
Курс “Урок здоровья” для 1-4 классов составлена на основе Федерального государственного 
образовательного стандарта, утвержденного Приказом Минобразования РФ от 2010 г; закона РФ от 
10.07.1992 № 3266 -1 «Об образовании (в редакции Федерального закона от 17.07 2009 № 148 – ФЗ)».  

 
Описание места курса в учебном плане. 
На основании учебного плана МБОУ «Тиксинская СОШ №1» на 2021-2022 учебный год в 1-4 классах 

курс «Урок здоровья» представлено в объеме 135 часов.  
 
• первый год обучения – 33 часа; 
• второй год обучения – 34 часа; 
• третий год обучения – 34 часа; 
• четвертый год обучения – 34 часа. 
 
Курс «Урок здоровья» внеурочной деятельности по спортивно- оздоровительному направлению 

рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья и является неотъемлемой 
частью всего воспитательно- образовательного процесса. Основная идея программы заключается в 
мотивации обучающихся на ведение здорового образа жизни, в формировании потребности сохранения 
физического и психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и успешности 
человека. 

Цель: 
Укрепление здоровья, физического развития и подготовленности обучающихся, воспитание 

личностных качеств, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ 
спортивной техники избранного вида спорта. 

 
Для достижения данной цели решаются следующие задачи: 
- познакомить обучающихся с основными составляющими здорового образа жизни; 
- обучить способам сохранения здоровья; 
-способствовать формированию привычки выполнения физических упражнений, укрепляющих 

здоровье; 
- развивать культуру двигательной активности; 
- воспитывать нравственную культуру учащихся. 
 
Содержание курса 1 класса 
Формирование системы элементарных знаний о ЗОЖ. (включается во все занятия).  
Значение ЗОЖ. Средства, способствующие физическому, духовному и социальному здоровью: 

режим дня, личная гигиена, физические упражнения, отказ от вредных привычек, самостоятельные занятия 
физической культурой и спортом. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация 
мест занятий, подбор одежды, обуви, инвентаря. Комплексы физических упражнений для утренней 
зарядки, физкультминуток, занятий по профилактики и коррекции нарушений осанки. Комплексы 
упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Правила игр, соревнований, места занятий, инвентарь (включается во все занятия). 
Правила проведения игр и соревнований. Определение допустимого риска и правил безопасности в 

различных местах занятий: спортивная площадка, спортивный зал. Оборудование и инвентарь для занятий 
различными видами спорта 

Подвижные игры с мячом. Эстафеты с использованием спортивного инвентаря и оборудования 
(мячи, скакалки, обручи, кегли и т.д.), «Охотники и утки» (Правила игры, развитие основных навыков 
быстрого перемещения по площадке), «Вышибалы» (Правила игры, развитие навыков ловли и передачи 
мяча, метания по движущейся цели.), и т.д. 

          Занимательные игры. 
Игры на развитие внимания: «Воробьи - вороны», «Третий лишний», «Лиса и зайцы», «Попади 

мячом», «Запрещенное движение», «Огонек», «Манеж», «Шумелка». 
Игры на координацию движений: «Вышибалы», «Охотники и утки», «Игра с мячом», «Гонки 

крокодилов», «Вьюны», «Домашние хлопоты», «5+5», «Ловушка» и т.д. 
Игры на развитие ловкости: «Попади в мишень», «Зевака», «Квач»,  «Падающая палка»,   «Гуси», 

«Горелка», «У медведя во бору», «Рыбаки и рыбки» «Хвостики», «Паровозики», «Часы пробили…», 
«Весёлая скакалка» и т.д.   

 
Содержание курса 2 класса 



Формирование системы элементарных знаний о ЗОЖ (включается во все занятия).  
Значение ЗОЖ. Средства, способствующие физическому, духовному и социальному здоровью: 

режим дня, личная гигиена, физические упражнения, самостоятельные занятия физической культурой и 
спортом. 

Правила игр, соревнований, места занятий, инвентарь (включается во все занятия). 
Правила проведения игр и соревнований. Определение допустимого риска и правил безопасности в 

различных местах занятий: спортивная площадка, спортивный зал. Оборудование и инвентарь для занятий 
различными видами спорта. 

Подвижные игры с мячом.  
«Бомбардировка» (Правила игры, развитие основных навыков владения мячом). «Охотники и утки» 

(Правила игры, развитие основных навыков быстрого перемещения по площадке). «Братишка спаси» 
(Правила игры, основы перемещения, индивидуальные соревнования). Эстафеты с использованием 
спортивного инвентаря и оборудования (мячи, скакалки, обручи, кегли и т.д.) 

Игровые упражнения. «По мостику» (Перебраться с одной стороны площадки на другую по линиям 
разметки). «Через ручеёк» (Правила передвижения через канат). «Бросок в цель» (Сбивание волейбольного 
мяча теннисными). «Боулинг» (Перекатывание мячей с одной стороны площадки на другую). 

Занимательные игры. 
Игры на развитие внимания: «Воробьи - вороны», «Третий лишний», «Лиса и зайцы», «Попади 

мячом», «Запрещенное движение», «Огонек», «Манеж», «Шумелка». 
Игры на координацию движений: «Вышибалы с картинками», «Охотники и утки», «Игра с мячом», 

«Гонки крокодилов», «Вьюны», «Домашние хлопоты», «5+5», «Ловушка» и т.д. 
Игры на развитие ловкости: «Попади в мишень», «Зевака», «Квач»,  «Падающая палка»,  «ЗАЯЦ 

БЕЗ ЛОГОВА», «САНТИКИ - САНТИКИ-ЛИМ-ПО-ПО», «Гуси», «Горелка», «У медведя во бору», 
«Рыбаки и рыбки» и т.д.   

Содержание курса 3 класса 
Основы знаний о подвижных играх (1 час + включаются во все занятия). Что такое подвижные игры? 

Познакомить с правилами подвижных игр. Разбор и проигрывание игр с мячом. Понятие правил игры, 
выработка правил. 

Подвижные игры без мячей. 
Игры на развитие внимания: «Воробьи- вороны», «Третий лишний», «Лиса и зайцы», «Запрещенное 

движение», «Огонек», «Манеж», «Шумелка» и т.д. 
Игры на координацию движений: «Вышибалы с картинками», «Охотники и утки», «Игра с мячом», 

«Гонки крокодилов», «Вьюны», «Домашние хлопоты», «5+5», «Ловушка» и т.д. 
Игры на развитие ловкости: «Попади в мишень», «Зевака», «Квач»,  «Падающая палка», «Гуси», 

«Горелка», «У медведя во бору», «Рыбаки и рыбки» и т.д 
Эстафеты. 
Эстафеты с мячами. Правила игры. «Бег по кочкам» и т.д. Эстафеты с бегом и прыжками, 

преодолением препятствий. Эстафеты с гимнастическими палками и скакалками, обручами, кеглями. 
 Спортивные и подвижные  игры с мячами. «Бомбардировка» (Правила игры, развитие основных 

навыков владения мячом). «Охотники и утки» (Правила игры, развитие основных навыков быстрого 
перемещения по площадке). «Братишка спаси» (Правила игры, основы перемещения, индивидуальные 
соревнования), «Пионербол» (Правила игры, подачи, прием мяча, тактика нападения и защиты)  Эстафеты 
с использованием спортивного инвентаря и оборудования (мячи, скакалки, обручи, кегли и т.д.) 

6. Соревнования. 
Содержание программы 4 класс 
 Особенностью программы является то, что она, основываясь на курсе обучения игре в пионербол, 

раскрывает обязательный минимум учебного материала для такого рода программ. Курс обучения игре в 
пионербол и технические приемы, которые в ней задействуются, содержат в себе большие возможности не 
только для формирования двигательных навыков у детей и развития их физических способностей, но и 
также служат примером нравственного воспитания учащихся. Игра в пионербол развивает у школьников 
стремление к познанию, вырабатывает волю и характер, формирует чувство коллективизма, и способствует 
становлению личности. В рамках этой программы осуществляется проведение системного отбора 
учащихся, имеющих задатки и способности к дальнейшей спортивной ориентации  и   профессиональной  
деятельности  в  области   пионербола.  Программа рассчитана на количество часов, отводимые на изучение 
образовательной области «Физическая культура», базисным учебным планом и системой дополнительного 
образования. Программа разделена по классам и реализуется поэтапно с учетом возрастных особенностей 
учащихся и в соответствии с учебным планом. 

На ступени начального образования следует обеспечить детям с учетом их потребностей 
физиологическую норму двигательной активности, необходимую для нормального развития основных 



систем организма и моторики растущего человека. Во втором классе учащиеся знакомятся с физическими 
упражнениями, преимущественно в игровой форме. Они должны понять важность правильного 
выполнения движений. Во третьем классе они поэтапно разучивают и осваивают двигательные действия до 
уровня умений. В четвертом классе продолжается совершенствование двигательных умений до 
приобретения ими устойчивых навыков. При организации и проведении занятий физической культурой в 
образовательном учреждении следует строго соблюдать установленные санитарно-гигиенические 
требования и правила безопасности. 

 
   
 


