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1.Пояснительная записка 

 
Адаптированная рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» составлена 

на основе Федерального государственного стандарта начального общего образования обучающихся 

с ограниченными возможностями здоровья (Приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 19.12.2014г. № 1599); 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, адаптированной основной общеобразовательной программы обучения для 

обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями, вариант 

1), утвержденной приказом директора школы от о6.09.2016г.№ 303/0; на основе учебника  

«Физическая культура: 5-9 классы»: учебник для общеобразовательных учреждений / Лях В.И. 

Физическая культура.5-9 классы. – М.: Просвещение.  

Цель учебного предмета – всестороннее развитие личности обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, 

повышении уровня их психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных 

возможностей, комплексной коррекции нарушений развития, социальной адаптации. 

Задачи обучения: 

− воспитание интереса к физической культуре и спорту; 

− овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной 

подготовкой) в соответствии с возрастными и психофизическими особенностями обучающихся; 

− коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развития и 

совершенствование волевой сферы; формирование социально приемлемых форм поведения, 

предупреждения проявлений деструктивного поведения (крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии) в 

процессе уроков и во внеурочной деятельности); 

− воспитание нравственных качеств и свойств личности; 

− содействие военно- патриотической подготовке. 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» в 6 классе определяет 

следующие задачи: 

− формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и доступных 

видах спорта;  

− формирование основных двигательных качеств: быстроту, силу, ловкость и другие;  

− развитие у обучающихся умения следить за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок, адекватно их дозировать;  

− формирование умения ходить и бегать в различном темпе, во время бега и ходьбы не задерживать 

дыхание; выполнять ускорения на отрезках от 40-до 60 м; 

− формирование умения выполнять прыжок в длину способом «согнув ноги с полного разбега; 

− формирование умения метать мяч на дальность и в цель; 

− совершенствование техники выполнения строевых команд и перестроений; 

− совершенствование умения сохранять равновесие во время выполнения заданий на 

гимнастической скамейке и стенке; 

− формирование умения выполнять самостоятельно общеразвивающие и корригирующие 

упражнения в определенном ритме; 

− совершенствование умения перелезать через препятствие и подлезать под препятствие 

различным способом в зависимости от высоты препятствия; 

− совершенствования умения передвигаться на лыжах изученными способами; 

− формирование мотивации к здоровому образу жизни; 

совершенствование техники и приемов в спортивных играх. и другими) в соответствии с 

возрастными и психофизическими особенностями обучающихся. 
Коррекционная работа осуществляется в ходе всего учебно-образовательного процесса и 

предполагает реализацию следующих коррекционных задач: 
- создание условий для получения образования в соответствии с индивидуальными 

особенностями и особыми образовательными потребностями; 
- реализация дифференцированного подхода к изучению разных аспектов языка; 
- коррекционная помощь в овладении базовым содержанием обучения; 

- обеспечение ситуаций успеха с целью предупреждения негативного отношения к учебе. 



Коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и 

совершенствование волевой сферы. Воспитание нравственных качеств и свойств личности. 

 

2.Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура» 

 

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры 

основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, 

которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках 

школьного образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не только 

совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и 

двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, 

формировать сознание и мышление, творческий подход и самостоятельность. 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного 

образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана 

ориентируется на достижение этой главной цели. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, 

настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

✓ реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической 

оснащенностью учебного процесса; 

✓ реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятель- 

ности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 

✓ соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложно- 

му, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, 

перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной дея- 

тельности; 

✓ расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования 

учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения уча- 

щихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 

процессов; 

✓ усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздорови- 

тельных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников по физической культуре, настоящая 

программа в своём предметном содержании направлена на: 

✓ реализацию принципа демократизации, выражающего 

в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, 

максимальное раскрытия способности способностей детей; 

✓ реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала 

в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической 

оснащённостью учебного процесса; 

✓ реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала е конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 

✓ соблюдение дидактических правил “от известного к неизвестному” и “от простого к 

сложному”, ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его 

освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в 

самостоятельной деятельности; 

✓ в расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала 

на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, 

всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

✓ усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно- 

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

Содержание учебного предмета “Физическая культура” направлено на воспитание 



высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к 

активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни. 

Формы организации учебных занятий: 

индивидуальная, круговая тренировка, самостоятельные занятия физическими упражнениями 

(домашнее задание). Основные виды учебной деятельности : игровой, познавательный, проблемно- 

ценностное общение, коммуникативная деятельность, эстетическая. 
 

3. Описание место учебного предмета в учебном плане 

 Общий объем времени, отводимого на изучение учебного предмета «Физическая культура» в 6 

классе по адаптированной программе  составляет 17 часов: 34 учебных недели по  0,5 часа в 

неделю.  

 

4. Личностные и предметные результаты освоения конкретного учебного предмета «Физическая  

культура» 

Личностные: 

− уважительное отношение к спортивным результатам других людей, сверстников; 

− сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

физической культуре, работе на результат; 

− сформированность этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально-

нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других людей; 

− сформированность чувства гордости за успехи, достижения как собственные так и своих 

товарищей, достигнутых в соревнованиях различного уровня; 

− сформированность эстетических потребностей и чувств средствами физического воспитания. 

Предметные: 

Минимальный уровень: 

− иметь представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека;  

− выполнять комплексы утренней гимнастики под руководством учителя; 

− знать основные правила поведения на уроках физической культуры и осознанно их применять;  

− иметь представления о двигательных действиях; знать строевые команды и выполнять строевых 

действий по словесной инструкции; 

− уметь вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

− ходить в различном темпе с различными исходными положениями; 

− иметь представление о видах двигательной активности, направленных на преимущественное 

развитие основных физических качеств в процессе участия в спортивных играх и эстафетах; 

− взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении спортивных игр, соревнований; 

− иметь представления о бережном обращении с инвентарём и оборудованием, соблюдение 

требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Достаточный уровень: 

− освоить элементы гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, спортивных игр и других 

видов физической культуры; 

− выполнять самостоятельно комплексы утренней гимнастики; 

− выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища, развития основных физических качеств; участвовать в оздоровительных занятиях в режиме 

дня; 

− знать виды двигательной активности в процессе физического воспитания; выполнение 

двигательных действий;  

− уметь подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

−  участвовать со сверстниками в спортивных играх и эстафетах; 

− уметь оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам в процессе участия в 

спортивных играх и соревнованиях; осуществлять их объективное судейство; 

− знать спортивные традиции своего народа и других народов;  



− знать некоторые факторы из истории развития физической культуры, понимать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека; 

− знать способы использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной 

активности;   

− знать правила техники выполнения двигательных действий;  

− знать организацию занятий по физической культуре с различной целевой направленностью: на 

развитие быстроты, выносливости, силы, координации; знать физические упражнения с различной 

целевой направленностью, их выполнять с заданной дозировкой нагрузки;   

− соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных 

мероприятиях. 

5. Содержание учебного предмета 

 

Коррекционные подвижные и спортивные игры. 

Элементы спортивных игр и спортивных упражнений. 

Подвижные игры. Соблюдение правил игры «Стоп, хоп, раз». Соблюдение правил игры 

«Болото». Соблюдение последовательности действий в игре-эстафете «Полоса препятствий»: бег по 

скамейке, прыжки через кирпичики, пролазание по туннелю, бег, передача эстафеты. Соблюдение 

последовательности действий в игре-эстафете «Собери пирамидку»: бег к пирамидке, надевание 

кольца, бег в обратную сторону, передача эстафеты. Соблюдение правил игры «Бросай-ка». 

Соблюдение правил игры «Быстрые санки». Соблюдение последовательности действий в игре- 

эстафете «Строим дом». 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения.Дыхательные упражнения: произвольный 

вдох (выдох) через рот (нос), произвольный вдох через нос (рот), выдох через рот 

(нос).Одновременное (поочередное) сгибание (разгибание) пальцев. Сгибание пальцев в кулак на 

одной руке с одновременным разгибанием на другой руке. Круговые движения кистью. Сгибание 

фаланг пальцев. Одновременные (поочередные) движения руками в исходных положениях «стоя», 

«сидя», «лежа» (на боку, на спине, на животе). Круговые движения руками в исходном положении 

«руки к плечам». Движения плечами вперед (назад, вверх, вниз). Движения головой: наклоны 

вперед (назад, в стороны), повороты, круговые движения. Поднимание головы в положении «лежа 

на животе». Наклоны туловища вперед (в стороны, назад). Повороты туловища вправо (влево). 

Круговые движения прямыми руками вперед (назад). Наклоны туловища в сочетании с поворотами. 

Стояние на коленях. Хлопки в ладони под поднятой прямой ногой. Движения стопами: поднимание, 

опускание, наклоны, круговые движения. Приседание. Переход    из   положения «лежа» в 

положение «сидя» (из положения «сидя» в положение «лежа») 

Ходьба и бег. Ходьба с удержанием рук за спиной (на поясе, на голове, в стороны). Движения 

руками при ходьбе: взмахи, вращения, отведение рук назад, в стороны, подъем вверх. Ходьба ровным 

шагом, на носках, пятках, высоко поднимая бедро, захлестывая голень, приставным шагом, 

широким шагом, в полуприседе, приседе. Ходьба в умеренном (медленном, быстром) темпе. Ходьба 

с изменением темпа, направления движения. Бег в умеренном (медленном, быстром) темпе. Бег с 

изменением темпа и направления движения. Преодоление препятствий при ходьбе (беге). Бег с 

высоким подниманием бедра (захлестыванием голени, приставным шагом). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (с поворотами, с движениями рук), с 

продвижением вперед (назад, вправо, влево). Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением 

вперед (назад, вправо, влево)). Перепрыгивание с одной ноги на другую на месте, с продвижением 

вперед. Прыжки в длину с места, с разбега. Прыжки в высоту, глубину. 

Броски, ловля, метание, передача предметов и перенос груза. Передачапредметов в шеренге 

(по кругу, в колонне). Броски среднего (маленького) мяча двумя руками вверх (о пол, о стенку). 

Ловля среднего (маленького) мяча одной (двумя) руками. Бросание мяча на дальность. Сбивание 

предметов большим (малым) мячом. Броски (ловля) мяча в ходьбе (беге).

 
 

6.Тематическое планирование учебного предмета с определением основных видов 

деятельности обучающихся. 

№ 

п/п 

Название 

разделов 

Тема урока Количест 

во часов 

Основные виды деятельности 



1 Элементы 

спортивных игр и 

спортивных 

упражнений- 17 

часов  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Урок-игра. «Добрые 

упражнения» Комплекс 

утренней гимнастики 

1 Определять и кратко 

характеризовать физическую 

культуру как занятия физическими 

упражнениями, подвижными и 

спортивными играми. Выявлять 

различие в основных способах 

передвижения человека. Определять 

ситуации, требующие применения 

правил предупреждения 

травматизма. Определять состав 

спортивной одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий. 

Описывать технику беговых 

упражнений.  

2 Урок-игра. «Добрые 

упражнения» Комплекс 

утренней гимнастики 

1 

3  Прыжки на одной ноге, 

на двух ногах, на месте и 

с продвижением вперед и 

назад. 

1 

4  

 

 

 

 

 

Прыжки на одной ноге, 

на двух ногах, на месте и 

с продвижением вперед и 

назад. 

1 Осваивать универсальные умения в 

самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия 

проведения подвижных игр. 

Осваивать двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных 

игр. Взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении технических 

действий в подвижных играх. 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных 

задач. Принимать адекватные 

решения в условиях игровой 

деятельности. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями в процессе 

учебной и игровой деятельности. 

Проявлять быстроту и ловкость во 

время подвижных игр. Соблюдать 

дисциплину и правила техники 

безопасности во время подвижных игр. 

5 Прыжок в длину с места 

в ориентир. 

1 

6 Ходьба на носках, на 

пятках. 

1 

7 Ходьба на носках, на 

пятках. 

1 

8 Упражнения для 

профилактики 

плоскостопия. 

1 

9 Катание ногами мяча. 1 Описывать технику гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности. Осваивать технику 

физических упражнений прикладной 

направленности. Осваивать 

универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнений 

гимнастических упражнений. 

 

10 Бросок мяча на 

дальность. Игра «Кто 

дальше» 

1 

11 Бросок мяча на 

дальность. Игра «Кто 

дальше» 

1 



12  Бросок мяча на 

дальность. Игра «Кто 

дальше» 

1 Выявлять характерные ошибки при 

выполнении гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности. Проявлять качества 

силы и координации при выполнении 

упражнений прикладной 

направленности. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

гимнастических упражнений 

прикладной направленности. 

13 Бросок мяча на 

дальность. Игра «Кто 

дальше» 

1 

14 Ловля мяча от стены. 

Игра «Кто быстрей 

поймает?». 

1 

15 Перекладывание мяча из 

руки в руку, катание 

мяча. Игра «Прокати 

мяч». 

1 

16 Перекладывание мяча из 

руки в руку, катание 

мяча. Игра «Прокати 

мяч». 

1 

17  Упражнения с обручами. 

Игра «Проскачи через 

круг» 

1  

 

7. Описание материально-технического обеспечения образовательной деятельности 

1. Физическая культура. 5-9 классы: учеб.для общеобразоват. организаций / В.И. Лях. - 9-е изд. - М.: 

Просвещение. 

2.  Физическая культура. 5-9 классы: учеб.для общеобразоват. организаций / М.Я. Виленский.; под 

ред. М.Я. Виленского - 10-е изд. - М.: Просвещение. 

 

3. Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование: стенка гимнастическая, турник на 

шведскую стенку, перекладина гимнастическая, канат для лазания, мост гимнастический, скамейка 

гимнастическая, кегли пластиковые, мячи для метания, мячи волейбольные, мячи баскетбольные, 

мячи теннисные, коврик туристический, маты гимнастические, мячи набивные, скакалка 

гимнастическая, палка гимнастическая, обруч гимнастический, аптечка медицинская 
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