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Рабочая программа курса по выбору «Спорт и здоровый образ жизни» разработана на основе 

авторской программы А.П. Матвеева, в соответствии с требованиями Федерального 

государственного стандарта третьего поколения. Курс «Спорт и здоровый образ 

жизни» спортивно- оздоровительной направленности, рассчитан на один год, ориентирована на 

обучающихся 1 класса.  

Проблема сохранения и развития здоровья в последнее десятилетие приобрела статус 

приоритетного направления. 

Идея здоровьесбережения учащихся в образовании — красная нить национального проекта 

«Образование», президентской инициативы «Наша новая школа», Федеральных государственных 

образовательных стандартов. 

Формирование здорового образа жизни должно происходить непрерывно и целенаправленно. 

Особенно актуальна эта проблема для начальной школы, что связано с кардинальными 

изменениями в привычном укладе жизни ребенка, освоением им новой социальной роли «ученик». 

Стандарт третьего поколения обеспечивает формирование знаний, установок, ориентиров и норм 

поведения, обеспечивающих сохранение, укрепление здоровья, заинтересованного отношения к 

собственному здоровью, знание негативных факторов риска здоровья и т.д. Воспитание здорового 

школьника – проблема общегосударственная, комплексная и её первоочередной задачей является 

выделение конкретных аспектов, решение которых возложено на учителя. Педагог должен 

квалифицированно проводить профилактическую работу по предупреждению различных 

заболеваний. 

 

Цель программы курса «Спорт и здоровый образ жизни»: создание благоприятных условий, 

обеспечивающих возможность сохранения здоровья; 

Задачи Цель программы курса «Спорт и здоровый образ жизни»:  

 формирование у детей и их родителей ответственного отношения к здоровому и 

безопасному образу жизни;  

 формирование необходимых знаний, умений и навыков, способствующих поддержанию 

здорового и безопасного образа жизни; 

 использование полученных знаний в практике с целью улучшения состояния собственного 

здоровья; 

 сохранение и укрепление здоровья детей младшего школьного возраста; 

 воспитание полезных привычек и пропаганда физической культуры, спорта в семье. 

На изучение курса «Спорт. Здоровый образ жизни» отводится 33 часа в год. 

 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой 

мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры 

здоровья у обучающихся формируются познавательные, личностные, регулятивные, 

коммуникативные универсальные учебные действия. 

Личностными результатами программы являются следующих умений: 

 Определять и высказывать под руководством учителя самые простые и общие для всех 

людей правила поведения при сотрудничестве (этические нормы); 

 В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для 

всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других участников группы и 

педагога, как поступить. 

Метапредметными результатами программы является формирование следующих 

универсальных учебных действий (УУД). 



1. Регулятивные УУД. 

 Определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя. 

 Проговаривать последовательность действий на занятии. 

 Учить высказывать своё предположение (версию) на основе работы с 

иллюстрацией, работать по предложенному учителем плану. 

 Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе 

изучения нового материала. 

 Учиться совместно с учителем и другими учениками 

давать эмоциональную оценку деятельности группы на занятии. 

2. Познавательные УУД. 

 Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя дополнительную 

литературу, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии. 

 Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной 

работы всей группы. 

 Преобразовывать информацию из одной формы в другую: составлять рассказы на основе 

простейших моделей (предметных рисунков, схем); находить и формулировать решение задачи с 

помощью простейших моделей (рисунков, схем). 

 3. Коммуникативные УУД. 

 Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль в устной и письменной 

речи. 

 Слушать и понимать речь других. 

 Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога 

(побуждающий и подводящий диалог). 

 Совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и следовать им. 

 Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

 Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых 

группах. 

Оздоровительные результаты программы: 

 осознание обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, произойдет 

уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение численности обучающихся, 

посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия; 

 социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации курса по выбору будет сознательное отношение 

обучающихся к собственному здоровью во всех его проявлениях. 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Знания о физической культуре. Понятие «физическая культура» как занятия 

физическими упражнениями и спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и 

физической подготовке. Связь физических упражнений с движениями животных и 

трудовыми действиями древних людей. Из истории возникновения физических упражнений 

и первых соревнований Зарождение Олимпийских игр древности.  



Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и правила его составления и 

соблюдения. Физическое развитие и его измерение. Физические качества человека: сила, 

быстрота, выносливость, гибкость, координация и способы их измерения. Составление 

дневника наблюдений по физической культуре.  Физическая подготовка. Влияние занятий 

физической подготовкой на работу организма. Регулирование физической нагрузки по 

пульсу на самостоятельных занятиях физической подготовкой. Определение тяжести 

нагрузки на самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним признакам и 

самочувствию. Определение возрастных особенностей физического развития и физической 

подготовленности посредством регулярного наблюдения. Оказание первой помощи при 

травмах во время самостоятельных занятий физической культурой.  

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура Гигиена 

человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и комплексы 

упражнений для правильного её развития. Физические упражнения для физкультминуток и 

утренней зарядки.  

Спортивно-оздоровительная   физическая   культура    Правила поведения на уроках 

физической культуры, подбора одежды для занятий в спортивном зале и на открытом 

воздухе.  

Гимнастика   с   основами   акробатики.    Исходные   положения в физических 

упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лёжа.  Строевые упражнения: построение и   

перестроение   в одну и две шеренги, стоя на месте; повороты направо и налево; передвижение 

в колонне по одному с равномерной скоростью.  

Гимнастические упражнения: стилизованные способы пере движения ходьбой и 

бегом; упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой; стилизованные 

гимнастические прыжки.  

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и 

животе; подъём ног из положения лёжа на животе; сгибание  рук  в положении  упор  

лёжа; прыжки  в группировке, толчком двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком 

двумя ногами.  

Лыжная подготовка. Переноска лыж к месту занятия; Основная стойка лыжника; 

передвижение на лыжах ступающим шагом (без палок); Передвижение на лыжах 

скользящим шагом (без палок)  

Лёгкая атлетика. Равномерная ходьба и равномерный бег; Прыжки в длину и высоту 

с места толчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега  

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

№ п/п Разделы программы 
Количество 

часов 

1 Знания о физической культуре 6 

2 Способы самостоятельной деятельности. 7 

3 Физическое совершенствование. 8 

4 Спортивно-оздоровительная   физическая   культура     12 

Итого 33 

 

 


