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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа общего образования обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) вариант 1 внеурочной 

деятельности кружка «Подвижные игры» во 2 классе составлена на основе 

Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

далее ФАООП УО (вариант 1), утвержденной приказом Министерства 

просвещения России от 24.11.2022г. № 1026 

ФАООП УО (вариант 1) адресована обучающимся с легкой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) с учетом реализации их 

особых образовательных потребностей, а также индивидуальных 

особенностей и возможностей.    

Рабочая программа по внеурочной  деятельности  кружок «Подвижные 

игры» являются обязательной частью учебного плана.  

В соответствии с учебным планом рабочая программа по учебному 

предмету внеурочной деятельности кружок «Подвижные игры» во 2 классе 

рассчитан на 34 учебные недели и составляет 1 час в неделю. 

Федеральная адаптированная основная общеобразовательная программа 

определяет цель и задачи учебного предмета внеурочной деятельности  

кружка «Подвижные игры».  

Цели и задачи предмета:   

 укрепление здоровья, физического развития и повышения 

работоспособности учащихся; 

 развитие и совершенствование двигательных умений и навыков; 

 приобретение знаний в области гигиены, теоретических сведений по 

физкультуре; 



 развитие чувства темпа и ритма, координации движений; 

 формирование навыков правильной осанки в статических положениях 

и в движении; 

 усвоение учащимися речевого материала, используемого учителем на 

уроках по физической подготовке; 

 коррекция и компенсация физического развития; 

 развитие у учащихся основных физических качеств. 

 

 

II. СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Физическое 

воспитание. Урок физического воспитания. Правила поведения на уроке 

физического воспитания. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на 

лыжах, плавание это жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. Спортивный инвентарь, тренажерные устройства на уроке 

физического воспитания. Физическая нагрузка и её влияние на повышение 

частоты сердечных сокращений. 

Физические упражнения 

Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, координации. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой 

опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с 

использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 

1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы 



упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных 

групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным 

отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной 

гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание 

и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе 

стоя и лёжа; отжимание, лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; 

прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд 

поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами 

вправо и влево), прыжки вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами 

о гимнастический мостик; переноска партнёра в парах. 

На материале лёгкой атлетики. Развитие координации: бег с 

изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких 

отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на 

одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из  разных исходных 

положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из 

разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в 

максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на 

дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); 

бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; 

повторное преодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 

кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; 

метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных 

исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от 

груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту 



на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с 

продвижением вперёд(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и 

приседе;  запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из 

разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим 

ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры.  

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты 

сердечных сокращений 

Способы физкультурной деятельности. Самостоятельные занятия. 

Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, 

комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня(утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. Самостоятельные игры и развлечения. 

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в 

спортивных залах). 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. 



На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; 

упражнения на координацию, выносливость  и быстроту. 

На материале спортивных игр:  

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; 

ведение мяча; подвижные игры на материале футбола..  

Подвижные игры разных народов. 

Коррекционно-развивающие упражнения 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы 

корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, 

плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела 

и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления 

мышечного корсета. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая 

подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. Гимнастическая комбинация. 

Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, 

в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение 

через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. Опорный прыжок с 

разбега через гимнастического козла. 

На материале гимнастики с основами акробатики. Развитие гибкости: 

широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких 

выпадов, в приседе, с взмахом ногами. Наклоны вперёд, назад, в сторону в 

стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с 



гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и 

попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при 

передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное 

сгибание и прогибание туловищ (в стойках и седах); индивидуальные 

комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых 

препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и 

остановками в заданной позе. Ходьба по гимнастической скамейке, низкому 

гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами 

и приседаниями. Воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 

положениях стоя и лёжа, сидя); жонглирование малыми предметами; 

преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые 

прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на 

координацию с асимметрическими и последовательными движениями 

руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией 

равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних 

звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных 

групп; передвижения. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой 

опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с 

использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 

1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы 

упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных 

групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным 

отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной 

гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание 

и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе 

стоя и лёжа; отжимание, лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; 

прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд 



поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами 

вправо и влево), прыжки вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами 

о гимнастический мостик; переноска партнёра в парах. 

 

2  класс. Всего: 34 часа (1ч в неделю) 

№ 

п/п 

Содержание 

разделов 

Количество часов Форма 

контроля всего теория практика 

1 Знания о 

физической 

культуре  

В процессе 

обучения  

   

2 Общая физическая 

подготовка: 

бег,прыжки, силовая 

подготовка, сдача 

нормативов 

10 - 10  

3 Подвижные игры: 

«Два медведя», 

«Рыбалов», «Утки-

охотники», 

«Часовой и 

разведчики», «Мяч 

среднему» 

24 - 24  

 

III. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Личностные: 

 принятие социальной роли обучающегося, проявление 

социально значимых мотивов учебной деятельности; 

 принятие себя как обучающегося, заинтересованного 

посещением занятий адаптивной физической культурой в условиях 

спортивного зала, на спортивной площадке (на открытом воздухе); 

 формирование способности к осмыслению социального 

окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту 

ценностей и социальных ролей. 

Предметные:  
 

Минимальный уровень:  



 представления о физической культуре как средстве укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека;  

 представления о правильной осанке;  

 представления о двигательных действиях;  

 понимание особенностей известных видов спорта,  

 корригирующих упражнениях в постановке головы, плеч, 

позвоночного столба, положения тела (стоя, сидя, лѐжа), упражнениях для 

укрепления мышечного корсета;  

 представления о двигательных действиях; знание строевых команд; 

умение вести подсчѐт при выполнении общеразвивающих упражнений;  

 представления об организации занятий по физической культуре с 

целевой направленностью на развитие быстроты, выносливости, силы, 

координации. 

 

Достаточный уровень:  

 знания о физической культуре как средства укрепления здоровья, 

физического развития и физического совершенствования человека; 

 выполнение комплексов упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 

участие в оздоровительных занятиях в режиме дня ( физкультминутки);  

 знание видов двигательной активности, направленных на 

преимущественное развитие основных физических качеств в процессе 

участия в подвижных играх и эстафетах;  

 знание способов использования различного спортивного инвентаря в 

основных видах двигательной активности;  

 знание правил, техники выполнения двигательных действий;  

 знание правил бережного обращения с инвентарѐм и оборудованием;  

 соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях.  



 

 понимание особенностей известных видов спорта,  

 корригирующих упражнениях в постановке головы, плеч, 

позвоночного столба, положения тела (стоя, сидя, лѐжа), упражнениях для 

укрепления мышечного корсета;  

 представления о двигательных действиях; знание строевых команд; 

умение вести подсчѐт при выполнении общеразвивающих упражнений;  

 представления об организации занятий по физической культуре с 

целевой направленностью на развитие быстроты, выносливости, силы, 

координации 

 развитие основных физических качеств в процессе участия в 

подвижных играх и эстафетах; 

 представления о способах организации и проведения подвижных игр и 

элементов соревнований со сверстниками, осуществление их объективного 

судейства;  

представления о спортивных традициях своего народа и других народов 

 

Система оценки достижений 

Данная программа является факультативной формой занятий 

физическим воспитанием и не требует системы оценок 

 

IV. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

занятия 

Наименование раздела Количест

во часов 

Вид деятельности 

 1 четверть   

 Общая физическая 

подготовка 

  5  

 Общая физическая 

подготовка 

  5  

1 Бег 200 м.  Практическое 

занятие 



2 Беговые упражнения.  Практическое 

занятие 

3 Челночный бег.  Практическое 

занятие 

4 Прыжки в длину.  Показ и отработка 

5 Прыжки в длину.  Практическое 

занятие 

 Подвижные игры. 24  

6 Игра «Утки-охотники»  Объяснение 

правил 

7 Игра «Утки-охотники»  Практическое 

занятие 

8 Игра «Утки-охотники»  Практическое 

занятие 

    

 2четверть   

9 Игра «Рыболов».  Объяснение 

правил 

10 Игра «Рыболов».  Практическое 

занятие 

11 Игра «Два медведя»  Объяснение 

правил 

12 Игра «Два медведя»  Практическое 

занятие 

13 Игра «Два медведя»  Практическое 

занятие 

14 Игра «Перестрелка»  Объяснение 

правил 

15 Игра «Перестрелка»  Практическое 

занятие 

16 Игра « Рыболов»  Практическое 

занятие  

 3 четверть   

17 Игра «Перестрелка»  Практическое 

занятие 

18 Эстафеты  Практическое 

занятие 

19 Эстафеты.  Практическое 

занятие 

20 Эстафеты.  Практическое 

занятие 

21 Игра «Среднему мяч».   Объяснение 

правил 

22 Игра «Среднему мяч».   Практическое 



занятие 

23 Игра «Среднему мяч».  Практическое 

занятие 

24 Игра «Кто быстрее».  Объяснение 

правил 

25 Игра «Кто быстрее».  Практическое 

занятие 

26 Игра «Кто быстрее».  Практическое 

занятие 

27 Игра «Часовые и 

разведчики» 

 Объяснение 

правил 

 4 четверть   

28 Игра «Часовые и 

разведчики» 

 Практическое 

занятие 

29 Игра «Часовые и 

разведчики» 

 Практическое 

занятие 

  Общая физическая 

подготовка 

5  

30 Бег 200 м.  Практическое 

занятие 

31 Беговые упражнения.  Практическое 

занятие 

32 Челночный бег.  Практическое 

занятие 

33 Прыжки в длину.  Практическое 

занятие 

34 Прыжки в длину.  Практическое 

занятие 
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