 ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА
(для 5-10 класів шкіл сліпих)
5 КЛАС (88 год.)
	Кількість годин
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	
	Теоретико - методичні знання

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


	Учень:

наводить приклади ролі народних і рухливих ігор у керуванні емоціями; 

називає передумови виникнення фізичних вправ; 

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

характеризує: поняття про фізичний розвиток і фізичну підготовку; здоровий спосіб життя;

володіє найпростішими прийомами самоконтролю;

дотримується правил: загартування, гігієнічних вимог під час занять фізичними вправами, рухового режиму; безпеки на уроках фізичної культури. 
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	Гімнастика

Шикування та перешикування

1. Розрахунки у шерензі по три, по чотири і т.д.
2. Розрахунки на 6, 4, 2 на місці або 9, 6, 3 на місці.
3. Поворот кругом і півоберти наліво / направо. 
4. Шикування з одного кола у два кола.
5. Шикування під час руху в шеренгу, в колону по одному і в коло.
6. Ходьба проти ходом.
7. Ходьба по діагоналі.
8. Зміна місця положення (з сусідом справа/зліва).
	*

	
	Вправи загального розвитку

1. Згинання та розгинання рук одночасно, швидко, поволі, в різних напрямках і те саме, опираючись руками гімнастичний снаряд, на руки партнера.

2. Колові рухи однією і двома руками в боковій площині те саме у лицевій площині.

3. Асиметричні рухи руками.

4. Розслаблене струшування кистями рук у різних вихідних положеннях рук, те саме під час руху рук.

5. Повороти і нахили тулуба у положеннях стоячи, сидячи ноги нарізно, схрестивши ноги, у поєднанні з рухами рук, у всіх напрямках. Те саме у поєднанні з поворотами.

6. Колові рухи тулубом.

7. Лежачи на животі, прогинання тулуба.

8. Лежачі на спині, піднімання ніг у всіх напрямках, згинання і випрямлення ніг.

9. Упор лежачи на животі - прогинання тулуба, випрямляючи руки і дістаючи ступнями зігнутих ніг до потилиці.

10.  Махи ногою у всіх напрямках, тримаючись за гімнастич​ний снаряд.

11.  Напівприсідання і присідання на одній нозі, тримаючись за гімнастичний снаряд.

12.  Випад в сторону з різними вихідними положеннями рук і рухами рук.

13.  У положенні упору присівши виставити одну ногу в сторону.

14.  З положення лежачи на спині (ноги закріплені) сідати, лягати на підлогу.

15.  Сидячи і лежачи на підлозі на спині різні рухи прямих ніг, не торкаючись ними підлоги.

16.  Перехід з упору присівши в упор лежачи і в зворотному порядку з почерговим переставлянням рук.

17.  Комбінації вільних вправ на 8 тактів.

18.  Виконання вільних вправ (поєднання з 8-10 найпростіших рухів) під диктовку вчителя.
	*

	
	Вправи для формування правильної постави
Вправи в утримуванням вантажу на голові (вага 150-200 г)
1. Повороти на 360°.

2. Пересування по рейках гімнастичної стінки в сторону, вгору, вниз.

3. Ходьба різними способами по дошці, що лежить на підлозі, або на гімнастичній лаві.

4. Ходьба вгору і вниз по похилій лаві.

Вправи на рівновагу
5. Стоячи на одній нозі, зігнути другу і дістати лобом коліна; те саме, стоячи на носку однієї ноги.

6. Стоячи на одній нозі, другу - назад - горизонтальна рівновага («ластівка»).

7. Ходьба з підібраними під ступню пальцями.

8. Стійка на носках, п’ятки разом.

9. Поєднання вправ з утримуванням вантажу на голові з вправами на рівновагу.
Вправи для зміцнення м’язів стопи

10. Збирання пальцями ніг під стопу скакалки, що лежить на підлозі.

11. Пальцями ноги взяти ручку скакалки і, піднявши її, взяти рукою, те саме у зворотному порядку.

12. Пальцями ніг взяти булавку за шийку і, піднявши її, перехопити пальцями другої ноги, потім поставити на підлогу.
	*

	
	Акробатичні вправи
1. Групування в положенні сидячи.

2. Перекат назад з упору присівши.

3. Перекат в сторону з упору стоячи на колінах; те саме з упору присівши.

4. Перекид уперед.
	*

	
	Вправи з набивним м’ячем (вага І кг)
1. Передача м’яча один одному в шерензі і в колі вліво і вправо, в колоні - зліва, справа, над головою і між ногами.

2. Кидки обома руками стоячи ноги нарізно: від колін уперед - вгору; з-за голови уперед; через голову назад; між ніг назад – угору.

3. Перекочування м’яча по підлозі на відстані 10-12 м на швидкість.
4.   Кидки м’яча ногою вперед - догори.
	*

	
	Ритмічні вправи і танцювальні кроки

1. Ходьба - 2 кроки на рахунок тривалістю, що відповідає восьми нотам.

2. Виконання комбінацій з рівних кроків, відповідних тривалості цілих, половинних, четвертних і восьмих нот.

3. Виконання рухів на 1 і 4 рахунки, пауза на 2 і З рахунки.

4. Перемінний крок уперед.

5. Перемінний крок в сторону.
	*

	
	Ходьба
1. Ходьба з переміною ніг під час ходьби.

2. Ходьба з високим підніманням стегна.

3. Ходьба із зупинками і тривалими завданнями.

4. Ходьба на носках, не згинаючи колін.

5. Ходьба спиною вперед.

6. Ходьба на носках кроком польки.

7. Чергування ходьби і легких стрибків.

8. Ходьба з різними рухами рук і тулуба.

Вправи на орієнтування
9.  Ходьба на звукові сигнали і по пам’яті до 50 м.

10.  Ходьба в колоні по одному, тримаючись за руки, вико​нуючи на кожні 7 і 8 рахунки сплески долонями і знову беручись на руки.

11.  Ходьба в коридорчику до 50 м завдовжки, 1-1,5 м завширшки з паралельною постановкою стоп на носках, високим підніманням стегна, із завданням йти точно по прямій, не виходячи за межі доріжки.

12.  Ходьба за вчителем або поруч з ним по звуку його кроків у залі, по асфальту, по землі.

13.  Визначення відстані по звуку з наступною перевіркою (в межах 30‑50 м).

14.  Ходьба в розімкнутій колоні по одному по стежках і дорогах у лісі, в полі, із завданням йти точно за тим, хто йде попереду, весь час дотримуючись відстані 3-4 кроків.

15.  Раптові повороти на сигнал учителя під час занять на раніше вказаний напрямок.

16.  Повороти на 90° і 180° з різних положень, різними способами.

17.  Кидки м’ячів, мішечків з піском в обручі, що лежать на підлозі (з відстані від 3 до 8 м).

18.  Ходьба на рівні звукові сигнали.

Ходьба з тростиною
19.  Ходьба в залі у різних напрямках у заданому темпі (учитель дає рахунок), обминаючи мати і різні предмети, розкладені і розставлені в залі.

20.  Пройти з однієї сторони залу на іншу через "лабіринт".

21.  Ходьба по щитах, що лежать з перервами і під різними кутами.

22.  Ходьба по дорогах і стежках у лісі, в полі з подоланням нескладних перешкод (невисокі схили, спуски, невисокі яри, переходи по чагарниках).
	*

	
	Лазіння
1. Лазіння по гімнастичній стінці в усіх напрямках: з одночасним перехватом рук і одночасним переступанням ніг, за допомогою однієї руки, однієї ноги, з м’ячем у руках, спиною до стіни.

2. Лазіння по похилій лаві (під кутом 45°): на ступнях і хватом однієї руки; з предметом у руці.

3. Лазіння по верхній стороні похилої драбини однойменним і різнойменним способами, руки на рейках і на бічних брусах.

4. Пересування у висі вліво і вправо.

5. Лазіння по канату в три прийоми на висоту до 2 м (тільки підйом, спуск довільний).

6. Подолання різних перешкод до 90 см заввишки.

7. Лазіння, перелізання і підлізання в іграх.

Мішані і прості виси
8. Вис завісом двома і однією впоперек.

9. Вис завісом двома і однією.

10. Короткі поєднання з мішаних висів.

11. Вис на гімнастичній стінці обличчям і спиною до неї.

12. Виси на перекладині, кільцях, брусах.

13. Прості рухи ногами у висі.
	*

	
	Рівновага
Вправи на підлозі
1. У положенні рівноваги на одній нозі: рухи ногами, утримувати набивний м’яч на коліні зігнутої другої ноги.

2. Повороти на 90° стоячи на одній нозі.

3. В упорі стоячи на колінах почергове піднімання ніг назад (поступово наближаючи стопи одна до одної, нарешті, стопи кладуться одна на одну).

4. Повороти на 90° і 180° із зупинкою на носках.

Вправи на колоді,

укріпленій на підлозі і на висоті 50 см
5. Піднімання на колоду, стоячи обличчям, боком до неї; те саме стоячи на одній нозі.

6. Присідання і перехід в упор присівши (поздовжньо і впоперек).

7. Метання м’яча в ціль.

8. Перехід у положення стоячи на одному коліні (кроком уперед і відведенням ноги назад).

9. Ходьба приставними і перемінними кроками вперед, боком і назад  з рухами рук.

10. Стрибки на одній нозі по дошці, то лежить на підлозі.

11. Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Стрибки
1. Стрибки на двох ногах і одній з різною висотою польоту.

2. Стрибки попарно взявшись за руки.

3. Стрибки з поворотами на 90° і 180°.

4. Чергування стрибків біля гімнастичної стінки хватом за рейку - стрибки на другу рейку і повне присідання, випрямляючи ноги, стрибок на підлогу і повне присідання.

5. Поєднання стрибків з вивченого матеріалу.

Стрибки через коротку скакалку
6. Стрибки на обох і одній нозі під час обертання скакалки вперед і назад з міжскоками і без них.

7. Стрибки із схресним полоненням ніг; удвох на місці і з просуванням уперед; стоячи на одній, друга вперед.

8. Поєднання стрибків з вивченого матеріалу.

9. Стрибки з висоти до 70 см. Стрибки, вивчені в ІІІ класі, ускладнюються додатковими рухами рук, поворотами.

10.  Стрибки стоячи на снаряді обличчям, боком і спиною до місця приземлення.

11.  Стрибки з положення присівши із сиду.

12.  Стрибки з вису з опусканням рук, махом назад і вперед.

13.  Стрибки наступаючи (до 60 см).

14.  Стрибки у висоту з прямого розбігу.

Стрибок вивчається шляхом виконання ряду спеціальних вправ для правильного розбігу, поштовху, польоту і приземлення. Для оволодіння стрибком у цілому даються стрибки з п’яти крокового розбігу, поступово збільшуючи висоту вірьовочки.

Опорні стрибки
15.  Стрибки з місця на коня з ручками в упор сидячи на колінах; в упор присівши; в упор присівши на одній, друга нога - в сторону на носок.

16.  З цих положень виконуються зіскоки без випрямлення і з випрямленням, з упору присівши з поворотами на 90°, тримаючись однією рукою за ручки, і без повороту.

17.  Зіскочити махом рук уперед зі стійки на колінах.

Перелічені стрибки виконуються також з одно крокового роз​бігу з попереднім відходом назад від снаряду і без нього.
	*
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	Легка атлетика

Теоретична підготовка

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


	Учень:

пояснює значення розвитку швидкості та спритності в оволодінні руховими діями;

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

володіє навичками дихання під час бігу;

виконує: загально розвиваючі вправи (на місці, у русі, в парах);
спеціальні бігові та стрибкові вправи, спеціальні вправи для метання; стрибки;

дотримується правил техніки безпеки під час занять легкою атлетикою.

	
	Біг
1. Високий старт.
2. Біг, високо піднімаючи стегна, на місці і з просуванням уперед.

3. Біг, згинаючи ноги назад.

4. Біг з прискоренням до 15-20 м, пробігаючи якомога швидше один з відрізків дистанції.

5. Біг на "густій драбині" (лінії розташовані на відстані 40 см одна від одної).

6. Біг рівномірний до 40 сек.

7. Крос 200 м (чергування бігу з ходьбою).

8. Біг з подоланням перешкод.

9. Біг у коридорі (ширина - 150 см) на звуковий сигнал до 150 м і по пам’яті до 30 м).

10. Вільний біг в іграх.

Метання

1. Метання малого м’яча в ціль (щит 1х1 м висить на висоті 2,5 м від підлоги) з відстані 4 м - хлопчики і 5 м -дівчатка.

2. Метання в щит, що пересувається по підлозі.

3. Метання різних предметів вагою 200 г через перешкоду, висотою 3 м  з відстані 5-6 м: на дальність з місця, з кроку і з ходьби; протягом 5 сек. у напрямку сигналів, що виникли раптово на відстані 15 м від метальника.

4. Визначення відстані за різними звуковими сигналами, що виникають на відстані 5-20 м.

5. Метання в іграх: "Квач в м’ячем", "Хто вище?" - метання парашутиків, "Колесо" та ін.

Стрибки

1. Переступання через вірьовочку боком з місця і з одного кроку.

2. Тренування розбігу для стрибків у висоту з 1-5 кроків, з наступним переступанням через вірьовочку.

3. Стрибки з місця в довжину (тренування відштовхування, польоту і приземлення).

4. Стрибок у довжину з розбігу.

Стрибок вивчають шляхом виконання ряду спеціальних вправ для вироблення правильного напрямку під час розбігу; для відштовхування в зоні; для розвитку поштовху для правильного польоту і приземлення. Стрибок в цілому виковується з довільно​го розбігу, але не менше як 7 кроків.
	*

	10
	Ігри 

«Карусель», «Квач маршем», «Карасі і щука», «Порожнє місце», «Мисливці», «Хто швидше?», «Лінійні естафети», «Класи в м’ячем», «Гонки з м’ячем», «Відбивай м’яч!», «Два міста», «Газета», «Де ти?», «Злови скакалкою!» та ін.
	*

	12
	Лижі

1. Самостійне кріплення і знімання лиж.

2. Шикування в шеренгу і колону по одному з лижами біля ноги і на лижах.

3. Шикування в колону по одному в лижами на плечі.

4. Пересування з лижами на плечі і на лижах у колоні по одному (розвинути відчуття дистанції).

5. Ходьба на лижах по прямій на звукові сигнали і по пам’яті (60-80 м); те саме, але орієнтуючись на шурхіт лиж того, хто йде попереду.

6. Ходьба поруч з товаришем, орієнтуючись на шурхіт його лиж, дотримуючись однакової відстані від нього (1-1,5 м).

7. Пересування на лижах ковзним кроком без палок і з палками і перемінним двокроковим ходом.

8. Підйом поперемінно ступаючи кроком прямо і "ялинкою".

9. Спуск в основній стійці з вузьким ведінням лиж  рівному схилу.

10.  Поворот переступанням у кінці схилу.

11.  Пересування на лижах у повільному і середньому темпі по слабопересіченій місцевості до 500 м - хлопчики і 300 м дівчатка.
	Учень:

виконує: загально розвиваючі вправи; спеціальні бігові та стрибкові вправи; повторний біг відрізками; рухливі ігри та естафети; поворот і гальмування упором; подолання пагорбів і впадин; поворот на місці махом; одночасний двокроковий хід; подолання лижної дистанції до 2 км;

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

1. Загально розвиваючі вправи.

2. Спеціальні бігові та стрибкові вправи.

3. Біг у рівномірному темпі та повторюваний біг відрізками в чергуванні з ходьбою до 300-350 м.

4. Біг на місці з високим підніманням стегна.

5. Вправи на тренажерах: «Велотренажер», «Бігова доріжка», «Орбітрек» з дозованим навантаженням до 2 хвилин.
	*

	10
	Плавання

1. Загально розвиваючі та спеціальні вправи.

2. Підвідні вправи для ознайомлення з водним середовищем (вдих-видих у воду, «поплавок», «зірочка»).

3. Імітація рухів руками, ногами способом «кроль» на спині, «брас» (на суші та у воді).

4. Плавання способом «кроль» за допомогою дощечки (рука вгорі, рука на дощечці) з диханням через декілька циклів.

5. Плавання на спині брасом з дощечкою по елементах і в координації.

6. Вправи для розвитку рухових якостей: сили, витривалості, збільшення рухливості у суглобах. 

7. проплив дистанції 100-150 м.
	*

	10
	Баскетбол
Теоретична підготовка

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

Фізична підготовка 

1. Вивчення правил гри.
2. Ведення м’яча, сидячи на лаві, стоячи, з переміщенням вперед, назад, вліво, вправо двома руками разом, однією рукою та поперемінно правою/лівою.
3. Передача м’яча двома руками від грудей та ловіння м’яча двома руками.
4. Кидки м’яча в кошик з 1-2 м від щита на звуковий сигнал.

5. Ігри та естафети: з веденням м’яча та кидками м’яча в кошик.
	Учень:

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

характеризує історію розвитку баскетболу;

виконує: загально розвиваючі й гімнастичні вправи, вправи на розтягування, координацію рухів; вправи для корекції постави та профілактики плоскостопості


6 КЛАС (88 годин)

	Кількість годин
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	
	Теоретико - методичні знання

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


	Учень:

наводить приклади ролі народних і рухливих ігор у керуванні емоціями; 

називає передумови виникнення фізичних вправ; 

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

характеризує: поняття про фізичний розвиток і фізичну підготовку; здоровий спосіб життя;

володіє найпростішими прийомами самоконтролю;

дотримується правил: загартування, гігієнічних вимог під час занять фізичними вправами, рухового режиму; безпеки на уроках фізичної культури. 
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	Гімнастика

Шикування та перешикування

1. Шикування з однієї шеренги у дві.
2. Перешикування з колони по одному в колону по 2,3 і 4.
3. Ходьба «змійкою», «зигзагом».
	*

	
	Вправи для загального розвитку

1. Рухи прямими руками у проміжних напрямках (вгору, вперед-вгору, в сторони - вниз і т.д.).

2. Кола в боковій і лицевій площинах з різних вихідних положень рук (руки вперед – дугами вниз, руки в сторону – дугами вгору та ін.).

3. Згинання та випрямляння рук в упорі стоячи на колінах.
	*

	
	Рухи з палицею

1. Палиця вперед, вгору, на голову, на лопатки, на груди вниз  і  вниз ззаду.

2. Рухи прямих рук з палкою і згинання з указаних положень.

3. Нахили тулуба вперед, назад, повороти тулуба вліво і вправо.

4. Рухи ноги в проміжних напрямках: крок вперед – назовні, крок назад - назовні; виставляння ноги на носок.

5. Випад уперед.

6.  Випади вперед і в сторони з рухами рук з різними положеннями палиці.

7.  Махи ногами вперед, назад, в сторону з рухами рук і без них.

8.  В упорі присівши поперемінне виставляння ніг в сторону і назад.

9.  Присідання на одній нозі, тримаючись за гімнастичну стінку.

10.  Лежачи на спині і сидячи, згинання і розгинання ніг, розведення і введення, перехід у положення «групування» і зворотним рухом повернутися у вихідне положення.

11.  Комбінація вільних вправ (8 тактів).

12.  Виконання вільних вправ під диктовку вчителя (8-І0 рухів).

Вправи типу завдань

13.   Стоячи на одній нозі і витягуючи другу назад, дотягнутися протилежною рукою до носка ноги, що ззаду.

14.  Стоячи на кубику (10х10 см), рівновага на одній нозі, друга назад з нахилом тулуба вперед.

15.  Стоячи довільно, руки з м’ячем вперед - випустити м’яч і, не даючи йому впасти, впіймати.

16.  Поставивши гімнастичну палку вертикально на підлогу, покласти зверху на неї долоню, відпускаючи руку, швидко пе​ремахнути ногою над палкою і знову покласти долоню на палку.

17.  Перетягування і перештовхування, використовуючи гімнастичну палку.

18.  Піднімання і перенесення різних гімнастичних снарядів групами з 2-8 чоловік (лави, мати, драбини та ін.).


	*

	
	Вправи для формування правильної постави
1. Лежачи на спині і різносторонні рухи руками.

2. Вправи з палкою (стоячи і сидячи), що фіксують правильну поставу.

3. Повзання на карачках з прогнутою спиною.

4. Стоячи біля гімнастичної стінки, лежачи на животі, прогинання спини у поєднанні з різними положеннями і рухами рук.

Вправи з утриманням предмета (150-200 г) на голові
5. Присідання в положенні ноги схресно з одночасним поворотом кругом.

6. Стоячи на рейці гімнастичної стінки обличчям до неї - поворот на 360°.

7. Лазіння на похилій лаві або драбині.

Вправи на рівновагу

8. Стоячи на носках, на п’ятках, на одному носку - різні рухи рук і тулуба.

9. Стоячи упор на одному коліні і на одній руці, друга нога піднята назад, рука вгору - тримати так 5 секунд.

10.  Стояча на одній нозі, друга - вперед зігнута в коліні - торкнутися лобом коліна.

Вправи для стопи

11. Ходьба на зовнішніх сторонах ступнів з дуже підібраними пальцями.

12.  Захоплювати пальцями ніг різні предмети і переносити їх в сторону, передавати в руки.


	*

	
	Акробатичні вправи

1. Перекат в сторону з положення лежачи не грудях.

2. Перекат з поворотом з положення сидячи ноги нарізно.

3. Поєднання вивчених перекатів.

4. Перекиди вперед з вихідних положень: упор присівши на одній нозі, друга назад; упор стоячи на одному коліні (двох колінах); упор присівши, одна рука на поясі.

5. Стійка на лопатках.

6. Перекид назад з упору присівши до упору стоячи на колінах.

7. Поєднання вивченого матеріалу.


	*

	
	Вправи з великим м’ячем

1. Кидки м’яча однією рукою вгору, об підлогу і в стіну, ловіння його обома руками.

2. Кидки м'яча вгору і в стінку, поворот на 360° і ловіння м’яча після відскоку від підлоги.

3. Перекидання м’яча з однієї руки в іншу верхом і ударом об підлогу.

4. Лежачи на животі, підкидання і ловіння м’яча перед собою.

5. Підкидання і ловіння м’яча під час ходьби, те саме, ударяючи м’яч об підлогу.

6. Кидки м’яча в підлогу і ловіння його після відскоку від стіни.

7. Перекидання м'яча один одному різними способами (удосконалювання).


	*

	
	Вправи а набивними м’ячами ( 1 кг )

1. Стоячи і сидячи, перекочування м’яча один одному.

2. Стоячи, сидячи, стоячи на одному коліні, передача м'ячів збоку над головою.

3. Кидки м’яча обома руками від грудей, знизу, від плеча.

4. Перекидання м’яча один одному.

5. Підкидання м’яча під час ходьби.

6. Рухи рук з м’ячем, нахили і повороти тулуба і присідання з різними положеннями і рухами рук з м’ячем.


	*

	
	Ритмічні вправи і танцювальні кроки
1. Виконання простих вправ під музику, написану в різних розмірах.

2. Ознайомлення з шістнадцятими нотами.

3. Виконання нескладних комбінацій на 8, 16, 32 рахунки (виконується сплесками і кроками).

4. Виконання однієї вправи під ту саму музику (для порівняння) з різними ритмічними малюнками.

5. Крок галопу вперед і назад.

6. Ковзний крок і крок польки вперед.
	*

	
	Ходьба

1. Ходьба в різному темпі з переміною ніг під час ходьби.

2. Ходьба наввипередки до 60 м.

3. Ритмічне чергування ходьба і бігу до 1,5 хв.

4. Ходьба із зміною темпу і довжини кроку  (до 100 м).

5. Ходьба до 30 м із завданням - зробити найменшу кількість кроків.

6. Ходьба на гору і з гори у звичайному темпі.

Вправи  на орієнтування
7. Повороти на 180° і 270° з різних вихідних положень ніг.

8. Повороти на 90°, 135°, 180°, 270°.

9. Ходьба врозсип з наступним шикуванням на ходу в шеренгу і колону по одному в проміжному напрямку (45° до основного).

10.  Ходьба на звуковий сигнал і по пам’яті на 60 - 70 м.

11.  Ходьба боком і спиною вперед на звуковий сигнал (до 30 м).

12.  Ходьба, орієнтуючись на звуки кроків того, хто йде попереду, на різній поверхні (на шляху круті дуги, різкі пово​роти, ламана лінія).

13.  Під час ходьби за сигналом учителя показувати раніше встановлений напрямок, знайти м’яч тощо.

14.  Ходьба за вчителем по пам’яті.

15.  Визначення відстані по звуку, з наступною перевіркою у межах 50-60 м у різних умовах: на відкритому майданчику, біля паркана, будови і т.д.

16.  Ходьба у розімкнутій колоні по одному по стежках, до​рогах і без них у полі, в лісі, з подоланням простих перешкод (підйомів, спусків, перелізанням і підлізанням) із завданням дотримуватися однакової відстані від тих, хто йде попереду.

Ходьба з палицею

17.  Ходити по поверху школи і заходити у 2-3 кімнати, що містяться у різних кінцях поверху (кімнати називає вчитель перед початком ходьби).

18.  Ходьба у різних напрямках на подвір’ї школи.

19.  Ходьба по щитках, що лежать на відстані 1 м один від одного, з наступним продовженням під гострим кутом.

20.  Ходьба у лісі, в полі не по стежках і не по дорогах
	*

	
	Лазіння

1. Лазіння по вертикальній драбині; однойменним і різнойменним способами, спіраллю навколо драбини.

2. Лазіння по зовнішній стороні похилої драбини з одно​часним  перехватом руками, за допомогою ніг і однієї руки; з предметом у руці.

3. Лазіння по внутрішній стороні похилої драбини одно​йменним і різнойменним способами.

4. Лазіння по канату в три прийоми (підйом і спуск), хлопчики - 3 м, дівчатка - 2 м.

5. Лазіння по горизонтальному канату вперекидь.

6. Подолання перешкод висотою до 100 см раніше вивченими способами, а також з опорою на руки.
7. Лазіння в іграх і смугах перешкод.
	*

	
	Рівновага

Вправи  на підлозі

1. Сідати і вставати, не спираючись руками на підлогу.

2. Зупинка на одній нозі після прискорених кроків.

3. Поворот на 90°, 180°, 270° із зупинкою на носках.

4. Вправи на колоді, укріпленій на підлозі і на висоті 50 см. Стоячи поздовжньо і впоперек: на одній нозі, друга вперед (в сторону, назад) - різні рухи рук: руки на пояс - рух ногою вперед (в сторону, назад); рівновага на одній возі ("Ластівка").

5. Ходьба: з різними положеннями і рухами рук; на носках; з напівприсіданням; з діставанням булави з відлоги, з пере​ступанням через предмет.


	*

	
	Вправи на снарядах

Перекладина (низька, нижня жердина брусів різної висоти)

1. Вис стоячи, лежачи, присівши поздовжньо і впоперек.

2. Різні переходи з одного положення в інше. 

3. Виси завісом впоперек і поздовжньо.

4. Переходи з одного вису в інший.

5. Вис завісом двома і відпусканням рук у ньому.

6. Упор. Опускання вперед з упору у вис лежачи зігнувшись.

7. Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Бруси різної висоти

1. Хватом за верхню жердину поштовхом обома ногами: вис присівши на двох і одній нозі на нижній жердині, вис лежачи на нижній жердині, відпускання руки в упорі присівши і у висі лежачи на нижній жердині.

2. Сід на стегні на нижній жердині, хватом руками за верхню жердину.

3. Перехід із сіду на стегні в сід поздовжньо і в сід на другому стегні.

4. 3 вису лежачи на верхній жердині і поворотом на 90° сід на стегні на нижній жердині.

5. Зіскоки: із сіду на стегні на нижній жердині з поворотом кругом; із стійки поздовжньо на нижній жердині, хватом обома за верхню, назад з попереднім присіданням і почерговим перехватом рук за нижню жердину.

6. Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Опорні стрибки

1. Відштовхування від містка після стрибання на нього із одного, двох кроків розбігу.

2. Стрибання на місток з одного, двох кроків розбігу з опорою рук на снаряд, але без стрибка на нього, те саме  і з стрибком на снаряд.

3. Стрибок в упор присівши; встати і зіскок прогнувшись не виправляючись зіскок з поворотом на 90°.

4. Стрибок в упор присівши на правій (лівій) нозі, поштовхом правої (лівої) і махом лівої (правої) зіскок з поворотом наліво (направо), не відпускаючи лівої (правої) руки.

Зазначені стрибки виконуються на коні з ручками з місця і з розбігу, з попереднім відходом назад від снаряда і без нього.


	*

	10
	Ігри

«Біла Ведмедиця», «Квач із скакалкою», «Лінійні естафе​ти», «Зустрічні естафети», «Лінія вогню», «Під обстрілом», «Класи з м’ячем» (варіанти), «М’яч по землі», «М’яч-квач», «Два міста» (з набивним м’ячем вагою 1 кг), «Смуга перешкод», «Смуга оборони», «Піонери на посту», «Змія», «Пошта», «Крок з перешкодами», «Вудочки», «Лічба».
	*

	16
	Легка атлетика
Біг

1. Нешвидкий біг до 70-80 м по прямій на звуковий сигнал.

2. Стоячи на місці, рух рук (як під час бігу) поволі, швидко.

3. Біг до 100 м з 2-3 прискореннями на 10-15 м .

4. Низький старт.

5. Прискорення до 30 м в високого і низького старту.

6. Біг на 60 м.

7. Повторний біг 4x30 м.

8. Рівномірний біг до 2 хвилин.

9. Крос 300 м.

10.  Біг у чергуванні з ходьбою на дистанцію до 300 (20-30 м кроком, 20-30 м бігом).
	*

	
	Метання

1. Метання малого м’яча (гумових трубок) з місця способом з-за спини через плече.

2. Метання м’яча не дальність відскоку від стіни або щита з відстані 2-3 м від них.

3. Метання на силу відскоку від підлоги.

4. Метання легких предметів з положення стоячи на коліні

5. Метання малого м’яча в щит, розміщений на висоті 2,5 м від підлоги, з відстані 9 м - хлопчики і 7 м - дівчатка.

6. Метання різних предметів (вагою 250 г) через перешкоди до 3 м завширшки з відстані 7-9 м.

7. Метання в напрямку звукових сигналів, розміщених в 20-25м від метальника.

8. Визначення відстані від 5 до 20 м за звуковими сигна​лами різної сили.

9. Метання м’яча в щит, що швидко рухається по підлозі, за 6-7 м від метальника.

10. Метання в іграх.
	*

	
	Стрибки

1. Стрибки у висоту з розбігу способом переступання (3-5 бігових кроків) виконуються з попереднім відходом від вірьовки і без неї, визначається поєднання відштовхування і змаху руками.

2. Стрибки у довжину з місця.

3. Стрибки у довжину з розбігу в 9-18 бігових кроків.

4. Стрибки в довжину з укороченого розбігу для вироблення правильного відштовхування.

5. Пробіжки з повного розбігу з позначенням місця відштовхування акцентованою постановкою ноги, що відштовхується в зоні відштовхування.

6. Стрибки з повного розбігу.
	*

	12
	Лижі 

1. Ходьба на звуковий сигнал: по прямій від 60 до 100 м і по дузі від 30 до 60 м.

2. Ходьба за тим, хто йде попереду, і поруч з товаришем, орієнтуючись на шурхіт лиж.

3. Самостійна ходьба по лижні по прямій і великому колу.

4. Ходьба по лижні в колоні по одному із завданням дотримуватися відстані 3-5 м від того, хто йде попереду.

5. Поперемінний двокроковий хід по слабо пересіченій місцевості.

6. Одночасний двокроковий хід.

7. Підйом «напівялинкою», «драбинкою».

8. Спуск в основній стійці з вузьким ведінням лиж прямо і навскіс по рівному схилу.

9. Поворот переступанням під час спуску із схилу.

10.  Гальмування напівплугом.

11.  Пересування у середньому темпі по слабо пересіченій місцевості до 1 км - хлопчики, 500 м - дівчатка.
	*

	12
	Кросова підготовка

1. Загально розвиваючі вправи.

2. Спеціальні бігові та стрибкові вправи.

3. Біг у рівномірному темпі та повторюваний біг відрізками в чергуванні з ходьбою до 400-450 м.

4. Біг на місці з високим підніманням стегна.

5. Вправи на тренажерах: «Велотренажер», «Бігова доріжка», «Орбітрек» з дозованим навантаженням до 3 хвилин.
	*

	10
	Плавання

Теоретична підготовка

Правила поведінки в басейні. Правила особистої та громадської гігієни.

1. Загально розвиваючі та спеціальні вправи.

2. Підвідні вправи для ознайомлення з водним середовищем (вдих-видих у воду, «поплавок», «зірочка»).

3. Імітація рухів руками, ногами способом «кроль» на спині, «брас» (на суші та у воді).

4. Техніка дихання при плаванні.

5. Ковзання на грудях та на спині з різними положеннями рук, відштовхуючись від бортика.

6. Плавання способом «кроль» за допомогою дощечки (рука вгорі, рука на дощечці) з диханням через декілька циклів.

7. Плавання на спині брасом з дощечкою по елементах і в координації.

8. Вправи для розвитку рухових якостей: сили, витривалості, збільшення рухливості у суглобах. 

9. Проплив дистанції до 200 м.
	*

	10
	Баскетбол

Фізична підготовка 

1. Вивчення правил гри.

2. Ведення м’яча двома руками разом, однією рукою та поперемінно правою/лівою на місці та при ходьбі.

3. Передача м’яча двома руками від грудей та ловіння м’яча двома руками.

4. Кидки м’яча в кошик з 1-2 -3 м від щита на звуковий сигнал.

5. Ігри та естафети: з веденням м’яча та кидками м’яча в кошик.

Голбол
Теоретична підготовка

Правила гри. Підготовка місця для проведення. Знайомство з основними елементами техніки.
	*


7 КЛАС (88 год.)

	Кількість годин
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	
	Теоретико - методичні знання

Види гімнастичного багатоборства. Роль гнучкості та м’язової сили в оволодінні руховими діями.

	*

	18
	Гімнастика

Шикування та перешикування
1. Вихід із строю і повернення в стрій.

2. Розмикання в шерензі на місці.

3. Повороти направо і наліво під час руху.

4. Шикування з колони по одному в колону по два.

5. Розмикання під час руху шеренгою.

6. Зміна напрямку проти ходом вліво і вправо.

7. Перехід з бігу на крок і навпаки.

8. «Равлик», «Клубок».
	*

	
	Вправи для загального розвитку

1. Паралельні колові рухи рук в лицевій площині.

2. Дугові рухи рук у всіх напрямках.

3. Асиметричні рухи рук.

4. Зміна асиметричних положень рук найкоротшим шляхом і дугами.

5. Ривкові рухи прямими і зігнутими руками назад, в сторону і вгору.

6. Рухи прямих і зігнутих рук з опором партнера.

7. Положення з палицею: палиця вертикально, спереду, правої/лівої, зверху; палиця до стегна вправо/вліво; палиця до правого плеча вгору.

8. Нахили і повороти тулуба з додатковими погойдуваннями.
9. З положення лежачи на спині з різними положеннями рук і з закріпленими ногами сідати і знову лягати.
10. Сидячи, з опорою рук позаду: згинання і розгинання ніг; розведення і зведення; високий кут (перших дві вправи виконуються, не торкаючись ногами підлоги).
11. Лежачи на спині, піднімання прямих ніг до прямого кута.
12. Перехід з упору лежачи на стегнах в упор лежачи і в зворотному порядку. Хватом двома або однією рукою за снаряд махи ногою в усіх напрямках.
13. Хватом двома або однією рукою за снаряд махи ногою в усіх напрямках.
14. Пружинисті присіди і напівприсіди з різними положен​нями і рухами рук.
15. Випади вперед - назовні.
16. У різних вихідних положеннях: піднімання і опускання, згинання і розгинання, розведення і зведення ніг з опором товариша.
17. Присідання і вставання з опором.
18. Комбінація вільних вправ (8 тактів), що включає акробатичні елементи і закінчується стрибком з прогинанням.
19. Комбінація вільних вправ (8-10 рухів) під диктовку вчителя.
	*

	
	Вправи типу завдань
20. Стоячи ноги разом, руки вниз - перейти в упор лежачи, не зсуваючи ноги з місця і не згинаючи колін, лише опираючись на рухи і переставляючи їх; так само повернутися у вихідне положення.

21. З упору лежачи перейти з сід з опорою рук позаду, проводячи ноги між руками, не відриваючи їх від підлоги.

22. Лежачи на спині, руки вгору, руки і ноги не торкаються підлоги, зберігаючи цю умову, перекотитися через бік на живіт і далі на спину.

23. Ударами долоні по м’ячу, що лежить на підлозі, примусити його підстрибувати.

24. Тримаючи руками кінці вчетверо складеної скакалки перестрибнути через неї, не випускаючи з рух.
	*

	
	Вправи для формування правильної постави
Завданням сьомого року і наступних років навчання є закріплення й удосконалювання набутих навичок, умінь і уявлень. Під час виконання різних фізичних вправ вчитель повинен особливу увагу приділити правильному положенню тіла під час ходьби, бігу, рівноваги, стрибків та ін., тому що саме під час руху в учнів частіше порушується постава.

Слід продовжувати зміцнювати м’язи шиї, що приводять у рух лопатки, м’язи живота, спини, м’язи стопи. Для розв’язання цих завдань продовжують проводити спеціальні вправи і вправи для загального розвитку: спеціальні вправи біля вертикальної площини, з утримуванням предмета на голові, в статичній рівновазі; вправи для загального розвитку - розвивати ті групи м’язів, які забезпечують правильне положення тіла (вправи з предметом і без предмета, змішані виси, лазіння та ін.).

Для формування постави під час занять треба широко використовувати гімнастичну лаву, стінку, палку м’ячі.
	*

	
	Акробатичні вправи

1. Перекат вперед прогнувшись з опорою руками в положення стоячи на колінах (хлопчики).

2. Перекид уперед без опори руками з положення випаду.

3. Суцільне виконання кількох перекидів уперед.

4. Перекид назад з упору присівши в упор присівши.

5. Сід з прямими ногами.

6. Міст а положення лежачи на спині.

7. Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Вправи з набивним м’ячем (вага І кг)

1. М’яч затиснути між колінами - ходьба з утримуванням м’яча.

2. Ведіння м’яча по підлозі лівою і правою ногами.

3. Перекидання м’яча з однієї руки в другу.

4. Підкидання м’яча догори і ловіння його під час ходьби.

5. Кидки м’яча знизу, від грудей, з-за голови, черев голову, збоку, від плеча, від грудей двома руками і однією.

6. Вправи для загального розвитку з м’ячем.
	*

	
	Ритмічні вправи і танцювальні кроки
1. Ознайомлення з різним темпом руху, рухи виконуються: на один рахунок - пауза, три рахунки; на один рахунок – пауза, один рахунок;  на кожний рахунок.

2. Крок вальсу вперед.

3. Крок вальсу в сторону.
	*

	
	Ходьба

1. Ходьба перекатним кроком із носка.

2. Ходьба наввипередки до 70 м.

3. Ритмічне чергування ходьби і бігу до 2 м (15 м кроком, 15 м бігом)

4. Чергування ходьби із стрибками.

5. Ходьба великим кроком до 40 м.

6. Ходьба на гору і а гори прискореним кроком.

7. Ходьба в присіді.

8. Ходьба в різному темпі в рухами рух на кожний крок.

9. "Тактировка" на 2/4 і 4/4

Вправи на орієнтування
10. Виконання комбінації поворотів (на точність виконання кожного повороту і всієї комбінації в цілому).

11.  Ходьба до 60 м на звуковий сигнал і по пам’яті прискореним кроком у коридорі завширшки 1,5 м.

12.  Ходьба, орієнтуючись на звук кроків того, хто йде попереду (шлях з різними змінами напрямків).

13.  Ходьба за учителем по пам’яті (кожний відрізок шляху довший, ніж у 6 класі на 1-1,5 м, весь шлях складніший - різка зміна напрямків, включаючи петлі, зигзаги та ін.).

14.  Визначення відстані за різними звуками (як за характе​ром, так і за силою) з наступною перевіркою (до 70 м).

15.  Ходьба з обходом щитів, що стоять у різних місцях шляху.

Ходьба з палицею

16.  Ходьба в "лабіринті" у заданому темпі.

17.  Ходьба по щитах, що лежать від різними кутами, з перервами, обходити заборонені зони.

18.  Тренування ходьби по подвір’ю школи і будинку школи, заходити в різні приміщення (указані вчителем).

19.  Тренування ходьби в лісі, у полі, як по дорогах, так і без них.


	*

	
	Лазіння 
1. Удосконалювання лазіння по канату /жердині/ в три прийоми /хлопчики-3 м, дівчатка 2 м/, по горизонтальному канату – «перекидною».

2. Подолання перешкод до 110 см заввишки раніше вивченими способами.

3. Перелізання в одного снаряда на інший.

4. Лазіння, перелізання і підлізання в іграх, естафетах, пошуках перешкод.


	*

	
	Рівновага

Вправи на підлозі.

1. Різні повороти на одній нозі. 

2. Повороти в положенні рівноваги на одній нозі. 

3. Стійка на одній п’ятці.

4. Лягти і встати, не спираючись руками об підлогу. Вправи на колоді, укріпленій на підлозі і на висоті 60 см. 

5. Стоячи обличчям один до одного: взявшись за руки, присідати і вставати на двох ногах і одній; поштовхами в долоні партнера вивести його з рівноваги.

6. Стоячи парами, перейти в сід на стегні і в зворотному порядку.

7. Перехід із сіду на стегні поворотом в сід на другому стегні, руки в сторони.

8. Із стійки впоперек перехід в сід верхи І в зворотному порядку.

9. Прискорена ходьба на високій колоді і біг на колоді, укріпленій на підлозі, при кожному кроці опускаючись на коліно.

10. Ходьба з різними рухами ніг і рук, із зупинкою в положенні рівноваги впоперек і поздовжньо, "ластівка".

11. Ходьба з поворотом на 90° і 180°.

12. Поєднання з вивченого матеріалу, що закінчується зіскоком з прогинанням.


	*

	
	Стрибки

1. Стрибки із схрещуванням ніг /при кожному стрибку зміна ніг/.

2. Стрибок з поступовим розведенням ніг /одна вперед, друга назад/.

3. Стрибки наліво і направо.

4. Стрибки з поворотом на 180° /на кожному четвертому стрибку/.

5. Стрибок в рухом рух.

6. Стрибки на одній нозі, з махом другою.

7. Стрибки прогнувшись з висоти 60 ом. Стрибки з короткою скакалкою.

8. Стрибки з просуванням уперед, назад і в сторону, обертаючи скакалку вперед і назад.

9. Подвійне обертання скакалки на кожний 3-6 стрибок.

10. Комбінація з вивчених стрибків /25-30 стрибків/.

11. Стрибки, тримаючись за рейку гімнастичної стіни, зі випрямленням ніг у польоті і напівприсідом під час приземлення.

12. Стрибки з присіду з опорою однією рукою об снаряд; а те саме, але з положення стоячи, із захватом обома або однією рукою за снаряд під час приземлення.

13. Стрибок із снаряда через вірьовочку, натягнуту на 5-10 см вище площини снаряда /хлопчики/.

14. Стрибки "наступаючи" /перешкода до 75 см заввишки/. 
15. Стрибки у висоту в прямого розбігу. 
У розбігу звернути увагу на орієнтування і загальний ритм. Стрибки проводяться з 1-3-5-7-9 кроків з попереднім відходом від вірьовки і без нього.

Відштовхуючись, домагаються точної постановки ноги, швидкого виносу махової ноги, маху рук угору і повного випрямлення ноги, що відштовхується.

Під час польоту домогтися швидкого підтягування ноги, що відштовхується, і приєднання її до махової, повного випрямлення ніг перед приземленням. Під час приземлення - пружинистого напівприсіду, зберігаючи рівновагу.
	*

	
	Вправи на гімнастичних снарядах

Перекладина /низька/, нижня жердина брусів рівної висоти.

 1.З вису стоячи позаду поштовхом ніг вис завісом двома і зворотним рухом повернення у вихідне положення.

2. З вису стоячи поштовхом ніг і перемахом, зігнувши ноги, вис позаду і зворотним рухом перехід у вихідне положення.

3. Вис зігнувшись.

4. Вис прогнувшись верхи.

5. 3 вису завісом двома ногами, опорою рук об підлогу упор присівши /хлопчики/.

6. Розмахування у висі завісом однією.

7. Підйом завісом другим махом /хлопчики/.

8. Зіскок з упору верхи, хватом однієї знизу, з перемахом ноги вперед і поворотом на 90° /хлопчики/.

9. Поєднання з вивченого матеріалу. 

Бруси низькі /хлопчики/.

1. Сід ноги нарізно і на  стегно із стрибка.

2. Переходи з одного сіду в інший перемахами ніг і поворотами.

3. Упор лежачи поздовжньо.

4. Сід завісом поздовжньо.

5.Зіскоки: із сіду на стегні в поворотом кругом; із сіду завісом ноги нарізно поздовжньо, хватом однієї руки знизу, зіскок з перемахом ноги і поворотом на 90°.

6. Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Бруси рівної висоти /дівчатка/

1. Хватом за верхню жердину, поштовхом двома ногами вис  лежачи верхи, завісом.

2. Перехід у сід на стегно на нижній жердині з вису лежачи на нижній, перехватом руки схресно і поворотом на 90°; те саме, але з вису лежачи верха, з перемахом ноги.

3. З вису лежачи верхи на нижній жердині перемахом ноги і поворотом на 180° перехід у сід верхи /обличчям до верхньої жердини/.

4. Із сіду на стегні - високий кут.

5. Схрещування у сід на нижній жердині, хватом за верхню жердину /обличчям до неї/.

6. У стійці на нижній жердині поздовжньо і впоперек на двох і одній нозі хватом двома або однією рукою за верхню жердину - нахилити тулуб назад, уперед, з рухом однієї ноги і руки.

7. Упор на верхній жердині, торкаючись підйомом ніг нижньої жердини.

8. Із сіду на стегні на нижній жердині зіскок махом ніг уперед.

9. Поєднання в вивченого матеріалу.
	*

	
	Опорні стрибки

Кінь в ручками

1. Стрибок в упор стоячи на коліні і в темпі зіскок уперед.

2. Стрибок в упор присівши на одній нозі, друга вниз, поштовхом однієї ноги і махом другої зіскок а поворотом на 90° з прогинанням, не відпускаючи однієї руки.

3. Стрибок в упор присівши і зіскок прогнувшись.

Всі вказані стрибки виконуються як в місця, так і а роз​бігу в один, два, три кроки, Розбіг проводиться як з попереднім відходом назад від снаряда, так і без нього. 

Козел в ширину

4. Стрибки в упор стоячи на колінах і зіскок уперед ноги  нарівно.
	*

	10
	Ігри 

«Хто швидше?», «Зустрічна естафета», «Невід», «Вантаження кавунів», «Перевезення маячів», «Ловці», «Лови і тікай», «Відбивай м’яча», «Два міста» /з набивними м’ячами/, «Метання і щит», «Розвідники», «Перетягування учотирьох», «Боротьба у колі», «Лабіринт», «Переходи», «Виклик», «Різні варіанти естафет» /з бігом, метанням, перенесенням предметів рівної форми і ваги, з рівновагою, із стрибками, подоланням перешкод/, «Газета», «Де ти?», «Подзвони»,  «Йди точно!», «Не спіткнись!», «Хто підійшов?», «Клас, струнко!».
	*

	16
	Легка атлетика
Біг 

1. Біг на місці і з просуванням уперед, з високим; підніманням стегна.

2. Біг дрібними кроками.

3. Біг із закиданням голінки назад.

4. Біг у різному темпі, з різною величиною кроку.

5. Біг з раптовими зупинками, поворотами і виконанням завдань за сигналами: присісти, лягти, встати, на четвереньки та ін.

6. Біг в середньому темпі до 1,5 хв. з прискореннями під час бігу на 10-15 м.

7. Вільний біг - 200 м-хлопчики, 100 м - дівчатка. 

8. Низький старт.

9. Біг з прискоренням до 30 м.

10. Біг на швидкість до 50 м з високого і низького старту.

11. Біг у чергуванні з ходьбою /40 м кроком, 40 м бігом/.  На дистанцію 400 м.

12. Легкий біг на звуковий сигнал і по пам’яті по дорозі завширшки 1,5 м на дистанцію 80-90 м.

13.Визначення самими учнями часу, показаного в бігу на 30 і 50 м.
	*

	
	Метання

1. Метання м’яча з 3 кроків.

2. Метання в ціль за звуковим сигналом з відстані 10 м - хлопчики, 7м - дівчатка /метання проводиться в щит 1х1м 5-7 м’ячами,  причому кожного разу кидають м’яч у щит, що знаходиться на новому місці : справа, зліва, внизу, вгорі/.

3. Метений у напрямку звукового сигналу з попереднім визначенням відстані до нього і наступним кидком у місце пере​бування останнього, хлопчики - від 5 до 25 м, дівчатка – від  5 до 12 м.

4. Визначення відстані за звуковим сигналом до 40 м.

5. Метання протягом 3 секунд у напрямку сигналу, що виник раптово.

6. Метання в іграх.
	*

	
	Стрибки

1.Стрибки у висоту з розбігу способом «переступання» про​водяться з різної кількості бігових кроків, з попереднім від​ходом від вірьовки і без нього. Відпрацьовуються окремо розбіг з постановкою ноги у місце відштовхування, поштовх, політ.

2. Стрибки у довжину з місця.

3.Стрибки у довжину з розбігу. Використовуючи спеціальні вправи, відпрацьовують окремо розбіг, відштовхування, політ і приземлення: розбіг з акцентуванням ногою місця відштовхування; розбіг з прискоренням у кінці розбігу; стрибки з місця і з розбігу з діставанням рукою, головою предмета, підвішеного над головою; стрибки із сплеском над головою, з притисканням колін до грудей під час польоту; стрибки «в кроці», стрибки «зігнувши ноги», з повного розбігу.
	*

	12
	Лижі

1. Пересування в колоні по одному, зберігаючи 2-3 м, орієнтуючись на шурхіт лиж того, хто йде попереду. 

2. Ходьба поруч з товаришем, дотримуючись інтервалу  1,5-2 м, орієнтуючись на шурхіт його лиж.

3. Самостійна ходьба по лижні /по прямій і по дузі.

4. Ходьба на звуковий сигнал і по пам’яті до 100 м.

5. Почергово двокроковий хід. Одночасно двокроковий.

6. Повторне проходження на швидкість відрізків до 100 м завдовжки /3-4 рази на одному  уроці/.

7. Спуск у високій стійці.

8. Повороти переступанням на схилі.

9. Рівномірне пересування по слабопересіченій місцевості хлопчики - до 1,5 км, дівчатка - до 1 км. 

10. Пересунення у швидкому темпі по рівній місцевості на дистанцію до 200 м. 
	*

	12
	Кросова підготовка

1. Загально-розвиваючі вправи.

2. Спеціальні бігові та стрибкові вправи.

3. Рівномірний біг по колу.

4. Повторний біг та біг в чергуванні з ходьбою до 550-600 м.

5. Пробігання відрізків за заданий час та біг високо піднімаючи стегно (до 40 сек).

6. Вправи на тренажерах: «Велотренажер», «Бігова доріжка», «Орбітрек» з дозованим навантаженням до 4 хвилин. 

7. Рухливі ігри та естафети.
	*

	10
	Плавання

Теоретична підготовка
Правила поведінки під час занять плаванням з метою попередження травматизму.

1. Загально розвиваючі спеціальні вправи.
2. Підвідні вправи для освоєння водного середовища (див. 5 кл.).

3. Імітація рухів руками, ногами в плаванні різними способами.

4. Техніка дихання в різних способах плавання.

5. Плавання різними способами з дощечкою в руках та тримаючи дощечку стегнами по елементах та в координації.

6. Плавання способом «Кроль», «Брас»з подовженою паузою ковзання.

7. Вправи для розвитку рухових навичок і якостей, сили, витривалості, швидкості.

8. Проплив відстані до 200-250 м.
	*

	10
	Спортивні ігри

Баскетбол

Вивчення правил гри.

1. Ведення м’яча правою/лівою рукою в стійці баскетболіста з пересуванням вперед, назад, вправо, вліво, у зворотному напрямку.

2. Передача м’яча двома руками від грудей, зігнутою рукою від плеча та ловіння м’яча двома руками.

3. Знайомство з подвійним кроком.

4. Кидки м’яча двома та однією рукою в кошик з відстані 1-2-3 кроки від кошика на звуковий сигнал (дзвоник під кошиком).
5. Рухливі ігри та естафети з елементами баскетболу.
Голбол
	*


8 КЛАС (88 год.)

	Кількість годин
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	
	Теоретико - методичні знання

Принципи складання комплексів ранкової гімнастики.

Гігієнічні вимоги до учня  та спортивної форми під час занять легкою атлетикою. Правила техніки безпеки під час занять легкою атлетикою.
	*

	18
	Гімнастика

Шикування та перешикування
1. Поворот по ходу кругом.

2. Зміна напрямку рухів поворотами.

3. Зміна швидкості руху.

4. Перехід з кроку на місці у ходьбу вперед.

5. Розмикання під час руху шеренгою.
	*

	
	Вправи для загального розвитку

1. Піднімання й опускання, згинання та випрямлення рук, з додатковим погойдуванням або з вантажем (набивний м’яч 1 кг, гантелі 0,5 кг) в усіх напрямках.

2. Рухи рук у поєднанні з рухами ніг, тулуба, у різних вихідних положеннях: стоячи, сидячи, стоячи на одному або двох колінах, лежачи.

3. Асиметричні рухи прямими і зігнутими руками в усіх напрямках.

4. Положення з палицею: палиця до стегна, вправо – вгору; палиця до правого плеча вниз; палиця до правого плеча вперед; палиця похило вправо; палиця перед грудьми, праве передпліччя над лівим (всі вказані положення палиці виконуються також і в протилежний бік).
5. Нахили і повороти тулуба з різним положенням і рухами рук, з додатковими погойдуваннями і вантажем /набивним м’ячем 1 кг, гантелями 0,5 кг/, з гімнастичною палицею – вправи виконуються у різних вихідних положеннях, на гімнастичній стінці і  лаві.

6. Рухи прямою і зігнутою ногою у всіх напрямках. 

7. Присідання і напівприсідання на двох і одній нозі; те саме з пружинистими погойдуваннями.

8. Махові рухи прямою і зігнутою ногою у всіх напрямках.

9. Випади вперед, назад, в сторону з додатковими погойдуваннями на зігнутій нозі.

10. Комбінація вільних вправ з предметом /гімнастична палка, м'яч/,   1-8 тактів.

11. Комбінація вільних вправ /10-12 рухів під диктовку вчителя/.

Вправи типу завдань
12. Стоячи на колінах, махом рук уперед - вгору, стрибком встати.

13. Стоячи, руки на грудях, лягти на спину і встати, зберігаючи вихідне полохання рук.

14. Лежачи на спині, в руках палка або між ступнями затиснутий м’яч - повернутися на живіт і знову на спину, не торкаючись руками і ногами підлоги.

15. Те саме, але руки за спиною. Лягти на живіт і встати.

16. Стоячи довільно, м’яч спереду - випустити м’яч, сплеснути в долоні позаду і попереду і, не даючи м’ячу впасти на підлогу, спіймати його.

17. Тримаючи палку у вертикальному положенні на долоні, сісти і встати.

18. Перетягування і перештовхування парами, використовуючи гімнастичну палку у різних вихідних положеннях; стоячи, сидячи.
	*

	
	Акробатичні вправи
1. Перекид уперед: з напівшпагату; без опор руками з м’ячем; удвох, тримаючись під руки;  тримаючи один одного за стопи /хлопчики/.

2. Перекидом назад з прямими ногами у стійку ноги нарізно /разом/, виконується із сіду, упору присівши /хлопчики/.

3. Перекид стрибком /хлопчики/.

4. Міст з положення стоячи, рухом рук назад і вниз / з до​помогою - дівчатка/.

5. Поворот кругом з положення "міст" в упор стоячи на колі​нах /дівчатка/.

6. Перекид наперед, стойка на лопатках.

7. Поєднання з вивченого матеріалу. 
	*

	
	Вправи з набивним м’ячем (вага 1,5 кг)
1. Передача м’яча з однієї пряної руки в іншу над головою через положення вперед, назад, під піднятою вперед ногою.

2. Пружинисті рухи руками з м’ячем в усіх напрямках.

3. Пружинисті нахили і повороти тулуба /м’яч у руках у різних вихідних положеннях/. 

4. Сидячи ноги нарівно, стоячи на колінах і сидячи на п’ятках, кидки м’яча: від грудей, через голову назад, з-за голови вперед.

5. Сидячи, м’яч затиснути між ступнями ніг - лягаючи, м’яч кинути назад через голову. 

6. Сидячи і лежачи, рухи ногами у всіх напрямках з м’ячем затиснутим між стопами.

 7. Стрибки через м’яч; з однієї ноги на іншу, на двох  ногах, стрибки на двох ногах з м’ячем, затиснутим між колінами /стопами/.
	*

	
	Ритмічні вправи і танцювальні кроки

1. Удосконалювання ритму і темпу рухів шляхом ускладнення поєднаннями різних ритмічних малюнків, різних темпів руху.

2. Ознайомлення із зміною швидкості руху: рухи виконуються на один рахунок, на два рахунки, на три рахунки, на чотири рахунки.

3. Поєднання кроків польки, галопу, поперемінних кроків.

4. Вальс вперед і назад в поворотом кругом.
	*

	
	Ходьба

1. Тренування ходьби у різному темпі, широким кроком на носках, випадами, з різними рухами рук і тулуба.

2. Ходьба на носках з високим підніманням стегна.

3. Ходьба наввипередки до 80 м.

4. Ходьба в колоні по одному, поклавши одну руку на плече того, хто йде попереду.
5. «Тактировка» на 3/4. 
Вправи на орієнтування

6. Ходьба, обминаючи щити, що стоять у різному поєднанні.

7. Ходьба на відстані до 100 м, указуючи кожні пройдені 10 м.

8. Визначення часу /в секундах/, витраченого на проходжен​ня 30-50-100 м.

9. Визначення відстані до 100 м  за звуками, стоячи до них обличчям, боком і спиною.

10. Ходьба по кварталу, де міститься школа, не переходячи через вулицю /під наглядом/.

11. Тренування ходьби у розімкнутій колоні в різних умовах. Ходьба з палкою.

12. Ходьба по "лабіринту" /в одну сторону на звуковий сигнал, у зворотному напрямку по-пам’яті - на швидкості/.

13. Ходьба по тротуару вулиці, на якій міститься школа, без переходу через транспортну дорогу.

14. Удосконалення ходьби на місцевості.
	*

	
	Лазіння

1. Лазіння в два прийоми  (підйом) - хлопчики. 

2. Перелізання через перешкоду до 120 см заввишки.

3. Перелізання через паркан висотою на рівні голови завісом однієї ноги (хлопчики).

4. Перелізання з одного снаряда на інший різними способами.

5. Перелізання, підлізання в іграх, естафетах і смугах перешкод.
	*

	
	Рівновага

Вправи на підлозі

1. Повороти на 90°, 180° і 270° махом ноги уперед. 

2. В упорі лежачи рухи різнойменною ногою і рукою.

3. Сидячи на підлозі - високий кут.

Вправи на колоді, укріпленій на підлозі

4. Стоячи поздовжньо, кидки і ловіння м’яча (вгору, об підлогу, об стінку). 

5. Стоячи поздовжньо і впоперек, надіти тренувальну куртку і зняти.

6. Крок польки.

7. Крок ногою вперед і стрибок на ній, другу залишаючи позаду.

Вправи на колоді висотою 60 см

8. Сидячи впоперек і поздовжньо високий кут.

9. Сісти без допомоги і встати. Ходьба випадами.

10.  Розходження удвох.

11.  Ходьба з палкою, м’ячем, обручем.

12.  Ходьба з махом ноги і з сплеском під нею.

13.  Ходьба з різними рухами рук, ніг, з поворотами, опусканнями на коліно і рівновагою на одній нозі.

14.  Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Стрибки

1. Стрибки у колі, тримаючись за руки, на двох, одній нозі з просуванням уперед, назад, в сторону.

2. Стрибки у присіді.

3. Стрибки на двох ногах, на четвертий стрибок поворот /хто скільки зможе/.

4. Стрибок з прогинанням, ноги нарізно.

5. Стрибки з високим підніманням колін.

Стрибки з короткою скакалкою

6. Стрибки на одній нозі, обертаючи скакалку вперед і назад, з проміжним стрибком і без нього.

7. Стрибки у присіді.

8. Стрибки з боковим крутінням скакалки.

9. «Віничок» у присіді.

10.  Стрибки удвох, стоячи боком один до одного.


	*

	
	Вправи на гімнастичному снаряді

Перекладина низька (юнаки)

1. Перехід з вису завісом двома у вис завісом на одній, друга нога назад, перемахом ноги з опусканням руки.

2. Підйом завісом другим махом.

3. З упору перехід в упор позаду, перемахом лівої /правої/.

4. З упору позаду махом уперед зіскок. З упору зіскок махом назад.

5. Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Бруси низькі (юнаки)

1. Розмахування в упорі на передпліччях.

2. З розмахування в упорі на передпліччях переходи у сід ноги нарізно і сід на стегно.

3. Переходи з одного сіду в інший розмахуванням в упорі.

4. Упор стоячи на коліні поздовжньо і впоперек.

5. Зіскоки: Із сіду ноги нарізно з перемахом ноги всередину і однойменним поворотом кругом.

Із сіду ноги нарізно поздовжньо з перемахом ноги черев обидві жердини і різнойменним поворотом на 270°, прогнувшись з упору стоячи на коліні впоперек, із сіду на стегні кутом через обидві жердини.

6. Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Бруси різної висоти (дівчата)

1. З вису лежачи верхи на нижній жердині: перемахом ноги і поворотом на 270° сід на стегні; почерговим перехватом рук за нижню жердину - упор верхи на нижній жердині.

2. Розмахування згинанням.

3. Із сіду на стегні, тримаючи руки в сторони, поворот кругом у сід на другому стегні.

4. Із сіду позаду на нижній жердині хватом за верхню, перемахом двома в сторону, назад, з опорою підйомами ніг об нижню, підйом в упор на верхню жердину.

5. З упору на верхній жердині, спускання у сід стегном на нижній жердині.

6. Стоячи на нижній жердині, хватом однією за верхню ​- рівновага.

7. З упору позаду не нижній жердині махом уперед зіскок.

8. Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Опорні стрибки

Кінь у ширину без ручок

1. Стрибки в упор присівши і в темпі зіскок зігнувшись, ноги нарізно.

2. Той самий стрибок, але зіскок з прогинанням і поворо​том на 90°.

3. Стрибок боком з різнойменною опорою об снаряд; ліва рука, права нога і навпаки.

4. Стрибки боком з постановкою правої /лівої ноги поряд в однойменною рукою, друга нога вниз, стрибок виконується з прогинанням у польоті.

5. Стрибок ноги нарізно через козла в ширину (юнаки).
	*

	10
	Ігри
Різні види естафет (з бігом, подоланням перешкод, з рівновагою, з перенесенням різних предметів, з лазінням, метан​ням, орієнтуванням на слух), «День і ніч», «Біг із дзвіночками», «Відстав – виходь!», «Передав – сідай!», «Рибалки», «Захищаючи і нападаючи», «Між двома вогнями», «Вибий м’яч!» та інші.
	*

	16
	Легка атлетика

Біг

1. Многоскоки.

2. Стартовий розбіг до 10-12 м з високого і низького старту.

3. Біг на швидкість 30-50-60 м.

4. Біг з прискоренням до 40 м, повторний біг на 30 і 20 м.

5. Повторний біг на 80 м у напівсили (2-3 рази).

6. Біг у чергуванні з ходьбою (20 м кроком, 40 м бігом) до 500 м.

7. Біг середній темпом до 2 хв.

8. Легкий біг на звуковий сигнал і по пам’яті до 100 м

9. Визначення учнями відрізків пробігу 10-30-50 м.

10.  Визначення учнями часу, показаного ними під час бігу на 30-50-60 м.
	*

	
	Метання

1. Метання м’яча з розбігу.

2. Метання м’яча на силу удару в щит.

3. Метання з попереднім визначенням відстані до звукового сигналу (юнаки - від 10 до 30 м, дівчата - від 5 до 20 м).

4. Метання в ціль (щит 1х1 м під час кожного нового кидка у новому місці).

5. Метання різних предметів (вага 500 г) через високі перешкоди  (3 м).

6. Метання гранати з місця.

7. Штовхання ядра (вага 3 кг).

8. Метання в іграх.
	*

	
	Стрибки

1. Стрибки на місці з підтягуванням колін до грудей, многоскоки на одній нові, з ноги на ногу, в підтягуванням ноги, що відштовхується, до грудей.

2. Стрибання на перешкоду заввишки до 80 см - юнаки і до 50 см - дівчата.

3. Стрибки у кроці з підтягуванням коліна до грудей і виносом ніг уперед в момент приземлення.

4. З розбігу стрибки вгору, дістаючи головою, руками, ногою підвішений м’яч, сітку з м’ячем .

5. Стрибки у довжину з місця.

6. Потрійні стрибки з місця.

7. Стрибки у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги» - тренування.

8. Стрибки у висоту способом переступання – тренування.
	*

	12
	Лижі 

1. Тренування пересування  у колоні по одному і по два, орієнтуючись на шурхіт лиж тих, хто йде попереду і поруч.

2. Визначення відрізків 10-30-50-100 м і часу, витраченого на їх проходження у середньому темпі.

3. Удосконалення поперемінного двокрокового ходу і одночасного двокрокового ходу.

4. Спуск у високій стійці а широким і вузьким ведінням лиж.

5. Гальмування «плугом».

6. Поворот переступанням у русі.

7. Ходьба по прямій і по дузі, орієнтуючись на звукові сигнали і по пам’яті від 100 до 150 м.

8. Самостійна ходьба по лижні.

9. Пересування по слабопересіченій місцевості у середньому темпі до 2 км - юнаки і до 1,5 км - дівчата.

10. Пересування у швидкому темпі по рівній місцевості 500 м.
	*

	12
	Кросова підготовка

1. Загально розвиваючі вправи.

2. Спеціальні стрибкові та бігові вправи.

3. Біг на місці та з високим підніманням стегна до 45 сек.

4. Повторний біг та біг у чергуванні з ходьбою по колу (до 600-650 м).

5. Рівномірний біг по колу 600-650 м.

6. Вправи на тренажерах: «Велотренажер», «Бігова доріжка», «Орбітрек» з дозованим навантаженням до 5 хвилин.
	*

	
	
	*

	
	Плавання

Теоретична підготовка
Правила поведінки під час занять плаванням з метою попередження травматизму. Гігієна плавання та купання. Види плавання.
1. Загально розвиваючі спеціальні вправи плавця.
2. Підготовчі вправи у залі та у воді (див. 5 кл.).

3. Імітація рухів руками, ногами в плаванні різними способами.

4. Техніка дихання в різних способах плавання.

5. Ковзання на грудях, спині на дальність і технічність.

6. Плавання способом «Кроль», «Брас» на спині з затримкою дихання, з подовженим видихом та диханням в координації.

7. Проплив відрізків до 12 м із затримкою дихання та диханням через декілька циклів.

8. Вправи для розвитку рухових якостей,  сили, витривалості, швидкості.

9. Проплив відстані до 250-300 м.

10. Загальна дистанція пропливу за урок 500-600м.
	*

	10
	Спортивні ігри

Баскетбол

Історія розвитку баскетболу в світі та на Україні.
1. Ведення м’яча правою/лівою рукою та поперемінно зі зміною напрямку та зміною висоти відскоку м’яча від підлоги.

2.  Передача м’яча двома руками від грудей, зігнутою рукою від плеча та двома руками від голови з ударом об підлогу.

3. Ловіння м’яча двома руками.

4. Виконання подвійного кроку, дітьми які мають залишки зору, з кидком м’яча в кошик на звуковий сигнал..

5. Кидки м’яча двома та однією рукою в кошик з відстані 1-2-3-4 кроки від кошика на звуковий сигнал (дзвоник під кошиком).

6. Рухливі ігри та естафети з елементами баскетболу.

Гра в Голбол з озвученим м’ячем 
	*


9 КЛАС (88 год.)

	Кількість годин
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	
	Теоретико - методичні знання

Оптимальний руховий режим учня. Самострахування при виконанні гімнастичних вправ.

Правила самостійних занять фізичними вправами та вплив занять легкою атлетикою на організм людини.
	*

	18
	Гімнастика

Шикування та перешикування
1. Поняття: глибина, ширина, фронт, тил строю.

2. Тренування поворотів на ходу наліво, направо, кругом.
	*

	
	Вправи для загального розвитку

1. Рухи рук у всіх напрямках з різною швидкістю, напруженням і розслабленням.

2. Згинання та розгинання рук у різних вихідних положеннях, переходи з одного упору на руках в інший.

3. парний опір однією і двома руками у різних вихідних положеннях і різними способами.

4. Нахил і повороти тулуба у всіх напрямках, ускладнюючи їх додатковими погойдуваннями , вихідними положеннями, наявністю палиці, м’яча, гантелей у руках, кількістю повторень, опором партнера.

5. Рухи однією і двома ногами, прямою і зігнутою у всіх напрямках, ускладнюючи їх вихідними положеннями, додатковими махами, погойдуваннями з допомогою партнера, із збільшенням опору, наявністю предметів у ногах, опором.

6. Комбінація вільних вправ, що включають акробатичні елементи і поєднання /8 тактів/.

7. Комбінація вільних вправ з предметами /палка, м’яч/ під диктовку вчителя /12-16 тактів/.

Вправи типу завдань
8. Стоячи, руки за спиною, пальці з’єднані - лягти на підлогу і встати із зімкнутими колінами і ступнями. Те саме руки на грудях - лягти на спину і встати.
9. З упору лежачи перемахом ніг між руками перейти в упор лежачи позаду.
10. Тримаючи м’яч у руках, відпустити його, повернутися на 360° і піймати його.
11.  Тримаючи палицю в руках, стрибнути, пронісши палицю під ногами назад, при другому стрибку пронести палицю під ногами вперед.
12.  У рівних стійках /обличчям, опором з партнером, спиною один до одного, сидячи, стоячи, лежачи/ перетягування, перештовхування, виведення з рівноваги, піднімання.
	*

	
	Акробатичні вправи

1. Кілька перекидів стрибком (юнаки).

2. Перекид уперед з кроку і з розбігу.

3. Перекид назад, прогнувшись із стійки на лопатках.

4. Перекид назад через голову із стійки на лопатках в упор, стоячи на одному коліні, друга нога назад (дівчата).

5. Перехід з положення "міст" у стійку на колінах (дівчата).

6. Перехід з положення "міст" поворотом у стійку на одному коліні, другу ногу назад /дівчата/.

7. Стійка на голові (юнаки).

8. Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Вправи з великим і тенісним м’ячами

Удосконалення навичок володіння м’ячем шляхом ускладнення вивчених вправ: виконання їх сидячи, стоячи на гімнастичних снарядах, ловіння м’ячів однією рукою, додатковими рухами і поворотами.

Вправи з набивним м’ячем (2 кг)

Вправи ускладнюються збільшенням ваги м’ячів, кількістю повторень, швидким виконанням вправ. М’ячі використовуються не лише для кидків і ловіння, а й як обтяження під час виконан​ня вправ для розвитку окремих груп м'язів.
	*

	
	Ритмічні вправи і танцювальні кроки
1. Удосконалюється вивчений матеріал шляхом повторень, поєднань, введенням у різні вільні вправи.

2. Вивчається поєднання кроку вальсу вперед і назад з поворотом.
	*

	
	Ходьба
1. Ходьба у чергуванні з бігом, стрибками і подоланням перешкод.

2. Ходьба глибокими випадами.

3. Виконання «тактировки» на 3/4 і 4/4 з ходьбою, рух однієї руки відстає на один рахунок.

4. Ходьба наввипередки до 100 м. Ходьба прискорена до 200 м 

Вправи на орієнтування
5. Ходьба в коридорі 1 м завширшки на звуковий сигнал до 80 м.

6. Удосконалення ходьби за тим, хто йде попереду, орієнтуючись на звук його кроків і по пам’яті. Ходьба поруч з учителем.

7. Визначення відстані до 100 м.

8. Ходьба з визначенням місцезнаходження вихідного пункту.

9. Ходьба по кварталу з переходом транспортної дороги /під наглядом/.

10. Ходьба розімкнутою колоною по одному в різних умовах з подоланням перешкод.
	*

	
	Ходьба з палицею

1. Ходьба по пам'яті з обходом "забороненої зони".

2. Ходити по всій школі, заходити у вказані приміщення /проводиться у прискореному темпі/.

3. Ходьба в ускладнених умовах у природі з подоланням перешкод.
	*

	
	Лазіння

1. Лазіння по внутрішній стороні драбини різними способами.

2. Лазіння по нижній стороні горизонтальної драбини:

завісом у висі, з допомогою рук, опираючись ногами в рейка /юнаки/.

3. Лазіння по канату і жердині в три і два прийоми /удосконалення/ - юнаки.

4. Лазіння по канату і жердині на швидкість, спуск по​вільний /юнаки/.

5. Перелізання з каната на канат.

6. Подолання перешкод до 120 см заввишки рівними спосо​бами.

7. Подолання перешкод до 200 см заввишки з допомогою партнера.
	*

	
	Рівновага 

Вправи на підлозі

1. Різні повороти на 270° і 360° із зупинкою на носках.

2. З положення лежачи на спині сісти в положення високого кута.

3. Ходьба по накреслених квадратах у рівнях напрямках.

4. «Бій півнів». 

Вправи на колоді, укріпленій на підлозі і на висоті 60 см

5. Стоячи не колоді: надіти тренувальний костюм; сісти без допомоги рук і встати.

6. В упорі присівши повороти кругом. 

7. З положення випаду вперед перехід в упор стоячи на  коліні. 

8. Пересування на карачках.

9. Ходьба із штовханням   ногою і рукою набивних м’ячів що лежать на колоді, 

10. Поєднання а вивченого матеріалу.
	*

	
	Стрибки

1. Стрибки: з поступовим спусканням у присід; в положенні випаду (міняючи ногу); у присіді; з високим підніманням колін з розведенням ніг у повітрі (одна вперед, друга назад); прогнувшись з упору присівши, прогнувшись боком. 

Стрибки із скакалкою

2. Стрибки: до 2 хв. різними способами; у присіді; на одній нозі з просуванням (вперед, назад, в сторону), «вінчиком» у присіді на одній нозі; з петлею, з розведенням ніг у повітрі в сторони, удвох, утрьох. 

3. Стрибки у висоту з прямого розбігу (виконуються з прямими ногами кутом).

4. Стрибки з висоти (120 см – юнаки).

5. Стрибки з вису на гімнастичній стінці обличчям до неї - махом назад, спиною до неї - махом уперед.

6. Стрибки із снаряда через вірьовочку, розміщену на відстані 50 см від снаряда і на висоті 30-35 см вище за нього (юнаки).

7. Стрибки з кілець через вірьовочку (на качанні спереду) вірьовочка на висоті 120 см - юнаки.

Стрибки наступаючи (перешкода до 80 см заввишки).

Вправи на гімнастичних снарядах
Перекладина низька (юнаки)
1. Махом однієї і відштовхуванням другої піднімання переворотом в упор.

2. З упору верхи спад назад верхи і підйом завісом в упор верхи.

3. З вису завісом піднімання в упор верхи /першим махом/.

4. З упору поворот кругом в упор позаду і навпаки.

5. Зіскок кутом назад.

6. Зіскок з упору верхи перемахом ноги і поворотом на 90°.

7. Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Бруси низькі (юнаки)

1. Підйом махом уперед з упору на передпліччях.

2. З розмахування в упорі: махом уперед упор, присівши однією ногою на однойменній жердині, махом назад упор, стоячи на коліні впоперек на однойменній жердині.

3. Розмахування в упорі - на махах попереду і позаду ноги нарізно і разом.

4. Перекид уперед зігнувшись із сіду ноги нарівно.

5. Зіскок кутом у розмахуванні в упорі.

6. Зіскок із розмахування в упорі почерговими перемахами через одну жердину.

7. Поєднання з вивченого матеріалу,

Бруси різної висоти (дівчата)

1. Махом однієї і відштовхуванням другої піднімання переворотом в упорі нижній жердині а почерговою опорою ступнями об верхню жердину.

2. Із сіду позаду поздовжньо на нижній жердині, хватом за верхню – перемах  двома в сторону і назад, з поворотом кругом і почерговим перехватом рук, вис лежачи на нижній жердині.

3. У стійці на нижній жердині - перемах ноги над верхньою  жердиною.

4. Із сіду поздовжньо на нижній жердині обличчям до верхньої - зіскок кутом назад.

5. 3 упору верхи на нижній жердині в середину – зіскок з перемахом назад, з поворотом на 90°.

6. Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Кільця (юнаки)

1. Махом уперед вис на зігнутих руках.

2. З розмахування не зігнутих руках: махом уперед і назад вис; махом уперед вис зігнувшись.

3. Вис прогнувшись з опорою ступнями об троси. 

4. Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Опорні стрибки

1. Ноги нарізно з розбігу через козла в ширину /юнака -з прогинанням/.

2. Зігнувши ноги, через коня в ширину без ручок /юнаки/

Комбіновані стрибки /козел і кінь в ширину без ручок на відстані 1-1,6 м один від одного.

3. Стрибки в упор, стоячи на колінах на козлі, зіскок ноги нарізно і стрибок в упор, стоячи на колінах на коні, зіскок уперед.

4. Стрибок ноги нарізно через козла і стрибок в упор, стоячи на колінах на коні, зіскоку вперед з поворотом на 90°.
	*

	10
	Ігри
Різні варіанти естафет (з бігом, з подоланням перешкод, з рівновагою, з лазінням, з орієнтуванням на слух, з переда​ванням і перенесенням рівних предметів), «Скачки», «Збирання і розкладання картоплі», «Бомбардування», «Бережись м’яча», «Перестрілка м’ячами», «Мисливці і качки», «Два міста(трьома м’ячами)», «Віднімання предмета», «Витягни з кола», «Виштовхування із кола», «Вітер і флюгери», «Пошуки розвідника», «Перетягування через риску», «Смуга перешкод», «Башта», «Крива лисиця», «Бій півнів», «Охоронці прапорців», «Спиною вперед», «Не випусти м’яча», «Слизька ціль», «Спритна присядка», «Біг з ліхтарями».
	*

	16
	Легка атлетика

Біг

1. Бігові вправи (дрібним кроком, біг із закиданням голівки назад, з підніманням стегна, біг в упорі, біля нерухомої опори).

2. Многоскоки.

3. Стартовий розбіг 10-15-20 м. .

4. Біг з низького старту до 20 м із завданням наздогнати озвучений м'яч, що котиться попереду.

5. Біг до 2,5 хв.

6. Біг по інерції після бігу на швидкість до 60 м (20 м швидко, 10 м по інерції, 30 м швидко, 10 м по інерції).

7. Повторний біг до 40 м.

8. Біг «човником» до 60 м. 

9. Біг на швидкість .до 80 м. ■

10. Біг із зміною напрямку на звуковий сигнал (на точність орієнтування).

11. Легкий біг на звуковий сигнал до 80 м з двома прискореннями по 10-15 м. 

12. Біг по доріжці 1 м завширшки на звуковий сигнал і по пам’яті.

13. Легкий біг групою у 10-12 чол. до 200-300 м (уміння орієнтуватися на звук кроків тих, хто біжить поруч).

14. Крос (юнаки - 500 м, дівчата - 300 м).
	*

	
	Метання

1. Метання малого м’яча і різних предметів вагою до 500 г з розбігу (уточнення довжини розбігу).

2. Метання малого м’яча з попередньою ходьбою, поворотом на 90°, 180° і 270° в ціль і в напрямку раптових звукових сигналів.

3. Метання малого м’яча у рухому ціль в усіх напрямках (рухомий щит 1х1 м). 

4. Метання в ціль з відстані від 6 до 12 м (щит 80x80 см) що з’являється або звучить протягом 3 сек. 

5. Кидки і штовхання набивного м’яча вагою до 2 кг двома і однією рукою. 

6. Метання гранати в розбігу: 500 г – юнаки, 300 г - дівчата. 

7. Метання гранати з місця і з розбігу через високі перешкоди. 

8. Штовхання ядра з місця (вага 8 кг).

9. Метання м’яча з петлею з місця.

10. Метання в іграх.
	*

	
	Стрибки
1.Вправи на відштовхування; випрямляння ноги, що від​штовхується, рухи махової ноги вперед, вгору, правильне положення тулуба.

2. Стрибки в кроці.

3. Стрибки на перешкоди до 80 см заввишки.

4. Стрибки з місця в довжину і трійкою.

5. Високо-далекі стрибки.

6. Стрибки у висоту з розбігу способом переступання (удосконалення).

7. Стрибки у довжину з розбігу - тренування окремих відрізків розбігу, відштовхування, польоту, приземлення, стрибка в цілому.

8. Стрибки у висоту і в довжину з розбігу на результат довільним способом.
	*

	12
	Лижі
1.Удосконалення пересування, орієнтуючись на шурхіт лиж тих, хто йде попереду і збоку, зберігаючи однакову відстань до них.

2.Вивчення імітаційних вправ поперемінного двокрокового ходу без палок і з палками і одночасного безкрокового ходу.

3.Удосконалення поперемінного двокрокового і одночасного двокрокового ходу.

4. Одночасний однокроковий хід.

5. Поворот на місці черев ногу.

6. Поворот на місці стрибком з опорою і без опори на палки. 

7. Гальмування однією і двома палками збоку лиж.

8. Підйом «ялинкою» і «драбинкою».

9. Спуск по схилу.

10.Гальмування "плугом" і "упором".

 11. Повороти "плугом" і "переступанням" у русі.

12. Ходьба по прямій і дузі, орієнтуючись на звукові  сигнали від 150 до 200 м. 

13. Тренування самостійної ходьби на лижні по слабо пересіченій місцевості. 

14. Пересування у середньому темпі по слабо пересіченій місцевості - юнаки 3 км, дівчата - 2 км. 

15. Пересування у швидкому темпі по рівній місцевості юнаки-2 км, дівчата - 1 км.
	*

	12
	Кросова підготовка

1. Загально розвиваючі вправи.

2. Спеціальні стрибкові та бігові вправи.

3. Біг на місці та з високим підніманням стегна до 50 сек.

4. Повторний біг та біг у чергуванні з ходьбою по колу (до 650-700 м).

5. Рівномірний біг по колу 650-700 м.

6. Вправи на тренажерах: «Велотренажер», «Бігова доріжка», «Орбітрек» з дозованим навантаженням до 5 хвилин.
	*

	10
	Плавання

Теоретична підготовка
Значення плавання для профілактики плоскостопості та порушень постави.

1. Загально розвиваючі спеціальні вправи плавця.
2. Підготовчі вправи у залі та у воді (див. 5 кл.).

3. Імітація рухів руками, ногами в плаванні вивченими способами плавання.

4. Техніка дихання в різних способах плавання.

5. Ковзання на грудях, спині на дальність і технічність.

6. Плавання способом «Кроль», «Брас» на спині з затримкою дихання, з подовженим видихом та диханням в координації.

7. Проплив відрізків до 15 м в координації з диханням на кожний цикл.

8. Відкритий поворот в плечі способом «Кроль» на спині.

9. Проплив відстані до 300 - 350 м.

10. Загальна дистанція пропливу за урок 600м.
	*

	10
	Спортивні ігри

Баскетбол

Баскетбол на Олімпійських іграх. 
1. Ведення м’яча правою/лівою рукою та поперемінно зі зміною напрямку та зміною висоти відскоку м’яча від підлоги.

2. Передача м’яча двома руками від грудей, зігнутою рукою від плеча та двома руками від голови з ударом об підлогу.

3. Ловіння м’яча двома руками.

4. Виконання подвійного кроку, дітьми які мають залишки зору, з кидком м’яча в кошик на звуковий сигнал.
5. Кидки м’яча двома та однією рукою в кошик з відстані 1-2-3-4 м від кошика на звуковий сигнал (дзвоник під кошиком) двома та однією рукою від плеча.

6. Рухливі ігри та естафети з елементами баскетболу.

Гра в Голбол з озвученим м’ячем 
	*


10 КЛАС (88 год.)

	Кількість годин
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	
	Теоретико - методичні знання

Гуманістичні ідеали Олімпізму.

Оздоровчі системи як засіб задоволення особистих інтересів і мотивацій.
Правила самостійних занять фізичними вправами.
Запобігання ВІЛ/СНІД. Правила самоконтролю та безпеки під час виконання фізичних вправ.
	*

	18
	Гімнастика

Шикування та перешикування

1. Перешикування з шеренги в колону по три (4, 5) способом заходження плечем.
2. Зміна напрямку руху шеренги заходженням плечем.
3. Ділення однієї колони на дві або чотири. 

4. «Зведення».

5. Удосконалення вивченого матеріалу.
	*

	
	Вправи для загального розвитку

1. Вправи без предметів і з предметами (набивний м’яч, палиця та інше) на гімнастичній стінці і лаві, дібраних з урахуванням основного змісту уроку (гімнастичного, ігрового, легкоатлетичного, лижного).

2. Вправи на опорі. Згинання та розгинання рук (руки), нахили голови вперед, назад, вправо, вліво; повороти голови і тулуба; нахили вперед, назад і в сторони; згинання і випрямляння ноги (ніг); відведення ноги вперед, в сторону, назад.

3. Виконання вільних вправ з предметом (палиця, м’яч, булави, скакалка) – 8 тактів.

4. Виконання вільних вправ під диктовку вчителя.
	*

	
	Акробатичні вправи

1. Перекат назад із стійки на голові в упор лежачи на стегнах (юнаки).
2. Перекат уперед із стійки на голові в упор присівши.

3. Перекат уперед із стійки на колінах у стійку на грудях з опорою зігнутими руками.

4. Стійка на голові поштовхом двох ніг (юнаки).

5. Перекид назад через плече, прогнувшись в упор лежачи на стегнах.

6. Із стійки ноги на ширині плечей рухом рук назад зробити міст і встати.

7. Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Ритмічні вправи і танцювальні кроки

Повторення пройденого матеріалу і застосування його під час розучування і виконання вільних вправ.

1. Ходьба зі зміною темпу, швидкості і довжини кроку.

2. Прискорена ходьба на 300 м.

3. Ходьба різними способами і в естафетах в вантажем до 7 кг на відстані до 40м.

4. Ходьба протягом 10 хв.

5. Ходьба з перенесенням вантажу удвох, утрьох на відстань до 50 м.
	*

	
	Вправи на орієнтування

1. Ходьба в коридорі 1-1,5 м завширшки на звуковий сигнал, від звукового сигналу і у випадку, коли звуковий сигнал збоку (до 80 м).

2. Ходьба на 2-3 кроки збоку від звукових сигналів.

3. Ходьба з різною швидкістю, вказуючи кожний пройдений 10-й м (до 100 м).

4. Ходьба на 50-60-100 м різними темпами, визначаючи показаний час на кожній дистанції.

5. Перехід транспортної дороги (гра).

6. Ходьба по прилеглих вулицях із заходом у кілька мага​зинів (під наглядом).

7. Самостійна повторна ходьба по шляху, один раз пройденому з учителем.

8. Ходьба з палкою.

9. Ходьба по прилеглих вулицях із заходом у магазини, на пошту, в установи.

10. Самостійна повторна ходьба по шляху, один раз пройденому з учителем.

11. Ходьба по пам’яті з обходом перешкод.

12. Ходьба по пересіченій місцевості з подоланням різноманітних перешкод.
	*

	
	Лазіння (юнаки)

1. Лазіння по внутрішній стороні похилої драбини на руках; перелізання з внутрішньої сторони драбини на зовнішній.

2. Лазіння по горизонтальній драбині у висі, хватом за рейки.

3. Лазіння по канату (жердині) на руках з різнойменним рухом однієї ноги вперед /друга відводиться назад/.

4. Лазіння по двох канатах (руки на одному канаті, ноги на другому).

5. «Зав’язування» петлі і вісімки на канаті.

6. Перелізання через паркан заввишки на витягнуту догори руку.

7. Влізання на різні снаряди, перелізання з одного на інший різними способами.
	*

	
	Рівновага

Вправи на підлозі

1. Різні повороти: в положенні рівноваги на одній нозі на 270°-360°; на 360-450° із зупинкою на носках.

2. У стійках: на одній нозі гра з м’ячем; на одній нозі на носках різні рухи рук.
Вправи на колоді, укріпленій на підлозі
3. Біг.

4. Стрибки: із зміною ніг; на одній нозі.

5. Напівшпагат.

6. З основної стійки спускатися на коліна і встати без допомоги рук.
Вправи на колоді заввишки 60 см

7. З основної стійки перехід у сід верхи і навпаки.

8. У стійці на одній нозі різні рухи руками і ногою.

9. Гра з м’ячем.

10. Ходьба різними способами без предмета і з предметом (м’яч, палка, обруч).

Вправи на колоді заввишки 100-120 см

11. З упору на колоді перехід в основну стійку на колоді.

12. Із сіду верхи поздовжньо і впоперек перемахами ніг перехід з одного сіду в інший.

13. Пересування, сидячи на колоді верхи і довільно.

14. Ходьба з нескладними рухами рук, ніг, з поворотами на 90°, 180°.

15. Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Стрибки

1. Стрибки на двох і одній нозі з різними положеннями рук і ніг на місці і з просуванням у різних напрямках.

2. Стрибки прогнувшись з різними рухами ніг.

3. Стрибок в сторону прогнувшись і стрибок прогнувшись боком.

4. Стрибки в положеннях присіду, випаду.
Вправи із скакалкою

5. Стрибок петлею у присіді.

6. Безперервні стрибки з подвійним обертанням скакалки.

7. Комбінації стрибків (виконання їх протягом 2,5 хв.).
Стрибки проводяться з обертанням скакалки вперед, назад, в сторону
8. Стрибок у висоту з прямого розбігу (удосконалення стрибка кутом - з прямими ногами).

9. Стрибки з висоти (виконуються з різних снарядів 130 см заввишки - для юнаків)
Стрибки ускладнюються поворотами, дальшим приземленням від снаряда ‑ збільшенням висоти вірьовочки, через яку виконують стрибок.
	*

	
	Вправи на гімнастичних снарядах

Перекладина низька (юнаки)
1. Підйом верхи після спаду назад з упору верхи.

2. Оберт верхи вперед.

3. Поворот кругом з упору верхи з перемахом ноги вперед в упор.

4. Зіскок боком (з попередньою постановкою ніг на перекладину).

5. Поєднання з вивченого матеріалу.
Бруси низькі (юнаки)

1. Підйом махом назад з розмахування в упорі на передпліччях.

2. Поворот  кругом махом назад у сід ноги нарізно з розмахування в упорі.

3. Стійка на плечах.

4. Зіскок прогнувшись з розмахування в упорі.

5. Поєднання з вивченого матеріалу.

Бруси різної висоти (дівчата)

1. З вису зігнувшись на верхній жердині спускання ніг назад, вис лежачи позаду на нижній жердині.

2. З вису лежачи позаду на нижній жердяні поворотом на 270° сід стегном на нижній жердині.

3. Вис стоячи прогнувшись, стоячи на нижній жердяні.

4. З вису лежачи верхи на нижній жердині, перемахом ноги, перехватом схресно і поворотом кругом упор присівши на одній нозі, друга нога позаду.

5. Із сіду на стегні зіскок кутом назад.

6. З упору присівши на одній нозі впоперек зіскок прогнувшись.

7. Поєднання з вивченого матеріалу.
	*

	
	Кільця (юнаки)

1. Махом уперед, згинаючись, вис прогнувшись.

2. З розмахування у висі на зігнутих руках махом уперед, вис прогнувшись.

3. Опускання, не згинаючись, з вису прогнувшись у вис на зігнутих руках.

4. З вису на зігнутих руках зіскок махом назад.

5. Поєднання в вивченого матеріалу.
	*

	
	Опорні стрибки

1. Стрибок зігнувши ноги з поворотом на 90° черев коня в ширину без ручок (юнаки).

2. Той самий стрибок, але виконується, на відпускаючи однойменну поворотну руку (дівчата).

3. Стрибок кутом через коня у довжину (розбіг під кутом 45°).

4. Комбіновані стрибки. Козел і кінь в ширину без ручок, відстань між ними – 1 ‑1,25м.

4. Стрибки ноги нарізно через козла, стрибок в упор присівши на коня і в темпі зіскок прогнувшись ноги нарізно.

5. Стрибок ноги нарізно через козла і стрибок зігнувши ноги, з поворотом на 90°, не відпускаючи однієї руки (юнаки).

6. Стрибок зігнувши ноги через козла і стрибок боком з різнойменною опорою однієї руки і ноги через коня (юнаки).

7. Стрибок зігнувши ноги через козла, стрибок в упор присівши на коня і стрибок через вірьовочку з поворотом на 90° (юнаки).
	*

	10
	Ігри 
Естафета з перешкодами, «Рибки», «Між двома вогнями», «Перестрілка», «Переправа під обстрілом», «Ручний м’яч», «Два міста» (з двома три - кілограмовими м’ячами), «Перетягування канату» (для юнаків), «Хто кого перетягне», «Перетягування через риску», «Опір парами і в шеренгах», «Відстав – виходь!», «Спробуй пройти!», «Вперед –назад», «Сильніше і швидше», «Не впусти палку!», «Складний поворот», «Кидок лежачи», «Дістань м’яч ногами», «Ведмідь біля криниці», «Хто витримає?», «Вередливий супутник», «Кидай, але не спіткнись!», «Дістань м’яч», «В’юни», «Стрибок через палицю».
	*

	16
	Легка атлетика

Біг.
   1. Удосконалення бігових вправ і многоскоків.

2. Удосконалення техніки низького старту.

3. Біг з низького старту на відстань 30-50-60 м.

4. Біг з прискореннями (2-3 на відстані 100м).

5. Біг на швидкість 60 і 100 м.

6. Біг по інерції після бігу на швидкість.

7. Біг з перемінною швидкістю від 100 до 200м.

8. Біг у різному темпі до 3 хв.

9. Біг по доріжці 1 м завширшки на різні звукові сигнали і по пам’яті (до 100 м).

10. Легкий біг групою по 10-12 чол. до 400 м - юнака, до 300 м - дівчата, орієнтуючись на звук кроків тих, хто біжить поруч.

11. Крос 600 м - юнаки і 400 м - дівчата.
	*

	
	Метання

1. Кидки і штовхання набивного м’яча (вагою 8 кг - юнаки, 2 кг – дівчата) різними способами, однією і двома руками.

2. Метання гранати вагою 700 г з розбігу на дальність і на звукові сигнали.

3. Штовхання ядра (вагою 4 кг - юнаки, 3 кг – дівчата) з місця і з стрибка.

4. Метання м’яча з петлею з місця (удосконалення).

5. Метання в іграх.
	*

	
	Стрибки

1. Стрибки на одній і двох ногах на місці без обтяження і з обтяженням до 5 кг (мішечок в піском).

2. Многоскоки з акцентом на відштовхуванні вгору.

3. Стрибки з місця у висоту, довжину, подвійний, потрійний.

4. Стрибки у висоту в розбігу способом переступання (удосконалення).

5. Стрибки у довжину з розбігу способом "зігнувши ноги" (удосконалення).
	*

	12
	Лижі
1. Тренування і удосконалення пересування, орієнтуючись на шурхіт лиж не шурхіт лиж тих, хто йде попереду і поруч.

2. Тренування у ходьбі по прямій і по дузі, орієнтуючись на звукові сигнали і самостійно по лижні.

3. Вивчення поперемінного чотирикрокового ходу.

4.Удосконалення поперемінного двокрокового ходів.

5. Перехід від поперемінних ходів до одночасних і навпаки.

6. Удосконалення в поворотах на місці стрибком з опорою і без опори на палки.

7. Удосконалення у гальмуванні однією і двома палками збоку лиж.
8. Удосконалення у пересуванні різними способами по пересіченій місцевості.

9. Удосконалення підйомів, спусків, поворотів і гальмування раніше вивченими способами по схилах до 20°.

10. Стійка відпочинку на спусках.

11. Пересування у швидкому темпі по слабо пересіченій місцевості на дистанцію до 1000 м.
	*

	12
	Кросова підготовка

Загально розвиваючі вправи.

Спеціальні стрибкові та бігові вправи.

Біг на місці та з високим підніманням стегна до 1 хв.

Повторний біг та біг у чергуванні з ходьбою по колу (до 800 м).

Рівномірний біг по колу до 800 м.

Вправи на тренажерах: «Велотренажер», «Бігова доріжка», «Орбітрек» з дозованим навантаженням до 6 хвилин.
	*

	10
	Плавання

Теоретична підготовка
Вплив плавання на серцево-судинну та дихальну систему учнів. Види водного спорту. 

1. Загально розвиваючі та спеціальні вправи плавця.
2. Підготовчі вправи у залі та у воді (див. 5 кл.).

3. Імітація рухів руками, ногами в плаванні вивченими способами плавання.

4. Ковзання на грудях, спині, відштовхуючись від бортика.

5. Плавання способом «Кроль», «Брас» на спині з затримкою дихання, з подовженим видихом та диханням в координації, з використанням допоміжних засобів (дощечки та ін.).

6. Проплив відстані до 300 - 400 м в координації з диханням.

7. Повороти в плаванні на грудях та спині.
8. Пірнання в глибину. Прийоми звільнення від захватів.

9. Способи транспортування «потопаючого».

10. Техніка виконання непрямого масажу серця та штучного дихання «рот в рот».

11. Вправи для розвитку рухових якостей (див. 9 кл.).
	*

	
	Спортивні ігри

Баскетбол

Вивчення правил гри.
1. Ведення м’яча правою/лівою рукою та поперемінно зі зміною напрямку та зміною висоти відскоку м’яча від підлоги.
2. Передача та ловіння м’яча двома руками від грудей, зігнутою рукою від плеча та двома руками з-за голови.
3. Ловіння м’яча двома руками.
4. Виконання подвійного кроку, дітьми які мають залишки зору, з кидком м’яча в кошик на звуковий сигнал.
5. Кидки м’яча двома та однією рукою в кошик з відстані 1-2-3-4 кроків.

6. Штрафні кидки (хлопці – з 5м; дівчата – з 4м).
7. Рухливі ігри та естафети з елементами баскетболу.

Гра в Голбол з озвученим м’ячем
	*


*До дітей сліпих предۥявляються індивідуальні вимоги в звлежності від глибини і часу порушення зору.
Методичні рекомендації
Фізична культура - невід’ємна частина всебічного виховання сліпих дітей, вона сприяє розвитку фізичних і розумових здібностей підростаючого покоління, підготовці до праці, формуванню характерологічних особистісних особливостей необхідних для життєвого самоствердження молодої людини.

Фізичне виховання здійснюється поряд з розумовим, моральним, естетичним вихованням і трудовим навчанням учнів.

Основні завдання фізичної культури у школі сліпих такі:

· зміцнення здоров’я учнів, правильне фізичне виховання, розвиток і загартовування;

· навчання учнів основної гімнастики, ігор, ходьби на лижах, катання на ковзанах, плавання, передбаченому програмою;

· формування правильної постави, спритності, швидкості, сили, витривалості;

· виховання фізичних і вольових якостей, координації рухів, орієнтування, наполегливості, сміливості, що мають важливе значення в житті та в трудовій діяльності;

· корекція скутості, обмеженості рухів та недостатності рухової активності і забезпечення фізичного розвитку тих дітей, які дуже відстають у своєму розвитку від однолітків;

· розвиток навичок орієнтування на слух;

· розвиток м’язового відчуття шляхом всебічного впливу засобів фізичної культури на м’язову систему;

· виховання сталого інтересу і звички до систематичних занять фізичною культурою і спортом;     

· виховання навичок особистої та суспільної гігієни, потрібних у побуті, праці, навчанні й під час занять фізичною культурою.

Під час виконання фізичних вправ треба забезпечити виховний характер навчання, щоб виробити й розвинути в учнів почуття колективізму, навички культурної поведінки, дисциплінованості, чесності й правдивості, стійкості й бадьорості.

Ці завдання можуть успішно розв’язуватися лише під впливом всієї системи фізичного виховання на дітей шкільного віку, тому слід поширювати й зміцнювати усі види й форми, що її складають: уроки фізичної культури, фізкультурно-оздоровчу роботу в режимі дня, масові заходи з фізичної культури (катання на лижах, ковзанах, санках, виступи, змагання та ін.), самостійні заняття фізичними вправами.

У цій роботі активну участь повинні брати дирекція і весь педагогічний колектив школи, учні й батьки. Треба домагатися, щоб систематичні заняття фізичною культурою і спортом стали потребою кожного учня. Всю роботу слід проводити під постійним контролем лікаря за відповідних санітарно-гігієнічних умов.

Основною формою роботи, що забезпечує певні знання і навички з фізичної культури в обсязі затвердженої програми, є уроки фізичної культури, обов’язкові для всіх учнів школи, які мають на це дозвіл шкільного лікаря. У 5 - 10 класах на уроки фізичної культури відведено по дві години на тиждень. До початку навчальних занять щодня проводиться ранкова гімнастика, під час уроків для підвищення працездатності учнів проводяться фізкультхвилинки, які є короткочасним активним відпочинком.

У позаурочний час (за рахунок годин, відведених на корекцію, або факультативних годин) із сліпими регулярно проводять спеціальні заняття на орієнтування в просторі, частину яких присвячують навчанню й тренуванню орієнтування за допомогою тростини.

Масові заходи з фізичної культури: катання на лижах, ковзанах, санках; плавання, прогулянки із виконанням завдань на орієнтування в просторі; виступи і змагання - проводяться періодично у позаурочний час, у вихідні дні, під час зимових, весняних та літніх канікул. Для нормального проведення роботи з фізичної культури у школах для сліпих необхідно:

· доручати ведення уроків тільки вчителям-фахівцям фізичної культури;

· забезпечити медичний огляд всіх учнів на початку і в кінці навчального року, встановити медичний контроль протягом усього року;

· обладнати для занять спеціальне приміщення (зал, кімнати для переодягання, душ), ігрові та спортивні майданчики з відповідним інвентарем та розміткою відповідно до санітарно-гігієнічних вимог;

· використати усі можливості для перенесення занять на повітря;

· забезпечити всіх учнів спортивними костюмами і взуттям.

Програму створено на основі «Програми з фізичної культури» Л.Б.Самбікіна. У ній подано навчальний матеріал з гімнастики, легкої атлетики, рухливих ігор, лиж або ковзанів. Навчальний матеріал розподілений за роками навчання з таким розрахунком, щоб на кінець навчання в 10 класі учні набули необхідних навичок і умінь: засвоїли техніку бігу, метання, стрибків, ковзання на лижах різними способами; могли самостійно провести ранкову гімнастику, розминку, підготувати місце для занять, мали уявлення про організацію змагань з гімнастики, легкої атлетики, ігор, лиж і ковзанів.

У всіх розділах програми подано ряд спеціальних вправ, що розвивають як окремі якості або рухові навички, потрібні для орієнтування, так і ті , що сприяють кращій орієнтації в цілому.

У програмі подано перелік рухливих ігор, зміст яких описаний у книжці Л.Б. Самбікіна «Игры для слепых детей», Учпедгиз, 1960.

В школах, розташованих у районах зі сніжною зимою, які не мають обладнаного приміщення для занять, кількість годин на лижну підготовку може бути збільшена за рахунок розділу гімнастики.

У південних районах замість лижної підготовки проводяться ігри, легка атлетика, і гімнастика.

Навчальний матеріал з ковзанів введено в програму для шкіл, що мають умови для проведення занять з цього виду спорту, у навчальні години (якщо у школі є каток або недалеко від школи озеро, ставок, річка).

Добирає той чи інший матеріал директор школи разом з учителем фізкультури. 
У 5-8 класах основні завдання такі:

· навчати орієнтуватися у різних умовах і в умовах, що змінюються:

· навчати природних видів рухових дій, що виконуються у змінюваних оточуючих життєвих умовах;

· розвивати рухові якості: швидкість, силу, спритність, гнучкість, спритність та інші;

· навчати раціональної техніки рухів із спортивної гімнастики, легкої атлетики та зимових видів спорту (лижі, ковзани);

· закріплювати навички правильної постави у статичних позах і під час руху;

· повідомити певні знання з фізичної культури, прививати гігієнічні навички (самоконтроль, вплив фізичних вправ на фізичний розвиток і здоров’я);

· виховувати звичку до систематичних занять фізичною культурою і спортом;

· прививати організаторські навички в галузі фізичної культури.

Зміст навчання в 5-8  класах, порівнюючи з попередніми класами, значно ускладнюється. У виконанні завдань велике місце займають вправи з легкої атлетики, гімнастики, лижної підготовки, рухливі ігри, ковзанярська підготовка.

У розділ гімнастики входять вправи для загального розвитку без предметів і з предметами, вправи на снарядах масового типу, стрибки опорні, вправи у лазінні, подолання перешкод складніші акробатичні й танцювальні вправи.

З легкої атлетики в програму для 5-8 класів введено біг на короткі і середні дистанції, кроси, подолання перешкод під час бігу, стрибки у висоту і в довжину з розбігу, метання малого м’яча (гранати), штовхання ядра.

До лижної підготовки входять основні засоби пересування на лижах підйоми і спуски з різних схилів, повороти і гальмування, пересування на місцевості різного рельєфу.

Рухливі ігри дібрано так, щоб їх можна було проводити і в гімнастичному залі на свіжому повітрі. У програму введено ігри що передбачають біг, метання, стрибки, що вимагають сили, спритності, швидкості реакції, кмітливості, розвивають окремі якості, навички й уміння, поліпшують орієнтування, виховують почуття колективізму.

Вихованню вміння використовувати вироблені рухові навички у змінюваних умовах життя, сприяє подолання різних смуг перешкод, які  ускладнюються з кожним роком навчання.

У 5-8 класах учні засвоюють більше знань про вплив фізичних вправ на організм, про правила загартування, прийому водних процедур, повітряних і сонячних ванн, про руховий режим.

Програма для 5-8 класів складається з розділів гімнастики, легкої атлетики, рухливих ігор, лижної підготовки і ковзанів.

У районах, де через кліматичні умова не можна проводити підготовку і кататися на ковзанах, відповідні години слід розподіляти на решту розділів програми і обов’язково проводити ці уроки на повітрі. 
У 9-10 класах основні завдання наступні:

· удосконалювати навички орієнтування у змінюваних умовах і в складних умовах;

· удосконалювати навички природних видів рухових дій, які виконуються в умовах складної рухової діяльності;

· розвивати рухові якості, переважно сили та витривалості;

· підвищувати рівень фізичної працездатності учнів і сприяти підтримці високого рівня розумової працездатності;

· оволодіти основами раціональної техніки рухів основних видів спорту;

· повідомляти знання та розвивати організаторські здібності в галузі фізичної культури та спорту;

· формувати вміння самостійно добирати та виконувати фізичні вправи з метою особистого удосконалення і для проведення занять з групою однолітків.

У 9-10 класах зміст уроків фізичної культури становлять вправи з гімнастики, легкої атлетики, лижної підготовки.

У старших класах обсяг нового матеріалу дещо зменшується, але підвищується інтенсивність вправ. Уроки фізичної культури за характером мають наближатися до спортивних тренувань. Учні отримують глибші знання про вплив фізичних вправ на організм людини, про режим, ведення щоденника самоконтролю на заняттях фізичною культурою та спортом, знайомляться з деякими поняттями про біохімічну структуру рухів.

Програма для 9-10 класів складається з розділів: гімнастики, легкої атлетики, рухливих ігор, лижної підготовки і ковзанів.
Орієнтовна сітка розподілу навчальних годин за темами програмового матеріалу
	№
	Теми
	Класи

	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	1
	Теоретико - методичні знання
	На всіх уроках

	2
	Гімнастика
	24
	24*
	24*
	22*
	22*
	22

	3
	Спортивні ігри (голбол та інші на вибір)
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	4
	Баскетбол
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	5
	Легка атлетика
	20
	20*
	20*
	18
	18
	18

	6
	Плавання**
	10
	10
	10
	14
	14
	14

	7
	Кросова, лижна, або ковзанярська підготовка
	14
	14
	14*
	14*
	14
	14*

	
	Всього:
	88
	88
	88
	88
	88
	88


Примітка. * Теми та елементи вправ підлягають обов’язковому повторенню. 
          ** При наявності в навчальному закладі умов 
Оцінка успішності з предмета «Фізична культура» здійснюється шляхом обліку та перевірки засвоєння програмового матеріалу учнем, відповідно до рівня оволодіння руховими вміннями та навичками виставляється «зараховано», «не зараховано». Основним критерієм успішності є технічність (якість) виконання рухів. 
У програмі кожного класу викладено тільки новий навчальний матеріал. Для закріплення вивченого й успішного оволодіння учнями новим програмним матеріалом учитель самостійно добирає необхідні для повторення фізичні вправи.

Теоретичні відомості з основних розділів програми повідомляються здебільшого під час пояснення та розучування нових рухових дій.

В процесі вивчення навчального матеріалу важливо використовувати снаряди, що дозволяє виконувати вправи одночасно багатьом учням.

Основними документами планування програмного матеріалу є річний графік розподілу матеріалу та поурочні плани на поточну чверть. Планувати окремі види фізичних вправ треба так щоб, по можливості не було великих перерв між уроками, на яких проводяться ці вправи.

Програма передбачає постійне підвищення вимог до фізичної підготовки учнів, щоб на час закінчення школи їм властива була достатньо висока працездатність і вони могли без шкоди для здоров’я включатися у виробничу громадсько-корисну працю. Слід здійснювати диференційований підхід до учнів. Для цього треба вивчати їх підготовленість і функціональні можливості враховувати дані медичних оглядів, наслідки педагогічних спостережень і контрольних занять. Особливу увагу слід приділити охороні зору учнів.

Систематичні контакти зі шкільним лікарем, окулістом, учителями, вихователями і батьками допоможуть учителю всебічно вивчити кожного учня.

Оцінка успішності з предмета «фізична культура» здійснюється шляхом поточного обліку і спеціальної перевірки. Підсумкова оцінка виводиться на загальних підставах. Успішність на уроках фізичної культури визначають на основі оцінки ступеня оволодіння  руховими уміннями і навичками. Основним критерієм оцінки успішності є виконання рухів (техніка).

Більшість уроків фізичної культури слід проводити на повітрі (шкільний майданчик, стадіон) і в природних умовах. У приміщенні, де проводять уроки фізичної культури, температура повітря має бути не менш +14° і не вище +18° за умов широкої аерації. Взимку заняття на повітрі проводять у тиху погоду або під час слабкого вітру (1,5 - 2 м/сек), при температурі не  нижче    -10°. Під час сильного вітру заняття на повітрі проводити не дозволяється.

Учитель повинен завжди піклуватися про правильну поставу учнів. Програмою передбачено конкретний матеріал для розв’язання цього завдання. Крім того, формування правильної постави відбувається також в процесі занять багатьма іншими фізичними вправами, які наведені в програмі. Виховання постави в учнів повинно здійснюватися не тільки на уроках фізичної культури, а й в усій навчально-виховній роботі. Регулярно треба проводити також вправи на корекцію плоскостопості. Велику увагу вчитель повинен приділяти формуванню навичок правильного дихання під час виконання вправ.

Враховуючи, що орієнтування в житті сліпого має першочергове значення, учитель повинен завжди дбати про розвиток і удосконалення навичок, умінь і якостей, які допомагають вільно орієнтуватися не лише в знайомих, а й у нових обставинах. У різних формах (у вигляді спеціальних вправ, фіксації уваги учнів на окремих моментах звичайних вправ, ігор тощо) цю роботу слід проводити систематично на кожному уроці.

Директор, учителі та медичні працівники школи зобов’язані постійно дбати про виконання заходів запобігання травматизму. Учитель повинен виконувати всі основні методичні вимоги до побудови і проведення уроку, навчати учнів прийомів самострахування, страхування і взаємодопомоги, не допускати перевтоми учнів, вимагати від них дотримання на заняттях суворої дисципліни, виконання санітарно-гігієнічних норм в місцях занять і по догляду за спортивним інвентарем.

Всі учні школи підлягають медичному огляду відповідно до «Положення про лікарський контроль за фізичним вихованням населення». Тимчасово звільняються від занять фізичними вправами тільки з дозволу шкільного лікаря. Учні, що тимчасово звільнені від занять фізичними вправами, зобов’язані бути присутніми на уроках фізичної культури. Вчитель може використовувати їх допомогу у підготовці і проведенні занять.

Для учнів підготовчої медичної групи організуються додаткові заняття типу секції загальної фізичної підготовки, вони проводяться один або два рази на тиждень, по 45-60 хвилин у позаурочний час. Основний зміст уроків і додаткових занять з фізичної культури для цих дітей становлять вправи шкільної програми, а також спеціальні вправи, підготовлені вчителем.

Працюючи з учнями підготовчої медичної групи, слід дотримуватися таких методичних вимог: здійснювати в більшій мірі поступовість і наступність у заняттях фізичною культурою, у доборі вправ, у тривалості занять, у збільшенні кількості повторень вправ, у збільшенні навантаження на уроці та від уроку до уроку, здійснювати індивідуальний підхід до кожного учня.

З учнями спеціальної медичної групи організуються заняття у позаурочний час один-два рази на тиждень. Питання про залучення цих учнів до занять фізичними вправами вирішує лікар і вчитель фізкультури в кожному випадку окремо.

Заняття проводяться за спеціальною програмою, враховуючи контингент учнів.

Доцільно більше залучати до фізичного виховання дітей підготовчої і спеціальної медичних груп, батьків, щоб забезпечити правильний режим дня і  заняття фізичними вправами в домашніх умовах (ранкова гімнастика, фізкультхвилинки під час виконання домашніх завдань, коригуюча гімнастика тощо).

Переведення з однієї медичної групи в іншу здійснює лікар, під  час щорічного обстеження, а також дострокового додаткового обстеження на прохання вчителя або батьків.

Поряд з уроками фізичної культури школи повинні здійснювати фізкультурно-оздоровчі форми занять в режимі дня (ігри й фізичні вправи під час великих перерв (фізкультурні паузи), фізкультхвилинки на уроках, профілактична гімнастика на уроках праці, дні фізичної культури і спорту).

Велику увагу слід приділяти також позакласній роботі з фізичної культури і спорту (масові фізкультурні і спортивні свята, шкільні спортивні змагання, заняття у спортивних  секціях загальної фізичної підготовки, різні види туризму тощо).

