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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по адаптированной физической культуре 6 класса основного общего 

образования ( Приложение к АООП ООО   обучающихся с ЗПР ( вариант 7.2) разработана на основе 

Примерной рабочей программы основного общего образования Математика (для 5 – 9 классов 

образовательных организаций), одобрено решением федерального учебно – методического объединения 

по общему образованию, протокол 3/21 от.27.09.2021. Москва 2021. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества в 

физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в 

разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической 

культуры для самоопределения, саморазвития и самоактуализации. В рабочей программе нашли свои 

отражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития российского 

общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие требования родителей, 

учителей и методистов к совершенствованию содержания школьного образования, внедрению новых 

методик и технологий в учебно-воспитательный процесс. 

С целью реализации права на образование детей с ОВЗ с учетом их возможностей здоровья и 

психофизических особенностей, обучение и коррекция развития таких детей, обучающихся в обычном 

классе ОО общего типа, осуществляется по образовательным программам, разработанным на базе 

основных общеобразовательных программ. К детям с ОВЗ осуществляется индивидуальный подход с 

учетом их психофизических особенностей, так как эти дети обучаются в одном классе с детьми, не 

имеющими нарушения развития на основании Письма МОиН РФ от 18.04.08г.; АФ-150\06 «О создании 

условий для получения образования детьми с ОВЗ и детьми –инвалидами.» 

Физическое развитие рассматривается и реализуется комплексно и находится в тесной связи с 

умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением. 

Система физического воспитания, объединяющая все формы занятий физическими упражнениями, 

должна способствовать социализации ученика в обществе, формированию духовных способностей 

ребенка. Содержание программного материала уроков состоит из базовых основ физической культуры и 

большого количества подготовительных, подводящих и коррекционных упражнений. 

Категория обучающихся с задержкой психического развития — наиболее многочисленная среди детей с 

ОВЗ и неоднородная по составу группа школьников. Все обучающиеся с задержкой психического 

развития испытывают в той или иной степени выраженные затруднения в усвоении учебных программ, 

обусловленные недостаточными познавательными способностями (отмечаются нарушения внимания, 

памяти, в том числе, и двигательной, восприятия и др. познавательных процессов, умственной 

работоспособности), замедленным темпом либо неравномерным становлением познавательной 

деятельности, трудностями произвольной саморегуляции и самоконтроля, нарушениями в организации 

и целенаправленности деятельности или поведения, специфическими расстройствами психологического 

развития (школьных навыков, речи и др.). Достаточно часто у обучающихся, отмечаются нарушения 

речевой и общей моторики, зрительного восприятия и пространственной ориентировки, умственной 

работоспособности и эмоциональной сферы. 

Обучаемость данного контингента детей удовлетворительная, но часто избирательная и неустойчивая, 

зависящая от уровня сложности и субъективной - привлекательности вида деятельности, а также от 

актуального эмоционального состояния. 

Данная рабочая программа по адаптированной физической культуре, для обучающихся с 

задержкой психического развития, направлена на: укрепление здоровья детей, совершенствование их 

физического развития, формирование у них общей культуры, обеспечивающей разностороннее развитие 

их личности в соответствии с принятыми нравственными и социально культурными ценностями, 

овладение учебной деятельностью — усвоение определѐнных знаний по физической культуре и охране 

здоровья, двигательных умений и навыков, формирование приѐмов деятельности, необходимых для 

коррекции недостатков развития детей, испытывающих трудности в процессе обучения. Оно 

направленно на решения образовательных, и лечебно - оздоровительных задач. 

Характерной особенностью детей с недостатками интеллекта является наличие у них 

разнообразных нарушений психического и физического характера. Дыхательная система нарушена по 



чистоте, глубине, ритму а также нарушена согласованность дыхательного акта с дыхательной 

нагрузкой. У многих детей замечено отставание в росте, весе от показаний возрастных норм. 

Целью обучения является формирование основ здорового образа жизни, развитие интереса и 

творческой самостоятельности в проведении форм занятий физической культурой. 

Задачи: 

- укреплять здоровье школьников посредством развития физических качеств; 
- совершенствовать жизненно важные навыки и умения под средством обучения подвижным 

играм, физическими упражнения и технических действий из базовых видов спорта; 

- формировать общее представление о физической культуре, ее значении в жизни человека, 

укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

- развивать интерес к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней 

гимнастикой, физкультминутками и подвижными играми; 

- обучать простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями 

физического развития и физической подготовленности. 

Базовым результатом образования в области физической культуры является освоение учащимися 

основ физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью. 

В число универсальных компетенций входит: 

-умение организовать собственную деятельность; 

-умение активно включаться в коллективную деятельность; 

-умение доносить информацию в доступной форме. 

 
МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

В 6 классе на изучение предмета отводится 2 часа в неделю, суммарно 68 часов. 

Вариативные модули (не менее 1 часа в неделю) могут быть реализованы во внеурочной 

деятельности, в том числе в форме сетевого взаимодействия с организациями системы 

дополнительного образования детей. 

При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты, 



зафиксированные в Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего 

образования и в «Универсальном кодификаторе элементов содержания и требований к результатам 

освоения основной образовательной программы основного общего образования». 

 
Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса. 

 
Базовым результатом образования в области физической культуры в основной школе является 

освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» 

способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у 

обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) 

выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в 

разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

Универсальными компетенциями учащихся образования по физической культуре являются: 

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения еѐ цели; 

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в 

достижении общих целей; 

— умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и 

взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, 

компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, 

общественной и профессиональной деятельности. 

В соответствии со структурой двигательной деятельности предмет включает в себя три основных 

учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), 

«Способы двигательной деятельности» (операционный компонент деятельности), «Физическое 

совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент деятельности). 
 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета. 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые 

результаты, которые должны демонстрировать учащиеся 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с 

одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с 

другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке 

должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» оцениваются 

по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены 

соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами. 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты характеризуют формирование стартовой мотивации к изучению нового: 

развитие доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие мотивов учебной 

деятельности и формирования личностного смысла учения, принятие и осмысление учебной роли; 

развитие навыков сотрудничества со сверстниками на период соревнований; развитие этических чувств. 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей школьников, проявляющихся в активном применении знаний и умений в 

познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного 

процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Предметные результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты характеризуют опыт школьников в творческой двигательной деятельности, 

который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески 

их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением 

самостоятельных занятий физической культурой. 



Содержание учебного предмета, курса. 

 

 

 
6 класс 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

( в процессе уроков) 

Естественные основы. Здоровый образ жизни человека. Роль и значение занятий физической 

культурой. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Использованы методики: для глаз по методу Бейтса, дыхательные упражнений по Стрельниковой. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям. 

Правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. 

Культурно-исторические основы. История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия. 

Спортивные игры. 

6 класс. Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной игры. Правила 

соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу. Правила 

техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в судействе. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

6 класс. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых 

способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности, 

Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи. 

Легкая атлетика. 

6 класс. Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения. 

Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Правила техники безопасности при занятиях 

легкой атлетикой. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

Лыжная подготовка. 

6 класс. Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника 

безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах. 

Практическая часть 

6 класс 

Спортивные игры 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты 

без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте 

и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по 

прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника 

ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после 

ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций 

игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 

3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, 

встать, подпрыгнуть). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения 

вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 



Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м от сетки. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций 

игроков (6:0). 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с изменением 

направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными 

мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные 

игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. Ведение мяча в высокой, средней и 

низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока; перемещения в стойке 

приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации 

из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной 

стопы и средней частью подъема. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и 

подошвой. 

Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления движения и 

скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность (меткость) 

попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинации из освоенных элементов техники перемещений 

и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций 

игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Перестроение из колонны по одному в колонну   по четыре дроблением 

и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием, по 

восемь в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, 

силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями 

ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной 

амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, 

коленных суставов и позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с 

набивным и большим мячом, Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и 

игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: кувырок вперед (назад) в группировке; стойка на лопатках, перекат 

вперед в упор присев. 

Висы и упоры: Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание 

прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа. 

Лазанье: лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и 

упорах, набивными мячами. 

Опорные прыжки: вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 

см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девушки: ходьба с различной амплитудой движений и 

ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. 

Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега способом «согнув ноги». 



Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от 

стены, на  заданное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, 

в горизонтальную и вертикальную цель (lxl м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых 

шагов  на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность 

разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с 

ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 

скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через 

препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель 

и на дальность. 

Лыжная подготовка. 

Техника лыжных ходов: попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. 

Прохождение дистанции 3 км. 

Повороты: на месте махом через лыжу вперед и через лыжу назад, в движении «переступанием»; 

Подъемы «полуелочкой», «елочкой»; торможение «плугом», «упором»; 

Спуски основной стойке по прямой и наискось. 

Игры: «Кто дальше», «Шире шаг», «Самокат», «Ворота», «Слалом». 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Физическая культура, 6-7 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»; 

Введите свой вариант: 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

1. Матвеев А.П. Физическая культура. 6 класс: учеб. Для общеобразовательных учреждений. 

А.П.Матвеев, «Просвещение». – М, 2015 г. 

 
2. Уроки и планирование по физической культуре 5-9классов, А.Г. Вавилова, 2010 г. 

 
3. Оценка качества по физической культуре 5-9 классов, Мин обр. РФ « Дрофа» , 2005 г. 

 
4. Тематическое планирование 1-11кл., В.И.Лях, 2010 г.. 

 
5. Физическая культура 5-7 классов, Учебник автор Виленский М.Я, А,А, Зданевич, «Просвещение», 

2006г. 

 
6. Журналы: « Физическая культура в школе», «Спорт в школе». 

 

 

 
ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

http://festival.1september.ru 

http://collection.edu.ru/ 

http://www.it-n.ru/ 

http://www.it-n.ru/ - 

http://pedsovet.su/load/98 http://www.itn.ru/communities.aspx? cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib 

http://www.trainer.h1.ru/ 

http://www.uchportal.ru/ 

http://metodsovet.su/forum/15-117-1 

http://www.uroki.net/ 

http://festival.1september.ru/
http://collection.edu.ru/
http://www.it-n.ru/
http://www.it-n.ru/
http://pedsovet.su/load/98
http://pedsovet.su/load/98
http://www.trainer.h1.ru/
http://www.uchportal.ru/
http://metodsovet.su/forum/15-117-1
http://www.uroki.net/


МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

Спортивный зал 

Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 

Стенка гимнастическая 

Бревно гимнастическое 

напольное 

Бревно гимнастическое 

высокое 

Козел гимнастический 

Конь гимнастический 

Перекладина 

Брусья гимнастические, 

разновысокие Брусья гимнастические, 

Канат для лазания, 

с механизмом крепления 

Мост гимнастический подкидной 

Скамейка 

гимнастическая 

жесткая 

Коврик гимнастический 

Маты гимнастические 

Мяч набивной (1 кг, 2кг, 3 кг)Мяч малый (теннисный) 

Скакалка гимнастическая 

Палка гимнастическая 

Обруч гимнастический 

Сетка для переноса малых мячей 

Планка для прыжков в высоту 

Стойки для прыжков в высоту 

Флажки разметочные на опоре Рулетка измерительная (10м; 50м) 

Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 

Мячи баскетбольные 

Жилетки игровые 

Стойки волейбольные универсальные 

Сетка волейбольная 

Мячи волейбольные 

Табло перекидное 

Мячи футбольные 



ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 

стенка гимнастическая; 
- скамейки гимнастические; 

- скакалки гимнастические; 

- обручи гимнастические; 

- маты гимнастические; 

- перекладина навесная; 

- канат для лазанья; 

- мячи набивные; 

- мячи малые (резиновые, теннисные); 

- мячи средние резиновые; 

- мячи большие (резиновые, баскетбольные, волейбольные, футбольные); 

- планка для прыжков в высоту; 

- стойки для прыжков в высоту; 

- щиты с баскетбольными кольцами; 

- стойки волейбольные; 

- сетка волейбольная; 

- аптечка медицинская. 



 


