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Укладачі:

Абрамова В.В., кандидат педагогічних наук, доцент, зав. кафедрою гімнастики і спортивних єдиноборств факультету фізичної культури та спорту ДОЗ «Придністровський державний університет ім. Т.Г. Шевченка»;
Казак І.М., вчитель фізичної культури вищої категорії МОЗ «Чобруцька середня загальноосвітня школа № 3»;
Ковальова Р.Ю., кандидат педагогічних наук, доцент, зав. кафедрою теорії та методики фізичного виховання і спорту факультету фізичної культури та спорту ДОЗ «Придністровський державний університет ім. Т.Г. Шевченка»;
Костін С.В., провідний методист з фізичної культури, старший викладач кафедри загальноосвітніх дисциплін та додаткової освіти ДОЗ «Інститут розвитку освіти і підвищення кваліфікації», голова республіканської науково-методичної Ради з фізичної культури, керівник методичного об’єднання вчителів фізичної культури м. Тирасполя, вчитель фізичної культури вищої категорії МОЗ «Тираспольський загальноосвітній теоретичний ліцей»;
Трусова О.В., кандидат педагогічних наук, доцент кафедри теорії та методики фізичного виховання і спорту факультету фізичної культури та спорту ДОЗ «Придністровський державний університет ім. Т.Г. Шевченка», вчитель фізичної культури вищої категорії МОЗ «Терновська російсько-молдавська середня загальноосвітня школа»;
Філіпенко О.О., заступник начальника Управління державної політики у сфері спорту і міжнародного співробітництва Державної служби зі спорту Придністровської Молдавської Республіки;
Штібен Л.В., головний спеціаліст відділу додаткової освіти та виховної роботи МУ «Управління народної освіти м. Тирасполя», вчитель фізичної культури першої кваліфікаційної категорії МОЗ «Тираспольська середня школа № 9».
ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Орієнтовна програма з навчального предмета «Фізична культура» для 1-11 класів розроблена у відповідності:
– з Наказом Міністерства освіти Придністровської Молдавської Республіки від 11 липня 2013 року № 966 «Про затвердження та введення в дію Державного освітнього стандарту початкової загальної освіти та Базового навчального плану»;

– з Наказом Міністерства освіти Придністровської Молдавської Республіки від 4 липня 2016 року № 787 «Про затвердження та введення в дію Державного освітнього стандарту основної загальної освіти Придністровської Молдавської Республіки»;
– з вимогами Федерального державного освітнього стандарту середньої загальної освіти, затвердженого Наказом Міністерства освіти Російської Федерації від 17 травня 2012 року № 413 «Про затвердження Федерального державного освітнього стандарту середньої загальної освіти»;
– з Комплексною програмою фізичного виховання учнів 5-9 класів / Автори: В.Й. Лях, О.О. Зданевич. – М.: Просвіта, 2012, забезпеченою підручником для загальноосвітніх закладів «Фізична культура. 5-9 класи». – М.: Просвіта, 2014;
– з Комплексною програмою для організацій загальної освіти «Фізична культура для учнів I-XI класів» /Упоряд.: М.В. Алексєєва, Т.Г. Смирнова, П.М. Артюхова, І.М. Казак, О.Й. Нікітіна та ін. – Тирасполь, ДОЗ ПДІРО, 2009.

Урочні форми занять фізичною культурою, поряд з позакласними і позашкільними заняттями фізичними вправами і спортом, утворюють у загальноосвітній організації систему фізичного виховання, метою якого відповідно до соціально-економічних потреб сучасного суспільства є сприяння всебічному розвитку особистості учня, створення максимально сприятливих умов для розкриття та розвитку фізичних і духовних здібностей дитини, її самовизначення. Досягнення цієї мети забезпечується вирішенням наступних основних завдань:

– зміцнення здоров’я, сприяння нормальному фізичному розвитку;

– навчання життєво важливих рухових умінь і навичок;

– розвиток рухових (кондиційних і координаційних) здібностей;

– набуття необхідних знань у галузі фізичної культури та спорту;

– виховання потреби та вміння самостійно займатися фізичними вправами, свідомо застосовувати їх з метою відпочинку, тренування, підвищення працездатності та зміцнення здоров’я;

– виховання моральних і вольових якостей, розвиток психічних процесів і властивостей особистості.

Вирішуючи завдання фізичного виховання, вчителеві необхідно направити свою діяльність на виховання ціннісних орієнтирів на фізичне і духовне вдосконалення особистості, формування потреб і мотивів до систематичних занять фізичними вправами, гуманістичних відносин і досвіду спілкування. Молоде покоління необхідно вчити способам творчого застосування отриманих знань, умінь і навичок для підтримки високого рівня фізичної та розумової працездатності, збереження і зміцнення здоров’я.

Урок фізичної культури – основна форма фізичного виховання в загальноосвітніх організаціях. Найважливіші вимоги до уроку: забезпечення диференційованого підходу до учнів з урахуванням їхнього здоров’я, фізичного розвитку та рухової підготовленості; досягнення високої моторної щільності, динамічності, емоційності, освітньої та інструктивної спрямованості навчальних занять; формування в учнів навичок і вмінь самостійних занять фізичною культурою.

Зміст програмного матеріалу уроків складається з двох основних частин: базової та диференційованої (варіативної (до 15-20%)). Засвоєння базових основ фізичної культури об’єктивно необхідне й обов’язкове для кожного учня. Без базового компонента неможлива успішна адаптація до життя в людському суспільстві й ефективне здійснення трудової діяльності незалежно від того, чим би хотіла займатися молода людина в майбутньому. Базовий компонент, інакше названий ядром, становить основу загальнодержавного стандарту загальноосвітньої підготовки у сфері фізичної культури і не залежить від регіональних, національних та індивідуальних особливостей учня.

Диференційована (варіативна) частина програми фізичної культури обумовлена необхідністю врахування індивідуальних здібностей дітей, національних і місцевих особливостей роботи загальноосвітніх організацій, і розробляється самостійно організацією освіти.

У першій частині програми міститься матеріал для уроків фізичної культури. Передбачений у сітці годин (див. табл. 1) обсяг навчального часу на проходження відповідних розділів програми є приблизним.

Таблиця 1

Розподіл навчального часу на різні види програмного

матеріалу уроків фізичної культури (сітка годин)

	Вид програмного матеріалу
	Класи

	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI

	Базова частина

	Основи знань
	У процесі уроків

	Гімнастика
	20
	20
	20
	20
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14

	Легка атлетика
	14
	14
	14
	14
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18

	Рухливі ігри**
	12
	12
	12
	12
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивні ігри (волейбол, баскетбол, футбол, ручний м’яч)
	-
	-
	-
	-
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	Кросова підготовка***
	8
	8
	8
	8
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	Елементи єдиноборств 
	
	
	
	
	
	
	4
	4
	4
	4
	4

	Плавання
 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всього 
	54
	56*
	56
	56
	56
	56
	60
	60
	60
	60
	60

	Варіативна частина (республіканський компонент)

	

	Пов’язаний з національними особливостями
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	2

	За вибором вчителя, учнів,

визначається самою школою, з поглибленого вивчення одного з видів спорту
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	6
	6
	6
	6
	6

	Всього
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	8
	8
	8
	8
	8


* 2 години – резервний час

** Для навчальних закладів, що мають можливість проведення уроків плавання з I по IV клас, кількість годин рухливих ігор становить 8 годин.

*** Для навчальних закладів, що мають можливість проведення уроків плавання з V по XI клас, кількість годин кросової підготовки становить 10 годин.

Завдання для самостійного виконання вправ учні отримують на уроці. Їхній зміст має бути спрямований на розвиток фізичних здібностей, повторення найпростіших рухових дій, засвоюваних на уроках. Перевірка виконання домашніх завдань здійснюється систематично.

Під час організації уроків слід строго дотримуватися встановлених санітарно-гігієнічних вимог, а також правил безпеки занять з фізичної культури і спорту в загальноосвітній організації. Уроки здебільшого проводяться на відкритому повітрі. Учні займаються у спортивному одязі та взутті: в теплу пору року, за температури +15° і вище – в короткій формі; за більш низької температури – у тренувальному костюмі; взимку – в одязі, що відповідає температурним умовам і виду занять.
Успішність із предмета «Фізична культура» визначається повнотою набутих знань, тривалістю засвоєння рухових навичок і вмінням самостійно виконувати доступні фізичні вправи.

Заняття з фізичної культури з учнями, які належать за станом здоров’я до спеціальної медичної групи, організовуються згідно з Інструктивно-методичним листом Міністерства освіти Придністровської Молдавської Республіки і проводяться окремо за спеціальною програмою.

У другій частині програми визначені фізкультурно-оздоровчі заходи, які здійснюються в режимі навчального дня: гімнастика до навчальних занять, фізкультурні хвилини під час уроків, фізичні вправи та рухливі ігри на подовжених перервах, щоденні фізкультурні заняття у групах продовженого дня.

Фізкультурні хвилини проводяться в обов’язковому порядку для учнів I-VIII класів, а у старших класах – на розсуд вчителів, які ведуть уроки. Усі інші види занять, як правило, організовуються на відкритому повітрі (в зимовий час – за температурних режимів, що відповідають гігієнічним нормам).

Третя частина програми об’єднує зміст позакласних форм фізичного виховання: заняття учнів у гуртках фізичної культури, спортивних секціях, секціях з військово-прикладних видів спорту, групах загальної фізичної підготовки. У загальноосвітніх організаціях можуть створюватися також групи початкової підготовки дитячо-юнацьких спортивних шкіл для учнів, які бажають займатися обраним видом спорту. Зміст занять у різних формах позакласної роботи визначається у відповідності з віком учнів.

У четвертій частині програми визначено зміст фізкультурно-масових і спортивних заходів, змагань, туристських походів і зльотів.

Дієвість і результативність усіх форм фізичного виховання учнів загальноосвітніх шкіл забезпечується спільними зусиллями вчителів фізичної культури, класних керівників, організатора позакласної та позашкільної виховної роботи, керівника початкової військової підготовки з широким залученням спортивного і фізкультурного активу учнів, а також спортсменів і тренерів-викладачів з видів спорту.

У п’ятій частині програми представлені мінімальні вимоги до оснащеності навчального процесу, яких необхідно дотримуватися, постійно зміцнювати і вдосконалювати навчально-спортивну базу, забезпечувати створення спортивних майданчиків, оснащувати організацію відповідним обладнанням та інвентарем.
I частина

ОСОБИСТІСНІ, МЕТАПРЕДМЕТНІ ТА ПРЕДМЕТНІ

РЕЗУЛЬТАТИ ЗАСВОЄННЯ НАВЧАЛЬНОГО ПРЕДМЕТА

«ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА»

для 1-4 класів

Відповідно до вимог Державного освітнього стандарту до результатів засвоєння освітньої програми початкової освіти зміст програми спрямований на досягнення учнями особистісних, метапредметних і предметних результатів з фізичної культури.

Особистісні результати засвоєння

основної освітньої програми початкової загальної освіти

1. Розвиток самостійності й особистої відповідальності за свої вчинки, зокрема в інформаційній діяльності, на основі уявлень про моральні норми, соціальну справедливість і свободу.

2. Розвиток навичок співпраці з дорослими й однолітками в різних соціальних ситуаціях, вміння не створювати конфліктів і знаходити виходи із суперечливих ситуацій.

3. Формування установки на безпечний, здоровий спосіб життя, наявність мотивації до творчої праці, роботи на результат, дбайливого ставлення до матеріальних і духовних цінностей.

Метапредметні результати засвоєння

основної освітньої програми початкової загальної освіти

1. Визначення спільної мети і шляхів її досягнення; вміння домовлятися про розподіл функцій і ролей у спільній діяльності; здійснювати взаємний контроль у спільній діяльності, адекватно оцінювати власну поведінку та поведінку оточення.

2. Готовність конструктивно вирішувати конфлікти за допомогою врахування інтересів сторін і співпраці.

Предметні результати засвоєння

основної освітньої програми початкової загальної освіти

1. Формування первинних уявлень про значення фізичної культури для зміцнення здоров’я людини (фізичного, соціального і психологічного), про її позитивний вплив на розвиток людини (фізичний, інтелектуальний, емоційний, соціальний), про фізичну культуру та здоров’я як фактори успішного навчання і соціалізації.

2. Оволодіння вміннями організовувати здоров’язберігаючу життєдіяльність (режим дня, ранкова зарядка, оздоровчі заходи, рухливі ігри тощо).
3. Формування навички систематичного спостереження за своїм фізичним станом, величиною фізичних навантажень, даними моніторингу здоров’я (зріст, маса тіла та ін.), показниками розвитку основних фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, координації, гнучкості).

Навчальний матеріал для I-IV класів

I КЛАС

Знання про фізичну культуру

Правила поведінки у фізкультурному залі, на спортивному майданчику. Відомості про режим дня й особисту гігієну. Значення фізичних вправ для здоров’я людини.

Спортивно-оздоровча діяльність

Гімнастика

Стройові вправи – основна стійка; шикування в колону по одному, в шеренгу, в коло; перешикування в колону по два, по три; повороти на місці; розмикання в колоні на витягнуті руки; команди: «На місці кроком – Марш!», «Кроком – Марш!», «Клас – Стій!». Пересування в обхід, по колу.

Загальнорозвиваючі вправи без предметів – вправи для м’язів рук і плечового пояса, тулуба і шиї, ніг і тазового пояса, для м’язів всього тіла; вправи на формування постави.

Акробатичні вправи – групування; перекати у групуванні, зігнувшись, вигнувшись з різних вихідних положень (з упору присівши, із сіда, із положення лежачи на спині, на животі та ін.).

Прикладні вправи – різновиди ходьби (на носках, п’ятках, у напівприсіді, з подоланням перешкод); лазіння по гімнастичній стінці, лавці, в упорі стоячи на колінах; перелізання через лавку; підлізання під гімнастичну колоду, гімнастичний козел та ін.; вправи на рівновагу на місці та на підвищеній опорі (ходьба по гімнастичній лавці з поворотом і присіданням; по похилій лавці; по рейці гімнастичної лавки); кидки і ловіння м’ячів.

Танцювальні вправи – крок з підскоком, приставний крок, галоп.

Загальна фізична підготовка – розвиток гнучкості, сили, координаційних здібностей.

Легка атлетика

Біг 30 м. Човниковий біг і його варіанти.

Стрибки на одній і двох ногах на місці, із просуванням, у довжину з місця; у висоту і в довжину з розбігу, з висоти до 30 см.

Метання малого м’яча на дальність, у ціль.

Кросова підготовка

Біг з чергуванням з ходьбою до 1 км.
Рухливі ігри

Рухливі ігри, спрямовані на розвиток спритності, сили, швидкості.

ВИМОГИ ДО УЧНІВ

Уміти застосовувати під час самостійних занять фізичними вправами знання, вміння та навички, отримані під час уроків фізичної культури.

II КЛАС

Знання про фізичну культуру

Значення ранкової гімнастики, занять фізичними вправами на свіжому повітрі. Гігієнічні правила під час виконання фізичних вправ. Правила прийому водних процедур, повітряних і сонячних ванн.

Спортивно-оздоровча діяльність

Гімнастика

Стройові вправи – розмикання і змикання в шерензі приставними кроками; перешикування з колони по одному в колону по два, з однієї шеренги у дві.
Загальнорозвиваючі вправи з м’ячами, гімнастичною палицею, обручем.

Акробатичні вправи – перекид вперед і його різновиди; стійка на лопатках зігнувши ноги.

Вправи у змішаних висах і упорах.

Прикладні вправи – ходьба у присіді, широким кроком; вправи на рівновагу (ходьба по колоді, переступання через набивні м’ячі та перенесення їх на лавці й колоді); лазіння і перелізання (по похилій гімнастичній лавці (до 20°) в упорі стоячи на колінах, підтягування лежачи на животі по горизонтальній і похилій гімнастичній лавці, перелізання через гімнастичну колоду (висота до 60 см)).

Танцювальні вправи – третя позиція ніг; змінний крок, комбінації з вивчених танцювальних кроків.

Загальна фізична підготовка – розвиток гнучкості, сили (зокрема, статичної сили м’язів спини), координаційних здібностей.

Легка атлетика

Біг – високий старт; біг зі зміною напрямку; з подоланням перешкод; човниковий біг 4x9 м.
Стрибки з поворотом, у поєднанні з ходьбою, високо-далекі, зі скакалкою на місці, з висоти до 40 см.

Метання великого м’яча на дальність, малого м’яча по горизонтальній і вертикальній мішенях; малого м’яча на дальність способом «з-за спини через плече».

Кросова підготовка

Біг у чергуванні з ходьбою до 1,5 км.

Рухливі ігри

Рухливі ігри, спрямовані на розвиток спритності, сили, швидкості.

ВИМОГИ ДО УЧНІВ

Уміти застосовувати під час самостійних занять фізичними вправами знання, вміння та навички, отримані під час уроків фізичної культури.

III КЛАС

Знання про фізичну культуру

Руховий режим. Вплив фізичних вправ на зміцнення здоров’я, поставу. Дихання при бігу і ходьбі.

Спортивно-оздоровча діяльність

Гімнастика

Стройові вправи – команди: «Ширше крок!», «Частіше крок!», «Рідше крок», «На перший, другий – Розрахуйсь!»; шикування у дві шеренги; перешикування з двох шеренг у два кола; пересування по діагоналі, протиходом, «змійкою».

Комплекси загальнорозвиваючих вправ без предметів.

Акробатичні вправи – перекати назад у групуванні з подальшою опорою рук за головою; два перекиди вперед; стійка на лопатках, «міст» з положення лежачи на спині.

Виси й упори – вправи у змішаних і простих висах і упорах на гімнастичній стінці, колоді, лавці.

Прикладні вправи – ходьба зі зміною довжини і частоти кроку; з високим підніманням стегна; лазіння по похилій гімнастичній лавці в упорі стоячи на колінах, лежачи на животі; перелізання і підлізання (гімнастична колода, кінь); вправи на рівновагу (ходьба по колоді на носках, повороти); метання набивного м’яча з положення сидячи ноги нарізно (1 кг).
Танцювальні вправи – танцювальні кроки (крок польки та ін.) і комбінації.

Загальна фізична підготовка – розвиток гнучкості, сили (в тому числі, статичної сили м’язів спини), координаційних здібностей.

Легка атлетика

Біг зі зміною довжини і частоти кроку; біг на 30 м.

Стрибки з ноги на ногу, зі скакалкою, з просуванням, з висоти до 50 см; у довжину і висоту з розбігу.

Метання малого м’яча на дальність, стоячи обличчям в напрямку метання.

Кросова підготовка

Біг з чергуванням із ходьбою до 2 км.

Рухливі ігри
Рухливі ігри, спрямовані на розвиток спритності, сили, швидкості.

Плавання

За наявності відповідних умов проводити за програмою IV класу.

ВИМОГИ ДО УЧНІВ

Уміти застосовувати під час самостійних занять фізичними вправами знання, вміння та навички, отримані під час уроків фізичної культури.

IV КЛАС

Знання про фізичну культуру

Значення загартовування. Природні фактори загартовування: повітря, вода, сонце. Основні види та принципи загартовування.

Спортивно-оздоровча діяльність

Гімнастика

Стройові вправи – команди: «Ставай!», «Рівняйся», «Смирно!», «Вільно!». Рапорт вчителю. Повороти кругом на місці; розрахунок по порядку; перешикування з однієї шеренги в три уступами; з колони по одному в колону по три і чотири поворотом у русі.

Комплекси загальнорозвиваючих вправ із предметами.

Акробатичні вправи – перекид назад; різновиди перекидів вперед, «міст» нахилом назад зі стійки ноги нарізно за допомогою або біля стіни.

Виси й упори – вис зігнувши ноги, кутом, зависом двома, на зігнутих руках; змішані упори, комбінації зі змішаних і простих висів на гімнастичній стінці, паралельних і різновисоких брусах, перекладині.

Стрибки з поворотами, ноги нарізно, у групуванні; опорні стрибки (на гімнастичні мати, через гімнастичного козла, коня) – вскок в упор стоячи на колінах і зіскок зігнувши ноги, ноги нарізно з помахом рук.

Прикладні вправи – лазіння по канату в три прийоми; вправи на рівновагу (ходьба по колоді випадами; спиною вперед на всій стопі та на носках; опускання в упор стоячи на коліні; повороти стрибком на гімнастичній лавці).

Танцювальні вправи – поєднання кроків галопу і польки.

Загальна фізична підготовка – розвиток гнучкості, сили (зокрема, статичної сили м’язів спини), координаційних здібностей.

Легка атлетика

Біг 60 м. Стрибки у висоту з прямого і бічного розбігу; в довжину з розбігу «зігнувши ноги». Метання малого м’яча способом «з-за спини через плече» на дальність, стоячи боком у напрямку метання.

Загальна фізична підготовка – розвиток швидкості, швидкісно-силових здібностей, витривалості.

Кросова підготовка

Біг до 2 км.

Рухливі ігри

Рухливі ігри, спрямовані на розвиток спритності, сили, швидкості.

Плавання

Вправи для засвоєння з водним середовищем. Рухи ніг і рук під час плавання кролем на грудях і спині. Узгодження рухів рук з диханням під час плавання кролем на грудях і спині. Плавання кролем на грудях і спині. Спад у воду, сидячи на бортику басейну. Старт із води. Повороти під час плавання кролем на грудях і спині. Зіскок у воду вниз ногами.

ВИМОГИ ДО УЧНІВ

Уміти застосовувати під час самостійних занять фізичними вправами знання, вміння та навички, отримані на уроках фізичної культури.

Вимоги до результатів засвоєння основної освітньої програми початкової загальної освіти з предмета «Фізична культура»
Учні, які закінчують початкову загальноосвітню школу, повинні досягти наступного рівня фізичної культури особистості:

– знання – вплив занять фізичними вправами на стан здоров’я, працездатність; гігієнічні правила під час виконання фізичних вправ та проведення процедур на загартовування; режим дня і руховий режим; елементарні знання про правила і форми занять фізичними вправами, доступними видами спорту у вільний час;

– фізична підготовленість – показувати результати не нижче середнього рівня розвитку основних фізичних здібностей (див. табл. 2);

– види спортивно-оздоровчої діяльності – самостійно виконувати вправи ранкової гімнастики, процедури загартовування, застосовувати рекомендовані для початкової загальноосвітньої школи рухливі ігри й інші фізичні вправи з метою зміцнення здоров’я та підвищення фізичної працездатності; здійснювати змагальну діяльність в одному з видів спорту (за спрощеними правилами);

– правила поведінки на заняттях фізичними вправами – дотримуватися порядку, безпеки та гігієнічних норм; допомагати один одному і вчителю під час занять, підтримувати товаришів, що мають слабкі результати; бути чесним, дисциплінованим, активним під час проведення рухливих ігор і виконання інших завдань.

Таблиця 2

Рівень фізичної підготовленості учнів 7-10 років

	Фізичні здібності 
	Контрольна

вправа (тест)
	Вік, років
	Рівень

	
	
	
	хлопчики 
	дівчатка 

	
	
	
	низький
	середній
	високий
	низький
	середній
	високий

	Швидкісні 
	Біг 30 м, с
	7


	7.4 і 

вище 
	7.3-5.7 


	5.6 і вище 
	7.6 і вище 
	7.5-5.9


	5.8 і вище 

	
	
	8
	7.1
	7.0-5.5
	5.4
	7.3
	7.2-5.7
	5.6

	
	
	9
	6.8
	6.7-5.2
	5.1
	7.0 
	6.9-5.4
	5.3

	
	
	10
	6.6
	6.5-5.2
	5.1
	6.6
	6.5-5.3
	5.2

	Координа​ційні 
	Човниковий біг 4x9 м, с
	7


	12.6 і 

вище
	12.5-12.3


	12.2 і 

нижче
	12.2 і 

вище
	12.1-11.9


	11.8 і 

нижче

	
	
	8
	12.5 
	12.4-12.1
	12.0 
	12.0 
	11.9-11.7
	11.6

	
	
	9
	12.4 
	12.3-11.9
	11.8 
	11.8 
	11.7-11.5
	11.4 

	
	
	10
	12.2
	12.1-11.6
	11.5 
	11.6
	11.5-11.1
	11.2

	Швидкісно-силові 

 
	Стрибки у довжину з місця, см
	7


	100 і нижче 
	101-154


	155 і 

вище 
	85 і нижче 
	86-149


	150 і 

вище

	
	
	8
	110 
	111-164
	165 
	90 
	91-154
	155 

	
	
	9
	120 
	121-174
	175 
	110 
	111-159
	160

	
	
	10
	130
	131-184
	185
	120
	121-169
	170

	Витривалість 
	шести-хвилинний біг, м
	7


	749 і менше
	750-1101


	1100 і вище 
	500 і менше 
	501-901


	900 і вище 

	
	
	8
	800
	801-1149
	1150 
	550 
	551-949 
	950 

	
	
	9
	850
	850-1000
	1200 
	600 
	601-999 
	1000 

	
	
	10
	900
	901-1249
	1250 
	650
	651-1049
	1050 


	Гнучкість 
	Нахил вперед з положення сидячи, см
	7
	1 

і нижче
	2-8
	9 

і вище 
	2 

і нижче
	3-12


	13 

і вище 

	
	
	8
	1
	2-7
	8 
	2 
	3-11
	12

	
	
	9
	1 
	2-7
	8 
	2 
	3-12
	13 

	
	
	10
	2
	3-8
	9
	3
	4-13
	14

	Силові
	Підтягування з вису на високій перекладині, (Х); з вису лежачи на низькій перекладині

(Д), кількість разів
	7
	1
	2-3
	4 і вище
	2 і нижче
	3-11
	12 і вище

	
	
	8
	1
	2-3
	4
	3
	4-13
	14 

	
	
	9
	1
	2-4
	5
	3
	4-15
	16 

	
	
	10
	1
	2-4
	5
	4
	5-17
	18 

	
	Піднімання зігнутих ніг до кута 90° і вище у висі на стінці

(кількість разів)
	7
	 4 
	5-7
	8
	2
	3-12
	13

	
	
	8
	5 
	6-8
	9 
	3
	4-14
	15

	
	
	9
	7
	8-10
	11 
	3
	4-16
	17

	
	
	10
	9
	10-12
	13 
	4
	5-17
	18 і вище


ОСОБИСТІСНІ, МЕТАПРЕДМЕТНІ ТА ПРЕДМЕТНІ

РЕЗУЛЬТАТИ ЗАСВОЄННЯ НАВЧАЛЬНОГО ПРЕДМЕТА

«ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА»

для 5-9 класів

Відповідно до вимог Державного освітнього стандарту до результатів засвоєння освітньої програми основної загальної освіти зміст програми спрямований на досягнення учнями особистісних, метапредметних та предметних результатів з фізичної культури.
Особистісні результати засвоєння

основної освітньої програми основної загальної освіти

1. Розвиток моральної свідомості та компетентності у вирішенні моральних проблем на основі особистісного вибору, формування моральних почуттів і моральної поведінки, усвідомленого і відповідального ставлення до власних вчинків.

2. Формування комунікативної компетентності у спілкуванні та співпраці з однолітками, дітьми старшого і молодшого віку, дорослими у процесі освітньої, суспільно корисної, навчально-дослідницької, творчої та інших видів діяльності.

3. Формування цінності здорового і безпечного способу життя; засвоєння правил індивідуальної та колективної безпечної поведінки у надзвичайних ситуаціях, що загрожують життю і здоров’ю людей, правил поведінки у транспорті та на дорогах.

Метапредметні результати засвоєння

основної освітньої програми основної загальної освіти

1. Уміння самостійно планувати шляхи досягнення цілей, зокрема альтернативні, усвідомлено обирати найбільш ефективні способи вирішення навчальних і пізнавальних завдань.

2. Уміння співвідносити свої дії з планованими результатами, здійснювати контроль своєї діяльності у процесі досягнення результату, визначати способи дій у рамках запропонованих умов і вимог, коригувати свої дії відповідно до ситуації, що змінюється.

3. Уміння оцінювати правильність виконання навчального завдання, власні можливості її вирішення.

4. Володіння основами самоконтролю, самооцінки, прийняття рішень і здійснення усвідомленого вибору в навчальній і пізнавальній діяльності.

Предметні результати засвоєння

основної освітньої програми основної загальної освіти

1. Розуміння ролі та значення фізичної культури у формуванні особистісних якостей, в активному включенні у здоровий спосіб життя, зміцненні та збереженні індивідуального здоров’я.

2. Оволодіння системою знань про фізичне вдосконалення людини, створення основи для формування інтересу до розширення і поглиблення знань з історії розвитку фізичної культури, спорту й олімпійського руху, засвоєння умінь добирати фізичні вправи і регулювати фізичні навантаження для самостійних систематичних занять з різною функціональною спрямованістю (оздоровчою, тренувальною, корекційною, рекреативною та лікувальною) з урахуванням індивідуальних можливостей і особливостей організму, планувати зміст цих занять, включати їх у режим навчального дня і навчального тижня.

3. Набуття досвіду організації самостійних систематичних занять фізичною культурою з дотриманням правил техніки безпеки та профілактики травматизму; засвоєння вміння надавати першу долікарську допомогу у випадку легких травм; збагачення досвіду спільної діяльності в організації та проведенні занять фізичною культурою, форм активного відпочинку і дозвілля.
4. Розширення досвіду моніторингу фізичного розвитку і фізичної підготовленості; формування вміння вести спостереження за динамікою розвитку основних фізичних якостей: оцінювати поточний стан організму і визначати тренувальний вплив на нього занять фізичною культурою за допомогою використання стандартних фізичних навантажень і функціональних проб, визначати індивідуальні режими фізичного навантаження, контролювати спрямованість його впливу на організм під час самостійних занять фізичними вправами з різною цільовою орієнтацією.

5. Формування умінь виконувати комплекси загальнорозвиваючих, оздоровчих і коригуючих вправ, що враховують індивідуальні здібності й особливості, стан здоров’я і режим навчальної діяльності; оволодіння основами технічних дій, прийомами і фізичними вправами з базових видів спорту, умінням використовувати їх у різноманітних формах ігрової та змагальної діяльності; розширення рухового досвіду за допомогою вправ, орієнтованих на розвиток фізичних якостей, підвищення функціональних можливостей основних систем організму.

Навчальний матеріал для V-ІХ класів
V КЛАС

Знання про фізичну культуру

Гігієнічні правила занять фізичними вправами. Правила виконання вправ, домашніх завдань. Виконання гімнастики до занять, фізкультурних хвилин. Дихання під час виконання вправ. Правила безпеки під час виконання фізичних вправ. Харчування і руховий режим школярів.

Спортивно-оздоровча діяльність

Гімнастика

Стройові вправи – перешикування з колони по одному в колону по чотири дробленням і зведенням; з колони по два і по чотири в колону по одному розведенням і злиттям.

Комплекси ранкової гімнастики з предметами і без предметів.

Акробатика – перекид вперед і назад, варіанти перекидів; стійка на лопатках.

Опорні стрибки – вскок і в упор присівши, зіскок прогнувшись (гімнастичний козел у ширину, висота – 80-100 см).

Вправи на колоді – ходьба приставними кроками; повороти на носках, присідання; зіскоки прогнувшись.

Виси й упори – комбінації зі змішаних і простих висів та упорів на низькій перекладині, паралельних і різновисоких брусах, однойменні перемахи вперед і назад, зіскок махом назад з упору і перемахом вперед з поворотом з упору ноги нарізно, підтягування з вису.

Прикладні вправи – лазіння по канату у два прийоми; підйом і перенесення вантажів (гімнастичних снарядів та інвентарю).

Ритмічна гімнастика.

Загальна фізична підготовка – розвиток гнучкості, комплексу силових і координаційних здібностей.

Легка атлетика

Низький старт. Біг на короткі та середні дистанції. Стрибки у висоту способом «переступання» і в довжину в кроці. Метання малого м’яча з кроку способом «з-за спини через плече» на дальність.

Загальна фізична підготовка – розвиток швидкості, витривалості, швидкісно-силових здібностей.

Спортивні ігри

Баскетбол – стійка гравця, пересування, зупинка стрибком; ловля і передача м’яча двома руками від грудей на місці та в русі; ведення м’яча правою і лівою рукою; кидок м’яча однією рукою з місця.

Футбол – пересування гравців схресними і приставними кроками; удари по нерухомому і рухомому м’ячу внутрішньою стороною стопи і передньою частиною підйому; пересування воротаря.

Гандбол – стійка гравця, пересування, зупинка кроком; ведення м’яча, ловля м’яча двома руками і передача однією та двома руками на місці.

Волейбол – стійка гравця, пересування; верхня передача м’яча.

Загальна фізична підготовка – розвиток спритності, витривалості, швидкісних, швидкісно-силових і координаційних здібностей.

Кросова підготовка

Ходьба і біг по пересіченій місцевості. Біг в гору і під гору. Чергування ходьби і бігу. Марш-кидки. Крос до 2,5 км. Розвиток витривалості.

ВИМОГИ ДО УЧНІВ

Уміти застосовувати під час самостійних занять фізичними вправами знання, вміння та навички, отримані під час уроків фізичної культури.

VI КЛАС

Знання про фізичну культуру

Значення фізичних вправ для підтримки працездатності. Правила безпеки під час виконання фізичних вправ у спортивному залі, на спортивному майданчику, в басейні та водоймах.

Спортивно-оздоровча діяльність

Гімнастика

Стройові вправи – стройовий крок, перешикування уступами з колони.

Загальнорозвиваючі вправи у парах.
Вправи у висах і упорах – наскок в упор, підйом переворотом в упор махом однієї та поштовхом іншої; розмахування вигинами; зіскоки: з упору махом назад, з упору ноги нарізно (верхи) перемахом вперед з поворотом, із сіда на стегні махом вперед з поворотом; комбінації: хлопчики на низькій перекладині в упорах, на паралельних брусах у висах; дівчатка на різновисоких брусах на верхній і нижній жердині.

Вправи на колоді – різновиди пересувань (ходьба на носках, приставним кроком обличчям і спиною вперед, боком, крок галопу), повороти на носках у напівприсіді; зі стійки поперек зіскок прогнувшись із середини і кінця колоди.

Акробатика – два перекиди вперед і назад разом, варіанти перекидів, комбінації з перекидів, «міст» з положення лежачи і поворот кругом в упор лежачи, в упор присівши, «міст» з положення стоячи з нахилом назад з допомогою.
Опорні стрибки – ноги нарізно (козел у ширину, висота – 100-110 см).

Ритмічна гімнастика.

Загальна фізична підготовка – розвиток гнучкості, комплексу силових здібностей, координаційних здібностей.

Легка атлетика

Біг з максимальною швидкістю. Стартовий розгін. Біг до 3 км.

Стрибки у висоту з розбігу способом «переступання», у довжину способом «зігнувши ноги».

Подолання вертикальних перешкод з опорою і без опори, з приземленням на обидві й одну ногу.

Метання малих м’ячів у горизонтальну ціль і на дальність із трьох кроків розбігу.

Загальна фізична підготовка – розвиток швидкості, витривалості, швидкісно-силових і координаційних здібностей.

Спортивні ігри

Баскетбол – ловля і передача м’яча двома руками від грудей із кроком і зміною місць; ведення м’яча кроком і бігом; кидок м’яча від плеча після ведення.

Футбол – удар по нерухомому м’ячу внутрішньою частиною підйому, по рухомому м’ячу внутрішньою стороною стопи і середньою частиною підйому; ведення м’яча носком; зупинка рухомого м’яча підошвою; гра воротаря.

Гандбол – ловля м’яча і передача від плеча в русі; кидок м’яча у стрибку і в опорі зверху з замахом; ведення м’яча поперемінно правою і лівою рукою; блокування кидка, гра воротаря.

Волейбол – переміщення приставними кроками; передача м’яча зверху в парах на місці та після переміщення вперед; прийом м’яча знизу на місці.

Загальна фізична підготовка – розвиток спритності, витривалості, швидкісних, швидкісно-силових і координаційних здібностей.

Кросова підготовка

Подолання перешкод на місцевості кроком, стрибком у кроці, стрибком зігнувшись, наступаючи, переступаючи.

Марш-кидки до 3 км. Крос до 3 км. Розвиток витривалості, координаційних здібностей.

ВИМОГИ ДО УЧНІВ

Уміти застосовувати під час самостійних занять фізичними вправами знання, вміння та навички, отримані під час уроків фізичної культури.

VII КЛАС

Знання про фізичну культуру

Реакція організму на різні фізичні навантаження. Основні прийоми самоконтролю. Самостраховка під час виконання вправ. Надання першої допомоги у випадку травм.

Спортивно-оздоровча діяльність

Гімнастика

Стройові вправи – виконання команд: «Півоберта направо!», «Півоберта наліво!», «Коротше крок!», «Півкроку!», «Повний крок!».

Загальнорозвиваючі вправи з предметами

Виси й упори – вис кутом, зігнувшись, прогнувшись спереду і ззаду, підтягування; хлопчики: підйом переворотом в упор поштовхом двома; пересування у висі; махом назад зіскок; дівчатка: махом однієї та поштовхом іншої підйом переворотом в упор на нижню жердину, з вису на верхній жердині перемах зігнувши ноги у вис лежачи.

Вправи на колоді – пробіжка, ходьба у присіді, розходження під час зустрічі.

Акробатика – перекид вперед у стійку на лопатках; перекид назад у стійку на одному коліні, інша нога назад; рівновага на правій (лівій) – «ластівка»; хлопчики: стійка на голові із зігнутими ногами; дівчатка: перекид назад у «напівшпагат».

Опорні стрибки (козел у ширину, висота – 110 см) – хлопчики: стрибок зігнувши ноги; дівчатка: стрибок ноги нарізно.

Ритмічна гімнастика.

Загальна фізична підготовка – розвиток гнучкості, комплексу силових здібностей, координаційних здібностей.

Легка атлетика

Високий старт групою. Біг до 3,5 км. 
Стрибки в довжину з розбігу способом «зігнувши ноги» – рухи рук і ніг у польоті. Стрибки у висоту з розбігу способом «переступання» – перехід планки і відхід від планки. 
Метання малого м’яча на дальність із чотирьох-шести кроків розбігу, в ціль з положення лежачи. 
Подолання вертикальних і горизонтальних перешкод.

Загальна фізична підготовка – розвиток швидкості, витривалості, швидкісно-силових здібностей.

Спортивні ігри

Баскетбол – ведення м’яча зі зміною напрямку та швидкості; передача м’яча від плеча; кидки м’яча в русі після двох кроків; міні-баскетбол.

Футбол – удар по рухомому м’ячу внутрішньою частиною підйому, по нерухомому м’ячу зовнішньою частиною підйому; ведення м’яча внутрішньою і зовнішньою частиною підйому; навчальна гра.

Гандбол – передача м’яча від плеча без замаху зігнутою рукою; кидки м’яча зверху, знизу і збоку зігнутою та прямою рукою; ловля м’яча, що котиться; ведення м’яча з низьким відскоком; персональний захист; навчальна гра.

Волейбол – передача м’яча зверху через сітку; прийом м’яча знизу після переміщення вперед; нижня пряма подача через сітку.

Загальна фізична підготовка – розвиток спритності, витривалості, швидкісних, швидкісно-силових і координаційних здібностей.

Кросова підготовка

Пересування по твердому, м’якому і слизькому ґрунту, піску і трав’янистому покриву. Крос до 3,5 км. Розвиток витривалості та координаційних здібностей.

ВИМОГИ ДО УЧНІВ

Уміти застосовувати під час самостійних занять фізичними вправами знання, вміння та навички, отримані на уроках фізичної культури.

VIII КЛАС

Знання про фізичну культуру

Значення фізичної культури для всебічного розвитку особистості. Правила самостійного виконання швидкісно-силових вправ, страховка товариша під час виконання вправ. Шкода куріння і вживання алкоголю.

Спортивно-оздоровча діяльність

Гімнастика

Стройові вправи – команда «Прямо!»; повороти в русі направо, наліво.

Виси й упори – хлопчики: низька перекладина – з вису на підколінках через стійку на руках опускання в упор присівши, підйом переворотом силою; паралельні бруси – з упору на руках (передпліччях) розмахування, підйом махом вперед у сід ноги нарізно; відтискання, упор кутом; дівчатка: з упору на нижній жердині опускання вперед зігнувшись у вис присівши, на верхній жердині – опускання вперед зігнувши ноги у вис; з вису присівши на нижній жердині махом однієї та поштовхом іншої підйом переворотом в упор на верхню жердину.

Вправи на колоді – кроки польки; ходьба широким кроком, з махом ногами вперед, у бік, назад; зіскок з упору стоячи на одному коліні в стійку боком до колоди.

Акробатика – різновиди перекидів вперед (у сід ноги нарізно, ноги разом, поштовхом однієї ноги, у присід на одну ногу, без рук) і назад (у групуванні, зігнувшись, в упор стоячи на одному коліні, друга нога назад, в упор стоячи зігнувшись ноги нарізно; хлопчики: стійка на голові та руках поштовхом двох ніг, махом однієї, поштовхом другої; дівчатка: «міст» і поворот в упор стоячи на одному коліні.

Опорні стрибки – хлопчики: стрибок зігнувши ноги (козел у довжину, висота – 110-115 см); дівчатка: стрибки боком з поворотом на 90° (кінь у ширину, висота – 110 см).

Лазіння по канату – у простому і змішаному висі на швидкість (хлопчики); у змішаному висі у два прийоми (дівчатка).

Ритмічна гімнастика – дівчатка.
Елементи єдиноборства – хлопчики: прийоми боротьби за вигідне положення; боротьба за предмет; рухливі ігри з елементами єдиноборства.

Загальна фізична підготовка – розвиток гнучкості, комплексу силових здібностей, координаційних здібностей.

Легка атлетика

Біг до 3,8 км. Старт з положення лежачи. Подолання двох-трьох вертикальних і горизонтальних перешкод з опорою і без опори, з приземленням на одну і дві ноги.

Стрибки з розбігу у висоту способом «переступання», у довжину способом «зігнувши ноги» – розбіг і відштовхування.

Метання малого м’яча по рухомій цілі.

Загальна фізична підготовка – розвиток швидкості, витривалості, швидкісно-силових здібностей.

Спортивні ігри

Баскетбол – штрафний кидок; виривання і вибивання м’яча; передача м’яча у парах, на місці, під час зустрічного руху і з відскоком від підлоги; персональний захист; навчальна гра.

Футбол – ведення м’яча внутрішньою і зовнішньою частиною підйому зі зміною швидкості та напрямку; удари по рухливому м’ячу зовнішньою стороною підйому, серединою чола по м’ячу, що летить; вкидання м’яча з-за бічної лінії з місця; навчальна гра.

Гандбол – повороти на місці; ловля і передача м’яча під час зустрічного руху; 7-метровий штрафний кидок; позиція воротаря під час відбивання кидків; випади і кидки в нижні кути; навчальна гра.

Волейбол – багаторазові передачі м’яча над собою; відбивання м’яча кулаком; прийом м’яча знизу; нижня пряма передача; навчальна гра.

Загальна фізична підготовка – розвиток спритності, витривалості, швидкісних, швидкісно-силових і координаційних здібностей.

Кросова підготовка

Біг по слабо пересіченій місцевості. Біг по пересіченій місцевості зі зміною напрямку. Крос до 3,8 км.

Розвиток спритності, координації, витривалості.

ВИМОГИ ДО УЧНІВ

Уміти застосовувати під час самостійних занять фізичними вправами знання, вміння та навички, отримані на уроках фізичної культури.

IX КЛАС

Знання про фізичну культуру

Вплив занять фізичними вправами на основні системи організму і статуру. Лікарський контроль за дітьми, які займаються фізичною культурою. Правила самостійного виконання вправ, що сприяють розвитку витривалості. Правила самоконтролю під час виконання вправ.

Спортивно-оздоровча діяльність

Гімнастика

Стройові вправи – перехід із кроку на місці на ходьбу в колоні та в шерензі; перешикування з колони по одному в колони по два, по три, по чотири поворотом у русі.

Виси й упори – хлопчики: перекладина – підйом переворотом в упор силою; паралельні бруси – з упору на руках (передпліччях) підйом махом вперед в упор, упор кутом, із сіда ноги нарізно перемах всередину в упор, відтискання в упорі, в упорі лежачи ноги нарізно; дівчатка: вис прогнувшись на нижній жердині з опорою ногами об верхню з подальшим переходом в упор на нижню жердину або опусканням зігнувшись у вис сидячи; підйом переворотом поштовхом двома; з упору перемах вперед в упор верхи і перемах назад в упор.

Вправи на колоді – стрибки у третій позиції з фіксованим приземленням, перехід зі стійки в упор присівши, в упор сидячи, упор сидячи ззаду кутом з подальшим вставанням у присід на одну ногу і в стійку на одній, друга назад на носок.

Акробатика – хлопчики: з упору присівши силою стійка на голові та руках; довгий перекид вперед; перекид стрибком із трьох кроків розбігу; дівчатка: довгий перекид вперед, комбінації з перекидів, рівноваги на одній («ластівка»), стійки на лопатках, моста і стрибків прогнувшись, ноги нарізно.

Опорні стрибки – хлопчики: стрибок зігнувши ноги (козел у довжину, висота – 115 см); дівчатка: стрибок боком (кінь у ширину, висота – 110 см).

Ритмічна гімнастика – (дівчатка) – комплекс вправ під музичний супровід; ігри з елементами єдиноборства (хлопчики): зі стійки на одній нозі, руки за спину, поштовхами плеча і тулуба виштовхнути партнера з визначеного майданчика; боротьба за предмет; перетягування каната.

Загальна фізична підготовка – розвиток гнучкості, комплексу силових здібностей, координаційних здібностей.

Легка атлетика

Біг по повороту. Передача естафетної палички. Біг до 4 км. Стрибки у висоту з розбігу способом «переступання». Стрибки у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги». Метання: малого м’яча на дальність з розбігу (ширина коридору 10 м); гранати на дальність: хлопчики – 500 г, дівчатка – 300 г.

Смуга перешкод: хлопчики – старт лежачи, біг 20 м, лабіринт 10 м, подолання рову завширшки 2 м, біг 20 м, подолання двох перешкод заввишки 40 см, подолання паркану заввишки 2 м (з опорою на груди), біг 30 м; дівчатка – старт лежачи, біг 20 м, лабіринт 10 м, подолання рову завширшки 1-2 м, біг 20 м, подолання двох перешкод заввишки 40 см, біг 30 м.

Загальна фізична підготовка – розвиток швидкості, спритності, витривалості, швидкісно-силових здібностей.

Спортивні ігри

Баскетбол – передача м’яча в русі; ведення поперемінно правою і лівою рукою; персональний захист; навчальна гра; хлопчики: кидки м’яча однією, двома руками від голови у стрибку.

Футбол – удари по м’ячу, що летить, внутрішньою стороною стопи і середньою частиною підйому; обманні рухи; зупинка м’яча, який опускається, внутрішньою стороною стопи; удар по м’ячу головою; вкидання м’яча з-за бічної лінії з кроком; навчальна гра.

Гандбол – прихована передача м’яча; кидки м’яча з опорою, з відхиленням тулуба, ловля і передача м’яча в русі в парах і трійках з паралельними зміщеннями; взаємодія воротаря з захисником; обманні рухи з відходом убік; навчальна гра.

Волейбол – передача м’яча біля сітки; передача м’яча у стрибку через сітку; передача м’яча стоячи спиною до партнера; багаторазовий прийом м’яча знизу двома руками; прийом м’яча, що відскочив від сітки; нижня подача; гра в нападі через гравця передньої лінії, в захисті – «кутом вперед», навчальна гра.

Загальна фізична підготовка – розвиток спритності, витривалості, швидкісних, швидкісно-силових і координаційних здібностей.

Кросова підготовка

Біг по пересіченій місцевості. Крос до 4 км.

Розвиток витривалості.

ВИМОГИ ДО УЧНІВ

Уміти використовувати під час виконання домашніх завдань і у самостійних заняттях фізичними вправами знання, вміння та навички, отримані на уроках фізичної культури.

Вимоги до результатів засвоєння

основної освітньої програми основної загальної освіти

з предмета «Фізична культура»

Учні, які закінчують основну загальноосвітню школу, повинні досягти наступного рівня фізичної культури особистості:

– фізична підготовленість – показувати результати, що відповідають середньому рівню розвитку основних фізичних здібностей (див. табл. 3);

– види фізкультурно-оздоровчої діяльності – самостійно виконувати вправи для розвитку швидкості, координації, витривалості, сили, гнучкості; дотримуватися правил самоконтролю і безпеки під час виконання вправ;

– види спортивної діяльності – брати участь у змаганні з легкоатлетичного чотириборства: біг 60 м, стрибок у довжину або у висоту з розбігу, метання, біг на витривалість; здійснювати змагальну діяльність у одному з видів спорту;

– правила поведінки на заняттях з фізичної культури – дотримуватися норм поведінки в колективі, правил безпеки, гігієни занять і особистої гігієни; допомагати один одному і вчителеві, підтримувати товаришів, що мають недостатню фізичну підготовленість, проявляти активність, самостійність, витримку і самовладання.

Таблиця 3
Показники фізичної підготовки учнів 11-15 років 

	Фізичні здібності, контрольна вправа 
	Вік, років
	Рівень 

	
	
	хлопчики 
	дівчатка 

	
	
	низький
	середній
	високий
	низький
	середній
	високий

	Швидкісні, біг 30 м, с
	11
	6.3 
	6.2-5.1
	5.0 і нижче 
	6.4 і вище 
	6.3-5.2
	5.1 і вище 

	
	12
	6.0
	5.9-5.0
	4.9
	6.2
	6.1-5.1
	5.0

	
	13
	5.9
	5.8-4.9
	4.8
	6.3
	6.2-5.1
	5.0

	
	14
	5.8
	5.7-4.8
	4.7
	6.1
	6.0-5.0
	4.9

	
	15
	5.5
	5.4-4.6
	4.5
	6.0
	5.9-5.0
	4.9

	Координаційні, човниковий біг 4x9 м 
	11
	11.4 і вище 
	11.3-10.9
	11.0 і нижче
	11.8 і вище
	11.7-11.3
	11.2 і нижче

	
	12
	11.2
	11.1-10.8
	10.7
	11.7
	11.6-11.1
	11.0 

	
	13
	11.0
	11.1-10.5
	10.4
	11.5
	11.4-10.9
	10.8 

	
	14


	10.7
	10.6-10.3
	10.2
	11.4
	11.3-10.8
	10.7 

	
	15
	10.5
	10.6-10.0
	9.9
	10.9
	10.8-10.7
	10.6

	Швидкісно-силові, стрибки у довжину з місця, см
	11

12

13

14

15
	140 і вище 145

150

160

175
	141-194

146-199

151-204

161-209

176-219
	195 і вище 200

205

210

220
	130 і нижче 

135

140

145

155
	131-184

136-189

141-199

146-199

156-204
	185 і вище 190

200

200

205

	Витривалість, шестихвилинний біг, м
	11

12

13

14

15
	900 і вище 950

1000

1050

1100
	999-1299

1100-1200

1001-1399

1049-1449

1101-1499
	1300 і вище 1350

1400

1450

1500
	700 і менше
750

800

850

900
	701-1099

751-1149

801-1199

1000-1150

901-1299
	1100 і вище 1150 

1200 
1250 

1300

	Гнучкість, нахил уперед з положення сидячи, см
	11

12

13

14

15
	2 і нижче 

2

2

3

4
	3-9

3-9

3-8

4-10

5-11
	+10 і вище 10

9

11

12
	4 і нижче

5

6

7

7
	5-14

6-15

7-17

8-19

8-19
	15 і вище 

16

18

20

20

	Силові:

	Підтягування з вису на високій перекладині (Х); з вису лежачи на низькій перекладині (Д), кількість разів
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	2-5

2-6

2-7

3-8

4-9
	6 і вище

7

8

9

10
	4 і нижче

5

5

5

5
	5-18

6-19

6-18

6-16

6-15
	19 і вище

20 

19

17

16

	Піднімання ніг до кута 90° і вище у висі на гімнастичній стінці (кількість разів) 
	11

12

13

14

15
	4 і нижче 

6 і нижче 

8 і нижче 

10 і нижче

10 і нижче
	5-6

7-8

9-10

11-12

11-14
	7 і вище 

9 

11 
13 

15 
	3 і нижче 

5

7 

9 

11 
	4-5

6-7

8-9

10-11

12-13
	6 і вище

8 

10 

12

14 


ОСОБИСТІСНІ, МЕТАПРЕДМЕТНІ

ТА ПРЕДМЕТНІ РЕЗУЛЬТАТИ ЗАСВОЄННЯ

НАВЧАЛЬНОГО ПРЕДМЕТА «ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА»

для 10-11 класів

Відповідно до вимог Державного освітнього стандарту до результатів засвоєння освітньої програми середньої (повної) загальної освіти зміст програми спрямований на досягнення учнями особистісних, метапредметних і предметних результатів з фізичної культури.

Особистісні результати засвоєння основної освітньої програми

середньої загальної освіти

1. Виховання дбайливого ставлення до власного здоров’я, потреби в заняттях фізкультурно-оздоровчою та спортивно-оздоровчою діяльністю.

2. Оволодіння технологіями сучасних оздоровчих систем фізичного виховання, збагачення індивідуального досвіду занять спеціально-прикладними фізичними вправами і базовими видами спорту.

3. Засвоєння системи знань про заняття фізичною культурою, їхню роль та значення у формуванні здорового способу життя і соціальної орієнтації.

4. Набуття компетентності у фізкультурно-оздоровчій та спортивній діяльності, оволодіння навичками творчої співпраці у колективних формах занять фізичними вправами.

Метапредметні результати засвоєння основної освітньої програми

середньої загальної освіти

1. Набуття досвіду підвищення працездатності, зміцнення і збереження свого здоров’я; знання основ здорового способу життя.
2. Формування готовності до професійної діяльності та служби у Збройних силах Придністровської Молдавської Республіки.

3. Володіння основами організації та проведення індивідуального, колективного і сімейного відпочинку, участі в масових спортивних змаганнях.

4. Розуміння взаємозв’язку навчального предмета й особливостей професій та професійної діяльності, в основі яких лежать знання з навчального предмета «Фізична культура».

Предметні результати засвоєння основної освітньої програми

середньої (повної) загальної освіти

1. Розуміння впливу оздоровчих систем фізичного виховання на зміцнення здоров’я, профілактику професійних захворювань і шкідливих звичок.

2. Знання способів контролю й оцінки фізичного розвитку і фізичної підготовленості.

3. Знання правил і способів планування системи індивідуальних занять фізичними вправами різної спрямованості.
4. Уміння виконувати індивідуально підібрані комплекси оздоровчої та адаптивної (лікувальної) фізичної культури, найпростіші прийоми самомасажу і релаксації, комплекси вправ ритмічної та атлетичної гімнастики.

5. Вміння долати штучні та природні перешкоди з використанням різноманітних способів пересування; виконувати прийоми страховки і самостраховки.

6. Уміння здійснювати творче співробітництво у колективних формах занять фізичною культурою.

Навчальний матеріал для X-XI класів

X КЛАС (ДІВЧАТА)

Знання про фізичну культуру

Фізична культура і спорт – один із засобів всебічного розвитку особистості, підготовки дівчат до трудової та громадської діяльності, гармонійного розвитку організму майбутньої матері. Гігієна дівчат під час занять фізичними вправами.

Спортивно-оздоровча діяльність

Гімнастика

Стройові вправи – повороти в русі кругом.

Виси й упори – з вису присівши на нижній жердині поштовхом ніг підйом в упор на верхню жердину з подальшим опусканням вперед зігнувши ноги у вис; розмахування вигинами з подальшим перемахом зігнувши ноги (зігнувшись, ноги нарізно) у вис лежачи; вис на зігнутих руках, кутом; разом два-три підйоми переворотом в упор махом однієї, поштовхом іншої.

Вправи на колоді – різновиди ходьби (обличчям і спиною вперед, боком); кроки галопу, польки; стрибки поштовхом двох; зі зміною ніг; зіскок прогнувшись ноги нарізно; змішані упори (упор присівши, упор лежачи, упор на одному коліні, упор сидячи, упор сидячи кутом та ін.).

Акробатика – варіанти перекидів, варіанти «моста» (на двох ногах і одній руці, на двох руках і одній нозі); варіанти стійки на лопатках (з опорою прямими руками, зігнувши ноги, ноги нарізно, ноги нарізно правою (лівою)); поєднання і комбінації з опанованих вправ.

Опорні стрибки – стрибок кутом з косого розбігу поштовхом однієї (кінь у ширину, висота – 110 см).

Елементи художньої гімнастики – хвилі руками і тулубом; стрибок зі зміною ніг спереду, відкритий і закритий стрибок; повороти – схресний, переступанням; вправи з обручем, зі стрічкою.

Ритмічна гімнастика.

Загальна фізична підготовка – розвиток гнучкості, комплексу силових здібностей, координаційних здібностей.

Легка атлетика

Старт в естафетному бігу. Біг до 4 км. Стрибки у висоту і в довжину з розбігу – підбір індивідуального розбігу. Метання гранати (500 г) у горизонтальну ціль.

Загальна фізична підготовка – розвиток швидкості, спритності, витривалості, швидкісно-силових здібностей.

Спортивні ігри

Баскетбол – пересування в нападі та захисті; ловля м’ячів, які високо летять, у стрибку двома руками і після відскоку від щита; передача м’яча від голови; ведення м’яча під час зближення із суперником; кидки по кільцю; зонний захист; навчальна гра.

Гандбол – передача і ловля м’яча у трійках, з відскоком від майданчика; схресний рух, рух вісімкою; кидок з опорного положення з опором захисника; підстраховка в захисті; зонний захист; навчальна гра.

Волейбол – прийом м’яча знизу після подачі; прямий нападаючий удар по м’ячу; блокування нападаючого удару; бічна нижня і верхня подачі; навчальна гра.

Загальна фізична підготовка – розвиток спритності, витривалості, швидкісних, швидкісно-силових і координаційних здібностей.

Кросова підготовка

Подолання перешкод. Крос до 4 км. Розвиток координації, витривалості.

ВИМОГИ ДО УЧНІВ

Уміти використовувати під час виконання домашніх завдань і в самостійних заняттях фізичними вправами знання і навички, набуті на уроках фізичної культури.

X КЛАС (ЮНАКИ)

Знання про фізичну культуру

Фізична культура і спорт – один із засобів всебічного розвитку особистості, підготовки юнаків до трудової та громадської діяльності, військової служби. Самостійне виконання фізичних вправ як засіб підвищення працездатності.

Спортивно-оздоровча діяльність

Гімнастика

Стройові вправи – повороти в русі кругом.

Виси й упори – підйом в упор силою; вис зігнувшись, прогнувшись, ззаду; з упору на руках підйом махом вперед і назад в упор; упор кутом.

Акробатика – довгий перекид через перешкоду на висоті до 90 см; стійка на руках із допомогою; перекид назад через стійку на руках із допомогою.

Опорний стрибок – стрибок ноги нарізно (кінь у довжину, висота – 115-120 см).

Лазіння по одному і двом канатам без допомоги ніг.

Загальна фізична підготовка – розвиток гнучкості, комплексу силових і координаційних здібностей; специфічних видів витривалості.

Елементи боротьби

Прийоми самостраховки: падіння на бік, перекати з одного боку на інший, перекидом вперед перекатом через руку і плече на спину. Падіння на бік через партнера, що стоїть рачки. Прийоми боротьби лежачи. Перевертання захопленням рук на важіль. Прийоми боротьби стоячи. Передня підніжка. Кидок через стегно. Задня підніжка. Навчальна сутичка.

Розвиток координації, спритності, сили.

Легка атлетика

Старт в естафетному бігу. Біг до 5 км. Стрибки у висоту і в довжину з розбігу – підбір індивідуального розбігу. Метання гранати (700 г) у горизонтальну ціль. Смуга перешкод – старт з положення лежачи, біг 20 м, лабіринт 10 м, біг по колоді, подолання рову завширшки 2 м, біг 20 м, подолання паркану заввишки 2 м, повзання по-пластунськи 15 м, метання гранати з відстані 15 м в ціль 2,5х2,5 м, біг 20 м.

Загальна фізична підготовка – розвиток швидкості, спритності, витривалості, швидкісно-силових здібностей.

Спортивні ігри

Баскетбол – пересування в нападі та захисті, ловля м’ячів, які високо летять, у стрибку і після відскоку від щита; передача м’яча від голови; кидок м’яча однією рукою і двома від голови; ведення м’яча під час зближення з суперником; зонний захист; навчальна гра.

Футбол – удар по м’ячу, що летить, середньою частиною підйому, головою у стрибку і з розбігу; відбирання м’яча у суперника накладанням стопи і поштовхом плеча у плече; навчальна гра.

Ручний м’яч – передачі, ловля м’яча у трійках; схресний рух, рух вісімкою; передача і ловля м’яча з відскоком від майданчика; кидок з опорного положення з опором захисника; підстраховка в захисті; зонний захист; навчальна гра.

Волейбол – передача м’яча через сітку у стрибку; прийом м’яча знизу однією рукою; верхня пряма подача; прямий нападаючий удар; блокування одиночне; бічна нижня і верхня подачі; навчальна гра.

Загальна фізична підготовка – розвиток спритності, витривалості, швидкісних, швидкісно-силових і координаційних здібностей.

Кросова підготовка

Подолання перешкод. Крос 5-6 км. Розвиток координації, витривалості.

ВИМОГИ ДО УЧНІВ

Уміти використовувати під час виконання домашніх завдань і в самостійних заняттях фізичною культурою знання і навички, набуті на уроках фізичної культури.

XI КЛАС (ДІВЧАТА)
Знання про фізичну культуру

Фізична культура – один із засобів формування здорового способу життя. Основні принципи системи фізичного виховання. Фізична культура в сім’ї. Втома, перевтома, їхні ознаки і заходи попередження. Тренувальні навантаження і контроль над ними за частотою пульсу.

Спортивно-оздоровча діяльність

Гімнастика

Стройові вправи – перешикування з колони по одному в колону по два, по чотири, по вісім дробленням і зведенням.

Виси й упори – наскок в упор і опускання вперед зігнувшись у вис кутом; з вису лежачи на верхній жердині сід на правому (лівому) стегні зі стиском однойменною рукою за верхню жердину, друга рука вбік, сід кутом, сід на правому (лівому) стегні, права рука стиском знизу ззаду і махом вперед зіскок з обертом кругом; рівновага на одній («ластівка») на нижній; комбінації з раніше вивчених елементів.

Вправи на колоді – комбінації з раніше вивчених елементів.

Акробатика – комбінації з раніше вивчених елементів.

Опорний стрибок – стрибок боком і кутом з косого розбігу (кінь у ширину, висота – 110 см).

Елементи художньої гімнастики – комбінації з раніше вивчених елементів зі скакалкою, обручем, стрічкою, танцювальними кроками, стрибками.

Ритмічна гімнастика.

Загальна фізична підготовка – розвиток гнучкості, комплексу силових і координаційних здібностей.

Легка атлетика

Фініш бігу на різні дистанції. Біг до 4,5 км. Стрибки у висоту способом «переступання» і в довжину способом «зігнувши ноги» на максимальний результат. Метання гранати (500 г) на дальність (ширина коридору 10 м).

Загальна фізична підготовка – розвиток швидкості, витривалості, швидкісно-силових здібностей.

Спортивні ігри

Баскетбол – ловля м’яча з напіввідскоку; передача м’яча однією рукою; кидки по кільцю в русі; взаємодії гравців нападу і захисту; навчальна гра.

Гандбол – напад контратакою; позиційний напад; взаємодія гравців у нападі; навчальна гра.

Волейбол – нападаючий удар; блокування; страховка біля сітки; бічна нижня і верхня подачі; навчальна гра.

Загальна фізична підготовка – розвиток спритності, витривалості, швидкісних, швидкісно-силових і координаційних здібностей.

Кросова підготовка

Крос до 4 км. Розвиток витривалості.

ВИМОГИ ДО УЧНІВ

Уміти використовувати під час виконання домашніх завдань і в самостійних заняттях фізичними вправами знання і навички, набуті на уроках фізичної культури.

XI КЛАС (ЮНАКИ)
Знання про фізичну культуру

Фізична культура – один із засобів формування здорового способу життя. Основні принципи системи фізичного виховання. Фізична культура в сім’ї. Втома і перевтома, їхні ознаки і заходи попередження. Тренувальні навантаження і контроль над ними за частотою пульсу.

Спортивно-оздоровча діяльність

Гімнастика

Стройові вправи – перешикування з колони по одному в колони по два, по чотири, по вісім дробленням і зведенням, перешикування з шеренги в колону по 2, 3, 4 тощо заходженням відділень плечем.

Виси й упори – підйом переворотом в упор, підйом силою в упор; комбінації з простих висів (вис кутом, вис зігнувшись, вис прогнувшись ззаду, вис зігнувшись, горизонтальний ззаду вис зігнувши ноги, вис ззаду, вис зігнувшись, вис кутом, вис); згинання та розгинання рук в упорі на брусах; підйом махом назад; зіскок махом назад.

Опорні стрибки – стрибок ноги нарізно (кінь у довжину, висота – 120-125 см).

Акробатика – комбінації з раніше вивчених елементів; переворот боком; стрибки у глибину, висота –150-180 см.

Загальна фізична підготовка – розвиток гнучкості, комплексу силових і координаційних здібностей.

Елементи боротьби

Прийом самостраховки під час падіння на спину – прийоми боротьби лежачи: перевертання зі стиском з-під плеча дальньої руки; зі стиском шиї та ближньої руки.

Прийоми боротьби стоячи – кидок ривком за п’яту; задня підніжка зі стиском ноги зовні. Навчальна сутичка.

Розвиток рухових якостей – сили, координації, спритності.

Легка атлетика

Фініш у бігу на різні дистанції. Човниковий біг і його різновиди. Біг до 5,5 км.

Стрибки у висоту способом «переступання» і в довжину способом «зігнувши ноги» на максимальний результат.

Метання гранати (700 г) на дальність (ширина коридору 10 м) і на точність.

Смуга перешкод – старт з положення лежачи, біг 10 м, лабіринт 10 м, пробігання по колоді, подолання рову завширшки 3 м, метання гранати (700 г) в ціль 2х2 з відстані 20 м, біг 20 м, подолання паркану заввишки 2 м, що складається із трьох жердин, біг 20 м.

Загальна фізична підготовка – розвиток швидкості, спритності, витривалості, швидкісно-силових здібностей.

Спортивні ігри

Баскетбол – ловля м’яча з напіввідскоку; передача м’яча однією рукою; взаємодія гравців нападу із захистом; навчальна гра.

Футбол – зупинка м’яча грудьми; обманні рухи; відбирання м’яча у суперника підкатом; обведення суперника, зонний і персональний захист; навчальна гра.

Гандбол – напад контратакою; позиційний напад; взаємодія гравців у нападі; бічна нижня і верхня подачі; навчальна гра.

Волейбол – блокування двома гравцями; навчальна гра.

Загальна фізична підготовка – розвиток спритності, витривалості, швидкісних, швидкісно-силових і координаційних здібностей.

Кросова підготовка

Крос до 5,5 км. Розвиток витривалості.

ВИМОГИ ДО УЧНІВ
Уміти використовувати під час виконання домашніх завдань і в самостійних заняттях фізичними вправами знання і навички, набуті на уроках фізичної культури.

Вимоги до результатів засвоєння основної освітньої програми

середньої (повної) загальної освіти з предмета «Фізична культура»

Учні, які закінчили середню школу, повинні досягти наступного рівня фізичної культури особистості:

– фізична підготовленість – показувати результати, що відповідають середньому рівню розвитку фізичних здібностей (див. табл. 4);

– види фізкультурно-оздоровчої діяльності – використовувати різні види фізичних вправ з метою самовдосконалення, організації дозвілля та здорового способу життя, здійснювати корекцію недоліків фізичного розвитку; проводити самоконтроль і саморегуляцію фізичних і психічних станів;
– види спортивної діяльності – брати участь у змаганні з легкоатлетичних видів: біг 100 м, стрибок у довжину або висоту з розбігу, метання гранати на дальність, біг на витривалість; здійснювати змагальну діяльність в одному з видів спорту;
– правила поведінки на заняттях фізичними вправами – узгоджувати свою поведінку з інтересами колективу; під час виконання вправ критично оцінювати власні досягнення, заохочувати товаришів, що мають низький рівень фізичної підготовленості, свідомо тренуватися і прагнути до якомога кращого результату на змаганнях.

Таблиця 4

Показники фізичної підготовленості учнів 16-17 років
	Фізичні 

здібності, контрольна 

вправа 
	Вік, років
	Рівень

	
	
	юнаки
	дівчата

	
	
	низький
	середній
	високий
	низький
	середній
	високий

	Швидкісні, біг 30 м, с
	16

17
	5.2 і вище 
5.1
	5.1-4.5

5.0-4.4
	4.4 і нижче 

4.3
	6.1 і вище 
6.1
	6.0-4.9

6.0-4.9
	4.8 і вище 

4.8

	Координаційні, човниковий біг 4x9 м 
	16

17
	10.2 і вище 
9.9
	10.1-9.8

9.8-9.6
	9.7 і нижче

9.5
	10.8 і вище 
10.7
	10.7-10.6

10.6-10.5
	10,5 і нижче 
10.4

	Швидкісно-силові, стрибки у довжину з місця, см
	16

17
	180 

і вище 
190
	181-229

191-239
	230

і вище 
240
	160

 і нижче 

160
	161-209

161-209
	210 

і вище 
210

	Витривалість, шестихвилинний біг, м
	16

17
	1100 

і нижче 1100
	1101-1499

1101-1499
	1500 

і вище 
1500
	900

 і менше 

900
	901-1299

901-1299
	1300 

і вище 
1300

	Гнучкість, нахил вперед з положення сидячи, см
	16

17
	5 

і нижче 
5
	6-14

6-14
	+15 і вище 

15
	7 

і нижче

7
	8-19

8-19
	20 

і вище 
20

	Силові 

	Підтягування з вису на високій перекладині (Ю); з вису лежачи на низькій перекладині (Д), кількість разів
	16

17
	4 і нижче

5


	5-10

6-11


	11 і вище

12


	6 і нижче

6


	7-17

7-17


	18 і вище

18



	Піднімання ніг до кута 90° і вище у висі на гімнастичній стінці, кількість разів
	16
17
	13 і нижче

14 і нижче
	14-15

15-16
	16 і вище

17 


	12 і нижче

13
	13-14

14-15
	15 і вище

16


II частина

ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧІ ЗАХОДИ

У РЕЖИМІ НАВЧАЛЬНОГО ДНЯ

I-IV КЛАСИ

Гімнастика до навчальних занять. Комплекси з чотирьох-п’яти загальнорозвиваючих вправ.

Фізкультурні хвилини під час уроків. Комплекси із двох-трьох вправ.

Фізичні вправи і рухливі ігри на подовжених перервах. Рухливі ігри. Вправи з м’ячами, скакалкою. Лазіння і перелазіння. Елементи танців.

Щоденні фізкультурні заняття у групах продовженого дня. Загальнорозвиваючі вправи з м’ячами, скакалкою, гімнастичними палицями, біг і стрибки. Метання. Змішані виси й упори. Рухливі ігри. Елементи ритмічної гімнастики.

V-VIII КЛАСИ

Гімнастика до навчальних занять. Комплекси з п’яти-шести загальнорозвиваючих вправ.

Фізкультурні хвилини під час уроків. Комплекси із трьох-чотирьох вправ.

Фізичні вправи і рухливі ігри на подовжених перервах. Рухливі ігри. Вправи з м’ячами, скакалкою, гантелями (хлопчики). Вправи на рівновагу. Елементи ритмічної гімнастики та спортивних ігор; танці.

Щоденні фізкультурні заняття у групах продовженого дня. Загальнорозвиваючі вправи з гантелями (хлопчики), обручами (дівчатка). Виси й упори. Повільний біг і біг на швидкість; стрибки у довжину і висоту з розбігу; метання; естафети. Рухливі та спортивні ігри. Ритмічна гімнастика.

ІХ-ХІ КЛАСИ

Гімнастика до навчальних занять. Комплекси з шести-восьми загальнорозвиваючих вправ.

Фізичні вправи і рухливі ігри на подовжених перервах. Вправи для юнаків: з гантелями, еспандерами, штангою, гирями тощо. Вправи для дівчат: з обручем, скакалкою, булавами тощо. Елементи спортивних ігор. Ритмічна гімнастика.

Кожна загальноосвітня організація відповідно до власних умов може самостійно урізноманітнити організацію і зміст вищеназваних форм фізкультурно-оздоровчих заходів, а також змінювати і поповнювати їх.

Усі заняття, як правило, проводяться на відкритому повітрі (у зимовий час – за температурних режимів, що відповідають гігієнічним нормам конкретної території).

III частина

ПОЗАКЛАСНІ ФОРМИ ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ

І СПОРТОМ

Зміст занять у різних формах позакласної роботи визначається з урахуванням віку, статі й інтересів учнів.

I-IV КЛАСИ

Групи та гуртки загальної фізичної підготовки

Загальнорозвиваючі вправи без предметів і з предметами, вправи на гімнастичних снарядах, акробатичні вправи, стрибки у висоту і в довжину з розбігу, зі скакалкою; метання м’яча, ходьба і біг; рухливі ігри; спортивні ігри за спрощеними правилами; вправи ритмічної гімнастики.

Гуртки фізичної культури

Гімнастика. Вправи гімнастичного багатоборства полегшеної класифікаційної програми категорії «Б» 3 і 2 спортивного розряду (спортивно-масова гімнастика); вправи загальної гімнастики (програми категорій «А», «Б»), програмний матеріал груп початкової підготовки 1 року навчання зі спортивної гімнастики, спортивної акробатики, художньої гімнастики.
Плавання. Вправи для освоєння з водним середовищем, ковзання на грудях і спині; рух рук і ніг під час плавання кролем, на спині та брасом; узгоджений рух рук з диханням; стрибок у воду з тумбочки, старт із води; повороти; ігри на воді.

Настільний теніс. Стійка; способи хвату, різновидність ударів, подач, прийомів м’яча; навчальна гра.

Бадмінтон. Основна стійка, хват ракетки, удари, подача, прийом м’яча, навчальна гра.

Міні-баскетбол. Стійки. Переміщення. Зупинки. Повороти. Ловля. Передачі. Ведення. Кидки. Навчальна гра.

Міні-гандбол. Стійки. Переміщення. Зупинки. Повороти. Ловля. Передачі. Ведення. Кидки. Навчальна гра.

Міні-футбол. Переміщення. Передачі. Зупинки. Ведення. Удари. Навчальна гра.

Міні-волейбол. Стійки. Переміщення. Передачі. Подачі. Навчальна гра.

Туристична підготовка. У IV класі щорічно проводиться не менше двох одноденних походів.

V-VII КЛАСИ

Групи загальної фізичної підготовки

Гімнастичні, акробатичні та легкоатлетичні вправи. Рухливі та спортивні ігри. Елементи танців. Елементи єдиноборств тощо.

Спортивні секції. До змісту занять вводять вправи загальної фізичної підготовки (вправи на розвиток швидкісних, силових, швидкісно-силових і координаційних здібностей, витривалості та гнучкості) і вправи на засвоєння техніки окремих видів спорту.

Гімнастика. Вправи гімнастичного багатоборства полегшеної класифікаційної програми категорії «Б» 1-3 спортивного розряду (спортивно-масова гімнастика); вправи загальної гімнастики (програми категорії «С», «Д»); програмний матеріал груп початкової підготовки 1 року навчання зі спортивної гімнастики, спортивної акробатики, художньої гімнастики.

Бадмінтон. Стійка; хват ракетки, удари справа і зліва.

Баскетбол. Стійки, пересування, зупинки; передачі та ловля м’яча; ведення м’яча правою і лівою рукою; кидок м’яча однією і двома руками з місця і в русі; індивідуальні та групові атакуючі та захисні дії; навчальна гра.

Волейбол. Стійка гравця; пересування; верхня передача м’яча; нижня подача; прийом знизу; навчальна гра.

Футбол. Удари по нерухомому і рухомому м’ячу; удари внутрішньою стороною стопи; внутрішньою і середньою частиною підйому; зупинка рухомого м’яча внутрішньою стороною стопи, передньою частиною підйому і підошвою, ведення м’яча носком і зовнішньою стороною стопи; ловля і відбивання м’яча воротарем; навчальна гра.

Гандбол. Стійка, пересування; зупинка; передача м’яча двома і однією рукою від плеча на місці та в русі; ловля м’яча двома руками; кидок м’яча правою і лівою рукою зверху в опорному положенні та стрибку; блокування кидка; ведення м’яча; гра воротаря; навчальна гра.

Настільний теніс. Пересування; удари і подачі зліва і справа; удари прямі та з обертанням; одиночна гра.

Легка атлетика. Низький старт; повільний біг; біг на швидкість із подоланням перешкод заввишки 30-40 см; стрибки у довжину і висоту з розбігу різними способами; передача естафетної палички в зоні 20 метрів на прямій і на поворотах; метання м’яча на дальність і в ціль; крос 1,5-2 км.

Туристська підготовка. У V-VI класах проводиться не менше двох одноденних і одного дводенного походу з нічлігом у польових умовах. Учні повинні вміти користуватися компасом, орієнтуватися на місцевості, долати перешкоди; правильно обирати місце для привалу, розпалювати багаття, встановлювати намет, споряджатися для походу в залежності від сезону, тривалості та способу пересування, в’язати вузли, знати правила поведінки в поході, санітарії, гігієни та правила безпеки.

VIII-IX КЛАСИ

Групи загальної фізичної підготовки

Гімнастичні, акробатичні, легкоатлетичні вправи; біг; спортивні та рухливі ігри, елементи єдиноборств тощо.

Спортивні секції. До змісту занять вводять вправи загальної фізичної підготовки (вправи для розвитку швидкісних, силових, швидкісно-силових і координаційних здібностей, витривалості та гнучкості) і вправи для засвоєння техніки окремих видів спорту.

Гімнастика. Вправи гімнастичного багатоборства полегшеної класифікаційної програми категорії «Б» 1-3 спортивного розряду (спортивно-масова гімнастика); вправи загальної гімнастики (програми категорії «С», «Д»), програмний матеріал груп початкової підготовки 1-2 року навчання зі спортивної гімнастики, спортивної акробатики, художньої гімнастики.

Легка атлетика. Біг 60, 100, 1500, 3000 м; низький старт і стартовий розгін; подолання низьких бар’єрів; стрибки у висоту і довжину з розбігу; потрійний стрибок з місця; метання м’яча в ціль і на дальність з розбігу; передача естафети.

Бадмінтон. Подача коротка, високо-далека; удари зліва, зверху і знизу; навчальна гра.

Баскетбол. Ловля м’яча двома руками й однією рукою з підтримкою; ведення м’яча зі зміною швидкості та напрямку руху; кидки м’яча однією і двома руками різними способами з місця і в русі; захисні дії проти гравця без м’яча і з м’ячем; дія двох нападників проти одного захисника; індивідуальні та групові тактичні дії; навчальна гра.

Футбол. Удари по рухомому м’ячу внутрішньою стороною стопи, підйомом; зупинка рухомого м’яча підйомом і підошвою, зупинка м’яча грудьми; удари по м’ячу головою; обведення на повільній швидкості; передача м’яча партнерові; ловля м’яча, який низько летить, воротарем; навчальна гра.

Волейбол. Верхня передача і прийом м’яча знизу двома руками; нижня і верхня пряма подача м’яча; прямий нападаючий удар; одиночне блокування; навчальна гра.

Гандбол. Передача м’яча зверху; ведення м’яча; кидок зігнутою рукою зверху в русі, з зупинкою й у стрибку; зняття м’яча під час замаху; блокування м’яча; пересування воротаря у воротах; ловля м’яча руками; індивідуальні дії гравців; напад за умови чисельної переваги; навчальна гра.

Туристська підготовка. Щорічно проводиться не менше 4-х походів, зокрема один похід тривалістю не менше 2-х днів із нічлігом у польових умовах. Визначення азимуту на відкритій і закритій місцевості, використання топографічної карти, траверс, спуск по схилу з альпенштоком, страховка і самостраховка, долікарська допомога, транспортування потерпілого; подолання перешкод.

Х-ХІ КЛАСИ

Групи загальної фізичної підготовки

Загальнорозвиваючі вправи без предметів і з предметами, вправи зі скакалкою, вправи на гімнастичних снарядах, акробатичні вправи, стрибки у висоту і в довжину з розбігу; метання м’яча, ходьба і біг; рухливі ігри; спортивні ігри; вправи ритмічної гімнастики.

Спортивні секції

Загальна фізична підготовка.

Вправи для розвитку фізичних здібностей: швидкісних, силових, витривалості, координаційних, швидкісно-силових.

Спеціальна підготовка і засвоєння техніки з окремих видів спорту.

Гімнастика. Вправи гімнастичного багатоборства полегшеної класифікаційної програми категорії «Б» 3, 2, 1 спортивного розряду (спортивно-масова гімнастика); вправи загальної гімнастики (програми категорії «С», «Д»), програмний матеріал груп початкової підготовки 1-2 року навчання зі спортивної гімнастики, спортивної акробатики, художньої гімнастики.

Бадмінтон. Пересування. Одиночна, парна, мішана гра.

Легка атлетика. Кроси, біг на короткі та довгі дистанції; стрибки у довжину і висоту з розбігу; потрійний стрибок; біг з бар’єрами; метання гранати; штовхання ядра, передача естафетної палички.

Баскетбол. Кидки в кошик – однією рукою від плеча з місця, в русі, у стрибку, зверху гаком, однією рукою знизу, зверху вниз і добивання двома зверху; фінти; індивідуальні, групові та командні тактичні дії в нападі та захисті; навчальна гра.

Гандбол. Кидки у ворота – зігнутою зверху з місця, після зупинки, зігнутою зверху у стрибку, з падінням вперед, у стрибку з падінням вперед, з падінням у сторону, зігнутою збоку; фінти; індивідуальні, групові та командні дії; гра воротаря – стійка; пересування; відбивання м’яча руками і ногами; передачі – вкидання; фінти; навчальна гра.

Волейбол. Подачі – нижня пряма, верхня пряма, передачі – верхня, верхня у стрибку; нападаючі удари – прямий, прямий з переведенням, бічний; блокування; прийом знизу двома руками, однією рукою; тактичні дії в нападі та захисті – індивідуальні, групові та командні; навчальна гра.

Футбол. Пересування і стрибки; удари по м’ячу серединою підйому, з півльоту, внутрішньою і зовнішньою частиною підйому, внутрішньою і зовнішньою стороною стопи, носком; удари головою – чолом, бічною частиною стопи, серединою підйому, гомілкою, головою, грудьми; фінти; тактичні прийоми в нападі – індивідуальні, групові та командні дії; гра воротаря – піл час ловлі низьких м’ячів, напіввисоких, високих, відбивання, викидання, вибивання.

Боротьба. Прийоми самостраховки. Способи боротьби лежачи. Перевертання захопленням руки збоку, шиї з-під плеча і дальньої руки, перевертання захопленням у важіль. Прийоми боротьби стоячи – кидок ривком за п’яту, задня підніжка, кидок через стегно, кидок із захопленням обох ніг, навчальна сутичка.

Настільний теніс. Удари м’яча – без обертання, з нижнім і верхнім обертанням. Тактичні прийоми – атакуючого гравця проти захисника, захисника проти атакуючого гравця. Парна гра.

Туристична підготовка. Щорічно проводиться не менше чотирьох походів, зокрема один похід тривалістю не менше 2-х днів із нічлігом у польових умовах. Орієнтування за картою і без неї, розбивання бівуаку в різних кліматичних умовах, подолання річки (яру) по навісній переправі, рятувальні роботи. Виконання нормативів III і II спортивних розрядів з туризму.

Військово-прикладна підготовка. Метання гранати (310 г) в ціль (окоп) і на дальність; гранати 600 г з окопу (укриття); гранати (700 г) в контур мішені № 12 (танк). Подолання смуги перешкод; стрільба з пневматичної та малокаліберної гвинтівки; марш-кидки на 6 і 10 км; орієнтування на місцевості та рух за азимутом.

IV частина
ФІЗКУЛЬТУРНО-МАСОВІ ТА СПОРТИВНІ ЗАХОДИ

Дні здоров’я і спорту містять масові та показові виступи, конкурси, змагання з видів фізичних вправ, включених у діючу програму, та інші заходи активного відпочинку.

Рухливі ігри та змагання з видів фізичних вправ, включених у програму (у класах, паралелях, між школами та ін.).

Спортивні свята. День працівника фізичної культури і спорту Придністровської Молдавської Республіки та ін.

Спартакіади. Туристичні зльоти.

Виконання програми повинне забезпечити необхідний обсяг рухової активності учнів.

V частина

МІНІМАЛЬНІ ВИМОГИ

ДО ОСНАЩЕНОСТІ НАВЧАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ

Обладнання та спортивний інвентар:

– основний комплект навчально-спортивного обладнання;

– комплект для занять із загальної фізичної підготовки;

– тренажери та пристрої для розвитку фізичних якостей;

– комплект спортивного інвентарю з видів спорту.

Обладнання для контролю й оцінки рухової дії:

– комплект для заняття гімнастикою;

– комплект для заняття легкою атлетикою;

– комплект для заняття спортивними та рухливими іграми.

�У школах, що мають відповідні умови, рекомендується продовжувати заняття з плавання. Час на проходження цього матеріалу (8-10 годин за умови дворазових уроків фізичної культури на тиждень, 14-16 годин – за умови триразових занять на тиждень) у рівних пропорціях виділяється з інших розділів програми, в тому числі, з варіативної частини. 
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