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Вступ

Згідно з Типовим положенням про спеціальну загальноосвітню школу (школу-інтернат) для дітей, які потребують корекції фізичного та (або) розумового розвитку, затвердженим наказом Міністерства освіти України від 15.09.2008 № 852, спеціальна школа (школа-інтернат) для дітей з порушеннями опорно-рухового апарату I-III ступенів створюється для навчання і виховання дітей з порушеннями опорно-рухового апарату (з церебральними паралічами; наслідками поліомієліту у відновному і резидуальному станах; артрогрипозом, хондродистрофією, міопатією, наслідками інфекційних поліартритів; іншими вродженими та набутими деформаціями опорно-рухового апарату) для здобуття певного освітнього рівня загальної середньої освіти шляхом спеціально організованого навчально-виховного процесу в комплексі з корекційно-розвивальною роботою та медичною реабілітацією.

На другій ступені освіти закладається фундамент загальноосвітньої та трудової підготовки, продовжується корекційно-відновлювальна робота з розвитку рухових, мисленнєвих, мовленнєвих навичок та умінь, які забезпечують соціально-трудову адаптацію вихованців.


Оскільки мета освіти дітей з порушеннями опорно-рухового апарату полягає у максимальному розвитку особистісного потенціалу зі спрямованістю на соціальну адаптацію та інтеграцію в суспільство, її можна досягнути шляхом специфічної реалізації освітніх програм.  
Загальноосвітня підготовка учнів спеціальної школи для дітей з порушеннями функцій опорно-рухового апарату може бути досягнута за умови дотримання особливої змістової та методичної спрямованості навчального процесу, в основу якого закладений корекційно-розвивальний принцип. Згідно з цим принципом, діти з тяжкими руховими порушеннями можуть оволодіти базовим компонентом програми тільки в умовах максимальної індивідуалізації навчання. Спеціальних умов навчання і виховання потребують учні з дитячими церебральними паралічами - найчисельніша категорія – з огляду на поєднання недоліків рухової та пізнавальної діяльності. Потребують спеціальних організаційних форм та умов навчання учні з іншими руховими порушеннями (з наслідками поліомієліту, з міопатією, з вродженими і набутими вадами опорно-рухового апарату), у яких недоліки пізнавальної діяльності виражені меншою мірою.

У спеціальному загальноосвітньому навчальному закладі (II ступінь) для дітей з порушеннями опорно-рухового апарату тривалість навчання збільшується на один рік, що пов’язане зі сповільненим темпом психічного розвитку учнів, труднощами оволодіння окремими вміннями та навичками, внаслідок мовленнєвих і рухових порушень, а також необхідністю введення в навчальний план корекційно-розвиткових занять. У зв’язку зі збільшенням терміну навчання передбачається інший розподіл навчального матеріалу за роками навчання у порівнянні із загальноосвітньою школою. 

Корекційно-розвитковий характер навчання спрямований на подолання відхилень у фізичному розвитку, пізнавальній та мовленнєвій діяльності. Організація навчального процесу у спеціальному загальноосвітньому навчальному закладі для дітей з порушеннями опорно-рухового апарату передбачає використання спеціальних методів та прийомів навчання і виховання. Для успішної організації навчального процесу школярів з порушеннями опорно-рухового апарату учителю необхідно розуміти особливості їх психофізичного розвитку, а також найбільш характерні труднощі, що виникають у них під час оволодіння навчальним матеріалом і зумовлені захворюванням. Педагогу важливо знати причини та час виникнення труднощів у навчанні, а також їх вплив на засвоєння програмного матеріалу. Під час визначення характеру навчального навантаження вчитель орієнтується на появу стомлення як ознаку зміни уваги, яка має вагоме значення для продуктивності розумової праці школярів.
Визначення змісту навчання у закладі II ступеню для дітей з порушеннями функцій опорно-рухового апарату вимагає урахування як загальних завдань освіти та виховання учнів, так і спеціальних завдань. 

До спільних рис, які визначають зміст навчання в загальноосвітній школі та школі для дітей з порушеннями опорно-рухового апарату, належать:

- цензовий характер навчання школярів, що забезпечує освіту в обсязі відповідних ступенів загальноосвітньої школи;
- реалізація принципу послідовності вивчення предметів у навчальних планах і програмах;

- побудова  змісту навчання у відповідності з принципом єдності системи освіти;

- відповідність програм основним дидактичним принципам.
Спеціальні корекційні завдання визначають зміст навчання учнів цієї категорії та передбачають обов’язкове врахування особливостей розвитку пізнавальної сфери учнів з порушеннями опорно-рухового апарату, а саме:

- порушень активної довільної уваги, які зумовлюють специфіку всіх стадій пізнавального процесу (від зосередження і довільного вибору під час прийому та переробки інформації до запам’ятовування, осмислення і т.д.), що суттєво ускладнює навчання;

- підвищеної виснажливості психічних процесів, яка супроводжується низькою інтелектуальною працездатністю, емоційною лабільністю, порушеннями пам’яті;

- сповільненості та інертності всіх психічних процесів, які викликають труднощі перемикання з одного виду діяльності на інший, патологічне застрягання на окремих фрагментах навчального матеріалу, «в’язкість» мислення.

Названі особливості належать до функціонально-динамічних порушень і разом з порушеннями вищих кортикальних функцій (недостатністю просторових та часових уявлень, гностичних відхилень) та мисленнєвими порушеннями визначають специфіку інтелектуальної діяльності учнів зазначеної категорії. З огляду на це, навчання учнів з порушеннями опорно-рухового апарату потребує від учителя поінформованості щодо нейропсихологічного діагнозу (латералізації та внутрішньопівкулевої локалізації ділянок мозку) школярів з органічним ураженням головного мозку, а також, пов’язаних з ним, знань методів та прийомів ефективного навчання таких учнів, які пропонуються нейропедагогікою.    
 В залежності від форми дитячого церебрального паралічу простежуються специфічні особливості пізнавальної діяльності школярів. Так, при спастичній диплегії спостерігається задовільний розвиток словесно-логічного мислення при вираженій недостатності просторового гнозису та праксису. Учні задовільно виконують завдання, що вимагають участі словесно-логічного мислення. Суттєві труднощі школярів мають місце під час виконання завдань на просторове орієнтування, копіювання форми предмета, зображення асиметричних фігур, засвоєння схеми тіла та напрямку. Вчителю доводиться враховувати труднощі глобального сприймання кількості учнями цієї категорії, порівняння цілого та його частин, засвоєння складу та розрядної будови числа тощо. 

В учнів з правостороннім геміпарезом нерідко діагностується оптико-просторова дисграфія. Оптико-просторові порушення супроводжують процеси читання і письма: читання утруднене та сповільнене, письмо характеризується елементами дзеркальності тощо.

Своєрідністю вирізняється пізнавальна діяльність учнів з гіперкінетичної формою дитячого церебрального паралічу. Провідне місце у структурі порушень посідає недостатність слухового сприймання та мовленнєві порушення (гіперкінетична дизартрія). Труднощі школярів простежуються під час виконання завдань, які потребують мовленнєвого оформлення, однак, задовільно виконують візуальні інструкції. Навчальна діяльність школярів цієї групи визначається також задовільним розвитком праксису та просторового гнозису.      

Таким чином, головними особливостями пізнавальної діяльності школярів з порушеннями опорно-рухового апарату слід розглядати виражену диспропорційність та нерівномірно порушений темп розвитку. В таких умовах, навчання як форма розвитку має на меті «вирівнювання» його порушень.

Обсяг змісту навчальних дисциплін усіх освітніх галузей відповідає загальноосвітній школі. Проте, особливості рухових і мовленнєвих порушень в учнів зумовлюють специфіку процесу навчання особливо з таких предметів як українська мова, фізичне виховання, трудове навчання, математика тощо.

       У даному збірнику розміщено програми освітньої галузі «Здоров’я і фізична культура».
Рекомендації щодо викладання предметів даного циклу містяться у пояснювальних записках до програм загальноосвітніх навчальних закладів.
Освітня галузь «Здоров’я і фізична культура» на другій ступені освіти реалізується навчальними предметами «Основи здоров’я», «Фізична культура».

 Вивчення інтегрованого предмета «Основи здоров’я» учнями з  порушеннями опорно-рухового апарату має на меті не лише формування свідомого ставлення до свого життя і здоров’я, оволодіння основами здорового способу життя, життєвими навичками безпечної для життя і здоров’я поведінки. Викладаючи курс, учитель обов’язково враховує ставлення школяра до захворювання, яке визначається ступенем його усвідомлення, психологічним захистом, уявленнями про хворобу, а також працює над  виробленням оптимістичної установки щодо покращення стану кожного учня, навчанням ефективній саморегуляції тощо. Врахування вчителем реакції особистості школяра на хворобу зумовлене тією обставиною, що в основі структури такої реакції може лежати порушення ставлення до свого тілесного і духовного «Я», зміна самосвідомості, що суттєво ускладнює навчально-виховний процес.  Особливого значення тут набуває активна співпраця з батьками, оскільки своєрідність інтерперсональних взаємин у сім’ї, сімейна обстановка, тип виховання, батьківська реакція на хворобу дитини розглядаються вагомими чинниками соціальної ситуації розвитку школяра.  

Фізична культура – один з основних навчальних предметів, обов’язковий для всіх учнів, який вирішує конкретні загальноосвітні та корекційні завдання. Перші передбачають створення правильної основи для формування рухових умінь та навичок, виховують загальну рухову культуру. Другі зумовлюються наявністю в учнів різноманітних порушень фізичного та моторного розвитку (характеру клінічних проявів захворювання, тяжкості ушкодження рук та ніг, фізичного розвитку та індивідуальної реакції учня на навантаження). Кожен урок, відповідно до програмового розділу, передбачає розв’язання корекційних завдань.

 Програма спеціальної школи кардинально змінена у порівнянні з програмою загальноосвітньої школи, а саме:

· корекційні вправи, систематизовані за характером основної дії на організм учнів, уведені до розділу загальнорозвивальних вправ;

· гімнастика та легка атлетика не виділяються в окремі розділи; використовуються доступні учням види занять;

· уведені вправи на розвиток зорово-моторної координації.

 Названі уроки мають комплексний характер і будуються з використанням загальнорозвивальних, коригуючих, прикладних вправ та ігор. У залежності від складу класу, ігри проводяться за спрощеними правилами.

На заняттях з фізичного виховання особливого значення набуває індивідуальний підхід до дітей. Урок будується з обов’язковим урахуванням стану здоров’я і психофізичного розвитку кожного учня. Вчитель працює у тісному контакті з лікарями (невропатологом, ортопедом), які формулюють корекційно-відновлювальні завдання та протипокази до виконання певних вправ кожним учнем. Зокрема, школярам можуть бути протипоказані:

· тривала затримка дихання під час виконання всіх видів вправ;

· вправи з тривалим статичним напруженням;

· упор і виси (у випадках локалізації порушень у плечовому поясі);

· вправи, які розвивають рухливість у суглобах (при артрозах суглобів);

· нахили і повороти тулуба з великою амплітудою тощо.

Уроки плануються з урахуванням наступних вимог: поступове підвищення навантаження до середини уроку та перехід наприкінці до заспокійливих вправ; чергування різних видів вправ, їх відповідність можливостям учнів. З метою попередження перевтоми учнів, здійснюється індивідуальний підхід до дозування фізичного навантаження на уроці. Діти на уроці займаються в спортивному одязі  та взутті. Використання ортопедичного взуття та апаратів під час занять фізкультурою вирішується індивідуально з лікарем-ортопедом.

Під час занять усіх видів повинні бути забезпечені заходи з попередження нещасних випадків. Учнів навчають прийомам страховки і надання допомоги.   

Оцінка успішності на уроках фізкультури здійснюється в формі поточного обліку. Нормативи не виробляються, оскільки оцінка успіхів кожного учня враховує його рухові можливості та характер порушення.

Наведений далеко не повний аналіз труднощів оволодіння загальноосвітньою програмою основної школи учнями з порушеннями опорно-рухового апарату (як найчисельнішої категорії), дозволяє визначити пріоритетні напрямки корекційної роботи як на уроках, так і під час корекційно-розвиткових занять:

· формування просторових уявлень на програмовому матеріалі з геометрії, географії, інформатики тощо;

· розвиток часових уявлень на матеріалі уроків української мови, літератури, історії, природознавства;

· словникова робота, яка передбачає відпрацювання спеціальної термінології у процесі вивчення навчальних предметів усіх освітніх галузей; слова-визначення просторових і часових уявлень у навчальному матеріалі; терміни, що визначають абстрактні категорії тощо;

· розвиток усного мовлення: граматично правильна побудова фраз; використання у мовленні числівників і займенників усіх розрядів, службових слів і прийменників;

· розвиток ручної умілості на уроках праці та введення спеціальних пристосувань для проведення лабораторних робіт на уроках технологічної галузі.

Така організація навчальної діяльності школярів 5-10 класів спеціальної загальноосвітньої школи для дітей з порушеннями опорно-рухового апарату сприятиме компенсації специфічних порушень пізнавальної діяльності і, таким чином, оптимізує умови для оволодіння програмним матеріалом загальноосвітньої школи та підготовку до праці. 

Основи здоров’я
5-й клас

(17 год., 0,5 год. на тиждень)
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Вступ. ЗНАЧЕННЯ ЗДОРОВ’Я В ЖИТТІ ЛЮДИНИ (1 год.)

	Цінність і неповторність життя людини, здоров’я — необхідна умова розвитку людини. Здоровий спосіб життя.
	Учень:
називає: 
— визначення здоров’я;
— основні складові здорового способу життя;
наводить приклади:
— ставлення до життя і здоров’я різних людей;
пояснює:
— необхідність берегти життя і здоров’я;
— важливість здоров’я для власного життя;
— важливість здоров’я для членів сім’ї;
— зміст приказок і прислів’їв про здоров’я;
розуміє:
— необхідність зміцнення здоров’я з раннього віку;
порівнює:
— ставлення до здоров’я своїх однокласників.

	ЖИТТЯ І ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ (3 год.)

	Основні складові здоров’я: фізична, соціальна, психічна, духовна. Їх зв’язок і взаємовплив.
Безпека і небезпека для життя.
Практична робота:
Відпрацювання повідомлення про небезпечні ситуації (пожежа, витік газу, напад)
	Учень:
називає:
— основні ознаки здоров’я;
— складові здоров’я;
наводить приклади:
— впливу здоров’я на можливість виконання різних видів діяльності учня;
— впливу різних небезпек на життя і здоров’я;
— небезпечних ситуацій, що сталися в регіоні, країні, світі;
розпізнає:
— основні ознаки складових здоров’я;

— основні ознаки різних небезпек;
пояснює:
— взаємозв’язок складових здоров’я;
— вплив найпоширеніших небезпек на життя і здоров’я людини;
спостерігає за:
— щоденними виявами здоров’я;
розуміє:
— необхідність обачної поведінки;
порівнює:
— самопочуття під час хвороби і після одужання;
здійснює у разі потреби:
— виклик служб захисту;
дотримується правил:
— повідомлення батьків, сусідів та відповідних державних служб про небезпечні ситуації.

	ФІЗИЧНА СКЛАДОВА ЗДОРОВ’Я (4 год.)

	Розвиток підлітків
Фізичний розвиток людини. Рухова активність та її вплив на розвиток підлітків.
Життєвий ритм
Розпорядок дня підлітків. Сон і здоров’я. Втома і перевтома. Попередження перевтоми. 
Активний відпочинок
Види активного відпочинку. Вправи і процедури для  збереження і зміцнення здоров’я. Вплив постави на здоров’я. Особливості формування постави у підлітків.
Загартовування
Загартовування, його значення. Комплексне загартовування сонцем, повітрям і водою. Правила загартовування.
Практична робота:
Виконання вправ для профілактики порушень постави.
	Учень:
наводить приклади:
— життєвих ситуацій, що призводять до втоми і перевтоми;
— впливу постави на здоров’я;
характеризує:
— вплив рухової активності на розвиток і здоров’я підлітків;
— ознаки втоми і перевтоми;
пояснює:
— вплив природних чинників на фiзичний розвиток підлітків;
— вплив загартовування на зміцнення здоров’я;
— вплив рухової активності на ріст і розвиток;
— вплив утоми на здоров’я;
— зв’язок перевтоми і виникнення захворювань;
порівнює:
— стан здоров’я людини загартованої та незагартованої;

складає:
— власний розпорядок дня;
виконує:
— комплекси вправ і процедур, спрямованих на збереження і зміцнення здоров’я;
— гігієнічні правила під час занять фізичними вправами;
визначає:
— зріст і масу тіла;
— рівень свого фізичного розвитку (за допомогою старших);
— ознаки правильної постави.
користується:
— елементами різних видів загартовування;
дотримується правил:
— організації навчання та відпочинку;
— загартовування;
— попередження перевтоми.

	СОЦІАЛЬНА СКЛАДОВА ЗДОРОВ’Я (8 год.)

	Право на здоров’я
Права і обов’язки щодо збереження і зміцнення здоров’я учнів. Особиста відповідальність за здоров’я.
Сім’я і здоров’я
Обов’язки членів родини щодо збереження і зміцнення здоров’я. Основні функції сім’ї і громади щодо збереження здоров’я. Вплив способу життя родини на здоров’я підлітків.

Допомога людям з обмеженими можливостями.
Практична робота:
Моделювання ситуації допомоги людині з обмеженими можливостями.

Профілактика ВІЛ-інфікування
Шляхи зараження ВIЛ. Право підлітків на убезпечення щодо ВІЛ / СНІД. Як уберегтися від ВІЛ-інфікування.
Практична робота
Моделювання ситуації, у якій необхідно сказати “Ні!”.
	Учень:
наводить приклади:
— порушення прав дитини;
— впливу способу життя сім’ї на здоров’я підлітків;
— допомоги людям з обмеженими можливостями;
пояснює:
— необхідність піклування про здоров’я своє та членів сім’ї;
характеризує:
— обов’язки членів родини щодо збереження і зміцнення здоров’я;
розуміє:
— необхідність користування своїми правами;
користується:
— допомогою дорослих у разі необхідності;

називає:
— шляхи зараження ВІЛ;
наводить приклади:
— ситуацій, у яких необхідно сказати “Ні!”;
розуміє:
— необхідність попередження ВІЛ-інфікування;
дотримується правил:
— безпечної поведінки щодо ВІЛ / СНІД;

	Безпечне середовище
Поняття про безпечне середовище. Основні небезпеки навколишнього середовища: природні, техногенні,  соціальні. Стихійні лиха та їх наслідки. Умови виникнення пожежі.
Безпечна поведінка
Правила безпечної поведінки удома, надворі, у натовпі.
	називає:
— телефони служб захисту населення;
наводить приклади:
— наслідків порушення правил поведінки на воді та дорожнього руху;
— поведінки людини в автономній ситуації;
пояснює:
— необхідність дотримуватися правил безпеки на воді та дорожнього руху;
— вплив основних чинників небезпеки під час виживання в автономній ситуації;
характеризує:
— наслідки небезпечних ситуацій;

	Правила безпечної поведінки на воді. Способи рятування потерпілих на воді.
Правила дорожнього руху. Перехід багатосмугової дороги. Дороги в мікрорайоні школи, громадський транспорт, зупинки. Поведінка при ДТП.
Людина в автономній ситуації. Основні правила поводження під час виникнення небезпечних ситуацій. Засоби і способи захисту.
Служби захисту
Служби захисту населення: пожежна служба, міліція, швидка допомога, служба газу, служба цивільної оборони.
Практичні роботи:
Моделювання ситуації та відпрацювання алгоритму дій після виклику служб захисту населення.
Моделювання ситуації та відпрацювання алгоритму поведінки у натовпі.

Моделювання ситуації та відпрацювання алгоритму надання першої допомоги потерпiлим на воді.
	— найпростіші методи виживання в автономній ситуації (тепло, вода, їжа);
порівнює:
— ризики небезпеки навколишнього середовища залежно від поведінки;
виконує:
— найпростіші методи захисту життя;
— основні елементи першої допомоги потерпілим на воді;
користується:
— допомогою служби захисту населення;
дотримується правил:
— безпечної поведінки на воді та правил дорожнього руху;
— відмови від пропозицій незнайомих людей;
— виживання в автономній ситуації.

	
	

	УЗАГАЛЬНЕННЯ ЗНАНЬ (1 год.)


Екскурсія.
Державні служби захисту населення (на вибір: міліція, швидка допомога, пожежна служба).

6-й клас

(17 год., 0,5 год. на тиждень)
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	ПСИХІЧНА І ДУХОВНА СКЛАДОВІ ЗДОРОВ’Я (4 год.)

	Спілкування і здоров’я
Настрій і здоров’я. Вплив настрою на спілкування та здоров’я.
Співпереживання. Співчуття.
Позитивний вплив на здоров’я дружніх стосунків між однокласниками та іншими хлопчиками і дівчатками.
Повага до старших і молодших, слабших і немічних, членів сім’ї. Взаємопорозуміння в сім’ї.
Протидія виявам насильства в учнівському середовищі.
Практичні роботи:
Моделювання ситуації спілкування з однокласниками і друзями.
Моделювання ситуації допомоги старшим і молодшим, слабким і немічним.
	Учень:
називає:
— різні вияви настрою;
наводить приклади:
— виявів настрою у щоденному спілкуванні дівчат і хлопців;
— дружнього спілкування однолітків;
— приязних відносин старших і молодших;
розпізнає:
— ознаки різних настроїв дівчаток і хлопчиків;
— вияви співчуття друзів та однокласників;
описує:
— ситуації дружнього спілкування однокласників;
пояснює:
— необхідність співчуття до однокласників і друзів, немічних;
— необхідність дружнього спілкування дівчаток і хлопчиків;
— вплив на здоров’я стосунків між однолітками, молодшими і старшими;
розуміє:
— необхідність мати друга;
порівнює:
— вияви настрою у різних людей;
спостерігає:
— за щоденними виявами свого настрою;
аналізує:
— вияви дружнього спілкування між дівчатками і хлопчиками;

використовує:
— засоби вербального і невербального спілкування;
дотримується правил:
— висловлювання своїх почуттів;
— спілкування з учителем;
— доброзичливого спілкування з однокласниками.

	ЗДОРОВ’Я І СЕРЕДОВИЩЕ ЖИТТЯ (2 год.)

	Людина в навколишньому середовищі. Вплив середовища на здоров’я. 
	Учень:
називає:
— чинники середовища, що впливають на здоров’я;
наводить приклади:
— впливу чинників середовища на  здоров’я;

	ЖИТТЯ І ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ (4 год.)

	Природа і здоров’я
Вплив природного середовища на здоров’я. Вплив людини на природу. Взаємозв’язок здоров’я людини і природи та техніки.
Чинники здоров’я. Природні чинники збереження і зміцнення здоров’я. Клімат і здоров’я.
Практична робота:
Добір одягу за сезоном і погодою.
	Учень:
називає:
— природні чинники здоров’я;
наводить приклади:
— впливу природних чинників на здоров’я;
— наслідків аварій на підприємствах, у т. ч. тих, що розміщені поблизу місць проживання;
— регіональних особливостей клiмату, що впливають на здоров’я;
розуміє:
— важливість для здоров’я раціонального природокористування;
— важливість добору одягу за погодою;
пояснює:
— позитивний і негативний вплив технічного прогресу на здоров’я;
— дію природних чинників на здоров’я;
— необхідність урахування особливостей клімату регіону для органiзації щоденного розпорядку дня і добору одягу;
дотримується правил:
— добору одягу за сезоном і погодою.

	ФІЗИЧНА СКЛАДОВА ЗДОРОВ’Я (6 год.)

	Розвиток підлітків
Рівень фізичного розвитку. Ознаки гармонійного розвитку хлопчиків і дівчаток.
Харчування підлітків
Вікові вимоги до харчування. Калорійність харчування та енерговитрати залежно від фiзичних навантажень. Вимоги до харчування, питного режиму при інтенсивному фiзичному тренуванні підлітків. Профілактика йододефіциту.
Особиста гігієна
Догляд за тілом. Особливості догляду за зубами і порожниною рота у підлітків.
Значення особистої гігієни статевих органів у підлітковому віці. Предмети і засоби особистої гігієни підлітків.
Гігієнічні вимоги під час занять фiзичними вправами.
Практичні роботи:
Визначення рівня фізичного розвитку.

Визначення калорійності щоденного харчування.
Вибір засобів індивідуальної гігієни.
	Учень:
називає:
— необхідні складові продуктів харчування підлітків;
— захворювання, що виникають внаслідок недостатності йоду в організмі, та шляхи їх профілактики;
— засоби особистої гігієни;
розпізнає:
— ознаки порушення питного режиму;
характеризує:
— ознаки власного фізичного розвитку;
— основні вимоги до предметів і засобів особистої гігієни;
пояснює:
— сутність вікових змін організму;
— залежність вимог до харчування, питного режиму від інтенсивності фізичного навантаження;
— необхідність догляду за власним тілом;
розуміє:
— важливість занять фізичними вправами для розвитку основних систем і функцій організму;
— необхідність виконання правил особистої гігієни;
— значення активного відпочинку;
спостерігає:
— за власним фізичним розвитком;
вибирає:
— засоби особистої гігієни;
складає:
— власний розпорядок дня;
виконує:
— гігієнічні правила під час занять фізичними вправами;

користується:
— різними видами активного відпочинку;
дотримується правил:
— розпорядку дня;
— виконання ранкової гімнастики;
— особистої гігієни.

	УЗАГАЛЬНЕННЯ ЗНАНЬ (1 год.)

	7-й клас

(17 год., 0,5 год. на тиждень)


	СОЦІАЛЬНА СКЛАДОВА ЗДОРОВ’Я (7 год.)

	Звички і здоров’я
Формування корисних і шкідливих звичок у підлітків. Спосіб життя і звички.
Залежність здоров’я від корисних і шкідливих звичок. Вплив на здоров’я підлітків  тютюнового диму, алкоголю, наркотичних і токсичних речовин.
Практична робота:
Моделювання ситуації відмови від сигарет, алкоголю та наркотиків.
	Учень:
називає:
— соціальні чинники формування корисних звичок;
наводить приклади:
— впливу шкідливих звичок підлітків на здоров’я;
— негативного впливу тютюнокуріння, алкоголю, наркотичних і токсичних речовин на здоров’я;
характеризує:
— вплив шкідливих звичок на здоров’я;
— дію наркотиків на здоров’я підлітків;
пояснює:
— різницю між корисними і шкідливими звичками;
— вплив корисних звичок на здоров’я;
— згубність вживання наркотиків на здоров’я підлітків;
розуміє:
— необхідність формування корисних звичок;
— можливість отримання допомоги від членів родини щодо позбавлення шкідливих звичок;
— шкідливість дії тютюнового диму, алкоголю і наркотичних речовин на здоров’я дітей і дорослих;
— необхідність протистояти впливу реклами тютюнових і алкогольних виробів;

	
	— необхідність запобігання спілкування з однолітками з груп ризику;
— необхідність відмови від пропозицій вживання наркотичних речовин;
порівнює:
— наслідки корисних і шкідливих звичок;
— можливості людини, яка курить і вживає алкоголь, та людини без цих шкідливих звичок;

	Убережи себе від ВІЛ
Методи запобігання інфікуванню ВІЛ. Взаємозв’язок наркоманії й ВІЛ-інфікування. Толерантне ставлення до ВІЛ-інфікованих людей.
	називає:
— методи профілактики ВІЛ-інфiкування;
пояснює:
— зв’язок вживання наркотиків і поширення ВІЛ-інфікування;
розуміє:
— важливість толерантного ставлення до ВІЛ-інфікованих людей;

	Безпека щоденного життя
Поняття забезпечення безпеки. Небезпеки повсякденного життя.
Безпека в побуті. Електро- та газонебезпека. Небезпечні речовини побутової хімії. Домедична допомога при ураженні електричним струмом, попаданні хімічних речовин на шкіру та в очі, отруєнні.
Безпека в будівлях. Небезпечні ситуації у будівлях, ко-
	називає:
— основні принципи безпеки людини;
— причини й наслідки аварій на комунальних мережах та інших небезпечних ситуацій, що можуть виникнути у будинку;
— наслідки ураження електричним струмом;
— наслідки ураження шкіри та очей хімічними речовинами;
— наслідки отруєння речовинами побутової хімії та побутовим газом;
— причини та умови виникнення пожеж, наслідки пожеж;
— можливі наслідки небезпечних ситуацій, що можуть виникнути у місцях проживання;
наводить приклади:
— небезпечних ситуацій у населеному пункті, регіоні, країні, світі, по-

	мунальних мережах. Дії під час їх виникнення. Пожежна безпека. Правила поведінки під час пожеж. Засоби пожежогасіння.
Безпека на дорозі, (пішохід, велосипедист, пасажир). Поведінка при ДТП.
Можливі аварійні ситуації на підприємствах. Дії школяра під час виникнення аварійних ситуацій на підприємствах.
Практичні роботи:
Моделювання допомоги при ураженні електричним струмом.
Моделювання допомоги при попаданні на тіло хімічних речовин.
Моделювання допомоги при отруєнні.
Моделювання першої допомоги при ДТП.
Користування засобами пожежогасіння.
	в’язаних з аваріями на підприємствах, у комунальних мережах, будинках;
розпізнає:
— небезпечні речовини побутової хімії;
— ознаки ураження електричним струмом;
— ознаки ураження шкіри та очей хiмічними речовинами;
— ознаки витоку газу;
— ознаки отруєння;
характеризує:
— основні небезпечні фактори, що виникають у повсякденному житті;
пояснює:
— необхідність дотримання правил дорожнього руху, користування велосипедом;
— оптимальні дії людей під час пожежі, інших небезпечних ситуаціях;
розуміє необхідність:
— адекватно діяти в екстремальних ситуаціях;
— уміння вибору тих чи інших засобів пожежогасіння відповідно до типу займистої речовини;
— виконання правил користування електро- та газовими приладами;
— виконання правил використання речовин побутової хімії;
порівнює:
— найпоширеніші небезпеки повсякденного життя та основні причини їх виникнення;
вибирає:
— оптимальні шляхи евакуації з приміщення;
повідомляє про:
— ДТП відповідні служби;

	
	— аварію чи пожежу відповідні служби, сусідів, батьків;
виконує алгоритм надання першої допомоги:
— потерпілим на пожежі;
— потерпілим від ДТП;
— при ураженні електричним струмом;
— при попаданні на шкіру та в очі хімічних речовин;
— при отруєнні;
застосовує:
— засоби пожежогасіння;
— підручні засоби для захисту від диму, вогню тощо;
дотримується правил:
— користування електро- та газовими приладами, речовинами побутової хімії;
— безпеки на дорозі та у транспорті,
— пожежної безпеки.

	ПСИХІЧНА І ДУХОВНА СКЛАДОВІ ЗДОРОВ’Я (4 год.)

	Спілкування і здоров’я
Спілкування людей. Типи спілкування. Стосунки людей. Типи стосунків. Стосунки у сім’ї, класі, молодіжному середовищі. Вплив стосунків людей на їхнє здоров’я.
Конфлікти і здоров’я
Види конфліктів. Вплив конфліктів на здоров’я. Способи розв’язання конфліктів.
	Учень:
називає:
— ознаки безпечних і небезпечних підліткових компаній;
наводить приклади:
— стосунків однокласників, членів сім’ї;
— спілкування, що призводить до зниження рівня здоров’я;
— стосунків однолітків і старших, вартих наслідування;
розпізнає:
— типи спілкування;
— типи стосунків;
— ознаки безпечних і небезпечних компаній;
характеризує:
— різні типи стосунків людей;

	Вибір прикладу для наслідування. Безпечні й небезпечні компанії.
Практична робота:
Моделювання ситуацій із конструктивним розв’язанням конфліктів.
	пояснює:
— вплив конфліктів на здоров’я;
— необхідність конструктивного розв’язання конфліктів;
розуміє:
— залежність здоров’я від типів спілкування дітей у сім’ї, класі, підлітковому середовищі;
— необхідність конструктивного розв’язання конфліктів;
— необхідність толерантного ставлення до чужих поглядів і переконань;
— необхідність дотримання правил спілкування;
— необхідність розуміння почуттів і потреб інших;
порівнює:
— правила спілкування з однокласниками, старшими і членами сім’ї;
— поведінку різних людей під час конфліктів;
— ознаки спілкування в безпечних  і небезпечних компаніях;
вибирає:
— належний тип стосунків із членами родини, однокласниками, друзями, вчителями;
— коло спілкування, яке сприяє здоров’ю;
дотримується правил:
— спілкування з однокласниками і членами родини;
— дружнього спілкування дівчат і хлопців.

	ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ (1 год)

	Здоровий спосіб життя як умова збереження і зміцнення здоров’я. Складові здорового способу життя.
	Учень:
називає:
— основні складові здорового способу життя;
наводить приклади:
— впливу здорового способу життя на успіхи в навчанні;
розуміє:
— взаємозв’язок умов та компонентів здорового способу життя;
порівнює:
— складові здорового способу життя.

	ЖИТТЯ І ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ (4 год.)

	Спосіб життя і здоров’я
Формування здорового способу життя. Значення навичок і звичок для здоров’я. Правила здорового способу життя. Вибір способу життя.
Практична робота:
Складання індивiдуального плану здорового способу життя.
	Учень:
називає:
— основні навички здорового способу життя;
наводить приклади:
— вибору здорового способу життя людьми з найближчого оточення;
характеризує:
— вплив здорового способу життя на самопочуття людини;
пояснює:
— важливість вироблення навичок здорового способу життя;
розуміє:
— вплив здорового способу життя на життєдіяльність людини;
— необхідність дотримання правил здорового способу життя;
порівнює:
— цінність здоров’я і ціну нездоров’я;
— здоровий спосіб життя і життя людей із шкідливими звичками;

спостерігає:
— за власним самопочуттям при дотриманні правил здорового способу життя;
дотримується правил:
— здорового способу життя;

	Принципи безпечної життєдіяльності
Принципи безпечної життєдіяльності. Правила поведінки, безпечної для життя.
Безпека на дорогах. Безпека пасажира легкового і вантажного автомобіля. Небезпечні вантажі. Види ДТП. Дії свідка ДТП.
Техногенна безпека. Правила безпечної безпеки житла. Пожежа в громадському приміщенні. План евакуації, знаки пожежної безпеки. Особливості користування паливними газами.
Попередження захворювань. Захисні реакції організму людини. Основні методи попередження неінфекційних та інфекційних захворювань.
	називає:
— основні принципи безпечної життєдіяльності;
— основні методи профілактики захворювань;
наводить приклади:
— захисних реакцій організму;
— видів ДТП;
— інфекційних захворювань;
характеризує:
— вияви захисних реакцій організму;
— основні чинники ураження при надзвичайних ситуаціях;
— особливості надзвичайних ситуацій;
— особливості дії свідка ДТП;
пояснює:
— основні принципи безпечної життєдіяльності;
— механізм захисних реакцій організму людини;
розуміє:
— необхідність керуватися принципами безпечної життєдіяльності;
дотримується правил:
— безпечної для життя поведінки;
— користування паливними газами.

	Практична робота:
Моделювання ситуації евакуації з класу, школи.
	

	УЗАГАЛЬНЕННЯ ЗНАНЬ (1 год.)

	8-й клас

(17 год., 0,5 год. на тиждень)


	ФІЗИЧНА СКЛАДОВА ЗДОРОВ’Я (5 год.)

	Індивідуальний розвиток підлітків
Вікові особливості індивідуального розвитку підлітків. Ознаки статевого дозрівання. Чинники ризику індивiдуального розвитку.
Косметичні проблеми підлітків
Особливості стану шкіри в підлітковому віці. Типи шкіри. Особливості догляду за шкiрою. Попередження захворювань шкіри дівчат і хлопців. Косметичні проблеми підлітків. Косметичні засоби і здоров’я. Косметичні засоби для дівчат. Косметичні засоби для хлопців.
Практичнi роботи:
Визначення індивiдуальних показників фізичного здоров’я.

Вибір і правила застосування косметичних засобів.
	Учень:
називає:
— основні ознаки статевого дозрiвання;
— особливості стану шкіри в підлітковому віці;
— типи шкіри підлітків;
— необхідні заходи для усунення косметичних проблем підлітків;
наводить приклади:
— впливу чинників ризику на індивідуальний розвиток;
розпізнає:
— чинники ризику індивідуального розвитку;
— ознаки статевого дозрівання;
— ознаки змін на шкірі обличчя;
— ознаки типів шкіри;
— ознаки косметичних проблем підлітків;
пояснює:
— необхідність догляду за шкірою підлітка;
— вплив належного догляду на стан шкіри;
розуміє:
— необхідність рухової активності в підлітковому віці;
— необхідність користуватися косметичними засобами за віком;
порівнює:
— показники індивідуального розвитку впродовж навчання у школі;

спостерігає:
— за показниками індивідуального розвитку;
— за станом шкіри обличчя;
визначає:
— індивідуальний рівень фізичного здоров’я;
— стан шкіри обличчя;
вибирає:
— засоби індивідуальної гігієни;
— необхідні засоби для догляду за шкірою;
користується:
— індивідуальними косметичними засобами;
дотримується правил:
— догляду за шкірою;
— користування засобами особистої гігієни.

	СОЦІАЛЬНА СКЛАДОВА ЗДОРОВ’Я ( 6 год.)

	Соціальні чинники здоров’я підлітків
Поняття про соцiальні чинники здоров’я і безпеки підлітків. Соціальні чинники ризику для здоров’я в найближчому оточенні підлітків.
Запобігання вживанню наркотиків підлітками
Причини вживання наркотичних речовин підлітками. Поняття про наркотичну залежність. Ознаки наркотичної залежності. Невідкладна допомога при наркотичному отруєнні. Кримінальна відповідальність за поширення наркотичних речовин.
Наркоманія й ВІЛ-інфікування
Особливості поширення ВІЛ-інфiкування серед молоді в Україні. Протидія дискримінації щодо ВІЛ-інфiкованих.
Профілактика туберкульозу
Збудник туберкульозу, умови інфiкування, умови розвитку захворювання. Профілактика туберкульозу у підлітків.
Хвороби цивілiзації
Соціальні чинники ризику “хвороб цивілізації”. Куріння і рак.
Практична робота:
Виконання проекту “Створення антитютюнової, антиалкогольної, антинаркотичної реклами”.
	Учень:
називає:
— ознаки наркотичної залежності;
— заклади охорони здоров’я, де можна отримати допомогу при наркотичному отруєнні;
— основні положення законодавства України щодо ВІЛ/СНІД;
наводить приклади:
— впливу здорового способу життя на поведінку підлітків;
— впливу сім’ї, друзів на формування здорового способу життя підлітків;
— негативного впливу вживання наркотиків на здоров’я;
розпізнає ознаки:
— вживання наркотичних речовин;
— ураження туберкульозом;

характеризує:
— причини вживання наркотичних речовин підлітками;
— особливості поширення ВІЛ-інфікування в Україні;
— дані щодо ВІЛ-інфікування молоді в Україні;
пояснює:
— вплив сім’ї та друзів на формування шкідливих і корисних звичок;
— важливість для здоров’я відмови від вживання наркотичних речовин;
розуміє:
— необхідність відмови від шкідливих звичок, куріння, вживання алкогольних та наркотичних речовин;
дотримується правил:
— здорового способу життя;
— профілактики туберкульозу;
— поведінки в молодіжному середовищі.

	ПСИХІЧНА І ДУХОВНА СКЛАДОВІ ЗДОРОВ’Я (5 год.)

	Психологічний розвиток підлітків
Психологічна характеристика підліткового віку. Умови, що сприяють психологічному розвитку підлітка. Розвиток інтелектуальних задатків.
Психологічні особливості поведінки людини в екстремальних умовах.
Психологічне благополуччя підлітків
Відчуття, емоції, почуття. Виховання культури почуттів та способу їх вияву. Взаємозв’язок почуттів і здоров’я.
Емоційне благополуччя. Ознаки психологічного благополуччя. Фактори, які порушують психологічну рівновагу. Способи відновлення і підтримки психологічної рівноваги.
Конфлікти і здоров’я
Психологічні конфлікти і способи їх подолання. Поняття про стрес. Вплив стресу на здоров’я. Методи запобігання стресу.

Практична робота:
Виконання проекту “Способи розв’язання конфліктів”.
	Учень:
називає:
— основні вияви позитивних та негативних емоцій;
— основні умови сприяння психологічному розвитку підлітків;
— основні стересогенні чинники;
— причини психологічних конфліктів;
наводить приклади:
— впливу на здоров’я позитивних і негативних емоцій;
— вияву психологічного благополуччя;
— стресогенних життєвих ситуацій;
розпізнає:
— основні ознаки психологічної характеристики підлітків;
— ознаки стресу;
пояснює:
— вплив стресу на здоров’я;
розуміє:
— шкідливий вплив на здоров’я негативних емоцій та почуттів;
— необхідність володіння методами запобігання стресу;
аналізує:
— чинники, що спричиняють стреси;
володіє:
— найпростішими психологічними прийомами запобігання впливу стресу під час надзвичайних ситуацій, у тому числі й за допомогою фізичних вправ;
виконує:
— вправи, спрямовані на розвиток інтелектуальних здібностей;

знаходить:
— правильні рішення для подолання основних конфліктних ситуацій;
дотримується правил:
— спілкування з однолітками;
— збереження психологічного благополуччя.



	УЗАГАЛЬНЕННЯ ЗНАНЬ (1 год.)


Екскурсія.
Центр соціальної служби для молоді (молодіжний клуб, клуб за інтересами тощо).

Робота дільничного інспектора.

9-й клас

(17 год., 0,5 год. на тиждень)
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Вступ. НА ПОРОЗІ ДОРОСЛОГО ЖИТТЯ (1 год.)

	Поняття про фізіологічну і соціальну зрілість. Ознаки фізіологічної й соцiальної зрілості.
	Учень:
називає:
— основні ознаки фізіологічної та соціальної зрілості;
наводить приклади:
— поведінки підлітків, відповідної  віковому рівню розвитку;
розпізнає:
— ознаки фізіологічного та соціального розвитку підлітків;
пояснює:
— необхідність діяти відповідно до рівня свого соціального і фізіологічного розвитку.

	ЖИТТЯ І ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ (3 год.)

	Надзвичайні ситуації
Надзвичайні ситуації (НС) соціального, природного та техногенного походження, причини їх виникнення. Викрадення дітей і торгівля ними. Безпритульність. Залучення до небезпечних видів бізнесу і найгірших видів праці.
Основні принципи порятунку та захисту людей. Оптимальні дії під час конкретних НС. Перша допомога при НС.
	Учень:
називає:
— основні види надзвичайних ситуацій;
— основні причини виникнення надзвичайних ситуацій та їх можливих наслідків для здоров’я і життя людини;
— правила життєзабезпечення для себе та найближчого оточення в умовах НС та в період ліквідації їх наслідків;
— основні права і обов’язки людини під час НС та в період ліквідації їх наслідків;
наводить приклади:
— залучення до небезпечних видів бізнесу та найгірших видів праці;
пояснює:
— загрозу для життя при викраденні дітей і торгівлі ними;
— наслідки безпритульності для життя і здоров’я;

	Дія рятувальних служб при НС. Права і обов’язки людини під час НС та в період ліквiдації їх наслідків.
Практична робота:
Моделювання ситуацій надання першої допомоги під час НС. 
	— необхідність контролю за якістю повітря, води, продуктів;
розпізнає:
— ознаки надзвичайних ситуацій;
розуміє:
— необхідність вчасного звертання за адресною допомогою щодо профілактики захворювань в епідемічній ситуації;
повідомляє:
— рятувальні служби про виникнення НС;
здійснює:
— найпростіші рятувальні роботи;
користується:
— засобами індивідуального захисту і рятувальним спорядженням;
дотримується правил:
— безпечної поведінки з застарілими боєприпасами та вибухонебезпечними предметами;
— евакуації з небезпечної зони;
— дій під час НС.

	ФІЗИЧНА СКЛАДОВА ЗДОРОВ’Я (2 год.)

	Оздоровчі системи
Поняття про оздоровчі системи. Оздоровче харчування. Сучасні й традиційні системи харчування.
Основи безпеки харчування. Хвороби, до яких призводить неякісне, незбалансоване харчування. Перша допомога при харчових отруєннях і кишкових інфекціях. Харчові добавки.
	Учень:
називає:
— основні складові оздоровчих систем;
— основні складові оздоровчих систем харчування;
— основні небезпеки неякісного харчування;
— хвороби, до яких призводить неякісне, незбалансоване харчування;
наводить приклади:
— впливу на здоров’я різних оздоровчих систем;
— ознаки гармонійності фізичного розвитку особистості;
розпізнає:
— ознаки харчового отруєння;

	Харчові продукти у природі, отруйні та небезпечні рослини.
Практичні роботи:
Визначення рівня індивідуального фізичного розвитку.
Моделювання ситуації та виконання алгоритму надання першої допомоги при отруєннях та кишкових інфекціях.
	— їстівні та отруйні рослини;
характеризує:
— захисні реакції організму людини;
пояснює:
— важливість консультування з лiкарем щодо вибору та користування елементами оздоровчих систем;
— вплив харчування на здоров’я людини;
— необхідність споживання повноцінної їжі;
розуміє:
— необхідність користування елементами оздоровчих систем;
— важливість правильного добору якісних харчових продуктів;
— необхідність консультування з лікарем-фахівцем щодо вживання харчових добавок;
— важливість для життя і здоров’я правил вживання дикорослих рослин;
дотримується правил:
— здорового способу життя;
— надання першої допомоги при отруєннях і кишкових інфекціях.

	СОЦІАЛЬНА СКЛАДОВА ЗДОРОВ’Я (6 год.)

	Фізіологічна і соціальна зрілість
Ознаки фізіологічної та соціальної зрілості. Соціальні аспекти статевого дозрівання. Шкідливість для здоров’я раннього статевого життя та вагітності неповнолітніх. Спілкування дівчат і хлопців на засадах дружби.
	Учень:
називає:
— основні ознаки фізіологічної та соціальної зрілості;
— шляхи зараження ІПСШ;
наводить приклади:
— впливу рівня розвитку суспільства на здоров’я;
— негативного впливу куріння, вживання алкоголю та наркотиків на здоров’я;
розпізнає:
— ознаки наркотичного, алкогольного сп’яніння;

	 Особливості дії тютюнового диму, алкоголю і наркотиків на статеве дозрівання. Поняття про ІПСШ. Шляхи зараження ІПСШ. Причини, умови розвитку й наслідки СНІД.
Практична робота:
Виконання проекту “Відмова від небезпечних пропозицій в умовах тиску і загрози насилля”.
	характеризує:
— особливості здорового способу життя в міській і сільській місцевостях;
— особливості впливу на здоров’я тютюнового диму, алкоголю і наркотиків;
— вплив СНІД на життєдіяльність людини;
пояснює:
— негативний вплив тютюнокуріння, алкоголю та наркотиків на здоров’я;
розуміє:
— необхідність побудови стосунків між дівчатами і хлопцями на основах дружби і поваги;
— необхідність володіння навичками відмови від шкідливих звичок;
аналізує:
— інформацію, отриману з різних джерел, щодо ВІЛ/СНІД та ІПСШ;

	Безпека в сучасному суспільстві
Безпека на дорогах. Правила для мотоциклістів. Перевезення пасажирів на мотоциклі.
Екологічна безпека: поняття, умови забезпечення. Вплив екологічних умов проживання на здоров’я людини.
Уникнення небезпеки в кримінальних ситуаціях пограбування, шантажу, нападу. Захист від релігійних сект.
	називає:
— причини та наслідки соціальних небезпек, соціальних патологій та конфліктів;
— можливі соціальні небезпеки у місцях проживання;
— причини виникнення асоціальної поведінки людей;
— алгоритми поведінки у криміногенних ситуаціях та при нападі терористів;
— основні положення правової відповідальності неповнолітніх;
— органи охорони правопорядку;
— основні способи уникнення пограбування, шантажу, нападу, потрапляння у релігійні секти та асоціальні угруповання;

	Основи самозахисту у кримінальних ситуаціях та його межі. Правова відповідальність неповнолітніх. Органи охорони правопорядку.
Небезпеки під час терористичних актів. Основи самозахисту під час терористичних актів.
Соціальні небезпеки у місцях проживання. Соціальні патології. Соціальні конфлікти. Інформаційна безпека.
Практична робота:
Моделювання ситуації уникнення нападу і пограбування.
	наводить приклади:
— небезпечних соціальних ситуацій, соціальних патологій;
— екологічних проблем регіону проживання;
— впливу інформації на людину;
розпізнає:
— ознаки небезпеки великого скупчення людей;
— небезпечні інформаційні чинники;
характеризує:
— сутність дискримінації;
— норми відповідальності за злочини;
— основні способи подолання конфліктів;
— види інформаційних небезпек;
— законодавство щодо межі самозахисту в криміногенних обставинах;
— причини та наслідки забруднення середовища для життя і здоров’я;
пояснює:
— необхідність виконання правил екологічної безпеки;
— вплив інформації на людину, її свідомість;
розуміє:
— важливість виконання правил безпечної поведінки;
виконує:
— алгоритми необхідних дій у небезпечних соціальних ситуаціях;
дотримується правил:
— поведінки у місцях великого скупчення людей;
— поведінки на природі.

	ПСИХІЧНА І ДУХОВНА СКЛАДОВІ ЗДОРОВ’Я (4 год.)

	Всебічний розвиток особистості
Значення всебічного розвитку для формування особистості молодої людини. Взаємовплив психічної та духовної складових здоров’я.
Чинники формування духовної складової здоров’я. Естетичні та моральні засади здоров’я. Краса і здоров’я.
Практична робота:
Підготовка до іспиту: розвиток пам’яті та уваги.
	Учень:
називає:
— ознаки гармонійного розвитку особистості;

— естетичні вияви здоров’я;
— чинники збереження духовної складової здоров’я;
наводить приклади:
— впливу витворів мистецтва на формування здоров’я;
— впливу моральних засад на формування здоров’я;
пояснює:
— необхідність ведення здорового способу життя для гармонійного розвитку;
— взаємозалежність моральних засад і здоров’я;
розуміє:
— вплив правил загальнолюдської моралі на здоров’я;
— вплив на здоров’я естетичного, етичного розвитку молоді;
дотримується правил:
— здорового способу життя.

	УЗАГАЛЬНЕННЯ ЗНАНЬ (1 год.)


Екскурсія.
Медична допомога: поліклініка, швидка допомога, оздоровчі центри.

10-й клас

(17 год., 0,5 год. на тиждень)
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Вступ. ФЕНОМЕН ЖИТТЯ І ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ (1 год.)

	Життя як феномен. Здоров’я як явище людського життя, його необхідна і докорінна характеристика.
	Учень:
розпізнає:
— вияви феномену здоров’я людини;
наводить приклади:
— ознак феноменальності здоров’я;
характеризує:
— основні ознаки феноменальності життя і здоров’я;
розуміє:
— цінність свого життя і здоров’я.

	ЖИТТЯ І ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ (3 год.)

	Взаємозв’язок основних ознак, складових і чинників здоров’я. Людський фактор у формуванні безпеки людини. Глобальні небезпеки.
Практична робота:
Оцінка індивідуального рівня фізичного здоров’я.
	Учень:
називає:
— індивідуальні, колективні та глобальні небезпеки;
розпізнає:
— ознаки різних станів здоров’я, процесів його формування і збереження;
характеризує:
— основні ознаки, складові та чинники здоров’я;
— зв’язок здоров’я людини з дією глобальних небезпек;
пояснює:
— зв’язок окремих складових здоров’я;
розуміє:
— взаємовплив складових здоров’я;
— вплив поведінки людини на її безпеку;
порівнює:
— окремі складові здоров’я та їх значення для людини;
оцінює:
— вияви власного рівня здоров’я та його окремих складових;

дотримується правил:
— здорового способу життя.

	ФІЗИЧНА СКЛАДОВА ЗДОРОВ’Я (3 год.)

	Фізіологічна і соціальна зрілість
Взаємозв’язок фiзіологічної й соцiальної  зрілості. Готовність до дорослого життя.
Моніторинг фізичної складової здоров’я.
Практичні роботи:
Самооцінка рівня фізичного здоров’я.
	Учень:
розпізнає:
— ознаки відхилення від вікових термінів розвитку підлітків;
пояснює:
— необхідність ведення здорового способу життя;
— фізіологічну і соціальну зрiлість;
розуміє:
взаємозв’язок фізіологічного та соціального розвитку;
порівнює:
— основні ознаки фізіологічної й соціальної зрілості;
спостерігає:
— за власним фізіологічним і соцiальним розвитком;
визначає:
— рівень власного фізичного і соцiального розвитку;
користується:
— методами моніторингу фізичної складової здоров’я;
дотримується правил:
— здорового способу життя.

	СОЦІАЛЬНА СКЛАДОВА ЗДОРОВ’Я (5 год.)

	Репродуктивне здоров’я молоді
Репродуктивне здоров’я. Фактори впливу і ризики. Негативний характер впливу наркотичних речовин на репродуктивну систему підлітків та молоді. Особлива шкідливість для здоров’я сумісної дії тютюнового диму і алкоголю.
Продовження роду як одне з основних призначень людини. Здоров’я молоді в Україні. ВІЛ/ СНІД/ІПСШ: шляхи передачі й методи захисту. Протидія стигмі й дискримінації ВІЛ-інфікованих.
Практична робота:
Розроблення проекту “Вплив чинників ризику на репродуктивне здоров’я”.
	Учень:
наводить приклади:
— негативного впливу на здоров’я ранніх статевих контактів;
— засобів захисту від ВІЛ-інфікування;
— “хвороб цивілізації”;
— негативного впливу наркотиків на репродуктивне здоров’я;

пояснює:
— вплив соціальних чинників на репродуктивне здоров’я;
— негативний вплив на здоров’я ранніх статевих контактів;
— зв’язок порушення моральних засад поведінки з поширенням СНІД в Україні;
характеризує:
— основні положення законодавства України щодо ВІЛ/СНІД;
розуміє:
— необхідність дотримання правил культури статевих стосунків юнаків і дівчат;
— вплив громади, школи і родини на здоров’я;
дотримується правил:
— здорового способу життя;
— побудови міжстатевих відносин на основі дружби і поваги;

	Безпека людини і право
Безпека людини: економічна, продовольча, екологічна, особиста, громадська, політична. Створення безпечних умов життєдiяльності з урахуванням індивідуальних особливостей.
Основи міжнародного та національного законодавства щодо безпеки і здоров’я людини. Безпека людини у контексті концепції ООН про сталий розвиток людства.
Практична робота:
Визначення безпечних умов життєдiяльності.
	наводить приклади:
— діяльності міжнародних та вітчизняних організацій щодо безпеки людини;
пояснює:
— вплив психіки, моралі, духовності на формування безпечної поведінки людини;
— основні положення міжнародного та національного законодавства щодо безпеки і здоров’я людини;
— взаємозв’язок індивідуальної, національної та глобальної безпеки;
розуміє:
— необхідність дотримання основних психологічних та моральних засад безпеки;

— важливість створення комплексу безпечних умов життєдіяльності, що враховують індивідуальні особливості людини;
визначає:
— рівень ризику життя, користуючись необхідними даними;
користується:
— основними правовими положеннями державного і міжнародного законодавства щодо безпеки життєдіяльності;
володіє:
— методами визначення рівня ризику свого життя.

	ПСИХІЧНА І ДУХОВНА СКЛАДОВІ ЗДОРОВ’Я (4 год.)

	Самопізнання і самовиховання особистості
Формування особистості шляхом самопізнання, самовизначення і самовиховання. Способи саморегуляції. Пам’ять та увага. Розвиток сприйняття, пам’яті та уваги.
Практична робота:
Підготовка до іспиту: розвиток пам’яті та уваги.
	Учень:
розпізнає:
— вияви сприйняття, пам’яті, уваги;
пояснює:
— необхідність володіння методами самопізнання;
— необхідність постійного самовиховання;
розуміє:
— необхідність самопізнання і самовиховання;
— взаємозв’язок сприйняття, пам’яті, уваги;
користується:
— методами тренування сприйняття, пам’яті та уваги;
виконує:
— вправи саморегуляції;
дотримується правил:
— самовиховання;

	Цінність життя і здоров’я людини
Цінність і неповторність життя. Основи психологічних та моральних засад безпеки людини. Вплив психологічних властивостей та етичних засад людини на її дії в різних життєвих ситуаціях.
Здоров’я в ієрархії життєвих цінностей. Відповідальність за власне здоров’я.
Практична робота:
Визначення місця здоров’я в ієрархії життєвих цінностей.
	наводить приклади:
— вибору життєвого шляху на основі здорового способу життя;
розуміє:
— цінність і неповторність життя;

— необхідність відповідати за своє здоров’я;
— відповідальність за власні вчинки;
порівнює:
— різні життєві цінності;
визначає:
— місце здоров’я в ієрархії своїх життєвих потреб;
дотримується правил:
— здорового способу життя.

	УЗАГАЛЬНЕННЯ ЗНАНЬ (1 год.)


Екскурсія.
Ознайомлення з роботою Центру здоров’я (громадського об’єднання, асоціації, клубу тощо).

Фізична культура
5 КЛАС 
( 70 год.,  2 год. на тиждень)
Гігієна виконання домашніх завдань в фізичної культури; гігієна сну та харчування; гігієна заходів у режимі навчального дня.

Відомості про необхідність дотримання ортопедичного режиму. Заходи по виконанню правильного дихального режиму протягом дня, денного та нічного сну.
1. Удосконалювати виконання на чіткість та узгодженість знайомих стройових вправ з шикувань та перешикувань на місці і в русі. Вчити самостійно віддавати команду.

2. Удосконалювати навички координованого та точного виконання знайомих загальнорозвиваючих, підготовчих та акробатичних вправ. Навчити самостійно проводити вправи комппекса ранкової гігієнічної гімнастики і фізкультхвилинки з учнями класу на уроці.

3. Продовжувати формування правильної постави, використовуючи вправи в гантелями, палками та на утримання вантажу на голові.

4. Застосовуючи ігрові вправи з м'ячем, продовжувати корегувати та розвивати просторові уявлення.

5. Продовжувати розвиток основних рухових якостей (сили, витривалості, координації рухів), застосовуючи вправи з набивними м'ячами, гімнастичними палками, гантелями.

6. Розвивати сміливість, упевненість, самообладання і увагу, використовуючи вправи з рівнрваги.

7. Вчити лазінню по вертикальному канату за допомогою рук і ніг; продовжувати знайомство з висами та упорами.

8. Вчити виконувати різноманітні вправи для рук, ніг і тулуба на гімнастичних приладах (гімнастичній стінці та гімнастичній лаві).
9. Удосконалювати правильну ходьбу по пересіченій місцевості, включаючи подолання перешкод (паркан, канава, колода). Удосконалювати рівномірний стабільний крок та вчити бігу.
10. Продовжувати вчити метати малий м'яч на дальність способом "з-за спини через плече" з місця, з трьох кроків. Удосконалювати метання в ціль.

11. Проводити рухливі ігри з елементами загальнорозвиваючих вправ, з метанням на дальність і в ціль, підготовчі до баскетбола та інших на відкритому повітрі в літній та зимовий час.

12. Продовжувати навчання прийомам гри в баскетбол.

13. Продовжувати вчити ходьбі на лижах, катанню на ковзанах та санчатах.
14. Продовжувати вчити плаванню способами "кроль", "брас" з урахуванням форми захворювання, ступеню і місця ушкодження.
РОЗДІЛ І. ОСНОВНА ГІМНАСТИКА
СТРОЙОВІ  ВПРАВИ
1. Попередня та виконавча частини команд.
2. Вихід із строю (однієї шеренги) і повернення в стрій.
3. Ходьба в ногу, зміна ноги під час ходьби.
4. Виконання команд "Півоберта наліво!", "Півоберта направо!"
 5. Поняття про фланги, інтервал, дистанції, направляючих та замикаючих.
6. Перешикування з однієї шеренги в дві, з колони по одному в колону по два.
ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧІ  ВПРАВИ
ВПРАВИ БЕЗ ПРЕДМЕТІВ
1. Колові рухи тулубом, руки за голову, вгору.

2. Напівприсіди з рівним положенням рук (вперед, на пояс, за голову).
3. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи.
4. Піднімання прямих та зігнутих ніг у положенні лежачи на спині.
5. Асиметричні рухи рук і ніг (в поєднанні).
6. Переходи з упору присівши в упор лежачи і знову в упор присівши.

7. Акробатичні вправи: кувирок вперед, стійка на лопатках, "напівшпагат", "міст".
8. Групові вправи без предметів та з предметами ( з прапорцями, стрічками, палками).

9. Комплекс ранкової гігієнічної гімнастики та фізкульт-хвилинки.
ВПРАВИ ДЛЯ ВИХОВАННЯ ПРАВИЛЬНОЇ ПОСТАВИ
1. З основної стойки із з'єднаними руками, зігнути руки перед грудьми, витягнути їх вгору, повертаючи долоні доверху, підтягнутися, піднімаючись навшпиньки, опустити руки через сторони вниз.

2. Лежачи на грудях, голова опущена, руки в сторони, долонями вниз - енергійно прогинаючи спину, підняти груди і ноги вгору, відводячи плечі назад і зводячи лопатки.

3. Загальнозміцнюючі вправи з гантелями (500г) у вихідному положенні лежачи та вправи з палкою у вихідному положенні стоячи, сидячи.

4. З стойки ноги нарізно, тримаючи палку за кінці,горизонтально вперед - нахилитися вперед, піднімаючи палку вгору і прогинаючи спину, випрямитися у вихідне положення;
5. Ходьба з переступанням перешкод і утриманням легкого предмету на голові (200-250 г).

6. Ходьба боком дрібними кроками з схрещуванням ніг, стараючись не упустити м"яч, що знаходиться на голові.

7. Лазіння по гімнастичній стінці з вантажем на голові (фанерка, картонні квадрати, кубики, бруски, мішечки з жолудями і т.п.
ВПРАВИ, ЩО ВИХОВУЮТЬ ПРОСТОРОВІ УЯВЛЕННЯ
1. Обійти гравця з м'ячем і без м'яча  справа, зліва, попереду під час гри.
2. Передати м'яч гравцю, який знаходиться справа, зліва, ззаду.

3. "Обманні" рухи в іграх ( баскетбол, піонербол та ін.).

4. Використання цих вправ у наступних класах поступово ускладнювати.

ВПРАВИ  З ПРЕДМЕТАМИ
а) Вправи з набивним, м'ячем (вага 1-2 кг)
1. Кидки м'яча один одному обома руками від грудей,обома руками з-за голови, обома руками знизу.

2. Підкидання м'яча вгору і ловіння його обома руками. Те саме з  поворотом і під час ходьби.

3. Нахили та повороти тулуба в сполученні з різними поло-женнями та рухами рук з м'ячем.

4.  Перекочування набивного м'яча один одному ногами в по-ложенні сидячи.
5. Перекочування набивного м'яча один одному, лежачи на грудях.

6. Вправи з м'ячем у колі, в шерензі - передача м'яча в сторони, назад, вперед.

7. Вправи, лежачи з м'ячем, для основних груп м'язів.

б)   Вправи з палкою
1. Перевести палку з горизонтального положення у вертикальне і навпаки. Приклади:
палка горизонтально перед грудьми - палка вертикально до плеча;
палка вертикально перед грудьми: - палка горизонтально до плечей
2.Узгодження рухів палки з рухами тулуба і ніг. Приклади:
основна стойка, палка вгору - крок вперед- палку горизон​тально за спину.
Виконання команди "З палкою вільно!". Положання палки під час ходьби.
в) Вправи з гантелями ( вага до 500 г. ) У вихідному положенні лежачи, сидячи, стоячи: 
1. Згинання та розгинання рук з гантелями.
2. Із в.п. руки перед грудьми, розведення рук в сторони.

3. Нахили тулуба та повороти з різними положеннями та рухами рук з гантелями.

4. Руки вгору, вниз, вправо та вліво і колові рухи; супінація, пронація.

РІВНОВАГА
1. В положенні рівноваги на одній нозі рухи руками.

2. Рівновага на одній нозі з напівприсіданням, з підніманням другої ноги вперед, назад, в сторону.

3. Перемінні кроки вперед.

4. Повороти в стойці на 90° - 180°.

5. Ходьба по декілька чоловік, взявшись за руки.

6. Приставні кроки в сторону.

7. Підняти груз і покласти назад.
8. Двом учням,стоячи обличчям один до одного і взявшись за руки, присідати на здоровій нозі.
9. Ходьба по колоді з переступанням черев палку, яку учень тримає в руках.
Л А 3 І Н Н Я
1. Лазіння по канату за допомогою рук і ніг.
2. Лазіння в висі по похилій гімнастичній драбині на одних руках розкачуванням (хлопчики).
3.
Лазіння по похилій гімнастичній драбині за допомогою рук і ніг (дівчатка).
ВИСИ ТА УПОРИ
Виси (мішані): стоячи ззаду, присівши ззаду, лежачи зігнувшись, завісом однією і двома ногами. Вис. Упор. Пересування в упорі; переміна хватів. Опускання вперед з упору у вис лежачи зігнувшись. Розмахування у висі завісом. Упор на передпліччях; розмахування. Упор на кистях; розмахування. Підтягування у висію (хлопчики).
ВПРАВИ НА ГІМНАСТИЧНІЙ СТІНЦІ
1. Стоячи обличчям до стінки на відстані кроку, тримаючись за рейку на рівні грудей та пояса, нахили тулуба вперед.
2. Стоячи обличчям до стінки на відстані кроку, упор руками на рейку на рівні плечей; згинання і розгинання рук, відводячи почергово ноги назад.

3. Стоячи на колінах обличчям до стінки на відстані кроку, нахилитись вперед, захватити руками рейку ва рівні пояса. Пружинячі погойдування донизу.

4. Стоячи обличчям до стінки, взявшись руками на рівні грудей, присідання на обох ногах.

5. Стоячи обличчям до стінки на відстані кроку,  падіння вперед на рейку на зігнуті руки.

6.
Стоячи спиною до стінки, ввившись руками за рейку на рівні плечей, лікті вперед, кроком однієї ноги вперед прогнутись. Те саме з другої ноги.
7. Стоячи боком до стінки, взявшись за рейку однією рукою на рівні пояса, махи правою (лівою) ногою вперед, в сторону, назад.

8. 3 вису спиною до стінки - почергово піднімання і опускання зігнутих ніг в коліні.

9. З вису спиною до стінки - піднімання разом ніг, зігнутих в колінах.

10. З вису стоячи на 4-5 рейці - вис, присівши на правій; вис,
присівши на лівій.

11. З вису хватом за верхню рейку, опускання вниз з почерговим перехватом рук.

12. Стоячи боком до стінки і тримаючись за рейку правою (лівою) рукою - нахили вправо (вліво), ураховуючи наявність сколіозу.

ВПРАВИ НА ГІМНАСТИЧНІЙ ЛАВІ

1. Сидячи на лаві, згинання і розгинання ніг почергово і одночаоно.

2. Сидячи на лаві верхи, почергові нахили до правої і лівої ноги.

3. Сидячи на лаві, нахили назад ( ноги утримує партнер), руки на пояс, руки за голову.

4. Колові рухи ногами в упорі, сидячи на лаві.

5. Згинання та розгинання рук в упорі, лежачи на лаві (ноги на підлозі).

РОЗДІЛ  ІІ. ЛЕГКА АТЛЕТИКА
ХОДЬБА І БІГ

1. Ходьба з переступанням однієї перешкоди (лава, набивний м'яч, гімнастична палка, коридор, позначений лініями шириною від 20 до 50см).

2. Ходьба рівномірним стабільним кроком.
3. Ходьба з переступанням 2 і 3 перешкод.

4. Ходьба а переступанням перешкод у заданому темпі (під рахунок, музику).

5. Ходьба по слабо пересіченій місцевості.

6. Ознайомлення а технікою спортивної ходьби.

7.Ходьба на швидкість до 60м.

8. Ходьба в чергуванні з бігом ва відстані 60-80м.

9. Біг ЗО м на результат (індивідуально).

МЕТАННЯ
1. Метання малого м'яча (тенісного, хокейного) і інших легких предметів на дальність з місця, з кроку, з трьох кроків способом "з-за спини через плече".
2. Метання малого м'яча в ціль.
3. Метаная малого м'яча з місця в стіну на дальність відскоку.
Р ОЗДІЛ  ІІІ.   ІГРИ
РУХЛИВІ  ІГРИ

1. Ігри з елементами загальнорозвиваючих вправ: "Дужі та спритні". Естафета з елементами лазіння,  рівноваги.
2. Ігри з метанням м'яча на дальність та в ціль: "Мисливці і качки", "Колова гилка".
3. Ігри підготовчі до баскетбола. Естафета з ведінням та кидком м'яча в корзину, "Залітний   м'яч", "Боротьба за м'яч"
4. Ігри підготовчі до волейбола: "Пасовка волейболістів", "М'яч у повітрі", "Піонербол"
5. Ігри на воді: "Квач", "Рибалки та рибки", "Морський бій".
6. Ігри в зимовий час на відкритому повітрі: хокей,естафети та ігри на санчатах, ігри на лижах.
7. Інші ігри; настільний теніс, дитячий бадмінтон, ігри з елементами футбола, городки.
БАСКЕТБОЛ

1. Переміщення приставними кроками правим і лівим боком.

2. Переміщення із зміною напрямку, з зупинками по зоровому сигналу.
3. Поворот вперед, назад, на місці.

4. Ловіння м'яча в русі. Передача м'яча з місця вивченими способами: вперед, вправо, вліво. Зміна місця після передачі в протилежну від передачі сторону. Передача м'яча в русі. Передача м'яча після зупинки.

5. Ведення м'яча із зміною напрямку. Зупинка після ведення.
6. Кидок м'яча в корзину з місця (справа і зліва з близької віддалі) з відбиттям від щита; двома руками від грудей; однією рукою від плеча і підтримуванням другою рукою.

7. Поєднання прийомів: ведення - зупинка в два кроки - кидок м'яча в корзину (обома руками від грудей або однією рукою від плеча в підтримкою другою рукою); ловіння м'яча в русі - ведення м'яча із зміною напрямку - передача.

8. Навчальна гра за спрощеними правилами.

РОЗДІЛ  ІV. ЛИЖНА ПІДГОТОВКА.  КАТАННЯ  НА САНЧАТАХ.
1. Поперемінний двокроковий хід.
2. Одночасний однокроковий хід.

3. Підйом ковзним кроком та "напівялинкою".

4. Гальмування однією лижею ("напівплугом").
5. Проходження на швидкість віддалі до 50-60м.

6. Рівномірне повільне пересування по слабо пересіченій місцевості на відстань   до 1км. ( дівчатка),  до 1км. 500м. (хлопчики).

7. Катання на санчатах, відштовхуючись лижними палками.

Розділ   V.  ПЛАВАННЯ
(способи «кроль», «брас»)
1. Ковзання на грудях, спині.
2. Рухи ногами при плаванні, лежачи на воді, держачись за бортик.
3. Рухи ногами при плаванні в ковзанні на грудях і на спині,
4. Рухи руками,стоячи до пояса у воді.
5. Рухи руками при плаванні та ходьбі у воді.
6. Плавання з дошкою: за допомогою одних рук; одних ніг.

7. Узгодженість рухів рук та ніг під час плавання з опущеним у воду обличчям. Те саме з диханням.
8. Плавання кролем на грудях до 25м. без урахування часу.

ПРИМІРНІ КОНТРОЛЬНІ ВИМОГИ

1.Уміти построїти учнів класу до початку уроку і здати рапорт.

2. Уміти самостійно провести комплекс вправ ранкової гігієнічної гімнастики або фізкультхвилинни з групою учнів.

3. Уміти тримати правильну поставу сидячи, стоячи, при ходьбі та при виконанні різних вправ.

4. Акробатичні вправи В.п. - основна стойка, упор присівши - перекид вперед в упор присівши - основна стойка.

5. Знати основні положення з палкою.
6. Уміти пройти по колоді , переступаючи через 2-3 набивні м'ячі.
7. Лазіння по канату на висоту 1-2 м.
8. Підтягування у висі: хлопчики-3-2-1 раз:., вис, зіг​нувши ноги - дівчатка. Або згинання та розгинання рук в упорі лежачи: хлопчики-6-4-3 равн, дівчатка - 3-2-1 раз.

9. Уміти пройти правильно і швидко 60м.

10. Метання малого мпяча на результат: хлопчики -25-20-16м;
дівчатка -18-І4-10м.
11. Уміти провести 1-2 рухливі ігри в своєму класі.
12. Баскетбол. Виконувати повороти вперед і назад, стоячи на місці.  Ведіння м'яча, пересуваючись швидко на відстані 15м. Кидок м'яча в корзинку однією рукою від плеча, стоячи від щита на відстані 2м: хлопчики-з 5 кидків -3-2-1 попадання; дівчатка-з 6 кидків - 3-2-1 попадання.

13. Проходження на лижах або на санчатах з лижними палками дистанції до 500м (дівчатка), до І км (хлопчики) без урахування часу.
14. Плавання вільним стилем до 25м без урахування часу.

15. Прийняти участь в 2-3  класних або шкільних змаганнях.
6 КЛАС 
( 70 год., 2 год. на тиждень )
ТЕОРЕТИЧНІ  ВІДОМОСТІ
Значення загартування та правильного використання природних факторів (сонця, повітря, води). Правила купання: температура води при перших купаннях і тривалість перебування у воді; активні рухи під час купання, як основа профілактики переохолодження. Перші ознаки переохолодження.
Обтирання, обливання і ванни для ніг, як гігієнічні та загартовуючі процедури. Особливості занять фізичними вправами залежно від стану здоров'я.
ЗАВДАННЯ
1. Удосконалювати виконання стройових вправ при ходьбі з збереженням правильної постави, узгоджених рухів рук і ніг. Чітко і одночасно виконувати команду "звуковий сигнал."
2. Продовжувати використовувати знайомі загальнорозвиваичі і підготовчі вправи для зміцнення фізичного розвитку. Вчити більш складним вправам з рухами по колу і дугах, з асиметрични​ми рухами.
3. Продовжувати вчити виконувати вправи з предметами, нав​чаючи більш складним координаційним рухам.
4. Продовжувати розвивати почуття рівноваги. Вчити пересуватись на гімнастичній колоді та лаві з переступанням черев перешкоди, з предметом в руках та ін.

5. Продовжувати вчити та удосконалювати лазінню по канату.

6. Продовжувати вчити простим і мішаним висам і упорам та виконанню нескладних вправ з вихідних положень у висі чи упорі.

7. Удосконалювати правильну ходьбу, вчити бігу та познайомити з технікою спортивної ходьби.
8. Продовжувати вчити виконувати вправи на гімнастичній стінці, гімнастичній лаві.
9. Закріплювали навички метання в ціль та удосконалювати навички в метанні на дальність спосооом «з-за спини через плече».
10. Удосконалювати та закріплювати пройдений матеріал використовуючи рухливі ігри з елементами загальнорозвиваючих вправ, метання, рівноваги, баскетбола,   та ін.
11. Закріплювати та вчити новим прийомам та елементам техніки гри в баскетбол.
12. Знайомство з грою в "Бадмінтон".
13. Знайомство з грою в "ручний м'яч".
14.  Продовжувати навчання ходьбі на лижах, катанню на ковза​нах, санчатах.
15. Продовжувати вчити плавати способами: "кроль","брас".
РОЗДІЛ І.   ОСНОВНА ГІМНАСТИКА
СТРОЙОВІ ВПРАВИ
1. Зміна швидкості по команді: "Ширше крок!", "Коротше крок", "Частіше крок!", "Рідше крок!
2. Повороти в русі направо, наліво.

3. Перешикування з однієї шеренгі у дві.
4. Перешикування з колони по одному в колону по два.
5. Заходження плечем у колону по одному.
6. Ходьба з узгодженим рухом рук і ніг, з утриманням правильної постави.
7. Ходьба з рухом рук ( на поясі, до плечей, за спину, за
голову, в сторони, вгору і ін.).
8. Ходьба з переступанням через перешкоди (гімнастична ла​ва, набивні м'ячі і т.п.), тримаючи в руках предмет (булава, м'яч, гімнастична палка і т.п.).
9. Ходьба боком (приставними кроками) і спиною вперед по прямій до 40-50м. на звуковий сигнал.
ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧІ ВПРАВИ
ВПРАВИ БЕЗ ПРЕДМЕТІВ
1. Дозовані згинання і розгинання рук в упорі з послідовним зниженням висоти опори.

2. Асиметричні рухи рук: одна рука вперед, друга-в сторону, перед грудьми - в сторону, за голову - на пояс і ін. Асиметрич​ні рухи рук в поєднанні з рухами ніг.
3. Лицьові кола руками: з положення руки в сторони, руки вгору, руки вліво, руки вправо.
4. Нахили вліво, вправо, в поєднанні з рухами рук.

5. Кола руками збоку тіла: з положення руки дугами вперед, доверху і донизу.
6. Нахили назад в положенні стоячи на одному та обох колі​нах.

7. Парні вправи в опорі - нахили тулуба, вперед, назад, в сторони, у вихідне положення сидячи, стоячи.

8. Дозовані нахили з фіксованими ногами.
9. Переходи з упору присівши на одній нозі (друга в сторо​ну) в упор лежачи та знову в упор, присівши на одній нозі.

10. Присідання на здоровій нозі, тримаючись за предмет.
11. Кодові рухи зімкнутими прямими ногами у положенні лежа​чи на спині руки в сторони.
12. Акробатичні вправи: з сіду на підлозі перекат назад в стойку на лопатках. Перекат вперед із упору присівши "Шпагат" з опорою на руки та "напівшпагат" з рівним положенням рук. "Міст" нахилом назад (з допомогою).

ВПРАВИ З ПРЕДМЕТАМИ
а) Вправи з набивним м'ячем (вага 2кг). 
1. Кидки м'яча один одному однією рукою від правого і лі​вого плеча.
2. Передача м'яча з однієї руки до другої   обертанням навколо тулуба.
3. Кидки м'яча один одному, лежачи на грудях, на спині.
4. Кидки м'яча один одному  обома руками від грудей, з-за голови.

5. Кидки м'яча вгору та ловіння у стійці на коліні або ко​лінах.

6. Кидки м'яча вгору та ловіння після повороту на 180°.

7. Нахили та повороти тулуба в поєднанні з різними положен​нями і рухами рук з м'ячем.

 
б) Вправи в гімнастичною палкою.
Переходи з стойки на одному коліні в стойку на другому колі​ні (поворотом) з опорою на вертикально поставлену палку збоку. Нахили тулуба в сторону (вправо та вліво) виставленої ноги із вихідного положення палка горизонтально вгору, хватом за кінці. Присідання на обох ногах, на одній нозі з опорою на палку. Узгодження рухів палки із зміною положення тулуба та ніг. 
в) Вправи з гантелями (вага 500 г ).
Згинання і розгинання рук з гантелями з положення вперед, в сторони, вгору.
Колові рухи однією і двома руками (в лицевій і боковій площинах). Рухи кистей з гантелями в різних напрямах. Нахили тулуба вперед, доторкання до підлоги гантелями із вихідного положення. Нахил вперед, руки в сторони - повороти тулуба вліво, вправо. Нахи​ли тулуба вправо і вліво з ковзанням рук вздовж тіла з гантелями. Повороти тулуба в узгодженні з рухами рук з гантелями.
РІВНОВА Г А

(колода, лава)
1.Ходьба по колоді з переступанням через перешкоду.
2. Ходьба по дошці гімнастичної лави перемінними кроками назад.
3. Ходьба по колоді з предметом в руках.
4. Упор присівши на одній, друга нога в сторону.
5. Опускання в сід ноги нарівно.
6. Рівновага на одній нозі ("ластівка"). 

7. Повороти в стойці на 360°.

ЛАЗІННЯ.

1.Лазіння по канату любим способом до 2м ( дівчатка), до Зм.    (хлопчики ).
2. Зав'язування на канаті "петлі".
3. Лазіння в висі на одних руках по похилій гімнастичній драбині підтягуванням і перехватом (хлопчики), розкачуванням в сторони і перехватом (дівчатка ).

ВИСИ ТА УПОРИ
( бум, подовжена перекладина, горизонтальні жердини, канати і інші прилади масового типу).
1. Вис завісом двома; завісом однією; зігнувшись; прогнув​шись верхи.
2. Підтягування у висі (хлопчики).

3. Упори присівши і сидячи вздовж і поперек ( на приладах рівної висоти).

4. Упор верхи.
5. В упорі на передпліччях розмахування.

6. Згинання і розгинання рук в упорі на кистях.

ВПРАВИ НА ГІМНАСТИЧНІЙ СТІНЦІ
1. Стоячи обличчям до стінки, хват за рейку на рівні гру​дей - нахили тулуба вперед з одночасним відведенням прямої ноги назад (правої,лівоі).
2. Стоячи обличчям до стінки на відстані кроку, тримаючись за рейку руками на рівні грудей - махи ногою назад, в сторону.
3. Стоячи спиною до стінки і тримаючись за рейку руками на рівні голови, плечей - прогинання тулуба.
4. Стоячи боком до стінки та тримаючись за рейку однією рукою - махи ногою вперед, назад і в сторону.
5. У висі обличчям до стінки - лазіння вгору почерговим перехватом рук, розмахуючи ногами вправо, вліво.
6. Згинання і розгинання рук в упорі стоячи, опираючись на рейку на висоті пояса, стегон.
7. Згинання і піднімання ніг у висі по черзі і одночасно.
8. Стоячи ноги нарізно, спиною до стінки, на відстані одно​го кроку: нахил назад, руки вгору - хват за рейку і продовжуючи нахил назад, почерговим перехватом виконати "міст".
ВПРАВИ НА ГІМНАСТИЧНІЙ ЛАВІ
1. Згинання і розгинання ніг, сидячи на лаві, по черзі і одночасно.
2. Нахили до правої і лівої ніг по черзі в положенні си​дячи на лаві верхи.
3. Нахили назад, сидячи на лаві (ноги притримує партнер), руки на пояс, руки за голову.
4. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи на лаві. Те саме, руки в упорі ззаду.
5. Стоячи в упорі на колінах на лаві, відведення правої руку вгору, лівої ноги назад в упорі, стоячи на одному колі​ні.
Розділ   ІІ. ЛЕГКА АТЛЕТИКА

Ходьба і біг.
1. Імітація спортивного кроку з одночасним рухом махової ноги та рук (повільно та в середньому темпі).
2. Ходьба з уповільненням та прискоренням до 100м. 

3. Ходьба по середньо пересіченій місцевості.
4. Ходьба на швидкість 60м.

5. Ходьба з подоланням нескладних перешкод.
6. Ходьба в чергуванні з бігом до 80-100м.
7. Високий старт. Біг 40м.

МЕТАННЯ ТА ШТОВХАННЯ
1. Метання малого м'яча на дальність відскоку від стіни з трьох-чотирьох кроків.
2. У вихідному положенні сидячи, стоячи метання малого м'яча на дальність способом "з-за спини через плече".
3.Штовхання набивного м'яча 2кг. з місця і з кроку.

4. Метання тенісного м'яча на дальність і в ціль.

РОЗДІЛ ІІІ. ІГРИ.
РУХЛИВІ ІГРИ
Ігри з елементами загальнорозвиваючих вправ: "Тягни в коло". "Перетягування через лінію".
Ігри з метанням м'яча на дальність та в ціль: "Перестрілка", "М'яч середньому" .
При підготовці до баскетбола: естафети з ведінням та кидком м'яча в корзину, "М'яч-капітану", "Пасовка волейболістів","Піонербол".
Ігри на воді: "Буксир під міст", "Хто далі? ", "Рибалка", ігри взимку: на лижах, санках, в хокей.
Інші ігри: настільний теніс, городки, футбол за спрощеними
правилами.

БАСКЕТБОЛ

1. Передача м'яча однією рукою від плече в русі.
2. Кидки м'яча з корзину однією рукою від плеча після ведіння ( з близької відстані).
3. Штрафний кидок, правила виконання штрафного кидка.
4. Вчити вибирати місце для тримання гравця.

5. Вчити застосовувати вивчені прийоми в навчальній грі за спрощеними правилами.
6. Пересування гравця вперед, назад, вправо і вліво.
7. Ведіння м'яча після ловіння на місці. Ведіння м'яча після ловіння в русі і послідовної зупинки.

8. Поєднання прийомів: ловіння в русі - ведіння-кидок в корзину однією рукою від плеча з близької відстані.

9. Вибір місця для тримання гравця (без м'яча і з м'ячем).

10. Навчальна гра за спрощеними правилами.
БАДМІНТОН

 1. Короткі відомості про гру.
2. Вчити тримати ракетку і волан.

3. Вчити подачі знизу.

4. Вчити передачі знизу (справа і зліва) в парах.

РУЧНИЙ М'ЯЧ
1. Короткі відомості про гру в ручний м'яч та ознайомлення із спрощеними правилами.
2. Переміщення приставними кроками вправо, вліво, назад. Повороти на місці, вперед, назад без м'яча та з м'ячем. Переда​ча м'яча обома руками від грудей, знизу,збоку, зверху; однією рукою поштовхом з гори (сильнішою), з місця, з кроком вперед. Ведіння м'яча на місці та в русі кроком. Ловіння м'яча обома руками на місці, з кроком вперед. Кидки м'яча у ворота однією рукою з підтримуванням його другою з місця, з кроком вперед. Техніка гри воротаря і переміщення приставними кроками, випади. Затримування м'яча за допомогою рук, ніг та тулуба. Гра за спро​щеними правилами.
РОЗДІЛ ІV. ЛИЖНА ПІДГОТОВКА ТА КАТАННЯ НА САНЧАТАХ

1. Одночасний однокроковий хід (удосконалення).

2. Одночасний безкроковий хід.
3. Спуск у високій стойці.

4. Подолання горбів та западин.

5. Проходження на швидкість відрізків до 100м.

6. Пересування по слабо - та середньопересіченій місцевості: до 2км. (хлопчики), до Ікм. (дівчатка).

7. Катання на  санчатах.
РОЗДІЛ V. ПЛАВАННЯ
1. Дихання в узгодженні з рухами ніг (біля бортика і в ковзанні).

2. Дихання (вдих над водою, видих у воду) в узгодженні з рухами рук (біля бортика і в ковзанні).

3. Плавання способами "кроль", "брас" без врахування дихан​ня ( лице в воду).

4. Плавання з дошкою рівномірне та з прискоренням. Стрибок ногами вниз. Спад головою вниз з положення сидячи, з положення нахилившись.

5. Плавання способами "кроль", "брас" 25м.

ПРИМІРНІ КОНТРОЛЬНІ ВИМОГИ
1. Уміти построїти учнів класу для виконання загальнорозвиваючих вправ.
2. Уміти самостійно провести декілька загальнорозвиваючих вправ без предметів з учнями класу.

3. Уміти виконати кувирок (перекат) вперед; стойку на ло​патках, «міст» з положення лежачи на спині.
4. Виконати на рейці гімнастичної лави рівновагу на одній нозі ("ластівку").
5. Лазіння по канату на висоту до 1м. (дівчатка), до 2м. (хлопчики).
6. Перекладина (низька). З стойки спиною до перекладини вис стоячи ззаду зігнувшись; поштовхом ніг вис завісом двома.
7. Підтягування у висі: хлопчики - 4-2-1 раз.

8. Згинання і розгинання рук лежачи в упорі ззаду: хлопчики - 6-3-2 раз; дівчатка - 3-2-1 раз.

9. Уміти пройти правильно і швидко 80м.
10. Уміти провести 1-2 рухливі гри в класі.
11. Метання малого м'яча на результат.
12. Кидок м'яча в корзину після ведіння з близької відста​ні збоку від щита: хлопчики-з 5 кидків - 3-2-1 попадання; дівчатка - з 7 кидків - 3-2-1 попадання.
13. Проходження дистанції на лижах або санчатах з палками: дівчатка- 800км., хлопчики - 1,5км.
14. Плавання вільним способом 25м.
16. Прийняти участь в 2-3 класних або шкільних змаганнях.

7 КЛАС 
(70 год., 2 год. на тиждень)

ТЕОРЕТИЧНІ ВІДОМОСТІ
Загартування повітрям і сонцем. Правила прийому повітряних і сонячних ванн. Прийоми самоконтролю; спостереження за загаль​ним самопочуттям, сном, апетитом, працездатністю та стомлюваністю. Контроль за вагою, життєвою місткістю легень, частотою дихання, пульсом.
Характеристика основних груп вправ: статичних, силових,махо​вих. Гігієнічні вимоги до одягу в різні пори року під час занять на уроках фізкультури.
ЗАВДАННЯ
1. Продовжувати проводити загальнорозвиваючі вправи з метою зміцнення м'язових груп, формування і удосконалення природних ру​хових навичок і вмінь та формування правильної постави. Навчити підбирати вправи для ранкової гігієнічної гімнастики.

2. Удосконалювати та розвивати здібності і навички у вико​нанні вправ з предметами, виховуючи координованість і раціональ​ність рухів, гнучкість, силу, витривалість та загальну рухливість.

3. Продовжувати вчити та виковувати знайомі вправи на гім​настичній стінці і лаві для тренування певних груп м'язів і суг​лобів.

4. Удосконалювати навички в лазінні по канату та подоланню перешкод.

5. Удосконалювати навички в рівновазі в різних положеннях тулуба та під час ходьби.

6. Продовжувати вчити виконувати вправи з вихідних положень у висах та упорах.
7. Продовжувати виховувати та удосконалювати навички пра​вильної та швидкої ходьби, вчити бігу та спортивній ходьбі.

8. Удосконалювати навички, в метанні на дальність і в ціль.

9. Продовжувати вчити та приймати участь в рухливих іграх, які сприяють засвоєнню пройденного матеріалу та підготовці до спортивних ігор.
10. Вчити застосовувати вивчені прийоми та техніку гри в баскетбол, ручний м'яч, та бадмінтон, в навчальних іграх з додержанням основних правил.
11. Продовжувати вчити та удосконалювати ходьбу на лижах, катання на  санчатах.
12. Продовжувати вчити плаванню.
РОЗДІЛ І. ОСНОВНА ГІМНАСТИКА. 
ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧИ ВПРАВИ.
ВПРАВИ БЕЗ ПРЕДМЕТІВ

1. Зміна напрямку руху поворотами наліво, направо і кругом (індивідуально).
2. Крок вправо та вліво з одночасними лицевими коловими рухами рук.

3. Нахили тулуба вперед, кола руками вгору, назад; оплесок у долоні в узгодженні з крокуванням.

4. Випад вправо (вліво), руки в сторони.
5. Випад вперед, руки максимально назад.
6. Махи ногою вперед, назад, в сторону.

7. Лежачи на спині, руки на грудях - згинання  верхньої частини тулуба вперед, руки вперед.
8. З упору лежачи - поперемінне піднімання ніг.
9. Присіди в упор, присівши на одній нозі, друга в сторону (назад).
10. Комплекси вправ з пройденого матеріалу для ранкової гігієнічної гімнастики.
11. Акробатичні вправи: Стойка на руках махом однії та поштовхом другої ноги (з допомогою). Стойка на голові та руках із зігнутими ногами з упору присівши поштовхом обома нога​ми (хлопчики).
12. Групові вправи;  вправи показових виступів без предметів та з предметами, піраміди, вільні вправи з елементами акробатики та інші.
ВПРАВИ З ПРЕДМЕТАМИ
а) Вправи з набивним м’ячем (вага 2-3кг.).

1. Піднімання м’яча прямими руками вгору з положення стоячи з одноразовим опусканням на коліна.

2. Переходи з положення стоячи в положення стояча на колінах, трімаючи м’яч ззаду.

3. Переходи з положення стоячи (м’яч у напівзігнутих руках) у положення сидячи, лежачи на спині, на животі та знову поступово у вихідне положення, не торкаючись м’ячем підлоги.
4. Повороти тулуба та нахили в положенні стоячи, стоячи на
колінах, сидячи, м’яч у зігнутих та   прямих руках перед грудьми, на плечі, на голові, за головою, за спиною.
5. Кидки та ловіння м'яча з оплеском у долоні під м’ячем.
6. Кидки м’яча та ловіння в стойці на одному коліні.

7. Кидки м’яча один одному та ловіння вивченими способами.

8. Кидки м’яча   вгору та ловіння після повороту на 360°.

б) Вправи з гімнастичною палкою
1. Пружинячі нахили вперед у положенні ноги нарізно, палка біля ліктьових згинів, притиснута до спини.
2. Нахили вперед, палка горизонтально вперед.
3. Перемах зігнутими ногами вперед і назад у положенні лежачи на спині, палка горизонтально вперед, вниз.
4. Переступання через палку (вихідне положення: палка горизонтально внизу).
5. Вправа з палкою, узгоджуючи їх з рухами рух, тулуба і ніг,
вивченими раніше.
в) Вправи з гантелями (вага 1кг.)
1. Згинання і випрямлення рук в різних напрямках та з різних положень, стоячи, сидячи, лежачи.
2. Пружинячі нахили вперед до підлоги.
3. Із вихідного положення руки з гантелями до плечей - на​
хил назад з розведенням рук в сторони.
4. Випад вправо (вліво) руки з гантелями в сторони.

5. Лежачи на спині, руки в сторони з гантелями, згинаючись, нахил вперед, руки вперед і повернення у вихідне положення ле​жачи.

6. З гантелями в упорі лежачи, згинання та розгинання рук.
7. Супінація і пропація в променево-зап’ясному суглобі.
ВПРАВИ НА ГІМНАСТИЧНІЙ СТІНЦІ.
1. Спираючись ногою об рейку на рівні коліна - пружинячі присіди в положення випад вперед.
2. В упорі лежачи на підлозі, спираючись ногами на 2-3 рейку від підлоги- вгинання та розгинання рук (хлопчики).

3. У висі спиною до стінки - вгинання та піднімання ніг почергово та одночасно.

4. У висі обличчям (спиною) до стінки - "маятник".

5. У висі присівши на 3-4 рейці, розгинання правої (лівої) ноги, ліву (праву ) назад.
6. Лежачи на спині, зачепившись носками ніг за 2 рейку -вгинання та розгинання тулуба.
7. Вис обличчям до гімнастичної стінки - відведення прямих ніг назад (разом і нарізно).
8. Сидячи на підлозі обличчям до гімщаотнчної стінки, руки до плечей, ноги зачеплені за 2 рейку - лягти і сісти.
9. Із стойки на першій рейці лицем до стінки, взявшись за рейку на висоті плечей - зігнути одну ногу і поставити її на рейку на висоті тазу, другу - опустити вниз, стараючись торк​нутися підлоги.
10. Стоячи обличчям до стінки на першій рейці, хват за рейку на рівні грудей - поступовим перехватом рейок вниз,сісти на підлогу.
11. Стоячи обличчям до стінки на перший рейці, хват за рей​ку на висоті грудей швидко відпускаючи руки, оплеск в долоні (перед собою і над головою, і за слиною) і знову хват за рейку.
ВПРАВИ НА ГІМНАСТИЧНІЙ ЛАВІ
1. Повороти тулуба вправо, вліво, сидячи верхи на лаві, руки за голову, до плечей, вгору.
2. Піднімання та опускання ніг в упорі, сидячи  вздовж.
3. Нахили вперед і назад сидячи верхи, руки на плечах то​го, хто сидить попереду.
4. В упорі лежачи,ноги на лаві, згинання та розгинання рук.

5. Сидячи на лаві (партнер тримав ноги) - нахили назад і вперед з різних вихідних положень рухами рук.

6. Сидячи верхи на лаві, повороти тулуба з різними положен​нями і рухами рук.
7. Переходи з положення сидячи на лаві руки на ближньому краю лави в положення сидячи на підлозі зігнувши ноги, спиною до лави та знову у вихідне положення.
8. В упорі присівши на лаві, повільно нахиляючись уперед, переставити руки на підлогу і, переступаючи рухами, перейти в упор лежачи на лаві, а потім знову у вихідне положення.
ЛАЗІННЯ І ПОДОЛАННЯ ПЕРЕШКОД
1. Лазіння по канату на швидкість довільним способом (хлопчики).
2. Лазіння по похилій драбині за допомогою рук і ніг та на одних руках.
3. Подолання перешкод висотою до 1-2 м.

4. Перелізання черев паркан висотою на рівні голови, способом завісом ноги.

РІВ Н О В АГ А
1. Пересування в упорі сидячи поперек та верхи на колоді.
2. ходьба по похилій лаві (нахил до 12°).

3. Поворот в стоиці на одній нозі (180° і 270°).
4. В упорі лежачи боком (опора однією рукою), рухи вільною
рукою і ногою.
5. Пересування вперед, назад, боком по дошці гімнастичної лави, колоді з додатковими рухані рук, ніг і тулуба (висота 80см.).
6. Пересування по дошці гімнастичної лави з киданням м’яча партнеру з наступним ловінням.

7. Ходьба по гімнастичній лаві з підніманням з підлоги була​ви, м'яча.

8. Ходьба вдвох, втрьох із зчепленням рук.

9. Ходьба з розходженням вдвох під час зустрічі (один сідає, другий переступає).
10. Пересування одночасно на ногах і руках вперед, назад. 
ВИСИ І УПОРИ
1. Повторення мішаних та простих висів попередніх кляасів.
2. Пересування у висі почерговим перехватом рук.
3. Підтягування у висі (хлопчики); у змішаному висі (дівчат​ка).
4. У висі розмахування вигинами.

5. Вис із зігнутими руками згрупувавшись.

6. Вис завісом двома ногами, з відпусканням однієї руки, обох рук.

7. Повторення мішаних та простих упорів попередніх класів.
8. Підйом переворотом в упор махом однією та поштовхом дру​гої ноги.

9. Розмахування в упорі. Згинання і розгинання рук з роз​махуванням в упорі (хлопчики).

10. Підйом з упору на передпліччях в упор на кистях, махом назад і махом вперед (хлопчики).

РОЗДІЛ ІІ. ЛЕГКА АТЛЕТИКА.

ХОДЬБА І БІГ
1. Удосконалення ходьби (узгоджений рух рук і ніг).
2. Ходьба в рівному темпі, на носках, з високим підніманням стегна, випадами, з рівними рухами рук.
3. Ходьба з подоланням перешкод.
4. Техніка спортивної ходьби.
5. Ходьба наввипередки 100 м.

6. Чергування бігу і ходьби на відстані до 100 м.

7. Біг з високого старту 40 м. на швидкість.

МЕТАННЯ
1. Метання малого та обважненого (100-150 г) м'яча, способом "з-за спини черев плече" з місця, з кроку, з трьох кроків.

2. Метання в ціль з різних відстаней.

3. Метання малого м'яча по коридору шириною 10 м.
РОЗДІЛ ІІІ. ІГРИ
РУХЛИВІ ІГРИ
Ігри з елементами загальнорозвиваючих вправ: "Перетягування через лінію"; "Виштовхни з кола"; "Тягни на булави".
Ігри з метанням м'яча на дальність та в щит: "Перестрілка", "Колова гилка".
Смуга перешкод з включенням рівноваги, лазіння, метання в ціль і на дальність.
Ігри на воді: "У погоні за м'ячем", "Рибалка". Естафети.
Ігри в зимовий час: на лижах і санчатахі хокей.
Інші ігри: городки, настільний теніс, футбол за спрощеними пра​вилами.
БАСКЕТБОЛ
1. Переміщення з зупинками та поворотами за раптовими зну​ковими сигналами.
2. Передача м'яча стоячи на місці: обома руками від грудей, обома руками від голови, обома руками внизу, однією рукою внизу та від плеча.

3. Ловіння та передача м'яча при зустрічному русі і колоні, в колі, зі зміною місць.
4. Кидки м'яча в корзину з середньої відстані з місця; після ведення та зупинки.

5. Передача м'яча після повороту на місці.

6. Передача м'яча в парах з просуванням вперед.

7. Ведення м'яча зі зміною напрямку (без обведення і з обведенням перешкод).

8. Штрафний кидок двома руками : від грудей, внизу.

9. Виривання та вибивання м'яча.

10. Захист у типовій зоні: вхід у зону, тримання гравця.
11. Навчальна гра з додержанням основних правил (допускаються відхилення від правил, які не впливають на техніку виконання прийомів; правило про три секунди, збільшення або зменшення кількості гравців у команді, зміна розмірів площадки і т.п.).
РУЧНИЙ М'ЯЧ

1. Передача м'яча вперед, вправо, вліво на місці та в русі.
2. Пересування на майданчику зі зміною швидкості.
3. Передача м'яча однією рукою збоку, вверху, двома руками знизу і ловівня двома руками.
4. Кидок м'яча у ворота.
5. Затримування воротарем м'яча.
6. Індивідуальні дії гравців у захисті та нападі і вибір місця для отримання м'яча.

7. Тримання гравця "противника" в ближній зоні.

8. Навчальна гра. 
БАДМІНТОН

1. Знайомство із спрощеними правилами.
2. Подача.
2. . Передача вверху, справа, зліва, знизу.
4. Гра за спрощеними правилами (на волейбольному майданчику, команда 6 чоловік).
РОЗДІЛ ІV. ЛИЖНА ПІДГОТОВКА
КАТАННЯ НА  САНЧАТАХ.
1. Проходження дистанції на швидкість 300-400м. (хлопчики).
2. Проходження дистанції на швидкість 200-3ОО м. (дівчатка).
3. Пересування по слабо - та середньопересіченій місцевості з середньою швидкістю:
хлопчики - 2-3 км., дівчатка - 1,5-2 км.
4. Катання на санчатах.

РОЗДІЛ V. ПЛАВАННЯ
1. Дихання при плаванні способами "кроль" і "брас".

2. Плавання з дошкою, плавання рівномірне та з прискоренням у кінці дистанції до 50 м.

3. Стартовий стрибок. Повороти з наступним поштовхом та ковзанням.
4. Плавання на швидкість 25 м.
ПРИМІРНІ КОНТРОЛЬНІ ВИМОГИ
1. Уміти з слів учителя самостійно виконати декілька віль​них вправ та вправ з предметами.

2. Знати принципи складання комплексів ранкової гігієніч​ної гімнастики (зарядка).

3. Лазіння в висі по похилій драбині на одних руках підтя​гуванням (хлопчики), розкачуванням в сторони (дівчатка) на 4-6 рейках.
4. Пересування по дошці гімнастичної лави з ударом м'яча об лаву і ловінням або підкиданням його.

5. На перекладині:

Із вису стоячи, махом однією та поштовхом другої ноги підйом переворотом в упор.
Із вису мах назад махом вперед зігнути руки, махом   назад розігнути руки.
6. Уміти пройти віддаль 100 м. в швидкому темпі.
7. Метаная на дальність малого м'яча: хлопчики- 80 м. - 24 м. - 20 м.; дівчатка - 22 м.-18 м.-14 м.
8. Баскетбол. Штрафні кидки із вивішеної відстані: хлопчики - з 7 кидків – 3 -2-1 попадання; дівчатка - з 8 кидків - 3-2-1 попадання.
9. Ручний м'яч. Виконати кидок по воротах з відстані 10 м.: хдопчики-з 8 кидків - 6-5-4 попадання; дівчатка-з 9 кидків - 6-5-4 попадання.
10. Бадмінтон. Уміти виконати подачу. 

11. Лижі. Проходження дистанції без урахування часу:  хлоп​чики – 2 км., дівчатка - 1 км.

Одночасний однокроковий, одночасний двокроковій хід (удос​коналення).
12. Плавання вільним способом   без урахування часу. 
13. Прийняти участь в 2-3 класних змаганнях.
8 КЛАС
 (70 год., 2 год. на тиждень)
ТЕОРЕТИЧНІ ВІДОМОСТІ

Вплив фізичних вправ на фізичний розвиток і здоров'я шко​лярів. Вплив основних видів фізичних вправ на ріст і розвиток організму, на нервову, серцево-судинну, дихальну та м'язову системи, кістково-м'язовий апарат, обмін речовин. Вплив фізич​них вправ на розвиток та підвищення функціонального стану ос​лаблених м'язів; придбання компенсаторних рухів, розвиток швид​кості,  спритності, витривалості.   Поняття про порушення опорно-рухового апарату (сколіози, кіфози, лордози, кіфосколіози  і контрактури та інші деформації). Значення систематичного трену​вання послаблених груп м'язів для правильної постави, ходи, носіння ортопедичних виробів.
ЗАВДАННЯ

1. Вчити самостійно виконувати на уроці вправи розминки та спеціальні індивідуальні вправи.

2. Продовжувати укріплення м'язових груп, які сприяють збережению правильної постави, корекцію недоліків постави, вико​ристовуючи вправи з предметами, вправи на гімнастичній стінці та лаві.

3. Удосконалювати навички в лазінні по канату на одних ру​ках (хлопчики), з допомогою рук і ніг (дівчатка).

4. Удосконалювати навички з рівноваги при виконанні вправ з рівноваги на гімнастичних приладах: лаві, колоді.

5. Продовжувати вчити виконувати нескладні вправи в висах, упорах та вчити прийомам страхування і допомоги.

6. Удосконалювати правильну ходьбу в швидкому темпі та вчи​ти спортивній ходьбі і бігу.

7. Удосконалювати знання та навички в техніці метання, вчити метанню гранати.
8. Продовжувати вчити рухливим іграм та удосконалювати тех​ніку, прийоми та тактичні дії в спортивних іграх: баскетбол, бадмінтон.

9. Удосконалювати уміння користуватися на лижах одночасни​ми і поперемінними ходами на дистанції.
10. Удосконалювати техніку плавання засвоєними способами.
РОЗДІЛ І. ОСНОВНА ГІМНАСТИКА
ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧИ ВПРАВИ

ВПРАВИ БЕЗ ПРЕДМЕТІВ.

1. Переходи з основної стойки в стойку на колінах, руки на пояс, за голову.
2. Переходи з стойки на колінах у сід з боку (праворуч, ліво​руч) та знову у в.п.
3. В упорі, стоячи на колінах, одну ногу підняти назад різноманітну  руку - вгору.

4. З упору, стоячи на колінах, піднімаючи ліву ногу назад і ліву руку вгору, повернутися наліво.

5. Повороти на 90° в упорі присівши на одній, друга в сторо​ну, вперед.

6. Перехід в упор лежачи нахилом вперед з почерговим пере​ставленням рук.

7. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, руки ширше плечей.

8. Почергові піднімання рук вгору в упорі стоячи на колі​нах, в упорі лежачи, в упорі лежачи на стегнах.

9. У положенні лежачи на спині, піднімання прямих ніг з доторканням до підлоги за головою.

10. Раніш вивчені вправи без предметів у різних сполученнях із змінною темпу і ритму їх виконання.
11. З'єднання пройдених рухів у вільні вправи за 8 тактів.
12. Вправи пройденого матеріалу, підібрані за певними комп​лексами для ранкової гігієнічної гімнастики (завдання).
ВПРАВИ З ПРЕДМЕТАМИ
а) Вправи з гімнастичною палкою, гантелями (вага 1 кг.).

1. Раніше вивчені вправи в рівних сполученнях із зміною темпу і ритму їх виконання.
2. Вправи для тренування певних груп м'язів і суглобів.
б) Вправи з набивними м’ячами (2-3 кг.).
1. В положенні сидячи, піднімання м'яча вгору ступнями ніг і опускання на підлогу.

2. Кидки м'яча вгору ступнями та ловіння руками.
3. Основна стойка, м'яч на підлозі біля ступнів - нахилом вперед, не згинаючи ніг, взяти м'яч обома руками і повільно піднімати його вгору над головою, повільно згинаючись, покласти м'яч на підлогу до ступнів.
4. Кидання і ловіння набивних м'ячів на місці; в русі.

5. Перекидання набивних м'ячів на місці раніше вивченими способами, з зміною темпу і відстані.

6. Кинути м'яч вгору обома руками і зловити.

7. Кинути м'яч вгору обома руками і зловити його за спиною.

8. Сидячи кинути м'яч вгору , встати, сісти і зловити його.

9. Кинути м'яч з-за голови вгору і зловити.

10. Кинути м'яч від грудей вгору і зловити.
11. Кинути м'яч від плеча вгору однією рукою і зловити обо​ма.
12. Стойка ноги нарізно, тулуб повернути вліво (вправо), м'яч на витягнутих руках перед грудьми - кинути м'яч вгору - назад через голову і, повернувши тулуб в протилежну сторону, злови​ти його.

13. Кинути м'яч вгору та зловити після повороту на І80°-360°.

14. Поштовхи м'яча обома руками від грудей.

15. Штовхнути м'яч однією рукою від плеча.
ВПРАВИ НА ГІМНАСТИЧНІЙ СТІНЦІ
1. Стоячи обличчям до стінки на одній нозі, друга на рей​ці (якнайвище) - нахили вперед.
2. Стоячи спиною до стінки на відстані кроку, руки хватом на рівні потилиці - перехід у сід, почергово перехвачуючи рука​ми рейку, і таким самим способом вернутись у в.п.

3. Стоячи спиною до стінки на одній нозі, друга зігнута на 4 рейці, хватом на рівні плечей - нахили (прогинаючись ) назад.

4. Стоячи боком на 5-6 рейці, хватом на рівні пояса -присі​ди на одній нозі, друга вниз.
5. У висі, хватом за верхню рейку - згинання і розгинання рук (хлопчики).
6. Лежачи на спині головою до стінки, хват руками за другу рейку: а) вгинання та розгинання ніг; б) піднімання та опускан​ня ніг.

7. Лежачи на животі, ступні ніг під першою рейкою - нахили назад зі зміною положення рук ( в сторони, вгору, до плечей, на пояс).

8. У висі хватом за верхню рейку - "кут" (хлопчики); "кут" зігнутими ногами (дівчатка).

ВПРАВИ НА ГІМНАСТИЧНІЙ ЛАВІ
1. Переходи з упору присівши обличчям до лави, руки на ла​ві, в упор лежачи.

2. Із вихідного положення: упор стоячи зігнувшись, ноги на​різно, лава між ногами - пересування вперед, почергово перестав​ляючи руки та відштовхуючись ногами від підлоги.
3. В упорі лежачи на лаві - згинання та розгинання рук.

4. Сидячи спиною до лави, руки в упорі позаду на лаві - згинання та розгинання рук.

ЛАЗІННЯ ТА ПОДОЛАННЯ ПЕРЕШКОД

1. Лазіння по канату любим способом (хлопчики на одних руках).
2. Лазіння по гохилій драбині за допомогою рук і ніг та на одних руках.
3. Лазіння на двох канатах (жердинах) різними способами (ру​ки на одному канаті, ноги на другому і іншими способами).
4. Подолання перешкод висотою до 1,5 м.
5. Удосконалення в перелізанні через паркан висотою на ви​тягнуту руку.
6. Складання смуг перешкод і проведення змагань.

РІВНОВАГА
1. Ходьба по гімнастичній лаві, колоді, виконуючи вправи по​передніх класів.

2. Стоячи на гімнастичній лаві, опуститися на коліна і вста​ти без опори руками.

3. З основної стойки на колоді (висота 60-80 см.) перехід в сід на стегні і в сід верхи з допомогою рук і знову вернутись в основну стойку.

4. Те саме без допомоги рук.

ВИСИ І УПОРИ
 Хлопчики: Перехід з вису присівши у вис зігнувшись; кут у висі і підтягування у висі; розмахування у висі; із вису стоячи поштовхом обох ніг (махом однією, поштовхом другої) підйом пере​воротом в упорі переміщення в упорі; короткочасний кут в упорі; розмахування в упорі на передпліччях, підйом махом уперед в сід на дві жердини ноги нарізно; зіскоки (на здорову ногу): махом назад з розмахування у висі, махом назад в упорі (на перекла​дині), махом уперед з розмахування  в упорі (бруси).
Дівчатка: у висі піднімання прямих ніг до положення кута; із вису стоячи хватом за верхню жердину поштовхом перемах зігнув​шись ноги у вис лежачи на нижній жердині; з вису на верхній жер​дині перемах однією у вис лежачи верхи на нижній жердині ; рохмахування вигинами. Зіскоки (на здорову ногу): махом ніг назад з вису, з сіду на стегні.
РОЗДІЛ ІІ. ЛЕГКА АТЛЕТИКА.

ХОДЬБА І БІГ
1. Техніка спортивної ходьби.
2. Ходьба 100 м. з визначенням часу (без милиць і з милицями).
3. Ходьба в чергуванні з бігом до 200 м.
4. Біг 40 м. на швидкість.
5. Ходьба з подоланням горизонтальних перешкод.
МЕТАННЯ
1. Метання гранати (250-500г.), малого та обважненого (100-150 г.)   м'яча на дальність з місця, з кроків і по коридору 10 м.

2. Набивного м'яча і інших предметів двома, однією рукою з місце, з кроком і зі скачка. Вага - 4 кг. (хлопчи​ки), 3 кг. (дівчатка).

РОЗДІЛ ІІІ. ІГРИ
РУХЛИВІ ІГРИ
Ігри з елементами загальнорозвиваючих вправ: "Перетягуван​ня через лінію" (канат).
Ігри типу: "Хто сильніший", "Хто швидше".
Ігри - естафети. Футбол, хокей (за спрощеними правилами); городки, настільний теніс.
Ігри на воді, естафети, ігри на лижах, санчатах.
БАСКЕТБОЛ
1. Поєднання прийомів. Ловіннн м'яча в русі - поворот - ведіння-передача; ловіння м'яча в русі - ведіння   зі зміною напрям​ку (обводкою) - кидок м'яча в корзину однією рукою з близької відстані.
2. Взаємодія гравців.

3. Передача м'яча в парах після ведений (з зміною місця). Те саме в кидком в корзину. Передача м'яча в трійках. Те саме з кидком в корзину.
4. Ведіння м'яча ві зміною швидкості.  
5. Кидок м'яча в корзину з місця з середньої відстані.

6. Дії двох нападаючих проти одного захисника.

7. Навчальна гра із збереженням правил.

БАДМІНТОН

1. Подача волана.

2. Передачі зверху, знизу, збоку після переміщення назад, вперед, направо, наліво.

3. Навчальна гра в парах. Навчальна гра з завданням: направлення удару (на вільне місце, певному гравцеві, протилежній команді), сила удару.

4. Гра за спрощеними правилами ( на волейбольному майданчику).
РОЗДІЛ ІV. ЛИЖНА ПІДГОТОВКА
КАТАННЯ НА  САНЧАТАХ

1. Проходження дистанції на швидкість 100-150 м (хлопчики),
80-100 м (дівчатка) вибраним ходом: поперемінним двокроковим ходом, одночасним двокроковим ходом, одночасним безкроковим ходом.

2. Проходження дистанції з прискоренням в 100-200 м.: 8 км – хлопчйки, 2 км - дівчатка.
3. Катання на санчатах з палками; на ковзанах .
РОЗДІЛ V. ПЛАВАННЯ

1. Плавання з дошкою в руках до 100 м.

2. Узгодження рухів рук і ніг.
3. Техніка дихання в узгодженні з рухами рук, стоячи нахи​лившись.
4. Плавання із затримкою дихання та з поступовим включен​ням одного циклу дихання (вдих, видих).
5. Плавання без порушення дихання до 25 м.

6. Плавання вибраним способом без урахування часу: хлопчи​ки - до 250 м., дівчатка - до 200 м.

7. Плавання з урахуванням часу до 50 м. - хлопчики та до 25 - дівчатка.

ПРИМІРНІ КОНТРОЛЬНІ ВИМОГИ 
ТА НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ
1. Уміти самостійно на уроці виконати вправи – розминки.
2. Лазіння по канату довільно: хлопчики -4м.-8м.-2м., дівчатка-8м.-2 м.- 1 м.
3. Із сіду на стегні (колода висотою 60 см.) за допомогою рук встати на колоду в основну стойку.
4. Підтягування у висі 6-4-2 рази (хлопчики).
5. Розмахування в упорі на предпліччях - махом вперед, сід ноги нарізно (хлопчики).

6. Розмахування вигинами у висі на верхній жердині - пере​мах зігнувши ноги у вис лежачи на нижній жердині (дівчатка).

7. Згинання і розгинання рук в упорі. 
8. Метання гранати: хлопчики (500 г.) – 24 м.-20 м.-16 м.; дівчатка (250 г.) – 18 м.-15 м.-12 м. або метання малого м'яча: хлопчики - 32 м - 26 м - 22 м;
дівчатка - 24 м - 20 м - 16 м.
9. Баскетбол. Кидки м'яча з середньої відстані: хлопчики (4 м. ) - з 1О кидків – 4-3-2 попадання; дівчатка (3 м.) - з 10 кидків – З-2-1 попадання.
10. Передача та ловіння м'яча. З положения стоячи обличчям до стінки на відстані 2,5 -2 м., кидок м'яча у накреслене на стійці коло (60 см. ) на рівні грудей учня - за 30 секунд вико​нати:
хлопчики - 15 - 12 - 9 передач; дівчатка - 14 -11 - 8 передач. (м'яч, який не попав у коло або упав, не зараховується).
11. Бадмінтон. Уміти виконати передачі: зверху, знизу, збоку.
12. Лижна підготовка. Уміти пройти дистанцію 80 - І00 м. вибраним ходом (поперемінним або одночасним).

13. Плавання на результат 50 м. (хлопчики), 25 м. (дівчатка).

14. Прийняти участь в 2-3 класних або шкільних змаганнях та спортивному виступі.
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ТЕОРЕТИЧНІ ВІДОМОСТІ

Рекомендації до складання комплексів вправ типу розминки, ранкової гігієнічної гімнастики, фізкультхвилинок. Відомості про спортивне тренування, поняття про загальну та спеціальну фізичну підготовку. Значення правильного використання фізичних вправ для гармонійного фізичного розвитку. Особливості занять фізичними вправами залежно від віку та статі.
ЗАВДАННЯ

1. Повторити основний матеріал попередніх років навчання, який дає правильні рухові уявлення, зв'язані з основними положен​нями голови, рук, ніг і тулуба, враховуючи при цьому напрямок, час, напруження і розслаблення.

2. Навчити самостійно складати та проводити комплекси впрвв типу ранкової гігієнічної гімнастики, фізкультхвилинок, вправ для розминки.

3. Сприяти розвитку рухових якостей, сили, гнучкості, сприт​ності, витривалості, використовуючи вправи з опором, з предмета​ми та вправи на гімнастичній стінці.
4. Удосконалювати виконання, вправ в лазінні по канату (юна​ки).

5. Удосконалювати прості і мішані виси та упори.
6. Продовжувати розвивати та закріплювати уміння та навички, що дозволяють свідомо керувати рівновагою свого тіла.
7. Удосконалювати ходьбу на швидкість та біг на 40 м.

8. Удосконалювати уміння в метанні. 

9. Удосконалювати навички гри в бадмінтон, ручний м’яч та інші ігри.
10. Закріплювати навички пройдених ходів на лижах.

11. Удосконалювати техніку плавання.

РОЗДІЛ І. ОСНОВНА ГІМНАСТИКА
ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧІ ВПРАВИ.

ВПРАВИ БЕЗ ПРЕДМЕТІВ

1. Колові рухи вперед і назад прямими руками в стойці но​ги нарізно, руки в сторони.
2. Нахили вперед, в сторони і назад.
3. Нахили назад з прогинанням в грудній частині, руки на пояс, за голову, назад.
4. Повороти тулуба праворуч і ліворуч у стойці ноги нарівзно, нахил уперед, руки в сторони.
5. Повороти тулуба праворуч, ліворуч, доторкання рукою до п'ятки в стойці на колінах на ширині ступні, руки в сторони.
6. Переходи з упору, сидячи боком в упор лежачи боком.
7. Нахил назад (прогинаючись), доторкання руками до п'яток.

8. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, ноги нарівзно.
9. Перекид уперед з рівноваги на одній нозі, друга назад.
10. З упору присівши на одній нозі, друга в сторону (впе​ред), поворот на 90°.

11. 3 упору лежачи повороти тулуба кругом до упору сидячи та до упору лежачи ззаду.
12. Довільні вправи з раніше вивчених рухів на 8-16 тактів.
13. Складання комплексів вправ типу розминки, ранкової гі​гієнічної гімнастики, фізкультхвилинок.
ВПРАВИ З ОПОРОМ
1. Піднімання та опускання рук в сторони та вперед.

2. Зведення рук вперед та розведення. 

З.Піднімання ноги (ніг) в сторони, вперед та опускання.

4. Відведення ноги (ніг) в сторони та приведення. 
5. Нахили та випрямлення тулуба.
6. Згинання та розгинання руки (рук).
7. Нахили голови вперед і назад, праворуч і ліворуч.
8. Повороти голови та тулуба.

9. Згинання та випрямлення ноги (ніг).

10. Пружинячі нахили праворуч і ліворуч, стоячи ноги наріз​но, обличчям до партнера на відотані кроку, руки на плечі один одному.
11. У положенні стоячи обличчям до партнера на відстані кроку, взявшись за руки, повільне присідання на одній нозі.
12. Виривання естафетних паличок, набивного м'яча, перетягування гімнастичної палки, канату.
ВПРАВИ З ПРЕДМЕТАМИ
1. Використання раніше пройдених вправ з гімнастичними пал​ками, набивними м'ячами, гантелями, ускладнюючи ці вправи.
2. Найпростіші вправи з обручем, короткою скакалко (індивідуально).
ВПРАВИ НА ГІМНАСТИЧНІЙ СТІНЦІ (ХЛОПЧИКИ)
1. Стоячи на першій рейці, хватом за рейку зверху, пружи​нячі нахили вперед з одночасним перехватом рук по одній рейці донизу.
2. У висі спиною до стійки "кут", розведення та зведення ніг.
3. Стоячи обличчям до стінки на колінах, лазіння з почерговим перехватом рук (без допомоги ніг).
4. У висі спиною до стінки хватом за верхню рейку колові обертання ніг та тулуба.
5. Лежачи на спині і тримаючись за нижню рейку витягнути​ми за головою руками, підняти випростані ноги вертикально і опускати їх на підлогу то праворуч, то ліворуч.
ВПРАВИ НА ГІМНАСТИЧНІЙ СТІНЦІ (ДІВЧАТКА)
1. Стоячи спиною до стінки, хватом за рейку на рівні голови, прогинання в грудній частині з використанням рук.

2. Стоячи спиною до стінки на одній нозі, друга зігнута назад на 4 рейці, хватом на рівні плечей (на ширину прогину) - нахили назад (прогинаючись), випрямляючи руки і ногу.

3. Лежачи на спині і тримаючись головою і руками за нижню рейку, підняти випрямлені ноги вертикально і опускати їх на підло​гу ліворуч, праворуч.

4. Стоячи обличчям до стінки  на відстані півтора кроку хват руками на рівні пояса, згинання та розгинання рук.

5. Стоячи обличчям до стінки на відстані одного кроку присі​дання.

6. Стоячи обличчям до стінки на відстані одного кроку – упор руками на рейку на рівні пояса, відводячи одну ногу назад, при​сісти на другій якнайнижче, випрямитися, з'єднати ноги.

ЛАЗІННЯ   (ХЛОПЧИКИ)
1. Лазіння по канату (жердині) на одних руках.
2. Лазіння по двох канатах (жердині) різними способами.

3. Лазіння по горизонтальному канату.

4. Лазіння на одних руках по похилій драбині.

РІВНОВАГА
1. Ходьба по гімнастичній лаві, колоді, виконуючи вправи попередніх класів.
2. Стоячи на гімнастичній лаві, опуститися на коліна і встати без опори руками.

3. З основної стойки на колоді (висота 60-80 м.) перехід в сід на стегні; сід верхи з допомогою рук і знову вернутись в основну стойку.
4. Те саме без допомоги рук.

ВИСИ І УПОРИ (ХЛОПЧИКИ)
1. Мах з розмахування вигинами і підтягуванням.
2. З вису стоячи підйом переворотом силою і повільне опус​кання у вис стоячи.
3. Підтягування у висі.
4. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (ноги на гім​настичній лаві).
5. Стойка на голові з опорою руками.

6. Розмахування в упорі на передпліччях, підйом махом назад-махом вперед, сід, ноги нарізно.

7. Підйом силою (на кільцях).
ВИСИ І УПОРИ (ДІВЧАТКА)
1. Розмахування вигинами.
2. У висі піднімання зігнутих та прямих ніг до положення кута.
3. Із упору на низькій перекладині (жердині) рівновага ле​жачи (на животі) тримаючись.
4. Із вису стоячи хват ва верхню жердину, перемах у вис лежачи на нижній жердині.
5. Із вису на верхній жердині перемах однією у вис лежачи верхи на нижній жердині.
6. Із вису стоячи спиною, вис завісом двома; лівою; правою.

7. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи.

8. Присідання на одній нозі, друга вперед, тримаючись од​нією рукою.

РОЗДІЛ ІІ. ЛЕГКА АТЛЕТИКА
ХОДЬБА І БІГ
1. Спортивна ходьба 100 м. (індивідуально).
2. Ходьба на швидкість 100 м. з визначенням часу (без милиць та з милицями).
3. Біг 40 м. на швидкість (індивідуально).
МЕТАННЯ
1. Метання малого м'яча (100-200г.) на дальність.

РОЗДІЛ ІІІ. ІГРИ
БАДМІНТОН

1. Гра в парах, трійках.
2. Гра за спрощеними правилами на волейбольному майданчику.

3. Гра за правилами.

4. Суддівські навички.

РУЧНИЙ М'ЯЧ

1. Пересування приставними кроками праворуч, ліворуч, уперед і назад.
2. Пересування спиною вперед зі зміною напрямку, з зупинка​ми за сигналом.
3. Передача м'яча однією рукою вверху, збоку і знизу на місці, в русі, після трьох кроків.
4. Ловіння обома руками в русі.
5. Ведіння м'яча зі зміною напрямку, висоти відскоку і швидкості.

6. Кидок м'яча по воротах однією рукою поштовхом зверху, знизу, збоку, з місця та з розбігу.

7. Техніка гри воротаря.
8. Організація нападу.
9. Навчальна гра за спрощеними правилами. 
10. Суддівські навички.

ІНШІ ІГРИ

Городки, настільний теніс, футбол, ручний м'яч, баскетбол, хокей ( за спрощеними правилами).
РОЗДІЛ ІV. ЛИЖНА ПІДГОТОВКА.
 ТА САНЧАТА
1. Використати матеріал попередніх класів.

2. Прогулянка на лижах.
3. Катання на ковзанах та санчатах з лижними палками.

РОЗДІЛ V. ПЛАВАННЯ

Повторення правил плавання: техніка рухів ногами; техніка рухів руками; рухи голово; узгодженість рухів ніг і рук. Плавання без урахування часу та з урахуванням часу.
ПРИМІРНІ КОНТРОЛЬНІ ВИМОГИ 
ХЛОПЧИКИ
1. Скласти і виконати довільні вправи на 8 тактів.

2. Лазіння по канату на одних руках: 4м. - 3 м. - 2 м.

3. Перекладина. Із вису стоячи підйом переворотом і повіль​не опускання у вис присівши.

4. Підтягування у висі: 7-5-3 рази.

5. Ходьба на швидкість 100 м.
6. Кидки м'яча на точність по воротах з дистанції 7 м.: з 10 кидків - 6-4-2 попадання.

7. Уміти подавати та передавати волан, граючи парами в бад​мінтон.
8. Проходження дистанції 3 км. на лижах без урахування часу.
9. Плавання 100 м. без урахування та з урахуванням часу.
10. Участь у фізікультурних змаганнях на першість класу та школи.
ДІВЧАТКА

1. Скласти і виконати довільні вправи на 8 тактів.
2. З вису на верхній жердині перемах у вис лежачи верхи на нижній жердині.
3. Із вису стоячи спиною, вис завісом правою (лівоїю) ногою.

4. Ходьба на швидкість 100 м.

5. Метання  малого м'яча - 26м.-22 м.-І8м.

6. Уміти подавати та передавати волан, граючи в парах.

7. Проходження дистанції на лижах 2 км. без урахування часу.

8. Плавання 50 м. без урахування часу та з урахуванням часу.

9. Участь у фізкультурних змаганнях на першість класу та школи.
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ТЕОРЕТИЧНІ ВІДОМОСТІ

Основні методи спортивного тренування; організація і методи​ка самостійних занять фізичними вправами. Знайомство в суддівст​вом змагань, які проводяться в школі.
ЗАВДАННЯ

1. Навчити самостійно складати й виконувати комплекс вправ типу спеціальної розминки, сприяти виробленню навичок регулярних (самостійних) занять гімнастичними вправами в побуті.
2. Сприяти розвитку силових якостей, використовуючи вправи з опором та вправи на гімнастичній стінці (юнаки).
3. Оволодіти вправами без предметів, з предметами та впра​вами на гімнастичній стінці для розвитку сили, гнучкості, сприт​ності (дівчата).
4. Закріплювати навички в лазінні по канату або жердині на одних руках (юнаки).

5. Продовжувати виконувати вправи з вихідних положень у ви​сі та упорі і закріпити найпростіші виси і упори.

6. Удосконалювати ходьбу на швидкість та біг на 60 м.

7. Удосконалювати навички в метанні малого м'яча.
8. Удосконалювати навички гри в бадмінтон, ручний м'яч та в інші ігри.
9. Удосконалювати ходьбу на лижах.

10. Закріпити теоретичні відомості з плавання. Удосконалю​вати техніку плавання.
НАВЧАЛЬНИЙ МАТЕРІАЛ ДЛЯ ЮНАКІВ
РОЗДІЛ І. ОСНОВНА ГІМНАСТИКА
ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧИ ВПРАВИ

ВПРАВИ БЕЗ ПРЕДМЕТІВ

1. Перехід з основної стойки в упор лежачи падінням уперед і після повороту на 90°і на 180°.
2. Пересування вправо (вліво) на руках і ногах в упорі лежа​чи.

3. Повільне присідання, руки вгору і лицеві кола руками.
4. Пружинячі нахили вперед до лівої (правої) ноги.

5. Пересування уперед в упорі на руках з підтримкою ніг парт​нером; згинання і розгинання рук.
'

6. Перекид вперед з положення рівноваги на одній нозі, друга назад.

7. Стойка на голові в підтримкою рук.
8. Стойка на руках махом однією та поштовхом другої (з до​помогою).

9. Складання комплексів вправ типу спеціальної розминки і самостійне проведення їх з групою товаришів.

ВПРАВИ З ОПОРОМ

1. У положенні стоячи або сидячи в потилицю один за одним, ноги нарізно, руки вгорі з'еднані - розведення та введення рук з опором партнера.
2. Перетягування обома руками (однією) партнера: сидячи на підлозі обличчям один до одного, взявшись руками і упираючись ступенями.

3. Виведення партнера з рівноваги поштовхами долоней від себе (те саме в сторону).

4. Зіштовхування один одного з місця, стоячи в положенні ви​паду, руки позаду, упираючись плечима; стоячи спиною один до од​ного, руки на поясі; опираючись   спиною; в упорі лежачи, упираю​чись плечима.

5. Боротьба, стоячи на одному коліні; боротьба за захват ру​ки, ноги, тулуба, шії.
6. Перетягування.

7. Виривання.

8. Вправи з еспандером (за спеціальним комплексом).

9. Вправи в гантелями, набивними м'ячами, палками (матеріал попередніх класів).

ВПРАВИ НА ГІМНАСТИЧНІЙ СТІНЦІ

1. Парні вправи:
а)
у висі, відтягуючись, перейти в упор з допомогою товарища,
який допомагав, тримаючи руками за ступні.
б)
перший лежить головою до стінки; другий   - став ступнями
йому на кисті, руки вгору хватом за рейху. Перший - вижимав друго​го, другий - допомагав першому, підтягуючись руками.
2. З положення лежачи на спині - зачепитись ногами за рейку -піднімання тулуба  до положення сіду з різними вихідними положен​нями рук; те саме з набивними м'ячами чи гантелями   в руках.
ЛАЗІННЯ
1. Лазіння по канату (жердині) на одних руках на швидкість.
2. Лазіння на одних руках по похилій драбині.
ВИСИ І УПОРИ
1. Підтягування у висі.

2. Розмахування у висі.

3. Пересування в упорі на руках.
4. Вгинання та розгинання рук в упорі лежачи, ноги на пред​меті висотою до 1 м.

5. Розмахування в упорі.

6. Згинання та розгинання рук силою в упорі.

7. З вису підйом силою і повільне опускання вперед у вис.
8. Стойка на руках махом однієї та поштовхом другої ноги.
РОЗДІЛ ІІ. ЛЕГКА АТЛЕТИКА
ХОДЬБА І БІГ
1. Спортивна ходьба 100 м. на швидкість (індивідуально).
 2. Ходьба 100 м. на швидкість з визначенням часу (без милиць і з милицями).
3. Біг 60 м. на швидкість (індивідуально).
4. Ходьба -прогулянка по середньо пересіченій місцевості.
МЕТАННЯ

1. Метання малого м'яча (100-200 г.) на дальність з різних вихідних положень.
РОЗДІЛ ІІІ. ІГРИ

БАДМІНТОН

1. Гра команди на волейбольному майданчику (4 ва 4; 6 на 6 гравців).
2. Гра за правилами.
РУЧНИЙ М'ЯЧ

1. Пересування зі зміною напрямку і швидкості.

2. Ловіння м'яча обома руками в стрибку.

3. Ловіння м'яча однією рукою.

4. Заслони. Перехват м'яча.

5. Кидки м'яча в падінні і стрибку.

6. Вільний штрафний кидок.

7. Поєднання прийомів: передача, ловіння, ведення і кидок м'яча.

8. Гра воротаря.

9. Навчальна гра.

ІНШІ ІГРИ

Городки, настільний теніс, футбол, хокей (за спрощеними правилами).

РОЗДІЛ ІV. ЛИЖНА ПІДГОТОВКА

 ТА САНЧАТА
1. Проходження дистанції на лижах до 3 км. з застосуван​ням вивченого ходу.

2. Прогулянки на лижах.

3. Катання на  санчатах з відштовхуванням лижни​ми палками, милицями.

РОЗДІЛ V. ПЛАВАННЯ

1. Повторення теоретичних відомостей та практичні вправи з плавання.

2. Плавання з урахуванням часу на 100 м.

НАВЧАЛЬНИЙ МАТЕРІАЛ ДЛЯ ДІВЧАТ
РОЗДІЛ І. ОСНОВНА ГІМНАСТИКА

ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧИ ВПРАВИ

ВПРАВИ БЕЗ ПРЕДМЕТІВ

1. Хвилеподібні рухи однією і обома руками.
2. Згинання і розгинання ніг (не відокремлюючи носки від підлоги) в положенні лежачи на спині на підлозі, руки в сторони.
3. 3 упору стоячи на колінах, прогинання спини, почергово переставляючи руки вперед, доторкнутися грудьми до підлоги, а по​тім вигинання спини, переставляючи руки знову у вихідне положен​ня.
4. Підніманая тулуба з відведенням правої (лівої) руки вго​ру в упорі лежачи на лівому (правому) боці, ліва (права) нога зігнута.

5. Довільне піднімання і опускання тулуба в положенні на спині руки вниз, за голову, вгору.

6. З упору лежачи поворот кругом, ззаду в упор лежачи.
7. Рівновага на одній нозі ("ластівка").
8. Складання комплексів вправ типу спеціальної розминкн і самостійне проведення їх з групою учнів.

9. Найпростішівправи з обручем і стрічкою.
ВПРАВИ НА ГІМНАСТИЧНІЙ СТІНЦІ

1. Лежачи на спині ногами до стінки, зачепитися носками ніг за четверту рейку, сісти, захватити руками рейку і знову лягти у вихідне положення.
2. Стоячи на відстані кроку від стінки, упор на рейку на рівні поясу, нахил ногою назад якнайвище.
3. Стоячи на відстані півтора кроку від стінки, нахил упе​ред з махом однією ногою назад.
4. Стоячи боком на відстані півтора кроку від стінки, упор однією рукою на рейку на рівні поясу і нахиляючи тулуб до стінки, махом підняти ногу в сторону; опустити ногу; випростатися.
5. Стоячи спиною на відстані півтора кроку, рівновага на одній нозі з опорою другою на рейку, руки вгору, в сторони.

ВИСИ І УПОРИ
1. З упору верхи на нижній жердині опускання назад у вис завісом
2. З вису завісом на нижній жердині хватом за верхню вис завісом на нижній жердині (почерговим і одночасним перехватом).

3. Із вису завісон опускання у вис стоячи ззаду зігнувшись.

4. У висі піднімання прямих ніг до положення кута.

5. Із опору на нижній жердині рівновага лежачи, почергово відпускаючи руки вгору, в сторони.

6. Згинання та розгинання рук в упорі, лежачи на гімнастичній лаві, з почерговим підніманням та опусканням однієї ноги.
РОЗДІЛ ІІ. ЛЕГКА АТЛЕТИКА

ХОДЬБА І БІГ
1. Спортивна ходьба на швидкість 100м. (індивідуально). 

2. Ходьба на швидкість 100 м. з визначенням часу (без милиць і з милицями).
3. Біг 60 м. на швидкість (індивідуально).
4. Ходьба – прогулянка по середньо пересіченій місцевості.
МЕТАННЯ

1. Метання малого м'яча (100-200 г.) на дальність з різних вихідних положень.
РОЗДІЛ ІІІ. ІГРИ

БАДМІНТОН

1. Гра командами на волейбольному майданчику (4 на 4; 6 на 6 гравців).
ІНШІ ІГРИ

1. Городки, настільний теніс.
2. Баскетбол, ручний м'яч (за спрощеними правилами).
РОЗДІЛ ІV. ЛИЖНА ПІДГОТОВКА

 ТА САНЧАТА
1. Проходження дистанції на лижах до 2 км. з застосуванням знайомого ходу.
2. Прогулянки на лижах.

3. Катання на  санчатах.

РОЗДІЛ V. ПЛАВАННЯ

1. Повторення теоретичних відомостей та практичні вправи з плавання.
2. Плавання з урахуванням часу на 100 м.
ПРИМІРНІ КОНТРОЛЬНІ ВИМОГИ 
ЮНАКИ
1. Уміти скласти комплекс вправ типу розминки і самостійно провести його з групою товаришів.
2. Лазіння по канату на одних руках: 5м. – 4м. - 8м.
3. Підтягування у висі: 8-6-3 рази.
4. Ходьба на швидкість 100м. Біг на швидкість 40м.
5. Бадмінтон. Гра в парах без падіння волана на землю до 1 хвилини: з 6 подач - 4-3-2 попадання.
6. Кидки м'яча на точність по воротах з дистанції 9 м.: з 8 кидків—5-4-3 попадання.

7. Проходження дистанції на лижах 8 км. без урахування часу.
8. Плавання з урахуванням часу на 100 м.

9. Участь у фізкультурних змаганнях на першість класу та школи.
ДІВЧАТА
1. Скласти і виконати довільні вправи на 8 тактів.

2. Із упору на нижній жердині рівновага лежачи, руки в сторони.
3. Із вису завісом опускання у вис стоячи ззаду зігнувшись.

4. Ходьба на швидкість 100 м.

5. Метання малого м'яча: 28м. - 24 м.- І8м.

6. Виконання верхньої прямої подачі: з 7 подач - 8-2-1 попадання.
7. Гра в парах без падіння волана на землю до 80 сек.

8. Проходження дистанції на лижах 2 км. без урахування часу.

9. Плавання з урахуванням часу на 100 м.

10. Участь у фізкультурних змаганнях на першість класу та школи.

Примітка: в разі неможливості (відсутності снігу) замість лижної підготовки проводити спортивну ходьбу.
