастич​ної стійки;
лазіння і перелізання: в упорі присівши по похилій лаві, вста​новленій під кутом до 45° відносно гімнастичної стінки; підтягування на горизонтальній і похилій лавах, лежачи на животі; перелізання через гімнастичну колоду, козла чи коня; лазіння по гімнастичній стінці вгору і вниз однойменним і різнойменним способами;
виси та упори: вис стоячім на низь​кій перекладині; згинання і роз​гинання рук у висі стоячи; підско​ки — ноги нарізно і зігнувши у висі стоячи; з вису стоячи кроком уперед перехід у вис лежачи — вис зігнув​ши ноги; пересування у висі пере​хватом рук без опори; підтягування у висі на перекладині (хлопчики) та у висі лежачи на низькій пере​кладині заввишки 95 см (дівчатка); з положення упору стоячи обличчям до гімнастичної колоди стрибком упор — махом назад зіскок із пово​ротом вліво (вправо); танцювальні вправи: позиції ніг; зміна позицій ніг за сигналом; перемінний крок та крок «польки»; поєднання танцювальних кроків; танок «полька» та інші (на вибір); застосовує страховку під час вико​нання гімнастичних вправ; дотримується правил безпеки під час занять гімнастикою.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	середній
	достат​ній
	високий

	Гімнастичні вправи з рівно​ваги на гімнастичній лаві чи низькій колоді:
а) стійка впоперек і вздовж;
б) опускання на колоді
в упор присівши і вставання;
в) повороти у присіді;
г) зіскок вигнувшись і фік​сування основної гімнас​тичної стійки.
	1 вправа
	2 вправи
	3 вправи
	4 вправи і більше


4. Спортивні ігри
4.1. Футбол
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня
загальноосвітньої підготовки
учнів

	Теоретична підготовка
Історія українського футболу. Розвиток футболу в Україні. Основ​ні правила гри. Відомі українські футболісти. Техніка безпеки під час занять футболом.
	Учень:
пояснює елементарні правила гри у футбол;
характеризує історію українсь​кого футболу, розвиток футболу в Україні;
називає відомих українських футболістів;

	Фізична підготовка
Організовуючі вправи; загально-розвивальні вправи; ходьба; бігові вправи;стрибкові вправи; акроба​тичні вправи; вправи для формуван​ня правильної постави; вправи для координації рухів; вправи для м'язів стопи; рухливі ігри «У ведмедя на бору», «Квач», «Передавання м'ячів під ногами», «Зустрічна естафета», естафети з елементами бігу і стриб​ків.
	виконує:
організовуючі вправи; загальнорозвивальні вправи; ходьбу; бігові, стрибкові, акробатичні вправи; вправи для формування  правильної постави, для координації рухів, для м'язів стопи; рухливі ігри «У ведмедя на бору»( «Квач», «Передавання м'ячів, під ногами», «Зустрічна естафе​та», естафети з елементами бігу і стрибків;

	Технічна підготовка
Техніка пересування: біг зі зміною напрямку і швидкості руху; стрибки поштовхом двох ніг; повороти пере​ступанням на місці та в русі; удари по м'ячу ногою: удари внут​рішньою стороною стопи по нерухо​мому м'ячу і м'ячу, що котиться (від гравця, назустріч йому); виконання ударів після зупинки та ведення м'яча;   
зупинки м'яча: зупинки підошвою та внутрішньою стороною стопи м'яча, що котиться та опускається; ведення м'яча: ведення м'яча носком і середньою частиною підйому; вкидання м'яча: вкидання м'яча з місця.
	виконує:
техніку пересування: біг зі змі​ною напрямку і швидкості руху; стрибки поштовхом двох ніг; повороти переступанням на місці та в русі;
удари внутрішньою стороною стопи по нерухомому м'ячу і м'ячу, : що котиться (від гравця, назустріч йому); удари після зупинки , ведення м'яча;                                зупинки підошвою та внутрішньою стороною стопи м'яча, що , котиться та опускається; і ведення м'яча носком і середньої частиною підйому;                         вкидання м'яча з місця;               
	

	Тактична підготовка
Індивідуальні дії без м'яча: ознайом​лення з «відкриванням» і «закриван​ням»;
індивідуальні дії з м'ячем: доцільне використання вивчених техніч​них прийомів у грі; визначення та розуміння ігрових ситуацій, у яких доцільне ведення м'яча; групові дії: взаємодія двох чи трьох партнерів у грі; виконання передач в ноги партнеру; виконання найпро​стіших комбінацій під час початко​вого удару та вкидання м'яча з-за бічної лінії.
	виконує:
індивідуальні дії без м'яча: «від​кривання» і «закривання»; індивідуальні дії з м'ячем: вивчені технічні прийоми у грі; ігрові ситуації, у яких доцільне ведення м'яча; взаємодію двома чи трьома партнерами у грі; передачі м'яча в ноги партнеру; найпростіші комбінації під час початкового удару та вкидання м'яча з-за бічної лінії;
дотримується правил гри у футбол; техніки безпеки під час занять футболом.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	середній
	достатній
	високий

	Чотири зупинки внут​рішньою стороною сто​пи м'яча, що котиться:
хлопчики 

дівчатка
	 1

 0
	2 

1
	3
2
	4 

 3


4.2.Баскетбол
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Загальне уявлення про баскет​бол. Історична довідка розвитку баскетболу. Знайомство з ігровим Майданчиком, інвентарем та спор​тивною формою баскетболіста. відомі українські баскетболісти.

Техніка безпеки під час занять баскетболом.
Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи; корегуючи вправи для постави і про​філактики плоскостопості; вправи для координації рухів; естафети з елементами баскетболу.
Технічна підготовка
Техніка нападу:
техніки пересування: стійка
баскетболіста; повороти; зупинка
двома кроками;
техніка передач та ловіння м'яча:
техніка тримання полегшеного
(волейбольного) м'яча; ловіння
і передача
м'яча двома руками від грудей;
естафети з м'ячами;
техніка ведення м'яча: на місці,
під час ходьби та бігу;
естафети, рухливі ігри з елемента​ми баскетболу.
Техніка захисту:
техніка пересування: приставним кроком; у захисній стійці баскет​боліста;
техніка оволодіння м'ячем: про​тидія супернику з м'ячем.

тактична підготовка 

Тактика нападу:

індивідуальні дії: вибір місця.

вихід для отримання м'яча;

групові й командні взаємодії:

правильне розташування гравців між собою і взаємодії в групах і командах.

Тактика захисту:

індивідуальні дії: вибір місця

в захисті;

групові й командні дії: найпростіші взаємодії в групах і командах.
	Учень:
характеризує історію зародження і розвитку баскетболу; називає відомих українських бас​кетболістів;
розпізнає інвентар та спортивну форму баскетболіста;

розрізняє спортивний майданчик для гри в баскетбол;
виконує: загальнорозвивальні впра​ви; корегуючи вправи для постави і профілактики плоскостопості; вправи для координації рухів, еста​фети з елементами баскетболу;
виконує:
стійку баскетболіста, повороти вперед, назад (на 90, 180'); зупинки двома кроками;
техніку тримання полегшеного (во​лейбольного) м'яча; передачу м'яча з рук у руки, ловіння і передачі м'яча двома руками від грудей з міс​ця, з кроку, під час бігу на місці, зі І зміною місць; естафети з м'ячами; володіє: ударами об підлогу та ловіння малого м'яча двома руками^ веденням м'яча під час ходьби і бігу;] веденням м'яча під час ходьби та бігу з обведенням перешкод; дотримується правил виконання естафет, рухливих ігор «Два морози», І «Порожнє місце», Хто далі кине?»,   і «Передача м'яча в колоні над головою», «Гонка м'ячів по колу», «Мотоциклісти» тощо; виконує: переміщення приставними, кроками; захисну стійку баскет​боліста;
застосовує протидії суперникам у процесі рухливих ігор «Охорона капітана», «Перестрілка» тощо; здійснює вірний вибір місця та вихід для отримання м'яча; і найпростіші взаємодії між собою у рухливих іграх «Колова лапта». Охорона капітана», «Перестрілка» тощо; володіє вірним вибором місця в захисті; виконує правильне розташування у найпростіших взаємодіях під час естафет і рухливих ігор; дотримується правил рухливих ігор «Колова лапта», «Охорона капітана», «М'яч своєму», «Перестрілка»; правил техніки безпеки під час занять баскетболом.




Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	середній
	достатній
	високий

	Технічно вірно виконує: з) стійку баскетболіста;
б)повороти;
в)зупинку двома кроками;
г) тримання полегшеного (во​лейбольного) м'яча;
д) ловіння і передачу м'яча двома руками від грудей;
е) ведення м'яча у русі;
ж)захисну стійку баскетболіс​та та переміщення пристав​ними кроками у захисній стійці:
хлопчики
дівчатка
	2

1
	3

2
	4

3
	5 і більше

4


5. Легка атлетика
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Відомі українські легкоатлети. Бігові та стрибкові вправи — їх значення у розвитку спритності та стрибучості. Техніка безпеки під час занять легкою атлетикою.
Фізична підготовка
Організовуючі вправи; загально-розвивальні вправи; спеціальні бігові та стрибкові вправи; вправи для координації рухів; вправи для м'язів стопи та рухливості в суг​лобах; естафети з елементами бігу і стрибків.
Технічна підготовка
Біг: ЗО м; повторний біг ЗО м (2—З серії); «човниковий» біг 4 х 9 м;
метання: малого м'яча на даль​ність у щит, у горизонтальну ціль;
біг: на дистанції 400, 500, 600 м; стрибки: у довжину з місця.
	Учень:
наливає: відомих українських легкоатлетів; бігові й стрибкові вправи; їх значення у розвитку спритності та стрибучості;
виконує: організовуючі й загальнорозвивальні вправи; спеціальні бігові та стрибкові вправи; вправи для координації рухів, для м'язів стопи та рухливості в суглобах; естафети з елементами бігу і стрибків;
виконує: вірне положення рук, тулуба, голови та ступні під час виконання спеціальних бігових вправ: біг на дистанцію ЗО м, повторний біг ЗО м (2—3 серії), «човниковий» біг 4 х 9 м;
володіє технікою: метання мало​го м'яча з відстані 3, 5, 8 м у щит (1x1м) на висоті 2 м; метання малого м'яча у горизон​тальну ціль завширшки 2 м з від​стані 8 м; метання малого м'яча на | дальність у «коридор» завширшки ' 10 м;
виконує: біг на дистанції 400, 500, І 600 м;
стрибок у довжину з місця; дотримується правил техніки безпеки під час занять легкою атлетикою.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	
	
	
	
	
	

	Зміст навчального матеріалу
	        Рівень
	навчальних досягнень
	

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий
	

	Біг 30 м, с:
хлопчики
дівчатка
	більше 8,0 більше 8,2
	8,0—7,9
8.2—8,1
	7,5—7,4
7,8—7,7
	7,0—6,9
7,2—7,1
	

	«Човниковий» біг 4 х 9 м, с: хлопчики дівчатка
	більше 13,5 більше 14,2
	13,5-13,4
14,2-14,1
	13,2-13,1 14,0-13,9
	13,0-12,9 13,8-13,7
	

	Стрибок у довжину з місця, см: хлопчики
дівчатка
	менше 105 менше 90
	105—110 90—100
	110—115 100—105
	115 і біль​ше
105 і біль​ше
	

	Біг без урахування часу, м: хлопчики дівчатка
	менше 400 менше 300
	400 

300
	500 

400
	600 

500
	

	
	
	
	
	
	


6. Плавання
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня
загальноосвітньої підготовки
учнів
	

	Теоретична підготовка
Вплив водних процедур на стан здоров'я школяра. Гігієна плавця. Правила техніки безпеки під час занять плаванням у басейні та У відкритій водоймі.
	Учень:
характеризує вплив водних проце​дур на стан здоров'я: називає: гігієнічні вимоги плав​ця; правила техніки безпеки під час занять плаванням у басейні та у відкритій водоймі;
	

	 Фізична підготовка Вправи на суші: організовуючи вправи; загальнорозвивальні вправи: спеціальні імітаційні вправи плавця; стрибок «жабкою».

Технічна підготовка
Вправи для дихання і вміння бачити у воді: занурювання обличчя у воду та розплющування очей; видих у воду з утворенням «фонтанчика»; спеціальні плавальні вправи: для роботи рук і ніг: робота рук спосо​бом «кроль» на грудях і на спині; поєднання рухів рук, ніг і дихан​ня, тримаючись за бортик;
стрибки у воду з місця руки вгору; розплющування очей у воді з ви​дихом;
поєднання рухів у воді з метою утримання на плаву; ознайомлення з технікою спортив​ного плавання способом «кроль» на грудях.
	виконує: організовуючи,
загальнорозвивальні та імітаційні
вправи; рухи руками способами
«кроль» на грудях та «кроль» на
спині;
поєднання рухів ногами, руками і дихання, лежачі на гімнастич​ній лаві; стрибок «жабкою» на гімнастичній маті з положення напівприсіду, з положення опори на колінах і руках;
Технічна підготовка
Вправи для дихання і вміння бачити у воді: занурювання обличчя у воду та розплющування очей; видих у воду з утворенням «фонтанчика»; спеціальні плавальні вправи: для роботи рук і ніг: робота рук спосо​бом «кроль» на грудях і на спині; поєднання рухів рук, ніг і дихан​ня, тримаючись за бортик;
стрибки у воду з місця руки вгору; розплющування очей у воді з ви​дихом;
поєднання рухів у воді з метою утримання на плаву; ознайомлення з технікою спортив​ного плавання способом «кроль» на грудях.
виконує: занурювання обличчя у воду та розплющування очей; видих у воду з утворенням «фон​танчика»;
володіє: ковзанням на грудях і на спині; роботою ніг з утримуванням дощечки руками; роботою рук способами «кроль» на грудях та «кроль» на спині; поєднанням рухів ногами, руками і дихання, тримаючись за бортик; виконує: стрибки з місця, руки вгору; розплющування очей у воді з одночасним видихом; поєднання рухів у воді з метою утримання на плаву;
демонструє техніку спортивного пла​вання способом «кроль» на грудях; дотримується правил техніки безпеки під час занять плаванням у басейні та у відкритій водоймі.
	


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	середній
	достатній
	високий

	Знати і вміти виконувати підготовчі вправи з плавання;
а) рухи ногами способом «кроль» на грудях (на спині) з дошкою;
б) поєднання рухів ногами та рука​ми способом «кроль» на грудях (на спині); в) поєднання рухів ногами, руками і дихання лежачи на гімнастич​ній лаві, кількість вправ:
хлопчики, 
дівчатка
	Знати і нама​гатися вико​нати вправу
	1 впра​ва
	2 впра​ви
	3вправі і біль​ше


II. МАТЕРІАЛ ДЛЯ ОБОВ'ЯЗКОВОГО ПОВТОРЕННЯ І ДОМАШНІХ ЗАВДАНЬ

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	1. Повторення
Вправи з легкої атлетики:
спеціальні бігові та стрибкові впра​ви, спеціальні вправи для метання малого м'яча; комплекси вправ для формування правильної постави (5—7 вправ).
Вправи з баскетболу:
стійка у нападі та захисті, по​вороти баскетболіста; зупинки двома кроками; тримання, ловіння і передача м'яча двома руками від грудей; ведення м'яча у русі.
	Учень:
називає спеціальні бігові й стриб​кові вправи;
виконує бігові, стрибкові вправи та вправи для метання; комплекси вправ для формування правильної постави;
виконує: стійку і повороти баскет​боліста; зупинку двома кроками; тримання, ловіння і передачу м'яча двома руками від грудей; ведення м'яча у русі.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	середній
	достатній
	високий

	Уміти виконувати на результат ком​плекс вправ для домашніх завдань, кількість вправ:

хлопчики, дівчатка
	1
	2
	3
	4


III. Орієнтовні комплексні тести оцінювання стану фізичної підготовленості учнів (складаються наприкінці навчального року)
	Фізичні якості та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопчиків
	Бали для дівчаток

	
	2
	1
	2
	1

	Швидкість: біг на ЗО м, с
	6,9 і мен​ше
	7,0—7,9
	7,1 і мен​ше
	7,2-8,2

	Витривалість: біг від 300 до 600 м (залежно від віку і статі), м
	600
і більше
	500-300
	400
і більше
	300-200


	Гнучкість: нахили тулуба вперед з положення сидя​чи, см
	+7,0
і більше   
	+2,5- +3,0
	+11,0 і більше
	+3,0-+3,5    

	Сила: підтягування на високій (хлопчики) і низь​кій (дівчатка) перекла​дині, разів
	2 і більше
	1
	8 і більше
	7—2      

	Спритність: «човнико​вий» біг 4 х 9 м, с
	12,5 і менше
	12,6- 13,5
	12,6 і менше
	12,7- 13,7      

	Швидкісно-силові якості: стрибок у довжину з міс​ця, см
	115
і більше
	114-105
	105
і більше
	104—85


З КЛАС (105 ГОД)
НАВЧАЛЬНИЙ ПРІОРИТЕТНИЙ МАТЕРІАЛ
1.Теоретико-методичні знання

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Історичні аспекти українського спорту. Руховий режим учня. Вплив фізичних навантажень на організм школяра. Визначення стану організму та інтенсивності навантажень за частотою серцевих скорочень. Правильне дихання під час виконання фізичних вправ. Роль загартування для здоров'я лю​дини. Правила і методика загарту​вання. Державні тести і нормативи оцінки фізичної підготовленості.
	Учень:
визначає історичні аспекти ук​раїнського спорту; дотримується рухового режиму учнів початкових класів; характеризує вплив фізичних на​вантажень на організм школяра; пояснює методику визначення стану організму та інтенсивності навантажень за частотою серцевих скорочень;
розкриває роль загартування для здоров'я людини; правильного ди​хання під час виконання фізичних вправ;
готується до складання державних тестів і нормативів оцінки фізичної підготовленості.


2. Гімнастика
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Українські гімнасти на Олімпійських іграх. Правильне дихання під час виконання фізичних вправ. Техніка безпеки під час занять гімнастикою.

Фізична підготовка
Організовуючі вправи: повороти на місці; перешикування з однієї шеренги у дві, три, у коло, і навпа​ки, різними способами; перешику​вання послідовними поворотами в русі з одночасним розмиканням на інтервал — дистанцію 2 кро​ки; перешикування уступами за розрахунком на — 9, 6, 3 на місці; ходьба по діагоналі, «протиходом», «змійкою»; виконання команд: «Ширше крок!», «Частіше крок!», «Рідше крок!», «На перший — дру​гий розподілись!»; стройовий крок; ' загальнорозвивальні вправи:
2 комплекси з 6—12 вправ для са​мостійної роботи з розвитку фізич​них якостей; комплекси вправ для формування правильної постави
і профілактики плоскостопості; ходьба: зі зміною довжини і час​тоти кроків та напрямку руху;
3 високим підніманням стегна; на носках; на п'ятах;
біг: зі зміною довжини і частоти кро​ків та напрямку руху; «змійкою»; по діагоналі; з подоланням перешкод; стрибки: зі скакалкою; у довжину з місця; у глибину 50 см; з поворо​том на 180° і групуванням; опорний стрибок в упор на коліна і зіскок з махом рук; опорний стрибок через козла способом ноги нарізно (висота 80—90 см); зі скакалкою;
вправи з рівноваги: ходьба по колоді з підскоком, випадами, пе​ремінним приставним кроками, кроком «польки», з різним поло​женням рук; зіскок з упору на коліні у стійку боком до колоди; повороти на носках, на 90°—180°; лазіння і перелізання: на похилій гімнастичній лаві, стоячи в упорі на колінах, лежачи на животі; лазіння довільним способом по горизонтальному і вертикальному канатах; лазіння по гімнастич​ній стінці різнойменним та одно​йменним способами; лазіння під колодою із захопленням її руками і ногами; перелізання через коня; перелізання через колоду;
виси та упори: вис стоячи прогнув​шись на гімнастичній стінці; вис стоячи зігнувшись; вис присівши; підйом переворотом в упор махом однією, поштовхом другою і махом назад зіскок прогнувшись (на низькій перекладині); розмахуван​ня у висі вигинами; підтягування у висі (хлопчики) та висі лежачи (дівчатка); згинання і розгинання рук в упорі лежачи від гімнастич​ної лави; вис присівши — поштов​хом ніг вис зігнувшись — вис про​гнувшись — вис зігнувшись — вис присівши (низька перекладина); акробатичні вправи: 2 перекиди вперед і назад; стійка на лопат​ках; «міст» із положення лежачи і поворот в упор на одному коліні; «напівшпагат»; вправа «лотос»; Танцювальні вправи: вальсовий Рок; елементи народних танців; Ритмічна гімнастика з танцюваль​ними вправами; кроки «польки»,галопу; змінний притуп.
	Учень:називає українських гімнастів — чемпіонів Олімпійських ігор; розкриває значення правильного дихання під час виконання фізич​них вправ виконує:
організовуючі вправи: повороти на І місці; перешикування з однієї шеренги у дві, три, у коло, і навпаки, | різними способами; перешикування послідовними поворотами '| в русі з одночасним розмиканням на інтервал — дистанцію 2 кроки; перешикування уступами за ] розрахунком на — 9, 6, 3 на місці; | ходьбу по діагоналі, «протиходом»] «змійкою»; команди: «Ширше | крок!», «Частіше крок!», «Рідше | крок!», «На перший — другий розподілись!»; стройовий крок;            
загальнорозвивальні вправи:           
2 комплекси з 6—12 вправ для самостійної роботи з розвитку фізич-3 них якостей; комплекси вправ для формування правильної постави | і профілактики плоскостопості; і ходьбу: зі зміною довжини і частоти кроків та напрямку руху;       
3 високим підніманням стегна; на І носках; на п'ятах; біг: зі зміною довжини і частоти кроків та напрямку руху; «змійкою»; па діагоналі; з подоланням перешкод; стрибки зі скакалкою (З х 50 стрибків); стрибок у довжину з місця; стрибок у глибину 1 50 см; стрибок з поворотом на 180°  групуванням;опорний стрибок 1 в упор на коліна і зіскок з махом і рук; опорний стрибок через козла і способом ноги нарізно (висота 1 80—90 см); зі скакалкою;вправи з рівноваги: ходьба по І колоді з підскоком, випадами, перемінним і приставним кроками,; кроком «польки», з різним поло​женням рук; зіскок з упору на коліні у стійку боком до колоди; повороти на носках на 90°—180°; лазіння і перелізання: на похилій гімнастичній лаві, стоячи в упорі на колінах, лежачи на животі; лазіння довільним способом по горизонтальному і вертикальному канатах; лазіння по гімнастич​ній стінці різнойменним та одно​йменним способами; лазіння під колодою із захопленням її руками і ногами; перелізання через коня (2 серії по 4 рази); перелізання через колоду (2 серії по 4 рази); виси та упори: вис стоячи прогнув​шись на гімнастичній стінці; вис стоячи зігнувшись; вис присівши; підйом переворотом в упор махом однією, поштовхом другою і махом назад зіскок прогнувшись (на низькій перекладині); розмахуван​ня у висі вигинами; підтягування у висі (хлопчики) та висі лежачи (дівчатка); згинання і розгинання рук в упорі лежачи від гімнастич​ної лави; вис присівши — поштов​хом ніг вис зігнувшись — вис про​гнувшись — вис зігнувшись — вис присівши (низька перекладина); акробатичні вправи: 2 перекиди вперед і назад; стійка на лопатках; «міст» із положення лежачи і поворот в упор на одному коліні; «напівшпагат»; вправа «лотос»; танцювальні вправи: вальсовий крок; елементи народних танців; ритмічна гімнастику з танцюваль​ними вправами; кроки «польки», галопу; змінний притуп; дотримується правил техніки без​пеки під час занять гімнастикою.



Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	серед​ній
	достат​ній
	висо​кий

	Виконання гімнастичних вправ зі стрибків:
а) настрибування на «місток» двома ногами і відштовхуван​ня від нього;
б) стрибок в упор на коліна;
в) зіскок вигнувшись з упору присівши на гімнастичному коні чи козлі;
г) утримування основної стійки після виконання зіскоку.
	вико​нано 1 вправу
	2 впра​ви
	3 впра​ви
	4 вправи і більше


3.Легка атлетика
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Гігієна легкоатлета. Вміння і навички з бігу. Легкоатлетичні змагання у програмі Олімпійсь​ких ігор. Техніка безпеки під час занять легкою атлетикою.

Фізична підготовка
Організовуючі вправи; загально-розвивальні вправи на місці та у русі; ходьба; спеціальні бігові, стрибкові вправи; вправи для коор​динації рухів; естафети з елемента​ми бігу і стрибків.

Технічна підготовка
Біг: біг на дистанцію ЗО м; повтор​ний біг 3 х ЗО м; «човниковий» біг 4 х 9 м; спеціальні бігові вправи. Біг на дистанції 400, 500, 800, 1000 м без урахування часу;

метання: на дальність; з місця та кроку У ціль способом «із-за спини через плече»;
стрибки: у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»; у висоту з прямого і косого розбігу.
	Учень:                                                  
пояснює прийоми особистої гігієни легкоатлета;                                       характеризує навички і вміння     і збігу;                                                  і називає дистанції з бігу на Олімпійських іграх;

виконує:                                            
організовуючі і загальнорозвивальні вправи на місці та у русі;     і ходьбу; спеціальні бігові, стрибкові вправи; вправи для координації    | рухів; естафети з елементами бігу ? і стрибків;     

біг: старт; стартовий розбіг; біг на 1 дистанцію ЗО м; фінішування; повторний біг 3 х ЗО м; «човниковий»! біг 4 х 9 м (3 серії); спеціальні бігові вправи: утримання положення ступні, виносу ноги, рук, тулуба, голови під час виконання бігових вправ; біг на дистанції 400, 500, 800, 1000 м без урахування час,метання: на дальність у «коридор» 10 м на результат; з місця та кроку у вертикальну і горизонтальну цілі з 8—10 м способом «із-за спини через плече»;
стрибки: у довжину з розбігу (роз​біг, відштовхування, приземлення) способом «зігнувши ноги» через перепону (гумову стрічку); стрибок у висоту з прямого і косого розбігу (спочатку через гумову стрічку); дотримується правил техніки безпеки під час занять легкою атлетикою.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	середній
	достат​ній
	високий

	Біг на ЗО м з високого стар​ту, с:
хлопчики дівчатка
	понад 7,5 понад 7,8
	7,5 7,8
	6,9 7,3
	6,1 6,5

	Метання малого м'яча в горизонтальну ціль (діа​метр 2 м) з відстані 9 м (хлопчики) і 7 м (дівчатка) 3 6 спроб
	2 попа​дання     і менше
	3 попа​дання
	4 попа​дання
	5 по​падань і більше

	Стрибок у довжину з місця,
см:
хлопчики 
дівчатка
	менше90 менше80
	90 

80
	110 

105
	125
і більше
115
і більше


4. Спортивні ігри
4.1. Футбол
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Історія українського футболу. Роз​виток футболу в Україні. Правила гри в футбол. Організація та прове​дення змагань з футболу. Техніка безпеки ПІД час занять футболом.

Фізична підготовка Організовуючі і загальнорозвивальні вправи; ходьба; бігові вправи; стрибкові вправи; акробатичні вправи; вправи для формування правильної постави; вправи для координації рухів; вправи для м'язів стопи; рухливі ігри «Вовк у канаві», «Стрибки по смугах», Боротьба за м'яч»; естафети з еле​ментами бігу і стрибків, естафети з елементами футболу.

Технічна підготовка
Техніка пересування: біг пристав​ним кроком; зупинки випадом і стрибком; стрибки з розбігу; поєд​нання бігу зі стрибками, зупинка​ми, поворотами;
удари по м'ячу ногою: удари серед​ньою та внутрішньою частинами підйому по нерухомому м'ячу; виконання ударів після зупинки та ведення м'яча;
зупинки м'яча: зупинки м'яча пі​дошвою та внутрішньою стороною стопи в русі;
ведення м'яча: ведення м'яча серед​ньою, внутрішньою та зовнішньою частинами підйому; відволікальні дії (фінти); фінт «від​ходом»;

відбирання м'яча: відбирання м'яча вибиванням у випаді; вкидання м'яча: вкидання м'яча з місця і з кроку в ноги партнеру; техніка гри воротаря: основна стійка і пересування воротаря; ловіння м'яча знизу.
Тактична підготовка
Індивідуальні дії без м'яча: ви​бір моменту для «відкривання» і «закривання» з метою отримання
м'яча;
індивідуальні дії з м'ячем: доцільне використання вивчених технічних прийомів у грі; визначення та розуміння ігрових ситуацій, у яких доцільні ведення або передача м'яча партнеру;
групові дії: взаємодія двох чи трьох партнерів у грі; виконання передач в ноги і на удар партнеру; виконан​ня найпростіших комбінацій під час початкового, кутового ударів та вкидання м'яча з-за бічної лінії
	Учень:
характеризує історію українсько​го футболу та розвиток футболу в Україні;
розкриває правила гри в футбол; організацію та проведення змагань
з футболу; виконує:
організовуючі і загальнорозвивальні вправи; ходьбу; бігові вправи; стрибкові вправи; акробатичні вправи; вправи для формування правильної постави; вправи для координації рухів; вправи для м'язів стопи; рухливі ігри «Вовк у канаві», «Стрибки по смугах», «Боротьба за м'яч»; естафети з еле​ментами бігу і стрибків, естафети з елементами футболу; техніку пересування: біг пристав​ним кроком; зупинки випадом і стрибком; стрибки з розбігу; біг зі стрибками, зупинками, поворо​тами;
удари: середньою та внутрішньою частинами підйому по нерухомо​му м'ячу; удари після зупинки та ведення м'яча;
зупинки м'яча: підошвою та внут​рішньою стороною стопи в русі;
ведення м'яча: середньою, внут​рішньою та зовнішньою частинам підйому;
відволікальні дії (фінти): фінт «відходом»; відбирання м'яча: вибиванням
у випаді;
вкидання м'яча: з місця і з кроку
в ноги партнеру;
техніку гри воротаря: основну
стійку і пересування воротаря;
ловіння м'яча знизу;
індивідуальні дії без м'яча: ви​бір моменту для «відкривання» і «закривання» з метою отримання м'яча;
індивідуальні дії з м'ячем: вивчені технічні прийоми у грі; ігрові си​туації, у яких доцільні ведення або передача м'яча партнеру;
групові дії: взаємодії з двома чи трьома партнерами у грі; передачі в ноги і на удар партнеру; найпро​стіші комбінації під час початко​вого, кутового ударів та вкидання м'яча з-за бічної лінії; дотримується правил техніки безпеки під час занять футболом.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	середній
	достат​ній
	високий

	10 ударів по нерухо​мому м'ячу, кількість влучень у ціль: хлопчики 

дівчатка
	жодного влучення
	3

1
	6

3
	9

5


4.2. Баскетбол
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Розвиток баскетболу в Україні. Основні правила гри у баскетбол. Устаткування та обладнання бас​кетбольного майданчика. Вплив занять баскетболом на дитячий організм.
Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи; корегуючи вправи для хребта та про​філактики плоскостопості; вправи для координації рухів; чергування ходьби та бігу у поєднанні з різни​ми видами стрибків; прискорення;
різновиди метання;
естафети і рухливі ігри з елемента​ми баскетболу.
Технічна підготовка Техніка нападу: техніка пересувань: різновиди ходьби, бігу, ривків зі зміною стартового положення; різновиди стрибків;

стійка баскетболіста; повороти; зупинки;
техніка передачі її ловіння м'яча: метання, підкидання і ловіння малого м'яча;
тримання полегшеного (волейболь​ного) м'яча, передача та ловіння м'яча двома руками від грудей;
естафети і рухливі ігри з елемента​ми баскетболу;
техніка ведення м'яча: на місці, пересуваючись кроком і бігом; поєднання ведення м'яча з двома кроками та передачею; І
І ігрові вправи і рухливі ігри; різноманітні естафети з веденням баскетбольного м'яча. Техніка захисту: техніка пересувань: різновиди ходьби, переміщення приставним кроком; захисна стійка баскет​боліста;
техніка оволодіння м'ячем: про​тидія суперникам у процесі прове​дення рухливих ігор з елементами баскетболу.
Тактична підготовка
Тактика нападу: індивідуальні дії: вибір вільного місця, вихід для отримання м'яча; групові й командні взаємодії: правильне розташування учнів між собою; найпростіші взаємодії у групах і командах.
Тактика захисту: індивідуальні дії: вибір вірного місця під час захисту, протидія гравцеві з м'ячем; групові й командні дії: розташу​вання на майданчику і найпро​стіші взаємодії між гравцями.
	Учень:
називає провідні баскетбольні клуби, видатних українських баскетболістів;                                            
пояснює основні правила гри
в баскетбол;                                      
розповідає про устаткування та   обладнання баскетбольного майданчика;
характеризує вплив занять баскетболом на дитячий організм;
виконує:
загальнорозвивальні вправи, корегуючи вправи для осанки і профілактики плоскостопості, координації рухів; чергування ходьби і з бігом (20 м — ходьба, 30 м — біг) і та стрибками (на одній, двох ногах, через перешкоди); прискорення (15—20 м);
метання малого м'яча правою і лі​вою рукою на дальність; підкидання м'яча вгору, з-за голови та через голову;                                                 і естафети з елементами бігу, стрибків;                                                       
дотримується правил естафет, рухливих ігор «Вовк у рові», «Салки», І «Виклик номерів» тощо;
виконує: ходьбу та різновиди бігу (обличчям, спиною вперед, лівим, правим боком, зиґзаґом), зі зміною швидкості! напрямку переміщення, пристав​ним кроком (правим, лівим боком); біг з поєднанням з різними видами стрибків (поштовхом однією або двома! ногами через перешкоди); прискорення (за звуковим, зоровим сигналом); сполучення ходьби, бігу (20 м), зі стрибками на одній, двох ногах; володіє стінкою баскетболіста; по​воротами (на 90, 180, 360 °); зупин​кою стрибком, двома кроками (за звуковим та зоровим сигналами); виконує: метання малого м'яча на дальність і точність через волей​больну сітку й у баскетбольний щит; підкидання і ловіння м'яча правою, лівою рукою; тримання полегшеного (волейболь​ного) м'яча; ловіння м'яча двома руками; передачу м'яча двома руками від грудей на точність і дальність з різною траєкторією з відскоком від підлоги (у колонах, колах, парах, трійках); дотримується правил естафет при передачі та ловіння м'яча; виконує: рухливі ігри «Влучно в ціль», «М'яч сусідові», «М'яч своєму», «Гонка м'ячів», «М'яч у стіну», «Снайпери» тощо; ведення полегшеного (волейболь​ного) м'яча (правою, лівою рукою почергово) на місці; ведення у поєд​нанні з двома кроками, з переда​чею в колонах, парах, трійках; дотримується правил рухливих ігор «Гонка м'ячів по колу», «На дорозі» тощо;
володіє: переміщенням пристав​ним кроком; захисною стійкою баскетболіста;
дотримується правил протидії су​перникам з м'ячем у процесі рухли​вих ігор «Кругова лапта», «Охорона капітана» тощо; виконує: вірний вибір вільного місця, вихід для отримання м'яча в ігрових ситуаціях рухливих ігор , володіє: бігом у парах, трійках (рівномірним, із прискоренням); | взаємодіями, передачею і ведений м'яча в парах і трійках;                  вміє орієнтуватися в ігрових ситуаціях рухливих ігор «М'яч своєму» «Перестрілка» тощо; володіє вірним вибором місця під, час захисту, протидіями гравцю : з м'ячем в ігрових ситуаціях рухливих ігор;
вміє знаходити правильне місце в майданчику і вступати у взаємодії між гравцями під час рухливих " ігор «М'яч своєму», «Перестрілка* тощо.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	почат​ковий
	серед​ній
	достат​ній
	високий

	Технічно вірно виконує:
а) стійку баскетболіста та поворо​ти на місці;
б) зупинку стрибком та двома кроками;
в) тримання великого (волей​больного) м'яча;
г) ловіння і передачу м'яча двома руками від грудей;              
д) ведення м'яча у русі, кількість: 
хлопчики
дівчатка
	2 елемен​ти
1 елемент
	3

2
	4

3
	5 і більше 4 і більше


5. Кросова та лижна підготовка 

5.1. Кросова підготовка
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Гігієнічні вимоги до занять кросо​вою підготовкою. Правила, техніки безпеки під час занять кросовою підготовкою.
Фізична підготовка
Загальнорозвивальні й бігові вправи; чергування ходьби і бігу на кросовій дистанції. 
Технічна підготовка
Техніка бігу вгору та під гору; повільний біг по слабко пересіченій місцевості 600, 800,1000 м.
	Учень:
пояснює гігієнічні вимоги до за​нять кросовою підготовкою; дотримується техніки безпеки під час занять кросовою підготовкою;
виконує: загальнорозвивальні
й бігові вправи; чергування ходьби
і бігу на кросовій дистанції;
дотримується техніки бігу вгору та під гору;
застосовує повільний біг по слабко пересіченій місцевості до 1000 м.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	середній
	достат​ній
	високий

	Кросова дистанція без ураху​вання часу, м: хлопчики
Дівчатка
	до 500 до 300
	700 

400
	900 

500
	1000 800


5.2. Лижна підготовка
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Гігієнічні вимоги до занять лиж​ною підготовкою. Спорядження  лижника. Правила техніки безпе​ки під час занять лижною підго​товкою. Фізична підготовка Організовуючі вправи: шикування з лижами, тримання палок і лиж; загальнорозвивальні вправи. Технічна підготовка Тримання і відштовхування пали​цями;
пересування на лижах: ступаючим і ковзним кроком з палицями; пересування на одній лижі; одночас​ний безкроковий хід; поперемін​ний двокроковий хід;
стійка лижника: під час спуску з гори;
гальмування: падінням, «плугом» і «напівплугом»;
сходження: «драбинкою» та «ялин​кою»; біг на лижах 800—1000 м.
	Учень:
пояснює гігієнічні вимоги до за​нять лижною підготовкою; називає спорядження лижника; виконує організовуючі вправи: шикування з лижами, тримання   палок і лиж; загальнорозвивальні вправи; показує правильне тримання
і відштовхування палками;
виконує пересування на лижах:    
ступаючим і ковзним кроком з палками; пересування на одній лижі; І
ходи: одночасний без кроковий хід; і
поперемінний двокроковий хід;
стійку лижника під час спуску     Я
з гори;
гальмування падінням, «плугом» і
і «напівплугом»;
сходження «драбинкою» та «ялинкою»;
біг па лижах 800—1000 м;
дотримується правил техніки
безпеки під час занять лижною
підготовкою.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	серед​ній
	достат​ній
	високий

	Дистанція без урахування
часу, м:
хлопчики
дівчатка
	600
500
	800

600
	900 

700
	1000 800


І. МАТЕРІАЛ ДЛЯ ОБОВ'ЯЗКОВОГО ПОВТОРЕННЯ 

1. Повторення

1.1. Плавання

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	теоретична підготовка Вплив водних процедур на загаль​ний стан здоров'я учнів. Засоби    , загартування. Правила техніки безпеки під час занять плаванням. Фізична підготовка Загальнорозвивальні вправи, спеціальні вправи: імітаційні рухи руками та ногами; вправи на координацію рухів; поєднання рухів руками та ногами і дихання в положенні лежачи на гімнастич​ній лаві.
Технічна підготовка Розплющування очей та видих у воді; поєднання рухів у воді з ме​тою утриматися на плаву; техніка одного з вивчених способів спор​тивного плавання; пропливання 20—25 м без урахування часу.
	Учень:
знає про небезпеку переохолоджен​ня; називає засоби загартування;
виконує:
загальнорозвивальні вправи; спеціальні вправи: імітаційні рухи руками та ногами; вправи на координацію рухів; поєднання рухів руками та ногами і дихання в положенні лежачи на гімнастич​ній лаві;
підготовчі вправи у воді: розплю​щування очей та видих у воді; поєднання рухів у воді з метою утриматися на плаву; техніку одного з вивчених способів спортивного плавання;
пропливає одним з вивчених способів плавання 20—25 м без урахування часу;   дотримується правил техніки без​пеки під час занять плаванням.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	серед​ній
	достат​ній
	висо​кий

	Пропливання дистанції обраним  способом без урахування часу, м: Хлопчики
 дівчатка
	10

 5
	15

10
	20

15
	25

20


1.2. Рухливі й народні ігри, забави, естафети
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Рухливі й народні ігри, забави, ес​тафети в режимі дня учня. Техніка безпеки під час занять рухливи​ми: народними іграми, забавами, естафетами. 

Фізична підготовка
Рухливі й народні ігри, забави, естафети для розширення рухових можливостей, розвитку швидкості, витривалості, спритності.
	Учень:
пояснює значення занять рухливими і народними іграми, забавами І й естафетами в режимі дня;

бере участь у рухливих і народних  іграх: «Невід», «До своїх прапорців  «Гонка м'ячів» та інших за вибором! естафетах з м'ячами та без предметі! на швидкість і спритність;
ДОТРИМУЄТЬСЯ ПРАВИЛ ПРОВЄДЄН-   
НЯ ігор; техніки безпеки під час занять рухливими і народними іграми, забавами, естафетами.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	середній
	достат​ній
	високий

	Уміння грати в рухливі й народні ігри, забави, еста​фети, кількість ігор: хлопчики,дівчатка
	2
	3
	4
	5 і більше)


III. ОРІЄНТОВНІ КОМПЛЕКСНІ ТЕСТИ ОЦІНЮВАННЯ СТАН ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ УЧНІВ
(складаються наприкінці навчального року)
	Фізичні якості та
вправи
	Показники

	
	Бали для хлопчиків
	Бали для дівчаток

	
	2
	1
	2
	1   

	Швидкість: біг на 30м.с
	6,1 і менше
	6,2-7,5
	6,5 і менше
	6,6-7,8


	фізичні якості та вправи
	
	Показники
	

	
	Бали для хлопчиків
	Бали для дівчаток

	
	2
	1
	2
	1

	Витривалість: біг від 400 до 1000 м (залежно від віку і статі), м
	1000 і біль​ше
	900—500
	900 і біль​ше
	800— 400

	гнучкість: нахили
тулуба вперед з поло​ження сидячи,см
	+8,0 і більше
	+7,0— +3,0
	+12,0 і біль​ше
	+11,0— +4,0

	сила: підтягування на високій (хлопчики) і низькій (дівчатка) перекладині, разів
	3 і більше
	2-1
	9 і більше
	8-3

	Спритність: «човниковий» біг 4 х 9 м, с
	12,4 і мен​ше
	12,5— 12,7
	12,8 і мен​ше
	12,9— 13,5

	Швидкісно-силові якості: стрибок у довжину з місця, см
	125 і більше
	124-90
	115 і біль​ше
	114-95


4 КЛАС (105)
І. НАВЧАЛЬНИЙ ПРІОРИТЕТНИЙ МАТЕРІАЛ
1.Теоретико-методичні знання
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Гігієна харчування. Розвиток кістково м'язової систем засобами фізичної культури. Фізична куль​тура як засіб керування емоціями. Розвиток дихальної системи засо​бами фізичної культури.
	Учень: пояснює як розвивати кістково- м'язову та дихальну системи засобами фізичної культури; характеризує фізичну культуру я| засіб керування емоціями; дотримується правил гігієни хар​чування.


2. Гімнастика
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Історія української гімнастики. Гігієнічні вимоги до занять гімнас​тикою. Страховка під час виконан​ня гімнастичних вправ. Поняття про частини і точки розмітки в гім​настичному залі. Правила безпеки підчас занять гімнастикою.
Фізична підготовка Організовуючі вправи: перешику​вання з колони по одному в колону по двоє дробленням-зведенням; перешикування з колони по двоє в колону по одному розведенням-злиттям; повороти кругом на місці; ходьба і біг «протиходом» і «змій​кою»; стройовий крок: рапорт учителю; загальнорозвивальні вправи: 2 комплекси вправ ранкової гігієнічної гімнастики та 2 ком​плекси вправ для формування правильної постави; 2 комплекси спеціальних відновлювальних дихальних вправ; 2 комплекси фізкультхвилинок з використан​ням відповідних профілактичних вправ; комплекси вправ біля опори і на гімнастичній лаві.
Технічна підготовка акробатичні вправи: 2 перекиди вперед; стійка на лопатках; «міст» із положення стоячи (з допомогою); стійка на голові та руках (з допо​могою) (хлопчики); «напівшпагат»  і «шпагат» (дівчатка); поєднання елементів: перекид уперед, схрестивши ноги — поворот кругом — перекат назад у стійку на лопатках — перекат уперед у положення сидячи з нахилом уперед — перекид Назад в упор присівши — стрибок прогнувшись у напівприсід, руки вгору — назовні — основна стійка; лазіння і перелізання: по похилій гімнастичній лаві з переходом на гімнастичну стінку різними способами; лазіння по горизонтальному і вертикальному канатах у 2 і З Прийоми;
вправи з рівноваги: ходьба з випада​ми по колоді заввишки 105—110 см; повороти з різним положенням рук І на 90 і 180'; поєднання елементів (Дівчатка); вихід із додатковою опорою на Кінець колоди — крок лівою, руки в сторони — крок правою руки вниз — крок лівою і поворот направо кругом — махом лівої випад уперед, руки в сторо​ни — махом правої поворот наліво па 90' у стійку ноги нарізно, руки в сторони — приставний крок вправо — упор присівши — зіскок прогнувшись;
виси та упори: вис на зігнутих руках; вис зігнувши ноги; вис кутом на гімнастичній стінці: упор на низьких брусах; вис прогнув​шись на перекладині; махом однієї, поштовхом другої підйом перево​ротом в упор; зіскок махом назад прогнувшись та з поворотом на 90; підтягування на високій перекла​дині (хлопчики) та у висі лежачі(дівчатка); упор сидячі на брусах, ноги нарізно (хлопчики); підйом переворотом в упор на нижній жер​дині — зіскок з поворотом на 90";
стрибки: вистрибування вгору з упору присівши; і х 50 стрибків зі скакалкою; опорні стрибки спосо​бом ноги нарізно, зігнувши ноги, боком з поворотом на 90' з утриман​ням основної стійкі після призем​лення; зі скакалкою; танцювальні вправи: ритмічна та аеробна гімнастика; переходи з од​нієї позиції ніг в іншу; поєднання кроків галопу і «польки»; елементи народних танців; гопак.
	Учень:
розповідає про історію української гімнастики;
пояснює гігієнічні вимоги до за​нять гімнастикою; характеризує поняття про частині і точки розмітки в гімнастичному залі;
виконує:
організовуючі вправи: розмикання! уступами під лічбу; перешикуван​ня: з колони по одному в колону по| двоє дробленням-зведенням; з колони по двоє в колону по одному розведенням-злиттям; повороти кругом на місці; ходьбу   1 і біг: «протиходом» і «змійкою»; стройовий крок; складає рапорт учителю;

виконує: загальнорозвивальні вправи: комплекси вправ ранкової гігієніч​ної гімнастики; для формування правильної постави; комплекси спеціальних відновлювальних дихальних вправ; комплекси фізкультхвилинок з використан​ням відповідних профілактичних вправ; комплекси вправ біля опори і на гімнастичній лаві;
акробатичні вправи: перекиди вперед; стійка на лопатках; «міст» із положення стоячи (з допомогою); стійку на голові та руках (з допо​могою) (хлопчики); «напівшпагат» і «шпагат» (дівчатка); поєднання елементів: перекид уперед, схрес​тивши ноги — поворот кругом — пе​рекат назад у стійку на лопат​ках — перекат уперед у положення сидячи з нахилом уперед — перекид назад в упор присівши — стрибок прогнувшись у напівприсід, руки вгору — назовні — основна стійка; лазіння і перелізання: по похилій гімнастичній лаві з переходом на гімнастичну стінку різними способами; лазіння по горизон​тальному і вертикальному канатах у 2 і 3 прийоми;
вправи і рівноваги: ходьбу з випада​ми по колоді заввишки 105—110 см; повороти з різними положеннями рук на 90 і 180; поєднання елемен​тів (дівчатка): вихід із додатковою опорою на кінець колоди — крок лівою, руки в сторони — крок пра​вою, руки вниз — крок лівою — і поворот направо кру​гом — махом лівої випад уперед, руки в сторони — махом правої поворот уліво на 90 у стійку ноги нарізно, руки в сторони — приставний крок вправо — упор присів​ши — зіскок прогнувшись; виси та упори: вис на зігнутих руках; вис зігнувши ноги: вис стоя на гімнастичній стінці; упор на низьких брусах; вис прогнувшись на перекладині; махом однієї ноги, поштовхом другої підйом переворотом в упор; зіскок махом назад прогнувшись та з поворотом на підтягування на високій перекладині (хлопчики) та у висі лежачи (дівчатка); упор сидячи на бруса ноги нарізно (хлопчики); підйом переворотом в упор на нижній жердині — зіскок з поворотом на 90;
стрибки: вистрибування вгору з упору присівши; 4 х 50 стриб​ків зі скакалкою; опорні стрибки способами ноги нарізно, зігнувши ноги, боком з поворотом на 90: з утриманням основної стійки після приземлення; зі скакалкою; танцювальні вправи: ритмічну та] аеробну гімнастику; переходи з однієї позиції ніг в іншу; поєднання з кроків галопу і «польки»; елементи^ народних танців; гопак; застосовує страховку під час вико​нання гімнастичних вправ; дотримується правил безпеки під час занять фізичними вправами.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	середній
	достат​ній
	високий

	Вправи з акробатики:
а) перекид уперед — стрибок угору — утримання основної гімнастичної стійки;
б) перекид назад — стійка на лопатках — утримання на чотири рахунки;
в) «міст» із положення лежачи або стоячи (з допомогою);
г) стійка на голові та руках (з допомогою) (хлопчики), «шпагат» і «нанівпшагат» (дівчатка).
Гімнастичні вправи з лазіння, рівноваги, висів і упорів:
а) лазіння по канату у 2 чи З прийоми;
б) ходьба з випадами (4) по ко​лоді заввишки 105—110 см;
в) присідання на колоді та 2 по​вороти на 90 і 180* — зіскок;
г) махом однієї ноги, поштов​хом другої підйом переворо​том в упор — махом назад зіскок прогнувшись з пово​ротом на 90 або без нього.
	викона​но
1 впра​ву
викона​но
1 впра​ву
	2 впра​ви 
2 впра​ви
	З впра​ви
З впра​ви
	4вправи
і більше
4вправи
і більше


3. Спортивні ігри 

3.1 Футбол
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	теоретична підготовка Історія українського футболу. Розвиток футболу в Україні. Місця занять, обладнання, інвентар. Фізична підготовка
Організовуючі вправи: загальнорозвивальні вправи; ходьба; бігові вправи; стрибкові вправи; акроба​тичні вправи; вправи для формуван​ня правильної постави; вправи для координації рухів; вправи для м'язів стопи; рухливі ігри «Група, струн​ко!», «М'яч середньому», «Не да​вай м'яча ведучому», «М'яч у колі», естафети з елементами футболу.
Технічна підготовка
Техніка пересування: біг с хресним кроком; поворот стрибком; поєднання бігу зі стрибками, зупинка​ми, поворотами;
удари по м'ячу ногою: удари серед​ньою та внутрішньою частинами підйому по нерухомому м'ячу і м'ячу, що котиться (від гравця, назустріч йому, справа або зліва від нього); виконання ударів на точ​ність після зупинки, ведення м'яча та відволікальні дії; зупинки м'яча: зупинки м'яча підошвою та внутрішньою сторо​ною стопи в русі; зупинки стегном і грудьми зустрічного м'яча; ведення м'яча: ведення м'яча серед​нього, внутрішньою та зовнішньою частинами підйому по прямій, по колу, по «вісімці», а також між стійок; відволікальні дії (фінти): фінти «відходом», «ударом», «зупинкою»; відбір м'яча: відбір м'яча вибиван​ням у випаді в суперника, що ру​хається назустріч, зліва та справа від гравця;
вкидання м'яча: вкидання м'яча З місця і з кроку на точність (у ноги чи на хід партнеру); техніку гри воротаря: ловіння м'яча зверху; кидки м'яча зверху і  знизу    
техніку гри воротаря: ловіння м'яча зверху; кидки м'яча зверху і знизу;
Тактична підготовка: Індивідуальні дії без м'яча: ви​бір моменту для «відкривання» і «закривання» з метою отримання м'яча; уміння оцінювати доціль​ність тієї чи іншої позиції, своєчас​но займати найвигіднішу позицію для отримання м'яча; індивідуальні дії з м'ячем: доцільне використання вивчених технічних прийомів у грі; визначення та ро​зуміння ігрових ситуацій, у яких доцільні ведення, передача м'яча партнеру та обведення суперника; групові дії: взаємодія двох чи трьох партнерів у грі; виконання передач в ноги, на удар партнеру та на віль​не місце; виконання найпростіших комбінацій під час початкового, кутового, штрафного і вільного ударів та вкидання м'яча з-за боко​вої лінії.
	Учень:
характеризує: історію українсь​кого футболу; розвиток футболу в Україні:
розповідає про місця занять, об​ладнання, інвентар. виконує:
організовуючі вправи; загально-розвивальні вправи; ходьбу; бігові,] стрибкові вправи та акробатичні вправи; вправи для формування правильної постави; вправи для ко-І ординації рухів; вправи для м'язів і стопи; рухливі ігри «Група, струнко!», «М'яч — середньому», «Не давай м'яча ведучому», «М'яч у колі»,] естафети з елементами футболу;
біг с хресним кроком; поворот стрибком; поєднання бігу зі стриб​ками, зупинками, поворотами;
удари середньою та внутрішньою частинами підйому по нерухомо​му м'ячу і м'ячу, що котиться (від гравця, назустріч йому, справа або зліва від нього); удари на точність після зупинки, ведення м'яча та відволікальні дії; зупинки м'яча підошвою та внут​рішньою стороною стопи в русі; зупинки стегном і грудьми зустрічного м'яча;
ведення м'яча середньою, внутрішнього та зовнішньою частинами підйому по прямій, по колу, по «вісімці», а також між стійок; відволікальні дії (фінти): фінти «відходом», «ударом», «зупинко відбір м'яча вибиванням у випаді в суперника, що рухається назустріч, зліва та справа від гравця;
вкидання м'яча з місця і з кроку точність (у ноги ЧИ на хід партнеру техніку гри воротаря: ловіння м'яча зверху; кидки м'яча зверху і знизу;
Тактична підготовка: Індивідуальні дії без м'яча: ви​бір моменту для «відкривання» і «закривання» з метою отримання м'яча; уміння оцінювати доціль​ність тієї чи іншої позиції, своєчас​но займати найвигіднішу позицію для отримання м'яча; індивідуальні дії з м'ячем: доцільне використання вивчених технічних прийомів у грі; визначення та ро​зуміння ігрових ситуацій, у яких доцільні ведення, передача м'яча партнеру та обведення суперника; групові дії: взаємодія двох чи трьох партнерів у грі; виконання передач в ноги, на удар партнеру та на віль​не місце; виконання найпростіших комбінацій під час початкового, кутового, штрафного і вільного ударів та вкидання м'яча з-за боко​вої лінії.
вибирає момент для: «відкриван​ня» і «закривання» з метою отри​мання м'яча;
оцінює доцільність тієї чи іншої позиції, своєчасно займати найвигіднішу позицію для отримання м'яча;
визначає доцільність використан​ня вивчених технічних прийо​мів у грі; ігрові ситуації, у яких    • доцільні ведення, передача м'яча партнеру та обведення суперника;
виконує: взаємодію двох чи трьох партнерів у грі; передачі в ноги, на удар партнеру та на вільне місце; найпростіші комбінації під час початкового, кутового, штрафного і вільного ударів та вкидання м'яча з-за бокової лінії;
дотримується: правил під час проведення рухливих та навчаль​них ігор; техніки безпеки під час занять футболом.  


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	
	Рівні навчальних досягнень

	Зміст навчального матеріалу
	почат​ковий
	серед​ній
	достат​ній
	висо​кий

	"кидання м'яча у 2-метровому коридорі» на дальність, м:
Хлопчики
Дівчатка
	5 м 
4 м
	6м
5м
	7м 
6м
	8м
7 м


3.2. Баскетбол
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Розвиток баскетболу в Україні. Основні правила гри в баскетбол. Правила безпеки під час занять баскетболом.
Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи; впра​ви на Координацію рухів; корегу​ючи вправи на поставу і профілак​тику плоскостопості; чергування ходьби та бігу; прискорення;
різновиди метання малого м'яча;
естафети і рухливі ігри з елементами баскетболу.
Технічна підготовка
Техніка нападу техніка пересувань: різновиди ходьби у сполученні із бігом, прискорення та біг зі стрибками; стійка баскетболіста; повороти; зупинки;
естафети і рухливі ігри з елемента​ми баскетболу;
техніка передачі та ловіння м'яча: передача та ловіння м'яча однією та двома руками від грудей; естафети, рухливі ігри з елемента​ми баскетболу;
техніка кидка м'яча: однією рукою від плеча з місця та в русі; штрафний кидок; змагання в кид​ках м'яча в кільце;
рухливі ігри з елементами баскет​болу;
техніка ведення м'яча: ведення м'яча, зупинка, передача;
естафети та рухливі ігри з елемен​тами баскетболу.
техніка захисту: техніка пересувань: стійка    захисника; поєднання стійок і пересу​вань;
рухливі ігри з елементами баскет​болу;             
техніка оволодіння м'ячем: пере​хоплення м'яча;
рухливі ігри з елементами баскет​болу. Тактична підготовка Тактика нападу: індивідуальні дії: зв'язані з кидка​ми у кільце після передачі м'яча та проходу під кільце з веденням м'яча;
групові дії: взаємодії двох та трьох гравців;
командні дії: розташування грав​ців під час ігор та естафет.
	Учень:                                         
характеризує історію розвитку з баскетболу в Україні;                   
називає: провідні клуби країни, області, міста; досягнення українських баскетболістів; різновиди змагань із баскетболу серед і школярів;                                   
виконує: загальнорозвивальні  вправи; вправи на координацію 1 рухів; корегуючи вправи на поста! і профілактику плоскостопості; | володіє різновидами ходьби, бігу! прискорень, стрибків;                  
виконує чергування ходьби та біга (20 м — ходьба, 30 м — біг); прискорення (5—20 м);                      
володіє: різновидами метання 1 малого м'яча на дальність (прався лівою рукою); підкиданням м’яча вгору, з-за голови та через головуй дотримується правил естафет та і рухливих ігор «Зайці в городі»;  «Гуси-лебеді», «Виклик номерів» «Стрибуни» тощо;                        
виконує: різновиди ходьби у сполученні з бігом; прискорення та біг  стрибками; стійку баскетболістам повороти; зупинки стрибком, подвійним кроком;                         
дотримується правил естафет, рухливих ігор «Стрибки по смужках»; «Д морози», «Порожнє місце» тощо; І володіє технікою: тримання м'яч в міні-баскетболі; передачі та " | ловіння м'яча двома руками від і грудей на місці і з кроком уперед! (у парах, трійках, колах, квадра​тах); високого підкидання й ловін​ня м'яча двома руками; передачі м'яча в русі; фінта до передачі; виконує ловіння та передачі м'яча двома та однією рукою на різних рівнях і напрямках польоту м'яча; дотримується правил рухливих ігор «М'яч у стіну», «Рухома ціль», «Передачі з опором», «Швидкі передачі», «У кого менш м'ячів» тощо;
виконує: кидок однією рукою з місця; "кидок після двох кроків (з відскоком у щит і безпосередньо в кільце); кидок м'яча однією ру​кою (правою, лівою) зверху, в русі (з одного, двох кроків); кидок м'яча після ловіння, передачі м'яча, піс​ля ведення; штрафний кидок; дотримується правил змагань та рухливих ігор «Хто більше влу​чить», «Кидки зі зміною місць» тощо;
виконує: ведення м'яча в міні-баскетболі (правою, лівою рукою почергово); зупинки; передачі (у колонах, парах, трійках); дотримується правил естафет із веденням м'яча та рухливих ігор: «Гонка м'ячів по колу»; «Гонка із завданнями»; «Передай м'яч після ведення», «Квач із веденням м'яча» тощо;
виконує: біг приставним кроком; стійку захисника з виставленою вперед ногою; поєднання стійок і пересувань із технічними прийо​мами в захисті; дотримується правил рухливих 1
ігор: «Квач спиною до щита», «Рибаки і рибки»;
виконує: перехоплення м'яча при '
передачах м'яча;
дотримується правил рухливої гри
«Захист фортеці» тощо;
Тактична підготовка Тактика нападу: індивідуальні дії: зв'язані з кидка​ми у кільце після передачі м'яча та проходу під кільце з веденням м'яча;
групові дії: взаємодії двох та трьох гравців;
командні дії: розташування грав​ців під час ігор та естафет.
виконує: правильний вибір дій, 1 зв'язаних з кидками у кільце після передачі м'яча та проходу під кіля це з веденням м'яча (з правої, лі вся сторони та по центру); володіє взаємодіями двох та трьом гравців;
дотримується правил розташування гравців під час ігор та естафет на майданчику; правил орієнтування в ігрових ситуаціях рухливих ігор; правил безпеки під час  занять баскетболом.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	серед​ній
	достат​ній
	високий 

	Виконання елементів гри в баскетбол:
а) передача однією рукою від грудей;
б) кидок однією рукою від плеча в русі;
в) штрафний кидок;
г) ведення, зупинка, передача м'яча при взаємодіях двох та трьох грав​ців, кількість;
хлопчики
дівчатка
	1 еле​мент
1 еле​мент
	2 

2
	3 

3
	4 

4 

	


3.3. Гандбол
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	ГТе0ретичііа підготовка Історія розвитку гандболу в Україні Основні правила гри у гандбол. Правила безпеки під час занять гандболом. фізична підготовка Організовуючі вправи; загальнорозвивальні вправи на місці, у русі; вправи на координацію рухів; чергування ходьби та бігу; біг із прискоренням; різновиди метання малого м'яча; естафети та
рухливі ігри з елементами. 
спортивних ігор.

Технічна підготовка
Ловіння м'яча двома руками та
передача однією з місця і в русі;
ведення м'яча навперемінно лівою
та правою руками;
кидок м’яча зігнутою рукою зверху.
	Учень:
характеризує історію розвитку гандболу в Україні; називає провідні клуби країни; пояснює основні правила гри в гандбол; виконує: організовуючі й загальнорозвивальні вправи на місці, у русі; вправи на координацію рухів; чергування ходьби та бігу (30 м біг, 20 м — ходьба); біг із прискоренням (15—20 м); метання малого м'яча правою, лі​вою рукою (з місця) обличчям упе​ред та через голову; на дальність; дотримується правил естафет, рух​ливих ігор з елементами гандболу; виконує: ловіння та передачу м'яча
двома руками та передачу однією
з місця і в русі;
ведення м'яча навперемінно лівою
та правою руками;
кидок м'яча зігнутою рукою зверху;
дотримується правил безпеки під
час занять гандболом.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	серед​ній
	достат​ній
	високий 

	Передача м’яча у парах

Кількість передач:

Хлопчики

Дівчатка
	Жодної передачі
	4

2
	8

4
	10

6
	


4. Туризм
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка Гігієна туриста. Загальні гігієніч​ні вимоги. Забезпечення самокон​тролю. Комплектація похідної аптечки. Правила техніки безпе​ки під час занять туризмом.
Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи; вправи для розвитку швидкості, сили, спритності й витрива​лості; чергування ходьби й бігу; кросовий біг; ходьба й біг по пересіченій місцевості; спеціаль​на фізична підготовка туриста; вправи з лазіння і перелізання; вилізання на горизонтальні й вертикальні перешкоди; лазін​ня із застосуванням елементів скелелазіння й альпінізму.

Технічна підготовка
Підготовка групового та особис​того спорядження до туристсь​кого походу;
упакування спорядження та укладання рюкзака; встановлення намету; рух у похідному строю; зміни темпу руху. Зупинки для відпо​чинку; подолання перешкод.
	Учень:
розповідає про гігієну туриста, за​гальні гігієнічні вимоги та самоконтроль; знає  комплектацію   похідної   аптечки виконує загальнорозвивальні вправив вправи для розвитку швидкості, сили, спритності й витривалості; кросовий 1 біг; ходьбу й біг по пересіченій місцевості;
здійснює спеціальну фізичну підготовку туриста;
виконує вправи з лазіння і перелі​зання; вилізання на горизонтальні й вертикальні перешкоди; лазіння і застосуванням елементів скелелазіння й альпінізму; здійснює: підготовку групового та особистого спорядження до туристсь​кого походу; упакування  спорядження укладання рюкзака; комплектації похідної аптечки. бере участь у встановленні намету виконує рух у похідному строю; зміни темпу руху; зупинки для відпочинок правила подолання перешкод; дотримується правил техніки безпеки під час занять туризмом.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	серед​ній
	достат​ній
	високий 

	Упакування спорядження та укладання рюкзака, с:
хлопчики 
дівчатка
	зі значними помилками
	дві по​милки
	одна по​милка
	без поми лок
	


МАТЕРІАЛ ДЛЯ ОБОВ'ЯЗКОВОГО ПОВТОРЕННЯ

1. Повторення 

1.1. Легка атлетика
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	теоретична підготовка
Гігієна спортивного одягу і взут​тя. Правила безпеки під час занять легкою атлетикою.
Фізична підготовка Загальнорозвивальні вправи на місці та у русі; вправи для розвитку координації рухів; спеціальні бігові та стрибкові | вправи; вправи для метання.
Технічна підготовка Біг: старт; стартовий розбіг; біг на дистанцію ЗО м; фінішування; рівномірний біг на дистанцію до 1000 м без урахування часу;
метання малого м'яча: на даль​ність; у ціль;
стрибки: у довжину «кроком* та способом «зігнувши ноги»; у ви​соту з прямого і бокового розбігу та способом «переступання».
	Учень:
називає основні вимоги до гігієни
спортивного одягу та взуття;
виконує: загальнорозвивальні вправи на місці та у русі; вправи для роз​витку координації рухів; спеціальні бігові та стрибкові вправи;
володіє технікою: бігу на дистанцію ЗО м; технікою старту, стартового роз​бігу; бігу по дистанції і фінішування; виконує біг у повільному темпі до 1000 м без урахування часу; метання малого м'яча на дальність з 3—5 кроків у «коридор» 10 м; у вертикальну ціль; стрибки у довжину «кроком» та способом «зігнувши ноги»; у висоту з прямого і бокового розбігу та спосо​бом «переступання»; дотримується правил техніки безпеки під час занять легкою атлетикою.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівні навчальних досягнень

	
	почат​ковий
	середній
	достат​ній
	високий

	Бік на 30 м з високого старту

Хлопчики

Дівчатка
	понад 7,3 понад 7,5

	7,3
7,5

	6,6
7,0
	5,8 і менше 6,4 і менше



Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	почат​ковий
	серед​ній
	достат​ній
	високий

	Стрибок у довжину

з місця, см:

хлопчики

дівчатка

Метання малого м'яча на дальність з розбігу, м:

Хлопчики

Дівчатка

Біг на витривалість,

без урахування часу, м:

Хлопчики

Дівчатка


	До 110

До 100

15

10

800

600
	110

100

17

12
900

700

	125

115

20

15

1100

900
	150

130

23

18

1200

1100


1.2. Плавання
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Історія розвитку плавання
в Україні. Гігієна плавця. Правила
безпеки під час занять плаванням.

Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи,спе​ціальні імітаційні вправи, вправи на координацію рухів та розвиток рухливості суглобів; вправи на гнучкість.

Технічна підготовка
Підготовчі вправи у воді; вправи для узгодження рухів руками та ногами з диханням під час плаван​ня способами «кроль» на грудях

р^роль» на спині; плавання без І зупинки вивченими способами.
	Учень:
називає засоби гігієни плавця;   характеризує історію розвитку плавання в Україні;

виконує: загальнорозвивальні і спеціальні імітаційні вправи; рухи руками під час плавання способами «кроль» на грудях та вправ на спині; рухи ногами в положенні сидячи; вправи на координацію рухів, розвиток рухливості в суглобах та гнучкості;

володіє: технікою видиху у воду а відкритими очима; технікою ковзання на грудях та спині; ; виконує: роботу ніг способом «кроль» на грудях з дошкою, на спині (руки вгору); узгодження дихання з роботою рук та ніг під час плавання способом «кроль» на грудях;
володіє умінням плавати без зу​пинки до 25 м способом «кроль» на грудях;
дотримується правил техніки без​пеки під час занять плаванням.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	почат​ковий
	серед​ній
	достат​ній
	високий

	Пропливання дистанції способом «кроль» на грудях без урахування часу, м:
хлопчики, дівчатка
	до 10

	15

	20

	25


1.3. Кросова підготовка
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Відомі українські кросмени. Засо​би загартування. Користь занять кросовою підготовкою на свіжому повітрі. Правила безпеки підчас занять кросовою підготовкою.

Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи на
місці та в русі; спеціальні бігові стрибкові вправи;повторний г; вправи на координацію рухів;
Рухливі ігри та естафети; дихальні вправи;

Технічна підготовка
Повільний біг на 800—1200 м по слабо пересіченій місцевості; чер​гування ходьби і бігу на дистанцію 1500 м; старт групою; крос 1500 м; дихальні вправи.
	Учень:
називає відомих українських спортсменів; засоби загартування;
характеризує користь занять
кросовою підготовкою на свіжому
повітрі; виконує: загальнорозвивальні впра​ви: на місці та в русі; спеціальні бігові та стрибкові вправи; повтор​ний біг відрізків за встановлений час; вправи на координацію рухів; рухливі ігри та естафети а елемен​тами кросу; дихальні вправи; володіє: технікою повільного бігу на 800—1200 м по слабо пересіченій місцевості; технікою чергування ходьби і бігу на дистанцію 1500 м;І технікою старту групою; кросу на І 1500 м; дихальними вправи; дотримується правил техніки безпеки під час занять кросовою підготовкою.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	почат​ковий
	серед​ній
	достат​ній
	високий

	Дистанція без урахування
часу, м:
хлопчики
дівчатка
	до 600

до 500
	800 

600
	1000 

800
	1200 

1000


1.4. Лижна підготовка
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Відомі українські лижники. Гігієнічні вимоги до занять лижною підготовкою. Засоби загартування лижника. Правила безпеки під час занять лижною підготовкою.

Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи;спе​ціальні бігові та стрибкові вправи; повторний біг; рухливі ігри та естафети з елементами лижної підготовки технічна підготовка Ступаючий і ковзний крок з пал​ками; одночасний безкроковий хід; навперемінний двокроковий хід; біг на лижах 1000 м.
	Учень:
називає відомих українських
лижників; засоби загартування
лижника;
пояснює гігієнічні вимоги до занять лижною підготовкою; виконує: загальнорозвивальні. спеціальні бігові та стрибкові вправи повторний біг відрізками; рухливі ігри та естафети з елементами лижної підготовки; володіє: технікою ступаючого і ковзного кроків з палками; тех​нікою одночасного без крокового і навперемінного двокрокового ходів; технікою гальмування «плу​гом»; сходженням «ялинкою»; виконує біг на лижах на 800— 1000 м;
дотримується правил техніки безпеки під час занять лижною підготовкою.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	почат​ковий
	серед​ній
	достат​ній
	високий

	Дистанція без урахування
часу, м:
хлопчики
дівчатка
	до 400

до 200
	600 

400
	800 

600


	1000 

800


1.5. Ковзанярська підготовка
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів 

	Теоретична підготовка
Відомі українські ковзанярі. Гігієнічні вимоїн до занять на ковзанах. Техніка безпеки під час занять_на ковзанах. 

Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи; спеціальні вправи ковзаняра; повтор​ний біг; рухливі ігри та естафети з елементами ковзанярського спорту. Технічна підготовка Поза ковзаняра; почергові від​штовхування ногами і наступне ковзання; навперемінні й безпе​рервні поштовхи лівою та правою ногами; способи гальмування: ігри на ковзанах.
	Учень:
називає відомих українських ков​занярів;
пояснює гігієнічні вимоги до за​нять на ковзанах;

виконує: загальнорозвивальні і спеціальні вправи ковзаняра; повторний біг; рухливі ігри та еста​фети з елементами ковзанярського спорту; володіє: позою ковзаняра під час бігу; технікою відштовхування ногами і наступним ковзанням; технікою навперемінних і безперервних! поштовхів лівою та правою ногами способами гальмування одним і двома ковзанами; умінням зупинятися за допомогою гальмування; дотримується техніки безпеки під час занять на ковзанах.


Обов'язкові комплексні тести оцінювання стану фізичної підготовленості учнів, яким виповнилося 10 років
	Фізичні якості та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопчиків 10 років
	Бали для дівчаток 10 років

	
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

 біг 30 м, с, 

або 

біг 60 м, с
	6,0 і менше

10,5 і менше
	6,1—7,2

10,6—12,1
	6,4 і менше

10.7 і менше
	6.5-7.4

10.8— 12,3

	Витривалість:

 біг від 500 

до 

1200 м
	1200 і біль​ше
	1100—500
	1000 і біль​ше
	900—500

	Гнучкість: нахил тулуба впе​ред із положення сидячи,см
	+9,0 і біль​ше
	+3,0— +2,5
	+13,0 і біль​ше
	+5,0—+6,0

	Сила:
підтягування на ви​сокій перекладині (хлопчики), разів підтягування на пе​рекладині заввиш​ки 95 см (дівчатка), разів
	4 і більше
	3—1
	10 і більше
	9 – 4 

	або згинання і розгинання рук в упорі  лежачи,разів
	18 і більше
	17—8
	8 і більше
	7—3

	Спритність:  «човниковий біг»

4х9м,с
	11,9 і менше
	12,0-12,5
	12,2 і мен​ше
	12,3—13.2

	Швидкісно – силові якості:

Стрибок у довжину з місця,см або
	145 і більше
	144—125
	125 і більше
	124—105

	метання тенісного м’яча на дальність,м
	26 і більше
	25—19
	15 і більше
	13 — 9


Обов'язкові комплексні тести оцінювання стану
фізичної підготовленості учнів,
яким виповнилося 11 років
	Фізичні якості та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопчиків 10 років
	Бали для дівчаток 10 років

	
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

 біг 30 м, с, 

або 

біг 60 м, с
	5,9 і менше

10,4 і мен​ше
	6,0—7,1

10,5—11,5
	6,3 і менше

10,6 і мен​ше
	6,4—7,3

10,7-12.2

	Витривалість:

 біг від 500 

до 

1200 м
	1400
і більше
	1300—700
	1100 і біль​ше
	1000—600

	Гнучкість: нахил тулуба впе​ред із положення сидячи,см
	+10,0 і біль​ше
	+9,0— +5,0
	+13,0 і біль​ше
	+12,0-+7,0

	Сила:
підтягування на ви​сокій перекладині (хлопчики), разів підтягування на пе​рекладині заввиш​ки 95 см (дівчатка), разів
	4 і більше
	3—2
	11 і більше
	10—5

	або згинання і розгинання рук в упорі  лежачи,разів
	20 і більше
	19—10
	9 і більше
	8—4

	Спритність:  «човниковий біг»

4х9м,с
	11,8 і менше
	11,9-12,4
	12,1 і менше
	12,2- 13,1

	Швидкісно – силові якості:

Стрибок у довжину з місця,см або
	150 і більше
	149—130
	130 і більше
	129—110

	метання тенісного м’яча на дальність,м
	27 і більше
	26—20
	16 і більше
	14—10


3 учнями 4 класу наприкінці навчального року організовуються  змагання за Державними тестами і нормативами оцінки фізичної підготовленості населення України, де вони мають змогу покращити свої індивідуальні результати. Під час складання державних тестів можуть ураховуватися кращі результати, показані під час виконання обов'язкових комплексних тестів за навчальною програмою.
