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Пояснительная записка 

к адаптированной рабочей программе по физической культуре 

6 класс 

Адаптированная рабочая программа по физической культуре для 

обучающего 6 класса с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ), 

обучающего по программе с задержкой психического развития (ЗПР) 

(вариант 7) составлена в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом общего образования обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья (утв. приказом Министерства 

просвещения РФ от 24 ноября 2022 г. № 1025), Примерной программы по 

учебным предметам. Физическая культура, 5-7 класс/ Матвеев А.П. 

перераб.-Москва :Просвещение,2023,-144 с с.:ил., адаптированной основной 

общеобразовательной программы общего образования обучающихся с 

задержкой психического развития МОУ Октябрьского сельского лицея. 

Адаптированная рабочая программа обучающихся с ОВЗ предполагает, что 

обучающийся с задержкой психического развития (ЗПР) получает 

образование, полностью соответствующее по итоговым достижениям к 

моменту завершения обучения образованию обучающихся, не имеющих 

ограничений по возможностям здоровья, в те же сроки обучения (5-7 

классы). 

Определение варианта адаптивной программы обучающегося с ЗПР 

осуществляется на основе рекомендаций психолого-медико-педагогической 

комиссией (ТПМПК), сформулированных по результатам его комплексного 

психолого-медико-педагогического обследования, с учетом ИПР в порядке, 

установленном законодательством Российской Федерации. 

Цель реализации ФАОП ООО для обучающихся с ЗПР являются: 

организация учебного процесса для обучающихся с ЗПР с учетом 

целей, содержания и планируемых результатов основного общего 

образования, отраженных в ФГОС ООО; 

создание условий для становления и формирования личности 

обучающегося; 

Достижение поставленных целей реализации ФАОП ООО для 

обучающихся с ЗПР предусматривает решение следующих основных задач: 

формирование у обучающихся нравственных убеждений, 

эстетического вкуса и здорового образа жизни, высокой культуры 



межличностного и межэтнического общения, овладение основами наук, 

государственным языком Российской Федерации, навыками умственного и 

физического труда, развитие склонностей, интересов, способностей к 

социальному самоопределению; 

обеспечение планируемых результатов по освоению обучающимся 

целевых установок, приобретению знаний, умений, навыков, определяемых 

личностными, семейными, общественными, государственными 

потребностями и возможностями обучающегося, индивидуальными 

особенностями его развития и состояния здоровья; 

обеспечение преемственности начального общего, основного общего и 

среднего общего образования; 

достижение планируемых результатов освоения ФАОП ООО 

обучающимися с ЗПР; 

обеспечение доступности получения качественного основного общего 

образования; 

установление требований к воспитанию обучающихся с ЗПР как части 

образовательной программы и соответствующему усилению воспитательного 

и социализирующего потенциала образовательной организации, 

инклюзивного подхода в образовании, обеспечению 

индивидуализированного психолого-педагогического сопровождения 

каждого обучающегося с ЗПР на уровне основного общего образования; 

выявление и развитие способностей обучающихся с ЗПР, их интересов 

посредством включения их в деятельность клубов, секций, студий и кружков, 

включения в общественно полезную деятельность, в том числе с 

использованием возможностей образовательных организаций 

дополнительного образования; 

организация творческих конкурсов, проектной и учебно-

исследовательской деятельности; 

участие обучающихся, их родителей (законных представителей), 

педагогических работников в проектировании и развитии социальной среды 

образовательной организации; 

включение обучающихся в процессы познания и преобразования 

социальной среды (населенного пункта, района, города) для приобретения 

опыта реального управления и действия; 

организация социального и учебно-исследовательского 

проектирования, профессиональной ориентации обучающихся при 

поддержке педагогических работников, психологов, социальных педагогов, 

сотрудничество с базовыми предприятиями, организациями 

профессионального образования, центрами профессиональной работы; 



создание условий для сохранения и укрепления физического, 

психологического и социального здоровья обучающихся, обеспечение их 

безопасности. 

ФАОП ООО для обучающихся с ЗПР учитывает возрастные и 

психологические особенности обучающихся с задержкой психического 

развития. 

Общими для всех обучающихся с ЗПР являются трудности 

произвольной саморегуляции, замедленный темп и неравномерное качество 

становления высших психических функций, мотивационных и когнитивных 

составляющих познавательной деятельности. Для значительной части 

обучающихся с ЗПР типичен дефицит не только познавательных, но и 

социально-перцептивных и коммуникативных способностей. 

При организации обучения на уровне основного общего образования 

следует учитывать особенности познавательного развития, эмоционально-

волевой и личностной сферы обучающихся с ЗПР, специфику усвоения ими 

учебного материала. 

Для обучающихся с ЗПР необходим дифференцированный подход к 

отбору содержания программ учебных предметов с учетом особых 

образовательных потребностей и возможностей обучающегося.  

 

Общая характеристика учебного предмета  

Предметом обучения физической культуры в начальной школе 

является двигательная активность человека с общеразвивающей 

направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется 

здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, 

творчество и самостоятельность. Важнейшим требованием проведения 

современного урока по физической культуре является обеспечение 

дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом 

состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной 

подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, 

соблюдение гигиенических норм. 

Предмет «Физическая культура» в школе становится в последнее 

время актуальным и обращает на себя внимание всего общества, 

заинтересованного в здоровой нации; является основой физического 

воспитания школьников и частью целостной системы воспитания. Начальная 

школа – первая ступень образования, которая дает понятие полезности 

занятиями физической культурой: крепкое здоровье, высокий уровень 

двигательных способностей, физического развития, знаний и навыков в 



области физической культуры, активного развития мышления, творчества и 

самостоятельности. На этом этапе обучения предпочтение отдается 

комбинированным типам уроков, с постепенным увеличением видовых 

уроков. 

Программа направлена на достижение следующей цели: 

формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. Реализация цели учебной 

программы соотносится с решением следующих образовательных задач: 

– приобретение знаний о физической культуре и понимания ее значения в 

жизнедеятельности человека; 

– укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию, 

повышению работоспособности; 

– привитие потребности в занятиях физической культурой; 

– развитие координационных и кондиционных способностей; 

– содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию 

психических процессов и свойств личности; 

– подготовка к жизненным реалиям развития нашего общества. 

Общая характеристика и коррекционно-развивающее значение 

учебного предмета 

Учебный предмет «Физическая культура» является одним из основных 

в системе физического воспитания младшего школьника. Укрепление 

физического здоровья детей, совершенствование их физического развития, 

воспитание стремления заниматься физической культурой – основная задача 

уроков физической культуры.  

Умение поддерживать здоровый образ жизни, стремиться совершенствовать 

свои спортивные навыки, адекватно оценивать свои физические возможности 

способствует формированию общей культуры. В то же время у школьника с 

ЗПР могут возникнуть трудности при усвоении программного материала по 

физической культуре. У первоклассников с ЗПР могут наблюдаться 

нарушения пространственной ориентировки, дети затрудняются в понимании 

инструкции с использованием понятий, обозначающих пространственные 

отношения. Несформированность системы произвольной регуляции 

нарушает выполнение программы действий. В группе детей с ЗПР может 

обнаружиться неравномерность темпа выполнения учебного действия, что 

ведет к выпадению одного из элементов действия или незавершению самого 

действия. Повышенная отвлекаемость приводит к многочисленным ошибкам 

выполнения учебного задания, снижает темп и результативность 



деятельности. Дети с ЗПР нуждаются в постоянном контроле и 

дополнительных стимулах. Обучение физической культуре должно строиться 

с учетом особых образовательных потребностей детей с ЗПР. При 

построении уроков необходимо учитывать быструю истощаемость и низкую 

работоспособность школьников. Новый материал предъявляется пошагово, 

предусматривает дозированную помощь учителя, использование 

специальных методов, приемов и средств обучения. Учителю рекомендуется 

самостоятельно распределять часовую нагрузку на изучение разделов 

учебного предмета, адаптировать упражнения и задания. Допустимо 

изменять последовательность и сроки прохождения программного материала 

в зависимости от условий школы (региональных, материальных), 

особенностей психофизического развития детей, опыта учителя 

физкультуры.  

Описание места учебного предмета в учебном плане 

Рабочая программа 6 класса составлена из расчёта 1  час в неделю, 34 часа  в 

год. 

 

     Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

обучающимися с задержкой психического развития ФАОП ООО для 

обучающихся с ЗПР (вариант 7) соответствуют ФГОС ООО с учетом их 

особых образовательных потребностей. 

При проектировании планируемых результатов реализуется 

индивидуально-дифференцированный подход как один из ведущих в 

процессе образования обучающихся с ЗПР. 

При проектировании планируемых предметных результатов учитываются 

особые образовательные потребности и возможности обучающихся с ЗП 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

предмета 

Личностные результаты освоения ФАОП ООО обучающимися с ЗПР 

включают индивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) 

компетенции, социально значимые ценностные установки, необходимые для 

достижения основной цели современного образования ― введения 

обучающихся с ЗПР в культуру, овладение ими социо-культурным опытом.  

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных 

потребностей обучающихся с ЗПР личностные результаты освоения 

ФАОП ООО должны отражать: 

– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 

многонационального российского общества; 



– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и 

культуре других народов; 

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного 

смысла учения; 

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свободе; 

– формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей; 

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Метапредметные результаты освоения ФАОП ООО включают освоенные 

обучающимися универсальные учебные действия (познавательные, 

регулятивные и коммуникативные), обеспечивающие овладение ключевыми 

компетенциями (составляющими основу умения учиться) и межпредметными 

знаниями, а также способность решать учебные и жизненные задачи и 

готовность к овладению в дальнейшем ФАОП основного общего 

образования.  

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных 

потребностей обучающихся с ЗПР метапредметные результаты освоения 

ФАОП ООО должны отражать: 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 

неуспеха; 

– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 

– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета 

интересов сторон и сотрудничества; 



– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами. 

Предметные результаты освоения ФАОП ООО с учетом специфики 

содержания предметных областей включают освоенные обучающимися 

знания и умения, специфичные для каждой предметной области, готовность 

их применения.  

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных 

потребностей обучающихся с ЗПР предметные результаты должны 

отражать:  

1. формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека, физического развития, 

повышения работоспособности.  

2. овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные  

мероприятия, подвижные игры и т. д.);  

1. формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок.  

Требования к уровню освоения учебного предмета 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток, уроков 

физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных 

игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развитие основных систем 

организма; 

• раскрывать на примерах (из истории) положительное влияние занятий 

физической культурой на физическое, личностное и социальное развитие; 

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, гибкость) и 

различать их между собой; 

• организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 

играми, соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность: 

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной 



деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и 

физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

• организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении, соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

• измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести 

систематические наблюдения за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 

• выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки 

(большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

• выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального 

развития основных физических качеств; 

• выполнять организующие строевые команды и приемы; 

• выполнять акробатические упражнения на спортивных снарядах; 

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах; 

• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метание и броски 

мяча разного веса и объема); 

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 

• играть в баскетбол по упрощенным правилам; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 



• выполнять передвижения на лыжах. 

 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного 

предмета «Физическая культура» обучающиеся 6 класса должны: 

• иметь представление: 

• о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

• о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих 

и соревновательных; 

• об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; 

• уметь: 

• составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на 

развитие силы, быстроты, гибкости и координации; 

• выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для 

освоения технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

• проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

• составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие 

результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе 

соревнований; 

• вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений; 

• демонстрировать уровень физической подготовленности; 

Уровень развития физической культуры обучающихся, оканчивающих 

начальную школу 

B результате освоения Обязательного минимума содержания учебного 

предмета «физическая культура» обучающиеся по окончании начальной 

школы должны достигнуть следующего уровня развития физической 

культуры. 

Знать и иметь представление: 

• oб особенностях зарождения физической культуры, истории первых 

Олимпийских игр; 

• О способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и 

значении психических и биологических процессов в осуществлении 

двигательных актов; 

• о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при 

выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за 

деятельностью этик систем; 

• об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их 

освоении и выполнении; 



• о терминологии разучиваемых упражнений, oб их функциональном смысле 

и направленности воздействия на организм; 

• о физических качествах и общих правилах их тестирования; 

• об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах 

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки и 

поддержания достойного внешнего вида; 

• о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его 

предупреждения. 

Уметь: 

• составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и 

комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, 

силы, на формирование правильной осанки; 

• вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним 

признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

• организовывать и проводить самостоятельные занятия; 

• уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе 

занятий физической культурой. 

Демонстрировать: 

Физические 

спocoбнocти 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 30 м с высокого старта c опорой на 

руку, c 

6,5 7,0 

Силовые Прыжок в длину c места, см 

Сгибание рук в висе лежа (кол-во раз) 

160 

15 

145 

10 

К выносливости Бег 1000 м 

Передвижение на лыжах 1,5 км 

Плавание произвольным стилем 25 м 

Без учета времени 

Без учета времени 

Без учета времени 

К координации Челночный бег 3 х 10 м, с 10,0 10,5 

 

 

Содержание учебного предмета. Общеразвивающие упражнения. 

На материале гимнастики. 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом; 

наклоны; индивидуальные комплексы по развитию гибкости.  

Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по 

гимнастической скамейке, воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

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

положениях стоя и лёжа, сидя).  



Формирование осанки: ходьба на носках, с заданной осанкой; стилизованная 

ходьба под музыку; упражнения на контроль ощущений (в постановке 

головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, 

положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа.  

Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений 

(преодоление веса собственного тела). 

На материале лёгкой атлетики.  

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре.  

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; броски в стенку и ловля теннисного мяча, стоя у стены, из 

разных исходных положений.  

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; равномерный 6-минутный 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); прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с 

доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте. 

На материале лыжных гонок. 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте); 

общеразвивающие упражнения с изменением поз тела, стоя на лыжах.  

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование с определением основных видов учебной 

деятельности обучающихся 

1 час в неделю (34 часа в год) 



              
Тема Кол-во часов Вид учебной д-ти 

обучающихся 

занятий 

по теме 

самоподготовка всего  

Знания о 

физической 

культуре 

1 3 4 Определять и кратко 

характеризовать 

физическую культуру как 

занятия физическими 

упражнениями, 

подвижными и 

спортивными играми 

 

Осваивать универсальное 

умение контроля величины 

нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при 

выполнении упражнений 

на развитие различных 

физических качеств. 

 

Упражнения для 

профилактики 

нарушений 

осанки 

1 2 3 

Акробатические 

комбинации. 

Лазание по 

канату. 

1 4 5 Соблюдать правила и техники 

безопасности на уроке. 

 

включаться в общение и 

взаимодействие со 

сверстниками на принципах 

уважения и 

доброжелательности, 

взаимопомощи и 

сопереживания; 

 

проявлять положительные 

качества личности и 

управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) 

ситуациях и 

условиях,проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных 

целей; 

 

оказывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык 

и общие интересы. Описывать 

технику 

разучиваемых 

акробатических 

упражнений 

Осваивать технику 

выполнения 

акробатических 

упражнений и 

Спринтерский 

бег,гладкий бег 

1 3 4 

Прыжковые 

упражнения в 

длину и высоту. 

Метание мяча 

1 3 4 



акробатических 

комбинаций. 

Осваивать универсальное 

умение взаимодействия в 

парах и группах при 

разучивании 

акробатических 

упражнений. 

 

 

 
Упражнения 

лыжной 

подготовки 

1 6 7 Соблюдать правила и техники 

безопасности на уроке. 

 

включаться в общение и 

взаимодействие со 

сверстниками на принципах 

уважения и 

доброжелательности, 

взаимопомощи и 

сопереживания; 

 

проявлять положительные 

качества личности и 

управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) 

ситуациях и 

условиях,проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных 

целей; 

 

 

Баскетбол. 

Передвижения. 

Стойки.Ведение 

мяча 

1 5 6 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса ГТО. 

1 1 1 

 

 

   Учебно-методический комплекс 

Учебник. 1.М.Я.Виленский и др. Физическая культура. 5-7 класс: учеб. Для 

общеобразоват. Учреждений/ -М.: Просвещение,2013-239 с.:ил. 

 

2.Физическая культура, 5-7 класс.(авт.: В. И. Лях).М.: Просвещение, 2016  

 

                    Учебно-практическое оборудование: 

Стенка гимнастическая (шведская). 

Скамейка гимнастическая жесткая. 

Гимнастические коврики. 

Гимнастические маты. 



Пластиковые обручи гимнастические. 

Мяч малый (теннисный). 

Скакалка гимнастическая. 

Рулетка измерительная (1 м, 5 м, 10 м). 

Стойки для прыжков. 

Резинка для прыжков. 

Малый мяч для метаний. 

Кегли и кубики. 

Мячи резиновые. 

Мячи баскетбольные ,волейбольные 

Мячи футбольные. 
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