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Пояснительная записка. 

В  Федеральном государственном образовательном стандарте общего образования 

определено пространство и время внеурочной деятельности школьников в образователь-

ном процессе. Это даёт возможность педагогам заниматься с детьми по различным про-

граммам, направленным на формирование общей культуры обучающихся, на их духовно-

нравственное, социальное, личностное и интеллектуальное развитие, на создание основы 

для самостоятельной реализации учебной деятельности, обеспечивающей социальную 

успешность, развитие творческих способностей, саморазвитие и самосовершенствование, 

сохранение и укрепление здоровья обучающихся. 

Реализация внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направле-

нию в рамках ФГОС «Здоровый ребенок - успешный ребенок» – это обучение школьников 

бережному отношению к своему здоровью, начиная с раннего детства. В современных 

условиях проблема сохранения здоровья детей чрезвычайно важна в связи с резким сни-

жением процента здоровых детей. Может быть предложено много объяснений складыва-

ющейся ситуации. Это и неблагоприятная экологическая обстановка, и снижение уровня 

жизни, и нервно-психические нагрузки и т.д. Весьма существенным фактором «школьного 

нездоровья» является неумение самих детей быть здоровыми, незнание ими элементарных 

законов здоровой жизни, основных навыков сохранении здоровья. Только здоровый ребё-

нок может успешно учиться, продуктивно проводить свой досуг, стать в полной мере 

творцом своей судьбы. 

Программа помогает создать поведенческую модель, направленную на развитие 

коммуникабельности, умение делать самостоятельный выбор, принимать решения, ориен-

тироваться в информационном пространстве. Содержание программы составляют разно-

образные виды движения: бег, прыжки, метания, лазания, соревнования по классам, бег по 

дистанции, катание на санках, традиционные народные игры и т.д.  

Программа «Здоровый ребенок- успешный ребенок » способствует снятию у уча-

щихся статистического напряжения, увеличению их двигательной активности, укрепле-

нию здоровья средствами физической культуры, активному отдыху, приобретению  необ-

ходимых знаний в области гигиены и медицины. 

 Цель программы: содействие укреплению здоровья и создание условий для гар-

моничного физического развития обучающихся средствами подвижных игр. 

Актуальность предлагаемой программы обусловлена тем, что система физическо-

го воспитания в школе требует увеличения двигательной активности учащихся за счет 

введения дополнительных занятий. Средства физической подготовки являются прекрас-

ным средством физического развития школьников. Они не требуют специальной подго-

товки детей, доступны всем ученикам и знакомы по урокам физической культуры. В хо-

рошо организованных занятиях совершенствуются функции организма, многогранно 

упражняются и развиваются важные качества и способности, накапливается ценный опыт 

использования своих возможностей, и формируются общественно значимые черты пове-

дения. Занятия внеурочной деятельностью воспитывают такое ценное качество, как 

стремление к взаимопомощи, приучают к разумному риску, преодолению эгоистических 

наклонностей, согласованию своих действий с действиями других. 

В процессе реализации программы решаются задачи: 

 •  содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков пра-

вильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней 

среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблю-

дения личной гигиены; 

•  дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, пере-

строение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласо-

вание движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования ос-

новных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, ско-

ростных, выносливости, силы и гибкости); 

•  выработку представлений о физической культуре личности и приёмах само-

контроля; 



•  углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой 

помощи при травмах; 

•  воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

•  выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

•  формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

•  воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплиниро-

ванности, чувства ответственности; 

•  содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции; 

• подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний 

(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным ком-

плексом «Готов к труду и обороне (ГТО)».  

Данная программа позволяет комплексно решать  учебно-воспитательные, оздоро-

вительные и развивающие задачи по формированию разносторонней, творчески активной 

созидающей личности, которая развивается в соответствии со своими интересами, увлече-

ниями и осмысленно относится к своему здоровью.  

Объём программы: 10 – 11 класс 34 часа 

Занятия проводятся в лицее, спортивном зале и на свежем воздухе. 

Занятия проводятся с учётом всех требований возрастных и индивидуальных осо-

бенностей дифференцированно. 
Планируемые результаты 

Личностные результаты освоения: 

 российская гражданская идентичность, патриотизм, уважение к своему 

народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, 

прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн); 

 сформированность мировоззрения, соответствующего современному уров-

ню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также 

различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном 

мире; 

 сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и спо-

собность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

 толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, нахо-

дить общие цели и сотрудничать для их достижения, способность противостоять идео-

логии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, рели-

гиозным, расовым, национальным признакам и другим негативным социальным явле-

ниям; 

 навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрос-

лыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной 

и других видах деятельности; 

 нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей; 

 готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как 

условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и техни-

ческого творчества, спорта, общественных отношений; 

 принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-



оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления 

алкоголя, наркотиков; 

 бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и пси-

хологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать 

первую помощь; 

 осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации соб-

ственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как воз-

можности участия в решении личных, общественных, государственных, общенацио-

нальных проблем; 

 сформированность экологического мышления, понимания влияния социаль-

но-экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобрете-

ние опыта эколого-направленной деятельности; 

Метапредметные результаты освоения  

 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать дея-

тельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и 

реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуаци-

ях: 

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разре-

шать конфликты; 

 владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоя-

тельному поиску методов решения практических задач, применению различных мето-

дов познания; 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, владение навыками получения необходимой информа-

ции из словарей разных типов, умение ориентироваться в различных источниках ин-

формации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из 

различных источников; 

 умение использовать средства информационных и коммуникационных тех-

нологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организацион-

ных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 

ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасно-

сти; 

 умение определять назначение и функции различных социальных институ-

тов; 

 умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

 владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать 

свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

 владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего зна-

ния и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

Регулятивные УУД  

Выпускник научится: 

  самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по кото-

рым можно определить, что цель достигнута; 

 оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в дея-

тельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображе-

ниях этики и морали; 

 ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельно-

сти и жизненных ситуациях; 



 оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, 

необходимые для достижения поставленной цели; 

 выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 

оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 

 организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения 

поставленной цели; 

 сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее 

целью. 

Познавательные УУД 

Выпускник научится: 

 искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осу-

ществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учеб-

ные и познавательные) задачи; 

 критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, 

распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

 использовать различные модельно-схематические средства для представле-

ния существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в инфор-

мационных источниках; 

 находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суж-

дений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отноше-

нии собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; 

 выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный 

поиск возможностей для широкого переноса средств и способов действия; 

 выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая огра-

ничения со стороны других участников и ресурсные ограничения; 

 менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

Коммуникативные УУД  

Выпускник научится: 

 осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и с взрос-

лыми (как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать 

партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаи-

модействия, а не личных симпатий; 

 при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и чле-

ном команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, 

эксперт и т.д.); 

 координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

 развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием 

адекватных (устных и письменных) языковых средств; 

 распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их 

активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая лич-

ностных оценочных суждений. 

Результаты освоения отражают: 

  умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной дея-

тельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том 

числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

  владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связан-

ных с учебной и производственной деятельностью; 

  владение основными способами самоконтроля индивидуальных показате-

лей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 



  владение физическими упражнениями разной функциональной направлен-

ности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

  владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.    

Выпускник научится:  

 определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных 

привычек; 

 знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

 знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности; 

 характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития; 

 характеризовать основные формы организации занятий физической 

культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

 составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

 выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных систем физического воспитания; 

 выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов 

спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

 практически использовать приемы защиты и самообороны; 

 составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

 определять уровни индивидуального физического развития и развития 

физических качеств; 

  проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

 владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Содержание программы «Здоровый ребенок-успешный ребенок»  

Тема 1 «Вводное занятие»  

Знакомство с планом работы. Тестирование. Здоровье и развитие человека Основы 

ЗОЖ. Основные формы движения, выполнение основных движений с различной скоро-

стью. Выявление работающих групп мышц. Изменение веса, роста и силы мышц. Соци-

ально-психологические основы 

Практическая часть занятия: любимые игры 

Тема 2 «Движение – залог здоровья: спортивные игры»  

Упражнений на развитие физических качеств и их выполнение. Обучение движе-

ниям и правилам формирования осанки. Эмоции и их регулирование в процессе занятия-

ми физическими упражнениями. Контроль за правильностью выполнения физических 

упражнений и тестирования физических качеств.   

Практическая часть занятия  разучивание спортивных игр. 

Тема 3 «Игры с мячом. Эстафета»  

Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила  поведе-

ния и безопасность. Игры которые мы знаем. Создание картотеки. 

Практическая часть: подвижные игры с мячом. 

Тема 4 «Правила игры. Правила безопасности»  



Вводятся понятия   структуры игры, правил игры, правил общения, правил без-

опасности, беседы о правилах общения и безопасного поведения во время игры 

Практическая часть занятия посвящена презентации детьми правил игр, которые они лю-

бят и в которые они играют .Организация подвижных игр на переменах. 

Тема 5 «Игры по мотивам популярных игровых видов спорта: футбола, волейбола и 

т.д»   

Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила  поведе-

ния и безопасность. Создание картотеки. 

Подвижные игры с элементами баскетбола, волейбола, футбола. 

Тема 6 «Движение – залог здоровья: игры на свежем воздухе»  

Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения 

пульса. Специальные дыхательные упражнения. Приемы саморегуляции мышц. Контроль 

и регуляция движений. Тестирование физических способностей. 

Практическая часть: игры на свежем воздухе. 

Тема 7 «Спортивные соревнования»  

Понятия: бег на выносливость, бег по пересеченной местности, равномерный бег. 

 Чередование бега и ходьбы.  Техника безопасности на занятиях. Конкурс программ со-

ревнований.  

Практическая часть: соревнования между группами. 

Тема 9 «Приметы зимы: зимние забавы»  

Игры на свежем воздухе зимой. Закаливание. Основы игровой деятельности зимой. 

Создание картотеки: «Зимние забавы». 

Практическая часть: игры на свежем воздухе, организация соревнований. 

Тема 10 «Спортивное состязание: лыжня зовёт»  

История возникновения состязаний. Понятия: короткая дистанция, бег на скорость. 

Разработка под руководством учителя программа состязаний. 

Тема 11 «Личная гигиена»  

Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и ре-

жима дня на укрепление здоровья. Физические качества и их связь с физическим развити-

ем. Эмоции и их регулирование в процессе занятиями физическими упражнениями. Вы-

пуск листовок. Конкурс листовок. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы пе-

редвижения человека. 

Учебно-тематическое  планирование  

 
№ 

п/п 
  Раздел программы 

 

Количество 

часов 

1. Легкая атлетика 7 

2 Спортивные игры 
19 

3 Лыжная подготовка 
8 

 

Итого: 34 часа 
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