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1. Пояснительная записка
Воспитательная программа «Апгрейд себя» — система работы учителя физической культуры по формированию у обучающихся 5–7 классов устойчивой мотивации к физической активности, здоровому и безопасному образу жизни. Метафора апгрейда («обновление своей версии») позволяет говорить с подростками на понятном им языке: привычки обновляются поэтапно, как версии приложения, а прогресс каждого ученика измеряется относительно него самого — сентябрьского «старта», а не рекордов одноклассников.
Нормативная база:
· Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
· ФГОС ООО и ФГОС НОО (личностные результаты: ценностное отношение к здоровью и безопасному образу жизни);
· Федеральная образовательная программа основного общего образования;
· Рабочая программа воспитания и календарный учебный график школы;
· Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи»;
· Комплекс ГТО (возрастные ступени и нормативы).
Срок реализации: 3 года (сентябрь 2026 г. —  май 2029 г.)
Участники: обучающиеся 5–7 классов, учитель физической культуры, классные руководители, педагог-психолог, медицинский работник школы, родители (законные представители).
2. Цель и задачи программы
Цель: формирование у обучающихся 5–7 классов устойчивой привычки к регулярной физической активности и ценностного отношения к здоровому и безопасному образу жизни.
Задачи:
1. Сформировать навыки самонаблюдения и самооценки физического состояния: двигательный режим, сон, питание, экранное время.
2. Обеспечить каждому ученику измеримую личную динамику: от сентябрьского замера к майскому.
3. Отработать навыки безопасного поведения на уроках, соревнованиях, лыжных прогулках, на дороге и в быту.
4. Профилактика факторов риска: гиподинамия, табак, энергетики, ПАВ — через аргументацию «от противного» (что теряет спортсмен).
5. Вовлечь обучающихся подготовительной и специальной медицинских групп в доступную активность (роль судьи, хронометриста, капитана) вместо «отсиживания».
6. Вовлечь родителей в поддержание двигательного режима ребёнка.
3. Структура программы: 
	№
	Модуль
	Идея
	Срок

	1
	«Перезагрузка»
	Стартовое тестирование, режим дня, сон, питание, гигиена
	сентябрь — октябрь 

	2
	«Разгон»
	Движение, кросс, зимняя подготовка, профилактика переутомления
	ноябрь — декабрь 

	3
	«Стабильная версия»
	Регулярность тренировок, стрессоустойчивость, командность
	январь — март 

	4
	«Безопасный режим»
	Профилактика травм, первая помощь, ПДД на пути к тренировке
	март — апрель 

	5
	«Обновление до версии 2.0»
	Финальное тестирование, личная динамика, планы на лето
	апрель — май 


4. Календарный план мероприятий по четвертям
I четверть (сентябрь — октябрь): модуль «Перезагрузка»
	Сроки
	Мероприятие
	Классы
	Ответственные

	1-я неделя сентября
	Стартовый урок «Замер версии 1.0»: знакомство с программой, анкетирование «Мой уровень активности», стартовое тестирование
	5–7
	Учитель физкультуры

	сентябрь
	Запуск челленджа «Мой режим 2.0»: 3 недели дневника (зарядка, сон, экран)
	5–7
	Учитель, классные руководители

	сентябрь
	Минутка апгрейда на каждом уроке: техники разминки, которые запомнит каждый
	5–7
	Учитель

	Начало октября
	Инструктаж и репетиция: техника бега, дыхание, разминка перед кроссом
	5–7
	Учитель

	Конец октября (до 24.10)
	Осенний кросс «Осенний трейл»: 5 кл. — 1 км, 6 кл. — 1,5 км, 7 кл. — 2 км
	5–7
	Учитель, медработник, родители-волонтёры


II четверть (ноябрь — декабрь): модуль «Разгон»
	Сроки
	Мероприятие
	Классы
	Ответственные

	Ноябрь
	Классный час (совместно с классными руководителями) «Сон — лучший апгрейд мозга»
	6–7
	Кл. руководители

	Ноябрь — декабрь
	Учебный модуль: лыжная подготовка или ОФП в зале (по погоде)
	5–7
	Учитель

	Декабрь
	Профилактическая беседа «Энергетики и вейпы: что теряет спортсмен»
	6-7
	Учитель, медработник

	Конец декабря
	Итог II четверти: промежуточный замер, обновление «Паспортов апгрейда»
	5–7
	Учитель


III четверть (январь — март): модуль «Стабильная версия»
	Сроки
	Мероприятие
	Классы
	Ответственные

	2-я неделя января
	«Перезапуск после праздников»: возврат в режим, план на четверть
	5–7
	Учитель

	Январь — февраль
	«Форт Боярд в зале» (станции силы и ловкости)
	5–7
	Учитель, кл. руководители

	Февраль
	Практикум «Первая помощь без паники» (для капитанов команд и активистов): вызов 112, потёртости, растяжения, обморожение
	6–7
	Медработник, учитель

	Март
	«Весёлые старты» между классами параллели; судьи — семиклассники
	5–6 (судьи — 7)
	Учитель, кл. руководители

	До 26.03
	Итог III четверти: самооценка, промежуточная диагностика
	5–7
	Учитель


IV четверть (апрель — май): модуль «Обновление до версии 2.0»
	Сроки
	Мероприятие
	Классы
	Ответственные

	Апрель
	Акция к Всероссийскому дню здоровья (7 апреля): зарядка на улице, эстафеты
	5–7
	Учитель, актив класса

	Апрель
	Беседа «Безопасность на дороге на пути к тренировке» (ПДД для велосипедистов и самокатчиков)
	5–6
	Учитель

	Май
	Итоговое тестирование «Финиш версии 2.0» по всем контрольным упражнениям
	5–7
	Учитель

	До 26.05
	Финальное событие «Апгрейд до версии 2.0»: вручение номинаций за прогресс и стабильность, «Паспорта апгрейда» на руки, цели на лето
	5–7
	Учитель, кл. руководители, родители


5. Постоянные (ежеурочные) компоненты
· «Минутка апгрейда» — в начале каждого урока: микро-разминка или «апгрейд недели» (одна новая техника, привычка, факт о теле).
· Динамические перемены — подвижные игры на переменах для желающих (дежурные «игротехники» из 8 класса).
· «Доска апгрейда» в спортивном зале — трекер прогресса по классам: без фамилий, только обезличенные числа и достижения.
· «Апгрейд-файлы» — памятки и карточки упражнений, которые ученик забирает домой.
6. Особые группы обучающихся
	Группа
	Что делаем

	Основная
	Полный объём программы и нормативов

	Подготовительная
	Нормативы со сниженной интенсивностью, дозирование нагрузки по рекомендации врача

	Специальная
	Доступная активность по медицинским показаниям + социально значимые роли: судья, хронометрист, секретарь, капитан болельщиков, оператор доски апгрейда

	Освобождённые по справке
	Присутствие на уроке обязательно; роль в судействе, помощи с инвентарём, разборе тактики


7. Техника безопасности
7. Инструктаж по ТБ — в начале каждой четверти; фиксация в журнале инструктажей.
8. Медицинские справки и группы здоровья.
9. Спортивная форма и обувь — обязательное условие допуска к занятию.
10. Разминка — обязательна перед любым тестированием и соревнованием (не менее 8–10 минут).
11. Аптечка и алгоритм вызова 112 — на каждом занятии вне зала; учитель и активисты знают порядок действий при травме.
12. Запрет на упражнения «через боль»; боль — сигнал остановки и обращения к учителю.
8. Мониторинг и оценка эффективности
· Анкетирование «Мой уровень активности» — входное (сентябрь) и итоговое (май), анонимно.
· «Паспорт апгрейда: физическая форма» — индивидуальный лист самооценки и нормативов, заполняется трижды за год (сентябрь, январь, май).
· Журнал тестирования — таблица контрольных упражнений по трём замерам с расчётом личной динамики.
· Объективные данные: посещаемость уроков физкультуры, участие в соревнованиях, заболеваемость класса (по данным классных руководителей).
Критерии успеха к концу года: у не менее 70 % обучающихся — положительная динамика хотя бы по одному контрольному упражнению; снижение пропусков уроков физкультуры без причины; охват внеурочной двигательной активностью не менее 50 % обучающихся; отсутствие травматизма на занятиях.
9. Ожидаемые результаты
Обучающиеся:
· знают: правила безопасного поведения на занятиях и соревнованиях, приёмы первой помощи, базовые принципы режима и питания спортсменов;
· умеют: самостоятельно разминаться, вести самонаблюдение, ставить посильные цели, противостоять вовлечению в вредные привычки;
· имеют опыт: личного 3-недельного эксперимента над привычкой, участия в командных событиях, публичного (в кругу класса) рассказа о своей динамике.
10. Риски и способы их минимизации
	Риск
	Минимизация

	Формализм («и так сойдёт»)
	Живая метафора апгрейда: каждый модуль начинается с личного выбора цели, а не с лекции

	Страх тестирования у слабо подготовленных
	Сравнение только с собственным результатом; номинации за прогресс, а не за рекорды

	Стыд и неловкость
	Обезличенная доска апгрейда; анонимное анкетирование; такт при работе с лишним весом и медгруппами

	Травматизм
	Жёсткое соблюдение раздела 7; контроль разминки; запрет упражнений «через боль»


Приложение 1. Анкета «Мой уровень активности»
Заполняется анонимно: вместо фамилии — код, выданный учителем (например, 5А-07). Результаты видит только учитель; классу оглашаются только общие цифры.
Инструкция: выбери один вариант ответа в каждом вопросе.
1. Сколько дней в неделю ты делаешь физические упражнения (зарядка, секция, прогулки-бег) хотя бы 30 минут?
а) 0 дней  б) 1–2 дня  в) 3–4 дня  г) 5–7 дней
2. Как ты чаще всего добираешься до школы?
а) Пешком или на велосипеде  б) Часть пути пешком  в) Только на транспорте
3. Сколько времени в обычный учебный день ты проводишь с телефоном или компьютером вне уроков?
а) До 1 часа  б) 1–2 часа  в) 3–4 часа  г) Больше 4 часов
4. Во сколько ты обычно ложишься спать в учебные дни?
а) До 22:00  б) В 22:00–23:00  в) В 23:00–24:00  г) После 24:00
5. Ты завтракаешь перед школой?
а) Всегда  б) Иногда  в) Редко  г) Никогда
6. Сколько уроков физкультуры тебе нравятся?
а) Все  б) Большинство  в) Около половины  г) Лучше бы их не было
7. Ходишь ли ты в спортивную секцию или занимаешься спортом вне школы?
а) Да, регулярно  б) Иногда  в) Нет
8. Как ты проводишь перемены?
а) Двигаюсь, играю  б) Иногда хожу  в) Сиджу  г) В телефоне
9. Как ты себя чувствуешь после физической нагрузки?
а) Бодро  б) Нормально  в) Устало  г) Очень тяжело
10. Умеешь ли ты сам сделать себе полноценную разминку?
а) Да  б) Примерно  в) Нет
11. Был ли у тебя пропуск физкультуры без уважительной причины в этом году?
а) Нет  б) Один раз  в) Иногда  г) Часто
12. Что бы ты хотел(а) улучшить в своей физической форме? (своими словами)
_________________________
Ключ к анкете (только для учителя)
Вопросы 1–11 оцениваются: а — 3 балла, б — 2 балла, в — 1 балл, г — 0 баллов (вопрос 2: а — 3, б — 2, в — 1; вопрос 11: а — 3, б — 2, в — 1, г — 0). Максимум — 33 балла.
	Баллы
	Уровень
	Что делаем

	27–33
	«Спорт-версия»
	Привлекать как судей, капитанов, «игротехников» перемен

	18–26
	«Базовая версия»
	Поддерживать, предлагать секции и челленджи

	10–17
	«Требуется обновление»
	Индивидуальные цели в «Паспорте апгрейда», мягкое вовлечение

	0–9
	«Нужен срочный апгрейд»
	Индивидуальная траектория; сочетание ответов «сон после 24:00» + «очень тяжело после нагрузки» — направить к медработнику и психологу


Конфиденциальность: ответы не оглашаются, не влияют на оценки, не обсуждаются с классом и в присутствии ребёнка — только с ним лично и корректно.
Приложение 2. «Паспорт апгрейда: физическая форма»
Фамилия, имя: ____________________   Класс: ______   Месяц: ____________
Моя цель на этот месяц (одна, конкретная, достижимая):
Например: «Спать 8 часов 5 дней в неделю», «Делать зарядку 4 раза в неделю», «Улучшить прыжок на 10 см к маю».
________________________________________________________________
Недельный трекер (отмечай по факту, без самообмана: это не контроль, а зеркало)
	Неделя
	Зарядка (кол-во дней)
	Активность 60 мин (кол-во дней)
	Сон 8+ часов (кол-во дней)
	Экран до 2 ч (кол-во дней)
	Моё самочувствие (1–5)

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	


Мои нормативы: старт → промежуточный замер → финиш
	Упражнение
	Сентябрь (старт)
	Январь
	Май (финиш)
	Моя динамика

	Бег 30 м, с
	
	
	
	

	Челночный бег 3×10 м, с
	
	
	
	

	Прыжок в длину с места, см
	
	
	
	

	Подтягивания / отжимания (кол-во)
	
	
	
	

	Подъём туловища за 1 мин (кол-во)
	
	
	
	

	Бег 6 минут (м) / выносливость
	
	
	
	


Правило: сравниваем только с собственной сентябрьской строкой. Публичное сравнение между учениками не проводится.
Самооценка в конце месяца: 1) Что у меня получилось? ____ 2) Что было трудным? ____ 3) Мой шаг на следующий месяц: ____
Приложение 3. Сценарии мероприятий
1. Стартовый урок «Замер версии 1.0» (1-я неделя сентября)
Цель: Запустить программу, снять стартовые показатели, дать каждому личную точку отсчёта.
Ход мероприятия:
13. 5 мин — сбор, представление программы «Апгрейд себя» (1 слайд: «Мы обновляем себя как любимое приложение»).
14. 10 мин — анонимное анкетирование «Мой уровень активности» (Приложение 1).
15. 10 мин — общая разминка под счёт.
16. 15 мин — станции стартового тестирования: бег 30 м, челночный бег 3×10, прыжок в длину с места, отжимания/подъём туловища; класс делится на 4 группы, ротация по свистку.
17. 5 мин — рефлексия: «Одно, что хочу улучшить до мая», запись в «Паспорт апгрейда».
Инвентарь: секундомер, рулетка, конусы, свисток, бланки анкет, паспорта апгрейда.
Резерв на случай непогоды/отмены: тестирование переносится на следующий урок по расписанию; беседа «Режим и сон» — по плану класса.
Чек-лист безопасности: проверка медгрупп до тестирования; разминка обязательна; страховка у матов; запрет тестирования «через боль».
2. Осенний кросс «Осенний трейл» (конец октября, до 24.10)
Цель: Развить выносливость, дать опыт массового командного события, зафиксировать личный результат по дистанции.
Ход мероприятия:
18. За неделю: инструктаж, разметка трейла, обход маршрута, рассылка информационного письма родителям.
19. День мероприятия: сбор классов, перекличка, общая разминка 10 мин.
20. Старты по параллелям: 5 кл. — 1 км, 6–7 кл. — 1,5 км, 8 кл. — 2 км; интервал между стартами — 10 мин.
21. Контрольные точки с взрослыми-волонтёрами; счёт участников на старте и финише.
22. Финиш: чай/вода, объявление результатов, номинация «Каждый доехал — молодец».
Инвентарь: секундомеры (2 шт.), свистки, конусы и флажки разметки, вода, аптечка, списки классов.
Резерв на случай непогоды/отмены: при плохой погоде — «Зимняя эстафета в зале» (см. сценарий 4, вариант Б) в тот же слот.
Чек-лист безопасности: медработник на финише; сопровождающие в начале и конце колонны; обувь с протектором; запрет бега «до падения» — темп по самочувствию.
3. «Весёлые старты» (март)
Цель: Командная сплочённость, применение навыков третьей четверти, судейский опыт для восьмиклассников.
Ход мероприятия:
23. Подготовка: капитаны собирают команды, 7-классники готовят судейские протоколы и станции.
24. 5 мин — парад открытия, разминка.
25. 30 мин — 5 этапов эстафеты: «Паровозик», «Переноска мяча», «Челнок», «Попрыгун», «Финальный спринт».
26. 5 мин — подведение итогов: победа по сумме этапов + отдельная номинация «Самая дружная команда».
27. Награждение: дипломы за прогресс и командный дух (без публичного разбора неудач).
Инвентарь: эстафетные палочки, мячи, обручи, скамейки, конусы, протоколы, дипломы, колонка.
Резерв на случай непогоды/отмены: при нехватке зала — этапы на свежем воздухе при t не ниже −5 °C или перенос по графику.
Чек-лист безопасности: судейский инструктаж (8 кл.); разминка обязательна; ширина дорожек — не менее 2 м; маты у препятствий.
4. Зимний фестиваль (январь — февраль)
Цель: Сезонная двигательная активность, безопасность в зимних условиях.
Ход мероприятия:
28. Вариант А (лыжня, при наличии лыжни и инвентаря): инструктаж по ТБ на лыжах — 10 мин; разминка; дистанция по возрастам: 5 кл. — 1 км, 6 кл. — 1,5 км, 7 кл. — 2 км; финишный чай.
29. Вариант Б (в зале): «Форт Боярд» — 6 станций (прыжки, пресс, координационная лестница, броски в цель, планка-челлендж, командная головоломка), команды проходят станции по кругу за 4 мин на станцию.
Инвентарь: Вариант А: лыжи и палки по размеру, флажки разметки, вода. Вариант Б: конусы, скамейки, мячи, обручи, маты, таймер.
Резерв на случай непогоды/отмены: лыжный вариант при отсутствии снега заменяется вариантом Б.
Чек-лист безопасности: Вариант А: перчатки, шапка, замена промокшей одежды; контроль обморожения (щеки, пальцы); сопровождающие на трассе. Вариант Б: страховка у снарядов, интервал на станциях.
5. Финал «Апгрейд до версии 2.0» (май)
Цель: Зафиксировать личную динамику года, закрепить привычки, задать цели на лето.
Ход мероприятия:
30. Итоговое тестирование по тем же упражнениям, что и в сентябре (станции, как на старте).
31. Каждый сверяет майскую строку с сентябрьской в своём «Паспорте апгрейда».
32. Командная мини-эстафета «Последний чек-пойнт» — 15 мин.
33. Церемония: номинации «Самый большой прогресс», «Железная стабильность», «Команда года», «Открытие года»; вручение «Паспортов апгрейда» на руки.
34. Личная цель на лето: каждый записывает 1 привычку и 1 двигательный план на каникулы.
Инвентарь: секундомер, рулетка, конусы, дипломы, паспорта апгрейда, фотоаппарат/телефон для классного альбома.
Резерв на случай непогоды/отмены: при плохой погоде тестирование в зале по обычному расписанию; церемония — в классе с классным руководителем.
Чек-лист безопасности: как на стартовом тестировании: допуск по медгруппам, разминка, работа по самочувствию.
Приложение 4. Памятки для родителей
Памятка 1. Двигательный режим: 60 минут каждый день
· Ребёнку 5–8 класса нужно не менее 60 минут умеренной и высокой активности каждый день — это могут быть урок физкультуры, секция, прогулка, велосипед, танцы.
· Разбивать на части можно и нужно: 20 минут пешком до школы + 20 минут после + секция — норма выполнена.
· Лучший мотиватор для подростка — не нотация, а компания: совместная прогулка, каток, бассейн всей семьёй в выходной.
· Усталость после активного дня — это норма; «лень» к вечеру после 6 уроков — тоже. Планируйте активность на первую половину дня в выходные.
Памятка 2. Форма и обувь: почему это безопасность, а не мода
· Спортивная обувь — с амортизацией и протектором; кроссовки «на вырост» и модные кеды с плоской подошвой — главная причина потёртостей и растяжений.
· Сменная форма — футболка и спортивный костюм; после урока футболку желательно менять — это профилактика простуд.
· Лыжный модуль: перчатки обязательны, шапка — по погоде, куртка по принципу «слоёв»; промокшие вещи меняем сразу.
· Если ребёнок стесняется своей формы — это реальная проблема, а не каприз: договоритесь о варианте, который его устраивает.
Памятка 3. Спорт и экраны: договор вместо войны
· Правило «сначала движение» работает лучше запрета: 30–60 минут активности — потом игры и соцсети.
· Составьте договор вместе с ребёнком и повесьте на видное место: сколько экранного времени в учебный день, что считается исключением.
· Телефон не в спальне ночью — самое сильное отдельное правило: именно ночные скроллинги съедают сон.
· Не сравнивайте с «сыном подруги»: сравнивайте ребёнка с ним же вчерашним — как и в «Паспорте апгрейда».
Приложение 5. Правила ведения журнала тестирования и форма таблицы
Правила:
35. Тестирование проводится трижды в год: сентябрь (старт), январь (промежуточный), май (финиш). Упражнения на всех замерах одинаковые — иначе динамика не считается.
36. Перед тестированием — допуск: медицинские группы проверены, разминка проведена, самочувствие каждого опрошено.
37. Упражнения по классам: 5 кл. — бег 30 м, прыжок в длину с места, подъём туловища за 1 мин, бег 6 мин; 6–7 кл. — + челночный бег 3×10; 8 кл. — + подтягивания/отжимания (по полу).
38. Результаты вносятся в день тестирования; «динамика» считается автоматически как разница «финиш − старт».
39. Результаты — педагогическая информация: не оглашаются публично, не влияют на отметку, обсуждаются с учеником индивидуально и корректно.
40. Ученики специальной группы «А» тестируются только по разрешению врача; группы «Б» — выполняют посильные упражнения без форсирования.
41. Чек-лист безопасности перед каждым тестированием: медгруппы ✔ разминка ✔ форма и обувь ✔ страховка/маты ✔ аптечка ✔ алгоритм 112 ✔
Форма таблицы журнала (лист на класс, до 60 учеников)
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Электронная версия таблицы (Excel с автоматическим расчётом динамики) прилагается отдельным файлом к комплекту.
