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Раздел № 1. Основные характеристики программы 

1.1. Пояснительная записка 
Актуальность программы  
Актуальность программы «Я здоровье сберегу» состоит в том, что она направлена на сохранение и 

укрепление здоровья школьников. 

    Она регламентируется и обеспечивается такими нормативно-правовыми документами, как 

Закон РФ «Об образовании в Российской Федерации», «О санитарно-эпидемиологическом 

благополучии населения», а также Указами Президента России «О неотложных мерах по 

обеспечению здоровья населения Российской Федерации», «Об утверждении основных 

направлений государственной социальной политики по улучшению положения детей в 

Российской Федерации» и др. 

Направленность программы оздоровительная 

Уровень освоения – базовый 

Отличительные особенности данной программы от других программ спортивно-

оздоровительного направления является то, что она включает беседы о здоровом образе 

жизни, массаж и самомассаж.  

Адресат программы учащиеся 15-16 лет. Группа формируется из числа желающих. Режим 

занятий – один раз в неделю (2 академических часа). Срок реализации программы – 1 год.  

1.2 Цели и задачи программы 
Цель программы: формирование знаний об основах лечебного массажа. 
Предмет деятельности - творческие способности. 
Адресат программы – школьники МБОУ «СОШ № 6 п. Новый» 15-16 лет. 
Задачи программы: 

Воспитательные: 
1.Воспитать потребностей в здоровом образе жизни 
2.Развивать психофизических качеств (сила, выносливость, гибкость) 
Развивающие: 
1.Развивать внимания, сосредоточенности, организованности. 
2.Развивать двигательных способностей (функции равновесия, координации движений) 
Обучающие: 
1. Получить элементарных знаний о своем организме, способах укрепления собственного 

здоровья 

 
 

 
 

 
 
 



 
1.3 Содержание программы 

 
Учебный план 1 года обучения 

 
№ п Название темы Количество часов Формы 

аттестации Всего Теория Практика 
1 Массаж. Виды, цели, 

показания, 
противопоказания. 

2 2   

2 Составные части 
массажа 

2 30 минут 1,5 часа  

3 Поглаживание, цель, 
приёмы 

2  2  

4 Растирание, цель, 
приёмы 

2  2  

5 Разминание, цель, 
приёмы 

2  2  

6 Влияние массажа на 
кожу 

2 2   

7 Влияние массажа на 
мышцы 

2 2   

8 Составные части 
массажа 

2 30 минут 1.5 часа зачёт 

9 Составные части 
массажа 

2 30 минут 1,5 часа  

10 Выполнение приёмов 
поглаживания 

2  2  

11 Выполнение приёмов 
растирания 

2  2  

12 Выполнение приёмов 
разминания 

2  2  

13 Выполнение ударных 
приёмов 

2  2 зачёт 

14 Оздоровительный 
массаж спины 

8  8 зачет 

15 Остеохондрозы 
(шейный) 

2  2  

16 Остеохондроз 
(грудной) 

2  2  

17 Остеохондроз 
(поясничный) 

2  2  

18 Выполнение массажа 
при шейном 
остеохондрозе 

2  2  

19 Выполнение массажа 
при грудном 
остеохондрозе 

2  2  

20 Выполнение массажа 
при поясничном 
остеохондрозе 

2  2  



21 Остеохондрозы 2  2 зачёт 
22 Выполнение массажа 

спины 
8  8 зачёт 

23 Оздоровительный 
массаж спины 

2  2 зачёт 

24 Выполнение массажа 
при остеохондрозах 

2  2 зачёт 

25 Подготовка к 
школьному конкурсу 
«Я – массажист» 

4  4  

26 Конкурс «Я – 
массажист» 

2  2  

27  Итоги учебного года 2  2  
 
 
 
 

Планируемые результаты 
В процессе обучения у обучающихся формируются личностные, метапредметные и 

предметные результаты 
Личностные результаты 
У обучающихся будут сформированы:  
- самоопределение к деятельности 
- внутренняя позиция на уровне положительного отношения к здоровью; 
У обучающегося будет 
- установка на здоровый образ жизни; взаимодействие в команде;  
Метапредметные результаты 
 Обучающийся будет знать: 
-  основы лечебного массажа 
Обучающийся приобретёт 
- навыки и умения оздоровления организма человека. 
Предметные результаты 
Обучающийся будет знать 
- теорию возникновения массажа 
- влияние массажа на кожу, на мышцы, на сосудистую систему. 
Обучающийся будет уметь 
- выполнять все приёмы поглаживания, растирания, разминания, ударные приёмы 
Обучающийся будет владеть 
- умениями выполнять оздоровительный массаж спины, массаж при заболевании остеохондрозами 
(шейный, грудной, поясничный). 
  

Раздел № 2 Организационно-педагогические условия 
Для занятия отводится учебный класс, оборудованный лежаками. 
Материалы для занятий: халаты, полотенца, сменная обувь, салфетки, крем для рук. 
 

2.2 Оценочные материалы и формы аттестации 
Текущий контроль осуществляется в форме зачёта по итогам выполнения практических занятий и 
прослушанных лекций. 
Итоговый контроль – конкурс «Я – массажист» (демонстрация обучающимися полученных 
навыков лечебного массажа). 
 
Формы фиксации результатов: 



Протокол результатов конкурса «Я – массажист» 
Анкета для родителей  
Анкета для обучающихся 
Фотографии конкурса «Я – массажист». 
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