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Пояснювальна записка

У спеціальній загальноосвітній школі інтенсивної педагогічної корекції заняття фізичною культурою мають свою специфіку, обумовлені затримкою психічного, а часто і фізичного розвитку учнів. Суть специфіки полягає в тому, що загальні завдання фізичного виховання вирішуються у поєднанні з корекційними завданнями шляхом подолання або ослаблення відхилень у фізичному і психічному розвитку школярів. Фізичний стан і рухові можливості учня значною мірою визначають його дієздатність, у нормалізації загального розвитку.

Змісто занять з фізичного виховання є в основному рухові дії у вигляді фізичних вправ. Виконуючи такі вправи, учні оволодівають руховими вміннями і пов’язаними з ними знаннями, розвивають свої фізичні можливості і психічні функції. Від характеру фізичних вправ і методики їх застосування залежить корекційно-розвиваючий потенціал фізичного виховання. Його результативність визначається загальним впливом на удосконалення функціональної діяльності всіх систем організму дитини і поліпшенням його адаптаційних можливостей, а також спрямованим впливом на корекцію психічних процесів і нервово-м’язових механізмів з метою нормалізації їх розвитку.


Державні стандартні вимоги програми з фізичної культури для дітей з ЗПР не відрізняються від вимог масових загальноосвітніх установ. Особливості його реалізації накладуються лише в терміни навчання і методики проведення уроків фізичної культури, а також в необхідності обов’язкового ведення позаурочних додаткових форм фізичних вправ. 

В зв’язку з цим для школярів із ЗПР була взята за основу але доповнена і уточнена державна програма з фізичної культури для масових шкіл. Перероблені наступні розділи програми: загальнорозвиваючі вправи, дихальні і корегуючі вправи, засоби розвитку мілкої моторики, рівноваги, ритму, здібності до просторово-часових диференціацій, ігри, елементи легкої атлетики. Особлива увага була направлена на використання сенсетивних періодів розвитку основних рухових якостей і включення в програму спеціальних вправ направлених на виправлення психомоторних порушень які мають підлітки із ЗПР. 

Програма з 5 по 9 клас загальноосвітньої школі інтенсивної педагогічної корекції (для дітей із ЗПР) створена на основі існуючої державної програми для масових шкіл.


Фізичне виховання учнів передбачає систему занять фізичними вправами у формі щоденних фізкультурно-оздоровчих заходів в режимі дня, двох уроків фізичної культури на тиждень, позакласної фізкультурно-масової роботи, загальношкільних фізкультурно-масових і спортивних заходів. У цій комплексній програмі визначено зміст названих форм фізичного виховання школярів.

Зміст програми передбачає вирішення таких взаємопов’язаних завдань: 

· зміцнення здоров’я, нормалізація розвитку, загартування, підвищення працездатності учнів;

· виховання у школярів загальнолюдських моральних цінностей, формування понять про те, що турбота про своє здоров’я є не тільки особиста справа, а громадських обов’язок;

· виховання потреби в систематичних заняттях фізичними вправами, прагнення до фізичного вдосконалення, фізичної і психологічної готовності до праці;

· набуття необхідних знань в галузі гігієни, медицини, фізичної культури і спорту;

· формування життєво важливих рухових умінь і навичок, застосування їх у різних за складністю умовах;

· розвиток рухових властивостей.

У першій частині програми визначено зміст фізкультурно-оздоровчих заходів які здійснюються в режимі дня: ранкової гігієнічної гімнастики, фізкультурних хвилинок під час уроків, фізичних вправ і рухливих ігор на великих перервах, щоденних фізкультурних занять у групах подовженого дня. Ранкову гімнастику, ігри та вправи на перервах та в групах подовженого дня, як правило, проводять на відкритому повітрі (взимку – з урахуванням температурних режимів, які відповідають гігієнічним нормам конкретної території). Систематичне проведення фізкультурно-оздоровчих заходів у режимі дня є необхідною умовою оптимального насичення руховою активністю посякденного розпорядку життя учні, і їх всебічного розвитку і зміцнення здоров’я, підвищення фізичної і розумової працездатності, забезпечення системного корекційного впливу.

У другій частині програми включено матеріал для проведення уроків фізичної культури, які є основною формою фізичного виховання у загальноосвітній школі. Найважливіші вимоги до уроку: забезпечення диференційованого підходу до учнів з урахуванням стану здоров’я, фізичного розвитку, статі і рухової підготовленості учнів; досягнення високої моторної щільності, динамічності, емоційності, освітньої та інструктивної спрямованості навчальних занять; формування в учнів умінь і навичок самостійних занять фізичною культурою. Завдання для самостійного виконання вправ учні одержують на уроці. Їх зміст має бути спрямований на розвиток фізичних якостей, повторення найпростіших рухових дій, засвоєних на уроках. Перевірка виконання домашніх завдань здійснюється систематично.

Корекційно спрямоване навчання, виховання і розвиток учнів на уроках фізичної культури та забезпечення взаємозв’язку уроків та інших форм фізичного виховання досягається шляхом реалізації дидактико-методичних положень. Суть цих положень така. 

1. Уроки фізкультури передусім спрямовуються на сприяння загальному фізичному розвитку і зміцнення здоров’я учнів. У плануванні навчального матеріалу, структурі та методиці уроків перебачається взаємозв’язок навчання, виховання, розвитку і корекції. Зокрема поєднується виконання загальнорозвиваючих і спеціальних вправ з метою корекції відхилень у фізичному розвитку або у розвитку моторики, властивих учням певного віку. Наприклад, спеціальні вправи для розвитку рухів пальців рук вправи для формування уміння виконувати рухові дії за словом учителя використовують у молодших класах; вправи для формування вміння самостійно організовувати і проводити спортивні ігри – в 5-9-х класах..

2. Пізнавальні особливості учнів цього типу шкіл зумовляють те, що корекційний ефект занять фізкультурою значною мірою визначається впливом на сенсорний і розумовий компоненти рухової сфери. У зв’язку з цим слід широко використовувати вправи, виконання яких стимулює учнів до пізнання власних рухів, диференціювання їх напрямку, амплітуди, швидкості, м’язового зусилля. До таких вправ належить кидання у вертикальну і горизонтальну цілі, вправи з великими і малими м’ячами, вправи в рівновазі, рухливі та спортивні ігри, що вимагають точності рухів. 

3. У процесі уроків фізкультури корекційно-розвиваючий вплив на учнів здійснюється у поєднанні сформування рухових умінь, навичок і розвитком рухових властивостей, необхідних для навчання, праці, життя. Це передбачає проведення заняття так, щоб сформовані елементарні рухи включались у цілісні дії, багаторазове виконання яких забезпечує формування навичок життєво важливих рухів і розвиток основних рухових властивостей – сили, швидкості, витривалості, гнучкості, координаційних здібностей.

У програмному матеріалі для уроків фізичної культури зазначається, які рухові властивості необхідно розвивати насамперед. На кожний урок слід планувати вправи, спрямовані на розвиток рухових властивостей. Вони добираються вчителем з урахуванням вікових можливостей учнів та умов проведення занять. Вивчений програмний матеріал систематично повторюють в наступних класах. Обсях спеціальних і підготовчих вправ з віком збільшується і в 5-9-х класах становить не менше половини уроку. Під час проведення уроків рекомендується також використовувати крім поданих в програмі і рухливі народні ігри. В усіх класах учитель добирає їх самостійно.

У розділі програмного матеріалу «Основи знань» наведено загальні теоретичні положення про значення фізичної культури, вплив занять фізичними вправами на організм, виховання особистості школяра, методику самостійних занять та ін. Крім того, під час навчання рухових умінь і навичок розвитку фізичних властивостей, піготовки до виконання навчальних нормативів, домашніх завдань учитель повідомляє учням про руховий режим, правила безпеки, додаткові спеціальні дані, які сприяють кращому, свідомому засвоєнню навчального матеріалу.
Якість навчального процесу значною мірою залежить від правильного йог планування. Обов’язковими документами планування навчального процесу з фізичної культури є календарний план на півріччя та план-проспект кожного року. 

Успішність з предмету «Фізична культура» визначається рівнем виконання навчальних нормативів, повнотою набутих знань, міцністю засвоєння рухових навичок і вмінням виконувати доступні фізичні вправи.* Учням, віднесеним за станом здоров’я до підготовчої медичної групи, оцінка успішності виставляється на загальних підставах, за винятком виконання навчальних нормативів у видах фізичних вправ, які їм протипоказані. Школярі, які за станом здоров’я віднесені до спеціальної медичної групи і займаються за спеціальними програмами, а також учнів шкіл, що розташовані у третій зоні радіаційного забруднення, на уроках фізичної культури слід оцінювати за формою: «зараховано» або «не зараховано». Під час проведення уроків, позакласної та позашкільної фізкультурно-оздоровчої і спортивної роботи в цих школах необхідно дотримуватися рекомендацій Міністерства освіти України № 1/9 – 487 від 19 листопада 1992 року.
Уроки необхідно проводити в основному на відкритому повітрі. Це сприяє загартуваню організму учнів, профілактиці захворювань, підвищує результативність занять фізичною культурою, дає можливість вчителеві використати широкий арсенал засобів і методів навчання, виховання і розвитку школярів. Такі заняття ставлять більш високі вимоги до їх організації, дозування навантаження, дотримання заходів безпеки. Тому під час проведення занять слід суворо дотримуватися встановлених санітарно-гігієнічних вимог і правил безпеки.
Уроки фізичної культури, позакласна та позашкільна фізкультурно-оздоровча і спортивна робота проводяться тільки з використанням справного спортивного інвентаря та обладнання. Користуватися нестандартними та багатопропускними приладами і тренажерами можна лише тоді, коли вони відповідають вимогам техніки безпеки.

При нормальному температурному режимі, який визначається місцевими органами народної освіти та охорони здоров’я, в теплий період учні на уроках фізичної культури займаються в спортивному одязі (труси, майка, футболка тощо), взимку – в одязі, який відповідає температурним умовам регіону. З дозволу вчителя фізичної культури деякі учні можуть займатися в одязі, відміному від інших. На уроках, спортивних секціях, гуртках школярі займаються в спортивному взутті. Учні спеціальної медичної підготовки, а також тимчасово звільнені від занять фізичною культурою мають бути на уроках у спеціальному спортивному взутті і виконувати спеціальні вправи за завданям вчителя. 
* Перевірка і оцінювання якості знань, умінь і навичок учнів на підставі поданих у програмі навчальних нормативі здійснюється тільки після оволодіння ними повним обсягом навчального матеріалу, передбаченого програмою в окремих видах вправ і рухових дій. 

Розподіл навчального часу на різні види програмного матеріалу уроків фізичної культури (сітка годин)
	Вид програмного матеріалу
	Клас

	
	5-й
	6-й
	7-й
	8-й
	9-й

	Основи знань
	У процесі уроків

	Гімнастика
	12
	8*
	8*
	8*
	8*

	Спортивні ігри (баскетбол, гандбол, волейбол, інші на вибір)
	39*
	44
	44
	37*
	34*

	Футбол
	30
	30
	30
	30
	30

	Легка атлетика
	8
	7*
	7*
	16
	16

	Плавання**
	
	
	
	
	

	Кросова, лижна, або ковзанярська підготовка
	6
	6
	4*
	4*
	5

	Туризм
	4
	4
	4
	4
	6

	Вправи комплексних тестів для оцінювання стану фізичної підготовленості
	6
	6
	6
	6
	6

	Всього:
	105
	105
	105
	105
	105


Примітка  * Теми та елементи вправ підлягають обов’язковому повторенню.

** При наявності в начальному закладі умов або в літньому шкільному таборі тема «Плавання» вивчається в 5-9 класах.

Третя частина програми об’єднує зміст позакласних форм фізичного виховання: занняття учнів у гуртках фізичної культури, спортивних секціях, групах загальної фізичної підготовки (ЗФП). Зміст занять у різних формах позакласної роботи визначається з урахуванням віку школярів за групами класів. Для спортивних секцій матеріал із ЗФП є єдиним. Зі спеціальної фізичної підготовки (СФП) він представлений у програмі окремо з основних видів спорту. Якщо є відповідні умови, вчитель може організувати заняття і з інших видів спорту, включаючи національні. Кількість спортивних секцій і гуртків за пропозицією вчителя фізичної культури визначається адміністрацією школи. Обов’язкові документи планування та обліку позакласної роботи в школі: річний план фізкультурно-оздоровчих та спортивних заходів, положення про внутрішньошкільні змагання, журнал обліку роботи спортивних гуртків та спортивних секцій.

До четвертої частини програми включено зміст загальношкільних змагань, туристських походів і зльотів, фізкультурних свят. Мета цих заходів – пропаганда фізичної культури і спорту серед учнів, батьків, учителів, залучення всіх школярів до систематичних занять фізичними вправами, підбиття підсумків фізкультурно-оздоровчої і спортивної роботи, активний відпочинок, виховання на традиціях української національної фізичної культури. 

Зміст внутрішньошкільних змагань подано за групами класів, щоб під час проведення цих заходів усією школою водночас в їхній програмі передбачався матеріал, що відповідає певним віковим групам. Основи внутрішньошкільних змагань має бути зміст дитячих ігор «Веселі старти», «Старти надій» та окремих видів спорту. Змагання проводяться відповідно до вимог діючих положень і правил. 

Результативність позакласних форм фізичного виховання, фізкультурно-оздоровчих і спортивних заходів, фізкультурно-оздоровчої і спортивної роботи забезпечується спільними зусиллями заступника директора з виховної роботи, педагога-організатора, вчителів фізичної культури, класних керівників широким залученням фізкультурного активу учнів, батьків, спортсменів, тренерів, спонсорів. Необхідною умовою ефективності цієї роботи є дієвість зв’язків шкільного колекиву фізичної культури з іншими громадськими дитячими організаціями під педагогічним керівництвом учителів відповідно до Положення про шкільний колектив фізичної культури. Загальне керівництво і контроль за організацією занять забезпечується директором школи та його заступниками. В організації цієї роботи беруть участь педагогічний колектив, батьки, органи учнівського самоврядування.

ПЕРША ЧАСТИНА

ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧІ ЗАХОДИ В РЕЖИМІ ДНЯ

        5 – 9-й класи


Ранково-гігієнічна гімнастика. Комплекси 7-9 загальнорозвиваючих вправ. 

Фізкультурні хвилинки під час уроків (на розсуд учителя). Комплекси з 3-4 загальнорозвиваючих вправ. 


Фізичні вправи і рухливі ігри на великих перервах. Рухливі ігри. Вправи з м’ячами, скакалкою. Лазіння, рівновага. Вправи з гантелями (хлопці). Елементи ритмічної гімнастики і спортивних ігор; танці. Вправи на нестандартних приладах тощо. 


Щодені фізкультурні заняття в групах подовженого дня. Загальнорозвиваючі вправи з гантелями (хлопці), обручами (дівчата). Виси і упори. Повільний біг і біг на швидкість; стрибки в довжину і висоту з розбігу; кидання, естафети, рухливі та спортивні ігри. Ритмічна гімнастика. Біг на лижах, ковзанах. Виконання домашніх завдань з фізичної культури.

Фізкультурні паузи під час виконання домашніх завдань. Комплекси з 3-4 загальнорозвиваючих вправ. 


Щоденні самостійні фізкультурні заняття. 

ДРУГА ЧАСТИНА

УРОКИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

5-й клас

І. Навчальний пріоритетний матеріал

	№ п/п
	К-ть год.
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до знань і умінь учнів
	Спрямованість корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	1.
	
	Теоретико-методичні знання

Передумови винекнення фізичних вправ. Поняття про фізичний розвиток і фізичну підготовку. Здоровий спосіб життя. Роль народних і рухливих ігор у керуванні емоціями. Шкідливість паління для здоров’я школяра. Правила загартування. Значення стану шкіряного покрову для здоров’я людини. Найпростіші прийоми самоконтролю. Гігієнічні вимоги до занять фізичними вправами. Руховий режим молодшого підлітка. Правила безпеки на уроках фізичної культури.
	Учень: 

наводить приклади народних і рухливих ігор;

називає передумови виникнення фізичних вправ;

пояснює шкідливість паління для здоров’я школяра; значення стану шкіряного покрову для здоров’я людини;

володіє найпростішими прийомами самоконтролю.
	Учень може самостійно назвати види і різновиди найпростіших вправ; перелічити правила техніки безпеки при їхньому виконанні,  дотримує вимоги гігієни після уроків фізкультури, виконує домашні завдання з фізичної культури.
Формування початкових понять про здоров’я людини та безпечну поведінку. Розвиток пам’яті на основі згадування ознак здоров’я та мовлення. Формування мотивації щодо дбайливого ставлення до власного здоров’я на основі усвідомлення, що здоров’я – це найвища соціальна цінність. 

	2.
	
	Гімнастика

Теоретична підготовка
Історія розвитку гімнастики в Україні. Фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі дня школяра, правила їх виконання.

Фізична підготовка

Організуючі вправи: перешикування; повороти в русі; загально-розвивальні вправи з предметами; вправи на тренажерах; вистрибування в гору з упору присівши; різновиди стрибків; танцювальні кроки.

Технічна підготовка

Стрибки: вистрибування вгору з упору присівши; стрибки у присіді, пересуваючись у різні боки; зі скакалкою;
акробатика: хлопці – стійка на голові і руках із допомогою; довгий перекид у перед; комбінації елементів вправ; дівчата – комбінації елементів вправ; 

лазіння: по горизонтальному і вертикальному канатах; 

виси та упори: хлопці – вправи на перекладині (низькій), паралельних брусах; комбінації елементів вправ; дівчата – вправи на різновисоких брусах; комбінація елементів вправ; підтягування у висі лежачи;

рівновага: ластівка на підлозі без підтримки (2-3 с); ходьба по гімнастичній лаві з ударом м’ячем об підлогу і ловіння його; повороти на гімнастичній лаві вправо, вліво; ходьба в гору і вниз по похилій гімнастичній лаві.
	Учень:
називає фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі дня школяра;
характеризує історію розвитку гімнастики в Україні;

виконує першикування з колони по одному в колону по чотири дробленням і зведенням; повороти в русі; загальнорозвивальні  вправи з гантелями, еспандерами, з предметами збільшеної ваги, з гімнастичною лавою, у парах, на тренажерах; вистрибування вгору з упору присівши; стрибки у присіді, пересуваючись у різні боки; стрибки зі скакалкою; танцювальні кроки;

виконує стрибки: хлопці й дівчата – у присіді, пересуваючись у різні боки; зі скакалкою 4 х 30 стрибків
акрабатичні вправи: хлопці – стійку на голові й руках з допомогою; перкид назад; стійку плавця; довгий перекид уперед; комбінацію елементів: довгий перекид уперед із кроку в упор присівши – перекатом назад в упор стоячи ноги нарізно – стрибок в основну стійку; дівчата – комбинацію елементів: перекид уперед – перекид назад – стійка на лопатках – «міст» -  перехід в упор присівши – стрибок в основну стійку;

лазіння по горизонтальному і вертикальному канатах у 2 чи 3 прийоми;
вправи у висах та упорах: хлопці – підтягування у висі на високій перекладині та комбінації елементів вправ – із вису стоячи махом однієї і поштовхом другої ноги підйом переворотом в упор – перемах правою – спад у вис зависом – підйом зависом у сід зверху – перемах правою назад – зіскок із поворотом на 90 і 180º - о.с.; вис зігнувшись – вис вигнувшись – вис на підколінках – через стійку на руках опускання в упор присівши – о.с.; дівчата – підтягування у висі лежачи (перекладина висотою 95 см) та комбінація елементів вправ: з вису на верхній жердині розмахування – вис присівши на нижню жердину – поштовхом ніг вис лежачи – перехопити руки по черзі за нижню жердину, упор позаду – перехопити праву (ліву) хватом знизу – махом уперед зіскок з поворотом праворуч (ліворуч) на 90º;
вправи на рівновагу: комбінація елементів: ходьба по колоді зі змахом ніг – пробіжка – 2-3 стрибка на одній нозі – поворот на носках у напівприсіді – присід – упор стоячи на коліні – стійка впоперек – зіскок вигнувшись з утриманням – о.с.;

застосовує страховку під час виконання гімнастичних вправ;

дотримується правил безпеки під час занять гімнастичними вправами; виконання фізкультурно-оздоровчих заходів у режимі дня.
	Формування уявлень про навколишнє середовище, власне тіло. Розвиток аналітико-синтетичного типу сприймання. Розвиток процесів мислення: аналізу, синтезу, порівняння, узагальнення.  
Корекція недоліків школярів у техніці ходьби, бігу, стрибків і метань.

Удосконалювання окоміру, точності просторово-силових і тимчасових диференційовань.

Збагачення рухового досвіду дітей за рахунок освоєння різноманітних видів ходьби, бігу, стрибків, метань.

Розвиток дрібної моторики. Розвиток аналітико-синтетичного типу сприймання.
Корекція координації рухів.

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Розвиток здатності до збереження рівноваги, орієнтування в просторі, сприяння розвитку функцій вестибулярного апарату.
Корекція та розвиток загальної та дрібної моторики.
Розвиток спритності у рівновазі.

Удосконалення координаційних можливостей дітей, автоматизоване дотримання правильної постави.

Сприяння розвитку здатності узгоджувати рухи різними частинами тіла при виконанні елементів і зв’язок; 
Орієнтується в послідовності елементів при виконанні цілісної дії;
Розвиток здатності до збереження рівноваги, орієнтування в просторі, сприяння розвитку функцій вестибулярного апарату.

Виконує вправи на рівновагу в ускладнених умовах  (після поворотів, крутіння, на висоті 20 см, на похилій дошці).

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий
достатній
середній
початковий
Підтягування:
хлопці – у висі

дівчата – у висі лежачі

5

8

3

6

2

3

менше 2

менше 3

Комбинація елементів вправ на вибір:

у висах та упорах

або

акробатика

або

на рівновагу

3

2

1

не виконано жодної комбинації



	3.

3.1.

3.2.

	
	Споривні ігри

Гандбол

Теоретична підготовка
Історія українського гандболу. Розстановка гравців. Права та обов’язки гравців. Покарання за порушення правил гри.

Фізична підготовка

Стройові прийоми; загальнорозвивальні вправи в русі, без предмета та з предметами; вправи для формування постави;

вправи для розвитку швидкості: повторне пробігання відрізків; прискорення до 10 м; біг із зміною напрямку і швидкості за сигналом; багаторазові стрибки; естафети з бігом;

вправи для розвитку спритності: «човниковий» біг; смуга перешкод; рухливі ігри;
вправи для розвитку гнучкості: вправи з широкою амплітудою рухів; вправи на розтягування;

вправи для розвитку сили: згинання та розгинання рук в упорі; підтягування на перикладині; присідання; пересування в упорі на руках; стрибки у довжину з місця;

вправи для розвитку витривалості: біг до 500 м; стрибки зі скакалкою; перестрибування через предмети; смуга перешкод;

Технічна підготовка

Стійка гандболіста. Способи пересування. Передача і прийом м’яча двома руками. 
ловіння та передачі: на місці, в русі;

кидки м’яча: кидок м’яча по воротах зігнутою рукою зверху у стрибку; семиметровий штафний кидок;

ведення м’яча: на місці, в русі;

блокування: блокування м’яча, гравця.
Тактична підготовка

Тактика нападу: прихований відхід; вибір вільного місця; взємодії під час стрімкого нападу у відриві; заслони
Тактика захисту: опіка гравця без м’яча; перехресне пересування; заслони.

Волейбол

Теоретична підготовка

Історія українського волейболу. Загальна характеристика гри у волейбол.

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи: бігові вправи, стрибкові вправи, вправи на зміцнення фалангів пальців кисті руки, вправи на формування координації рухів; 

вправи для розвитку швидкості: прискорення до 10 м; біг із різних вихідних положень; біг із зміною напрямку і швидкості за сигналом; багаторазові стрибки; естафети з бігом;

вправи для розвитку спритності: акробатичні вправи; смуга перешкод; «човниковий» біг; рухливі ігри; багаторазові стрибки з поворотами;

вправи для розвитку гнучкості: вправи з широкою амплітудою рухів; вправи на розтягування; 

вправи для розвитку сили та швидкісно-силових якостей: згинання та розгинання рук в упорі; підтягування на перикладині; пирсідання; пересування в упорі на руках; стрибки у довжину з місця; вправи з набивними м’ячами; перестрибування через перешкоди; рухливі ігри;

Технічна підготовка
Стійка волейболіста. Способи пересування. Передача і прийом м’яча двома руками зверху.

Тактична підготовка
Індивідуальні дії без м’яча: орієнтування на майданчику; пересування, вибір вихідного положення для прийому м’яча з подачі;

командні дії: розташування гравців на майданчику.
	Учень:
називає способи покарання за порушення правил гри;

характеризує історію українського гандболу; основні права та обов’язки гравців;

виконує стройові прийоми; шикування та перешикування; загальнорозвивальні вправи (в русі, без предмета, з предметами - м’ячами, гімнастичними палицями, скакалками); вправи для формування постави;

вправи для розвитку швидкості: повторне пробігання відрізків 10-15 м; прискорення до 10 м; із різних вихідних положень; біг зі зміною напрямку і швидкості за сигналом; багаторазові стрибки з ноги на ногу на місці та с просуванням уперед;
вправи для розвитку спритності: подолання смуги перешкод; підкидання та ловіння м’яча у русі; «човниковий» біг 4х9 м; біг із різних вихідних положень;
вправи для розвитку гнучкості: вправи з широкою амплітудою рухів руками і ногами; махові рухи; виконання пасивних нахилів, відведень ніг та рук з допомогою партнера;

вправи для розвитку сили: згінання та розгінання рук в упорі лежачі; підтягування на перекладині у висі та у висі лежачи; присідання на одній та двох ногах; пересування в упорі на руках; вправи з тенісними м’ячами – стискання (для кистей); стрибки у довжину з місця;

вправи для розвитку витривалості: біг до 500 м з перехідом на ходьбу; стрибки через скакалку; перестрибування через гімнастичну лаву; подолання смуги перешкод;

виконує біг із зміною напрямку, швидкості; раптову зупинку; стійку гравця (нападаючого та захистника); способи пересування у нападі та захисті;

ловіння та передачі: ловіння та пердачі двома руками на місці, в русі; м’яча, що летить на різних рівнях; з відскоком від пологи; однією рукою в парах у русі; кидки м’яча: кидки м’яча під гострим кутом до воріт з ударом об поверхню майданчика; кідок м’яча по воротах зігнутою рукою зверху у стрибку; 
ведення м’яча: ведення м’яча на місці, у русі (правою та лівою рукою); 

блокування: блокування м’яча двома руками зверху; вибивання м’яча у суперника під час ведення;
здійснює опіку гравця без м’яча; взаємодії під час стрімкого нападу у відриві; вибір вільного місця;
застосовує перехресне переміщення, заслони;

дотримується правил під час рухливих ігор «Виклик номерів», «Третій зайвий», «Лапта», «Квач з передачами» та навчальни ігри у гандбол; техніки безпеки під час занять гандболом.

Учень:

називає загальні характеристики гри у волейбол;
 розрізняє стійку волейболіста: високу, середню, низьку;

характерізує історію українського волейболу; розташування гравців на майданчику;

виконує бігові та стрибкові вправи, вправи на зміцнення фалангів пальців кисті руки; вправи для формування координації рухів, постави;

вправи для розвитку швидкості: прискорення до 10 м; біг із різних вихідних положень по зоровому і звуковому сигналу; біг із зміною напрямку та швидкості;

вправи для розвитку спритності: «човниковий» біг (різні варіанти); багаторазові стрибки з поворотами на 90, 180º; акробатичні елементи;
вправи для розвитку гнучкості: вправи з широкою амплітудою рухів руками і ногами; махові рухи; пасивні нахили, відведення ніг та рук за допомогою партнера;

вправи для розвитку сили та швидкісно-силових якостей: кидання і ловіння набивного м’яча (1 кг) в парах; згінання і розгінання рук в упорі, стоячи біля стіни під куом 45-50º до неї; відштовхування від стінки пальцями, стоячи під кутом 50-60º до неї; стискання пальцями тенісного м’яча; стрибки на одній та двох ногах на місці, з просуванням у вперед, у довжину; перестрибування через перешкоди, відштовхуючись двома ногами;

виконує стійку волейболиста: високу, середню, низьку; пересування приставними та перехресними кроками, бігом, кроком, стрибками; передачу і прийом м’яча двома руками зверху на місці, в парах, у зустрічних колонах;

здійснює орієнтування на майданчику: вибір вихідного положення для приймання м’яча з подачі;
дотримується правил рухливих ігор «Піонербол», «М’яч у повітрі», «Слухай сигнал», «Третій зайвий», «Невід», «Передача м’ячів», «Мисливці і качки», Переправа через струмок», «Вовк і ягня», «Вудочка», «Стрибки по купинах»; техніки безпеки під час занять волейболом.
	Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.
Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.
Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Гандбол
передача м’яча в стіну з відстані 3 м протягом 30 с, кількість передач:

      хлопці

      дівчата

13

12

11

10

9

8

7

6

Волейбол
передача м’яча над собою двома руками зверху в колі діаметром 1 м, кількість передач:

      хлопці

      дівчата

5

4

4

3

3

2

2

1 або 

жодної передачі



	4.
	
	Футбол

Теоретична підготовка
Історія українського футболу. Розвиток футболу в Україні та за кордоном. Гігієна та загартуваня юного футболіста. 

Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи в парах, в трійках і групах; рівномірно перемінний біг; біг на витривалість; стрибки у висоту та довжину з місця; вправи з навантаженням; елементи з акробатики; рухливі ігри та естафети з м’ячем; спортивні ігри;

вправи для розвитку швидкості: прискорення до 10 м; біг із різних вихідних положень; біг із зміною напрямку і швидкості за сигналом; багаторазові стрибки; естафети з бігом;

вправи для розвитку спритності: різновиди стрибків із завданнями; жонглювання м’ячем; смуга перешкод; рухливі ігри;

вправи на координацію рухів: вправи на рівновагу; гімнастичні вправи; рухливі ігри на координацію рухів; спортивні ігри і елементи акробатики.

Технічна підготовка
пересування: поєднання бігу зі стрибками, зупинками, поворотами; поєднаня прийомів пересування з володінням м’ячем;

удари по м’ячу ногою: удар зовнішньою частиною підйому по нерухомому м’ячу; удари в русі; 

ведення м’яча: ведення м’яча середньою, внутрішньою та зовнішньою частинами підйому; 

вкидання м’яча: вкидання м’яча вивченими способами на дальність;

Тактична підготовка
Індивідуальні дії: маневрування на полі; «відкривання» для прийому м’яча; відволікання суперника;

групові дії: взаємодія двох і більше гравців; взаємодія з партнерами під час організації атаки.
	Учень:

називає засоби загартування;

характеризує історію українського футболу та розвиток футболу в Україні та за кордоном;

дотримується гігієнічних вимог під час занять футболом;

виконує загальнорозвівальні вправи в парах, трійках і групах; рівномірно-перемінний біг на 30 і 60 м; біг на витривалість 200, 400, 500 м (без урахування часу); стрибки у висоту та довжину з місця; вправи з навантаженнями (гантелями масою 0,5-1 кг); елементи акробатики; рухливі ігри та естафети з м’ячем; спортивні ігри за спрощеними правилами (гандбол, баскетбол);

вправи для розвитку швидкості: повторний біг на відрізках 10-30 м; прискорення та ривки з м’ячем;
вправи для розвитку спритності: стрибки з поворотом на 90-180º; стрибки з імітуванням удару головою; жонглювання м’ячем; долання смуги перешкод;

вправи на координацію рухів; вправи на рівновагу; гімнастичні вправи на 8 рахунків; елементи акробатики; поєднання бігу зі стрибками, зупинками, поворотами;

виконує 
пересування: поєднання прийомів техніки пересування з технікою володіння м’ячем; 
удари по м’ячу ногою: удари середньою та внутрішньою частинами підійому по м’ячу, що котиться; удари в русі; зупинки м’яча підошвою та внутрішньою стороною стопи м’яча, що летить;

ведення м’яча: ведення м’яча середньою, внутрішньою та зовнішньою частинами підійому по прямій, по колу, «вісімкою»; ведення м’яча зі зміною напрямку і швидкості руху; жонглювання м’ячем правою і лівою ногами, стегном, головою;

вкидання м’яча: вкидання м’яча вивченими способами на дальність;
застосовує відбірання м’яча, атакуючи суперника спереду, збоку, ззаду; вивчені технічні прийоми; маневрування по полю; взаємодії з партнерами під час організації атаки; правильний вибір позиції;
дотримується правил під час проведення рухливих ігор «День і нічь», «Виклик», «Виклик номерів», «Ривок за м’ячем», «Виштовхни з кола», «Мисливці й качки» тощо та навчальних ігор у футбол; техніки безпеки під час занять футболом.

	Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.



	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

5 ударів по нерухомому м’ячу на точність одним із вивчених способів у гандбольні ворота або задану половину футбольних воріт з відстані 7 м:
        хлопці

        дівчата

4

3-4

3

2

2

1

1 або

жодного влучення

жодного влучення

5 передач м’яча партнеру з місця на точність одним із вивчених способів з відстані 7 м:
       хлопці

       дівчата

4-5

3-4

3

2

2

1

1 або жодної правильно виконаної передачі

жодної правильно виконаної передачі



	5.
	
	Легка атлетика

Теоретична підготовка
Історія розвитку легкої атлетики в Україні. Значення розвитку спритності та швидкості в оволодінні руховими діями. Низький старт, фінішування. Дихання під час бігу.

Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи:вправи на місці, у русі, в парах; спеціально бігові та стрибкові вправи; вправи для метання. 

Технічна підготовка
Низький старт і стартовий розбіг; біг у чергуванні з ходьбою; біг на дистанції 30 і 60 м; рівномірний біг на дистанції до 800 м; стрибки у довжину та висоту; метання малого м’яча на дальність та в ціль; штовхання набивного м’яча (1 кг) з місця однією рукою.
	Учень:

пояснює значення розвитку швидкості та спритності в оволодінні руховими діями;

характеризує історію розвитку легкой атлетики в Україні; положення тіла під час виконання різних фаз низького старту;

володіє навичками дихання під час бігу;

виконує загальнорозвивальні вправи: на місці, у русі, в парах; спеціальні бігові та стрибкові вправи; спеціальні вправи для метання; 
виконує біг із низького старту на 30 і 60 м на швидкість; біг у рівномірному темпі до 1000 м; стрибки у довжину способами «зігнувши ноги», «у кроці»; у висоту способом «переступання»; метання малого м’яча способом «із-за спини через плече» на дальність з 3-5 кроків розбігу; метання в горизонтальну та вертикальну ціль;
дотримується правил техніки безпеки під час занять легкою атлетикою.
	Виховання потреби щодо занять фізичними вправами, формування вміння до довільного напруження та розслаблення м’язів, навичок самоконтролю. Покращення стану кардіо-респіраторної системи.
Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Учень адекватно сприймає зауваження педагога і виправляє свої помилки при виконанні рухів; виділяє розходження в подібних видах рухів; узагальнює окремі ознаки рухів і пояснює своє рішення; орієнтується в послідовності елементів при виконанні цілісної дії.

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Біг 30 м, с

        хлопці

        дівчата

5.3

5.7

5.9

6.2

6.4

6.8

7.0

7.6

Метання малого м’яча (150 г) на дальність з розбігу 3-5 кроків способом «із-за спини через плечо», м:
       хлопці

       дівчата

26
18

22
14
16
10
менше 16
менше 10
Стрибок у довжину способом «зігнувши ноги», см:

      хлопці

      дівчата

260

240

240

220

220

200

менше 200

менше 190

Крос без урахування часу, м:
      хлопці

      дівчата

1100

1000

900

800

700

600

500

400



	6.
	
	Плавання

Теоретична підготовка
Розвиток плавання в Україні та за кордоном. Гігієна та загартуваня юного плавця. Правила поведінки учнів під час виконання вправ на воді. Санітарно-гігієнічні вимоги для занять у басейні.

Фізична підготовка
Вправи по удосконаленню техніки рухів рук, ніг, тулуба, плавання з повною координацією. Удосконалення техніки плавання способом «кроль» на грудях, на спині. Повторне пропливання відрізків 25-50 м. Ігри і розваги на воді.
	Учень:

знає санітарно-гігієнічні вимоги для занять у басейні;

характерізує розвиток плавання в Україні та за кордоном;
володіє навичками дихання у воді;

виконує спеціальні вправи плавця; занурюваня у воду з заплющеними і розплющеними очима; вправи для дихання з акцентом на видих під водою; ковзання на грудях і спині за роботою рук і ніг; плавання «кролем» та довільним стилем.

дотримується правил поведінки під час виконання вправ на воді.
	Виховання свідомої потреби щодо занять фізичними вправами, формування вміння до довільного напруження та розслаблення м’язів, навичок самоконтролю. Виховання вольових якостей. Покращення стану кардіореспіраторної системи.
Корекція недоліків опорно-рухового апарату, формування постави. Загартування організму.

Поліпшення діяльності серцево-судинної та дихальної систем.

Сприяння розвитку фізичних якостей.

Плавання «кролем» та довільним стилем до 20-50 м (2-3 раза ) без урахування часу.

	7.

7.1.

7.2.

7.3.
	
	Кросова, лижна або ковзанярська підготовка

Теоретична підготовка
Перша допомога у разі обмороження. Гігієнічні вимоги до занять фізичними вправами взимку на свіжому повітрі. 

Кросова підготовка

Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи. Спеціальні бігові та стрибкові вправи; повторний біг відрізками; рухливі ігри та естафети.

Технічна підготовка
Пересування на твердому, м’якому і слизькому грунті, піску, трав’яному покрові; біг до 5 хвилин; крос до 800 м; загальнорозвивальні вправи; спеціальні бігові та стрибкові вправи; повторний біг відрізками; рухливі ігри та естафети.

Лижна підготовка

Фізична підготовка
Поворот і гальмування упором; подолання пагорбів і впадин; поворот на місц махом; одночасний двокроковий хід; біг на лижах до 2 км;

Технічна підготовка
Загальнорозвиваючі вправи; вправи для розвитку гнучкості; повторний біг відрізками; рухливі ігри та естафети.

Ковзанярська підготовка

Фізична підготовка
Відштовхування і ковзання на одному та двох ковзанах; повороти дугою, приставними кроками і переступаннями; гальмування «напівплугом» і «плугом».

Технічна підготовка
Проходження дистанції до 500 м.
	Учень:

називає перші ознаки обмороження;

наводить приклад першої допомоги при обмороженні;

дотримується гігієнічних вимог під час занять фізичними вправами взимку на свіжому повітрі;
Учень:

розпізнає способи пересування по різному грунту;

виконує загальнорозвівальні вправи; спеціальні бігові та стрибкові вправи; подолання дистанції до 1000 м; біг у середньому темпі; повторний біг відрізками 150-200 м від 2 до 4 разів;

дотримується правил техніки безпеки під час занять кросовою підготовкою; рухливих ігор та естафет.

Учень:

виконує загальнорозвівальні вправи; спеціальні бігові та стрибкові вправи; повторний біг відрізками; рухливі ігри та естафети; оворот і гальмування упором; подолання пагорбів і впадин; поворот на місці махом; одночасний двокроковий хід; подолання лижної дистанції до 1 км;

дотримується правил естафет та рухливих ігор; техніки безпеки під час занять лижною підготовкою.

Учень:

виконує відштовхування і ковзання на одному та двох ковзанах; повороти дугою, приставними кроками і переступанням; гальмування «напівплугом» і «плугом»; подолання дистанції до 500 м;
дотримується правил техніки безпеки під час занять ковзанярською підготовкою; рухливих ігор.
	Формування вміння до довільного напруження та розслаблення м’язів, навичок самоконтролю. Виховання вольових якостей. Покращення стану кардіореспіраторної системи.
Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.

Виховання вольових якостей. Покращення стану кардіореспіраторної системи.
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.
Розвиток здатності до збереження рівноваги, орієнтування в просторі, сприяння розвитку функцій вестибулярного апарату.

Виконує вправи на рівновагу в ускладнених умовах  (після поворотів, переступання, гальмування).

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Кросова підготовка
Дистанція без урахування часу, м:

      хлопці

      дівчата

1000

800

800

600

600

500

400

300

Лижна підготовка
Дистанція без урахування часу, м:

      хлопці

      дівчата

1500

1200

1200

1000

1000

800

800

500

Ковзвнярська підготовка
Дистанція без урахування часу, м:

      хлопці

      дівчата

500

300

400

200

200

100

менше 200

менше 100



	8.
	
	Туризм

Теоретична підготовка
Види туризму. Орієнтування в поході. Топографічна підготовка. Користування компасом.

Технічна підготовка
Визначення азимута та рух за азимутом; вибір місця та обладнання бівуаку; організація походу чи подорожі.
	Учень:

називає види туризму, топографічні знаки;

визначає азимут; місце розташування бівуаку;

виконує рух за азимутом; підготовку до походу чи подорожі;

застосовує компас;

дотримується правил техніки безпеки під час занять туризмом.
	Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.


ІІ. Матеріал для обов’язкового повторення

	№ п/п
	К-ть год.
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до знань і умінь учнів
	Спрямованість корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	1.
	
	Баскетбол

Теоретична підготовка

Історія розвитку баскетболу; гігієна тіла, одягу, спортивної форми. Режим дня. Поняття про техніку гри. Основні правила гри. Ознайомлення із правилами проведення змагань з баскетболу.

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні і гімнастичні вправи; вправи на розтягування, координацію рухів; вправи для формування постави та профілактика плоскостопості; прискорення до 15 м; «човниковий» біг; серійні стрибки; зістрибуваня з висоти; вправи з обстеженнями; рухливі ігри. 
Технічна підготовка

Пересування: чергування ходьби, бігу, стрибків, зупинок, поворотів; рухливі ігри;

передачі та ловіння м’яча: передачі м’яча двома руками від грудей; передачі м’яча однією рукою від плеча; кидки м’яча: кидки однією рукою зверху; двома руками від грудей; штрафний кидок; рухливі ігри;

ведення м’яча: ведення м’яча в парах, трійках; рухливі ігри.

Техніка захисту:

Пересування: стійка захисника; пересування в захисній стійці; прискорення; зупинки; повороти; стрибки; естафети; рухливі ігри;

заволодіння м’ячем: перехоплення, відбивання м’яча; вибивання м’яча під час ведення; накривання м’яча; рухливі ігри.

Тактична підготовка
Тактика нападу
Індивідуальні дії: чергування вивчених способів пересування в поєднанні з фінтами; вибір місця для одержання м’яча; вибір способу моменту передачі м’яча між гравцями передньої та задньої лінії;

команді дії: розподіл обов’язків між гравцями для організації нападу.

Тактика захисту
Індивідуальні дії: перехоплення м’яча; підбір, виривання і вибивання м’яча; вибір місця в захисті між нападаючим і щитом; рухливі ігри.

командні дії: організація дій під час підбирання м’яча, що відскочив від щита.
	Учень:

пояснює поняття про техніку гри: основні правила гри, основні положення проведення змагань з баскетболу;

характеризує історію розвитку баскетболу;

виконує загальнорозвівальні й гімнастичні вправи; вправи на розтягування, координацію рухів; вправи для корекції постави та профілактики плоскостопості; прискорення з місця на 5, 10, 15 м з різних вихідних положень; «човниковий» біг 5х5 м; серійні стрибки; вправи з обтяженнями;
виконує чергування ходьби, бігу, стрибків, зупинок, поворотів; стійку захисника з виставленою вперед ногою; персування приставними кроками у захисній стійці; прискорення; поєднання стійок і пересувань з технічними прийомами в захисті; стійку з піднятою вгору рукою; пердачу та ловіння м’яча однією, двома руками; ловіння та передачу м’яча, що високо летить; кидки однією рукою зверху в русі (з двох кроків); двома руками від грудей на місці та в русі; штрафний кидок (за спрощених умов); ведення м’яча (правою та лівою рукою почергово) з наступною передачею в колонах, парах, трійках; ведення з опором захистника; перехоплення м’яча під час передачі; відбівання м’яча; підбирання м’яча, що відскочив від щита;
застосовує дії для подбірання м’яча, що відскочив від щита; чергування вивчених способів пересування в поєднанні з фінтами;

здійснює протидію нападаючому з м’ячем у трьохсекундній зоні; вибір місця для одержання передачі м’яча; вибір способу ловіння м’яча в залежності від  ігрової ситуації; вибір місця для одержання передачі; перехоплення м’яча при передачі; підбір, виривання і вибивання м’яча при його веденні; протидії двом, трьом нападаючим;

дотримується правил гігієни тіла, одягу, спортивної форми; правил рухливих ігор «Боротьба за м’яч», «Полювання», «М’яч капітанові», «Крізь фронт», «Виклик номерів», «Стрибунці-горобці», «Вудка стрибкова», «Швидка передача», «Хто більше влучить?», «Гонка м’ячів по колу», «Передай м’яч після ведення», «Зайці та моржі», «Квач маршем»; навчальних ігор у баскетбол; техніки безпеки під час занять баскетболом.
	Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

5 кидків м’яча (міні-баскетбольного або волейбольного) у кошик однією рукою від плеча, стоячи збоку на відстані 1,5 м від щита, кількість влучень:

       хлопці

       дівчата

4

3

3

2

2

1

1 або жодного

1 або жодного




ІІІ. Орієнтовні комплексні тести для оцінювання стану фізичної підготовленості
	Тест


	Стать


	Нормативи, бали, рівні

	
	
	високий
	середній
	достатній
	низький

	
	
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Біг на 60 м, хв, с


	х

д
	10.6

11.4
	10.8

11.6
	11.0

11.8
	11.2

12.0
	11.4

12.2
	11.6

12.4
	11.8

12.6
	12.0

12.8
	12.2

13.0
	12.4

13.2
	12.6

13.4
	12.8

13.6

	Човниковий біг 4 х 9 м, с


	х

д
	10.8

11.2
	11.2

11.6
	11.6

12.0
	12.0

12.4
	12.4

12.8
	12.8

13.2
	13.2

13.6
	13.6

14.0
	14.0

14.4
	14.4

14.8
	14.8

15.2
	15.2

15.6

	Згінання і розгінання рук в упорі, лежачі на підлозі, разів


	х

д
	26

18
	24

16
	22

14
	20

12
	18

11
	16

10
	14

9
	12

8
	10

7
	7

5
	4

3
	2

1

	Стрибок у довжину з місця, см


	х

д
	160

145
	158

142
	154

139
	150

136
	147

133
	144

130
	141

127
	138

124
	135

121
	133

118
	130

115
	127

112

	Нахил тулуба уперед з гімнастичної лави, см


	х

д
	+ 4

+ 6
	+ 3

+ 5
	+2

+4
	0

+ 2
	- 1

+ 1
	- 2

0
	- 3

- 1
	- 4

- 2
	- 5

- 3
	- 6

- 4
	-7

- 5
	- 8

- 6

	Поза Ромберга, с

	х
д
	9.0
	8.0
	7.0
	6.0
	5.5
	5.0
	4.5
	4.0
	3.5
	3.0
	2.5
	2.0


6-й клас
І. Навчальний пріоритетний матеріал

	№ п/п
	К-ть год.
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до знань і умінь учнів
	Спрямованість корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	1. 


	
	Теоретико-методичні знання
Фізичне виховання в Стародавній Греції. Значення занять фізичною культурою та спортом для підтримування розумової працездатності. Негативний вплив шкідливих звичок на розумову та фізичну працездатність. Правила безпеки під час занять фізичними вправами. 
	Учень: 
наводить приклади негативного впливу шкідливих звичок на розумову та фізичну працездатність;
пояснює значення занять фізичною культурою та спортом для підтримання розумової працездатності;

характеризує фізичне виховання в Стародавній Греції.
	Учень може самостійно назвати види і різновиди найпростіших вправ; перелічити правила техніки безпеки при їхньому виконанні,  дотримує вимоги гігієни після уроків фізкультури, виконує домашні завдання з фізичної культури.
Формування початкових понять про здоров’я людини та безпечну поведінку. Розвиток пам’яті на основі згадування ознак здоров’я та мовлення. 

	2.

2.1.

2.2.

2.3.
	
	Спортивні ігри
Гандбол

Теоретична підготовка

Історія розвитку гандболу. Індивідуальні тактичні дії в нападі та захисті. Правила виконання вільного та семиметрового штрафного кидка.

Фізична підготовка

Стройові прийоми; шикування та перешикування, ходьба; біг; загальнорозвивальні вправи в русі, без предмета, з предметом; вправи для формування постави;
вправи для розвитку швидкості: повторне пробігання відрізків; прискорення з різних вихідних положень; біг зі зміною напрямку і швидкості за сигналом; стрибки на місці та з просуванням у перед; естафети з бігом;
вправи для розвитку спритності: смуга перешкод; вправи з м’ячем; «човниковий» біг, біг із різних вихідних положень; рухливі ігри;
впарви для розвитку гнучкості: впарви з широкою амплітудою рухів;
вправи для розвитку сили: згинання та розгинання рук в упорі лежачи; підтягування на перекладині; присідання; пересування в упорі на руках; стрибки в довжину з місця;
вправи для розвитку витривалості: біг до 500 м; стрибки із скакалкою, стрибки; перестрибування; смуга перешкод.

Технічна підготовка

Техніка нападу:способи пересування у нападі; ловіння і передачі м’яча зігнутою рукою; кидок м’яча по воротах зігнутою рукою; вільний кидок; ведення м’яча.

Техніка захисту: способи пересування у захисті; блокування м’яча кинутого по воротах.

Тактична підготовка:

Тактика нападу: вибір місця для отримання м’яча; взаємодія двох гравців під час організації атаки.

Техніка захисту: блокування суперника, який володіє і не володіє м’ячем; вибір позиції під час оборони.

Баскетбол

Теоретична підготовка
Історія розвитку баскетболу в Україні. Турнірна таблиця провідних клубів країни, міста та області. Поняття про тактику гри. Тактичні дії у нападі та захисті. 
Фізична підготовка
Загальна фізична підготовка.

Загальнорозвівальні вправи на місці та в русі; вправи на розтягнення, координацію рухів; вправи для корекції постави та профілактики плоскостопості, акробатичні вправи.

Спеціальна фізична підготовка
Прискорення з місця з різних вихідних положень; біг, «човниковий» біг; серійні стрибки; стрибки з поворотами, зістрибування з висоти, вправи з обтяженням; естафети та рухливі ігри.

Технічна підготовка
Техніка нападу

Пересування: чергування вивчених способів пересування, зупинок, поворотів; пробігання повторних відрізків; «човниковий» біг; естафети; рухливі ігри; 
передачі та ловіння м’яча: передача м’яча двома руками від грудей, однією рукою від плеча;
кидки м’яча: кидки однією рукою зверху після ведення; кидок двома руками від голови, кидок однією рукою з місця з відскоком від щита, штрафний кидок, «добивання» м’яча; рухливі ігри;

ведення м’яча

Техніка захісту

Пересування: чергування вивчених способів пересування, зупинок, поворотів, пересування приставними кроками у захисній стійці; бігові та стрибкові вправи; естафети та рухливі ігри;

заволодіння м’ячем накривання м’яча; відбирання м’яча; заволодіння м’ячем під час розиграшу.

Тактична підготовка
Тактика нападу: способи пересування в поєднанні з фінтами; вибір місця для ігрових дій; вибір ігрового моменту та способу ведення м’яча під час проходу під щіт; підбір м’яча, що вискочив від щита;
Тактика захисту: вибір позиції залежно від місця розташування нападаючого на майданчику; вибір ігрового місця для перехоплення м’яча; протидія двох нападників при «наведенні та перетинанні»; протидія трьом нападникам при використанні «вісімки».

Волейбол

Теоретична підготовка
Історія розвитку українського волейболу. Основні умови для гри: майданчик, обладнання, інвентар.

Фізична підготовка
Загальнорозвівальні вправи; біг, стрибкові та бігові вправи; вправи на зміцнення фалангів пальців кісті руки; вправи для формування постави та координації рухів.

Вправи для розвитку швидкості: прискорення; біг із різних вихідних положень, зі зміною напрямку та швидкості; естафета з бігом; рухливі ігри;

вправи для розвитку спритності: «човниковий» біг; стрибки з поворотами; акробатичні елементи; смуга перешкод; рухливі ігри;

вправи для розвитку сили та швидкісно-силових якостей: згінання та розгінання рук в упорі; підтягування на перекладині; стрибки та перестрибування через перешкоди; рухливі ігри; естафети зі стрибками.
Технічна підготовка

Техніка нападу: поєднання способів пересування в нападі; передача м’яча двома руками зверху; нижня пряма подача.
Техніка  захисту: поєднання способів пересування в захисті; прийом м’яча двома руками знизу та зверху.

Тактична підготовка
Тактика нападу: вибір місця для виконання другої передачі; взаємодія двох – трьох гравців біля сітки під час розиграшу м’яча своєю командою.

Тактика захисту: вибір вихідного положення для прийому м’яча; взаємодії гравців передньої лінії.
	Учень:
характеризує індивідуальні тактичні дії в нападі та захисті; правила виконання вільного та семиметрового штрафного кидка; історія розвитку гандболу.

виконує стройові прийоми; шикування та перешикування; ходьба; біг; загальнорозвивальні вправи (в русі, без предмета, з предметами – м’ячами, гімнастичними палицями, скакалками); вправи для формування постави та запобіганя плоскостопості;
вправи для розвитку швидкості: повторний біг відрізків 10 – 15 м; прискорення до 10 м із різних вихідних положень; біг із зміною напрямку і швидкості за сигналом; багатократні стрибки з ноги на ногу на місці та з просуванням уперед;

вправи для розвитку спритності: подолання смуги перешкод; підкидання та ловіння м’яча у русі; «човниковий» біг 4х9; біг із різних вихідних положень;
впарви для розвитку гнучкості: вправи з широкою амплітудою рухів руками і ногами; махові рухи; пасивні нахили, відведення ніг та рук за допомогою партнера; 

вправи для розвитку сили: згинання та розгинання рук в упорі лежачи; підтягування у висі та у висі лежачи на низькій перекладині; присідання на одній та двох ногах; стрибки у довжину з місця;

вправи для розвитку витривалості: біг до 500м; стрибки зі скакалкою; перестрибування через гімнастичну лаву; подолання перешкод;
виконує біг, біг зі зміною напряму та швидкості, біг зігзагом; приставні та перехресні кроки; стрибки; ловіння та передачу м’яча зігнутою рукою збоку і знизу; ведення зі зміною напрямку та швидкості; блокування м’яча кинутого по воротах, з позиції крайнього нападаючого;
застосовує фінт передачею, з виконанням кидка;
здійснює вибір місця для отримання м’яча; блокування суперника, який володіє і не володіє м’ячем; взаємодія двох гравців під час організації атаки; вибір позиції під час оборони.

дотримується правил рухливих ігор «Виклик номерів», «Третий зайвий», «Лапта», «Квач з передачами», 
Учень:

характерізує історію розвитку баскетболу в Україні; турнірну таблицю провідних клубів країни, міста та області; поняття про тактику гри; тактичні дії у нападі та захисті;

виконує загальнорозвівальні вправи на місці та в русі; вправи на розтягування, координацію рухів; вправи для корекції постави та профілактики плоскостопості; акробатичні вправи; прискорення з місця на 5, 10, 15, 20 м з різних вихідних положень; «човниковий» біг 5х5 м; серійні стрибки поштовхом однією і двома ногами з діставанням високих предметів, стрибки з поворотами на 180º і 360º; зістрибування з висоти та наступним стрибком угору; вправи з обтяженнями, набивними м’ячами;
виконує 
пересування: чергування різних видів ходьби, бігу, стрибків, зупинок, поворотів; пробігання повторних відрізків (10-30 м), прискорення м’ячем; способи пересування у нападі та захисті;
передачі та ловіння м’яча: виконує передачі м’яча двома руками від грудей; передачі м’яча однією рукою від плеча; передачі м’яча на відстань 12-15 м двома та однією рукою від плеча; 
кидки м’яча: виконує кидки двома руками від голови; кидки однією рукою з місця з відскоком від щита; штрафний кидок, «добивання» м’яча після невдалого кидка; кидок однією рукою в стрибку;
ведення м’яча: виконує ведення м’яча без зорового контролю зі зміною висоти відскоку, ведення м’яча правою або лівою рукою з наступною передачею в колонах, парах, трійках; ігрови вправи та естафети з веденням м’яча;

виконує чергування вивчених способів пересування, зупинок, поворотів, пересування приставними кроками у захисній стійці; бігові та стрибкові вправи; естафети та рухливі ігри;

виконує накривання м’яча під час кидка: відбивання м’яча під час виконання кидка в стрибку, заволодіння м’ячем під час розиграшу;
застосовує вивчені способи пересування в поєднанні з фінтами, фінти на передачу м’яча; 
здійснює вибір ігрового моменту та способу ведення м’яча під час проходу під щит; підбір м’яча, що відскочив від щита; вибір позиції в залежності від місця розташування нападника на майданчику; вибір місця під час підбірання м’яча; вибір ігрового моменту для перехоплення, підбірання, виривання та вибивання м’яча; вивчені способи пересування в поєднанні з фінтами; фінти на передачу м’яча;

здійснює вибір ігрового моменту для перехоплення, підбирання, виривання м’яча; вибір способу протидії проходу нападаючого під щит із веденням м’яча; вибір способу протидії проходу нападника під щит із веденням м’яча;  протидію двом нападникам при «наведенні та перетинанні»; вибір місця під час підбірання м’яча; протидію трьом нападникам при  використанні «вісімки»; найпростіші протидії при позиційному нападі та швидкий прорив із веденням м’яча; вибір способу протидії проходу нападника під щит із веденням м’яча;
дотримується правил естафет, рухливих ігор «Перетягування в парах», «Хто більш влучить?», «Кидки зі зміною місць», «М’яч у стіну», «Швидка передача» та навчальних ігор у баскетбол; техніки безпеки під час занять баскетболом.

Учень:

характеризує історію розвитку українського волейболу, основні умови для гри: майданчик, обладнання, інвентар;

виконує ходьбу, біг, стрибки та бігови вправи; вправи на зміцнення фалангів пальців кисті руки, загальнорозвивальні вправи з предметами та без предметів у русі, вправи для формування координації рухів, постави;

вправи для розвитку швидкості: прискорення до 10-15 м; біг із різних вихідних положень за зоровим і звуковим сигналом; біг із зміною напрямку та швидкості;

вправи для розвитку спритності:  «човниковий» біг        4-5х6-9 м; багаторазові стрибки з поворотами на 90, 180, 360º; акробатичні елементи, перекати, груповання;

вправи для розвитку сили та швидкісно-силових якостей: кидання і ловіння набивного м’яча в парах, згинання і розгинання рук в упорі стоячи біля стіни під кутом 45-50º до неї; згінання і розгінання рук в упорі лежачи; підтягування у висі та у висі лежачи; стрибки на одній та двох ногах у довжину; перестрибування через перешкоди, відштохуючись двома ногами;
виконує поєднання способів пересування в нападі та захисті – біг спиною вперед; пересування перехресним кроком, приставним кроком; прийом і пердачу м’яча двома руками зверху на місці, в русі, в парах, трійках, зустрічних колонах; ніжню пряму подачу;

здійснює вибір вихідного положення для прийому м’яча; вибір місця для виконання другої передачі; взаємодії з двома – трьома гравцями біля сітки під час розиграшу м’яча своєю командою; взаємодії гравців передньої лінії;

дотримується правил рухливих ігор «Мисливці і качки», «Білі ведмеді», «Лабіринт», «Вудочка», «Стрибки по купинах»; правил навчальної гри у волейбол; техніки безпеки під час занять волейболом.
	Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.



	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Гандбол
4 кидка м’яча з 7 м у вказану половину воріт, кількість влучених кидків:

      хлопці

      дівчата
або

передача м’яча на дальність, м:

      хлопці

      дівчата

3

3

16

14

2

2

14

12

1

1

12

10

жодного влучного кидка

жодного влучного кидка

менше 12

менше 10

Баскетбол
5 кидків м’яча у кошик однією рукою від плеча, стоячи збоку на відстані 2 м від щита, кількість влучених кидків:

      хлопці
      дівчата

4

3

3

2

2

1

1 або жодного влучного кидка

жодного влучного кидка 
Волейбол
Передача м’яча у стіну двома руками зверху на відстані 2 м, кільуість передач:

      хлопці

      дівчата

12

10

10

8

8

6

6

4



	3.
	
	Футбол

Теоретична підготовка
Історія українського футболу. Розвиток футболу в Україні та за кордоном. Режим і харчування юного футболіста.

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи в парах, трійках і групах; повторно-інтервальне пробігання відрізків із максимальною швидкістю; біг на витривалість до 500 м; стрибки у висоту та довжину; вправи з навантаженням; елементи акробатики; рухливі ігри та естафети з м’ячем.

Вправи для розвитку швидкості: повторне пробігання відрізків з різних вихідних положень; «човниковий» біг; прискорення та ривки з м’ячем; рухливі ігри;

вправи для розвитку спритності: стрибки з поворотами; стрибки з імітуванням ударів головою й ногою; жонглювання м’ячем; смуга перешкод; рухливі ігри;

вправи на координацію рухів: вправи на рівновагу; гімнастичні вправи; рухливі ігри на координацію рухів; спортивні ігри гандбол, баскетбол з елементами футболу; елементи акробатики.

Технічна підготовка

Пересування: поєднання прийомів пересування з технікою володіння м’ячем; удари по м’ячу: удари зовнішньою частиною підйому; удари внутрішньою стороною стопи; удари в русі; удари на точність; 
ведення м’яча: ведення м’яча; зупинки м’яча; вкидання м’яча із різних вихідних положень; жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою; вивчення прийомів атаки суперника; відбирання м’яча під час двобою із суперником; кидки м’яча рукою; ловіння, відбивання, переведення м’яча без падіння.
Тактична підготовка

Тактика нападу: маневрування на полі; вміння раціонально використовувати вивчені технічні прийоми; взаємоія з партнерами під час організації атаки.

Тактика захисту: вибір моменту і способу дії для перехоплення м’яча; різні поєднаня прийомів пересування з технікою володіння м’ячем; удари зовнішньою, внутрішньою стороною ступні по м’ячу, що летить; удари в русі; удари на точність; вибір місця у штрафному майданчику під час ловіння м’яча на виході.
	Учень:

характеризує історію українського футболу; розвиток футболу в україні та за кордоном; режим і харчування юного футболіста; 

виконує загальнорозвивальні вправи в парах, трійках і групах; біг на 30 і 60 м; повторно- інтервальне пробігання (серіями) різних за довжиною відрізків (від 10 до 30 м) з максимальною швидкістю (8–12 відрізків у кожній серії) з паузами для відпочинку 30 с; біг на витривалість 200, 400, 500 м; стрибки у висоту та довжину з місця; елементи акробатики; 

вправи для розвитку швидкості:  повторне пробігання повторних відрізків (10-30 м) з різних вихідних положень; «човниковий» біг; прискорення та ривки;

вправи для розвитку спритності:  стрибки з поворотом на 90-180º; стрибки з імітуванням ударів головою та ногою; жонглювання м’ячем; подолання смуги перешкод;

вправи на координацію рухів: вправи на рівновагу; гімнастичні вправи на 8 рахунків;

виконує різни поєднання прийомів пересування з технікою володіння м’ячем; 
удари зовнішньою, внутрішньою частинами підйому по нерухомому м’ячу і м’ячу, що котиться; удари в русі; зупинка м’яча, що летить на висоті 1 м, внутрішньою стороною ступні; 
вивчені способи ведення м’яча, збільшуючи швидкість руху; правильні рухи під час вкидання м’яча з-за бокової лінії з місця; ведення м’яча, збільшуючи швидкість руху; 
застосовує фінти в умовах виконання ігрових вправ; фінти з «зупинкою» під час ведення з наступанням і без наступання на м’яч підошвою;
здійснює маневрування на полі; взаємодії з партнерами під час організації атаки з використанням різних передач: на хід, у ноги, коротких, середніх, довгих, по низу, по верху; взаємодія в обороні при рівному співвідношені сил суперника;
визначає позиції, момент і спосіб дії для перехоплення м’яча; місце у штрафному майданчику під час ловіння м’яча на виході;

дотримується правил рухливих ігор «Виклик номерів», «Ривок за м’ячем», «Виштовхни з кола», «Мисливці і качки»; естафети з м’ячем; спортивних ігор за спрощеними правилами; навчальних ігор у футбол; техніки безпеки під час занять футболом.
	Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.



	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

4 удари по нерухомому м’ячу на точність одним із вивчених способів у гандбольні ворота або задану половину футбольних воріт із відстані 7 м:

       хлопці

       дівчата

4

3-4

3

2

2

1

1 або жодного влучного удару

жодного влучного удару

4 передачі м’яча з місця на точність партнеру однім із вивчених способів з відстані 7 м:
      хлопці

      дівчата

4

3-4

3

2

2

1

1 або жодної правильно виконаної передачи

жодної правильно виконаної передачи



	4.
	
	Плавання

Теоретична підготовка
Оздоровчий вплив води на організм. Гігієна та загартуваня юного плавця. Правила поведінки учнів під час виконання вправ на воді. Санітарно-гігієнічні вимоги для занять у басейні.

Фізична підготовка
Вправи для рук і плечового пояса, ніг, тулуба, плавання з повною координацією. Удосконалення техніки плавання способом «брас». Повторне пропливання відрізків 25-50 м (2-3 раза). Ігри і розваги на воді.
	Учень:

знає санітарно-гігієнічні вимоги для занять у басейні;

характерізує оздоровчий вплив плавання на організм;

володіє навичками дихання у воді;

виконує рухи ногами в ковзанні на грудях і на спині; рухи руками із затримкою та без затримки дихання ; плавання за допомогою рухів одними ногами з різними положеннями рук (руки витягнуті вперед, руки біля стегон); плавання за допомогою рухів одними руками, тримаючи поплавець ногами; плавання з повною координацією рухів; вправи для дихання з акцентом на видих під водою; плавання «брасом» та довільним стилем 25-50 м.

дотримується правил поведінки під час виконання вправ на воді.
	Корекція недоліків опорно-рухового апарату, формування постави. Загартування організму.

Поліпшення діяльності серцево-судинної та дихальної систем.

Сприяння розвитку фізичних якостей.

Загартування організму та формування знань про плавучість тіла на воді, оптимізація тактильних відчуттів.
Плавання «брасом» та довільним стилем до 50 м без урахування часу.



	5.
5.1.

5.2.

5.3.
	
	Кросова, лижна або ковзанярська підготовка

Теоретична підготовка

Роль витривалості в оволодінні циклічними вправами. Тактика подолання довгих дистанцій. 

Кросова підготовка

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи; спеціальні бігові та стрибкові вправи; повторне пробігання відрізків; змішане пересування на дистанції до 1000 м; рухливі ігри, естафети;

Технічна підготовка

Способи подолання перешкод під час кросового бігу; крос до 1000 м.

Лижна підготовка

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи; вправи на розвиток рузливості в суглобах; повторне проходження відрізків; естафети.

Технічна підготовка

Одночасні та навперемінні ходи; перехід з одночасних ходів на навпереміні й навпаки; обгін; фінішування; естафети та ігри на лижах.

Ковзанярська пілготовка

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи; вправи на розтягування; рухливі ігри; естафети;

Технічна підготовка

Повороти; пересування у повороті; гальмування поворотами; старт; біг на швидкість по прямій; біг на дистанції до 500 м.

	Учень: 

пояснює значення витривалості в оволодінні циклічними вправами;
характерізує тактику подолання довгих дистанцій;

Учень:
виконує загальнорозвивальні вправи в русі, в парах; спеціальні бігові та стрибкові вправи; повторне пробіганя відрізків за встановлений час, витримуючи інтервали відпочинку і поступово збільшуючи перший відрізок; подолання перешкон місцевості кроком, стрибком у кроці, стрибком, наступаючи і переступаючи перешкоду; зістрибування з перешкод; біг на дистанції; крос до 1000 м;
дотримується правил безпеки під час занять кросовою підготовкою.

Учень:

виконує загальнорозвивальні вправи в русі; вправи на розвиток рухливості у суглобах; повторне проходження відрізків; обгін; фінішування; одночасний однокроковий, двокроковий та безкроковий ходи; перехід з одночасних ходів на навперемінні й навпаки; естафети;

здійснює розподіл сил на дистанції; врахування умов дистанції для кращого використання технічних навичок;

дотримується правил техніки безпеки під час занять лижною підготовкою

Учень:

виконує загальнорозвивальні вправи у русі; вправи на розтягування; повороти праворуч, ліворуч; пересування у повороті; поворот кругом у русі; гальмування поворотами; старт; біг на швидкість по прямій з махом однієї та двох рук; 

дотримується правил техніки безпеки під час занять ковзанярською підготовкою; рухливих ігор та естафет;
	Формування вміння до довільного напруження та розслаблення м’язів, навичок самоконтролю. Виховання вольових якостей. Покращення стану кардіореспіраторної системи.
Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.

Виховання вольових якостей. Покращення стану кардіореспіраторної системи.
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

Розвиток здатності до збереження рівноваги, орієнтування в просторі, сприяння розвитку функцій вестибулярного апарату.

Виконує вправи на рівновагу в ускладнених умовах  (після поворотів, переступання, гальмування).

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Кросова підготовка
Дистанція без урахування часу, м:

      хлопці

      дівчата
1500

1400

1300

1000

800

700
менше 800

менше 700

Лижна підготовка
Дистанція без урахування часу, м:

      хлопці

      дівчата
2000

1500

1500

1300

1200

1000

1000

800

Ковзанярська підготовка
Дистанція без урахування часу, м:

      хлопці

      дівчата
800

600

600

400

300

200

менше 300

менше 200



	6.
	
	Туризм

Теоретична підготовка

Краєзнавство. Підготовка до участі у змаганнях із туристської техніки на етапах. 

Технічна підготовка

Перша допомога; транспортування потерпілого; технічні етапи туристських змагань.
	Учень:

характеризує загальні поняття краєзнавства; підготовку до участі у змаганнях з туристської техніки;

виконує  укладання рюкзака; підготовку до розпалення багаття; встановлення намету; орієнтування на місцевості; подолання завалів, хащ, чагарників;  в’язання вузлів; рух через умовне «болото» по купинах; рух по жердинах; переправи через умовну річку в брід; транспортування потерпілого;
володіє алгоритмом надання першої допомоги; 

дотримується правил техніки безеки під час занять туризмом.
	Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

14 етапів туристських змагань (на вибір), кількість етапів

5

4

3

2 і менше




ІІ. Матеріал для обов’язкового повторення
	№ п/п
	К-ть год.
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до знань і умінь учнів
	Спрямованість корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	1. 


	
	Гімнастика
Теоретична підготовка

Значення корегуючої гімнастики для формування постави. Естетичне виховання у процесі занять фізичними вправами.

Фізична підготовка

Стройові вправи і прийоми, загальнорозвивальні вправи без предметів, з предметами, в парах; вправи для формування постави; смуга перешкод; танцювальні кроки.

Технічна підготовка

Акробатика:
хлопці – довгий перекид у перед; комбінація елементів;

дівчата – комбінації елементів з 4 чи 5 класів; 

лазіння по канату;

вправи у висах та упорах: поєднаня елементів вправ; 

стрибки: вистрибування вгору з упору присівши; стрибки у присіді, пересуваючись у різні боки; зі скакалкою;
вправи на рівновагу: комбінація елементів вправ 
	Учень: 
наводить приклади естетичного виховання у процесі занять фізичними вправами;

пояснює значення корегуючої гімнастики для формування постави; 

виконує загальнорозвивальні вправи без предметів, з предметами (гімнастична палиця, скакалка), в парах; вправи для формування постави; стройовий крок; фігурне марширування; гімнастична смуга перешкод; танцювальні кроки та їх поєднання, вивчені в попередніх класах;

акробатичні вправи: хлопці – довгий перекид уперед; комбінації акробатичних елементів: довгий перекид уперед – перекид уперед – стійка на голові й руках – перехід в упор присівши – перекид назад – о.с.;

лазіння по канату: лазіння по канату в 2 чи 3 прийоми; 
вправи у висах та упорах: комбинації елементів вправ, вивчених в попередніх класах;

стрибки: вистрибування вгору з упору присівши; стрибки у присіді, пересуваючись у різні боки; зі скакалкою;
вправи на рівновагу: (низька колода) комбінації елементів: в.п. стійка на носках, руки на пояс – 2 – 3 кроки на носках – поворот кругом, руки в сторони – мах лівою ногою, оплеск у долоні під нею – мах правою ногою, оплеск у долоні під нею – махом лівої (правої) поворот праворуч (ліворуч) на 90º - упор присівши на лівій (правій) – стійка ноги нарізно, руки в сторони – упор присівши на правій (лівій) – поворот праворуч (ліворуч) у положення випаду, руки в сторони – стійка на носках, руки в сторони – 2-3 швидких кроки вперед – зіскок вигнувшись – о.с.

дотримується правил техніки безпеки під час занять гімнастикою.
	Формування уявлень про навколишнє середовище, власне тіло. Розвиток аналітико-синтетичного типу сприймання. Розвиток процесів мислення: аналізу, синтезу, порівняння, узагальнення.  

Корекція недоліків школярів у техніці ходьби, бігу, стрибків і метань.

Удосконалювання окоміру, точності просторово-силових і тимчасових диференційовань.

Розвиток дрібної моторики. Розвиток аналітико-синтетичного типу сприймання.

Корекція координації рухів.

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Розвиток здатності до збереження рівноваги, орієнтування в просторі, сприяння розвитку функцій вестибулярного апарату.

Корекція та розвиток загальної та дрібної моторики.

Розвиток спритності у рівновазі.

Удосконалення координаційних можливостей дітей, автоматизоване дотримання правильної постави.

Сприяння розвитку здатності узгоджувати рухи різними частинами тіла при виконанні елементів і зв’язок; 

Орієнтується в послідовності елементів при виконанні цілісної дії;

Розвиток здатності до збереження рівноваги, орієнтування в просторі, сприяння розвитку функцій вестибулярного апарату.

Виконує вправи на рівновагу в ускладнених умовах  (після поворотів, крутіння, на висоті 20 см, на похилій дошці).

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Підтягування, разів:

      хлопці – у висі

      дівчата – у висі лежачи

6
12

4
10
3
8
1 або жодного
менше 6

Комбинація елементів вправ на вибір:

у висах та упорах (бруси, перекладина)

або

акробатика

або

на рівновагу

4

3

2

1



	2.
	
	Легка атлетика

Теоретична підготовка

Кровообіг і м’язова діяльність.

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи на місці, в русі; спеціальні бігові та стрибкові вправи; спеціальні вправи для метання.

Технічна підготовка

Біг: біг на 60 м; рівномірний біг до 1500 м; 

стрибки: стрибки у довжину та висоту з розбігу;
метаня: метання малого м’яча.
	Учень: 

характеризує взаємозв’язок кровообігу і м’язової діяльності; основні елементи техніки бігу на 60 м (старт, біг по дистанції, фінішування);
виконує загальнорозвивальні вправи на місці, у русі; спеціальні бігові та стрибкові 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, багаторазові стрибки зі скакалкою, стрибки через перешкоди); спеціальні вправи для метання; 

біг: біг на 60 м; рівномірний біг до 1000 м; 

стрибки: стрибки з розбігу у довжину способом «зігнувши ноги» та висоту способом «переступання»; стрибки у довжину з місця;

метання: метання на дальність малого м’яча (150 г) з розбігу;

дотримується правил техніки безпеки під час занять легкою атлетикою.
	Виховання потреби щодо занять фізичними вправами, формування вміння до довільного напруження та розслаблення м’язів, навичок самоконтролю. 
Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Покращення стану кардіо-респіраторної системи.
Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Учень адекватно сприймає зауваження педагога і виправляє свої помилки при виконанні рухів; виділяє розходження в подібних видах рухів; узагальнює окремі ознаки рухів і пояснює своє рішення; орієнтується в послідовності елементів при виконанні цілісної дії.



	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Біг 30 м, с:
      хлопці

      дівчата

5.2
5.4
5.8
6.0
6.2
6.4

6.4
6.8
Стрибок у довжину способом «зігнувши ноги», см:
     хлопці

     дівчата

280

260
260

240

240

220

менше 220
менше 200

Метання малого м’яча (150г) на 

дальність, м:

     хлопці

     дівчата

28
20

24

16

20

12

менше 20

менше 12

Крос без урахування часу, м:

     хлопці

     дівчата

1600

1500

1300

1200

1100

1000

900

700




ІІІ. Орієнтовні комплексні тести для оцінювання стану фізичної підготовленості

	Тест


	Стать


	Нормативи, бали, рівні

	
	
	високий
	середній
	достатній
	низький

	
	
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Біг на 60 м, хв, с


	х

д
	9.6
10.6
	10.2

11.0
	10.8

11.4
	11.4

11.8
	11.8

12.2
	12.2

12.6
	12.6

13.0
	13.0

13.4
	13.4

13.8
	14.0

14.2
	14.6

14.6
	15.1

15.0

	Човниковий біг 4 х 9 м, с


	х

д
	10.0

11.0
	10.6

11.6
	11.2

12.0
	11.6

12.4
	12.0

12.7
	12.4

13.0
	12.8

13.3
	13.2

13.6
	13.6

13.9
	14.0

14.2
	14.4

14.5
	14.8

14.8

	Згінання і розгінання рук в упорі, лежачі на підлозі, разів


	х

д
	34

27
	30

23
	26

19
	22

15
	19

13
	17

12
	14

10
	11

8
	9

7
	7

6
	6

5
	5

3

	Стрибок у довжину з місця, см


	х

д
	180

158
	174

152
	168

147
	162

145
	157

143
	152

140
	146

137
	142
134
	138
131
	134
128
	130
125
	128
122

	Нахил тулуба уперед з гімнастичної лави, см


	х

д
	+5

+6
	+3

+4
	+1

+3
	-1

0
	-2
-1
	-3
-2
	-4
-3
	-5
-4
	-6
-5
	-7
-6
	-8
-7
	-9
-8

	Поза Ромберга


	х

д
	9.5
	9.0
	8.5
	8.0
	7.0
	6.0
	5.0
	4.5
	4.0
	3.5
	3.0
	2.5


7-й клас

І. Навчальний пріоритетний матеріал

	№ п/п
	К-ть год.
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до знань і умінь учнів
	Спрямованість корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	1. 


	
	Теоретико-методичні знання
Олімпійські ігри Стародавньої Греції.  Засади здорового способу життя. Поняття про оздоровчі системи. Питний режим. Правила техніки безпеки під час занять фізичними вправами. 
	Учень: 
наводить приклади оздоровчих систем; 
пояснює значення питного режиму для здоров’я і його ролі для тих, хто займається спортом;
характеризує Олімпійські ігри Стародавньої Греції; 
дотримується правил техніки безпеки під час виконання фізичних вправ.
	Учень може самостійно назвати види і різновиди найпростіших вправ; перелічити правила техніки безпеки при їхньому виконанні,  дотримує вимоги гігієни після уроків фізкультури, виконує домашні завдання з фізичної культури.

	2.

2.1.
2.2.

2.3


	
	Спортивні ігри

Гандбол

Теоретична підготовка

Історія українського гандболу. Правила змагань з гандболу. Групові тактичні дії. Правила проведення розминки з групою товаришів.

Фізична підготовка

Стройові прийоми; ходьба; біг; загальнорозвивальні вправи; вправи для формування постави.

вправи для розвитку швидкості: повторне пробігання відрізків; прискорення до 10 м; багаторазові стрибки; естафети з бігом; рухливі ігри;

вправи для розвитку спритності:  смуга перешкод; «човниковий» біг; біг із різних вихідних положень; рухливі ігри;
вправи для розвитку гнучкості: вправи з широкою амплітудою рухів руками і ногами; вправи біля гімнастичної стінки;

вправи для розвитку сили: підтягування у висі та у висі лежачи на перекладині; присідання; вправи з тенісними м’ячами; стрибки; вправи з набивними м’ячами, гумовими джгутами;

вправи для розвитку витривалості: біг до 500 м; стрибки зі скакалкою; перестрибування смуги перешкод. 

Технічна підготовка

Техніка  нападу: стійки; способи пересування; рух «вісімкою»; ловіння і передачі м’яча; кидки; ведення.

Техніка захисту: пересуваня в захисній стійці; блокування кидків.

Тактична підгоовка

Тактика нападу:

Індивідуальні дії: обманні рухи (фінти);
групові дії: дії 2 нападаючих проти 1 захисника; дії 3 нападаючих проти 2 захисників;
командні дії: поняття про позиційний напад.

Тактика захисту:

Ііндивідуальні дії: опіка гравця без м’яча і з м’ячем;
командні дії: поняття про змішаний захист 5+1 та 4+2;

тактика воротаря: взаємодія з гравцями у конкретних ситуаціях. 

Баскетбол

Теоретична підготовка

Український баскетбол на міждународній арені. Техніко-тактичні дії в баскетболі. Вплив занять спортом на формування особистості. Надання першої допомоги. 

Фізична підготовка

Загальна фізична підготовка: загальнорозвивальні вправи; перешикування; стройові вправи та прийоми; акробатичні елементи; рухливі ігри та естафети з бігом та стрибками.

Спеціальна фізична підготовка: прискорення з місця з різних положень; «човниковий» біг; серійні стрибки з діставанням високих предметів; вправи з обтяженнями; рухливі ігри; естафети.

Технічна підготовка

Техніка нападу

Пересування: чергування способів пересувань під час активної протидії захисників; 
передачі й ловіння м’яча: способи ловіння і передач м’яча в різноманітних ігрових ситуаціях; 
кидки м’яча: кидки однією рукою зверху; штрафний кидок; 
ведення м’яча: естафети з веденням і кидками; чергування рівних способів ведення; ведення м’яча з маневруванням під час проходу під кільце.

Техніка захисту: поєднаня стійок і пересувань з технічними прийомами в захисті; 
заволодіння м’ячем: накривання і відбивання м’яча; відволікаючі дії захисника.

Тактична підготовка

Тактика нападу

Індивідуальні дії без м’яча: чергування вивчених способів пересування в поєднанні з фінтами; вибір позиції і моменту для одерження м’яча в трьох секундній зоні нападу;

індивідуальні дії з м’ячем: вибір способу і моменту для застосування вивчених прийомів нападу і фінтів в умовах жорсткої опіки суперника;

групові дії: взаємодія двох гравців, «наведення і перетинання», взаємодії в трійках «вісімках»; заслон;

командні дії: організація позиційного нападу і швидкого прориву. 
Тактика захисту: вибір позиції для опіки нападників; протидії кидкам із середньої дистанції; організація підстрахування під час переходу наапдника під щит.

Волейбол

Теоретична підготовка

Український волейбол на міждународній арені. Раціональне харчування юного волейболіста.
Фізична підготовка

Загально фізична підготовка.
Ходьба, бігові та стрибкові вправи, вправи на зміцнення фалангів пальців кисті руки, вправи для формування координації рухів, постави.
Спеціальна фізична підготовка
Вправи для розвитку швидкості: прискорення до 10-15 м; біг із різних вихідних положень; біг зі зміною напрямку та швидкості; швидкі пересування з наступною імітацією технічного прийому; естафета з бігом; рухливі ігри;

вправи для розвитку спритності: «човниковий» біг (різні варіанти); багаторазові стрибки; акробатичні елементи; смуга перешкод; рухливі ігри;
вправи для розвитку сили та швидкісно-силових якостей: вправи з набивними м’ячами; підтягування у висі та у висі лежачи; стрибки в довжину, перестрибування через перешкоди; рухливі ігри та естафети зі стрибками.

Технічна підготовка
Техніка нападу: пересування різними способами в поєднанні з технічними прийомами у нападі; передачі двома руками зверху; нижня та верхня пряма подачі.
Техніка захисту: пересування різними способами в поєднанні з технічними прийомами у захісті; прийом м’яча двома руками знизу та відбивання його.

Тактична підготовка
Тактика нападу: розміщення гравців; вибір місця для передач; взаємодії гравців передньої лінії; система гри з другої передачі через гравця передньої лінії.

Тактика захисту: вибір місця під час прийому м’яча; взаємодії гравців задньої лінії під час прийому м’яча; система гри «кутом уперед».
	Учень:
пояснює правила проведення розминки з групою товаришів;

характеризує історію українського гандболу; групові тактичні дії: позиційний напад; змішаний захист 5+1 та 4+2;
виконує стройові прийоми; шикування та перешикування, ходьбу; біг; загальнорозвивальні вправи (в русі, без предмета, з предметами – м’ячами, гімнастичними палицями, скакалками, набивними м’ячами – 1 кг); вправи для формування постави; 

вправи для розвитку швидкості: повторне пробігання відрізків 15-30 м ; прискорення до 10 м із різних вихідних положень; біг зі зміною напрямку і швидкості за сигналом; багаторазові стрибки з ноги на ногу на місці та з просуванням уперед; 

вправи для розвитку спритності: акробатичні вправи, вправи на підвищеній опорі; подолання смуги перешкод; підкидання та ловіння м’яча у русі; «човниковий» біг 4х9 м; біг із різних вихідних положень;

вправи для розвитку гнучкості: вправи широкою амплітудою рухів руками і ногами; махові рухи; пасивні нахили; відведення ніг та рук за допомогою партнера; вправи біля гімнастичної стінки;

вправи для розвитку сили: згинання та розгинання рук в упорі лежачи; підтягування у висі та у висі лежачи на перекладині; присідання на одній та двох ногах; пересування в упорі на руках; вправи з тенісними м’ячами – зтискання (для кистей); стрибки у довжину з місця; вправи з набивними м’ячами, гумовими джгутами;
вправи для розвитку витривалості: біг до 500 м; стрибки через скакалку; перестрибування через гімнастичну лаву; долання смуги перешкод; пересування: кроком, бігом, приставними кроками в нападі та захисті; рух «вісімкою»; 

виконує ловіння і кидок м’яча з відскоком від підлоги; ловіня м’яча, який летить на різній висоті, і передача його зі скороченим замахом (кистю); кидок з підкручуванням м’яча; ведення м’яча з обведенням напівактивного захисника; перехоплення м’яча під час передачі; блокування кидків двома руками;
здійснює дії 2 нападаючих проти 1 захистника; взаємодії з гравцями у конкретних ситуаціях на позиції воротаря; 

застосовує фінти пересуванням і відкритий відхід без м’яча та з м’ячем; опіку гравця без м’яча і з м’ячем; змішаний захист 5+1 та 4+2;
доьримується правил рухливих ігор «Лапта», «Квач з передачами», «Проведи м’яч», «Утримай м’яч», «Нападники і захисники»; правил змагань з гандболу; проведення розминки з групою товаришів; техніки безпеки під час занять гандболом.
Учень:
характеризує місце баскетболу на міждународній арені; тактичні дії в баскетболі; 

визначає роль занять спортом у формуванні особистості;

виконує загальнорозвивальні вправи з предметами та без предметів, у русі; перешикування; стройові вправи та прийоми; акробатичні елементи; прискорення з місця на 5, 10, 15, 20 м з різних положень; «човниковий» біг 4х9; серійні стрибки поштовхом двох і однієї ноги з діставанням високих предметів; вправи з обтяженнями, набивними м’ячами; 
виконує чергування різноманітних способів пересування під час активної протидії захисників; бігові вправи в поєднанні зі стрибками, зупинками, поворотами; поєднання стійок і пересувань технічними прийомами в захисті; «робота ніг» захисника під час руху суперника праворуч, ліворуч; передачі й ловіння м’яча: чергування різних прийомів ловіння м’яча під час протидії захисників; передача м’яча двома руками зверху, знизу; чергуання способів передачі м’яча на швидкість, точність в різноманітних ігрових ситуаціях; стрибки з винесенням м’яча в гору (по одинці, серійно); 
кидки м’яча: кидки м’яча однією рукою з місця; винесення м’яча над головою (поодинці, серійно); кидки м’яча над собою; стрибки на місці з винесенням м’яча вгору (поодинці, серійно); кидки однією рукою зверху в стрибку з відскоком від щита; кидки однією рукою зверху в русі під час протидії захистника; штрафний кидок (індивідуалізація);
ведення м’яча: чергування різних способів ведення м’яча без зорового контролю; передача м’яча перед собою та за спиною кроком, під час протидії захисника; ведення м’яча з маневруванням під час проходу під кільце.
виконує накривання і відбивання м’яча під час кидків однією рукою зверху в русі й однією рукою зверху у стрибку; відволікаючі дії захисника; 

заволодіння м’ячем: накривання і відбівання м’яча під час кидків однією рукою зверху в русі й однією рукою зверху у стрибку; відволікаючі дії захистника;
здійснює чергування вивчених способів переміщення в поєднанні з фінтами; вибір позиції й моменту для одержання м’яча в трьохсекундній зоні нападу; вибір моменту і способу ведення м’яча для проходу під щит; вибір способу і моменту для викидання кидків м’яча у кошик; вибір способу і моменту для застосування вивчених прийомів нааду і фінтів в умовах жорсткої опіки суперника; взаємодії двох гравців, «наведення і перетинання», взаємодії в трійках «вісімкою»; заслон (внутрішній, зовнішній); організацію позиційного нападу і швидкого прориву; вибір позиції для опіки нападників залежно від місця розташування гравця з м’ячем; протидії кидкам із середньої дистанції; «ухилення» із-під заслону; організацію підстрахування під час переходу напдника під щит; організацію протидії при швидкому прориві та позиційному нападі (правільне розташування гравців під час позиційної атаки);
застосовує алгоритми надання першої допомоги;

дотримується правил рухливих ігор «Перетягання в парах», «Змагання тачок», «Боротьба в квадраті», навчальних ігор у баскетбол; техніки безпеки під час занять баскетболом.
Учень:

характерізує місце українського волейболу на міжнародній арені;

пояснює значення раціонального харчування для здоров’я юного волейболіста;
виконує ходьбу; бігові й стрибкові вправи; вправи на зміцнення фалангів пальців кисті руки; вправи для формування координації рухів, постави;

вправи для розвитку швидкості: прискорення до 10-15 м; біг із різних вихідних положень по зоровому і звуковому сигналах; біг із зміною напрямку та швидкості; швидкі переміщення (вперед, назад, вправо, вліво) з наступною імітацією технічного прийому;

вправи для розвитку спритності: «човниковий» біг (різні варіанти); багаторазові стрибки з поворотами на 90, 180, 360º; стрибки через різноманітні предмети; акробатичні елементи; долання смуги перешкод;

вправи для розвитку сили та швидкісно-силових якостей: кидання і ловіння набивного м’яча (1 кг) в парах; згинання і розгинання рук в упорі стоячи біля стіни під кутом 45-50º до неї; згінання і розгинання рук в упорі лежачи; відштовхування від стіни пальцами, стоячи під кутом 50-60º до неї; підтягування у висі та у висі лежачи; стрибки на одній та двох ногах в довжину; перестрибування через перешкоди, відштовхуючись двома ногами;

виконує пересування різними способами в поєднанні з технічними прийомами у захисті та нападі; верхню пряму передачу м’яча двома руками; прийом м’яча двома руками знизу та відбивання його; нижню та верхню прямі подачі;

визначає місця для передач; вибір місця під час прийому подач; вибір місця під час страховки партнера, що приймає м’яч;

застосовує взаємодії з гравцями передньої лінії під час другої передачі гравців; систему гри з другої передачі через гравця передньої лінії (після прийому верхніх передач); взаємодії з гравцями задньої лінії під час прийому м’яча; систему гри у захисті «кутом уперед»; прийоми самоконтролю під час занять волейболом;

дотримується првил розміщення гравців; рухливих ігор «Вудочка», «Боротьба за м’яч», «Лабіринт», «Горобці і ворони», «Невід», «Передача м’ячів»; навчальних ігор у волейбол; техніки безпеки під час занять волейболом.


	Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату.
Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.



	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Гандбол
Передача м’яча в стіну з відстані 3 м протягом 30 с, кількість передач:

       хлопці

       дівчата

або

7 семиметрових штрафних кидків у задану половину воріт, кількість влучень:

      хлопці

      дівчата

17

14

4

3

15

12

3

2

12

8

2

1

10

6

1 або жодного влучення

жодного влучення

Баскетбол
6 кидків м’яча після ведення та подвіного кроку, кількість влучених кидків:

      хлопці

      дівчата

або

ведення м’яча на відстань 15 м з максимальною швидкістю, с:

      хлопці

      дівчата

4

3

3.4

3.6

3

2

3.6

3.8

2

1

3.8

4.0

1

жодного влучного кидка

більше 3.8

більше 4.0

Волейбол
Виконання 7 нижніх прямих подач:

      хлопці

      дівчата

4

3

3

2

2

1

1 або жодної подачі

жодної подачі



	3.
	
	Плавання

Теоретична підготовка
Роль гнучкості, рухливості в суглобах та м’язової сили в плаванні. Правила поведінки учнів під час виконання вправ на воді.
Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи на суші. Спортивні ігри за спрощеними правилами (футбол, баскетбол, волейбол та інші). Спеціальні плавальні вправи. Поворот при плаванні способом «брас». Повторне пропливання відрізків 25-50 м. Ігри і розваги на воді.
	Учень:

знає санітарно-гігієнічні вимоги для занять у басейні;

характерізує роль гнучкості, рухливості в суглобах та м’язової сили в плаванні;

володіє навичками дихання у воді;

виконує спеціальні вправи плавця; вправи з набивними м’ячами; одиночні вправи без предметів для зміцнення м’язів тулуба; вправи для дихання з акцентом на видих під водою; ковзання на грудях і спині за роботою рук і ніг; плавання «брасом» та довільним стилем.

дотримується правил поведінки під час виконання вправ на воді.
	Корекція недоліків опорно-рухового апарату, формування постави. Загартування організму.

Поліпшення діяльності серцево-судинної та дихальної систем.

Сприяння розвитку фізичних якостей.

Плавання «брасом» та довільним стилем до 50 м без урахування часу.



	4.
	
	Туризм

Теоретична підготовка
Оздоровче значення туризму. Фізична підгоовка юного туриста.

Технічна підготовка
Різни способи орієнтування на місцевості: за легендою та картою, за картою. Визначення на карті свого місцезнаходження.
	Учень:

пояснює оздоровче значення туризму;

називає способи орієнтування на місцевості;

характеризує способи орієнтування на місцевості: за легендою та картою, за картою; фізичну підготовку юного туриста;

визначає на карті своє місцзнаходження.
	Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Визначення на карті свого місцезнаходження, кількість спроб

1

2

3

4




ІІ. Матеріал для обов’язкового повторення

	№ п/п
	К-ть год.
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до знань і умінь учнів
	Спрямованість корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	1. 


	
	Гімнастика

Теоретична підготовка

Розвиток гімнастики в Україні. Роль гнучкості та м’язової сили в оволодінні руховими діями. Самострахування під час виконання фізичних врав.

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи без предметів, з предметами, в парах; вправи для формування та корекції постави; ритмічна гімнастика; танцювальні вправи.

Технічна підготовка

Акробатичні вправи:
хлопці й дівчата – стійки на кистях; комбінації акробатичних елементів, вивчених в попередніх класах;

лазіння по канату;

вправи у висах та упорах: хлопці – вправи на перекладині (високій та низький); паралельних брусах; дівчата – вправи на низькій перекладині; різновисоких брусах 

вправи на рівновагу: дівчата – комбінація елементів вправ.
	Учень: 

характерізує розвиток гімнастики в Україні;

пояснює значення рівня розвитку гімнастики та м’язової сили в оволодінні руховими діями; 

виконує загальнорозвивальні вправи без предметів, з предметами (гімнастична палиця, скакалка, гумови джгути, набивні м’ячі); вправи для формування та корекції постави; перетягування каната;  танцювальні; комплекси ритмічної гімнастики;

акробатичні вправи: стійка на кистях з опорою на стіну; комбінації акробатичних елементів, вивчених в попередніх класах;
лазіння: лазіння по канату в 2 чи 3 прийоми; 

вправи в висах та упорах: хлопці – підтягування у висі; поєднання елементів вправ із вису стоячи підйом преворотом в упор – перемах правою – спад у вис зависом – вис на підколінках – вис зігнувшись – віс вигнувшись – вис на підколінках – через стійку на руках опускання в упор присівши – о. с.; упор на брусах – махом уперед сід ноги нарізно – перемах правою (лівою) сід на стегні – зіскок із поворотом на 90º або на 180º; дівчата – підтягування у висі лежачі на низькій перекладині (висота 95 см); поєднання елементів вправ підійом переворотом в упор на нижній жердині – перехватом рук за верхню жердину 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 180º - о.с.;
вправи на рівновагу: дівчата – вхід з додатковою опорою – 2-3 кроки зі змахом ніг, руки на пояс – 2 стрибки зі зміною ніг поворот на носках у напівприсіді, руки в сторони – крок правою (лівою) уперед – упор стоячи на лівому (правому) коліні – махом правої (лівої) назад зіскок вигнувшись – о.с.;
застосовує самострахування під час виконання гімнастичних вправ;

дотримується правил техніки безпеки під час занять гімнастикою.
	Формування уявлень про навколишнє середовище, власне тіло. Розвиток аналітико-синтетичного типу сприймання. Розвиток процесів мислення: аналізу, синтезу, порівняння, узагальнення.  

Корекція недоліків школярів у техніці ходьби, бігу, стрибків і метань.

Удосконалювання окоміру, точності просторово-силових і тимчасових диференційовань.

Розвиток дрібної моторики. Розвиток аналітико-синтетичного типу сприймання.

Корекція координації рухів.

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Розвиток здатності до збереження рівноваги, орієнтування в просторі, сприяння розвитку функцій вестибулярного апарату.

Корекція та розвиток загальної та дрібної моторики.

Розвиток спритності у рівновазі.

Удосконалення координаційних можливостей дітей, автоматизоване дотримання правильної постави.

Сприяння розвитку здатності узгоджувати рухи різними частинами тіла при виконанні елементів і зв’язок; 

Орієнтується в послідовності елементів при виконанні цілісної дії;

Розвиток здатності до збереження рівноваги, орієнтування в просторі, сприяння розвитку функцій вестибулярного апарату.

Виконує вправи на рівновагу в ускладнених умовах  (після поворотів, крутіння, на висоті 20 см, на похилій дошці).

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Підтягування, разів:

      хлопці – у висі

      дівчата – у висі лежачі

або

згінання та розгінання рук в упорі лежачі, разів:

      хлопці

      дівчата

8

17

20

12

6

12

19

10

4

7

14

6

менше 4

менше 7

менше 14

менше 6

Комбінація елементів вправ на вибір:

у висах та упорах: хлопці – вправи на паралельних брусах та перекладині;

  дівчата – вправи на різновисоких брусах;

або 

з акробатики

або 

на рівновагу

4

3

2

1



	2.
	
	Легка атлетика

Теоретична підготовка
Питний режим легкоатлета.

Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи на місці, у русі, в парах; багаторазові стрибки зі скакалкою; повторне пробігання відрізків; біг у повільному темпі; естафети з бігом та далеко-високими стрибками; спеціальні бігові та стрибкові вправи; спеціальні вправи для метання.
Технічна підготовка
Біг на 60 м; кросовий біг до 1000 м; стрибки у висоту та довжину; метання малого м’яча на дальність із розбігу.
	Учень:

пояснює значення питного режиму для юного легкоатлета;

виконує загальнорозвивальні вправи на місці, у русі, в парах; з набивними м’ячами; багаторазові стрибки зі скакалкою в темпі 130-135 стрибків за хвилину; повторне пробігання відрізків по 40-80 м; естафети з бігом та далеко-високими стрибками; спеціальні бігові та стрибкові вправи; спеціальні вправи для метання;

виконує біг на 60 м, кросовий біг до 1000 м, біг у повільному темпі до 8 хв; стрибки у висоту та довжину вивченими способами; меання малого м’яча (150 г) на дальність з розбігу способом «із-за спини через плече»;

дотримується правил під час занять легкою атлетикою.
	Виховання потреби щодо занять фізичними вправами, формування вміння до довільного напруження та розслаблення м’язів, навичок самоконтролю. 
Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Покращення стану кардіо-респіраторної системи.
Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Учень адекватно сприймає зауваження педагога і виправляє свої помилки при виконанні рухів; виділяє розходження в подібних видах рухів; узагальнює окремі ознаки рухів і пояснює своє рішення; орієнтується в послідовності елементів при виконанні цілісної дії.

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Біг 30 м, с:

      хлопці

      дівчата

5.0

5.2

5.6

5.8

6.0

6.4

6.4

6.8

Стрибок у довжину, см:

      хлопці

      дівчата

300

280

280

260

260

240

240

220

Метання малого м’яча (150 г) з розбігу, м:

      хлопці

      дівчата

30

22

26

18

22

14

менше 22

менше 14

Крос без урахування часу, м:

     хлопці

     дівчата

1600

1500

1300

1200

1100

1000

900

700



	3.

3.1.

3.2.

3.3.
	
	Кросова, лижна або ковзанярська підготовка

Теоретична підготовка
Надання першої допомоги у разі перегрівання або обмороження.

Кросова підготовка

Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи; спеціальні бігові та стрибкові вправи; змішане пересування на дистанції до 1000 м; рухливі ігри; естафети.

Технічна підготовка
Старт групою; подолання перешкод; крос до 1000 м.

Ковзанярська підготовка
Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи; вправи на розтягування; рухливі ігри; естафети.

Технічна підготовка
Старт; вхід і вихід із повороту.

Лижна підготовка

Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи; вправи на розвиток рухливості у суглобах; повторне проходження відрізків; естафети.

Технічна підготовка
Одночасні та навперемінні лижні ходи; біг на лижах до 2 км.
	Учень:

володіє алгоритмами надання першої допомоги у разі перегрівання або обмороження;

Учень:

виконує загальнорозвівальні вправи; спеціальні бігови та стрибкові вправи; змішане пересування на дистанції до 1000 м; старт у складі групи; подолання перешкод на відстані до 1000 м; кросовий біг до 1000 м;

дотримується правил техніки безпеки під час занять кросовим бігом; рухливих ігор.

Учень:

виконує загальнорозвівальні вправи; вправи на розтягування; повторне пробігання відрізків до 100 м 4-5 разів; біг зі старту на 30-40 м; біг у перемінному темпі з прискореннями до 40 м; старт; біг на швидкість на дистанцію до 1 км; вхід і вихід із повороту;

дотримується правил техніки безпеки під час занять ковзанярською підготовкою.

Учень:

виконує загальнорозвивальні вправи; вправи на розвиток рухливості у суглобах; повторне проходження відрізків на 100 м 4-5 разів; 200-300 м по 2-3 рази; естафети; одночасні та навпеременні лижні ходи; біг на лижах до 2 км;

дотримується правил техніки безпеки під час занять лижною підготовкою.
	Формування вміння до довільного напруження та розслаблення м’язів, навичок самоконтролю. Виховання вольових якостей. Покращення стану кардіореспіраторної системи.
Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.

Виховання вольових якостей. Покращення стану кардіореспіраторної системи.
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

Розвиток здатності до збереження рівноваги, орієнтування в просторі, сприяння розвитку функцій вестибулярного апарату.

Виконує вправи на рівновагу в ускладнених умовах  (після поворотів, переступання, гальмування).

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Кросова підготовка
Дистанція без урахування часу, м:

      хлопці

      дівчата

1600

1500

1300

1200

1000

800

менше 1000

менше 800

Лижна підготовка
Дистанція без урахування часу, м:

      хлопці

      дівчата

2000

1500

1500

1300

1200

1000

1000

800

Ковзанярська підготовка
Дистанція без урахування часу, м:

      хлопці

      дівчата

1000

800

800

500

500

300

менше 500

менше 300




ІІІ. Орієнтовні комплексні тести для оцінювання стану фізичної підготовленості

	Тест


	Стать


	Нормативи, бали, рівні

	
	
	високий
	середній
	достатній
	низький

	
	
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Біг на 60 м, хв, с


	х

д
	9.6
10.2
	10.1

10.4
	10.3

10.6
	10.6

10.8
	10.8

11.1
	11.2

11.3
	11.8

11.6
	12.4

11.9
	13.0

12.3
	13.6

12.7
	14.2

13.1
	14.8

13.5

	Човниковий біг 4 х 9 м, с


	х

д
	10.3

11.7
	10.5

12.0
	10.7

12.3
	11.0

12.6
	11.4

12.9
	11.8

13.2
	12.2

13.5
	12.6

13.8
	13.0

14.1
	13.4

14.4
	13.8

14.7
	14.1

15.0

	Згінання і розгінання рук в упорі, лежачі на підлозі, разів


	х

д
	30

20
	27

17
	24

15
	21

13
	19

11
	16

9
	14

7
	12

6
	10

5
	8

4
	6

3
	4

2

	Стрибок у довжину з місця, см


	х

д
	180
171
	174
165
	168
159
	162
153
	157

150
	153

148
	149
146
	145
142
	141

138
	137

135
	133

130
	130

125

	Нахил тулуба уперед з гімнастичної лави, см


	х

д
	+7

+9
	+5

+7
	+3

+5
	+1

+3
	-2

+1
	-3
-1
	-4
-2
	-5
-3
	-6
-4
	-7
-5
	-8
-6
	-9
-7

	Поза Ромберга


	х

д
	9.5
	9.0
	8.5
	8.0
	7.0
	6.0
	5.0
	4.5
	4.0
	3.5
	3.0
	2.5


8-й клас

І. Навчальний пріоритетний матеріал

	№ п/п
	К-ть год.
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до знань і умінь учнів
	Спрямованість корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	1. 


	
	Теоретико-методичні знання

Відродження Олімпійських ігор сучасності.  Правила гігієни та санітарії під час занять фізичними вправами. Засоби попередження інфекційних захворювань. Роль нервової системи в процесі оволодіння руховими діями. 
	Учень: 
називає засоби попередження інфекційних захворювань; 

пояснює роль системи в процесі оволодіння руховими діями;

характеризує історію відродження Олімпійських ігор сучасності; 

дотримується правил гігієни та санітарії під час занять фізичними вправами.
	Учень може самостійно назвати види і різновиди найпростіших вправ; перелічити правила техніки безпеки при їхньому виконанні,  дотримує вимоги гігієни після уроків фізкультури, виконує домашні завдання з фізичної культури.

	2.
	
	Легка атлетика

Теоретична підготовка
Розвиток швидкісно-силових якостей. Правила техніки безпеки під час занять легкой атлетикою.

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи; повторне пробігання відрізків; рівномірний біг; подолання перешкод; прискорення; спеціальні бігові та стрибкові вправи; спеціальні вправи для метання; вправи для розвитку рухливості та зміцнення зв’язок суглобів; естафети з бігом і стрибками; перетягування каната.
Технічна підготовка
Біг: 60 м, 400 м, 1000 м, естафетний біг;

стрибки: у довжину та висоту;

метання: метання малого м’яча.
	Учень:

характеризує методику розвитку швидкісно-силових якостей;

виконує загальнорозвивальні вправи в русі, в парах, без предметів та с предметами (набивні м’ячі, гумові джгути, гімнастичні лави); багаторазові стрибки зі скакалкою; повторне пробігання відрізків 60-80 м 4-6 разів; рівномірний біг до 8-9 хв; подолання перешкод на біговій дистанції; біг з повторними прискореннями 15-20 м і вільний біг між ними; спеціальні бігові та стрибкові вправи; бігові рухи ногами в упорі на брусах та після відштовхування від гімнастичного містка; махи сильно зігнотую ногою; діставання предмета на визначеній висоті у стрибку; спеціальні вправи для метання; вправи для розвитку рухливості  і зміцнення зв’язок у плечевому та ліктьовому суглобах; естафети з бігом і стрибками; перетягування каната; рухливі ігри «Хто швидше?», «До фінішу стрибками», «Снайпери»;
біг: біг на 60 м (старт і стартовий розбіг), біг по дистанції, фінішне прискорення і зупинку після фінішу; біг на 400 м; біг на 1000 м; естафетний біг; передачу естафетної палички; біг по віражу;

стрибки: стрибки у довжину способом «зігнувши ноги» (підготовка до відштовхування; фаза польоту, призимлення); стрибок у «кроці» через перешкоду з наступним пробіганням; стрибок у довжину з місця; у висоту способом «переступання» з 5 кроків розбігу (визначення кута розбігу та місця відштохування);
метання: метання м’яча способом «з-за спини через плече» (розбіг, перехресний крок, підготовка до кидка);

дотримується правил техніки безпеки під час занять легкою атлетикою.
	Виховання потреби щодо занять фізичними вправами, формування вміння до довільного напруження та розслаблення м’язів, навичок самоконтролю. 
Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Покращення стану кардіо-респіраторної системи.
Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Учень адекватно сприймає зауваження педагога і виправляє свої помилки при виконанні рухів; виділяє розходження в подібних видах рухів; узагальнює окремі ознаки рухів і пояснює своє рішення; орієнтується в послідовності елементів при виконанні цілісної дії.

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Біг 30 м, с:

      хлопці

      дівчата

4.9

5.1

5.8

6.0

6.2

6.4

6.6

6.8

Стрибок у висоту, см:

      хлопці

      дівчата

110

100

105

90

100

85

менше 100

менше 85

Метання малого м’яча (150 г) з розбігу, м:

      хлопці

      дівчата

32

24

28

20

24

16

менше 24

менше 16

Крос без урахування часу, м:

     хлопці

     дівчата

1600

1500

1300

1200

1100

1000

900

700



	3.

3.1.

3.2.
	
	Спортивні ігри

Гандбол

Теоретична підготовка
Український гандбол на міжнародній арені. Значення розминки під час занять фізичними вправами. Принципи організації командних дій.

Фізична підготовка
Стройові прийоми; ходьба; біг; загальнорозвивальні вправи; вправи для формування та корекції постави;

вправи для розвитку швидкості: повторне побігання відрізків; прискорення з різних вихідних положень; біг зі зміною напрямку і швидкості; багаторазові стрибки; естафети з бігом; рухливі ігри;

вправи для розвитку спритності: смуга перешкод; «човниковий» біг; біг із різних вихідних положень; комбіновані вправи, що складаються зі стрибків, бігу, передач, кидків та ведення м’яча; рухливі ігри;
вправи для розвитку гнучкості: вправи з різною амплітудою рухів; нахили; вправи з предметами;

вправи для розвитку сили: вправи з тенісними м’ячами; стрибки у довжину з місця; вправи з обтяженням, гумовими джгутами;

вправи для розвитку витривалості: біг до 1000 м; стрибки зі скакалкою; смуга перешкод; спортивні ігри.

Технічна підготовка
Техніка нападу: кидки по воротах; ловіння та передача м’яча у русі; 9-метровий вільний кидок.

Техніка захисту: пересування в захисній стійці, блокування.
Тактична підготовка
Тактика нападу: обманні дії (фінти); паралельна взаємодія 2 нападаючих; взаємодії при вільному кидку; позиційний напад із розстановкою 3-3, 2-4;
Тактика захисту: опіка гравця; вибір місця; групові дії; підстраховка партнера; особистий захист на всьому полі; зонний захист 6-0, 5-1.
Волейбол

Теоретична підготовка
Фізична підготовка юного волейболіста.

Фізична підготовка
Ходьба; бігові й стрибкові вправи; вправи на зміцнення фалангів пальців кисті руки; координацію рухів, для формування та корекції постави;

вправи для розвитку швидкості: прискорення; біг із різних вихідних положень, зі зміно напрямку та швидкості; естафети з бігом; рухливі ігри;
вправи для розвитку спритності: «човниковий» біг; багаторазові стрибки через різноманітні предмети; смуга перешкод; рухливі ігри;

вправи для розвитку сили та швидкісно-силових якостей: вправи з обтяженням, гумовими джгутами; стрибки, перстрибування через першкоди; рухливі ігри; естафети зі стрибками.

Технічна підготовка
Передачі м’яча двома руками зверху за спину; прийом м’яча, що відскочив від сітки; нижня та верхня прямі подачі; прямий нападаючий удар; одиночне блокування нападаючого удару.
Тактична підготовка
Тактика нападу: вибір місця для передач; взаємодії гравців зон 6, 5 і 1 з гравцем зони 3; друга передача через гравця зони 3.

Тактика захисту: вибір способу прийому м’яча; взаємодії гравців задньої лінії під час прийому м’яча; система гри «кутом уперед».
	Учень:

характерізує місце українського гандболу на міжнародній арені;

пояснює значення розминки під час занять фізичними вправами; принцип організації командних дій;

виконує стройові прийоми; шикування та перешикування; ходьбу; біг; загальнорозвивальні вправи (в русі, без предмета, з предметами - м’ячами, гімнастичними палицями, скакалками, з гантелями, в парах); вправи для формування та корекції постави;

вправи для розвитку швидкості: повторне пробігання відрізків 15-20 м; прискорення до 20 м із різних вихідних положень; біг зі зміною напрямку і швидкості за сигналом; багаторазові стрибки з ноги на ногу на місці та з просуванням уперед, через «канаву»; естафети з бігом; рухливі ігри «Квач з передачами», «Найшвидші»;
вправи для розвитку спритності: подолання смуги перешкод; підкидання та ловіння м’яча у русі; «човниковий» біг 4х9 м; біг із різних вихідних положень; комбіновані вправи, що складаються зі стрибків, бігу, передач, кидків та ведення м’яча на максимальній швидкості; рухливі ігри «Другий зайвий», «Лапта», «Квач з передачами»;

вправи для розвитку гнучкості: вправи з широкою амплітудою рухів руками і ногами; махові рухи; пасивні нахили, відведення ніг та рук за допомогою партнера; вправи зі скакалкою, складеною вчетверо;
вправи для розвитку сили: згінання та розгінання рук в упорі лежачи; підтягування у висі лежачи на перекладині; присідання на одній та двох ногах; пересування в упорі на руках; вправи з тенісними м’ячами – стискання (для кистей); стрибки у довжину з місця; вправи з гантелями, гумовими джгутами, з подоланням ваги партнера;

вправи для витривалості: біг до 1000 м; стрибки через скакалку; перестрибування через гімнастичну лаву; подолання смуги перешкод;

виконує біг зі зміною напрямку; перехід від бігу спиною вперед до бігу обличчям вперед і навпаки; приставними кроками; біг із випадами вбік; кидки по воротах з опорного положення з відхиленням тулуба; 9-метровий вільний кидок; ловіння та передача м’яча у русі в парах, трійках із випадами вбік;
визначає місце на майданчику залежно від швидкості пересування суперника та його близькості; позиції воротаря;

володіє «прихованою» передачею; обманними діями (фінтами);
застосовує паралельно взаємодію 2 нападаючих; взаємодії при вільному кидку; позиційний напад із розстановкою 3-3, 2-4; опіку гравців; зонний захист 6-0, 5-1; підстраховку партнера; взаємодії із захисником, перебуваючи на позиції воротаря;

дотримується правил естафет, рухливих ігор «Квач з передачами», «Найшвидші», «Другий зайвий», «Лапта», навчальних ігор у гандбол; техніки безпеки під час занять гандболом.

Учень:

характерізує фізичну підготовку юного волейболіста;

виконує ходьбу, бігові й стрибкові вправи; вправи на зміцнення фалангів пальців кисті руки; координацію рухів; для формування та корекції постави;

вправи для розвитку швидкості: прискорення до 10-15 м; біг із різних вихідних положень за зоровим і звуковим сигналами; біг зі зміною напрямку та швидкості; швидкі переміщення (вперед, назад, вправо, вліво) з наступною імітацією технічного прийому;

вправи для розвитку спритності: «човниковий» біг (різні варіанти); багаторазові стрибки з поворотами на 90, 180, 360º; стрибки через різноманітні предмети; подолання смуги перешкод;
вправи для розвитку сили та швидкісно-силових якостей: кидки і ловіння набивного м’яча (1 кг) в парах; вправи з гантелями, гумовими джгутами; згінання і розгінання рук в упорі стоячи біля стіни під кутом 45-50º до неї; згінання і розгінання рук в упорі лежачи; відштохування від стіни пальцами стоячи під кутом 50-60º до неї; зжимання пальцями тенісного м’яча; підтягування у висі та у висі лежачи; стрибки на одній та двох ногах у довжину; перестрибування через перешкоди, відштовхуючись двома ногами;

виконує пересування в поєднанні із передачею м’яча зверху і прийомом знизу; передачу м’яча двома руками зверху за спину; прийом м’яча, що відскочив від сітки; нижню та верхню прямі подачі в різні зони майданчика; прямий нападаючий удар після передачі м’яча партнером; одиночне блокування нападаючого удару;

застосовує взаємодії гравців зон 6, 5 і 1 з гравцем зони 3; другу передачу через гравця зони 3; взаємодії з гравцями задньої лінії під час прийому м’яча; систему гри «кутом уперед»;
здійснює вибір мсця для передачи; вибір способу прийому м’яча;

дотримується правил естафет, рухливих ігор, навчальних ігор у волейбол.
	Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.


	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Гандбол
Передача м’яча в стіну з відстані 3 м протягом 30 с, кількість передач:

      хлопці

      дівчата

6 семиметрових штрафних кидків у задану половину воріт, кількість влучень:

     хлопці

     дівчата

18

16

4

3

16

14

3

2

14

12

2

1

12

8

1 або жодного влучення

жодного влучення

Волейбол
7 верхніх прямих подач:

     хлопці

     дівчата

4

3

3

2

2

1

1 або жодної подачі

жодної подачі



	4.
	
	Футбол

Теоретична підготовка
Історія українського футболу. Розвиток футболу в Україні та за кордоном. Фізична підготовка юного футболіста.

Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи; рівномірно-перемінний біг; повторно-інтервальне пробігання; біг на витривалість; стрибки; елементи акробатики; рухливі ігри та естафети; смуга перешкод; вправи на приладах; спортивні ігри;

вправи для розвитку швидкості: повторне пробігання коротких відрізків; «човниковий» біг; біг із різних вихідних положень; рухливі ігри;

вправи для розвитку спритності: стрибки з поворотом; стрибки з імітуванням ударів головою й ногою; жонглювання м’ячем; смуга перешкод; рухливі ігри;
вправи на координацію рухів: вправи на рівновагу; гімнастичні вправи; рухливі ігри та спортивні ігри; елементи акробатики.

Технічна підготовка
Поєднання прийомів пересування з технікою володіння м’ячем; удари правою та лівою ногою різними способами по м’ячу, що котиться і летить; удари по м’ячу середньою частиною лоба без стрибка та в стрибку; зупинки м’яча підошвою, внутрішньою стороною ступні, стегном та грудьми (для хлопців) у русі; ведення м’яча вивченими способами; фінти в умовах ігрових вправ з активним двобоєм; вивчені прийоми в умовах ігрових вправ та навчальних ігор; вкидання м’яча з різних вихідних положень з місця і після розбігу.
Тактична підготовка
Тактика нападу: маневрування на полі; використання вивчених технічних прийомів; взаємодія з партнерами під час організації атаки суперника; гра в один дотик.

Тактика захисту: умінняпротидіяти передачі, веденню та удару по воротах; вибір позиції та страхування під час організації протидії атакувальним комбінаціям; визначення моменту для виходу з воріт; керування грою партнерів по обороні.
	Учень:

характерізує історію українського футболу; розвиток футболу в Україні та за кардоном; фізичну підготовку юного футболіста;

виконує загальнорозвівальні вправи в парах, трійках і групах; рівномірно-перемінний біг на 30, 60, 100 і 200 м; повторно-інтервальне пробігання (серіями) різних за довжиною відрізків (від 10 до 30 м) з максимальною швидкістю (8-12 відрізків у кожній серії) з паузами для відпочинку 30 с; біг на витривалість 200, 400, 500 м; стрибки у висоту та довжину з місця; вправи з навантаженням (набивними м’ячами 1-2 кг, гантелями 0,5-1 кг); елементи акробатики; вправи на приладах (канат, жердина, драбина, гімнастична лава, стінка, перекладина); подолання смуги перешкод;
вправи для розвитку швидкості: повторне пробігання коротких відрізків (10-30 м) із різних вихідних положень, зі зміною напрямку бігу за зоровим сигналом; «човниковий» біг; біг боком і спиною вперед; прискорення та ривки з м’ячем, ривки до м’яча з наступним ударом по воротах; рухливі ігри «Виклик», «Виклик номерів», «Ривок за м’ячем» та інші;

вправи для розвитку спритності: стрибки з поворотом на 90-180º; стрибки з імітуванням ударів головою й ногою; стрибки з місця і з розбігу з ударами ногою по м’ячах; жонглювання м’ячем; подолання смуги перешкод; рухливі ігри «Відштовхни з кола», «Мисливці й качки» та інші;

вправи на координацію рухів: вправи на рівновагу; гімнастичні вправи на 8 рахунків і більше; волейбол з елементами футболу; елементи акробатики;
виконує різні поєднання способів пересування з технікою володіння м’ячем; удари правою та лівою ногами різними способами по м’ячу, що котиться і летить у різних напрямках; удари на точність і дальність; ведення та зупинки м’яча вивченими способами, збільшуючи швидкість руху, виконуючи ривки та обведення й контролюючи м’яч; жонглювання м’ячем ногою (правою, лівою), стегном (правим, лівим); фінти в умовах ігрових вправ з активним двобоєм; відбірання м’яча вивченими прийомами, атакуючи суперника спереду, збоку, ззаду, в умовах ігрових вправ та навчальних ігор;

застосовує маневрування на полі: «відкривання» для прийому м’яча, відволікання суперника, створення чисельної переваги на окремій ділянці поля за рахунок швидкісного маневрування по фронту атаки та підключення з глибини оборони; взаємодії з партнерами під час організації атаки; правільну взаємодію на останій стадії розвитку атаки поблизу воріт суперника; гру в один дотик; протидії передачі, веденню та удару по воротах;
визначає раціональні шляхи використання вивчених технічних прийомів у даній ігровій ситуації; правильну позицію та страхування під час організації протидії атакуючим комбінаціям;

дотримується правил рухливих ігор «Відштовхни з кола», «Мисливці й качки», «День і ніч», «Виклик», «Виклик номерів», «Ривок за м’ячем», естафет, навчальних ігор у футбол; техніки безпеки під час занять футболом.
	Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.



	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

4 удари по нерухомому м’ячу на точність одним із вивчених способів у гандбольні ворота або задану половину футбольних воріт з відстані 11 м:
      хлопці

      дівчата

4

3-4

3

2

2

1

1 або жодного влучного удару

жодного влучного удару

4 способи обведення стійок (фішок):
      хлопці

      дівчата

4

3-4

3

2

2

1

1 або жодної правильно виконаної спроби

жодної правильно виконаної спроби



	5.
	
	Плавання

Теоретична підготовка

Значення плавання для всебічного розвитку особистості. Правила самостійного виконання вправ на воді. Шкідливість нікотину, алкоголю та наркотичних речовин. Правила безпеки занять у басейні.  

Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи без предметів, з предметами, в парах. Вправи для формування та корекції постави. Штовхання і буксирування предмету, що пливе. Повторне пропливання відрізків 25-50 м (3-4 раза). Ігри і розваги на воді.
	Учень:

знає правила самостійного виконання вправ на воді;
характерізує значення плавання для всебічного розвитку особистості;
пояснює шкідливість нікотину, алкоголю та наркотичних речовин. 
володіє навичками дихання у воді;

виконує загальнорозвивальні вправи без предметів, з предметами (гімнастична палиця, скакалка, гумові джгути, набивні м’ячі), в парах; вправи для дихання з акцентом на видих під водою; пропливання відрізків з різною швидкістю (на найменшу кількість гребків).
дотримується правил поведінки під час виконання вправ на воді.
	Корекція недоліків опорно-рухового апарату, формування постави. Загартування організму.

Поліпшення діяльності серцево-судинної та дихальної систем.

Сприяння розвитку фізичних якостей.

Плавання «брасом» для корекції постави 8х25 м без урахування часу.



	6.
	
	Туризм

Теоретична підготовка
Згубний вплив шкідливих звичок. Туризм як різновид фізичної активності – складова здорового способу життя.

Технічна підготовка
Проходження етапів туристської техніки; види переправ; рух по купинах та жердинах.
	Учень:
називає можливі наслідки шкідливих звичок;

характерізує туризм як різновид фізичної активності та складову здорового способу життя; різни види переправ; рух по купинах та жердинах;

виконує проходження етапів туристської техніки: спуск, підйом та траверс схилу; в’язання вузлів (провідник, подвійний провідник: вісімка, булінь, брамшкотовий, удавка, прямий, зустрічний і схоплюючий);

дотримується правил техніки безпеки під час занять туризмом.
	Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

В’язання вузлів (вид вузла на вибір учня), кількість
3

2

1

1 або жодного




ІІ. Матеріал для обов’язкового повторення
	№ п/п
	К-ть год.
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до знань і умінь учнів
	Спрямованість корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	1.


	
	Гімнастика

Теоретична підготовка

Оздоровчі системи та їх роль у зміцненні здоров’я.
Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи; повороти в русі; перетягування каната; елементи ритмічної, художньої гімнастики; танцювальні вправи.

вправи для розвитку гнучкості: вправи біля гімнастичної стінки; викрут у суглобах плечей з гімнастичною палицею;
вправи для розвитку сили: вправи, вивчені у попередніх класах.

Технічна підготовка

Акробатичні вправи:
хлопці – стійки на голові та руках; комбинації елементів; дівчата –  комбінації акробатичних елементів, вивчених в попередніх класах;

вправи у висах та упорах: хлопці – підйом переворотом в упор; підтягування на високій перекладині; дівчата – комбинації елементів на брусах; підтягування у висі лежачи на перекладині; 

вправи на рівновагу: дівчата – комбінація елементів вправ.
	Учень: 

наводить приклади і пояснює значення оздоровчих систем у зміцненні здоров’я;

виконує загальнорозвивальні вправи в парах, з гімнастичними лавами, з набивними м’ячами; повороти у русі; перешикування; перетягування каната; елементи ритмічної, художньої гімнастики;  танцювальні вправи;

вправи для розвитку гнучкості: нахил назад, стоячи спиною до стінки з доторкуванням руками; стоячи на колінах, руки вгору, нахил назад, намагаючись дістати руками до підлоги; сидячі спиною до стіни, руками триматися за рейку на рівні голови, ноги зігнуті та встановлені на ширині плечей, вигинаючись, встати; шпагат прямий: (підготовчі вправи) – піднімання ноги (правої та лівої) вбік на 90º, упор лежачи, ноги нарізно (широко), носки повернуті назовні, повороти тулуба вліво і вправо, переставляючи руки і торкаючись підлоги стегном; викрут у суглобах плечей з гімнастичною палицею: (підготовчі вправи) – колові рухи руками у боковій та лицьовій площинах почергово, послідовно та одночасно; те саме з навантаженням у руках; із положення стоячи, руки в гору з гумовим джгутом, викрут з опусканням рук назад за спину і повернення у вихідне положення; те саме зі шнуром, скакалкою, руки в горі ширше плечей, викрут із гімнастичною палицею хватом за кінці;
вправи для розвитку сили: вправи вивчені у попередніх класах, але з більшою інтенсивністю;
виконує
акробатичні вправи: хлопці – стійки на голові та руках;  зв’язка з вивчених елементів (довільна); дівчата – рівновага на одній нозі; з кроку перекид у стійку на лопатках; зв’язка з вивчених елементів (довільна);

вправи у висах та упорах: хлопці – підйом преворотом в упор; підтягування на високій перекладині; дівчата – з вису стоячи на нижній жердині, підйом переворотом в упор на верхню – спад у вис кутом – зіскок; підтягування у висі лежачі на перекладині (висота 95 см);

вправи на рівновагу: дівчата – підскоки на одній нозі; біг; повороти; зіскок; утримання о.с.; зв’язка з вивчених елементів (довільна);
дотримується правил техніки безпеки під час занять гімнастикою.
	Формування уявлень про навколишнє середовище, власне тіло. Розвиток аналітико-синтетичного типу сприймання. Розвиток процесів мислення: аналізу, синтезу, порівняння, узагальнення.  

Корекція недоліків школярів у техніці ходьби, бігу, стрибків і метань.

Удосконалювання окоміру, точності просторово-силових і тимчасових диференційовань.

Збагачення рухового досвіду дітей за рахунок освоєння різноманітних видів ходьби, бігу, стрибків, метань.

Удосконалення координаційних можливостей дітей, автоматизоване дотримання правильної постави.

Сприяння розвитку здатності узгоджувати рухи різними частинами тіла при виконанні елементів і зв’язок; 

Орієнтується в послідовності елементів при виконанні цілісної дії;

Розвиток дрібної моторики. Розвиток аналітико-синтетичного типу сприймання.

Корекція координації рухів.

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Розвиток здатності до збереження рівноваги, орієнтування в просторі, сприяння розвитку функцій вестибулярного апарату.

Корекція та розвиток загальної та дрібної моторики.

Розвиток спритності у рівновазі.

Розвиток здатності до збереження рівноваги, орієнтування в просторі, сприяння розвитку функцій вестибулярного апарату.

Виконує вправи на рівновагу в ускладнених умовах  (після поворотів, крутіння, на висоті 20 см, на похилій дошці).



	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Підтягування, разів:
      хлопці – у висі

      дівчата – у висі лежачі

або

згінання та розгінання рук в упорі лежачі, разів:

      хлопці

      дівчата

9

18

27

13

7

14

22

10

5

8

17

7

менше 5

менше 8

менше 17

менше7

Комбінація елементів вправ на вибір:

у висах та упорах: хлопці – вправи на паралельних брусах та перекладині;

  дівчата – вправи на різновисоких брусах;

або 

з акробатики

або 

на рівновагу
4

3

2

1



	2.
	
	Баскетбол

Теоретична підготовка
Виховання фізичних якостей баскетболістів. Зовнішні ознаки втоми і перевтоми та засоби їх запобігання.

Фізична підготовка
Загальна фізична підготовка: загальнорозвивальні вправи з предметами та без предметів у русі; стройові вправи та прийоми; рухливі ігри та естафети з бігом і стрибками.

Спеціальна фізична підготовка: ривки з різних вихідних положень; «човниковий» біг; серійні стрибки з діставанням високих предметів; вправи з обтяженнями; естафети; рухливі ігри.

Технічна підготовка 
Техника нападу

Пересування: поєднання різних способів пересування, зупинок, стійок із технічними прийомами; 
передачі й ловіння м’яча: чергування різних прийомів ловіння і передачі м’яча в умовах бічної лінії;

кидки м’яча: кидки однією рукою зверху в стрибку; кидки м’яча після проходу уздовж бічної лінії; штрафний кидок;
ведення м’яча: ведення м’яча; асинхронне ведення; естафети з веденням м’яча.
Техніка захисту: поєднання стійок і пересувань з технічними прийомами гри в захисті; накривання м’яча; блокування під час боротьби за м’яч після неточного кидка; боротьба під щитом.

Тактична підготовка
Тактика нападу: дії без м’ча; вибір місця для дій гравців різних ігрових амплуа; способи ловіння м’яча в позиції центрового гравця; вибір моменту для атаки кошика; взаємодії двох гравців у момент «перетинання»; взаємодії в трійках «малою вісімкою»; організація позиційного нападу з одним центровим гравцем.

Тактика захисту: вибір позиції для опіки центрового гравця; способи пересування при захисті гравців різних ігрових амплуа; організація оборони; організація дій команди проти швидкого прориву.
	Учень:
називає зовнішні ознаки втоми і перевтоми;

визначає засоби запобігання втоми і перевтоми;

виконує загальнорозвивальні вправи з предметами та без предметів у русі; перешикування; стройові вправи та прийоми; 
виконує ривки з місця на 5, 10, 15, 20 м з різних вихідних положень; «човниковий» біг 4х9 м; серійні стрибки поштовхом двох і однієї ноги з діставанням високих предметів; вправи з обтяженнями, гімнастичними лавами, набивними м’ячами; естафети; рухливі ігри «Перетягування в парах», «Переправа», «Хто сильніший?»

виконує 
пересування: поєднання різних способів пересування, зупинок, стійок із технічними прийомами нападу в тактичних діях при активному опорі суперника; поєднання стійок і різних способів пересування з технічними прийомами гри в захисті;
передачі й ловіння м’яча: чергування різних прийомів ловіння і передачи м’ча в умовах активного опору захисників;

кидки м’яча: кидки м’яча однією рукою зверху в стрибку із середньої й далекої дистанції й у русі після виконання прийомів нападу і з опором захисника; кидки м’яча після проходу уздовж бічної лінії; штрафний кидок; кидки м’яча на швидкість і точність влучення;
ведення м’яча: ведення м’яча без зорового контролю; асинхронне ведення м’ча з маневруванням під час проходів під кільце з активною взаємодією з партнерами; виконує поєднання стійок і пересувань з технічними прийомами гри в захисті; накривання м’яча спереду і ззаду під час кидання у русі після проходів; блокування під час боротьби за м’яч, що відскочив від щита; боротьбу за м’яч після неточного кидка (штрафного, із середньої й далекої дистанції); боротьбу під щитом;
володіє вивченими способами ловіння м’яча в позиції центрового гравця в залежності від напрямків передачі м’яча і способу протидій захистника;
здійснює вибір місця дій гравців різних ігрових амплуа (захисника, що нападає, центрового); вибір моменту для атаки на кошик з урахуванням функцій, що виконуються (захисника, що нападає, центрового) і тактики гри команди; взаємодії двох гравців у момент «перетинання», взаємодії в трійках «малою вісімкою»; організацію позиційного з одним центровим гравцем;
дотримується правил рухливих ігор та навчальних ігор у баскетбол; техніки безпеки під час занять баскетболом.
	Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній
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5 кидків м’яча після ведення та подвійного кроку, кількість влучених кидків:
      хлопці

      дівчата

4

3

3

2

2

1

1 або жодного влучного кидка

жодного влучного кидка



	3.

3.1.

3.2.

3.3.
	
	Кросова, лижна або ковзанярська підготовка
Теоретична підготовка
Засоби попередження простудних захворювань. Тактика проходження дистанції до 2000 м.

Кросова підготовка

Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи;  бігові та стрибкові вправи; смуга перешкод; рухливі ігри та естафети з бігом.

Технічна підготовка
Біг по пересіченій міісцевості; подолання смуги перешкод; крос до 2000 м.

Лижна підготовка

Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи; бігові та стрибкові вправи; смуга перешкод; рухливі ігри та естафети.

Технічна підготовка
Ковзанярський хід; проходження дистанції до 2000 м; сходження вгору ковзним кроком; перехід від одночасних ходів до навперемінних та навпаки.

Ковзанярська підготовка

Фізична підготовка
Загальнорозвівальні вправи; бігові та стрибкові вправи; рухливі ігри та естафети.

Технічна підготовка
Біг по поворотах; рухи обох та однієї руки під час проходження різних відрізків дистанції; біг на дистанції: хлопці – до 1500 м, дівчата – до 1000 м.
	Учень:

характерізує тактику проходження дистанції до 2000 м;

обгрунтовує засоби попередження простудних захворювань;

Учень:
виконує загальнорозвівальні вправи на місці, у русі, в парах; бігові та стрибкові вправи; смуга перешкод; біг по пересіченій місцевості зі зміною швидкості та напрямку руху; подолання смуги перешкод; крос на відстань до 2000 м;

дотримується правил техніки безпеки під час занять кросовою підготовкою.

Учень:
виконує загальнорозвівальні вправи на місці, в русі, в парах; бігові та стрибкові вправи; подолання смуги перешкод;

здійснює проходження дистанції до 2000 м; сходження вгору ковзним кроком;

застосовує ковзанярський хід; перехід від одночасних ходів до навперемінних та навпаки;

дотримується правил техніки безпеки під час занять лижною підготовкою.

Учень:

виконує загальнорозвівальні вправи на місці, у русі, в парах; бігові та стрибкові вправи; біг по великому і малому поворотах; рухи обох та однієї руки під час проходження різних відрізків дистанції;

здійснює біг на дистанції: хлопці – до 1500 м; дівчата – до 1000 м;

дотримується правил рухливих ігор та естафет; техніки безпеки під час занять ковзанярською підготовкою.
	Формування вміння до довільного напруження та розслаблення м’язів, навичок самоконтролю. Виховання вольових якостей. Покращення стану кардіореспіраторної системи.
Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.

Виховання вольових якостей. Покращення стану кардіореспіраторної системи.
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

Розвиток здатності до збереження рівноваги, орієнтування в просторі, сприяння розвитку функцій вестибулярного апарату.

Виконує вправи на рівновагу в ускладнених умовах  (після поворотів, переступання, гальмування).

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Кросова підготовка
Дистанція без урахування часу, м:

      хлопці

      дівчата

1800

1500

1500

1200

1200

800

менше 1200

менше 800

Лижна підготовка
Дистанція без урахування часу, м:

      хлопці

      дівчата

2000

1500

1500

1300

1200

1000

1000

800

Ковзанярська підготовка
Дистанція без урахування часу, м:

      хлопці

      дівчата

1500

1000

1200

800

800

400

менше 800

менше 400




ІІІ. Орієнтовні комплексні тести для оцінювання стану фізичної підготовленості

	Тест


	Стать


	Нормативи, бали, рівні

	
	
	високий
	середній
	достатній
	низький

	
	
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Біг на 60 м, хв, с


	х

д
	9.4

9.7
	9.7

10.0
	10.0

10.3
	10.3

10.6
	10.5

10.8
	10.7

11.0
	10.9

11.2
	11.1

11.4
	11.4

11.6
	11.6

11.8
	11.8

12.0
	12.0

12.2

	Човниковий біг 4 х 9 м, с


	х

д
	9.9

10.8
	10.3

11.2
	10.7

11.6
	11.1

12.0
	11.4

12.2
	11.6

12.4
	11.8

12.7
	12.1

13.0
	12.4

13.3
	12.7

13.7
	13.1

14.1
	13.3

14.5

	Згінання і розгінання рук в упорі, лежачі на підлозі, разів


	х

д
	35

20
	32

16
	29

13
	26

1
	23

10
	20

9
	17

8
	14

7
	11

6
	8

5
	6

4
	4

3

	Стрибок у довжину з місця, см


	х

д
	194

165
	188

159
	182

153
	176

147
	171

143
	166

141
	160

139

	155

136
	150

133

	144

129
	138

126
	133

123

	Нахил тулуба уперед з гімнастичної лави, см


	х

д
	+7

+7
	+5

+6
	+3

+5
	+1

+3
	-1

1
	-3

-1
	-5

-2
	-7

-3
	-9

-4
	-10

-6
	-11

-7
	-12

-8

	Поза Ромберга


	х

д
	9.7
	9.2
	8.7
	8.2
	7.2
	6.2
	5.2
	4.7
	4.2
	3.7
	3.2
	2.7


9-й клас

І. Навчальний пріоритетний матеріал

	№ п/п
	К-ть год.
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до знань і умінь учнів
	Спрямованість корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	1. 


	
	Теоретико-методичні знання

Гуманістичні ідеали олімпізму. Вплив занять фізичними вправами на основні функції й системи організму. Запобігання ВІЛ/СНІД. Правила самоконтролю та безпека під час виконання фізичних вправ.
	Учень: 
пояснює вплив занять фізичними вправами на основі функції й системи організму;

характеризує гуманістичні ідеали оліімпізму;
визначає засоби запобігання ВІЛ/СНІД;

дотримується правил самоконтролю та безпеки під час виконання фізичних вправ.
	Учень може самостійно назвати види і різновиди найпростіших вправ; перелічити правила техніки безпеки при їхньому виконанні,  дотримує вимоги гігієни після уроків фізкультури, виконує домашні завдання з фізичної культури.

	2.


	
	Легка атлетика

Теоретична підготовка
Правила самостійних занять фізичними вправами. Тактика бігу на середні дистанції.

Фізична підготовка
Загальнорозвівальні вправи; бігові та стрибкові вправи; спеціальні вправи для метання; естафети та рухливі ігри з бігом, стрибками, метанням; подолання перешкод.

Технічна підготовка
Біг: на короткі дистанції; 800 м; до 1500 м; естафетний біг; повільний біг до 12 хвилин;

стрибки: потрійний стрибок; стрибок у довжину способом «прогнувшись»; стрибок у висоту способом «переступання»;

метання: малого м’яча на дальність.
	Учень:
характеризує правила самостійних занять фізичними вправами; тактику бігу на середні дистанції;

виконує загальнорозвивальні вправи в русі, в парах, бігові та стрибкові вправи, вправи для метання; естафети та рухливі ігри з бігом, стрибками, метанням; подолання перешкод; 

біг: біг 60 і 100 м на швидкість; 200 м (старт; рухи руками та постановка ступні); 800 м (дихання); естафетний біг (біг по повороту; передача естафетної палички); естафетний біг на етапах до 100 м; естафетний біг 4х100 м, 4х60 м; повільний біг до 12 хв; біг на відстань до 1500 м; 

стрибки: потрійний стрибок з розбігу (скачок, крок, стрибок, приземлення); у довжину способом «прогнувшись»; у висоту способом «переступання»; 

метання: метання малого м’яча (150 гр) на дальність у коридорі 10 м; 

застосовує тактичні прийоми під час бігу на середні дистанції;

дотримується правил техніки безпеки під час занять легкою атлетикою; самостійних занять фізичними вправами.
	Виховання потреби щодо занять фізичними вправами, формування вміння до довільного напруження та розслаблення м’язів, навичок самоконтролю. 
Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Покращення стану кардіо-респіраторної системи.
Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Учень адекватно сприймає зауваження педагога і виправляє свої помилки при виконанні рухів; виділяє розходження в подібних видах рухів; узагальнює окремі ознаки рухів і пояснює своє рішення; орієнтується в послідовності елементів при виконанні цілісної дії.

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Біг 30 м, с:

      хлопці

      дівчата

4.8

5.0

5.6

5.9

6.2

6.4

6.4

6.6

Стрибок у висоту, см:

      хлопці

      дівчата

120

105
110
95
105
90
менше 105
менше 90
Метання малого м’яча (150 г) з розбігу, м:

      хлопці

      дівчата

34
25
30
21
26
18
менше 26
менше 18
Крос без урахування часу, м:

     хлопці

     дівчата

1600

1500

1400

1300

1200

1000

1000

800



	3.
	
	Плавання

Теоретична підготовка
Вплив занять плаванням на основні системи організму. Правила самоконтролю і безпеки під час виконання вправ. Руховий режим плавця. 
Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи по удосконаленню техніки рухів рук, ніг, тулуба. Плавання основними способами («брас», «кроль» на спині) з повною координацією. Удосконалення техніки плавання способами «брас», «кроль» на грудях, на спині. Повторне пропливання відрізків 25-50 м (6-8 разів). Ігри і розваги на суші і на воді.
	Учень:

знає руховий режим плавця;

пояснює вплив занять плаванням на основні системи організму;

характерізує правила самоконтролю і безпеки під час виконання вправ;

володіє навичками дихання у воді;

виконує загальнорозвивальні вправи по удосконаленню техніки рухів рук, ніг, тулуба; біг 3-4 хв.; ходьба по колу в поєднанні з дихальними вправами, стоячи у колі; нахили тулуба вправо-вліво, вперед-назад з різним вихідним положенням рук; присідання, не відриваючи п’ят від поверхні, з різним положенням рук; плавання основними способами («брас», «кроль» на груді, на спині) з повною координацією. Повторне пропливання відрізків 25-50 м (6-8 разів). Рухливі ігри «Третій зайвий», «Човник», «Краб», «Дильфіни на прогулянці», «Байдарки».
дотримується правил поведінки під час виконання вправ на воді.
	Корекція недоліків опорно-рухового апарату, формування постави. Загартування організму.

Поліпшення діяльності серцево-судинної та дихальної систем.

Сприяння розвитку фізичних якостей.

Плавання «брасом» – 4х25 м, «кролем» на спині 4х25 без урахування часу.



	4.

4.1.

4.2.

4.3.
	
	Кросова, лижна або ковзанярська підготовка

Теоретична підготовка

Методика виконання вправ, що сприяють розвитку витривалості. Елементи тактики кросового бігу на 1500 та 2000 м; лижних гонок на 2000 м; ковзанярського бігу на короткі, середні та довгі дистанції.

Кросова підготовка

Фізична підготовка

Стройові вправи і прийоми; загальнорозвивальні вправи; спеціальні бігові вправи; естафети; рухливі та спортивні ігри; смуга перешкод.

Технічна підготовка

Змішане пересування до 12 хв; кросовий біг 2000 м; подолання пагорбів і впадин.

Лижна підготовка

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи; повторне проходження відрізків на швидкість; проходження дистанції: хлопці – до 3 км, дівчата – до 2 км; рухливі та спортивні ігри; естафети. 

Технічна підготовка

Навперемінний чотирикроковий хід і його поєднання з іншими способами пересування; швидкісний спуск та стрибок з пагорба; біг на лижах: хлопці–3000м, дівчата–2000м.

Ковзанярська підготовка

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи; вправи для зміцнення зв’язок та розвитку рухливості в суглобах; повторне пробігання відрізків; біг у рівномірному та перемінному темпі на дистанцію: хлопці – до 1000 м, дівчата – до 800 м; рухливі та спортивні ігри; естафети,

Технічна підготовка

Переходи з однієї доріжки на іншу; фінішування; біг на 1500 та 2000 м.
	Учень:

характеризує методику виконання вправ, що сприяють розвитку витривалості; тактику кросового бігу на 1500 та 2000 м; тактику лижних гонок на 2000 м; тактику ковзанярського бігу на короткі, середні та довгі дистанції;

Учень:

виконує стройові вправи, шикування, перешикування; загальнорозвивальні вправи в русі, в парах; спеціальні бігові вправи; подолання смуги перешкод; змішане пересування до 12 хв; кросовий біг до 2000 м; подолання пагорбів і впадин; 

дотримується правил рухливих спортивних ігор; техніки безпеки під час занять кросовою підготовкою.

Учень:

виконує загальнорозвивальні вправи в русі, в парах; повторне проходження відрізків 80-120 м на швидкість; проходження дистанції з перемінною інтенсивністю: хлопці – до 3 км, дівчата – до 2 км; швидкісний спуск та стрибок з пагорба; біг на лижах, дистанції: хлопці – 3000 м, дівчата – 2000 м; 

застосовує навперемінний чотирикроковий хід та його поєднання з іншими способами пересування; 

дотримується правил рухливих та спортивних ігор, естафет; техніки безпеки під час занять лижною підготовкою.  

Учень:

виконує загальнорозвивальні вправи в русі, в парах; вправи для зміцнення зв’язок та розвитку рухливості в суглобах; повторне пробігання відрізків 30-40 м, 80-100 м, 200-250 м на швидкість; біг у рівномірному та перемінному темпі на дистанцію: хлопці – до 1000 м, дівчата – до 800 м; біг на 1500 і 2000 м;

здійснює переходи з однієї дорожки на іншу; фінішування;

дотримується правил рухливих та спортивних ігор, естафет; техніки безпеки під час занять ковзанярською підготовкою;  
	Формування вміння до довільного напруження та розслаблення м’язів, навичок самоконтролю. Виховання вольових якостей. Покращення стану кардіореспіраторної системи.
Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.

Виховання вольових якостей. Покращення стану кардіореспіраторної системи.
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

Розвиток здатності до збереження рівноваги, орієнтування в просторі, сприяння розвитку функцій вестибулярного апарату.

Виконує вправи на рівновагу в ускладнених умовах  (після поворотів, переступання, гальмування).

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Кросова підготовка
Дистанція без урахування часу, м:

      хлопці

      дівчата

2000

1500

1600

1300

1400

1000

менше 1400

менше 1000

Лижна підготовка
Дистанція без урахування часу, м:

      хлопці

      дівчата

3000

2000

2400

1500

1800

1200

1400

1000

Ковзанярська підготовка
Дистанція без урахування часу, м:

      хлопці

      дівчата

2000

1500

1500

1200

1000

800

менше 800

менше 800



	5.
	
	Туризм

Теоретична підготовка

Засоби підвищення працездатності, прискорення відновлення. Профілактика травматизму і паталогічних станів організму. Наданя першої допомоги. Зв’язок туризму і краєзнавства.

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи; вправи для розвитку витривалості; смуга перешкод; перетягування канату; рухливі ігри та кстафети. 

Технічна підготовка

Орієнтування на місцевості; технічні етапи туристських змагань; в’язання вузлів; розпалювання вогнищ різного типу.  
	Учень:

порівнює засоби підвищення працездатності, прискорення відновлення; 

характеризує зв’язок туризму і краєзнавства; засоби профілактики травматизму і паталогічних станів організму;

виконує алгоритми надання першої допомоги; загальнорозвивальні вправи; вправи для розвитку витривалості; долання смуги перешкод; перетягування канату;

виконує орієнтування на місцевості; технічні етапи туристських змагань; в’язання вузлів на швидкість; розпалювання вогнищ різного типу; 

дотримується правил рухливих і спортивних ігор; техніки безпеки під час занять туризмом.
	Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ

Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

В’язання вузлів (вид вузла на вибір учня), кількість
5

4

3

2




ІІ. Матеріал для обов’язкового повторення

	№ п/п
	К-ть год.
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до знань і умінь учнів
	Спрямованість корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	1.
	
	Гімнастика

Теоретична підготовка

Оптимальних руховий режим. Оздоровчі системи як засіб задоволення особистих інтересів і мотивацій. 

Фізична підготовка

Стройові прийоми; загальнорозвивальні вправи; вправи для формування та корекції постави; вправи з подоланням особистої ваги та ваги партнера; вправи амплітудного характеру для розвитку гнучкості; вправи на координацію рухів; елементи ритмічної гімнастики, хореографії, аеробіки.

Технічна підготовка

Впраив у висах та упорах: хлопці – підйом силою та переворот в упор на перекладині; згинання і розгинання рук в упорі на брусах; підтягування на високій перекладині; дівчата – підтягування у висі лежачи; 

лазіння по канату: хлопці;

акробатика: хлопці – стійка на руках; переворот у сторону; дівчата – «міст»; переворот у бік;

вправи на рівновагу: дівчата;

елементи художньої гімнастики: дівчата – вправи без предмета, зі скакалкою або м’ячем.


	Учень:

характеризує оздоровчі системи як засіб задоволення особистих інтересів і мотивацій; 

визначає оптимальний руховий режим;

виконує фігурне марширування з різними перешикуваннями і поворотами без зупинок; загальнорозвиальні вправи з предметами та без предметів; вправи для формування та корекції постави; вправи з подоланням особистої ваги та ваги партнера; вправи амплітудного характеру для розвитку гнучкості; вправи на координацію рухів; елементи ритмічної гвмнастики, хореографії, аеробіки;

вправи  увисах та упорах: хлопці – підйом силою та переворот в упор на перекладині; згинання та розгинання рук в упорі на брусах; підтягування на високій перекладині; дівчата – підтягуваня у висі лежачи; 

лазіння по канату: хлопці – без допомоги ніг; 

акробатичні вправи: хлопці – стійку на руках (з допомогою); переворот у сторону; комбінація вивчених акробатичних елементів; дівчата – «міст» нахилом назад (з допомогою); переворот у сторону; комбінація вивчених акробатичних елементів; 

вправи на рівновагу:дівчата – комбінації елементів, вивчених у попередніх класах; 
елементи художньої гімнастики: дівчата – вправи без предмета (стрибки, повороти, поєднання танцювальних кроків зі стрибками та поворотами) та зі скакалкою (обводки, стрибки обертаючи скакалку вперед, назад; і з подвійними обертами поєднання танцювальних кроків із рухами скакалкою) або м’ячем (кидки, перекати, відбивання; поєднання танцювальних кроків із рухами м’ячем); 

здійснює страховку та самостраховку під час занять гімнастикою; 

дотримується правил техніки безпеки під час занять гімнастикою.
	Формування уявлень про навколишнє середовище, власне тіло. Розвиток аналітико-синтетичного типу сприймання. Розвиток процесів мислення: аналізу, синтезу, порівняння, узагальнення.  

Корекція недоліків школярів у техніці ходьби, бігу, стрибків і метань.

Удосконалювання окоміру, точності просторово-силових і тимчасових диференційовань.

Збагачення рухового досвіду дітей за рахунок освоєння різноманітних видів ходьби, бігу, стрибків, метань.

Розвиток дрібної моторики. Розвиток аналітико-синтетичного типу сприймання.

Корекція координації рухів.

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Розвиток здатності до збереження рівноваги, орієнтування в просторі, сприяння розвитку функцій вестибулярного апарату.

Корекція та розвиток загальної та дрібної моторики.

Розвиток спритності у рівновазі.

Удосконалення координаційних можливостей дітей, автоматизоване дотримання правильної постави.

Розвиток здатності до збереження рівноваги, орієнтування в просторі, сприяння розвитку функцій вестибулярного апарату.

Виконує вправи на рівновагу в ускладнених умовах  (після поворотів, крутіння, на висоті 20 см, на похилій дошці).

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ
Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Підтягування, разів:

      хлопці – у висі

      дівчата – у висі лежачі

або

згінання та розгінання рук в упорі лежачі, разів:

      хлопці

      дівчата

10
19
28
14
8
15
25
12
6
9
18
8
менше 6
менше 9
менше 18
менше 8
Комбінація елементів вправ на вибір:

з акробатики

або 

у висах та упорах: (хлопці);

на рівновагу (дівчата)

або

лазіння по канату без допомоги 

ніг (хлопці);

комбинації з елементів художньої гімнастики без предмета (дівчата)

4

3

2

1



	2.
	
	Футбол

Теоретична підготовка

Історія українського футболу. Розвиток футболу в Україні та за кордоном. Технічна підготовка юного футболіста.  

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи; рівномірно-перемінний біг на короткі дистанції; повторно-інтервальне пробігання (серіями) коротких відрізків із максимальною швидкістю; біг на витривалість; стрибки у висоту та довжину з місця; елементи акробатики; рухливі ігри та естафети з м’ячем; спортивні ігри за  спрощенеми правилами (гандбол, баскетбол, хокей з м’ячем);
вправи для розвитку швидкості: повторне пробігання коротких відрізків із різних вихідних положень «човниковий» біг; прискорення та ривки з м’ячем;

вправи для розвитку спритності: стрибки з поворотом; стрибки з імітацією та виконанням технічних прийомів; смуга перешкод;

врави на координацію рухів: вправи на рівновагу; гімнастичні вправи; рухливі ігри на координацію рухів.

Технічна підготовка

Пересування: різні поєднання прийомів пересування з технікою володіння м’ячем; удари по м’ячу: удари правою та лівою ногами різними способами по м’ячу, що котиться і летить; удари на точність і дальність; вдосконалення вивчених способів ведення м’яча; зупинки м’яча: зупинки м’яча підошвою, внутрішньою стороною стопи, стегнами та грудьми (для хлопців) у русі; ловіння, відбивання та переведення та вибивання м’яча.
ведення м’яча: вдосконалення вивчених способів ведення м’яча;
відволікальні дії: фінти «відходом», «ударом», «зупинкою».
Тактична підготовка

Тактика нападу: маневрування на полі; уміння вибирати та раціонально використовувати вивчені технічні прийоми; взаємодія з партнерами під час організації атаки; організація швидкого та поступового нападу. 

Тактика захисту: використання вивчених технічних прийомів «закривання», «перехоплення» та відбору м’яча; взаємодія в обороні під час виконання суперником атак; організація і побудова «стінки»; організація атаки під час введення м’яча в гру.
	Учень:

характеризує історію українського футболу; розвиток футболу в Україні та за кордоном; технічну підготовку юного футболіста; 
виконує загальнорозвивальні вправи в парах, трійках і групах; рівномірно-перемінних біг на 30, 60, 100 і 200 м; повтороно-інтервальне пробігання (серіями) різних за довжиною відрізків (від 10 до 30 м) з максимальною швидкістю (8-12 відрізків у кожній серії), з паузами для відпочинку 30 с; біг на витривалість 200, 400, 500 м; стрибки у висоту та довжину з місця; елементи акробатики; рухливі ігри та естафети з м’ячем; зустрічні колові естафети з подоланням смуги перешкод, із перенесенням, із розстановкою та збиранням предметів, метанням у ціль, кидками та ловінням м’яча, стрибками та бігом у різних поєднаннях; вправи на приладах (канат, жердина, драбина, гімнастична лава і стінка, перекладина, опорні стрибки через козла і коня); 
вправи для розвитку швидкості: повторне пробігання коротких відрізків (10-30 м) з різних вихідних положень, у різних напрямках, зі зміною напрямку бігу за зоровим сигналом; різновиди «човникового» бігу; біг боком і спиною вперед; біг «змійкою»; біг із раптовим поворотом кругом за зоровим сигналом; прискорення та ривки з м’ячем, ривки до м’яча з наступним ударом по воротах; рухливі ігри «Виклик», «Виклик номерів», «Ривок за м’ячем» та інші;   

вправи для розвитку спритності: стрибки з поворотом на 90-180º; стрибки з імітацією ударів головою й ногою; стрибки з місця і з розбігу з ударами ногою по м’ячах, підвішених на різній висоті; жонглювання м’ячем; подолання смуги перешкод; рухливі ігри «Виштовни із кола», «Мисливці і качка» та інші;  
врави на координацію рухів: вправи на рівновагу; гімнастичні вправи на 8 рахунків і більше; елементи акробатики; спортивні ігри гандбол, баскетбол, волейбол з елементами футболу;

виконує пересування: різні поєднання прийомів пересування з технікою володіння м’ячем; 
удари по м’ячу: удари правою та лівою ногами різними способами по м’ячу, що котиться і летить у різних напрямках, по різних траекторіях, з різними швидкостями;
удари на точність і дальність з оцінкою тактичної обстановки перед виконанням удару;

зупинки м’яча: зупинки м’яча підошвою, внутрішньою стороною ступні, 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 на 8-10 м;
відволікальні дії: фінти «відходом», «ударом», «зупинкою» в умовах ігрових вправ з активним двобоєм та навчальних ігор;

здійснює маневрування на полі: «відкривання» для прийому м’яча, відволікання суперника, створення чисельної переваги на окремій ділянці поля за рахунок швидкісного маневрування по фронту атаки та підключення з глибини оборони; раціональне використання вивчених технічних прийомів: різни способи ударів по м’ячу, зупинок, ведення, в залежності від напрямку, траєкторії та швидкості руху м’яча; взаємодії з партнерами під час організації атаки; чисельну перевагу в обороні; взаємодії в обороні під час виконання суперником стандартних комбінацій; вибір правильної позиції під час кутового, штрафного та вільного ударів поблизу своїх воріт; організація атаки під час введення м’яча в гру на позиції воротаря;

дотримується правил рухливих та навчальних ігор; техніка безпеки під час занять футболом.
	Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ
Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

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):
      хлопці

      дівчата

4

3

3

2

2

1

1 або жодного влучного удару

жодного влучного удару

5 ударів на точність одним із вивчених способів у гандбольні ворота або задану половину футбольних воріт з відстані 11 м після ведення м’яча:
      хлопці

      дівчата

4

3
3

2

2

1

1 або жодного влучного удару

жодного влучного удару



	3.
	
	Гандбол

Теоретична підготовка

Правила самостійних занять спортивними іграми. Тактична підготовка гандболіста та розвиток його інтелектуальних здібностей.

Фізична підготовка

Стройові прийоми; загальнорозвивальні вправи; впраив для формування постави; 

вправи для розвитку швидкості: повторне пробігання відрізків; прискорення з різних вихідних положень; біг зі зміною напрямку і швидкості; багаторазові стрибки та естафети з бігом; 

вправи для розвитку спритності:  смуга перешкод; «човниковий» біг 4х9 м; біг із різних вихідних положень; комбіновані вправи, що складаються зі стрибків, бігу, передач, кидків та ведення м’яча на максимальній швидкості; рухливі ігри;

вправи для розвитку гнучкості: вправи з широкою амплітудою рухів руками і ногаим; пасивні нахили; 

вправи для розвитку сили: згинання та розгинання рук в упорі лежачи; підтягування в висі та висі лежачи на перекладині; присідання на одній та двох ногах; вправи з подоланням особистої ваги та ваги партнера;

вправи для розвиту витривалості: біг до 500 м; стрибки через скакалку; смуга перешкод; спортивні ігри. 

Технічна підготовка 

Техніка нападу: пересування; передачі й ловіння м’яча; кидок з опорного положення під час взаємоборства; кидки в стрибку. 
Техніка захисту: пересування, ривки у захисній стійці; блокуваня у стрибку.

Тактична підготовка

Тактика нападу: удосконалення вивчених дій; взаємодія під час нападу «швидким проривом»; напад «швидким проривом» 2-4, 3-3.

Тактика захисту: удосконалення вивчених дій; взаємодії під час зонного захисту; зонний захист 6-0,   5-1.
	Учень:

характеризує правила самостійних занять спортивними іграми;
обгрунтовує тактичну підготовку як засіб розвитку інтелектуальних здібностей гандболіста;

виконує стройові прийоми; шикування та перешикування; ходьбу; біг; загальнорозвивальні вправи в русі, в парах, без предмета, з предметами (набивними м’ячами, гімнастичними лавами, скакалками); вправи для формування постави;

вправи для розвитку швидкості: повторне пробігання відрізків 30, 60 м; прикорення до 30 м із різних вихідних положень; біг зі зміною напрямку і швидкості за сигналом; багаторазові стрибки з ноги на ногу та з просуванням уперед; стрибки через «канаву»;
вправи для розвитку спритності:  подолання смуги перешкод; підкидання та ловіння м’яча у русі; «човниковий» біг 4х9 м; біг із різних вихідних положень; комбіновані вправи, що складаються зі стрибків, бігу, передач, кидків та ведення м’яча на максимальній швидкості; рухливі ігри: «М’яч капітану», «Третій зайвий», «Пройди захисника», «Квач з передачами»;
вправи для розвитку гнучкості: вправи з широкою амплітудою рухів руками і ногаим; махові рухи; пасивні нахили, відведення ніг та рук за допомогою партнера; вправи зі скакалкою, складеною в четверо; 

вправи для розвитку сили: згинання та розгинання рук в упорі лежачи; підтягування в висі та висі лежачи на перекладині; присідання на одній та двох ногах; пересування в упорі на руках; вправи з тенісними м’ячами – стискання (для кистей); стрибки в довжину з місця; вправи з подоланням особистої ваги та ваги партнера;

вправи для розвиту витривалості: біг до 500 м; стрибки через скакалку; перестрибування через гімнастичну лаву; подолання смуги перешкод; 

виконує способи пересування у нападі та захисті; рух «вісімкою»; передачі й ловіння м’яча в трійках вивченеми способами; кидки з опорного положення під час взаємоборства; кидки у стрибку вивченими способами;

здійснює напад «швидким проривом» 2-4, 3-3; зонний захист 6-0, 5-1; 

застосовує індивідуальні та групові тактичні дії у наапді та захисті; 

дотримується правил рухливих ігор; техніки безпеки під час занять гандболом. 
	Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.


	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ
Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

5 семиметрових штрафних кидків у верхні кути воріт:
      хлопці

      дівчата

4

3

3

2

2

1

1 або жодного влучного кидка

жодного влучного кидка



	4.
	
	Волейбол
Теоретична підготовка 

Технічна і тактична підготовка юного волейболіста.

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи; впраив для формування та корекції постави; координації рухів;
вправи для розвитку швидкості: прискорення; біг із різних вихідних положень за зоровим і звуковим сигналами; біг зі зміною напряму та швидкості; естафети; рухливі ігри;

вправи для розвитку спритності: «човниковий» біг; багаторазові стрибки; акробатичні елементи; смуга перешкод рухливі ігри;

вправи для розвитку сили та швидкісно-силових якостей: вправи з обтяженням, гумовими джгутами; різноманітні стрибки; рухливі ігри; естафети із стрибками.
Технічна підготовка
Техніка нападу: пересування та стійки; передачі; страхування, прямі подачі; прямий напааючий удар;

Техніка захисту: пересування та стійки; прийом подачі; блокування нападаючого удару.

Тактична підготовка

Тактика нападу: прийом і передача м’яча в зонах; взаємодії гравців зон 4 і 2 з гравцем зони 3; друга передача через гравця зони 3;
Тактика захисту: вибір місця при страхуванні партнера, що приймає м’яч; взаємодії гравців задньої лінії під час прийому м’яча; система гри «кутом уперед».


	Учень:

характеризує технічну і тактичну підготовку юного волейболіста;

виконує ходьбу, біг; загальнорозвивальні вправи в русі, в парах, з набивними м’ячами, гімнастичною лавою, гантелями; вправи на зміцнення фалангів пальців рук; вправи для формування та корекції постави, координації рухів;
вправи для розвитку швидкості: прискорення до 5-10 м; біг із різних вихідних положень за зоровим і звуковим сигналом; біг зі зміною напрямку та швидкості; швидкі переміщення (вперед, назад, вправо, вліво) з наступною імітацією або виконанням технічного прийому;

вправи для розвитку спритності: «човниковий» біг (різні варіанти); багаторазові стрибки з поворотами на 90, 180, 360º; стрибки через різноманітні предмети; акробатичні елементи; подолання смуги перешкод;
вправи для розвитку сили та швидкісно-силових якостей: кидки і ловіня набивного м’яча (1 кг) в парах; вправи з гантелями, гумовими джгутами; згинання і розгинання рук в упорі стоячи біля стіни під кутом 45-50º до неї; згинання і розгинання рук в упорі лежачи; відштовхування від стіни пальцями, стоячи під кутом 50-60º до неї; стискання пальцями тенісного м’яча; підтягування у висі та у висі лежачи; стрибки на одній та двох ногах у довжину; перестрибування через перешкоди, відштовхуючись двома ногами; стрибки через скакалку;
пересування: кроком, бігом, стрибком, приставним кроком у стійці волейболіста в нападі та захисті;
передачі: передачі двома руками зверху; страхування;

подачі: прийом подачі; нижня та верхня прямі подачі в різні зони майданчика; нападаючий удар і блокування; прямий нападаючий удар; одиночне блокування нападаючого удару;
здійснює прийом і передачу м’яча в зону 3; другу передачу із зони 3 гравцям зони 2-4; взаємодії гравців зон 4 і 2 з гравцем зони 3 (з виконанням нападаючого удару); другу передачу через гравця зони 3; вибір місця при страхуванні партнера, що приймає м’яч; взаємодії з гравцями задньої лінії під час прийому м’яча; 
застосовує систему гри «кутом уперед»; 

дотримується правил рухливих і навчальних ігор; техніки безпеки під час занять волейболом.
	Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ
Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

6 верхніх або нижніх подач м’яча на точність у 1, 2, 3, 4, 5 і 6 зони:
      хлопці

      дівчата

4

3

3

2

2

1

1 або жодного разу

жодного разу



	5.
	
	Баскетбол

Теоретична підготовка

Вплив паління і вживання алкоголю на досягнення у спорті. Профілактика травматизму на заняттях баскетболом. Технічна підготовка баскетболіста.

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи; стройові вправи та прийоми; рухливі ігри та естафети з бігом та стрибками.

Спеціальні вправи: ривки з місця; «човниковий» біг; прискорення, зупинки, повороти, біг зі зміною напрямку за зоровим сигналом; серійні стрибки поштовхом однієї та двох ніг; вправи з обтяженнями, естафети.

Технічна підготовка

Техніка нападу 
Пересування: різні способи пересування, зупинок;
передачі й ловіння м’яча: чергування різних прийомів ловіння і передачі м’яча;

кидки м’яча: кидки однією рукою зверху в стрибку із середньої й далекої дистанцій; кидки м’яча після проходу вздовж бічної лінії; штрафний кидок;

ведення м’яча: ведення м’яча без зорового контролю; асинхронне ведення м’яча; естафети з киданням та веденням м’яча.
Техніка захисту: поєднання стійок і пересувань з технічними прийомами в захисті; накривання м’яча; блокування при боротьбі за м’яч, що відскочив від щита; боротьба під щитом.

Тактична підготовка

Тактика нападу: поєднання вивчених способів переміщень і фінтів в ігрових ситуаціях позиційного нападу і швидкого прориву; взаємодії між гравцями, що виконують різні ігрові функції; організація позиційного нападу, швидкого прориву.

Тактика захисту: блокування при підборі м’яча який відскочив від щита; організація позиційного нападу на своїй половині майданчика. 
	Учень:

наводить приклади негативного впливу паління і вживання алкоголю на досягнення у спорті;

визначає засоби профілактики травматизму на заняттях баскетболом;

характеризує технічну підготовку баскетболіста;

виконує загальнорозвивальні вправи з предметами та без предметів, у русі; перешикування; стройові вправи та прийоми; ривкі з місця на 5, 10, 15 м з різних вихідних положень; «човниковий» біг 4х9 м; прискорення, 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 у гору; вправи з обтяженнями, набивними м’ячами; рухливі ігри: «Перетягання в парах», «Переправа», «Хто найсильніший» тощо;  

виконує 
пересування: різні способи пересування, зупинок, різновисоких стійок у сполученні з технічними прийомами нападу та захисту гри, у тактичних взаємодіях та при активному опорі суперників; 
передачі й ловіння м’яча: чергування різних прийомів ловіння і передачі м’яча в умовах жорсткого опору захисників;
кидки м’яча: кидки однією рукою зверху, в стрибку із середньої і далекої дистанції в русі з опором захисника; кидки м’яча однією рукою зверху у стрибку й у русі після виконання прийомів нападу і з опором захистника; кидки м’яча після проходу вздовж бічної лінії; штрафний кидок; змагання в кидках м’яча на швидкість і точність влучення;

ведення м’яча: ведення м’яча без зорового контролю; передача м’яча різними способами при опорі захистника; асинхронне ведення м’яча;  

виконує накривання м’яча спереду і ззаду при кидках у русі після проходів; блокування при боротьбі за м’яч, що відскочив від щита; боротьба за м’яч після неточного кидка (штрафного, із середньої й далекої дистанції), боротьба під щитом;
застосовує поєднання вивчених способів переміщення і фінтів в ігрових ситуаціях позиційного нападу і швидкого прориву; різні способи кидків м’яча у кошик і їх поєднання з фінтами, веденням, ловінням, передачами м’яча в залежності від протидії захисників; взаємодії між гравцями, що виконують різні ігрові функції (центровий – крайній нападник, крайній нападник – захистник, крайні нападники – захистники, центровий – захистник); блокування при підборі м’яча, який відскочив від щита;
здійснює організацію позиційного нападу з двома центровими гравцями, швидкого прориву вздовж бічної лінії; організацію трикутника відскоку при підборі м’яча; організацію позиційного нападу на своїй половині майданчика;

дотримується правил рухливих і навчальних ігор; техніки безпеки під час занять баскетболом.
	Розвиток відчуттів різної модальності. Розвиток уміння утримувати інформацію протягом певного часу.

Розвиток усіх видів уявлень.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Виховання темпу та ритму рухів, виправлення недоліків рухів. Корекція природних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання). 

Корекція координаційних здібностей, порушень функцій вестибулярного апарату

Формування правильної постави та корекція вад опорно-рухового апарату (плоскостопості, косолапості).
Корекційно-розвивальна робота у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань.

Формування довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних перешкод у розв’язанні поставлених завдань, особливо пов’язаних з проявом витривалості та при навчанні нових рухових дій.

Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у гандбол.

Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, регульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей  дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовленнєвих функцій.

Формування темпу і ритму рухів, вміння керувати власним тілом, виховання координаційних здібностей.
Сприяння розвитку здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних параметрів рухів.

	КОНТРОЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ І ВИМОГИ
Зміст навчального матерііалу

Рівень навчальних досягнень учнів

високий

достатній

середній

початковий

Передача у коло (діаметр 60 см), стоячи на відстані 1,5-2 м від нього за 30 с, передач:
      хлопці

      дівчата

14

12

12

10

10

8

менше 10

менше 8

Штрафні кидки, влучень:
      хлопці – з 6 кидків

      дівчата – із 7 кидків

3

3

2

2

1

1

жодного

жодного




ІІІ. Орієнтовні комплексні тести для оцінювання стану фізичної підготовленості

	Тест


	Стать


	Нормативи, бали, рівні

	
	
	високий
	середній
	достатній
	низький

	
	
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Біг на 60 м, хв, с


	х

д
	9.6

9.8
	9.8

10.2
	10.0

10.6
	10.2

11.0
	10.6

11.4
	11.0

11.8
	11.4

12.2
	11.6

12.6
	11.8

13.0
	12.2

13.6
	12.6

14.0
	13.0

14.4

	Човниковий біг 4 х 9 м, с


	х

д
	9.8

11.0
	10.2

11.6
	10.6

12.0
	11.2

12.6
	11.6

12.9
	12.2

13.2
	12.8

13.4
	13.4

13.8
	14.0

14.2
	14.6

14.6
	15.0

15.0
	15.6

15.4

	Згінання і розгінання рук в упорі, лежачі на підлозі, разів


	х

д
	40

22
	36

20
	32

18
	28

15
	25

13
	23

11
	20

10
	18

9
	15

8
	12

5
	11

4
	9

3

	Стрибок у довжину з місця, см


	х

д
	200

160
	192

156
	184

152
	177

148
	168

146
	160

144
	156
142
	152
140
	148
138
	144
136
	142
134
	138
132

	Нахил тулуба уперед з гімнастичної лави, см


	х

д
	+6

+7
	+4

+5


	+2

+4
	+1

+2
	-1

1
	-3

0
	-5

-2
	-7

-3
	-9

-4
	-12

-5
	-14

-6
	-16

-7

	Поза Ромберга


	х

д
	9.8
	9.3
	8.7
	8.3
	7.3
	6.3
	5.3
	4.8
	4.3
	3.8
	3.3
	2.8


ТРЕТЯ ЧАСТИНА

ПОЗАКЛАСНІ ФОРМИ 

ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ І СПОРТОМ

5-6 класи
Групи загальної фізичної підготовки


Гімнастичні, акробатичні та легкоатлетичні вправи. Рухливі ігри. Елементи танців. Ритмічна гімнастика. Біг на лижах, ковзанах.

Спортивні секції


Загальна підготовка з фізичного виховання.


Вправи для розвитку фізичних якостей: швидкості, сили, витривалості, спритності, координації.


Спеціальна підготовка та засвоєння техніки окремих видів спорту.


Гімнастика. Дівчата – бруси різної висоти: вис на верхній – розмахування – вис лежачи – сід на лівому стегні – кут – зіскок кутом; колода: ходьба приставним та перемінним кроками – упор лежачі – упор присівши – «напівшпагат» – поворотирі – рівновага на одній – зіскок прогнувшись; акробатичні вправи: перекиди уперед і назад – стійка на лопатках – рівновага на правій (лівій) – стрибок угору прогнувшись. Гімнастика категорії Б (дівчата і хлопці).

Хлопці – перекладина низька: упор – перемах правою (лівою) – оберт верхи – вис зігнувшись – вис прогнувшись – вис кутом; бруси: упор – розмахування – сід ноги нарізно – упор на передпліччях – розмахування – з упору зіскок махом назад прогнувшись; акробатика: перекиди вперед і назад – стійка на голові і руках – переворот убік – рівновага на одній.

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


Баскетбол. Стійка; пересування; зупинки; передачі і ловіння м’яча; ведення м’яча правою і лівою руками; кидки м’яча однією рукою з місця; двостороння гра.


Волейбол. Стійка; пересування; верхня передача м’яча; нижня подача; приймання знизу; двостороння гра.


Футбол. Удари по нерухомому м’ячу, по м’ячу, що котиться; удари внутрішньою стороною ступні, внутрішньою і середньою частинами підйому; зупинка м’яча, що котиться, внутришньою стороною ступні, передньою частиною підйому і подошвою; ведення м’яча носком і зовнішньою стороною ступні; ловіння і відбівання м’яча воротарем; двостороння гра.


Гандбол. Стійка; пересування; зупинка; передача двома та однією рукою від плеча на місці і в русі; ловіння м’яча двома руками; кидок м’яча правою і лівою руками зверху в опорному положенні та стрибку; блокування під час кидка; ведення м’яча; гра воротаря – стійка та пересування у воротах; відбивання м’яча двома та однією рукою; двостороння гра.
Бадмінтон. Стійка; хват ракетки; удари з правого і лівого боків; удари через сітку.

Настільний теніс. Хват ракетки; стійка; пересування; удари та подачі з лівого і правого боків, удари прямі та з обертанням; одиночна гра.


Лижні спорт. Поперемінний двокроковий, одночасні двокроковий та однокроковий ходи; проходження дистанції 2-3 км; спускання і сходження; гальмування; ігри на лижах; естафети.


Ковзанярський спорт. Ковзання на двох, одній нозі; повороти; гальмування; старт; українська народна гра «Перегонки».


Хокей. Біг на ковзанах обліччям і спиною вперед; гальмування і повороти; прямий кидок з широким замахом; ведення шайби з боку в бік; передача шайби кидком, підкидкою та залишанням; приймання шайби; основна стійка вороторя, ловлення шайби ловушкою і відбивання ключкою; двостороння гра.

Туризм. Користування компасом; орієнтування на місцевості; подолання перешкод; правильне вибирання місця для привалу; розпалювання вогнища; встановлювання намету; готування до походу залежно від сезону; тривалість і способи пересування; в’язання вузлів; правила: поведінки в поході, санітарно-гігієнічні і техніки безпеки. Два однодневних і один дводенний похід з ночівлею в польових умовах.
7-9 класи
Групи загальної фізичної підготовки


Гімнастичні, акробатичні та легкоатлетичні вправи, біг на лижах і ковзанах. Спортивні та рухливі ігри. 

Спортивні секції


Загальна підготовка з фізичного виховання.


Вправи для розвитку фізичних якостей: швидкості, сили, витривалості, спритності, координації.

Спеціальна підготовка та засвоєння техніки окремих видів спорту.


Гімнастика. Дівчата – бруси різної висоти: вис на верхній – розмахування – вис присівши на ніжній; упор на верхній – спад у вис лежачи на нижній – кут – зіскок кутом; акробатичні вправи: з упору присівши перекат назад у стійку на лопатках – переворот убік – два перекиди вперед – стрибок угору прогнувшись; рівновага (колода): настрибування в упор стоячи на лівому коліні – «напівшпагат» - танцювальні кроки.


Хлопці – бруси: стійка на плечах – зіскок махом назад прогнувшись; перекладина: стрибок у вис кутом – вис стоячи – упор – оберт назад – підйом з вису стоячи; акобатика: стійка на руках – переворот убік – перекиди вперед і назад – стійка на голові і руках силою. Гімнастика категорії Б (дівчата і хлопці).

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


Баскетбол. Ловіння м’яча двома й однією рукою з підтримкою; ведення м’яча зі зміною швидкості і напрямку руху; кидки м’яча руками від грудей і зверху; виривання м’яча; взаємодія двох нападаючих проти одного захистника; індівідуальні тактичні дії гравців; двостороння гра.


Волейбол. Верхня передача і приймання м’яча знизу двома руками; нижня і верхня прямі подачі м’яча; прямий нападаючий удар; одиночне блокування; двостороння гра.


Футбол. Удари по м’ячу, по м’ячу, що котиться, внутрішньою стороною ступні, підйомом; зупинка м’яча, що котиться, підйомом і подошвою; зупинка м’яча грудьми; обведення на незначній швидкості; передача м’яча партнеру; ловіння воротарем м’яча, що летить низько; двостороння гра.


Гандбол. Передача м’яча зверху; ведення м’яча; ловіння м’яча двома руками; кидок м’яча зігнутою рукою зверху в русі, із зупинкою і в стрибку; зняття м’яча під час замаху; блокування гравця з м’ячем; ведення м’яча; пересування воротаря у воротах; ловіння м’яча двома руками; індивідуальні дії гравця; напад при чисельній перевазі; двостороння гра.

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


Лижні спорт. Одночасний однокроковий і безкроковий ходи; поперемінний двокроковий хід; ковзанярський хід і проходження дистанції 2-3 км; спускання і сходження в гору; подолання найпростіших перешкод.

Ковзанярський спорт. Ковзання на двох, одній нозі; біг по великому і малому поворотах; повороти; гальмування; старт; проходження дистанції 2-3 км. 

Хокей. Ведення шайби; кидки шайби з лівого і правого боків без повороту і з поворотом; зупинка шайби ключкою; зупинка суперника грудьми; відбивання воротарем шайби ключкою; двостороння гра.


Туризм. Визначення азимута на відкритій і закритій місцевості; використання топографічної карти; траверс; спускання по схилу з альпенштоком; страхування; долікарська допомога; транспортування потерпілого; подолання перешкод.
ЧЕТВЕРТА ЧАСТИНА

ЗАГАЛЬНОШКІЛЬНІ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧІ

І СПОРТИВНІ ЗАХОДИ

5-9 класи

Рухливі ігри, змагання. Катання на лижах, ковзанах, санках, велосипедах. Пішоходні й лижні прогулянки. Туристські походи.


Змагання за програмою дитячих спортивних ігор «Веселі старти» і «Старти надій».


Конкурс»Спритні та умілі» - вправи фізичного самовдосконалення (внутрішньокласні проводяться щомісячно, загальношкільні – двічі на рік).

Спортивні ігри – естафети та ігри за спрощеними правилами (проводиться раз на рік).

«Конкурс бегунів» - біг на 30 м, «човниковий» біг 4х9 м, біг від 500 до 1500 м (осінь, весна).


Фестивалі дитячих народних ігор та розваг (осінь, весна).


Туристський зліт – одноденна мандрівка з демонстрацією найпростіших елементів туристської техніки (встановлення намету, в’язання вузлів, подолання перешкод, орієнтування на місцевості, долікарська допомога потерпілому та інше).

УМОВИ ВИКОНАННЯ ОРІЄНТОВАНИХ ТЕСТІВ ДЛЯ ОЦІНЮВАННЯ СТАНУ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

УЧНІВ 5-9 КЛАСІВ
Загальні положення

До виконання орієнтованих тестів і нормативів оцінки фізичної підготовленості допускаються учні, які пройшли медичне обстеження і допущені лікарем до тестування, чітко усвідомили мету своєї участі в ньому, ознайомлені з технікою і правилами безпеки під час ії виконання.


У разі незадовільного самопочуття брати участь у тестуванні не рекомендується.


Тестування проводиться в наступній послідовністі: поза Ромберга; біг; стрибок з місця в довжину; згінання і розгінання рук в упорі, лежачі на підлозі; «човниковий» біг; нахил тулуба уперед з гімнастичної лави.


Тестування бажано проводити у вигляді змагань, що значною мірою забеспечить надійність результатів.


Учні, що підлягають тестуванню, повинні бути одягнені в спортивний одяг і взуття. Вправи можуть виконуватись і босоніж (нахил тулуба уперед з гімнастичної лави; поза Ромберга). Не дозволяється використовувати взуття з шипами.


Перевірку фізичної підготовленості учнів слід проводити в одні й ті ж терміни, в належних санітарно-гігієнічних і погодних умовах.

1. Спринтерський біг (30, 60 м, с)


Обладнання. Секундоміри, що фіксують десяті частки секунди; відміряна дистанція; стартовий пістолет або прапорець; фінішна стрічка.


Опис проведення тестування. За командою «На старт!» учасники тестування стають на стартову лінію в положені високого старту (низький старт не використовується) і зберігають нерухомий стан. За сигналом стартера вони повинні якнайшвидше подолати задану дистанцію, не знижуючи темпу бігу перед фінішем. 


Результатом тестування є час подоланя дистанції з точністю до десятої частки секунди.


Загальні вказівки і зауваження. Дозволяється тільки одна спроба.


У разі відсутності стартового пістолету подається команда «Руш!» з одночасним сигналом прапорцем для хронометристів.


У забігу можуть брати участь двоє і більше учасників, але час кожного фіксується окремо. 


Бігова доріжка повинна бути прямою, в належному стані та розділена на окремі дорожки.


Тестування має проводитися в погодних умовах, за якими учасники могли б показати свої кращі результати.

2. Стрибок у довжину з місця (см)

Обладнання. Неслизька поверхня з лінією і розміткою в сантиметрах.

Опис проведення тестування. Учасник тестування стає носками до лінії, робить замах руками назад, потім різко виносить їх уперед, відштовхуючись ногами, стрибає, якомога далі. 

Результатом тестування є дальність стрибка в сантиметрах у кращій з двох спроб.

Загальні вказівки і зауваження. Тестування проводиться відповідно до правил змагань зі стрибків у довжину з розбігу. Місце виштовхування і приземлення повинні пребувати на одному рівні.

3. «Човниковий» біг (4х9 м, с)


Обладнання. Секундоміри, що фіксують десяті частки секунди, рівна бігова доріжка завдовжки 9 м, обмежена двома паралельними лініями, за кожною лінією – 2 півкола радіусом 50 см з центром на лінії, 2 дерев’яні кубики (5х5 см). 


Опис проведення тестування. За командою «На старт!» учасник займає положення високого старту за стартовою лінією. За командою «Руш!» він пробігає 9 м до другої лінії, бере один з двох дерев’яних кубиків, що лежать у колі, повертається бігом назад і кладе його в стартове коло. Потім біжить за другим кубиком, і взявши його повертається назад і кладе в стартове коло.


Результатом тестування є час від старту до моменту коли учасник тестування поклав другий кубик у стартове коло.


Загальні вказівки і зауваження. Результат учасника визначається за кращою з двох спроб. Кубик слід класти в півколо, а не кидати. Якщо кубик кидається, спроба не зараховується. Бігова доріжка має бути рівною, неслизькою.

4. Нахил тулуба уперед (із положення стоячи, см)


Обладнвння. Гімнастична лава (платформа); планка з розміткою або жорстка лінійка (з розміткою від 0 до 50 см вгору і вниз). Можна використати ковзаючий дерев’яний фіксатор.


Проведення тесту. Досліджуваний стає на гімнастичну лаву (платформу), ноги разом, носки біля краю платформи. Не згинаючи колін, він нахиляється уперед, намагаючись дотягнутися руками якомога нижче. Положення максимального нахилу зберігається протягом 2 с.


Результатом тестування є визначення положення рук (або верхнього краю планки) у сантиметрах, що показує величину нахилу тулуба вниз. Якщо пальці рук не опускаються нижче рівня гімнастичної лави (платформи), то результат вимірювання записують із знаком «мінус», якщо ж опускається нижче – зі знаком «плюс».


Загальні вказівки і зауваження. При виконанні тесту стежать, щоб носки і п’яти дитини були разом, великі пальці ніг були на рівні переднього краю гімнастичної лави (платформи), коліна випрямлені. Якщо учасник згинає коліна, то спробу не зараховують.


Тест виконується без ривків. Із двох спроб фіксується кращий результат.

5. Згінання і розгінання рук в упорі лежачи на підлозі (разів)


Обладнання. Рівний дерев’яний або земляний майданчик.


Проведення тесту. Учасник тестування приймає положення упору лежачи, руки прямі на ширині плечей кистями вперед, тулуб і ноги утворюють пряму лінію, пальці стоп опираються на підлогу. За командою «Можна» учасник починає ритмічно з повною амплитудою згинати і розгинати руки.


Результатом тестування є кількість безпомилкових згінань і розгінань рук за одну спробу.


Загальні вказівки і зауваження. При згинанні рук необхідно торкатися грудьми опори. Не дозволяється торкатись опори стегнами, міняти пряме положення тіла і ніг, перебувати у вихідному положенні та із зігнутими руками більш як 3 секунди, лягати на підлогу, розгинати руки почергово, розгинати і згінати руки не з повною амплітудою. Згинання і розгінання рук, виконані з помилками, не зараховуються.

6. Поза Ромберга


Обладнання. Секундоміри, що фіксують десяті частки секунди.


Проведення тесту. Учасник тестування приймає положення стійки на одній нозі, підошва другій нозі торкається коліна опорній, руки уперед – в сторони, очі заплющені. Положення зберігається якмога максимально довгий час. Реєстрація часу на секундомірі починається після набуття стійкого положення, а закінчується у момент втрати рівноваги.

Результатом тестування є максимальне безпомилкове стійке утримання пози за одну спробу.

Загальні вказівки і зауваження. При різких відхіленнях тіла спроба припеняється.












Дотаток
ІГРИ З ЕЛЕМЕНТАМИ ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧИХ ВПРАВ

«М’яч – сусідові»

Команди шикуються в шеренги на витягнуті руки. М’яч у руках направляючого.


За командою вчителя він передає м’яч партнеру праворуч, той – далі. Коли м’яч дійде до останнього гравця, той біжить на правий фланг команди і стає направляючим, а потім передає м’яч партнерові праворуч і так далі.


Премогає команда, яка першою закінчила передавати м’яч. Гравці не повинні підходити ближче, ніж на відстань витягнутих рук.


«Вудка»

Гравці стають у коло. Керівник (або ведучий), стоячи в центрі, крутить мотузок з мішечком на кінці («вудку») ак, щоб мішечок проходив між ногами гравців, які повинні в цей час підстрибувати. Хто зачепив вудку, вибуває з гри. Гра закінчується, коли залишиться три-чотири гравці, які не зачепили «вудку».


«Знайди предмет»

Не невеличкій ділянці в різних місцях учитель розкладає кілька предметів. Вони повинні бути малопомітними на місцевості, але їх не можна закопувати в землю чи засипати піском. Гравцям пропонуєься вирушити на пошук предметів (м’ячів, прапорців, шашок), на що дається 8-10 хв. Після цього подається сигнал і всі гравці повертаються на місце. Хто знайшов предмет, віддає керівникові. Перемагає той, хто знайшов найбільше предметів.


«Совонька»

Посередині майданчики колом відзначають «гніздо», в якому за призначенням вчителя або за вибором гравців стає один із них – «совонька». Всі діти розбігаються по майданчику. За сигналом «День наступає – все оживає» діти бігають по майданчику, імітуючи політ метеликів, пташок (можна прийняти позу спортсмена: плавець, метальник, стрибун). За сигналом «Ніч наступає – все завмирає» діти зупиняються в тій позі, в якій застав їх цей сигнал. «Совонька» вилітає з гнізда на полювання і стежить за гравцями. Якщо хтось із них поворхнувся, «совонька» бере цього гравця до себе в гніздо. За сигналом «День наступає – все оживає» «совонька» повертається в гніздо, а діти знову бігають по майданчику.

Діти, що потрапили до «совоньки» гніздо, пропускають одну чергу, а потім знову включаються в гру (гру можна проводити під музику).

«Заборонений рух»

Діти стають у колону по одному, а керівник – збоку, щоб бачити всіх дітей. Гравці повинні виконувати за керівником усі рухи, крім забороненого, який завчасно обумовлюється (наприклад, «Руки на пояс»). Той, хто повторить цей рух, стає в кінці колони, а гра продовжується. Перемагають ті учні, які були найбільш уважні і не допустили помилок.


«Палиця, що падає»
Усі гравці стають у колону, обличчям до центру, зімкнувшись і розрахувавшись за порядком номерів. У центрі кола – ведучий (учитель). Він підтримує верхній кінець палиці, яка стоїть перед ним вертикально на землі чи підлозі (палиця повинна бути гладенькою, завдовжки 1-1,5 м). Ведучий голосно викликає будь-який номер і зразу ж відпускає палицю. Викликаний гравець повинен підбігти і встигнути підхопити палицю, поки вона ще не впала. Якщо він не впіймає, то стає ведучим, а ведучий іде на місце гравця. Хто жодного разу не побував на місці ведучого, той перемогає.
КОРЕКЦІЙНІ ІГРИ

«Слухай сигнал»

Діти ідуть у колоні по одному. Вчитель раптом подає сигнал (плескання у долоні, свисток), за яким учні повинні зупинитись. Якщо вчитель дав два свистка або два рази плеснув в долоні, діти продовжують іти вперед, якщо три рази – діти присідають. Той гравець, який помилився, стає в кінці. Перемагає той учень, який залишився останнім.


«День і нічь»

Дві команди стають спиною одна до одної посередині майданчика на відстані 2-3 м. У кожної команди на краю майданчика є «дім» на відстані 10-15 м від середньої лінії. Одна команда зветься «Ніч», друга «День».


Коли вчитель викликає команду «День», команда біжить до свого «дому», а команда «Нічь» її наздоганяє. Підраховують кількість спійманих. Якщо вчитель сказав «Нічь», то навпаки – команда «День» наздогоняє.


Спіймані гравці продовжують грати в своїй команді. Гра повторюється певну кількісь разів. Виграє та команда, яка спіймає більше гравців іншої команди.

Обидві команди треба викликати однакову кількість разів.


«Хто підходив»

Гравці стоять півколом. Попереду спиною до решти стає ведучий. За вказівкою вчителя один із гравців підходить до ведучого, доторкається до його плеча і швидко стає на своє місце. Ведучий чітко рахує: «Раз, два, три!» Обертається і хоче помітити, хто з гравців до нього підходив. Якщо ведучий вгадав, то вони міняються місцями (ролями), якщо не вгадав, то нього підходить інший гравець і т.д.


«Відгадай по голосу»

Всі гравці стають у коло, а всередині кола – ведучий. Ведучому хусткою зав’язивають очі. За вказівкою вчителя один із гравців підходить до ведучого, злегка торкається до нього рукою, називаючи його ім’я. Ведучий по голосу або на дотик (одяг, волосся) повинен угадати, хто з гравців до нього приходив. Якщо вгадав, то вони міняються ролями, якщо помилився, то він продовжує бути ведучим. Якщо ведучий тричі помилився, то обирають на цю роль іншого гравця. Якщо гравців багато, то краще утворити два-три кола. Змінювати голос не можна.

«Риба, птах, звір»

Гравці сідають у кімнаті. Обирають ведучого. Він проходить біля гравців і повторює три слова: «риба», «птахи», «звір». Несподівано зупиняється перед одним з учасників гри і голосно каже одне з цих слів, наприклад «птах». Водночас лічить до п’яти. Гравець повинен швидко назвати будь-якого птаха, наприклад «орел». Той, хто розгубився або відповів неправильно, платить штраф – декламує вірш, виконує пісню, танець.

Не можна називати рибу, птаха або звіра, яких уже було названо.


«Море хвилюється»

Цю гру можна проводити як на повітрі, так і в приміщенні. Жеребкуванням або лічилкою обирається ведучий. Потім ставлять стільці (їх має бути менше, ніж учасників гри) й після слів ведучого «Море хвилюється» всі починають бігати, стрибати, імітуючи хвилі. «Море спокіне» –  вигукує ведучий, і гравці вмить повинні зайняти місця на стільцях. Діти, які залишилися без місця, вибувають із гри. Гра продовжується, кількість стільців поступово зменшуєься. Перемагає той, хто лишився останнім.


Гру можна проводити під музичний супровід.


«На штучній доріжці»

Дітей поділяють на дві команди і шикують у колону по одному. Перші гравці кожної команди тримають у руках по чотири дощечки. По команді керівника вони кладуть дощечки на землю, потім двома ногами стають на дві дощечки, нахиляються, піднімають із землі дві інші і кладуть їх перед собою, переходячи по них. Після цього піднімають ті дощечки, що звільнились, і знову кладуть їх перед собою. Так, викладаючи доріжку, перші гравці кожної команди повинні дійти до призначеного місця і таким самим способом повернутись назад, передавши дощечки наступним гравцям.

Перемагає команда, яка швидше закінчить гру.

ІГРИ ТА ЕСТАФЕТИ В ПРОЦЕСІ НАВЧАННЯ БІГУ

«До своїх прапорців»

Гравці розподіляються на кілька груп, які утворюють коло. Усередині кожного кола стоїть гравець з кольоровим прапарцем у витягнутій руці. За першим сигналом керівника всі гравці розбігаються по майданчику (крім гравців з прапорцями), за другим – зупиняються, присідають і закривають очі. У цей час гравці з прапорцями переходять на нові місця. Керівник подає команду: «До своїх прапорців», і усі біжать до прапорців свого кольору й утворюють коло. Хто перший утворить коло, той виграє.


Бажано, щоб усі прапорці були різнокольорові.


«Кіт і мишка»

Діти, взявшись за руки, утворюють загальне коло. Вибирається «кіт» і «мишка». «Кіт» стає всередині кола, а «мишка» назовні і між ними починається діалог:


Кіт: «Мишка вдома?»



Діти: «Вдома».


Кіт: «Можна її зловити?»



Діти: «Можна».

Після цих слів «мишка» тікає, а «кіт» її наздоганяє. Діти, що стоять у колі, вільно пропускають мишку під руками і намагаються перешкодити котові догнати її. Якщо «кіт» спіймав «мишку», тоді вони міняються ролями. Потім визначають нову пару.

«Лисиця і курчата»

На одному боці майданчика за лінією ставить перешкоду. На протилежному боці позначають нору для «лисиці». Середина майданчика – це «подвір’я». З гравців обирають ведучого – «лисицю», решта дітей – «курчата». Вони ходять по майданчику, шукають собі їжу. На сигнал керівника «Лисиця!» «курчата» тікають до «курника», ховаючись від неї. Гра закінчується, коли «лисиця» спіймає визначену кількість «курчат», тоді визначають нового ведучого («лисицю»).

«У ведмедя у бору»

На одному кінці майданчика позначають місце, де живе «ведмідь» (барліг), на другому кінці «живуть» діти. Діти йдуть у напрямі до барлога, підходять якнайближче і, співаючи, говорять, імітуючи сказане:



- У ведмедя у бору



Гриби, ягоди беру.



А ведмідь сидить



І на нас ричить.


Після цих слів ведмідь починає ловити дітей, які намагаються сховатися у свій будинок. Спійманих дітей ведмідь відводить до себе в берліг, і вони пропускають одну гру. Коли ведмедь спіймає 4-5 дітей, призначають нового «ведмедя».

«Дзвоник на урок»

По обидва боки майданчика лініями позначають два «класи». У «класах» креслять квадрати – «парти», їх менше, ніж гравців, на три-чотири. У центрі майданчика діти утворюють коло. За сигналом учителя вони починають рухатися по колу (звичайна ходьба, танцювальні кроки, біг стрибками) і проказують: «Перерва, перерва, можна бігати і гратися, але не можна забувати, що, коли дзвенить дзвінок -  він нас кличе на урок. Швидше, друзі, в клас!»


Після слів «Швидше, друзі, в клас!» діти біжать у класи і займають місця у квадратиках. Хто залишився без місця, той програв і вибуває з гри. А гра продовжується, постійно зменшується кількість квадратів. Виграють ті учні, які жодного разу не «спізнились» на урок.

«Хто швидше»

Гравців ділять на дві команди, вони розраховуються по порядку і сідають, схрестивши ноги, спиною до стартової лінії. Вчитель називає будь-який номер. Гравці команд, які мають цей номер, встають, повертаються кругом і пробігають певну відстань до умовного місця, повертаються і займають свої місця. Перемога в забігу приносить команді очко. Виграє команда, яка набере більше очок.


«Рибалка»

На майданчику креслять велике коло, за яким стають усі гравці. Ведучий – «рибалка» – йде в центр кола, присідає навпочіпки. Решта учасників – «рибки» – обступають коло і промовляють: «Рибалко, рибалко, піймай нас на гачок!» «рибалка» вибігає з кола і починає ловити «рибок», які розбігаються по майданчику. Піймає «рибку» і веде її в центр кола. Гра триває доти, доки не наловиться заздалегіть визначена кількість рибок. Піймані мають викупити себе – заспівати пісню, продекламувати вірш.


Потім «рибалкою» стає той, кого спіймали останнім.


«Коники»

Клас ділиться на дві команди: «коників» і «їздових». На майданчику проводять лінію. На одному кінці стають «коники», на другому – «їздові». «Коники», взявшись за руки, підходять до лінії, примовляючи:



- Тара-тара-тору,



Вийшли коні з двору.


Сказавши це, вони розбігаються, примовляючи: «Цок-цок-цок», а «їздові» ловлять їх. Зловивши, відводять на місце – у «двір».


Коли всі «коники» переловлені, діти міняються місцями.


«Зайці»

Один із гравців, який ловить стає ведучим. Решта – «зайці». Ведучий подає сигнал і починає ловити «зайців». Кого піймав першого, той стає «ведучим», а сам «ведучий» – «зайцем».

Інший варіант цієї гри полягає в тому, що для «зайців» відводиться місце, де «ведучий» не має права ловити їх. Можна домовитися, що він не ловитиме тих «зайців», які присядуть або прихиляться до дерева. Якщо гравців багато, їх поділяють на групи, кожна з яких грає окремо. Перемагає ой «ведучий», який піймає найбільше «зайців».

ІГРИ ТА ЕСТАФЕТИ В ПРОЦЕСІ НАВЧАННЯ СТРИБКАМ

«Горобчики-стрибунчики»

Посередині майданчика креслять дві паралельні лінії на відстані 80-100 см одна від одної – це «канава». На протилежних кінцях майданчика позначають лініями дві «хатки». Обирають одного-двух від учнів «вовків», які займають місце в канаві. Решта гравців – «кози». Всі «кози» розташовані на одній стороні майданчика. «Вовки»  стають у колону. 


За сигналом учителя «Вовк у канаві» «кози» біжать на протилежну сторону майданчика, перестрибуючи через канаву, а «вовки» в цей час намагаються їх спіймати (доторкнутися). Спійманих «кіз» відводять в кут канави. Після цього маневр повторюється. Виграє той, кого жодного разу не спіймали. 


Примітка. За правилами гри «козам» забороняється перебігається до сигналу, переступати через канаву, «вовкам» - вибігати із неї. 


«Стрибки по купинах»

На майданчику з десятьма невеличкими (діаметр 30-40 см) колами – «купинами» - позначають дві доріжки розміщені зігзагоподібно на відстані 70-80 см одна від одної. Учасники діляться на дві команди, які стають перед своїми рядами кружків біля стартової лінії. За сигналом керівника гравці, які стоять першими, стрибають з купини на купину до кінця і повертаються назад, передаючи естафету наступним учасникам. 


Виграє команда, учасники якої першими закінчили гру і меншу кількість разів потрапляли в «болото».


Під час стрибків не можна наступати на лінію кола і пропускати купину. Стрибати можна одніжю і двома ногами (за умови). 


«Естафети зі стрибками» 

Команди стоять у колонах по одному перед лінією старту. За сигналом керівника направляючі пересуваються (5-8 м) до позначки стрибками на правій нозі, назад – на лівій. Повернувшись, торкається рукою наступного гравця. Перемагає команда, яка перша закінчила естафету.


«Зайчик у городі»


Діти беруться за руки і утворюють коло. Жеребкуванням обирають «зайчика». Він стрибає у середині кола, яке називають городом. За командою діти піднімають або опускають руик, і тоді, коли їхні руки в горі, «зайчик» намагається вискочити з «города». Якщо він зуміє зробити це, то вибирає гравця на своє місце.


«Естафета зі стрибками навприсядки»


Гра проводиться на майданчику або в спортивному залі. Гравців ділять на дві команди і шикують у колону по одному на лінії старту. Капітани команд з прапорцями стоять з переду. На відстані 10-12 м навпроти кожної команди ставлять стояки, які позначають місце повороту. За командою керівника капітани команд, тримаючи в правій руці прапорець, кладуть руки на коліна і готуються до старту. За командою «Руш!» капітани швидкими стрибками в присяді рухаються вперед до орієнтирів, роблять поворот, повертаються і передають естафету наступному гравцеві, який стоїть на старті.


Виграє команда, яка першою закінчила естафету.


«Зустрічна естафета зі скакалкою»

Учасники поділяються на дві команди. Ті, у свою чергу, - на дві рівні групи, які шикуються в колону по одному за лініями, проведеними на відстані 20 м. Перші в колонах, які стоять по один бік, отримують по одній скакалці. За сигналом керівника вони стрибають по одній скакалці. За сигналом керівника вони стрибають через скакалку, прямують до гравців, які стоять навпроти, передають їм скакалку, а самі стають у кінець колони. Перемагає команда, яка закінчила естафету першою.


«Бій півнів»

НА землі (підлозі) креслять коло діаметром 2 мерта. Гравців поділяють на дві команди, і вони стоять в дві ширенги, одна напроти другої. Капітани посилають по одному гравцю зі своїх команд у коло, кожен із цих гравців стає на одну ногу, другу підтягує, руки кладе за спину. За сигналом керівника «півні» починають виштовхувати плечем і тулубом один одного із кола. Кому це вдається, той вважається переможцем і виграє одне очко для своєї команди. Гра триває доти, доки всі не побувають в ролі півнів. Виграє команда, яка набрала більше очок. 


Якщо учасник стане обома ногами в коло, він вважається переможеним. Коли обидва вийдуть із кола, перемога нікому не присуджується. 


«Стрибки з м’ячем»


Діти діляться на дві команди і стають колонами перед стартом. У першого гравця кожної колони в руках волейбольний м’яч. За сигналом учителя діти кладуть м’яч між колінами, затискають його і стрибають на обох ногах із м’ячем між колінами до визначеного орієнтирі (прапорця, стійки – відстань 10-15 м), оббігають його і повертаються назад із м’ячем в руках, передаючи м’яч першим в колоні, а самі повертаються в кінець колони. Перемагає команда яка перша закінчить гру. 

ІГРИ ТА ЕСТАФЕТИ З М’ЯЧЕМ

«М’яч – ведучому»


Діти діляться на дві команди і утворюють кола. В центрі кожного кола стоїть ведучий. Він кидає м’яч по черзі своїм партнерам – ті повертають йому назад. Діставши м’яч від останього гравця, ведучий піднімає м’яч в гору. Виграє команда, яка допустила найменшу кількість падінь м’яча на землю і раніше закінчила перекидання.


«М’яч у стінку»


Команди стоять у колоні по одному за 5-8 м від стінки. Перші гравці кожної команди тримають у руках по м’ячу. За сигналом вони кидають м’яч у стінку так, щоб він, відскочивши від неї, вдарився у землю (підлогу), а самі стають у кінець колони. Другі номери в цей час ловлять м’яч, що відскочив від землі (підлоги), кидають його в стіну і стають у кінець колони і т.д. Перемагає команда, яка першою закінчить гру.

«Перекидання м’ячів»


Команди розташовуються на протилежних сторонах майданчика. Судді вводять у гру три м’ячі. Команди передають м’ячі одна одній, намагаючись зробити це так, щоб усі три м’ячі одночасно опинились на боці суперників. Коли це вдається, гра припиняється і команда, що опинилася з трьома м’ячами програє.


«М’яч – середньому»


Гравців поділяють на дві команди, кожна з них стає півколом. Обрані капітани стають перед своїми командами у накреслених колах. Кожен з них стримує по м’ячу. 


За сигналом керівника капітан кидає м’яч гравцеві своєї команди, який стоїть у півколі крайнім з права. Цей гравець ловить м’яч і передає його назад капітанові. Потім м’яч так само перекидають наступному гравцеві і т.д. Коли гравець, який стоїть у півколі крайнім зліва, отримує м’яч, то біжить з ним на місце капітана .Усі гравці півкола переходять на одне місце вліво, а капітан займає місце, що звільнилося зправа у півколі. Перекидання м’яча продовжується в тому самому порядку. Гра триває доти, доки всі гравці по черзі не побувають на місці капітана. 

Виграє команда, капітан якої швидше повертається з м’ячем у накреслене коло. 

«Передача м’яча з ведінням»
Дві команди шикуються у дві паралельні коони по одному. Відстань між гравцями в колонах – півметра. Ведучі колон тримають по м’ячу. За сигналом перші передають м’яч над головою другим, ті – третім і так до останього. Останній гравець, прийнявши м’яч, веде його з правого боку колони, стає першим і передавання м’яча продовжується. Гра закінчується, коли перший гравець повернеться на своє місце.


Виграє команда, яка першою закінчить гру. 


«М’яч по землі»


Діти стають у коло, присідають, а ведучий у колі. Діти перекочують м’яч один одному, а ведучий намагається перехопити його. 


Якщо йому вдається це зробити, то ведучим стає той, хто останнім перекочував м’яч. М’яч не можна кидати, а тільки котити по землі. 


«М’яч у повітрі»


Гравці стають колом, на великій відстані один від одного. В середину кола входить обраний ведучий. Гравці, що стоять по колу, перекидають волейбольний м’яч один одному. Ведучий намагається доторкнутися до м’яча або впіймати його. Якщо ведучому вдається це зробити, він міняється місцем з тим гравцем, який дав змогу доторкнутися до м’яча.


У старших класах можна використовувати передачу м’яча двома руками – знизу, зверху. 


«Захист фортеці»


Гравці стають у коло. У центрі кола – «фортеця» (стілець, стояк для стрибків, м’яч). Усередині кола біля фортеці стоїть «захисник». Гравці, перекидаючи м’яч один одному, намагаються влучним ударом попасти у «фортецю». «Захисник», відбиваючи м’яч, робить усе, щоб той не влучив у «фортецю». Гравець, що влучить у «фортецю», стає її «захисником».

«Земля, вода, вогонь, повітря»


Учасники гри стають у коло. У центрі – ведучий (учитель, вихователь). Кидаючи м’яч кому-небудь із учнів, він вигукує одне з чотирьх слів: «земля», «вода», «вогонь», «повітря». Якщо ведучий скаже «земля», той, хто піймає м’яч, повинен швидко назвати якусь свійську або дику тварину; «вода» - рибу; «повітря» - птаха. Якщо ж ведучий вигукує «вогонь» - усі учасники гри повинні, розмахуючи руками, швидко повернутися кругом. М’яч при цьому ніхто не ловить. Ведучий сам піднімає м’яч із землі, і гра триває. Неуважні ивходять з кола, а перемагає той, хто був найбільш уважним і не впустив на землю м’яч.

«Влучення у мішень»


Утворюють дві команди, які стають у шеренгу на протилежних кінцях майданчика, кожен гравець має малий м’яч. Посередині майданчика в колі діаметром 1 м лежить волейбольний м’яч. Учитель дає сигнал, після чого всі водночас кидають свої м’ячі у великий м’яч, намагаючись вибити його на бік противника. За перемогу команда отримує одне очко. Гра триває 5-7 разів. Команда, яка набере більше очок, перемагає.


«Хто ділі і швидше»


Дві команди шикуються перед лицьовою лінією з одного кінця майданчика з інтервалом між гравцями 1,5 м. У кожного в руках тенісний м’яч або торбинка з піском. За сигналом учителя всі кидають м’ячі або торбинки якомога далі і відразу біжать за ними. Знайшовши свій пердмет, діти намагаються швидко вишикуватися в одну шеренгу за лінією на протилежному кінці майданчика. Перемагає команда, яка виконала завдання першою. Гра повторюється, але кидання виконується в інший бік. 


«Качки і мисливці»


У центрі майданчика креслять коло діаметром 10-15 м. Гравці розраховуються на «перший», «другий». Перші номери «качки» і входять у коло, другі – «мисливці» отримують волейбольний або ручний м’яч. «Мисливці» перекидають м’яч один одному і намагаються влучити ним у тих «качак», які ближчі до м’яча. Якщо «качку» поквачили м’ячем, вона виходить із гри. Гра триває доти , доки не буде вибито всіх «качок». Після цього гравці міняються ролями. Виграє команда, яка затратить менше часу або виб’є більше гравців другої команди.
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