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1. Пояснительная записка 

Настоящая‌адаптированная‌программа‌по‌физической‌культуре‌

разработана‌для‌учащегося‌5‌класса‌с‌задержкой‌психического‌развития‌

(ЗПР),‌который‌осваивает‌образовательную‌программу‌на‌дому.‌Программа‌

учитывает‌федеральные‌государственные‌образовательные‌стандарты‌

основного‌общего‌образования‌(ФГОС‌ООО),‌примерные‌образовательные‌

программы‌и,‌главное,‌специфику‌развития‌обучающихся‌с‌ЗПР,‌

осваивающих‌материал‌индивидуально. 

Актуальность: Обучение‌на‌дому‌создает‌особые‌условия‌для‌

освоения‌физической‌культуры.‌С‌одной‌стороны,‌это‌позволяет‌обеспечить‌

максимальную‌индивидуализацию‌и‌учет‌всех‌особенностей‌ребенка.‌С‌

другой‌стороны,‌требует‌от‌педагога‌и‌родителей‌большего‌внимания‌к‌

созданию‌стимулирующей‌среды‌и‌поддержанию‌мотивации.‌Для‌ребенка‌с‌

ЗПР‌физическая‌культура‌имеет‌огромное‌значение:‌она‌способствует‌

коррекции‌двигательных‌нарушений,‌развитию‌психических‌функций‌

(внимание,‌память,‌мышление),‌формированию‌устойчивого‌интереса‌к‌

здоровому‌образу‌жизни‌и‌положительного‌эмоционального‌состояния.‌

Программа‌ориентирована‌на‌реализацию‌этих‌задач‌в‌домашних‌условиях. 

Цель программы: Содействие‌гармоничному‌физическому‌развитию,‌

укреплению‌здоровья,‌коррекции‌имеющихся‌нарушений‌и‌недостатков‌в‌

развитии‌обучающегося‌с‌ЗПР,‌а‌также‌формирование‌начальных‌

представлений‌о‌здоровом‌образе‌жизни‌и‌устойчивой‌мотивации‌к‌

двигательной‌активности. 

Задачи программы: 

 Образовательные: 

o Сформировать‌элементарные‌представления‌о‌значении‌

физической‌культуры‌для‌здоровья. 



o Обучить‌основам‌техники‌выполнения‌доступных‌физических‌

упражнений,‌игр. 

o Сформировать‌умение‌выполнять‌простые‌инструкции‌и‌

следовать‌правилам. 

 Коррекционно-развивающие: 

o Развивать‌основные‌двигательные‌качества:‌силу,‌быстроту,‌

выносливость,‌ловкость,‌гибкость‌(в‌доступных‌пределах). 

o Корректировать‌нарушения‌координации‌движений,‌равновесия,‌

пространственной‌ориентации. 

o Развивать‌внимание,‌память,‌мышление‌через‌двигательную‌

активность. 

o Способствовать‌развитию‌эмоционально-волевой‌сферы,‌

преодолению‌страхов‌и‌неуверенности. 

 Воспитательные: 

o Формировать‌положительное‌отношение‌к‌занятиям‌физической‌

культурой. 

o Воспитывать‌дисциплинированность,‌самостоятельность,‌

активность. 

o Развивать‌навыки‌самоконтроля‌и‌самооценки‌(на‌доступном‌

уровне). 

Принципы реализации программы: 

 Принцип индивидуализации: Максимальный‌учет‌особенностей‌

физического‌развития,‌уровня‌подготовленности,‌интересов‌и‌

потребностей‌обучающегося. 

 Принцип систематичности и последовательности: Регулярность‌

занятий,‌постепенное‌усложнение‌материала. 



 Принцип наглядности и доступности: Использование‌демонстрации,‌

простейших‌инструкций,‌наглядных‌пособий‌(карточки‌с‌

изображением‌упражнений). 

 Принцип коррекционной направленности: Включение‌упражнений,‌

направленных‌на‌коррекцию‌двигательных‌и‌психических‌нарушений. 

 Принцип вариативности: Предоставление‌возможности‌выбора‌

упражнений‌и‌способов‌деятельности,‌где‌это‌уместно. 

 Принцип связи с жизнью: Использование‌упражнений,‌имеющих‌

практическое‌значение‌в‌быту. 

 Принцип игровой деятельности: Обучение‌через‌игру,‌создающее‌

позитивный‌настрой‌и‌повышающее‌мотивацию. 

Формы организации обучения: Индивидуальные‌занятия,‌проводимые‌

педагогом‌на‌дому‌у‌обучающегося. 

2. Общая характеристика учебного предмета с учетом 

особенностей его освоения обучающимися с ЗПР 

Обучение‌физической‌культуре‌на‌дому‌ребенка‌с‌ЗПР‌имеет‌свои‌

особенности,‌которые‌необходимо‌учитывать‌при‌разработке‌программы: 

 Специфика освоения материала: Учащиеся‌с‌ЗПР‌нуждаются‌в‌

многократном‌повторении,‌замедленном‌темпе‌освоения,‌кратких‌и‌

четких‌инструкциях.‌При‌обучении‌на‌дому‌эти‌особенности‌могут‌

быть‌учтены‌в‌полной‌мере. 

 Двигательная сфера: Часто‌присутствуют‌нарушения‌координации,‌

общей‌и‌мелкой‌моторики,‌трудности‌с‌равновесием.‌Программа‌

должна‌включать‌упражнения,‌направленные‌на‌их‌коррекцию. 

 Психические процессы: Снижены‌концентрация‌и‌устойчивость‌

внимания,‌замедленность‌мыслительных‌процессов,‌особенности‌



памяти.‌Инструкции‌должны‌быть‌простыми,‌одноэтапными,‌а‌

упражнения‌–‌разнообразными,‌чтобы‌поддерживать‌интерес. 

 Эмоционально-волевая сфера: Могут‌наблюдаться‌быстрая‌

утомляемость,‌эмоциональная‌неустойчивость,‌низкая‌мотивация.‌

Важно‌создавать‌позитивную,‌поддерживающую‌атмосферу,‌

использовать‌частую‌похвалу‌и‌поощрение. 

 Домашняя среда: Необходимо‌максимально‌использовать‌имеющееся‌

пространство‌и‌доступный‌инвентарь.‌Занятия‌должны‌быть‌

организованы‌таким‌образом,‌чтобы‌не‌создавать‌помех‌другим‌членам‌

семьи‌и‌быть‌безопасными. 

Программа‌ориентирована‌на: 

 Максимально индивидуализированный подход: Полное‌

соответствие‌упражнений‌и‌нагрузки‌возможностям‌ребенка. 

 Создание комфортной и безопасной среды: Адаптация‌пространства,‌

использование‌безопасного‌инвентаря. 

 Интеграция физической активности в повседневную 

жизнь: Например,‌включение‌элементов‌зарядки‌в‌утренний‌ритуал. 

 Позитивное подкрепление: Акцент‌на‌похвалу‌и‌поощрение‌

достижений. 

3. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

К‌концу‌5‌класса‌учащийся‌с‌ЗПР,‌освоивший‌адаптированную‌

программу‌(9‌часов),‌сможет: 

Знания: 

 Понимать,‌что‌движение‌полезно‌для‌здоровья. 

 Знать,‌как‌себя‌вести‌во‌время‌выполнения‌упражнений‌(например,‌

“внимание”,‌“отдых”). 



Умения: 

 Базовые двигательные навыки: 

o Выполнять‌различные‌виды‌ходьбы‌(обычная,‌на‌носках,‌на‌

пятках). 

o Выполнять‌бег‌на‌короткие‌дистанции‌(до‌10-15‌метров). 

o Сохранять‌равновесие‌при‌ходьбе‌по‌прямой‌линии. 

o Выполнять‌простейшие‌наклоны‌и‌повороты‌туловища. 

o Бросать‌и‌ловить‌мягкий‌мяч‌(среднего‌размера)‌двумя‌руками‌на‌

близком‌расстоянии. 

o Выполнять‌прыжки‌на‌двух‌ногах‌на‌месте. 

 В игровой деятельности: 

o Участвовать‌в‌подвижных‌играх‌по‌очень‌простым‌правилам‌

(например,‌“догони”,‌“дай‌мяч”). 

o Выполнять‌простые‌игровые‌действия‌(бежать,‌стоять,‌бросать). 

 Самоконтроль и самостоятельность: 

o Выполнять‌простые‌команды‌учителя. 

o Соблюдать‌элементарные‌правила‌безопасности‌во‌время‌

занятий. 

Личностные качества: 

 Проявлять‌интерес‌к‌двигательной‌активности. 

 Демонстрировать‌положительный‌эмоциональный‌отклик‌на‌занятия. 

 Стремиться‌повторить‌знакомые‌упражнения. 

 

 



4. Содержание учебного предмета на учебный год (9 часов) 

Программа‌предусматривает‌освоение‌базовых‌двигательных‌навыков,‌

развитие‌основных‌физических‌качеств‌и‌коррекцию‌нарушений‌в‌доступной‌

и‌игровой‌форме. 

1. Введение. Основы безопасности и гигиены (интегрировано в занятия): 

 Знакомство‌с‌понятиями‌“физическая‌культура”,‌“здоровье”,‌

“движение”. 

 Правила‌безопасности‌во‌время‌занятий‌(осторожность,‌внимание). 

 Элементарные‌гигиенические‌процедуры‌(например,‌протирание‌лица,‌

рук‌после‌занятия). 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ): 

 Упражнения‌для‌развития‌мышц‌рук‌и‌плечевого‌пояса‌(махи,‌

вращения). 

 Упражнения‌для‌развития‌мышц‌туловища‌(наклоны,‌повороты). 

 Упражнения‌для‌развития‌мышц‌ног‌(приседания,‌подскоки). 

 Упражнения‌на‌развитие‌дыхания. 

3. Основные виды движений: 

 Ходьба:‌обычная,‌на‌носках,‌на‌пятках,‌с‌высоким‌подниманием‌колен‌

(имитация). 

 Бег:‌короткие‌отрезки,‌с‌остановкой‌по‌сигналу. 

 Прыжки:‌на‌двух‌ногах‌на‌месте,‌через‌линию. 

 Броски‌и‌ловля‌мяча:‌двумя‌руками,‌на‌близком‌расстоянии. 

4. Подвижные игры: 

 Простые‌игры‌с‌элементами‌погони‌(“Догони‌меня”). 



 Игры‌на‌развитие‌внимания‌и‌реакции‌(“Стой,‌беги”). 

 Игры‌на‌отработку‌броска‌и‌ловли‌мяча. 

5. Тематический план на 9 часов 

№ 

урока 

Раздел 

программы 

Тема урока Количество 

часов 

Формы контроля 

1 Введение, 

Безопасность 

Знакомство‌с‌уроком‌

физкультуры.‌Правила‌

безопасности.‌Знакомство‌

с‌мячом. 

1 Беседа,‌

демонстрация,‌

наблюдение 

2 ОРУ Упражнения‌для‌рук‌и‌

плечевого‌пояса‌(махи,‌

вращения). 

1 Демонстрация,‌

повторение,‌

похвала 

3 ОРУ Упражнения‌для‌

туловища‌и‌ног‌(наклоны,‌

повороты,‌приседания). 

1 Демонстрация,‌

повторение,‌

наблюдение 

4 Основные 

виды 

движений 

Ходьба:‌обычная,‌на‌

носках,‌на‌пятках. 

1 Демонстрация,‌

выполнение,‌

наблюдение 

5 Основные 

виды 

движений 

Бег‌на‌короткую‌

дистанцию,‌остановка‌по‌

сигналу. 

1 Демонстрация,‌

выполнение,‌

наблюдение 

6 Основные 

виды 

движений 

Прыжки‌на‌двух‌ногах‌на‌

месте. 

1 Демонстрация,‌

выполнение,‌

наблюдение 

7 Работа с мячом Броски‌и‌ловля‌мягкого‌

мяча‌двумя‌руками‌на‌

близком‌расстоянии. 

1 Демонстрация,‌

повторение,‌

поощрение 

8 Подвижные 

игры 

Игра‌“Догони‌меня”‌

(простая‌погоня). 

1 Игровой‌метод,‌

наблюдение 

9 Итоговое 

занятие 

Комплексное‌повторение‌

изученных‌упражнений.‌

Игра‌“Стой,‌беги”. 

1 Комплексное‌

выполнение,‌игра,‌

беседа 

 

 

 

 

Заключение 



Адаптивная‌программа‌по‌физической‌культуре‌для‌5‌класса‌с‌ЗПР,‌

обучающегося‌на‌дому,‌ориентирована‌на‌индивидуальный,‌максимально‌

доступный‌подход.‌Сокращенное‌количество‌часов‌обусловлено‌спецификой‌

обучения‌на‌дому‌и‌направлено‌на‌освоение‌базовых‌двигательных‌навыков,‌

формирование‌первичных‌представлений‌о‌здоровом‌образе‌жизни‌и‌

позитивного‌отношения‌к‌двигательной‌активности.‌Успешная‌реализация‌

программы‌зависит‌от‌тесного‌сотрудничества‌педагога‌и‌родителей,‌

создания‌комфортной,‌безопасной‌и‌стимулирующей‌среды,‌а‌также‌от‌

регулярной‌похвалы‌и‌поддержки‌обучающегося.‌Это‌позволит‌заложить‌

основу‌для‌дальнейшего‌физического‌и‌психического‌развития‌ребенка. 
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