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       Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Движение есть 
жизнь!»  для  учащихся  5  класса  разработана  на  основе  адаптированной 
основной  общеобразовательной  программы  образования  обучающихся  с 
умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), утвержденная 
приказом Министерства просвещения РФ от 24 ноября 2022 г. № 1026.

       Одним из важнейших условий рациональной организации обучения 
детей  с  ограниченными  возможностями  здоровья  является  обеспечение 
оптимального  двигательного  режима,  который  позволяет  удовлетворить 
физиологическую  потребность  в  движении  и  способствует  развитию 
основных  двигательных  качеств,  умений  и  навыков,  поддержании 
работоспособности учащихся на высоком уровне в течение дня, недели, года.

       Цель программы — формирование основ здорового образа жизни 
младших  школьников,  устойчивых  мотивов  к  занятиям  физической 
культурой,  развитие  творческой  самостоятельности  посредством  освоения 
подвижных игр.

       Реализация данной цели связана с решением следующих задач:

• укрепление  здоровья  детей  на  основе  развития  жизненно-важных 
двигательных  умений  и   навыков,   формирования   опыта  двигательной 
деятельности, культуры движений посредством подвижных игр;
• получение удовольствия от движений, повышение  настроения 
от физических упражнений;
• преодоление психологических комплексов;
• развитие  физических  способностей  через  индивидуальную  и 
коллективную физкультурно-оздоровительную деятельность;
• обучение учащихся способам коррекции осанки, развития физических 
качеств.
       Основной  отличительной  особенность  данной  программы является 
использование разнообразных методов и методических приемов физического 
воспитания.
       Выполняя  физические  упражнения,  обучающиеся  учатся  управлять 
своими  движениями,  овладевать  новыми  двигательными  умениями  и 
навыками.  Физические  упражнения  способствует  проявлению целого  ряда 
личностных качеств смелости, настойчивости, трудолюбия, решительности, 
чувство коллективизма, развития совместной деятельности, ответственности.

Место и роль курса внеурочной деятельности «Движение есть жизнь!» в 
плане внеурочной деятельности



       Данная программа реализуется во внеурочное время с обучающимися  5 
класса. Занятия проводятся 1 раз в неделю по утверждённому расписанию - 
34 часа (34 учебные недели)

Содержание программы 
       Содержание курса внеурочной деятельности взаимосвязано с учебной 
программой по физической культуре. Во время проведения подвижных игр с 
целью подготовки организма к активному отдыху выполняются упражнения, 
изученные  на  уроках  физической  культуры.  Таким  образом, 
совершенствуются  изученные  навыки.  Соотношение  организованной  и 
самостоятельной  частей  не  должно  являться  строго  регламентированным. 
Однако обязательными являются  организованные начало и  конец занятия. 
Для учащихся начальных классов на самостоятельные игры и развлечения 
рекомендуется отводить 35- 50% времени занятий.  При этом руководящая 
роль  педагога  является  обязательной.  Он  должен  разъяснять  учащимся 
задачи занятия, знакомить с их содержанием.
       При  проведении  занятий  в  основном  используются  игровой  и 
соревновательный методы.
       Каждый спортивный час начинается с организационного выхода к месту 
занятий.  С  целью  подготовки  организма  школьников  к  предстоящей 
физической  нагрузке  в  начале  каждого  занятия  проводятся  ходьба,  бег  в 
медленном темпе, общеразвивающие упражнения.
       Бег  в  медленном  темпе  является  важной  частью  занятия.  Он 
способствует  активизации  функций  организма  школьников,  которые 
закономерно снижаются в результате учебной деятельности. Кроме того, бег 
со  скоростью  1,5  -  2  м/с  используется  как  основное  средство  развития 
выносливости. Для поддержания у учащихся постоянного интереса к бегу в 
медленном  и  среднем  темпах  необходимо  чередовать  с  ходьбой,  с 
упражнениями на восстановление дыхания, использовать бег с изменениями 
направления, «змейкой», с преодолением препятствий и т. п.
       В заключительной части занятия проводятся ходьба, медленный бег (до 
одной минуты), игры на внимание с целью снижения физической нагрузки и 
подготовки школьников к следующим мероприятиям. После каждого занятия 
следует подводить итоги.
       Содержание  спортивного  часа  составляют  упражнения 
общеразвивающего характера, упражнения в ходьбе, беге, прыжках, метании, 
лазании.  Используются  различные  эстафеты,  игровые  упражнения, 
подвижные игры большой, малой и средней интенсивности. Занятия кружка 



разнообразны, доступны возрастным особенностям и возможностям младших 
школьников. Основные используемые виды движений:
 ходьба  обычная  и  с  различными  движениями  рук,  ног,  туловища, 

медленная  и  быстрая,  ходьба  по  периметру площадки и  с  изменением 
направления, ходьба на носках и на пятках;

 бег  медленный  и  быстрый,  с  выполнением  заданий  по  внезапным 
сигналам, бег в чередовании с ходьбой, бег с преодолением несложных 
препятствий;

 прыжки на двух ногах и на одной, на месте и с продвижением вперёд, 
прыжки через скакалку, обруч, и т.д.;

 броски и ловля мячей больших и малых, перебрасывание мячей в парах;
 метание мячей на дальность, в различные цели и т.д.;
 лазание, перелазание через обручи, лестницы и другие конструкции на 

площадке;
 упражнения  в  равновесии:  ходьба  по  узкой  линии,  гимнастической 

скамейке, без предметов и с предметами, с преодолением препятствий;
 упражнения  с  предметами:  с  мячами,  с  обручами  (катание  обручей, 

прыжки через обруч, вертикальное кручение обручей, вращение вокруг 
туловища  и  т.д.),  с  кеглями,  со  скакалками  короткими  и  длинными 
(разнообразные прыжки, на месте и в движении, по одному, по два и т.д.); 
упражнения для рук, ног, туловища, головы, выполняемые на месте, во 
время ходьбы, в отдельных играх;

 подвижные  игры  с  построениями  и  перестроениями,  с  развивающими 
упражнениями, с бегом, прыжками, мячом;

 эстафеты  с  ходьбой,  бегом,  прыжками,  метанием,  элементы  игры  в 
бадминтон, волейбол, баскетбол, футбол.

       Содержание курса внеурочной деятельности, включающее естественные 
виды движений,  подвижные и спортивные игры,  эстафеты,  согласуются с 
учебным  материалом  программы  по  физической  культуре  для  учащихся 
начальной  школы,  дополняют  его  и  способствует  лучшему  усвоению  и 
закреплению двигательных  навыков,  увеличивает  двигательный опыт  и  в 
целом совершенствует физическое развитие младших школьников.

Базовые учебные действия
Личностные БУД
• осознание  себя  как  ученика,  заинтересованного  посещением  школы, 
обучением, занятиями, как члена семьи, одноклассника, друга; 
• способность  к  осмыслению  социального  окружения,  своего  места  в 
нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей;



• положительное  отношение  к  окружающей  действительности, 
готовность  к  организации  взаимодействия  с  ней  и  эстетическому  ее 
восприятию; 
• целостный, социально ориентированный взгляд на мир в единстве его 
природной и социальной частей;  
• самостоятельность  в  выполнении  учебных  заданий,  поручений, 
договоренностей; 
• понимание личной ответственности за свои поступки на основе предс-
тавлений  об  этических  нормах  и  правилах  поведения  в  современном 
обществе; 
• готовность  к  безопасному  и  бережному  поведению  в  природе  и 
обществе.
Коммуникативные БУД
• вступать в контакт и работать в коллективе (учитель−ученик, ученик–
ученик, ученик–класс, учитель−класс); 
• использовать  принятые  ритуалы  социального  взаимодействия  с 
одноклассниками и учителем; 
• обращаться за помощью и принимать помощь; 
• слушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных видах 
деятельности и быту; 
• сотрудничать  с  взрослыми  и  сверстниками  в  разных  социальных 
ситуациях;  доброжелательно  относиться,  сопереживать,  конструктивно 
взаимодействовать с людьми; 
• договариваться  и  изменять  свое  поведение  в  соответствии  с 
объективным  мнением  большинства  в  конфликтных  или  иных  ситуациях 
взаимодействия с окружающими.
Регулятивные БУД
• адекватно соблюдать ритуалы школьного поведения (поднимать руку, 
вставать и выходить из-за парты и т. д.); 
• принимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать 
предложенному плану и работать в общем темпе; 
• активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои 
действия и действия одноклассников; 
• соотносить  свои  действия  и  их  результаты  с  заданными  образцами, 
принимать оценку деятельности, оценивать ее с учетом предложенных кри-
териев, корректировать свою деятельность с учетом выявленных недочетов.
Познавательные БУД
• выделять некоторые существенные, общие и отличительные свойства 
хорошо знакомых предметов; 



• устанавливать видо-родовые отношения предметов; 
• делать  простейшие  обобщения,  сравнивать,  классифицировать  на 
наглядном материале; 
• пользоваться знаками, символами, предметами-заместителями; 
• читать; писать; выполнять арифметические действия; 
• наблюдать  под  руководством  взрослого  за  предметами  и  явлениями 
окружающей действительности; 
• работать  с  несложной  по  содержанию  и  структуре  информацией 
(понимать  изображение,  текст,  устное  высказывание,  элементарное 
схематическое  изображение,  таблицу,  предъявленных  на  бумажных  и 
электронных и других носителях).

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности
«Движение есть жизнь!»

Личностные         результаты:      
• 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;
• оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 
общий язык и общие интересы.
Предметные результаты:
• общаться  и  взаимодействовать  со  сверстниками  на  принципах 
взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
• обеспечивать  защиту  и  сохранность  природы  во  время  активного 
отдыха и занятий физической культурой;
• видеть  красоту  движений,  выделять  и  обосновывать  эстетические 
признаки в движениях и передвижениях человека;
 • управлять  эмоциями  при  общении  со  сверстниками  и  взрослыми, 
сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
• бережно обращаться с инвентарёми оборудованием, 
соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
• взаимодействовать со сверстниками по правилам 
проведения подвижных игр и соревнований.
Предметные результаты:
• воспитание  ценностного  отношения  к  собственному  здоровью  и 
здоровью окружающих;
• формирование культуры поведения в окружающей среде;
• овладение  умениями  соблюдать  гигиенические  нормы  и  правила 
здорового образа жизни;



• формирование умения оценивать последствия своей деятельности по 
отношению к здоровью других людей и собственному организму;
• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 
профилактикой  вредных  привычек,  о  роли  и  месте  ведения  физически 
активного образа жизни в организации здорового образа жизни;
• способность   вести   наблюдения    за    динамикой    показателей
физического  развития  и  осанки,  объективно  оценивать  их,  соотнося  с 
общепринятыми нормами и представлениями.
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