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1. Пояснительная записка 

Настоящая‌адаптированная‌программа‌по‌физической‌культуре‌для‌6‌

класса‌разработана‌для‌обучающегося‌с‌задержкой‌психического‌развития‌

(ЗПР),‌осваивающего‌образовательную‌программу‌на‌дому.‌Программа‌

составлена‌с‌учетом‌Федерального‌государственного‌образовательного‌

стандарта‌основного‌общего‌образования‌(ФГОС‌ООО),‌примерных‌

образовательных‌программ‌и‌особенностей‌психофизического‌развития‌детей‌

с‌ЗПР,‌обучающихся‌в‌условиях‌индивидуального‌обучения. 

Актуальность: Обучение‌на‌дому‌требует‌особого‌внимания‌к‌

организации‌физической‌активности‌ребенка‌с‌ЗПР.‌Это‌позволяет‌

максимально‌индивидуализировать‌процесс,‌адаптировать‌упражнения‌к‌его‌

потребностям‌и‌возможностям,‌а‌также‌создать‌благоприятную‌

психологическую‌атмосферу.‌Физическая‌культура‌играет‌ключевую‌роль‌в‌

развитии‌двигательных‌навыков,‌коррекции‌нарушений‌психических‌

функций‌(внимание,‌память,‌мышление),‌формировании‌самостоятельности‌и‌

укреплении‌здоровья.‌Программа‌на‌6‌год‌обучения‌направлена‌на‌

закрепление‌освоенных‌ранее‌двигательных‌навыков,‌их‌усложнение‌и‌

расширение,‌а‌также‌на‌формирование‌начальных‌представлений‌о‌

спортивной‌культуре‌и‌здоровом‌образе‌жизни. 

Цель программы: Способствовать‌дальнейшему‌физическому‌

развитию,‌укреплению‌здоровья,‌коррекции‌двигательных‌и‌психических‌

нарушений,‌а‌также‌формированию‌устойчивой‌мотивации‌к‌занятиям‌

физической‌культурой‌и‌спортом‌у‌обучающегося‌с‌ЗПР. 

Задачи программы: 

 Образовательные: 

o Расширить‌представления‌обучающегося‌о‌здоровом‌образе‌

жизни,‌основах‌личной‌гигиены‌и‌правилах‌безопасности. 

o Совершенствовать‌двигательные‌навыки,‌освоенные‌в‌

предыдущем‌году,‌и‌освоить‌новые,‌более‌сложные. 



o Формировать‌умение‌следовать‌более‌сложным‌инструкциям‌и‌

правилам‌подвижных‌игр. 

 Коррекционно-развивающие: 

o Развивать‌и‌совершенствовать‌основные‌двигательные‌качества:‌

силу,‌быстроту,‌выносливость,‌ловкость,‌гибкость. 

o Корректировать‌нарушения‌координации‌движений,‌равновесия,‌

пространственной‌ориентации. 

o Развивать‌внимание‌(концентрацию,‌распределение),‌память‌

(двигательную,‌слуховую)‌и‌мышление‌через‌двигательную‌

активность. 

o Способствовать‌развитию‌эмоциональной‌устойчивости,‌

уверенности‌в‌себе,‌преодолению‌двигательных‌страхов. 

 Воспитательные: 

o Формировать‌устойчивый‌интерес‌к‌регулярным‌занятиям‌

физической‌культурой. 

o Воспитывать‌дисциплинированность,‌организованность,‌

самостоятельность. 

o Развивать‌навыки‌взаимодействия‌с‌партнером‌(при‌

возможности)‌и‌уважения‌к‌правилам. 

Принципы реализации программы: 

 Принцип индивидуализации: Учет‌всех‌особенностей‌обучающегося,‌

его‌темпа‌освоения‌материала,‌уровня‌физической‌подготовленности‌и‌

интересов. 

 Принцип систематичности и последовательности: Постепенное‌

усложнение‌задач,‌регулярность‌занятий. 

 Принцип наглядности и доступности: Использование‌четких‌

инструкций,‌демонстрации,‌наглядных‌материалов. 

 Принцип коррекционной направленности: Включение‌упражнений,‌

направленных‌на‌коррекцию‌двигательных‌и‌психических‌нарушений. 



 Принцип вариативности: Предоставление‌возможности‌выбора‌

упражнений‌и‌способов‌выполнения,‌где‌это‌уместно. 

 Принцип игровой деятельности: Использование‌игровых‌форм‌для‌

повышения‌мотивации‌и‌лучшего‌усвоения‌материала. 

Формы организации обучения: Индивидуальные‌занятия,‌проводимые‌

педагогом‌на‌дому. 

 

2. Общая характеристика учебного предмета с учетом особенностей 

его освоения обучающимися с ЗПР 

Обучение‌физической‌культуре‌на‌дому‌ребенка‌с‌ЗПР‌в‌6‌классе‌

предполагает‌дальнейшее‌развитие‌навыков,‌освоенных‌ранее,‌с‌

постепенным‌усложнением‌задач: 

 Двигательная сфера: Акцент‌делается‌на‌совершенствование‌базовых‌

двигательных‌навыков‌(ходьба,‌бег,‌прыжки,‌метание)‌и‌введение‌более‌

сложных‌элементов,‌требующих‌лучшей‌координации.‌Происходит‌

работа‌над‌гибкостью,‌силой,‌выносливостью. 

 Психические процессы: Упражнения‌подбираются‌с‌учетом‌

необходимости‌развития‌более‌устойчивого‌внимания,‌улучшения‌

памяти‌(двигательной,‌слуховой)‌и‌стимуляции‌мышления.‌Инструкции‌

остаются‌четкими‌и‌краткими,‌но‌могут‌содержать‌большее‌количество‌

этапов. 

 Эмоционально-волевая сфера: Продолжается‌работа‌по‌

формированию‌положительного‌отношения‌к‌занятиям,‌развитию‌

самоконтроля,‌преодолению‌страхов.‌Важно‌стимулировать‌

уверенность‌в‌себе‌через‌успешно‌выполненные‌задания. 

 Самостоятельность: Постепенно‌развиваются‌навыки‌

самостоятельного‌выполнения‌знакомых‌упражнений,‌выполнения‌

элементарных‌инструкций‌без‌постоянного‌показа. 



 Домашняя среда: Максимальное‌использование‌доступного‌

пространства‌и‌инвентаря.‌Важно‌создать‌безопасные‌условия‌для‌

занятий,‌исключающие‌травматизм. 

Программа‌ориентирована‌на: 

 Продолжение индивидуального подхода: Адаптация‌к‌темпу‌и‌

возможностям‌ребенка. 

 Постепенное усложнение материала: Добавление‌новых‌упражнений‌

и‌игровых‌элементов. 

 Закрепление и совершенствование навыков: Многократное‌

повторение‌для‌формирования‌прочных‌двигательных‌стереотипов. 

 Позитивное подкрепление: Активное‌использование‌похвалы‌и‌

стимулирования. 

 Интеграцию теоретических знаний: Связь‌практических‌занятий‌с‌

элементарными‌понятиями‌о‌ЗОЖ. 

 

3. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

К‌концу‌6‌класса‌учащийся‌с‌ЗПР,‌освоивший‌адаптированную‌

программу‌(17‌часов),‌сможет: 

Знания: 

 Понимать,‌что‌физические‌упражнения‌помогают‌быть‌сильным‌и‌

здоровым. 

 Называть‌некоторые‌виды‌спорта‌(например,‌бег,‌прыжки). 

 Понимать‌и‌соблюдать‌простые‌правила‌безопасности‌(например,‌

“осторожно”,‌“не‌беги”). 

Умения: 

 Базовые двигательные навыки: 

o Выполнять‌различные‌виды‌ходьбы‌и‌бега‌(с‌изменением‌темпа,‌

направления). 

o Выполнять‌более‌сложные‌прыжки‌(в‌длину‌с‌небольшого‌

разбега,‌через‌препятствия). 



o Совершенствовать‌навыки‌сохранения‌равновесия‌

(динамического‌и‌статического). 

o Выполнять‌комплексы‌простых‌общеразвивающих‌упражнений‌

(ОРУ)‌по‌показу. 

o Бросать‌и‌ловить‌мяч‌(среднего‌размера)‌двумя‌руками,‌с‌

небольшого‌расстояния. 

o Выполнять‌элементарные‌упражнения‌на‌гибкость‌(наклоны,‌

прогибы). 

 В игровой деятельности: 

o Участвовать‌в‌подвижных‌играх‌с‌несколькими‌правилами,‌

проявляя‌понимание‌их‌сути. 

o Выполнять‌игровые‌действия‌в‌соответствии‌с‌инструкцией. 

 Самоконтроль и самостоятельность: 

o Выполнять‌более‌сложные‌команды‌учителя. 

o Демонстрировать‌элементарные‌навыки‌самоконтроля‌(например,‌

“я‌устал”). 

o Проявлять‌большую‌самостоятельность‌в‌выполнении‌знакомых‌

упражнений. 

Личностные качества: 

 Проявлять‌более‌устойчивый‌интерес‌к‌занятиям‌физической‌

культурой. 

 Демонстрировать‌настойчивость‌в‌выполнении‌упражнений. 

 Укреплять‌уверенность‌в‌своих‌силах. 

 

4. Содержание учебного предмета на учебный год 

Содержание‌программы‌строится‌на‌основе‌развития‌и‌усложнения‌

навыков,‌освоенных‌в‌5‌классе,‌с‌учетом‌индивидуальных‌особенностей‌

ребенка. 

1. Введение. Основы здорового образа жизни и безопасности 

(интегрировано): 



 Расширение‌представлений‌о‌пользе‌движения,‌зарядки. 

 Знакомство‌с‌простыми‌правилами‌гигиены‌(например,‌мыть‌руки‌

после‌занятия). 

 Напоминание‌правил‌безопасности‌при‌выполнении‌упражнений. 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ): 

 Совершенствование‌упражнений‌для‌рук,‌ног,‌туловища. 

 Упражнения‌на‌развитие‌гибкости‌(наклоны,‌прогибы). 

 Упражнения‌на‌развитие‌силы‌(приседания,‌отжимания‌от‌

стены/опоры). 

 Упражнения‌на‌равновесие‌(динамическое‌и‌статическое). 

3. Основные виды движений: 

 Ходьба‌и‌бег:‌с‌изменением‌темпа,‌направления,‌с‌преодолением‌

низких‌препятствий. 

 Прыжки:‌в‌длину‌с‌места,‌через‌препятствия‌(линии,‌небольшие‌

кубики),‌в‌длину‌с‌небольшого‌разбега. 

 Метание:‌мяча‌в‌цель,‌на‌дальность. 

4. Подвижные игры: 

 Игры‌с‌более‌сложными‌правилами,‌требующие‌взаимодействия. 

 Игры‌на‌развитие‌ловкости,‌быстроты‌реакции. 

5. Элементы спортивных игр (в максимально упрощенном виде): 

 Основы‌броска‌и‌ловли‌мяча‌в‌движении. 

 Элементы‌игры‌в‌пионербол‌(прием‌и‌передача‌мяча). 

 

 

 

 

 

 

 

 



5. Тематический план на 17 часов 

№ 

урока 

Раздел 

программы 

Тема урока Количество 

часов 

Формы контроля 

1 Введение, 

Безопасность 

Знакомство‌с‌программой.‌

Правила‌безопасности.‌

Разминка‌(ходьба,‌легкий‌

бег). 

1 Беседа,‌

демонстрация,‌

наблюдение 

2 ОРУ (Разминка) Упражнения‌для‌рук‌и‌

плечевого‌пояса. 

1 Демонстрация,‌

повторение,‌похвала 

3 ОРУ (Разминка) Упражнения‌для‌туловища‌и‌

ног. 

1 Демонстрация,‌

повторение,‌

наблюдение 

4 Основные виды 

движений 

Ходьба‌и‌бег‌с‌изменением‌

темпа‌и‌направления. 

1 Демонстрация,‌

выполнение,‌

наблюдение 

5 Основные виды 

движений 

Прыжки‌на‌двух‌ногах:‌в‌

длину‌с‌места,‌через‌линии. 

1 Демонстрация,‌

выполнение,‌

наблюдение 

6 Основные виды 

движений 

Прыжки‌через‌низкие‌

препятствия. 

1 Демонстрация,‌

выполнение,‌

наблюдение 

7 Работа с мячом Метание‌мяча‌в‌цель‌

(мишень). 

1 Демонстрация,‌

выполнение,‌

наблюдение 

8 Работа с мячом Метание‌мяча‌на‌дальность. 1 Демонстрация,‌

выполнение,‌

наблюдение 

9 Работа с мячом Броски‌и‌ловля‌мяча‌двумя‌

руками‌в‌движении 

1 Демонстрация,‌

выполнение,‌

наблюдение 

10 Подвижные игры Игра‌“Стой,‌беги”‌(с‌

усложнением,‌например,‌с‌

хлопками). 

1 Игровой‌метод,‌

наблюдение 

11 Подвижные игры Игра‌“Ловишки‌с‌мячом”‌(с‌

броском‌мяча,‌чтобы‌

“осалить”). 

1 Игровой‌метод,‌

наблюдение 

12 Элементы 

спортивных игр 

(Пионербол) 

Прием‌и‌передача‌мяча‌

двумя‌руками. 

1 Демонстрация,‌

выполнение,‌

наблюдение 

13 ОРУ и Гибкость Упражнения‌на‌гибкость‌

(наклоны,‌прогибы). 

1 Демонстрация,‌

выполнение,‌

наблюдение 

14 ОРУ и 

Равновесие 

Упражнения‌на‌

динамическое‌равновесие‌

(ходьба‌по‌начерченной‌

линии‌с‌элементами). 

1 Демонстрация,‌

помощь,‌

наблюдение 

15 Повторение и 

Закрепление 

Комплексное‌повторение‌

изученных‌упражнений‌

(ходьба,‌бег,‌прыжки,‌

метание). 

1 Комплексное‌

выполнение,‌

наблюдение 

16 Закрепление и 

Игровая 

деятельность 

Подвижная‌игра‌с‌

использованием‌освоенных‌

навыков 

1 Игровой‌метод,‌

наблюдение 

17 Итоговое занятие. 

Самооценка. 

Оценка‌достижений.‌Беседа‌

о‌том,‌что‌понравилось,‌что‌

1 Беседа,‌наблюдение,‌

позитивное‌



получалось‌лучше‌всего. подкрепление 

 

Заключение 

Адаптивная‌программа‌по‌физической‌культуре‌для‌6‌класса‌с‌ЗПР,‌

обучающегося‌на‌дому,‌направлена‌на‌комплексное‌развитие‌обучающегося.‌

В‌условиях‌домашнего‌обучения‌программа‌позволяет‌максимально‌

учитывать‌индивидуальные‌особенности‌ребенка,‌его‌темп‌и‌потребности.‌

Краткий‌объем‌программы‌(17‌часов)‌предполагает‌фокусировку‌на‌

ключевых‌двигательных‌навыках,‌развитие‌основных‌физических‌качеств‌и‌

коррекцию‌нарушений.‌Особое‌внимание‌уделяется‌созданию‌позитивной,‌

мотивирующей‌среды,‌использованию‌игровой‌деятельности‌и‌поощрению‌

достижений.‌Успешная‌реализация‌программы‌способствует‌укреплению‌

здоровья,‌улучшению‌двигательных‌и‌психических‌функций,‌а‌также‌

формированию‌положительного‌отношения‌к‌физической‌культуре,‌что‌

является‌важным‌шагом‌на‌пути‌к‌адаптации‌и‌интеграции‌ребенка‌в‌жизнь. 
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