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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 

Модельна навчальна програма «Фізична культура» для 5-6 класів – це комплексна програма для адаптаційного циклу навчання, яка 

забезпечує наступність між початковою і базовою освітою, гнучкий перехід учнів від молодшого шкільного віку до підліткового. Програма 

визначає мету, завдання та зміст навчального предмета «Фізична культура», орієнтовну послідовність досягнення очікуваних результатів 

навчання учнів 5-6 класів, види їхньої навчальної діяльності з освітньої галузі «Фізична культура». Вона розроблена на основі Державного 

стандарту базової середньої освіти. Програма реалізує визначені в стандарті ціннісні орієнтири, ключові компетентності та наскрізні уміння 

учнів/учениць, в результаті чого вони формують власну психічну та соціально-психологічну сфери особистості засобами фізичного 

виховання; систематично займаються фізичною культурою, володіють технікою фізичних вправ; усвідомлюють значення фізичної/рухової 

активності для підтримання стану здоров’я та задоволення у процесі фізичного виховання. 

 

Мета, завдання, принципи побудови 

Пропонована модельна навчальна програма – це комплексний освітній документ, який у 5-6 класах реалізовує наступність між 

початковою і базовою освітою у вигляді курсу «Фізична культура» й закладає основу для подальшого впроваджування освітньої галузі 

фізичної культури Державного стандарту базової середньої освіти.  

Навчання фізичної культури в основній школі спрямоване на досягнення загальної мети базової загальної освіти: розвиток 

природних здібностей, інтересів, обдарувань учнів, формування компетентностей, необхідних для їхньої соціалізації та громадянської 

активності, свідомого вибору подальшого життєвого шляху та самореалізації, продовження навчання на рівні профільної освіти або здобуття 

професії, виховання відповідального, шанобливого ставлення до родини, суспільства, навколишнього природного середовища, національних 

та культурних цінностей українського народу. 

Реалізація мети базової середньої освіти ґрунтується на таких ціннісних орієнтирах, як: 

повага до особистості учня та визнання пріоритету його інтересів, досвіду, власного вибору, прагнень, ставлення у визначенні мети та 

організації освітнього процесу, підтримка пізнавального інтересу та наполегливості; 

забезпечення рівного доступу кожного учня до освіти без будь-яких форм дискримінації учасників освітнього процесу; 

дотримання принципів академічної доброчесності у взаємодії учасників освітнього процесу та організації всіх видів навчальної 

діяльності; 

становлення вільної особистості учня, підтримка його самостійності, підприємливості та ініціативності, розвиток критичного 

мислення та впевненості в собі; 



формування культури здорового способу життя учня, створення умов для забезпечення його гармонійного фізичного та психічного 

розвитку, добробуту; 

створення освітнього середовища, в якому забезпечено атмосферу довіри, без будь-яких форм дискримінації учасників освітнього 

процесу; 

утвердження людської гідності, чесності, милосердя, доброти, справедливості, співпереживання, взаємоповаги і взаємодопомоги, 

поваги до прав і свобод людини, здатності до конструктивної взаємодії учнів між собою та з дорослими; 

формування в учнів активної громадянської позиції, патріотизму, поваги до культурних цінностей українського народу, його 

історико-культурного надбання і традицій, державної мови; 

плекання в учнів любові до рідного краю, відповідального ставлення до довкілля. 

Метою навчання «Фізичної культури», як складника відповідної освітньої галузі Державного стандарту базової середньої освіти, є 

гармонійний фізичний розвиток особистості учня, підвищення функціональних можливостей організму, вдосконалення життєво необхідних 

рухових умінь та навичок, розширення рухового досвіду через формування стійкої мотивації учнів до занять фізичною культурою і 

елементів фізкультурно-спортивної діяльності. 

Мета реалізовується комплексом таких навчальних, оздоровчих і виховних завдань: 

– формування загальних уявлень про фізичну культуру, її значення в житті людини, збереження та зміцнення здоров’я, фізичного 

розвитку; 

– розширення рухового досвіду, вдосконалення навичок життєво необхідних рухових дій, використання їх у повсякденній та ігровій 

діяльності; 

– розширення функціональних можливостей організму дитини через цілеспрямований розвиток основних фізичних якостей і 

природних здібностей; 

– формування ціннісних орієнтацій щодо використання фізичних вправ як одного з головних чинників здорового способу життя; 

– формування практичних навичок для самостійних занять фізичними вправами та проведення активного відпочинку; 

- формування високого рівня розвитку моральних якостей. 



Завдання навчального предмета реалізують вимоги до обов’язкових результатів навчання освітньої галузі фізичної культури, 

зазначених в додатку 22 Державного стандарту базової середньої освіти, які передбачають, що учень/учениця: 

формує власну психічну та соціально-психологічну сфери особистості засобами фізичного виховання; 

систематично займається фізичною культурою, володіє технікою виконання фізичних вправ; 

усвідомлює значення фізичної/рухової активності для підтримання стану здоров’я та задоволення у процесі фізичного виховання. 

Компетентнісний потенціал освітньої галузі, визначений у Додатку 21 Державного стандарту базової середньої освіти, 

реалізовуватиметься за рахунок комплексу ключових компетентностей, сформованих умінь, ставлень, базових знань. В результаті 

опанування курсу учні мають засвоїти основні категорії і поняття предмету, такі, що складають логічну частину базових знань освітньої 

галузі. 

Пріоритети змісту і структура програми 

Програмою передбачено вивчення курсу в адаптаційному циклі базової середньої освіти (5 клас). Основною ідеєю концепції 

побудови програми є гармонійний фізичний розвиток особистості учня; формування ціннісних орієнтацій щодо використання фізичних 

вправ, як одного з головних чинників здорового способу життя; освоєння знань, розуміння сутності руху, формування позитивного 

ставлення до рухової активності, свідомого ставлення учнів до тренувальних і оздоровчих ефектів вправ – значення рухової активності, які 

обумовлюють прагнення і здатність займатися різними варіативними модулями і видами рухової активності протягом життя, формування 

практичних навичок для самостійних занять фізичними вправами та проведення активного відпочинку; забезпечення учням індивідуального 

вибору варіативних модулів чи рухової активності для кожного уроку, формування великого запасу рухових вмінь та навичок, необхідних у 

повсякденному житті, формування стійкої мотивації учнів до занять фізичною культурою і елементами фізкультурно-спортивної діяльності; 

забезпечення протягом навчального року наскрізного розвитку фізичних якостей учнів, забезпечення оптимального для кожного учня рівня 

фізичного розвитку, підвищення функціональних можливостей організму; розвиток комунікативних компетентностей та соціалізація учнів у 

процесі фізичного виховання, формування адекватної позитивної самооцінки; застосування гендерного підходу у виборі елементів виду 

фізкультурно-спортивної діяльності чи рухової активності; забезпечення безпеки під час занять фізичною культурою; ігрова спрямованість 

та забезпечення високої рухової активності та високої моторної щільності уроку. 

У шостому класі продовжується і поглиблюється опрацювання учнями концептуальних програмних засад для 5 класу. Ця частина 

курсу спрямована більшою мірою на отримання теоретичних знань і практичних навичок, які обумовлюють прагнення і здатність займатися 

різними видами рухової активності і спорту протягом життя; формування здорового способу життя; формування адекватної позитивної 

самооцінки;  формування організаційних здібностей, дисциплінованості і співпраці в рамках групи, класу, команди; широке використання 

інтегрованого підходу до засвоєння знань, розуміння сутності руху, формування позитивного ставлення до рухової активності, свідомого 



ставлення учнів до тренувальних і оздоровчих ефектів вправ – значення рухової активності. Наступність у навчанні фізичної культури 

зберігається також у вимогах програми до очікуваних результатів навчання.  

Логіка навчального матеріалу структурована таким чином, щоб зберегти наступність і послідовність вивчення тем від 5 до 6 класу, 

врахувати інтегровані, міжпредметні (з предметами соціальної та здоров’язбережувальної галузі) та міжгалузеві зв’язки (з громадянською та 

історичною, природничою, мовно-літературною та іншими освітніми галузями). 

Навчальна програма побудована за модульною системою. Вона містить інваріативну (обов’язкову) та варіативну складову. До 

інваріативної частини належать модуль: теоретико-методичні знання та загальна фізична підготовка, зміст якого реалізовується упродовж 

кожного уроку. Практично кожен вид спорту (фізкультурно-спортивної діяльності) може бути представлений у вигляді варіативного модуля. 

Програма кожного варіативного модуля має містити методичні вказівки, щодо засобів забезпечення наскрізного розвитку фізичних якостей 

протягом його вивчення. 

Змістове наповнення варіативної складової освітній заклад формує самостійно із модулів, запропонованих модельною програмою. На 

вибір учнів упродовж року має бути запропоновано 12-16 варіативних модулів. Вибір варіативного модулю учнем/ученицею відбувається на 

початку кожної чверті із 3-4 модулів запропонованих освітнім закладом. Кожної навчальної чверті/триместра учень/учениця обирає нові 

варіативні модулі.  

Наприкінці кожної чверті в освітньому закладі проводяться оздоровчі масові заходи (ігри, змагання, челенджі, квести тощо), які 

охоплюють усіх учнів/учениць і спрямовані на закріплення і вдосконалення вивчених варіативних модулів. Окремі заходи можуть 

проводитися в режимі уроку з фізичної культури. Доцільно до проведення масових заходів долучати батьків (інших членів родини) у якості 

учасників і глядачів. 

Критеріями відбору варіативних модулів є: наявність матеріально-технічної бази, регіональні традиції, кадрове забезпечення та 

бажання учнів. Бажання учнів визначається обов’язковим опитуванням завчасно до початку чверті.  

Курс фізичної культури структурований за варіативними модулями. 

Шляхи реалізації програми та особливості організації освітнього процесу з предмету «Фізична культура» (адаптаційний цикл) 

Основною формою організації освітнього процесу з фізичної культури в закладі загальної середньої освіти є урок. 

Головними вимогами до сучасного уроку фізичної культури є: 

– забезпечення оптимізації освітнього процесу із застосуванням елементів інноваційних методів навчання та здійснення 

міжпредметних зв’язків та інтегрованого підходу; 



– забезпечення освітньої, виховної, оздоровчої, розвивальної спрямованості освітнього процесу; 

– формування в учнів/учениць умінь і навичок самостійно займатися фізичними вправами; 

– забезпечення диференційованого підходу до організації освітнього процесу з урахуванням стану здоров’я, рівня фізичного розвитку, 

рухової підготовленості та статі учнів/учениць, урахування їхніх мотивів та інтересів до занять фізичними вправами; 

– використання вчителем різноманітних організаційних форм, засобів, методів і прийомів навчання; 

– досягнення оптимальної рухової активності всіх учнів/учениць упродовж кожного уроку з урахуванням стану здоров’я. 

Відповідно до Інструкції про розподіл учнів на групи для занять на уроках фізичної культури, затвердженої наказом МОЗ та МОН від 

20.07.2009 р. за № 518/674 учні/учениці розподіляються на основну, підготовчу та спеціальну медичні групи. 

Для основної медичної групи навчання проводиться в повному обсязі згідно з навчальними програмами з урахуванням 

індивідуальних особливостей розвитку дитини. 

Учні/учениці, які за станом здоров’я віднесені до підготовчої медичної групи, відвідують обов’язкові уроки фізичної культури та 

опановують навчальний матеріал відповідно до вимог цієї навчальної програми. Участь у змаганнях – за додатковим дозволом лікаря.  

Учні/учениці, які за станом здоров’я віднесені до спеціальної медичної групи, відвідують обов’язкові уроки фізичної культури, але 

виконують корегувальні вправи і вправи для загального фізичного розвитку, які їм не протипоказані. 

Учні/учениці, незалежно від рівня фізичного розвитку та медичної групи, а також тимчасово звільнені від фізичних навантажень, 

повинні бути обов’язково присутніми на уроках фізичної культури. Допустиме навантаження для учнів/учениць, які за станом здоров’я 

належать до підготовчої та спеціальної медичних груп, встановлює учитель фізичної культури. 

Домашні завдання для самостійного виконання фізичних вправ учні/учениці отримують на уроках фізичної культури. Вони мають 

бути спрямовані на підвищення рухового режиму у вільний час, досягнення рекреаційно-оздоровчого ефекту. Учні/учениці можуть 

узгоджувати із вчителем індивідуальну програму самостійних занять в поза навчальний час з різних варіативних модулів чи інших, 

безпечних видів рухової активності.  

У разі відставання в розвитку фізичних якостей учитель складає індивідуальну програму фізкультурно-оздоровчих занять, де 

вказується завдання занять, фізичні вправи, послідовність їх виконання, кількість повторень, інтервали відпочинку, засоби самоконтролю, 

відмітки про виконання завдання. 



Самостійні заняття за індивідуальною програмою надають учневі/учениці додаткові бонуси при оцінюванні освітніх досягнень. 

При складанні розкладу навчальних занять не рекомендується здвоювати уроки фізичної культури або проводити їх два дні поспіль.  

У разі необхідності планувати у розкладі уроки з фізичної культури у двох і більше класах одночасно, в одній спортивній залі чи 

майданчику мають перебувати учні/учениці, які відносяться до однієї вікової групи. 

Більшість уроків фізичної культури доцільно проводити на відкритому повітрі. 

При оцінюванні освітніх досягнень слід послугуватися методикою формувального оцінювання. 

Оцінювання освітніх досягнень 

Державний стандарт початкової освіти, Закон України «Про повну загальну середню освіту» визначають формувальне оцінювання 

серед основних різновидів оцінювання. Формувальне оцінювання – це оцінювання під час навчання і «для навчання» (англ. – «assessment for 

learning»). «Формувальне» (англ. – «formative») – тому що, на відміну від підсумкового, має на меті формування (або форматування) 

освітнього процесу з урахуванням освітніх потреб кожного учня задля більш ефективного формування необхідних знань, умінь та ставлень. 

«Оцінювання» не обмежується виставленням оцінки. Це послідовна змістовна взаємодія між учнем, учителем і батьками, щодо освітніх 

досягнень учня на підставі всім зрозумілих цілей і критеріїв.  

Формувальне оцінювання спирається на систему прийомів, що вчитель застосовує під час навчання та має ґрунтуватися на певних 

ціннісних орієнтирах. Для успішного застосування формувального оцінювання освітній процес має бути організований у такий спосіб, щоби 

спонукати кожного учня бути активним його учасником, а не пасивним «отримувачем» знань і оцінок. Має бути створена така атмосфера 

навчання, за якої учні не бояться «йти на ризик» – ставити запитання, робити помилки й показувати, чого вони ще не вміють або не знають. 

До компонентів успішного застосування формувального оцінювання відносяться: забезпечення вчителем ефективного зворотного 

зв’язку з учнями/ученицями; активна участь учнів/учениць у процесі власного навчання; корегування процесу навчання з урахуванням 

результату оцінювання; визнання вагомого впливу оцінювання на мотивацію та самоутвердження учнів, які, своєю чергою, впливають на 

навчання; уміння учнів оцінювати свої знання самостійно. 

Алгоритм діяльності вчителя щодо організації формувального оцінювання можна представити у вигляді такої послідовності дій: 

1. Формулювання об’єктивних і зрозумілих для учнів освітніх цілей. 

2. Створення ефективного зворотного зв’язку. 

3. Забезпечення активної участі учнів у процесі пізнання. 

4. Ознайомлення учнів із критеріями оцінювання. 

5. Забезпечення можливості й уміння учнів аналізувати власну діяльність (рефлексія). 



6. Корегування спільно з учнями підходів до навчання з урахуванням результатів оцінювання. 
 

У процесі навчання об’єктом оцінювання є діяльність учня для досягнення цілей навчання на відповідному етапі освітнього процесу. 

Отже, розроблення освітні цілі є основою всіх видів оцінювання. Оцінювання може виміряти, на якому рівні досягнута ціль. Це можливо за 

умови, що ціль є вимірною. На початковому етапі вчитель розробляє, доводить до відома й обговорює з учнями/ученицями цілі уроку, або 

низки уроків і завдань. Регулярні обговорення в майбутньому мають перерости у традиційну спільну роботу вчителя з учнями. Ефективний 

зворотний зв’язок має бути чітким, зрозумілим, своєчасним, відбуватися в атмосфері доброзичливості і взаємоповаги, забезпечення активної 

участі учнів у процесі пізнання. Знання, вміння та навички мають бути інструментами з якими учень має працювати: застосовувати, шукати 

умови й межі застосування, перетворювати, розширювати, доповнювати, знаходити нові зв’язки і співвідношення тощо. Це забезпечується 

різноманіттям прийомів, форм і методів роботи з навчальним матеріалом. 

Знання й розуміння учнями критеріїв оцінювання. Практика показує, що розроблення критеріїв робить процес оцінювання прозорим  і 

зрозумілим для всіх суб’єктів. Укладання критеріїв спільно з учнями сприяє позитивному ставленню до процесу оцінювання. Критерії, 

розроблені для формувального, оцінювання мають описувати те, що заявлено в освітніх цілях. Важливим є ознайомлення учнів із критеріями 

до початку виконання завдання, а також представлення критеріїв у вигляді градації – опису різних рівнів досягнення очікуваного результату. 

Чим конкретніше сформульовані критерії, тим зрозумілішою для учнів є діяльність щодо успішного виконання завдання. 

У процесі формувального оцінювання доцільно використовувати самооцінювання, що дозволяє учням/ученицям бачити мету 

навчання й досягати успіху, формувати вміння учнів/учениць аналізувати власну діяльність (рефлексія). Для самостійного оцінювання 

можна використовувати різні форми карт, таблиці самооцінки  тощо. Самооцінювання передує оцінюванню роботи вчителем. Із метою 

формування адекватного самостійного оцінювання застосовується порівняння двох самооцінок: прогностичної та ретроспективної. Водночас 

самооцінювання передбачає не лише оцінювання учнем власної роботи, але й визначення проблем і способів їх вирішення. Доцільно також 

використовувати взаємооцінювання, однак без надмірного захоплення цією формою. 

Формувальне оцінювання уможливлює відстеження вчителем процесу просування учня до освітніх цілей, корегування освітнього 

процесу на ранніх етапах, а учневі – усвідомлення більш високої відповідальності за самоосвіту. 

Даною модельною програмою передбачене застосування практик формувального оцінювання з одночасним використанням 

результатів поточного і підсумкового оцінювання з формувальною метою – тобто для надання й отримання зворотного зв’язку, щодо успіху 

та рівня складності завдань, визначення подальших освітніх цілей і коригування навчання з орієнтацією на виявлені потреби учнів, 

формування загальної культури оцінювання та впровадження внутрішнього моніторингу якості освітніх послуг на рівні шкіл. 

Вибір форм, змісту та способів формувального оцінювання в комплексі з поточними і підсумковими формами здійснюється 

педагогічними працівниками закладу освіти залежно від дидактичної мети.  

Формувальне оцінювання в комплексі з поточними і підсумковими формами відбувається із застосування таких основних способів: 



 а) практичної, а саме:  

- оцінку динаміки розвитку фізичних якостей, яка визначається шляхом порівняння результатів поточного і підсумкового тестування  

та їх аналізу, щодо рівня досягнення поставлених цілей;  

- оцінку динаміки використання техніки фізичних вправ у повсякденній, ігровій і змагальній діяльності; 

- оцінку виконання освітніх завдань під час проведення уроків фізичної культури та позакласних форм фізичного виховання, участі у 

позакласних формах фізичного виховання, організаційної діяльності з фізичного виховання в школі, досягнення результатів навчання з 

фізичної культури у позашкільних закладах, досягнення цілей для реалізації у процесі самостійних занять, створення портфоліо (творчі 

розробки комплексів фізичних вправ, індивідуальної програми занять, загартування, різні форми самоконтролю) тощо;  

б) цифрової, зокрема:  

- результати тестування з використанням Інтернет технологій;  

- використання інформаційних технологій, технологічних гаджетів (фітнес трекерів, навігаторів тощо) для самоконтролю і самооцінки;  

- популяризації фізичної активності та здорового способу життя в соціальних мережах;  

- створення електронного портфоліо;  

- використання комп’ютерних програм та гаджетів для вирішення різних дидактичних завдань тощо. 

в) усної, зокрема шляхом індивідуального, групового та фронтального опитування, тощо: 

 - письмової, зокрема шляхом тестування тощо.  

Цілі формувального оцінювання визначаються у співпраці з учнями/ученицями і є орієнтованими на:  

- очікувані результати навчання на відповідному етапі освітнього процесу;  

- на динаміку формування ключових компетентностей, а саме: вільне володіння державною мовою, здатність спілкуватися рідною (у 

разі відмінності від державної) та іноземними мовами, математична компетентність, компетентності у галузі природничих наук, техніки і 

технологій, інноваційність, екологічна компетентність, інформаційно-комунікаційна компетентність, навчання впродовж життя, 

громадянські та соціальні компетентності, культурна компетентність, підприємливість і фінансова грамотність; - наскрізні вміння, а саме: 

читати з розумінням, висловлювати власну думку, критично і системно мислити, логічно обґрунтовувати позицію, діяти творчо, виявляти 

ініціативу, конструктивно керувати емоціями, оцінювати ризики, приймати рішення, вирішувати проблеми, співпрацювати з іншими. 



З метою визначення вихідних даних для формувального оцінювання динаміки фізичної підготовленості учнів/учениць у вересні-жовтні 

проводиться тестування рівня розвитку основних фізичних якостей, а саме:  

• Швидкість: біг 30 м (с) (залежно від віку і статі); 

• Витривалість: рівномірний біг без урахування часу (м) (залежно від віку і статі); 

• Гнучкість: нахил тулуба вперед із положення сидячи (см) (залежно від віку і статі); 

• Сила: згинання та розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів) (залежно від віку і статі); 

• Спритність: човниковий біг 4×9 м (с) (залежно від віку і статі); 

• Швидкісно-силові: стрибок у довжину з місця (см) (залежно від віку і статі); 

• Метання малого м’яча на дальність (м) (залежно від віку і статі); 

• Піднімання тулуба в сід за 30 с (кількість разів) (залежно від віку і статі). 

Поточне оцінювання динаміки результатів тестування фізичних якостей рекомендується здійснювати декілька разів протягом 

навчального року під час уроку. При цьому не варто акцентувати увагу учнів/учениць на необхідності досягнення конкретного результату 

«на оцінку», виділяти окремі уроки чи їх частини для прийомки тестів. Тестове завдання має виконуватися і виглядати природно у структурі 

уроку, без додаткового психологічного тиску і зайвої уваги з боку учасників процесу і зниження моторної щільності через очікування свої 

черги на тестування. Отримані результати тестувань рівня фізичних якостей заносяться до персональної порівняльної таблиці учня/учениці 

(додаток 1). 

Проведення поточного оцінювання (тестування) фізичних можливостей учнів, його зміст та час проведення вчитель обирає з 

урахуванням пори року, матеріальної бази школи. Наведені вище вправи можуть бути доповнені іншими вправами (на розсуд учителя). 

Орієнтовні середні показники динаміки змін розвитку фізичних якостей учнів 5-х, 6-х класів надані у додатку 2 містять результати, що 

характеризують належний («безпечний») рівень умінь і навичок школярів певного віку. Дані показники не можуть використовуватися для 

порівняльного оцінювання освітніх досягнень учнів/учениць.  

Відповідно до завдань навчальної програми, формуючого впливу оцінювання, підвищення мотивації учнів до самовдосконалення 

рекомендується застосовувати такі компоненти для підсумкового оцінювання:  

 

 

 



 
Компонент визначення 

% у 

визначенні 

навчальних 

досягнень 

 
Спосіб оцінювання 

Ставлення до уроків, відвідування, активна 

підготовленість до уроку 

участь, 10 % Спостереження вчителя 

Навички і вміння, визначені навчальною програмою, вміння 

застосовувати їх у повсякденному житті, в ігрових та 

змагальних ситуаціях 

20 % Моніторинг, 

самооцінювання 

спостереження вчителя, 

Розвиток фізичних якостей (сила, витривалість, швидкість, 

гнучкість) 

20 % Моніторинг, 

оцінювання 

тестування, формувальне 

Особистий прогрес учня/учениці у показниках 

підготовленості 

фізичної 20 % Моніторинг, 

оцінювання 

тестування, формувальне 

Знання та їх застосування на практиці (основні поняття, 

визначені програмою, правила ігор, розуміння процесів, що 

відбуваються в організмі під час виконання вправ тощо) 

15 % Спостереження вчителя, самооцінювання 

Поведінка: соціальна поведінка, відвідування спортивної секції, 

участь у змаганнях, дотримання правил безпечної поведінки і 

збереження здоров’я на уроках та у позаурочних заходах 

15 % Спостереження вчителя, взаємне оцінювання 

серед учнів, самооцінювання 

ВСЬОГО: 100 %  

Безпосередньо формувальне оцінювання освітніх досягнень учнів 5-х – 6-х класів переважно здійснюється вчителем вербально. 
 

Перелік модулів 
 

(Рекомендовано Міністерством освіти і науки України) 
 

Інваріантний модуль: 
 

1. Теоретико-методичні знання та загальна фізична підготовка 
 

Варіативний модуль: 
 

1. Бойовий хортинг 
 

 



ОСНОВНА ЧАСТИНА 

Інваріантний модуль: «Теоретико-методичні знання та загальна фізична підготовка» 

5 КЛАС 

Очікувані результати навчання Пропонований зміст навчального предмета Види навчальної діяльності учнів 

Теоретико-методичні знання 

пояснює мету виконання фізичних вправ 

 

дотримується правил безпечної поведінки під 

час фізкультурно-оздоровчої діяльності 

обґрунтовує важливість дотримання правил 

безпеки під час виконання фізичних вправ  

пояснює наслідки недотримання правил 

безпеки 

пояснює, як фізкультурно-оздоровча 

діяльність впливає на спосіб життя та здоров’я 

людини 

 

пояснює шкідливий вплив психотропних на 

наркотичних речовин 

 

знає і пояснює, що вольові якості формуються 

у процесі виконання фізичних вправ 

 

аналізує особливості фізичних вправ , їх вплив 

на розвиток фізичних якостей, рівень 

підготовленості, стан здоров’я, тощо. 

розвиває свої когнітивні властивості у процесі 

фізичного виховання і виконання вправ 

 

аналізує та оцінює правильність виконання 

фізичних вправ нестандартно вирішує рухові 

та інші завдання 

 

виконує різні соціальні ролі під час взаємодії 

у процесі рухової (спортивно-ігрової) 

Фізична /рухова активність робить життя 

людини цікавим, насиченим, змістовним.  

Прояви фізичної /рухової діяльності у 

повсякденному житті. 

Інструктаж з техніки безпеки на уроці, під час 

занять обраними варіативними модулями. 

Наслідки не дотримання техніки безпеки. Дії у 

разі  настання нещасного випадку. 

 

Основи здорового способу життя. 

Згубний вплив шкідливих звичок на дитячий 

організм і чому модно бути здоровим 

Згубний вплив наркотичних засобів і 

психотропних речовин на дитячий організм. 

 

Хто така вольова людина? Особливості 

формування вольових якостей у шкільному 

віці. 

Що таке фізична вправа, фізична активність, 

спорт, фізичні якості? 

Розвиток фізичних якостей – основа твого 

успіху. Фізичний розвиток, фізична 

підготовленість. 

 

Підбираємо потрібні вправи для розвитку 

різних фізичних якостей. 

Правила змагань з обраних варіативних 

модулів 

 

Права, обов’язки, соціальні ролі учасників 

Практичне виконання: поєднання теоретичних 

знань з практичними діями, практична 

перевірка визначень, тверджень, переконань 

тощо.  

Фронтальний:  одночасне виконання 

однакової, спільної для всіх роботи, 

колективне обговорення, порівняння і 

узагальнення її результатів; інформаційні 

повідомлення, обговорення та дискусії; 

проблемний, інформаційний, пояснювально-

ілюстративний виклад матеріалу; виконання 

репродуктивних та творчих завдань. Цікаві 

практичні, інформаційні, історичні факти. 

Проєктна діяльність з розподілом на групи і 

команди, виконання проектів спрямованих на 

вирішення пошукових завдань: 

пошук інформації, знань на задану тему; 

підбір і розробка рухових дій за завданням 

вчителя; 

складання комплексів вправ, підбір засобів 

для виконання поставлених вчителем 

завдань 



Очікувані результати навчання Пропонований зміст навчального предмета Види навчальної діяльності учнів 

діяльності 

 

обґрунтовує користь співпраці учасників у 

процесі рухової (спортивно-ігрової) діяльності 

 

підтримує учасників команди, допомагає їм 

виконувати завдання під час рухової 

діяльності 

 

знає про важливість дотримуватися етичних 

норм у руховій діяльності 

пояснює важливість правил «чесної гри» 

стосовно себе та інших  під час виконання 

фізичних вправ, у спортивно-ігровій та 

змагальній діяльності 

 

знає про існування допінгу, пояснює його 

згубний вплив на здоров’я 

дотримується етичних норм у процесі 

виконання фізичних вправ, спортивно-ігрової 

та змагальної діяльності 

 

розповідає про техніку виконання фізичних 

вправ  

 

обґрунтовує підбір засобів за завданням 

учителя  

 

застосовує нову для себе інформацію, зокрема 

щодо правил, способів виконання вправ, у 

процесі спортивно-ігрової діяльності  

 

усвідомлює значення фізичної/ рухової 

активності для підтримування стану здоров’я 

та задоволення у процесі фізичного виховання 

рухової (спортивно-ігрової) діяльності. 

Характерні особливості співпраці учасників у 

процесі рухової (спортивно-ігрової) діяльності 

Значення взаємодопомоги і співпраці між 

учасниками рухової (спортивно-ігрової) 

діяльності 

 

Етичні норми взаємодії і співпраці учасників 

рухової (спортивно-ігрової) діяльності 

Олімпійський принцип Fair Play («чесна гра»). 

Про необхідність поваги до суперника, суддів, 

уболівальників, здобуття перемоги завдяки 

наполегливим тренуванням, а не за будь-яку 

ціну та ін. 

Чому допінг це порушення етичних норм у 

спорті і руховій діяльності?  

Згубний вплив заборонених препаратів допінгу 

на організм людини. 

 

Техніка фізичних вправ – основа успішного 

фізичного розвитку та самореалізації у руховій 

(спортивно-ігровій) діяльності. 

 

Оцінка техніки та динамічно-просторових  

параметрів виконання фізичних вправ. 

 

Вчимося відчувати власне тіло, емоції, 

відчуття здоров’я та задоволення після 

фізичної активності. 

 

Захоплюючий світ спорту.  

 

Українці на олімпійських і параолімпійських 

іграх, спортивній світовій арені. 

 

Групова та парна робота: виконання 

пошукових завдань; розв'язування конкретних 

навчальних завдань; група розв’язує окреме 

завдання (однакове або диференційоване); 

виконання в групах завдання вчителя; 

обговорення теоретичних і практичних питань 

у групах; проведення практичних і 

лабораторних робіт; інтегрованих робіт-

практикумів з природничими предметами; при 

виробленні рухових навичок, навичок 

комунікації тощо. 

Індивідуальна робота: самостійне виконання 

завдань; виконання спеціально підібраних 

завдань, у відповідності з підготовкою і 

навчальними можливостями; диференційовані 

індивідуальні завдання; робота з навчальною і 

науковою літературою, різноманітними 

джерелами (довідники, словники, 

енциклопедії, хрестоматії); розв'язання задач, 

прикладів, написання описів, рефератів, 

доповідей; проведення спостережень і т.д. 

навчально-пізнавальна діяльність учнів у 

процесі виконання специфічних завдань; 

закріплення; повторення; організація 

різноманітних вправ; попереднє домашнє 

опрацювання.  
Квест-технологія: об’єднання декількох 

завдань, практичного і теоретичного 

спрямування у гру (ланцюг інтелектуальних і 

практичних завдань). 

Інтегровані завдання: Поєднання теоретичних 

знань із близькими за змістом темами 

природничих, математичних, історичних, 

мовних предметів. 



Очікувані результати навчання Пропонований зміст навчального предмета Види навчальної діяльності учнів 

 

знає факти, явища фізичної культури і спорту 

 

обізнаний із результатами найвідоміших 

українських спортсменів, які брали участь в  

Олімпійських, Паралімпійських іграх та інших 

змаганнях 

 

розповідає про історію виникнення 

Олімпійського руху 

 

аналізує власне виконання рухових дій, 

ідентифікує  помилки в себе та інших 

школярів із висуненням припущень щодо 

причин їх виникнення 

 

описує свій фізичний стан за суб’єктивними 

показниками 

вирізняє ознаки втоми в результаті фізичного 

навантаження  

 

пояснює вплив емоцій на стан здоров’я 

пояснює, як емоції можуть заважати і 

допомагати в руховій діяльності  

описує ознаки гарного/ поганого настрою під 

час рухової діяльності 

Від  Стародавньої  Греції до сучасної України. 

 

Основи самоконтролю під час занять та 

виконання фізичних вправ.  

Характерні помилки під час виконання 

фізичних вправ та їх причини. 

 

Вплив різних фізичних навантажень на 

організм людини. Дотриманням правильного 

положення тіла. Самоконтроль за 

об’єктивними показниками (ЧСС) під час 

занять фізичними вправами. 

Фізичний стан людини, його об’єктивні та 

суб’єктивні показники. 

 

Основи самоконтролю емоцій, настрою та їх 

зв'язок зі станом здоров’я та успішністю 

спортивно-ігрової діяльності.  

 

 

Загальна фізична підготовка 

Визначає мету загальної фізичної підготовки. 

 

Знає і розуміє основні складові і компоненти 

загальної фізичної підготовки 

 

Виконує вправи для організації взаємодії 

учнів/учениць на уроці (шикування, способи 

Стройові вправи: перешикування з колони по 

одному в колону по чотири дробленням і 

зведенням, із колони по два; рух уперед з 

кроку на місці; ходьба «змійкою». 

 

Додаткові вправи: вправи для формування 

постави та запобігання плоскостопості, 

Практичне виконання: виконання вправ різних 

видів рухової активності; виконання вправ за 

завданням вчителя; виконання рухових дій під 

час рухливих та спортивних ігор.  

Фронтальний:  одночасне виконання 

однакових, спільних для всіх рухових дій; 



Очікувані результати навчання Пропонований зміст навчального предмета Види навчальної діяльності учнів 

пересування, тощо) 

 

Знає і виконує вправи для формування постави 

та запобігання плоскостопості.  

володіє технікою фізичних вправ, що 

використовують для профілактики (корекції) 

порушень постави  

застосовує фізичні вправи для профілактики 

(корекції) статичної плоскостопості 

 

Називає основні фізичні якості і природні 

здібності людини та їх рухові прояви.  

 

Визначає та виконує, під керівництвом 

вчителя, фізичні вправи спрямовані на 

розвиток фізичних якостей. 

 

Знає і використовує на практиці просторові і 

динамічні особливості фізичних вправ, які 

сприяють розвитку окремих фізичних якостей 

(швидкості, сили, витривалості, гнучкості, 

спритності) 

 

пояснює мету виконання фізичних вправ, з 

допомогою вчителя визначає завдання для 

окремих вправ загальної фізичної підготовки 

 

формує вольові якості у процесі виконання 

фізичних вправ 

 

виконує довготривалі фізичні вправи  

долає страх під час виконання певних 

фізичних вправ за підтримки вчителя 

 

концентрує, довільно переключає увагу, 

профілактики (корекції) порушень постави, 

профілактики (корекції) статичної 

плоскостопості 

 

Музично-ритмічні та танцювальні вправи: 

танцювальні кроки, елементи танцювальних 

видів спорту, комбінації різних танцювальних 

рухів без музичного супроводу та з музичним 

супроводом, виконання танцювальних 

флешмобів, фан-ап зарядок тощо. 

 

загальнорозвивальні вправи: - 

загальнорозвиваючі вправи на місці, в русі, з 

предметами і без, біля гімнастичної стінки і в 

парах тощо. 

 

вправи для розвитку бистроти 

виконання вправ з майже граничною і 

граничною швидкістю і  

відносно простими за координацією; Розвиток 

швидкості в циклічних локомоціях: рухливі 

ігри та естафети; спортивні ігри за 

спрощеними правилами і на менших, ніж 

стандартних майданчиках; імітація рухів 

руками або ногами і бігу з максимально або 

варіативною частотою та з різних вихідних 

положень; біг з максимальною або 

варіативною частотою рухів, стартовий розгін; 

вправи з варіативною швидкістю в межах 70 – 

100% індивідуального максимуму; швидкісний 

біг (біг  30м, 60м, човниковий біг 4х9м, біг «по 

швидкісній драбині», «Формула – 1»); 

швидкісно-силові вправи: стрибки з ноги на 

ногу; скоки на одній нозі; стрибки через 

набивні м’ячі, встановлені на різній відстані; 

проблемний, інформаційний, пояснювально-

ілюстративний виклад матеріалу; виконання 

репродуктивних та творчих завдань. 

Проєктна діяльність з розподілом на групи і 

команди, виконання проектів спрямованих на 

вирішення пошукових завдань: 

- підбір і розробка рухових дій, 

комплексів вправ за завданням вчителя; 

- складання комплексів вправ, підбір 

засобів для виконання поставлених рухових 

завдань; 

Групова та парна робота: виконання 

пошукових рухових завдань; група розв’язує 

окреме завдання (однакове або 

диференційоване); виконання в групах 

завдання вчителя; обговорення теоретичних і 

практичних питань у групах; інтегрованих 

робіт-практикумів з природничими 

предметами; при виробленні рухових навичок, 

а також навичок комунікації під час рухової 

діяльності тощо. 

Індивідуальна робота: самостійне виконання 

завдань; виконання спеціально підібраних 

завдань, у відповідності з підготовкою і 

навчальними можливостями; диференційовані 

індивідуальні завдання; проведення 

спостережень, домашнє опрацювання.  
Квест-технологія: об’єднання декількох 

завдань, практичного і теоретичного 

спрямування у гру (ланцюг інтелектуальних і 
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підтримує її стійкість (за вказівками вчителя 

та самостійно) для реалізації завдань загальної 

фізичної підготовки 

 

бере участь у рухливих та спортивних іграх, 

виконує фізичні вправи (зокрема ідеомоторні, 

завдання для активізації уваги, підтримання її 

стійкості) 

 

Систематичні заняття фізичними вправами, 

володіння технікою фізичних вправ 

Демонструє техніку фізичних вправ 

 

дотримується техніки рухової дії у 

стандартних умовах 

 

виконує рухові дії в рухливих/ спортивних 

іграх та естафетах, змагальній діяльності 

 

аналізує власне виконання рухових дій, 

ідентифікує  помилки в себе та інших 

школярів із висуненням припущень щодо 

причин їх виникнення 

 

Контролює свій фізичний стан під час рухової 

діяльності  

 

Регулює свій психоемоційний стан у процесі 

рухової діяльності 

 

Усвідомлює важливість здорового способу 

життя і активно займається руховою 

активністю, виконує фізичні вправи на уроці 

та у поза навчальний час 

 

стрибки (ліворуч – праворуч) через 

гімнастичну лаву з просуванням вперед; 

вистрибування з напівприсіду та 

присіду; стрибки на скакалці та ін.; 

  

вправи на розвиток сили: вправи на розвиток 

максимальної сили; вправи на розвиток 

швидкісної сили; вправи спрямовані на 

комплексний розвиток різних силових якостей;  

відносно прості вправи з обтяженням не 

більше 40-50%, а кількість повторень не 

більше 50-60% граничного, помірний  

темп виконання, паузи до повноцінного 

відновлення; згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи; підтягування у висі (хл.) та висі 

лежачи (дівч.), присідання, піднімання тулуба з 

положення лежачи; піднімання тулуба з 

положення лежачи на животі; вправи з 

гантелями (до 1 кг), еспандерами, з 

предметами збільшеної ваги у парах; 

вправи на розвиток сили за типом обтяження: 

вправи з обтяженням масою власного тіла; 

вправи з обтяженням масою предметів; вправи 

з обтяженим опором (наприклад, по бігу по 

піску, глибокому снігу, мілководдю, у вправах 

з партнером тощо);  

виштовхування один одного з кола, тощо); 

вправи у самоопорі; вправи на тренажерах; 

вправи на розвиток сили більшості м’язових 

груп; вправи вибіркового розвитку сили 

певних 

м’язових груп (наприклад, тих, що відстають у 

силовому розвитку); ізометричні вправи. 

швидкісно-силові якості;  

прискорення з різних вихідних положень; біг у 

практичних завдань). 

Інтегровані завдання: Поєднання практичних 

навичок і теоретичних знань з фізичної 

культури із близькими за змістом темами 

природничих, математичних, історичних, 

мовних предметів. 
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Дотримується правил безпечної поведінки під 
час фізкультурно-оздоровчої діяльності 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

змінному темпі в різних напрямках, зі 

швидкістю, що раптово змінюється; 

напівприсіди і присідання на обох ногах у 

максимальному темпі; ловіння предмета, що 

падає (м'яч, гімнастична палиця та ін.), кидки 

набивного м'яча (вагою 1—3 кг) у різні 

способи в максимальному темпі; 

естафети та спортивні ігри; різні види 

легкоатлетичних стрибків (у довжину та 

висоту, із місця та з розбігу, багатоскоки); 

стрибки зі скакалкою;  

вправи, що виконуються з найбільшою 

швидкістю, за якої зберігається правильна 

техніка рухів, величина зовнішнього 

обтяження не більше 20-30% від 

максимального обтяження, кількість повторень 

вправ в одній серії складає 6-8, кількість серій 

в уроці — 2-3; вистрибування з присіду вгору; 

стрибки з місця в довжину та висоту; стрибки в 

«глибину» з наступним вистрибуванням угору. 

гнучкості; загально-підготовчі вправи для 

розвитку гнучкості (згинання, розгинання, 

нахили, повороти, тощо); суглобова 

гімнастика;  

силові вправи з проявом гнучкості; вправи на 

розслаблення м’язів, зв'язок, сухожиль; активні 

вправи; пасивні вправи; допоміжні вправи з 

урахуванням рухомості в тих чи інших 

суглобах; вправи з максимальною рухомістю, 

згинання-розгинанням, відведенням, 

приведенням, обертанням; 

пружні вправи з розслабленою мускулатурою і 

з максимальним розмахом для даного суглобу; 

вправи із  примусовим збільшенням розмаху 

рухів за рахунок власних зусиль або за 
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допомогою партнера; збереження статичних 

положень при великих ступенях розмахування; 

пасивні рухи, що виконуються з допомогою 

партнера та з різними обтяженнями (гантелі, 

амортизатори, тощо), вправи з використанням 

власної сили: нахил тулуба до ніг, згинання ніг 

до грудей та згинання однієї кисті іншою, 

тощо;  

утримання кінцівок в положенні, яке вимагає 

граничного прояву гнучкості; 

витривалості;  

вправи для загальної витривалості; 

рівномірний біг початку підготовчої частини; 

вправи з простою технікою виконання та  

активним функціонуванням  більшості 

скелетних м’язів; вправи з можливістю 

тривалого виконання (від кількох хвилин і 

більше), ходьба, біг (повторний, інтервальний, 

рівномірний, перемінний, естафетний) (слід 

починати з 250 м. згодом учні зможуть вільно 

пробігати 700-800 м і більше); повторний біг 

4×30 м; 2×60 м плавання, біг на лижах, 

ковзанах, велосипеді; 

циклічні вправи, спортивні та спеціально 

підібрані ігри, ациклічні вправи з додатковими 

обтяженнями;  колове тренування з 

безперервним методом виконання вправ 

помірної інтенсивності; спеціальні дихальні 

вправи; використання у вправах безперервного 

методу (рівномірний, висхідний або низхідний 

варіант;  

елементи та комбінації вправ різних 

варіативних модулів програми, адаптовані для 

розвитку витривалості. 

спритності 
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використовувати вправи, які містять елементи 

новизни;  вправи з незвичних вихідних 

положень; асиметричні рухи; дзеркальне 

виконання вправ; метання лівою рукою для 

правші і навпаки; вправи з різним м'язовим 

напруженням (напр. стрибки у довжину на 

задану відстань); 

ускладнення вправ додатковими рухами; 

зміна швидкості й темпу руху; зміна способів 

виконання вправ; рухливі та спортивні ігри; 

єдиноборства; біг з перешкодами; вправи на 

рівновагу в русі і в статичному положенні, під 

час бігу; стрибки; метання; 

загальнорозвивальні вправи з предметами; 

гімнастичні та акробатичні вправи; човниковий 

біг 4x9 м, 3х10 м, 10x10 м; стрибок угору з 

поворотом на задане число градусів; стрибок в 

довжину з місця на точність приземлення; 

стійки в різних положеннях  на одній нозі, із 

закритими та відкритими очима; виконання 

поворотів; вправи на динамічну рівновагу; 

вправи на точність влучання  у горизонтальну 

та вертикальну ціль із заданої відстані тощо. 

При виконанні вправ слід запобігати 

перевтомі, а тривалість відпочинку повинна 

бути достатньою. 

Вправи варіативних модулів спрямованих на 

комплексний або ізольований розвиток 

фізичних якостей. 

Рухливі, народні, спортивні ігри та естафети. 

 

 

 

 

 



Теоретико-методичні знання та загальна фізична підготовка 

6 КЛАС 
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Теоретико-методичні знання 

визначає мету систематичної рухової 

діяльності 

дотримується правил безпечної поведінки під 
час фізкультурно-оздоровчої діяльності 
обґрунтовує важливість дотримання правил 

безпеки під час виконання фізичних вправ  

пояснює наслідки недотримання правил 

безпеки  

 

пояснює цінність досягнення мети засобами 

фізичної культури  

пояснює, як фізкультурно-оздоровча 

діяльність впливає на спосіб життя та здоров’я 

людини 

 

пояснює шкідливий вплив психотропних на 

наркотичних речовин 

 

розповідає про значення загартування 

організму для здоров’я людини, пояснює 

правила загартування різними способами 

використовує різні способи загартування 

організму (під наглядом фахівця, учителя) 

 

формує вольові якості у процесі виконання 

фізичних вправ 

пояснює, як переборювання окремих 

негативних емоцій, відчуттів,  що виникають у 

процесі виконання фізичних вправ, допомагає 

формувати вольові якості 

пояснює, що виявлення помилок та робота над 

Фізична /рухова активність робить життя 

людини цікавим, насиченим, змістовним.  

Інструктаж з техніки безпеки на уроці, під час 

занять обраними варіативними модулями. 

Наслідки не дотримання техніки безпеки. Дії у 

разі  настання нещасного випадку. 

 

Прояви фізичної /рухової діяльності у 

повсякденному житті. 

Основи здорового способу життя. 

Згубний вплив шкідливих звичок на дитячий 

організм і чому модно бути здоровим 

Згубний вплив наркотичних засобів і 

психотропних речовин на дитячий організм. 

Вплив на організм загартування. Види та 

способи загартування. Правила безпеки при 

заняттях загартуванням. 

 

Хто така вольова людина? Особливості 

формування вольових якостей у шкільному 

віці. 

Емоційні стани під час фізичної активності. 

 

Виконання вправ для розвитку фізичних 

якостей – основа твого успіху. 

 

Підбираємо потрібні вправи для розвитку 

різних фізичних якостей. 

Правила змагань з обраних видів 

спорту/варіативних модулів 

 

Права, обов’язки, соціальні ролі учасників 

Практичне виконання: поєднання теоретичних 

знань з практичними діями, практична 

перевірка визначень, тверджень, переконань 

тощо.  

Фронтальний:  одночасне виконання 

однакової, спільної для всіх роботи, 

колективне обговорення, порівняння і 

узагальнення її результатів; інформаційні 

повідомлення, обговорення та дискусії; 

проблемний, інформаційний, пояснювально-

ілюстративний виклад матеріалу; виконання 

репродуктивних та творчих завдань. Цікаві 

практичні, інформаційні, історичні факти. 

Проєктна діяльність з розподілом на групи і 

команди, виконання проектів спрямованих на 

вирішення пошукових завдань: 

- пошук інформації, знань на задану тему; 

- підбір і розробка рухових дій за 

завданням вчителя; 

- складання комплексів вправ, підбір 

засобів для виконання поставлених вчителем 

завдань 

 

Групова та парна робота: виконання 

пошукових завдань; розв'язування конкретних 

навчальних завдань; група розв’язує окреме 

завдання (однакове або диференційоване); 

виконання в групах завдання вчителя; 



Очікувані результати навчання Пропонований зміст навчального предмета Види навчальної діяльності учнів 

ними допомагають розвивати власні вольові 

якості 

 

розвиває свої когнітивні властивості у процесі 

фізичного виховання 

 

аналізує та оцінює правильність виконання 

фізичних вправ  

  

пояснює результати виконання рухових 

(інтелектуальних) дій 

 

виконує різні соціальні ролі під час взаємодії 

у процесі рухової (спортивно-ігрової) 

діяльності 

 

обґрунтовує користь співпраці учасників у 

процесі рухової  (спортивно-ігрової) 

діяльності 

підтримує учасників команди, допомагає їм 

виконувати завдання під час рухової 

діяльності 

 

дотримується етичних норм у руховій 

діяльності 

 

пояснює згубний вплив допінгу на здоров’я, 

усвідомлює, що його застосування є 

порушенням етичних норм у руховій 

діяльності. 

 

дотримується етичних норм у процесі 

виконання фізичних вправ, спортивно-ігрової 

та змагальної діяльності 

 

рухової (спортивно-ігрової) діяльності. 

Характерні особливості співпраці учасників у 

процесі рухової  (спортивно-ігрової) діяльності 

Значення взаємодопомоги і співпраці між 

учасниками рухової  (спортивно-ігрової) 

діяльності 

 

Етичні норми взаємодії і співпраці учасників 

рухової (спортивно-ігрової) діяльності 

Олімпійський принцип Fair Play («чесна гра»). 

Про необхідність поваги до суперника, суддів, 

уболівальників, здобуття перемоги завдяки 

наполегливим тренуванням, а не за будь-яку 

ціну та ін. 

 

Чому допінг це порушення етичних норм у 

спорті і руховій діяльності?  

Згубний вплив заборонених препаратів допінгу 

на організм людини. 

 

Техніка фізичних вправ – основа успішного 

фізичного розвитку та самореалізації у руховій 

(спортивно-ігровій) діяльності. 

 

Оцінка техніки та динамічно-просторових  

параметрів виконання фізичних вправ. 

 

Використання правил у практичній ігровій та 

змагальній діяльності. 

 

Вчимося відчувати власне тіло, емоції, 

відчуття здоров’я та задоволення після 

фізичної активності. 

 

Захоплюючий світ спорту.  

обговорення теоретичних і практичних питань 

у групах; проведення практичних і 

лабораторних робіт; інтегрованих робіт-

практикумів з природничими предметами; при 

виробленні рухових навичок, навичок 

комунікації тощо. 

Індивідуальна робота: самостійне виконання 

завдань; виконання спеціально підібраних 

завдань, у відповідності з підготовкою і 

навчальними можливостями; диференційовані 

індивідуальні завдання; робота з навчальною і 

науковою літературою, різноманітними 

джерелами (довідники, словники, 

енциклопедії, хрестоматії); розв'язання задач, 

прикладів, написання описів, рефератів, 

доповідей; проведення спостережень і т.д. 

навчально-пізнавальна діяльність учнів у 

процесі виконання специфічних завдань; 

закріплення; повторення; організація 

різноманітних вправ; попереднє домашнє 

опрацювання.  
 

Квест-технологія: об’єднання декількох 

завдань, практичного і теоретичного 

спрямування у гру (ланцюг інтелектуальних і 

практичних завдань). 

 

Інтегровані завдання: Поєднання теоретичних 

знань із близькими за змістом темами 

природничих, математичних, історичних, 

мовних предметів. 
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демонструє техніку фізичних вправ 

розповідає про техніку виконання фізичних 

вправ  

демонструє основи техніки фізичних вправ 

  

дотримується техніки рухової дії у 

стандартних умовах 

 

пояснює необхідність дотримання правил 

спортивних ігор, естафет, спортивних змагань 

 

усвідомлює значення фізичної/ рухової 

активності для підтримування стану здоров’я 

та задоволення у процесі фізичного виховання 

 

пізнає факти, явища та закономірності 

фізичної культури і спорту 

обізнаний із результатами найвідоміших 

українських спортсменів, які брали участь в  

Олімпійських, Паралімпійських іграх та інших 

змаганнях 

 

розповідає про історію виникнення 

Олімпійського руху та його сучасний розвиток 

аналізує інформацію в друкованих та 

електронних джерелах за завданням учителя 

пояснює, коментує, наводить приклади фактів 

та явищ фізичної культури 

 

аналізує власне виконання рухових дій, 

ідентифікує  помилки в себе та інших 

школярів із висуненням припущень щодо 

причин їх виникнення 

 

обґрунтовує власну здоров’язбережувальну 

Українці на олімпійських і параолімпійських 

іграх, спортивній світовій арені. 

 

Від  Стародавньої  Греції до сучасної України. 

 

Цікаві факти та інформаційні повідомлення, 

публікації, видання, фільми, інтернет ресурси, 

присвячені спорту. 

 

Самоконтроль під час занять та виконання 

фізичних вправ.  

Характерні помилки під час виконання 

фізичних вправ та їх причини. 

 

Вплив різних фізичних навантажень на 

організм людини. Дотриманням правильного 

положення тіла.  

 

Самоконтроль за об’єктивними показниками 

(ЧСС) під час занять фізичними вправами. 

Фізичний стан людини, його об’єктивні та 

суб’єктивні показники. 

 

Навантаження при фізичній активності, 

механізми втоми та їх вплив на фізичний стан. 

 

Основи самоконтролю емоцій, настрою та їх 

зв'язок зі станом здоров’я та успішністю 

спортивно-ігрової діяльності.  

 

Причини коливань настрою під час рухової 

активності та ігрової діяльності. 
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позицію, керуючись досвідом інших осіб 

 

контролює свій фізичний стан під час рухової 

діяльності  

 

описує свій фізичний стан за суб’єктивними 

показниками 

 

вирізняє ознаки втоми в результаті фізичного 

навантаження  

визначає об’єктивні показники власного 

фізичного стану 

 

регулює свій психоемоційний стан у процесі 

рухової діяльності 

пояснює вплив емоцій на стан здоров’я 

пояснює, як емоції можуть заважати і 

допомагати в руховій діяльності  

описує ознаки гарного/ поганого настрою під 

час рухової діяльності 

визначає фізичні вправи для покращення 

емоційного стану і виконує їх 

здійснює рефлексію власного емоційного 

стану у процесі фізичного виховання  

позитивно впливає на емоційний стан інших 

осіб, протидіє їх негативним емоціям 

Загальна фізична підготовка 

визначає мету загальної фізичної підготовки. 

 

знає і розуміє основні складові і компоненти 

загальної фізичної підготовки 

 

виконує вправи для організації взаємодії 

учнів/учениць на уроці (шикування, способи 

Стройові вправи: перешикування з колони по 

одному в колону по чотири дробленням і 

зведенням, із колони по два, чотири 

розведенням і злиттям; рух уперед з кроку на 

місці; ходьба по діагоналі, «протиходом» та 

«змійкою» 

Додаткові вправи: вправи для формування 

Практичне виконання: виконання вправ різних 

видів рухової активності; виконання вправ за 

завданням вчителя; виконання рухових дій під 

час рухливих та спортивних ігор.  

Фронтальний:  одночасне виконання 

однакових, спільних для всіх рухових дій; 



Очікувані результати навчання Пропонований зміст навчального предмета Види навчальної діяльності учнів 

пересування, тощо) 

 

знає і виконує вправи для формування постави 

та запобігання плоскостопості.  

володіє технікою фізичних вправ, що 

використовують для профілактики (корекції) 

порушень постави  

застосовує фізичні вправи для профілактики 

(корекції) статичної плоскостопості 

 

називає основні фізичні якості і природні 

здібності людини та їх рухові прояви.  

 

визначає та виконує, під керівництвом 

вчителя, фізичні вправи спрямовані на 

розвиток фізичних якостей. 

 

знає і використовує на практиці просторові і 

динамічні особливості фізичних вправ, які 

сприяють розвитку окремих фізичних якостей 

(швидкості, сили, витривалості, гнучкості, 

спритності) 

 

пояснює мету виконання фізичних вправ, з 

допомогою вчителя визначає завдання для 

окремих вправ загальної фізичної підготовки 

 

формує вольові якості у процесі виконання 

фізичних вправ 

 

виконує довготривалі фізичні вправи  

долає страх під час виконання певних 

фізичних вправ за підтримки вчителя 

 

концентрує, довільно переключає увагу, 

постави та запобігання плоскостопості, 

профілактики (корекції) порушень постави, 

профілактики (корекції) статичної 

плоскостопості 

 

Музично-ритмічні та танцювальні вправи: 

танцювальні кроки, елементи сучасних, 

народних, класичного танців, танцювальних 

видів спорту, комбінації різних танцювальних 

рухів без музичного супроводу та з музичним 

супроводом, виконання танцювальних 

флешмобів, фан-ап зарядок тощо. 

 

загальнорозвивальні вправи: - 

загальнорозвиваючі вправи на місці, в русі, з 

предметами і без, біля гімнастичної стінки і в 

парах тощо. 

 

вправи для розвитку бистроти 

виконання вправ з майже граничною і 

граничною швидкістю і  

відносно простими за координацією; 

виконання з майже граничною і граничною 

швидкістю відповідних вправ різних 

варіативних модулів; Розвиток швидкості в 

циклічних локомоціях: рухливі ігри та 

естафети; спортивні ігри за спрощеними 

правилами і на менших, ніж стандартних 

майданчиках; біг з гандикапом; імітація рухів 

руками або ногами і бігу з максимально або 

варіативною частотою та з різних вихідних 

положень; біг з максимальною або 

варіативною частотою рухів, прискоренням, біг 

з «ходу»; стартовий розгін; вправи з 

варіативною швидкістю в межах 70 – 100% 

проблемний, інформаційний, пояснювально-

ілюстративний виклад матеріалу; виконання 

репродуктивних та творчих завдань. 

Проєктна діяльність з розподілом на групи і 

команди, виконання проектів спрямованих на 

вирішення пошукових завдань: 

- підбір і розробка рухових дій, 

комплексів вправ за завданням вчителя; 

- складання комплексів вправ, підбір 

засобів для виконання поставлених рухових 

завдань; 

 

Групова та парна робота: виконання 

пошукових рухових завдань; група розв’язує 

окреме завдання (однакове або 

диференційоване); виконання в групах 

завдання вчителя; обговорення теоретичних і 

практичних питань у групах; інтегрованих 

робіт-практикумів з природничими 

предметами; при виробленні рухових навичок, 

а також навичок комунікації під час рухової 

діяльності тощо. 

 

Індивідуальна робота: самостійне виконання 

завдань; виконання спеціально підібраних 

завдань, у відповідності з підготовкою і 

навчальними можливостями; диференційовані 

індивідуальні завдання; проведення 

спостережень, домашнє опрацювання.  
 

Квест-технологія: об’єднання декількох 

завдань, практичного і теоретичного 
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підтримує її стійкість (за вказівками вчителя 

та самостійно) для реалізації завдань загальної 

фізичної підготовки 

 

бере участь у рухливих та спортивних іграх, 

виконує фізичні вправи (зокрема ідеомоторні, 

завдання для активізації уваги, підтримання її 

стійкості) 

 

займається систематично на заняттях 

фізичними вправами, володіння технікою 

фізичних вправ 

 

демонструє техніку фізичних вправ 

 

дотримується техніки рухової дії у 

стандартних умовах 

 

виконує рухові дії в рухливих/ спортивних 

іграх та естафетах, змагальній діяльності 

 

аналізує власне виконання рухових дій, 

ідентифікує  помилки в себе та інших 

школярів із висуненням припущень щодо 

причин їх виникнення 

 

 

контролює свій фізичний стан під час рухової 

діяльності  

 

регулює свій психоемоційний стан у процесі 

рухової діяльності 

 

усвідомлює важливість здорового способу 

життя і активно займається руховою 

індивідуального 

максимуму; швидкісний біг (біг  30м, 60м, 

човниковий біг 4х9м, біг «по швидкісній 

драбині», «Формула – 1»); вправи з різкою 

зміною темпу і напрямку руху; швидкісно-

силові вправи: стрибки з ноги на ногу; скоки на 

одній нозі; стрибки через набивні м’ячі, 

встановлені на різній відстані; стрибки 

(ліворуч – праворуч) через гімнастичну лаву з 

просуванням вперед; вистрибування з 

напівприсіду та 

присіду; стрибки на скакалці та ін.; 

  

вправи на розвиток сили: вправи на розвиток 

максимальної сили; вправи на розвиток 

швидкісної сили; вправи спрямовані на 

розвиток силової витривалості; вправи 

спрямовані на комплексний розвиток різних 

силових якостей; вправи на підвищення 

активної м'язової маси, зміцнення сполучної й 

кісткової тканин, поліпшення статури; 

відносно прості вправи з обтяженням не 

більше 40-50%, а кількість повторень не 

більше 50-60% граничного, помірний  

темп виконання, паузи до повноцінного 

відновлення; згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи; підтягування у висі (хл.) та висі 

лежачи (дівч.), присідання, піднімання тулуба з 

положення лежачи; піднімання тулуба з 

положення лежачи на животі; вправи з 

гантелями (до 1 кг), еспандерами, з 

предметами збільшеної ваги у парах; 

вправи на розвиток сили за типом обтяження: 

вправи з обтяженням масою власного тіла; 

вправи з обтяженням масою предметів; вправи 

спрямування у гру (ланцюг інтелектуальних і 

практичних завдань). 

Інтегровані завдання: Поєднання практичних 

навичок і теоретичних знань з фізичної 

культури із близькими за змістом темами 

природничих, математичних, історичних, 

мовних предметів. 
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активністю, виконує фізичні вправи на уроці 

та у поза навчальний час 

 

дотримується правил безпечної поведінки під 
час фізкультурно-оздоровчої діяльності 

 

 

з обтяженим опором (наприклад, по бігу по 

піску, глибокому снігу, мілководдю, у вправах 

з партнером тощо); вправи у подоланні опору 

еластичних предметів (гуми, пружини, тощо); 

вправи у подоланні опору партнера чи 

навколишнього середовища (біг вгору, 

виконання технічних прийомів боротьби 

з партнером, який має більшу масу тіла; 

виштовхування один одного з кола, тощо); 

вправи у самоопорі; вправи на тренажерах; 

вправи на розвиток сили більшості м’язових 

груп; вправи вибіркового розвитку сили 

певних 

м’язових груп (наприклад, тих, що відстають у 

силовому розвитку); ізометричні вправи. 

швидкісно-силові якості;  

прискорення з різних вихідних положень; біг у 

змінному темпі в різних напрямках, зі 

швидкістю, що раптово змінюється; 

напівприсіди і присідання на обох ногах у 

максимальному темпі; ловіння предмета, що 

падає (м'яч, гімнастична палиця та ін.), кидки 

набивного м'яча (вагою 1—3 кг) у різні 

способи в максимальному темпі; 

естафети та спортивні ігри; різні види 

легкоатлетичних стрибків (у довжину та 

висоту, із місця та з розбігу, багатоскоки); 

стрибки зі скакалкою;  

вправи, що виконуються з найбільшою 

швидкістю, за якої зберігається правильна 

техніка рухів, величина зовнішнього 

обтяження не більше 30-40 % від 

максимального обтяження, кількість повторень 

вправ в одній серії складає 6-10, кількість серій 

в уроці — 2-5; вистрибування з присіду вгору; 
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стрибки з місця в довжину та висоту; стрибки в 

«глибину» з наступним вистрибуванням угору; 

метання малого м’яча; 

гнучкості; загально-підготовчі вправи для 

розвитку гнучкості (згинання, розгинання, 

нахили, повороти, тощо); суглобова 

гімнастика;  

силові вправи з проявом гнучкості; вправи на 

розслаблення м’язів, зв'язок, сухожиль; активні 

вправи; пасивні вправи; допоміжні вправи з 

урахуванням рухомості в тих чи інших 

суглобах; вправи з максимальною рухомістю, 

згинання-розгинанням, відведенням, 

приведенням, обертанням; 

пружні вправи з розслабленою мускулатурою і 

з максимальним розмахом для даного суглобу; 

вправи із  примусовим збільшенням розмаху 

рухів за рахунок власних зусиль або за 

допомогою партнера; збереження статичних 

положень при великих ступенях розмахування; 

пасивні рухи, що виконуються з допомогою 

партнера та з різними обтяженнями (гантелі, 

амортизатори, тощо), вправи з використанням 

власної сили: нахил тулуба до ніг, згинання ніг 

до грудей та згинання однієї кисті іншою, 

тощо;  

утримання кінцівок в положенні, яке вимагає 

граничного прояву гнучкості; 

махові або пружні рухи з обтяженням, 

амортизатором або опорою 

партнера, тобто з протидією рухові (2- 3 

підходи з 6-8 повтореннями); статичне 

утримання положень з найбільшим 

розтягуванням м’язів (2-3 підходи по 5-6с в 

кожному утриманні); статичні положення 



Очікувані результати навчання Пропонований зміст навчального предмета Види навчальної діяльності учнів 

утримуються з розтягуванням, близьким до 

максимального і наступні махові рухи з 

найбільшим розтягуванням м’язів (вправи 

виконують в двох підходах з 2-3 

повтореннями); вказані вище групи вправ з 

обтяженнями (1-2 підходах з обтяженням в 2-

3% від ваги тіла, утримання до 2-3с.). 

витривалості;  

вправи для загальної витривалості; 

рівномірний біг початку підготовчої частини; 

вправи з простою технікою виконання та  

активним функціонуванням  більшості 

скелетних м’язів; вправи з можливістю 

тривалого виконання (від кількох хвилин і 

більше), ходьба, біг (повторний, інтервальний, 

рівномірний, перемінний, естафетний) (слід 

починати з 250 м. згодом учні зможуть вільно 

пробігати 700-800 м і більше); рівномірний біг 

до 1000 м; повторний біг 4×30 м; 2×60 м 

плавання біг на лижах, ковзанах, велосипеді; 

циклічні вправи, спортивні та спеціально 

підібрані ігри, ациклічні вправи з додатковими 

обтяженнями;  колове тренування з 

безперервним методом виконання вправ 

помірної інтенсивності; спеціальні дихальні 

вправи; використання у вправах безперервного 

методу (рівномірний, висхідний або низхідний 

варіант;  

вправи з опорою пов'язаних із значним 

напруженням з елементами статики (статична 

витривалість). 

елементи та комбінації вправ різних 

варіативних модулів програми, адаптовані для 

розвитку витривалості; вправи з багатократним 

повторенням: з одноборств, підняття 



Очікувані результати навчання Пропонований зміст навчального предмета Види навчальної діяльності учнів 

невеликих ваг, вправи на щаблині тощо; 

багатократні стрибки без перерви (на початку 

15-20 сек., відпочинок - 5 сек. (темп 

максимальний), згодом до 1 і 2 хв). 

спритності 

використовувати вправи, які містять елементи 

новизни; вправи з незвичних вихідних 

положень; асиметричні рухи; дзеркальне 

виконання вправ; метання лівою рукою для 

правші і навпаки; вправи з різним м'язовим 

напруженням (напр. стрибки у довжину на 

задану відстань); 

ускладнення вправ додатковими рухами; 

зміна швидкості й темпу руху; зміна способів 

виконання вправ; рухливі та спортивні ігри; 

єдиноборства; біг з перешкодами; вправи на 

рівновагу в русі і в статичному положенні, під 

час бігу; стрибки; метання; 

загальнорозвивальні вправи з предметами; 

гімнастичні та акробатичні вправи; човниковий 

біг 4x9 м, 3х10 м, 10x10 м; стрибок угору з 

поворотом на задане число градусів; стрибок в 

довжину з місця на точність приземлення; 

стійки в різних положеннях  на одній нозі, із 

закритими та відкритими очима; виконання 

поворотів; вправи на динамічну рівновагу; 

вправи на точність влучання  у горизонтальну 

та вертикальну ціль із заданої відстані тощо. 

При виконанні вправ слід запобігати 

перевтомі, а тривалість відпочинку повинна 

бути достатньою. 

Вправи варіативних модулів спрямованих на 

комплексний або ізольований розвиток 

фізичних якостей. 

Рухливі, народні, спортивні ігри та естафети. 



Бойовий хортинг охоплює оздоровчі, загальнофізичні, технічні й тактичні елементи, а також психологічні, виховні та філософські аспекти українського 

національного виду спорту як впливової виховної системи фізичного та морально-етичного напряму, реального інструменту виховання сильного українця, 

гідного громадянина-патріота української держави, який по-справжньому відданий Україні і завжди буде відстоювати її інтереси.  

Актуальність підготовки варіативного модуля «БОЙОВИЙ ХОРТИНГ» зумовлена суспільною значущістю проблеми зміцнення здоров’я української нації, 

національно-патріотичного виховання підростаючого покоління; традиційним підходом до організації спортивно-масової роботи в закладах загальної 

середньої освіти, потребою оптимізувати навчально-виховний процес щодо занять бойовим хортингом; важливістю виховання школярів на підґрунті рідних 

українських звичаїв, а також достатньою розробленістю відповідних педагогічних умов, змісту, форм і методів реалізації цієї діяльності в Україні. 

Завданням даної роботи є надання широкого спектру методичного та практичного матеріалу для здійснення навчально-виховного процесу щодо зміцнення 

здоров'я дітей, всебічної фізичної підготовки, формування морально-етичних якостей і патріотичного виховання школярів засобами бойового хортингу. 

Автор видання врахував положення філософії та історії України, психології, фізіології і гігієни, практичні рекомендації дитячої та спортивної медицини; 

передовий досвід навчання та викладання провідних тренерів-викладачів і педагогів бойового хортингу, результати наукових досліджень з питань виховання 

та підготовки юних спортсменів бойового хортингу, теорії та методики фізичного виховання учнів 5-6 класів, відповідно до їх фізичних здібностей.  

У програмі представлено рекомендації з певних розділів підготовки школярів у бойовому хортингу. Видання також містить практичний матеріал до 

навчальної програми з фізичної культури в школі, що розрахована на задоволення і зацікавленість учнів, рекомендації щодо проведення теоретичних і 

практичних навчальних занять, виконання контрольних та перевідних нормативів; матеріали синтезованих занять (поєднання основ техніки бойового хортингу 

й акробатики, ударних комбінацій і кидкової техніки, техніки боротьби в стійці та техніки в партері – продовження атакувальних дій, захисних і наступальних 

дій тощо) та занять за окремими видами підготовки, але все це проводиться у режимі помірних навантажень і має на меті укріплення здоров’я школярів. 

Таким чином, матеріал варіативного модуля «БОЙОВИЙ ХОРТИНГ» ґрунтується на освітніх стандартах та базових принципах навчання і виховання. 

У результаті нескладних і ретельно розроблених випробувань на уроках фізичної культури, тренуваннях з бойового хортингу, проведення комплексних 

спортивних, фізкультурно-оздоровчих і військово-прикладних юнацьких змагань з бойового хортингу загартовується характер юних майбутніх воїнів, 

виховуються юнаки і дівчата, готові до захисту Батьківщини, народжується еліта українців, яка є прикладом для оточуючих. Така вихована і загартована в 

бойовому хортингу особистість вміє діяти відважно й упевнено при абияких небезпечних обставинах, є могутньою і незламною у своїх патріотичних 

переконаннях, усвідомлює не тільки самобутність своєї нації, а свою велич, силу, мужність, звитягу, має високі позитивні амбіції, чесні моральні принципи та 

лідерські якості, психічно врівноважена і стримана, фізично здорова та здатна перемагати, відчуває справжню гордість за свою державу, прагне до найвищих 

стандартів і всесвітнього визнання українців. Бойовий хортинг є одним із найбільш перспективних напрямів національно-патріотичного виховання школярів, 

оскільки закладає підвалини соціально значущих духовних цінностей, орієнтирів, високого сенсу життя. За допомогою бойового хортингу сучасне українське 

суспільство отримує найцінніший скарб – виховане молоде покоління з творчим потенціалом, готове взяти на себе відповідальність за майбутнє України. 
 

Варіативний модуль 

БОЙОВИЙ ХОРТИНГ 
(автор Е. А. Єрьоменко) 

5 КЛАС 
Очікувані результати навчання Пропонований зміст навчального предмета Види навчальної діяльності учнів 

Характеризує: історію виникнення та 

розвитку українського національного виду 

спорту бойового хортингу; 

Теоретичні відомості 

Правила безпечної поведінки під час виконання 

оздоровчих фізичних вправ. 

 
Історія виникнення та розвитку українського 

Практичне виконання окремих рухів, рухових 

завдань і вправ бойового хортингу на різних 

етапах навчання, формування вміння і навички. 

 
Пошукові      завдання      пошукові      завдання 

 



оздоровчі принципи бойового хортингу; 

особливості його оздоровчого напряму та 

користі від занять, місце та роль у системі 

фізичного виховання; 

поняття про фізичний розвиток і фізичну 

підготовку у бойовому хортингу; 

шкідливість куріння для здоров'я школяра 

Називає: види фізкультурно-оздоровчих 

заходів у режимі дня школяра, правила їх 

виконання;  

описує: спортивну форму бойового хортингу 

– хортовку та гігієнічні вимоги до неї; 

називає: види сучасного інвентарю; 

Дотримується правил безпечної поведінки 

під час занять бойовим хортингом; 

Виконує: стройові вправи та прийоми; 

загальнорозвивальні вправи: з гантелями, 

еспандерами; обважнювачами; у парах; 

підстрибування вгору з упору присівши; 

стрибки: з місця у довжину, у присіді, 

пересуваючись у різні боки, вбік, вперед, 

назад, через гімнастичну лаву; на одній нозі, з 

ноги на ногу, поштовхом двома ногами, 

багатоскоки; перекид уперед та назад; стійка 

на лопатках; міст; Вправи для розвитку 

фізичних якостей: старт, стартовий розбіг, біг 

30 м, 60 м, прискорення 10–30 м; згинання та 

розгинання рук в упорі лежачи: хлопці – від 

національного виду спорту бойового хортингу.  

Оздоровчі принципи бойового хортингу. 

Особливості його оздоровчого напряму та 

користі від занять, місце та роль у системі 

фізичного виховання.  

Поняття про фізичний розвиток і фізичну 

підготовку у бойовому хортингу. 

Шкідливість куріння для здоров'я школяра.  

Фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі дня 

школяра, правила їх виконання. 

Спортивна форма бойового хортингу – хортовка, 

та гігієнічні вимоги до неї. 

Сучасний інвентар. 

Правила безпечної поведінки під час занять 

бойовим хортингом. 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Стройові й організовувальні вправи та прийоми; 

вправи з предметами; перешикування, повороти 

в русі; підстрибування вгору з упору присівши; 

різновиди стрибків, акробатичні вправи. 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи для розвитку фізичних якостей:  

швидкості: біг 30 м, 60 м, прискорення 10–30 м, 

сили: згинання та розгинання рук в упорі 

передбачають самостійний пошук і підбір 

інформації (історичних фактів, цікавих 

прикладів, про вплив бойового хортингу на 

організм людини, результатів змагань, 

музичного супроводу, опису техніки виконання 

елементів тощо) для використання командою 

чи класом на уроках бойового хортингу. 

Обговорення та дискусії (орієнтовні теми)  

Командна взаємодія – шлях до успіху! 

Безпека та дисципліна – запорука спортивного 

успіху. 

Квест на знання термінології бойового 

хортингу  «Вгадай, назви, виконай» 

Проектна діяльність з розподілом на групи і 

команди  

Склади комбінацією прийомів. 

Підбери прийом партеру після проведення 

прийому в стійці. 

Інтегровані завдання поєднання рухів та вправ 

бойового хортингу, специфічної рухової 

діяльності із окремими аспектами вивчення 

інших предметів. 

Участь у конкурсах та змаганнях участь учнів 

у конкурсах під час уроків, внутрішньо 

шкільних змагань і фестивалів, флешмобів, а 

також участь у міських та всеукраїнських 

спортивних змаганнях та фізкультурно-



підлоги, дівчата – від гімнастичної лави; 

«човниковий біг» 4х9 м., стрибки через 

скакалку (вперед і назад);рівномірний біг до 

1000 м:хлопці – 1000 м, дівчата – 500 м; 

ходьбу із закритими очима з махом ніг, 

пробіжка, 2–3 стрибки на одній нозі, поворот 

на носках у напівприсіді, присід, упор стоячи 

на коліні з закритими очима;  

види оздоровчих елементів і вправ бойового 

хортингу руками та ногами; пересування в 

однобічній і фронтальній стійках із 

виконанням імітаційних рухів руками та 

ногами по повітрю; 

самостраховки при падінні на хорт (м'який 

килим чи гімнастичні мати): на спину, на бік, 

на сідниці; 

спеціальні акробатичні вправи: хлопці – 

стійку на голові та руках із допомогою; 

перекид зі стійки назад і стає у стійку 

спортсмена; перекид зі стійки вперед і стає у 

стійку спортсмена; довгий перекид уперед і 

стає у стійку спортсмена; комбінації 

елементів вправ; дівчата – комбінації 

елементів вправ (два перекиди вперед, міст, 

два перекиди назад); 

Застосовує страховку під час виконання 

вправ; 

Бере участь у рухливих іграх 

загальнорозвивального характеру 

«Малюкбол», «Ривок за м’ячем», «Мисливці й 

качки»; спеціально-прикладного характеру; з 

лежачи від гімнастичної лави. 

спритності: «човниковий» біг, стрибки через 

скакалку; 

витривалості: рівномірний біг від 500 до 1000 м 

(без урахування часу).  

координації рухів: вправи у стані рівноваги на 

підлозі: зв’язка рухових елементів, ходьба із 

закритими очима з махом ніг, пробіжка, 2–3 

стрибки на одній нозі, поворот на носках у 

напівприсіді, присід, упор стоячи на коліні з 

закритими очима; 

рухливі ігри: загальнорозвивального характеру 

«Малюкбол», «Ривок за м’ячем», «Мисливці й 

качки»; спеціально-прикладного характеру; з 

техніко-тактичним ухилом («Чехарда», «Двобій 

півнів» з елементами бойового хортингу; 

естафети з елементами бойового хортингу для 

розвитку фізичних якостей), стрибки через 

скакалку. 

Техніко-тактична підготовка 

Стійка спортсмена, її різновиди:  стійки, 

способи пересувань, види пересувань, зупинки, 

повороти на місці, ведення обзору при 

пересуваннях, подвійний крок, перенесення ваги 

тіла з ноги на ногу; 

Елементарні технічні рухи: види оздоровчих 

елементів і вправ бойового хортингу руками та 

ногами; пересування в однобічній і фронтальній 

стійках із виконанням імітаційних рухів руками 

оздоровчих заходах з бойового хортингу. 



техніко-тактичним ухилом («Чехарда», 

«Двобій півнів» з елементами бойового 

хортингу; естафети з елементами бойового 

хортингу для розвитку фізичних якостей), 

стрибки через скакалку (вперед, назад. 

Володіє: основними стійками та 

пересуваннями двобою бойового хортингу, 

основними видами оздоровчих елементів і 

вправ бойового хортингу руками та ногами. 

Демонструє навчальні форми бойового 

хортингу на 8 рахунків і самостійно: – першу 

захисну; групове виконання форми: виконання 

вивченої форми у стройовій коробці; взаємодія 

учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

та ногами по повітрю; 

самостраховки при падінні на хорт (м'який 

килим чи гімнастичні мати): на спину, на бік, на 

сідниці; 

спеціальні акробатичні вправи: хлопці – стійка 

на голові та руках із допомогою; перекиди зі 

стійки спортсмена та повернення у стійку після 

виконання перекиду (вперед, назад, боком); 

довгий перекид уперед; комбінації елементів 

вправ; дівчата – комбінації елементів вправ; 

вивчення і демонстрація форм (оздоровчих 

базових комплексів): Форма «Перша захисна» /1-

з/ – «First Defensive Form» /1-d/, під рахунок і 

самостійно. 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

6 КЛАС 

Очікувані результати навчання Пропонований зміст навчального предмета Види навчальної діяльності учнів 

Характеризує історію та завдання заснування 

і подальшого розвитку бойового хортингу в 

Україні; місце українського бойового 

хортингу на сучасному етапі розвитку 

міжнародного спорту; результати виступів 

українських спортсменів на міжнародній 

арені; оздоровчу та прикладну спрямованість 

бойового хортингу; правила спортивного 

етикету бойового хортингу, естетичного і 

морально-етичного виховання відповідно до 

Правила безпечної поведінки під час виконання 

оздоровчих фізичних вправ. 

Історія та завдання заснування бойового 

хортингу в Україні. Місце українського 

бойового хортингу на сучасному етапі розвитку 

міжнародного спорту, результати виступів 

українських спортсменів на міжнародній арені.  

Оздоровча та прикладна спрямованість бойового 

Практичне виконання рухів і вправ бойового 

хортингу на різних етапах навчання, 

формування вміння і навички. 

Пошукові завдання пошукові завдання 

передбачають самостійний пошук і підбір 

інформації (історичних фактів, цікавих 

прикладів, про вплив бойового хортингу на 

організм людини, результатів змагань, 

музичного супроводу, опису техніки виконання 



вимог Національної федерації бойового 

хортингу України. 

Наводить приклади естетичного виховання у 

процесі занять бойовим хортингом. 

Орієнтується у знаннях пунктів 

всеукраїнської програми НФБХУ – «Бойовий 

хортинг проти наркотиків». 

Пояснює значення негативного впливу 

шкідливих звичок на розумову та фізичну 

працездатність; 

Називає принципи розвитку вольових якостей 

у процесі занять бойовим хортингом, 

видатних спортсменів України; 

Дотримується правил безпечної поведінки 

під час занять спеціальними фізичними 

вправами бойового хортингу; 

Виконує: стройові й організовувальні вправи і 

прийоми; вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; 

підстрибування вгору з упору присівши; 

акробатичні вправи; різновиди стрибків: 

(стрибкові вправи у стійці спортсмена); на 

одній нозі, з ноги на ногу, поштовхом двома 

ногами, багатоскоки, стрибки через скакалку 

(вперед і назад); 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи:  

хлопці – від підлоги, дівчата – від 

гімнастичної лави; швидкісні розвороти та 

зміни направлення бігу, лівим та правим 

хортингу. 

Правила спортивного етикету, естетичне і 

морально-етичне виховання  

відповідно до вимог Національної федерації 

бойового хортингу України.  

Всеукраїнська програма НФБХУ – «Бойовий 

хортинг проти наркотиків».  

Негативний вплив шкідливих звичок на 

розумову та фізичну працездатність.  

Розвиток вольових якостей у процесі занять 

бойовим хортингом. Видатні спортсмени 

України. 

Правила безпечної поведінки під час занять 

спеціальними фізичними вправами бойового 

хортингу. 

Загальна фізична підготовка 

Стройові й організовувальні вправи і прийоми; 

вправи з предметами; перешикування, повороти 

в русі; підстрибування вгору з упору присівши; 

різновиди стрибків, акробатичні вправи; 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи для розвитку фізичних якостей:  

спритності: стрибки, різновиди пересувань: 

(приставні, схресні кроки), стрибки через 

скакалку; 

елементів тощо) для використання командою 

чи класом на уроках бойового хортингу. 

Обговорення та дискусії (орієнтовні теми)  

Побудова спортивної підготовки в бойовому 

хортингу. 

Як краще розподілити обов’язки у навчальній 

групі з бойового хортингу. 

Безпека та дисципліна – запорука спортивного 

успіху. 

Квест на знання термінології бойового 

хортингу  «Вгадай, назви, виконай» 

«Вкажи на помилку та виконай вірно» 

Проектна діяльність з розподілом на групи і 

команди  

Склади комбінацією прийомів. 

Підбери прийом проти суперника. 

Інтегровані завдання поєднання рухів та вправ 

бойового хортингу, специфічної рухової 

діяльності із окремими аспектами вивчення 

інших предметів. 

Участь у конкурсах та змаганнях участь учнів 

у конкурсах під час уроків, внутрішньо 

шкільних змагань і фестивалів, флешмобів, а 

також участь у міських та всеукраїнських 

спортивних змаганнях та фізкультурно-



боком, біг з обертами (вліво, вправо); вправи з 

широкою амплітудою рухів руками та 

ногами; махові рухи; пасивні нахили, 

відведення ніг та рук за допомогою партнера; 

стрибки: в довжину з місця, (вперед, назад, в 

сторони), багатоскоки; 

способи пересувань у стійках (вперед, назад, 

по колу, підкроком, приставним кроком у 

фронтальній стійці, вільні пересування); зміна 

стійки; чергування різних способів 

пересувань; 

поєднання способів пересування з технічними 

базовими рухами бойового хортингу: 

пересування в стійці спортсмена приставними 

кроками (вправо, вліво, вперед, назад), вибір 

вихідного положення для виконання технічної 

дії (рукою, ногою); 

спеціальні акробатичні вправи: хлопці – 

стійку на голові та руках із допомогою; 

перекид зі стійки назад і стає у стійку 

спортсмена; перекид зі стійки вперед і стає у 

стійку спортсмена; довгий перекид уперед і 

стає у стійку спортсмена; комбінації 

елементів вправ; дівчата – комбінації 

елементів вправ (два перекиди вперед, міст, 

два перекиди назад); 

спеціальні дихальні вправи: спеціальні 

дихальні вправи бойового хортингу 

оздоровчого напряму (на місці, в русі); 

дихання черевне; затримка подиху перед 

виконанням швидкісної технічної дії; видих із 

витривалості: імітаційні вправи бойового 

хортингу для рук у повітрі на час (2, 3, 4 хв.); 

сили: згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи; 

швидкості та реакції: біг: 30 м, 60 м, 

прискорення 10–30 м, біг зі зміною направлення, 

оберти на 180°, лівим та правим боком, біг з 

обертами (вліво, вправо); 

гнучкості: вправи з широкою амплітудою рухів; 

швидкісно-силових якостей: стрибки в довжину з 

місця (вперед, назад, в сторони), багатоскоки; 

Навчальні розважальні ігри: навчальні 

розважальні ігри з м'ячем за спрощеними 

правилами, рухлива гра «Малюкбол»; 

рухливі ігри: загальнорозвивального характеру; 

спеціально-прикладного характеру; з техніко-

тактичним ухилом («Чехарда», «Двобій півнів» з 

елементами бойового хортингу; естафети з 

елементами бойового хортингу для розвитку 

фізичних якостей), стрибки через скакалку. 

Техніко-тактична підготовка 

Пересування: способи пересувань у стійках 

(вперед, назад, по колу, підкроком, приставним 

кроком у фронтальній стійці, вільні 

пересування); зміна стійки; чергування різних 

способів пересувань; 

поєднання способів пересування з технічними 

базовими рухами бойового хортингу: 

оздоровчих заходах з бойового хортингу. 



напруженням; 

самоконтроль на заняттях з навчання техніки 

рук і ніг  

Бере участь у навчальних розважальних 

іграх з м'ячем за спрощеними правилами, 

рухливій грі «Малюкбол»; рухливих іграх 

загальнорозвивального характеру; 

спеціально-прикладного характеру; з техніко-

тактичним ухилом («Чехарда», «Двобій 

півнів» з елементами бойового хортингу; 

естафети з елементами бойового хортингу для 

розвитку фізичних якостей), стрибки через 

скакалку (вперед і назад). 

Імітує техніку рук спортсмена в повітрі на 

час (2, 3, 4 хв.); 

Володіє: 

технікою рук спортсмена: імітаційні вправи 

захистів (верхнього, нижнього); оздоровча 

гімнастика із застосуванням техніки рук 

бойового хортингу; 

технікою ніг спортсмена: імітаційні вправи, 

махові вправи прямими ногами (знизу вверх, 

зовні всередину, зсередини назовні); 

оздоровча гімнастика із застосуванням 

техніки ніг бойового хортингу. 

виконує:. 

Демонструє навчальну форму бойового 

хортингу на 8 рахунків і самостійно: – першу 

пересування в стійці спортсмена приставними 

кроками (вправо, вліво, вперед, назад), вибір 

вихідного положення для виконання технічної 

дії (рукою, ногою); 

спеціальні акробатичні вправи: хлопці – стійка 

на голові та руках із допомогою; перекиди зі 

стійки спортсмена та повернення у стійку після 

виконання перекиду (вперед, назад, боком); 

довгий перекид уперед; комбінації елементів 

вправ; дівчата – комбінації елементів вправ; 

спеціальні дихальні вправи: спеціальні дихальні 

вправи бойового хортингу оздоровчого напряму 

(на місці, в русі); дихання черевне; затримка 

подиху перед виконанням швидкісної технічної 

дії; видих із напруженням; 

вправи для рук: імітаційні вправи захистів 

(верхнього, нижнього); оздоровча гімнастика із 

застосуванням техніки рук бойового хортингу; 

вправи для ніг: імітаційні вправи, махові вправи 

прямими ногами (знизу вверх, зовні всередину, 

зсередини назовні); оздоровча гімнастика із 

застосуванням техніки ніг бойового хортингу; 

самоконтроль на заняттях з навчання техніки 

рук і ніг. 

вивчення і демонстрація форм (оздоровчих 

базових комплексів): Форма «Перша 

атакувальна» /1-а/ – «First Attacking Form» /1-а/, 

під рахунок і самостійно. 

групове виконання форми: виконання вивченої 



атакувальну. 
 

групове виконання форми: виконання вивченої 

форми у стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які вишикувані для 

групового виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

форми у стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які вишикувані для 

групового виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

 

 

НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 

ДЛЯ ЗАКЛАДІВ ЗАГАЛЬНОЇ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ, 

5–6 КЛАСИ. Варіативний модуль «БОЙОВИЙ ХОРТИНГ» 
«Рекомендовано Міністерством освіти і науки України» 

наказ Міністерства освіти і науки України від 12 липня 2021 року № 795 

(у редакції наказу Міністерства освіти і науки України від 10 серпня 2021 року № 898) 
 

Варіативний модуль «Бойовий хортинг» навчальної програми з фізичної культури для учнів 5–6 класів закладів 

загальної середньої освіти включає оздоровчі, загальнофізичні, технічні, а також виховні аспекти, розроблений відповідно 

до вимог Державного стандарту базової та повної загальної середньої освіти і рекомендований МОН України. 

Метою впровадження варіативного модуля «Бойовий хортинг» у загальноосвітній школі є: зміцнення здоров’я та 

всебічна фізична підготовка учнів, а також виховання морально-етичних якостей особистості та патріотичне виховання на 

оздоровчих і культурних традиціях українського народу. 

Варіативний модуль «Бойовий хортинг» складається з розділів: очікувані результати навчання, пропонований зміст 

навчального предмета, види навчальної діяльності учнів. 

Розділ «Очікувані результати навчання» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь і навичок поданого матеріалу. 

До розділу «Пропонований зміст навчального предмета» внесено теоретичні відомості, загальну та спеціальну фізичні 

підготовки, техніко-тактичну підготовку, орієнтовні навчальні нормативи та перелік обладнання та індивідуального 

спорядження, що потрібне для вивчення варіативного модуля «Бойовий хортинг» на уроці фізичної культури. 

Розділ «Види навчальної діяльності учнів» визначає форми і методи проведення занять для якісного засвоєння знань, 

умінь і навичок школярів. 

Під час вивчення елементів базової техніки бойового хортингу учні не займаються в парах, однак допускається 

виконання в парах оздоровчих і зміцнювальних вправ. Певні рухові навички формуються в учнів за допомогою оздоровчих 

формальних комплексів та ефективних дихальних вправ. Навчальний матеріал модуля адаптований до занять з учнями 

різної підготовленості, передбачає загальноосвітню, а не спортивну спрямованість і містить найпростіші елементи техніки 

бойового хортингу (формування постави, розвиток якостей швидкості, спритності та координації рухів, вивчення 

спеціальних підготовчих вправ бойового хортингу, вивчення основних стійок і технік, методів пересування в стійках і 



виконання початкових форм (комплексів) бойового хортингу, вивчення правил поведінки в спортивному залі, «Правил 

спортивного етикету» відповідно до вимог Національної федерації бойового хортингу України, вивчення дихальних вправ, 

фізичних вправ оздоровчого характеру, освоєння правил особистої гігієни). 

Під час навчання технічних прийомів бойового хортингу треба на кожному уроці фізичної культури використовувати 

такі вправи загальної та спеціальної фізичної підготовки: прискорення з різних вихідних положень, біг зі зміною швидкості 

та напрямку за сигналом, багаторазові повторення оздоровчої базової техніки рухів бойового хортингу в повітрі на місці та в 

русі, виконання оздоровчих навчальних форм бойового хортингу – формальних комплексів (вистрибування із присіду вгору, 

підйоми з присіду у стійку з махами прямими ногами), а також дотримуватися методики послідовності вивчення 

підготовчих та оздоровчих прийомів базової техніки бойового хортингу, використовуючи підвідні вправи. 

Заняття з бойового хортингу проводить учитель, який має належну фахову підготовку. 

З метою профілактики травматизму на кожному уроці слід перевіряти місця проведення занять, дотримуватися вимог 

методики навчання спеціальних оздоровчих вправ бойового хортингу, застосовуючи спеціальні розвивальні вправи для 

освоєння елементів базової техніки, звертати увагу на правильне пересування учнів по хорту (тренувальному майданчику). 

Під час проведення уроків з бойового хортингу вчитель фізичної культури має застосовувати особисто-орієнтований і 

диференційований підхід до учнів, використовувати широкий виховний потенціал і правила спортивної дисципліни. 

У процесі навчання бойового хортингу в 5–6 класах застосовуються такі групи методів: 

наочні (показ вправ, демонстрація вправ на схемі, макеті, екрані тощо); 

словесні (розповідь, пояснення, вказівка, зауваження, переконання, бесіда тощо); 

практичні (метод вправ та його варіанти – початкове вивчення технічних дій у цілому або частинами), метод 

багаторазового повторення (перемінний, інтервальний, ігровий, змагальний тощо). 

Впродовж усього навчально-оздоровчого процесу вчитель має постійно проводити виховні заходи, бесіди з учнями, в 

яких слід звертати увагу на те, що бойовий хортинг ґрунтується на оздоровчих і культурних традиціях українського народу. 

Після вивчення модуля в кожному навчальному році учні складають випробування (навчальні нормативи) для 

контролю якості засвоєння спеціальних вправ та елементів оздоровчої техніки бойового хортингу. 

В межах рівня виставляється середній або вищий бал. Під час складання навчальних нормативів оцінюють виконання 

технічного елемента кожною дитиною окремо. 
 

 

МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ 

НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ДЛЯ ЗАКЛАДІВ ЗАГАЛЬНОЇ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ, 

5–6 КЛАСИ. ВАРІАТИВНИЙ МОДУЛЬ «БОЙОВИЙ ХОРТИНГ» 
«Рекомендовано Міністерством освіти і науки України», наказ Міністерства освіти і науки України від 12 липня 2021 року № 795 

(у редакції наказу Міністерства освіти і науки України від 10 серпня 2021 року № 898) 



Додаток 1 

Для контролю фізичної підготовленості учнів/учениць і оцінки динаміки можна використовувати персональну таблицю. При цьому 

кількість показників фізичного розвитку і підготовленості визначається вчителем та учнем/ученицею спільно, відповідно до етапів 

освітнього процесу в таблиці визначається кількість стовпців (тестувань).  

 

 

Лист контролю фізичної підготовленості учня школи №_________ 

___________________    ______________  _____________   _______________ 

Прізвище                  ім’я           клас                вік (років) 

 

 

Показники 

фізичного розвитку 

і підготовленості 

Початок н/року Середина н/року Кінець н/року 

результат результат оцінка результат оцінка 

Довжина тіла, см      

Маса тіла, кг      

Швидкість: 

Біг 30 м (с) 

     

Витривалість: 

рівномірний біг без 

урахування часу (м) 

     

Гнучкість: нахил 

тулуба вперед із 

положення сидячи 

(см) 

     

 

 

 

 

 

 



 
Додаток 2. 

Орієнтовні показники динаміки змін розвитку  

фізичних якостей учнів 5-х, 6-х класів 

 

 

Зміст навчального 

матеріалу 

Рівень навчальних  досягнень учнів 

початковий середній достатній Безпечний рівень 

5-й клас 6-й клас 

Швидкість: 

Біг 30 м (с) 

Результат, нижчий за 

результат 

моніторингу на 

початку року 

Результат, що 

відповідає показникам  

моніторингу на початку 

року 

Результат, що 

перевищує показники 

моніторингу на початку 

року 

дівчата – 7,4 

хлопці – 7,0 

дівчата – 7,1 

хлопці – 6,7 

Витривалість: 

рівномірний біг без 

урахування часу (м) 

Результат, нижчий за 

результат 

моніторингу на 

початку року 

Результат, що 

відповідає показникам  

моніторингу на початку 

року 

Результат, що 

перевищує показники 

моніторингу на початку 

року 

дівчата – 500 

хлопці – 600 

дівчата – 600 

хлопці – 700 

Гнучкість: нахил 

тулуба вперед із 

положення сидячи (см) 

Результат, нижчий за 

результат 

моніторингу на 

початку року 

Результат, що 

відповідає показникам  

моніторингу на початку 

року 

Результат, що 

перевищує показники 

моніторингу на початку 

року 

дівчата – 5 

хлопці –  2 

дівчата – 6 

хлопці – 2 

Сила: підтягування 

(кількість разів) 

(хлопці у висі; дівчата 

у висі лежачи) 

Результат, нижчий за 

результат 

моніторингу на 

початку року 

Результат, що 

відповідає показникам  

моніторингу на початку 

року 

Результат, що 

перевищує показники 

моніторингу на початку 

року 

дівчата – 3 

хлопці – 2 

 

дівчата – 4 

хлопці –  2 

 

Згинання та 

розгинання рук в упорі 

лежачи  

(кількість разів) 

(хлопці від підлоги, 

дівчата від лави) 

Результат, нижчий за 

результат 

моніторингу на 

початку року 

Результат, що 

відповідає показникам  

моніторингу на початку 

року 

Результат, що 

перевищує показники 

моніторингу на початку 

року 

дівчата – 4 

хлопці – 4 

 

дівчата – 5 

хлопці – 6 

Спритність: 

човниковий біг 4×9 м 

(с) 

Результат, нижчий за 

результат 

моніторингу на 

початку року 

Результат, що 

відповідає показникам  

моніторингу на початку 

року 

Результат, що 

перевищує показники 

моніторингу на початку 

року 

дівчата – 13,4 

хлопці – 12,6 

дівчата – 13,1 

хлопці – 12,3 



Швидкісно-силові: 

стрибок у довжину з 

місця (см) 

Результат, нижчий за 

результат 

моніторингу на 

початку року 

Результат, що 

відповідає показникам  

моніторингу на початку 

року 

Результат, що 

перевищує показники 

моніторингу на початку 

року 

дівчата – 110 

хлопці – 120  

дівчата – 120 

хлопці – 130 

Метання малого м’яча 

на дальність (м) 

Результат, нижчий за 

результат 

моніторингу на 

початку року 

Результат, що 

відповідає показникам  

моніторингу на початку 

року 

Результат, що 

перевищує показники 

моніторингу на початку 

року 

дівчата – 10 

хлопці – 15 

дівчата – 12 

хлопці – 17 

Піднімання тулуба в 

сід за 30 с (кількість 

разів) 

Результат, нижчий за 

результат 

моніторингу на 

початку року 

Результат, що 

відповідає показникам  

моніторингу на початку 

року 

Результат, що 

перевищує показники 

моніторингу на початку 

року 

дівчата – 9 

хлопці – 10 

дівчата – 10 

хлопці – 11 

* Результати, надані у таблиці, характеризують належний («безпечний») рівень фізичного здоров’я учня певного віку.   

 

 


