5 КЛАС
		Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретико-методичні знання

	Загальна характеристика здорового способу життя. 
Правила гігієни та санітарії під час занять фізичною культурою. 
Види порушень постави та їх профілактика. 
Фізичне виховання в Стародавній Греції. 
Поняття фізичного розвитку та фізичної підготовленості. 
Основи самоконтролю під час занять фізичними вправами. 
Правила безпеки на уроках і під час позакласних фізкультурних занять. 
	Учень, учениця:
наводить приклади особливостей фізичного виховання в Стародавній Греції; 
пояснює правила гігієни та санітарії під час занять фізичною культурою; 
характеризує здоровий спосіб життя, види порушень постави, поняття фізичного розвитку та фізичної підготовленості;
дотримується правил гігієни та санітарії, техніки безпеки на уроках і під час позакласних фізкультурних занять; 
володіє методами самоконтролю за дотриманням правильного положення тіла; основними прийомами самоконтролю за об'єктивними показниками (ЧСС) під час занять фізичними вправами

	Загальна фізична підготовка

	Стройові прийоми; шикування та перешикування; ходьба; біг; стрибки; загальнорозвивальні вправи (вправи на місці та в русі, без предмета, з предметами - м'ячами, гімнастичними палицями, скакалками, у парах); вправи для формування постави та запобігання плоскостопості;
вправи для розвитку швидкості: повторний біг на відрізках 10-30 м; прискорення до 10 м із різних вихідних положень; біг зі зміною швидкості і напрямку за сигналом; 
вправи для розвитку спритності: різновиди стрибків із завданнями; стрибки з поворотом на 90-180°; метання малого м'яча в ціль; акробатичні вправи; подолання смуги перешкод, «човниковий» біг 4×9 м; рухливі ігри.
	виконує організовувальні вправи, ходьбу, біг, стрибки, загальнорозвивальні вправи, вправи для формування постави та запобігання плоскостопості, танцювальні вправи, вправи для розвитку швидкості та спритності.














































ЛЕГКА АТЛЕТИКА

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретичні відомості

	Історія розвитку легкої атлетики. Легкоатлетичні види. Правила техніки безпеки на уроках легкої атлетики. 
	Учень, учениця:
характеризує історію розвитку легкої атлетики;
називає види легкої атлетики; правила техніки безпеки; 
дотримується правил техніки безпеки під час занять легкою атлетикою;

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні бігові вправи, стрибкові вправи, спеціальні вправи для метань.
	виконує спеціальні бігові вправи, стрибкові вправи, спеціальні вправи для метань; 

	Біг

	Старт та стартовий розбіг. Біг 30 м, біг 60 м. Прискорення 10–30 м, повторний біг 4×30, 2×60 м. Рівномірний біг до 1000 м (без урахування часу).
	виконує старт, стартовий розбіг, біг 30 м, 60 м, рівномірний біг до 1000 м; прискорення 10–30 м, повторний біг 4×30, 2×60 м;

	Стрибки

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

	Метання

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








БАСКЕТБОЛ
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретичні відомості

	Історія розвитку баскетболу. Основні правила гри. Поняття про техніку гри. Гігієна тіла, одягу, спортивної форми, режиму дня. Правила безпеки під час занять баскетболом.
	Учень, учениця:
характеризує основні етапиісторії розвитку баскетболу; 
пояснює принципи гігієни та санітарії баскетболіста; 
визначає основні елементи техніки і правила гри; 
дотримується правил безпеки під час занять баскетболом;

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні фізичні вправи та рухливі ігри.
	виконує прискорення на 5, 10, 15 м з різних стартових положень за зоровим і звуковим сигналами, «човниковий» біг 4×5 м; 
володіє серійними стрибками з діставанням високо підвішених предметів;

	Техніко-тактична підготовка

	Стійки, способи пересувань, зупинки, повороти на місці, ведення м'яча, подвійний крок, передачі, кидки м'яча. 
	виконує стійки баскетболіста та різноманітні пересування в нападі й захисті; зупинки стрибком та двома кроками; повороти на місці; подвійний крок,кидки м'яча однією рукою від плеча, двома руками від грудей з місця та в русі; 
володіє ловінням і передачами м'яча двома руками від грудей, однією рукою від плеча на місці та в русі; веденням м'яча на місці, у русі, з обведенням предметів; 
застосовує технічні прийоми нападу і захисту у взаємодіях з партнерами під час гри.













ГІМНАСТИКА
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретичні відомості

	Історія роз витку гімнастики. Фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі дня школяра, правила їх виконання.
Правила техніки безпеки.
	Учень, учениця:називає фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі дня школяра й дотримується правил їх виконання; характеризує історію розвитку гімнастики; дотримується правил техніки безпеки під час занять гімнастичними вправами

	Спеціальна фізична підготовка

	Стройові вправи і прийоми; вправи з предметами; підстрибування вгору з упору присівши; різновиди стрибків; танцювальні кроки.
	виконує стройові вправи і прийоми; загальнорозвивальні вправи: з гантелями, еспандерами; з предметами збільшеної ваги; у парах; підстрибування вгору з упору присівши; стрибки у присіді., пересуваючись у різні боки: танцювальні кроки

	Стрибки

	Зі скакалкою: опорний стрибок способом «ноги нарізно» через гімнастичного козла; з утриманням основної стійки (о.с.) після приземлення.
	виконує зі скакалкою 4x30' стрибків; опорний стрибок способом «ноги нарізно» (козел у ширину, висота 80-100 см)

	Рівновага

	Дівчата - ходьба по колоді з махом ніг, пробіжка, 2-3 стрибки на одній нозі, поворот на носках у напівприсіді, присід, упор стоячи на коліні, стійка впоперек, зіскок.
	виконує вправи у стані рівноваги: зв'язка елементів: застосовує страховку під час виконання гімнастичних оправ

	Акробатика

	Хлопці та дівчата - перекид уперед та назад; стійка на лопатках; міст; упор присівши; перекид назад; упор стоячи «ноги нарізно»; основна стійка.
	виконує акробатичні вправи: хлопці та дівчата - комбінацію елементів вправ

	Виси та упори

	Хлопці - вправи на перекладині (низькій), паралельних брусах; дівчата - підтягування у висі лежачи; згинання та розтинання рук в упорі лежачи: хлопці - від підлоги, дівчата - від гімнастичної лави.
	виконує хлопці - підтягування у висі на високій перекладині; згинання та розгинанні рук в упорі лежачи від підлоги; вправи на паралельних брусах: упор на брус з опорою ногами - сід «ноги нарізно» - сід на стегні - зіскок з поворотом на 90° і 180° з утриманням о.с.; дівчата - підтягування у висі лежачи (перекладина висотою 95 см); згинання та розгинання рук в упорі лежачи від гімнастичної лави.



ВОЛЕЙБОЛ

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретичні відомості

	Історія розвитку українського волейболу.
Загальна характеристика гри волейбол (розмітка ігрового майданчика, розміщення гравців, основні правила гри). Правила техніки безпеки на ігровому майданчику. Санітарно-гігієнічні вимоги до спортивного інвентарю. Особиста гігієна спортсмена.
	Учень, учениця:
характеризує історію розвитку українського волейболу; називає загальну характеристику гри волейбол, назви ліній, розміщення гравців та правила переходу на майданчику; правила техніки безпеки на ігровому майданчику, санітарно-гігієнічні вимоги до спортивного інвентарю та вимоги особистої гігієни; дотримується правил техніки безпеки та правил гри;

	Спеціальна фізична підготовка

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

	Техніко-тактична підготовка

	Стійка волейболіста. Розміщення та перехід гравців на ігровому майданчику, Пересування в стійці волейболіста приставними кроками (вправо, вліво, вперед, назад), вибір вихідного положення для виконання передач та прийому м'яча.
Передача м'яча двома руками зверху над собою на місці, від стіни, в парах, в колонах, в зустрічних колонах. Прийом м'яча знизу над собою, від стіни, з накидання партнера. Рухлива гра «Малюкбол».
	характеризує розміщення гравців на майданчику, правила переходу; 
виконує пересування в стійці волейболіста (вправо, вліво, вперед, назад), вибір вихідного положення для передач та прийому м'яча; передачі м'яча зверху над собою, від стіни, в парах, в колонах; прийом м'яча знизу над собою, від стіни, з накидання партнера.





ФУТБОЛ
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учні

	Теоретичні відомості

	Історія розвитку футболу.
Правила гри у футбол.
Техніка безпеки на уроках футболу. 
	Учень, учениця: характеризує історію розвитку футболу; дотримується правил гри у футбол, т/б під час уроків футболу; 

	Спеціальна фізична підготовка

	Рухливі ігри та естафети з м’ячем ("День і ніч", "Виклик", "Виклик номерів", "Ривок за м’ячем", "Виштовхни з кола", "Мисливці й качки" та інші); прискорення та ривки з м’ячем; стрибки з імітуванням удару головою; спортивні ігри гандбол, баскетбол за спрощеними правилами з елементами футболу. 
	Володіє технікою виконання вправ;
виконує вправи з елементами футболу для розвитку фізичних якостей; 

	Техніко-тактична підготовка

	Пересування: поєднання бігу зі стрибками, зупинками, поворотами; поєднання прийомів пересування з володінням м’ячем;
удари по м’ячу ногою: удар зовнішньою частиною підйому по нерухомому м’ячу; удари середньою та внутрішньою частинами підйому по м’ячу, що котиться; удари в русі; удари головою по м’ячу зменшеної ваги: удари по м’ячу середньою частиною лоба;
зупинки м’яча: зупинки м’яча підошвою та внутрішньою стороною стопи; ведення м’яча: ведення м’яча середньою, внутрішньою та зовнішньою частинами підйому;
відволікальні дії (фінти):  фінти в умовах виконання ігрових вправ;
відбирання м’яча: вдосконалення вивчених прийомів, атакуючи суперника спереду, збоку, ззаду;
вкидання м’яча: вкидання м’яча вивченими способами на дальність;
жонглювання м’ячем: жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою;
елементи гри воротаря: ловіння м’яча збоку; гра на виході; відбивання м’яча однією та двома руками; вибір правильної позиції у воротах під час виконання різних ударів; 
індивідуальні дії в нападі: маневрування на полі; "відкривання" для прийому м’яча, відволікання суперника;
групові дії в нападі: взаємодія двох і більше гравців; взаємодія з партнерами під час організації атаки;індивідуальні дії в захисті: вибір позиції стосовно суперника та протидія отриманню ним м’яча; "закривання";
групові дії в захисті: правильний вибір позиції. 
	Виконує пересування: поєднання прийомів техніки пересування з технікою володіння м’ячем; удари по м’ячу ногою: удар зовнішньою частиною підйому по нерухомому м’ячу; удари середньою та внутрішньою частинами підйому по м’ячу, що котиться; удари в русі; удари головою по м’ячу зменшеної ваги: удари по м’ячу середньою частиною лоба без стрибка та у стрибку;
зупинки м’яча: зупинки м’яча підошвою та внутрішньою стороною стопи в русі; зупинка внутрішньою стороною стопи м’яча, що летить; ведення м’яча: ведення м’яча середньою, внутрішньою та зовнішньою частинами підйому по прямій, по колу, "вісімкою", а також поміж стійок (фішок); ведення м’яча зі зміною напрямку і швидкості руху; вкидання м’яча: вкидання м’яча вивченими способами на дальність; жонглювання м’ячем: жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою;
володіє фінтами "відходом", "ударом", "зупинкою" в умовах виконання ігрових вправ;
застосовує відбирання м’яча, атакуючи суперника спереду, збоку, ззаду; маневрування на полі; "відкривання" для прийому м’яча, відволікання суперника; взаємодію двох і більше гравців; взаємодію з партнерами під час організації атаки; вибір позиції стосовно суперника та протидію отриманню ним м’яча; "закривання".


ТУРИЗМ
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учні

	Теоретичні відомості

	Загальні відомості про туризм та його види.
Види природних перешкод.
Правила техніки безпеки на уроках з елементами туризму. 
	Учень, учениця:
розкриває загальні відомості про туризм та його види;
розповідає про гігієну туриста, загальні гігієнічні вимоги;
називає види природних перешкод;
дотримується правил техніки безпеки під час занять на уроках з елементами туризму; 

	Спеціальна фізична підготовка

	Подолання горизонтальних і вертикальних перешкод; подолання смуги перешкод, вправи на лазіння і перелазіння. 
	Здійснює подолання горизонтальних і вертикальних перешкод у вигляді смуги перешкод, лабіринтів;
володіє технікою виконання вправ на лазіння і перелазіння; 

	Технічна підготовка

	Встановлення намету; в’язання туристських вузлів; технічні етапи. 
	Володіє технікою встановлення намету, технікою в’язання туристських вузлів "простий", "простий провідник";
здійснює технічне проходження туристських етапів: подолання умовних завалів (підлаз), подолання умовного болота по купинах.
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