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Пояснительная записка 

 

                Рабочая программа учебного курса «Азбука здоровья» составлена на 

основе следующих нормативных документов: 

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 приказа Министерства просвещения Российской Федерации я от 31.05.2021 № 

286 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования»; 

 федеральной образовательной программы начального общего образования, 

утвержденной приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 18 мая 2023 

г № 372; 

 приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 22.03.2021 № 115 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального 

общего, основного общего и среднего общего образования»; 

 СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденных 

постановлением главного санитарного врача от 28.09.2020 № 28; 

 СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания», утвержденных 

постановлением главного санитарного врача от 28.01.2021 № 2; 

 Концепции преподавания физической культуры в образовательных 

организациях Российской Федерации; 

 учебного плана начального общего образования МОУ «ГИМНАЗИЯ №58» (в 

структуре ООП НОО; 

 рабочей программы воспитания МОУ «ГИМНАЗИЯ №58» (в структуре ООП 

НОО). 

Рабочая программа по предмету «Азбука здоровья» ориентирована на следующие 

целевые приоритеты духовно-нравственного развития, воспитания и социализации 

обучающихся, сформулированные в Программе воспитания МОУ «ГИМНАЗИЯ №58», 

согласно которой современный школьник – это человек 

 знающий и любящий свою малую родину, свой край, имеющий представление о 

Родине – России, её территории, расположении.  

 Сознающий принадлежность к своему народу и к общности граждан России, 

проявляющий уважение к своему и другим народам.  

 Понимающий свою сопричастность к прошлому, настоящему и будущему 

родного края, своей Родины – России, Российского государства. 

 Понимающий значение гражданских символов (государственная символика 

России, своего региона), праздников, мест почитания героев и защитников Отечества, 

проявляющий к ним уважение.  

 Имеющий первоначальные представления о правах и ответственности человека в 

обществе, гражданских правах и обязанностях.  

 Принимающий участие в жизни класса, общеобразовательной организации, в 

доступной по возрасту социально значимой деятельности. 

 Уважающий духовно-нравственную культуру своей семьи, своего народа, 

семейные ценности с учётом национальной, религиозной принадлежности.  

 Сознающий ценность каждой человеческой жизни, признающий 

индивидуальность и достоинство каждого человека.  



 Доброжелательный, проявляющий сопереживание, готовность оказывать помощь, 

выражающий неприятие поведения, причиняющего физический и моральный вред другим 

людям, уважающий старших.  

 Умеющий оценивать поступки с позиции их соответствия нравственным нормам, 

осознающий ответственность за свои поступки.  

 Владеющий представлениями о многообразии языкового и культурного 

пространства России, имеющий первоначальные навыки общения с людьми разных народов, 

вероисповеданий.  

 Способный воспринимать и чувствовать прекрасное в быту, природе, искусстве, 

творчестве людей. 

 Выражающий познавательные интересы, активность, любознательность и 

самостоятельность в познании, интерес и уважение к научным знаниям, науке.  

 Имеющий первоначальные навыки наблюдений, систематизации и осмысления 

опыта в естественнонаучной и гуманитарной областях знания. 

Актуальность программы курса «Азбука здоровья» заключается в том, что 

эффективность образования детей во многом зависит от состояния их здоровья. Мы 

живём во времена бурного развития современной и массовой гиподинамии, когда 

ребёнок волей-неволей становится заложником, быстро развивающихся технических систем 

(телевидение, компьютеры, сотовая связь и т.д.) – всё это приводит к недостатку 

двигательной активности ребёнка и отражается на состоянии здоровья. 

Программа рассчитана на обучающихся 3-х классов. На реализацию программы в 

учебном плане ОУ предусмотрено 34 часа в год. 

Она предусматривает проведение практических занятий, проведение тестирования по 

физической подготовленности обучающихся. Предметом обучения для данного возраста 

является двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Цель программы: оздоровление детей путём повышения психической и физической 

подготовленности, к постоянно меняющимся условиям современной действительности. 

Задачи курса: 

- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие 

гармоническому 

физическому развитию занимающихся; 

-формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям физической культурой; 

-развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости); 

-формирование у учащихся необходимых теоретических знаний; 

-воспитание моральных и волевых качеств. 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

 

Лёгкая атлетика (10 часов) 

Правила поведения на занятиях. Значение легкоатлетических упражнений для человека. 

Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила пользования спортивным 

инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во время занятий 

физической культурой. Возможные травмы и их предупреждения. Бег на короткие 

дистанции. Стартовый разбег по сигналу и самостоятельно, на прямой и на повороте. 

Ускорения; бег по повороту; финиш. Бег на дистанции 30м. 60м. Бег на дистанции 100м. 

Техника старта с опорой на одну руку и низкого старта. Бег 3мин. Проведение бега на 1500м. 

Спринтерский бег. Бег на выносливость 2000м. Бег по пересеченной местности. Прыжок в 

длину на дальность. Метание малого мяча. Бег по дистанции. Финиширование. Бег на 

длинные дистанции. Эстафетный бег. 



 

Гимнастика с элементами акробатики. (6 часов) 

 

Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и 

в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие упражнения в парах. 

Прыжки со скакалкой. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в 

упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, 

кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лазанье: лазанье по гимнастической стенке. Подтягивания из положения лежа. 

Упражнения в висах и упорах, с набивными мячами. 

 

Спортивные и подвижные игры (18 часов) 

 

Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных видах 

упражнений. Баскетбол. Перемещения и остановки. Ловля и передача мяча. Ведение мяча 

правой и левой рукой. Броски мяча в кольцо. Овладение мячом и противодействия. 

Отвлекающие приёмы. Подвижные и спортивные игры. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ НА УРОВНЕ 

НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 

Личностные результаты освоения программы «Азбука здоровья» на уровне начального 

общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности в 

соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными 

ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют 

процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней 

позиции личности. 

В результате изучения программы на уровне начального общего образования у 

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:  

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры 

народов России, осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья 

человека;  

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного 

общения во время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных 

учебных заданий; 



 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной 

деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, 

этнокультурным формам и видам соревновательной деятельности;  

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового 

образа жизни;  

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического 

развития и физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом 

на их показатели. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

В результате изучения программы «Азбука здоровья» на уровне начального общего 

образования у обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные 

действия, коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные 

учебные действия, совместная деятельность. 

К концу обучения в 3 классе у обучающегося будут сформированы следующие 

универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми 

действиями, приводить примеры упражнений древних людей в современных спортивных 

соревнованиях;  

 объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её 

регулирования на занятиях физической культурой;  

 понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение 

развития утомления при выполнении физических и умственных нагрузок;  

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила 

поведения на уроках физической культуры, проводить закаливающие процедуры, занятия по 

предупреждению нарушения осанки; 

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и физических 

качеств в течение учебного года, определять их приросты по учебным четвертям 

(триместрам). 

Коммуникативные универсальные учебные действия:   

 организовывать совместные подвижные игры, принимать в них активное участие 

с соблюдением правил и норм этического поведения;  

 правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов 

деятельности во время совместного выполнения учебных заданий;  

 активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения 

физических упражнений и технических действий из осваиваемых видов спорта;  

 делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, 

организации и проведения самостоятельных занятий физической культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на 

основе сравнения с заданными образцами;  

 взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, 

контролировать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр;  



 оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное 

коллективное решение.  

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 

3 КЛАСС 
К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующих предметных 

результатов по отдельным темам программы по «Азбуке здоровья»: 

 соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических 

упражнений, легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки;  

 демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и 

соревновательной направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях 

физической культурой;  

 измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с 

помощью таблицы стандартных нагрузок;  

 выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их 

связь с предупреждением появления утомления; 

 выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из 

колонны по одному в колонну по три на месте и в движении; 

 выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и 

изменением положения рук, поворотами в правую и левую сторону, двигаться приставным 

шагом левым и правым боком, спиной вперёд;  

 передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в 

правую и левую сторону, лазать разноимённым способом;  

 демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой 

и левой ноге;  

 выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, 

прыжки в длину с разбега способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения сидя 

и стоя;  

 выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение 

баскетбольного мяча на месте и движении); 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 

приросты в их показателях.  

 

Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 
Раздел учебной программы 

Количество 

часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1 Легкая атлетика  10 РЭШ, ЦОК 

2 Гимнастика с элементами акробатики  6 
РЭШ, ЦОК 

4 Подвижные и спортивные игры 18 
РЭШ, ЦОК 

5 Основы знаний о физической культуре 
На каждом 

занятии 

РЭШ, ЦОК 

ИТОГО 34  
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