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НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи

Варіативний модуль
АЕРОБІКА

Пояснювальна записка

Аеробіка – це система оздоровчих занять, що базується на використанні танцювальних та гімнастичних вправ в аеробному режимі за участю великих груп м’язів. Заняття спрямовано на розвиток аеробної витривалості, координаційних, силових здібностей та гнучкості. Вправи виконує група учнів/учениць під музичний супровід, що забезпечує позитивний емоційний фон занять та сприяє підвищенню мотивації до занять фізичними вправами.

Варіативний модуль «Аеробіка» складається зі змісту навчального матеріалу для учнів 5–9 класів, очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць, орієнтовних навчальних нормативів з аеробіки.

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесено теоретичні відомості, технічну підготовку, загальну та спеціальну фізичні підготовки.

На першому, другому та третьому роках вивчення учні/учениці опановують основні базові кроки танцювальної аеробіки, вчаться виконувати їх одночасно з різноманітними рухами руками, поєднують базові кроки у комплекс вправ та виконують їх з переміщенням у різних напрямках залу. На четвертому та п’ятому роках вивчення учні/учениці опановують вправи силової спрямованості у різних вихідних положеннях, вчаться виконувати вправи з різною інтенсивністю, інтервальний тренінг та основи стретчингу.

Розділ «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок вивченого матеріалу. 

Після вивчення модуля у кожному навчальному році учні/учениці складають навчальні нормативи з аеробіки для контролю якості засвоєного матеріалу: самостійно виконують в темпі музики танцювальну комбінацію, самостійно виконують в темпі музичного супроводу комплекс вправ силової спрямованості та комплекс вправ на розтягування і розслаблення.

1 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

називає  роль та місце аеробіки в системі фітнесу, базові кроки аеробіки;

характеризує  історію виникнення та розвитку оздоровчої аеробіки;
Ціннісний компонент

усвідомлює, що «Аеробіка» є важливим засобом підвищення соціальної активності людей, задоволення їх моральних запитів тощо;

дотримується заходів щодо попередження травм при заняттях аеробікою
	Роль та місце аеробіки в системі фітнесу. 

Історія виникнення та розвитку оздоровчої аеробіки. Назва базових кроків в аеробіці. 

Правила безпеки при заняттях аеробікою.

Заходи щодо попередження травм при заняттях аеробікою

	Технічна та загальна фізична підготовка

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує основні рухи та базові кроки, що використовуються в заняттях аеробікою.
Діяльнісний компонент

виконує базові кроки:

MARCHING / WALKING Ходьба на місці / ходьба в різних напрямках

SIDE TO SIDE Відкритий крок, перекат

STEP TOUCH Приставний крок

DOUBLE STEP TOUCH 2 приставних кроки

V-STEP  Крок вперед у стійку ноги нарізно

TOE TAP  Нога в сторону на носок

KNEE UP  Коліно піднімається вгору

LEG KURL Зігнути ногу назад

HEEL TOUCH Вільна нога виставляється вперед на п’ятку

LUNGE Випад
володіє поєднанням базових кроків аеробіки з різноманітними рухами руками  у комплекс вправ
	Освоєння основних рухів та базових кроків, що використовуються в заняттях аеробікою. Навчання техніці виконання базових кроків: MARCHING / WALKING Ходьба на місці / ходьба в різних напрямках. 

SIDE TO SIDE Відкритий крок, перекат.

STEP TOUCH Приставний крок.

DOUBLE STEP TOUCH 2 приставних кроки.

V-STEP  Крок вперед у стійку ноги нарізно.

TOE TAP  Нога в сторону на носок.

KNEE UP  Коліно піднімається вгору.

LEG KURL Зігнути ногу назад.

HEEL TOUCH Вільна нога виставляється вперед на п’ятку.

LUNGE Випад.

Виконання базових кроків у поєднанні з рухами рук.

Поєднання базових кроків аеробіки з різноманітними рухами руками у комплекс вправ

	2 рік вивчення

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує історію розвитку аеробіки в Україні;

розкриває основні знання про здоровий спосіб життя;

обґрунтовує вплив фізичних вправ на організм тих, хто займається;
володіє термінологією, що використовується при заняттях аеробікою, знає базові кроки та невербальні команди 

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки та знає заборонені вправи в аеробіці;
	Історія розвитку аеробіки в Україні. Основні знання про здоровий спосіб життя. Вплив фізичних вправ на організм тих, хто займається. Термінологія, що використовується при заняттях аеробікою. Назва базових кроків в аеробіці. Невербальні команди.
 Правила безпеки. Заборонені вправи в аеробіці.

	 Технічна та загальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

знає та виконує базові кроки:

GRAPE WINE Схресний крок;

PIVOT TURN Мамбо в повороті;

JOGGING Біг;

KICK Мах ногою;

MAMBO Танцювальний крок мамбо;

JUMPING JACK Стрибок ноги нарізно – ноги разом;

BASIC STEP Базовий крок вперед;

CROSS Хрест;

LOW KICK Мах ногою з ударом гомілкою;

SLIDE Ковзання;

CHASSE Галоп;

CHA-CHA-CHA Частина основного танцювального кроку «ча-ча-ча»;

TWIST JUMP Стрибки на двох з поворотом стегон; 

SKIP Підскік;

володіє навичками поєднання роботи руками і ногами при виконання базових кроків аеробіки;

застосовує  навички поєднання базових кроків аеробіки з різноманітними рухами руками  у комплекс вправ
	Повторення базових кроків, що вивчалися на 1-му році занять.

Освоєння основних рухів та базових кроків, що використовуються в заняттях аеробікою. Навчання техніці виконання базових кроків:

GRAPE WINE Схресний крок.

PIVOT TURN Мамбо в повороті.

JOGGING Біг.

KICK Мах ногою.

MAMBO Танцювальний крок мамбо.

JUMPING JACK Стрибок ноги нарізно – ноги разом.

BASIC STEP Базовий крок вперед.

CROSS Хрест.

LOW KICK Мах ногою з ударом гомілкою.

SLIDE Ковзання.

CHASSE Галоп.

CHA-CHA-CHA Частина основного танцювального кроку «ча-ча-ча».

TWIST JUMP Стрибки на двох з поворотом стегон. 

SKIP Підскік.

Поєднання роботи руками і ногами при виконання базових кроків аеробіки.

Поєднання базових кроків аеробіки з різноманітними рухами руками  у комплекс вправ

	3 рік вивчення

	Теоретичні відомості

	Учень, учениця:

Знаннєвий компонент

розкриває зміст фізкультурно-оздоровчих занять;
називає різновиди аеробіки;
володіє знаннями про матеріально-технічне забезпечення занять (обладнання для проведення занять степ-аеробікою, тераробікою, фітбол-аеробікою та фітбол-гімнастикою, памп-аеробікою);
Ціннісний компонент

застосовує заходи щодо попередження травматизму при заняттях аеробікою
	Зміст фізкультурно-оздоровчих занять. Характеристика різних видів аеробіки. Матеріально-технічне забезпечення занять. Аеробіка з використанням спеціального обладнання (степ-аеробіка, тераробіка, фітбол – гімнастика та фітбол – аеробіка, памп-аеробіка). 

Причини травматизму при заняттях аеробікою


	Технічна та спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

знає та вміє виконувати: базові кроки 1-го та 2-го років навчання, невербальні команди («повторити ще  4, 3, 2, 1 рази»; «стоп»; «спочатку»; «марширувати»; «руки сюди»; «вперед, назад, праворуч/ліворуч»; «добре»; «поворот»; «лоу-імпект»; «хай-імпект»; «тільки дивитись»;
володіє вправами ходьби та бігу у поєднанні з рухами руками, стрибковими вправами на двох ногах, зі зміною положення ніг;

виконує базові кроки аеробіки з переміщенням вперед-назад, вправо-вліво, по діагоналі, базові кроки аеробіки з переміщенням по колу;
застосовує поєднання стрибків на місці з переміщенням та роботою руками, вправи з хореографії
	Повторення базових кроків, що вивчались на 1-му та 2-му році навчання.
Вивчення невербальних команд.

Вивчення вправ ходьби та бігу у поєднанні з рухами руками.
Освоєння стрибкових вправ на двох ногах, зі зміною положень ніг.

Поєднання стрибків на місці з переміщенням та роботою руками.
Виконання базових кроків аеробіки з переміщенням вперед-назад, вправо-вліво, по діагоналі.
Виконання базових кроків аеробіки з переміщенням по колу.

Виконання вправ з хореографії

	4 рік вивчення

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує аеробні та силові вправи;
обґрунтовує:  регулюючий ефект аеробних та силових вправ; термінові та віддалені ефекти аеробного та силового тренування;

володіє навиками надання домедичної допомоги при травмах;

застосовує принципи побудови занять з аеробіки;

Ціннісний компонент

дотримується заходів щодо профілактики травматизму на заняттях
	Принципи побудови занять з аеробіки. Характеристика аеробних та силових вправ. Регулюючий ефект аеробних та силових вправ. Термінові та віддалені ефекти аеробного та силового тренування. Профілактика травматизму, правила надання домедичної  допомоги при травмах


	Технічна та спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

знає: вправи ходьби та бігу, стрибкові вправи, вправи з хореографії, базові кроки з переміщенням, що вивчались на 3-му році навчання;
виконує:

вправи у в. п. – сидячи та лежачи:

– вправи для ступні (почергове згинання і розгинання, колові рухи);

– вправи для ніг у положенні лежачи та  в упорі на колінах (згинання-розгинання, піднімання-опускання, махи);

– вправи для м’язів черева в положенні лежачи на спині (піднімання тулуба та ніг);

– вправи для м’язів спини у положенні лежачи на животі та в упорі на колінах (піднімання рук, ніг, тулуба);
Виконує: вправи на розтягування:

– у напівприсіді для задньої та передньої поверхні стегна;

– у положенні лежачи для задньої, передньої та внутрішньої поверхні стегна;

– у напівприсіді та в упорі на колінах для м’язів спини;

– стоячи для м’язів грудей та плечевого поясу
	Повторення вправ ходьби та бігу, стрибкових вправ, вправ з хореографії, базових кроків з переміщенням, що вивчались на 3-му році навчання.
Виконання вправ у В.п. – сидячи та лежачи:

– вправи для ступні (почергове згинання і розгинання, колові рухи);

– вправи для ніг у положенні лежачи та  в упорі на колінах (згинання-розгинання, піднімання-опускання, махи);

– вправи для м’язів черева в положенні лежачи на спині (піднімання тулуба та ніг);

– вправи для м’язів спини у положенні лежачи на животі та в упорі на колінах (піднімання рук, ніг, тулуба).

Виконання вправ на розтягування:

– у напівприсіді для задньої та передньої поверхні стегна;

– у положенні лежачи для задньої, передньої та внутрішньої поверхні стегна;

– у напівприсіді та в упорі на колінах для м’язів спини;

– стоячи для м’язів грудей та плечевого поясу

	5 рік вивчення

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує: правила гідратації при заняттях аеробікою та правила харчування при заняттях аеробними вправами, особливості дзеркального показу вправ аеробіки, спеціальну фізичну підготовку;
надає рекомендації по контролю за масою тіла;
володіє методикою проведення самостійних занять з аеробіки;

застосовує навики контролю та самоконтролю при заняттях аеробікою за суб’єктивними, об’єктивними та візуальними показниками;

Ціннісний компонент

дотримується вимог правил безпеки з метою профілактики травматизму під час занять аеробікою
	Рекомендації по контролю за масою тіла. Правила гідратації при заняттях аеробікою. Правила харчування при заняттях аеробними вправами. 

Контроль та самоконтроль при заняттях аеробікою за суб’єктивними, об’єктивними та візуальними показниками. Спеціальна фізична підготовка. Профілактика травматизму під час занять аеробікою. Дзеркальний показ вправ та  методика проведення самостійних занять з аеробіки



	Спеціальна фізична підготовка

	 Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: вправи танцювальної аеробіки в різному темпі: високоударна та низькоударна аеробіка), силові вправи при інтервальному тренуванні, спрямованому на розвиток різних  груп м’язів (TWB, CALLANETICS, UPPER BODY, SCULPT, ABT);
застосовує вправи для розтягування різних груп м’язів;
володіє основними кроками аеробіки та виконує їх у дзеркальному показі; 

здійснює: поєднання кроків ногами та невербального к’юінгу руками, самоконтроль за суб’єктивними та  об’єктивними показниками;

Ціннісний компонент

дотримується вимог правил безпеки під час занять


	Спеціальна фізична підготовка  в аеробіці.

1. Танцювальна аеробіка:

High impact (Хай імпакт) – високоударна аеробіка. Навантаження високої інтенсивності.  

Low impact (Лоу імпакт) – низькоударне аеробне тренування. Навантаження низької інтенсивності. 

2. Інтервальне тренування:

TWB (total body workout) – інтервальне тренування з чергуванням аеробної роботи високої інтенсивності та силових вправ. Навантаження високої інтенсивності. 

CALLANETICS (Калланетіка) – система вправ, що викликає активність глибоко розташованих груп м’язів.

UPPER BODY – силові вправи, спрямовані на тренування м’язів верхньої частини тулуба. Навантаження середньої інтенсивності. 

SCULPT – тренування всіх великих груп м’язів. Навантаження середньої і високої інтенсивності. 

ABT (Abdominal, Bams, Thighs) – силове тренування для м’язів черевного пресу, сідниць та стегон. Навантаження високої інтенсивності. 

3. Розтягування

STRETCHING (Стретчінг)– вправи для розвитку гнучкості та розслаблення всіх груп м’язів. 
Виконання основних кроків – дзеркальна робота. Поєднання кроків ногами та невербального к’юінгу руками


Орієнтовні навчальні нормативи   
1 рік вивчення

Самостійне виконання в темпі музики танцювальної зв’язки

	Рахунок
	Рухи ногами
	Рухи руками
	Напрям руху

	1–16
	marching
	На пояс
	На місці

	1–8
	step touch
	В сторони
	В сторони

	1–8
	side to side 
	За голову
	В сторони

	1–16
	DOUBLE STEP TOUCH 
	По одній в сторону руху
	В сторони

	1–16
	V-STEP  
	По одній вперед
	В перед

	1–8
	TOE TAP  
	На пояс
	В сторони

	1–16
	KNEE UP  
	Вперед
	В перед

	1–16
	LEG KURL 
	Вгору
	В сторони

	1–8
	HEEL TOUCH 
	На пояс
	В перед

	1–8
	LUNGE
	Вперед
	Назад

	1–16
	marching
	На пояс
	На місці


Рівні компетентності

Низький – помилки послідовності виконання вправ, нечіткість рухів під музику, помилки при виконанні базових кроків, помилки при виконанні рухів руками.

Середній – послідовне виконання вправ у темпі музичного супроводу без помилок, помилки при виконанні базових кроків, помилки при виконанні рухів руками.

Достатній – послідовне виконання вправ у темпі музичного супроводу без помилок, дотримання техніки виконання основних базових кроків, нечіткі рухи.

Високий – послідовне виконання вправ у темпі музичного супроводу без помилок, дотримання техніки виконання основних базових кроків, правильні рухи руками, збереження постави.

2 рік вивчення

 Самостійне виконання в темпі музичного супроводу танцювальної зв’язки

	Рахунок
	Рухи ногами
	Рухи руками
	Напрям руху

	1–8
	marching
	Через сторони вгору–вниз
	На місці

	1–8
	step touch
	По одній вгору
	В сторони

	1–8
	side to side 
	В сторону
	В сторони

	1–8
	V-STEP  
	За спину
	Назад

	1–8
	TOE TAP  
	На пояс
	В сторону

	1–8
	KNEE UP  
	Вільно
	Вперед

	1–8
	LEG KURL 
	Вперед
	В сторону

	1–8
	GRAPE WINE 
	Коло руками назовні
	В сторону

	1–8
	PIVOT TURN 
	Вільно
	На місці

	1–8
	JOGGING
	Вільно
	На місці

	1–8
	KICK
	По одній вперед
	Вперед

	1–8
	STEP TOUCH 
	Зігнути руки в сторони
	В сторони

	1–8
	DOUBLE STEP TOUCH 
	«Батерфляй»
	В сторони

	1–8
	MAMBO
	Вільно
	Вперед

	1–8
	JUMPING JACK 
	На пояс
	На місці

	1–8
	BASIC STEP 
	Зігнути руки вперед
	Вперед

	1–8
	CROSS
	Вільно
	На місці

	1–8
	LOW KICK 
	По одній вперед
	Вперед

	1–8
	SLIDE
	Вперед
	В сторони

	1–8
	CHASSE
	Коло руками в сторону руху
	В сторони

	1–8
	CHA-CHA-CHA 
	Вільно
	В сторони

	1–8
	TWIST JUMP 
	Зігнути у ліктях
	На місці

	1–8
	SKIP
	На пояс
	На місці

	1–8
	marching
	Через сторони вгору-вниз
	На місці


Рівні компетентності

Низький – помилки послідовності виконання вправ, нечіткість рухів під музику, помилки при виконанні базових кроків, помилки при виконанні рухів руками.

Середній – послідовне виконання вправ у темпі музичного супроводу без помилок, помилки при виконанні базових кроків, помилки при виконанні рухів руками.

Достатній – послідовне виконання вправ у темпі музичного супроводу без помилок, дотримання техніки виконання основних базових кроків, нечіткі рухи.

Високий – послідовне виконання вправ у темпі музичного супроводу без помилок, дотримання техніки виконання основних базових кроків, правильні рухи руками, збереження постави.

3 рік вивчення

Самостійне виконання в темпі музичного супроводу танцювальної зв’язки у різних напрямках руху

	Рахунок
	Рухи ногами
	Рухи руками
	Напрям руху

	1–8
	marching
	Через сторони вгору–вниз
	На місці

	1–8
	step touch
	На пояс
	По діагоналі вперед

	1–8
	step touch
	На пояс
	По діагоналі назад

	1–8
	side to side 
	По одній в сторону
	В сторони

	1–8
	step touch
	На пояс
	По квадрату

	1–8
	V-STEP  
	За спину
	Назад

	1–8
	KNEE UP  
	Вільно
	Вперед

	1–8
	LEG KURL 
	Вперед
	По квадрату

	1–8
	GRAPE WINE 
	Коло руками назовні
	По діагоналі вперед

	1–8
	JUMPING JACK 
	На пояс
	На місці з поворотом на 360°

	1–8
	GRAPE WINE 
	Коло руками назовні
	По діагоналі назад

	1–8
	JUMPING JACK 
	На пояс
	На місці з поворотом на 360°

	1–8
	JOGGING
	Вільно
	Вперед–назад

	1–8
	KICK
	По одній вперед
	Вперед

	1–8
	STEP TOUCH 
	Зігнути руки в сторони
	В сторони

	1–8
	DOUBLE STEP TOUCH 
	«Батерфляй»
	В сторони

	1–8
	DOUBLE STEP TOUCH 
	«Батерфляй»
	По квадрату

	1–2
	CHASSE
	Вільно
	Вправо

	1–2
	MAMBO
	Вільно
	Вперед

	1–2
	CHASSE
	Вільно
	Вліво

	1–2
	MAMBO
	Вільно
	Вперед

	1–8
	JUMPING JACK 
	На пояс
	Просуваючись вперед

	1–8
	JUMPING JACK 
	На пояс
	Просуваючись назад

	1–8
	BASIC STEP 
	Зігнути руки вперед
	Вперед

	1–8
	CROSS
	Вільно
	На місці

	1–8
	LOW KICK 
	По одній вперед
	Вперед

	1–8
	SLIDE
	Вільно
	В сторони

	1–8
	CHASSE
	Вільно
	По квадрату

	1–8
	CHA-CHA-CHA 
	Вільно
	В сторони

	1–8
	marching
	Через сторони вгору-вниз
	На місці


Рівні компетентності

Низький – помилки послідовності виконання вправ, помилки при виборі напрямку руху, нечіткість рухів під музику, помилки при виконанні базових кроків, помилки при виконанні рухів руками.

Середній – послідовне виконання вправ у темпі музичного супроводу без помилок, помилки при виконанні базових кроків, помилки при виконанні рухів руками.

Достатній – послідовне виконання вправ у темпі музичного супроводу без помилок, дотримання техніки виконання основних базових кроків, нечіткі рухи.

Високий – послідовне виконання вправ у темпі музичного супроводу без помилок, дотримання техніки виконання основних базових кроків, правильні рухи руками, збереження постави.

4 рік вивчення

Самостійно виконувати в темпі музичного супроводу

комплексу силових вправ

	№

пор.
	Зміст
	Дозування,

разів
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	В. п. – широка стійка ноги нарізно;

1–4 – напівприсіди вправо;

1–4 – напівприсіди вліво
	4
	Вугол між стегном та гомілкою 90(

	2
	1–4 – почергові випади назад
	4
	Тримати спину прямо

	3
	1–4 – почергові випади вперед
	4
	Стопи паралельно

	4
	Stretching м’язів задньої поверхні стегна та сідниць
	10 с
	Виконувати в парах

	5
	В. п. – сидячи; 
1–16 – піднімання прямої правої ноги вгору ; 
1–16 – піднімання прямої лівої ноги вгору
	2
	Руки в замок на коліні, тримати спину прямо, максимальна амплітуда

	6
	В. п. – сидячи; 
1–16 – відведення правої ноги в сторону; 
1–16 – відведення лівої ноги в сторону
	2
	Руки в замок на коліні, тримати спину прямо, стопа на себе

	7
	В. п. – лежачи на правому боці; 
1–16 – піднімання зігнутої лівої ноги; 
1–16 – піднімання прямої лівої ноги; 

1–16 – колові рухи прямою лівою ногою.

Те саме на лівому боці
	2
	Стопа на себе, м’язи живота напружені

	8
	В. п. – лежачи на спині, стопи на полу, ноги зігнуті під кутом 90(, руки під головою;

1–16 – піднімання тазу
	2
	М’язи сідниць та стегон напружені, підйом максимально вгору

	9
	В. п. – те саме;

1–16 – піднімання тулуба
	2
	Лікті в сторону, поперек притиснути до підлоги, погляд вперед

	10
	В. п. – лежачи на животі, ноги нарізно, руки за голову;

1–16 – піднімання тулуба;

1–16 – піднімання ніг;

1–16 –піднімання тулуба та ніг одночасно
	2
	Руки в замок,

прогнутися,

підняти стегна



	11
	В. п. – стоячи на колінах, опір на передпліччя; 
1–16 – махи вгору прямою ногою; 
1–16 –махи зігнутою ногою; 1–16 –махи в сторону прямою ногою
	2
	Стопа на себе;

кут 90(

	12
	Stretching м’язів гомілки, стегна
	10 с
	Стопа на себе

	13
	В. п. – напівприсід ноги нарізно, руки на колінах

1–4 – кругла спина

1–4 – прогнута спина
	2
	Подивитися вниз;

подивитися вгору

	14
	В. п. – стійка схресно позаду правою, права рука вгору;

1–4 – нахили вліво;

1–4 – те саме вправо
	2
	Тягнутися за рукою, впе​ред і назад не відхилятися

	15
	В. п. – стійка ноги нарізно;

1–2 – дугами назовні руки вгору;

1–2 – дугами назовні руки вниз
	2
	Вдих.

Видих


Рівні компетентності
Низький – помилки послідовності виконання вправ, нечіткість рухів під музику, технічні помилки при виконанні рухів ногами та руками.

Середній – послідовне виконання вправ у темпі музичного супроводу без помилок, помилки при виконанні рухів.

Достатній – послідовне виконання вправ у темпі музичного супроводу без помилок, дотримання техніки виконання основних вправ, нечіткі рухи.

Високий – послідовне виконання вправ у темпі музичного супроводу без помилок, дотримання техніки виконання основних силових вправ, правильні рухи руками, ногами.

5 рік вивчення

Самостійно виконувати в темпі музичного супроводу 

комплекс вправ на розтягування і розслаблення
	№

пор.
	Зміст
	Дозування, разів
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	В. п. – стійка ноги нарізно; 
1 –руки вгору;

2–3 – нахил руки вперед

4 – в. п.
	2
	Повільний вдих;

повільний видих

	2
	В. п. – стійка ноги нарізно; 
1–8 – напівколо головою спереду (вправо–вліво);

1–8 – колові рухи тулубом вправо-вліво;

1–8 – колові рухи тазом вправо–вліво;

1–8 – нахили прогнувшись вперед
	4

4

4

4
	Голову назад не нахиляти;

з максимальною амплі​тудою;

м’язи пресу напружені;

торкнутися долонями підлоги

	3
	В. п. – стійка ноги нарізно, руки вгору;

1–4 – прогнутися вперед–назад;

1–4 –потягнутися вгору
	4
	У «замок»;

дивитися вгору

	4
	В. п. – стійка ноги нарізно;

1–16 нахили руки вперед;

1–8 тримати у нижньому положенні
	2
	Торкнутися долонями підлоги

	5
	В. п. – стійка ноги нарізно;

1–4 – ліву ногу зігнути назад, захват стопи долонею;

1–4 – те саме на лівій
	4

4
	Тулуб прямо, вперед не нахилятися

	6
	В. п. – сидячи;

1–16 – нахили руки вперед;

1–8 – тримати у нижньому положенні
	4
	Перед початком вправи максимально «витягнути» хребет

	7
	В. п. – сидячи ноги нарізно, руки за голову;

1–16 – нахили вправо–вліво

1–8 – тримати у нижньому положенні
	4
	Торкнутися ліктем підлоги поза коліном

	8
	В. п. – сидячи ноги нарізно;

1–16 – нахили передпліччя вперед;

1–8 – тримати
	4
	Передпліччями торкнутися підлоги

	9
	В. п. – лежачи на животі в упорі долонями;

1–2 – підйом тулуба;

1–2 –в. п.
	8
	Долоні біля грудей, лікті зведені, прогнутися, темп повільний

	10
	«Кішечка»
	6
	Максимально прогнутися і вигнутися

	11
	Дихальні вправи

В. п. – сидячи

1– повний повільний вдих, затримка 2–3 с;

2 – повний повільний видих, затримка 2–3 с
	4
	«повне дихання йогів», дихання виконується безшумно таким чином, щоб свого дихання не було чутно

	12
	Релаксація

	А)
	В. п. – лежачи на спині, руки і ноги вгору, розслабити;

1–8 – струшувальні рухи руками і ногами
	4
	Долоні і стопи розслаблені

	Б)
	В. п. – лежачи на спині, ноги нарізно;

1–8 – повне розслаблення
	1
	Долоні догори, всі м’язи розслаблені


Рівні компетентності
Низький – помилки послідовності виконання вправ, нечіткість рухів під музику, технічні помилки при виконанні рухів ногами та руками.

Середній – послідовне виконання вправ у темпі музичного супроводу без помилок, помилки при виконанні рухів.

Достатній – послідовне виконання вправ у темпі музичного супроводу без помилок, дотримання техніки виконання основних вправ, нечіткі рухи.

Високий – послідовне виконання вправ у темпі музичного супроводу без помилок, дотримання техніки виконання основних вправ, правильні рухи руками, ногами.

Автори:  В. Г. Гусєв Н., М. Михальчук О., О. Гречанюк 
НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи

Варіативний модуль 

БАДМІНТОН
Пояснювальна записка

Варіативний модуль «Бадмінтон» є складовою навчальної програми з фізичної культури для 5-9 класів загальноосвітніх навчальних закладів. Основна мета – збереження і зміцнення здоров’я,  розвиток фізичних, психічних якостей та рухових здібностей учнів/учениць; підвищення рівня фізичної підготовленості дітей, формування знань, вміння і навичок здорового способу життя, дотримання особистої гігієни, загартування організму, запобігання травматизму.

Зміст модуля відповідає головним завданням програми та спрямований на формування в учнів/учениць знань щодо ефективного використання навичок гри у бадмінтон, удосконалення функціональних можливостей організму, набуття знань з предмету, виховання інтересу до занять бадмінтоном.

Варіативний модуль «Бадмінтон» складається з таких розділів: очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць, зміст навчального матеріалу, орієнтовних навчальних нормативів, переліку необхідного обладнання.

Розділ «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу. 

Програма модулю «Бадмінтон» розрахована на п’ять років послідовного вивчення матеріалу, від простого до складного. Зміст навчання кожного року включає закріплення й удосконалення вже вивчених елементів та навчання новим.

Теоретичні відомості надаються дітям як на початку уроку у формі короткого пояснення, так і під час періодів відпочинку як інформхвилинки, та під час виконання вправ у практичному контексті.

Спеціальна фізична підготовка є невід’ємною частиною заняття з бадмінтону. Вправи для розвитку необхідних бадмінтоністу фізичних якостей переважно включають у підготовчу та на початку основної частин уроку. При підборі вправ особливу увагу слід приділяти розвитку рухливості кисті та плечового суглобу, сили м’язів рук і плечового поясу, виконанню випадів і стрибкових вправ, бігу та пересуванням різними способами, із прискоренням та зміною напрямку і швидкості бігу, розвитку швидкісної сили, частоти рухів, координаційних здібностей, спритності та витривалості.

Надзвичайно ефективною, для початкового ознайомлення дітей із властивостями ракетки та волану є вправа з підбирання волану ракеткою (жонглювання воланом), яка дає змогу вивчити правильний хват ракетки, одержати поняття про застосування ударів відкритою та закритою стороною ракетки, навчитися керувати польотом волану, відчути силу удару, висоту та напрямок польоту волана. При навчанні жонглюванню воланом слід звернути увагу на хват ракетки, роботу кисті, випрямлення руки у момент удару, вихід ноги до волану в момент удару, правильне положення ракетки (відкрита чи закрита) при ударі по волану справа-зліва.

Для відпрацювання техніки ударних рухів застосовується «гра зі стінкою», яка дозволяє у стандартних умовах удосконалювати удар та окремі його фази. Ця вправа позитивно впливає на збільшення частоти рухів, силу удару, витривалість при виконанні ударів, покращенню реакції на волан.

Правильному навчанню технічним елементам у бадмінтоні сприятиме використання спеціальних підвідних вправ (кидки, і ловіння тенісного м’яча або волану). Наведемо приблизну послідовність навчання ударним діям: підвідні вправи, імітаційні вправи (використовуються підвісні стрічки, натягнутий джгут, сітка або штора), виконання руху після власного накидання волана в необхідну точку та після накидання партнером, двосторонній обмін ударами. При навчанні ударних дій особливу увагу слід звертати на точку удару, положення кисті, ліктя, ніг, випрямлення руки в момент удару, траєкторію польоту волана. Приблизна послідовність навчання переміщень на майданчику: підвідні вправи (пересування приставним кроком, навхрест, випадом, стрибком), імітація поєднання кроків, пересування з перенесенням волану, пересування з імітацією ударів, пересування з виконанням удару по волану після накидання партнером або подачею, пересування при двосторонньому обміні ударами. При вивченні переміщень враховують ритм, кількість кроків, положення стоп.

Для зацікавленості дітей у досягненні кращих результатів, а також для підняття емоційності заняття, доцільно використовувати набір вправ у ігровій або змагальній формі.

Після засвоєння навчального матеріалу, учні/учениці складають орієнтовні навчальні нормативи для контролю якості засвоєння технічних прийомів бадмінтону. Вчитель визначає їх кількість в залежності від кількості годин відведених на навчальний рік. У вправах, які виконуються до втрати волану, надається дві спроби.

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	1 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Учень, учениця:

Знаннєвий компонент

характеризує історію розвитку українського бадмінтону;
називає загальні положення гри, назви ліній, розміри майданчика; 
Ціннісний компонент
дотримується: режиму дня та особистої гігієна учнів; правил безпеки життєдіяльності під час занять бадмінтоном.
	Історія розвитку українського бадмінтону.  

Загальна характеристика гри.

Режим дня та особиста гігієна учнів.

Правила безпеки життєдіяльності під час занять бадмінтоном.



	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

 виконує: пересування різними способами та кроками; кидки та ловіння тенісного м’яча з різних положень; стрибкові вправи, стрибки на скакалці; вправи із перенесенням воланів; вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового поясу; вправи для розвитку сили; вправи для пресу; вправи для розвитку рухливості та сили кисті; вправи на гнучкість; вправи для розвитку спритності;

бере участь у рухливих іграх та естафетах. 
	Рухливі ігри та естафети; пересування різними способами та кроками; кидки та ловіння тенісного м’яча з різних положень; стрибкові вправи, стрибки на скакалці; вправи із перенесенням воланів; вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового поясу; вправи для розвитку сили; вправи для пресу; вправи для розвитку рухливості та сили кисті; вправи на гнучкість; вправи для розвитку спритності.

	Техніко-тактична підготовка

	Знаннєвий компонент

характеризує: основні стійки та положення бадмінтоніста;

має уявлення про точку удару;

Діяльнісний компонент

виконує: спеціальні вправи з воланом (підкидання та ловіння волана рухом, що нагадує виконання удару справа); жонглювання, окремі удари справа та зліва; серію ударів справа та зліва у визначеній та довільній послідовності; подачу та удар над головою;

вміє корегувати точку удару, своє положення та підхід до волану. 


	Ігрова стійка бадмінтоніста. Спеціальні та підготовчі вправи з воланом. Створення уявлення про точку удару, положення ракетки та гравця у момент контакту ракетки з воланом. Вихідні та ударні положення гравця. Удари з власного підкидання з відносно фіксованою постановкою ніг.

Серія ударів справа та зліва з підкиданням волана партнером на відстані 3-4 м. Серія ударів справа та зліва у визначеній та довільній послідовності. Подачі з фіксацією перед ударного положення. Подача та удар над головою.

	2 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Учень, учениця:

Знаннєвий компонент

розкриває  місце українського бадмінтону на сучасному етапі;

володіє правилами гри;

характеризує поняття точка удару, вихідне та ударне положення;

Ціннісний компонент

застосовує прийоми щодо попередження травматизму на уроках;

дотримується правил безпеки життєдіяльності під час занять бадмінтоном 
	Місце українського бадмінтону на сучасному етапі.  

Поняття точка удару, вихідне та ударне положення.

Основні правила змагань.

Попередження травматизму на уроках.

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

 виконує пересування різними способами та кроками; стрибки на скакалці, стрибкові вправи (з діставанням предметів, через перепони, настрибування, багатоскоки); вправи із набивними м’ячами; вправи із перенесенням предметів, воланів; вправи для розвитку рухливості та сили кисті; вправи для розвитку частоти рухів, сили, гнучкості;

бере участь у рухливих іграх та естафетах.
	Пересування різними способами та кроками; стрибки на скакалці, стрибкові вправи (з діставанням предметів, через перепони, настрибування, багатоскоки); вправи із набивними м’ячами; вправи із перенесенням предметів, воланів; вправи для розвитку рухливості та сили кисті; вправи для розвитку частоти рухів, сили, гнучкості. 

Рухливі ігри та естафети.

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує удари (фронтальні та не фронтальні) справа та зліва;

здійснює вчасний та зручний підхід до волану; переміщення до вихідної позиції;
вміє коригувати підхід до волану та постановку ніг;

звертає увагу на вчасну готовність до удару та точку удару


	Переміщення та окремі удари. Серія ударів справа та зліва у визначеній та довільній послідовності. Серія зв’язаних ударів роздільно справа та зліва. Серія зв’язаних ударів справа та зліва у довільній  послідовності. Підхід до волану з фіксацією перед ударного положення та ловіння волану зверху. Удар по волану. Фронтальні та не фронтальні удари відкритим боком ракетки (справа), зверху, збоку, високий, закритим боком ракетки, тощо.

	3 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Учень, учениця:

Знаннєвий компонент

характеризує досягнення українських бадмінтоністів;

називає видатних бадмінтоністів України, основні змагання з бадмінтону;

обґрунтовує значення спеціальних та підготовчих вправ;

пояснює методику здійснення самоконтролю за фізичним навантаженням під час занять 
	Досягнення українських бадмінтоністів.

Організація самостійних занять з бадмінтону.

Значення спеціальної фізичної підготовки бадмінтоністів.

Морально-вольові якості спортсменів.

Контроль та самоконтроль за фізичним навантаженням під час занять. 

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

 виконує вправи із перенесенням предметів, воланів; човниковий біг; стрибки на скакалці, стрибкові вправи; біг та пересування різними способами, із прискоренням; вправи з набивними м’ячами; вправи для розвитку вибухової сили; вправи для розвитку витривалості, сили, гнучкості; вправи для розвитку сили та рухливості кисті.
	Вправи із перенесенням предметів, воланів; човниковий біг; стрибки на скакалці, стрибкові вправи; біг та пересування різними способами, із прискоренням; вправи з набивними м’ячами; вправи для розвитку вибухової сили; вправи для розвитку витривалості, сили, гнучкості; вправи для розвитку сили та рухливості кисті.

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

застосовує стійки під час подачі (правобічні, лівобічні);

виконує зустріч волана у зустрічній точці та спрямовує його у заданому напрямку; атаку «стрілою», скорочені удари, удари зверху, знизу в умовах гри з партнером.
	Стійки під час подачі. Подачі відкритим та закритим боком ракетки, висока, висока атакуюча, пласка, коротка. Переміщення до вихідної позиції (підготовка до старту і рух волана). Підхід до волану. Скорочений удар висока та низька «свічка». Атака «стрілою», підставки біля сітки. Удари зверху, збоку, знизу в умовах гри з партнером та ігрових діях.

	4 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Учень, учениця:

Знаннєвий компонент

характеризує: особливості фізичної підготовки бадмінтоністів;  вплив занять бадмінтоном на основні системи та функції організму;

називає вправи, які запобігають травматизму юних бадмінтоністів;

пояснює методику розвитку фізичних якостей;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час виконання фізичних вправ
	Особливості фізичної підготовки бадмінтоністів з урахуванням віку та статі. Розвиток основних фізичних якостей юних бадмінтоністів.

Методика розвитку фізичних якостей (витривалість, спритність). 
Профілактика шкільного та спортивного травматизму.

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: біг та пересування різними способами, з прискоренням, з зміною напрямку, із зміною швидкості, за зоровим та звуковим сигналом; стрибкові вправи, з використанням гімнастичної лави, багатоскоки; човниковий біг; вправи на координацію рухів, вправи для розвитку витривалості, спритності, силові вправи, вправи для розвитку гнучкості.
	Біг та пересування різними способами, з прискоренням, з зміною напрямку, із зміною швидкості, за зоровим та звуковим сигналом; човниковий біг; стрибкові вправи, з використанням гімнастичної лави, багатоскоки; вправи на координацію рухів, вправи для розвитку витривалості, спритності, силові вправи, вправи для розвитку гнучкості.

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

застосовує різноманітні стійки під час прийому волана;

виконує прийом подачі, удари з ходу, удари по волану з виходом до сітки;

здійснює нападаючий удар «смеш»; фронтальні удари закритим боком ракетки зверху;

бере участь у навчальній грі.


	Стійки під час подачі: правобічна, лівобічна (висока, середня). Прийом подачі. Удари по волану з виходом до сітки. Нападаючий удар «смеш». Фронтальні удари закритим боком ракетки зверху: високий атакуючий, плаский, нападаючий. Навчальна гра з використанням коротких подач, м’яких і високо-далеких ударів.

	5 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Учень, учениця:

Знаннєвий компонент

характеризує: досягнення українського бадмінтону на міжнародному рівні; методику розвитку фізичних якостей; тактичну підготовку бадмінтоністів (індивідуальні та групові дії гравців);

називає основні вимоги до суддівства, покарання за порушення правил гри;

аналізує спеціальні вправи бадмінтоніста, технічні прийоми (подачі, удари, пересування тощо);

Ціннісний компонент

дотримується: основних правил проведення самостійних занять з бадмінтону;   основних положень та правил гри; вимог правил безпеки та самоконтролю за фізичним навантаженням;
володіє прийомами надання домедичної допомоги.
	Український бадмінтон на сучасному етапі.

Тактико-технічна підготовка бадмінтоністів. Індивідуальні та групові дії гравців. Методика розвитку швидкісно-силових якостей.

Основні засади суддівства, покарання за порушення правил гри.

Профілактика травматизму під час занять бадмінтоном. 
Надання домедичної допомоги. 



	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

 виконує: біг та пересування різними способами, з прискоренням, з зміною напрямку, із зміною швидкості, за зоровим та звуковим сигналом; вправи для розвитку швидкісно-силових якостей; човниковий біг; вправи з перенесенням воланів; складнокоординаційні вправи; вправи для розвитку гнучкості, витривалості; вправи з набивними м’ячами.
	Біг та пересування різними способами, з прискоренням, з зміною напрямку, із зміною швидкості, за зоровим та звуковим сигналом; вправи для розвитку швидкісно-силових якостей; човниковий біг; вправи з перенесенням воланів; складнокоординаційні вправи; вправи для розвитку гнучкості, витривалості; вправи з набивними м’ячами.

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: різноманітні подачі в одиночній та парній грі; удар «смеш» в стрибку; обманні дії;

застосовує: удари з льоту з пересуванням вперед, удари над головою у стрибку, обманні подачі. контратаку під час прийому подачі;

володіє: технікою ігрових вправ: (короткі удари, прийом подачі; гра проти трьох партнерів);

бере участь у грі проти трьох партнерів (3 серії по 3 хв.).


	Подачі в одиночній та парній грі. Особливості тактики жіночої парної та змішаної гри. Удосконалення техніки ігрових вправ: подачі, «коротких» ударів, прийом подачі, гра проти трьох партнерів. Удари з льоту з пересуванням вперед, удари над головою у стрибку, «смеш» у стрибку. Обманні дії (фінти), застосування ударів «незручних» для суперника, з наступною атакою. Удар знизу з затримкою. Обманні подачі. Контратака під час прийому подачі суперника, скерована подача з наступним виходом до сітки та завершальним ударом.


Орієнтовні навчальні нормативи 
	 Рік навчання
	Навчальні нормативи
	Рівень компетентності

	
	
	низький
	середній
	достатній
	Високий

	1 рік навчання
	Підбивання (жонглювання) ракеткою
	хл.
	25
	30
	40
	45

	
	
	дівч.
	20
	25
	30
	35

	
	Виконання подачі з положення готовності 

(10 подач)
	хл
	2
	5
	7
	9

	
	
	дівч
	1
	3
	5
	7

	2 рік навчання
	Підбивання (жонглювання) ракеткою
	хл
	30
	35
	42
	47

	
	
	дівч
	25
	30
	35
	37

	
	Бігова імітація «конверт»*, сек.
	Хл
	40
	37
	35
	33

	
	
	дівч
	45
	40
	37
	35

	3 рік навчання
	Коротка подача (10 подач)
	хл
	1
	2
	4
	6

	
	
	дівч
	1
	2
	3
	5

	
	Скорочений удар з центру майданчика (10 ударів)
	хл
	1
	2
	3
	4

	
	
	дівч
	жодного влучного удару
	1
	2
	3

	4 рік навчання
	Високодалека подача 

(10 подач)
	хл
	2
	3
	4
	6


	
	
	дівч
	жодного влучного удару
	2
	3
	4

	
	Скорочений удар з центру майданчика (10 ударів)
	хл
	2
	3
	4
	5

	
	
	дівч
	1
	2
	3
	4

	5 рік навчання
	Прямий удар зверху у зазначену зону 1,2,3,4 (10 ударів)
	хл
	2
	4
	5
	6

	
	
	дівч
	1
	2
	3
	4

	
	Прийом «смеша» коротким ударом (10 спроб)
	хл
	1
	2
	3
	6

	
	
	дівч
	жодного влучного удару
	1
	2
	4


* Вправа виконується послідовно без зупинок.
 Учень стоїть на своїй половині в центрі майданчика обличчям до сітки. За командою про початок виконання вправи учитель накидає волан над учнем, який ударом зверху перебиває волан на сторону суперника. Учитель зразу же накидає волан у лівий передній кут майданчика. Учень в кроці (випаді) відбиває волан ударом знизу і вертається   у вихідне положення (в центр майданчика); учитель накидає волан у правий передній кут майданчика, учень  повторює дію  перебиваючи   волан на сторону суперника,  та вертаючись у вихідне положення. Учитель накидає волан в правий  задній кут учень  виконує дію  перебиваючи   волан  ударом зверху на сторону суперника,  та вертаючись у вихідне положення, учитель накидає волан у лівий задній кут, учень  повторює дію  перебиваючи   волан ударом зверху  на сторону суперника,  та вертаючись у вихідне положення.
Обладнання, яке необхідне для вивчення модулю «Бадмінтон»

1. Спортивний зал із розміткою майданчиків для гри у бадмінтон.

2. Бадмінтоні сітки – одна на кожен майданчик.

3. Бадмінтоні стійки – по дві на кожен майданчик.

4. Бадмінтоні ракетки – одна для кожного учня.

5. Волани – один на кожного учня.

6. Скакалки – одна на кожного учня.

7. Гімнастичні лави – одна на 7-8 учнів.

8. Тенісні м’ячі – один  на кожного учня.

9. Набивні м’ячі (0,5 – 2 кг) – один  на двох учнів.

Автор: О.М. Лакіза
НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи

Варіативний модуль

БАСКЕТБОЛ

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Варіативний модуль «Баскетбол» складається зі змісту навчального матеріалу, очікуваних результатів навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць, орієнтовних навчальних нормативів та переліку обладнання.

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесено теоретичні відомості, техніко-тактичну підготовку.

Розділ «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу.
Під час навчання технічних прийомів з баскетболу треба на кожному уроці використовувати вправи загальної та спеціальної фізичної підготовки, а також дотримуватися методики послідовності навчання атакувальних і захисних прийомів техніки гри. Широко використовувати підвідні вправи. Під час навчання треба застосовувати вправи ігрового характеру.

Після вивчення модуля у кожному навчальному році учні/учениці складають випробування (навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння технічних прийомів з баскетболу. 
1 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу 

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує основні етапи історії розвитку баскетболу; 

пояснює принципи гігієни та санітарії баскетболіста; 

визначає основні елементи техніки і правила гри; 

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки і  поведінки під час занять баскетболом та змагань
	Історія розвитку баскетболу. 

Гігієна тіла, одягу, спортивної форми, режиму дня. 
Поняття про техніку гри. Основні правила гри. 

Поведінка під час змагань

Правила безпеки під час занять баскетболом 

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: прискорення на 5, 10, 15 м з різних стартових положень за зоровим і звуковим сигналами, «човниковий» біг 4
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5 м; вправи для розвитку сили м’язів тулуба, плечового пояса та кистей рук, гнучкості;

рухливі ігри та естафети з бігом і стрибками;

володіє серійними стрибками з діставанням високо підвішених предметів

Ціннісний компонент

свідомо ставиться до власного здоров’я
	Спеціальні фізичні  вправи та рухливі ігри 


	Техніко-тактична підготовка

	Знаннєвий та діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: стійки баскетболіста та різноманітні пересування в нападі й захисті; зупинки стрибком та двома кроками; повороти на місці; кидки м’яча однією рукою від плеча, двома руками від грудей з місця та в русі;

володіє: ловінням і передачами м’яча двома руками від грудей, однією рукою від плеча на місці та в русі; веденням м’яча на місці, у русі, з обведенням предметів; 

застосовує технічні прийоми нападу і захисту у взаємодіях з партнерами під час гри
	Стійки, способи пересувань, зупинки, повороти на місці, ведення м’яча, передачі, кидки м’яча 


	2 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу 

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

характеризує історію розвитку баскетболу в Україні; 

обґрунтовує особливості харчування баскетболіста; 
наводить приклади негативного впливу шкідливих звичок на досягнення у спорті;

Ціннісний компонент

 дотримується правил безпеки і  поведінки під час занять баскетболом та змагань
	Історія розвитку баскетболу в Україні. 

Раціональне харчування  спортсменів. 

Шкідливі звички та їх негативний вплив на  досягнення у спорті.

Поведінка під час змагань

Правила безпеки під час занять баскетболом

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує:  прискорення з місця на 5, 10, 15 м з різних вихідних положень; «човниковий» біг 4
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9 м; чергування прискорень, зупинок, поворотів, бігу зі зміною напрямку за зоровим сигналом; вправи для розвитку сили м’язів тулуба, плечового пояса та кистей рук, гнучкості;

застосовує: серійні стрибки поштовхом однієї та двох ніг із діставанням високих предметів; вистрибування з присіду; естафети, рухливі ігри
	Спеціальні  вправи для розвитку фізичних якостей, рухливі ігри та естафети 


	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: чергування вивчених способів пересувань; кидки однією рукою зверху з місця (з відскоком від щита в кошик), двома руками від голови (дівчата) та в русі (з двох кроків);  подвійний крок, техніку виконання штрафного кидка; фінти; протидію нападаючому гравцю з м’ячем;

застосовує:ловіння і передачі м’яча однією рукою від плеча в парах, трійках; оптимальний вибір місця для одержання передачі м’яча; технічні прийоми нападу й захисту у взаємодії з партнерами під час гри;
здійснює: ведення м’яча (правою та лівою рукою почергово) з наступною передачею в колонах, парах, трійках; ведення з опором захисника
	Пересування; ловіння і передачі  м’яча однією рукою від плеча; ведення м’яча; кидки однією рукою зверху;  подвійний крок, штрафний кидок, фінти 



	3 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу 

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

характеризує стан українського баскетболу на сучасному етапі;
називає: провідні баскетбольні клуби країни, області, міста; видатних баскетболістів України;
пояснює: засоби фізичної підготовки баскетболіста; методику розвитку витривалості; 

розкриває правила самоконтролю під час занять спортом; зовнішні ознаки втоми і перевтоми та засоби її запобігання;

Ціннісний компонент

усвідомлює, що спортивна гра «Баскетбол» є важливим засобом підвищення соціальної активності людей, задоволення їх моральних запитів тощо;

 дотримується правил безпеки  і  поведінки під час занять баскетболом та змагань
	Українській баскетбол на сучасному етапі. 

Методика розвитку витривалості. 

Самоконтроль на заняттях баскетболом.

Поведінка під час змагань

Правила безпеки під час занять баскетболом 

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: прискорення з місця на 5, 10, 15, 20 м з різних стартових положень; «човниковий» біг 4
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9 м; серійні стрибки поштовхом однієї та двох ніг з діставанням високих предметів;

вправи з обтяженнями, набивними м’ячами; вправи для розвитку сили м’язів тулуба, плечового пояса та кистей рук: гнучкості;

рухливі ігри та естафети з бігом і стрибками
	Спеціальні вправи для розвитку фізичних якостей, рухливі ігри та естафети 


	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: різноманітні способи пересувань, бігу, стрибків під час активної протидії захисників; 

чергування різних прийомів ловіння, передач м’яча двома руками зверху та знизу; накривання і відбивання м’яча;

застосовує: чергування різних способів ведення м’яча без зорового контролю; кидки однією рукою з місця, в русі й у стрибку; штрафний кидок; кидок м’яча в корзину після подвійного кроку; технічні прийоми нападу і захисту у взаємодіях з партнерами під час навчальної  гри.
	Чергування різних способів пересувань, ведень, передач та кидків м’яча. Подвійний крок. 

Гра в захисті: протидія атакувальним прийомам суперника 


	4 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує спеціальну фізичну підготовку баскетболіста;
швидкісно-силові якості, спритність; 
застосовує правила під час навчальної  гри;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять баскетболом
	Спеціальна фізична підготовка баскетболіста. 

Методика розвитку швидкісно-силових якостей, спритності.

Правила гри

Поведінка під час змагань

Правила безпеки під час занять баскетболом 

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: прискорення з різних вихідних положень на 5, 10, 15, 20 м; «човниковий» біг 4
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9 м; 

серійні стрибки поштовхом однієї  та двох ніг з діставанням високих предметів; вправи з обтяженнями, набивними м’ячами;

естафети; вправи для розвитку сили м’язів тулуба, плечового пояса та кистей рук, гнучкості
	Спеціальні вправи для розвитку фізичних якостей, рухливі ігри та естафети 


	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: поєднання різних способів пересувань зупинок, стійок із технічними прийомами нападу й захисту; асинхронне ведення м’яча без зорового контролю; «перекладання» м’яча при опорі захисника; кидки однією рукою зверху в стрибку, двома руками зверху (дівчата) з місця та у русі, з опором захисника, штрафний кидок; кидки м’яча в корзину після подвійного кроку;

застосовує: передачі м’яча у стрибку; асинхронне ведення м’яча без зорового контролю; «перекладання» м’яча при опорі захисника; технічні прийоми нападу й захисту у взаємодіях з партнерами під час гри; 

здійснює: накривання м’яча; боротьбу за м’яч, що відскочив від щита
	Різні способи пересувань, зупинок, ведень, передач, кидків м’яча;  подвійний крок, протидії атакувальним діям суперників 


	5 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу 

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує методику розвитку спритності;

пояснює профілактику травматизму на заняттях баскетболом; 

Діяльнісний компонент

наводить приклади домедичної допомоги;

застосовує правила гри під час навчальної гри;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки і  поведінки під час занять баскетболом та змагань
	Методика розвитку спритності. 

Профілактика травматизму і надання  домедичної допомоги.

Правила гри з баскетболу.

Поведінка під час змагань.
Правила безпеки під час занять баскетболом 

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: прискорення з місця на 5, 10, 15, 20 м з різних вихідних положень; «човниковий» біг 4
[image: image5.wmf]´

9 м; вправи з обтяженнями, набивними м’ячами; естафети; вправи для розвитку сили м’язів тулуба, плечового пояса та кистей рук; гнучкості;
застосовує: зупинки, повороти, біг зі зміною напрямку за зоровим сигналом; серійні стрибки поштовхом однієї та двох ніг із діставанням високих предметів; вистрибування з присіду; стрибки «вглибину» з наступним вистрибуванням угору
	Спеціальні  вправи для розвитку фізичних якостей, рухливі ігри та естафети 


	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує:  різні способи пересувань, зупинок у поєднанні з технічними прийомами нападу й захисту  у тактичних взаємодіях і при активному опорі суперників;
накривання м’яча і блокування при боротьбі за м’яч, що відскочив від щита;

застосовує:  асинхронне ведення м’яча без зорового контролю; передачі м’яча різними способами при опорі захисника кидки однією рукою зверху в стрибку із середньої і далекої дистанцій в русі з опором захисника; 
раціонально  використовує  технічні прийоми нападу й захисту у взаємодіях з партнерами під час гри
	Різні способи пересувань, ловіння і передач м’яча, ведення та кидки в умовах жорсткого опору захисників.

Штрафні  та дальні  кидки.

Подвійний крок 



Орієнтовні навчальні нормативи для оцінювання розвитку фізичних якостей

	Рік вивчення
	Навчальні нормативи
	Рівень навчальних досягнень 

	
	
	Початковий
	середній
	достатній
	Високий

	1 рік вивчення
	6 кидків м’яча (міні-баскетбольного або волейбольного) у кошик однією рукою від плеча, двома руками від грудей (дівчата), стоячи збоку на відстані 1,5 м від щита (кількість влучень): 
	Жодного влучного кидка
	1


	2


	3



	
	передача м’яча у накреслене на стіні  коло (діаметр 60 см) на рівні  грудей учня/учениці  з відстані 3 м:        хлопці

дівчата
	Жодної правильно виконаної передачі
	2

1
	3

2
	5

4

	2 рік вивчення
	6 кидків однією рукою зверху(хл), двома руками від голови (дівчата), стоячи збоку на відстані 3 м від щита:
	Жодного влучного кидка
	1
	2
	3

	
	10 передач м’яча (на місці) у парах на відстані 4 м одним із вивчених способів виконання: хлопці

          дівчата
	Жодної правильно виконаної передачі
	3

1
	5

2
	8

5

	3 рік вивчення
	Кидки м’яча після ведення та подвійного кроку (з 5-ти спроб)(хлопці і дівчата)
	Жодного влучного кидка
	1
	2
	3

	
	6 штрафних кидків (хлопці і дівчата):


	Жодного влучного кидка
	1
	2
	3



	4 рік вивчення
	7 кидків на відстані 3 м від щита однією рукою зверху (хлопці)
та двома руками зверху (дівчата):
	Жодного влучного кидка
	1
	2
	3

	
	7 штрафних кидків:

хлопці

дівчата
	Жодного влучного кидка
	1
1
	2
2
	4

3

	5 рік вивчення
	6  кидків на відстані 3 м від щита однією рукою зверху в стрибку (хлопці) та двома руками зверху дівчата:
	Жодного влучного кидка
	1
	2
	3

	
	10 штрафних кидків:

               хлопці

               дівчата
	Жодного влучного кидка
	1

1
	2

2
	5

4


Обладнання, потрібне для вивчення

модуля «Баскетбол»

(За наявності одного спортивного залу із розміткою для гри «Баскетбол» або літнього майданчику із розміткою, зі стійками і щитами)
	№
	Обладнання
	Кількість, шт

	1
	Сітка для баскетбольного кільця
	4

	2
	Баскетбольний м’яч
	15

	3
	Міні-баскетбольний або волейбольний м’яч
	15


Автори: Г. А. Коломоєць, А. А. Ребрина, В. В. Деревянко
НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи

Варіативний модуль

ВІЙСЬКОВО-СПОРТИВНІ ІГРИ
3 роки навчання
ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Рухова активність та планомірне фізичне навантаження формують фундамент для майбутнього активного та здорового життя людини. Військово-спортивні ігри – це профілактика багатьох захворювань, реалізація ігрових видів діяльності з використанням інноваційних технологій щодо формування гармонійно розвинених, фізично, психічно, соціально і духовно здорових майбутніх громадян – патріотів України.
Варіативний модуль «Військово-спортивні ігри» 3 роки навчання складається із пояснювальної записки, змісту навчального матеріалу, очікуваних результатів навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць, орієнтовних навчальних нормативів, і переліку обладнання, необхідного для засвоєння модуля. 
До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесено теоретичні відомості, загальну фізичну підготовку, спеціальну підготовку та військово-прикладну фізичну культуру, військово-спортивні ігри. Теоретичні відомості подаються в межах теоретичних занять та під час виконання практичних завдань.
Розділ «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу. 

Кожний урок обов’язково включає в себе:

· загальну фізичну підготовку;

· спеціальну підготовку та військово-прикладну фізичну культуру;

· теоретичні відомості та знайомство з військово-спортивними іграми;

· військово-спортивні ігри, естафети і спортивні змагання.
Метою програми є формування стійкої мотивації до захисту власного життя і здоров’я, фізичного розвитку та фізичної підготовки засобами військово-спортивних ігор; виховання та розвиток повноцінної особистості, гармонійної людини, патріота Батьківщини; підготовка учнів/учениць до участі у фінальних етапах Всеукраїнських патріотичних військово-спортивних ігор «Сокіл» («Джура»), «Хортинг», «Козацький гарт», «Школа безпеки», «Сheck point» тощо.

Основним завданням модуля є сформувати в учнів/учениць почуття патріотизму, волі до перемоги, сміливості, наполегливості, організованості та дисципліни.

Під час ігор учні/учениці розвиваються фізично і духовно. Участь в іграх виявляє їх прагнення до збереження духовності та культури власного народу, готовність молодих людей стати справжніми патріотами-захисниками України.

Перевагою варіативного модуля є широкий арсенал різноманітних ігор військово-патріотичного спортивного спрямування, які входять до системи виховання та можливість засобами ігор реалізовувати Концепцію національно-патріотичного виховання дітей та молоді, що сприяє всебічному гармонійному розвитку учнів/учениць, підвищенню рівня їх патріотизму та фізичної підготовленості, зацікавленості до уроків фізичної культури.

Також варіативний модуль не потребує спеціального обладнання та інвентарю, що набуває особливої значимості в умовах соціально-економічної кризи, яка виникла в нашій країні.

З метою профілактики травматизму на уроці слід дотримуватися правил безпечної поведінки.

Для оцінювання розвитку фізичних якостей використовують орієнтовні навчальні нормативи. Під час оцінювання кожна дитина виконує такі випробування окремо або в команді. При цьому в парі з учнем/ученицею може бути вчитель або учень/учениця, який/яка володіє цими навичками на високому рівні.
Під час навчання можна використовувати різноманітні рухливі ігри та естафети, вправи ігрового характеру тощо.
1 рік вивчення
	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує історію розвитку військово-спортивних та рухливих ігор в Україні та регіонах; особливості військової (професійної) діяльності захисника Вітчизни;

розкриває стан національно-патріотичне виховання дітей та молоді в контексті українського державотворення;

називає: основні вектори Концепції національно-патріотичного виховання дітей та молоді; професійно-важливі якості захисника Вітчизни та засоби розвитку важливих професійних якостей та особистісних властивостей;

Ціннісний компонент

свідомо ставиться до власного здоров’я та здоров’я інших;

дотримується правил безпеки на уроках і під час позаурочних занять.
	Національно-патріотичне виховання дітей та молоді в контексті українського державотворення.

Основні вектори Концепції національно-патріотичного виховання дітей та молоді

Історія розвитку військово-спортивних та рухливих ігор в Україні та регіонах.

Особливості військової (професійної) діяльності захисника Вітчизни. Визначення його професійно-важливих якостей. Засоби розвитку важливих професійних якостей та особистісних властивостей. 

Правила безпеки на уроках і під час та позаурочних заняттях.

	Загальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: комплекси вправ на координацію, швидкість, спритність, гнучкість, силу і витривалість

 
	Стройові та загальнорозвивальні  вправи. 

Розвиток основних фізичних якостей.

	Спеціальна підготовка та військово-прикладна фізична культура

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: стрибкові вправи; спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності, прикладних психофізичних якостей та особистісних властивостей засобами військово-спортивних ігор; підвідні та підготовчі вправи; метання гранат; прийоми самозахисту;

визначає: рівень розвитку основних та спеціальних фізичних якостей;

бере участь: у подоланні смуги перешкод; заходах з прикладних видів спорту («Хортинг», «Військово-спортивний хортинг», «Поліцейський хортинг», «Пластун», «Бойовий гопак», «Пожежно-прикладний спорт», «Рятувальне багатоборство», «Прикладні стрілецькі види спорту», «Військово-прикладне багатоборство», «Гирьовий спорт» та інші).


	Розвиток спеціальних фізичних якостей. 

Визначення рівня розвитку основних та спеціальних фізичних якостей.

Фізичні вправи для розвитку прикладних фізичних якостей. 

Стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності. 

Розвиток прикладних психофізичних якостей та особистісних властивостей засобами військово-спортивних ігор. 

Система підвідних та підготовчих вправ. Прискорений рух, та метання гранат.

Основи самозахисту. Навчання рухових дій: рухові уміння, рухові навички, рухові уміння вищого порядку. Особливості завдань та вибір методів в залежності від предмету навчання.

Прикладні види спорту в системі патріотичного виховання дітей та молоді («Хортинг», «Військово-спортивний хортинг», «Поліцейський хортинг», «Пластун», «Бойовий гопак», «Пожежно-прикладний спорт», «Рятувальне багатоборство», «Прикладні стрілецькі види спорту», «Військово-прикладне багатоборство», «Гирьовий спорт» та інші).

	Військово-спортивні ігри

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

знає і розуміє організацію і проведення Всеукраїнських військово-спортивних ігор, естафет, розваг;

називає: основні Всеукраїнські військово-спортивні ігри
характеризує Положення про Всеукраїнські ігри патріотичного спрямування
володіє навичками командної гри, в якій учні безпосередньо змагаються за спрощеними правилами ігор;
виконує: етапи та види програми Всеукраїнських військово-спортивних ігор 
приймає участь: у військово-спортивних, рухливих та народних іграх, естафетах, козацьких забавах, спортивних змаганнях за спрощеними правилами. 

застосовує: загальну фізичну підготовку у військово-спортивних та рухливих іграх, естафетах, змаганнях за спрощеними правилами.


	Організація та проведення Всеукраїнських військово-спортивних ігор, естафет, розваг.

Всеукраїнські військово-спортивні ігри – як вагомий засіб патріотичного виховання дітей та молоді України. Положення про Всеукраїнські ігри патріотичного спрямування.

Всеукраїнська дитячо-юнацька військово-патріотична гра «Сокіл» («Джура»). Молодий українець ХХІ століття: хто він? Як Всеукраїнська гра «Джура» сприяє цьому процесу.

Всеукраїнська військово-спортивна гра «Хортинг-патріот». Філософське та прикладне значення хортингу в формуванні сучасного патріота України.

Всеукраїнський військово-патріотичний фестиваль «Козацький гарт». Значення фестивалю у системі виховання громадянина України.

«Школа безпеки» як пожежно-прикладний вид діяльності та профорієнтація на майбутню професію.

Гра «Сheck point» як елемент миротворчої місії на благо України.

Елементи військово-спортивних, рухливих та народних ігор, естафети, козацькі забави.


2 рік вивчення
	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

розкриває місце Всеукраїнської гра «Сокіл» («Джура») у виховній системі;

називає: основні засоби виховання волі, характеру, формування світогляду засобами гри «Сокіл» («Джура»); 

володіє знаннями про український національний характер і виховний ідеал гри «Сокіл» («Джура»); технікою виконання прикладних фізичних вправ;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки життєдіяльності на уроках і під час позаурочних занять;

застосовує: перевірку особистої гігієни, гігієнічних вимог місця проведення змагань


	Український національний характер і виховний ідеал гри Всеукраїнської гри «Сокіл» («Джура»). Основи виховання волі, характеру, формування світогляду засобами гри.

Розвиток професійно-важливих якостей майбутніх захисників Вітчизни: рухової координації, концентрації та стійкості уваги, логічного мислення, точності рухів та ін.

Правила контролю та самоконтролю під час занять. Особиста гігієна спортсмена. Гігієнічні вимоги до місць проведення спортивних змагань. Загартовування організму.

Правила безпеки життєдіяльності на уроках і під час позаурочних занять.

	Загальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: комплекси вправ на координацію, швидкість, спритність, гнучкість, силу і витривалість 
	Стройові та загальнорозвивальні вправи. 

Розвиток основних фізичних якостей.

	Спеціальна підготовка та військово-прикладна фізична культура

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: стрибкові вправи; спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності; прикладних психофізичних якостей та особистісних властивостей засобами військово-спортивних ігор; основні прийоми самозахисту;

визначає: рівень розвитку основних та спеціальних фізичних якостей;

бере участь: у заходах з прикладних видів спорту в системі патріотичного виховання дітей та молоді («Хортинг», «Військово-спортивний хортинг», «Поліцейський хортинг», «Пластун», «Бойовий гопак», «Пожежно-прикладний спорт», «Рятувальне багатоборство», «Прикладні стрілецькі види спорту», «Військово-прикладне багатоборство», «Гирьовий спорт»  та інші).


	Розвиток спеціальних фізичних якостей. 

Визначення рівня розвитку основних та спеціальних фізичних якостей.

Фізичні вправи для розвитку прикладних фізичних якостей. 

Стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності. 

Розвиток прикладних психофізичних якостей та особистісних властивостей засобами військово-спортивних ігор. 

Подолання смуги перешкод та метання гранати.

Основні прийоми самозахисту. 

Прикладні види спорту в системі патріотичного виховання дітей та молоді («Хортинг», «Військово-спортивний хортинг», «Поліцейський хортинг», «Пластун», «Бойовий гопак», «Пожежно-прикладний спорт», «Рятувальне багатоборство», «Прикладні стрілецькі види спорту», «Військово-прикладне багатоборство», «Гирьовий спорт» та інші).

	Військово-спортивні ігри

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

знає і розуміє організацію і проведення Всеукраїнських військово-спортивних ігор, естафет, розваг; права і обов’язки учасників заходів; умови створення і діяльності роїв «козачат», «джур» чи «молодих козаків»;
називає: основні аспекти Всеукраїнських військово-спортивних ігор; історичні витоки козацьких єдиноборств та їх основні види; 

володіє навичками командної гри, в якій учні безпосередньо змагаються за спрощеними правилами ігор; вмінням орієнтуватися за топографічною мапою та на місцевості
виконує: етапи та види програми Всеукраїнських військово-спортивних ігор; 

вміє: подавати команди та діяти в строю; розподіляти обов’язки у групі залежно від завдань; стройову пісню;
застосовує: загальну фізичну підготовку у військово-спортивних та рухливих іграх, естафетах, змаганнях за спрощеними правилами;

приймає участь: у військово-спортивних, рухливих та народних іграх, естафетах, козацьких забавах, спортивних змаганнях за спрощеними правилами; 

бере участь: у заходах річного календарного циклу Всеукраїнської гри «Сокіл» («Джура»): відкриття року, збірки, тренування, свята, мандрівки, екскурсії, таборування під час канікул (осінніх, зимових і весняних), підсумкові заходи, літнє таборування; огляді–змаганні військово–спортивного вишколу
	Організація та проведення Всеукраїнських військово-спортивних ігор, естафет, розваг. Права і обов’язки учасників змагань. Права і обов’язки суддів.

Військове орієнтування: топографічна мапа, компас, орієнтування на місцевості та поняття азимуту.

Організація заходів річного календарного циклу Всеукраїнської гри «Сокіл» («Джура»): відкриття року, збірки, тренування, свята, мандрівки, екскурсії, таборування під час канікул (осінніх, зимових і весняних), підсумкові заходи, літнє таборування; огляди–змагання військово–спортивного вишколу. Основи військового впоряду. Стрій і пісня.

Всеукраїнська військово-спортивна гра «Хортинг-патріот». Історичні витоки козацьких єдиноборств та їх основні види. 

Всеукраїнські патріотичні військово-спортивні ігри «Хортинг», «Козацький гарт», «Школа безпеки», «Сheck point»  тощо.

Елементи військово-спортивних, рухливих та народних ігор, естафети, козацькі забави




3 рік вивчення
	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує історію розвитку військово-спортивних та рухливих ігор в Україні та регіонах;

розкриває сутність раціону харчування юного спортсмена, збалансованого білками, жирами, вуглеводами, мінеральними солями і вітамінами;

застосовує: контроль власного раціону харчування

пояснює правила, закони і традиції туристів, техніку організації туристського бівуака;

поняття «бівуак»;

характеризує фізичну підготовку орієнтувальника;

володіє елементами орієнтування у заданому напрямку;

наводить приклади умовних знаків

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки на уроках і під час позаурочних занять
	Напрями, форми, методи та прийоми козацько-лицарського виховання.
Роль молодіжних громадських організацій у плеканні нової національної еліти.

Роль режиму дня, харчування, загартування і регулярності занять обраним видом спорту у формуванні здорового способу життя. 

Правила безпеки на уроках і під час позаурочних занять.

Орієнтування у заданому напрямку. Умовні знаки. Фізична підготовка орієнтувальника.

	Загальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:

виконує: комплекси вправ на координацію, швидкість, спритність, гнучкість, силу і витривалість
	Стройові та загальнорозвивальні вправи. 

Розвиток основних фізичних якостей. 

	Спеціальна підготовка та військово-прикладна фізична культура

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:

виконує: стрибкові вправи; спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності. Розвиток прикладних психофізичних якостей та особистісних властивостей засобами військово-спортивних ігор; 

визначає: рівень розвитку основних та спеціальних фізичних якостей;

бере участь: у заходах з прикладних видів спорту в системі патріотичного виховання дітей та молоді («Хортинг», «Військово-спортивний хортинг», «Поліцейський хортинг», «Пластун», «Бойовий гопак», «Пожежно-прикладний спорт», «Рятувальне багатоборство», «Прикладні стрілецькі види спорту», «Військово-прикладне багатоборство», «Гирьовий спорт» та інші).


	Розвиток спеціальних фізичних якостей. 

Визначення рівня розвитку основних та спеціальних фізичних якостей.

Фізичні вправи для розвитку прикладних фізичних якостей. 

Стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності. 

Розвиток прикладних психофізичних якостей та особистісних властивостей засобами військово-спортивних ігор. 

Прикладні види спорту в системі патріотичного виховання дітей та молоді («Хортинг», «Військово-спортивний хортинг», «Поліцейський хортинг», «Пластун», «Бойовий гопак», «Пожежно-прикладний спорт», «Рятувальне багатоборство», «Прикладні стрілецькі види спорту», «Військово-прикладне багатоборство», «Гирьовий спорт» та інші).

	Військово-спортивні ігри

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:

Знає і розуміє:  поняття «патріот», «патріотизм», «патріотичне виховання», «національно-патріотичне виховання», «патріотична вихованість» тощо;

називає: основні якості та риси характеру, які формуються у процесі Всеукраїнських військово-спортивних ігор;

характеризує: правила поведінки в спортзалі, на спортивному майданчику, у навчальному закладі, під час екскурсій та змагань; правила дорожнього руху; правила проведення туристських подорожей з учнівською молоддю;

володіє навичками командної гри, в якій учні безпосередньо змагаються за спрощеними правилами ігор;
виконує: етапи та види програми Всеукраїнських військово-спортивних ігор;
застосовує: загальну фізичну підготовку у військово-спортивних та рухливих іграх, естафетах, змаганнях за спрощеними правилами;

приймає участь: у військово-спортивних, рухливих та народних іграх, естафетах, козацьких забавах, спортивних змаганнях за спрощеними правилами; шкільному літньому виховному оздоровчому наметовому таборі; в естафетах з проходженням етапів; у проходженні дистанцій 200–500 м з елементами крос-походу;

володіє:  навичками командної гри, в якій учні безпосередньо змагаються за спрощеними правилами ігор
	Патріотизм, національно-патріотичне виховання, патріотична вихованість дітей та молоді України у процесі військово-спортивних ігор.

Виховання особистості в процесі гри: сміливість, рішучість, активність, організованість, дисциплінованість, повага до товаришів, вміння змагатися в команді.

Всеукраїнська дитячо-юнацька військово-патріотична гра «Сокіл» («Джура»). Проведення шкільного літнього виховного оздоровчого наметового табору, участь козацьких та молодіжних виховних організацій, військових частин, туристичних чи спортивних клубів (організацій), організація табору, підбір місця, підготовка програми, робота таборової старшини. 

Всеукраїнські патріотичні військово-спортивні ігри «Хортинг», «Козацький гарт», «Школа безпеки», «Сheck point»  тощо.

Правила поведінки в спортзалі, на спортивному майданчику, у навчальному закладі, під час екскурсій та змагань. Правила дорожнього руху. Правила проведення туристських подорожей з учнівською молоддю.

Естафети з технічним проходженням етапів. Проходження дистанції з елементами крос-походу
Елементи військово-спортивних, рухливих та народних ігор, естафети, козацькі забави


Орієнтовні навчальні нормативи для оцінювання розвитку фізичних якостей

	Рік вивчення
	Навчальні нормативи


	Рівень компетентності

	
	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	1 рік вивчення
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, (кількість разів)
	Хл. 

(від підлоги)
	До 4
	4
	7
	10

	
	
	Дівч. 

(від лави)
	До 4
	4
	6
	8

	
	Піднімання тулуба в сід за 30 с, 

(кількість разів)
	Хл.
	До 10
	10
	20
	28

	
	
	Дівч.
	До 9
	9
	18
	27

	
	«Естафетний» тест (швидкість реакції, см)
	Хл.
	19,0
	18,0
	17,3
	16,3

	
	
	Дівч.
	19,5
	18,5
	17,5
	16,5

	2 рік вивчення
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, (кількість разів)
	Хл. 

(від підлоги)
	До 6
	6
	10
	14

	
	
	Дівч. 

(від лави)
	До 5
	5
	7
	9

	
	Піднімання тулуба в сід за 30 с, 

(кількість разів)
	Хл.
	До 11
	11
	19
	29

	
	
	Дівч.
	До 10
	10
	18
	28

	
	Біг  по пересіченій місцевості без врахування часу (м)
	Хл.
	До 700
	700
	900
	1200

	
	
	Дівч.
	До 500
	500
	700
	900

	3 рік вивчення
	Нахил уперед з положення сидячи, (см)
	Хл.
	До 2
	2
	4
	7

	
	
	Дівч.
	До 7
	7
	9
	12

	
	Стрибки через скакалку за 1 хв, 

(кількість разів)
	Хл.
	60
	65
	70
	80–90

	
	
	Дівч.
	67
	70
	75
	90

	
	Подолання умовного яру за допомогою маятника (см)
	Хл.


	Менше

150
	150
	250
	350

	
	
	Дівч.
	Менше

120
	120
	200
	280


Примітки:

Швидкість рухової реакції визначається за допомогою «естафетного» тесту (хват падаючої гімнастичної палиці). Зміст цього тесту такий: учень/учениця набуває вихідного положення – ноги нарізно, руки зігнуті в ліктях і притиснуті до тулуба, пальці однієї руки стиснуті у кулак і вертикально утримують градуйовану в сантиметрах палицю діаметром 3–5 см і завдовжки 70–80 см. За сигналом учень швидко розтискає кисть і також швидко тією ж рукою захоплює палицю. Менша різниця (см) між двома хватами свідчить про кращу рухову реакцію. Тест повторюється 2–3 рази. Враховуються середні значення показника.

Обладнання, потрібне для вивчення

модуля «Військово-спортивні ігри»

	№

пор.
	Обладнання
	Кількість, шт.

	1. 
	Бруси гімнастичні паралельні 

(або навісні)
	1

	2. 
	Лава гімнастична 
	4

	3. 
	Мат гімнастичний 
	4

	4. 
	Канат
	2

	5. 
	Перекладина гімнастична (або навісна)
	2

	6. 
	Скакалка
	10

	7. 
	Стінка гімнастична
	4

	8. 
	Гімнастична палиця
	15

	9. 
	Намет
	10

	10. 
	Рюкзак туристський на 40, 75–90 літрів
	30

	11. 
	Спальник
	30

	12. 
	Карімат (килим)
	30

	13. 
	Шолом захисний
	10

	14. 
	Індивідуальні системи страховки
	15

	15. 
	Компас
	15

	16. 
	Казанки на 6–8 літрів
	4

	17. 
	Мотузка основна 10 мм
	500 м

	18. 
	Мотузка допоміжна 8 мм
	200 м

	19. 
	Мотузка «репшнур» 6 мм
	150 м

	20. 
	Карабін зі звичайною муфтою
	50

	21. 
	Карабін з муфтою (автомат)
	50

	22. 
	Спусковий пристрій «вісімка»
	8

	23. 
	Блок (моно)
	2

	24. 
	Блок (тандем)
	2

	25. 
	Жумар
	6

	26. 
	Блок-затискувач
	6

	27. 
	Блок-затискувач грудний
	6

	28. 
	Поміст
	5

	29. 
	Гиря вагою 8 кг
	10

	30. 
	Ємність для магнезії
	1

	31. 
	Пристосування для збереження гир
	1

	32. 
	Секундомір
	1

	33. 
	Лінійка для вимірювання відстаней на мапі
	30

	34. 
	Топографічні і спортивні мапи
	Різні

	35. 
	Місцеві спортивні мапи пересіченої місцевості
	30

	36. 
	Планшет для мапи
	30

	37. 
	Перелік умовних знаків для спортивних мап
	30


Автори: В. Г. Гусєв, Н. С. Кравченко 
НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи

Варіативний модуль

ВОЛЕЙБОЛ

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Варіативний модуль «Волейбол» складається з розділів: змісту навчального матеріалу, очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць, орієнтовних навчальних нормативів та переліку обладнання, яке потрібне для вивчення цього модуля.

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесено теоретичні відомості, спеціальну фізичну підготовку волейболістів, техніко-тактична підготовку.

Розділ «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу.

При навчанні технічних прийомів з волейболу необхідно на кожному уроці використовувати вправи спеціальної фізичної підготовки, такі як: прискорення з різних вихідних положень, біг зі зміною швидкості та напрямку за сигналом, багаторазові стрибки через перешкоди різної висоти, стрибки із присіду вгору, «човниковий біг» 4
[image: image6.wmf]´

9 м, вправи з набивними м’ячами (0,5–1 кг) і т. д., а також дотримуватися методики послідовності навчання передач, прийомів, подач, нападаючих ударів та блокування, використовуючи підвідні вправи.

З метою профілактики травматизму при вивченні передач двома руками зверху та прийомів м’яча двома руками знизу слід звертати увагу на правильну постановку рук, застосування учнем/ученицею стійки волейболіста та правильного пересування учнів/учениць по волейбольному майданчику.

Під час першого та другого років навчання можна використовувати рухливі ігри, які за своїми правилами наближені до гри волейбол — «Малюкбол» («Піонербол»).

Після вивчення модуля у кожному навчальному році учні/учениці складають випробування (орієнтовні навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння технічних прийомів з волейболу: передач, прийомів та подач. При виконанні таких навчальних нормативів, як передачі м’яча двома руками зверху та прийом і передача двома руками знизу, оцінюється виконання цього технічного елементу кожною дитиною окремо. При цьому в пару з учнем/ученицею може стати вчитель чи дитина, яка займається в секції волейболу у дитячо-юнацькій спортивній школі або учень/учениця, як(-ий/а) володіє цими навичками на високому рівні.

1 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

характеризує історію розвитку українського волейболу;

називає: загальну характеристику гри волейбол, назви ліній, розміщення гравців та правила переходу на майданчику; 

правила безпеки на ігровому майданчику; санітарно-гігієнічні вимоги до спортивного інвентарю та вимоги особистої гігієни;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки та правил гри
	Історія розвитку українського волейболу. 

Загальна характеристика гри волейбол (розмітка ігрового майданчика, розміщення гравців, основні правила гри). 

Правила безпеки на ігровому майданчику. Санітарно-гігієнічні вимоги до спортивного інвентарю. 

Особиста гігієна спортсмена


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: стрибкові вправи;

спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування;

вправи для розвитку швидкості, спритності
	Стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності

	Техніко-тактична підготовка

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

характеризує: розміщення гравців на майданчику; правила переходу;

Діяльнісний компонент

виконує: пересування в стійці волейболіста (вправо, вліво, вперед, назад), вибір вихідного положення для передач та прийому м’яча; передачі м’яча зверху над собою, від стіни, в парах, в колонах; прийом м’яча знизу над собою, від стіни, з накидання партнера; прийом м’яча знизу над собою, від стіни, з накидання партнер(а/ки);

бере участь у рухливій грі «Малюкбол»
	Стійка волейболіста. Розміщення та перехід гравців на ігровому майданчику. 

Пересування в стійці волейболіста приставними кроками, вибір вихідного положення для виконання передач та прийому м’яча. 

Передача м’яча двома руками зверху над собою на місці, від стіни, в парах, в колонах, в зустрічних колонах. Прийом м’яча знизу над собою, від стіни, з накидання партнер(а/ки). 

Рухлива гра «Малюкбол»

	2 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

розкриває місце українського волейболу на сучасному етапі розвитку європейського спорту;

обґрунтовує значення гравців передньої і задньої ліній;

Ціннісний компонент

 дотримується правил безпеки на ігровому майданчику та правил гри
	Місце українського волейболу на сучасному етапі розвитку європейського спорту. 

Значення гравців передньої та задньої ліній. 

Правила безпеки на ігровому майданчику 

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: стрибкові вправи;

спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини;

вправи на розтягування; 

вправи для розвитку швидкості, спритності;
	Стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини, вправи на розтягування. 

Вправи для розвитку швидкості, спритності.

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: способи пересування по волейбольному майданчику; передачі м’яча двома руками зверху;

прийом м’яча знизу від стіни, в парах та колонах;

прийом м’яча знизу після переміщення;

вибір місця для виконання другої передачі;

вибір місця для виконання нижніх подач;

нижню пряму та бокову подачі з відстані 4–6 м від сітки та від стіни;

прийом м’яча після подачі;

бере участь: у навчальній грі волейбол за спрощеними правилами; у рухливій грі «Малюкбол»

Ціннісний компонент

свідомо ставиться до власного здоров’я та здоров’я інших
	Способи пересування гравців по ігровому майданчику, поєднання способів пересування. Передача м’яча двома руками зверху.

Прийом м’яча двома руками знизу. Прийом м’яча двома руками знизу після переміщення. Вибір місця для виконання другої передачі. Вибір місця для виконання нижніх подач.

Нижня пряма та бокова подача. Прийом м’яча знизу після виконання нижньої прямої (бокової) подачі від стіни.

Навчальна гра волейбол за спрощеними правилами, рухлива гра «Малюкбол»

	3 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

характеризує досягнення українських волейбольних команд;

називає: основні принципи загартування; склад та обов’язки суддівської бригади;

Діяльнісний компонент

застосовує спеціальні вправи волейболіста;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки на ігровому майданчику
	Досягнення українських волейбольних команд на міжнародній арені. 

Значення спеціальної фізичної підготовки волейболістів.

Загартовування організму.

Суддівство змагань, склад суддівської бригади, жести судді


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового поясу, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного пресу, спини, вправи на розтягування, вправи для розвитку швидкості, спритності
	Вправи для розвитку швидкості, швидкісно-силових якостей, спритності, сили, гнучкості


	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:
виконує: пересування, різними способами, поєднуючи з передачами та прийомами;

нижню пряму та бокову подачі;

кидки набивного м’яча двома руками зверху в парах з положення стоячи (0,5–1 кг);

кидки волейбольного м’яча правою та лівою руками в парах;

кидання тенісного м’яча в ціль;

верхню пряму подачу в стіну з відстані 5–8 м та на точність на партнера; верхню пряму подачу через сітку; прийом м’яча двома руками знизу;

застосовує: взаємодію гравців передньої і задньої ліній та систему гри «кутом уперед»;

бере участь у навчальній грі волейбол
	Пересування різними способами в поєднанні з технічними прийомами в нападі та захисті.

Нижня пряма та бокова подачі з-за лицьової лінії.

Кидки набивного м’яча. Кидання волейбольного м’яча правою та лівою руками в парах.

Кидки тенісного м’яча правою та лівою руками в ціль. Верхня пряма подача в стіну. Верхня пряма подача на партнера. Верхня пряма подача через сітку із скороченої відстані.
Прийом м’яча двома руками знизу після верхньої прямої подачі від стіни та в парах.

Взаємодія гравців передньої та задньої ліній. Система гри «кутом уперед».

Навчальна гра волейбол


4 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

характеризує: особливості фізичної підготовки волейболістів; засоби профілактиці травматизму юних волейболістів;
фізичні якості, які розвиваються засобами волейболу;

називає правила контролю та самоконтролю;
Ціннісний компонент
дотримується правил безпеки на ігровому майданчику
	Особливості фізичної підготовки волейболістів з урахуванням віку і статі. 

Розвиток фізичних якостей волейболістів. 

Правила контролю та самоконтролю під час занять волейболом. 

Профілактика спортивного травматизму


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: стрибкові вправи; спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини;
вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності
	Вправи для розвитку швидкості, швидкісно-силових якостей, спритності, сили, гнучкості


	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:
виконує: технічні прийоми: передачу м’яча двома руками зверху та прийом і передачу м’яча двома руками знизу в парах через сітку; передачу м’яча двома руками зверху за спину в парах, трійках; прийом м’яча, що відскочив від сітки; нижню та верхню прямі подачі;

підвідні вправи для нападаючого удару, нападаючий удар з власного підкидання; одиночне блокування нападаючого удару;

другу передачу через гравця зони 3;

застосовує: взаємодію гравців передньої та задньої ліній під час прийому м’яча після подачі;

правила центральної, задньої лінії;

бере участь у навчальній грі волейбол
	Передачі м’яча двома руками зверху в парах через сітку. Прийом та передача м’яча двома руками знизу через сітку в парах.

Передача м’яча двома руками зверху за спину в парах, трійках. Прийом м’яча, що відскочив від сітки. Нижня та верхня прямі подачі.

Взаємодії гравців передньої та задньої ліній під час прийому м’яча після подачі.

Підвідні вправи для нападаючого удару. Нападаючий удар з власного підкидання. Одиночне блокування нападаючого удару.

Друга передача через гравця зони 3. Дії гравців під сіткою в зоні 3.

Правила центральної, задньої ліній.

Навчальна гра волейбол

	5 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

характеризує особливості техніки та тактики гри; засоби профілактичного травматизму під час занять волейболом;
обґрунтовує взаємодію гравців передньої та задньої ліній;

називає основні засади суддівства;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки на ігровому майданчику;
	Технічна та тактична підготовки волейболістів. Індивідуальні й групові тактичні дії гравців у нападі та захисті.

Взаємодія гравців передньої та задньої ліній. 

Основні засади суддівства. 

Профілактика травматизму під час занять волейболом.

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності
	Вправи для розвитку швидкості, швидкісно-силових якостей, спритності, сили, гнучкості


	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:
виконує: передачі м’яча двома руками зверху через сітку в парах; прийом та передачі м’яча двома руками знизу через сітку в парах; верхню та нижню прямі подачі; прийом м’яча після подачі в задану зону; прямий нападаючий удар з власного підкидання; нападаючий удар з накидання партнера; нападаючий удар з передачі партнера;

нападаючий удар із задньої лінії;

блокування нападаючого удару;

застосовує взаємодію гравців передньої та задньої ліній під час атакувальних та захисних дій;

бере участь у навчальній грі волейбол
	Передачі м’яча двома руками зверху.

Прийом та передачі м’яча двома руками. 

Подачі м’яча — верхня й нижня. Прийом м’яча знизу після подачі в задану зону. Прямий нападаючий удар з власного підкидання. Нападаючий удар з накидання партнера. Нападаючий удар з передачі партнера. 

Виконання нападаючого удару гравцями задньої лінії.

Блокування нападаючого удару. 

Страхування гравців.

Взаємодії гравців задньої лінії під час прийому м’яча. 

Взаємодії гравців передньої лінії під час атакувальних дій.

Навчальна гра волейбол


Орієнтовні навчальні нормативи  
	Рік вивчення
	Навчальні нормативи


	Рівень компетентності


	
	
	Низький
	середній
	достатній
	високий

	1 рік вивчення
	Передача м’яча над собою двома руками зверху 
	Хл.
	до 3
	3
	4
	5

	
	
	Дівч.
	до 2
	2
	3
	4

	
	Прийом м’яча знизу над собою
	Хл.
	до 2
	3
	4
	5

	
	
	Дівч.
	1
	2
	3
	4

	2 рік вивчення
	Передача м’яча в стіну двома руками зверху (відстань 1,5-3 м) 
	Хл.
	до 4
	4
	5
	6

	
	
	Дівч.
	до 3
	3
	4
	5

	
	Прийом м’яча знизу від стіни (відстань 2 м)
	Хл.
	до 3
	3
	4
	6

	
	
	Дівч.
	до 2
	2
	3
	4

	3 рік вивчення
	Передача м’яча двома руками зверху в парах (відстань 2 м) 
	Хл.
	до 3
	3
	5
	6

	
	
	Дівч.
	до 3
	3
	4
	5

	
	Прийом та передача м’яча двома руками знизу в парах (відстань 3 м) 
	Хл.
	до 2
	2
	3
	4

	
	
	Дівч.
	0
	1
	2
	3

	
	Нижня пряма або бокова подачі 

(6 спроб)
	Хл.
	1
	2
	3
	4

	
	
	Дівч.
	0
	1
	2
	3

	4 рік вивчення
	Передача м’яча двома руками зверху через сітку в парах
	Хл.
	до 3
	3
	4
	5

	
	
	Дівч.
	до 2
	2
	3
	4

	
	Прийом та передача м’яча двома руками знизу в парах 
	Хл.
	до 2
	2
	3
	4

	
	
	Дівч.
	0
	1
	2
	3

	
	Верхня пряма подача (7 спроб)
	Хл.
	1
	2
	3
	4

	
	
	Дівч.
	0
	1
	2
	3

	5 рік вивчення
	Передача м’яча двома руками зверху через сітку в парах 
	Хл.
	до 4
	4
	5
	6

	
	
	Дівч.
	до 3
	3
	4
	5

	
	Прийом та передача м’яча двома руками знизу через сітку в парах 
	Хл.
	до 4
	4
	5
	6

	
	
	Дівч.
	до 3
	3
	4
	5

	
	Верхня пряма подача (6 спроб)
	Хл.
	до 2
	2
	3
	4

	
	
	Дівч.
	0
	1
	2
	3


Обладнання, потрібне для вивчення модуля «Волейбол»

(За наявності одного спортивного залу 

із розміткою для гри «Волейбол»)
	№

пор.
	Обладнання
	Кількість, шт.

	1
	Волейбольний м’яч
	15

	2
	Волейбольна сітка
	2

	3
	Волейбольна стійка
	4

	4
	Тенісний м’яч
	30

	5
	Набивний м’яч (0,5–1 кг)
	20


Автори: А. А. Ребрина, Г. А. Коломоєць, А. А. Ребрина

НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи

Варіативний модуль

ВПРАВИ З ГИРЯМИ

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Гирьовий спорт – один з не багатьох видів спорту, історична спадщина якого є складовою національної культури України. Протягом віків вправи з гирями були неодмінним атрибутом народних свят і розваг, засобом демонстрації та розвитку фізичних якостей.

Найбільшого поширення вправи з гирями набули наприкінці ХІХ ст. Сучасна історія гирьового спорту починається з 60-х років ХХ ст. У цей час гирьовий спорт швидко поширюється серед молоді. Загальноосвітні школи відкривають секції з гирьового спорту, з’являються методичні посібники та наукові праці.

Вправи з гирями позитивно впливають на розвиток організму, зміцнюють серцево-судинну, дихальну та опорно-рухову системи, сприяють виправленню окремих недоліків статури. 

Вивчення модулю «Вправи з гирями» рекомендується починати у 9 класі. Модуль «Вправи з гирями» спрямований на розвиток та підтримку на оптимальному рівні рухових якостей учня/учениці (фізичної сили, спритності (координованості), витривалості, гнучкості та ін.).

Варіативний модуль «Вправи з гирями» складається з таких розділів: зміст навчального матеріалу, очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць, орієнтовні навчальні нормативи, перелік обладнання та інвентарю.

Розділ «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу. 

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесено теоретичні відомості, спеціальну фізичну підготовку, техніко-тактичну підготовку.
Під час проходження навчального матеріалу на кожному уроці використовувати вправи загальної та спеціальної фізичної підготовки, спрямовані на розвиток фізичних якостей та здібностей.

З метою профілактики травматизму на кожному уроці слід звертати увагу на правила безпеки життєдіяльності під час занять гирьовим спортом (рекомендована вага гирі для учнів 9 класу до 8 кг). Можливий диференційований поділ класу на групи для роботи на станціях з різним силовим навантаженням (дівчата займаються вправами з обтяженнями із врахуванням особливостей жіночого організму). 

Після вивчення модуля у кожному навчальному році учні/учениці складають випробування (навчальні нормативи) для контролю якості розвитку фізичних якостей та здібностей особистості.

1 рік вивчення (9 клас)
	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує гирьовий спорт та вправи з гирями;

називає:  основні поняття та терміни гирьового спорту;

класифікацію фізичних вправ з обтяженнями;

характеризує:

 вплив занять з обтяженнями на організм школяра/школярки;

особливості жіночого організму;

фізичні якості, що розвиваються на заняттях з обтяженнями;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки і під час занять гирьовим спортом
	Характеристика гирьового спорту та вправ з гирями. 

Основні поняття та терміни.

Вплив занять з обтяженнями на організм школяра/школярки. 

Особливості жіночого організму.

Класифікація фізичних вправ з обтяженнями.

Засади розвитку фізичних якостей.

Матеріально-технічне забезпечення занять з гирьового спорту.

Правила безпеки під час занять з обтяженнями

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень:

виконує: підтягування на перекладині; згинання та розгинання рук в упорі лежачи; згинання та розгинання рук із гирею у ліктьових суглобах, лікті догори;

колові рухи тулубом з гирею за головою стоячи ноги нарізно;

колові рухи з гирею в руках; «пуловер» (лежачи на лаві, в руках гиря – переміщення ваги за голову та повернення назад);

нахили в боки, гиря за головою (в опущених руках);

переміщення гирі за голову та повернення назад лежачи на лаві.

Учениця:

виконує: колові рухи з гирею в руках; нахили в боки, гиря в опущених руках
Учень, учениця: утримує гирі в опущених руках
	Силові вправи (підтягування на перекладині; згинання та розгинання рук в упорі лежачи).

Спеціально-допоміжні вправи з гирями вагою до 8 кг загального призначення.

Оригінальні вправи з гирями.  

Кетлебелхолд  (утримання гирі).




Орієнтовні навчальні нормативи  
	Рік вивчення
	Навчальні нормативи


	Рівень компетентності

	
	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	1 рік вивчення
	Підтягування у висі, разів
	Хл.
	до 3
	3
	7
	10

	
	Підтягування у висі лежачи, разів
	Дівч.
	до 5
	5
	15
	18

	
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, разів
	Хл.
	до 5
	10
	15
	20

	
	
	Дівч.
	до 4
	7
	10
	13


Обладнання та інвентар, потрібні для вивчення 

модуля «Вправи з гирями»
	№ пор.
	Обладнання та інвентар
	Кількість, шт.

	1
	Перекладина
	1

	2
	Поміст
	5

	3
	Гиря вагою 8 кг
	10

	4
	Лава гімнастична
	1

	5
	Ємність для магнезії
	1

	6
	Пристосування для збереження гир
	1


Автори: В.Г. Гусєв, Є. І.Петрушевський 
НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи

Варіативний модуль

ГАНДБОЛ

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Матеріал варіативного модуля «Гандбол» спрямований на збереження і зміцнення здоров’я, розвиток фізичних якостей та підвищення рівня фізичної підготовленості молодого покоління і є стратегічним завданням розвитку сучасного суспільства, ефективними засобами реалізації яких є спортивні та рухливі ігри.  Під час складання модуля було враховано вікові, анатомо-фізіологічні та статеві особливості учнів/учениць; визначено пріоритетні завдання щодо рівня загальноосвітньої підготовки, безперервності та наступності вивчення.

Основна мета модуля – формування фізичного, духовного та соціального здоров’я учнів/учениць; підвищення їх рівня фізичної підготовленості; розвиток основних фізичних якостей; навчання техніки рухових дій; опанування гандболом як базовим модулем.

Вивчення гандболу має сприяти формуванню стійкого інтересу до предмету фізична культура в цілому та гри у гандбол зокрема, орієнтаціі учнів/учениць на допрофільне (8–9 класи) вивчення та обрання в подальшому спортивного профілю навчання в старших класах. Ігрові ситуації розвивають у дитини силові, швидкісні і координаційні якості, а також  учні/учениці  вчаться  думати,  працювати, творити, набувати досвід в різних ігрових (життєвих) ситуаціях.   
1 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує історію розвитку  українського гандболу; 
дає загальну характеристику гри  «Гандбол»;

називає: розміри майданчика, назви ліній; склад команди;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки та правил гри
	Історія розвитку українського гандболу. 

Загальна характеристика та основні поняття гри у гандбол.  (Розмітка ігрового майданчика, розміщення гравців, основні правила гри.) 

Правила безпеки на ігровому майданчику

	Техніко-тактична підготовка

	Знаннєвий та діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

характеризує: основні стійки гандболіста; розміщення гравців на майданчику;

виконує: пересування, зупинку двома кроками;

ведення м’яча правою та лівою рукою;

кидок в обрану ціль;

володіє передачею м’яча однією та двома руками на місці; 
бере участь у грі «Міні-гандбол» (змішених командах дівчата/хлопці)

Ціннісний компонент

свідомо ставиться до власного здоров’я та здоров’я інших
	Стійка гандболіста. Розміщення гравців на ігровому майданчику. 

Пересування, зупинка двома кроками. 

Ведення м’яча кроком правою та лівою руками, обведення стійок, ловіння м’яча обома руками. 
Кидок м’яча зігнутою рукою зверху. 

Кидки в ціль правою та лівою рукою.

Передача м’яча однією та двома руками з місця.

Навчальна гра «Міні-гандбол»

	2 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

розкриває: місце українського гандболу на сучасному етапі розвитку європейського спорту; правила призначення штрафного та вільного кидка;

обґрунтовує склад команди та призначення гравців;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки на ігровому майданчику та правил гри
	Місце українського гандболу на сучасному етапі розвитку європейського спорту. Амплуа гравців нападу та захисту. 

Значення штрафного та вільного кидка. 

Порушення правил гри. 

Покарання гравців. 

Попередження спортивного травматизму. Правила безпечної поведінки на ігровому майданчику

	Техніко-тактична підготовка

	Знаннєвий та діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

знає та виконує: різноманітні пересування в нападі та захисті (з м’ячем і без м’яча);

ловіння та передачу м’яча вивченим способом на місці та в русі; кидки м’яча правою й лівою рукою з місця та в стрибку;

володіє умінням виконувати штрафний та вільний кидки;
застосовує навички гри воротаря;

бере участь в ігрових вправах та навчальній грі за спрощеними правилами

	Способи пересування гравців по майданчику в нападі та захисті. 

Пересування гравців без м’яча. Ловіння м’яча двома руками знизу, на рівні грудей, зверху. Передача з-за голови та від плеча на місці та в русі. 

Передача в русі парами зі зміною місць. Різноманітні передачі з різною траєкторією руху м’яча. 

Перехват м’яча під час передачі. 

Кидки правою й лівою рукою зверху з замахом з місця та в русі. 

Кидки по воротах. 

Штрафний і вільний кидки з опорного положення. 

Гра воротаря. Стійка та переміщення у воротах. Відбивання м’ячів однією та двома руками. 

Ігрова вправа 2
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Навчальна гра за спрощеними правилами

	3 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує досягнення українських гандбольних команд;
володіє:  знаннями індивідуальних і групових тактичних дій; правил організації змагань;

застосовує: спеціальні підготовчі вправи гандболіста;
Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки на ігровому майданчику
	Досягнення українських гандболістів. 

Правила змагань та організація суддівства з гандболу. 

Індивідуальні й групові тактичні дії. 

Значення спеціальної фізичної підготовки гандболістів 


	Техніко-тактична підготовка

	Ціннісний та діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

володіє: стійкими навичками пересування в нападі та захисті; передачі та веденні м’яча; прийомами, що відволікають увагу суперника;

здійснює перехват м’яча, ловіння м’яча, що котиться;

виконує: заслони; штрафний 7-метровий кидок, кидок «хльостом»;

уміє правильно обирати позицію у воротах для відбивання атаки;

застосовує: різноманітні способи переміщень та зупинок; навички гри воротаря у навчальній грі;

бере участь в ігрових вправах та навчальній грі за спрощеними правилами
	Пересування гравців. Способи пересування в нападі та захисті. 

Передача і ловіння м’яча при зустрічному русі. Ловіння м’яча, що котиться. 

Ведення м’яча з різною амплітудою відскоку. Кидок м’яча на дальність. Персональний захист. 

Дії, що відволікають увагу суперника. 

Фінт на передачу, фінт переміщенням в одну сторону, а вихід і кидок — в іншу. Обманні рухи з відхиленням вправо, вліво. Заслони. Внутрішній і зовнішній для виходу партнера на атаку. 

Вихід з-під заслонів. 

Кидок «хльостом» з опорного положення. 
Штрафний кидок. 

Різноманітні позиції воротаря під час відбивання кидків.
Техніка відбивання м’ячів. Випади воротаря на кидки у нижні кути воріт. Командні дії. 

Амплуа «лінійного».
Навчальна гра

	4 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує: особливості фізичної підготовки гандболістів;

вплив занять гандболом на основні системи та функції організму;

вправи, які сприяють профілактиці травматизму юних гандболістів;

знає правила самоконтролю та безпеки під час виконання фізичних вправ;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки на ігровому майданчику
	Особливості фізичної підготовки гандболістів з урахуванням віку і статі. 

Розвиток основних фізичних якостей юних гандболістів. 

Організація командних дій. 

Правила контролю та самоконтролю під час занять гандболом. 

Профілактика спортивного травматизму, правила надання домедичної допомоги при травмах

	Техніко-тактична підготовка

	Знаннєвий та діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: ведення, ловіння та передачу м’яча в русі різними способами залежно від ігрової ситуації; кидки з 1–2–3 кроків та в стрибку;

здійснює: перехват м’яча; взаємодію з воротарем; блокування суперника;

бере участь у командних діях під час нападу та в захисті;

застосовує обманні дії (фінти) під час навчальної гри
	Передача і ловіння м’яча в трійках з паралельним пересуванням, схресний рух, рух вісімкою, передача і ловіння м’яча з відскоком від підлоги. 

Кистьова, скрита передача м’яча. 

Кидки м’яча в опорному положенні з відхиленням тулуба, з 1–2–3 кроків, кидки в падінні. 

Вільний кидок. Кидок з відскоком від підлоги. Блокування гравця тулубом. 

Перехват м’яча під час передачі, блокування кидків. Змішаний захист.
Взаємодія воротаря із захисником.

Кидок на дальність.

Командні дії в нападі та захисті. 

Навчальна гра.

	5 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує систему ведення гри в нападі (швидкий відрив) та захисті (зонна та персональна опіка);

володіє знаннями з тактико-технічної підготовки гандболістів;

називає: основні положення організації та проведення змагань;
знає роботу секретаріату;

Ціннісний та діяльнісний компонент

 організовує самостійні заняття та змагання з гандболу;

дотримується:  правил гри; вимог правил безпеки та самоконтролю за фізичним навантаженням
	Система ведення гри у нападі та захисті. 

Тактико-технічна підготовка гандболістів.  

Основні засади організації змагань та правил суддівства. 

Робота секретаріату.

Методика проведення самостійних занять з гандболу.

Профілактика травматизму під час занять гандболом



	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: ведення, ловіння та передачу м’яча з максимальною швидкістю та під час активного опору суперника;

кидки м’яча зігнутою рукою з опорного положення, в стрибку та з активним опором суперника;

застосовує: персональний та позиційний захист; 

підстраховку в захисті;

володіє: діями, що відволікають увагу суперника;

тактикою гри воротаря; 

здійснює: вибір місця згідно з ігровою ситуацією;

самоконтроль за станом фізичного навантаження;

визначає напрямок можливого удару;

бере участь в ігрових вправах та навчальній грі;

Ціннісний компонент

 дотримується правил гри та вимог безпеки під час занять


	Ведення, передача та ловіння м’яча у трійках, рух вісімкою, кидки з опорного положення та в русі під час активного опору суперника. 

Персональний та позиційний захист. 

Підстраховка, підсилення в захисті. 

Тактичні дії у захисті та нападі. 

Напад контратакою, позиційний напад. 

Взаємодія гравців у нападі. Вихід на вільне місце. 

Вихід на м’яч з виконанням дій, що відволікають увагу суперника (фінти). Виконання кидків м’яча із закритих позицій. 

Тактика гри воротаря. Визначення напрямку можливої атаки. 

Взаємодія із захисниками. Корегування діями захисників. 

Взаємодія гравців під час нападу «швидкий прорив (контратака)» 2
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3. 

Командні дії у захисті 
Навчальна та двостороння гра


Орієнтовні навчальні нормативи 
	Рік вивчення
	Навчальні нормативи


	Рівень компетентності

	
	
	низький
	середній
	Достатній
	Високий

	1 рік вивчення
	Передача (кидок) гандбольного м’яча на дальність (м)
	Хл.
	До 11
	11
	13
	14

	
	
	Дівч.
	До 8
	8
	10
	12

	
	Ведення гандбольного м’яча 15 м (с)
	Хл.
	Більше 4,0
	4,0
	3,8
	3,6

	
	
	Дівч.
	Більше 4,6
	4,6
	4,4
	4,2

	2 рік вивчення
	Передача (кидок) гандбольного м’яча на дальність (м)
	Хл.
	До 12
	12
	14
	15

	
	
	Дівч.
	До 10
	10
	11
	13

	
	Передачі м’яча в стіну з відстані 3 м (кількість передач за 30 с)
	Хл.
	До 8
	8
	10
	13

	
	
	Дівч.
	До 6
	6
	8
	10

	3 рік вивчення
	Передача (кидок) гандбольного м’яча на дальність (м)
	Хл.
	До 13
	13
	15
	16



	
	
	Дівч.
	До 11
	11
	12
	14



	
	Передачі м’яча в стіну з відстані 3 м (кількість передач за 30 с) 
	Хл.
	До 10
	10
	12
	15



	
	
	Дівч.
	До 8
	8
	10
	12

	
	Штрафний кидок з відстані 7 м у визначену половину воріт ( з 5-ти спроб, кількість влучних кидків) 
	Хл.
	1
	2
	3
	4

	
	
	Дівч.
	Жодного влучного кидка
	1
	2
	3

	4 рік вивчення
	Передача (кидок) гандбольного м’яча на дальність (м)
	Хл.
	До 14
	14
	16
	17

	
	
	Дівч.
	До 12
	12
	13
	15

	
	Передачі м’яча в стіну з відстані 3 м (кількість передач за 30 с) 
	Хл.
	До 14
	14
	15
	17

	
	
	Дівч.
	До 10
	10
	12
	13

	
	Штрафний кидок з відстані 7 м у визначений кут воріт (з 5-ти спроб, кількість влучних кидків)
	Хл.
	1
	2
	3
	4

	
	
	Дівч.
	Жодного влучного кидка
	1
	2
	3

	5 рік вивчення
	Передачі м’яча в стіну з відстані 3 м (кількість передач за 30 с) 
	Хл.
	До 16
	16
	17
	18

	
	
	Дівч.
	До 14
	14
	15
	16

	
	Штрафний кидок з відстані 7 м у визначену вчителем зону воріт ( з 5-ти спроб, кількість влучних кидків)
	Хл.
	1
	2
	3
	4

	
	
	Дівч.
	Жодного влучного кидка
	1
	2
	3

	
	Кидки м’яча з відстані 6 м в нижні кути воріт (з 5-ти спроб, кількість влучних кидків)
	Хл.
	1
	2
	3
	4

	
	
	Дівч.
	Жодного влучного кидка
	1
	2
	3


Обладнання, потрібне для вивчення модуля «Гандбол»

(За наявності одного гандбольного майданчику

 з відповідною розміткою)
	№

пор.
	Обладнання
	Кількість,

шт.

	1
	Гандбольні ворота
	2

	2
	М’яч гандбольний
	15

	3
	М’яч гумовий, середній
	10

	4
	М’яч гумовий, малий
	10

	5
	Стійка для відпрацювання техніки пересування
	6

	6
	Мішень для відпрацювання влучності кидків
	3

	7
	Фішка конусна для відпрацювання техніки кидків 
	4


Автори: С. М. Чешейко, Н. С. Кравченко, Л. А. Галенко 

НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи

Варіативний модуль

ГІМНАСТИКА

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Варіативний модуль «Гімнастика» складається з таких розділів: зміст навчального матеріалу,  очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць, орієнтовні навчальні нормативи та перелік обладнання.

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесено теоретичні відомості, спеціальну фізичну підготовку, вправи, які виконуються на гімнастичних приладах: на колоді, брусах та перекладині, вправи з акробатики, опорного стрибку, крім цього внесено вправи лазіння по канату, стрибки зі скакалкою, орієнтовні навчальні нормативи та перелік обладнання.

Розділ «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу. 

У змісті навчального матеріалу з акробатики подано лише нові елементи. У залікову комбінацію елементів акробатичних вправ при цьому включено елементи, що вивчалися в попередні роки.

Навчаючи акробатичних комбінацій, опорних стрибків, вправ на рівновагу і вправ на брусах та перекладині (виси та упори), учитель може використовувати запропоновані комбінації, а може складати комбінації самостійно, зважаючи на наявну матеріально-технічну базу та гімнастичне обладнання. Під час складання контрольних нормативів з цих видів програми оцінюється техніка засвоєння елементів, які входять до акробатичної комбінації (правильність виконання 3–5 елементів), ступінь оволодіння технікою виконання опорного стрибка (правильність виконання розбігу, настрибування на міст, якісне виконання стрибка та приземлення), засвоєння комбінацій для рівноваги і висів та упорів, подолання довжини канату.

Під час навчання акробатичних вправ, лазіння по канату, опорних стрибків слід забезпечити страхування учнів/учениць. З метою профілактики травматизму на кожному уроці доцільно проводити спеціально-розвивальні та підвідні вправи до кожного гімнастичного елементу чи вправи.

Після вивчення модуля у кожному навчальному році учні/учениці складають випробування (навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння гімнастичних вправ та комбінацій.

1 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує історію розвитку гімнастики;

називає фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі дня школяра й  дотримується правил їх виконання;

Ціннісний компонент

 дотримується правил безпеки під час занять гімнастичними вправами;

свідомо ставиться до власного здоров’я та здоров’я інших
	Історія розвитку гімнастики. 

Фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі дня школяра, правила їх виконання. 

Правила безпеки під час занять гімнастичними вправами


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: стройові вправи і прийоми; 

загальнорозвивальні  вправи: з гантелями, еспандерами; з предметами збільшеної ваги; у парах; підстрибування вгору з упору присівши; стрибки у присіді, пересуваючись у різні боки; 

танцювальні кроки
	Стройові вправи і прийоми; 

вправи з предметами; 

танцювальні кроки 

	Стрибки

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: опорний стрибок способом «ноги нарізно» через гімнастичного козла (козел у ширину, висота 80–90 см); з утриманням основної стійки (о. с.) після приземлення;

стрибки через скакалку (4(30 стрибків)
	Опорний стрибок; 
стрибки через скакалку 


	Лазіння

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: лазіння по горизонтальному і вертикальному канатах у три прийоми
	Лазіння по горизонтальному і вертикальному канатах


	Рівновага

	Діяльнісний компонент

 Учениця:

виконує: вправи на колоді: зв’язку елементів: вхід з додатковою опорою на кінець колоди – 3–4 швидких кроки на носках, руки в сторони – мах правою, руки вперед, мах лівою, руки вперед – поворот направо на носках у напівприсіді на 180° – присід, руки вниз – упор стоячи на коліні, руки в сторони – стійка впоперек – зіскок з утриманням о. с.
застосовує самострахування під час виконання гімнастичних вправ
	Дівчата: 

– вправи у стані рівноваги (колода, висота 95–100 см)


	Акробатика

	Діяльнісний компонент

 Учень:

виконує: орієнтовні комбінації елементів вправ:

 в. п. – о. с. – упор присівши – два перекиди уперед – перекид назад – перекатом назад стійка на лопатках – перехід у положення лежачи на спині – «міст» – перехід в упор присівши – о. с.

Учениця: 

виконує: орієнтовні комбінації елементів вправ:

в. п. – о. с – упор присівши – два перекиди уперед – перекид назад – перекатом назад стійка на лопатках – перекатом уперед упор присівши – випрямитися – «міст» (з допомогою) – перехід в упор присівши (з допомогою) – о. с.
	Хлопці:  

– стійка на голові і руках із зігнутими ногами (з допомогою) (на розсуд учителя);

– «міст» із положення стоячи (з допомогою) – перехід в упор присівши;

– два перекиди вперед злито.

Дівчата: 

– два перекиди вперед злито;

– «міст» із положення стоячи (з допомогою) – перехід в упор присівши


	Виси та упори

	Діяльнісний компонент

Учень:

виконує: вправи на паралельних брусах (низьких): орієнтовну комбінацію елементів вправ: упор на брус з опорою ногами – сід «ноги нарізно» – сід на праве (ліве) стегно – перехват лівою (правою) – зіскок з поворотом на 90° з утриманням о. с.; 

згинання та розгинання рук в упорі від підлоги; 

виконує: вправи на перекладині (низькій): орієнтовну комбінацію елементів вправ: вис стоячи – махом однієї поштовхом другої ноги підйом переворотом в упор – махом назад зіскок – о. с.;

підтягування у висі на високій перекладині.
Учениця:
виконує: вправи на різновисоких брусах або низькій перекладині та низький перекладині: орієнтовну комбінацію елементів вправ: вис стоячи – вис присівши поштовхом двох ніг упор – о. с;

підтягування у висі лежачи; 

згинання та розгинання рук в упорі від підлоги
	Хлопці:
– вправи на паралельних брусах (низьких): упор на брус з опорою ногами; сід «ноги нарізно»; сід на стегні;  зіскок з поворотом на 90° і 180°; 

– вправи на перекладині (низькій): махом однієї поштовхом другої ноги підйом переворотом в упор; махом назад зіскок
Дівчата:  

– вправи на різновисоких брусах або низькій перекладині та низький перекладині (висота 95 см); 

– поштовхом двох ніг в упор; 

– опускання вперед у вис присівши


	2 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

наводить приклади естетичного виховання у процесі занять фізичними вправами;

пояснює значення корегувальної гімнастики для формування постави;

характеризує історію розвитку гімнастики в Україні;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять гімнастичними вправами
	Історія розвитку гімнастики в Україні. 

Значення корегувальної гімнастики для формування постави. 

Естетичне виховання у процесі занять фізичними вправами. 

Правила безпеки під час занять гімнастичними вправами.


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: стройові вправи і прийоми; 

загальнорозвивальні  вправи: з гантелями, еспандерами; з предметами збільшеної ваги; 

у парах; підстрибування вгору з упору присівши; стрибки у присіді, пересуваючись у різні боки, танцювальні кроки
	Стройові вправи і прийоми; 

вправи з предметами; 

підстрибування вгору з упору присівши; 

різновиди стрибків; 

танцювальні кроки 

	Стрибки

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: 
опорні стрибки через козла в ширину висотою 85–100 см (хлопці – способом «зігнувши ноги»;  дівчата – з настрибуванням в упор присівши і зіскоком вигнувшись та способом  «ноги нарізно»);

стрибки зі скакалкою
	Опорний стрибок через гімнастичного козла (хлопці – способом  «зігнувши ноги»; дівчата – з настрибуванням в упор присівши і зіскоком вигнувшись та способом «ноги нарізно); 

стрибки зі скакалкою 

	Лазіння

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує лазіння по канату в три прийоми
	Лазіння по вертикальному канату 


	Рівновага

	Діяльнісний компонент

Учениця:

виконує зв’язку елементів – вхід з додатковою опорою на середину колоди – стійка на носках, руки на пояс – 2–3 кроки на носках – поворот кругом, руки в сторони – мах лівою ногою, сплеск у долоні під нею – мах правою ногою, сплеск у долоні під нею – махом лівою (правою) поворот праворуч (ліворуч) на 90° – упор присівши на лівій (правій) – стійка ноги нарізно, руки в сторони – упор присівши на правій (лівій) – поворот направо (наліво) у положенні випаду, руки в сторони – стійка на носках – 2–3 швидких кроки вперед – зіскок вигнувшись;

Ціннісний компонент

застосовує самострахування під час виконання гімнастичних вправ
	Дівчата 
Вправи з рівноваги (колода, висота 100–105 см)


	Акробатика

	Діяльнісний компонент

Учень:

виконує: орієнтовні комбінації елементів вправ:  в. п. – старт плавця – довгий перекид уперед – перекид уперед – перекид назад – перекатом назад стійка на лопатках – перехід у положення лежачи на спині – «міст» – перехід в упор присівши – о.с. 
Учениця:

виконує: орієнтовні комбінації елементів вправ: в. п. – о. с. – напівшпагат, руки в сторони – стійка на колінах – стрибком упор присівши – два перекиди вперед – перекатом назад стійка на лопатках – перекатом уперед упор присівши – перекид назад – випрямитися – «міст» (з допомогою) – перехід в упор присівши – о. с.
	Хлопці:

– стійка на голові і руках (з допомогою);

– стійка плавця, довгий перекид уперед. 

Дівчата:

– напівшпагат із різними положенням рук і з різних вихідних положень


	Виси та упори

	Діяльнісний компонент

Учень:

виконує: вправи на паралельних брусах (низьких): орієнтовну комбінацію елементів вправ: упор на брус з опорою ногами – махом вперед сід «ноги нарізно» – сід на стегні – перехват лівою (правою) – зіскок з поворотом на 180° з утриманням о. с.;

вправи на перекладині (низький та високій):

орієнтовну комбінацію елементів вправ: вис стоячи – махом однієї і поштовхом другої підйом переворотом в упор – перемах правою – спад у вис завісом – підйом завісом у сід верхом – перемах правою назад – зіскок із поворотом на 90° – о. с.;

підтягування у висі на високій перекладині;
згинання та розгинання рук в упорі від підлоги. 

Діяльнісний компонент

Учениця: 

виконує: вправи на різновисоких брусах та низькій перекладині: орієнтовну комбінацію елементів вправ: вис стоячи – махом однієї і поштовхом другої вис вигнувшись з опорою ногами на верхню – махом однієї і поштовхом другої перехід в упор на нижній – перехватом рук за верхню жердину поворот у вис лежачи – вис присівши – вис – з розмахування вигинами вис лежачи – сід на лівому (правому) стегні – зіскок з поворотом на 90°;

підтягування у висі лежачи (перекладина  висотою 95 см); 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи від підлоги
	Хлопці: 

вправи на паралельних брусах (низьких): махи в  упорі; 

вправи на перекладині (низький та високій):

перемах правою; спад у вис завісом; підйом завісом у сід верхом; перемах правою назад; зіскок із поворотом на 90◦.
Дівчата:

вправи на різновисоких брусах та низькій перекладині (висота 95 см): розмахування у висі на верхній жердині; вис присівши; 

вис лежачи; махом однієї і поштовхом другої від верхньої жердини перехід в упор на нижню; сід на лівому(правому) стегні; зіскок з поворотом на 90°


	3 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує розвиток гімнастики в Україні;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять гімнастичними вправами
Ціннісний компонент

усвідомлює, що «Гімнастика» є важливим засобом підвищення соціальної активності людей, задоволення їх моральних запитів тощо;
	Розвиток гімнастики в Україні на сучасному етапі. Роль гнучкості та м’язової сили в оволодінні руховими діями. 

Правила безпеки 


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: стройові вправи і прийоми; 

загальнорозвивальні вправи з предметами (скакалка, гімнастична палиця, гумові джгути, набивні м’ячі) та без предметів; перетягування каната; 

вправи для формування та корекції постави; 

комплекси ритмічної гімнастики; танцювальні вправи
	Стройові вправи і прийоми, 

загальнорозвивальні вправи з предметами та  без предметів; 

перетягування каната; вправи для формування та корекції постави; 

ритмічна гімнастика; танцювальні вправи


	Стрибки

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: опорні стрибки способом «ноги нарізно», «зігнувши ноги» (козел у довжину, висота 90–105 см); 

стрибки через скакалку 
	Опорні стрибки; 
стрибки через скакалку 

	Лазіння

	 Діяльнісний компонент

Учень:

виконує лазіння по канату у два чи три прийоми
	Хлопці:

лазіння по вертикальному канату 


	Рівновага

	Діяльнісний компонент

Учениця:

виконує: зв’язку елементів: вхід з додатковою опорою на кінець колоди – стійка на носках, руки в сторони – 2–3 кроки на носках – мах правою (лівою), руки вперед – мах лівою (правою), руки вперед – поворот кругом на носках у напівприсіді, руки в сторони – 2 стрибки зі зміною положення ніг – крок правою(лівою) – упор стоячи на лівому (правому) коліні, хват за колоду – праву (ліву) ногу вниз – махом правої (лівої) зіскок.

Ціннісний компонент

застосовує самострахування під час виконання гімнастичних вправ;
	Дівчата:

вправи у стані рівноваги (колода, висота 105–110 см)


	Акробатика

	Діяльнісний компонент

Учень:

виконує: орієнтовну комбінацію елементів вправ: в. п. – стійка на голові і руках (з допомогою) – упор присівши – перекид уперед – довгий перекид уперед – перекид назад в упор стоячи ноги нарізно – стрибок в о. с.

Учениця:

виконує: орієнтовну комбінацію елементів вправ: в. п. – о. с. – два перекиди вперед – перекатом назад стійка на лопатках – перекатом уперед упор присівши – перекид назад у напівшпагат, руки в сторони – стійка на колінах – стрибок в упор присівши – випрямитися – «міст» (з допомогою) – перехід в упор присівши – о. с.
	Хлопці:

– стійка на долонях з опорою на стіну;

– перекид назад в упор стоячи ноги нарізно.

Дівчата:

– стійка на долонях з опорою на стіну;

– перекид назад у напівшпагат


	Виси та упори

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: орієнтовну комбінацію елементів вправ: вихід в упор поштовхом двома – махом вперед сід «ноги нарізно» – перемах правою (лівою) – сід на стегні – зіскок з поворотом на 180° з утриманням о. с.;

виконує: орієнтовну комбінацію елементів вправ: вис стоячи – підйом переворотом в упор поштовхом двома – перемах правою – спад у вис завісом – підйом завісом у сід верхом – перемах правою назад – зіскок із поворотом на 90° – о. с;

підтягування у висі на високій перекладині;
згинання та розгинання рук в упорі від підлоги.

Ціннісний компонент

застосовує самострахування під час виконання гімнастичних вправ

Діяльнісний компонент

Учениця:

виконує: орієнтовну комбінацію елементів вправ: махом однієї та поштовхом другої підйом переворотом в упор на нижній жердині – перехватом рук за верхню жердину поворот у вис лежачи – сід на правому (лівому) стегні, тримаючись правою (лівою) рукою за верхню жердину, ліва (права) рука в сторону – тримаючись зворотним хватом лівої (правої) руки, зіскок з поворотом на 180° – о. с.

підтягування у висі лежачи на низькій перекладині; 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи;

Ціннісний компонент

застосовує самострахування під час виконання гімнастичних вправ
	Хлопці:

 вправи на паралельних брусах (низьких): вихід в упор поштовхом двома; перемах правою (лівою) в сід на стегні;

на перекладині (високій та низькій): підйом переворотом в упор поштовхом двома.

Дівчата:

 вправи на різновисоких брусах та низькій перекладині (висота 95 см): 

– махом однієї та поштовхом другої підйом переворотом в упор на нижній жердині; 

– з сіду на стегні зіскок з поворотом на 180°


	4 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

наводить приклади  та 

характеризує різновиди гімнастики, що культивуються в Україні;

пояснює значення самострахування під час виконання фізичних вправ;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять гімнастичними вправами
	Різновиди гімнастики, що культивуються в Україні. Страхування під час виконання фізичних вправ. Правила безпеки під час занять гімнастичними вправами



	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: стройові вправи і прийоми; повороти в русі; 

перешикування; загальнорозвивальні вправи в парах, з гімнастичними лавами, з набивними м’ячами; 

перетягування каната; 

елементи ритмічної, художньої гімнастики; танцювальні вправи; 

вправи для розвитку гнучкості та сили
	Стройові вправи і прийоми, повороти в русі; 

загальнорозвивальні вправи; 

перетягування каната; 

елементи ритмічної, художньої гімнастики; 

танцювальні вправи; 

вправи для розвитку гнучкості та сили

	Стрибки

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: опорні стрибки через козла висотою 100–110 см (хлопці – у довжину способом  «ноги нарізно»; дівчата – в ширину способом «ноги нарізно»);

 стрибки через скакалку 
	Опорні стрибки; 
стрибки через скакалку

	Лазіння

	Діяльнісний компонент

Учень:

виконує лазіння по канату в два прийоми
	Хлопці:

лазіння по вертикальному канату 

	Рівновага

	Діяльнісний компонент

Учениця:

виконує: зв’язку елементів – вхід з додатковою опорою на кінець колоди – руки в сторони – перемінний крок з правої, коло руками вниз – перемінний крок з лівої, коло руками вниз – мах правою, руки вперед – поворот кругом на носках у напівприсіді, руки в сторони – 2 стрибки зі зміною положення ніг – крок правою – упор стоячи на лівому коліні, хват руками за колоду – праву ногу вниз – махом правої зіскок вигнувшись
	Дівчата:

вправи у стані рівноваги (колода – висота 110 см), перемінний крок


	Акробатика

	Діяльнісний компонент

Учень:

виконує: орієнтовні комбінації елементів вправ: в. п. – о. с. – стійка на голові і руках – упор присівши – перекид уперед – довгий перекид уперед – перекид назад в упор стоячи ноги нарізно – стрибок в о.с

Учениця:

виконує: орієнтовні комбінації елементів вправ: рівновага на одній нозі, руки в сторони – упор присівши – 2 перекиди вперед – перекатом назад стійка на лопатках – перекатом уперед упор присівши – перекид назад у напівшпагат, руки в сторони – стійка на колінах – стрибок в упор присівши – випрямитися – «міст» (з допомогою) – перехід в упор присівши – о. с.
	Хлопці: 
стійка на руках 

(з допомогою);
Дівчата: 

рівновага на одній нозі


	Виси та упори

	Діяльнісний компонент

 Учень:

виконує: орієнтовну комбінацію елементів вправ: упор на передпліччі – махом уперед, сід ноги нарізно – перемах у середину – мах назад – зіскок – о. с.

виконує: орієнтовну комбінацію елементів вправ: вис стоячи – підйом переворотом в упор поштовхом двома – перемах правою – спад у вис завісом – вис на підколінках – вис зігнувшись – вис вигнувшись – вис на підколінках – через стійку на руках опускання в упор присівши – о. с.

підтягування у висі на високій перекладині;
згинання та розгинання рук в упорі від підлоги.

Учениця:
виконує: орієнтовну комбінацію елементів вправ: вис на верхній – з розмахування вигинами вис присівши – поштовхом двома упор на верхній – спад у вис лежачи – сід на правому (лівому) стегні, тримаючись правою (лівою) рукою за верхню жердину, ліва (права) рука в сторону – тримаючись зворотним хватом лівої (правої) руки, зіскок з поворотом на 180° – о. с.;

підтягування у висі лежачи;

згинання та розгинання рук в упорі лежачи
	Хлопці: 

вправи на паралельних брусах:

з упору на передпліччях махом уперед, сід ноги нарізно; з сіду ноги нарізно перемах у середину; махом назад – зіскок;
вправи на низький перекладині: 

– вис на підколінках; 

– вис зігнувшись; 

– вис вигнувшись;

– опускання в упор присівши через стійку на руках.

Дівчата:

 вправи на різновисоких брусах та низькій перекладині (висота 95 см): з вису присівши поштовхом двома упор на верхній жердині


	5 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує гімнастику, як засіб розвитку фізичних якостей;

визначає  оптимальний руховий режим;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять гімнастичними вправами
	Оптимальний руховий режим. 

Розвиток фізичних якостей засобами гімнастики. Профілактика травматизму під час занять гімнастикою. 
Правила безпеки під час занять гімнастичними вправами



	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: стройові вправи і прийоми; 

загальнорозвивальні вправи; 

вправи для формування та корекції постави; 

вправи з подоланням власної ваги та ваги партнера; 

вправи для розвитку гнучкості; 

вправи на координацію рухів; 

елементи ритмічної гімнастики, хореографії, аеробіки

	Стройові вправи і прийоми; 

загальнорозвивальні вправи з предметами та без предметів; 

вправи для формування та корекції постави; 

вправи з подоланням власної ваги та ваги партнера; 

вправи для розвитку гнучкості; 

вправи на координацію рухів; 

елементи ритмічної гімнастики, хореографії, аеробіки

	Стрибки

	 Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: опорні стрибки (хлопці – стрибок через гімнастичного козла в довжину висотою 105–115 см способом «ноги нарізно»; дівчата –  стрибок у присід – зіскок вигнувшись через гімнастичного коня чи козла в ширину висотою 100–110 см); 
стрибки через скакалку
	Опорні стрибки; 

стрибки через скакалку

	Лазіння

	Діяльнісний компонент

Учень:

виконує лазіння по канату без допомоги ніг
	Хлопці: 

лазіння по вертикальному канату 

	Рівновага

	Діяльнісний компонент

Учениця:

виконує: зв’язку елементів: вхід з додатковою опорою на кінець колоди – руки в сторони – перемінний крок з правої, коло руками вниз – перемінний крок з лівої, коло руками вниз – мах правою, руки вперед – поворот кругом на носках у напівприсіді, руки в сторони – 2 стрибки зі зміною положення ніг – поворот направо (наліво) – зіскок вигнувшись ноги нарізно
	Дівчата:
вправи у стані рівноваги, вивчені у попередніх класах (колода, висота 110 см) 


	Акробатика

	Діяльнісний компонент

Учень: 

виконує: орієнтовні комбінації елементів вправ: в. п. – о. с. – переворот в сторону – поворот на 90° – стійка на руках (з допомогою) – упор присівши – перекид уперед – довгий перекид уперед – перекид назад в упор стоячи ноги нарізно – стрибок в о. с;

Учениця: 

виконує: орієнтовні комбінації елементів вправ: переворот в сторону – поворот на 90° – в. п. – о. с.– упор присівши – два перекиди уперед – перекатом назад стійка на лопатках – перекатом уперед упор присівши – перекид назад у напівшпагат, руки в сторони – стійка на колінах – стрибок в упор присівши – випрямитися – «міст» нахилом назад (з допомогою) – о. с. з «мосту» (з допомогою)
	Хлопці: 

переворот у сторону;

Дівчата: 

«міст» нахилом назад (з допомогою); встати з «моста»,

переворот у сторону.


	Виси та упори

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: комбінації елементів вправ  вивчених у попередніх класах;

 орієнтовні комбінації елементів вправ: із вису підйом силою або переворотом в упор – махом назад зіскок, руки в сторони – о.с.; підтягування у висі на високій перекладині;
згинання та розгинання рук в упорі лежачи  
Учениця: 

виконує: орієнтовні комбінації елементів вправ,  вивчених у попередніх класах; підтягування у висі лежачи;

згинання та розгинання рук в упорі лежачи
	Хлопці: 

вправи на паралельних брусах:

згинання і розгинання рук в упорі на брусах;
вправи на перекладині:

підйом силою; 

підйом переворотом в упор.

Дівчата: 

вправи на різновисоких брусах та низькій перекладині (висота 95 см)



Орієнтовні навчальні нормативи для оцінювання розвитку фізичних якостей

	Рік вивчення
	Навчальні нормативи


	Рівень компетентності

	
	
	низький
	середній
	достатній
	Високий

	1 рік вивчення
	Підтягування (кількість разів)
	Хл. 

у висі
	до 2
	2
	3
	4

	
	
	Дівч.

у висі лежачи
	до 3
	3
	6
	8

	
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи

(кількість разів)
	Хл. від підлоги
	до 4
	4
	7
	10

	
	
	Дівч.

від лави
	до 4
	4
	6
	8

	
	Нахил уперед з положення сидячи (см)
	Хл.
	до 2
	2
	3
	5

	
	
	Дівч.
	до 5
	5
	7
	10

	
	Піднімання тулуба в сід за 30 с
	Хл.
	до 10
	10
	20
	28

	
	
	Дівч.
	до 9
	9
	18
	27

	2 рік вивчення


	Підтягування (кількість разів)
	Хл.

у висі
	до 2
	2
	4
	5

	
	
	Дівч.

у висі лежачи
	до 4
	4
	8
	12

	
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи

(кількість разів)
	Хл. від підлоги
	до 6
	6
	10
	14

	
	
	Дівч.

від лави
	до 5
	5
	7
	9

	
	Нахил уперед з положення сидячи (см)
	Хл.
	до 2
	2
	4
	6

	
	
	Дівч.
	до 6
	6
	8
	11

	
	Піднімання тулуба в сід за 30 с
	Хл.
	до 11
	11
	19
	29

	
	
	Дівч.
	до 10
	10
	18
	28

	3 рік вивчення


	Підтягування (кількість разів)
	Хл.

у висі
	до 3
	3
	5
	7

	
	
	Дівч.

у висі лежачи
	до 5
	4
	10
	15

	
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи

(кількість разів)
	Хл.

від підлоги
	до 9
	9
	14
	18

	
	
	Дівч.

від лави
	до 6
	6
	9
	12

	
	Нахил уперед з положення сидячи (см)
	Хл.
	до 2
	2
	4
	7

	
	
	Дівч.
	до 7
	7
	9
	12

	
	Піднімання тулуба в сід за 30 с
	Хл.
	до 12
	12
	20
	30

	
	
	Дівч.
	до 11
	11
	19
	29

	4 рік вивчення


	Підтягування (кількість разів)
	Хл.

у висі
	до 3
	3
	6
	8

	
	
	Дівч.

у висі лежачи
	до 5
	5
	12
	16

	
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи

(кількість разів)
	Хл. від підлоги
	до 10
	10
	15
	20

	
	
	Дівч.

від лави
	до 7
	7
	10
	13

	
	Нахил уперед з положення сидячи (см)
	Хл.
	до 2
	2
	5
	8

	
	
	Дівч.
	до 8
	8
	10
	13

	
	Піднімання тулуба в сід за 30 с
	Хл.
	до 13
	13
	21
	31

	
	
	Дівч.
	до 12
	12
	20
	30

	5 рік вивчення


	Підтягування (кількість разів)
	Хл.

у висі
	до 3
	3
	7
	10

	
	
	Дівч.

у висі лежачи
	до 5
	5
	15
	18

	
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи

(кількість разів)
	Хл. від підлоги
	до 12
	12
	18
	25

	
	
	Дівч.

від лави
	до 8
	8
	12
	15

	
	Нахил уперед з положення сидячи (см)
	Хл.
	до 2
	2
	5
	9

	
	
	Дівч.
	до 9
	9
	11
	14

	
	Піднімання тулуба в сід за 30 с
	Хл.
	до 14
	14
	22
	32

	
	
	Дівч.
	до 13
	13
	21
	31


Обладнання, потрібне для вивчення модуля «Гімнастика»

	№

пор.
	Обладнання
	Кількість,

шт.

	1
	Гімнастичний козел
	1

	2
	Гімнастичний міст
	1

	3
	Гімнастичний мат
	6

	4
	Канат
	2

	5
	Гімнастична лава
	6

	6
	Гімнастична колода
	1

	7
	Перекладина
	1

	8
	Низька колода
	1

	9
	Паралельні бруси
	1

	10
	Різновисокі бруси
	1

	11
	Скакалки
	30

	12
	Гантелі розбірні
	10

	13
	Гімнастичні палиці
	30

	14
	Шведські драбини
	8

	15
	Канат для перетягування
	1

	16
	Ваги
	1

	17
	Еспандери
	6

	18
	Магнезія
	Достатня 

кількість

	19
	Динамометр
	1


Автори:Я. Т. Гаврих, Н. С. Кравченко 
НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи
Варіативний модуль

ЛЕГКА  АТЛЕТИКА

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Варіативний модуль «Легка атлетика» складається з таких розділів: зміст навчального матеріалу та очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць.

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесено теоретичні відомості, спеціальну фізичну підготовку, легкоатлетичні види (біг, стрибки, метання), орієнтовні навчальні нормативи та перелік обладнання.

Розділ «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу. 

З метою профілактики травматизму на кожному уроці необхідно перевіряти місця проведення занять, дотримуватися вимог методики навчання легкоатлетичних вправ, застосовуючи спеціальні бігові, підвідні та спеціально-розвивальні вправи для виконання бігу, стрибків і метань.

Під час проведення уроків з легкої атлетики вчитель повинен застосовувати індивідуальний та диференційований підхід до учнів/учениць.
Після вивчення модуля у кожному навчальному році учні/учениці складають випробування (навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння легкоатлетичних вправ.
1 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує історію розвитку легкої атлетики;

називає: види легкої атлетики; правила безпеки;
Ціннісний компонент

свідомо ставиться до власного здоров’я та здоров’я інших;

дотримується правил безпеки під час занять легкою атлетикою
	Історія розвитку легкої атлетики.

Легкоатлетичні види. 

Правила безпеки на уроках легкої атлетики


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: спеціальні бігові вправи, стрибкові вправи, спеціальні вправи для метань
	Спеціальні бігові вправи, стрибкові вправи, спеціальні вправи для метань

	Біг

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: старт, стартовий розбіг, біг 30 м, 60 м, рівномірний біг до 1000 м (без урахування часу); прискорення 10–30 м, повторний біг 4
[image: image11.wmf]´

30м, 2
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60 м
	Старт та стартовий розбіг. Біг 30 м, біг 60 м.

Прискорення, повторний біг.
Рівномірний біг до 1000 м

	Стрибки

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: стрибки в довжину з місця, багатоскоки, стрибки в довжину з розбігу способом «зігнувши ноги», стрибки у висоту з розбігу способом «переступання»
	Стрибки в довжину з місця, з розбігу способом «зігнувши ноги»; багатоскоки, стрибки у висоту з розбігу способом «переступання»

	Метання

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: метання малого м’яча на дальність з місця та в горизонтальну та вертикальну ціль
	Метання малого м’яча на дальність з місця, метання в горизонтальну та вертикальну ціль 


2 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує історію розвитку легкої атлетики в Україні;

називає фізичні якості, які розвиваються засобами легкої атлетики;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять легкою атлетикою
	Історія розвитку легкої атлетики в Україні. Рухові якості, які розвиваються засобами легкої атлетики: швидкість, витривалість, спритність, гнучкість та швидкісно-силові якості. Правила безпеки. 


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: спеціальні бігові вправи, стрибкові вправи, спеціальні вправи для метань, вправи з набивними м’ячами
	Спеціальні бігові вправи, стрибкові вправи: багатоскоки, спеціальні вправи для метань, вправи з набивними м’ячами 

	Біг

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: біг 30 м, 60 м; рівномірний біг до 1200 м (без урахування часу);

з а с т о с о в у є  види фінішування
	Біг 30 м, біг 60 м, біг по дистанції, фінішування. Рівномірний біг до 1200 м 


	Стрибки

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: стрибки в довжину з місця, стрибки в довжину з розбігу способом «зігнувши ноги», стрибки у висоту з розбігу способом «переступання»
	Стрибки в довжину та висоту 

	Метання

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: метання малого м’яча на дальність з трьох кроків, метання в горизонтальну та вертикальну ціль, кидання набивного м’яча (0,5– 1 кг) з різних положень
	Метання малого м’яча на дальність з трьох кроків, метання в горизонтальну та вертикальну ціль, кидання набивного м’яча.



3 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує особливості правил змагань з бігових видів, стрибків та метання;

називає правила безпеки;
Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять легкою атлетикою
	Правила проведення змагань зі стрибків, бігу та метання.

Правила безпеки на біговій доріжці, в секторі для метання та стрибків

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: спеціальні бігові вправи, стрибкові вправи, спеціальні вправи для метань, вправи з набивними м’ячами
	Спеціальні бігові вправи, стрибкові вправи: багатоскоки, спеціальні вправи для метань, вправи з набивними м’ячами

	Біг

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: біг 30 м, 60 м, рів-номірний біг 1000 м, повільний біг до 1500 м
	Біг 30 м, біг 60 м. Рівномірний біг 1000 м, повільний біг до 1500 м

	Стрибки

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: стрибки в довжину з місця, «потрійний стрибок» з місця, стрибки в довжину з розбігу способом «зігнувши ноги», стрибки у висоту з розбігу способом «переступання»
	Стрибки в довжину (з місця,  «потрійний стрибок» з місця,  з розбігу способом «зігнувши ноги») та стрибки у висоту з розбігу способом «переступання»

	Метання

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує метання малого м’яча на дальність з розбігу
	Метання малого м’яча на дальність з розбігу 


4 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує особливості дихання та тактику бігу на короткі, середні та довгі дистанції;

називає зовнішні ознаки, стадії та біологічне значення втоми;
обґрунтовує особливості питного режиму;
Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять легкою атлетикою
	Особливості дихання та питний режим при заняттях легкою атлетикою. Зовнішні ознаки, стадії та біологічне значення втоми. Особливості бігу на короткі, середні та довгі дистанції 


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: спеціальні бігові вправи, стрибкові вправи, спеціальні вправи для метань
	Спеціальні бігові вправи, стрибкові вправи: багатоскоки, спеціальні вправи для метань 

	Біг

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: біг 30 м, 60 м, 

100–300 м, повторний біг 

2
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200 м, рівномірний біг до 1000 м (дівчата), 1500 м (хлопці)
	Біг на короткі та середні дистанції. Повторний біг  Рівномірний біг 1000 м (дівчата), 1500 м (хлопці) 

	Стрибки

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: стрибки в довжину з місця, стрибки в довжину 

з розбігу способом «зігнувши ноги», стрибки у висоту з розбігу способом «переступання»
	Стрибки в довжину з місця, з розбігу способом «зігнувши ноги»; стрибки у висоту з розбігу способом «переступання»



	Метання

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: метання малого м’яча на дальність з розбігу та м’ячів різного діаметра
	Метання малого м’яча на дальність з розбігу, метання м’ячів різного діаметра на дальність 


5 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує вплив оздоровчого бігу на стан здоров’я людини: вплив занять фізичними вправами на основні системи та функції організму;
Ціннісний компонент

усвідомлює, що «Легка атлетика» є важливим засобом підвищення соціальної активності людей, задоволення їх моральних запитів тощо;

дотримується правил безпеки під час занять легкою атлетикою
	Значення оздоровчого бігу для здоров’я людини: вплив занять фізичними вправами на основні системи та функції організму 


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: спеціальні бігові вправи, стрибкові вправи, спеціальні вправи для метань
	Спеціальні бігові вправи, стрибкові вправи, спеціальні вправи для метань 

	Біг

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: біг 30 м, 60 м, 200–600 м, рівномірний біг до 1000 м (дівчата), 1500 м (хлопці)
	Біг 30 м, біг 60 м, 200–600 м. 

Рівномірний біг 1000 м (дівчата), 1500 м (хлопці)

	Стрибки

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: стрибки в довжину з місця, стрибки в довжину з розбігу способом «прогинаючись», стрибки у висоту з розбігу способом «переступання»
	Стрибки в довжину з місця, з розбігу способом «прогинаючись», стрибки у висоту з розбігу способом «переступання»

	Метання

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: метання малого м’яча на дальність з розбігу та кидання набивних м’ячів з різних вихідних положень (стоячи, сидячи і т. д.)
	Метання малого м’яча на дальність з розбігу, кидання набивних м’ячів з різних вихідних положень 



Орієнтовні навчальні нормативи для оцінювання розвитку фізичних якостей

	Рік вивчення
	Навчальні нормативи


	Рівень компетентності

	
	
	Низький
	середній
	достатній
	високий

	1 рік вивчення
	Біг 30 м (с)
	Хл.
	Більше 7,0
	7,0
	6,5
	5,8

	
	
	Дівч.
	Більше 7,4
	7,4
	6,9
	6,2

	
	Біг 60 м (с)


	Хл.
	Більше 11,8
	11,8
	10,8
	10,0

	
	
	Дівч.
	Більше 12,0
	12
	11,2
	10,5

	
	Рівномірний біг (без урахування часу) (м)
	Хл.
	До 600
	600
	800
	1000

	
	
	Дівч.
	До 500
	500
	800
	1000

	
	Стрибок у довжину з місця (см)
	Хл.
	До 120
	120
	140
	160

	
	
	Дівч.
	До 110
	110
	120
	140

	
	Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши 

ноги» (см)
	Хл.
	До 240
	240
	260
	280

	
	
	Дівч.
	До 200
	200
	220
	240

	
	Стрибок у висоту з розбігу способом «переступання» (см)
	Хл.
	До 70
	70
	80
	90

	
	
	Дівч.
	До 60
	60
	70
	80

	
	Метання малого м’яча на дальність (м)
	Хл.
	До 15
	15
	22
	28

	
	
	Дівч.
	До 10
	10
	13
	16

	2 рік вивчення
	Біг 30 м (с)
	Хл.
	Більше 6,7
	6,7
	6,2
	5,6

	
	
	Дівч.
	Більше 7,1
	7,1
	6,6
	6,0

	
	Біг 60 м (с)


	Хл.
	Більше 11,5
	11,5
	10,6
	9,8

	
	
	Дівч.
	Більше 11,8
	11,8
	11
	10,4

	
	Рівномірний біг (без ураху-вання часу) (м)
	Хл.
	До 700
	700
	1000
	1200

	
	
	Дівч.
	До 600
	600
	800
	1000

	
	Стрибок у довжину з місця (см)
	Хл.
	До 130
	130
	150
	170

	
	
	Дівч.
	До 120
	120
	130
	150

	
	Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги» (см)
	Хл.
	До 260
	260
	280
	300

	
	
	Дівч.
	До 220
	220
	240
	260

	
	Стрибок у висоту з розбігу способом «переступання» (см)
	Хл.


	До 75
	75
	85
	95

	
	
	Дівч.
	До 65
	65
	75
	85

	
	Метання малого м’яча на дальність (м)
	Хл.
	До 17
	17
	24
	30

	
	
	Дівч.
	До 12
	12
	15
	18

	3 рік вивчення
	Біг 30 м (с)
	Хл.
	Більше 6,4
	6,4
	6,0
	5,4

	
	
	Дівч.
	Більше 6,8
	6,8
	6,4
	5,8

	
	Біг 60 м (с)


	Хл.
	Більше 11,2
	11,2
	10,4
	9,6

	
	
	Дівч.
	Більше 11,6
	11,6
	10,8
	10,3

	
	Рівномірний біг 1000 м  (хв.с)
	Хл.
	Більше 5.30
	5.30
	5.00
	4.40

	
	
	Дівч.
	Більше 6.00
	6.00
	5.30
	5.10

	
	Стрибок у довжину з місця (см)
	Хл.
	До 140
	140
	160
	180

	
	
	Дівч.
	До 130
	130
	140
	160

	
	Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги» (см)
	Хл.


	До 280
	280
	300
	330

	
	
	Дівч.
	До 240
	240
	260
	280

	
	Стрибок у висоту з розбігу способом «переступання» (см)
	Хл.


	До 80
	80
	90
	100

	
	
	Дівч.
	До 70
	70
	80
	90

	
	Метання малого м’яча на дальність (м)
	Хл.
	До 20
	20
	26
	34

	
	
	Дівч.
	До 14
	14
	16
	20

	4 рік вивчення
	Біг 30 м (с)
	Хл.
	Більше 6,2
	6,2
	5,8
	5,2

	
	
	Дівч.
	Більше 6,7
	6,7
	6,2
	5,6

	
	Біг 60 м (с)


	Хл.
	Більше 10,8
	10,8
	10,0
	9,0

	
	
	Дівч.
	Більше 11,4
	11,4
	10,8
	10,3

	
	Рівномірний біг (хв.с)
	Хл.

1500 м
	Більше 8.00
	8.00
	7.20
	6.50

	
	
	Дівч.

1000 м
	Більше 6.10
	6.10
	5.40
	5.20

	
	Стрибок у довжину з місця (см)
	Хл.
	До 150
	150
	170
	185

	
	
	Дівч.
	До 130
	130
	145
	165

	
	Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги» (см)
	Хл.
	До 300
	300
	320
	360

	
	
	Дівч.
	До 250
	250
	270
	290

	
	Стрибок у висоту з розбігу способом «переступання» (см)
	Хл.
	До 85
	85
	95
	105

	
	
	Дівч.
	До 75
	75
	85
	95

	
	Метання малого м’яча на дальність
	Хл.
	До 23
	23
	30
	36

	
	
	Дівч.
	До 15
	15
	18
	22

	5 рік вивчення
	Біг 30 м (с)
	Хл.
	Більше 6,0
	6,0
	5,6
	5,0

	
	
	Дівч.
	Більше 6,7
	6,7
	6,0
	5,5

	
	Біг 60 м (с)


	Хл.
	Більше 10,4
	10,4
	9,8
	8,8

	
	
	Дівч.
	Більше 11,4
	11,4
	10,6
	10,2

	
	Рівномірний біг (хв.с)
	Хл.

1500 м
	Більше 7.30
	7.30
	7.00
	6.30

	
	
	Дівч.

1000 м
	Більше 6.20
	6.20
	5.40
	5.20

	
	Стрибок у довжину з місця (см)
	Хл.
	До 160
	160
	180
	200

	
	
	Дівч.
	До 135
	135
	150
	170

	
	Стрибок у довжину з розбігу способом «прогинаючись» (см)
	Хл.


	До 320
	320
	340
	390

	
	
	Дівч.
	До 250
	250
	270
	300

	
	Стрибок у висоту з розбігу способом «переступання» (см)
	Хл.


	До 90
	90
	100
	115

	
	
	Дівч.
	До 75
	75
	85
	100

	
	Метання малого м’яча на дальність (м)
	Хл.
	До 26
	26
	32
	40

	
	
	Дівч.
	До 16
	16
	19
	24


Обладнання, потрібне для вивчення

модуля «Легка атлетика»

(За наявності одного стадіону з біговою доріжкою, стрибковою ямою, сектором для стрибків у висоту і сектором для метань)
	№

п/п
	Обладнання
	Кіл-ть, шт.

	1
	Набивний м’яч
	10

	2
	Тенісний м’яч
	20

	3
	Секундомір
	1

	4
	Метромір
	1

	5
	Рулетка
	1

	6
	Граблі
	1

	7
	Лопата
	1


Автори: В.В. Ворона, І. В. Пата
НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи

Варіативний модуль

ЛИЖНА ПІДГОТОВКА

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Варіативний модуль «Лижна підготовка» складається з таких розділів: зміст навчального матеріалу та очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць.
До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесені теоретичні відомості, спеціальна фізична підготовка, техніко-тактична підготовка. Додаються орієнтовні навчальні нормативи та перелік обладнання.

Розділ «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу. 

При вивченні техніки лижних ходів необхідно використовувати підвідні, імітаційні та основні вправи лижника, а також дотримуватися методики послідовності проходження навчального матеріалу. Для підвищення емоційності уроку потрібно застосовувати елементи змагання, ігри та естафети.

З метою профілактики травматизму на кожному уроці необхідно перевіряти стан лижного інвентарю, місця проведення занять. Заняття проводити в тиху погоду або при слабкому вітрі (зі швидкістю не більше 1,5 м/с), при температурі не нижче – 12º С.

Під час проведення уроків з лижної підготовки вчитель повинен застосовувати індивідуальний та диференційований підхід до учнів/учениць.
Після вивчення модуля у кожному навчальному році учні/учениці складають випробування (навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння  лижних вправ і техніки лижних ходів.

1 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Учень, учениця:

Знаннєвий компонент

розповідає про розвиток лижного спорту;

пояснює як підбирати лижний інвентар; 

наводить приклади домедичної допомоги у разі обмороження;

Ціннісний компонент

свідомо ставиться до власного здоров’я та здоров’я інших;

дотримується  правил безпеки під час занять лижною підготовкою;
	Історія розвитку лижного спорту.

Підбір лижного інвентарю.

Домедична допомога у разі обмороження.  

Правила безпеки на уроках лижної підготовки.

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: стрибкові вправи; імітацію класичних лижних ходів на місці і в русі; стройові вправи з лижами та їх перенесення; спеціальні вправи лижника; 

здійснює проходження дистанції до 2 км;  


	Стрибкові вправи, імітація класичних лижних ходів на місці і в русі. 

Стройові вправи з лижами.

Перенесення лижного інвентарю.

Спеціальні вправи лижника.

Проходження дистанції до 2 км. Рухливі ігри та ігри на лижах, естафети.

Прикладні вправи на лижах.

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: пересування на лижах: ступаючим і ковзним кроком без палиць та з ними; 
повороти:  на місці переступанням навколо задніх і передніх кінців лиж; у русі переступанням (вліво, вправо); подолання бугрів та западин на схилі під час спуску;

застосовує: при проходженні дистанції сходження: ступаючим кроком,  «драбинкою» (навскіс і прямо), «напівялинкою»;

 стійку лижника під час спуску з гори: високу і основну; 

гальмування: «плугом», падінням;

володіє технікою поперемінного двокрокового та одночасного безкрокового ходів.
	Пересування на лижах: ступаючий і ковзний кроки без палиць та з ними; поперемінний двокроковий хід; одночасний безкроковий хід.  

Повороти: на місці переступанням навколо задніх і передніх кінців лиж; у русі переступанням (вліво, вправо).

Сходження: ступаючим кроком, «драбинкою» (навскіс і прямо), «напівялинкою».

Стійка лижника під час спуску з гори: висока і основна.  

Подолання бугрів та западин на схилі під час спуску.

Гальмування: «плугом», падінням.


	2 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Учень, учениця:

Знаннєвий компонент

характеризує розвиток лижного спорту в Україні;

називає видатних лижників України;

пояснює основні правила змагань з лижних перегонів;

розповідає як готувати лижний інвентар до уроку; 

Ціннісний компонент

дотримується  правил безпеки під час уроків з лижної підготовки;
	Історія розвитку лижного спорту в Україні.

Видатні лижники України.

Підготовка лижного  інвентарю до занять.

Основні правила змагань з лижних перегонів.

Правила безпеки під час уроків з лижної підготовки 


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: cтрибкові вправи (багатоскоки тощо), імітацію класичних лижних ходів на місці й у русі, вправи з лижним еспандером; спеціальні вправи лижника;  

здійснює: рівномірне проходження дистанції до 2,5 км;  
	Стрибкові вправи (багатоскоки тощо), імітація класичних лижних ходів на місці й у русі, вправи з лижним еспандером. 

Спеціальні вправи лижника.

Рівномірне проходження дистанції до 2,5 км. 

Ігри та естафети на лижах. 

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

володіє: техникою поперемінного двокрокового ходу; одночасного безкрокового і двокрокового ходів; ковзанярського ходу без палиць;  

виконує: повороти: на місці махом; у русі «плугом»;  перехід з одночасних ходів на навперемінні і навпаки; стійку лижника під час спуску з гори: низьку; гальмування: «плугом»;

здійснює: сходження в гору: ступаючим кроком, «драбинкою» (навскіс і прямо), «ялинкою»; спуски: навскіс; перехід під час спуску з високої стійки в основну, низьку; перехід з одночасних ходів на поперемінні і навпаки.
	Пересування на лижах: поперемінний двокроковий хід, одночасний безкроковий та двокроковий ходи, ковзанярський хід без палиць.  

Повороти: на місці махом; у русі «плугом».
Сходження в гору: ступаючим кроком, «драбинкою» (навскіс і прямо), «ялинкою».

Спуски: навскіс.

Стійка лижника під час спуску з гори: низька.

Перехід під час спуску з високої стійки в основну, низьку.

Гальмування: «плугом».

Перехід з одночасних ходів на поперемінні і навпаки. 

	3 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Учень, учениця:

Знаннєвий компонент

пояснює  вплив занять лижною підготовкою на зміцнення здоров’я людини; 
називає різновиди лижного спорту;

розповідає як запобігти травмуванню під час занять лижною підготовкою;

Ціннісний компонент

дотримується  правил безпеки під час уроків з лижної підготовки;
	Різновиди лижного спорту.

Вплив занять лижною підготовкою на зміцнення здоров’я людини.

Попередження травматизму під час занять лижною підготовкою.

Правила безпеки під час уроків з лижної підготовки;.

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: cтрибкові вправи (багатоскоки тощо), імітацію лижних ходів у русі, вправи з лижним еспандером; спеціальні вправи лижника;  

здійснює: проходження відрізків 200-300 м з підвищеною швидкістю; рівномірне проходження дистанції до 3 км;  
	Стрибкові вправи (багатоскоки тощо), імітація класичних лижних ходів у русі, вправи з лижним еспандером. 

Спеціальні вправи лижника.

Проходження відрізків 200-300 м з підвищеною швидкістю.

Рівномірне проходження дистанції до 3 км. 

Ігри та естафети на лижах. 

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: пересування на лижах поперемінними двокроковим та чотирикроковим ходами; одночасними класичними ходами;

Ціннісний компонент

володіє  елементами техніки ковзанярського ходу;

Діяльнісний компонент

здійснює: сходження в гору: «ялинкою», ковзним кроком; гальмування: «плугом», упором; повороти: у русі «плугом», упором; зміну стійок під час спуску (з високої на основну,  низьку та навпаки).

застосовує: обгін, фінішування.
	Пересування на лижах: поперемінні двокроковий та чотирикроковий  ходи; одночасні класичні ходи; ковзанярський хід без палиць та з ними. 

Повороти: у русі «плугом», упором.
Сходження в гору: «ялинкою», ковзним кроком.

Гальмування: «плугом», упором.

Зміна стійок під час спуску (з високої на основну,  низьку та навпаки).

Перехід: з одночасних ходів на ковзанярський хід.

Обгін, фінішування.

	4 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Учень, учениця:

Знаннєвий компонент

володіє знаннями режиму і харчування лижника; знаннями про розвиток витривалості під час самостійних занять;

називає  основні засоби попередження  простудних захворювань;
	Розвиток витривалості під час самостійних занять. 

Режим і харчування лижника.

Засоби попередження простудних захворювань. 

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: cтрибкові вправи (багатоскоки тощо), імітацію лижних ходів у русі без палиць та з ними, вправи з лижним еспандером; спеціальні вправи лижника; 

здійснює: проходження відрізків 300-400 м з підвищеною швидкістю; рівномірне проходження дистанції до 3,5 км;
	Стрибкові вправи, імітація лижних ходів у русі без палиць та з ними, вправи з лижним еспандером. 

Спеціальні вправи лижника.

Проходження відрізків 300-400 м з підвищеною швидкістю.

Рівномірне проходження дистанції до 3,5 км. 

Ігри та естафети на лижах.  

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: пересування на лижах класичними  і ковзанярськими ходами; гальмування: «плугом», упором;

здійснює:  сходження в гору ковзним кроком; повороти: у русі з упору та на паралельних лижах; гальмування: упором;

застосовує  перехід з ходу на хід залежно від умов дистанції і стану лижні; старт, обгін, фінішування;

Ціннісний компонент

визначає необхідність використання різних лижних ходів під час вирішення тактичних завдань.
	Пресування на лижах: класичні і ковзанярські ходи.  

Повороти: у русі з упору та на паралельних лижах.

Сходження в гору: ковзним кроком.

Гальмування: упором.

Перехід: з ходу на хід залежно від умов дистанції і стану лижні.

Використання різних лижних ходів під час вирішення тактичних завдань.

Старт, обгін, фінішування


	5 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Учень, учениця:

Знаннєвий компонент

характеризує загальні основи методики самостійного тренування;
володіє основами самоконтролю під час занять лижною підготовкою;

розповідає про тактику проходження дистанцій у лижних перегонах;
	Загальні основи методики самостійного тренування.

Самоконтроль під час занять лижною підготовкою.

Тактика проходження дистанцій у лижних перегонах.



	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: cтрибкові вправи (багатоскоки тощо), імітацію лижних ходів у русі без палиць та з ними, вправи з лижним еспандером; спеціальні вправи лижника; 

здійснює: проходження відрізків 400-500 м з підвищеною швидкістю; рівномірне проходження дистанції до 4 км.
	Стрибкові вправи, імітація лижних ходів у русі без палиць та з ними, вправи з лижним еспандером. 

Спеціальні вправи лижника.

Проходження відрізків 400-500 м з підвищеною швидкістю.

Рівномірне проходження дистанції до 4 км. 

Ігри та естафети на лижах.  

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: пересування на лижах класичними і ковзанярськими ходами; 

здійснює: перехід з ходу на хід залежно від умов дистанції і стану лижні;

застосовує: різні лижні ходи під час вирішення тактичних завдань; елементи гірськолижної підготовки.


	Пересування на лижах: класичні і ковзанярські ходи.

Елементи гірськолижної підготовки.

Перехід: з ходу на хід залежно від умов дистанції і стану лижні.

Використання різних лижних ходів під час вирішення тактичних завдань.
Естафетний біг (старт, біг по дистанції, передача естафети, фінішування).


Орієнтовні навчальні нормативи для оцінювання розвитку фізичних якостей

	Рік вивчення
	Навчальні нормативи


	Рівень навчальних досягнень 

	
	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	1 рік вивчення
	Проходження дистанції без врахування часу (м)
	хл.
	800
	1100
	1500
	1800

	
	
	дівч.
	500
	800
	1100
	1500

	
	Виконання ковзного кроку на відрізку 10 м (кількість кроків)
	хл.
	більше 13
	11-13
	8-10
	6-7

	
	
	дівч.
	більше 14
	12-14
	9-11
	7-8

	
	Сходження в гору «драбинкою» прямо 

(1 спроба) (хлопці і дівчата)
	3

помилки і більше
	2

помилки
	1 

помилка
	без помилок

	2 рік вивчення
	Проходження дистанції без врахування часу (м)
	хл.
	1100
	1500
	1800
	2300

	
	
	дівч.
	800
	1100
	1500
	1800

	
	Повороти на місці махом кругом (лівою, правою ногою) (хлопці і дівчата)

	1 

(прав. або лівою)
	2

(1прав., 1 лівою) 
	3-4 з помилками(правою або лівою)
	4 без помилок 

(2 прав., 

2 лівою) 

	
	Основна стійка лижника під час спуску з гори (1 спроба) (хлопці і дівчата)
	3

помилки і більше
	2

помилки
	1 

помилка
	без помилок

	
	Сходження в гору «ялинкою»  (1 спроба) (хлопці і дівчата)
	3

помилки і більше
	2

помилки
	1 

помилка
	без помилок

	3 рік вивчення
	Проходження дистанції класичними ходами

(хв, с)
	хл.

2000м
	17.30
	16.30
	15.30
	14.30

	
	
	дівч.

1500м
	14.00
	13.00
	12.30
	12.00

	
	Проходження дистанції ковзанярськими ходами без врахування часу (м)
	хл.
	600
	900
	1200
	1500

	
	
	дівч.
	300
	600
	900
	1200

	
	Технічне проходження відрізку 50 м  поперемінним двокроковим ходом 

(1 спроба) (хлопці і дівчата)
	3

помилки і більше
	2

помилки
	1 

помилка
	без помилок

	
	Технічне проходження відрізку 50 м одночасним двокроковим ходом 

(1 спроба) (хлопці і дівчата)
	3

помилки і більше
	2

помилки
	1 

помилка
	без помилок

	
	Гальмування під час спуску «плугом»

 (1 спроба) (хлопці і дівчата)
	3

помилки і більше
	2

помилки
	1 

помилка
	без помилок

	4 рік вивчення
	Проходження дистанції класичними ходами

(хв, с)
	хл.

2500м
	20.00
	19.00
	18.15
	17.30

	
	
	дівч. 

2000м
	17.00
	16.30
	16.00
	15.30

	
	Проходження дистанції ковзанярськими ходами без врахування часу (м)
	хл.
	800
	1100
	1500
	1800

	
	
	дівч.
	500
	800
	1100
	1500

	
	Технічне проходження відрізку 50 м одночасним однокроковим ходом 

(1 спроба) (хлопці і дівчата)
	3

помилки і більше
	2

помилки
	1 

помилка
	без помилок

	
	Гальмування під час спуску упором

 (1 спроба) (хлопці і дівчата)
	3

помилки і більше
	2

помилки
	1 

помилка
	без помилок

	5 рік вивчення
	Проходження дистанції класичними ходами

(хв, с)
	хл.

3000м
	20.30
	20.00
	19.30
	19.00

	
	
	дівч. 

2000м
	16.30
	16.00
	15.30
	15.00

	
	Проходження дистанції ковзанярськими ходами без врахування часу (м)
	хл.
	1100
	1500
	1800
	2300

	
	
	дівч.
	800
	1100
	1500
	1800

	
	Технічне проходження відрізку 50 м   ковзанярським ходом 

(1 спроба) (хлопці і дівчата)
	3

помилки і більше
	2

помилки
	1 

помилка
	без помилок


Обладнання, необхідне для вивчення

модуля «Лижна підготовка»

	№

п/п
	Обладнання
	Кіль-кість

	1
	Лижі 
	60 пар

	2
	Палиці 
	60 пар

	3
	Лижні черевики
	50 пар

	4
	Секундомір
	1 шт.

	5
	Метромір
	1 шт.

	6
	Еспандери
	20 шт.


Автори: А. А. Ребрина, Г. А. Коломоєць, В. В. Деревянко 

НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи

Варіативний модуль

НАСТІЛЬНИЙ  ТЕНІС

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
Варіативний модуль «Настільний теніс» складається з таких розділів: зміст навчального матеріалу та очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць, орієнтовні навчальні нормативи та перелік обладнання, яке потрібне для вивчення модуля.

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесено теоретичні відомості, техніко-тактичну підготовку.
Розділ «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу. 

Під час навчання технічних прийомів з настільного тенісу, необхідно на кожному уроці використовувати вправи спеціальної фізичної підготовки: прискорення з різних вихідних положень, біг зі зміною швидкості та напрямку за сигналом, багаторазові стрибки через перешкоди різної висоти, стрибки із присіду вгору і т.д., а також дотримуватися методики послідовності вивчення підготовчих, захисних та атакувальних прийомів техніки гри,  використовуючи підвідні вправи.

З метою профілактики травматизму, під час вивчення підготовчих, захисних та атакувальних прийомів техніки гри різними способами слід звертати увагу на правильне переміщення учнів/учениць біля тенісного столу. Під час першого та другого років вивчення можна застосовувати вправи ігрового характеру, зокрема – «Сонечко», «Один проти чотирьох», «Двоє проти п’яти», «Карусель», «Потяг» та ін.

Для оцінювання розвитку фізичних якостей використовують орієнтовні навчальні нормативи. Під час оцінювання кожна дитина виконує такі випробування окремо. При цьому в парі з учнем/ученицею може бути вчитель або учень/учениця, який(яка) володіє цими навичками на високому рівні.
1 рік вивчення
	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує історію розвитку настільного тенісу;  
розкриває місце українського та регіонального настільного тенісу на сучасному етапі;

називає об’єктивні умови діяльності в настільному тенісі; 

володіє знаннями про основний інвентар для гри в настільний теніс;

Ціннісний компонент

свідомо ставиться до власного здоров’я та здоров’я інших;

дотримується правил безпеки під час занять настільним тенісом
	Історія розвитку настільного тенісу в світі, Україні, регіоні.

Загальна характеристика інвентарю для гри в настільний теніс. 
Правила безпеки під час занять настільним тенісом

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: ходьбу: боком і спиною вперед, на зігнутих і напівзігнутих ногах («гусячий крок»);
біг: боком і спиною вперед, з прискореннями, з максимальною частотою рухів ногами, зі швидким і високим підняттям стегна, із швидким нахльостуванням гомілки, по ламаній лінії, з оббіганням на дистанції предметів, зі зміною напрямку руху за свистком;
присідання: пружинисті з подальшими максимально швидкими випрямленнями, на носках і повній ступні, на одній нозі;

стрибки: з місця у довжину; з одного боку в інший; вгору за рахунок пружинистого розгинання стопи; вгору на носках із прямими ногами; через гімнастичну лаву; стрибкові вправи у «стійці тенісиста»; багатократні поштовхом однієї і двома ногами,  з положення глибокого присіду; «жабою» вперед-вгору;  вгору з високим підняттям стегна;  з положення глибокого присіду; зі скакалкою на одній, двох і зі зміною ніг (уперед і назад); 

багатоскоки: на одній нозі; з ноги на ногу; поштовхом двома ногами; 

переміщення: однокрокові; багатокрокові; приставні та схресні кроки;

вправи для кистей рук: обертальні рухи кистю (повільні та максимально швидкі), з ракеткою; для пальців рук;

імітаційні вправи: імітація ударів і подач з ракеткою і без (у різному та заданому темпі, перед дзеркалом);  

володіє пересуваннями у парі та в 3-метровій зоні.
	Спеціальні вправи: 

ходьба

біг
присідання 

стрибкові вправи

переміщення.
Вправи для розвитку сили м’язів кистей рук

Імітаційні вправи

Вправи для розвитку швидкості реакції.

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

володіє: основними стійками та переміщеннями тенісиста; способами  тримання ракетки;

виконує: жонглювання м’ячем для настільного тенісу відкритою та закритою сторонами ракетки на місці та в русі; поштовховий  удар з партнером; подачу та прийом подачі.
	Ігрова початкова стійка тенісиста, її різновиди. 

Хватка ракетки, види хваток. 

Переміщення тенісиста. Способи переміщення (однокрокові, багатокрокові). 

Жонглювання м’ячем для настільного тенісу відкритою та закритою сторонами ракетки на місці, в русі та біля стіни. 

Виконання основних технічних прийомів (подача, поштовховий удар). Прийом подачі.

	2 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує основні фізичні якості тенісистів;

володіє знаннями про правила гри;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять настільним тенісом
	Загальна характеристика гри в настільний теніс. 

Основні правила гри в настільний теніс. 

Розвиток основних фізичних якостей тенісистів.

Правила безпеки під час занять настільним тенісом

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: різновиди ходьби, бігу, присідання; стрибків; переміщення, вивчених у першому році навчання;
обертальні рухи кистю (повільні та максимально швидкі), з ракеткою; для пальців рук;

імітацію ударів і подач з ракеткою і без (у різному та заданому темпі, перед дзеркалом);  

володіє пересуваннями у парі та у 3-метровій зоні
	Спеціальні фізичні вправи: ходьба; біг; присідання; стрибкові вправи; переміщення.

Вправи для розвитку сили м’язів кистей рук

Імітаційні вправи

Вправи для розвитку швидкості реакції

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: захисні прийоми техніки гри: зрізки справа та зліва; подачі з нижнім обертанням м’яча; елементи навчальної гри;

здійснює: серії захисних прийомів техніки гри по прямій та діагоналі;

володіє технікою прийому подач з нижнім обертанням м’яча
	Класифікація технічних прийомів у настільному тенісі.

Виконання захисних прийомів техніки гри: зрізка справа та зліва. Виконання серій захисних прийомів техніки гри по прямій та діагоналі. Подачі з нижнім обертанням м’яча.

Елементи навчальної гри 

	3 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує: роль та місце українського настільного тенісу на сучасному етапі;

володіє знаннями з організації та проведення змагань з настільного тенісу; 
Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять настільним тенісом.
	Роль та місце українського настільного тенісу на сучасному етапі розвитку ігрових видів спорту. Основи організації та проведення змагань з настільного тенісу.

Правила змагань. Суддівство. 

Правила безпеки під час занять настільним тенісом.

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: різновиди ходьби, бігу, присідання; стрибків; переміщення, вивчених у попередніх роках навчання;
обертальні рухи кистю (повільні та максимально швидкі), з ракеткою; для пальців рук;

імітацію ударів і подач з ракеткою і без (у різному та заданому темпі, перед дзеркалом);  з ракеткою із обтяженнями; біля столу, стінки, дзеркала; з тренажерами; імітацію нападаючих ударів з обтяженою ракеткою (манжетами, паском); у різному та заданому темпі;  
володіє пересуваннями у парі та в 3-метровій зоні з імітацією ударів у завершальних точках
	Спеціальні фізичні вправи:

ходьба; біг; присідання; стрибкові вправи; переміщення.

Вправи для розвитку сили м’язів кистей рук

Імітаційні вправи

Вправи для розвитку швидкості реакції

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

застосовує: атакувальні прийоми техніки гри: накати справа та зліва, удари, контрудари; подачі з верхнім обертанням м’яча; серії атакувальних прийомів техніки гри по прямій та діагоналі;

володіє технікою прийому подач з верхнім обертанням м’яча;

бере участь у навчальній грі в одиночному розряді на рахунок.
	Класифікація технічних прийомів у настільному тенісі. 

Виконання атакувальних прийомів техніки гри: накат справа та зліва, удар, контрудар.

Виконання серій атакувальних прийомів техніки гри по прямій та діагоналі. Подачі з верхнім обертанням м’яча.
Навчальна гра в одиночному розряді на рахунок.

	4 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує:  особливості фізичної підготовки юних тенісистів; вплив занять з настільного тенісу на основні системи та функції організму; вправи які сприяють профілактиці травматизму юних тенісистів;

володіє правилами самоконтролю та безпеки під час виконання фізичних вправ;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять настільним тенісом
	Особливості фізичної підготовки тенісистів з урахуванням віку та статі. Правила контролю та самоконтролю під час занять настільним тенісом. Профілактика спортивного травматизму. 
Правила безпеки під час занять настільним тенісом.

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує:  

різновиди ходьби, бігу, присідання; стрибків; переміщення,

вивчених у попередніх роках навчання;
обертальні рухи кистю (повільні та максимально швидкі), з ракеткою; для пальців рук;

імітацію ударів і подач з ракеткою і без (у різному та заданому темпі, перед дзеркалом);  з ракеткою із обтяженнями; біля столу, стінки, дзеркала; з тренажерами; імітацію нападаючих ударів з обтяженою ракеткою (манжетами, паском); у різному та заданому темпі;  
володіє пересуваннями у парі та в 3-метровій зоні з імітацією ударів у завершальних точках
	Спеціальні фізичні вправи:

ходьба; біг; присідання; стрибкові вправи; переміщення.

Вправи для розвитку сили м’язів кистей рук

Імітаційні вправи

Вправи для розвитку швидкості реакції

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: комбінаційні завдання за вказівкою вчителя; подачі («віяло», «човник», «маятник»);
володіє: технікою прийому подач з нижнім та змішаним обертанням м’яча;

застосовує: під час навчальної гри прийом подач з нижнім та змішаним обертом м’яча;

використовує: тактичні комбінації парної (змішаної) гри; гнучке маневрування відповідно до умов, які змінюються у процесі гри;

бере участь у навчальній грі в парному розряді на рахунок.
	Виконання комбінаційних серій захисних та атакувальних прийомів техніки гри. 

Подачі («віяло», «човник», «маятник»).

Прийом подачі з нижнім та змішаним та обертанням м’яча. Гра захисника проти захисника, захисника проти атакуючого. Розміщення гравців у парному (змішаному) розряді. Пересування гравців у парному розряді. Основні технічні та тактичні прийоми парної (змішаної) гри. 
Навчальна гра в парному розряді на рахунок.

	5 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує технічні прийоми (подачі, удари, контрудари);

Знаннєвий та діяльнісний компонент

дотримується: основних положень та правил гри, вимог безпеки та самоконтролю за фізичним навантаженням; правил: з організації та проведення самостійних занять з настільного тенісу;
Ціннісний компонент

правил безпеки під час занять настільним тенісом
	Техніко-тактична підготовка тенісистів. Методика проведення самостійних занять з настільного тенісу. Особливості психологічної підготовки юних тенісистів. 

Правила безпеки під час занять настільним тенісом


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує:  

різновиди ходьби, бігу, присідання; стрибків; переміщення,

вивчених у попередніх роках навчання;
обертальні рухи кистю (повільні та максимально швидкі), з ракеткою; для пальців рук;

імітацію ударів і подач з ракеткою і без (у різному та заданому темпі, перед дзеркалом); з ракеткою із обтяженнями; біля столу, стінки, дзеркала; з тренажерами; імітацію нападаючих ударів з обтяженою ракеткою (манжетами, паском); у різному та заданому темпі;  
володіє: пересуваннями у парі та в 3-метровій зоні з імітацією ударів у завершальних точках переміщення
	Спеціальні фізичні вправи:

ходьба; біг; присідання; стрибкові вправи; переміщення.

Вправи для розвитку сили м’язів кистей рук

Імітаційні вправи

Вправи для розвитку швидкості реакції

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: комбінаційні завдання за вказівкою вчителя: «підрізку», «свічку», елементи «топ-спін-болу»;
володіє технікою прийому подач з верхнім та змішаним обертанням м’яча;

застосовує: під час навчальної гри: гру атакуючого проти захисника, атакуючого проти атакуючого; прийом подач з верхнім та змішаним обертом м’яча;

бере участь у навчальній грі у змішаному розряді на рахунок.
	Виконання комбінаційних серій захисних та атакувальних прийомів техніки гри: 

«підрізка», «свічка», елементи «топ-спін-болу», «підставка». 

Гра атакуючого проти захисника, атакуючого проти атакуючого. 

Прийом подач з верхнім та змішаним обертанням м’яча.

Навчальна гра у змішаному розряді на рахунок


Орієнтовні навчальні нормативи  
	Рік вивчення
	Навчальні нормативи


	Рівень компетентності

	
	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	1 рік вивчення
	Жонглювання ракеткою м’яча для настільного тенісу 
	Хл.
	25
	30
	40
	45

	
	
	Дівч.
	20
	35
	30
	35

	
	Виконання серії поштовхових ударів з партнером 
	Хл.


	15
	18
	21
	24

	
	
	Дівч.
	12
	15
	18
	21

	2 рік вивчення
	Виконання подачі з нижнім обертанням м’яча (кількість влучень з 10 подач у ближню зону подачі)
	Хл.


	2
	5
	7
	9

	
	
	Дівч.
	1
	3
	5
	7

	
	Виконання серії зрізки справа або зліва з партнером по прямих

	Хл.


	15
	18
	21
	24

	
	
	Дівч.
	12
	15
	18
	21

	3 рік вивчення
	Виконання подачі з верхнім обертанням м’яча (кількість влучень з 10 подач у дальню зону подачі)
	Хл.


	2
	5
	7
	9

	
	
	Дівч.
	1
	3
	5
	7

	
	Виконання серії накатів справа або зліва з партнером по прямих
	Хл.
	15
	18
	21
	24



	
	
	Дівч.
	12
	15
	18
	21

	4 рік вивчення
	Виконання подачі з нижнім боковим обертанням м’яча (кількість влучень з 10 подач у ближню зону подачі)
	Хл.


	2
	5
	7
	9

	
	
	Дівч.
	1
	3
	5
	7

	
	Виконання серії ударів справа або зліва з партнером по діагоналі
	Хл.


	15
	18
	21
	24

	
	
	Дівч.
	12
	15
	18
	21

	5 рік вивчення


	Виконання подачі з верхнім боковим обертанням м’яча (кількість влучень з 10 подач у дальню зону подачі)
	Хл.


	2
	5
	7
	9

	
	
	Дівч.
	1
	3
	5
	7

	
	Виконання серії підрізок справа або зліва з партнером по діагоналі
	Хл.


	9
	12
	15
	18

	
	
	Дівч.
	6
	9
	12
	15


Обладнання, потрібне для вивчення

модуля «Настільний теніс»

(За наявності одного спортивного залу)

	№

пор.
	Обладнання
	Кількість, шт.

	1
	Тенісний стіл
	4

	2
	Ракетка для настільного тенісу 
	16

	3
	Сітка для настільного тенісу 
	4

	4
	М’яч для настільного тенісу
	100


Автори: В.В. Леськів, С.М. Чешейко, Г. А. Коломоєць 
НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи

Варіативний модуль

ПЕТАНК

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Варіативний модуль «Петанк» складається зі змісту навчального матеріалу, очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць, орієнтовних навчальних нормативів, переліку обладнання, яке потрібне для вивчення цього модуля та додатку (правила гри у петанковий спорт, техніки та тактики гри).

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесено теоретичні відомості, спеціальну фізичну підготовку, техніко-тактичну підготовку.

Розділ «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу.

Петанк розвиває силу, спритність, точність, окомір, волю, витримку. Петанковий спорт має велике оздоровче значення, оскільки гра відбувається на свіжому повітрі в будь-яку пору року.

Петанк кулі виготовляється з металу і являє собою циліндр з діаметром 45–50 мм та вагою 0,7-0,85 кг. Петанкіст обов’язково повинен доглядати за ними. Це потрібно насамперед тому, що кулі петанкіста – індивідуальне знаряддя, яке майже ніколи не підходить іншому петанкістові. До того ж, у процесі тренувань або змагання нерідко буває необхідно замінити кулі, замінити кошенет тощо. Всі інші розміри (вага тощо) правилами не обмежуються і вибираються петанкістом відповідно до його смаку, індивідуальних особливостей, зросту, фізичного розвитку тощо. Найкраще кулі мати середнього розміру. Для початкуючих петанкістів рекомендується користуватися кулі вагою від 700 до 850 г. Для дівчат та хлопчиків слід використовувати полегшений варіант куль (від 400 до 450 г). Кулі мають мати паспорт, де вказано марка виробника, вага, розмір та код куль.

З метою профілактики травматизму на кожному уроці необхідно перевіряти місця проведення занять, дотримуватися вимог методики навчання рухових дій, застосовуючи спеціальні бігові вправи, вправи для кидань, підвідні та спеціально-розвивальні вправи.

Під час проведення уроків з «Петанку» вчитель має застосовувати індивідуальний та диференційований підхід до учнів/учениць.

Після вивчення модуля у кожному навчальному році учні/учениця складають випробування (орієнтовні навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння теоретичного матеріалу та рухових дій.

1 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

володіє: поняттям про петанк;
розповідає: про місце занять, обладнання, інвентар для занять петанковим спортом; правила гри;

описує: кулі, кошонет, мерило, коло.

Ціннісний компонент

свідомо ставиться до власного здоров’я та здоров’я інших;

дотримується: правил безпеки під час занять фізичними вправами.
	Поняття про петанк. Місце занять, обладнання, інвентар. Правила гри. Стратегія гри. Правила безпеки під час занять фізичними вправами.


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: Спеціальні вправи для верхньої частини тіла: вправи для плечей, лікоть, кісті та пальців, спеціальні бігові вправи: біг із закиданням гомілок, біг із високим підніманням стегна, біг із прискоренням за сигналом, повторний біг 3–5 разів по 30 м, 2–3 рази по 60 м, біг у повільному темпі до 1500 м; спеціальні вправи для метань: метання малого м’яча в горизонтальну та вертикальну ціль; естафети. 

бере участь: у рухливих іграх з розвитку швидкісно-силових здібностей.
	Спеціальні бігові вправи, 

спеціальні вправи для кидків, 

рухливі ігри для розвитку швидкісно-силових здібностей: «Вовк і кози», «У довгої лози», «Лоза», «У річку, гоп», «Переправа через річку», «Класики», «Сміхота», «Гречка», «Півник», «Пускайте нас», «У царя», «Хвіст», «Крук», «Вуж», «У відьми», «Яструб» та естафети.


	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

володіє: ігровою петанкиста; 

виконує: захват кулі; визначати відстань до цілі;

дотримується правил безпеки під час занять петанковим спортом.
	Ігрова стійка петанкиста. Захват кулі. Визначення відстані до цілі (кошонету).


	2 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу учнів

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

володіє: місцем знаходження кошонета, кулі; 

Діяльнісний компонент

розрізняє: два види кидків: сидячи (ставить кулю), стоячи (вибивати кулю);
Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять фізичними вправами.
	Поняття: Ставити кулю, вибивати кулю. Два види кидків: стоячи  та сидячи. Правила безпеки під час занять фізичними вправами.


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса (вправи з гімнастичною палицею тощо), сили верхніх та нижніх кінцівок (згинання та розгинання рук в упорі лежачи, підтягування, вправи з гантелями, гирями), черевного пресу, спини; вправи на розтягування;
бере участь у рухливих іграх з розвитку спритності.
	Спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного пресу, спини; вправи на розтягування; рухливі ігри для розвитку спритності: «Вовк і хорт», «Шило», «У кужмірки», «Кузьмарки», «Панас», «Жмурки», «Петре, де ти?», «Кобла», «Хорт», «У бобра», «Ой летіла зозуленька», «Море», «Рак-неборак», «Вкрасти сало», «Верниголова», «Жук», «Дзвіниця», «Вежа», «Гори» та естафети.


	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: два види кидків: стоячи з різними траєкторіями, сидячи з різними траєкторіями, всі кидки виконуються до кошонета;
Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять петанковим спортом.
	Виконання кидків. Кидок з верхньою, середньою та низькою траєкторією. Кидки стоячи та сидячи.



	3 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує: розвиток петанкового спорту в Україні та за кордоном;
Ціннісний компонент

дотримується: правил безпеки під час занять фізичними вправами
	Розвиток петанкового спорту в Україні та за кордоном. Правила безпеки під час занять фізичними вправами.


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: спеціальні бігові вправи: біг із закиданням гомілок, біг із високим підніманням стегна, біг із прискоренням за сигналом, повторний біг, біг у повільному темпі до 1500 м; спеціальні вправи для кидків: метання малого м’яча в горизонтальну та вертикальну ціль; вправи для розвитку: сили верхніх та нижніх кінцівок (згинання та розгинання рук в упорі лежачи, підтягування, вправи з гантелями, гирями), вправи з набивними м’ячами, вправи для розвитку спритності, точності, окоміру («човниковий» біг 4х9 м).
	Спеціальні бігові вправи, 

спеціальні вправи для кидків.



	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: кидки по кулям, розташованих перед та за кошонетом, кидки в кошонет. Вибиття куль в різних положеннях;
Ціннісний компонент

дотримується: правил безпеки під час занять петанковим спортом.
	Кидки по кулям, розташованих  перед та за кошонетом, кидки в кошонет. Вибиття куль в різних положеннях.


	4 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

володіє: правилами самостійних занять петанковим спортом;
Ціннісний компонент

дотримується: правил безпеки під час занять фізичними вправами.
	Правила самостійних занять петанковим спортом. 
Правила безпеки під час занять фізичними вправами.


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: спеціальні вправи для кидань: метання малого м’яча в горизонтальну та вертикальну ціль; вправи для розвитку: швидкісно-силових якостей, спритності («човниковий» біг 4 9 м); точності, окоміру, вправи з набивними м’ячами для розвитку сили м’язів тулуба, плечового пояса та кистей рук, рухливі ігри та естафети.
	Спеціальні вправи для кидань.  Рухливі ігри та естафети.


	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: кидки по кулям  та кошонету;

бере участь: у грі «ПЕТАНК»;

формує: стиль гри на основі індивідуальних можливостей та схильностей;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять петанковим спортом.
	Кидки на вибивання куль. Кидки стоячи різними траєкторіями та різними положеннями куль. Кидки на вибивання кошонету. Вибиття кошонету.


	5 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує: тактика гри, вибиті кулі та кошонет; різні поняття (поінт та шутер);
формує: стиль гри на основі індивідуальних можливостей та схильностей;

пояснює: впровадження регулярних занять фізичними вправами у повсякденне життя;

Ціннісний компонент

дотримується: правил безпеки під час занять фізичними вправами.
	Тактика гри, вибиті кулі та кошонет; поняття (поінт та шутер), різні терміни. Правила безпеки під час занять фізичними вправами.


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: прискорення з місця на 5, 10, 15 м з різних вихідних положень; «човниковий» біг 4 9 м; чергування прискорень, зупинок, поворотів, бігу зі зміною напрямку за зоровим сигналом; вправи для розвитку сили м’язів тулуба, плечового пояса та кистей рук, рухливі ігри та естафети.
	Спеціальні  вправи для розвитку фізичних якостей, рухливі ігри та естафети.



	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

виконує: основні кидки з кола до кошонету, вибиття куль та кошонету, 

кидки стоячи, сидячи;

демонструє: техніку кидка куль;

бере участь: у грі «ПЕТАНК»
	Основні кидки з кола до кошонету; 

вибиття куль та кошонету; 

кидки стоячи, сидячи.



Орієнтовні навчальні нормативи  
	Рік навч.
	Навчальні нормативи
	Рівень навчальних досягнень 

	
	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	1 рік навч.
	знати назви основних стійок: 

хлопці і дівчата
	1 – 4
	5 – 7
	8 – 11
	12 – 15

	2 рік навч.
	вміти виконувати два види кидка кулею, кількість видів:

хлопці і дівчата
	знає

техніку виконання
	1
	2
	3

	3 рік навч.
	З 10 куль вибити 6 куль (з відстані 6м):  
хлопці і дівчата
	1 – 2
	3 – 4
	5 – 6
	7 – 8

	4 рік навч.
	З 10 куль вибити 7 куль (з відстані 7м):  

хлопці і дівчата
	1 – 4
	5 – 8
	9 – 12
	13 – 14

	5 рік навч.
	З 10 куль вибити 7 куль (з відстані 8м):  

хлопці і дівчата
	1 – 5
	6 – 9
	10 – 13
	14 – 15


Рекомендований перелік обладнання та інвентарю, необхідного для вивчення навчального матеріалу  варіативного модуля  «Петанк»

	№

п/п
	Обладнання та інвентар
	Кількість

	1.
	Кулі для петанку (металеві)
	40 шт.

	2
	Кулі для петанку (мягкі (тканина))
	40 шт.

	3.
	Кошонет (деревяний, мягкий)
	40 + 40 шт.

	4.
	Обруч 
	20 шт.

	5
	Гімнастичні палиці
	20 шт.

	6.
	Огороджувальні бар’єри
	40 шт.

	7.
	Кошик
	10 шт.

	8.
	Лічильники рахунку
	10  шт.

	9.
	Методична література- техніка гри в петанк
	1 шт.

	10.   
	Диски СD, DVD, відеокасети з технічної та тактичної підготовки у петанку
	2 шт.


Автори: Деревянко В.В. , Семененко В.П.,  Сілкова В.О. 
НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи

Варіативний модуль 

ПЛАВАННЯ
ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Варіативний модуль «Плавання» є складовою навчальної програми з фізичної культури для 5-9 класів загальноосвітніх навчальних закладів. Основна мета – збереження і зміцнення здоров’я,  розвиток фізичних, психічних якостей та рухових здібностей учнів/учениць; підвищення рівня фізичної підготовленості учнів/учениць, формування знань, вміння і навичок здорового способу життя, дотримання особистої гігієни, загартування організму, запобігання травматизму; розвиток навичок використання плавання для корекції постави та бережливого ставлення до свого здоров’я. 

Зміст модуля відповідає головним завданням програми та спрямований на формування в учнів/учениць знань щодо ефективного використання плавальних вправ для зміцнення власного здоров’я, удосконалення функціональних можливостей організму, набуття знань з предмету, виховання інтересу до занять плаванням.

Варіативний модуль «Плавання» складається з таких розділів: очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць та зміст навчального матеріалу.  
Розділ «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу. Під час прийняття навчального нормативу учителем оцінюється виконання плавальних вправ (техніка, відстань, пропливання  дистанції з урахуванням часу).  

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесені теоретичні відомості, спеціальна фізична підготовка плавця, технічна та техніко-тактична підготовка, ігри та розваги на воді.  

Після того, як учні/учениці добре освоять техніку плавання кролем на грудях і кролем на спині, переходять до освоєння брасу. Недоцільно на початку в одному занятті поєднувати елементи кроля і брасу, це може привести до прояву негативного переносу (приклад – робота ніг кролем і брасом).

Навчання плаванню має сприяти формуванню стійкого інтересу до предмета фізична культура, розвитку відповідних умінь та навичок, орієнтації учнів/учениць на обрання в подальшому спортивного профілю навчання.

1 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

пояснює  значення правил гігієни та санітарії під час занять  плаванням;

характеризує історію розвитку плавання; 

володіє знаннями про техніку плавання кролем на грудях та кролем на спині;

Ціннісний компонент

свідомо ставиться до власного здоров’я та здоров’я інших;

дотримується правил: гігієни та санітарії, безпеки під час уроків плавання.
	Історія розвитку плавання.

Правила гігієни та санітарії під час занять плаванням.

Техніка плавання кролем на грудях та  кролем на спині.
Безпека життєдіяльності та правила поведінки на воді, басейні.

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

володіє технікою виконання вправ; 

виконує: 

на суші: комплекси гімнастичних вправ (амплітудного характеру для рук, ніг, тулуба), вправи для розвитку гнучкості, стрибкові вправи, згинання та розгинання рук у положенні лежачи, імітаційні вправи (рухи руками, ногами як при плаванні кролем на грудях, кролем на спині, брасом і батерфляєм у поєднанні із диханням).
	На суші: загальнорозвивальні вправи, стрибкові вправи, вправи на координацію рухів; силові вправи, вправи на гнучкість. Імітаційні вправи з плавання. 



	Технічна підготовка

	 Діяльнісний компонент

володіє технікою виконання вправ;

виконує:  вправи для освоєння з водним середовищем: ходьбу, стрибки, пересування, присідання, відкривання очей у воді, «медузу», «зірочку», затримку дихання та ковзання, елементарні плавальні рухи; 

рухи ногами кролем на грудях та кролем на спині (на місці з опорою на бортик, у русі, у поєднанні з ковзанням та диханням, ковзання на грудях , спині); 

рухи руками кролем на грудях та кролем на спині (на місці, у русі, у поєднанні з ходьбою по дну, рухи рук правої, лівої, по черзі, у поєднанні з ковзанням та диханням) та в повній координації; прості повороти кролем на грудях «маятник» та кролем на спині; стрибки у воду (ногами вниз; спади головою вниз із різних вихідних положень і т.п.);
здійснює раціональне використання вивчених технічних прийомів плавання;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки на уроках плавання
	У воді: вправи для освоєння з водним середовищем. 

Елементарні плавальні рухи. 

Техніка рухів ніг та рук кролем на грудях та кролем на спині. 

Узгодження рухів кролем на спині та кролем на грудях. 

Техніка плавання кролем на грудях та кролем на спині в координації. 

Техніка простих стрибків у воду. Техніка простих поворотів у плаванні кролем на грудях та кролем на спині. 



	2 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

пояснює  значення дотримання правил поведінки під час занять плаванням у басейнах та на водоймах;

характеризує оздоровчий вплив плавання на організм людини; 

володіє знаннями про техніку плавання брасом та виконання стартів і поворотів;
	Оздоровчий вплив плавання на організм людини.

Правила поведінки під час занять плаванням у басейнах та на водоймах.

Техніка плавання  брасом.

Техніка виконання стартів і поворотів.



	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

володіє технікою виконання вправ; 

виконує: 

на суші: комплекси гімнастичних вправ (амплітудного характеру для рук, ніг, тулуба), вправи для розвитку гнучкості, стрибкові вправи, згинання та розгинання рук у положенні лежачи, імітаційні вправи з плавання (рухи руками, ногами і тулубом як при плаванні кролем на грудях,  кролем на спині, брасом і батерфляєм у поєднанні із диханням); групування, перекиди, що імітують елементи техніки швидкісних поворотів на грудях і на спині.  
	На суші: загальнорозвивальні вправи, стрибкові вправи, вправи на координацію рухів; силові вправи, вправи на гнучкість. Імітаційні вправи з плавання. 



	Технічна  підготовка

	 Діяльнісний компонент

володіє технікою виконання вправ; 

виконує: ковзання на грудях та спині, вправи для засвоєння техніки плавання кролем на грудях та кролем на спині (ковзання з допомогою ніг на грудях та на спині, з диханням, у повній координації); рухи ніг при плаванні брасом (імітаційні вправи у воді на місці з опорою о бортик, ковзання на грудях з рухами ногами брасом, плавання брасом на ногах з піднятою головою, з затримкою дихання, з виконанням видиху у воду, у  поєднанні з ковзанням та диханням); рухи рук при плаванні брасом (імітаційні вправи у воді, на місці, ходьба по дну з рухами руками брасом, ковзання на грудях з рухами руками брасом, з затримкою дихання, з виконанням видиху у воду, плавання – руки брас, ноги – кролем в поєднанні з диханням); узгодження рухів рук та ніг при плаванні брасом; 

стартовий стрибок;   
Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки на уроках плавання
	У воді: ковзання на грудях та спині, видихи в воду, занурення. Вправи для засвоєння техніки плавання кролем на грудях та кролем на спині. Техніка рухів ніг та рук при плаванні брасом. Узгодження рухів у плаванні брасом. Подальше вивчення техніки плавання брасом в координації. 

Удосконалення техніки плавання кролем на грудях та кролем на спині. 

Техніка стартового стрибка при плаванні кролем на грудях.  



	3 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

пояснює  значення самоконтролю на заняттях плаванням;

характеризує олімпійські досягнення українських плавців; 

володіє знаннями про техніку плавання батерфляй та виконання стартів і поворотів;
	Олімпійські досягнення українських плавців.

Самоконтроль на заняттях з плавання.

Техніка плавання батерфляй.

Техніка виконання стартів і поворотів.

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

володіє технікою виконання вправ; 

виконує: 

на суші: вправи на рівновагу, гімнастичні вправи (амплітудного характеру для рук, ніг, тулуба); вправи для розвитку гнучкості, згинання та розгинання рук у положенні лежачи, стрибкові вправи (присідання з наступним вистрибуванням вгору; вистрибування вгору з плеском руками з положення присід тощо), різні  поєднання стрибків, присідань та ходьби, імітаційні вправи з плавання.
	На суші: вправи на рівновагу, гімнастичні вправи, силові та стрибкові вправи, імітаційні вправи плавця.  

 

	Технічна підготовка

	 Діяльнісний компонент

володіє технікою виконання вправ; 

здійснює раціональне використання вивчених технічних прийомів плавання;

виконує: 

вправи для освоєння техніки плавання кролем на грудях, кролем на спині, брасом та батерфляєм;

рухи ніг у плаванні батерфляєм (ковзання на грудях, на спині та на боці з рухами ногами батерфляєм, плавання батерфляєм на ногах із затримкою дихання, з виконанням видиху у воду, у поєднанні з ковзанням та диханням); рухи рук у плаванні батерфляєм (імітаційні вправи у воді: на місці, ходьба по дну з рухами руками батерфляєм, ковзання на грудях з рухами руками батерфляєм, із затримкою дихання, з виконанням видиху у воду, плавання – руки батерфляєм, ноги – кролем в поєднанні з диханням); поворот «сальто» при плаванні кролем на грудях; старт і поворот в плаванні  брасом та кролем на спині; узгодження рухів у плаванні  батерфляєм; 

бере участь у іграх та розвагах на воді;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки на уроках плавання
	У воді: вправи для освоєння техніки плавання кролем на грудях,  кролем на спині, брасом та батерфляєм.

Техніка рухів ніг та рук у плаванні батерфляєм. Узгодження рухів у плаванні батерфляєм. 

Техніка повороту при плаванні кролем на грудях. 

Техніка старту і повороту в плаванні брасом та кролем на спині. 

Подальше вивчення техніки  плавання в координації: кролем на грудях, кролем на спині, брасом. Ігри та розваги на воді.  



	4 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

пояснює правила загартування холодовими та тепловими процедурами;

характеризує основні поняття суддівства; 

володіє знаннями про: спортивний режим і харчування плавця, олімпійські дистанції та правила проведення змагань з плавання;
	Правила загартування холодовими та тепловими процедурами.

Спортивний режим і харчування плавця.

Олімпійські дистанції, правила проведення змагань з плавання.

Основні поняття суддівства.

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

володіє технікою виконання вправ; 

виконує: 

на суші: комплекси гімнастичних вправ, вправи для розвитку сили (вправи амплітудного характеру для рук, ніг, тулуба та з амортизаторами, гантелями (1 – 3 кг), з використанням власної ваги – підтягування тулуба до ніг, ніг до грудей, утримання кінцівок у положенні, що вимагає граничного прояву гнучкості), згинання та розгинання рук у положенні лежачи; стрибкові вправи: присідання з наступним вистрибуванням вгору; вистрибування вгору з плеском руками із положення «присід» тощо,  імітаційні вправи з плавання.
	На суші: комплекси гімнастичних вправ, вправи для розвитку сили, стрибкові вправи; імітаційні вправи з плавання. 



	Технічна підготовка

	Діяльнісний компонент

володіє технікою виконання вправ; 

здійснює раціональне використання вивчених технічних прийомів плавання;

виконує: 

вправи для узгодження рухів руками, ногами з диханням; вправи для освоєння техніки плавання вивченими способами: кролем на грудях, кролем на спині, брасом та батерфляєм (плавання по елементам та у повній координації); старт і поворот в плаванні батерфляєм; стартові стрибки, повороти тощо;

бере участь у іграх та розвагах на воді (водне поло тощо);

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки на уроках плавання
	У воді: 

Вправи для удосконалення техніки плавання вивченими способами: кролем на грудях, кролем на спині, брасом та батерфляєм.

Вправи для узгодження рухів руками, ногами з диханням.

Техніка старту і повороту в плаванні батерфляєм. стартові стрибки, повороти тощо. 

Ігри та розваги на воді. 



	5 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

називає основні засоби профілактики травматизму та захворювань при заняттях плаванням;
володіє знаннями про домедичну допомогу при нещасних випадках на воді;

наводить приклади профілактики травматизму та захворювань при заняттях плаванням;
Ціннісний компонент

усвідомлює, що «Плавання» є важливим засобом підвищення соціальної активності людей, задоволення їх моральних запитів тощо;

дотримується правил безпеки на уроках плавання;
	Профілактика травматизму та захворювань при заняттях плаванням. 

Домедична допомога при нещасних випадках на воді.



	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

володіє технікою виконання вправ; 

виконує: 

на суші: комплекси гімнастичних вправ (амплітудного характеру для рук, ніг, тулуба), вправи в парах; вправи для розвитку сили: з обтяженнями (набивні м’ячі, гантелі – вага 1-3 кг для різних груп м’язів), з амортизаторами, гантелями (3-6 кг), з використанням власної ваги – підтягування тулуба до ніг, ніг до грудей, утримання кінцівок у положенні, що вимагає граничного прояву гнучкості, згинання та розгинання рук у положенні лежачи; зі скакалкою, вправи для розвитку гнучкості (махи руками - паралельні, навхрест, поперемінно, махи ногами), вправи з гімнастичною палкою;  
імітаційні рухи руками, ногами, як при плаванні кролем на грудях, на спині, брасом, батерфляєм; 

стрибки вгору і вперед-вгору з вихідного положення «старт плавця»; імітація на гімнастичному маті групувань, перекидів, які є елементами техніки поворотів на грудях і на спині; 
ігри для розвитку фізичних якостей.
	На суші: вправи в парах, з додатковою вагою, зі скакалкою, вправи для розвитку: гнучкості, сили м’язів ніг та рук, швидкості; вправи на гімнастичній стінці.

Імітаційні вправи для закріплення техніки спортивних способів плавання.

Імітаційні вправи стартового стрибка, поворотів.

Ігри для розвитку фізичних якостей.



	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

володіє технікою виконання вправ, технікою прикладного плавання; 

здійснює і раціонально використовує вивчені технічні прийоми плавання під час подолання дистанцій;

виконує: 

плавання вивченими способами: кроль на грудях, кроль на спині, брас і батерфляй по елементах та в повній координації; повороти та старти в плаванні кролем на грудях, кролем на спині, брасом та батерфляєм;  плавання на боку, стартові стрибки з пропливанням 10-15 метрів способом кроль на грудях, кроль на спині; повороти при плаванні вивченими способами; 

 бере участь у іграх та розвагах на воді (водне поло тощо);

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки на уроках плавання
	У воді: вправи для освоєння техніки плавання кролем на грудях, кролем на спині, брасом та батерфляєм.

Рівномірне плавання вивченими способами: кролем на грудях, на спині,  брасом по елементах, в координації. Вдосконалення плавання батерфляєм по елементах та в координації. Вивчення прикладного плавання. Стартові стрибки, повороти тощо. Ігри та розваги на воді (водне поло тощо).




Орієнтовні навчальні нормативи

	Рік навчання
	Навчальні нормативи
	Рівень навчальних досягнень 

	
	
	Низький
	середній
	достатній
	Високий

	1 рік 

навчання


	Ковзання на грудях (хлопці і дівчата)
	великий кут атаки тулуба
(«плавання стоячи»)
	голова сильно занурена у воду
	руки та ноги недостатньо витягнуті
	помилки відсутні



	
	Ковзання на спині (хлопці і дівчата)
	штовхання однією ногою, ковзання «сидячи»
	недостатнє витягування тіла, рук, ніг
	неправильне положення голови (занадто закинута)
	помилки відсутні



	
	Ковзання на грудях з роботою ніг, м (хлопці і дівчата)
	10м
	15м
	20м
	25м



	
	Ковзання на спині з роботою ніг , м (хлопці і дівчата)
	10м
	15м
	20м
	25м



	2 рік 

навчання


	Плавання способом кроль на грудях в координації (хлопці і дівчата)

	під час вдиху лежить не на грудях, а на боці
	під час вдиху голова не поверта-ється, а підніма-ється
	скорочений гребок
	помилки відсутні



	
	Плавання способом кроль на спині в координації (хлопці і дівчата)

	невідповідність рухів руками відносно рухів ногами
	скороче-ний гребок
	«вбивання» руки у воду
	помилки відсутні

	
	Ковзання брасом з роботою ніг , м (хлопці і дівчата)
	10м
	15м
	20м
	25м



	
	Поворот «маятник» (хлопці і дівчата)
	зупинка під час виконання повороту, відштов-хування однією ногою
	ковзання з піднятою головою, слабке відштовху-вання
	«підбиран-ня» зручної руки
	помилки відсутні



	
	Стартовий стрибок  (хлопці і дівчата)
	вхід у воду із зігнутими ногами
	під час польоту розведення рук або ніг у сторони, вгору або вниз 
	під час входу у воду голова не знаходить-ся між руками
	помилки відсутні



	3 рік навчання
	Плавання способом брас в координації (хлопці і дівчата)

	тулуб розташо-ваний під великим кутом (атаки), під час паузи ноги тонуть
	підтягу-вання і відштов-хування виконую-ться з однаковою швидкістю
	гребок не виконуєть-ся за лінією плечей
	помилки відсутні



	
	Пірнання з роботою ніг способом батерфляй, м (хлопці і дівчата)
	0 

(не виконує занурення)
	5
	10
	15



	
	Плавання 25 м кролем на грудях, або на спині, без урахування часу, м (хлопці і дівчата)
	12,5
	15
	20
	25 і більше

	
	Старт із води (хлопці і дівчата)  
	не достатньо зігнуті руки під час виконання команди «Увага!»
	не достатня потужність виконання відштовхування від бортику, плавець падає у воду, не встигаючи розігнути-ся
	глибокий вхід у воду після старту
	помилки відсутні

	4 рік навчання
	Плавання 25 м кролем на спині, хв.
	хл
	1.05
	1.00
	0.55
	 0.50 і менше

	
	
	д
	1.10
	1.05
	1.00
	0.55 і менше

	
	Плавання способом батерфляй (хлопці і дівчата)

	під час гребка руками голова й плечі піднімаю-ться високо над поверхнею води
	запізнення рухів ногами в основній частині гребка
	слабке пронесення, руки торкаються води, немає високого положення ліктів
	помилки відсутні

	
	Плавання 25 м кролем на грудях, хв.
	хл
	1.00
	0,55,0
	0.50,0
	0,45 і менше

	
	
	д
	1.05,0
	1.00
	0,55
	0,50 і менше

	5 рік навчання
	Плавання 25 м батерфляй, хв

	хл
	1.15
	1.10
	1.05
	1.00 і менше

	
	
	д
	1.25
	1.20
	1.15
	1.10 і менше

	
	Плавання 25 м брасом, хв. (хлопці і дівчата)
	12,5
	15
	20
	25 і більше

	
	Плавання 50 м кролем на грудях, хв.
	хл
	1.35
	1.30
	1.25
	1.20 і менше

	
	
	д
	1.45
	1.40
	1.35
	1.30 і менше

	
	 Плавання 50 м кролем на спині, хв.
	хл
	1.55
	1.50
	1.45
	1.40 і менше

	
	
	д
	2.00
	1.55
	1.50
	1.45 і менше


Необхідний інвентар для проведення занять з плавання:

- свисток;

- секундомір;

- розподільні доріжки;

- мотузки, прапорці;

- ватерпольні м’ячі (гумові) – 15-20 шт.;

- гумові надувні кола - 25-30 шт.;

- поплавки з пенопласту;

- плавальні дошки різного розміру – 25-30 шт.;

- лопатки, ласти – 25-30 шт.;

- гнучкі палки («нудлс») – 25-30 шт.

Автори: А. А. Ребрина, Г. А. Коломоєць, В. В. Деревянко
НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи

Варіативний модуль

РУХЛИВІ ІГРИ

3 роки навчання

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Метою програми є формування стійкої мотивації до захисту власного життя і здоров’я, фізичного розвитку, фізичної та професійно-прикладної підготовленості засобами рухливих ігор тощо. Вивчення матеріалу сприяє формуванню готовності до високопродуктивної праці та захисту Вітчизни.

Навчальні заняття проводяться у формі теоретичних та практичних занять і самостійної роботи.

Варіативний модуль «Рухливі ігри» 3 роки навчання складається із пояснювальної записки, змісту навчального матеріалу, очікуваних результатів навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць, орієнтовних навчальних нормативів і переліку обладнання, необхідного для засвоєння модуля. 

Знаннєвий, ціннісний та діяльнісний компоненти характеризують очікувані результатів навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць. Знаннєвий компонент: класифікація рухливих ігор та їх місце в системі фізичного виховання; обґрунтування і психофізіологічні особливості ігрової діяльності; зміст, дидактичні і методичні принципи організації та проведення рухливих ігор для дітей різного віку і стану здоров’я. 

Діяльнісний компонент: використання рухливих ігор для вирішення загальноосвітніх, виховних і оздоровчих завдань; самостійне проведення рухливих ігор за різною спрямованістю; керування процесом гри, виправлення помилок й знаходження способів їх запобігання і усунення; оцінювання ефективності використання рухливих ігор. 

Ціннісний компонент визначає свідоме ставлення до власного здоров’я та здоров’я інших; дотримання правил безпеки на уроках і позаурочних заняттях.

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесено теоретичні відомості, загальну фізичну підготовку, спеціальну підготовку та професійно-прикладну фізичну культуру, рухливі ігри з елементами спортивних та інших ігор. 

Завданням модуля є вивчення теоретичних відомостей, зокрема: суть та класифікація рухливих ігор; історія виникнення і розвиток рухливих ігор; організація та методика проведення рухливих ігор; характеристика рухливих ігор за віковими та анатомо-фізіологічними особливостями; вплив рухливих ігор на процес виховання фізичних якостей; вплив рухливих ігор на стан здоров’я дітей, та усунення дефектів у стані здоров’я за допомогою рухливих ігор; значення рухливих ігор для виховання професійно-прикладної фізичної культури школяра.

Теоретичні відомості подаються в межах теоретичних занять та під час виконання практичних завдань.

Кожний урок обов’язково включає в себе:

· загальну фізичну підготовку;

· спеціальну підготовку та професійно-прикладну фізичну культуру;

· теоретичні відомості та знайомство з рухливими іграми;

· рухливі ігри з елементами спортивних та інших ігор, естафети і спортивні змагання.

Основним завданням модуля є формування в учнів почуття патріотизму, волі до перемоги, сміливості, наполегливості, організованості та дисципліни.

Під час ігор школярі розвиваються фізично і духовно. Участь в іграх виявляє прагнення дітей до збереження духовності та культури власного народу, готовність молодих людей стати конкурентоздатними фахівцями та справжніми патріотами-захисниками України.

Перевагою варіативного модуля є широкий арсенал різноманітних ігор прикладного та спортивного спрямування, які входять до системи виховання, що сприяє всебічному гармонійному розвитку учнів, підвищенню рівня їхнього патріотизму, фізичної та професійно-прикладної підготовленості, зацікавленості до уроків фізичної культури.

Також варіативний модуль не потребує спеціального обладнання та інвентарю, що набуває особливої значимості в умовах соціально-економічної кризи, яка виникла в нашій країні.

З метою профілактики травматизму на уроці слід дотримуватися правил безпечної поведінки.

Для оцінювання розвитку фізичних якостей використовують орієнтовні навчальні нормативи. Під час оцінювання кожна дитина виконує такі випробування окремо або в команді. При цьому в парі може бути вчитель або учень, який володіє цими навичками на високому рівні.

Під час навчання можна використовувати різноманітні рухливі ігри та естафети, вправи ігрового характеру тощо.
1 рік вивчення
	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує історію розвитку рухливих ігор в Україні та регіонах; відродження Олімпійських ігор; Всесвітні ігри.
називає: класифікацію рухливих ігор.

Ціннісний компонент

свідомо ставиться до власного здоров’я та здоров’я інших;

дотримується правил безпеки на уроках і під час позаурочних занять.
	Олімпійські ігри у Стародавній Греції. Відродження Олімпійських ігор сучасності. Всесвітні ігри.

Рухливі ігри у системі фізичного виховання та історичні аспекти їх розвитку. Класифікація рухливих ігор.

Правила безпеки на уроках та позаурочних заняттях.

	Загальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: стройові та загальнорозвивальні вправи для розвитку основних рухових якостей; комплекси вправ на координацію, швидкість, спритність, гнучкість, силу і витривалість
	Стройові та загальнорозвивальні  вправи. 

Розвиток основних рухових якостей.

	Спеціальна підготовка та прикладна фізична культура

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: стрибкові вправи; спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності; вправи та їх елементи на розвиток прикладних фізичних якостей та особистісних властивостей; визначає: рівень розвитку основних, спеціальних (прикладних) фізичних якостей та професійно-важливих якостей ігропедагога; особливості трудової діяльності ігропедагога;
бере участь: у заходах з прикладних національних видів спорту в системі фізичного виховання дітей та молоді («Хортинг», український рукопашний бій «Спас», «Бойовий гопак», українська «Боротьба на поясах» тощо).
	Розвиток спеціальних фізичних якостей. 

Визначення рівня розвитку основних та спеціальних фізичних якостей.

Фізичні вправи для розвитку прикладних фізичних якостей. 

Стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності. 

Розвиток прикладних фізичних якостей та особистісних властивостей засобами рухливих ігор. Виховання професійно-прикладної фізичної культури школяра. Особливості професійної діяльності фахівця-ігропедагога. Елементи прикладних видів спорту в системі рухливих ігор дітей та молоді («Хортинг», «Спас», «Бойовий гопак», «Боротьба на поясах» тощо).

	Рухливі ігри з елементами спортивних та інших ігор

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

знає і розуміє організацію і проведення рухливих ігор, естафет, розваг; 
називає основні рухливі ігри;
характеризує рухливі ігри патріотичного та прикладного спрямування; Всеукраїнські ігри патріотичного спрямування;
володіє навичками командної гри, в якій учні безпосередньо змагаються за правилами рухливих ігор;
виконує етапи та види рухливих ігор; 
приймає участь у рухливих та народних іграх, естафетах, козацьких забавах, спортивних змаганнях за спрощеними правилами; 

застосовує загальну та прикладну фізичну підготовленість у рухливих іграх з елементами спортивних та інших ігор, естафетах, козацьких забавах, змаганнях.
	Організація та проведення рухливих ігор, естафет, розваг.

Рухливі ігри – як вагомий засіб фізичного виховання дітей та молоді України. Положення про Всеукраїнські ігри патріотичного спрямування.

Вивчення основних видів рухливих ігор, які мають різні педагогічні завдання і руховий зміст «Боротьба в квадратах», «Вільне місце», «Мисливці і качки» та ін.

Організація та проведення сюжетно-рольових ігор «Зайчик», «У ведмедя у бору».

Елементи рухливих та народних ігор, естафети, козацькі забави.


2 рік вивчення
	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

розкриває місце сюжетно-рольових та дидактичних ігор у виховній системі школяра; організаційні та методичні засади проведення рухливих ігор;

н а з и в а є  основні сюжетно-рольові та дидактичні ігри для розвитку дитини;

в о л о д і є  знаннями про основні ігри та забави в обрядах та звичаях українського народу;

з а с т о с о в у є:  перевірку особистої гігієни, гігієнічних вимог місця проведення змагань; правила загартування організму; правила контролю та самоконтролю під час занять.
Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки на уроках і позаурочних заняттях;

застосовує: перевірку особистої гігієни, гігієнічних вимог місця проведення змагань
	Організація та методика проведення

рухливих ігор.

Теоретичні основи сюжетно-рольової гри та її розвиток в різні періоди дитинства.

Дидактичні ігри для розвитку дитини.

Ігри та забави в обрядах та звичаях українського народу.

Рухливі ігри з елементами настільного тенісу «Сонечко», «Один проти чотирьох», «Двоє проти п’яти», «Карусель», «Потяг».

Правила контролю та самоконтролю під час занять. Особиста гігієна спортсмена. Гігієнічні вимоги до місць проведення спортивних змагань. Загартовування організму.

Правила безпеки на уроках і під час позаурочних занять.

	Загальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: комплекси вправ на координацію, швидкість, спритність, гнучкість, силу і витривалість 
	Стройові та загальнорозвивальні вправи. 

Розвиток основних фізичних якостей. 

	Спеціальна підготовка та прикладна фізична культура

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: стрибкові вправи; спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності; вправи та їх елементи на розвиток прикладних фізичних якостей та особистісних властивостей; 
визначає: рівень ефективного розвитку основних, спеціальних (прикладних) фізичних якостей та професійно-важливих якостей; 
бере участь: у заходах з прикладних видів спорту в системі фізичного виховання дітей та молоді («Пожежно-прикладний спорт», «Рятувальне багатоборство», «Прикладні стрілецькі види спорту», «Гирьовий хортинг», «Кетлебелхолд» та інші) 
	Розвиток спеціальних фізичних якостей. 

Визначення рівня розвитку основних та спеціальних фізичних якостей.

Виховання професійно-прикладної фізичної культури школяра. Фізичні вправи для розвитку прикладних фізичних якостей. 

Стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності. 

Розвиток прикладних психофізичних якостей та особистісних властивостей засобами рухливих ігор. 

Виявлення професійно-важливих якостей ігропедагога. 

Прикладні види спорту в системі рухливих ігор дітей та молоді («Пожежно-прикладний спорт», «Рятувальне багатоборство», «Прикладні стрілецькі види спорту», «Гирьовий хортинг», «Кетлебелхолд»  та інші).

	Рухливі ігри з елементами спортивних та інших ігор

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

знає і розуміє організацію і проведення рухливих ігор, естафет, розваг; права і обов’язки учасників заходів; організацію та проведення дидактичних ігор; 

називає: основні аспекти Українських (національних) рухливих ігор; історичні витоки народних ігор, естафет, козацьких забав;

володіє: навичками командної гри, в якій учні безпосередньо змагаються за спрощеними правилами ігор;
виконує: етапи та види рухливих ігор та естафет; 
вміє: подавати команди та діяти в строю; розподіляти обов’язки у команді залежно від завдань; 
приймає участь: у рухливих та народних іграх, естафетах, козацьких забавах, спортивних змаганнях за спрощеними правилами


	Організація та проведення Українських (національних) рухливих ігор, естафет, розваг. Історичні витоки народних ігор, естафет, козацьких забав

Права і обов’язки учасників змагань. Права і обов’язки суддів.

Організація та проведення дидактичних ігор «Мімічні ігри», «Вперед, назад, на місці!»

Організація і проведення рухливих ігор для розвитку швидкості: «Вільне місце»; сили: «До своїх прапорців», «Перехопи м’яч»; гнучкості: «Збережи рівновагу», «Човник»; спритності: «Зірви стрічку», «Довгі лози».

Рухливі ігри для дітей середнього шкільного віку. Різновиди естафет: «Зустрічна естафета з перешкодами», «Естафета з обміном», «Естафета парами», «Закрутилась голова», «Скакуни».

Навчально-розважальні ігри з м’ячем за спрощеними правилами.

Рухливі ігри та естафети з м’ячем «День і ніч», «Виклик», «Виклик номерів», «Ривок за м’ячем», «Виштовхни з кола», «Мисливці й качки».

Елементи рухливих та народних ігор, естафети, козацькі забави.


3 рік вивчення
	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує  значення рухливих ігор на розвиток професійно важливих фізичних якостей; ігри за віковими та анатомо-фізіологічними особливостями;

розподіляє  рухливі ігри за величиною психофізичного навантаження;

застосовує: контроль власного раціону харчування

Ціннісний компонент

дотримується: режиму дня; правил безпеки на уроках і позаурочних заняттях
	Вплив рухливих ігор на процес виховання професійно-прикладних та фізичних якостей.

Характеристика рухливих ігор за віковими та анатомо-фізіологічними особливостями.

Розподіл рухливих ігор за величиною психофізичного навантаження для осіб з відхиленнями у стані здоров’я.

Роль режиму дня, харчування, загартування і регулярності занять рухливими іграми у формуванні здорового способу життя. 

Правила безпеки на уроках і під час позаурочних занять.

	Загальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:

виконує: комплекси вправ на координацію, швидкість, спритність, гнучкість, силу і витривалість;
	Стройові та загальнорозвивальні вправи. Розвиток основних фізичних якостей. 

	Спеціальна підготовка та прикладна фізична культура

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:

виконує: стрибкові вправи; спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності; вправи та їх елементи на розвиток прикладних фізичних якостей та особистісних властивостей; 
визначає:  рівень ефективності розвитку власних основних, спеціальних (прикладних) фізичних якостей; 

бере участь: у заходах з прикладних видів спорту в системі патріотичного та професійно-прикладного фізичного виховання дітей та молоді («Хортинг», «Військово-спортивний хортинг», «Поліцейський хортинг», «Військово-прикладне багатоборство»; у іграх з елементами пейнтболу, страйкболу, лазертагу, флорболу, петанку та інші.


	Розвиток спеціальних фізичних якостей. 

Визначення рівня розвитку основних та спеціальних фізичних якостей.

Виховання професійно-прикладної фізичної культури школяра. Фізичні вправи для розвитку прикладних фізичних якостей. 

Стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності. 

Розвиток прикладних фізичних якостей та особистісних властивостей засобами рухливих ігор. 

Засоби розвитку важливих професійних якостей та особистісних властивостей ігропедагога в процесі занять рухливими іграми. 

Елементи прикладних видів спорту в системі патріотичного виховання дітей та молоді («Хортинг», «Військово-спортивний хортинг», «Поліцейський хортинг», «Військово-прикладне багатоборство», «Гирьовий хортинг»).

Ігри з елементами пейнтболу, страйкболу, лазертагу, флорболу, петанку.

	Рухливі ігри з елементами спортивних та інших ігор

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:

знає і розуміє: значення рухливих ігор в процесі професійно-прикладного та національно-патріотичного виховання дітей та молоді України 

називає: основні якості та риси характеру, які формуються у процесі рухливих ігор;

характеризує: правила поведінки в спортзалі, на спортивному майданчику, у навчальному закладі, під час екскурсій та змагань; 

володіє: навичками командної гри, в якій учні безпосередньо змагаються за спрощеними правилами ігор 

виконує: етапи та види ігор та забав за українськими традиціями, святковими обрядами;
приймає участь: у рухливих та народних іграх, естафетах, козацьких забавах, спортивних змаганнях за спрощеними правилами; 


	Професійно-прикладне та національно-патріотичне виховання дітей та молоді України у процесі рухливих ігор.

Виховання професійно-прикладних та особистісних якостей в процесі гри: сміливість, рішучість, активність, організованість, дисциплінованість, повага до товаришів, вміння змагатися в команді.

Ігри та забави за українськими традиціями, святковими обрядами «Леля», «Калита» та ін.

Організація і проведення рухливих ігор для розвитку гнучкості, сили «Човник», «Розірви коло», «Передай сідай».

Рухливі ігри для дітей старшого шкільного віку  з елементами спортивних ігор: «Малюкбол», «Триатлон», «Футбольний слалом», «Біатлон», «Футбольні пенальті», «Міні-гандбол», «Естафета футбольна», «Флорбол».

Рухливі ігри з елементами гри: «Петанк», «Гонка» м'ячів», «Квач», «Невід», «Влучно в ціль», «Рухлива ціль», «Ціль, що рухається», «Третій - зайвий», «Мисливці та качки», «День і ніч», «Білі ведмеді», «Виштовхни з кола», «Бій півнів», «М’яч капітану», «Крізь фронт», «Лапта», «Виклик номерів», «Перестрілка», «Боротьба за м'яч», «Викликай зміну», «Ловці» та спеціально-прикладного характеру «Чехарда», «Бій півнів» з елементами хортингу

Ігри для розвитку професійно-прикладних фізичних якостей («Я пливу», «Поїзд в тунель!», «Дзеркальце» «Горобці у воді», «Футбол у воді», «Жаби», «Гвинт», «Хто кого?»

Правила поведінки в спортзалі, на спортивному майданчику, у навчальному закладі, під час екскурсій та змагань. Елементи рухливих та народних ігор, естафети, козацькі забави.


Орієнтовні навчальні нормативи  
	Рік вивчення
	Навчальні нормативи


	Рівень компетентності

	
	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	1 рік вивчення
	Швидкість:

Біг 30 м (с)
	Хл.
	Більше 7,0
	7,0
	6,5
	5,8

	
	
	Дівч.
	Більше 7,4
	7,4
	6,9
	6,2

	
	Спритність: човниковий біг 4×9 м (с)
	Хл.
	13,3
	12,6
	12,0
	11,4

	
	
	Дівч.
	14,0
	13,4
	12,8
	12,2

	2 рік вивчення
	Гнучкість: нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	Хл.
	До2
	2
	4
	6

	
	
	Дівч.
	До 6
	6
	8
	11

	
	Швидкісно-силові: стрибок у довжину з місця (см)
	Хл.
	До 130
	130
	150
	170

	
	
	Дівч.
	До 120
	120
	130
	150

	3 рік вивчення
	Витривалість: рівномірний біг 1000 (хв.с)
	Хл.
	Більше 5.30
	5.30
	5.00
	4.40

	
	
	Дівч.
	Більше 6.00
	6.00
	5.30
	5.10

	
	Сила: Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів)
	Хл. від підлоги
	До 9
	9
	14
	18

	
	
	Дівч. від лави
	До 6
	6
	9
	12

	
	Піднімання тулуба в сід за 30 с (кількість разів)
	Хл.
	До 12
	12
	18
	22

	
	
	Дівч.
	До 11
	11
	17
	21


Обладнання, потрібне для вивчення варіативного модуля «Рухливі ігри»
	№


	Обладнання
	Кількість, шт.

	1.
	Бруси гімнастичні паралельні 

(або навісні)
	1

	2.
	Лава гімнастична 
	4

	3.
	Мат гімнастичний 
	4

	4.
	Канат
	2

	5.
	Перекладина гімнастична (або навісна)
	2

	6.
	Скакалка
	10

	7.
	Стінка гімнастична
	4

	8.
	Гімнастична палиця
	10

	9.
	Міні-баскетбольний м’яч
	10

	10.
	Волейбольний м’яч 
	10

	11.
	М’яч футбольний
	10

	12.
	Тенісний м’яч
	10

	13.
	Набивний м’яч (0,5–1 кг)
	10

	14.
	М’яч гандбольний
	15

	15.
	М’яч гумовий, середній
	10

	16.
	М’яч гумовий, малий
	10

	17.
	Стійка для відпрацювання техніки пересування
	6


Автори: М.В. Ібраімова, О.М. Лакіза, В.П. Чепурченко, Л.І. Пономаренко 

НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи

Варіативний модуль

ТЕНІС

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Варіативний модуль «Теніс» складається з таких розділів: зміст навчального матеріалу та очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць, орієнтовні навчальні нормативи та перелік обладнання, яке потрібне для вивчення цього модуля.

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесено теоретичні відомості, спеціальну фізичну і техніко-тактичну підготовки.

Розділ «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу. 

Під час навчання технічних прийомів з тенісу слід на кожному уроці використовувати вправи загальної і спеціальної фізичної підготовки, а також дотримуватися методики послідовності вивчення підготовчих, захисних та атакувальних прийомів техніки гри,  використовуючи підвідні вправи.

З метою профілактики травматизму під час вивчення підготовчих, захисних та атакувальних прийомів техніки гри різними способами слід звертати увагу на правильне переміщення учнів/учениць на тенісному корті. Під час першого та другого років вивчення бажано застосовувати вправи ігрового характеру.

Після вивчення модуля у кожному навчальному році учні/учениці складають випробування (навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння технічних прийомів з тенісу. Під час складання навчальних нормативів оцінюють виконання технічного елемента кожним учнем/ученицею. 
1 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує: історію розвитку  тенісу в світі; основні правила гри; правила безпеки під час занять тенісом.

Ціннісний компонент

свідомо ставиться до власного здоров’я та здоров’я інших.
	Історія розвитку тенісу в світі. Загальна характеристика гри. Основні правила гри. Правила безпеки під час занять тенісом.


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: прискорення на 5, 10, 15, 20 м з різних стартових положень різними способами у змаганні з партнерами; «човниковий» біг 4×10 м; серійні стрибки
	Спеціальні фізичні вправи на швидкість, витривалість, спритність 



	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

володіє: основними стійками та видами пересування тенісиста; способами тримання ракетки; набиванням м’яча на зовнішній та внутрішній сторонах ракетки; окремими ударами по м'ячу з відносно фіксованою поставою ніг; ударами по м'ячу, що відскочив від підлоги: справа, зліва, двома руками зліва (тільки зліва і тільки в спеціальних тактичних ситуаціях)
	Стійка тенісиста, її різновиди. Пересування. Варіанти тримання ракетки. Набивання м’яча. Удари справа та зліва по м'ячу



	2 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

розкриває місце українського та регіонального тенісу на сучасному етапі;

володіє знаннями про правила гри та основного інвентарю для гри; 

Ціннісний компонент

 дотримується правил безпеки під час занять тенісом
	Історія розвитку тенісу в Україні, регіоні. Загальна характеристика інвентарю для гри в теніс. 

Правила змагань. Суддівство. 

Правила безпеки під час занять тенісом

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: прискорення  на 5, 10, 15, 20 м з різних стартових положень різними способами у змаганні з партнерами; «човниковий» біг 4×10 м; стрибки серійні
	Спеціальні фізичні вправи на швидкість, витривалість, спритність



	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: вихідні та ударні положення гравця; серійні прийоми ударів по м’ячу, що відскочив вид підлоги (окремо, справа та зліва); підкидання м’яча з фіксацією передударного поло​ження; подачу м’яча; прийом подачі; удари з льоту

здійснює: прийоми техніки гри по прямій та діагоналі; подачу першу, другу, у перше поле, у друге поле.
	Вихідні та ударні положення гравця. Удари по м’ячу. Виконання подачі м’яча. Найпростіші техніко-тактичні прийоми гри 



	3 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

характеризує роль та місце українського тенісу на сучасному етапі;

володіє знаннями з організації та проведення змагань з тенісу; 
Ціннісний компонент

 дотримується правил безпеки під час занять тенісом
	Роль та місце українського тенісу на сучасному етапі розвитку ігрових видів спорту. Основи організації та проведення змагань з тенісу. 
Правила безпеки під час занять тенісом

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: прискорення з місця на 5, 10, 15 м з різних вихідних положень; «човниковий» біг 4
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9 м; чергування прискорень, зупинок, бігу зі зміною напрямку за зоровим сигналом; вправи для розвитку сили м’язів тулуба, плечового пояса та кистей рук, гнучкості;

застосовує: серійні стрибки поштовхом однієї та двох ніг; вистрибування з присіду; естафети, рухливі ігри
	Спеціальні  вправи для розвитку фізичних якостей і функціональних можливостей


	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: техніку виконання ударного руху; удари по м’ячу (справа та зліва у визначеній і довільній послідовності), що відскочив від майданчика і летить швидко або повільно; контрудари; подачі;

 здійснює атакувальні прийоми техніки гри по прямій та діагоналі
	Удари і подачі м’яча. Контрудари. Техніка гри по прямій і діагоналі


	4 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

характеризує: особливості фізичної підготовки юних тенісистів; вплив занять з тенісу на основні системи та функції організму; вправи які сприяють профілактиці травматизму юних тенісистів;

Ціннісний компонент

володіє правилами самоконтролю та безпеки життєдіяльності під час виконання фізичних вправ;

дотримується правил безпеки під час занять тенісом
	Особливості фізичної підготовки тенісистів. Розвиток основних фізичних якостей тенісистів. Правила контролю та самоконтролю під час занять тенісом. Профілактика спортивного травматизму


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: прискорення з місця на 5, 10, 15, 20 м з різ​них вихідних положень; «човниковий» біг 4
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9 м; чергування прискорень, зу​пинок, бігу зі зміною на​прямку за зоровим сигналом; вправи для розвитку сили м’язів тулуба, плечового пояса та кистей рук, гнучкості;

застосовує: серійні стрибки поштовхом однієї та двох ніг; вистрибування з присіду; естафети, рухливі ігри
	Спеціальні  вправи для розвитку фізичних якостей і функціональних можливостей


	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

володіє: ударами по м'ячу, що відскочив вид майданчика, – назустріч пласкому, назустріч крученому удару; ударами з льоту однією рукою у середній точці, у високій точці, низькій точці; подачею по центру, по діагоналі; 

виконує комбінаційні завдання за вказівкою учителя
	Подача з обертанням м’яча. Комбінаційні серії захисних та атакувальних прийомів техніки гри. 

Гра захисника проти захисника, захисника проти атакуючого

	5 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

характеризує: техніку і тактику застосування подач; ударив з льоту, контрударів;
Знаннєвий та Ціннісний компонент

 дотримується: основних положень та правил гри, вимог правил безпеки та самоконтролю за фізичним навантаженням; пра​вил з організації та проведення самостійних занять; правил безпеки під час занять тенісом
	Техніко-тактична підготовка тенісистів. Методика проведення самостійних занять з тенісу. Особливості психологічної підготовки тенісистів


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: прискорення з місця на 5, 10, 15, 20 м з різних вихідних положень; «човниковий» біг 4
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9 м; чергування прискорень, зупинок, бігу зі зміною напрямку за зоровим сигналом; вправи для розвитку сили м’язів тулуба, плечового пояса та кистей рук, гнучкості;

застосовує: серійні стрибки поштовхом однієї та двох ніг; вистрибування з присіду; естафети, рухливі ігри
	Спеціальні  вправи для розвитку фізичних якостей і функціональних можливостей


	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

володіє: технікою подач м’яча з обертанням м’яча, ударами з льоту; подачею максимальної сили, з вихідної позиції з центральної відмітки, «обвідка» смеш з льоту, по м'ячу, що відскочив вид майданчику.

виконує: технічні прийоми гри атакуючого проти захисника, атакуючого проти атакуючого; комбінаційні завдання за вказівкою вчителя. 
	Удари з льоту. Подачі з обертанням м’яча. «Обвідка» смеш з льоту. Положення ракетки та гравця в момент контакту ракетки з м’ячем.

Гра атакуючого проти захисника, атакуючого проти атакуючого .




Орієнтовні нормативи  
	Рік вивчення
	Навчальні нормативи


	Рівень компетентності

	
	
	низькій
	середній
	достатній
	Високий

	1 рік 

 
	Набивання (жонглюва​ння) м’яча на ракетці
	Хл.
	25
	30
	40
	45

	
	
	Дівч.
	20
	35
	30
	35

	
	Виконання серії ударів 

з партнером 
	Хл.
	15
	18
	21
	24

	
	
	Дівч.
	12
	15
	18
	21

	2 рік 

 
	Виконання подачі (кіль​кість влучень з 10 подач у І зону подач, у ІІ зону)
	Хл.
	2
	5
	7
	9

	
	
	Дівч.
	1
	3
	5
	7

	
	Виконання серії ударів справа або зліва з партнером по прямій
	Хл.
	15
	18
	21
	24

	
	
	Дівч.
	12
	15
	18
	21

	3 рік

 
	Виконання подачі з обертом м’яча (кількість влучень з 10 подач у зону подачі)
	Хл.
	2
	5
	7
	9

	
	
	Дівч.
	1
	3
	5
	7

	
	Виконання серії ударів  справа або зліва з партнером по прямій
	Хл.
	15
	18
	21
	24

	
	
	Дівч.
	12
	15
	18
	21

	4 рік 

 
	Виконання різаних подач з боковим обертом м’яча (кількість влучень з 10 подач у зону подачі)
	Хл.
	2
	5
	7
	9

	
	
	Дівч.
	1
	3
	5
	7

	
	Виконання серії ударів справа або зліва з партнером по діагоналі
	Хл.
	15
	18
	21
	24

	
	
	Дівч.
	12
	15
	18
	21

	5 рік 


	Виконання подачі з обертом та без оберту  м’яча (кількість влучень з 10 подач у зону подачі)
	Хл.
	2
	5
	7
	9

	
	
	Дівч.
	1
	3
	5
	7

	
	Виконання серії ударів справа або зліва 

з партнером по діагоналі
	Хл.
	9
	12
	15
	18

	
	
	Дівч.
	6
	9
	12
	15


Обладнання, потрібне для вивчення

модуля «Теніс»

(За наявності двох спортивних залів і двох тенісних кортів)

	№

пор.
	Обладнання
	Кількість, шт.

	1
	Ракетка для тенісу 
	25

	2
	Сітка для тенісу 
	4

	3
	Тенісні м’ячі різнокольрові 
	50


Автори: Л. В. Копилова, О. М. Макаров 

НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи
Варіативний модуль

ТУРИЗМ
ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Варіативний модуль «Туризм» складається з таких розділів: зміст навчального матеріалу та очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць.

Розділ «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу. 

Туризм є невід’ємною складовою загальнодержавної системи фізичної культури та спорту і спрямований на зміцнення здоров’я, розвиток фізичних, морально-вольових та інтелектуальних здібностей людини через залучення її до участі у спортивних походах різної складності та змаганнях з техніки спортивного туризму. Спортивний туризм є важливим засобом сприяння підвищенню соціальної і трудової активності людей, задоволення їхніх моральних, естетичних і творчих потреб, життєво важливої потреби взаємного спілкування, розвитку дружніх стосунків між народами і зміцнення миру. Туризм не має обмежень за віком і статтю.

Туризм як відносно дешевий та ефективний вид відпочинку є соціально доступним та економічно привабливим.

Основним змістом навчання туризму є засвоєння теоретичних і практичних навичок, до яких входять знання з:

– організації походів різного рівня складності;

– спортивного і туристського орієнтування та топографії;

–вивчення технічних прийомів подолання перешкод природного і штучного характеру;

– надання домедичної допомоги і транспортування потерпілого;

– виживання під час надзвичайних ситуацій та катастроф.

Учні/учениці, які за станом здоров’я віднесені до спеціальної медичної групи, на уроках працюють за завданням учителя з вивчення туристських вузлів, визначення азимутів, топографії або надання домедичної допомоги.

1 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

розкриває загальні відомості про туризм та його види;

розповідає про гігієну туриста, загальні гігієнічні вимоги;

називає види природних перешкод;

Ціннісний компонент

 дотримується правил безпеки під час занять на уроках з елементами туризму;
	Загальні відомості про туризм та його види. 

Види природних перешкод. 

Правила безпеки на уроках з елементами туризму.


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

здійснює подолання горизонтальних і вертикальних перешкод у вигляді смуги перешкод, лабіринтів;

володіє технікою виконання вправ на лазіння і перелазіння
	Подолання горизонтальних і вертикальних перешкод; подолання смуги перешкод, вправи на лазіння і перелазіння


	Технічна підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

володіє технікою встановлення намету, технікою в’язання туристських вузлів «простий», «простий провідник»;

здійснює: технічне проходження туристських етапів: подолання умовних завалів (підлаз), подолання умовного болота по купинах
	Встановлення намету; в’язання туристських вузлів; технічні етапи


	2 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

розпізнає  туристське спорядження; 

називає  види туристського багаття; 

володіє основами орієнтування, поняттями «контрольний пункт (КП)», «схема»; 

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час виконання вправ орієнтування на місцевості
	Спорядження туриста. Види туристського багаття. 

Основи орієнтування на місцевості.

Правила безпеки під час виконання вправ орієнтування на уроках фізичної культури


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

здійснює: подолання смуги перешкод з технічними етапами, вивченими раніше; 

бере участь в естафетах з елементами туристської техніки
	Подолання смуги перешкод.

Естафети з елементами туристської техніки


	Технічна підготовка

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

Пояснює дії при виконанні вправ орієнтування за схемою;

Діяльнісний компонент

володіє: технікою в’язання туристських вузлів «булінь», «академічний»; технікою в’язання самостраховки (петлі «Прусіка»);
здійснює: технічне проходження туристських етапів: подолання умовного болота за допомогою жердин, подолання умовного яру за допомогою колоди («бума»)
	Орієнтування за схемою. В’язання туристських вузлів. 

Технічні етапи. 

Технічні дії з туристською самостраховкою


	3 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

пояснює: правила, закони і традиції туристів, техніку організації туристського бівуака; поняття «бівуак»;

характеризує фізичну підготовку туриста;

наводить приклади умовних знаків;
володіє елементами орієнтування у заданому напрямку;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять на уроках з елементами туризму
	Правила, закони і традиції туристів. 

Організація туристського бівуака.

Орієнтування у заданому напрямку.

Умовні знаки.

Фізична підготовка туриста


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: прискорення з різних стартових положень, виконуючи проходження технічних етапів, вивчених раніше; біг з додатковим завданням туристської техніки та елементами фізичної підготовки;

бере участь в естафетах з технічним виконанням в’язання самостраховки (петлі «Прусіка»)
	Старти з різних стартових положень з виконанням технічних елементів спортивного туризму.

Естафети з використанням туристського обладнання. Біг з елементами туристської техніки

	Технічна підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: дії при виконанні вправ орієнтування за схемою у заданому напрямку;

здійснює: технічне проходження туристських етапів: рух по схилах (підйом, траверс, спуск), подолання умовного яру за допомогою «маятника»;

володіє: технікою в’язання туристських вузлів: «вісімка», «ткацький»
	Орієнтування за схемою у заданому напрямку. В’язання туристських вузлів.

Технічні етапи



4 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

розпізнає особливості топографічної, туристичної та спортивної карти;

володіє елементами орієнтування за вибором;

називає комплектуючі похідної аптечки; 

Ціннісний компонент

обґрунтовує оздоровче значення туризму;
 дотримується правил безпеки під час занять на уроках з елементами туризму
	Оздоровче значення туризму. 

Особливості топографічної, туристичної та спортивної мапи. 

Орієнтування за вибором. 

Комплектація похідної аптечки


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

бере участь в естафетах з проходженням етапів, вивчених раніше; у проходженні дистанцій 200–500 м з елементами крос-походу;

виконує: вправи з мапою, умовними знаками, топографічними знаками на розвиток уваги і зорової пам’яті
	Естафети з технічним проходженням етапів. Вправи на розвиток уваги та зорової пам’яті. Проходження дистанції з елементами крос-походу


	Технічна підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: дії при виконанні вправ орієнтування за схемою за вибором;

здійснює: технічне проходження туристських етапів: умовне подолання яру, річки за допомогою паралельних мотузок, «ліан»; проходження дистанції крос-похід 1500–2000 м;

володіє технікою в’язання туристських вузлів «зустрічний», «брамшкотовий»;

бере участь у навчальних змаганнях з техніки орієнтування у заданому напрямку та пересування: підйом, траверс, спуск, подолання умовного болота, в’язання туристських вузлів
	Орієнтування за схемою за вибором. 

В’язання туристських вузлів. 

Технічні етапів.

Крос-похід.

Навчальні змагання


	5 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий та діяльнісний компоненти

 Учень, учениця:

відтворює алгоритм надання домедичної допомоги;

визначає основні принципи і прийоми транспортування потерпілого;

пояснює: забезпечення страхування і самострахування при подоланні різних перешкод;

розкриває поняття «похід вихідного дня»;
Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять на уроках з елементами туризму
	Домедична допомога. Транспортування потерпілого. 

Види транспортування. Забезпечення страхування і самострахування при подоланні різних туристських перешкод. Похід вихідного дня


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

бере участь у навчальних змаганнях з орієнтування за вибором, у заданому напрямку;

у проходженні дистанцій 500–1000 м з елементами крос-походу;
виконує: в’язання туристських вузлів і вправи з самостраховкою петлею «Прусіка» на швидкість і якість;

здійснює: колове тренування для розвитку фізичної і спеціальної підготовки
	Навчальні змагання. 

Крос-похід.

Колове тренування


	Технічна підготовка

	Діяльнісний компонент

 Учень, учениця:

виконує: дії при наданні домедичної  допомоги, вибирає спосіб транспортування і здійснює транспортування потерпілого;

здійснює проходження дистанції крос-похід 2000–3000 м;

бере участь у навчальних змаганнях з техніки орієнтування у заданому напрямку та за вибором; з техніки пішохідного туризму (ТПТ); в організації походу вихідного дня;

називає основні засади суддівства
	Техніка рятувальних робіт. Крос-похід.

Навчальні змагання. Організація походу вихідного дня



Орієнтовні навчальні нормативи  
	Рік вивчення
	Навчальні нормативи
	Рівень компетентності

	
	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	1 рік  
	В’язання вузлів «простий», «простий провідник» (хлопці і дівчата)
	1 вузол зав’я​заний з по​милкою або
жодного
	1 вузол за​в’язаний без помилки
	2 вузли

зав’язані з помилкою
	2 вузли

зав’язані без помилки

	
	Подолання умовного боло​та за допомо​гою купин 9 м

(8 купин, діам.

30–40 см) (с)
	Хл.


	Більше

11
	11
	9
	7

	
	
	Дівч.
	Більше

11
	11
	10
	8

	2 рік  


	В’язання вузлів «булінь», «академічний» (хлопці і дівчата)
	1 вузол зав’язаний з по​милкою або
жодного
	1 вузол

зав’язаний без помилки
	2 вузли

зав’язані з помилкою
	2 вузли

зав’язані без помилки

	
	Орієнтування за схемою (кількість пунктів) (хлопці і дівчата)
	Менше

2
	2
	4
	6

	3 рік


	В’язання вузлів

«вісімка», «ткацький» (хлопці і дівчата)
	1 вузол

зав’язаний з помилкою або
жодного
	1 вузол

зав’язаний без помилки
	2 вузли

зав’язані з помилкою
	2 вузли

зав’язані без помилки

	
	Орієнтування за схемою у заданому на​прямку (кіль​кість пунктів) (хлопці і дівчата)
	Менше

2
	2
	4
	6

	
	В’язання самостраховки («петлі Прусіка») (хлопці і дівчата)
	Не зав’язана самострахов​ка або слабке уявлення про техніку в’язання
	В’язання саостра-хов​ки з помилками
	В’язання самостраховки без помилки (без ураху​вання часу)
	За час 20 с

в’язання самостра-ховки без помилки

	
	Подолання умовного яру за допомогою маятника (см)
	Хл.


	Менше

150
	150
	250
	350

	
	
	Дівч.
	Менше

120
	120
	200
	280

	4 рік


	В’язання вузлів «зустрічний», «брамшкотовий» (хлопці і дівчата)
	1 вузол зав’язаний з по​милкою або жодного
	1 вузол

зав’язаний без помилки
	2 вузли

зав’язані з помилкою
	2 вузли

зав’язані без помил​ки

	
	Орієнтування за схемою за ви​бором 10 хв (кількість пунктів) (хлопці і дівчата)
	Менше

2
	2
	4
	6

	
	10 етапів ту​ристських зма​гань (на вибір), кількість
	Хл.
	Менше

3
	3
	6
	8

	
	
	Дівч.
	Менше

2
	2
	4
	6

	5 рік

 
	В’язання ту​ристських вуз​лів (на вибір), кількість (хл. і дів.)
	Менше

3
	3
	6
	8

	
	10 етапів ту​ристських зма​гань (на вибір), кількість
	Хл.


	Менше 3
	3
	6
	9

	
	
	Дівч.
	Менше 2
	2
	5
	7


Обладнання, потрібне для вивчення модуля «Туризм»

	№

п/п
	Обладнання
	Кількість, шт.

	1
	Намет
	10

	2
	Рюкзак туристський на 75–90 літрів
	30

	3
	Спальник
	30

	4
	Карімат (килим)
	30

	5
	Рукавиці брезентові
	10

	6
	Шолом захисний
	10

	7
	Індивідуальні системи страховки
	15

	8
	Компас
	15

	9
	Топографічні і спортивні мапи
	Різні

	10
	Казанки на 6–8 літрів
	4

	11
	Сокира мала
	4

	12
	Мотузка основна 10 мм
	500 м

	13
	Мотузка допоміжна 8 мм
	200 м

	14
	Мотузка «репшнур» 6 мм
	150 м

	15
	Карабін зі звичайною муфтою
	50

	16
	Карабін з муфтою (автомат)
	50

	17
	Спусковий пристрій «вісімка»
	8

	18
	Блок (моно)
	2

	19
	Блок (тандем)
	2

	20
	Жумар
	6

	21
	Блок-затискувач
	6

	22
	Блок-затискувач грудний
	6


Автори: Є. В. Столітенко Д. В. Деменков 
НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи

Варіативний модуль

ФУТБОЛ

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Варіативний модуль «Футбол» є важливою складовою навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів. Основний зміст модуля відповідає головним завданням програми, формуючи через навчання футболу стійкий інтерес школярів/школярок до занять фізичною культурою зокрема та здорового способу життя взагалі.

При цьому навчальний матеріал модуля адаптований до занять з учнями/ученицями різної підготовленості, передбачає загальноосвітню, а не спортивну спрямованість і містить найпростіші елементи техніки та дій у нападі й захисті, теоретичні відомості, а також вправи з елементами футболу для розвитку фізичних якостей. 

Окрім цього, навчальні нормативи, включені до змісту модуля, є орієнтовними, і оцінка за їх виконання не є домінуючою під час тематичного, семестрового чи річного оцінювання. Вона допомагає врахувати динаміку особистих результатів кожного учня/учениці.

Під час побудови навчального процесу варто використовувати різноманітні дидактичні методи, враховуючи вікові та статеві особливості учнів/учениць, матеріалу, що вивчається, а також наявні матеріальні можливості школи. Під час вивчення модуля «Футбол» з дівчатами слід враховувати особливості будови жіночого організму та притаманні фізіологічні процеси, тому доцільно проводити вивчення матеріалу диференційовано, а ігри – окремо з дівчатами та хлопцями.

У процесі навчання футболу в 5–9 класах застосовують такі групи методів:

– наочні (показ вправ, демонстрація вправ на схемі, макеті, екрані тощо);

– словесні (розповідь, пояснення, вказівка, зауваження, переконання, бесіда тощо);

– практичні (метод вправ та його варіанти — початкове вивчення прийомів у цілому або частинами), метод багаторазового повторення (перемінний, інтервальний, ігровий, змагальний тощо).
Під час вивчення елементів техніки та дій у нападі й захисті в учнів/учениць формуються певні рухові навички. Тому кожний прийом вивчають відповідно до стадій формування рухової навички. При цьому варто дотримуватися такої послідовності: 

– ознайомлення з прийомом;

– вивчення прийому у спрощених умовах;

– вдосконалення прийому в умовах, близьких до ігрових;

– закріплення прийому в грі.
1 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує історію розвитку футболу;
Ціннісний компонент

усвідомлює, що спортивна гра «Футбол» є важливим засобом підвищення соціальної активності людей, задоволення їх моральних запитів тощо;

дотримується правил: гри у футбол; безпеки під час уроків футболу
	Історія розвитку футболу.

Правила гри у футбол.

Правила безпеки на уроках футболу

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

володіє технікою виконання вправ; 

виконує вправи з елементами футболу для розвитку фізичних якостей
	Рухливі ігри та естафети з м’ячем («День і ніч», «Виклик», «Виклик номерів», «Ривок за м’ячем», «Виштовхни з кола», «Мисливці й качки» та інші); прискорення та ривки з м’ячем; стрибки з імітуванням удару головою; спортивні ігри гандбол, баскетбол за спрощеними правилами з елементами футболу

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: пересування: поєднання прийомів техніки пересування з технікою володіння м’ячем; 

удари по м’ячу ногою: удар зовнішньою частиною підйому по нерухомому м’ячу; удари середньою та внутрішньою частинами підйому по м’ячу, що котиться; удари в русі; 

удари головою по м’ячу зменшеної ваги: удари по м’ячу середньою частиною лоба без стрибка та у стрибку; 

зупинки м’яча: зупинки м’яча підошвою та внутрішньою стороною стопи в русі; зупинка внутрішньою стороною стопи м’яча, що летить; ведення м’яча: ведення м’яча середньою, внутрішньою та зовнішньою частинами підйому по прямій, по колу, «вісімкою», а також поміж стійок (фішок); ведення м’яча зі зміною напрямку і швидкості руху; вкидання м’яча: вкидання м’яча вивченими способами на дальність; жонглювання м’ячем: жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою;

володіє фінтами «відходом», «ударом», «зупинкою» в умовах виконання ігрових вправ; 

застосовує: відбирання м’яча, атакуючи суперника спереду, збоку, ззаду; маневрування на полі; «відкривання» для прийому м’яча, відволікання суперника; взаємодію двох і більше гравців; взаємодію з партнерами під час організації атаки; вибір позиції стосовно суперника та протидію отриманню ним м’яча; «закривання»
	Пересування: поєднання бігу зі стрибками, зупинками, поворотами; поєднання прийомів пересування з володінням м’ячем; 

удари по м’ячу ногою: удар зовнішньою частиною підйому по нерухомому м’ячу; удари середньою та внутрішньою частинами підйому по м’ячу, що котиться; удари в русі;

удари головою по м’ячу зменшеної ваги: удари по м’ячу середньою частиною лоба;

зупинки м’яча: зупинки м’яча підошвою та внутрішньою стороною стопи;

ведення м’яча: ведення м’яча середньою, внутрішньою та зовнішньою частинами підйому;

відволікальні дії (фінти): фінти в умовах виконання ігрових вправ;

відбирання м’яча: вдосконалення вивчених прийомів, атакуючи суперника спереду, збоку, ззаду;

вкидання м’яча: вкидання м’яча вивченими способами на дальність;

жонглювання м’ячем: жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою;

елементи гри воротаря: ловіння м’яча збоку; гра на виході; відбивання м’яча однією та двома руками; вибір правильної позиції у воротах під час виконання різних ударів;

індивідуальні дії в нападі: маневрування на полі; «відкривання» для прийому м’яча, відволікання суперника; 

групові дії в нападі: взаємодія двох і більше гравців; взаємодія з партнерами під час організації атаки;
індивідуальні дії в захисті: вибір позиції стосовно суперника та протидія отриманню ним м’яча; «закривання»;

групові дії в захисті: правильний вибір позиції

	2 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує історію українського футболу, дитячо-юнацький та професіональний футбол в Україні; 

володіє знаннями про видатних футболістів України;
Ціннісний компонент

дотримується правил: гри у футбол; безпеки під час уроків футболу
	Витоки українського футболу.

Видатні футболісти України.

Дитячо-юнацький та професіональний футбол в Україні


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

володіє технікою виконання вправ; 

дотримується спрощених правил спортивних ігор з елементами футболу; 

виконує: стрибки з імітуванням удару головою, рухливі та спортивні ігри з елементами футболу
	Рухливі ігри та естафети з м’ячем («День і ніч», «Виклик», «Виклик номерів», «Ривок за м’ячем», «Виштовхни з кола», «Мисливці й качки» та інші); прискорення та ривки з м’ячем; стрибки з імітуванням удару головою; спортивні ігри гандбол, баскетбол за спрощеними правилами з елементами футболу

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: 

пересування: різні поєднання прийомів пересування з технікою володіння м’ячем; 

удари по м’ячу ногою: удари зовнішньою частиною підйому по нерухомому м’ячу і м’ячу, що котиться; удар внутрішньою стороною стопи по м’ячу, що летить; удари в русі; удари на точність;

удари головою по м’ячу зменшеної ваги: удари по м’ячу середньою частиною лоба без стрибка та у стрибку; удари на точність;

зупинки м’яча: зупинки внутрішньою стороною стопи м’яча, що летить; зупинки м’яча підошвою, внутрішньою стороною стопи, стегном та грудьми (для хлопців) у русі; ведення м’яча: вивчені способи ведення м’яча, збільшуючи швидкість руху;

вкидання м’яча: вкидання м’яча з різних вихідних положень з місця й після розбігу на дальність; жонглювання м’ячем: жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою; 

застосовує: фінти «відходом», «ударом», «зупинкою» в умовах виконання ігрових вправ; фінти «відходом», «випадом» і «перенесенням ноги через м’яч»; фінт «ударом ногою» з прибиранням м’яча під себе; фінти «зупинкою» під час ведення з наступанням і без наступання на м’яч підошвою; відбирання м’яча під час двобою із суперником ударом і зупинкою ногою в широкому випаді; 

елементи гри воротаря: кидки м’яча рукою; ловіння, відбивання, переведення м’яча без падіння;

Діяльнісний компонент

здійснює: маневрування на полі: «відкривання» для прийому м’яча, відволікання суперника, створення чисельної переваги на окремій ділянці поля; взаємодію з партнерами під час організації атаки з використанням різних передач: на хід, у ноги, коротких, середніх, довгих, поздовжніх, поперечних, діагональних, понизу, поверху; «закривання»; взаємодію в обороні при рівному співвідношенні сил із суперником;

визначає  місце у штрафному майданчику під час ловіння м’яча на виході (для воротарів)
	Пересування: поєднання прийомів пересування з технікою володіння м’ячем; 

удари по м’ячу ногою: удари зовнішньою частиною підйому; удар внутрішньою стороною стопи; удари в русі; удари на точність;

удари головою по м’ячу зменшеної ваги: удари по м’ячу середньою частиною лоба;

зупинки м’яча: зупинка внутрішньою стороною стопи; зупинки м’яча підошвою, внутрішньою стороною стопи, стегном та грудьми (для хлопців) у русі;

ведення м’яча: вивчені способи ведення м’яча;

вкидання м’яча: вкидання м’яча з різних вихідних положень;

жонглювання м’ячем: жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою;

 відволікальні дії (фінти): фінти «відходом», «ударом», «зупинкою», «випадом» і «перенесенням ноги через м’яч»; фінт «ударом ногою» з прибиранням м’яча під себе; 

відбирання м’яча: вивчені прийоми, атакуючи суперника спереду, збоку, ззаду; відбирання м’яча під час двобою із суперником; 

елементи гри воротаря: кидки м’яча рукою; ловіння, відбивання, переведення м’яча без падіння; вибір місця у штрафному майданчику під час ловіння м’яча на виході;

індивідуальні дії в нападі: маневрування на полі; вміння раціонально використовувати вивчені технічні прийоми;

групові дії в нападі: взаємодія з партнерами під час організації атаки;

індивідуальні дії в захисті: вибір моменту і способу дії для перехоплення м’яча;
групові дії в захисті: вибір позиції; уміння взаємодіяти в обороні при рівному співвідношенні сил із суперником


	3 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

пояснює: значення медичного контролю і самоконтролю для здоров’я юного футболіста;

наводить приклади профілактики травматизму під час занять футболом;

характеризує історію українського футболу; 
Ціннісний компонент

дотримується правил гри у футбол, правил безпеки під час уроків футболу
	Історія українського футболу.

Медичний контроль і самоконтроль юного футболіста.
Профілактика травматизму під час занять футболом.


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний та ціннісний компонент

Учень, учениця:

володіє технікою виконання вправ; 

виконує: стрибки з імітуванням удару головою, рухливі та спортивні ігри за спрощеними правилами з елементами футболу
	Рухливі ігри та естафети з м’ячем («День і ніч», «Виклик», «Виклик номерів», «Ривок за м’ячем», «Виштовхни з кола», «Мисливці й качки» та інші);  прискорення та ривки з м’ячем;  стрибки з імітуванням удару головою; діставання підвішеного м’яча головою; спортивні ігри гандбол, баскетбол за спрощеними правилами з елементами футболу

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: пересування; пересування у поєднанні з технікою володіння м’ячем; 

удари по м’ячу ногою: удари середньою частиною підйому по м’ячу, що котиться, підстрибує, летить; удари різними способами; удари на точність і дальність; 

удари головою по м’ячу зменшеної ваги: удари по м’ячу середньою частиною лоба без стрибка та у стрибку; удари на точність і дальність;

зупинки м’яча: зупинка внутрішньою стороною стопи м’яча, що летить; зупинки м’яча підошвою, стегном та грудьми (для хлопців) у русі; зупинка з поворотом до 180о внутрішньою частиною підйому м’яча, що опускається; ведення м’яча: ведення м’яча вивченими способами, збільшуючи швидкість руху, виконуючи ривки та обведення; відволікальні дії (фінти): фінти «відходом», «ударом», «зупинкою» в умовах ігрових вправ; фінт «відходом» з перенесенням ноги через м’яч; фінти «ударом» ногою з пропусканням м’яча партнеру; фінти «зупинкою» після передачі м’яча партнером з пропусканням м’яча;

відбирання м’яча: відбирання м’яча вивченими прийомами, атакуючи суперника спереду, збоку, ззаду в умовах ігрових вправ;

жонглювання м’ячем:  жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою;

вкидання м’яча: вкидання м’яча з різних вихідних положень з місця і після розбігу;

елементи гри воротаря: кидки м’яча рукою; ловіння та відбивання м’яча у грі на виході;

Діяльнісний компонент

застосовує: маневрування на полі: «відкривання» для прийому м’яча, відволікання суперника, створення чисельної переваги на окремій ділянці поля; вивчені технічні прийоми (раціонально); взаємодію з партнерами під час організації атаки; взаємодію на останній стадії розвитку атаки поблизу воріт суперника; «закривання»; протидію передачам, веденню та удару по воротах; розіграш удару від своїх воріт, уведення м’яча у гру партнеру, що відкривається, після ловіння (для воротарів);

визначає раціональну позицію в обороні при рівному співвідношенні сил і за чисельної переваги суперника
	Пересування: поєднання прийомів пересування з технікою володіння м’ячем; 

удари по м’ячу ногою: удари середньою частиною підйому; удари різними способами; удари на точність і дальність;

удари  головою по м’ячу зменшеної ваги: удари по м’ячу середньою частиною лоба;

зупинки м’яча: зупинка внутрішньою стороною стопи; зупинки м’яча підош​вою, стегном та грудьми (для хлопців); зупинка внутрішньою частиною підйому;

ведення м’яча: вдосконалення вивчених способів ведення м’яча; 

відволікальні дії (фінти): фінти «відходом», «ударом», «зупинкою» в умовах ігрових вправ;.

відбирання м’яча: вдосконалення вивчених прийомів, атакуючи суперника в умовах виконання ігрових вправ;

жонглювання м’ячем: жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою;

вкидання м’яча: вкидання м’яча з місця і після розбігу; 

елементи гри воротаря: кидки м’яча рукою; ловіння та відбивання м’яча; розіграш удару від своїх воріт; введення м’яча у гру партнеру, який відкривається;

індивідуальні дії в нападі: маневрування на полі; раціональне використання вивчених технічних  прийомів;

групові дії в нападі: взаємодія з партнерами під час організації атаки;

індивідуальні дії у захисті: вдосконалення «закривання»; уміння протидіяти передачі, веденню та удару по воротах;

групові дії в захисті: вибір позиції; взаємодії в обороні при рівному співвідношенні сил і за чисельної переваги суперника


	4 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

володіє знаннями спортивного режиму і харчуванням юного футболіста; знаннями про українські та зарубіжні футбольні клуби;

характеризує основні поняття арбітражу;

Ціннісний компонент

дотримується правил: гри у футбол; безпеки під час уроків футболу
	Українські та зарубіжні футбольні клуби.

Спортивний режим і харчування юного футболіста.

Основні поняття арбітражу


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

володіє технікою виконання вправ; 

виконує: стрибки з місця і з розбігу з імітуванням удару головою чи ногою по м’ячах, підвішених на різній висоті;  рухливі ігри та естафети з м’ячем («День і ніч», «Виклик», «Виклик номерів», «Ривок за м’ячем», «Виштовхни з кола», «Мисливці й качки» та інші); зустрічні і колові естафети з подоланням смуги перешкод, з перенесенням, розстановкою та збиранням предметів, метанням у ціль, кидками та ловінням м’яча, стрибками й бігом у різних поєднаннях; прискорення та ривки з м’ячем; ривки до м’яча з наступним ударом по воротах;   стрибки з імітуванням удару головою та ногою; діставання підвішеного м’яча головою та ногою, у стрибку з місця і з розбігу; стрибки з місця і з розбігу з ударами головою чи ногою по м’ячах, підвішених на різній висоті; спортивні ігри гандбол, баскетбол за спрощеними правилами з елементами футболу
	Рухливі та спортивні ігри за спрощеними правилами з елементами футболу;   зустрічні і колові естафети з подоланням смуги перешкод, з перенесенням, розстановкою та збиранням предметів, метанням у ціль, кидками та ловінням м’яча, стрибками й бігом у різних поєднаннях; прискорення та ривки з м’ячем; ривки до м’яча з наступним ударом по воротах;   стрибки з імітуванням удару головою та ногою; діставання підвішеного м’яча головою та ногою, у стрибку з місця і з розбігу; стрибки з місця і з розбігу з ударами головою чи ногою по м’ячах, підвішених на різній висоті


	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: пересування:  різні поєднання способів пересування з технікою володіння м’ячем; 

удари по м’ячу ногою: удари різними способами по м’ячу, що котиться й летить у різних напрямках; удари на точність і дальність з оцінюванням тактичної обстановки перед виконанням удару; 

удари головою по м’ячу зменшеної ваги: удари по м’ячу середньою частиною лоба без стрибка та у стрибку; удари на точність і дальність з оцінюванням тактичної обстановки перед виконанням удару; 

зупинки м’яча: зупинки м’яча підошвою, внутрішньою стороною стопи, стегном та грудьми (для хлопців) у русі; зупинки м’яча, що опускається, з поворотом до 180° внутрішньою та зовнішньою частинами підйому;
 ведення м’яча: ведення м’яча вивченими способами, збільшуючи швидкість руху, виконуючи ривки та обведення й  контролюючи м’яч; 

відволікальні дії (фінти): фінти «відходом», «ударом», «зупинкою» в умовах ігрових вправ з активним двобоєм;

відбирання м’яча: відбирання м’яча вивченими прийомами, атакуючи суперника спереду, збоку, ззаду, в умовах ігрових вправ та навчальних ігор; вкидання м’яча: вкидання м’яча з різних вихідних положень з місця і після розбігу на дальність і точність;

жонглювання м’ячем:  жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою; 

елементи гри воротаря: вибивання м’яча ногою з землі та з рук на дальність і точність; 

застосовує: маневрування на полі: «відкривання» для прийому м’яча, відволікання суперника, створення чисельної переваги на окремій ділянці поля; взаємодію з партнерами під час організації атаки; правильну взаємодію на останній стадії розвитку атаки поблизу воріт суперника; гру в один дотик; протидію передачі, веденню та удару по воротах; «закривання»; «перехоплення»; керування грою партнерів по обороні (для воротарів);

Знаннєвий та діяльнісний компонент

визначає раціональні шляхи  використання вивчених технічних прийомів у даній ігровій ситуації; правильну позицію та страхування під час організації протидії атакувальним діям; момент для виходу з воріт (для воротарів)
	Пересування: поєднання прийомів пересування з технікою володіння м’ячем; 

удари по м’ячу ногою: удари різними способами по м’ячу, що котиться й летить; 

удари  головою по м’ячу зменшеної ваги: удари по м’ячу середньою частиною лоба без стрибка та у стрибку; 

зупинки м’яча: зупинки м’яча підошвою, внутрішньою стороною стопи, стегном та грудьми (для хлопців) у русі; зупинки внутрішньою та зовнішньою частинами підйому;

ведення м’яча: ведення м’яча вивченими способами;

відволікальні дії (фінти): фінти в умовах ігрових вправ з активним двобоєм;

відбирання м’яча:  вдосконалення вивчених прийомів в умовах ігрових вправ та навчальних ігор;

вкидання м’яча: вкидання м’яча з різних вихідних положень з місця і після розбігу; 
жонглювання м’ячем: жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою;

елементи гри воротаря: вибивання м’яча; визначення моменту для виходу з воріт; керування грою партнерів по обороні; 
індивідуальні дії в нападі: маневрування на полі; раціональне використання вивчених технічних прийомів;

групові дії в нападі: взаємодія з партнерами під час організації атаки; суперника; гра в один дотик;

індивідуальні дії в захисті: уміння протидіяти передачі, веденню та удару по воротах;

групові дії в захисті: вибір позиції та страхування під час організації протидії атакувальним діям


	5 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий та діяльнісний компонент

Учень, учениця:

характеризує міжнародні футбольні організації;

володіє основними жестами арбітрів;

називає основні засоби профілактики травматизму на уроках футболу;
Ціннісний компонент

дотримується правил: гри у футбол; безпеки під час уроків футболу
	Основні засади арбітражу.

Профілактика травматизму на уроках футболу.

Міжнародні футбольні організації


	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

володіє технікою виконання вправ; 

виконує: стрибки з місця і з розбігу з імітуванням удару головою чи ногою по м’ячах, підвішених на різній висоті;  рухливі ігри («День і ніч», «Виклик», «Виклик номерів», «Ривок за м’ячем», «Виштовхни з кола», «Мисливці й качки» та інші) та спортивні ігри за спрощеними правилами з елементами футболу
	Рухливі ігри та естафети з м’ячем;   зустрічні й колові естафети з подоланням смуги перешкод, з перене​сенням, розстановкою та збиранням предметів, метанням у ціль, кидками та ловінням м’яча, стрибками й бігом у різних поєднаннях; прискорення та ривки з м’ячем; ривки до м’яча з наступним ударом по воротах;   стрибки з імітуванням удару головою та ногою; діставання підвішеного м’яча головою та ногою, у стрибку з місця і з розбігу; стрибки з місця і з розбігу з ударами головою чи ногою по м’ячах, підвішених на різній висоті; спортивні ігри гандбол, баскетбол, волейбол, хокей з м’ячем за спрощеними правилами з елементами футболу

	Техніко-тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: пересування: різні поєднання прийомів пересування з технікою володіння м’ячем; 

удари по м’ячу ногою: удари правою та лівою ногами різними способами по м’ячу, що котиться й летить у різних напрямках, по різних траєкторіях, з різними швидкостями; удари на точність і дальність з оцінюванням тактичної обстановки перед виконанням удару; 

удари головою по м’ячу зменшеної ваги: удари по м’ячу середньою частиною лоба без стрибка та у стрибку; удари на точність і дальність з оцінюванням тактичної обстановки перед виконанням удару;

зупинки м’яча: зупинки м’яча підошвою, внутрішньою стороною стопи, стегном та грудьми (для хлопців) у русі; зупинка м’яча в русі, виводячи м’яч на зручну позицію для подальших дій;

ведення м’яча: ведення м’яча, вивченими способами збільшуючи швидкість руху, виконуючи ривки та обведення, контролюючи м’яч та відпускаючи його від себе на 8–10 м;

відволікальні дії (фінти): фінти «відходом», «ударом», «зупинкою» в умовах ігрових вправ з активним двобоєм та навчальних ігор;

відбирання м’яча: прийоми, вивчені раніше, атакуючи суперника спереду, збоку, ззаду, в умовах ігрових вправ та навчальних ігор;

вкидання м’яча: вкидання м’яча з різних вихідних положень з місця і після розбігу на дальність і точність;

жонглювання м’ячем: жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою;

елементи гри воротаря: ловіння, відбивання, переведення м’яча без падіння та в падінні; вибивання м’яча ногою із землі та з рук на дальність і точність; 

здійснює: маневрування на полі: «відкривання» для прийому м’яча, відволікання суперника, створення чисельної переваги на окремій ділянці поля; вибір з кількох можливих рішень даної ігрової ситуації найправильнішого та раціональне використання вивчених технічних прийомів: різні способи ударів по м’ячу, зупинок, ведення залежно від напрямку, траєкторії та швидкості руху м’яча;  взаємодію з партнерами під час організації атаки та на останній стадії розвитку атаки поблизу воріт суперника;  «закривання», «перехоплення» та відбір м’яча; чисельну перевагу в обороні; взаємодію в обороні під час виконання суперником стандартних комбінацій; організацію і побудову «стінки»; вибір правильної позиції під час кутового, штрафного та вільного ударів поблизу своїх воріт (для воротарів); організацію атаки під час уведення м’яча в гру (для воротарів)
	Пересування: різні поєднання прийомів пересування з технікою володіння м’ячем; 

удари по м’ячу ногою: удари правою та лівою ногами різними способами по м’ячу, що котиться й летить; удари на точність і дальність; 

удари  головою по м’ячу зменшеної ваги: удари по м’ячу середньою частиною лоба без стрибка та у стрибку; 

зупинки м’яча: зупинки м’яча підошвою, внутрішньою стороною стопи, стегном та грудьми (для хлопців) у русі; 

ведення м’яча: вдосконалення вивчених способів ведення м’яча; 

відволікальні дії (фінти): фінти «відходом», «ударом», «зупинкою»; 

відбирання м’яча: вдосконалення вивчених прийомів; 

вкидання м’яча: вкидання м’яча з різних вихідних положень з місця і після розбігу; 

жонглювання м’ячем: жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою;

елементи гри воротаря: ловіння, відбивання, переведення та вибивання м’яча; вибір правильної  позиції під час кутового, штрафного та вільного ударів; організація атаки під час уведення м’яча в гру;

індивідуальні дії в нападі: маневрування на полі; уміння вибрати та раціонально використовувати вивчені технічні прийоми; 

групові дії в нападі: взаємодія з партнерами під час організації атаки; вдосконалення ігрових та стандартних ситуацій;

індивідуальні дії в захисті: вдосконалення «закривання», «перехоплення» та відбору м’яча;

групові дії в захисті:  взаємодія в обороні під час виконання суперником стандартних комбінацій; організація і побудова «стінки»



Орієнтовні навчальні нормативи  
	Рік вивчення
	Навчальні нормативи


	Рівень компетентності

	
	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	1 рік  
	6 ударів по нерухомому м’ячу на точність одним із вивчених способів у гандбольні або задану половину футбольних воріт з відстані 7 м
	Хл.


	1 або жодного влучного удару
	2
	3
	4–6

	
	
	Д.
	Жодного влучного удару
	1
	2
	3–6

	
	6 передач м’яча з місця на точність партнеру одним із вивчених способів з відстані 7 м
	Хл.


	1 або жодної

правильно виконаної передачі
	2
	3
	4–6

	
	
	Д.
	Жодної правиль​но виконаної передачі
	1
	2
	3–6

	2 рік  

	5 ударів по нерухомому м’ячу на точність одним із вивчених способів у гандбольні ворота або задану половину футболь​них воріт з відстані 7 м
	Хл.
	1 або жодного влучного удару
	2
	3
	4–5

	
	
	Д.
	Жодного влучного удару
	1
	2
	3–5

	
	4 передачі м’яча з місця на точність партнеру одним із ви​вчених способів з відстані 7 м
	Хл.
	1 або жодної правильно вико​наної передачі
	2
	3
	4–5

	
	
	Д.
	Жодної правиль​но виконаної передачі
	1
	2
	3–5

	3 рік  

	5 ударів по нерухомому м’ячу на точність одним із вивчених способів у гандбольні ворота або задану половину футболь​них воріт з відстані 11 м
	Хл.
	1 або

жодного влучного удару
	2
	3
	4–6

	
	
	Д.
	Жодного влучного удару
	1
	2
	3–6

	
	4 спроби ведення м’яча одним із вивчених способів на швидкості
	Хл.
	1 або жодної правильно вико​наної спроби
	2
	3
	4–5

	
	
	Д.
	Жодної правиль​но виконаної спроби
	1
	2
	3–5

	4 рік  

	5 ударів по нерухомому м’ячу на точність одним із вивчених способів у гандбольні ворота
	Хл.
	1 або

жодного влучного удару
	2
	3
	4–5

	
	або задану половину футболь​них воріт з відстані 11 м
	Д.
	Жодного влучного удару
	1
	2
	3–5

	
	5 спроб обведення стояків (фішок)
	Хл.
	1 або жодної правильно вико​наної спроби
	2
	3
	4–5

	
	
	Д.
	Жодної правиль​но виконаної спроби
	1
	2
	3–5

	5 рік  

	5 ударів по нерухомому м’ячу на точність одним із вивчених способів у гандбольні ворота або задану половину футбольних воріт з відстані 16,5 м (з-за меж штрафного майданчика)
	Хл.
	1 або жодного влучного удару
	2
	3
	4–5

	
	
	Д.
	Жодного влучного удару
	1
	2
	3–5

	
	5 ударів на точність одним із вивчених способів у гандбольні ворота або задану половину футбольних воріт з відстані 

11 м після ведення м’яча
	Хл.
	1 або жодного влучного удару
	2
	3
	4–5

	
	
	Д.
	Жодного влучного удару
	1
	2
	3–5

	
	5 ударів по м’ячу серединою лоба на точність у руки партнерові
	Хл.
	1 або жодного правильно вико​наного удару
	2
	3
	4–5

	
	
	Д.
	Жодного пра​вильно викона​ного удару
	1
	2
	3–5

	
	Для воротарів: 5 ударів по м’ячу ногою з рук на дальність і точ​ність з розбігу не більше 4 кроків, не виходячи за межі штрафного майданчика, в умовному кори​дорі шириною 10 м
	Хл.
	1 або жодного правильно вико​наного удару
	2
	3
	4–5

	
	
	Д.
	Жодного пра​вильно викона​ного удару
	1
	2
	3–5

	
	Для воротарів: 5 кидків м’яча на дальність і точність одним із ви​вчених способів з розбігу не біль​ше 4 кроків, не виходячи за межі штрафного майдан-чика, в умов​ному коридорі шириною 3 м
	Хл.
	1 або жодного правильно вико​наного кидку
	2
	3
	4–5

	
	
	Д.
	Жодного пра​вильно викона​ного кидку
	1
	2
	3–5


Обладнання, необхідне для вивчення модуля «Футбол»

(Кількість обладнання розраховано на навчальний заклад,

який має один комплект класів)

	№

пор.
	Обладнання
	Кількість, шт.

	1
	М’яч футбольний
	40

	2
	Фішка
	20

	3
	Жилетка футбольна
	2
[image: image17.wmf]´
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	4
	Ворота футбольні (замість них можна використовувати фішки)
	2

	5
	Сітка для футбольних воріт
	2

	6
	Насос для надування м’ячів
	1

	7
	Голка ніпельна
	5

	8
	Рулетка
	1

	9
	Секундомір
	1

	10
	Свисток
	1

	11
	Комп’ютер
	1

	12
	Проектор
	1

	13
	Екран
	1

	14
	Макет футбольного поля
	1
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