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Пояснительная записка к рабочей учебной программе 

 

Программа составлена в соответствии с Федеральным законом № 273-ФЗ от 29.12.2012 «Об 

образовании в Российской Федерации» с изменениями от 2 июля 2021 года, Приказом 

Министерства просвещения РФ от 22 марта 2021 г. № 115 «Об утверждении Порядка организации 

и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам - 

образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего 

образования», Федеральными государственными образовательными стандартами начального 

общего, основного общего, среднего общего образования с действующими изменениями и 

дополнениями, Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего 

образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, Приказом Министерства 

просвещения РФ от 11 декабря 2020 г. № 712 «О внесении изменений в некоторые федеральные 

государственные образовательные стандарты общего образования по вопросам воспитания 

обучающихся», Приказом Министерства просвещения РФ от 24 ноября 2022 г. №1026 "Об 

утверждении федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)" СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи», а также Уставом общеобразовательной организации и другими 

нормативными правовыми актами Российской Федерации, регламентирующими деятельность 

организаций, осуществляющих образовательную деятельность. 

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

умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением; занимает одно из важнейших 

мест в подготовке этой категории обучающихся к самостоятельной жизни, производительному 

труду, воспитывает положительные качества личности, способствует социальной интеграции 

школьников в общество. 

Цель: всестороннее развитие личности обучающихся с умственной отсталостью 

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

недостатков психофизического развития, расширение индивидуальных двигательных 

возможностей, социальной адаптации.  

 

Задачи, реализуемые в ходе уроков физической культуры: 

- 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; развитие и 

совершенствование волевой сферы; формирование социально приемлемых форм поведения, 

предупреждение проявлений деструктивного поведения (крик, агрессия, самоагрессия, 
стереотипии) в процессе уроков и во внеучебной деятельности; 

-воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействие военно-патриотической 

подготовке. 

Оздоровительные и коррекционно-компенсаторные задачи: 
1) профилактика заболеваний, укрепление и развитие сердечно-сосудистой, дыхательной систем и 

опорно-двигательного аппарата, коррекция нарушений осанки; 

2) укрепление и сохранение здоровья, закаливание организма воспитанников; 
3) активизация защитных сил организма ребенка; 

4) повышение физиологической активности органов и систем организма; 

5) коррекция и компенсация нарушений психомоторики (преодоление страха замкнутого 

пространства, высоты, завышения или занижения самооценки, нарушения координации движений, 
гиподинамии и пр.); 

6) коррекция и развитие общей и мелкой моторики; 

7) обеспечение условий для профилактики возникновения вторичных отклонений в состоянии 
здоровья школьников; 

8) создание благоприятных коррекционных развивающих условий для лечения и оздоровления 

организма школьников средствами физической культуры. 

Образовательные задачи: 

1) освоение системы знаний, необходимых для сознательного изучения двигательных умений и 

навыков; 

2) формирование и развитие жизненно необходимых двигательных умений и навыков; 

3) обучение технике правильного выполнения физических упражнений; 

4) формирование навыка ориентировки в схеме собственного тела, в пространстве. 

Развивающие задачи: 
1) оптимальное развитие основных двигательных качеств (выносливости, быстроты, мышечной 

силы, ловкости, гибкости, точности движений, двигательной реакции); 

2) формирование и совершенствование двигательных навыков прикладного характера; 

3) развитие пространственно-временной дифференцировки; 
4) обогащение словарного запаса. 

Воспитательные задачи: 

1) воспитание в детях чувства внутренней свободы, уверенности в себе, своих силах и 
возможностях; 

2) воспитание нравственных и морально-волевых качеств и навыков осознанного отношения к 

самостоятельной деятельности, смелости, настойчивости; 
3) воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 

4) формирование у воспитанников осознанного отношения к своему здоровью и мотивации к 

здоровому образу жизни; 

5) формирование способности объективно оценивать свои возможности. Одним из ведущих 
требований к проведению уроков физкультуры является широкое использование 

дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся.  

 

Воспитательный потенциал предмета «Физическая культура» реализуется через: 

 привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках явлений, 

организацию их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания обучающимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 

 демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, проявления 

человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих текстов для чтения, задач 

для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе; 



 инициирование и поддержку самостоятельной деятельности обучающихся в рамках 

реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских заданий, что даст 

обучающимся возможность приобрести навык самостоятельнойработы теоретической 

проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, навык уважительного 

отношения к чужим идеям, оформленным в работах других исследователей, навык 

публичного выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения; 

 включение в урок игровых процедур для поддержания мотивации обучающихся к получению 

знаний; 

 использование воспитательных возможностей содержания темы через подбор 

соответствующих задач для решения. 

Основные методы и методические приемы:  

- метод формирования знаний;  

- метод обучения двигательным действиям;  

- метод развития физических способностей;  

- игровой метод;  

- метод психического регулирования;  

- метод формирования познавательной деятельности. 

Принципы обучения:  

- принцип учета типологических и индивидуальных образовательных потребностей 

обучающихся; 

- принцип коррекционной направленности; 

- принцип развивающей направленности; 

- онтогенетический принцип; 

- принцип преемственности; 

- принцип целостности; 

- принцип переноса усвоенных знаний и умений и навыков и отношений, сформированных в 

условиях учебной ситуации, в различные жизненные ситуации; 

- принцип сотрудничества с семьей (с воспитательской службой). 

Планируемые результаты   освоения учебного предмета 

 

Минимальный уровень: 
знания о физической культуре как системе разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья; 
демонстрация правильной осанки, видов стилизованной ходьбы под музыку, комплексов 

корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного 

столба), осанки в движении, положений тела и его частей (в положении стоя), комплексов 

упражнений для укрепления мышечного корсета; 
понимание влияния физических упражнений на физическое развитие и развитие физических 

качеств человека; 

планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня (под руководством 
педагогического работника); 

выбор (под руководством педагогического работника) спортивной одежды и обуви в зависимости 

от погодных условий и времени года; 
знания об основных физических качествах человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

координация; 

демонстрация жизненно важных способов передвижения человека (ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ходьба на лыжах, плавание); 
определение индивидуальных показателей физического развития (длина и масса тела) (под 

руководством педагогического работника); 



выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и учебной 

деятельности; 
выполнение акробатических и гимнастических комбинаций из числа усвоенных (под 

руководством педагогического работника); 

участие со сверстниками в подвижных и спортивных играх; 
взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

представления об особенностях физической культуры разных народов, связи физической 

культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа; 

оказание посильной помощи сверстникам при выполнении учебных заданий; 
применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке физической культуры. 

Достаточный уровень: 

представление о состоянии и организации физической культуры и спорта в России, в том числе об 
Олимпийском, Паралимпийском движениях, Специальных олимпийских играх; 

выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без предметов: упражнения на 

осанку, на контроль осанки в движении, положений тела и его частей стоя, сидя, лёжа, комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета; 
выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 

знание видов лыжного спорта, демонстрация техники лыжных ходов; знание температурных норм 

для занятий; 
планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с 

использованием средств физической культуры; 

знание и измерение индивидуальных показателей физического развития (длина и масса тела), 
подача строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих упражнений (под 

руководством педагогического работника); 

выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном техническом уровне;  

участие в подвижных играх со сверстниками, осуществление их объективного судейства, 
взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

знание особенностей физической культуры разных народов, связи физической культуры с 

природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа; 
доброжелательное и уважительное объяснение ошибок при выполнении заданий и предложение 

способов их устранения; 

объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и нахождение ошибок (с 
помощью педагогического работника), ведение подсчета при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

использование разметки спортивной площадки при выполнении физических упражнений; 

пользование спортивным инвентарем и тренажерным оборудованием; 
правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе; 

правильное размещение спортивных снарядов при организации и проведении подвижных и 

спортивных игр. 
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

— активно 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. 

Метапредметнымирезультатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

— 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; 
— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 
выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности 

и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 
передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 
сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 
— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и 

физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), 
развития основных физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных 

заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 
— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 
— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 
— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия, выделять 

отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, 
характеризовать признаки техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 
— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

 

 

 

 

 

Тематический план 

 

№ Содержание 6 класс 
(кол-во часов) 

1 Знания о физической культуре 3 

2 Легкая атлетика  20 

3  Гимнастика 13 

4 Лыжная подготовка  16 



5 Спортивные игры 16 

 Всего часов  68 

 

В начале учебного года проводится предварительный контроль для определения исходного 

состояния физической подготовленности обучающихся, далее на каждом уроке осуществляется 

текущий контроль. В конце учебного года проводится итоговый контроль в форме тестирования 

физической подготовленности по программе Всероссийских спортивных соревнований 

школьников «Президентские состязания»: 

• прыжки в длину с места, 

• сгибание и разгибание рук в упоре лежа (дев) / подтягивание на перекладине (мал), 

• наклон вперед; 

• бег 60 м; 

• Бег 1000м 

• Подъем туловища (30 сек)  

 

Содержание учебного предмета. 
  Содержание программы отражено в следующих разделах: "Гимнастика", "Легкая атлетика", 

"Лыжная и конькобежная подготовки", "Подвижные игры", "Спортивные игры". В каждом из 

разделов выделено два взаимосвязанных подраздела: "Теоретические сведения" и "Практический 

материал". Кроме этого, с учетом возраста и психофизических возможностей обучающихся им 
также предлагаются для усвоения некоторые теоретические сведения из области физической 

культуры, которые имеют самостоятельное значение. 

В разделе "Гимнастика" (подраздел "Практический материал") кроме построений и 
перестроений представлены два основных вида физических упражнений: с предметами и без 

предметов, содержание которых по сравнению с младшими классами в основном остается без 

изменений, но при этом возрастает их сложность и увеличивается дозировка. К упражнениям с 
предметами добавляется опорный прыжок, упражнения со скакалками, 

гантелями и штангой, на преодоление сопротивления, упражнения для корпуса и ног; элементы 

акробатики. 

В раздел "Легкая атлетика" включены традиционные виды: ходьба, бег, прыжки, метание, 
которые способствуют развитию физических качеств обучающихся (силы, ловкости, быстроты). 

Освоение раздела "Лыжная и конькобежная подготовка" направлена на дальнейшее 

совершенствование навыков владения лыжами и коньками, которые способствуют коррекции 
психомоторной сферы обучающихся. В тех регионах, где климатические условия не позволяют 

систематически заниматься лыжной и конькобежной подготовками, следует заменить их 

занятиями гимнастикой, легкой атлетикой, играми. Но в этом случае следует проводить уроки 
физкультуры не только в условиях спортивного зала, но и на свежем воздухе.  

Особое место в системе уроков по физической культуре занимают разделы "Подвижные игры" и 

"Спортивные игры", которые не только способствуют укреплению здоровья обучающихся и 

развитию у них необходимых физических качеств, но и формируют навыки коллективного 
взаимодействия. Начиная с 6-ro класса, обучающиеся продолжают знакомиться с доступными 

видами спортивных игр: волейболом, баскетболом, настольным теннисом, хоккеем на полу 

(последнее может использоваться как дополнительный материал). 
Теоретические сведения. 

Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений в жизни 

человека. 

Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду. Значение физической культуры в 
жизни человека. Самостраховка и самоконтроль при выполнении физических упражнений. 

Помощь при травмах. Способы самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений. 

Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские игры. 
Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания образовательной организации. 

Гимнастика. Теоретические сведения. Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам. 

Правила поведения на занятиях по гимнастике. Значение утренней гимнастики. 
Практический материал: построения и перестроения. 



Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): упражнения на 

дыхание, для развития мышц кистей рук и пальцев; мышц шеи, расслабления мышц, укрепления 
голеностопных суставов и стоп, укрепления мышц туловища, рук и ног, для формирования и 

укрепления правильной осанки. 

Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; большими обручами; малыми мячами, 
большим мячом, набивными мячами; со скакалками; гантелями и штангой; лазанье и перелезание, 

упражнения на равновесие; опорный прыжок; упражнения для развития пространственно-

временной дифференцировки и точности движений; упражнения на преодоление сопротивления; 

переноска грузов и передача предметов. 
Легкая атлетика. Теоретические сведения. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного 

аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при прыжках в длину. Фазы прыжка 

в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей 
деятельности. Техника безопасности при выполнении прыжков в высоту.  

Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной палочки в 

легкоатлетических эстафетах. 

Практический материал: 
     а) ходьба: ходьба в разном темпе, с изменением направления; ускорением и замедлением, 

преодолением препятствий; 

     б) бег: медленный бег с равномерной скоростью, бег с варьированием скорости, скоростной 
бег; эстафетный бег, бег с преодолением препятствий, бег на короткие, средние и длинные 

дистанции, кроссовый бег по слабопересеченной местности; 

     в) прыжки: отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий; прыжки в длину (способами 
"оттолкнув ноги", "перешагивание"); прыжки в высоту способом "перекат";  

     г) метание: метание малого мяча на дальность, метание мяча в вертикальную цель, метание в 

движущую цель. 

Лыжная и конькобежная подготовки. 
Лыжная подготовка. 

Теоретические сведения. Сведения о применении лыж в быту. Занятия на лыжах как средство 

закаливания организма. 
Прокладка учебной лыжни, санитарно-гигиеничекие требования к занятиям на лыжах. Виды 

лыжного спорта, сведения о технике лыжных ходов. 

Практический материал. 
Стойка лыжника. Виды лыжных ходов (попеременный двухшажный; одновременный бесшажный; 

одновременный одношажный). Совершенствование разных видов подъемов и спусков. Повороты.  

Конькобежная подготовка 

В связи с отсутствием возможности заниматься конькобежной подготовкой ( отсутствие ледового 
покрытия), часы, отведённые на конькобежную подготовку переносятся на лыжную подготовку. 

Подвижные игры. 

Практический материал. 
Коррекционные игры. 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений (игры с: бегом, прыжками; лазанием, 

метанием и ловлей мяча, построениями и перестроениями, бросанием, ловлей, метанием).  

Спортивные игры. 
Баскетбол. Теоретические сведения. Правила игры в баскетбол, правила поведения обучающихся 

при выполнении упражнений с мячом. 

Влияние занятий баскетболом на организм обучающихся. 
Практический материал. 

Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по свистку. 

Передача мяча от груди с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне 
груди. Ведение мяча на месте и в движении. Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди 

с места. Прямая подача. 

Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ведением мяча. 

Волейбол. Теоретические сведения. Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила 
игры, расстановка и перемещение игроков на площадке. Права и обязанности игроков, 

предупреждение травматизма при игре в волейбол. 

Практический материал. 



Прием и передача мяча снизу и сверху. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте 

и в движении. Верхняя прямая передача в прыжке. Верхняя прямая подача. Прыжки вверх с места 
и шага, прыжки у сетки. Многоскоки. Верхняя прямая передача мяча после перемещения вперед, 

вправо, влево. 

Учебные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами. 
Настольный теннис. 

Теоретические сведения. Парные игры. Правила соревнований. Тактика парных игр. 

Практический материал. Подача мяча слева и справа, удары слева, справа, прямые с вращением 

мяча. Одиночные игры. 

Хоккей на полу. 

Теоретические сведения. Правила безопасной игры в хоккей на полу. 

Практический материал. Передвижение по площадке в стойке хоккеиста влево, вправо, назад, 
вперед. Способы владения клюшкой, ведение шайбы. Учебные игры с учетом ранее изученных 

правил. 

В связи с погодными условиями и климатом нашего региона считаю целесообразным 

проводить в начале учебного года лёгкую атлетику. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


