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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА
1 – 4 класи

загальноосвітніх навчальних закладів

1 КЛАС
ШКОЛА ПЕРЕСУВАНЬ:

Учень, учениця виконує:
 - біг: з високим підніманням стегна, із закиданням гомілок, із зміною напрямку; із різних вихідних положень; «човниковий» біг 4 х 9 м; біг з високого старту до 30 м; 
Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних  досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	“Човниковий біг” 
4х9 м (с)
	дівч.– 15,4

хл. -  14,8
	дівч.– 14,7

хл. -  14,2
	Безпечний рівень:

дівч.– 14.1

хл. -  13.6
	Результат, вищий за безпечний рівень


Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів
Учень, учениця застосовує вправи для розвитку:

- швидкості: повторний біг  3-4 х 10 м; біг в упорному положенні; прискорення з різних вихідних положень; біг на місці з максимальною частотою кроків;

- координації: подолання природних перешкод; “човниковий” біг 4 х 9 м, 3 х 10 м;  

2 КЛАС
ШКОЛА ПЕРЕСУВАНЬ

Учень, учениця виконує: 

- біг: із зміною напрямку, спиною уперед; із зупинками стрибком та у кроці за зоровим і слуховим сигналами; пересування приставними кроками правим, лівим боком; “повторний” біг 3 х 10 м; різновиди “човникового” бігу 4 х 9 м; біг 30 м з високого старту; 
Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних  досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	“Човниковий біг” 4х9 м (с)
хлопці

дівчата
	14.5
14.9
	14,0
14.5
	Безпечний рівень:

13.5
14.0
	Результат, вищий за безпечний рівень


Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів
Учень застосовує вправи для розвитку:

- швидкості: прискорення з різних вихідних положень, повторний біг 3 х 10 м, біг із прискореннями за сигналом; 

3 КЛАС

ШКОЛА ПЕРЕСУВАНЬ:
Учень, учениця виконує: 
- біг “протиходом”, “змійкою”, по діагоналі; біг із різних вихідних положень (сидячи, лежачи, з високого старту), «човниковий» біг 4 х 9м, біг із зміною швидкості та напрямку за звуковим сигналом; біг 30 м;

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних  досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	“Човниковий біг” 
4х9 м (с)
хлопці

дівчата
	14,0
14,5
	13,2
13,8
	Безпечний рівень:

12,6
13,2
	Результат, вищий за безпечний рівень


Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів
Учень, учениця  застосовує вправи для розвитку:

- швидкості – біг за м’ячем, обручем, що котиться; прискорення до 10 м; біг в з високим підніманням стегна  в положенні упору;

4 КЛАС

ШКОЛА ПЕРЕСУВАНЬ
Учень, учениця виконує: 
- біг   із різних вихідних положень (сидячи спиною до напрямку бігу, лежачи на спині тощо); біг із зміною швидкості та напрямку за зоровим сигналом; біг 30 м з низького старту; біг по прямій; фінішування; біг зі зміною лідера;

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних  досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	“Човниковий біг” 4х9 м (с)

дівчата

хлопці
	14,0

13,5
	13,5

13,0
	норма:

13,0

12,5
	Результат, вищий за норму

	Біг 30 м (с):

дівчата

хлопці
	більше 7,3

більше 7,0
	7,3

7,0
	норма:

дівчата – 6,8

хлопці – 6,3
	Результат, вищий за норму


Державні вимоги до рівня загальнофізичної підготовки учнів
Учень, учениця застосовує вправи для розвитку:

- швидкості – біг з високим підніманням стегна через предмети (кубики, набивні м’ячі тощо); біг з різних вихідних положень на дистанцію 10-15 м; прискорення до 15 м; біг з гори у максимальному темпі; прискорення за сигналом; 
- координації –  “човниковий” біг (різні варіанти); 
Вправи для визначення  динаміки змін показників розвитку 

фізичних якостей   учнів 4-х класів

	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних  досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	Безпечний рівень

	Швидкість: 
біг на 30 м, сек.
	Результат, нижчий за результат моніторингу на початку року
	Результат, що відповідає показникам  моніторингу на початку року
	Результат, що перевищує показники моніторингу на початку року
	хлопці – 
6.0 – 7.1

дівчата – 
6,5 – 7.3 

	Спритність: «човниковий» біг 
4 х 9 м, сек. 
	Результат, нижчий за результат моніторингу на початку року
	Результат, що відповідає показникам  моніторингу на початку року
	Результат, що перевищує показники моніторингу на початку року
	дівчата –
12,4 - 13,0
хлопці –

12,1 – 12,5




НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–11 класи
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Варіативний модуль

ЛЕГКА  АТЛЕТИКА

Рекомендовано Міністерством освіти і науки України

(лист МОН України № 1/11-6353 від 30.07.2009 р.)

(лист від 31.08.10 № 1/11-8297)

БІГ НА КОРОТКІ ДИСТАНЦІЇ
1 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні бігові вправи.
	в и к о н у є  спеціальні бігові вправи;

	Біг

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

Прискорення 10–30 м, повторний біг 4
[image: image1.wmf]´

30, 2
[image: image2.wmf]´

60 м.
	в и к о н у є  старт, стартовий розбіг, біг 30 м, 60 м; прискорення 10–30 м, повторний біг 4
[image: image3.wmf]´

30, 2
[image: image4.wmf]´

60 м;


2 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні бігові вправи.
	в и к о н у є  спеціальні бігові вправи.

	Біг

	Біг 30 м, біг 60 м, біг по дистанції, фінішування. 
	в и к о н у є  біг 30 м, 60 м; з а с т о с о в у є  види фінішування;


3 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні бігові вправи.

	в и к о н у є  спеціальні бігові вправи.

	Біг

	Біг 30 м, біг 60 м. 


	в и к о н у є  біг 30 м, 60 м;


4 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні бігові вправи.
	в и к о н у є  спеціальні бігові вправи;

	Біг

	Біг 30 м, біг 60 м, біг 100–300 м.

Повторний біг 2
[image: image5.wmf]´

200 м. 
	в и к о н у є  біг 30 м, 60 м, 

100–300 м, повторний біг  2
[image: image6.wmf]´

200 м;


5 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні бігові вправи.
	в и к о н у є  спеціальні бігові вправи;

	Біг

	Біг 30 м, біг 60 м, 200–600 м. 
	в и к о н у є  біг 30 м, 60 м, 200–600 м;


6 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Загальна фізична підготовка

	вправи для розвитку швидкості: повторний біг на відрізках 30–100 м; прискорення до 30 м з різних вихідних положень; біг зі зміною швидкості й напрямку за сигналом; естафети, рухливі ігри;

 «човниковий» біг 4×9 м; біг 300–400 м з інтервалом по 1-2-3 рази;  

вправи для розвитку швидкісно-силових якостей: біг з максимальною швидкістю після підстрибування, після бігу на місці, після різкої зміни напрямку бігу.
	в и к о н у є   біг,  вправи для розвитку швидкості  та швидкісно-силових якостей.



	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні бігові вправи
	в и к о н у є  спеціальні бігові вправи;

	Біг

	Біг 30 м, біг 100 м., серії бігу 3х30 м, 2х100 м, 2х200 м. 
	в и к о н у є  біг 30 м, біг 100 м., серії бігу 3х30 м, 2х100 м, 2х200 м.


7 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Загальна фізична підготовка

	біг; вправи для розвитку швидкості: повторний біг на відрізках 30–100 м; прискорення до 40 м з різних вихідних положень; біг зі зміною швидкості й напрямку за сигналом; «дріботливий біг» із максимальною можливою кількості кроків за  одиницю часу; естафети,  «човниковий» біг 4×9 м біг 300–400 м з інтервалом по 1-2-3 рази; ; 
вправи для розвитку швидкісно-силових якостей: біг з максимальною швидкістю після підстрибування, після бігу на місці, після різкої зміни напрямку бігу.
	в и к о н у є   біг, вправи для розвитку швидкості.

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні бігові вправи
	в и к о н у є  спеціальні бігові вправи

	Біг

	Біг 30 м,  біг 100 м,  біг 100–300 м, серії бігу по віражу. Повторний біг 2х100м, 2
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200 м. 
	в и к о н у є  біг 30 м, 100 м, 100–300 м, біг по віражу,  повторний біг 2х100м, 2
[image: image8.wmf]´

200 м.


