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Пояснительная записка 
 

Данная рабочая программа внеурочной деятельности спортивно-оздоровитель-

ного направления для 5-9 классов составлена на основе следующих документов: 

Программа разработана в соответствии с требованиями федеральных госу-

дарственных образовательных стандартов основного общего образования, феде-

ральных образовательных программ основного общего образования. Это позволяет 

обеспечить единство обязательных требований ФГОС во всем пространстве школь-

ного образования в урочной и внеурочной деятельности. 

Цель программы: укрепление здоровья учащихся, развитие знаний, двигательных 

умений и навыков, повышение физической подготовленности детей при одновре-

менном развитии их умственных способностей, формирование стремления к здоро-

вому образу жизни, подготовка юных спортсменов для реализации своих достиже-

ний в соревновательной деятельности. 
 

Задачи программы: 
 

 обучить правилам гигиены, техники безопасности и поведения на занятиях 

физкультурой и спортом; 

 сформировать знания об основах физкультурной деятельности; 

 обучить основам техники различных видов двигательной деятельности (бег, 

прыжки и др.) 

 обучить игровой и соревновательной деятельности; 

 сформировать навыки и умения самостоятельного выполнения физических 

упражнений, направленных на укрепление здоровья, коррекцию телосложения, 

правильную осанку и культуру движений. 

 развить силовые и координационные способности, выносливость, быстроту и 

ловкость; 

 сформировать двигательную активность учащихся; 

 развить быстроту реакции в быстро изменяющихся игровых условиях; 

 развить инициативу и творчество учащихся; 

 развить умение самостоятельно мыслить и в дальнейшем самостоятельно усо-

вершенствовать приобретенные навыки; 

 овладеть новыми движениями с повышенной координационной сложностью. 

 воспитать целеустремленность и ответственность за свои действия; 

 воспитать умение работать в группе, команде; 

 воспитать психологическую устойчивость; 

 воспитать и развить силу воли, стремление к победе; 

 воспитать волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уров-
нем социальной активности и ответственности молодых спортсменов. 

 

Место курса в учебном плане: в учебном плане на изучение в каждом классе 

основной школы отводится 1 час в неделю, всего 170 часов. 

1 Основа рабо- Рабочая программа соответствует федеральному государствен-
чей              про- ному образовательному стандарту основного общего образова-
граммы                ния, составлена на основе федеральной рабочей программы по 
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2 5 класс 

3 6 класс 

4 7 класс 

5 8 класс 

6 9 класс 

7 Всего 

внеурочной деятельности спортивно- оздоровительного 

направления; является составной частью основной образова-

тельной программы основного общего образования МБОУ 

«Школа № 109» 

34 часа 

34 часа 

34 часа 

34 часа 

34 часа 

170 часов 
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СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ 

5 класс 

Модуль «Ступеньки здоровья», 34 часа 

«Наше здоровье» 9 ч 

Что такое здоровый образ жизни? Красивая осанка. Здоровая пища дома и в школе. 

Режим дня. 

Вредные привычки. Как закаляться? От чего зависит наше здоровье. Как живет наш 

организм? 

Сила нужна каждому. 

«Физическое совершенствование» 25 ч 

Мир движений. Учись быстроте и ловкости. Сила нужна каждому. Самый ловкий. 

Супергибкий. 

Весёлая скакалка. Сила нужна каждому. Учись быстроте и ловкости. Кто быстрее? 

Скакалочка- выручалочка. Ловкая и коварная гимнастическая палка. Команда быст-

роногих «Гуси – лебеди». 

Выбираем бег. Метко в цель. Метко в кольцо. Развиваем точность движений. Разви-

тие скоростных качеств. Развитие выносливости. Команда быстроногих «Гуси – ле-

беди». Прыжок за прыжком. Мир движений и здоровья. МиРазвитие скоростных ка-

честв. Развитие скоростных качеств. Кто быстрее? 

Мы стали быстрыми, ловкими, сильными, выносливыми. 
 

6 класс 

Модуль «Лаборатория здоровья», 34 часа 

«Введение» 1 ч 

Вводное занятие. Цели и задачи курса. 

«Что такое здоровый образ жизни?» 

Что такое здоровый образ жизни? Режим дня школьника. Сон и его значение для здо-

ровья. Понятие о закаливании организма. Физическая культура и здоровье. Понятие 

о вирусных инфекциях. Профилактика. Что нужно знать о лекарствах. О вреде чрез-

мерного использовании гаджетов. Вредные привычки и здоровье. О вреде курения. О 

вреде алкоголя. О наркотической зависимости. 

«Личная гигиена» 

Личная гигиена, что это? Уход за кожей. История косметики и ее применение. Уход 

за ногтями. Уход за волосами. Гигиена полости рта. Глаза: правильный уход, гимна-

стика. Уход за телом. Правила пользования парфюмом. 

«Питание и здоровье» Питание и здоровье. Белки. Витамины. Здоровое питание. 

Свежие овощи и фрукты. Питание и вред некоторых продуктов. Упакованная и кон-

сервированная пища. Пищевые добавки. 

«Познай самого себя» Мир наших чувств. Кто я? Как управлять впечатлениями о 

себе? Технология совершенствования себя. Границы моего «Я». Я и другие. Заклю-

чительное занятие 
 

7 класс 

Модуль «Ступеньки здоровья», 34 часа 

«Наше здоровье», 9 часов 
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Что такое здоровый образ жизни? Красивая осанка. Здоровая пища дома и в школе. 

Режим дня. 

Вредные привычки. Как закаляться? От чего зависит наше здоровье. Как живет наш 

организм? 

Сила нужна каждому. 

«Физическое совершенствование», 25 часов 

Мир движений. Учись быстроте и ловкости. Сила нужна каждому. Самый ловкий. 

Супер гибкий. 

Весёлая скакалка. Сила нужна каждому. Учись быстроте и ловкости. Кто быстрее? 

Скакалочка- выручалочка. Ловкая и коварная гимнастическая палка. Команда быст-

роногих «Гуси – лебеди». 

Выбираем бег. Метко в цель. Метко в кольцо. Развиваем точность движений. Разви-

тие скоростных качеств. Развитие выносливости. Команда быстроногих «Гуси – ле-

беди». Прыжок за прыжком. Мир движений и здоровья. МиРазвитие скоростных ка-

честв. Развитие скоростных качеств. Кто быстрее? 

Мы стали быстрыми, ловкими, сильными, выносливыми. 
 

8 класс 

Модуль «Дневник здоровья», 34 часа 

«Чистота и здоровье» 

Природа человека. Виды здоровья. Откуда берутся грязнули. Улыбка – залог успеха 

и здоровья. Чувства и поступки. Что такое эмоции? Стресс. Учимся находить причину 

и последствия событий. Режим дня – верный помощник нашего здоровья. 

«Вредные привычки - злые волшебники» 

Злой волшебник – табак. Как сказать НЕТ. Злой волшебник – алкоголь. Алкоголь – 

сделай выбор. Злой волшебник – наркотик. Волевое поведение. Конкурс рисунков «О 

вреде злых волшебников». Тренинг безопасного поведения «Я умею выбирать». 

«Помоги себе сам» 

Организуй свой досуг. Что такое дружба. Как выбирать друзей. Доставь родителям 

радость. Недобрые шутки и «нехорошие» слова. Комплекс упражнений на релакса-

цию. Психофизические упражнения. 

Осанка – стройная спина. Глаза – главные помощники человека. Кто с закалкой дру-

жит – никогда не тужит. 

«Оздоровительные мероприятия» 

«Делай как я» комплекс упражнений для утренней гимнастики. Правильная осанка. 

Упражнения для профилактики. Правильное дыхание. Укрепление иммунитета. Зака-

ливание. Глаза – главные помощники человека. Первая помощь при отравлении. Пер-

вая помощь при обморожении, тепловом ударе. 

Первая помощь при укусах насекомых, змей, собак. 
 

9 класс 

Модуль «Дневник здоровья», 34 часа 

«Стратегия здоровьесбережения» 

Законы государства о сохранении здоровья. Здоровый ли образ жизни вели наши 

предки? Теоретические основы культуры здорового образа жизни. Формирование 

здорового образа жизни среди школьников. Интеллектуальная игра «Мое здоровье 
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– здоровье нации». Формирование здорового образа жизни. Здоровье как стиль 

жизни. Урок – тренинг «За здоровый образ жизни». 

«Основные составляющие здорового образа жизни» 

Как вести здоровый образ жизни. Режим дня. Физическое здоровье. Нравственное 

здоровье. Психическое здоровье. 5 компонентов здорового образа жизни. Польза и 

вред диет. Здоровое питание. Движение – жизнь. Разгоняй движеньем лень. 

«Действие вредных привычек на организм» 

Вредные привычки и их влияние на организм. Токсическое воздействие никотина. 

Токсическое воздействие алкоголя. Токсическое воздействие наркотиков. Профи-

лактика употребления наркотических веществ. 

«Здоровье школьников» 

Здоровый образ жизни – это модно. Молодежь за здоровый образ жизни. Здоровое 

поколение. Состояние здоровья подростков. Здоровый образ жизни старшеклассни-

ков. Тренинг «Здоровый образ жизни – мода или необходимость». Если хочешь быть 

здоров. Разработка презентации «Сохрани себя сам». Конкурс коллажей «Быть здо-

ровым - здорово». Итоговое занятие. «Мой выбор – здоровый образ жизни». Итого-

вое занятие. «Мой выбор – здоровый образ жизни». 
 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ НА УРОВНЕ 

ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
 

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

(5 - 9 классы) 
 

В соответствии с требованиями к результатам освоения учебного предмета вне-

урочной деятельности данная рабочая программа для 5-9 классов направлена на до-

стижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов. 
 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета внеуроч-

ной деятельности «Спортивные игры». 
 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности о соответствии их возрастным и половым норма-

тивам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функцио-

нальных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и пере-

напряжения средствами физической культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению со-

держания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и физической подготовленности. 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаи-

модействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревнователь-

ной деятельности; 
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 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные 

и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на ос-

нове уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 

и отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовы-

вать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообраз-

ных формах движения и передвижений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития со-

временных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески при-

менять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи сов-

местных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, нахо-

дить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой деятельности. 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изме-

няющихся внешних условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различ-

ной функциональной направленности, технических действий базовых видов 

спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при выпол-

нении тестовых упражнений по физической культуре. 
 
 
 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности ка-

чественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном при-

менении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 

Приобретенные на базе освоения содержания учебного предмета внеурочной дея-

тельности «Спортивные игры», в единстве с освоением программного материала дру-

гих образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рам-

ках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной 

жизни учащихся. 
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 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего раз-

витию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психи-

ческих и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора, профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

 понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного поведения. 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, прояв-

ление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной дея-

тельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисци-

плинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за ре-

зультаты собственной деятельности. 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освое-

нию новых знаний и умений, качественно повышающих результативность вы-

полнения заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать ме-

ста занятий и обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной дея-

тельности, активное использование занятий физической культурой для профи-

лактики психического и физического утомления. 

 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культур-

ными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты 

с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двига-

тельных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привле-

кательностью; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного ме-

роприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических спо-

собов общения и взаимодействия. 

 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 

форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты сов-

местной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновы-

вать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий фи-

зической культурой, их планирования и содержательного направления; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 
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 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих по-

казателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физиче-

ской культурой. 
 
 
 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двига-

тельной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения 

учебного предмета внеурочной деятельности «Спортивные игры». Приобретаемый 

опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творче-

ски их применять при решении практических задач, связанных с организацией и про-

ведением самостоятельных занятий физической культурой. 
 
 
 

К концу обучения в пятом классе обучающийся научится: 
 

 составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

 выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

 различать “полезные” и “вредные” продукты; 

 использовать средства профилактики ОРЗ, ОРВИ, клещевой энцефалит; 

 определять благоприятные факторы воздействующие на здоровье; 

 заботиться о своем здоровье; 

 находить выход из ситуаций, связанных с употреблением алкоголя, нарко-
тиков, сигарет; 

 применять коммуникативные и презентационные навыки; 

 использовать навыки элементарной исследовательской деятельности в своей 
работе; 

 оказывать первую медицинскую помощь при кровотечении, удушении, 
утоплении, обморожении, ожоге, травмах, тепловом и солнечном ударах; 

 находить выход из стрессовых ситуаций; 

 принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохране-

ния и улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

 адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 

 отвечать за свои поступки; 

 отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 
 

К концу обучения в шестого классе обучающийся научится: 
 

- Быть опрятным, регулярно выполнять гигиенические процедуры. 

- Знать основные правила этикета и соблюдать их. 

- Иметь сформированную привычку следить за зубами и полостью рта и т.д. 

- Владеть навыками составления усредненного режима дня и следовать ему. 

- Уметь распознавать признаки утомления. В том числе и зрительного. 

- Иметь сформированный навык мытья рук перед любым приемом пищи. 
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К концу обучения в седьмом классе обучающийся научится: 
 

- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой деятельностью; 
 

- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной де-

ятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подго-

товленности. 
 

- вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных 

занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического 

развития и физической подготовленности; 
 

- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 
развитию физических качеств; 

 

- выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и уши-

бах. 
 

К концу обучения в восьмом классе обучающийся научится: 

 соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на заня-

тиях спортивными играми; 

 выполнять технические приёмы и тактические действия; 

 контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на 

занятиях спортивными играми; 

 демонстрировать жесты судьи спортивных игр; 

 проводить судейство спортивных игр. 

 организовывать и проводить спортивные игры, соблюдать правила взаимодей-

ствия с игроками. 

К концу обучения в девятом классе выпускник научится: 
 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здо-

ровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического разви-

тия и физической подготовленности. 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных 

показателей физического развития и физической подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных заня-

тий по развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 
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u.ru/subject/2 

htts://uchi.ru, 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

5 класс 

Модуль «Ступеньки здоровья» 

Тема, раз- Основное программ-

дел курса, ное содержание 

количе- 

ство часов 
 
 
 
 

«Наше здо- Что такое здоровый об-
ровье» 9 ч      раз жизни? Красивая 

осанка. 

Здоровая пища дома и в 

школе. Режим дня. 

Вредные привычки. Как 

закаляться? 

От чего зависит наше 

здоровье. Как живет 

наш организм?     Сила 

нужна каждому 

 
 
 

Основные виды деятель-

ности 
 
 
 
 
 
 
 

Анализировать диа-
грамму «Что влияет на 
здоровье». Оценивать 
своё состояние (анализ 
ответов на вопросы те-
ста). Учебный диалог (об-
судим вместе): анализи-
ровать жизненныеситуа-
ции. Совместная     дея-
тельность в парах: оце-
нивать «вредные»     со-
веты. Совместная дея-
тельность в группах: со-
ставить памятка. 

 
 
 

Использова-

ние элек-

тронных 

(цифровых) 

образова-

тельных ре-

сурсов 

https://resh.ed 

u.ru/subject/2 

3, 

http://school-

collection.edu 

.ru/, 

htts://uchi.ru, 

https://rusneb. 

ru/ 

 

«Физиче-

ское совер-

шен-ство-

вание» 25 

ч. 

Мир движений. Учись 

быстроте и ловкости. 

Сила нужна каждому. 

Самый ловкий. Супер 

гибкий. Весёлая ска-

калка. Сила нужна каж-

дому. Развитие быст-

роты. 

Кто быстрее? Скака-

лочка- выручалочка. 

Ловкая и коварная гим-

настическая палка. Ко-

манда          быстроногих 

«Гуси – лебеди». Выби-

раем бег. Метко в цель. 

Метко в кольцо. Разви-

ваем точность движе-

ний. 

Практическая деятель- https://resh.ed 

ность: выполнять упраж- 
нения и игры в физкуль- 3, 

турном зале. Участво- http://school-

вать в учебном диалоге collection.edu 

«Что такое закаливание». 
.ru/, 

Практическая деятель- https://rusneb. 
ность: составлять про- ru/ 
грамму закаливания» 
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http://school-collection.edu.ru/
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https://resh.edu.ru/subject/23
https://resh.edu.ru/subject/23
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
https://rusneb.ru/
https://rusneb.ru/


Развитие скоростных 

качеств.     Прыжок за 

прыжком. 

Мир движений и здоро-

вья. 

Мир движений и здоро-

вья. 

Развитие скоростных 

качеств. Развитие ско-

ростных качеств. Кто 

быстрее?      Мы стали 

быстрыми,        ловкими, 

сильными,        выносли-

выми . 
 

6 класс 

Модуль «Лаборатория здоровья» 

Тема, раз- Основное программ- Основные виды деятель- Использование 

дел курса, ное содержание ности электронных 

количе-                                                                                                        (цифровых) об-

ство часов                                                                                                   разовательных 

ресурсов 

Введение Вводное занятие. Цели Беседа с учителем, учеб- https://resh.edu.ru 

и задачи курса. ный диалог, коллективное /subject/23, 

обсуждение http://school- 

collection.edu.ru/, 

htts://uchi.ru, 

https://rusneb.ru/ 

«Что такое Что такое здоровый об- Беседа с учителем, учеб- https://resh.edu.ru 
здоровый раз жизни? Режим дня ный диалог, коллективное /subject/23, 
образ школьника. Сон и его обсуждение. http://school-
жизни?» значение для здоровья. Мини-           исследование. collection.edu.ru/, 

Понятие о закаливании Тема: «Влияние образа htts://uchi.ru, 

организма. Физическая жизни на организм школь- https://rusneb.ru/ 

культура и здоровье. ника». 

Понятие о вирусных ин-

фекциях. Профилак-

тика. Что нужно знать о 

лекарствах. 

О вреде чрезмерного ис-

пользовании гаджетов 

Вредные привычки и 

здоровье. О вреде куре-

ния. О вреде алкоголя. 

О наркотической зави-

симости. 
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https://resh.edu.ru/subject/23
https://resh.edu.ru/subject/23
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
https://rusneb.ru/
https://resh.edu.ru/subject/23
https://resh.edu.ru/subject/23
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
https://rusneb.ru/


«Личная 

гигиена» 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Питание 

и здоро-

вье» 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Познай 

самого 

себя» 

Личная гигиена, что 

это? 

Уход за кожей. История 

косметики и ее приме-

нение. 

Уход за ногтями. Уход 

за волосами. Гигиена 

полости рта. Глаза: пра-

вильный уход, гимна-

стика. Уход за телом. 

Правила пользования 

парфюмом. 
 
 
 
 
 

Питание и здоровье. 

Белки. 

Витамины. Здоровое 

питание. Свежие овощи 

и фрукты. Питание и 

вред некоторых продук-

тов. Упакованная и кон-

сервированная       пища. 

Пищевые добавки. 
 
 
 
 

Мир наших чувств. Кто 

я? Как управлять впе-

чатлениями о себе? Тех-

нология совершенство-

вания себя. Границы 

моего «Я». Я и другие. 

Заключительное заня-

тие 

Беседа с учителем, учеб-

ный диалог, коллективное 

обсуждение. 

Мини- исследование. 

Составляют индивидуаль-

ный комплекс зрительной 

гимнастики, определяют 

дозировку его упражнений 

и продолжительность вы-

полнения;         разучивают 

комплекс зрительной гим-

настики и включают его в 

дневник физической куль-

туры, выполняют ком-

плекс в режиме учебного 

дня. 

Беседа с учителем, учеб-

ный диалог, коллективное 

обсуждение. 

Мини- исследование. 

Просмотр презентаций, 

подготовленных учени-

ками. 

Составление дневника пи-

тания. Понимают взаимо-

связь понятий «правиль-

ное питание» и «лишний 

вес» 

Беседа с учителем, учеб-

ный диалог, коллективное 

обсуждение. 

Мини- исследование. 

Разучивают комплекс 

упражнений для расслаб-

ления, включают его в са-

мостоятельные занятия и 

планируют их в дневнике 

физической культуры. 

https://resh.edu.ru 

/subject/23, 

http://school-

collection.edu.ru/, 

htts://uchi.ru, 

https://rusneb.ru/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://resh.edu.ru 

/subject/23, 

http://school-

collection.edu.ru/, 

htts://uchi.ru, 

https://rusneb.ru/ 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://resh.edu.ru 

/subject/23, 

http://school-

collection.edu.ru/, 

htts://uchi.ru, 

https://rusneb.ru/ 

 
 
 

7 класс 

Модуль «Ступеньки здоровья» 
 

Тема, раз-

дел курса, 

Основное программ-

ное содержание 

Основные виды деятель-

ности 

Использование 

электронных 
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https://resh.edu.ru/subject/23
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
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http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
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https://rusneb.ru/
https://resh.edu.ru/subject/23
https://resh.edu.ru/subject/23
http://school-collection.edu.ru/
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количе-

ство часов 
 

Наше здо-

ровье, 8 

часов 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Физиче-

ское совер-

шен-ство-

вание, 24 

часа 

 
 
 
 

Что такое здоровый об-

раз жизни? Красивая 

осанка. 

Здоровая пища дома и в 

школе. Режим дня. 

Вредные привычки. Как 

закаляться? 

От чего зависит наше 

здоровье. Как живет 

наш организм? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Развитие скоростных 

качеств. Мир движений. 

Учись быстроте и лов-

кости. 

Сила нужна каждому. 

Самый ловкий. Супер 

гибкий. Весёлая ска-

калка. Сила нужна каж-

дому. Кто быстрее? 

Скакалочка-       выруча-

лочка. Ловкая и ковар-

ная гимнастическая 

палка. Команда быстро-

ногих «Гуси – лебеди». 

Выбираем бег. Метко в 

цель. Метко в кольцо. 

Развиваем         точность 

движений.         Развитие 

скоростных        качеств. 

Развитие выносливости. 

Прыжок за прыжком. 

Мир движений и здоро-

вья. Кто быстрее? Мы 

стали быстрыми, лов- 

 
 
 
 

Коллективное обсужде-

ние: (подготовка проектов 

и презентаций). 

Составляют и заполняют 

дневник физической куль-

туры в течение учебного 

года. 

Планируют рекомендации 

для самостоятельных заня-

тий оздоровительной фи-

зической культурой, вно-

сят в дневник физической 

культуры изменения в со-

держание и направлен-

ность индивидуальных за-

нятий (после консульта-

ции с учителем). 

Самостоятельные занятия 

(с использованием иллю-

стративного материала). 

Отбирают упражнения без 

предмета и с предметом, 

выполняют на месте из 

разных исходных положе-

ний, в статическом и дина-

мическом режиме; 

Составляют комплекс про-

филактических     упражне-

ний и включают в него 

упражнения дыхательной 

гимнастики; 

Разучивают комплекс про-

филактических упражне-

ний и планируют его в ре-

жиме учебного дня. 

(цифровых) об-

разовательных 

ресурсов 

https://resh.edu.ru 

/subject/23, 

http://school-

collection.edu.ru/, 

htts://uchi.ru, 

https://rusneb.ru/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://resh.edu.ru 

/subject/23, 

http://school-

collection.edu.ru/, 

htts://uchi.ru, 

https://rusneb.ru/ 

 
 
 

15 
Рабочая программа основного общего образования внеурочной деятельности спортивно- оздоровительного направления МБОУ 

«Школа № 109»

https://resh.edu.ru/subject/23
https://resh.edu.ru/subject/23
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
https://rusneb.ru/
https://resh.edu.ru/subject/23
https://resh.edu.ru/subject/23
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
https://rusneb.ru/


кими, сильными, вынос-

ливыми. Развиваем точ-

ность движений. 
 
 
 

8 класс 

Модуль «Дневник здоровья» 
 

Тема, раз-

дел курса, 

количе-

ство часов 
 

Чистота и 

здоровье 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Вредные 

привычки 

- злые 

волшеб-

ники. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Помоги 

себе сам. 

Основное программ-

ное содержание 
 
 
 
 

Природа человека. 

Виды здоровья. Откуда 

берутся грязнули. 

Улыбка – залог успеха 

и здоровья. Чувства и 

поступки. Что такое 

эмоции? Стресс. 

Учимся находить при-

чину и последствия со-

бытий. Режим дня – 

верный помощник 

нашего здоровья. 

Злой волшебник – та-

бак. Как сказать НЕТ. 

Злой волшебник – алко-

голь. Алкоголь – сделай 

выбор. Злой волшебник 

– наркотик. Волевое по-

ведение. Конкурс ри-

сунков «О вреде злых 

волшебников». Тренинг 

безопасного поведения 

«Я умею выбирать». 

Организуй свой досуг. 

Что такое дружба. Как 

выбирать друзей. До-

ставь родителям ра-

дость. Недобрые шутки 

и «нехорошие» слова. 

Комплекс упражнений 

на релаксацию. Психо- 

Основные виды деятель-

ности 
 
 
 
 

Коллективное обсуждение 

(с использованием докла-

дов, сообщений, презента-

ций, подготовленных уча-

щимися). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Коллективное обсуждение 

(с использованием докла-

дов, сообщений, презента-

ций, подготовленных уча-

щимися). 
 
 
 
 
 
 
 
 

Анализируют и осмысли-

вают понятие «всесторон-

нее физическое развитие», 

определяют основные 

смысловые единицы, при-

водят примеры основных 

критериев; 

Анализируют и осмысли-

вают понятие «дружба», 

Использование 

электронных 

(цифровых) об-

разовательных 

ресурсов 

https://resh.edu.ru 

/subject/23, 

http://school-

collection.edu.ru/, 

htts://uchi.ru, 

https://rusneb.ru/ 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://resh.edu.ru 

/subject/23, 

http://school-

collection.edu.ru/, 

htts://uchi.ru, 

https://rusneb.ru/ 
 
 
 
 
 
 
 

https://resh.edu.ru 

/subject/23, 

http://school-

collection.edu.ru/, 

htts://uchi.ru, 

https://rusneb.ru/ 
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Оздорови-

тельные 

мероприя-

тия. 

физические упражне-

ния. Осанка – стройная 

спина. Глаза – главные 

помощники человека. 

Кто с закалкой дружит – 

никогда не тужит. 
 
 
 
 
 
 
 

«Делай как я» комплекс 

упражнений для утрен-

ней гимнастики. Пра-

вильная осанка. Упраж-

нения для профилак-

тики. Правильное ды-

хание. Укрепление им-

мунитета. Закаливание 

Глаза – главные по-

мощники человека. 

Первая помощь при 

отравлении. Первая по-

мощь при обмороже-

нии, тепловом ударе. 

Первая помощь при 

укусах насекомых, 

змей, собак. 

определяют основные 

смысловые единицы, при-

водят примеры основных 

критериев; 

Готовят рефераты по те-

мам: «Осанка- стройная 

спина», «Глаза- главные по-

мощники человека», «Все-

стороннее и гармоничное 

физическое развитие совре-

менного человека» 

Беседа с учителем. Учеб-

ный диалог: консультация с 

учителем по составлению 

плана спортивной подго-

товки на месяц и планов 

конспектов на конкретное 

тренировочное занятие. 

Понимаю с чего начинается 

оказание первой помощи. 

Ориентируются в назва-

ниях специализированных 

терминов. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://resh.edu.ru 

/subject/23, 

http://school-

collection.edu.ru/, 

htts://uchi.ru, 

https://rusneb.ru/ 

 

9 класс 

Модуль «Дневник здоровья» 
 

Тема, раз- Основное программ- Основные виды деятельно- Использова-

дел курса, ное содержание сти ние элек-

количе-                                                                                                              тронных 

ство часов                                                                                                         (цифровых) 

образова-

тельных ре-

сурсов 

Стратегия Законы государства о Коллективная дискуссия (про- https://resh.ed 

здоро- сохранении здоровья. блемные доклады, эссе, фикси- u.ru/subject/2 

вьесбере- Здоровый ли образ рованные выступления). Тема: 3, 

жения жизни вели наши «Здоровье и здоровый образ http://school-

предки? Теоретические жизни». collection.edu 

основы культуры здо-                                                                .ru/, 

рового образа жизни. htts://uchi.ru, 
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Основные 

составляю-

щие здоро-

вого об-

раза жизни 
 
 
 
 
 
 
 
 

Действие 

вредных 

привычек 

на орга-

низм 
 
 
 
 
 
 

Здоровье 

школьни-

ков 

Формирование здоро-

вого образа жизни 

среди школьников. Ин-

теллектуальная игра 

«Мое здоровье – здоро-

вье нации». Формиро-

вание здорового образа 

жизни. 

Здоровье как стиль 

жизни. Урок – тренинг 

«За здоровый образ 

жизни». 

Как вести здоровый об-

раз жизни. Режим дня. 

Физическое здоровье. 

Нравственное здоровье. 

Психическое здоровье. 

5 компонентов здоро-

вого образа жизни. 

Польза и вред диет. 

Здоровое питание. Дви-

жение – жизнь. Разго-

няй движеньем лень. 

Вредные привычки и их 

влияние на организм. 

Токсическое воздей-

ствие никотина. Токси-

ческое воздействие ал-

коголя. Токсическое 

воздействие      наркоти-

ков. Профилактика упо-

требления     наркотиче-

ских веществ. 

Здоровый образ жизни 

– это модно. Молодежь 

за здоровый образ 

жизни. Здоровое поко-

ление. Состояние здо-

ровья подростков. Здо-

ровый образ жизни 

старшеклассников. Тре-

нинг «Здоровый образ 

жизни – мода или необ-

ходимость». Если хо- 

Анализируют: что такое здоро-

вье и какие факторы опреде-

ляют его состояние; 

Почему занятия физической 

культурой и спортом не совме-

стимы с вредными привыч-

ками; 

Какие факторы и причины по-

буждают человека вести здоро-

вый образ жизни. 
 
 
 

Мини- исследование (с исполь-

зованием иллюстративного ма-

териала и литературных источ-

ников). Тема: «Измерение 

функциональных резервов ор-

ганизма». Практические заня-

тия, тема: «Упражнения для 

снижения избыточной массы 

тела» 
 
 
 

Коллективное обсуждение (с 

использованием докладов, со-

общений, презентаций, подго-

товленных учащимися). 
 
 
 
 
 
 
 
 

Изучают формы здорового об-

раза жизни и выясняют их от-

личительные признаки, знако-

мятся с возможными причи-

нами нарушения. 

Подбирают состав корригиру-

ющих упражнений, составляют 

индивидуальный комплекс 

корригирующей гимнастики; 

Планируют индивидуальные 

занятия по     корригирующей 

гимнастике и разрабатывают 

для них планы- конспекты. 

https://rusneb. 

ru/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://resh.ed 

u.ru/subject/2 

3, 

http://school-

collection.edu 

.ru/, 

htts://uchi.ru, 

https://rusneb. 

ru/ 
 
 
 

https://resh.ed 

u.ru/subject/2 

3, 

http://school-

collection.edu 

.ru/, 

htts://uchi.ru, 

https://rusneb. 

ru/ 
 

https://resh.ed 

u.ru/subject/2 

3, 

http://school-

collection.edu 

.ru/, 

htts://uchi.ru, 

https://rusneb. 

ru/ 

18 
Рабочая программа основного общего образования внеурочной деятельности спортивно- оздоровительного направления МБОУ 

«Школа № 109»

https://rusneb.ru/
https://rusneb.ru/
https://resh.edu.ru/subject/23
https://resh.edu.ru/subject/23
https://resh.edu.ru/subject/23
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
https://rusneb.ru/
https://rusneb.ru/
https://resh.edu.ru/subject/23
https://resh.edu.ru/subject/23
https://resh.edu.ru/subject/23
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
https://rusneb.ru/
https://rusneb.ru/
https://resh.edu.ru/subject/23
https://resh.edu.ru/subject/23
https://resh.edu.ru/subject/23
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
https://rusneb.ru/
https://rusneb.ru/


чешь быть здоров. Раз-

работка презентации 

«Сохрани себя сам». 

Конкурс коллажей 

«Быть здоровым - здо-

рово». Итоговое заня-

тие. «Мой выбор – здо-

ровый образ жизни». 

Итоговое занятие. 

«Мой выбор – здоро-

вый образ жизни». 
 
 
 

При разработке рабочей программы в тематическом планировании учтены возмож-

ности использования электронных (цифровых) образовательных ресурсов , являю-

щихся учебно- методическими материалами ( мультимедийные программы , элек-

тронные учебники и задачники , электронные библиотеки , виртуальные лаборатории 

, игровые программы , коллекции цифровых образовательных ресурсов ), используе-

мыми для обучения и воспитания различных групп пользователей , представленными 

в электронном (цифровом )виде и реализующими дидактическими возможности ИКТ 

, содержание которых соответствует законодательству об образовании . 
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