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ÏÎßÑÍÞÂÀËÜÍÀ ÇÀÏÈÑÊÀ

Íàâ÷àëüíà äèñöèïëіíà «Ôіçè÷íà êóëüòóðà» — ñàìîñòіéíà ãàëóçü äіÿëüíîñòі
â ñîöіîêóëüòóðíîìó ïðîñòîðі é âèêëàäàєòüñÿ ó çàãàëüíîîñâіòíіõ íàâ÷àëü-
íèõ çàêëàäàõ ÿê îêðåìèé ïðåäìåò. 

Іíâàðіàíòíà ñêëàäîâà Òèïîâèõ íàâ÷àëüíèõ ïëàíіâ, äî ÿêîї âõîäèòü íàâ÷àëü-
íèé ïðåäìåò «Ôіçè÷íà êóëüòóðà», ñôîðìîâàíà íà äåðæàâíîìó ðіâíі і є îäíàêîâîþ 
äëÿ âñіõ çàãàëüíîîñâіòíіõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäіâ íåçàëåæíî âіä ïіäïîðÿäêóâàííÿ òà 
ôîðìè âëàñíîñòі. 

Îñíîâíà ìåòà ïðåäìåòà «Ôіçè÷íà êóëüòóðà» — íàáóòòÿ ó÷íÿìè äîñâіäó äіÿëü-
íîñòі: íàâ÷àëüíî-ïіçíàâàëüíîї, ïðàêòè÷íîї, ñîöіàëüíîї; ôîðìóâàííÿ â ó÷íіâ ñòіé-
êîї ìîòèâàöії і ïîòðåáè ó çáåðåæåííі é çìіöíåííі ñâîãî çäîðîâ’ÿ, ôіçè÷íîãî ðîç­
âèòêó òà ôіçè÷íîї ïіäãîòîâëåíîñòі, êîìïëåêñíîãî ðîçâèòêó ïðèðîäíèõ çäіáíîñòåé 
òà ìîðàëüíèõ ÿêîñòåé; âèêîðèñòàííÿ çàñîáіâ ôіçè÷íîãî âèõîâàííÿ â îðãàíіçàöії
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. 

Ìåòà ïðåäìåòà «Ôіçè÷íà êóëüòóðà» ðåàëіçóєòüñÿ øëÿõîì çàñòîñóâàííÿ êîìï­
ëåêñíîãî ïіäõîäó äî âèðіøåííÿ íàâ÷àëüíèõ, îçäîðîâ÷èõ і âèõîâíèõ çàâäàíü: 
 ðîçøèðåííÿ ðóõîâîãî äîñâіäó, âäîñêîíàëåííÿ íàâè÷îê æèòòєâî íåîáõіäíèõ ðó­

õîâèõ äіé, âèêîðèñòàííÿ їõ ó ïîâñÿêäåííіé òà іãðîâіé äіÿëüíîñòі; 
 ðîçøèðåííÿ ôóíêöіîíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ñèñòåì îðãàíіçìó øëÿõîì öіëå-

ñïðÿìîâàíîãî ðîçâèòêó îñíîâíèõ ôіçè÷íèõ ÿêîñòåé і ïðèðîäíèõ çäіáíîñòåé; 
 çáåðåæåííÿ òà çìіöíåííÿ çäîðîâ’ÿ øêîëÿðіâ; 
 ôîðìóâàííÿ çàãàëüíèõ óÿâëåíü ïðî: 

• ôіçè÷íó êóëüòóðó, її çíà÷åííÿ â æèòòі ëþäèíè, ó çáåðåæåííі òà çìіöíåííі
çäîðîâ’ÿ, ôіçè÷íîãî ðîçâèòêó; 

• іñòîðіþ òà ñüîãîäåííÿ Îëіìïіéñüêèõ іãîð òà îëіìïіéñüêîãî ðóõó; 
 çàáåçïå÷åííÿ îïòèìàëüíîãî äëÿ êîæíîãî ó÷íÿ ðіâíÿ ôіçè÷íîї ïіäãîòîâëåíîñòі; 
 ôîðìóâàííÿ іíòåðåñó äî âèêîðèñòàííÿ ôіçè÷íèõ âïðàâ ÿê îäíîãî ç ãîëîâíèõ 

÷èííèêіâ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ; 
 ôîðìóâàííÿ ïðàêòè÷íèõ íàâè÷îê ùîäî ñàìîñòіéíèõ çàíÿòü ôіçè÷íèìè âïðàâà­

ìè òà ïðîâåäåííÿ àêòèâíîãî âіäïî÷èíêó; 
 ðåàëіçàöіÿ êîìóíіêàòèâíîї ôóíêöії ôіçè÷íîãî âèõîâàííÿ; 

* Програма «Фізична культура» запроваджується у 1–4 класах загальноосвітніх навчальних закла-
дів із навчанням українською мовою, а також російською та іншими мовами національних меншин
Навчальні досягнення учнів 1–4 класів загальноосвітніх навчальних закладів із предмета «Фізич-

на культура» не оцінюються в балах. 



 ôîðìóâàííÿ ìîðàëüíî-âîëüîâèõ ÿêîñòåé òà ïîçèòèâíîãî ñòàâëåííÿ äî íàâêî-
ëèøíüîї äіéñíîñòі. 

Çìіñòîì ïðåäìåòà «Ôіçè÷íà êóëüòóðà» ó ïî÷àòêîâіé øêîëі є ðóõîâà çàãàëüíî­
ðîçâèâàëüíà àêòèâíіñòü, ñïðÿìîâàíà íà ôîðìóâàííÿ â ó÷íіâ êëþ÷îâèõ êîìïåòåíò­
íîñòåé: ñîöіàëüíèõ (çäàòíіñòü äî ñïіâðîáіòíèöòâà, âçàєìîðîçóìіííÿ, ñîöіàëüíîї
àêòèâíîñòі, ôîðìóâàííÿ ôіçè÷íîї êóëüòóðè îñîáèñòîñòі, îñíîâ çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ); ìîòèâàöіéíèõ (ôîðìóâàííÿ îñîáèñòіñíèõ óÿâëåíü ïðî ïðåñòèæíіñòü âè­
ñîêîãî ðіâíÿ çäîðîâ’ÿ òà ôіçè÷íîї ïіäãîòîâëåíîñòі, çäàòíіñòü äî íàâ÷àííÿ, òâîð÷èé 
ïіäõіä äî çàñòîñóâàííÿ ðóõîâèõ äіé ó ðіçíèõ óìîâàõ); ôóíêöіîíàëüíèõ (çäàòíіñòü 
äî îïåðóâàííÿ çíàííÿìè ïðî ðóõîâó àêòèâíіñòü, çíàííÿìè ç іñòîðії ôіçè÷íîї êóëü­
òóðè òà ñïîðòó, ðîçøèðåííÿ ðóõîâîãî äîñâіäó ç ìåòîþ ðîçâèòêó ôіçè÷íèõ ÿêîñòåé 
і ïðèðîäíèõ çäіáíîñòåé âіäïîâіäíî äî âіêîâèõ îñîáëèâîñòåé, çàñâîєííÿ òåðìіíîëî-
ãі÷íèõ òà ìåòîäè÷íèõ êîìïåòåíòíîñòåé), ÿêі  âіäîáðàæàþòü íèçêó âèìîã äî ôіç-
êóëüòóðíîї äіÿëüíîñòі, ùî ïîñòóïîâî ðîçøèðþєòüñÿ é óäîñêîíàëþєòüñÿ. 

Ó äàíіé ïðîãðàìі êëþ÷îâі êîìïåòåíòíîñòі ïîñòàþòü іíäèêàòîðàìè — 
ðåçóëüòàòàìè íàâ÷àëüíèõ äîñÿãíåíü. Òîìó Äåðæàâíі âèìîãè äî ðіâíÿ 
çàãàëüíîîñâіòíüîї  ïіäãîòîâêè ó÷íіâ ñòàíîâëÿòü ñóêóïíіñòü êëþ÷îâèõ êîìïåòåíò­
íîñòåé і âіäîáðàæàþòü áàçîâèé çìіñò ïðîãðàìè. 

Основними компонентами змісту предмета «Фізична культура» є: 
 іíôîðìàöіéíèé, ùî îõîïëþє çíàííÿ ïðî íàóêîâі çàñàäè ôіçè÷íîãî âèõîâàííÿ, 

ÿêі âіäîáðàæàþòü ñïðÿìîâàíіñòü íàâ÷àëüíîãî ïðåäìåòó íà ïðіîðèòåòíèé ðîçâè­
òîê ôіçè÷íîãî, ïñèõі÷íîãî, äóõîâíîãî òà ñîöіàëüíîãî çäîðîâ’ÿ, îñíîâíі óìîâè і
ñïîñîáè éîãî çáåðåæåííÿ òà çìіöíåííÿ; 

 îïåðàöіéíèé, ùî ìіñòèòü ïіäõîäè äî çàñâîєííÿ ó÷íÿìè öіííîñòåé ôіçè÷íîї
êóëüòóðè, âèçíà÷àє îðієíòàöіþ ïðàêòè÷íèõ ìåòîäèê íà ðîçâèòîê ïіçíàâàëüíîї
і òâîð÷îї àêòèâíîñòі øêîëÿðіâ òà ðåàëіçàöіþ äèôåðåíöіéîâàíîãî ïіäõîäó; 

 ìîòèâàöіéíèé, ùî ïîєäíóє çíàííÿ îñíîâ çáåðåæåííÿ і çìіöíåííÿ çäîðîâ’ÿ, 
ñòâîðåííÿ óìîâ äëÿ ôîðìóâàííÿ â ó÷íіâ іíäèâіäóàëüíèõ öіííіñíèõ îðієíòàöіé 
íà çàíÿòòÿ ôіçè÷íèìè âïðàâàìè, çàäîâîëåííÿ ñîöіàëüíî çíà÷óùèõ і îñîáèñòіñ-
íî îðієíòîâàíèõ ïîòðåá. 

Áàçóþ÷èñü íà Äåðæàâíîìó ñòàíäàðòі ïî÷àòêîâîї çàãàëüíîї îñâіòè, íàâ÷àëüíà 
ïðîãðàìà îäíî÷àñíî є êðèòåðієì äëÿ ïëàíóâàííÿ íàâ÷àííÿ і äëÿ îöіíêè íàâ÷àëü-
íèõ äîñÿãíåíü ó÷íіâ. 

Âèìîãè ïðîãðàìè âèêëàäåíî ó ïåâíіé ïîñëіäîâíîñòі ç óðàõóâàííÿì óñêëàäíåí­
íÿ âèäіâ äіÿëüíîñòі ó÷íіâ (ðåïðîäóêòèâíà, ïðîäóêòèâíà, òâîð÷à); îñîáëèâîñòåé 
ïñèõі÷íèõ ïðîöåñіâ; îñîáëèâîñòåé äіÿëüíîñòі ó÷íÿ çàëåæíî âіä õàðàêòåðó çíàíü, 
ÿêі çàñâîþþòüñÿ. Çâàæàþ÷è íà öå, äåðæàâíі âèìîãè çàäåêëàðîâàíі çà ìіðîþ 
óñêëàäíåííÿ: «íàçèâàє», «ðîçïіçíàє», «ïîÿñíþє», «õàðàêòåðèçóє», «âèêîíóє», 
«âèêîðèñòîâóє», «âîëîäіє», «äîòðèìóєòüñÿ». 

Ïðîãðàìà ðîçðîáëåíà çà ìîäåëëþ «íà áàçі ñòàíäàðòіâ» âіäïîâіäíî äî Äåðæàâíî­
ãî ñòàíäàðòó ïî÷àòêîâîї çàãàëüíîї îñâіòè, çàòâåðäæåíîãî ïîñòàíîâîþ Êàáіíåòó Ìі-
íіñòðіâ Óêðàїíè № 462 âіä 20.04.2011 ð. Âîíà ðîáèòü àêöåíò íà ðîçâèòîê íàâè÷îê 
ìèñëåííÿ, ìіæîñîáèñòіñíèõ âçàєìèí, òâîð÷îї ñïіâïðàöі âñіõ ó÷àñíèêіâ íàâ÷àëüíî-
âèõîâíîãî ïðîöåñó і ïîêëèêàíà ñïðèÿòè ñèñòåìíèì ðåôîðìàì íàöіîíàëüíîї îñâі-
òè, ïðîöåñàì її іíòåãðàöії äî єâðîïåéñüêîãî òà âñåñâіòíüîãî îñâіòíüîãî ïðîñòîðó. 

Ïðè ðîçðîáöі íàâ÷àëüíîї ïðîãðàìè «Ôіçè÷íà êóëüòóðà» âðàõîâàíî îñíîâíі âè­
ìîãè äî ñêëàäàííÿ íàâ÷àëüíèõ ïðîãðàì: 
 óçãîäæåíіñòü çі ñòàíäàðòàìè ãàëóçі: 

• âіäïîâіäíіñòü ìåòè, çàâäàíü і çìіñòó; 
• âіäïîâіäíіñòü çàãàëüíèì äèäàêòè÷íèì ïðèíöèïàì; 
• âіäïîâіäíіñòü âèáîðó ìåòîäіâ íàâ÷àííÿ ñòðóêòóðíèì êîìïîíåíòàì çìіñòó íà-

â÷àííÿ (ðîçóìіííÿ ïðèòàìàííèõ ïðåäìåòó îñíîâíèõ ïîíÿòü, çàêîíîìіðíîñòåé 
òîùî; çíà÷óùіñòü çàñâîєíîãî ó ðîçâèòêó îñîáèñòîñòі); 



 ïðèäàòíіñòü äëÿ âñіõ ó÷íіâ: 
• âðàõóâàííÿ âіêîâèõ îñîáëèâîñòåé; 
• âðàõóâàííÿ ñòàòåâèõ îñîáëèâîñòåé; 
• âðàõóâàííÿ ðåãіîíàëüíèõ (ìіñöåâèõ) îñîáëèâîñòåé; 
• âðàõóâàííÿ ðіâíÿ çäàòíîñòі ó÷íіâ; 

 íàñòóïíіñòü і ïðîãðåñ: 
• íàñòóïíіñòü çìіñòó (äëÿ 1–4 і 5–9 êëàñіâ); 
• íàñòóïíіñòü äîñÿãíåíü (äëÿ 1–4 і 5–9 êëàñіâ); 
• çðó÷íіñòü âèêîðèñòàííÿ; 

 ñòóïіíü äåòàëіçàöії; 
• äîñòóïíіñòü ðîçóìіííÿ ïіäõîäó äî ïîáóäîâè ïðîãðàìè; 
• äîñòóïíіñòü âèêîðèñòàíèõ òåðìіíіâ і ïîíÿòü. 

Ïðåäìåòîì íàâ÷àííÿ ó ïî÷àòêîâіé øêîëі â ãàëóçі ôіçè÷íîãî âèõîâàííÿ є ðóõî­
âà àêòèâíіñòü іç çàãàëüíîîñâіòíüîþ ñïðÿìîâàíіñòþ. 

Ïðîãðàìà ïðåäìåòà «Ôіçè÷íà êóëüòóðà» ñêëàäàєòüñÿ ç ïîÿñíþâàëüíîї çàïèñêè 
і òàêèõ ðîçäіëіâ: 

І. Òåîðåòèêî-ìåòîäè÷íі çíàííÿ. 
ІІ. Ñïîñîáè ðóõîâîї äіÿëüíîñòі. 
1. Øêîëà êóëüòóðè ðóõіâ ç åëåìåíòàìè ãіìíàñòèêè. 
2. Øêîëà ïåðåñóâàíü. 
3. Øêîëà ì’ÿ÷à. 
4. Øêîëà ñòðèáêіâ. 
5. Øêîëà àêòèâíîãî âіäïî÷èíêó (ðåêðåàöії). 
6. Øêîëà ðîçâèòêó ôіçè÷íèõ ÿêîñòåé. 
7. Øêîëà ïîñòàâè. 
ІІІ. Äîäàòêè. 
1. Îðієíòîâíèé ïåðåëіê òèïîâèõ íàâ÷àëüíî-íàî÷íèõ ïîñіáíèêіâ òà îáëàäíàííÿ 

ç ôіçè÷íîї êóëüòóðè äëÿ ïî÷àòêîâîї øêîëè. 
2. Óìîâè âèêîíàííÿ âïðàâ äëÿ âèçíà÷åííÿ ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé ó÷íіâ. 

Íà âіäìіíó âіä ïîïåðåäíіõ, ó öіé ïðîãðàìі íàâ÷àëüíèé ìàòåðіàë ðîçïîäіëåíèé 
çà «øêîëàìè», äî ÿêèõ óâіéøëè âïðàâè, îá’єäíàíі çà ñïîñîáàìè ðóõîâîї äіÿëüíîñ-
òі, à íå çà âèäàìè ñïîðòó. 

Øêîëó êóëüòóðè ðóõіâ ñòàíîâëÿòü âïðàâè îñíîâíîї ãіìíàñòèêè, ñòðîéîâі âïðà­
âè і êîìàíäè, åëåìåíòè àêðîáàòèêè, âïðàâè êîðèãóâàëüíîї ñïðÿìîâàíîñòі òà òі, 
ùî ïîâ’ÿçàíі іç íåçâè÷íèì ïîëîæåííÿì òіëà ó ïðîñòîðі. 

Äî øêîëè ïåðåñóâàíü óâіéøëè æèòòєçàáåçïå÷óâàëüíі ñïîñîáè ïåðåñóâàíü: 
õîäüáà, áіã, òàíöþâàëüíі êðîêè, ëàçіííÿ òà ïåðåëіçàííÿ, ïåðåñóâàííÿ íà ëèæàõ 
òà êîâçàíàõ, ïëàâàííÿ. Ó ðàçі âіäñóòíîñòі óìîâ äëÿ ïðîâåäåííÿ ëèæíîї, êîâçàíÿð-
ñüêîї  ïіäãîòîâêè àáî ïëàâàííÿ íàâ÷àëüíі ãîäè âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ âèâ÷åííÿ 
іíøèõ ñêëàäîâèõ ïðîãðàìè. 

Øêîëà ì’ÿ÷à îõîïëþє âïðàâè ç ìàëèì і âåëèêèì ì’ÿ÷åì. Âîíè äàþòü çìîãó 
øêîëÿðàì ó ïîäàëüøîìó îâîëîäіòè íàâè÷êàìè ìåòàíü òà îñíîâàìè ñïîðòèâíèõ 
іãîð: âîëåéáîëó, ãàíäáîëó, áàñêåòáîëó, ôóòáîëó òîùî. 

Øêîëà ñòðèáêіâ îá’єäíóє âèäè ñòðèáêіâ: çі ñêàêàëêîþ, ñòðèáêè ó ãëèáèíó, âè­
ñîòó, äîâæèíó, îïîðíі. 

Äî øêîëè àêòèâíîãî âіäïî÷èíêó (ðåêðåàöії) óâіéøëè ðóõëèâі é íàðîäíі іãðè, 
ÿêі ñèñòåìàòèçîâàíі çà âіäïîâіäíèìè «øêîëàìè». Âîäíî÷àñ, âðàõîâóþ÷è ðіçíîáі÷-
íó ñïðÿìîâàíіñòü іãðîâîãî ìàòåðіàëó é êîìïëåêñíèé ïіäõіä ó ðîçâèòêó ôіçè÷íèõ 
çäіáíîñòåé, éîãî ìîæíà ââîäèòè â óðîêè, íà ÿêèõ ôîðìóþòüñÿ íàâè÷êè ç ðіçíèõ 
«øêіë». Êðіì òîãî, öÿ «øêîëà» ìіñòèòü îñíîâè òóðèçìó. Âñі êîìïîíåíòè öüîãî 
ðîçäіëó ñïðÿìîâàíі íà ôîðìóâàííÿ â ó÷íіâ óìіíü і íàâè÷îê, ÿêі âîíè ìîæóòü çà­
ñòîñîâóâàòè ïіä ÷àñ àêòèâíîãî âіäïî÷èíêó. 



Ó øêîëі ðîçâèòêó ôіçè÷íèõ çäіáíîñòåé çàïðîïîíîâàíî âïðàâè, ùî ñèñòåìàòè-
çîâàíі çà îçíàêàìè ôóíêöіîíàëüíîї äії äëÿ ðîçâèòêó ïåâíèõ ôіçè÷íèõ çäіáíîñòåé. 
Öå äàє çìîãó â÷èòåëþ äîáèðàòè íåîáõіäíі âïðàâè, ðîçðîáëÿòè íà їõíіé îñíîâі ðіç-
íîìàíіòíі êîìïëåêñè, âèêîðèñòàííÿ ÿêèõ äàñòü çìîãó ïëàíóâàòè íàâàíòàæåííÿ і
çàáåçïå÷óâàòè íàñòóïíіñòü ó ðîçâèòêó îñíîâíèõ ôіçè÷íèõ ÿêîñòåé. 

Øêîëà ïîñòàâè ñïðÿìîâàíà íà ôîðìóâàííÿ ñòåðåîòèïó ïðàâèëüíîї ïîñòàâè. 
Âèõîâàííÿ âіä÷óòòÿ ïðàâèëüíîї ïîñòàâè äîñÿãàєòüñÿ çà óìîâè áàãàòîðàçîâîãî ïî­
âòîðåííÿ ïðàâèëüíîãî ïîëîæåííÿ òіëà ç ðіçíèõ âèõіäíèõ ìîìåíòіâ òà ïіä ÷àñ ïå­
ðåñóâàííÿ. 

Ïîðóøåííÿ ïîñòàâè âèçíà÷àєòüñÿ âіçóàëüíî: ïіä ÷àñ çîâíіøíüîãî îãëÿäó ïåðå-
âіðÿþòü âèñîòó ðîçìіùåííÿ ïëå÷îâèõ ëіíіé, íèæíіõ êóòіâ ëîïàòîê. Àñèìåòðіþ ëî­
ïàòîê âèçíà÷àþòü і çà äîïîìîãîþ âèìіðіâ ñàíòèìåòðîâîþ ñòðі÷êîþ ìåòîäîì «òðè­
êóòíèê»: äèòèíà ïåðåáóâàє ó ñâîїé çâè÷àéíіé ïîçі, à âèìіðþþòü ñàíòèìåòðîâîþ 
ñòðі÷êîþ òàêі ïîêàçíèêè: âіä VII øèéíîãî õðåáöÿ (ÿêèé íàéáіëüøå âèñòóïàє) äî 
íèæíüîãî êóòà ëіâîї òà ïðàâîї ëîïàòêè. ßêùî ïîñòàâà ôіçіîëîãі÷íî íîðìàëüíà, òî 
öі âіäñòàíі ðіâíі. 

Äî øêîëè ïîñòàâè óâіéøëè âïðàâè, ùî ñïðèÿþòü âèõîâàííþ êîîðäèíàöії ðó-
õіâ, ñóãëîáíî-ì’ÿçîâîãî âіä÷óòòÿ, âìіííÿ óïðàâëÿòè ñâîїì òіëîì, âïðàâè íà ðіâíî-
âàãó òà áàëàíñóâàííÿ, íà ðîçâèòîê ðóõëèâîñòі ñóãëîáіâ. 

Âðàõîâóþ÷è ïñèõîëîãі÷íі îñîáëèâîñòі ìîëîäøèõ øêîëÿðіâ, ïðîãðàìà äàє ìîæ-
ëèâіñòü ïëàíóâàòè êîìïëåêñíі óðîêè, çàëó÷àòè äî íèõ ðіçíîïëàíîâі ôіçè÷íі âïðà­
âè, ùî ïîñèëþþòü çàöіêàâëåíіñòü òà åìîöіéíèé ñòàí ó÷íіâ. 

Íàâ÷àòè ìîëîäøèõ øêîëÿðіâ ðóõîâèõ äіé äîöіëüíî іç çàñòîñóâàííÿì іãðîâîãî 
ìåòîäó. Öå ñïðèÿòèìå ñòâîðåííþ ïîçèòèâíîãî åìîöіéíîãî êëіìàòó і ôîðìóâàííþ 
ñòіéêîãî іíòåðåñó äî çàíÿòü ôіçè÷íîþ êóëüòóðîþ. 

Òåîðåòè÷íèé ìàòåðіàë òіñíî ïîâ’ÿçàíèé іç ïðàêòè÷íèì. Âіí ïåðåäáà÷àє ôîð­
ìóâàííÿ â ó÷íіâ îñíîâ çíàíü ïðî îñîáèñòó ãіãієíó, çàãàðòóâàííÿ, ñàìîêîíòðîëü, 
îðãàíіçàöіþ íàéïðîñòіøèõ ôîðì ñàìîñòіéíèõ çàíÿòü ôіçè÷íèìè âïðàâàìè, іñòîðіþ 
òà ñüîãîäåííÿ îëіìïіéñüêîãî ðóõó. 

Ó êіíöі êîæíîї «øêîëè» íàäàþòüñÿ îðієíòîâíі íàâ÷àëüíі íîðìàòèâè é âèìîãè. 
Ó òàáëèöÿõ êîíòðîëüíèõ íàâ÷àëüíèõ íîðìàòèâіâ і âèìîã іç äåÿêèõ âèäіâ âèïðî­
áóâàíü ç’ÿâëÿєòüñÿ ïîíÿòòÿ «íîðìà» ùî õàðàêòåðèçóє íàëåæíèé («áåçïå÷íèé») 
ðіâåíü ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. 

Ç ìåòîþ ç’ÿñóâàííÿ âèõіäíèõ äàíèõ (âåðåñåíü — æîâòåíü) òà äèíàìіêè ôіçè÷-
íîї ïіäãîòîâëåíîñòі ó÷íіâ ïðîâîäèòüñÿ âèçíà÷åííÿ їõíіõ ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé 
çà âèäàìè, ùî âèçíà÷àþòü ðіâåíü ðîçâèòêó îñíîâíèõ ôіçè÷íèõ ÿêîñòåé: 
 øâèäêîñòі — áіã äî 30 ì (çàëåæíî âіä âіêó і ñòàòі); 
 âèòðèâàëîñòі — áіã, ñïîðòèâíà õîäüáà àáî çìіøàíå ïåðåñóâàííÿ íà äîâãі äèñ-

òàíöії (çàëåæíî âіä âіêó і ñòàòі); 
 ãíó÷êîñòі — íàõèë òóëóáà âïåðåä іç ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è; 
 ñèëè — ïіäòÿãóâàííÿ ó âèñі òà ó âèñі ëåæà÷è; 
 ñïðèòíîñòі — «÷îâíèêîâèé» áіã 49 ì іç ïåðåíåñåííÿì ïðåäìåòà; 
 øâèäêіñíîñèëîâèõ ÿêîñòåé — ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ìіñöÿ. 

Âèçíà÷åííÿ ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé ó÷íіâ ðåêîìåíäóєòüñÿ çäіéñíþâàòè êіëüêà 
ðàçіâ ïðîòÿãîì íàâ÷àëüíîãî ðîêó. Âèäè äіÿëüíîñòі òà ÷àñ äëÿ éîãî ïðîâåäåííÿ 
â÷èòåëü îáèðàє ç óðàõóâàííÿì ïîðè ðîêó, ìàòåðіàëüíî-ñïîðòèâíîї áàçè øêîëè. 
Íàâåäåíі âèùå âïðàâè ìîæóòü áóòè äîïîâíåíі іíøèìè (íà ðîçñóä ó÷èòåëÿ). 

Ðåçóëüòàòè, äîñÿãíóòі ó÷íÿìè ïðîòÿãîì íàâ÷àëüíîãî ðîêó ïіä ÷àñ âèçíà÷åííÿ 
їõíіõ ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé, íå îöіíþþòüñÿ â áàëàõ. Âîíè є îðієíòèðàìè äëÿ 
ïîäàëüøîãî âäîñêîíàëåííÿ ðіâíÿ ôіçè÷íîї ïіäãîòîâëåíîñòі ó÷íіâ і äàþòü ó÷èòåëþ 
ìîæëèâіñòü âíîñèòè êîðåêòèâè ç ìåòîþ åôåêòèâíîãî âèêîðèñòàííÿ ðіçíèõ ôîðì і
ìåòîäіâ íàâ÷àííÿ. 



Äëÿ êîíòðîëþ ôіçè÷íîї ïіäãîòîâëåíîñòі øêîëÿðіâ ìîæíà çàñòîñîâóâàòè іíäåê-
ñè ôіçè÷íîї ïіäãîòîâëåíîñòі òà ëèñòîê ôіçè÷íîї ïіäãîòîâëåíîñòі, ÿêèé âêëàäàєòüñÿ 
ó ùîäåííèê. Äëÿ öüîãî íà êîæíîãî ó÷íÿ çàâîäèòüñÿ ëèñò êîíòðîëþ ôіçè÷íîї ïіä-
ãîòîâëåíîñòі, äî ÿêîãî òðè÷і íà ðіê âíîñÿòüñÿ ðåçóëüòàòè âèìіðіâ òіëà òà ðóõîâèõ 
òåñòіâ, êіëüêіñòü âèïàäêіâ çàõâîðþâàíü ïðîòÿãîì ðîêó òà âіäâіäóâàííÿ çàíÿòü ôі-
çè÷íîþ êóëüòóðîþ і ñïîðòîì ó ïîçàóðî÷íèé ÷àñ. ßêùî ó÷åíü/ó÷åíèöÿ: íå âèêîíóє
áіã íà âèòðèâàëіñòü àáî íå ìàє ìîæëèâîñòі âèçíà÷èòè ñèëó êèñòі (äèíàìîìåòðіÿ), 
òî ôіçè÷íà ïіäãîòîâëåíіñòü ðîçðàõîâóєòüñÿ çà òðüîìà òåñòàìè (ñòðèáîê ó äîâæèíó 
ç ìіñöÿ, áіã 30 ì, ïðîáà Ðóô’є). 

Îöіíêó іíäåêñіâ çäіéñíþþòü âåðáàëüíî. 
Âіäïîâіäíî äî çàâäàíü íàâ÷àëüíîї ïðîãðàìè ïіäâèùåííÿ ìîòèâàöії ó÷íіâ äî 

ñàìîâäîñêîíàëåííÿ, ïіäõіä äî îöіíþâàííÿ ðіâíÿ їõíіõ íàâ÷àëüíèõ äîñÿãíåíü áà-
çóєòüñÿ íà âèêîðèñòàííі îñíîâíèõ õàðàêòåðèñòèê ôіçè÷íî îñâі÷åíîї îñîáèñòîñòі. 

№
пор. 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

Компонент оцінювання

Ставлення до уроків, відвідування, 
участь, підготовленість до уроку

Навички і вміння, визначені навчаль-
ною програмою, вміння застосовува-
ти їх в ігрових ситуаціях

Розвиток фізичних якостей (сила, ви-
тривалість, швидкість, гнучкість) 

Особистий прогрес учня у показниках
фізичної підготовленості

Знання та їх застосування на практи-
ці (основні поняття, визначені програ-
мою, правила ігор, розуміння проце-
сів, що відбуваються в організмі під
час виконання вправ тощо) 

Поведінка: соціальна поведінка, від-
відування спортивної секції, участь
у змаганнях, дотримання правил
безпечної поведінки і збереження
здоров’я на уроках та в позаурочних
заходах

Усього: 

% в оцінці рів-
ня навчаль-

них досягнень

Спосіб
оцінювання

10 % Спостереження вчи-
теля

20 % Об’єктивне тестуван-
ня, спостереження
вчителя, 
самооцінювання (по-
чинаючи з 3 класу) 

20 % Моніторинг

20 % Моніторинг

15 % Спостереження вчи-
теля, самооцінювання
(починаючи з 3 класу), 
тестування

15 % Спостереження вчи-
теля, взаємне оціню-
вання серед учнів, 
самооцінювання (по-
чинаючи з 3 класу) 

100 %  

Îöіíþâàííÿ íàâ÷àëüíèõ äîñÿãíåíü ó÷íіâ 1–4 êëàñіâ çäіéñíþєòüñÿ âåðáàëüíî. 
Íàâ÷àëüíі íîðìàòèâè і âèìîãè, ïðåäñòàâëåíі ó ïðîãðàìі äëÿ 1–4 êëàñіâ, ñëóãóþòü 
òіëüêè îðієíòèðîì äëÿ â÷èòåëіâ і áàòüêіâ, à òàêîæ äàþòü çìîãó âíîñèòè êîðåêòèâè 
ó ïîäàëüøó ðîáîòó. 

Ïðîãðàìà ïåðåäáà÷àє ðåàëіçàöіþ çìіñòó îáñÿãîì 3 ãîäèíè íà òèæäåíü. Ó íіé íå 
ïîäàєòüñÿ òî÷íà êіëüêіñòü ãîäèí íà âèâ÷åííÿ òèõ ÷è іíøèõ ðîçäіëіâ. Óðàõîâóþ÷è 
ðіâåíü ôіçè÷íîї ïіäãîòîâëåíîñòі ó÷íіâ, їõíі іíòåðåñè òà çäіáíîñòі, ñòàí ìàòåðіàëü-
íî-ñïîðòèâíîї áàçè íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó, êëіìàòè÷íі óìîâè, â÷èòåëü ñàìîñòіéíî 
âèäіëÿє íàëåæíó êіëüêіñòü ãîäèí íà âèâ÷åííÿ ñêëàäîâèõ êîæíîї «øêîëè». 



Орієнтовна сітка розподілу програмового матеріалу
в навчальних годинах для уроків фізичної культури

Кількість годин

Розділ, тема Клас

1 2 3 4 

І. Теоретико-методична підготовка 3 3 3 3 

ІІ. Способи фізкультурної діяльності: 
школа культури рухів з елементами 17 17 17 17 
гімнастики; 
школа пересувань; 26 25 24 24 
школа м’яча; 12 14 16 17 
школа стрибків; 8 8 8 8 
школа активного відпочинку (рекреації); 17 16 15 10 

школа сприяння розвитку фізичних У змісті відповідних розділів програми
якостей; 

школа постави На всіх уроках

Визначення динаміки змін показників роз- 2 2 2 6 
витку фізичних якостей

Резервний час 20 20 20 20 

Усього: 105 105 105 105 

Çâàæàþ÷è íà ðåãіîíàëüíі îñîáëèâîñòі é óìîâè íàâ÷àííÿ íà ìіñöÿõ, ó ðåàëіçà-
öіþ çìіñòó áàçîâîї ïðîãðàìè äîïóñêàєòüñÿ âíåñåííÿ çìіí і äîïîâíåíü îáñÿãîì íå 
áіëüøå 20–30 % âіä çàãàëüíîї êіëüêîñòі ãîäèí. 

Ðåãіîíàëüíі ïðîãðàìè ç äîïîâíåííÿìè òà çìіíàìè ïîãîäæóþòüñÿ ç Ìіíіñòåð-
ñòâîì îñâіòè і íàóêè, ìîëîäі òà ñïîðòó Àâòîíîìíîї Ðåñïóáëіêè Êðèì, îáëàñíèìè, 
Êèїâñüêèì òà Ñåâàñòîïîëüñüêèì ìіñüêèìè óïðàâëіííÿìè îñâіòè і íàóêè äåðæàâ­
íèõ àäìіíіñòðàöіé і íàäñèëàþòüñÿ äëÿ çàòâåðäæåííÿ ó âіäïîâіäíîìó ïîðÿäêó äî 
Ìіíіñòåðñòâà îñâіòè і íàóêè, ìîëîäі òà ñïîðòó Óêðàїíè. 

Îñíîâíîþ ôîðìîþ îðãàíіçàöії íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî ïðîöåñó ç ôіçè÷íîї êóëüòó­
ðè â çàãàëüíîîñâіòíüîìó íàâ÷àëüíîìó çàêëàäі є óðîê. Íà óðîêàõ ôіçè÷íîї êóëüòó­
ðè çäіéñíþþòüñÿ ìіæïðåäìåòíі çâ’ÿçêè ç іñòîðієþ, ìóçèêîþ, õîðåîãðàôієþ, îñíî­
âàìè çäîðîâ’ÿ òà іíøèìè äèñöèïëіíàìè. 

Головними вимогами до сучасного уроку фізичної культури є: 

 çàáåçïå÷åííÿ äèôåðåíöіéîâàíîãî ïіäõîäó äî ó÷íіâ ç óðàõóâàííÿì ñòàíó їõíüîãî 
çäîðîâ’ÿ, ñòàòі, ðіâíÿ ôіçè÷íîãî ðîçâèòêó òà ïіäãîòîâëåíîñòі; 

 çàáåçïå÷åííÿ îïòèìіçàöії íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî ïðîöåñó іç çàñòîñóâàííÿì åëå-
ìåíòіâ іííîâàöіéíèõ ìåòîäіâ íàâ÷àííÿ і âèõîâàííÿ òà çäіéñíåííÿ ìіæïðåäìåò-
íèõ çâ’ÿçêіâ; 

 çàáåçïå÷åííÿ îñâіòíüîї, âèõîâíîї, îçäîðîâ÷îї, ðîçâèâàëüíîї òà іíñòðóêòèâíîї
ñïðÿìîâàíîñòі; 

 ôîðìóâàííÿ â ó÷íіâ óìіíü і íàâè÷îê ñàìîñòіéíèõ çàíÿòü ôіçè÷íèìè âïðàâàìè. 



Âàæëèâîþ óìîâîþ çäіéñíåííÿ íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî ïðîöåñó ç ôіçè÷íîї êóëü­
òóðè є äîòðèìàííÿ äèäàêòè÷íèõ ïðèíöèïіâ íàâ÷àííÿ: ñâіäîìîñòі é àêòèâíîñòі; 
íàî÷íîñòі; äîñòóïíîñòі òà іíäèâіäóàëіçàöії; ñèñòåìàòè÷íîñòі òà ïîñëіäîâíîñòі; ìіö-
íîñòі òà íàóêîâîñòі. Òâîð÷å âèêîðèñòàííÿ íà óðîêàõ ôіçè÷íîї êóëüòóðè öèõ äè-
äàêòè÷íèõ ïðèíöèïіâ ïîòðåáóє çàñòîñóâàííÿ àäåêâàòíèõ ìåòîäіâ íàâ÷àííÿ. 

Âðàõîâóþ÷è ïñèõîëîãі÷íі îñîáëèâîñòі ìîëîäøèõ øêîëÿðіâ, óðîêè ôіçè÷íîї
êóëüòóðè ìàþòü âèêëèêàòè â ó÷íіâ ïîçèòèâíі åìîöії, ç öієþ ìåòîþ íåîáõіäíî 
òâîð÷î âèêîðèñòîâóâàòè іãðîâі ìåòîäè, ìóçè÷íèé ñóïðîâіä, ñó÷àñíі êîìï’þòåðíі
òåõíîëîãії òîùî. 

Áіëüøіñòü óðîêіâ ôіçè÷íîї êóëüòóðè äîöіëüíî ïðîâîäèòè íà âіäêðèòîìó ïîâіòðі
(óçèìêó â òèõó ïîãîäó ïðè òåìïåðàòóðі íå íèæ÷іé âіä –12 Ñ). Ó ïðèìіùåííі, äå 
ïðîâîäÿòüñÿ óðîêè ôіçè÷íîї êóëüòóðè, òåìïåðàòóðà ïîâіòðÿ ìàє áóòè íå íèæ÷à 
+14 Ñ. 

Ó òåïëó ïîãîäó íà âіäêðèòîìó ïîâіòðі òà ó ñïîðòèâíîìó çàëі ôîðìà îäÿãó 
ó÷íіâ — ñïîðòèâíі òðóñè, ôóòáîëêà, ñïîðòèâíå âçóòòÿ, ó ïðîõîëîäíó ïîãîäó — 
ñïîðòèâíèé êîñòþì. 

Çà ðåçóëüòàòàìè ìåäè÷íîãî îãëÿäó øêîëÿðі òèì÷àñîâî ðîçïîäіëÿþòüñÿ íà 
îñíîâíó, ïіäãîòîâ÷ó і ñïåöіàëüíó ìåäè÷íі ãðóïè. Âñі âîíè âіäâіäóþòü îáîâ’ÿçêîâі
óðîêè, àëå âèêîíóþòü çàãàëüíîðîçâèâàëüíі é êîðèãóâàëüíі âïðàâè ç ðіçíèì ôіçè÷-
íèì íàâàíòàæåííÿì (іíäèâіäóàëüíèé ïіäõіä) òà òі, ÿêі їì íå ïðîòèïîêàçàíі. Êðіì 
öüîãî, äëÿ ó÷íіâ ñïåöіàëüíîї ìåäè÷íîї ãðóïè îðãàíіçóþòüñÿ 2 îáîâ’ÿçêîâі äîäàò-
êîâі çàíÿòòÿ çà ñïåöіàëüíîþ ïðîãðàìîþ, ÿêі ïðîâîäèòü âіäïîâіäíî ïіäãîòîâëåíèé 
ó÷èòåëü. 

Íà ñó÷àñíîìó åòàïі ðîçâèòêó îñâіòè â Óêðàїíі âçàєìèíè ìіæ ó÷àñíèêàìè íà-
â÷àëüíî-âèõîâíîãî ïðîöåñó ґðóíòóþòüñÿ íà ïðèíöèïàõ ïåäàãîãіêè ñïіâðîáіòíè-
öòâà, ùî ïåðåäáà÷àє âçàєìíó äîâіðó, âçàєìîïîâàãó; öå ñïðèÿє ôіçè÷íîìó âèõîâàí­
íþ ó÷íіâ ñó÷àñíîї øêîëè. 

Êîìïëåêñíå âèðіøåííÿ çàâäàíü ôіçè÷íîãî âèõîâàííÿ øêîëÿðіâ — ñïðàâà âñüî­
ãî ïåäàãîãі÷íîãî êîëåêòèâó, ùî çäіéñíþєòüñÿ âіäïîâіäíî äî Ïîëîæåííÿ ïðî îðãà-
íіçàöіþ ôіçè÷íîãî âèõîâàííÿ â äîøêіëüíèõ, çàãàëüíîîñâіòíіõ òà ïðîôåñіéíî-òåõ-
íі÷íèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ (íàêàç ÌÎÍ Óêðàїíè âіä 02.08.2005 ð. №458). 



1 КЛАС
Державні вимоги до рівняЗміст навчального матеріалу загальноосвітньої підготовки учнів

І. Теоретико-методичні знання

Фізична культура як сукупність різноманіт-
них фізичних вправ, спрямованих на зміц-
нення здоров’я. Життєво важливі способи
пересування людини. Постава як осно-
ва здоров’я. Режим дня. Особиста гігієна. 
Спортивний одяг і взуття. Правила рухли-
вих ігор та безпеки на уроках фізичної куль-
тури. Міфи і легенди Староданьої Греції про
виникнення Олімпійських ігор

Учень/учениця
має уявлення про: 
• фізичну культуру як сукупність різнома-
нітних фізичних вправ, спрямованих на
зміцнення здоров’я; 

• значущість правильної постави; 
• режим дня; 
називає: 
• життєво важливі способи пересування
людини; 

• предмети спортивного одягу та взуття; 
• де і коли зародилися Олімпійські ігри; 
• на честь кого проводили давні Олімпій-
ські ігри

ІІ. Способи рухової діяльності

1. Школа культури рухів із елементами гімнастики

 Підготовчі вправи: 
стійки,
команди,
шикування,
розмикання і змикання;

 загальнорозвивальні вправи; 

 вправи на положення тіла у просторі: 
сіди,

упори,

виси,
елементи акробатики: групування

Учень/учениця
виконує: підготовчі вправи: 
• основну стійку, стійку ноги нарізно, широ-
ку стійку; 

• команди  «Рівняйсь!», «Струнко!», «Віль-
но!», «Кроком руш!», «Клас, стій!», «У ко-
лону по одному — ставай!», «В одну ше-
ренгу — ставай!», «У коло — ставай!», 
«Відставити!»; 

• розмикання приставними кроками в коло-
ні, у шерензі, у колі; 

• повороти на місці  «Праворуч!», «Ліво-
руч!», «Кругом!» (стрибком); 

загальнорозвивальні вправи: 
• без предмета  (імітаційного характеру), з
гімнастичною палицею, із прапорцями, з
м’ячами, зі скакалкою; 

• комплекс для формування правильної
постави та профілактики плоскостопості; 

• комплекс ранкової гігієнічної гімнастики; 
• комплекс фізкультурної паузи; 
вправи на положення тіла у просторі: 

• сіди  (ноги нарізно, на п’ятах, зігнувши
ноги); 

• упори  (присівши, лежачи, лежачи ззаду, 
стоячи, стоячи на колінах); 

• виси (стоячи, лежачи); 
елементи акробатики: 
• групування  (сидячи, лежачи), перекати в
групуванні, перекид боком; 

дотримується правил: рухливих ігор та
безпеки на уроках фізичної культури



Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Рівень навчальних досягнень учнів
Зміст навчального матеріалу Початко-

вий Середній Достатній Високий

Стройові команди і прийоми: 
а) команди «Рівняйсь!», «Струн- а) а), б) а), б), в) а), б), в) 
ко!», «Вільно!»; із
б) повороти  «Праворуч!», «Лі- незначни-
воруч!»; ми помил-
в) поворот «Кругом!» ками

Комплекси: не виконує
а) ранкової гігієнічної гімнасти- жодного 1 2 3 
ки; 
б) для формування правильної
постави; 
в) для запобігання плоскосто-
пості; 
г) фізкультурної паузи

Акробатичні елементи на вибір: не виконує
а) групування сидячи; жодного 1 2 3 
б) перекати у групуванні; елементу
в) перекид боком

Згинання і розгинання рук в безпечний результат, 
упорі лежачи (разів) рівень: вищий за

дівчатка 2 4 6 безпечний
хлопчики 3 6 10 рівень

Нахил тулуба із положення безпечний результат, 
сидячи (см) рівень: вищий за

дівчатка 1 2 4 безпечний
хлопчики 0 1 2 рівень

Підтягування у висі лежачи безпечний результат, 
(разів) рівень: вищий за

дівчатка 2 5 7 безпечний
хлопчики 3 6 9 рівень



Державні вимоги до рівняЗміст навчального матеріалу загальноосвітньої підготовки учнів

2. Школа пересувань

 Ходьба; 

 біг; 

 танцювальні кроки; 

 лазіння та перелізання; 

 пересування на лижах: 
підготовчі команди і прийоми, 

пересування, 

повороти, 

 плавання: 
вправи на суші; 

вправи у воді

Учень/учениця
виконує ходьбу: 
• на носках, п’ятах, із високим підніманням
стегна, у напівприсіді, у присіді, з різними
положеннями рук; 

• «змійкою»; ходьбу на підвищеній опорі
(гімнастична лава, низька колода) з різ-
ним положенням рук, чергуючи із присі-
даннями, нахилами; 

біг: 
• із високим підніманням стегна, із заки-
данням гомілок, зі зміною напрямку; 

• із різних вихідних положень; 
• «човниковий» біг 4 х 9 м; 
• біг із високого старту до 30 м; 
• біг до 500 м; чергування ходьби та бігу до

1000 м; 
танцювальні кроки: 

• приставний крок убік, вперед, назад; 
• крок галопу; 
• крок польки; 
• елементи українських народних танців, 
танцювальна комбінація на 32 такти; 

лазіння
• по горизонтальній та похилій (кут 20) гім-
настичній лаві в упорі стоячи на колінах; 

• по гімнастичній стінці у різних напрямках; 
• перелізання через перешкоду, висотою
до 80 см; підлізання під перешкодою; 

пересування на лижах: 
• підготовчі команди і прийоми: перене-
сення лиж, пересування в колоні з лижа-
ми, команди: «Лижі на плече!», «Лижі під
руку!», «Лижі до ноги!», «На лижі ставай!»; 

• пересування ступаючим і ковзним кро-
ком; подолання дистанції до 600 м; 

• повороти на місці переступанням навко-
ло п’ят і носків лиж; 

плавання:
вправи на суші

• підготовчі вправи для звикання до води; 
вправи у воді: 

• для ознайомлення з диханням у воді; 
• рухи руками і ногами, стоячи на дні; 
• вправи для пересування по дну  (ходьба
по дну перехресним кроком, приставним
кроком, з різними положеннями рук, ходь-
ба із прискоренням, вправи на занурення
та відкривання очей у воді; 

• вправи для навчання дихання; 
• вправи на спливання («поплавок», «медуза», 

«зірочка»); ковзання на грудях та на спині; 
дотримується правил безпеки під час
виконання видів пересувань



Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Рівень навчальних досягнень учнів
Зміст навчального матеріалу Початко- Середній Достатній Високийвий

«Човниковий біг» 4 х 9 м (с) 

дівчатка
хлопчики

Чергування ходьби та бігу до
1000 м (м) 

дівчатка
хлопчики

15,4 
14,8 

600 
800 

14,7 
14,2 

безпечний
рівень: 
14.1 
13.6 

результат, 
вищий за
безпечний
рівень

700 
900 

безпечний
рівень:
  800 
1000 

результат, 
вищий за
безпечний
рівень

Танцювальні кроки, на вибір: 
а) приставний крок; 
б) крок галопу; 1 2 3 танцюваль-
в) крок польки; на комбіна-
г) танцювальна комбінація на ція
32 такти

Лазіння та перелізання, 
на вибір: 1 2 3 4 
а) по горизонтальній лаві в
упорі стоячи на колінах; 
б) по похилій лаві в упорі стоя-
чи на колінах; 
в) по гімнастичній стінці; 
г) через перешкоду, висотою
до 80 см

Пересування на лижах, 
на вибір: а) а), г) а), г), в) а), б), г), в) 
а) ступаючим кроком; 
б) ковзним кроком; 
в) повороти переступанням
навколо носків лиж; 
г) повороти переступанням на-
вколо п’ят лиж

Плавання: 
а) ходьба по дну; а) а), б) в) або г) б), в), г) 
б) «медуза» або «зірочка»; 
в) ковзання на грудях; 
г) ковзання на спині



Державні вимоги до рівняЗміст навчального матеріалу загальноосвітньої підготовки учнів

3. Школа м’яча

 Вправи з малим м’ячем
(тенісним або гумовим); 

 вправи з великим м’ячем
 (гумовим, футбольним №3, волейболь-
ним, для міні-баскетболу) 

Учень/учениця
виконує: 

вправи з малим м’ячем: 
• тримання м’яча, підкидання м’яча правою
і лівою рукою; 

• ловіння м’яча однією та двома руками піс-
ля відскоку від стіни, підлоги; 

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

• метання м’яча у вертикальну ціль з від-
стані 8–10 м; 

вправи з великим м’ячем: 
• тримання м’яча; 
• підкидання м’яча і ловіння його після від-
скоку від підлоги; 

• передавання м’яча з рук у руки у колі, в
колоні, шерензі, праворуч, ліворуч, над
головою, під ногами; 

• перекидання м’яча у парах; 
• удари м’яча об підлогу однією та двома
руками; 

• ведення м’яча на місці правою і лівою ру-
кою; 

• ведення м’яча носком у кроці; 
• зупинка м’яча, що котиться, підошвою; 
• ведення м’яча носком; 
• удари внутрішньою стороною ступні по
нерухомому м’ячу; 

• дотримується правил безпеки під час
занять із м’ячем

-
вий ій ій

’ -за
(11 м) 

6 5 ( ): 
1 2 

1 
3 
2 

4 
3 

’ і: 
а) -
кою ( ів): 

4 і менше
3 і менше

5 
4 

8 
6 

10 
8 

’ , , 
5 : 

1 -

-

2 

1 

3 

2 

4 

3 

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Зміст навчального матеріалу
Рівень навчальних досягнень учнів

Початко Середн Достатн Високий

Метання малого м яча з
голови у ціль з відстані
м із спроб попадань

хлопчики
дівчатка жодного

попадання

Ведення м яча на місц
правою рукою або лівою ру

удар
хлопчики
дівчатка

Зупинка м яча що котиться
підошвою із спроб

хлопчики

дівчатка

або жод
ної зупинки
жодної зу
пинки



/
: 

: 
• і ій, , -

, , ; 
• , , іді

; 
: 

• поодинці, парами
, що , 

, ; 
• , почергово, обер-

; 

• 40 ’ -
ням; 

• ; 

• , -
, і ; 

• на
мати, і ) і зі-
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 ; 

 ; 

 ; 

 ; 



4. 

-
вий ій

(см): 

75 
85 

85 
95 

рівень:
, 

рівень

і  (см): 
менше 50 
менше 55 

50 
55 

рівень: 
60 
65 

, 

рівень

(разів): 
менше 8 
менше 5 

8 
5 

10
 7 

15
 9 

Учень учениця
виконує

стрибки
на місц на одн двох ногах із поворота
ми праворуч ліворуч кругом
із просуванням уперед назад у прис
правим та лівим боком

стрибки зі скакалкою
стрибки через довгу
скакалку гойдається обертається
вперед назад
стрибки на двох ногах
таючи скакалку вперед

стрибки в глибину
з висоти до см із м яким приземлен

зіскок із гімнастичної лави вигнувшись
стрибки у висоту

через гімнастичну палицю гумову мотуз
ку з місця із прямого розб гу
застрибування підвищену опору
(3–4 складен один на одний
стрибування вигнувшись
стрибки у довжину з місця поштовхом
однієї двох ніг
дотримується правил безпеки під час
занять стрибковими вправами

Стрибки

стрибки зі скакалкою

стрибки в глибину

стрибки у висоту

стрибки у довжину з місця поштовхом
двома ногами

Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня
загальноосвітньої підготовки учнів

Школа стрибків

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Зміст навчального матеріалу
Рівень навчальних досягнень учнів

Початко Середній Достатн Високий

Стрибок у довжину з місця

дівчатка
хлопчики

безпечний

  90 
100 

результат
вищий за
безпечний

Стрибок у висоту з прямого
розб гу

дівчатка
хлопчики

безпечний результат
вищий за
безпечний

Стрибки через скакалку на
двох ногах

дівчатка
хлопчики
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5. Школа активного відпочинку (рекреації) 
Учень/учениця

 Рухливі ігри бере участь у рухливих іграх та застосо-
вує їх під час активного відпочинку: 
• для школи культури рухів:
«Совонька», «Колобки та їжачки», «Збиран-
ня листя», «Слухай сигнал», «Театр звірів»,
«Життя лісу», «Літає — не літає», «Клас, 
струнко!», «На свої місця», «Вершники-
спортсмени», «Швидко стати в шеренгу»,
«Переліт птахів», «Секретне завдання»,
«Тихо-гучно»;
• для школи пересувань: 
«Ой, у полі жито», «По гриби», «До своїх
прапорців», «Ми весела дітвора», «Виклик
номерів», «Вовк у канаві», «Будиночки», 
«Іподром», «Горобці й ворони», «Ловіння
мавп»; 
• для плавання: 
«Бігом по воді», «Рибалки і рибки», «Квач
на воді»; 
• для занять на лижах: 
«Прокладання залізниці», «Потяг»; 
• для школи м’яча: 
«Липкі кущики», «Хто влучніше?» «Гравець у
колі», «Влучно в ціль», «Світлофор», «Хвос-
тики», «Жонглер», «Передав — сідай!», «За-
йми вільне коло», «Приборкувач м’яча»; 
• для школи стрибків: 
«Хто більше?», «Стрибунці-горобчики», 
«Стрибки по «купинах», «Через зони»; 
дотримується правил рухливих ігор та
безпеки під час їх проведення

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Рівень навчальних досягнень учнів
Зміст навчального матеріалу Початко- Середній Достатній Високийвий

Вміння грати у народні та рух-
ливі ігри (кількість ігор) 1 2 3 4 
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6. Школа сприяння розвитку фізичних здібностей
Вправи для розвитку: 

 сили; 

 швидкості; 

 витривалості; 

 гнучкості; 

 координації

7. Школа

 Загальнорозвивальні вправи без пред-
метів на місці; 

Державні вимоги до рівня
загальноосвітньої підготовки учнів

Учень/учениця
застосовує вправи для розвитку:

сили:
• вправи з подоланням власної ваги на по-
хилій площині; 

• лазіння в упорі на колінах та упорі присів-
ши, перелізання через перешкоди з опо-
рою на руки; 

• підтягування у висі лежачи та у висі
(хлопці), 

• згинання та розгинання рук в упорі ле-
жачи від гімнастичної лави та від підло-
ги (хлопці), 

• вистрибування вгору із присіду; 
швидкості: 

• повторний біг (3–4)10 м; біг в упорному
положенні; 

• прискорення з різних вихідних положень; 
• біг на місці з максимальною частотою
кроків; 

витривалості: 
• біг почергово з ходьбою, пересування на
лижах; 

• біг на дистанцію до 400 м; 
гнучкості: 

• махові рухи руками і ногами у різних на-
прямках з амплітудою, що поступово
збільшується, 

• нахили тулуба в різних напрямках у поло-
женні стоячи, 

• пружні нахили у положенні сидячи; 
• викрути рук із гімнастичною палицею, 
пружні рухи у широкій стійці, 

• «напівшпагат», «шпагат»; 
координації: 

• пересування по підвищеній і обмеженій
за площиною опорі, 

• подолання природних перешкод; 
• пересування із зупинками за зоровим і
слуховим сигналами, під час пересуван-
ня раптові зупинки у заданій позі за сиг-
налом, 

• «човниковий» біг 49 м, 310 м; 
• рухливі народні ігри та естафети; 
• дотримується умов і правил безпеки
виконання вправ

постави

Учень/учениця
виконує загальнорозвивальні вправи без
предметів на місці: 
• вправи для м’язів: нахили та повороти го-
лови; 
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 загальнорозвивальні вправи в русі; 

 загальнорозвивальні вправи з предме-
тами; 

 вправи на відчуття правильної постави; 

 вправи для профілактики плоскосто-
пості

Державні вимоги до рівня
загальноосвітньої підготовки учнів

• вправи для верхніх кінцівок і плечового
пояса: згинання та розгинання верхніх
кінцівок, колові рухи руками у фронталь-
ній та сагітальній площині; для м’язів ту-
луба з вихідних положень стоячи, сидячи, 
лежачи: нахили вперед, у сторони, назад, 
повороти тулуба, пружні рухи; 

• для м’язів живота з вихідного положення
лежачи на спині, животі, піднімання із по-
ложення лежачи в положення сидячи; 

• для м’язів спини: вправи з вихідного по-
ложення лежачи на животі; 

• для м’язів нижніх кінцівок та збільшення
рухливості кульшових суглобів: присіди, 
напівприсіди, згинання та розгинання ніг, 
відведення ніг у сторони з різних вихідних
положень, вправи на рівновагу; 
загальнорозвивальні вправи в русі: 

• різновиди ходьби, бігу, стрибки, вправи
на координацію. 

загальнорозвивальні
вправи з предметами: 

• викрути рук зі скакалкою, з гімнастичною
палицею; 
вправи на відчуття правильної постави: 

• біля вертикальної осі, гімнастичної стін-
ки, біля дзеркала; 

вправи для профілактики плоскостопості: 
• ходьба на носках, з перекатами з п’ят на
носки, «гусінь», «ведмідь клишоногий», 
ходьба, біг, стрибки; 

дотримується вимог щодо послідовності
виконання вправ на формування правиль-
ної постави

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Рівень навчальних досягнень учнів
Зміст навчального матеріалу Початко- Середній Достатній Високийвий

Комплекси: 
а) формування правильної по- Не виконує 1 2 3 
стави; жодного

б) для запобігання плоскосто-
пості. 
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Фізичні вправи — обов’язкова частина побуту
стародавніх людей. Фізичні
нафізичний розвиток (формування правильної
постави). Основні фізичні
кість, витривалість, гнучкість. Ранкова гігієні
гімнастика, фізкультурні хвилинки та фізкуль-
турні паузи, їх значення. Загартування як засіб
зміцнення здоров’я. Правила рухливих ігор та
безпеки на уроках фізичної культури та під час
самостійних занятьфізичними вправами. 

Олімпійські ігри Стародавньої Греції

 Підготовчі вправи; 

 загальнорозвивальні вправи; 

 вправи на положення тіла у просторі: 
сіди; 

упори; 

Державні вимоги до рівня
загальноосвітньої підготовки учнів

І. Теоретико-методичні знання

вправи та їх вплив

якості: сила, швид-
чна

Учень/учениця
має уявлення про: 
• фізичні вправи як обов’язкову частину по-
буту стародавніх людей; 

• про фізичні вправи та їх вплив на фізич-
ний розвиток  (формування правильної
постави); 

• про загартування як засіб зміцнення
здоров’я; 

називає основні фізичні якості: сила, 
швидкість, витривалість, гнучкість; 
розповідає про: 
• учасників стародавніх Олімпійських ігор; 
• нагородження олімпіоніків; 
пояснює значення ранкової гігієнічної гім-
настики, фізкультурних хвилинок та фіз-
культурних пауз; 
застосовує фізкультурно-оздоровчі захо-
ди в режимі дня; 
дотримується правил: 
• рухливих ігор; 
• безпеки на уроках фізичної культури та
під час самостійних занять фізичними
вправами

ІІ. Способи рухової діяльності

1. Школа культури рухів із елементами гімнастики

Учень/учениця
виконує: 

підготовчі вправи: 
• команди  «Розійдись!», «Ширше крок!»; 
поворот «Кругом!» за розподілом, розпо-
діл на 1–2, по порядку; 

• перешикування з колони (шеренги) по од-
ному в колону (шеренгу) по два і навпаки
за розподілом; перешикування із колони
по одному в колону по три (чотири) спосо-
бом послідовних поворотів ліворуч за ра-
ніше позначеними орієнтирами; 

загальнорозвивальні вправи: 
• для формування правильної постави та
профілактики плоскостопості; 

• комплекси ранкової гімнастики без пред-
мета  (імітаційного характеру), з гімнас-
тичною палицею, прапорцями, м’ячем, 
скакалкою; 

• комплекси фізкультурних пауз та фізкуль-
турних хвилинок; 
вправи на положення тіла у просторі: 

• сіди (кутом, із нахилом уперед, на право-
му (лівому) стегні; 

• упори (лежачи на стегнах, лежачи на пе-
редпліччях); 
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виси; • виси (на зігнутих руках, стоячи позаду, за-
висом однією ногою, зависом двома нога-
ми), підтягування у висі (хлопчики), у висі
лежачи (дівчатка); 

елементи акробатики елементи акробатики: 
• перекати у групуванні; 
• перекид уперед; 
• стійка на лопатках із зігнутими та прями-
ми ногами

дотримується правил елементів гімнас-
тики та безпеки на уроках фізичної культури

-
вий ій ій

і і прийоми: 
а) « і Ко-

б) «
в) ; 
г) -

а) а), б) а), б), в) а), б), в), г) 

: 
а) і -

; 
б) 

-
цею; 
в) і -

і; 
г) 

г) а), г) а), б), г) а), б), в), г) 

і елементи, 
ір: 

а) ; 
б) сті -

; 
в) сті

елемента
1 2 3 

і
і (разів) 

4 
5 

6 
7 

рівень:
 8 

12 

, 

рівень

(см) 
2 
0 

3 
1 

рівень: 
4 
2 

, 

рівень

і
(разів) 

3 
5 

6 
8 

рівень:
 8 

11 

, 

рівень

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Зміст навчального матеріалу
Рівень навчальних досягнень учнів

Початко Середн Достатн Високий

Стройов команди
команди Роз йдись!», «

ротше крок!», «Ширше крок!»; 
поворот Кругом!»; 
розподіл на 1–2, по порядку
перешикування з однієї ше

ренги у дві розподілившись

Комплекси
ранкової гігієн чної гімнас

тики
для формування правильної

постави із гімнастичною пали

для запоб гання плоскосто
пост
фізкультурної хвилинки

Акробатичн
на виб
перекид уперед

йка на лопатках із зігнути
ми ногами

йка на лопатках

не виконує
жодного

Згинання розгинання рук
в упор лежачи

дівчатка
хлопчики

безпечний результат
вищий за
безпечний

Нахил тулуба із положення
сидячи

дівчатка
хлопчики

безпечний результат
вищий за
безпечний

Підтягування у вис лежачи

дівчатка
хлопчики

безпечний результат
вищий за
безпечний



 Ходьба; 

 біг; 

 танцювальні кроки; 

 лазіння та перелізання

 пересування на лижах: 
лижні ходи; 

спуски, 
підйоми, 
гальмування; 

 плавання: 
вправи на суші; 

вправи у воді; 
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2. Школа пересувань
Учень/учениця
виконує: 

ходьбу: 
• «протиходом», «змійкою»; 
• із зупинкою за сигналом; 
• із вантажем (мішечки) на голові; 
• по підвищеній опорі приставними крока-
ми правим і лівим боком, на носках  (гім-
настична лава, низька колода) з різним
положенням рук почергово з поворотами, 
присіданнями; 

біг: 
• зі зміною напрямку, спиною вперед; 
• із зупинками стрибком та у кроці за зоро-
вим і слуховим сигналами; 

• пересування приставними кроками пра-
вим, лівим боком; «повторний» біг 310 м; 

• різновиди «човникового» бігу 49 м; 
• біг 30 м з високого старту; 
• біг почергово з ходьбою до 1000 м; 

танцювальні кроки: 
• позиції ніг, поперемінний крок, крок гало-
пу, елементи українського народного тан-
цю; 

• ритмічні завдання; 
• танцювальна композиція на 32 такти; 

лазіння: 
• по похилій лаві, встановленій під кутом

45 , в упорі присівши; 
• підтягування у положенні лежачи на го-
ризонтальній та похилій гімнастичній лаві
однойменним і різнойменним способом; 

• по гімнастичній стінці вгору і вниз різно-
йменним способом; 

• перелізання через перешкоду висотою
до 100 см; 

пересування на лижах до 800 м: 
• лижні ходи: одночасний однокроковий, 
одночасний двокроковий, поперемінний
двокроковий; 

• спуски в основній стійці; 
• підйоми cтупаючим і ковзним кроком; 
• гальмування палицями, падінням; 

плавання: 
вправи на суші: 
• вправи для ознайомлення з рухами ніг, 
як у плаванні стилями кроль на грудях та
кроль на спині; 

• імітаційні вправи для ознайомлення з ру-
хами, як у плаванні стилем кроль на гру-
дях; 

вправи у воді: 
• багаторазові видихи у воду; 
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• вправи для ознайомлення з рухами ніг, 
як у плаванні стилями кроль на грудях
та кроль на спині біля нерухомої опори, у
безопорному положенні; 

• вправи для ознайомлення з рухами рук, 
як у плаванні стилем кроль на грудях; 

дотримується правил безпеки під час за-
нять із застосуванням пересувань
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Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Зміст навчального матеріалу
Рівень навчальних досягнень учнів

Початко Середній Достат
ній Високий

Човниковий біг

дівчатка
хлопчики

14.9 
14,5 

14.5 
14,0 

Безпечний

14.0 
13.5 

Результат
вищий за
безпечний

Чергування ходьби та бігу
 1000 

дівчатка
хлопчики

700 
800 

800 

Безпечний

1000 

Результат
вищий за
безпечний

Танцювальн кроки на виб
нний крок

елементи українського танцю
танцювальна комбінація
такти

Тан
цювальна
комбінація

Лаз ння та перелізання на виб
по похилій лаві в упор присів

підтягування у положенн лежа
чи на похилій гімнастичн й лаві

по гімнастичн й ст нц вгору
вниз різнойменним способом

через перешкоду висотою до
100 

Пересування на лижах
нний двокроковий хід

одночасний двокроковий хід
спуски в основній ст йц
підйоми ковзним кроком

Плавання
поплавок» («медуза або

рочка»); 
багаторазові видихи у воду з

опусканням обличчя
ковзання на грудях та на спин
ковзання на грудях із роботою
як при плаванні стилем кроль

на грудях
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3. Школа м’яча
Учень/учениця
виконує: 

 Вправи з малим м’ячем вправи з малим м’ячем: 
(тенісним або гумовим); • метання малого м’яча у щит (1 х 1 м) із від-

стані 8–10 м на висоті 2–3 м; 
• метання малого м’яча у горизонтальну
ціль шириною 2 м з відстані 6–8 м; 

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

 вправи з великим м’ячем вправи з великим м’ячем: 
(гумовим, футбольним № 3, волейболь- • кидки м’яча знизу із положення сидячи та
ним для міні-баскетболу) стоячи, 

• передавання і ловіння м’яча двома рука-
ми від грудей (у колі, парах, трійках), 

• передачі м’яча двома руками з ударом об
підлогу; 

• ведення м’яча у кроці правою та лівою ру-
кою; 

• зупинки м’яча, що котиться, підошвою та
внутрішньою стороною ступні, 

• удари внутрішньою стороною ступні по
м’ячу, що котиться; 

• ведення м’яча внутрішньою та зовніш-
ньою частинами підйому  (по прямій, по
дузі, між стійок); 

дотримується правил безпеки на занят-
тях із застосуванням м’ячів

-
вий ій

’ - -
(1 х 1 м) 

8 5 ( ) 
1 2 

1 
3 
2 

4 
3 

’ -
10 4 м

( ): 
4 і менше
3 і менше

6 
5 

8 
6 

10 
8 

м’ , що , 
5 (

): 
менше 2 
1 

2 
2 

4 
3 

5 
4 

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Зміст навчального матеріалу
Рівень навчальних досягнень учнів

Початко Середній Достатн Високий

Метання малого м яча з за го
лови у ціль з відстані
м із спроб попадань

хлопчики
дівчатка жодного

попадання

Передачі м яча ударом об під
логу із передач з відстані
кількість точних передач

хлопчики
дівчатка

Зупинка яча котиться
підошвою із спроб кількість
зупинок

хлопчики
дівчатка
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4. Школа стрибків
Учень/учениця
виконує: 

 Стрибки; стрибки: 
• на місці з поворотами на 45 , 90 , 180 , 
по «купинах», 

• вистрибування із присіду; 
 стрибки зі скакалкою; стрибки зі скакалкою: 

• на двох ногах, на двох ногах із проміжни-
ми стрибками на місці; 

• поперемінно відштовхуючись ногами на
місці, обертаючи скакалку вперед; 

• стрибки через довгу скакалку, яка обер-
тається вперед; 

 стрибки у глибину; стрибки у глибину: 
• з висоти до 80 см із м’яким приземленням; 
• різко вигнувшись із висоти 60–80 см; 

 стрибки у висоту; стрибки у висоту: 
• стрибки через перешкоди висотою до

50 см поштовхом однією та двома нога-
ми; 

• із прямого розбігу (через гумову мотузку); 
• застрибування на підвищену опору по-
штовхом однієї та двох ніг; 

 стрибки у довжину стрибки у довжину: 
• з місця поштовхом однієї та двох ніг; 
• стрибки у довжину із присіду в присід; 

дотримується правил безпеки під час за-
нять стрибками

-
вий ій

(см) 

90 
85 

рівень: 
, 

рівень

-
(см) 

менше 65 
менше 60 

65 
60 

рівень: 
75 
70 

, 

рівень

на
(разів) 

менше  8 
менше 10

 8 
10 

10 
15 

15 
20 

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Зміст навчального матеріалу
Рівень навчальних досягнень учнів

Початко Середній Достатн Високий

Стрибок у довжину з місця

хлопчики
дівчатка

100
  90 

Безпечний

105
  95 

Результат
вищий за
безпечний

Стрибок у висоту з прямого роз
бігу поштовхом однієї ноги

хлопчики
дівчатка

безпечний результат
вищий за
безпечний

Стрибки через скакалку
двох ногах

хлопчики
дівчатка
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5. Школа активного відпочинку (рекреації) 
Учень/учениця

 Рухливі ігри бере участь у рухливих іграх та грає в
них під час активного відпочинку: 

для школи культури рухів: 
• «Заборонений рух», 
• «Виставка картин», 
• «Світлофор», 
• «Подоляночка», 
• «Мак», 
• «Дрова»; 

для школи пересувань: 
• «Космонавти», 
• «Гуси», 
• «Сірий кіт», 
• «Альпіністи», 
• «Виклик номерів», 
• «Бездомний заєць», 
• «Садіння картоплі», 

естафети; 
на лижах: 

• «Драбинка», 
• «На гору та з гори»; 

для плавання: 
• «Поплавки», 
• «Стріли»; 

для школи стрибків: 
• «Грибок», 
• «Через купини та пеньки», 
• «Вовк у канаві», 
• «Зайці в городі»; 

для школи м’яча: 
• «Гонка м’ячів»,
• «М’яч сусідові»,
• «М’яч середньому»,
• «Влучно в ціль»,
• «Снайпери»;
дотримується правил рухливих ігор та
правил безпеки під час їх проведення

-
вий ій

Вмі
і

( ) 
2 3 4 5 

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Зміст навчального матеріалу
Рівень навчальних досягнень учнів

Початко Середній Достатн Високий

ння грати й організовувати
народні та рухлив ігри
кількість ігор
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6. Школа сприяння розвитку фізичних здібностей
Вправи для розвитку: Учень/учениця

застосовує вправи для розвитку: 
 сили; сили: 

• загальнорозвивальні вправи з гімнастич-
ними палицями; 

• кидки баскетбольного м’яча з-за голови із
різних положень; 

• лазіння по горизонтальній гімнастичній
лаві однойменним та різнойменними спо-
собами (без допомоги ніг); 

• багатоскоки, стрибки через перешкоди; 
• підтягування у висі  (хлопці) та у висі ле-
жачи; 

• пересування у положенні сіду, зігнувши

 швидкості; 
ноги (у різних напрямках); 

швидкості: 
• прискорення з різних вихідних положень; 
• повторний біг 3 х 10 м; 
• біг із прискореннями за сигналом; 
• стрибки зі скакалкою; 

 витривалості; витривалості: 
• біг у чергуванні з ходьбою до 1000 м; 
• пересування на лижах до 1000 м; 
• біг на дистанцію до 500 м малої інтенсив-
ності; 

• їзда на велосипеді; 
 гнучкості; гнучкості: 

• махові рухи правою і лівою ногою у бічній
і лицьовій площині, стоячи біля опори та
під час ходьби; 

• прогинання та вигинання тулуба в поло-
женні упору стоячи на колінах; 

• викрути рук зі скакалкою; 
• пружні похитування у положенні випаду; 
• прогинання тулуба у положенні лежачи
на животі; 

 координації координації: 
• подолання перешкод; 
• ходьба на носках, по підвищеній і обме-
женій за площиною опорі з різними поло-
женнями рук; 

• «поза лелеки» із закритими очима; 
• пересування із підкиданням дрібних
предметів (тенісні м’ячі, мішечки тощо); 

• вправи зі зміною положення тіла у про-
сторі; 

• розслаблення м’язів рук, ніг, тулуба у різ-
них положеннях; 

дотримується правил безпеки під час за-
нять з розвитку фізичних якостей



Зміст навчального матеріалу

7. Школа

 Загальнорозвивальні вправи на місці без
предметів; 

 загальнорозвивальні вправи в русі; 

 загальнорозвивальні вправи із предме-
тами; 

 загальнорозвивальні вправи на відчут-
тя правильної постави; 

Державні вимоги до рівня
загальноосвітньої підготовки учнів

постави
Учень/учениця
виконує: 

загальнорозвивальні
вправи на місці без предметів: 

• вправи для м’язів шиї: нахили та поворо-
ти голови; 

• вправи для верхніх кінцівок і плечово-
го пояса: згинання та розгинання верх-
ніх кінцівок, кругові рухи руками, нахили
в боки, пружні рухи; 

• для м’язів тулуба з вихідних положень: 
нахили, повороти, прогинання та виги-
нання тулуба у положенні упору стоячи
на колінах; 

• для м’язів живота: з вихідного положення
лежачи на спині та животі: перехід із по-
ложення лежачи у положення сидячи; 

• для м’язів спини: вправи з вихідного по-
ложення лежачи на животі, підтягуван-
ня на перекладині з вихідного положен-
ня лежачи; 

• для м’язів нижніх кінцівок та збільшення
рухливості кульшових суглобів: присіди, 
напівприсіди, згинання та розгинання ніг, 
відведення ніг у сторони, статичні поло-
ження на рівновагу; 

загальнорозвивальні вправи в русі: 
• ходьба, біг; 
• стрибки; 
• випади; 
• повороти тулуба під час бігу; 
• ходьба з різними положеннями рук; 
• вправи на координацію; 

загальнорозвивальні
вправи із предметами: 

• з гімнастичними палицями; 
• м’ячами; 
• зі скакалками; 
• обручами; 
• мішечками піску на голові під час ходьби; 

загальнорозвивальні
вправи на відчуття правильної постави: 

• біля гімнастичної стінки, вертикальної осі; 
• біля дзеркала; 
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 вправи для профілактики плоскосто- вправи для профілактики плоскостопості: 
пості • ходьба по дрібних предметах; 

• біг на носках; 
• ходьба перекатами з п’яти на носок; 
• «гусениця», «ведмідь клишоногий»; 
• перекладання та захоплення дрібних
предметів пальцями ніг; 

• стрибки; 

дотримується вимог щодо послідовності
виконання вправ на формування правиль-
ної постави

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Рівень навчальних досягнень учнів
Зміст навчального матеріалу Початко- Середній Достатній Високийвий

Комплекси: Не виконує Виконує Виконує Виконує
а) для формування правильної жодного один за- два запро- два запро-
постави із гімнастичною пали- запропоно- пропоно- понованих понованих
цею; ваного ваний із незнач- без пору-

ними пору- шень
б) для запобігання шеннями
плоскостопості



3 КЛАС
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І. Теоретико-методичні знання
Відродження сучасних Олімпі
Символи, ритуали і церемонії Ол
ігор. Руховий режим молодшого школяра
та його вплив на формування правильної
постави. Фізичні навантаження та реакція
на них серцевих скорочень. 
час виконання фізичних
правила загартування. 
ігор та безпеки на уроках фізичної культу-
ри і під час самостійних занять фізичними
вправами

 Підготовчі вправи; 

 загальнорозвивальні вправи; 

 положення тіла у просторі; 

сіди; 

виси та упори; 

йських ігор. 
імпійських

Дихання під
вправ. Основні

Правила рухливих

Учень/учениця
має уявлення про: 
• фізичні навантаження та реакція на них
серцевих скорочень; 

• різновиди фізичних вправ: загальнороз-
вивальні, підвідні, змагальні; 

називає: 
• основні правила загартування; 
• офіційні церемонії Олімпійських ігор; 
• олімпійське гасло та символ Олімпійських
ігор; 

розповідає: 
• про ініціатора відродження сучасних
Олімпійських ігор П’єра де Кубертена; 

• олімпійську клятву, олімпійський вогонь, 
естафету олімпійського вогню; 

дотримується рухового режиму молод-
шого школяра; правил дихання під час ви-
конання фізичних вправ; правил щодо по-
слідовності виконання вправ на формування
правильної постави; правил рухливих ігор та
безпеки на уроках фізичної культури і під час
самостійних занять фізичними вправами

ІІ. Способи рухової діяльності

1. Школа культури рухів із елементами гімнастики

Учень/учениця
виконує підготовчі вправи: 
• перешикування із колони по одному в ко-
лону по три  (по чотири) способом послі-
довних поворотів ліворуч; 

• перешикування з однієї шеренги уступа-
ми за розрахунком на 9, 6, 3, на місці; 

загальнорозвивальні вправи: 
• для формування правильної постави з
гімнастичними палицями; 

• для профілактики плоскостопості; 
• комплекси ранкової гігієнічної гімнасти-
ки із предметами (малі м’ячі, скакалки) та
без предмета; 

складає і виконує комплекси фізкультур-
них пауз і фізкультурних хвилинок; 
розрізняє положення тіла у просторі
і виконує: 

сіди: 
• нахили тулуба у сіді з різними положен-
нями ніг; 

• перехід із сіду на правому стегні у сід на
лівому стегні; 

виси та упори: 
• згинання і розгинання рук в упорі на стег-
нах, в упорі лежачи; 
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• перехід із упору присівши в упор стоячи, 
із упору лежачи в упор лежачи боком і на-
впаки; 

• упор на перекладині; 
• із упору на низькій перекладині, обертаю-
чись уперед, перехід у вис присівши; 

• із упору на низькій перекладині зіскок ма-
хом назад; 

• підтягування у висі лежачи; 
• розмахування у висі на високій перекла-
дині; 

• підтягування у висі (хлопці); 
 елементи акробатики елементи акробатики: 

• перекид назад в упор стоячи на колінах, 
в упор присівши; 

• два перекиди вперед злитно; 
• «міст» із положення лежачи; 
дотримується правил безпеки під час за-
нять

-
вий

-

-
нованого

-
пропоно-

-
понованих

і

вибір

і ір: 
а) 

; 
б) ; 
в) ; 
г) « » 

а) а), в) б), в) б), в), г) 

30 с. (разів) 
8 

10 
12 
14 

рівень: 
16 
18 

, 

рівень

і і
(разів) 

5 
6

 7 
10 

рівень:
 9 

13 

, 

рівень

-
чи (см) 

3 
1 

4 
2 

рівень: 
5 
3 

, 

рівень

і (ра-
зів) 

3 
5 

5 
9 

рівень:
 9 

12 

, 

рівень

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Зміст навчального матеріалу
Рівень навчальних досягнень учнів

Початко Середній Достат
ній Високий

Комплекс фізкультурної паузи
або фізкультурної хвилинки

не виконує
жодного
запропо

виконує
один за

ваний

виконує
два запро

складає
виконує
один на

Акробатичн елементи на виб
перекид назад в упор стоячи на

колінах
перекид назад в упор присівши
два перекиди вперед злитно
міст із положення лежачи

виконує виконує виконує виконує

Піднімання тулуба із положення
лежачи протягом

дівчатка
хлопчики

безпечний результат
вищий за
безпечний

Згинання розгинання рук в упор
лежачи

дівчатка
хлопчики

безпечний результат
вищий за
безпечний

Нахил тулуба із положення сидя

дівчатка
хлопчики

безпечний результат
вищий за
безпечний

Підтягування у вис лежачи

дівчатка
хлопчики

безпечний результат
вищий за
безпечний
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2. Школа пересувань

 Ходьба; 

 біг; 

 танцювальні кроки; 

 лазіння та перелазіння; 

Учень/учениця
виконує: 

ходьбу: 
• по діагоналі, ходьбу зі зміною частоти
кроку; 

• із прискоренням та уповільненням; 
• зі зміною довжини кроку; ходьбу зі зміною
напрямку за звуковим сигналом; 

• по підвищеній та обмеженій опорі (гімнас-
тична лава, низька колода) з високим під-
німанням стегна, з переступанням пред-
метів, приставним кроком правим і лівим
боком, із присіданнями та поворотами пе-
реступанням із різними положеннями рук; 

біг: 
• «протиходом», «змійкою», по діагоналі; 
• із різних вихідних положень  (сидячи, ле-
жачи, з високого старту), 

• із подоланням перешкод  (умовна кана-
ва, шириною до 1 м, бар’єр, висотою до
50 см, лабіринт тощо), «човниковий» біг
49 м, біг зі зміною швидкості та напрямку
за звуковим сигналом; 

• біг 30 м, рівномірний біг почергово з ходь-
бою до 1200 м; 

• рівномірний біг до 900 м; 
танцювальні кроки: 

• кроки з притупуванням, «вірьовочка», 
«вихилясник», «припадання», найпрості-
ші комбінації з елементів українського
танцю; 

• ритмічні завдання; 
лазіння по: 

• похилій гімнастичній лаві (кут нахилу 45) 
однойменним та різнойменними способа-
ми; 

• гімнастичній стінці різнойменними та од-
нойменним способом (угору, вниз, по діа-
гоналі, праворуч, ліворуч на різній висоті); 

• гімнастичній стінці з переходом на похилу
гімнастичну лаву і навпаки; 

• гімнастичній стінці з вантажем на голові
(мішечки, картонні квадрати тощо); 

• захват каната ногами у положенні сидя-
чи; 

• лазіння по канату, закріпленому над по-
хилою гімнастичною лавою  (лежачи на
спині на похилій лаві); 

• перелізання через перешкоди, висотою
до 100 см; 

• подолання лазінням, перелізанням та
підповзанням смуги із 3–5 перешкод; 



 : 
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лижні : 
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-

нять, пов’

-
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« » 49 м (с) 
рівень: 

, 

рівень

м

900 
900 

рівень: 
, 

рівень

і ір: 
а) « »; 
б) « »; 
в) -

а) б) а), б) 
танцю-

-
-

танцю

пересування на лижах

ходи

спуски
підйоми
гальмування

пересування на ковзанах

плавання
вправи на суш

вправи у воді

пересування на лижах  1000 м вивче
ними ходами

ходи
одночасний безкроковий
двокроковий
спуски у низьк й ст йц
підйоми драбинкою
гальмування »; «напівплугом

пересування на ковзанах
підготовчі ходьбу ковзанах

йки поперем нно на одн й нозі пружні
дання

посадка ковзаняра ковзання по прямій
повороти переступанням праворуч та лі
воруч
гальмування переступанням
біг до 200 

плавання
вправи на суш

загальнорозвивальн

вправи у воді
стрибок у воду з бортика
багаторазові видихи у воду із зануренням
рухи руками ногами як у плаванні сти
лем кроль на грудях
узгодження рух в руками із диханням
ковзання на грудях з подальшим залу
ченням роботи ніг рук дихання
подолання дистанції до м вивченим
способом

дотримується правил безпеки під час за
язаних із пересуваннями

Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня
загальноосвітньої підготовки учнів

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Зміст навчального матеріалу
Рівень навчальних досягнень учнів

Початко Середній Достат
ній Високий

Човниковий біг

дівчатка
хлопчики

14,5 
14,0 

13,8 
13,2 

безпечний

13,2 
12,6 

результат
вищий за
безпечний

Чергування ходьби та бігу до
1100 

дівчатка
хлопчики

800 
1000 

безпечний

1000 
1100 

результат
вищий за
безпечний

Танцювальн кроки на виб
вірьовочка
вихилясник

танцювальна комбінація з еле
ментів українського танцю

виконує виконує виконує виконує

вальну
комбінацію
з елемен
тів укра
їнського



Рівень навчальних досягнень учнів
Зміст навчального матеріалу Початко- Достат-Середній Високийвий ній

Лазіння та перелізання на вибір: 
а) підтягування у положенні лежа-
чи на похилій гімнастичній лаві; 
б) лазіння по гімнастичній стінці
вгору з переходом на гімнастичну
лаву і навпаки; 
в) захват каната ногами у поло-
женні сидячи; 
г) лазіння по канату в положенні
лежачи на спині на похилій лаві
по канату, закріпленому над ла-
вою

виконує
а) 

виконує
б) 

виконує
а), б) 

виконує
а), б) 

виконує
а), б), в) 

виконує
а), б),в) 

виконує
а), б), в), г) 

виконує
а), б), в), г), 

Пересування на лижах: 
а) одночасний безкроковий хід; 
б) підйом «драбинкою»; 
в) гальмування «напівплугом»; 
г) дистанція 800 м

Пересування на ковзанах: 
а) посадка ковзаняра; 
б) повороти переступанням; 
в) ковзання по прямій; 
г) гальмування переступанням

Плавання: 
а) ковзання з рухами ніг, як при
способі кроль на грудях; 
б) ковзання з рухами рук, як при
способі кроль на грудях; 
в) узгодженість рухів руками і
дихання при плаванні способом
кроль на грудях; 
г) ковзання на грудях із подаль-
шим залученням роботи ніг, рук
та дихання

виконує

а) 

виконує
а) 

виконує

а), б) 

виконує

а), б), в) 

виконує

а), б), в), г) 

виконує
а), б) 

виконує
а), б), в) 

виконує
а), б), в), г) 
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3. Школа м’яча

 Вправи з малим м’ячем
(тенісним або гумовим); 

Учень/учениця
виконує: 

вправи з малим м’ячем: 
• підкидання м’яча під час ходьби почерго-
во лівою і правою рукою; 

• із положення стоячи спиною до стіни, кид-
ки м’яча у стіну, повертаючись праворуч
(ліворуч), з наступним його ловінням; 

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

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

• метання м’яча  «із-за спини через пле-
че» на дальність із місця, у вертикальну
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ціль (мішень 11 м) на висоті 3 м з відста-
ні 8–10 м; 

• метання м’яча у горизонтальну ціль  (ши-
рина 1,5 м) з відстані 10–12 м; 

 вправи з великим м’ячем: вправи з великим м’ячем: 
елементи баскетболу елементи баскетболу: 
(м’яч для міні-баскетболу); • тримання баскетбольного м’яча; 

• передачі м’яча двома руками від грудей
на місці; 

• ловіння м’яча; 
• передачі м’яча двома руками від грудей у
ціль і ловіння його після відскоку від під-
логи; 

• ведення м’яча на місці та під час ходьби
правою і лівою рукою; 

елементи футболу елементи футболу: 
(м’яч футбольний № 3) • удари внутрішньою та середньою части-

ною підйому по нерухомому м’ячу у вер-
тикальну ціль  (смуга шириною 1,5 м, до-
вжиною 8–10 м) та горизонтальну ціль
(смуга шириною 1,5 м, довжиною 8–10 м), 

• ведення м’яча вивченими способами між
стійок, з обведенням стійок; 

• вкидання м’яча в ноги партнеру з місця; 
• жонглювання м’ячем (хлопчики), повітря-
ною кулькою (дівчатка); 

дотримується правил безпеки на занят-
тях із м’ячем

-
вий ій ій

м’  «з-за
плече» в гори-
(ширина м) 

з
8 6 — , із
7 — : 

1 2 3 4 

’
 10 -

і 3 м, -
: 

менше 4 
менше 3 

4 
3 

6 
5 

8 
7 

м’ у
ціль  ( м, 

м) з
6 5 — , із
8 — , 

1 2 3 4 

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Зміст навчального матеріалу
Рівень навчальних досягнень учнів

Початко Середн Достатн Високий

Метання малого яча
голови через
зонтальну ціль  1,5 
кількість попадань відстані
м із спроб хлопчики
спроб дівчатка

Передачі м яча двома руками
від грудей із передач з від
стан кількість точних пере
дач

хлопчики
дівчатка

Удари яча вертикальну
смуга шириною 1,5 

довжиною 8–10 відстані
м із спроб хлопчики
спроб дівчатка кількість

влучень
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4. Школа стрибків
Учень/учениця
виконує: 

 Стрибки зі скакалкою; стрибки зі скакалкою: 
• на одній нозі; 
• на двох ногах; 
• обертаючи скакалку вперед і назад; 

 стрибки у висоту певним способом; стрибки у висоту: 
• з прямого розбігу  (через гумову мотуз-
ку) способом  «зігнувши ноги» з 5–7 кро-
ків розбігу; 

• стрибки вгору поштовхом однієї та двох
ніг із діставанням підвішених предметів; 

• застрибування на м’які перешкоди  (гім-
настичні мати, висотою до 80 см; 

 стрибки у довжину стрибки у довжину: 
• з місця; 
• з розбігу 5–7 кроків способом  «зігнувши
ноги»; 

• стрибки «у кроці»;
• стрибки «по купинах»;
дотримується правил безпеки під час за-
нять стрибками

-
вий ій

(см) рівень: 
, 

рівень

(см) 
« »: 

менше 70 
менше 75 

70 
75 

рівень: 
80 
85 

, 

рівень

15 (разів): 
менше 15 
менше 10 

15 
10 

20 
15 

25 
20 

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Зміст навчального матеріалу
Рівень навчальних досягнень учнів

Початко Середній Достатн Високий

Стрибок у довжину з місця
поштовхом двох ніг

дівчатка
хлопчики

  95 
105

  95 
105 

безпечний

100 
110 

результат
вищий за
безпечний

Стрибок у висоту
зігнувши ноги

дівчатка
хлопчики

безпечний результат
вищий за
безпечний

Стрибки через скакалку на
двох ногах за секунд

дівчатка
хлопчики
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5. Школа активного відпочинку (рекреації) 
Учень/учениця

 Рухливі ігри бере участь у рухливих та спортивних
іграх, грає в них під час активного відпо-
чинку: 

для школи культури рухів: 
• «Клас, струнко!», 
• «Вгадай, чий голос?»; 

для школи пересувань: 
• «Гуси-лебеді», 
• «Квач», 
• «Команда швидконогих», 
• «Білі ведмеді», 
• «Горішки», 
• «Повінь», 
• «Запорожець на Січі»; 

на лижах: 
• «Сороконіжка», 
• «На одній лижі», 
• «Ланцюжок», 
• «Лижники, на місця!»; 

на ковзанах: 
• «Каруселі», 
• «Потяг», 
• «Виклик номерів»; 

для плавання: 
• «Водолази», 
• «Поверни м’яч!», 
естафети: 

для школи стрибків: 
• «У річку, гоп!», 
• «Переправа через річку», 
• «Гречка», 
• «Пень»; 

для школи м’яча: 
• «Влучи в ціль!»,
• «Мисливці і качки»,
• «Передав — сідай!»,
• «Наввипередки за м’ячем»,
• «Зустрічна естафета»,
• «Грай та не втрачай»,
• «Найкраща пара»;
дотримується правил рухливих ігор та
правил безпеки під час гри

-
вий ій ій

Вмі та
і

( ) 
2 3 4 5 

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Зміст навчального матеріалу
Рівень навчальних досягнень учнів

Початко Середн Достатн Високий

ння грати організувати
народні та рухлив ігри
кількість ігор
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6. Школа сприяння розвитку фізичних здібностей

Вправи для розвитку: 
 сили; 

 швидкості; 

 витривалості; 

 гнучкості; 

 координації

Учень/учениця
застосовує вправи для розвитку: 

сили: 
• у висі піднімання зігнутих і прямих ніг до
кута 90 ; 

• у положенні лежачи на спині піднімання
прямих ніг до кута 90 ; 

• у положенні лежачи на спині згинання і роз-
гинання рук, утримуючи обтяження до 1 кг; 

• підтягування у висі лежачи на низькій пе-
рекладині; 

• підтягування у висі на перекладині (хлопці); 
• загальнорозвивальні вправи з обтяжен-
ням в обох руках (вага 200 г); 

• стрибки у довжину з місця; 
• вистрибування вгору із положення у при-
сіді; 

швидкості: 
• біг за м’ячем, обручем, що котиться; 
• прискорення до 10 м; 
• підкидання і ловіння малого м’яча почер-
гово правою і лівою рукою; 

• удари м’яча об стіну і ловіння його; 
• біг із високим підніманням стегна у поло-
женні упору; 

витривалості: 
• рівномірний біг у повільному темпі  (до

6 хв можливий перехід на ходьбу, врахо-
вуючи індивідуальні особливості учня); 

• пересування на лижах (до 2 км); 
• катання на ковзанах; роликових ковзанах, 
• піші прогулянки з вантажем за спиною (до

1,5 кг); 
гнучкості: 

• рухи руками, ногами і тулубом із поступо-
вим збільшенням амплітуди рухів; 

• вправи біля гімнастичної стінки: пружні
нахили тулуба, махи ногами у різних пло-
щинах; 

• вправи на розтягування; 
• викрути рук уперед і назад, тримаючи гім-
настичну палицю або скакалку; 

координації: 
• перекидання малого м’яча під піднятою
ногою, перекидання через плече (під пле-
чем) з однієї руки у другу; 

• ловіння великого м’яча двома руками за
спиною після підкидання вгору; 

• пересування по обмеженій і підвищеній
опорі з подоланням перешкод; 

• вправи зі зміною положення тіла у про-
сторі; 

дотримується умов і правил безпечного
виконання вправ
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7. Школа

 Загальнорозвивальні вправи на місці без
предметів; 

 загальнорозвивальні вправи в русі; 

 загальнорозвивальні вправи з предме-
тами; 

 загальнорозвивальні вправи на відчут-
тя правильної постави; 

 вправи для запобігання плоскостопості

Державні вимоги до рівня
загальноосвітньої підготовки учнів

постави
Учень/учениця
виконує: 

загальнорозвивальні
вправи на місці без предметів: 

• вправи для м’язів шиї: нахили та поворо-
ти голови; 

• вправи для плечового пояса і верхніх кін-
цівок: згинання та розгинання рук, пружні
рухи, викрути; 

• для м’язів спини, живота та тулуба з ви-
хідних положень лежачи на спині, живо-
ті та стоячи в упорі на колінах, статичні
вправи на рівновагу; 

• для м’язів нижніх кінцівок: присіди, напів-
присіди, випади, стрибки; 
загальнорозвивальні вправи в русі: 

• ходьба, біг, 
• стрибки, 
• випади, 
• повороти тулуба під час бігу, 
• вправи на координацію, 
• викрути тулуба; 
загальнорозвивальні вправи з предметами: 
• з гімнастичними палицями, 
• м’ячами, зі скакалками, 
• обручами, 
• мішечками піску на голові під час ходьби; 
загальнорозвивальні вправи на відчуття
правильної постави: біля гімнастичної стін-
ки, вертикальної осі, біля дзеркала; 
вправи для запобігання плоскостопості: 
• ходьба, 
• біг на носках, 
• ходьба перекатами з п’яти на носок, 
• «гусінь», «ведмідь клишоногий», 
• стрибки; 
дотримується вимог до послідовності ви-
конання вправ на формування правильної
постави

-
вий ій ій

: 
а) 

-
цею; 
б) і -

і

запропоно-
ваного

-
пропоно-

-

-
-

-
понованих

-
шень

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Зміст навчального матеріалу
Рівень навчальних досягнень учнів

Початко Середн Достатн Високий

Комплекси
для формування правильної

постави із гімнастичною пали

для запоб гання плоскосто
пост

не виконує
жодного

виконує
один за

ваний

виконує
два запро
понованих
із незна
чними по
рушеннями

виконує
два запро

без пору
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Символіка Олімпійських ігор. 
ховання в Запорізькій Січі. 
вправ для розвитку кістково-м’язової та ди-
хальної систем організму. Характеристика
основних способів регулювання фі
навантаження  (швидкість і
конання вправ). Основні прийоми самокон-
тролю. Роль фізичних вправ, спрямованих
на формування правильної постави, харак-
теристика послідовності їх виконання
запобігання плоскостопості, 
очей. Правила рухливих ігор та безпеки на
уроках фізичної культури і
них занять фізичними вправами

 Підготовчі вправи: 

 загальнорозвивальні вправи; 

 вправи на положення тіла у просторі: 
сіди; 

Державні вимоги до рівня
загальноосвітньої підготовки учнів

І. Теоретико-методичні знання

Фізичне ви-
Роль фізичних

зичного
тривалість ви-

та
захворювань

під час самостій-

Учень/учениця
пояснює роль фізичних вправ: 
• у розвитку кістково-м’язової та дихальної
систем організму; 

• для формування правильної постави та
запобігання плоскостопості, захворю-
вань очей; 

характеризує: 
• символіку Олімпійських ігор; 
• фізичне виховання в Запорізькій Січі; 
• основні способи регулювання фізично-
го навантаження (швидкість, тривалість і
послідовність виконання вправ); 

• основні прийоми самоконтролю; 

дотримується правил: 
• рухливих ігор
• безпеки на уроках фізичної культури та
під час самостійних занять фізичними
вправами

ІІ. Способи рухової діяльності

1. Школа культури рухів із елементами гімнастики

Учень/учениця
виконує: 

підготовчі вправи: 
• перешикування із колони по одному в ко-
лону по два  (чотири) дробленням і зве-
денням та, навпаки, із колони по два (чо-
тири) розведенням і злиттям; 

• поняття про частини і точки розмітки гім-
настичної зали; 

загальнорозвивальні вправи
• в парах, із великими м’ячами, з обручами, 
з гантелями (вагою 500 г); 

• для формування правильної постави біля
гімнастичної стінки, профілактики плос-
костопості; 

складає і виконує комплекси ранкової
гігієнічної гімнастики; 

виконує: 
вправи на положення тіла у просторі: 

сіди: 
• перехід із сіду на п’ятах із нахилом в упор
лежачи на стегнах; 
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 виси та упори; 

 елементи акробатики; 

 елементи рівноваги

Державні вимоги до рівня
загальноосвітньої підготовки учнів

• пружні нахили у положенні сіду з різними
положеннями ніг; 

• перехід із сіду в сід зігнувши ноги та в сід
кутом; 

• перехід із сіду в упор сидячи ззаду; 
• сід ноги нарізно на паралельних брусах

(хлопчики); 

виси та упори: 
• упор на низьких паралельних брусах; 
• махом однієї та поштовхом другої ноги
переворот в упор на низькій переклади-
ні (хлопчики); 

• махом однієї та поштовхом другої ноги
переворот в упор на нижню жердину  (ді-
вчатка); 

• із упору на низькій перекладині  (хлопчи-
ки) і на нижній жердині (дівчатка) зіскок із
поворотом на 90 ; 

• вис на зігнутих руках; 
• вис кутом; 
• піднімання прямих і зігнутих ніг у поло-
женні вису на гімнастичній стінці; 

елементи акробатики: 
• «міст» із положення стоячи  (з допомо-
гою); 

• стійка на голові й руках із зігнутими нога-
ми (хлопчики, з допомогою); 

• комбінація із 4 акробатичних елементів
(на вибір учителя); 

елементи рівноваги: 
• ходьба по підвищеній та обмеженій опорі

(гімнастична лава, низька колода) у поєд-
нанні з перехресними поворотами, маха-
ми ногами, кроками польки з різним поло-
женням рук; 

• комбінація елементів на 24 рахунки  (на
вибір учителя); 

дотримується правил безпеки під час за-
нять



Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Рівень навчальних досягнень учнів
Зміст навчального матеріалу

Початко- Середній Достатній Високийвий

Комплекс ранкової гігієнічної не виконує виконує складає складає, 
гімнастики запропо- запропо- і виконує виконує і

нований нований комплекс у проводить
комплекс комплекс ролі групо- комплекс

вода (у ролі
вчителя) з
подачею
належних
команд

Акробатичні елементи та впра- не виконує виконує виконує виконує
ви з рівноваги: жодного дівч. — а) в) або г) в), г) 
а) «міст» із положення стоячи елемента хлопч. — б) 
(зі страховкою); 
б) стійка на голові й руках із зі-
гнутими ногами (хлопчики — зі
страховкою); 
в) комбінація із 4 акробатичних
елементів (на вибір учителя); 
г) комбінація елементів для
розвитку рівноваги
на 24 рахунки
(на вибір учителя) 

Піднімання тулуба із положен-
ня лежачи протягом 30 (разів) 

дівчатка
хлопчики

Згинання і розгинання рук в
упорі лежачи (разів) 

дівчатка
хлопчики

10 
12 

6 
8 

14 
16 

безпечний
рівень: 

17 
19 

результат, 
вищий за
норму

9 
11 

безпечний
рівень: 
12 
15 

результат, 
вищий за
норму

Нахил тулуба із положення си- безпечний результат, 
дячи (см) рівень: вищий за

дівчатка 2 4 3 норму
хлопчики 1 2 5 

Підтягування у висі лежачи — безпечний результат, 
дівчатка (разів) 4 8 рівень: вищий за
Підтягування у висі — хлопчики 12 норму
(разів) 1 3 4 

Державні вимоги до рівняЗміст навчального матеріалу загальноосвітньої підготовки учнів

2. Школа пересувань
Учень/учениця
виконує: 

 Ходьба; ходьбу: 
• по спіралі; шеренговим кроком; 
• зі зміною напрямку за зоровим сигналом; 
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 біг; 

 танцювальні кроки; 

 лазіння та перелізання; 

 пересування на лижах: 

лижні ходи; 

спуски; 

підйоми; 

гальмування; 
 пересування на ковзанах; 

 плавання: вправи на суші; 

вправи у воді

Державні вимоги до рівня
загальноосвітньої підготовки учнів

біг: 
• із різних вихідних положень (сидячи спиною
до напрямку бігу, лежачи на спині тощо), 

• по слабопересіченій місцевості до 1000 м; 
• із подоланням перешкод вертикальних

(висотою до 60 см) та горизонтальних
(шириною до 1 м); 

• зі зміною швидкості та напрямку за зоро-
вим сигналом; 

• 30 м із низького старту; 
• по прямій; фінішування; біг зі зміною лі-
дера; 

танцювальні кроки: 
• «бігунець»; «голубець»; 
• ритмічні завдання; 
• фрагмент танцю «Гопак» (32 такти); 

лазіння та перелізання: 
• лазіння по вертикальному канату у три
прийоми; 

• лазіння по горизонтальному канату; 
• подолання лазінням, перелізанням та
підповзанням смуги із 5–7 перешкод; 

пересування на лижах до 1250 м вивченими
ходами; 
• лижні ходи: одночасні ходи; перемінний
двокроковий хід; 

• спуски: вибір стійки відповідно до висоти
схилу; 

• підйоми: «ялинкою»; вибір способу підйо-
му залежно від рельєфу схилу; 

• гальмування вивченими способами; 
пересування на ковзанах: 

• пересування приставними та перехрес-
ними кроками праворуч, ліворуч; 

• біг по прямій із махами руками; 
• перебіжка по повороту; 
• гальмування «напівплугом»; 
• біг до 250 м; 

плавання: вправи на суші: 
• загальнорозвивальні вправи; вправи з гу-
мовими джгутами; 

• вправи для розвитку гнучкості; 
плавання: вправи у воді: 

• ковзання на спині (руки притиснуті до ту-
луба); 

• ковзання на спині (руки притиснуті до ту-
луба) із залученням роботи ніг, як під час
плавання способом на спині; 

• ковзання на спині з залученням роботи
ніг, як під час плавання способом кроль
на спині і гребка однією рукою, одночас-
ного гребка обома руками, навперемінно-
го гребка правою та лівою рукою; 

• подолання дистанції до 25 м; 
дотримується правил безпеки під час за-
нять, пов’язаних із пересуваннями
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Рівень навчальних досягнень учнів
Зміст навчального матеріалу Початко- Достат-Середній Високийвий ній

«Човниковий біг» 49 м (с) 
дівчатка
хлопчики

Біг 30 м (с): 
дівчатка
хлопчики

14,0 
13,5 

більше 7,3 
більше 7,0 

13,5 
13,0 

норма: 
13,0 
12,5 

результат, 
вищий за
норму

7,3 
7,0 

норма: 
6,8 
6,3 

результат, 
вищий за
норму

Чергування ходьби та бігу до
1200 м

дівчатка
хлопчики

Танцювальні кроки, на вибір: 
а) «бігунець»; 
б) «голубець»; 
в) фрагмент танцю «Гопак» 
(32 такти) 

800 
1000 

виконує

б) 

900 
1100 

норма: 

1000 
1200 

результат, 
вищий за
норму

виконує

а) 

виконує

а), б) 

виконує
фрагмент
танцю
«Гопак» 
(32 такти) 

Лазіння та перелізання, на вибір: виконує виконує виконує
а) захват каната ногами не виконує а) а), б) а), б), в) 
у положенні сидячи; жодного
б) лазіння по канату в поло- елемента
женні лежачи на спині на похи-
лій лаві, по канату, закріплено-
му над лавою; 
в) лазіння по канату
у три прийоми

Пересування на лижах: 
а) перемінний двокроковий хід; 
б) одночасні ходи (на вибір
учня); 
в) підйом «ялинкою» або «дра-
бинкою» (на вибір учня); 
г) дистанція 1000 м

Пересування на ковзанах: 
а) біг по прямій із махами ру-
ками; 
б) перебіжка по повороту; 
в) гальмування «напівплугом»; 
г) біг до 250 м

виконує
а) 

виконує
а) 

виконує
а), б) 

виконує
а), б), в) 

виконує
а), б), в), г) 

виконує
а), в) 

виконує
а), б), в) 

виконує
а), б), в), г) 

Плавання: 
а) способом кроль на грудях
(до 12 м); не пливе виконує виконує виконує
б) способом кроль на спині жодним а) а), б) в) 
(до 12 м); способом
в) дистанція 25 м (будь-яким
способом); 
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3. Школа м’яча
Учень/учениця
виконує: 

 Вправи з малим м’ячем (тенісним); вправи з малим м’ячем: 
• підкидання і ловіння м’яча після поворо-
тів, присідань, оплесків тощо; 

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

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

• метання м’яча з різних вихідних поло-
жень; 

 вправи з великим м’ячем: вправи з великим м’ячем: 

 елементи баскетболу елементи баскетболу: 
(м’яч для міні-баскетболу); • ловіння і передачі м’яча двома руками від

грудей на місці та в русі (у парах, трійках, 
колонах); 

• ловіння і передачі м’яча однією рукою від
плеча; 

• ведення м’яча правою і лівою рукою зі
зміною напрямку, швидкості, висоти від-
скоку, з обведенням стійок; 

• кидки м’яча у кошик із близьких та серед-
ніх дистанцій однією рукою від плеча; 

 елементи футболу елементи футболу: 
(м’яч футбольний № 3); • зупинки м’яча стегном; 

• ведення м’яча вивченими способами з
обведенням стійок, «вісімкою», по колу; 

• удари вивченими способами на точність; 
• фінти «відходом», «ударом», «зупинкою»; 
• віднімання м’яча вибиванням у суперни-
ка, коли той рухається назустріч; 

елементи гандболу: 
 елементи гандболу • ловіння м’яча двома руками;

(м’яч гандбольний № 1) • передачі м’яча однією рукою на місці
(в парах, трійках, колі); 

• кидок м’яча зігнутою рукою зверху; 
• ведення м’яча правою і лівою рукою; 

застосовує вивчені прийоми в іграх
(міні-баскетбол та міні-футбол); 

дотримується правил безпеки на занят-
тях із застосуванням м’ячів та правил міні-
футболу та міні-баскетболу



Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Рівень навчальних досягнень учнів
Зміст навчального матеріалу

Початко- Достат-Середній Високийвий ній

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

хлопчики до 15 15 20 норму
дівчатка до 12 12 15 

7 кидків м’яча  (м’яч для міні-бас-
кетболу або волейбольний) один або 2 3 4 
однією рукою від плеча у корзину, жодного
стоячи збоку від щита на відстані
1,5 м, кількість влучень

7 ударів по нерухомому м’ячу в за-
значену половину воріт одним із
вивчених способів із відстані 5 м, 
кількість влучень

хлопчики 1 2 3 4 
дівчатка жодного 1 2 3 

Державні вимоги до рівняЗміст навчального матеріалу загальноосвітньої підготовки учнів

4. Школа стрибків
Учень/учениця
виконує: 

 Стрибки зі скакалкою; стрибки зі скакалкою: 
• на одній, двох ногах, обертаючи скакалку
вперед і назад із проміжними та без про-
міжних стрибків; 

• обертаючи скакалку вперед із перехре-
щуванням рук (дівчатка); 

 опорні стрибки; опорні стрибки: 
• настрибування на гімнастичний місток; 
• із розбігу 5–7 м застрибування на гімнас-
тичний козел  (кінь) у ширину в упор сто-
ячи на колінах — перехід в упор присів-
ши — зіскок вигнувшись; 

• із розбігу 5–7 м застрибування на гімнас-
тичного козла (коня) в ширину в упор при-
сівши — зіскок вигнувшись; 

 стрибки у висоту; стрибки у висоту: 
• з розбігу способом «переступання»; 
• серійні вистрибування з упору присівши; 

 стрибки у довжину стрибки у довжину
• з розбігу 7–9 кроків способом  «зігнувши
ноги»; 

дотримується правил безпеки під час за-
нять стрибками



Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Рівень навчальних досягнень учнів
Зміст навчального матеріалу

Початко- Середній Достатній Високийвий

Стрибок у довжину з місця (см): 
дівчатка
хлопчики

Стрибок у довжину з розбігу
способом «зігнувши ноги» (см): 

дівчатка
хлопчики

105 
110 

менше 180 
менше 200 

105 
110 

норма: 
115 
120 

результат, 
вищий за
норму

180 
200 

норма: 

220 
240 

результат, 
вищий за
норму

Стрибок у висоту способом норма: результат, 
«переступання» (см): вищий за

дівчатка менше 80 80 90 норму
хлопчики менше 85 85 95 

Стрибки через скакалку на
двох ногах за 1 хв (разів): 

дівчатка менше 60 61–80 81–100 101–120
хлопчики менше 40 41–60 61–  80   81–100 

Опорний стрибок: не виконує виконує виконує виконує
а) настрибування на гімнастич- жодного а) б) в) 
ний місток; елемента
б) з розбігу 5–7 м застрибуван-
ня на гімнастичний козел (кінь) 
у ширину в упор стоячи на
колінах — перехід в упор при-
сівши — зіскок вигнувшись; 
в) з розбігу 5–7 м застрибу-
вання на гімнастичний козел
(кінь) у ширину в упор присів-
ши — зіскок вигнувшись

Державні вимоги до рівняЗміст навчального матеріалу загальноосвітньої підготовки учнів

5. Школа активного відпочинку (рекреації) 

 Рухливі ігри; 
Учень/учениця
бере участь у рухливих іграх та грає в
них під час активного відпочинку: 
• для школи культури рухів: «Фігури», «За-
йми вільне місце», «Слухай музику»; 

• для школи пересувань:  «Шишки, жолу-
ді, горіхи», естафети з лазінням та пере-
лізанням, «Естафета звірів», «Виклик», 
«Наступ», «Естафета по колу»; 

• на лижах: «Сніжкою по м’ячу», «Швидкий
лижник», «Заволодій палицею», «Вільне
місце»; 

• на ковзанах: «День і ніч», «Виклик номе-
рів»; 

• для плавання: «М’яч за лінію», естафети; 
• для школи стрибків:  «Кружилиха», «Пе-
реміна місць», «Піймай жабу»; 



Державні вимоги до рівняЗміст навчального матеріалу загальноосвітньої підготовки учнів

• для школи м’яча: «У горизонтальну мі-
шень» «Слухай сигнал», «Захист форте-
ці», «М’яч у колі», «Боротьба за м’яч», мі-
ні-футбол, міні-баскетбол; 

 туризм
• здійснює підготовку особистого та гру-
пового спорядження до туристської по-
дорожі; 

• упакування спорядження та укладання
рюкзака; 

• комплектацію похідної аптечки; 
• рух у похідному строю, зміну темпу руху; 
• подолання  «умовного болота» по купи-
нах; 

• підлаз та перелаз через повалене дере-
во; 

застосовує найпростіші прийоми само-
контролю під час туристської подорожі; 
визначає місце для відпочинку та турист-
ського бівуаку; 
дотримується: 
• правил рухливих і спортивних ігор  (за
спрощеними правилами) 

• правил безпеки під час їх проведення; 
• правил техніки безпеки під час туристич-
ної подорожі; 

• вимог гігієни туриста

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

Рівень навчальних досягнень учнів
Зміст навчального матеріалу Початко- Середній Достатній Високийвий

Вміння організувати та провес-
ти із групою товаришів народні жодної гри  1 2 3 
та рухливі ігри (кількість ігор) 

Туристські навички: виконує виконує виконує виконує
а) укладання рюкзака; б) б), в) а), б), в) а), б), в), г) 
б) подолання  «умовного боло-
та» по купинах; 
в) підлізання та перелізання че-
рез повалене дерево; 
г) одноденна туристська подорож



Державні вимоги до рівняЗміст навчального матеріалу загальноосвітньої підготовки учнів

6. Школа сприяння розвитку фізичних здібностей: 

Вправи для розвитку: 

 сили; 

 швидкості; 

 витривалості; 

 гнучкості; 

Учень/учениця
застосовує вправи для розвитку: 

сили: 
• загальнорозвивальні вправи з набивни-
ми м’ячами  (вага — 1 кг), із гантелями
(вага — 500 г); 

• намотування на горизонтально розташо-
вану палицю мотузки з вантажем на кінці; 

• сидячи згинання та розгинання рук в упо-
рі ззаду (руки на гімнастичній лаві); 

• утримування ніг під кутом 45 градусів у
положенні лежачи на спині; 

• вистрибування із положення присіду; 
• лазіння по гімнастичній стінці або підтягу-
вання на гімнастичній лаві з додатковим
обтяженням; 

• передачі набивного м’яча із різних вихід-
них положень; 

• стрибки по розмітках у присіді; 
• застрибування на складені стопою мати з
наступним зіскоком; 

швидкості: 
• біг із високим підніманням стегна через
предмети (кубики, набивні м’ячі тощо); 

• біг із різних вихідних положень на дистан-
цію 10–15 м; 

• прискорення до 15 м; 
• біг згори у максимальному темпі; 
• прискорення за сигналом; 
• багаторазові кидки м’яча у стіну в макси-
мальному темпі; 

витривалості: 
• повторний біг 3–5 х 30 м (зі збереженням
або зменшенням інтервалу відпочинку); 

• стрибки зі скакалкою до 2 хв (у темпі 110– 
120 стрибків на хвилину); 

• пересування на лижах до 2 км; 
• рівномірний біг до 6 хв.; 
• одноденні пішохідні та лижні
катання на ковзанах; 

• повторне пропливання відрізкі
(з опорою руками об дошку); 

• подолання смуги перешкод; 

гнучкості: 

подорожі; 

в на ногах

• у положенні лежачи на спині одночасне
відведення рук і ніг назад; 

• вправи на розтягування в парах; 
• пружні похитування у положенні  «шпа-
гат» (у різних площинах); 
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нахили тулуба назад у різних вих дних
положеннях із допомогою
пружні нахили тулуба із різних вих дних
положень

координац
довільне подолання поодиноких
шкод
подолання смуги
акробатичними елементами висами пе

заннями підлізаннями
вправи з асиметричними рухами руками
ногами
ковзання на ковзанах
спуск на лижах із гори змінюючи ст йку

біг різні варіанти
підкидання ловіння м яча після виконан
ня різноманітних рухових дій дань
поворотів перекидів перекатів тощо

демонструє
безпечний фізичної підготовле
ност

дотримується умов виконання тестових

координац

Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня
загальноосвітньої підготовки учнів

Вправи для визначення динаміки змін показників розвитку фізичних
якостей учнів

Зміст навчального
матеріалу

Рівень навчальних досягнень учнів

Початковий Середн Достатн Безпечний
рівень

Швидкість
біг на

результат
нижчий за
результат
моніторингу
на початку
року

Результат
відповідає
показникам
моніторингу
на початку
року

результат
що переви
щує показни
ки моніторин
гу на початку
року

хлопчики
6,0–7,1 
дівчатка
6,5–7,3 

Витривалість
біг у чергуванні з ходь
бою

Результат
нижчий за
результат
моніторингу
на початку
року

результат
відповідає
показникам
моніторингу
на початку
року

результат
перевищує
показники
моніторингу
на початку
року

хлопчики
1200 
дівчатка
1000 

Гнучкість
нахил тулуба вперед із
положення сидячи

результат
нижчий за
результат
моніторингу
на початку
року

результат
відповідає
показникам
моніторингу
на початку
року

результат
перевищує
показники
моніторингу
на початку
року

хлопчики
дівчатка



Рівень навчальних досягнень учнів
Зміст навчального

Безпечнийматеріалу Початковий Середній Достатній рівень

Сила: 
підтягування у висі ле-
жачи (дівчатка), разів
підтягування у висі
(хлопчики), разів
або
згинання та розгинан-
ня рук в упорі лежачи, 
разів

Спритність: «човни-
ковий» біг 4 9 м, с

Швидкісно-силові якос-
ті: стрибок у довжину з
місця, см

результат
нижчий за
результат
моніторингу
на початку
року

результат
нижчий за
результат
моніторингу
на початку
року

результат
нижчий за
результат
моніторингу
на початку
року

результат
відповідає
показникам
моніторингу
на початку
року

результат
відповідає
показникам
моніторингу
на початку
року

результат
відповідає
показникам
моніторингу
на початку
року

результат
перевищує
показники
моніторингу
на початку
року

результат
перевищує
показники
моніторингу
на початку
року

результат
перевищує
показники
моніторингу
на початку
року

хлопчики — 4 
дівчатка — 12 

хлопчики — 15 
дівчатка — 12 

хлопчики — 
12,1–12,5 
дівчатка — 
12,4–13,0 

хлопчики — 
120 
дівчатка — 
115 

Державні вимоги до рівняЗміст навчального матеріалу загальноосвітньої підготовки учнів

7. Школа

 Загальнорозвивальні вправи на місці; 

 загальнорозвивальні вправи у русі; 

 загальнорозвивальні вправи із предме-
тами; 

постави
Учень/учениця
виконує: 

загальнорозвивальні вправи на місці: 
• для м’язів шиї: нахили та повороти голо-
ви; 

• для м’язів верхніх кінцівок плечового по-
ясу: згинання та розгинання рук, пружні
рухи, нахили, викрути

• для м’язів спини, живота, тулуба: з різних
вихідних положень, вправи на рівновагу, 
статичні вправи; 

• для м’язів нижніх кінцівок: присіди, напів-
присіди, випади, стрибки; 

загальнорозвивальні вправи у русі: 
• кроки, 
• ходьба, 
• біг із поворотами тулуба, 
• вправи на координацію; 

загальнорозвивальні вправи
із предметами: 

• з гімнастичними палицями, 
• м’ячами, 
• зі скакалкою, 



Зміст навчального матеріалу

 вправи на відчуття правильної постави; 

 вправи для запобігання плоскостопості

Державні вимоги до рівня
загальноосвітньої підготовки учнів

• з мішечками піску на голові під час ходь-
би; 

вправи на відчуття правильної постави: 
• біля гімнастичної стінки та біля дзеркала, 
• вертикальний вис; 

вправи для запобігання плоскостопості: 
• ходьба по дрібних предметах, 
• біг, 
• піднімання на носки, 
• стрибки; 

складає та виконує комплекси вправ на
формування правильної постави та запо-
бігання плоскостопості; 

дотримується вимог щодо послідовності
виконання вправ на формування правиль-
ної постави та запобігання плоскостопості

Орієнтовні навчальні нормативи і вимоги

: 
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б) і -
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запропоновані
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Фізичні якості
Показники

Хлопчики Дівчатка

Комплекси
на форму

вання правиль
ної постави

на запоб ган
ня плоскосто
пост

не виконує

комплекси

виконує запро
поновані два
комплекси в
ролі груповода

виконує запро
поновані комп
лекси в ролі
груповода та
складає комп
лекс на запо
бігання плоско
стопост

складає
конує комплек
си вправ на
формування
правильної по
стави та запо
бігання плоско
стопост



Додаток 1 

Орієнтовний перелік типових навчально-наочних посібників
та обладнання з фізичної культури для початкової школи

Кількість навчально-наочних посібників та обладнання з фізичної культури роз-
рахована для навчального закладу, який має один комплект класів. 

Обладання, навчально-наочні посібники Кількість, шт. 

Бруси гімнастичні паралельні 1 

Бруси гімнастичні різновисокі 1 

Колода гімнастична 1 

Перекладина гімнастична 2 

Перекладина навісна 6 

16Стінка гімнастична прольотів

Козел гімнастичний 2 

Кінь гімнастичний 2 

Місток гімнастичний 4 

Канати для лазіння 6 

Канати для перетягування 2 

Мати гімнастичні 22 

Палиці гімнастичні 40 

Обручі гімнастичні 40 

Скакалки гімнастичні 40 

Стрічки гімнастичні 20 

Лави гімнастичні 10 

М’ячі набивні (маса 1 кг)  30  

М’ячі футбольні (№ 1, 2) 40 

М’ячі волейбольні 40 

М’ячі баскетбольні 40 

М’ячі гандбольні 40 

М’ячі гумові (середні)  30  

Еспандер гумовий 40 

Щити для метання 6 

Стійки для стрибків 4 

Планки для стрибків 4 

Стартові колодки 6 

Естафетні палички 20 

Сітки волейбольні 2 

Сітки баскетбольні 10 

Щити баскетбольні 4 

Кільця баскетбольні 10 

Сітки баскетбольні 10 



Обладання, навчально-наочні посібники Кількість, шт. 

Ворота гандбольні 2 

Сітки для гандбольних воріт 1 компл. 

Ворота футбольні 2 

Сітки для футбольних воріт 2 компл. 

Насоси для надування м’ячів 2 

Голки ніпельні 20 

Рулетки 2 

Секундоміри 2 

Лижі 40 пар

Лижні палиці 40 пар

Лижні кріплення 40 пар

Лижні черевики 40 пар

Стіл для настільного тенісу 4 

Сітка для настільного тенісу 4 

Ракетки для настільного тенісу 8 

Стійки волейбольні 4 

Шахи 10 компл. 

Шашки 10 компл. 

Годинник шаховий 5 компл. 

Гантелі (0,5 кг)  30  

Дзеркало розміром 3 х 2 м 1 пара

Жердини до брусів (запасні) 4 

Тренажери 8 

Динамометр дитячий кистьовий 2 

Ваги медичні 1 

Спірометр 1 

Електропрогравач 1 

Магнітофон 1 

Комп’ютер 1 

Діапроектор 1 

Відеомагнітофон 1 

Мегафон 2 

Мікрофон переносний 2 

Мікрокалькулятор 1 

Рюкзаки туристські 40 

Спальні мішки 40 

Палатки туристські 15 

Сокира 10 

Компас 30 

Мотузки основні (кінець 30 м) 1 

Мотузки допоміжні (кінець 60 м) 1 

Карабіни страховочні 10 



18 

10 

10 

1

1

Обладання, навчально-наочні посібники Кількість

Спортивна форма для збірних команд навчального закладу: компл. 

футбол

волейбол

баскетбол

Відеокасети: прим.

 «Стройові прийоми» 

«Техніка бігу, стрибків, метань» 

«Техніка гімнастичних вправ» 

«Техніка акробатичних вправ» 

«Техніка і тактика гри волейбол» 

«Техніка і тактика гри футбол» 

«Техніка і тактика гри баскетбол» 

«Техніка і тактика гри гандбол» 

«Ритмічна гімнастика» 

«Атлетична гімнастика» 

«Техніка лижних ходів» 

«Техніка ковзанярського спорту» 

«Техніка спортивних способів плавання» 

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1 



Додаток 2 

Умови виконання вправ для визначення динаміки змін показників
розвитку фізичних якостей

1. Ñïðèíòåðñüêèé áіã äî 30 ì 
Îáëàäíàííÿ. Ñåêóíäîìіðè, ùî ôіêñóþòü äåñÿòі ÷àñòêè ñåêóíäè; âіäìіðÿíà äèñ-

òàíöіÿ; ñòàðòîâèé ïіñòîëåò (àáî ïðàïîðåöü); ôіíіøíà ñòðі÷êà. 
Îïèñ ïðîâåäåííÿ òåñòóâàííÿ. Çà êîìàíäîþ «Íà ñòàðò!» ó÷àñíèêè òåñòóâàííÿ 

ñòàþòü çà ñòàðòîâó ëіíіþ â ïîëîæåííі íèçüêîãî ñòàðòó і çáåðіãàþòü íåðóõîìèé 
ñòàí. Çà ñèãíàëîì ñòàðòåðà âîíè ïîâèííі ÿêíàéøâèäøå ïîäîëàòè çàäàíó äèñòàí-
öіþ, íå çíèæóþ÷è òåìïó ïåðåä ôіíіøåì. 

Ðåçóëüòàòîì òåñòóâàííÿ є ÷àñ ïîäîëàííÿ äèñòàíöії ç òî÷íіñòþ äî äåñÿòîї ÷àñòêè 
ñåêóíäè. 

Çàãàëüíі âêàçіâêè і çàóâàæåííÿ. Äîçâîëÿєòüñÿ òіëüêè îäíà ñïðîáà. 
ßêùî ñòàðòîâîãî ïіñòîëåòà íåìàє ïîäàєòüñÿ êîìàíäà «Ðóø!» ç îäíî÷àñíèì ñèã­

íàëîì ïðàïîðöåì äëÿ õðîíîìåòðèñòіâ. 
Ó çàáіãó ìîæóòü áðàòè ó÷àñòü äâîє і áіëüøå ó÷àñíèêіâ, àëå ÷àñ êîæíîãî ôіêñó-

єòüñÿ îêðåìî. 
Áіãîâà äîðіæêà ìàє áóòè ïðÿìîþ, â íàëåæíîìó ñòàíі, ðîçäіëåíà íà îêðåìі äî-

ðіæêè. 
Òåñòóâàííÿ ìàє çäіéñíþâàòèñü ó ñïðèÿòëèâèõ äëÿ ó÷àñíèêіâ óìîâàõ. 

2. Ñòðèáêè ó äîâæèíó ç ìіñöÿ 
Îáëàäíàííÿ. Íåñëèçüêà ïîâåðõíÿ ç ëіíієþ і ðîçìіòêîþ â ñàíòèìåòðàõ. 
Îïèñ ïðîâåäåííÿ òåñòóâàííÿ. Ó÷àñíèê òåñòóâàííÿ ñòàє íîñêàìè äî ëіíії, ðî­

áèòü çàìàõ ðóêàìè íàçàä, ïîòіì ðіçêî âèíîñèòü їõ óïåðåä, âіäøòîâõóþ÷èñü íîãà­
ìè, ñòðèáàє ÿêîìîãà äàëі. 

Ðåçóëüòàòîì òåñòóâàííÿ є äàëüíіñòü ñòðèáêà â ñàíòèìåòðàõ ó íàéêðàùіé іç 
äâîõ ñïðîá. 

Çàãàëüíі âêàçіâêè і çàóâàæåííÿ. Òåñòóâàííÿ çäіéñíþєòüñÿ çà ïðàâèëàìè çìà­
ãàíü çі ñòðèáêіâ ó äîâæèíó ç ðîçáіãó. Ìіñöå âіäøòîâõóâàííÿ і ïðèçåìëåííÿ ìàє
áóòè íà îäíîìó ðіâíі. 

3. Áіã íà ñåðåäíі òà äîâãі äèñòàíöії
Îáëàäíàííÿ. Ñåêóíäîìіðè. Âèìіðÿíà äèñòàíöіÿ (ìіðÿòè äèñòàíöіþ òðåáà ïî 

ëіíії, ùî ïðîõîäèòü íà âіäñòàíі 15 ñàíòèìåòðіâ âіä âíóòðіøíüîãî êðàþ äîðіæêè), 
ñòàðòîâèé ïіñòîëåò àáî ïðàïîðåöü. 

Îïèñ ïðîâåäåííÿ òåñòóâàííÿ. Çà êîìàíäîþ «Íà ñòàðò!» ó÷àñíèêè òåñòóâàííÿ 
ñòàþòü çà ñòàðòîâó ëіíіþ â ïîëîæåííі âèñîêîãî ñòàðòó і çáåðіãàþòü íåðóõîìèé 
ñòàí. Çà ñèãíàëîì ñòàðòåðà âîíè ïîâèííі ÿêíàéøâèäøå ïîäîëàòè çàäàíó äèñòàí-
öіþ. 

Ðåçóëüòàòîì òåñòóâàííÿ є ÷àñ ïîäîëàííÿ äèñòàíöії ç òî÷íіñòþ äî äåñÿòîї ÷àñòêè 
ñåêóíäè. 

Çàãàëüíі âêàçіâêè і çàóâàæåííÿ. Äîçâîëÿєòüñÿ òіëüêè îäíà ñïðîáà. 
ßêùî ñòàðòîâîãî ïіñòîëåòà íåìàє ïîäàєòüñÿ êîìàíäà «Ðóø!». ×àñ êîæíîãî ôіê-

ñóєòüñÿ îêðåìî. 
Òåñòóâàííÿ ìàє çäіéñíþâàòèñü ó ñïðèÿòëèâèõ äëÿ ó÷àñíèêіâ óìîâàõ. 



4. «×îâíèêîâèé» áіã (4 9 ì) 
Îáëàäíàííÿ. Ñåêóíäîìіðè, ùî ôіêñóþòü äåñÿòі ÷àñòêè ñåêóíäè, ðіâíà áіãî-

âà äîðіæêà çàâäîâæêè 9 ì, îáìåæåíà äâîìà ïàðàëåëüíèìè ëіíіÿìè, çà êîæíîþ 
ëіíієþ — 2 ïіâêîëà ðàäіóñîì 50 ñì іç öåíòðîì íà ëіíії, 2 äåðåâ’ÿíèõ êóáèêè 
(5  5  5 ñì). 

Îïèñ ïðîâåäåííÿ òåñòóâàííÿ. Çà êîìàíäîþ «Íà ñòàðò!» ó÷àñíèê çàéìàє ïî­
ëîæåííÿ âèñîêîãî ñòàðòó çà ñòàðòîâîþ ëіíієþ. Çà êîìàíäîþ «Ðóø!» âіí ïðîáіãàє
9 ìåòðіâ äî äðóãîї ëіíії, áåðå îäèí іç äâîõ äåðåâ’ÿíèõ êóáèêіâ, ùî ëåæàòü ó êîëі, 
ïîâåðòàєòüñÿ áіãîì íàçàä і êëàäå éîãî ó ñòàðòîâå êîëî. Ïîòіì áіæèòü çà äðóãèì 
êóáèêîì і, âçÿâøè éîãî, ïîâåðòàєòüñÿ íàçàä òà êëàäå ó ñòàðòîâå êîëî. 

Ðåçóëüòàòîì òåñòóâàííÿ є ÷àñ âіä ñòàðòó äî ìîìåíòó, êîëè ó÷àñíèê òåñòóâàííÿ 
ïîêëàâ äðóãèé êóáèê ó ñòàðòîâå êîëî. 

Çàãàëüíі âêàçіâêè і çàóâàæåííÿ. Ðåçóëüòàò ó÷àñíèêà âèçíà÷àєòüñÿ çà íàéêðà­
ùîþ іç äâîõ ñïðîá. Êóáèê òðåáà êëàñòè â ïіâêîëî, à íå êèäàòè. ßêùî êóáèê êè-
äàєòüñÿ, ñïðîáà íå çàðàõîâóєòüñÿ. Áіãîâà äîðіæêà ìàє áóòè ðіâíîþ, íåñëèçüêîþ. 

5. Íàõèë òóëóáà âïåðåä іç ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è 
Îáëàäíàííÿ. Íàêðåñëåíà íà ïіäëîçі ëіíіÿ ÀÁ і ïåðïåíäèêóëÿðíà äî íåї ðîçìіò-

êà â ñàíòèìåòðàõ (íà ïîçäîâæíіé ëіíії) âіä 0 äî 50 ñì. 
Îïèñ ïðîâåäåííÿ òåñòóâàííÿ. Ó÷àñíèê òåñòóâàííÿ ñèäèòü íà ïіäëîçі áîñîíіæ 

òàê, ùîá éîãî ï’ÿòè òîðêàëèñÿ ëіíії ÀÁ. Âіäñòàíü ìіæ ï’ÿòàìè — 20–30 ñì. Ñòóï-
íі ðîçòàøîâàíі äî ïіäëîãè âåðòèêàëüíî. Ðóêè ëåæàòü íà ïіäëîçі  ìіæ êîëіíàìè 
äîëîíÿìè äîíèçó. Ïàðòíåð óòðèìóє íîãè íà ðіâíі êîëіí, ùîá óíèêíóòè їõ çãèíàí­
íÿ. Çà êîìàíäîþ «Ìîæíà!» ó÷àñíèê òåñòóâàííÿ ïëàâíî íàõèëÿєòüñÿ âïåðåä, íå 
çãèíàþ÷è íіã, íàìàãàєòüñÿ äîòÿãíóòèñÿ ðóêàìè ÿêîìîãà äàëі. Ïîëîæåííÿ ìàêñè­
ìàëüíîãî íàõèëó ïîòðіáíî óòðèìóâàòè ïðîòÿãîì 2 ñ, ôіêñóþ÷è ïàëüöі íà ðîçìіòöі. 
Òåñò ïîâòîðþєòüñÿ äâі÷і. 

Ðåçóëüòàòîì òåñòóâàííÿ є ïîçíà÷êà â ñàíòèìåòðàõ íà ïåðïåíäèêóëÿðíіé ðîç-
ìіòöі, äî ÿêîї ó÷àñíèê äîòÿãíóâñÿ êіí÷èêàìè ïàëüöіâ ðóê ó êðàùіé іç äâîõ ñïðîá. 

Çàãàëüíі âêàçіâêè і çàóâàæåííÿ. Âïðàâà ìàє âèêîíóâàòèñÿ ïëàâíî. ßêùî 
ó÷àñíèê çãèíàє íîãè â êîëіíàõ, ñïðîáà íå çàðàõîâóєòüñÿ. 

6. Ïіäòÿãóâàííÿ 
6.1. Ïіäòÿãóâàííÿ ó âèñі (õëîï÷èêè) 
Îáëàäíàííÿ. Ãîðèçîíòàëüíèé áðóñ àáî ïåðåêëàäèíà äіàìåòðîì 2–3 ñì, ëàâà, 

ìàãíåçіÿ. Áðóñ ÷è ïåðåêëàäèíà ðîçòàøîâàíі íà òàêіé âèñîòі, ùîá ó÷àñíèê, âèñÿ÷è, 
íå òîðêàâñÿ íîãàìè çåìëі. 

Îïèñ ïðîâåäåííÿ òåñòóâàííÿ. Ó÷àñíèê òåñòóâàííÿ ñòàє íà ëàâó і õâàòîì 
çâåðõó (äîëîíÿìè âïåðåä) áåðåòüñÿ çà ïåðåêëàäèíó Íà øèðèíі ïëå÷åé, ðóêè âè-
ïðÿìëåíі. Çà êîìàíäîþ «Ìîæíà!», çãèíàþ÷è ðóêè, âіí ïіäòÿãóєòüñÿ äî òàêîãî 
ïîëîæåííÿ, ùîá éîãî ïіäáîðіääÿ áóëî íàä ïåðåêëàäèíîþ. Ïîòіì ó÷àñíèê ïîâíіñòþ 
âèïðÿìëÿє ðóêè, îïóñêàþ÷èñü ó âèñ. Âïðàâà ïîâòîðþєòüñÿ ñòіëüêè ðàçіâ, ñêіëüêè 
â ó÷àñíèêà âèñòà÷èòü ñèë. 

Ðåçóëüòàòîì òåñòóâàííÿ є êіëüêіñòü áåçïîìèëêîâèõ ïіäòÿãóâàíü, ïіä ÷àñ ÿêèõ 
íå ïîðóøåíî æîäíîї óìîâè. 

Çàãàëüíі âêàçіâêè і çàóâàæåííÿ. Êîæíîìó ó÷àñíèêîâі äîçâîëÿєòüñÿ ëèøå 
îäèí ïіäõіä äî ïåðåêëàäèíè. 

Íå äîçâîëÿєòüñÿ ðîçãîéäóâàòèñÿ ïіä ÷àñ ïіäòÿãóâàííÿ, ðîáèòè äîïîìіæíі ðóõè 
íîãàìè. 

Òåñòóâàííÿ ïðèïèíÿєòüñÿ, ÿêùî ó÷àñíèê ðîáèòü çóïèíêó íà 2 ñ і áіëüøå àáî 
éîìó íå âäàєòüñÿ çàôіêñóâàòè ïîòðіáíîãî ïîëîæåííÿ áіëüøå, íіæ 2 ðàçè ïіäðÿä. 



6.2. Ïіäòÿãóâàííÿ ó âèñі ëåæà÷è (õëîï÷èêè, äіâ÷àòêà) 
Îáëàäíàííÿ. Ïåðåêëàäèíà äіàìåòðîì 2–3 ñàíòèìåòðè, âñòàíîâëåíà íà âèñîòі

95 ñì, ìàãíåçіÿ. 
Îïèñ ïðîâåäåííÿ òåñòóâàííÿ. Ó÷àñíèöÿ òåñòóâàííÿ çàéìàє ïîëîæåííÿ âèñó 

ëåæà÷è, õâàòîì çâåðõó. Ãîëîâà, òóëóá, íîãè — öå ïðÿìà ëіíіÿ, ðóêè — ïåðïåíäè­
êóëÿðíî äî ïіäëîãè. Çà êîìàíäîþ «Ìîæíà!», çãèíàþ÷è ðóêè, âîíà ïіäòÿãóєòüñÿ äî 
òàêîãî ïîëîæåííÿ, ùîá її ïіäáîðіääÿ áóëî íàä ïåðåêëàäèíîþ. Ïîòіì ó÷àñíèöÿ ïî-
âíіñòþ âèïðÿìëÿє ðóêè, îïóñêàþ÷èñü ó âèñ ëåæà÷è. Âïðàâà ïîâòîðþєòüñÿ ñòіëüêè 
ðàçіâ, ñêіëüêè â ó÷àñíèöі âèñòà÷èòü ñèë. 

Ðåçóëüòàòîì òåñòóâàííÿ є êіëüêіñòü áåçïîìèëêîâèõ ïіäòÿãóâàíü, ïіä ÷àñ ÿêèõ 
íå ïîðóøåíî æîäíîї óìîâè. 

Çàãàëüíі âêàçіâêè і çàóâàæåííÿ. Íå äîçâîëÿєòüñÿ çãèíàòè і ðîçãèíàòè òóëóá ó 
ãðóäíіé òà ïîïåðåêîâіé äіëÿíöі õðåáòà, êóëüøîâèõ òà êîëіííèõ ñóãëîáàõ, ðîáèòè 
äîïîìіæíі ðóõè íîãàìè, âіäïî÷èâàòè ó ïîëîæåííі âèñó ëåæà÷è áіëüøå 3-õ ñåêóíä. 

Äîçâîëÿєòüñÿ ðîáèòè ëèøå îäèí ïіäõіä äî ïåðåêëàäèíè. 
Òåñòóâàííÿ ïðèïèíÿєòüñÿ, ÿêùî ó÷àñíèöÿ ðîáèëà çóïèíêó íà 2 ñ і áіëüøå àáî 

їé íå âäàєòüñÿ çàôіêñóâàòè ïîòðіáíîãî ïîëîæåííÿ áіëüøå, íіæ 2 ðàçè ïіäðÿä. 

Програму підготували: 
Т. Ю. Круцевич, керівник творчого колективу, завідувач кафедри теорії
і методики фізичного виховання Національного університету фізичного

виховання і спорту України, 
доктор наук з фізичного виховання і спорту, професор; 

В. М. Єрмолова, доцент кафедри теорії і методики фізичного
виховання Національного університету фізичного виховання і спорту
України, заслужений працівник фізичної культури і спорту України, 
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