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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 
Навчання фізичної культури в старшій школі спрямоване на досягнення загальної 
мети базової загальної освіти. Метою базової загальної середньої освіти є: розвиток і 
соціалізація особистості учнів, формування у них національної самосвідомості, загальної 
культури, світоглядних орієнтирів, екологічного стилю мислення і поведінки, творчих 
здібностей, дослідницьких і життєзабезпечувальних навичок, здатності до саморозвитку й 
самонавчання в умовах глобальних змін і викликів, готовності молоді до виконання 
громадянського та конституційного обов’язку щодо відстоювання національних інтересів та 
незалежності держави. 
Випускник старшої школи – це патріот України, який знає її історію; носій 
української культури, який поважає культуру інших народів; компетентний мовець, що 
вільно спілкується державною мовою, володіє також рідною (у разі відмінності) й однією чи 
кількома іноземними мовами, має бажання і здатність до самоосвіти, виявляє активність і 
відповідальність у громадському й особистому житті, здатний до підприємливості й 
ініціативності, має уявлення про світобудову, бережно ставиться до природи, безпечно й 
доцільно використовує досягнення науки і техніки, дотримується здорового способу життя, 
готовий до відстоювання національних інтересів та незалежності держави. 
Фізичне виховання – важливий засіб фізичного, соціального та духовного розвитку 
учнівської молоді. 
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 високих моральних якостей особистості; 
- формування фізичної готовності молоді до виконання громадського та 
конституційного обов’язку щодо відстоювання національних інтересів та незалежності держави. 
Вклад предмета у формування ключових компетентностей. 
1. Спілкування державною (і рідною у разі відмінності) мовами. 
Уміння:  правильно використовувати термінологічний апарат, спілкуватися в різних 
си туаціях під час занять фізичною культурою і спортом, за допомогою спілкування розв’язувати 
конфлікти, популяризувати ідеї фізичної культури і спорту мовними  засобами. 
Ставлення:  усвідомлення ролі фізичної культури для гармонійного розвитку особистості, 
п ошанування національних традицій у фізичному вихованні, українському  спортивному русі. 
Навчальні ресурси:  інформація про історію спортивного руху в Україні та українську 
спортивну  термінологію. 
2. Спілкування іноземними мовами. 
Уміння:  за допомогою іноземної мови спілкуватися про фізичну культуру, її значення для 
самореалізації людини, писати тексти іноземною мовою про власні спортивні захоплення, шукати 
інформацію в іноземних джерелах про ефективні  оздоровчі програми, спортивні новини. 



Ставлення:  усвідомлення ролі іноземної мови як мови міжнародного спілкування у спорті. 
Навчальні ресурси: спортивні новини іноземною мовою, спортивна термінологія. 
 
 
3. Математична компетентність. 

Уміння:  використовувати математичні методи під час занять фізичною культурою, для 
створення індивідуальних фізкультурно-оздоровчих програм, здійснення само оцінювання власного 
фізичного стану, вести рахунок при проведенні змагань  у різних видах спорту, здійснювати 
підрахунок та аналізувати частоту серцевих скорочень у стані спокою та під час фізичних 
навантажень, розраховувати зусил ля для досягнення мети, аналізуючи швидкість, відстань, 
траєкторію, тощо. 
Ставлення: усвідомлення важливості математичного мислення для фізкультурно- 
оздоровчої та спортивної діяльності. 
Навчальні ресурси:  завдання на подолання відстані, створення меню раціонального 
харчування. 
4. Основні компетентності у природничих науках і технологіях. 
Уміння: організовувати та здійснювати туристичні мандрівки; 
застосовувати інноваційні технології для покращення здоров’я; 
виконувати різні фізичні вправи в умовах природного середовища, викорис товувати сили 
природи в процесі занять із фізичної культури. 
Ставлення:  розуміння гармонійної взаємодії людини і природи, сприймання екологічного 
довкілля як ідеального простору для реалізації фізичної активності людини,  ціннісне ставлення 
до навколишнього середовища як до потенційного джере ла здоров’я, усвідомлення важливості 
бережливого природокористування. 
Навчальні ресурси:  туристичні мандрівки, фізичні вправи на свіжому повітрі, засоби 
загартову вання, сучасні фітнес-технології. 
5.  Інформаційно-цифрова компетентність. 
Уміння:  використовувати цифрові пристрої для навчання техніки рухових навичок, 
фізичних вправ, оцінювання власного фізичного стану, моніторингу рухової  активності. 
Ставлення:  усвідомлення впливу інформаційних та комунікаційних технологій і 
пристроїв  на здоров’я людини, переваг та ризиків їх застосування; розуміння проблем та  наслідків 
комп'ютерної залежності. 
Навчальні ресурси: комп’ютерні програми для корекції фізичного стану, майстер- 
класи з різ них видів спорту, відеоуроки та відеоролики про проведення різних форм 
фізкультурно-оздоровчих занять. 
6. Уміння вчитися впродовж життя. 
Уміння: розв’язувати проблемні завдання у сфері фізичної культури і спорту; 
досягати конкретних цілей у фізичному самовдосконаленні; розробляти індивідуальні 
оздоровчі програми з урахуванням власних можливостей, мотивів  та потреб; 
шукати, аналізувати та систематизувати інформацію у сфері фізичної культури  та спорту. 
Ставлення: розуміння потреби постійного фізичного вдосконалення. 
Навчальні ресурси: приклади індивідуальних фізкультурно-оздоровчих програм. 
7. Ініціативність і підприємливість. 
Уміння:  боротися, здобувати чесну перемогу та з гідністю приймати поразку , 
контролювати свої емоції, організовувати  свій час і мобілізувати ресурси, оцінювати власні 
можливості в процесі ру хової діяльності, реалізовувати різні ролі в ігрових ситуаціях, 
відповідати за  власні рішення, користати з власних переваг і визнавати недоліки у тактичних  діях 
у різних видах спорту, планувати та реалізовувати спортивні проекти  (турніри, змагання 
тощо). 
Ставлення:  ініціативність, активність у фізкультурній діяльності, відповідальність, 
відвага,  усвідомлення важливості співпраці під час ігрових ситуацій. 
Навчальні ресурси: спортивні змагання з різних видів спорту. 
8. Соціальна та громадянська компетентності. 
Уміння: організовувати гру чи інший вид командної рухової діяльності; 
спілкуватися в різних ситуаціях, нівелювати конфлікти ;  дотримуватися: правил чесної гри (Fair 
Play): поважати суперника, здобувати перемогу чесним шляхом за рахунок ретельної 
підготовки, з гідністю приймати поразку, пам’ятати, що головна перемога – це перемога над 
собою; 
Ставлення: поцінування підтримки, альтернативних думок і поглядів; толерантність; 



розуміння зв’язку між руховою активністю та здоров’ям, свідоме ставлення до  власного 
здоров’я та здоров’я інших. 
Навчальні ресурси: командні види спорту. 
9. Обізнаність та самовираження у сфері культури. 
Уміння: виражати свій культурний потенціал через рухову діяльність; 
удосконалювати культуру рухів. 
Ставлення:  усвідомлення можливостей самовираження та самореалізації через фізичну 
культуру та спорт; 
дотримання мовленнєвого етикету. 
Навчальні ресурси:  форми фізичного виховання: спортивні свята, змагання, рухливі 
перерви, фіз культпаузи. 
10. Екологічна грамотність і здорове життя. 
Уміння: свідомо ставитися до власного здоров’я та здоров’я інших; організувати гру 
чи інший вид рухової діяльності, спілкуватися в різних ситуаціях фізкультурно-спортивної 
діяльності, 
Ставлення:  усвідомлення важливості дотримання санітарно-гігієнічних вимог при 
виконанні фізичних вправ, значення рухової активності в житті людини для покращення 
здоров’я, самоконтролю в процесі занять фізичною культурою, дотриматися правил 
безпечної поведінки під час уроків, змагань та інших форм фізичного виховання. 
Навчальні ресурси:  форми фізичного виховання: спортивні свята, змагання, рухливі ігри . 
Призначення змістових ліній. 
Змістова лінія «Екологічна безпека та сталий розвиток» націлена на формування в 
учнів соціальної активності, відповідальності та екологічної свідомості, готовності брати 
участь у вирішенні питань збереження довкілля і розвитку суспільства, усвідомлення 
важливості сталого розвитку для майбутніх поколінь. 
Використовувати знання про особливості фізичного стану та адаптацію організму до 
фізичних навантажень в процесі фізкультурно-оздоровчих занять, використовувати 
інноваційні технології для покращення здоров’я, усвідомлювати людину як частину природи, 
її взаємодію з природнім середовищем у процесі фізкультурно-оздоровчої діяльності, 
використовувати сили природи в процесі занять з фізичної культури, вміти проводити різні 
форми рухової активності в умовах природного середовища тощо. 
Реалізація змістової лінії «Громадянська відповідальність» сприятиме формуванню 
відповідального члена громади і суспільства, що розуміє принципи і механізми 
функціонування суспільства. 
Вміти ефективно співпрацювати з іншими у процесі фізичного виховання, виявляти 
солідарність та зацікавлення у спільному розв’язанні проблем, здійснювати критичну і 
практичну рефлексію, в ухваленні спільних рішень в досягненнях мети, формування 
відповідальності та розуміння цінностей фізичної культури, дотримання демократичних 
принципів у фізкультурній діяльності, виконання громадського та конституційного обов’язку 
щодо відстоювання національних інтересів та незалежності держави. 
Вивченням питань, що належать до змістової лінії «Здоров'я і безпека» прагнуть 
сформувати учня/ученицю як духовно, емоційно, соціально і фізично повноцінного члена 
суспільства, який/яка здатний/на дотримуватися здорового способу життя і формувати 
безпечне життєве середовище, за потреби в умовах надзвичайних ситуацій. 
Розуміти, що фізична культура є складовою частиною загальної культури суспільства, 
спрямована  на  зміцнення  здоров’я,  розвиток  фізичних,  морально-вольових  та 
інтелектуальних якостей людини з метою гармонійного формування її як особистості. 
Усвідомлювати, що фізична культура є важливим засобом підвищення соціальної активності 
людей, задоволення їх моральних, естетичних та творчих запитів, життєво важливої потреби 
взаємного спілкування, розвиток дружніх стосунків тощо. Свідомо ставитися до власного 
здоров’я та здоров’я інших; вміти організувати гру чи інший вид рухової діяльності, 
спілкуватися в різних ситуаціях фізкультурно-спортивної діяльності, нівелювати конфлікти, 
здобувати чесну перемогу та з гідністю приймати поразку, дотримуватися правил чесної гри, 
усвідомлювати важливість дотримання санітарно-гігієнічних вимог при виконанні фізичних 
вправ, розуміти значення рухової активності в житті людини для покращення здоров’я, 
формувати навички самоконтролю в процесі занять фізичною культурою, дотриматися 
правил безпечної поведінки під час уроків, змагань та інших форм фізичного виховання. 
Змістова лінія «Підприємливість та фінансова грамотність» націлена на розвиток 
лідерських ініціатив, здатність успішно діяти в технологічному швидкозмінному середовищі, 



забезпечення кращого розуміння молодим поколінням українців практичних аспектів 
фінансових питань (здійснення заощаджень, інвестування, запозичення, страхування, 
кредитування тощо). 
Формувати  уміння  надавати  фізкультурно-оздоровчі  послуги  з  урахуванням 
особливостей конкретного підприємства, організації тощо. Сприяти формуванню здатності 
до оцінювання власних можливостей в процесі рухової діяльності, вміти працювати в 
команді, формувати навички співробітництва, реалізовувати різні ролі в ігрових ситуаціях, 
відповідати за прийняті рішення, усвідомлювати важливість співпраці під час ігрових 
ситуацій, власних позитивних сторін та визнавати свої недоліки у тактичних діях в різних 
видах спорту, проявляти ініціативність та активність у фізкультурній діяльності, вміти 
планувати змагання між класами, школами тощо та укладати кошторис запланованих 
змагань. 
Предметна  компетентність  є  багатокомпонентним  утворенням,  основними 
компонентами є знаннєвий, діяльнісний і ціннісний. Зміст цих компонентів розкрито в 
рубриці програми «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць». 
Структура навчального процесу з фізичної культури 
Навчальна програма «Фізична культура. 10-11 кл.» розроблена відповідно до вимог 
Державного стандарту базової та повної загальної середньої освіти, затвердженого 
постановою Кабінету Міністрів України № 1392 від 23 листопада 2011 р. 
Програма характеризується спрямованістю на реалізацію принципу варіативності, який 
передбачає планування навчального матеріалу відповідно до віково-статевих особливостей 
учнів,  їхніх  інтересів,  матеріально-технічного  забезпечення  навчального  процесу 
(спортивний зал, спортивні пришкільні майданчики, стадіон, басейн тощо), кадрового 
забезпечення. 
Навчальна програма побудована за модульною системою. Вона складається з двох 
інваріантних, або обов’язкових модулів: теоретико-методичні знання та загальна фізична 
підготовка і варіативних модулів. 
Змістове наповнення предмета «Фізична культура» навчальний заклад формує самостійно 
з варіативних модулів. При цьому обов’язковим є включення засобів теоретичної і 
загальнофізичної підготовки, передбачених програмою для даного класу до кожного 
варіативного модуля. У 10-11 класах учні мають опанувати 2-3 варіативних модулі. На їх 
опанування відводиться приблизно однакова кількість годин. Однак не виключається 
можливість мотивованого збільшення чи зменшення кількості годин на вивчення окремих 
модулів. Фахівці фізичної культури можуть розробляти свої варіативні модулі до цієї 
програми. Програми варіативних модулів мають пройти експертизу, отримати гриф 
Міністерства освіти і науки України та бути оприлюдненими для загального користування. 
Отже, кількість варіативних модулів з часом має зростати. 
Критеріями відбору варіативних модулів є: наявність матеріально-технічної бази, 
регіональні спортивні традиції, кадрове забезпечення та бажання учнів. Бажання учнів 
визначається обов’язковим письмовим опитуванням. Результати опитування додаються до 
протоколу шкільного методичного об’єднання. 
За потреби, у межах одного варіативного модуля можна освоїти навчальний матеріал, 
передбачений на два роки вивчення. 
У разі освоєння двох варіативних модулів протягом одного навчального року та у 
випадку, коли рік вивчення модуля не відповідає класу навчання (наприклад у 10-класі 
вивчається модуль баскетбол, третій рік вивчення), учитель повинен скоригувати змістове 
наповнення варіативного модуля та нормативи оцінювання. 
Організація навчального процесу з фізичної культури 
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; 
– забезпечення освітньої, виховної, оздоровчої, розвивальної спрямованості навчального 
процесу; 
– формування в учнів/учениць умінь і навичок самостійно займатися фізичними 
вправами; 
– забезпечення диференційованого підходу до організації навчального процесу з 
урахуванням стану здоров’я, рівня фізичного розвитку, рухової підготовленості та статі 



учнів, урахування їх мотивів та інтересів до заняття фізичними вправами; 
– використання вчителем різноманітних організаційних форм, засобів, методів і прийомів 
навчання; 
– формування в учнів/учениць рухових вмінь, навичок та фізичних якостей, які необхідні 
для успішної участі в захисті держави, збереження власного життя під час надзвичайних 
ситуацій; 
– забезпечення наскрізного розвитку фізичних якостей, системно використовуючи 
доступні засоби та методи; 
– досягнення оптимальної рухової активності всіх учнів/учениць протягом кожного уроку 
з урахуванням стану здоров’я. 
Інваріантний модуль «Загальна фізична підготовка» разом із спектром засобів і методів 
фізичної підготовки є основою реалізації концепції навчальної програми. Зростання рівня 
фізичної підготовленості учнів та учениць є провідним завданням вчителя на шляху до 
реалізації програми, виховання майбутніх захисників України. 
Ефективна методика розвитку фізичних якостей враховує вікові та статеві особливості, 
психологічні, фізіологічні і біомеханічні передумови диференційованого і комплексного 
прояву фізичних якостей, підбір фізичних вправ, раціонального регулювання навантаження і 
відпочинку у процесі уроку. 
Обмеження часу шкільного уроку потребує особливої уваги до так званого «перенесення» 
фізичних якостей. Повинні враховуватися позитивне і негативне перенесення фізичних 
якостей; позитивний вплив одних вправ для розвитку певної фізичної якості на виконання 
інших вправ; при постійному навантаженні м’язів одного боку тіла спостерігається 
перехресне перенесення, яке виражається у відповідному зростанні фізичної спроможності 
м’язів іншого боку тіла. 
Алгоритм методики розвитку фізичних якостей має містити наступні операції: 
1. На основі аналізу стану фізичної підготовленості конкретного учня/учениці, слід 
визначити, які саме фізичні якості слід розвивати і до якого рівня. 
2. Відбір найбільш ефективних фізичних вправ для вирішення поставленого педагогічного 
завдання. 
3. Визначення місця вправ в конкретному уроці і системі суміжних завдань і занять 
відповідно до закономірностей перенесення фізичних якостей. 
4. Визначення величини тренувальних навантажень та її динаміки відповідно для кожної з 
фізичних якостей. 
Засоби та методи розвитку фізичних якостей інваріантного модулю слід планувати на весь 
навчальний рік, включаючи до плану усі прогнозовані і доступні до використання засоби з 
врахуванням принципів систематичності, безперервності. При плануванні фізичної 
підготовки, слід використовувати особливості розвитку фізичних якостей. 
Ефективна наскрізна побудова фізичної підготовки має спиратися й на безпосереднє 
планування розвитку різних фізичних якостей в кожному окремому уроці. 
З метою індивідуального підбору навантаження для різних вправ доцільним є 
використання таких підхід, як самовизначення дитини. При виконанні вправ не варто 
жорстко регламентувати виконання вправи. Нехай такі показники як темп виконання, 
амплітуду, кількість повторень учні та учениці регламентують самостійно у відповідності до 
свого поточного стану. Доцільним є тільки визначати час скільки буде тривати рухове 
завдання. 
Таким чином, на розвиток усіх основних фізичних якостей повинен здійснюватися 
постійний систематичний вплив, який забезпечує поступове зростання навантаження. 
Ефективність фізичної підготовки підвищить контроль розвитку основних фізичних якостей 
на початку навчального року, та наприкінці. В залежності від індивідуальних завдань учнів 
та учениць протягом навчального року може проводитися додаткове оцінювання фізичної 
підготовленості, як комплексне так і окремих якостей. 
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 
розподіляються на основну, підготовчу та спеціальну медичні групи. 
Для основної медичної групи фізична підготовка проводиться в повному обсязі згідно з 
навчальними програмами з урахуванням індивідуальних особливостей розвитку дитини. 
Учні, 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, 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, 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. У разі відставання в розвитку 
фізичних якостей учитель разом з учнем 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 навчальних досягнень. 
При складанні розкладу навчальних занять не рекомендується здвоювати уроки фізичної 
культури або проводити їх два дні поспіль. Більшість уроків фізичної культури доцільно 
проводити на відкритому повітрі. 

Оцінювання навчальних досягнень 
Оцінювання навчальних досягнень учнів на уроках фізичної культури може 
здійснюватися за такими видами діяльності: 
1. Засвоєння техніки виконання фізичної вправи. 
2. Виконання навчального нормативу (з урахуванням динаміки особистого 
результату). 
3. Виконання навчальних завдань під час проведення уроку. 
4. Засвоєння теоретико-методичних знань. 
При цьому оцінка за виконання нормативу не є домінуючою під час здійснення 
тематичного, семестрового чи річного оцінювання. 
Для оцінювання розвитку фізичних якостей використовуються навчальні нормативи, 
які розроблено для кожного року вивчення. Контрольні навчальні нормативи є орієнтовними. 
Порядок їх проведення визначає вчитель відповідно до календарно-тематичного планування. 
При складанні навчального нормативу за його показником визначають рівень 
досягнень (початковий, середній, достатній, високий), а потім за технічними показниками 
виконання рухової дії та теоретичними знаннями виставляють оцінку в балах. Критерії 
оцінювання навчальних досягнень учнів із фізичної культури затверджені наказом МОН 
України від 05.05.08 № 371. 
Оцінюючи навчальні нормативи з фізичної підготовленості, потрібно дотримуватись 
таких вимог: 
1. Навчальні нормативи складають учні основної медичної групи, які на момент 
прийняття нормативу не скаржаться на погане самопочуття та стан здоров’я. 
2. Кожній заліковій вправі передує спеціальна фізична підготовка (не менше як на 
двох заняттях). 
3. Перед складанням нормативу вчитель проводить розминку, а після — 
відновлювальні вправи. 
4. Учні мають можливість перескласти норматив на визначеному вчителем занятті. 
5. Учитель зобов’язаний забезпечити безумовне дотримання правил і виконання 
вимог щодо безпеки під час здачі нормативів. 
При оцінюванні навчальних досягнень з фізичної культури також враховуються: 
особисті досягнення школярів протягом навчального року; ступінь активності учнів на 
уроках; залучення учнів до занять фізичною культурою в позаурочний час; участь у 
спортивних змаганнях усіх рівнів. На основі зазначених показників учителі можуть 
застосовувати різноманітні системи нарахування «бонусних» балів. Наприклад, якщо учень 
(учениця) викона(в/ла) залікову вправу на певний рівень, але при цьому його (її) особистий 
результат виконання цієї вправи поліпшився порівняно з попереднім показником, учитель 
може виставити оцінку на 1–2 бали вищу за ту, яка передбачається навчальними 
нормативами. 
Учні, які за станом здоров’я віднесені до підготовчої медичної групи, оцінюються за 
теоретико-методичні знання, техніку виконання вправ, складання відповідних нормативів, 
які їм не протипоказані. 



У період з 01.09 до 01.10 кожного навчального року з метою адаптації учнів до 
навантажень на уроках фізичної культури прийом навчальних нормативів не здійснюється, а 
заняття мають рекреаційно-оздоровчий характер з помірними навантаженнями. 
Невиконання нормативів з причин, незалежних від учня/учениці, непропорційний 
фізичний розвиток, пропуски занять з поважних причин, не є підставою для зниження 
підсумкової оцінки успішності. 


