


Пояснительная записка

Спортивно-оздоровительная  программа «Спорт  –  это  жизнь»  направлена  на  снятие
напряжения, психической усталости при умственных нагрузках, развитие двигательных качеств в
игровой совместной деятельности у учащихся начальной школы, совершенствование умений и
навыков в спортивных играх, совершенствовать знания, умения и навыки обучающихся в области
безопасности жизнедеятельности и сохранению здоровья. Ведущее место в данном курсе занимает
игровая  подвижная  деятельность  детей,  так  как  игра  -  естественный  спутник  жизни  ребенка,
источник  радостных  эмоций,  обладающий  великой  воспитательной  и  развивающей  силой.

Структура программы направлена на формирование компетенций в области безопасности
жизнедеятельности и культуры безопасного поведения, создание условий для профессионального
самоопределения,  творческой  самореализации  личности  ребёнка,  получение  опыта
самостоятельных действий.

Новизна программы заключается в том, что физическая культура и основы безопасности и
жизнедеятельности  призваны сыграть  ведущую роль  в  формировании  здорового  образа  жизни
детей, подростков и молодежи.

Целесообразность  и  актуальность программы заключается  в  том,  что  занятия  по  ней,
позволяет  учащимся  восполнить  недостаток  навыков  и  овладеть  необходимыми  приёмами  в
области физической культуры и основ безопасности жизнедеятельности в дополнительное время,
так  как  количество  учебных  часов,  отведённых  на  изучение  данных  дисциплин  в  школьной
программе  недостаточно  для  качественного  овладения  навыкам.  Программа  актуальна  на
сегодняшний  день,  так  как  её  реализация  восполняет  недостаток  двигательной  активности,
имеющийся у детей в связи с высокой учебной нагрузкой, имеет оздоровительный эффект, а также
благотворно воздействует на все системы детского организма.

Цель:  формирование  у  обучающихся  культуры  безопасного  поведения  и  разносторонней
физической подготовленности, укреплению здоровья обучающихся. 

Задачи:
1.  Образовательные:  сформировать  у  обучающихся  представление  о  культуре  безопасного

поведения;  совершенствовать  знания,  умения  и  навыки  обучающихся  в  области  безопасности
жизнедеятельности и сохранения здоровья; создать условия для овладения умениями предвидеть
потенциальные  опасности  и  правильно  действовать  в  случае  их  наступления; всесторонне
физической подготовленности и укреплению здоровья занимающихся.

2.  Воспитательные:  воспитывать  у  обучающихся  ответственное  отношение  к  собственным
мыслям, словам, поступкам, к своему здоровью, образу жизни; формировать активную жизненную
позицию.

3.  Развивающие:  создать  условия  для  реализации  умственного,  духовного,  физического,
творческого потенциала обучающихся и развития качеств  личности,  необходимых для ведения
здорового  образа  жизни,  обеспечения  безопасного  поведения  в  опасных  и  чрезвычайных
ситуациях;  развивать  умение  обучающихся  чётко  и  лаконично  излагать  свои  мысли  и  точку
зрения; расширять межпредметный кругозор; формировать учебную самостоятельность и деловые
качества.

 Программа рассчитана на четыре года преподавания для обучающихся 1-4 классов (7-11 лет).
Учебная нагрузка  определена из  расчета  1 час в неделю. Общий объем занятий по программе
1класс – 33 часа, 2-4 по 34 часа в год.



Занятия проводит учитель начальных классов. На отдельных занятиях возможно привлечение
психологов или муниципальных работников центра образования (медсестра, фельдшер или врач),
а также родителей учащихся (представителей МВД и МЧС России — спасателей, пожарных и др.).

Форма  и  режим  занятий.  Программа  предусматривает  теоретические  (беседы,  лекции,
доклады,  самостоятельное  изучение  теоретических  тем)  и  практические  (урок,  деловая  игра,
проект,  ритмическую  гимнастику,  подражательные  упражнения,  акробатические  упражнения,
задания  по  карточкам,  спортивные  и  подвижные  игры,  эстафеты  и  соревнования,  тренировка,
контрольные, экскурсии) занятия. 

Программой  предусмотрены  обязательные  практические  занятия:  работа  с  дидактическим
материалом (в игровой форме); изучение в реальной обстановке возможных в повседневной жизни
опасных  ситуаций  (знакомство  с  правилами  дорожного  движения  на  улицах,  площадках  и
перекрестках, извлекать инородное тело из верхних дыхательных путей и т.д.)

Ожидаемые результаты и способы определения их результативности.
 В структуре ожидаемых результатов освоения программы по программе «Спорт – это жизнь»

выделяются следующие группы результатов: 
1.Личностные результаты освоения программы.
2.Метапредметные результаты.
3.Предметные результаты.
Личностные результаты  освоения программы должны отражать  готовность  обучающихся

руководствоваться  системой  позитивных  ценностных  ориентаций  и  расширение  опыта
деятельности  на  её  основе  и  в  процессе  реализации  основных  направлений  воспитательной
деятельности: 

1) сформированность основ гражданской идентичности личности; 
2) готовность к переходу к самообразованию на основе учебно-познавательной мотивации, в

том числе готовность к выбору направления профильного образования; 
3) сформированность социальных компетенций,  включая ценностно-смысловые установки и

моральные нормы, опыт социальных и межличностных отношений, правосознание; 
4)  сформированность  целостного  мировоззрения,  соответствующего  современному  уровню

развития  науки  и  общественной  практики,  учитывающего  социальное,  культурное,  языковое,
духовное многообразие современного мира; 

5) сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация правил
индивидуального  и  коллективного  безопасного  поведения  в  чрезвычайных  ситуациях,
угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

6) развитость эстетического сознания; 
7) сформированность основ экологической культуры, соответствующей современному уровню

экологического  мышления,  наличие  опыта  экологически  ориентированной  рефлексивно-
оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях.

Метапредметные результаты  отражают сформированность регулятивных, познавательных
и коммуникативных универсальных учебных действий.

Регулятивные: 
1. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формировать новые задачи в

учебе  и  познавательной  деятельности,  развивать  мотивы  и  интересы  своей  познавательной
деятельности (анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты;
идентифицировать  собственные  проблемы  и  определять  главную  проблему;  выдвигать  версии
решения проблемы, формулировать гипотезы, предвосхищать конечный результат; ставить цель
деятельности на основе определённой проблемы и существующих возможностей; формулировать
учебные задачи  как шаги достижения поставленной цели деятельности;  обосновывать целевые
ориентиры  и  приоритеты  ссылками  на  ценности,  указывая  и  обосновывая  логическую
последовательность шагов).

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные,
осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач



(определять  необходимые  действия  в  соответствии  с  учебной  и  познавательной  задачей  и
составлять алгоритм их выполнения; обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных
способов  решения  учебных  и  познавательных  задач;  определять/  находить,  в  том  числе  из
предложенных вариантов, условия для выполнения учебной и познавательной задачи; выстраивать
жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять целевые ориентиры, ставить адекватные
им  задачи  и  предлагать  действия,  указывая  и  обосновывая  логическую  последовательность
шагов);  выбирать  из  предложенных  вариантов  и  самостоятельно  искать  средства/ресурсы  для
решения  задачи/достижения  цели;  составлять  план  решения  проблемы  (выполнения  проекта,
проведения  исследования);  определять  потенциальные  затруднения  при  решении  учебной  и
познавательной задачи и находить средства для их устранения; описывать свой опыт, оформляя
его для передачи другим людям в виде технологии решения практических задач определённого
класса; планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную траекторию).

3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами,  осуществлять контроль
своей деятельности в процессе  достижения результата,  определять способы действий в рамках
предложенных  условий  и  требований,  корректировать  свои  действия  в  соответствии  с
изменяющейся  ситуацией  (определять  совместно  с  педагогом  и  сверстниками  критерии
планируемых результатов и критерии оценки своей учебной деятельности; систематизировать (в
том  числе  выбирать  приоритетные)  критерии  планируемых  результатов  и  оценки  своей
деятельности;  отбирать  инструменты  для  оценивания  своей  деятельности,  осуществлять
самоконтроль своей деятельности в рамках предложенных условий и требований; оценивать свою
деятельность,  аргументируя  причины  достижения  или  отсутствия  планируемого  результата;
находить  достаточные  средства  для  выполнения  учебных  действий  в  изменяющейся  ситуации
и/или при отсутствии планируемого результата; работая по своему плану, вносить коррективы в
текущую деятельность на основе анализа изменений ситуации для получения запланированных
характеристик продукта/ результата; устанавливать связь между полученными характеристиками
продукта и характеристиками процесса деятельности и по завершении деятельности предлагать
изменение характеристик процесса для получения улучшенных характеристик продукта; сверять
свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно).

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её
решения  (определять  критерии  правильности  (корректности)  выполнения  учебной  задачи;
анализировать  и  обосновывать  применение  соответствующего  инструментария для выполнения
учебной задачи; свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, исходя
из цели и имеющихся средств, различая результат и способы действий; оценивать продукт своей
деятельности  по  заданным  и/или  самостоятельно  определённым  критериям  в  соответствии  с
целью деятельности;  обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки
своих  внутренних  ресурсов  и  доступных  внешних  ресурсов;  фиксировать  и  анализировать
динамику собственных образовательных результатов).

5.  Владение  основами  самоконтроля,  самооценки,  принятия  решений  и  осуществления
осознанного  выбора  в  учебной  и  познавательной  деятельности  (наблюдать  и  анализировать
собственную  учебную  и  познавательную  деятельность  и  деятельность  других  обучающихся  в
процессе  взаимопроверки;  соотносить  реальные  и  планируемые  результаты  индивидуальной
образовательной деятельности и делать выводы; принимать решение в учебной ситуации и нести
за  него  ответственность;  самостоятельно  определять  причины  своего  успеха  или  неуспеха  и
находить способы выхода из ситуации неуспеха; ретроспективно определять, какие действия по
решению  учебной  задачи  или  параметры  этих  действий  привели  к  получению  имеющегося
продукта  учебной  деятельности;  демонстрировать  приёмы  регуляции
психофизиологических/эмоциональных состояний для устранения эмоциональной напряжённости,
ослабления проявлений утомления, повышения психофизиологической реактивности).

Познавательные: 
1.  Умение  определять  понятия,  создавать  обобщения,  устанавливать  аналогии,  клас-

сифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать



причинно-следственные  связи,  строить  логическое  рассуждение,  умозаключение  (индуктивное,
дедуктивное, по аналогии) и делать выводы.

2.  Умение  создавать,  применять  и  преобразовывать  знаки  и  символы,  модели и схемы для
решения учебных и познавательных задач.

3.  Смысловое  чтение  (находить  в  тексте  требуемую  информацию;  ориентироваться  в
содержании  текста,  понимать  целостный  смысл  текста,  структурировать  текст;  устанавливать
взаимосвязь  описанных  в  тексте  событий,  явлений,  процессов;  резюмировать  главную  идею
текста; критически оценивать содержание).

4.  Формирование  и  развитие  экологического  мышления,  умение  применять  его  в  по-
знавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации.

5.   Развитие  мотивации  к  овладению  культурой  активного  использования  различных
поисковых систем.

Коммуникативные: 
1. Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и

сверстниками;  работать  индивидуально  и  в  группе:  находить  общее  решение  и  разрешать
конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, аргументировать
и отстаивать своё мнение.

2. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации
для  выражения  своих  чувств,  мыслей  и  потребностей  для  планирования  и  регуляции  своей
деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.

3.  Формирование  и  развитие  компетентности  в  области  использования  информационно-
коммуникационных технологий (далее — ИКТ).

Оценка  предметных  результатов  определяет  достижение  обучающимся  планируемых
результатов по содержанию предмета «Спорт – это жизнь».

Формы подведения итогов реализации рабочей программы: спортивные соревнования,
проектные работы, товарищеские встречи, олимпиады.

Проверка текущих знаний происходит в устной, письменной форме, выполнение практических
заданий, тестирование, олимпиада. 

Содержание программы 
Для реализации содержания программы в центре образования используется следующие формы

организации занятий:  урок,  инструктаж,  практическое  занятие,  беседа,  занятия  с  применением
технологии виртуальной реальности,  викторина,  олимпиада,  соревнование,  квест,  деловая игра,
познавательная игра, научно-практическая конференция, тестирование.

1 класс
1. Введение

Тема  1. Общие  правила  безопасного  поведения.  Техника  безопасности  на  занятиях.  Правила
поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке. 

2. Физическая культура и спорт
Тема 2. Возникновение и история физической культуры. Достижения российских спортсменов.
Значение физических упражнений для здоровья человека. Понятие о пульсе. Практическая игра
«Измерение пульса».

3. Основы личной гигиены
Тема 3. Умывание и купание. Как ухаживать за своим телом

4. Подвижные игры
Тема 4.  Что такое подвижная игра? Понятие правил игры. История возникновения спортивных
игр.  Русские  народные  игры  «Гуси-лебеди»,  «Обыкновенные  жмурки».  Релаксационные  игры
«Ручеёк», «Море волнуется». 



Тема  5. Подвижные  игры  на  быстроту  «Салки»,  «Эстафеты».  Групповые  игры  «Капканы»,
«Третий  лишний».  Игры  на  свежем  воздухе.  Практическая  работа  «Изготовление  атрибутов»,
Настольные игры «Теннис», «Шашки». Подготовка проекта «Подвижные игры».

5. Безопасность в быту
Тема 6. Основные источники опасности в быту.
Тема 7. Правила пользования газом и электричеством.
Тема 8. Один дома.
Тема 9. Бытовая химия.
Тема 10. Домашние животные.
Тема  11. «Опасная  высота»  -  опасности,  возникающие  при  нарушении  правил  поведения  в
жилище, на балконе и лестничных клетках

6. Гимнастика
Тема 12. Гимнастические упражнения. Гимнастическая пирамида.
Тема 13. Акробатические упражнения.
Тема 14. Строевые упражнения. 
Тема 15. Комплекс утренней гимнастики. Практическая работа «Составление комплекса утренней 
гимнастики»
Тема 16. Упражнения в равновесии.

7. Безопасность на транспорте
Тема 17. Правила дорожного движения.
Тема 18. Безопасность пешехода.
Тема 19. Безопасность велосипедиста.

8. Игры-эстафеты
Тема 20. Эстафеты с мячами. Правила игры.
Тема 21. Большая игра с малым мячом. «Не упусти мяч», «Чемпионы малого мяча». 
Тема  22. Эстафеты  с  преодолением  препятствий.  Практическая  работа  Составление  правил
сохраняющие здоровье во время игры». 

9. Безопасность в общественных местах
Тема 23. Источники опасности в общественных местах.
Безопасное поведение в ситуациях криминогенного характера
Тема 24. Безопасное поведение в ситуациях криминогенного характера

10. Оказание первой помощи
Тема 25. Первая помощь при травмах и ранах.

11. Подведение итогов
Тема 26. Олимпиада. 
Тема 27. Соревнования. 
Тема 28. Познавательная игра.

2 класс

1. Введение
Тема  1. Общие  правила  безопасного  поведения.  Техника  безопасности  на  занятиях.  Правила
поведения в физкультурном зале,  на спортивной площадке.  Практическая работа «Составление
правил по технике безопасности во время занятий».
Тема 2. Значение утренней гимнастики, занятий физическими упражнениями на свежем воздухе.
Гигиенические  правила  при  выполнении  физических  упражнений.  Значение  и  правила
закаливания.

2. Физическая культура и спорт



Тема 3. Возникновение Олимпийских игр. Работа с компьютером «История олимпийского флага».
3. Общеразвивающие  физические  упражнения  на  развитие  основных  физических

качеств
Тема 4. Виды бега, ходьбы. Челночный бег. 
Тема 5. Прыжки в длину и с места. Игры с прыжками. 
Тема 6. Броски различными предметами (битами, палками, мячами) на точность. 
Тема 7. Подготовка проекта «Спорт в нашей жизни».
Тема 8. Общеразвивающие упражнения. Упражнения на формирование правильной осанки. 
Тема 9. Комплексы упражнений с предметами и без предметов.
Тема 10. Танцевальные упражнения. 

4. Безопасность в быту
Тема 11. Основные источники опасности в быту. Источники и профилактика травм в быту.
Тема  12. Причины  и  последствия  опасных  ситуаций  при  использовании  бытовых  приборов
контроля качества окружающей среды и продуктов питания.
Тема 13. Безопасное использование средств коммуникации.
Тема 14. Безопасное использование средств бытовой химии.

5. Оказание первой помощи
Тема 15. Первая помощь при ушибах и растяжениях.
Тема 16. Первая помощь при воздействии высоких и низких температур. 
Тема 17. Первая медицинская помощь при отравлениях пищевыми продуктами.

6. Безопасность в природной среде
Тема 18. Съедобные и ядовитые растения региона проживания.
Тема 19. Правила безопасного поведения на водоемах.

7. Безопасность в транспорте
Тема 20. Правила дорожного движения.
Тема 21. Безопасность дорожного движения пешехода.
Тема 22. Безопасность дорожного движения велосипедиста.

8. Подведение итогов
Тема 23. Олимпиада. Соревнование. Защита проекта «Спорт в нашей жизни».

3 класс
1. Введение

Тема  1. Общие  правила  безопасного  поведения.  Техника  безопасности  на  занятиях.  Правила
поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке. Влияние физических упражнений на
укрепление здоровья, осанку, повышение умственной и физической работоспособности. 
Тема 2. Дыхание при беге, ходьбе. Краткие сведения о строении человеческого организма и его
функциях. Гигиена и самоконтроль. Знакомство с понятием «техника выполнения упражнения».

2. Основы медицинских знаний
Тема 3. Болезни, их причины и связь с образом жизни. От чего зависит наше здоровье. Как живет 
наш организм, из чего состоит тело человека.

3. Игры разных народов
Тема  4. Русские  народные  игры  «Пятнашки  с  мячом»,  «Воробьи  и  вороны»,  «Платочек-
летуночек», «Угадай, чей голосок», «Невод», «Салки с мячом», «Колечко», «Охотники и утки»
(игры в парке). 
Тема 5. Игры мордовского народа «Котел» «Салки». 
Игры белорусского народа « Михасик», «Прела-горела». 
Тема 6. Игры татарского народа «Серый волк» «Скок-перескок». 
Игры народов Востока «Скачки», «Собери яблоки». 
Тема 7. Игры украинского народа « Высокий дуб», «Колдун». 
Игры чувашского народа «Хищник в море», «Рыбки». 



Тема 8. Подготовка проекта «Игры народов мира». Работа с информацией -компьютер
4. Гимнастика

Тема 9. Лазанье и перелезание. Акробатические упражнения. Упражнения в равновесии. Висы и
упоры.
Тема 10. Развитие физических качеств: силы, гибкости. Занятия на тренажёрах.

5. Безопасность в социуме
Тема 11. Культура взаимодействия с окружающими людьми. Конфликты, их предупреждение и 
выход из них.
Тема 12. Буллинг и троллинг в школьной среде.
Тема 13. Как не стать жертвой манипуляторов и мошенников.

6.  Основы медицинских знаний и здорового образа жизни
Тема 14. Здоровье и факторы, его определяющие.
Тема 15. Здоровый образ жизни.

7. Оказание первой помощи
Тема 16. Оказание первой помощи при вывихах, переломах.
Тема 17. Оказание первой помощи при ожогах, отморожении и общем переохлаждении. 
Тема 18. Первая медицинская помощь при отравлении газами. Отравление. Причины отравления
газообразными или вдыхаемыми токсичными веществами. Профилактика отравлений. Признаки
отравления угарным газом. Первая помощь при отравлении угарным газом.

8. Безопасное поведение в ситуациях криминогенного характера
Тема 19.  Правила обеспечения сохранности личных вещей. Защита квартиры (дома) от воров и
грабителей: звонок в дверь, звонок (беседа по телефону).
Тема 20. Особенности поведения с незнакомыми людьми: опасные незнакомцы.

9. Подведение итогов
Тема 21. Олимпиада. 
Тема 22. Соревнование.
Тема 23.  Защита проекта.

4 класс

1. Введение
Тема  1. Общие  правила  безопасного  поведения.  Техника  безопасности  на  занятиях.  Правила
поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке. Влияние физических упражнений на
укрепление здоровья, осанку, повышение умственной и физической работоспособности.
Тема 2. Сведения о строении человеческого организма (мышцы, их строение, функции, краткое
ознакомление с расположением основных мышечных групп).

2. Гимнастика 
Тема 3. Лазанье по канату различными способами. Перелезание через препятствия. 
Тема 4. Упражнения в равновесии. Акробатические упражнения. 
Тема 5. Висы и упоры. Развитие физических качеств: силы, гибкости, координации. 
Тема 6. Элементы народной борьбы: единоборства, командная борьба, перетягивание каната. 
Тема 7. Занятия на тренажёрах.

3. Игры- эстафеты
Тема 8. Эстафеты с мячами. Правила игры «Бег по кочкам». 
Тема 9. Эстафеты с бегом и прыжками и с преодолением препятствий. 
Тема 10. Подготовка проекта «Самые популярные виды спорта».

4. Безопасность в социуме
Тема 11. Опасные увлечения молодежи.
Тема 12. Ответственность несовершеннолетних.

5. Безопасность в природной среде
Тема 13. Организация отдыха на природе. 
Тема 14. Способы ориентирования.



Тема 15. Добыча и очистка воды. Добыча пищи.
Тема 16. Сигналы бедствия и способы подачи.

6. Основы медицинских знаний и здорового образа жизни
Тема 17. Иммунитет. Инфекционные заболевания и их профилактика. 
Тема 18. Неинфекционные заболевания и их профилактика.
Тема 19. Адекватно оценивать нагрузку и профилактические занятия по укреплению здоровья. 
Распорядок дня с учетом нагрузок.
Тема 20. Мероприятия и факторы, потенциально опасные для здоровья.

7.  Оказание первой помощи
Тема 21. Первая помощь при попадании инородных тел в верхние дыхательные пути.
Тема 22. Первая помощь при воздействии высоких и низких температур. 
Тема 23. Первая медицинская помощь при укусе насекомых, змей, собак, кошек.

8. Подведение итогов
Тема 24. Олимпиада. Соревнование. Защита проекта «Самые популярные виды спорта».

Тематический план программы 

1 класс
№
п/
п

Наименование разделов и тем Кол-во часов

1. Введение
1 Общие правила безопасного поведения. Техника безопасности на занятиях. 

Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке
1

2. Физическая культура и спорт
2 Возникновение и история физической культуры. Достижения российских спортсменов.

Значение  физических  упражнений  для  здоровья  человека.  Понятие  о  пульсе.
Практическая игра «Измерение пульса»

2

3. Основы личной гигиены
3 Умывание и купание. Как ухаживать за своим телом 1

4. Подвижные игры
4 Что такое подвижная игра? Понятие правил игры. История возникновения 

спортивных игр. Русские народные игры «Гуси-лебеди», «Обыкновенные 
жмурки». Релаксационные игры «Ручеёк», «Море волнуется». 

2

5 Подвижные игры на быстроту «Салки», «Эстафеты». Групповые игры «Капканы», 
«Третий лишний». Игры на свежем воздухе. Практическая работа «Изготовление 
атрибутов», Настольные игры «Теннис», «Шашки». Подготовка  проекта «Подвижные 
игры»

2

5. Безопасность в быту
6 Основные источники опасности в быту 1
7 Правила пользования газом и электричеством 1
8 Один дома 1
9 Бытовая химия 1
10 Домашние животные 1
11 «Опасная высота» - опасности, возникающие при нарушении правил поведения в 

жилище, на балконе и лестничных клетках
1

6. Гимнастика
12 Гимнастические упражнения. Гимнастическая пирамида 1

13 Акробатические упражнения 1

14 Строевые упражнения 1
15 Комплекс утренней гимнастики. Практическая работа «Составление комплекса 1



утренней гимнастики»
16 Упражнения в равновесии 1

7. Безопасность на транспорте
17 Правила дорожного движения 2
18 Безопасность пешехода 1
19 Безопасность велосипедиста 1

8. Игры-эстафеты
20 Эстафеты с мячами. Правила игры 1
21 Большая игра с малым мячом. «Не упусти мяч», «Чемпионы малого мяча» 1
22 Эстафеты с преодолением препятствий. Практическая работа «Составление 

правил сохраняющие здоровье во время игры»
1

9. Безопасность в общественных местах
23 Источники опасности в общественных местах 1
24 Безопасное поведение в ситуациях криминогенного характера 1

10. Оказание первой помощи
25 Первая помощь при травмах и ранах, кровотечении, занозах и ушибе 2

11. Подведение итогов
26 Олимпиада. 1
27 Соревнования. 1

28 Познавательная игра 1

Всего часов 33

2 класс
№
п/п

Наименование разделов и тем Кол-во
часов

1. Введение
1 Общие  правила  безопасного  поведения.  Техника  безопасности  на  занятиях.  Правила

поведения  в  физкультурном  зале,  на  спортивной  площадке.  Практическая  работа
«Составление правил по технике безопасности во время занятий»

1

2 Значение утренней гимнастики, занятий физическими упражнениями на свежем воздухе.
Гигиенические правила при выполнении физических упражнений. Значение и правила
закаливания

2

2. Физическая культура и спорт
3 Возникновение Олимпийских игр. Работа с компьютером «История олимпийского 

флага»
1

3. Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств
4  Виды бега, ходьбы. Челночный бег 1
5 Прыжки в длину и с места. Игры с прыжками 1
6 Броски различными предметами (битами, палками, мячами) на точность 1
7 Подготовка проекта «Спорт в нашей жизни» 1
8 Общеразвивающие упражнения. Упражнения на формирование правильной осанки 2
9 Комплексы упражнений с предметами и без предметов 1

10 Танцевальные упражнения 1
4. Безопасность в быту

11 Основные источники опасности в быту. Источники и профилактика травм в быту. 2
12 Причины и последствия опасных ситуаций при использовании бытовых приборов 

контроля качества окружающей среды и продуктов питания
2

13 Безопасное использование средств коммуникации 1
14 Безопасное использование средств бытовой химии 2

5. Оказание первой помощи
15 Первая помощь при ушибах и растяжениях 2



16 Первая помощь при воздействии высоких и низких температур 2
17 Первая медицинская помощь при отравлениях пищевыми продуктами 1

6. Безопасность в природной среде
18 Съедобные и ядовитые растения региона проживания 2
19 Правила безопасного поведения на водоемах 1

7. Безопасность на транспорте
20 Правила дорожного движения 2
21 Безопасность дорожного движения пешехода 1
22 Безопасность дорожного движения велосипедиста 1

8. Подведение итогов
23 Олимпиада. Соревнования. Защита проекта «Спорт в нашей жизни» 3

Всего часов 34

3 класс
№
п/п

Наименование разделов и тем Кол-во
часов

1. Введение
1 Общие правила безопасного поведения. Техника безопасности на занятиях. Правила 

поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке. Влияние физических 
упражнений на укрепление здоровья, осанку, повышение умственной и физической 
работоспособности

1

2 Дыхание при беге, ходьбе. Краткие сведения о строении человеческого организма и его 
функциях. Гигиена и самоконтроль. Знакомство с понятием «техника выполнения 
упражнения»

2

2. Основы медицинских знаний
3 Болезни, их причины и связь с образом жизни. От чего зависит наше здоровье. Как живет

наш организм, из чего состоит тело человека.
1

3. Игры разных народов
4 Русские народные игры «Пятнашки с мячом», «Воробьи и вороны», «Платочек-

летуночек», «Угадай, чей голосок», «Невод», «Салки с мячом», «Колечко», «Охотники и 
утки» (игры в парке). 

1

5 Игры мордовского народа «Котел» «Салки». 
Игры белорусского народа « Михасик», «Прела-горела». 

1

6 Игры татарского народа «Серый волк» «Скок-перескок». 
Игры народов Востока «Скачки», «Собери яблоки». 

1

7 Игры украинского народа « Высокий дуб», «Колдун». 
Игры чувашского народа «Хищник в море», «Рыбки». 

1

8 Подготовка проекта «Игры народов мира». Работа с информацией -компьютер 1

4. Гимнастика
9  Лазанье и перелезание. Акробатические упражнения. Упражнения в равновесии. Висы и упоры. 2

10 Развитие физических качеств: силы, гибкости. Занятия на тренажёрах 2
5. Безопасность в социуме

11 Культура взаимодействия с окружающими людьми. Конфликты, их предупреждение и 
выход из них.

2

12 Буллинг и троллинг в школьной среде 2
13 Как не стать жертвой манипуляторов и мошенников 2

6. Основы медицинских знаний и здорового образа жизни
14 Здоровье и факторы, его определяющие 2
15 Здоровый образ жизни 2



7. Оказание первой помощи
16 Оказание первой помощи при вывихах, переломах 2
17 Оказание первой помощи при ожогах, отморожении и общем переохлаждении 2
18 Первая медицинская помощь при отравлении газами. Отравление. Причины отравления 

газообразными или вдыхаемыми токсичными веществами. Профилактика отравлений. 
Признаки отравления угарным газом. Первая помощь при отравлении угарным газом

2

8. Безопасное поведение в ситуациях криминогенного характера
19 Правила обеспечения сохранности личных вещей. 

Защита квартиры (дома) от воров и грабителей: звонок в дверь, звонок (беседа по 
телефону)

1

20 Особенности поведения с незнакомыми людьми: опасные незнакомцы 1
9. Подведение итогов

21 Олимпиада. 1
22 Соревнования. 1
23 Защита проекта 1

Всего часов 34

 

4 класс
№
п/
п

Наименование разделов и тем Кол-во часов

1. Введение
1 Общие  правила  безопасного  поведения.  Техника

безопасности  на  занятиях.  Правила  поведения  в
физкультурном  зале,  на  спортивной  площадке.
Влияние  физических  упражнений  на  укрепление
здоровья,  осанку,  повышение  умственной  и
физической работоспособности

1

2 Сведения о строении человеческого организма 
(мышцы, их строение, функции, краткое ознакомление
с расположением основных мышечных групп).

1

2. Гимнастика
3 Лазанье по канату различными способами. 

Перелезание через препятствия
2

4 Упражнения в равновесии. Акробатические 
упражнения.

2

5 Висы и упоры. Развитие физических качеств: силы, 
гибкости, координации

2

6 Элементы народной борьбы: единоборства, командная 
борьба, перетягивание каната.

2

7 Занятия на тренажёрах. 2
3. Игры- эстафеты

8 Эстафеты с мячами. Правила игры «Бег по кочкам» 1
9 Эстафеты с бегом и прыжками и с преодолением 

препятствий
1

10 Подготовка проекта «Самые популярные виды спорта» 1
4. Безопасность в социуме

11 Опасные увлечения молодежи 1
12 Ответственность несовершеннолетних 1

5. Безопасность в природной среде
13 Организация отдыха на природе 2



14 Способы ориентирования 2
15 Добыча и очистка воды. Добыча пищи 1
16 Сигналы бедствия и способы подачи 1

6. Основы медицинских знаний и здорового образа жизни
17 Иммунитет. Инфекционные заболевания и их 

профилактика
1

18 Неинфекционные заболевания и их профилактика 1
19 Адекватно оценивать нагрузку и профилактические 

занятия по укреплению здоровья. Распорядок дня с 
учетом нагрузок

1

20 Мероприятия и факторы, потенциально опасные для 
здоровья

1

7. Оказание первой помощи
21 Первая помощь при попадании инородных тел в 

верхние дыхательные пути
2

22 Первая помощь при воздействии высоких и низких 
температур

1

23 Первая медицинская помощь при укусе насекомых, 
змей, собак, кошек

1

8. Подведение итогов
24 Олимпиада. Соревнования. Защита проекта «Самые 

популярные виды спорта»
 

3

Всего часов 34
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1. Сайт Министерства внутренних дел Российской Федерации (МВД России).
2. Сайт Министерства здравоохранения (https://www.rosminzdrav.ru/).
3. Сайт Министерства обороны Российской Федерации (Минобороны России).
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6. Сайт Федеральной службы безопасности Российской Федерации (ФСБ России).
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