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Пояснювальна записка
У державних документах (Національна доктрина розвитку освіти України у XXI столітті, Закон України "Про фізичну культуру і спорт", Державна програма розвитку фізичної культури і спорту на 2007-2011 роки і ін.) звертається увага на необхідність поліпшення духовного і фізичного здоров'я нації, підростаючих поколінь, які є її майбутнім. У наш стрімкий вік фізкультура і спорт набувають значення вирішальних чинників серед усього комплексу умов, що визначають оптимальну життєдіяльність людини. Проблема формування здорового способу життя належить до вічних в історії людства. Плавання є важливим засобом фізичного виховання і відноситься до масових видів спорту. Вміння плавати необхідне кожній людині. Велика кількість нещасних випадків щорічно трапляється на воді тому, що потерпілі не вміли плавати.
Здоров'я –– стан повного фізичного, духовного і соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороб чи фізичних вад. Бути здоровим ––  природне бажання і прагнення людини, її неусвідомлена потреба; основа всіх наших справ і починань, трудових і творчих звершень, сподівань, надій на майбутнє. Відсутність здоров'я, повна або часткова, забирає у людини багато повсякденних радощів активного життя, навчання, праці. Питання наявних знань та інформації щодо проблеми здоров'я є першими і необхідними передумовами усвідомлення цінності здоров'я і здорового способу життя.

Метою програми з плавання є:

· сприяти формуванню потреби до занять фізичною культурою і спортом, здорового способу життя;

· активне впровадження ідеології олімпізму у навчальних закладах;

· протиді​яти негативному впливу вулиці, засобів масової інформації, протистояти соціальним хворобам;
· виховання позитивно мислячої, патріотичної, гуманістично орієнтованої особистості;

· підвищення надійності біологічної системи організму. 
Плавання –– один з універсальних засобів фізичного виховання та реабілітації, що успішно використовується як для підвищення функціональних можливостей організму, так і для їх відновлення. Використовуючи специфічні вправи та методичні прийоми, що застосовуються з метою фізичного виховання, олімпійської освіти, спортивної підготовки, оздоровлення, відновлення здоров'я та лікування, надбання прикладних рухових навичок, плавання є незамінним та одним з найефективніших засобів.

Плавання є навчальною дисципліною, оскільки входить обов'язковим предметом до дошкільної, шкільної, професійної та вищої освіти. Воно використовується як засіб масової фізкультурно-оздоровчої роботи з населенням, формує життєво необхідні знання та навички, розвиває основні фізичні якості. Воно є науковою дисципліною, оскільки є частиною науки про фізичне виховання, що вивчає закономірності фізичного розвитку і вдосконалення людини  за допомогою  притаманних їй засобів  та методів підготовки. Наукові дослідження з плавання пов'язані перш за все з обґрунтуванням ефективності фізичних вправ, оцінкою їх впливу на організм людини.
В програмі узагальнено передовий досвід педагогічних працівників позашкільних навчальних закладів Київської області фізкультурно-спортивного напряму з організації навчання плаванню. Програма розроблена відповідно до типового навчального плану з організації навчально-виховного процесу у позашкільних навчальних закладах (наказ МОНУ (№ 731 від 27.10.06) та пройшла апробацію протягом 10 років у Білоцерківському дитячо-юнацькому фізкультурно-спортивному клубі. Розрахована на 10 років навчання.

Початковий рівень –– 2 роки навчання, для  дітей віком від 8 до 9 років з навантаженням 216 годин на рік. Спрямований на загальнокультурний розвиток дитини, виявлення здібностей та обдарувань, впровадження інформаційно-пізнавальних форм, методів оволодіння нею теоретичних і практичних основ творчої та фізкультурно-спортивної діяльності, створення для цього необхідних умов, а також адаптацію вихованців до позашкільної життєдіяльності. 
Основні завдання:

· навчання плаванню спортивними і прикладними способами;
· на основі різносторонньої базової підготовки покращення показників загальної фізичної підготовки (ЗФП);
· загальне ознайомлення з ідеями і цінностями олімпізму.
Основний рівень –– 4 роки навчання, для дітей віком від 10 до 13 років з навантаженням 216 –– 324 години на рік. Спрямований на розвиток зацікав-леності вихованців, надання їм знань, практичних вмінь та  навичок, задовольняє потреби у професійній орієнтації. Передба​ча​ється створення умов для соціальної адаптації вихованців у суспільстві, розвиток стійкої мотивації до творчої та фіз​куль​турно-спортивної діяльності. 

Основні завдання:
· на основі різносторонньої базової підготовки покращення показників ЗФП та удосконалення техніки плавання;
· поглиблене вивчення ідей і цінностей олімпізму;
· виконання юними плавцями часових нормативів спортивних роз​рядів;
· фундаментальна підготовка найобдарованіших спортсменів до етапу поглибленої спеціалізації у плаванні.

Вищий рівень –– 4 роки навчання, для  дітей віком від 14 до 18 років з навантаженням 324 –– 432 години на рік. Задовольняє інтереси і потреби здібних, обдарованих і талановитих вихованців у творчій та  допрофесійній спортивній підготовці – для  переможців та призерів місцевих, обласних, всеукраїнських, міжнародних змагань, турнірів тощо. Створюються необхідні умови: збільшується кількість годин для занять, впроваджується індивідуальна форма навчання. 
Основні завдання:

· досягнення вищої спортивної майстерності в плаванні;

· активне впровадження ідей і цінностей олімпізму;
Програма передбачає участь вихованців у різноманітних виховних, спортивно-масових заходах, зборах, змаганнях, турнірах тощо.
Основний рівень. Навчально-тематичний план

	№

з/п
	Назва розділу і теми
	Кількість годин

	
	
	1 рік навч.
	2 рік навч.
	3 рік навч.
	4 рік навч.

	
	
	всього
	теорія
	практ.
	всього
	теорія
	практ.
	всього
	теорія
	практ.
	всього
	теорія
	практ.

	1
	Вступ. Рекорди України і рекордсмени. Поглиблене вивчення ідей і цінностей олімпізму
	2
	2
	-
	2
	2
	-
	2
	2
	-
	2
	2
	-

	2
	Гігієна спортсмена-плавця
	4
	2
	2
	4
	2
	2
	4
	2
	2
	4
	2
	2

	3
	Гідродинаміка. Біомеханічні основи техніки плавання
	4
	2
	2
	4
	2
	2
	4
	2
	2
	4
	2
	2

	4
	Техніка безпеки в заняттях плаванням та ЗФП
	4
	2
	2
	4
	2
	2
	4
	2
	2
	4
	2
	2

	5
	Удосконалення техніки прикладного плавання
	12
	2
	10
	12
	2
	10
	14
	4
	10
	14
	2
	12

	6
	Удосконалення техніки пла​ван​ня способом кроль на грудях
	24
	2
	22
	26
	2
	24
	30
	4
	26
	30
	2
	28

	7
	Удосконалення техніки плавання способом кроль на спині
	22
	2
	20
	24
	2
	22
	28
	4
	24
	28
	2
	26

	8
	Удосконалення техніки  плавання способом брас
	20
	2
	18
	22
	2
	20
	26
	4
	22
	26
	2
	24

	9
	Удосконалення техніки  пла​вання способом дельфін 
	18
	2
	16
	20
	2
	18
	24
	4
	20
	24
	2
	22

	10
	Удосконалення техніки  комплексного плавання
	12
	2
	10
	18
	2
	16
	22
	4
	18
	22
	2
	20

	11
	Удосконалення техніки естафетного плавання
	12
	2
	10
	16
	2
	14
	20
	4
	16
	20
	2
	18

	12
	Удосконалення техніки виконання стартів
	8
	2
	6
	12
	2
	10
	12
	2
	10
	12
	2
	10

	13
	Удосконалення техніки виконання поворотів
	8
	2
	6
	12
	2
	10
	12
	2
	10
	12
	2
	10

	14
	Психологічна та тактична підготовка
	8
	6
	2
	12
	8
	4
	12
	8
	4
	12
	8
	4

	15
	Загальна фізична підготовка (ЗФП)
	74
	8
	66
	82
	8
	74
	90
	10
	80
	90
	8
	82

	16
	Медичний огляд у ЛФД
	4
	-
	4
	4
	-
	4
	4
	-
	4
	4
	-
	4

	17
	Змагання
	10
	-
	10
	14
	-
	14
	16
	-
	16
	16
	-
	16

	18
	Робота в період літніх канікул (за окремим планом)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всього:      
	246
	40
	206
	288
	42
	246
	324
	58
	266
	324
	42
	282


Зміст програми

1. Вступ. Рекорди України і рекордсмени. Поглиблене вивчення ідей і цінностей олімпізму (1 рік навчання – 2 год., 2 рік навчання – 2 год., 3 рік навчання – 2 год., 4 рік навчання – 2 год.)
Теоретичний блок:

Плавання – як життєво необхідний, військово-прикладний, рятувально-прикладний та олімпійський вид спорту. Українські Олімпійці – гордість нації, рекорди і рекордсмени. Підсумки виступів української збірної на міжнародних змаганнях. Поглиблене ознайомлення з ідеями і цінностями олімпізму. Ознайомлення з положеннями Олімпійської хартії.
Практичний блок:

Відвідування куточка спортивної слави закладу (музею).

Вихованці повинні знати:

Термінологію спортивного плавання. Українських плавців-олімпійців, рекордсменів, найкращих спортсменів закладу. Визначення олімпізму, історію його виникнення, ідеї і цінності, основні положення Олімпійської хартії.
Вихованці повинні вміти:

Користуватись літературою ("Твій перший олімпійський путівник" і ін). Вести особистий спортивний щоденник, словник олімпійської і спортивної термінології. Виконувати імітаційні вправи за спортивною термінологією.

2. Гігієна спортсмена-плавця (1 рік навчання – 4 год., 2 рік навчання – 4 год., 3 рік навчання – 4 год., 4 рік навчання – 4 год.)
Теоретичний блок:

Загальна гігієна та гігієнічні правила відвідування басейнів і спортивних споруд. Режим дня спортсмена. Вимоги до одягу та інвентарю для занять плаванням та ЗФП.

Практичний блок:

Удосконалення самостійного якісного і швидкого миття перед заняттям і користування засобами особистої гігієни. Дезінфекція власного інвентарю (дощечки, поплавці, ласти, лопатки, м’ячі, взуття і т.д.). 

Вихованці повинні знати:

Гігієнічні правила відвідування басейнів і спортивних споруд. Вимоги до режиму дня спортсмена, одягу та інвентарю для занять плаванням та ЗФП.
Вихованці повинні вміти:

Виконувати режим дня спортсмена-плавця, гігієнічні вимоги; швидко і якісно користуватись засобами особистої гігієни. Проводити дезінфекцію власного інвентарю.

3. Гідродинаміка. Біомеханічні основи техніки плавання (1 рік навчання – 4 год., 2 рік навчання – 4 год., 3 рік навчання – 4 год., 4 рік навчання – 4 год.)
Теоретичний блок:

Властивості води. Статичне плавання. Динамічне плавання. Фактори, які визначають техніку плавання. Опір тертя. Опір хвиле​утворення. Опір вихроутворення. Сила лобового опору. Загальна сила опору води. Підйомна сила у воді. Сила тяги. Реакція опори – основна умова плавання. Абсолютна траєкторія рухів у плаванні. Відносна траєкторія рухів у плаванні. Раціональна спортивна техніка. 

Практичний блок:

Перегляд відеоматеріалів, аналіз техніки плавання.
Вихованці повинні знати:

Основні властивості води. Основи статичного і динамічного плавання.  Фактори, які визначають техніку плавання. Сили які діють на тіло плавця  (опір тертя, опір хвиле​утворення, опір вихроутворення, сила лобового опору, загальна сила опору води, підйомна сила у воді, сила тяги). Визначення і принцип реакції опори. Принципи раціональної спортивної техніки.

Вихованці повинні вміти:

Виявляти помилки і аналізувати техніку за відеоматеріалами.
4. Техніка безпеки на заняттях плаванням та ЗФП (1 рік навчання – 4 год., 2 рік навчання – 4 год., 3 рік навчання – 4 год., 4 рік навчання – 4 год.)
Теоретичний блок:

Правила дорожнього руху. Правила поводження в басейні та на спортивних спорудах. Пожежна безпека. Правила поводження з електро​обладнанням басейнів та спортивних споруд. Хлорування води. Хлор – небезпечна отруйна речовина.

Практичний блок:

Навчання вихованців поводженню в басейні та на спортивних спорудах, користуванню електрообладнанням. Вивчення схеми та дії при евакуації.

Вихованці повинні знати:

Правила дорожнього руху. Правила поводження в басейні та на спортивних спорудах. Правила поводження з електро​обладнанням басейнів та спортивних споруд. Послідовність дій та схему евакуації при виникненні аварійних ситуацій.

Вихованці повинні вміти:

Виконувати правила дорожнього руху, правила поводження в басейні та на спортивних спорудах, правила поводження з електро​обладнанням басейнів та спортивних споруд. Послідовно діяти та знати схему евакуації при виникненні аварійних ситуацій.

5. Удосконалення техніки прикладного плавання (1 рік навчання – 12 год., 2 рік навчання – 12 год., 3 рік навчання – 14 год., 4 рік навчання – 14 год.)
Теоретичний блок:

Володіння прикладним плаванням як запорука безпеки на воді.

Практичний блок:

Підтримання високого положення у воді за допомогою рухів кистями. Буксирування один одного в парах вплав (15 - 25 м). Плавання „по-собачому”, на боку, „ватерпольним кролем”. Брас на спині з виносом і без виносу рук. Відпочинок лежачи на воді. Пірнання вздовж після вдиху, після видиху брасом і кролем на боку (15 - 25 м), у глибину на глибокій частині басейну, за предметами (2 - 3 м). Використання «кінця Александрова»
Вихованці повинні знати:

Правила безпечної поведінки на воді. Загальні положення і необхідність прикладного плавання. Страхувати і надавати допомогу на воді товаришу. Призначення «кінця Александрова»
Вихованці повинні вміти:

Виконувати правила безпечної поведінки на воді. Страхувати і буксирувати один одного в парах вплав (15 - 25 м). Підтримувати високе положення тіла у воді за допо​могою рухів кистями. Плавати „по-собачому”, на боку, „ватерпольним кролем”. Від​почивати лежачи на воді. Пірнати вздовж після вдиху, після видиху брасом і кролем на боку (15 - 25 м), у глибину на глибокій частині басейну, у відкритій водоймі за предметами (2 - 3 м). Користуватись «кінцем Александрова».
6. Удосконалення техніки плавання способом кроль на грудях (1 рік навчання – 24 год., 2 рік навчання – 26 год., 3 рік навчання – 30 год., 4 рік навчання – 30 год.)
Теоретичний блок:

Удосконалення раціональної траєкторії рухів ногами і руками. Узгодження з диханням. Варіанти техніки плавання на спринтерських, середніх і стаєрських дистанціях.
Практичний блок:

Удосконалення техніки вправ: „стріла”, „торпеда” з різним положенням рук на грудях, зі старту, на боку. Плавання зі згинанням у ліктьових суглобах і високим поло​женням ліктя. Вправи на удосконалення фази відштовхування. Плавання за допомогою ніг і рук (з однією, з іншою, з поперемінною роботою, з „накладенням” долоні на долоню, „підміна” рук тощо). Використання різноманітних вправ з дощечками і поплавцями. Плавання з повною координацією рухів і узгодженим диханням (через 3, 5, 7 гребків).

Вихованці повинні знати:

Шляхи удосконалення раціональної траєкторії рухів ногами і руками. Узгодження з диханням. Варіанти техніки плавання на спринтерських і стаєрських дистанціях.
Вихованці повинні вміти:

Виконувати вправу  „стріла”, „торпеда” з різним положенням рук на грудях, зі старту, на боку. Плавати зі згинанням у ліктьових суглобах і високим поло​женням ліктя. Виконувати вправи на удосконалення фази відштовхування. Плавати за допомогою ніг і рук (з однією, з іншою, з поперемінною роботою, з „накладенням” долоні на долоню, „підміною” рук тощо). Використовувати різноманітні вправи з дощечками і поплавцями. Плавати з повною координацією рухів і узгодженим диханням (через 3, 5, 7 гребків).

7. Удосконалення техніки плавання способом кроль на спині (1 рік навчання – 22 год., 2 рік навчання – 24 год., 3 рік навчання – 28 год., 4 рік навчання – 28 год.)
Теоретичний блок:

Удосконалення раціональної траєкторії рухів ногами і руками. Узгодження з диханням. Варіанти техніки плавання на спринтерських і середніх дистанціях.
Практичний блок:

Удосконалення техніки вправ: „стріла”, „торпеда” з різним положенням рук на спині, зі старту, на боку. Виконання вправ для удосконалення „S” – образного гребку, для удосконалення фази відштовхування. Плавання за допомогою ніг і рук (з однією, з іншою, з поперемінною роботою, „накладення” долоні на долоню тощо). Використання різно​манітних вправ з дощечками і поплавцями. Плавання з повною координацією рухів і узгодженим диханням (на одну руку вдих, на іншу видих; вдих-видих на кожну руку).

Вихованці повинні знати:

Шляхи удосконалення раціональної траєкторії рухів ногами і руками. Узгодження з диханням. Варіанти техніки плавання на спринтерських і середніх дистанціях.
Вихованці повинні вміти:

Виконувати вправи „стріла”, „торпеда” з різним положенням рук на спині, зі старту, на боку. Виконувати вправи для удосконалення „S” – образного гребку, для удосконалення фази відштовхування. Плавати за допомогою ніг і рук (з однією, з іншою, з поперемінною роботою, „накладенням” долоні на долоню тощо). Використовувати різно​манітні вправи з дощечками і поплавцями. Плавати з повною координацією рухів і узгодженим диханням (на одну руку вдих, на іншу видих; вдих-видих на кожну руку).

8. Удосконалення техніки плавання способом брас (1 рік навчання – 20 год., 2 рік навчання – 22 год., 3 рік навчання – 26 год., 4 рік навчання – 26 год.)
Теоретичний блок:

Удосконалення раціональної траєкторії рухів ногами і руками. Узгодження з диханням. Варіанти техніки плавання на спринтерських і середніх дистанціях.
Практичний блок:

Удосконалення техніки „торпеди” ногами брасом з різним положенням рук на грудях і на спині. Плавання за допомогою роботи ніг кролем і рук брасом і навпаки; ніг дельфіном і рук брасом і навпаки; іншими поєднаннями. Плавання за допомогою ніг і рук брасом (з однією, з іншою, з пірнанням тощо). Використання різно​ма​нітних вправ з дощечками і поплавцями. Плавання з повною коор​ди​на​цією рухів і узгодженим диханням (вдих на початку кожного гребку), на найменшу кількість гребків (максимальне ковзання).

Вихованці повинні знати:

Шляхи удосконалення раціональної траєкторії рухів ногами і руками. Узгодження з диханням. Варіанти техніки плавання на спринтерських і середніх дистанціях.
Вихованці повинні вміти:

Виконувати вправи „торпеда” ногами брасом з різним положенням рук на грудях і на спині. Плавати за допомогою роботи ніг кролем і рук брасом і навпаки; ніг дельфіном і рук брасом і навпаки; іншими поєднаннями. Плавання за допомогою ніг і рук брасом (з однією, з іншою, з пірнанням тощо). Використовувати різно​ма​нітні вправи з дощечками і поплавцями. Плавати з повною коор​ди​на​цією рухів і узгодженим диханням (вдих на початку кожного гребку), на найменшу кількість гребків (максимальне ковзання).

9. Удосконалення техніки плавання способом дельфін (батерфляй)     (1 рік навчання – 18 год., 2 рік навчання – 20 год., 3 рік навчання – 24 год.,      4 рік навчання – 24 год.)
Теоретичний блок:

Удосконалення раціональної траєкторії рухів ногами і руками. Узгодження з диханням. Варіанти техніки плавання на спринтерських і середніх дистанціях.
Практичний блок:

Удосконалення техніки вправи „торпеда” ногами дельфіном з різним положенням рук на грудях і на спині. Плавання за допомогою роботи ніг кролем і рук дельфіном і навпаки, на грудях і на спині, іншими поєднаннями. Плавання за допомогою ніг і рук дельфіном (з однією, з іншою, з „накладенням” долоні на долоню, пірнанням тощо). Використання різно​ма​нітних вправ з дощечками і поплавцями. Плавання з повною коор​ди​на​цією рухів і узгодженим диханням (через 1, 2, 3, 4, 5 гребків), на найменшу кількість гребків (максимальне ковзання).

Вихованці повинні знати:

Шляхи удосконалення раціональної траєкторії рухів ногами і руками. Узгодження з диханням. Варіанти техніки плавання на спринтерських і середніх дистанціях.
Вихованці повинні вміти:

Виконувати „торпеду” ногами дельфіном з різним положенням рук на грудях і на спині. Плавати за допомогою ніг кролем і рук дельфіном і навпаки, на грудях і на спині, іншими поєднаннями. Плавати за допомогою ніг і рук дельфіном (з однією, з іншою, з „накладенням” долоні на долоню, пірнанням тощо). Використовувати різно​ма​нітні вправи з дощечками і поплавцями. Плавати з повною коор​ди​на​цією рухів і узгодженим диханням (через 1, 2, 3, 4, 5 гребків), на найменшу кількість гребків (максимальне ковзання).

10. Удосконалення техніки комплексного плавання (1 рік навчання – 12 год., 2 рік навчання – 18 год., 3 рік навчання – 22 год., 4 рік навчання – 22 год.)
Теоретичний блок:

Удосконалення раціональної техніки комплексного плавання. Узгодження з диханням. Варіанти техніки плавання на 100, 200, 400 м.
 Практичний блок:

Пропливання дистанцій 100, 200, 400 м у порядку комплексного плавання з різною швидкістю по елементах, різних поєднаннях, з повною координацією рухів. Удосконалення раціональності поворотів-переходів у порядку комплексного плавання дельфін - кроль на спині, кроль на спині - брас, брас - кроль на грудях. Використання різноманітних вправ з дощечками і поплавцями.
Вихованці повинні знати:

Шляхи удосконалення раціональної техніки комплексного плавання, поворотів-переходів з дельфіну на кроль на спині, з кроля на спині на брас, з брасу на кроль на грудях. Узгодження з диханням. Варіанти техніки плавання на 100, 200, 400 м.

Вихованці повинні вміти:

Пропливати дистанції 100, 200, 400 м у порядку комплексного плавання з різною швидкістю по елементах, різних поєднаннях, з повною координацією рухів. Раціонально виконувати повороти-переходи у порядку комплексного плавання: дельфін - кроль на спині, кроль на спині - брас, брас - кроль на грудях. Виконувати різноманітні вправи з дощечками і поплавцями.

11. Удосконалення техніки естафетного плавання (1 рік навчання – 12 год., 2 рік навчання – 16 год., 3 рік навчання – 20 год., 4 рік навчання – 20 год.)
Теоретичний блок:

Удосконалення раціональної техніки естафетного плавання 4 х 50 і 4 х 100 м вільним стилем і комбінованого (кроль на спині, брас, дельфін, кроль на грудях). Узгодження з диханням. Варіанти техніки передачі естафети.

Практичний блок:

Використання різноманітних естафет кролем і комбінованим плаванням по 25, 50, 75, 100 м з м’ячами, дощечками і поплавцями. Естафети спортивними способами окремо, комплексне (комбіноване) естафетне плавання (кроль на спині, брас, дельфін, кроль на грудях).
Вихованці повинні знати:

Шляхи удосконалення раціональної техніки естафетного плавання 4 х 50 і 4 х 100 м вільним стилем і комбінованого (кроль на спині, брас, дельфін, кроль на грудях). Узгодження з диханням. Варіанти техніки передачі естафети.

Вихованці повинні вміти:

Змагатись у різноманітних естафетах спортивними способами окремо і комбінованим плаванням по 25, 50, 75, 100 м з м’ячами, дощечками і поплавцями. 
12. Удосконалення техніки виконання стартів (1 рік навчання – 8 год., 2 рік навчання – 12 год., 3 рік навчання – 12 год., 4 рік навчання – 12 год.)
Теоретичний блок:

Удосконалення раціональної траєкторії старту. Різновиди стартів.
Практичний блок:

Виконання стартових стрибків з різних вихідних положень зі стартової платформи (тумби). Старти махом руками, силові з захватом за стартову тумбу і без, зі згинанням ніг у кульшових суглобах, з групуванням, легкоатлетичний, з ходу (естафетний).

Вихованці повинні знати:

Шляхи удосконалення раціональної траєкторії старту. Різновиди стартів.
Вихованці повинні вміти:

Виконувати стартові стрибки з різних вихідних положень, різних за висотою бортів під команду і без. Силові старти з захватом і без, зі згинанням ніг у кульшових суглобах, з групуванням, легкоатлетичний, з ходу (естафетний).

13. Удосконалення техніки виконання поворотів (1 рік навчання – 8 год., 2 рік навчання – 12 год., 3 рік навчання – 12 год., 4 рік навчання – 12 год.)
Теоретичний блок:

Удосконалення раціонального виконання повороту. Різновиди поворотів „маятником” брасом, дельфіном; перекиди кролем на грудях під різними кутами, на спині вперед і назад.

Практичний блок:

Виконання поворотів „маятником” брасом і дельфіном; перекиди кролем на грудях під різними кутами, на спині вперед і назад. Повороти-переходи комплексного плавання: з дельфіну на кроль на спині, з кроля на спині на брас, з брасу на кроль на грудях. Повороти-переходи естафетного плавання: з кроля на спині на брас, з брасу на дельфін, з дельфіну на кроль на грудях.

Вихованці повинні знати:

Шляхи удосконалення раціонального виконання повороту. Різновиди поворотів „маятником” брасом, дельфіном; перекиди кролем на грудях під різними кутами, на спині вперед і назад.

Вихованці повинні вміти:

Виконувати повороти „маятником” брасом і дельфіном; перекиди кролем на грудях під різними кутами, на спині вперед і назад. Повороти-переходи комплексного і естафетного плавання. 
14. Психологічна та тактична підготовка (1 рік навчання – 8 год.,       2 рік навчання – 12 год., 3 рік навчання – 12 год., 4 рік навчання – 12 год.)
Теоретичний блок:

Спортивна честь і культура спортсмена (КОДЕКС ЧЕСТІ учня школи олімпійської освіти в Україні). Fair Play – правила чесної гри. Правила змагань з   плавання. Удосконалення використання кроку, темпу, ритму у тренувальній і змагальній діяльності. Варіанти проходження спринтерських, середніх і стаєрських дистанцій. Поняття про стан оптимальної готовності до старту.

Практичний блок:

Поглиблення знань правил чесної гри (Fair Play). Практичне використання кроку, темпу, ритму у тренувальній і змагальній діяльності. Психологічна підготовка до старту засобами аутотренінгу. Відвідування і аналіз міських і обласних змагань з виступом старших спортсменів. 

Вихованці повинні знати:

КОДЕКС ЧЕСТІ учня школи олімпійської освіти в Україні, правила чесної гри (Fair Play). Основи спортивної честі і культури спортсмена. Шляхи удосконалення використання кроку, темпу, ритму у тренувальній і змагальній діяльності. Варіанти проходження спринтерських, середніх і стаєрських дистанцій. Шляхи досягнення стану оптимальної готовності до старту.
Вихованці повинні вміти:

Керуватись КОДЕКСОМ ЧЕСТІ учня школи олімпійської освіти в Україні, виконувати правила чесної гри (Fair Play) в змагальній і повсякденній діяльності. Змінювати техніку плавання в залежності від довжини дистанції за допомогою  кроку, темпу, ритму. Вірно розподіляти сили на спринтерських, середніх і стаєрських дистанціях. Підходити до старту у стані оптимальної готовності.
15. Загальна фізична підготовка (ЗФП) (1 рік навчання – 74 год., 2 рік навчання – 82 год., 3 рік навчання – 90 год., 4 рік навчання – 90 год.)
Теоретичний блок:

Використання у навчально-тренувальному процесі крокових, бігових, стройових, гімнастичних та акробатичних вправ; вправ для розвитку гнучкості. Рухливі та спортивні ігри. Колове тренування. Вправи на покращення координованості та правильної постави.

Практичний блок:

Ускладнення та удосконалення крокових, бігових, стройових, гімнастичних та акробатичних вправ. Вправи для розвитку гнучкості. Рухливі та спортивні ігри. Колові тренування середньої складності. Вивчення вправ для виховання відчуття дистанції, координованості, формування правильної постави.

Вихованці повинні знати:

Основні крокові, бігові, стройові, гімнастичні та акробатичні вправи. Правила основних рухливих і спортивних ігор. Вправи для виховання відчуття дистанції, координованості, гнучкості, формування правильної постави.

 Вихованці повинні вміти:

Виконувати крокові, бігові, стройові, гімнастичні та акробатичні вправи. Грати за правилами в рухливі та спортивні ігри. Виконувати колові тренування середньої складності. Виконувати вправи для виховання гнучкості; відчуття дистанції, координованості; формування правильної постави.

16. Медичний огляд у ЛФД (1 рік навчання – 4 год., 2 рік навчання – 4 год., 3 рік навчання – 4 год., 4 рік навчання – 4 год.)
Теоретичний блок:

Порядок, правила гігієни та поведінки при проходженні мед​оглядів. 
Практичний блок:

Проходження медогляду  у лікарсько-фізкультурному диспансері.

Вихованці повинні знати:

Порядок, правила гігієни та поведінки при проходженні мед​оглядів.
Вихованці повинні вміти:

Виконувати правила гігієни та поведінки при проходженні мед​оглядів. 

Порядок, правила гігієни та поведінки при проходженні медоглядів. 
17. Змагання (1 рік навчання – 10 год., 2 рік навчання – 14 год., 3 рік навчання – 16 год., 4 рік навчання – 16 год.)
Теоретичний блок:

Положення про змагання. Порядок і правила поведінки на змаганнях. Правила проведення та суддівства змагань з плавання та ЗФП.
Практичний блок:

Участь у загальношкільних, міських, обласних змаганнях з плавання та ЗФП.

Вихованці повинні знати:

Положення про змагання. Порядок і правила поведінки на змаганнях. Правила проведення та суддівства змагань з плавання та ЗФП.

Вихованці повинні вміти:

Виконувати положення та правила поведінки на змаганнях з плавання та ЗФП. Змагатись згідно правил чесної гри (Fair Play).
18. Робота в період літніх канікул (за окремим планом)

Прогнозований результат

і  методи його діагностики після реалізації програми

Досягнення кінцевого результату відбувається під час  гурткової роботи протягом навчального року, літніх канікул, у ході змагань та виховних заходів на основі принципу „Гра-навчання”.

Контроль за досягненнями вихованців наприкінці навчального року здійснюється проведенням тестів: 200 м комплексне плавання та дистанція за вибором, з повною коор​динацією рухів та узгодженням дихання (оцінюється техніка в ба​лах та час у секундах, з присвоєнням відповідних спортивних розрядів; комплексного тесту оцінки стану фізичної підготовленості (додатки).
1 рік навчання – (на кінець 4 класу): юнаки ІІ юнацький, дівчата                 І юнацький розряд. 

2 рік навчання – (на кінець 5 класу): юнаки І юнацький  розряд, дівчата ІІІ розряд.
3 рік навчання – (на кінець 6 класу): юнаки ІІІ  розряд, дівчата                   ІІ розряд.
4 рік навчання – (на кінець 7 класу): для вступу на І курс (у 8 клас) до Київського обласного ліцею-інтернату фізичної культури та спорту: юнаки  ІІ розряд, дівчата І розряд.
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	Рівні навчальних досягнень 
	Бали
	Критерії оцінювання 
навчальних досягнень учнів

	І

Початковий
	1
	Вихованець володіє знаннями, необхідними для виконання певного елементу на елементарному рівні розпізнання.

	
	2
	Вихованець  виконує окремі елементи фізичних вправ, володіє матеріалом на елементарному рівні засвоєння.

	
	3
	Вихованець володіє матеріалом на рівні окремих фрагментів, виконує нормативний показник початкового рівня, розрізняє елементи техніки виконання фізичних вправ.

	ІІ

Середній
	4
	Уміння і навички вихованця дозволяють виконувати більшість елементів фізичних вправ (з незначними помилками). Він володіє матеріалом на рівні, вищому за початковий, розрізняє елементи техніки виконання вправ.

	
	5
	Вихованець  володіє технікою виконання ок​ремої фізичної вправи, розуміє основний теоретико-методичний матеріал.

	
	6
	Вихованець за допомогою керівника гуртка виконує окремі фізичні вправи, аналізує та виправляє допущені помилки, виявляє знання і розуміння основних положень навчального матеріалу, виконує нормативні показники середнього рівня. 

	ІІІ

Достатній
	7
	Вихованець виконує окремі контрольні нормативні показники та вправи комплексних тестів для оцінки стану фізичної підготовленості, виявляє знання і розуміння переважної більшості навчального матеріалу, застосовує теоретико-методичний матеріал для виконання фізичних вправ, визначених навчальною програмою.

	
	8
	Вихованець  володіє технікою виконання фізичних вправ, виконує вправи комплексних тестів для оцінки стану фізичної підготовленості. Знання  вихованця достатньо повні, він вільно застосовує вивчений матеріал, уміє аналізувати, робити висновки. 

	
	9
	Вихованець виконує контрольні навчальні нор​мативи і вимоги, вправи для обов’язкового повторення і домашніх завдань, вільно володіє вивченим матеріалом та вміло застосовує його на практиці, виконує нормативні показники достатнього рівня. 

	ІV

 Високий
	10
	Рівень умінь і навичок вихованця дозволяє правильно і якісно виконувати нормативні показники.  Вихованець уміло володіє теоретико-методичним матеріалом навчальної програми, знає методику підготовки і виконання фізичних вправ.

	
	11
	Вихованець  виконує фізичні вправи та контрольні навчальні нормативи на високому рівні, володіє узагальненими, міцними знаннями, володіє техніко-тактичною підготовкою при виконанні фізичних вправ. 

	
	12
	Учень досягає високих результатів під час виконання фізичних вправ, визначених навчальною програмою та комплексними тестами для оцінювання стану фізичної під​готовленості, має системні знання та інст​руктивно-методичні навички з предмета. 


Додатки

Критерії оцінювання навчальних досягнень ЗФП
Критерії оцінювання навчальних досягнень з курсу „Плавання”
	Рівні             навчальних   досягнень
	Бали
	Критерії оцінювання навчальних

досягнень вихованців

	І
Початковий
	1
	Вихованець розуміє лише деяку незначну частину тематичного матеріалу; користується дуже обмеженим понятійно-термінологічним за​​пасом у процесі висвітлення теорії та історії плавання; після кількаразового пояснення ке​рівника гуртка відтворює незначні фраг​менти тематичного матеріалу під час прак​тичної фіз​культурно-спортивної діяльності; виявляє най​еле​ментарніший розвиток плавальних навичок.

	
	2
	Вихованець розуміє незначну частину тема​тич​ного матеріалу; користується обмеженим поня​тійно-термінологічним запасом у процесі ви​світ​лення теорії та історії плавання; частково відтворює тематичний матеріал у прак​тичній фізкультурно-спортивній діяль​ності але тільки після детального пояснення керівника гуртка; плавальні навички розвинуті на елементарному рівні.

	
	3
	Вихованець розуміє частину тематичного мате​ріалу; користується обмеженим поня​тійно-тер​мінологічним запасом у процесі висвітлення теорії та історії плавання; частково відтворює тематичний матеріал у практичній фізкуль​турно-спортивній діяль​ності, але лише з опо​рою на пояснення та зразок керівника гуртка; плавальні навички розвинуто на елементарному рівні.

	ІІ.

Середній
	4
	Вихованець розуміє та усвідомлює значну частину тематичного матеріалу; демонструє неба​гатий словниково-термінологічний запас у процесі висвітлення теорії та історії пла​вання; відтворює тематичний матеріал у прак​тичній фізкультурно-спортивній діяль​ності, але потре​бує значної допомоги керівника гуртка; плавальні навички  розвинуті слабо.

	
	5
	Вихованець розуміє та усвідомлює більшу частину тематичного матеріалу; демонструє небагатий словниково-термінологічний запас у процесі висвітлення теорії та історії пла​вання; відтворює під керівництвом керів​ника гуртка тематичний матеріал у практичній фізкуль​тур​но-спортивній діяль​ності, але  без переносу у змінені ситуації; плавальні навички розвинуті слабо.

	
	6
	Вихованець розуміє та усвідомлює переважну більшість тематичного матеріалу; демонструє небагатий словниково-термінологічний запас у процесі висвітлення теорії та історії пла​вання; відтворює  тематичний матеріал у прак​тич​ній фізкультурно-спортивній діяль​ності, інколи потребуючи педагогічної допомоги; плавальні навички розвинуті слабо.

	ІІІ.

Достатній
	7
	Вихованець повністю розуміє та усвідомлює тематичний матеріал, здатний узагальнювати його за допомогою керівника гуртка; демон​струє достатній понятійно-терміноло​гічний запас; застосовує за допомогою керівника гуртка опанований матеріал у практичній фізкультурно-спортивній діяль​ності; пла​вальні навички достатньо розвинуті.

	
	8
	Вихованець повністю розуміє та усвідомлює тематичний матеріал, здатний узагальнювати та систематизувати його за допомогою  керів​ника гуртка; демонструє достатній понятійно-тер​міно​логічний запас, свідомо користується клю​чо​вими поняттями і термінами; засто​совує засвоєний матеріал у практичній фіз​культурно-спортивній діяльності; плавальні навички достатньо розвинуті.

	
	9
	Вихованець повністю розуміє та усвідомлює тематичний матеріал,  здатний узагальнювати та систематизувати його, наводити деякі при​клади на підтвердження своїх думок; демон​струє достатній понятійно-терміно​ло​гічний запас, який майже завжди адекватно  вико​ристовує; застосовує матеріал у практичній фізкультурно-спортивній діяль​ності без допо​моги керівника гуртка; плавальні навички достатньо розвинуті.

	ІV.

Високий


	10


	Вихованець глибоко розуміє та усвідомлює те​матичний матеріал у межах програми; ко​ри​сту​ється адекватною термінологією; само​стійно використовує тематичний мате​ріал у прак​тичній фізкультурно-спортивній діяль​ності; плавальні навички достатньо високо розвинуті.

	
	11
	Вихованець глибоко розуміє та усвідомлює тематичний матеріал у межах програми, нама​гається самостійно збагачувати набуті знання; широко користується спеціальною терміно​ло​гією відповідно до програмних вимог; са​мо​стійно використовує тематичний мате​ріал у практичній фізкультурно-спортивній діяль​ності; плавальні навички високо розвинуті.

	
	12
	Вихованець глибоко розуміє та усвідомлює тематичний матеріал у межах програми; вільно користується спеціальною терміно​ло​гією відпо​відно до програмних вимог; самостійно засто​совує тематичний матеріал у практичній фіз​куль​турно-спортивній діяль​ності; плавальні навички високо розвинуті, характеризується оригінальністю.


Умови виконання орієнтовних і обов’язкових тестів
для оцінювання стану фізичної підготовленості учнів
1. Спринтерський біг (30, 60, 100 м)

Обладнання. Секундоміри, що фіксують десяті частки секунди; відміряна дистанція; стартовий пістолет (або прапорець); фінішна стрічка.

Опис проведення тестування. За командою “На старт!” учас​ники тестування стають за стартову лінію в положенні високого старту (низький старт не використовується) і зберігають нерухомий стан. За сигналом стартера вони повинні якнайшвидше подолати задану дистанцію, не знижуючи темпу перед фінішем. Результатом тестування є час подолання дистанції з точністю до десятої частки секунди.

Загальні вказівки і зауваження. Дозволяється тільки одна спроба.

У разі відсутності стартового пістолета подається команда “Руш!” з одночасним сигналом прапорцем для хронометристів. У забігу можуть брати участь двоє і більше учасників, але час кожного фіксується окремо. Бігова доріжка повинна бути прямою, в належному стані та розділена на окремі доріжки.

Тестування має проводитись у сприятливих для учасників умовах.

2. Стрибки у довжину з місця

Обладнання. Неслизька поверхня з лінією і розміткою в сантиметрах.

Опис проведення тестування. Учасник тестування стає носками до лінії, робить замах руками назад, потім різко виносить їх уперед, відштовхуючись ногами, стрибає якомога далі. Результатом тестування є дальність стрибка в сантиметрах у кращій із двох спроб.

Загальні вказівки і зауваження. Тестування проводиться від​повідно до правил змагань зі стрибків у довжину з розбігу. Місця відштовхування і приземлення повинні бути на одному рівні.

3. Біг на середні та довгі дистанції

Обладнання. Секундоміри, виміряна дистанція (міряти дистанцію слід по лінії, що проходить на відстані 15 см від внутрішнього краю доріжки), стартовий пістолет або прапорець.

Опис проведення тестування. За командою “На старт!” учасники тестування стають за стартову лінію в положенні високого старту й зберігають нерухомий стан. За сигналом стартера вони повинні якнайшвидше подолати задану дистанцію. Результатом тестування є час подолання дистанції з точністю до десятої частки секунди.

Загальні вказівки і зауваження. Дозволяється тільки одна спроба. У разі відсутності стартового пістолета подається команда “Руш!”. Час кожного фіксується окремо. Тестування має проводитись у сприятливих для учасників умовах.

4. “Човниковий” біг (4 х 9 м)

Обладнання. Секундоміри, що фіксують десяті частки секунди, рівна бігова доріжка завдовжки 9 метрів, обмежена двома паралельними лініями, за кожною лінією — 2 півкола радіусом 50 сантиметрів з центром на лінії, 2 дерев’яні кубики (5 x 5 см).

Опис проведення тестування. За командою “На старт!” учасник займає положення високого старту за стартовою лінією. За командою “Руш!” він пробігає 9 метрів до другої лінії, бере один із двох дерев’яних кубиків, що лежать у колі, повертається бігом назад і кладе його в стартове коло. Потім біжить за другим кубиком і, взявши його, повертається назад і кладе в стартове коло. Результатом тестування є час від старту до моменту, коли учасник тестування поклав другий кубик у стартове коло.

Загальні вказівки і зауваження. Результат учасника визначається за кращою із двох спроб. Кубик слід класти в півколо, а не кидати. Якщо кубик кидається, спроба не зараховується. Бігова доріжка має бути рівною, неслизькою.

5. Нахил тулуба вперед із положення сидячи

Обладнання. Накреслена на підлозі лінія АБ і перпендикулярно до неї розмітка в сантиметрах (на поздовжній лінії) від 0 до 50 см.

Опис проведення тестування. Учасник тестування сидить на підлозі босоніж так, щоб його п’яти торкались лінії АБ. Від​стань між п’ятами — 2—3 см. Ступні розташовані до підлоги вертикально. Руки лежать на підлозі між колінами долонями донизу. Партнер тримає ноги на рівні колін, щоб уникнути їх згинання. За командою “Можна!” учасник тестування плавно нахиляється вперед, не згинаючи ніг, намагається дотягнутись руками якомога далі. Положення максимального нахилу слід утримувати протягом 2 секунд, фіксуючи пальці на розмітці. Тест повторюється двічі. Результатом тестування є позначка на перпендикулярній розмітці в сантиметрах, до якої учасник дотягнувся кінчиками пальців рук у кращій із двох спроб.

Загальні вказівки і зауваження. Вправа повинна виконуватись плавно. Якщо учасник згинає ноги в колінах, спроба не зараховується.

6. Підтягування

6.1. Підтягування у висі (хлопці)

Обладнання. Горизонтальний брус або перекладина діаметром 2—3 см, лава, магнезія. Брус чи перекладина повинні бути розташовані на такій висоті, щоб учасник, висячи, не торкався ногами землі.

Опис проведення тестування. Учасник тестування стає на лаву і хватом зверху (долонями вперед) береться за перекладину на ширині плечей, руки випрямлені. За командою “Можна!”, згинаючи руки, він підтягується до такого положення, щоб його підборіддя було над перекладиною. Потім учасник повністю випрямляє руки, опускаючись у вис. Вправа повторюється стільки разів, скільки в учасника вистачить сил. Результатом тестування є кількість безпомилкових підтягувань, під час яких не порушена жодна умова.

Загальні вказівки і зауваження. Кожному учасникові дозволяється лише один підхід до перекладини. Не дозволяється розгойдуватись під час підтягування, робити допоміжні рухи ногами. Тестування припиняється, якщо учасник робить зупинку на 2 і більше секунди або йому не вдається зафіксувати потрібного положення більш як 2 рази підряд.

6.2. Підтягування у висі лежачи (дівчата)

Обладнання. Перекладина діаметром 2—3 см, встановлена на висоті 95 см, магнезія.

Опис проведення тестування. Учасниця тестування займає положення вису лежачи, хватом зверху. Голова, тулуб, ноги являють собою пряму лінію, руки — перпендикулярно підлозі. За командою “Можна!”, згинаючи руки, вона підтягується до такого положення, аби її підборіддя було над перекладиною. Потім учасниця повністю випрямляє руки, опускаючись у вис лежачи. Вправа повторюється стільки разів, скільки в учасниці ви​стачить сил.

Результатом тестування є кількість безпомилкових підтягувань, під час яких не порушена жодна умова.

Загальні вказівки і зауваження. Не дозволяється згинати і розгинати тулуб у грудному та поперековому відділах хребта, кульшових та колінних суглобах, робити допоміжні рухи ногами, відпочивати у положенні вису лежачи більше 3 с. Дозволяється лише один підхід до перекладини. Тестування припиняється, якщо учасниця робила зупинку на 2 і більше секунди або їй не вдається зафіксувати потрібного положення більш як 2 рази підряд.
Орієнтовний комплексний тест оцінки стану фізичної підготовленості учнів 1 - го класу

	Фізичні якості

та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопців
	Бали для дівчат

	
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

біг на 30 м, сек
	7,1 і менше
	7,2 –– 8,2 
	7,3 і менше
	7,4 –– 8,3

	Витривалість:

біг від 200 до 400 м (залежно від віку і статі) 
	350

і більше
	300 –– 200
	300

і більше
	150 –– 200

	Гнучкість:

нахил тулуба вперед із положення сидячи, см
	+6,0

і більше
	+2,0 –– 3,0
	+10,0 

і більше
	+3,0 –– 4,0

	Сила:

хлопці (висока перек.)

дівчата (низька пер. 95 см)
	6 і більше


	2 –– 1


	5 і більше
	2 –– 1

	Спритність:

"човниковий" біг 4х9 м, сек
	13,2 і менше


	13,3 –– 13,8
	13,5 і менше


	13,6 –– 14,4

	Швидкісно-силові якості:

стрибок у довжину з місця, см
	110 і більше
	105 –– 80
	95 і більше
	90 –– 65


Учень отримує кількість балів за підсумками виконання шести тестів
Орієнтовний комплексний тест оцінки стану фізичної підготовленості учнів 2 - го класу

	Фізичні якості

та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопців
	Бали для дівчат

	
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

біг на 30 м, сек
	6,9 і менше
	7,0 –– 7,9 
	7,1 і менше
	7,2 –– 8,2 

	Витривалість:

біг від 300 до 600 м (залежно від віку і статі) 
	600

і більше
	500 –– 300
	400

і більше
	300 –– 200

	Гнучкість:

нахил тулуба вперед із положення сидячи, см
	+7,0

і більше
	+2,5 –– 3,0
	+11,0 

і більше
	+3,0 –– 3,5

	Сила:

хлопці (висока перек.)

дівчата (низька пер. 95 см)
	2 і більше


	1


	8 і більше
	7 –– 2

	Спритність:

"човниковий" біг 4х9 м, сек
	12,5

 і менше
	12,6 –– 13,5
	12,6

і менше
	12,7 –– 13,7

	Швидкісно-силові якості:

стрибок у довжину з місця, см
	115

і більше
	114 –– 105
	105

і більше
	104 –– 85




Учень отримує кількість балів за підсумками виконання шести тестів

Орієнтовний комплексний тест оцінки стану фізичної підготовленості учнів 3 - го класу

	Фізичні якості

та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопців
	Бали для дівчат

	
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

біг на 30 м, сек
	6,1

і менше 
	6,2 –– 7,5 
	6,5

і менше
	6,6 –– 7,8 



	Витривалість:

біг від 400 до 1000 м (залежно від віку і статі) 
	1000

і більше
	900 –– 500
	900

і більше
	800 –– 400

	Гнучкість:

нахил тулуба вперед із положення сидячи, см
	+8,0

і більше
	+7,0 –– 3,0
	+12,0 

і більше
	+11,0 –– 4,0

	Сила:

хлопці (висока перек.)

дівчата (низька пер. 95 см)
	3 і більше


	2 –– 1


	9 і більше
	8 –– 3

	Спритність:

"човниковий" біг 4х9 м, сек
	12,4

 і менше
	12,5 –– 12,7
	12,8

і менше
	12,9 –– 13,5

	Швидкісно-силові якості:

стрибок у довжину з місця, см
	125

і більше
	124 –– 90
	115

і більше
	114 –– 95


Учень отримує кількість балів за підсумками виконання шести тестів
Орієнтовний комплексний тест оцінки стану фізичної підготовленості учнів 4 - го класу

	Фізичні якості

та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопців 10 років
	Бали для дівчат 10 років

	
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

біг на 30 м, сек.

біг на 60 м, сек
	6,0 і мен.
10,5 і мен.
	6,1 –– 7,2 

10,6 –– 12,1
	6,4 і мен.

10,7 і мен.
	6,5 –– 7,4

10,8 –– 12,3 

	Витривалість:

біг від 500 до 1200 м (залежно від віку і статі) 
	1200

і більше
	1100 –– 500
	1000

і більше
	900 –– 500

	Гнучкість:

нахил тулуба вперед із положення сидячи, см
	+9,0

і більше
	+3,0 –– 2,5
	+13,0 

і більше
	+5,0 –– 6,0

	Сила:

хлопці (висока перек.)

дівчата (низька пер. 95 см)

згинан.-розгинан. рук в упорі лежачи 
	4 і більше

18 і більше
	3 –– 1

17 –– 8
	10 і більше

8 і більше
	9 –– 4

7 –– 3

	Спритність:

"човниковий" біг 4х9 м, сек
	11,9 і мен. 
	12,0 –– 12,5
	12,2 і мен.
	12,3 –– 13,2

	Швидкісно-силові якості:

стрибок у довжину з місця, см

Метання тенісного м’яча, м
	145 і більше

26 і більше
	144 –– 125

25 –– 19
	125 і більше

15 і більше
	124 –– 105

13 –– 9


	Фізичні якості

та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопців 11 років
	Бали для дівчат 11 років

	
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

біг на 30 м, сек.

біг на 60 м, сек
	5,9 і мен.
10,4 і мен.
	6,0 –– 7,1 

10,5 –– 11,5
	6,3 і мен.

10,6 і мен.
	6,4 –– 7,3

10,7 –– 12,2 

	Витривалість:

біг від 600 до 1400 м (залежно від віку і статі) 
	1400

і більше
	1300 –– 700
	1100

і більше
	1000 –– 600

	Гнучкість:

нахил тулуба вперед із положення сидячи, см
	+10,0

і більше
	+9,0 –– 5,0
	+13,0 

і більше
	+12,0 –– 7,0

	Сила:

хлопці (висока перек.)

дівчата (низька пер. 95 см)

згинан.-розгинан. рук в упорі лежачи 
	4 і більше

20 і більше
	3 –– 2

19 –– 10
	11 і більше

9 і більше
	10 –– 5

8 –– 4

	Спритність:

"човниковий" біг 4х9 м, сек
	11,8 і мен. 
	11,9 –– 12,4
	12,1 і мен.
	12,2 –– 13,1

	Швидкісно-силові якості:

стрибок у довжину з місця, см

Метання тенісного м’яча, м
	150 і більше

27 і більше
	149 –– 130

26 –– 20
	130 і більше

16 і більше
	129 –– 110

14 –– 10


Учень отримує кількість балів за підсумками виконання шести тестів
Орієнтовний комплексний тест оцінки стану фізичної підготовленості учнів 5 - го класу

	Фізичні якості

та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопців 
	Бали для дівчат 

	
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

біг на 30 м, сек.
	5,8 і мен.
	5,9—7,0
	6,2 і мен.
	6,3—7,2

	Витривалість:

біг від 800 до 1500 м (залежно від статі), м
	1500 і біль.
	1500—1000
	1200 і біль.
	1200—800

	Гнучкість:

нахил тулуба вперед із положення сидячи, см
	+7,0 і біль.
	+6,0—+3,0
	+13,0 і біль.
	+12,0—+6,0

	Сила:

хлопці (висока перек.)

дівчата (низька пер. 95 см)

згинан.-розгинан. рук в упорі лежачи 
	5 і біль.

—

21 і біль.
	4—2

—

20—11
	—

12 і біль.

10 і біль.
	—

11—4

9—5

	Спритність:

"човниковий" біг 4х9 м, сек
	11,7 і мен.
	11,8—12,3
	12,0 і мен.
	12,1—13,0

	Швидкісно-силові якості:

стрибок у довжину з місця, см
	160 і біль.
	159—140
	140 і біль.
	139—120


     Примітка. Віковий період учнів 5 класу найсприятливіший для розвитку спритності (хлопці й дівчата), витривалості (хлопці й дівчата), швидкості (дівчата), сили (дівчата), швидкісно-силових якостей (дівчата) та помірного розвитку сили і швидкісно-силових якостей (хлопці).

Орієнтовний комплексний тест оцінки 
стану фізичної підготовленості учнів 6  - го класу

	Фізичні якості

та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопців 
	Бали для дівчат 

	
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

біг на 30 м, сек.
	5,6 і мен.
	5,7—6,7
	6,0 і мен.
	6,1—6,7

	Витривалість: біг від 1000 до 2200 м (залежно від статі), м
	2200 і біль.
	2200—1500
	1500 і біль.
	1500—1000

	Гнучкість:

нахил тулуба вперед із положення сидячи, см
	+9 і біль.
	+8—+6,0
	+14,0 і біль.
	+13—+9,0

	Сила:

хлопці (висока перек.)

дівчата (низька пер. 95 см)

згинан.-розгинан. рук в упорі лежачи 
	6 і біль.

—

23 і біль.
	5—3

—

22—13
	—

14 і біль.

11 і біль.
	—

13—5

10—5

	Спритність:

"човниковий" біг 4х9 м, сек
	11,2 і мен.
	11,3—12,0
	12,0 і мен.
	12,1—12,8

	Швидкісно-силові якості:

стрибок у довжину з місця, см
	170 і біль.
	169—155
	145 і біль.
	144—130


Учень отримує кількість балів за підсумками виконання шести тестів
Орієнтовний комплексний тест оцінки
 стану фізичної підготовленості учнів 7 - го класу

	Фізичні якості

та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопців 
	Бали для дівчат 

	
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

біг на 30 м, сек.
	5,4 і мен.
	5,5—6,4
	5,6 і мен.
	5,7—6,8

	Витривалість:

біг від 1000 до 2300 (залежно від статі), м
	2300 і біль.
	2300—1500
	1800 і біль.
	1800—1000

	Гнучкість:

нахил тулуба вперед із положення сидячи, см
	+8,0 і біль.
	+7,0—+4,0
	+12,0 і біль.
	+11,0—+8,0

	Сила:

хлопці (висока перек.)

дівчата (низька пер. 95 см)

згинан.-розгинан. рук в упорі лежачи 
	7 і біль.

—

25 і біль
	6—3

—

24—14
	—

16 і біль.

12 і біль
	—

15—7

11—6

	Спритність:

"човниковий" біг 4х9 м, сек
	11,1 і мен
	11,2—12,3
	11,9 і мен.
	12,0—13,1

	Швидкісно-силові якості:

стрибок у довжину з місця, см
	180 і біль.
	179—150
	150 і біль
	149—130


Орієнтовний комплексний тест оцінки
 стану фізичної підготовленості учнів 8  - го класу

	Фізичні якості

та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопців 
	Бали для дівчат 

	
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

біг на 30 м, сек.
	5,2 і мен.
	5,2—6,2
	5,4 і мен.
	5,5—6,6

	Витривалість:  біг 2000 м, хв, с 
	10,00 і мен.
	10,00—11,00
	11,30 і мен.
	11,31—13,30

	Гнучкість:

нахил тулуба вперед із положення сидячи, см
	+9,0 і біль.
	+8,0—+4,0
	+14,0 і біль.
	+14,0—+9,0

	Сила:

хлопці (висока перек.)

дівчата (низька пер. 95 см)

згинан.-розгинан. рук в упорі лежачи 
	8 і біль.

—

25 і біль.
	7—4

—

26—17
	—

19 і біль.

13 і біль.
	—

18—8

12—7

	Спритність:

"човниковий" біг 4х9 м, сек
	10,1 і мен.
	10,2—10,5
	10,8 і мен.
	10,9—11,2

	Швидкісно-силові якості:

стрибок у довжину з місця, см
	185 і біль.
	184—160
	160 і біль.
	159—140


Примітка. Віковий період учнів 8-го класу найсприятливіший для розвитку гнучкості (хлопці й дівчата), сили та швидкісно-силових якостей (хлопці).

Учень отримує кількість балів за підсумками виконання шести тестів
Обов’язковий комплексний тест оцінки стану фізичної підготовленості учнів 9-го класу (11 річна ЗОШ)

	Фізичні якості

та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопців
	Бали для дівчат

	
	14 років
	15 років
	14 років
	15 років

	
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

біг на 30 м, сек

біг на 60 м, сек
	4,7 

8,4 
	5,8 

9,9 
	4,6 

8,2 
	5,6 

9,8 
	4,9 

9,2 
	6,1 

10,6 
	4,8 

9,0 
	6,0 

10,4 

	Витривалість:

біг на 1500 м, хв

або крос на 2000 м, хв
	6,20

10,20
	7,30

11,50
	6,00

10,00
	7,20

11,20
	7,30

11,30
	9,00

13,30
	7,20

11,15
	8,50

13,15

	Гнучкість:

нахил тулуба вперед із положення сидячи, см
	+13,0
	+6,0
	+14,0
	+8,0
	+19,0
	+11,0
	+19,0
	+12,0

	Сила:

хлопці (висока перек.)

дівчата (низька пер. 95 см)

згинання-розгинання рук

в упорі лежачи підлога

лава
	10

––

30

––
	6

––

15

––
	12

––

31

––
	8

––

16

––
	––

14

11

14
	––

4

6

7
	––

15

12

16
	––

5

7

8

	Спритність:

"човниковий" біг 4х9 м, сек
	9,9
	11,0
	9,6
	10,6
	10,8
	11,9
	10,6
	11,8

	Швидкісно-силові якості:

стрибок у довжину з місця, см

або метання тенісного м’яча на дальність, м
	220

46
	170

32
	230

47
	180

34
	195

28
	145

18
	196

30
	160

20


Учень отримує кількість балів за підсумками виконання шести тестів
Обов’язковий комплексний тест оцінки стану фізичної підготовленості учнів 9-го класу (12 річна ЗОШ)

	Фізичні якості

та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопців
	Бали для дівчат

	
	14 років
	15 років
	14 років
	15 років

	
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

біг на 30 м, сек

біг на 60 м, сек
	5,0 і мен.

9,0 і мен.
	5,1—5,8

9,1—9,9
	4,9 і мен.

8,9 і мен.
	5,0—5,6

9,0—9,9
	5,2 і мен.

9,8 і мен.
	5,3—6,1

9,9—10,6
	5,0 і мен.

9,4 і мен.
	5,1—6,0

9,5—10,4

	Витривалість:

біг на 1500 м, хв

або крос на 2000 м, хв
	6.40 і мен.

10.30 і мен.
	6.41—7.30 10.31—11.50
	6.20 і мен.

10.20 і мен.
	6.21—7.00

10.21—11.20
	8.00 і мен.

11.50 і мен.
	8.01—9.00

11.51—13.30
	7.40 і мен.

11.40 і мен.
	7.41—8.25

11.41—13.15

	Гнучкість:

нахил тулуба вперед із положення сидячи, см
	+12,0 і біль.
	+11—+6,0
	+11,0 і біль.
	+10—+8,0
	+14,0 і біль.
	+13—+11,0
	+17,0 і біль.
	+16—+12,0

	Сила:

хлопці (висока перек.)

дівчата (низька пер. 95 см)

згинання-розгинання рук

в упорі лежачи від підлоги
	9 і біль.

—

28 і біль.
	8—6

—

27—18
	10 і біль.

—

29 і біль.
	9—7

—

28—19
	—

12 і біль.

14 і біль.
	—

11—4

13—7
	—

13 і біль.

15 і біль.
	—

12—5

14—8

	Спритність:

"човниковий" біг 4х9 м, сек
	10,2 і мен.
	10,3—11,0
	10,1 і мен.
	10,2—10,6
	11,0 і мен.
	11,1—11,9
	11,0 і мен.
	11,1—11,8

	Швидкісно-силові якості:

стрибок у довжину з місця, см
	200 і біль.
	201—170
	210 і біль.
	209—180
	165 і біль.
	164—155
	170 і біль.
	169—160


Примітка. Віковий період учнів 9 класу найсприятливіший для розвитку витривалості (хлопці), гнучкості (дівчата), помірного розвитку сили (хлопці) та швидкісно-силових якостей (дівчата).

Учень отримує кількість балів за підсумками виконання шести тестів
Орієнтовний комплексний тест оцінки
 стану фізичної підготовленості учнів 10 - го класу

	Фізичні якості

та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопців 
	Бали для дівчат 

	
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

біг на 30 м, сек.
	4,8 і мен.
	4,9—5,6
	5,0 і мен.
	5,1—6,0

	Витривалість:

біг 2000 м , хв., с.
	9.40 і мен.
	9.41—10.30
	10.30 і мен.
	10.31—12.20

	Гнучкість:

нахил тулуба вперед із положення сидячи, см
	+12,0 і біль.
	+11—+6,0
	+16,0 і біль.
	+15—+11,0

	Сила:

хлопці (висока перек.)

дівчата (низька пер. 95 см)

згинан.-розгинан. рук в упорі лежачи 
	10 і біль.

—

35 і біль.
	9—7

—

34—20
	—

16 і біль.

17 і біль.
	—

18—8

16—8

	Спритність:

"човниковий" біг 4х9 м, сек
	10,0 і мен.
	10,1—10,6
	11,0 і мен.
	11,1—11,8

	Швидкісно-силові якості:

стрибок у довжину з місця, см
	220 і біль.
	219—190
	175 і біль.
	174—165


Примітка. Віковий період учнів 10 класу найсприятливіший для розвитку гнучкості та швидкісно-силових якостей (хлопці), сили (дівч​ата) і помірного розвитку сили (хлопці).

Орієнтовний комплексний тест оцінки
 стану фізичної підготовленості учнів 11 - го класу

	Фізичні якості

та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопців 
	Бали для дівчат 

	
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

біг на 30 м, сек.
	4,7 і мен.
	4,8—5,5
	4,9 і мен.
	5,0—5,9

	Витривалість:

біг 2000 м , хв., с.
	9.20 і мен.
	9.21—10.00
	10.20 і мен.
	10.21—11.50

	Гнучкість:

нахил тулуба вперед із положення сидячи, см
	+14,0 і біль.
	+13—+8,0
	+16,0 і біль.
	+15—+11,0

	Сила:

хлопці (висока перек.)

дівчата (низька пер. 95 см)

згинан.-розгинан. рук в упорі лежачи 
	11 і біль.

—

34 і біль.
	10—8

—

33—22
	—

18 і біль.

16 і біль.
	—

17—7

15—8

	Спритність:

"човниковий" біг 4х9 м, сек
	9,8 і мен.
	9,9—10,3
	11,0 і мен.
	11,1—11,5

	Швидкісно-силові якості:

стрибок у довжину з місця, см
	225 і біль.
	224—205
	180 і біль.
	179—165


Примітка. Віковий період учнів 11 класу найсприятливіший для розвитку сили (хлопці, дівчата) та гнучкості (дівчата).

Учень отримує кількість балів за підсумками виконання шести тестів
Обов’язковий комплексний тест оцінки стану фізичної підготовленості учнів 12-го класу

	Фізичні якості

та вправи
	Показники

	
	Бали для хлопців
	Бали для дівчат

	
	17 років
	18 років
	17 років
	18 років

	
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	Швидкість:

біг на 30 м, сек

біг на 100 м, сек
	4,6 і мен.

13,9 і мен.
	4,7—5,4

14,0—14,6
	4,5 і мен.

13,8 і мен.
	4,6—5,4

13,9—14,5
	4,8 і мен.

15,9 і мен.
	4,9—5,8

16,0—16,8
	4,7 і мен.

15,8 і мен.
	4,8—5,6

15,0—16,7

	Витривалість:

біг на 2000 м, хв

біг на 3000 м, хв
	9.10 і мен.

13.40 і мен.
	9.11—9.55

13.41—14.30
	9.10 і мен.

13.30 і мен
	9.11—9.50

13.31—14.20
	10.40 і мен.

—
	10.41—11.45

—
	10.35 і мен.

—
	10.36—11.40

—

	Гнучкість:

нахил тулуба вперед із положення сидячи, см
	+15,0 і біль.
	+14,0—+12,0
	+15,0 і біль.
	+14,0—+11,0
	+18,0 і біль.
	+17,0—+13,0
	+18,0 і біль.
	+17,0—+12,0

	Сила:

хлопці (висока перек.)

дівчата (низька пер. 95 см)

згинання-розгинання рук

в упорі лежачи (підлога)
	12 і біль.

—

36 і біль.
	11—9

—

35—24
	13 і біль.

—

38 і біль.
	12—9

—

37—25
	—

20 і біль.

17 і біль.
	—

19—9

16—9
	—

20 і біль.

17 і біль.
	—

19—11

16—10

	Спритність:

"човниковий" біг 4х9 м, сек
	9,4 і мен.
	9,5—10,0
	9,2 і мен.
	9,5—10,0
	10,6 і мен.
	10,7—11,3
	10,5 і мен.
	10,6—11,0

	Швидкісно-силові якості:

стрибок у довжину з місця, см
	230 і біль.
	229—215
	230 і біль.
	229—220
	190 і біль.
	189—175
	190 і біль.
	189—170


Учень отримує кількість балів за підсумками виконання шести тестів
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