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[bookmark: _GoBack]Адаптированная рабочая программа по адаптивной физической культуре, 0,25 часов в нееделю, 9 класс
1. Пояснительная записка
Цель программы:
Создание условий для физического, эмоционального и социального развития обучающегося с ЗПР через систематические 
физические упражнения, способствующие укреплению здоровья, развитию двигательных навыков и формированию положи
тельной мотивации к физической активности.
Нормативные документы:
· Федеральный государственный образовательный стандарт (ФГОС) основного общего образования;
· Примерная программа по физической культуре;
· СанПиН 2.4.2.2821-10 (гигиенические требования к условиям обучения);
· Индивидуальная программа реабилитации (ИПР), если имеется.
Особенности обучающегося с ЗПР:
· Сниженная концентрация внимания;
· Замедленные темпы усвоения информации;
· Эмоциональная неустойчивость;
· Слабо развитые координация и пространственная ориентация;
· Низкая мотивация к учебной деятельности.

Особенности программы:
· Сокращённый объём нагрузки (0,25 ч/нед — 15 минут занятия);
· Индивидуальный подход;
· Использование игровых и наглядных методов;
· Акцент на развитие общей выносливости, координации, гибкости и силы;
· Включение элементов коррекции эмоционального состояния;
· Занятия проводятся дома или на улице (в зависимости от погоды и условий);
· Родители или суррогатный педагог могут участвовать в занятии под руководством учителя.
2. Планируемые результаты
Личностные результаты:
· Формирование положительного отношения к физической активности;
· Повышение уверенности в своих силах;
· Развитие эмоциональной устойчивости.
Метапредметные результаты:
· Умение выполнять простые инструкции;
· Способность к самоконтролю (дыхание, усталость);
· Формирование навыков планирования простых действий.
Предметные результаты:
· Умение выполнять базовые физические упражнения (ходьба, бег, прыжки, упражнения на гибкость и силу);
· Соблюдение правил безопасности во время занятий;
· Выполнение комплекса утренней гимнастики (с опорой);
· Участие в подвижных играх с элементами соревнования.
3. Содержание программы (8 часов за год)
	№
	Тема занятия
	Содержание
	Задачи
	Форма проведения
	Оборудование
	Дата

	
	
	
	
	
	
	п
	ф

	1
	Вводное занятие. Правила безопасности.
	Знакомство с программой. Объясне
ние правил поведения. Подбор одежды и обуви.
	Привитие навыков безо
пасного поведения.
	Индивидуальное объяснение, беседа
	Спортивная форма
	1.09
	

	2
	Комплекс ОРУ (общеразвивающих упражнений)
	Упражнения для рук, ног, туловища, шеи. Темп — медленный.
	Развитие подвижности суставов, подготовка тела к нагрузке.
	Повторение за учителем
	—
	29.09
	

	3
	Ходьба и бег на месте
	Ходьба с высоким подниманием
 колен, бег на месте, с остановками.
	Развитие общей выносливости, координации.
	Под музыку или счёт
	Коврик (по желанию)
	10.11
	

	4
	Прыжки на месте
	Прыжки с ноги на ногу, с поворотом, с хлопками.
	Развитие прыгучести, чувство равновесия.
	Игровая форма: «Прыгни, как зайка»
	—
	8.12
	

	5
	Упражнения на гиб
кость
	Наклоны вперёд, в стороны, касание пальцев ног. Сидя на полу — «замочек».
	Развитие гибкости, предупреждение сколиоза.
	Медленные движения, с опорой
	Коврик
	12.01
	

	6
	Упражнения на силу
	Отжимания от стены, приседания,
 «лодочка» (лежа на животе).
	Укрепление мышц рук, ног, спины.
	По 3–5 повторений
	—
	
	

	7
	Равновесие и ориенти
ровка
	Ходьба по прямой линии, на носках, с предметом на голове.
	Развитие координации, пространственной ориентации.
	С опорой или с поддержкой
	Лента, книга, платок
	
	

	8
	Заключительное занятие. Итоговая подвижная игра
	Повторение изученных упражнений в игровой форме: «Эстафета с препятствиями» (упрощённая).
	Закрепление навыков, создание положительного эмоционального фона.
	Игра с родителями или педагогом
	Кегли, мяч, лента
	
	


4. Методические рекомендации
1. Индивидуальный подход:
Упражнения подбираются с учётом физических возможностей, интересов и настроения ребёнка.
2. Наглядность и сопровождение:
Используются показ движений учителем, карточки с изображениями упражнений, музыкальное сопровождение.
3. Повторяемость:
Каждое упражнение повторяется 2–3 раза в течение недели для лучшего усвоения.
4. Позитивное подкрепление:
Похвала за усилия, даже если упражнение выполнено не идеально.
5. Режим занятий:
· Длительность: 15 минут;
· Время: утро или день (не позднее 19:00);
· Частота: 1 раз в неделю (0,25 часа);
· Перерывы: при усталости — 1–2 минуты.
6. Участие родителей:
Родители могут повторять упражнения дома 2–3 раза в неделю по рекомендациям учителя.
5. Система оценивания
Оценка носит ненормативный, коррекционный характер:
	Уровень
	Критерии

	5
	Ребёнок активно участвует, выполняет упражнения с минимальной помощью, проявляет интерес.

	4
	Выполняет упражнения с опорой, требует напоминаний, но старается.

	3
	Низкая активность, отказ от части упражнений, требует постоянной поддержки.


Оценка не выставляется в журнал, фиксируется в индивидуальном листе наблюдений.
6. Здоровьесберегающие технологии
· Контроль дыхания и пульса (визуально);
· Соблюдение гигиены (проветривание помещения, чистая одежда);
· Исключение перегрузок;
· Эмоциональный комфорт: запрещены крики, давление, насмешки.
7. Итоги года
· Форма отчётности: устный отчёт педагога + индивидуальный лист достижений;
· Результат: стабильное физическое состояние, улучшение координации, положительное отношение к движению.
Программа гибкая и адаптируемая, может корректироваться в зависимости от динамики развития обучающегося, состояния здоровья и рекомендаций специалистов (логопеда, психолога,

