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Данная  рабочая  программа   внеурочной деятельности разработана для занятий  в  4 

классе  Муниципального образовательного учреждения Сараевская  средняя 

общеобразовательная школа с учетом: 

 Федерального  закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 

273-ФЗ;  

 Постановления Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 г. №28  г. Москва "Об утверждении санитарных правил СП 

2.4.3648-20  "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

 Письма Министерства образования и науки РФ от 18 августа 2017 г. N 09-1672 

"Методические рекомендации по  уточнению понятия и содержания внеурочной 

деятельности в рамках реализации основных общеобразовательных программ , в том числе 

в части проектной деятельности»; 

 Письма Министерства просвещения РФ от 5 сентября 2018 г. № 03-ПГ-МП-42216 

«Об участии учеников муниципальных и государственных школ РФ во внеурочной 

деятельности»; 

 Основной образовательной программы начального общего образования МОУ 

Сараевская СОШ; 

 Учебного плана МОУ Сараевская СОШ на 2024-2025 учебный год; 

 Программы внеурочной деятельности МОУ Сараевская СОШ; 

  Познавательных интересов учащихся. 

 

Возраст учащихся: 7 – 10 лет 

 

Программа внеурочной деятельности рассчитана на  34 часа (1 час в неделю). 

  

Цель программы:  

формировать установки на ведение здорового образа жизни и коммуникативные 

навыки, такие как, умение сотрудничать, нести ответственность за принятые решения;  

развивать навыки самооценки и самоконтроля в отношении собственного здоровья;  
обучать способам и приемам сохранения и укрепления собственного здоровья. 

Задачи программы:  

1. Формирование: 

представлений о факторах, оказывающих влияние на здоровье; правильном (здоровом) 

питании и его режиме; полезных продуктах; рациональной организации режима дня, 

учёбы и отдыха; двигательной активности; причинах возникновения зависимостей от 

табака, алкоголя и других псих активных веществ, их пагубном влиянии на здоровье; 

основных компонентах культуры здоровья и здорового образа жизни; влиянии 

эмоционального состояния на здоровье и общее благополучие; навыков 

конструктивного общения; потребности безбоязненно обращаться к врачу по вопросам 

состояния здоровья, в том числе связанным с особенностями роста и развития. 

 

2. Обучение:  

осознанному  выбору модели  поведения, позволяющей сохранять и укреплять 

здоровье; правилам личной гигиены, готовности самостоятельно поддерживать своё 

здоровье; элементарным навыкам эмоциональной разгрузки (релаксации); 

упражнениям сохранения зрения. 
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Раздел 1. Планируемые результаты.  

 

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Школа здоровья»  является формирование следующих 

умений: 

 

 целостный, социально ориентированный взгляд на мир; 

 ориентация на успех в учебной деятельности и понимание его причин; 

 способность к самооценке на основе критерия успешной деятельности; 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

  проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей;  

 освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности 

принять на себя ответственность; 

 развитие мотивации достижения и готовности к преодолению трудностей на 

основе конструктивных стратегий совладания и умения мобилизовать свои личностные и 

физические ресурсы стрессоустойчивости; 

 освоение правил здорового и безопасного образа жизни. 

 

               Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по 

спортивно-оздоровительному направлению «Школа здоровья» является формирование 

следующих универсальных учебных действий (УУД): 

1. Регулятивные УУД: 

 

 умения планировать, регулировать, контролировать и оценивать свои 

действия; 

 планирование общей цели и пути её достижения;  

 распределение функций и ролей в совместной деятельности;  

 конструктивное разрешение конфликтов;  

 осуществление взаимного контроля;  

 оценка собственного поведения и поведения партнёра и внесение 

 необходимых коррективов; 

 принимать и сохранять учебную задачу; 

 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями её реализации; 

 учитывать установленные правила в планировании и контроле способа 

решения; 

 адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, 

родителей и других людей; 

 различать способ и результат действия; 

 вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на 

основе его оценки и учёта характера сделанных ошибок, использовать предложения и 

оценки для создания нового, более совершенного результата. 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

2. Познавательные УУД: 

 

 добывать новые знания: находить дополнительную информацию по 

содержанию курса, используя дополнительную литературу, свой жизненный опыт; 

 перерабатывать полученную информацию, делать выводы; 



4 
 

 преобразовывать информацию из одной формы в другую: предлагать свои 

правила игры на основе знакомых игр;  

 устанавливать причинно-следственные связи.  

 

3. Коммуникативные УУД: 

 взаимодействие, ориентация на партнёра, сотрудничество и кооперация (в 

командных видах игры); 

 адекватно использовать коммуникативные средства для решения различных 

коммуникативных задач;  

 допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в 

том числе не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнёра в 

общении и взаимодействии; 

 учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

 формулировать собственное мнение и позицию; 

 договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, 

в том числе в ситуации столкновения интересов; 

 совместно договариваться о правилах общения и поведения и следовать им; 

 учиться выполнять различные роли в группе. 

 

Предметныерезультаты: 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности 

является физическая подготовленность и степень совершенства двигательных умений, 

высокий уровень развития жизненных сил, нравственное, эстетическое, интеллектуальное 

развитие. 

 

 двигательная подготовленность как важный компонент здоровья 

учащихся; 

 развитие физических способностей; 

 освоение правил здорового и безопасного образа жизни; 

 развитие  психических и нравственных качеств; 

 повышение социальной и трудовой активности; планировать занятия 

физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с 

использованием средств физической активности; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры;  

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных 

игр и соревнований;  

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.  

 

В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Школа здоровья» обучающиеся должны знать:  

 основы истории развития подвижных игр  в России; 

 педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств; 

 возможности формирования индивидуальных черт свойств личности 

посредством регулярных занятий; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств 

организма, укрепления здоровья и повышение физической подготовленности; 

 основы истории развития подвижных игр  в России; 
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 правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания 

доврачебной помощи; влияние здоровья на успешную учебную деятельность;  

 значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья;  

Должны уметь: 

 адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 

 отвечать за свои поступки; 

 отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора; 

  технически правильно осуществлять двигательные действия, использовать 

их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения;  

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения;  

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных 

случаях;  

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием.                                      
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Раздел 2. Содержание программы 

 

Тема 1.  «Будь здоров!» 

Беседа о здоровом образе жизни. 

Тема 2. Личная гигиена. Что такое гигиена. Правила личной гигиены. 

Тема 3. Профилактика травматизма.  Инструкция по ТБ. Цели и задачи курса. 

Тема 4. Современные подвижные игры:  «Мяч по кругу» 

Дети стоят по кругу на расстоянии одного шага один от другого. Ведущий стоит за 

кругом. Игроки передают мяч то вправо, то влево, но обязательно соседу. Задание 

ведущего – коснуться мяча. Если ведущему это удалось, то игрок у кого был мяч, стает 

ведущим. 

 «Поймай рыбку» Играют две команды. Одна команда, взявшись за руки, образует 

"бредень" и ловит свободно передвигающихся по площадке соперников "рыбу". 

Пойманные игроки выбывают из игры. Через некоторое время команды меняются ролями. 

Выигрывает команда, поймавшая "рыбы" больше. "Рыба" считается пойманной в том 

случае, если рыбакам удается образовать вокруг нее круг. Игра повторяется несколько 

раз.         

 Тема 5. Праздник «День Здоровья» спортивные состязания. 

2 команды встают в шеренги лицом друг к другу на расстояние 10 - 30 м. Расстояние 

между отдельными игроками 1 м. Играющие держатся за руки. По сигналу учителя одна 

из команд начинает игру  словами: Цепи кованы -Раскуйте нас. Вторая команда отвечает: -

Кем из нас? и посылает игрока к команде - сопернице. Он должен попытаться разорвать 

цепь игроков этой команды. Если это игроку удается, то он забирает с собой двух игроков, 

образовавших порванное им звено цепи.   

 Если же нет, то он сам становится "пленником". Игроки обеих команд по очереди 

повторяют свои попытки. 

«Белки,  шишки и орехи» 

Все ребята встают, взявшись за руки, по три человека, образуя беличье гнездо. Между 

собой они договариваются, кто будет белкой, кто - орехом, кто -шишкой. Водящий стоит в 

середине площадки. Учитель кричит « белки»,  все белки оставляют свои гнезда и 

перебегают в другие. В это время водящий занимает свободное место в любом гнезде, 

становясь белкой. Тот, кому не хватило места в гнездах, становится водящим. Если 

учитель говорит « орехи», то местами меняются орехи и водящий, занявший место в 

гнезде, который становится орехом.  Учителем может быть подана команда: белки-

шишки-орехи, и тогда меняются местами сразу все. 

«Змейка на асфальте» 

Начертить прямую и изогнутую линию и учиться ходить по ней, тренируя координацию. 

Тема 6. «Единая зарядка» флеш-моб 

Тема 7. Турнир по шашкам 

Тема 8.  Турнир по шахматам 

Тема 9. Нарушение осанки. Беседа с разучиванием упражнений для формирования 

правильной осанки 

Комплекс упражнений для укрепления осанки. 

Тема 10. Прогулка в зимний парк. Игра «След в след» Догоняющий должен гнаться за 

убегающим, наступая точно след в след. После можете посмотреть получившиеся следы. 

Тема 11. Спортивные игры «Взятие снежной крепости», «Догонялки на санках» Это 

зимний вариант классических догонялок. Для участия нужны несколько пар ребят и 

санки, одни на каждую пару. Игроки очерчивают на снегу квадрат — поле. За его пределы 
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выезжать нельзя. Один игрок садится на санки, а второй его везет. Выбирается водящая 

пара, которая должна догнать какую-нибудь другую и дотронуться до сидящего на санках 

игрока, чтобы передать обязанности водящего. Та пара, которая выедет за пределы 

«поля», автоматически становится догоняющей. 

Тема 12. «Здоровье в порядке – спасибо зарядке». Спортивно-оздоровительный час. 

Тема 13. Русские народные игры и забавы  

«Без пары» 

Взявшись за руки дети образуют два круга, один внутри, другой снаружи, при этом во 

внешнем круге на одного человека должно быть меньше. Дети двигаются по кругу. По 

сигналу учителя дети берут друг друга за руки, образуя пары. Тот, кто остался без пары, 

пляшет либо рассказывает стих, отгадывает загадку и тд. 

«С кочки на кочку» Учитель чертит на снегу круги диаметром 30-40 сантиметров. 

Расстояние между кругами - 40-50 сантиметров.   Ребенку нужно прыгать с кочки на 

кочку (то есть из круга в круг), стараясь побыстрее перебраться с первой кочки на 

последнюю. Отталкиваться надо обязательно обеими ногами: присесть, согнув ноги в 

коленях, затем прыжок. 

«Веревочка» 

Играющие образуют круг, держась руками за веревку. Водящий, передвигаясь 

произвольно внутри круга, старается ударить кого-либо по руке. Кто не успел отдернуть 

руку, становится водящим 

«Кто больше» 

Поставьте на снегу в линию несколько пустых пластиковых бутылок. Игроки должны 

встать в 20 – 30 шагах от бутылок. Каждый игрок кидает по три снежка   ( изготовленного 

из фольги) за один раз. Выигрывает тот, кто сбил большее количество бутылок. 

Тема 14. «А ну-ка, мальчики!» спортивные соревнования. 

«Успевай, не зевай» 

Дети идут в колоне по одному. Учитель дает заранее обговоренные сигналы – звуковые 

(хлопок ладонями). Например: когда ведущий хлопает в ладоши один раз, то дети бегут, 

когда хлопает два раза – дети садятся, когда три – дети идут. 

«Наперегонки парами» 

Играющих делят на две равные команды и выстраивают в колонны. Колонну делят на две 

группы, которые располагаются друг против друга на расстоянии 12-15 м (можно и 

больше). Перед всеми группами проводят стартовые линии. Двум игрокам, стоящим 

впереди колонн на одной стороне, дают по флажку. По сигналу педагога игроки с 

флажками бегут к противоположной группе, отдают впередистоящим флажки, а сами 

становятся сзади этой половины команды. То же делают игроки, получившие флажки. 

Игра заканчивается, когда последний из перебегающих игроков какой-либо из команд 

передает флажок начавшему эстафету игроку. Побеждает команда, закончившая передачу 

флажков раньше. 

Эстафета 

Играющие в двух колоннах, выстраиваются параллельно друг другу у лицевой линий. По 

сигналу первые ведут мяч вперед до противоположной стороны (до отмеченного места), 

останавливаются, бросают мяч двумя руками в стену, ловят его, и ведут мяч обратно. На 

расстоянии 3-4 м от колонны они останавливаются, передают мяч двумя руками от груди 
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очередному игроку и сами становятся в конец колонны. Команда, закончившая ведение 

быстрее, выигрывает. Можно на пути ведения расставить булавы, тогда игроки должны 

вести мяч, обводя их. 

 

 

Тема 15. «А ну-ка, девочки!»  (спортивные соревнования). 

«Успевай, не зевай» 

Дети идут в колоне по одному. Учитель дает заранее обговоренные сигналы – звуковые 

(хлопок ладонями). Например: когда ведущий хлопает в ладоши один раз, то дети бегут, 

когда хлопает два раза – дети садятся, когда три – дети идут. 

«Наперегонки парами» 

Играющих делят на две равные команды и выстраивают в колонны. Колонну делят на две 

группы, которые располагаются друг против друга на расстоянии 12-15 м (можно и 

больше). Перед всеми группами проводят стартовые линии. Двум игрокам, стоящим 

впереди колонн на одной стороне, дают по флажку. По сигналу педагога игроки с 

флажками бегут к противоположной группе, отдают впередистоящим флажки, а сами 

становятся сзади этой половины команды. То же делают игроки, получившие флажки. 

Игра заканчивается, когда последний из перебегающих игроков какой-либо из команд 

передает флажок начавшему эстафету игроку. Побеждает команда, закончившая передачу 

флажков раньше. 

Эстафета 

Играющие в двух колоннах, выстраиваются параллельно друг другу у лицевой линий. По 

сигналу первые ведут мяч вперед до противоположной стороны (до отмеченного места), 

останавливаются, бросают мяч двумя руками в стену, ловят его, и ведут мяч обратно. На 

расстоянии 3-4 м от колонны они останавливаются, передают мяч двумя руками от груди 

очередному игроку и сами становятся в конец колонны. Команда, закончившая ведение 

быстрее, выигрывает. Можно на пути ведения расставить булавы, тогда игроки должны 

вести мяч, обводя их. 

Тема 16.  Старинные подвижные игры: 

 «Двенадцать палочек» Эта игра является одним из вариантов пряток. Для игры 

понадобится 12 палочек и дощечка. Дощечку укладывают на бревнышко или камень так, 

чтобы один ее край упирался в землю, а другой был приподнят. На нижний край доски 

укладывают палочки. По жребию выбирается ведущий. Он подходит к дощечке и 

наступает на свободный ее край, палочки разлетаются, ведущий начинает их собирать, в 

это время остальные участники должны спрятаться. Ведущий ищет игроков, найденный 

игрок выбывает из игры. Пока ведущий разыскивает участников, один из игроков 

незаметно пробирается к дощечке и ударяет по ней ногой со словами: «Двенадцать 

палочек летят!» Палочки снова разлетаются, а ведущий опять должен их собрать. 

Участники в это время имеют возможность перепрятаться. 

«День и ночь» 

Играющих делят на две команды, которые становятся в две шеренги у средней линии 

площадки спиной друг к другу на расстоянии 2 м. Одна команда - «день», другая - «ночь». 

Педагог называет ту или иную команду неожиданно. Если он говорит «ночь», то эта 

команда убегает, а команда «день» догоняет ее. Затем подсчитывают осаленных, и все 

игроки становятся на свои места. Очередность вызовов команд не соблюдают, но число 

вызовов должно быть одинаковым. Выигрывает команда, осалившая больше игроков. 

Исходное положение можно менять: стоя лицом, боком друг к другу и т. д. 

 

«Ловушки-перебежки» 
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Играющих выстраивают в круг, руки за спиной. Водящий бежит за кругом и 

дотрагивается до руки одного из играющих. Игрок, до которого дотронулся водящий, 

бежит в обратную сторону, стремясь быстрее водящего занять свое место. Кто из бегущих 

останется без места, тот и становится водящим. 

Тема17. «Польза и вред лекарственных средств». Проект. 

Тема 18. «Красный, жёлтый, зелёный». Беседа с презентацией. 

Тема 19.  «Единая зарядка» флеш-моб 

 

Тема 20.  Профилактика травматизма 

Правила поведения на спортивной площадке, правила поведения в команде, ПДД. 

Тема 21. «Мы - туристы» Спортивный праздник 

«Городки» 

Чертят квадрат, в котором выстраивают «городки» из круглых брусочков. «Городки могут 

быть любой формы. Каждый игрок по очереди кидает палку и старается сбить «городок». 

Если игрок сбил городок, считают, сколько брусочков вылетело из зоны квадрата. Они и 

приносят очки. 

Потом палка передаётся другому игроку, и он выполняет то же самое. В случае, если 

игрок промахнулся, он должен передать палку (биту) следующему. 

Выигрывает тот, кто больше всех наберёт очков. 

 

«Лапта» 

Для игры понадобится небольшой мяч и крепкая палка (лапта). Игроки делятся на 2 

команды. Играть нужно на ровной площадке, по краям которой параллельными линиями 

обозначают кон и город. Играющая команда забирает лапту и направляется в город. 

Задача команды — бить по мячу и бегать из города в кон и обратно. Игроки «служащей» 

команды становятся в поле. Они подбирают пробитые мячи и пятнают ими игроков, 

перебегающих из города и обратно. Один из игроков города — подающий, он всегда 

находится в городе. Его задача — подкидывать мяч под удары. А остальные игроки этой 

команды по очереди бьют лаптой по мячу, чтобы мяч как можно дальше улетел в поле. 

После удара каждый игрок обязан сбегать в кон и вернуться обратно. Право повторного 

удара дается только игроку, сбегавшему в кон. Игроки, стоящие в поле, стараются 

завладеть мячом — поймать его на лету и бросить в перебегающего игрока из города. 

Когда кто-нибудь из игроков «служащей» партии завладеет мячом, команды меняются 

местами. Цель игры — борьба за город. 

«Горелки» 

Участники становятся парами, держась за руки, друг за другом – образуют колонну. 

Впереди колонны – водящий. По команде водящего последняя пара разъединяет руки и 

бежит вперед: один по правую, другой по левую сторону колонны. 

Задача игроков – увернуться от водящего и успеть взяться за руки. Если водящему удается 

поймать одного из игроков, то он вместе с пойманным становится первой парой колонны. 

Если игроки сумеют перехитрить водящего и взяться за руки – они становятся в голову 

колонны, а водящий начинает игру сначала. 

 

                                                                         

Основные виды   деятельности учащихся: 

чтение стихов, сказок, рассказов; 

постановка драматических сценок, спектаклей; 

разучивание и исполнение песен; 

организация подвижных игр; 
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выполнение физических упражнений, упражнений на релаксацию, 

концентрацию внимания, развитие воображения. 

 

 

 

Формы  организации внеурочной деятельности: 

подвижные игры,  

народные оздоровительные игры, 

прогулки, 

спортивно-оздоровительные часы, 

физкультурные праздники,  

спортивные соревнования. 

      викторины;  

конкурсы;  

ролевые игры;  

выполнение заданий соревновательного характера; 

участие в конкурсных программах и др. 

 

Формы учёта оценки планируемых результатов: 

 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению «Школа здоровья» предполагает обучение на двух основных уровнях: 

первый - информативный, который заключается в изучении правил и закономерностей 

здорового образа жизни; второй — поведенческий, позволяющий закрепить социально 

одобряемые модели поведения.  

Социально одобряемая модель поведение может быть выработана только в 

результате вовлечения обучающихся в здоровьесберегающие практики. Принимая во 

внимание этот факт, наиболее рациональным способом будет подведение итогов  каждого 

изучаемого раздела в игровой форме, при организации коллективного творческого дела.  

Учет знаний и умений для контроля и оценки результатов освоения программы 

внеурочной деятельности происходит путем архивирования творческих работ 

обучающихся, накопления материалов по типу «портфолио». 

Контроль и оценка результатов освоения программы внеурочной деятельности 

зависит от тематики и содержания изучаемого раздела. Продуктивным будет контроль в 

процессе организации следующих форм деятельности: викторины, творческие конкурсы, 

КВНы, ролевые игры, школьная научно-практическая конференция.  

Подобная организация учета знаний и умений для контроля и оценки результатов 

освоения программы внеурочной деятельности будет способствовать формированию и 

поддержанию ситуации успеха для каждого обучающегося, а также будет способствовать 

процессу обучения в командном сотрудничестве, при котором каждый обучающийся 

будет значимым участником деятельности. 
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Раздел 3. Тематическое планирование 

Месяц Название мероприятия  Форма проведения Кол-во 

часов 

Сентябрь «Будь здоров!» Беседа о профилактике 

заболеваний. 

1 

 Личная гигиена Беседа, изготовление  

памятки 

2 

 Профилактика травматизма презентация 1 

Октябрь Современные подвижные игры игры на свежем воздухе 1 

 Праздник «День Здоровья» спортивные состязания  3 

Ноябрь «Единая зарядка» флеш-моб 1 

 Турнир по шашкам турнир 1 

 Шахматный турнир турнир 1 

Декабрь «Нарушение осанки» беседа с разучиванием 

упражнений для формирования 

правильной осанки 

1 

 « Прогулка в зимний парк» экскурсия 1 

 «Взятие снежной крепости» спортивная игра 3 

Январь «Здоровье в порядке – спасибо 

зарядке» 

спортивно-оздоровительный час 1 

 Прогулка в зимний парк прогулка 1 

Февраль Русские народные игры и забавы игры 2 

 «А ну-ка, мальчики!» спортивные соревнования 3 

Март «А ну-ка, девочки!» спортивные соревнования 2 

Апрель Старинные подвижные игры на 

свежем воздухе 

игры 2 

 «Польза и вред лекарственных 

средств» 

 проект 2 

Май «Красный, жёлтый, зелёный» беседа с презентацией 1 

 «Единая зарядка» флеш-моб 1 
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 Профилактика травматизма и 

правила ПДД 

спортивно-оздоровительный час 1 

 «Мы – туристы» Спортивный праздник 2 

 


	«Горелки»

