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МЕТАННЯ М’ЯЧА В ШКІЛЬНІЙ ПРОГРАМІ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ
1 – 4 класи загальноосвітніх навчальних закладів
1 клас

Школа метань:

Учень, учениця виконує вправи з малим м’ячем (тенісним або гумовим):
· тримання м’яча, підкидання м’яча правою і лівою рукою;

· ловіння м’яча однією та двома руками після відскоку від стіни, підлоги;

· метання м’яча правою і лівою рукою із-за голови, стоячи на місці;

· метання м’яча у вертикальну ціль з відстані 8–10 м;

Орієнтовні навчальні нормативи та вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних  досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	Метання малого м’яча з-за голови у ціль (1 х 1 м) з відстані 6 м із 5 спроб (попадань)
	
	
	
	

	дівчатка
	жодного попадання
	1
	2
	3

	хлопчики
	1
	2
	3
	4


2 клас

Школа метань:

Учень, учениця виконує вправи з малим м’ячем (тенісним або гумовим):
· метання малого м’яча у щит (1 х 1 м) із від-стані 8–10 м на висоті 2–3 м;

· метання малого м’яча у горизонтальну ціль шириною 2 м з відстані 6–8 м;

· метання малого м’яча з-за голови на дальність;

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних  досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	Метання малого м’яча з-за голови у ціль (1 х 1 м) з відстані 8 м із 5 спроб (попадань)
	
	
	
	

	дівчатка
	жодного попадання
	1
	2
	3

	хлопчики
	1
	2
	3
	4


3 клас

Школа метань:

Учень, учениця виконує вправи з малим м’ячем (тенісним або гумовим):

· підкидання м’яча під час ходьби почерго-во лівою і правою рукою;

· із положення стоячи спиною до стіни, кидки м’яча у стіну, повертаючись праворуч (ліворуч), з наступним його ловінням;

· перекидання м’яча правою рукою в ліву через плече за спиною;

· метання м’яча «із-за спини через плече», стоячи на одному, двох колінах;

· метання м’яча «із-за спини через плече» на дальність із місця, у вертикальну ціль (мішень 1 х 1 м) на висоті 3 м з відстані 8-10 м;
· метання м’яча у горизонтальну ціль (ширина 1,5 м) з відстані 10-12 м.
Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних  досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	Метання малого м’яча «з-за голови через плече» в горизонтальну ціль (ширина 1,5 м); кількість попадань з відстані 8 м із 6 спроб – хлопчики, із 7 спроб - дівчатка
	1
	2
	3
	4


4 клас

Школа метань:

Учень, учениця виконує вправи з малим м’ячем (тенісним або гумовим):

· підкидання і ловіння м’яча після поворотів, присідань, оплесків тощо;

· метання м’яча «із-за спини через плече» на дальність із місця;

· метання м’яча у вертикальну ціль (мішень 1х1 м) на висоті 3 м з відстані 3–4 м на дальність відскоку;

· метання м’яча з різних вихідних положень;
Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги
	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних  досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	Метання малого м’яча «із-за голови через плече» на дальність, м:
	
	
	норма:
	результат, вищий за норму

	дівчатка
	до 12
	12
	15
	

	хлопчики
	до 15
	15
	20
	


Метання м'яча в програмі для 5-11 класів.

1 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні  вправи для метань.


	в и к о н у є  спеціальні вправи для метань;

	Метання

	Метання малого м’яча на дальність з місця, метання в горизонтальну та вертикальну ціль.
	в и к о н у є  метання малого м’яча на дальність з місця та в горизонтальну та вертикальну ціль.


2 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні вправи для метань, вправи з набивними м’ячами.
	в и к о н у є  спеціальні вправи для метань, вправи з набивними м’ячами;

	Метання

	Метання малого м’яча на дальність з трьох кроків, метання в горизонтальну та вертикальну ціль, кидання набивного м’яча (0,5–

1 кг) з різних положень.
	в и к о н у є  метання малого м’яча на дальність з трьох кроків, та метання в горизонтальну та вертикальну ціль, кидання набивного м’яча з різних положень.


3 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні вправи для метань, вправи з набивними м’ячами.


	в и к о н у є  спеціальні вправи для метань, вправи з набивними м’ячами;

	Метання

	Метання малого м’яча на дальність з розбігу.
	в и к о н у є  метання малого м’яча на дальність з розбігу.




4 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

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

	Метання

	Метання малого м’яча на дальність з розбігу, метання м’ячів різного діаметра на дальність.
	в и к о н у є  метання малого м’яча на дальність з розбігу та м’ячів різного діаметра.


5 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

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

	Метання

	Метання малого м’яча на дальність з розбігу, кидання набивних м’ячів з різних вихідних положень (стоячи, сидячи і т.д.).
	в и к о н у є  метання малого м’яча на дальність з розбігу та кидання набивних м’ячів з різних вихідних положень.


6 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні вправи для метань.
	в и к о н у є  спеціальні вправи для метань, вправи з набивними м’ячами;

	Метання

	Метання малого м’яча на дальність з розбігу.
	в и к о н у є  метання малого м’яча на дальність з розбігу.


7 рік вивчення
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні вправи для метань
	в и к о н у є  спеціальні вправи для метань

	Метання

	Метання малого м’яча на дальність з розбігу.
	в и к о н у є  метання малого м’яча на дальність з розбігу.


Орієнтовні навчальні нормативи
	Рік вивчен-ня
	Навчальні нормативи


	Рівні компетентності

	
	
	низький
	серед-ній
	достат-ній
	високий

	1-й
	Метання малого м’яча на дальність (м)
	хлопці
	до 15
	15
	22
	28

	
	
	дівчата
	до 10
	10
	13
	16

	2-й
	Метання малого м’яча на дальність (м)
	хлопці
	до 17
	17
	24
	30

	
	
	дівчата
	до 12
	12
	15
	18

	3-й
	Метання малого м’яча на дальність (м)
	хлопці
	до 20
	20
	26
	34

	
	
	дівчата
	до 14
	14
	16
	20

	4-й
	Метання малого м’яча на дальність (м)
	хлопці
	до 23
	23
	30
	36

	
	
	дівчата
	до 15
	15
	18
	22

	5-й
	Метання малого м’яча на дальність (м)
	хлопці
	до 26
	26
	32
	40

	
	
	дівчата
	до 16
	16
	19
	24

	6-й
	Метання малого м’яча на дальність (м)
	юнаки
	до 35
	35
	45
	50

	
	
	дівчата
	до 16
	16
	20
	25

	7-й
	Метання малого м’яча на дальність (м)
	юнаки
	до 40
	40
	50
	55

	
	
	дівчата
	до 17
	17
	21
	25


