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Введение

Главное в обучении детей состоит не только в том, что им сообща­
ется, а и в том, как им сообщается изучаемое.

Н. И. Пирогов

Великий чешский педагог Я. Корчак высказал такую мысль: 
«Каждый ребёнок хочет быть здоровым, но не знает как». Успеш­
ность обучения в школе зависит от здоровья ученика, особенно 
это касается учащихся 5  класса, для которых первая, а часто 
и вторая четверть — это период адаптации. Всем учителям в сво­
ей работе надо помнить и руководствоваться словами В.  А.  Су­
хомлинского: «От здоровья и жизнерадостности детей зависит 
их духовная жизнь, умственное развитие, прочность знаний, ве­
ра в свои силы». Действительно, высокоразвитый интеллект бе­
рёт своё начало именно в человеческой подвижности и дея­
тельности рук, а интеллектуальный рост ребёнка зависит от его 
физической активности.

Здоровье людей необходимо рассматривать как экономиче­
скую категорию — основу человеческого капитала. Человеческий 
капитал  — это сформированные в результате инвестиций фи­
зическое, психическое и духовное здоровье, знания, способно­
сти, умения, опыт, уровень культуры. Забота о здоровье детей  
в образовательном пространстве  — национальный приоритет. 
Качественным является только такое образование, которое «ве­
дёт за собой здоровье», укрепляет его, обеспечивает укрепление 
физических сил организма, развивает ценности здорового суще­
ствования. Именно так и понимается сегодня проектирование 
образования в отношении здоровья: образование должно быть 
«здоровьеформирующим» — школа должна формировать культу­
ру здоровья и безопасного образа жизни, обучать детей, как быть 
здоровыми и душой и телом. Важнейшим условием полноценно­
го развития ребёнка, основой его жизнеспособности является 
психологическое здоровье как гарантия благополучия в период 
обучения в школе. Психологическое здоровье является залогом 
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физического здоровья и позволяет человеку сохранять жизне­
стойкость (стрессоустойчивость), активность и душевный ком­
форт.

Для учащихся как участников здоровьесберегающей среды 
компетентность в этой области знаний означает активизацию 
творческой и исследовательской деятельности в вопросах здоро­
вья. Парадигма здоровьеформирующего образования  — осозна­
ние необходимости быть здоровым, когда здоровье выступает 
средством повышения качества обучения и воспитания. Культу­
ра здоровья — это целостная система знаний о здоровье, путях и 
способах его сохранения и укрепления. Под формированием 
культуры здоровья следует понимать системообразующий про­
цесс развития ценностного и ответственного отношения обу­
чающихся к своему здоровью и здоровью окружающих. Сегодня 
необходимо не просто обеспечить безопасное для здоровья обра­
зование, а сформировать у учеников компетентность самоорга­
низации, т. е. научить их управлять своим здоровьем и полноцен­
но использовать свои личностные ресурсы. В этом случае безо­
пасное для здоровья образование переходит на качественно 
новый уровень здоровьеформирующего образования. 

«Мы устаём не потому, что много работаем, а потому, что  
неправильно работаем» (Н.  В.  Введенский). Для здорового че­
ловека характерно стабильное позитивное мироощущение. Здо­
ровый человек способен реализовать свои потенции роста и са­
мовыражения и внести свой вклад в развитие общества. Инте­
гральным показателем здоровья в школьной среде является 
уровень социальной адаптированности и школьной адаптации. 
Цель воспитательной системы со здоровьесберегающим компо­
нентом — обеспечить учащихся необходимой информацией, по­
зволяющей сохранять и укреплять собственное здоровье; сфор­
мировать гигиенические знания, представления о нормах  
и правилах здорового образа жизни и убеждённость в необходи­
мости сохранения своего здоровья; содействовать воспитанию  
в школьниках ответственности за собственное здоровье и здоро­
вье окружающих.

В идеале по окончании школы ученик должен стать целост­
ной гармоничной личностью с высоким уровнем духовно-нрав­
ственной, интеллектуальной и физической культуры, личностью 
конкурентоспособной, легко адаптирующейся к изменениям в со­
циокультурной среде.
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Уроки физической культуры

Урок  — это зеркало общей и педагогической культуры учителя, 
мерило его интеллектуального богатства, показатель его круго­
зора, эрудиции. 

В. А. Сухомлинский

Современный урок физической культуры направлен на 
комплексное физическое, психическое и нравственное разви­
тие школьника. Это развивающее, личностно-ориентирован­
ное занятие, в котором взаимодействие преобладает над дей­
ствием. Главная роль принадлежит ученику, а преподаватель — 
организатор и помощник.

При работе с учащимися необходимо учитывать: 
•	 возрастно-половые особенности, закономерности разви­
тия. Школьные годы — оптимальное время для овладения тех­
никой двигательных навыков, когда организм легко поддаёт­
ся тренировке. Это время роста мышечной силы, освоения 
сложных координационных движений, интенсификации 
нервных процессов, развития центральной нервной систе­
мы, характеризующегося ростом ассоциативных волокон 
(совершенствованием процессов восприятия и памяти);
•	 состояние здоровья, индивидуальные психофизиологи­
ческие особенности. Высшая нервная деятельность ребёнка 
индивидуальна, обусловлена силой и подвижностью нерв­
ных процессов. Важную роль играют мотивация и половые 
различия;
•	 изменение работоспособности в течение занятия. Опреде­
ляя продолжительность отдыха, нужно учитывать психофи­
зиологические и возрастные особенности учеников, физио­
логические биоритмы, поскольку положительный эмоцио­
нальный фон позволяет организму школьника легче 
справляться с физическими нагрузками.
М.  Н.  Шердакова выделяет такие периоды работоспособно­

сти на уроке: 
•	 первые 5 минут — врабатывание;
•	 следующие 20–25 минут — высокая работоспособность;
•	 на 40-й минуте — снижение работоспособности, признаки 
утомления;
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•	 последние 5 минут — восстановление пульса до исходного 
уровня;
•	 на перемене — восстановление.
Перечислим несколько важных моментов, которые учитель 

физической культуры должен учитывать при организации уро­
ков:

1) проектирование занятия должно быть гибким;
2) объём физической нагрузки в течение занятия распределя­

ется с учётом возможности учащихся продолжать учебный про­
цесс в течение всего учебного дня в соответствии с расписанием 
уроков;

3) следует исходить из того, что ученик — субъект, который 
должен самостоятельно, при поддержке учителя, пытаться ста­
вить для себя задачи на каждом занятии и искать пути их решения;

4) включать школьника в образовательный процесс необхо­
димо только через действие;

5) следует поддерживать постоянную связь с родителями уче­
ников  — создать открытое информационное пространство для 
родителей и школьников (как минимум  — на веб-сайте школы). 
Одна из задач этого пространства — обеспечение информацион­
ных потребностей учащихся, родителей и учителей;

6) в планирование последних трёх-четырёх занятий текуще­
го раздела программы нужно включать специальные упражне­
ния, подготавливающие к освоению материала следующего раз­
дела. Например, в содержание занятий по лёгкой атлетике следу­
ет включить упражнения из раздела «Гимнастика с основами 
акробатики».

В зависимости от решаемых задач выделяют несколько ти­
пов уроков (табл. 1).

Таблица 1
Типы уроков (по Ж. К. Холодову и В. С. Кузнецову)

Тип урока Ведущие задачи Характеристика

Комбинирован­
ный 

Образовательные, 
воспитательные 
и оздоровитель­
ные в одинаковом  
соотношении

—
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Тип урока Ведущие задачи Характеристика

С оздоровитель­
ной направлен­
ностью:
развивающий

Оздоровительные

Служит развитию различ­
ных систем организма.

Направлен на восстановле­
ние сил и работоспособ­
ности

восстанавли­
вающий 
(реабилита­
ционный)

С воспитатель­
ной направлен­
ностью

Воспитательные —

С образователь­
ной направлен­
ностью:

вводный

обучающий  
(изучение ново­
го материала)

Образовательные

Проводится в начале  
учебного года, четверти, 
при изучении новой темы; 
служит для ознакомления 
учащихся с основными зада­
чами и содержанием учеб­
ной работы на предстоя­
щий период, зачётными 
требованиями и учебными 
нормативами.

Предназначен для озна­
комления учащихся  
с новыми двигательными 
действиями и для перво­
начального их освоения.

совершенство­
вания

Применяется для углублён­
ного изучения и закреп­
ления учебного материала.

смешанный 
(комплексный)

Содержит в себе задачи  
и элементы, характерные

Продолжение табл. 1
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Тип урока Ведущие задачи Характеристика

контрольный

для других типов уроков  
с образовательной направ­
ленностью.

Направлен на выявление 
успеваемости или опреде­
ление уровня подготовлен­
ности школьников, про­
верку усвоения материала 
по теме или разделу

Для облегчения своей работы учитель заранее составляет 
конспекты уроков, в которых указываются: цели, задачи, тип уро­
ка, оборудование, виды деятельности учеников, планируемые ре­
зультаты (табл. 2).

Таблица 2
Пример конспекта урока по теме  
«Спортивные игры» (баскетбол)

Пункты плана Характеристика

Место проведения Спортивный зал

Класс 6 «Г»

Контингент По списку — 30 чел., присутствовало — 21 чел.

Номер урока  
п/п (по теме)

9(2)

Дата 
проведения

ф
ак

т
пл

ан

Тема урока (ч) Баскетбол (1)

Окончание табл. 1
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Пункты плана Характеристика

Цели урока Укрепление здоровья учащихся, воспита­
ние интереса к занятиям физической  
культурой

Задачи урока 1. Формирование (развитие) предметных 
УУД — закрепление техники выполнения  
элементов баскетбола.
2. Укрепление мышц спины и брюшного  
пресса.
3. Формирование навыков правильной осанки.
4. Формирование (развитие) познавательных 
УУД — изучение навыков здорового образа 
жизни.
5. Формирование (развитие) коммуникатив­
ных и регулятивных УУД — воспитание чувства 
ответственности при участии в группе или  
команде

Инвентарь  
и оборудование

Свисток, гимнастические скамейки, пилоны, 
фитнесболы, короткие скакалки, баскетболь­
ные мячи

Тип урока Комбинированный

Технологии Расширение знаний и формирование умений  
и навыков по теме.
Фронтальная (обсуждение): создание мотива­
ционной установки.
Учебно-тренировочная: игра с произвольным 
использованием изученных на уроке тактиче­
ских и технических действий в игровой ситуа­
ции.
Консультация, организация в группы.
Корректировка и индивидуализация в обучении

Контроль Техника выполнения технических и тактиче­
ских действий: проверка предметных УУД — 
техники броска по кольцу

Продолжение табл. 2
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Пункты плана Характеристика

Виды  
деятельности 
учеников

Корригирующая гимнастика, подвижные игры, 
эстафеты, общеразвивающие упражнения.  
1. Повторение техники выполнения элемен­
тов баскетбола.
2. Овладение методом круговой тренировки 
как средством развития координационных 
способностей.
3. Закрепление полученных умений и навыков.
4. Проверка предметных УУД — техники бро­
ска по кольцу.
5. Эстафеты с элементами техники или изу­
чаемыми на данном уроке новыми элемен­
тами.
6. Учебно-тренировочная игра по упрощённым 
правилам с обязательным применением изуча­
емых действий на уровне исполнительской 
компетенции.
7. Учебно-тренировочная игра с произволь­
ным использованием изученных на уроке  
тактических и технических действий

Планируемые 
результаты

пр
ед

м
ет

ны
е 

Выполнение комплекса упражнений на кор­
рекцию осанки, плоскостопия. Владение осно­
вами технических и тактических действий, при­
ёмами и физическими упражнениями из спор­
тивных и подвижных игр.
Планирование самостоятельных занятий физи­
ческими упражнениями.
Включение в учебную деятельность и осозна­
ние проблемы путём самостоятельной поста­
новки задач.
Включение в целенаправленное действие  
с осознанием смысла, повторение изученных, 
поиск, подбор новых элементов, упражнений, 
решение познавательных задач в процессе 
приобретения и применения учебных  
действий

Продолжение табл. 2
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м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

Организация совместной деятельности (взаи­
модействия) со сверстниками.
Знание средств и методов тренировки на заня­
тиях баскетболом. 
Соотношение своих действий с планируемыми 
результатами, осуществление контроля своей 
деятельности в процессе достижения результа­
та по дневнику самоподготовки. 
Включение в проектную деятельность с даль­
нейшей презентацией результатов

ли
чн

ос
тн

ы
е

Формирование ответственного отношения  
к познанию и построению индивидуальной 
траектории в дальнейшем изучении материала 
по теории и методике. 
Воспитание в себе чувства ответственности, 
товарищества. 
Формирование коммуникативной компетент­
ности в общении и сотрудничестве со сверст­
никами

Домашнее  
задание

Формирование ценности здорового и безопас­
ного образа жизни. Повторение правил техни­
ки безопасности

Окончание табл. 2 
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Планирование курса 
физической культуры  
для 5–7 классов

Тематическое планирование для 5–7 классов составлено по 
программе Т.  В.  Петровой, Ю.  А.  Копылова, Н.  В.  Полянской,  
С. С. Петрова из расчёта 102 ч в год в соответствии с требовани­
ями Федерального государственного образовательного стандарта 
основного общего образования и разработано на основе следую­
щих документов:

•	 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ  
«Об образовании в Российской Федерации»;
•	 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О фи­
зической культуре и спорте в Российской Федерации»;
•	 Примерной образовательной программы основного обще­
го образования, одобренной Федеральным учебно-методиче­
ским объединением по общему образованию 8 апреля 2015 г.;
•	 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания 
личности гражданина России;
•	 Стратегии национальной безопасности Российской Феде­
рации до 2020 года;
•	 Указа Президента Российской Федерации от 30 июля 
2010  г. № 948 «О проведении Всероссийских соревнований 
(игр) школьников»;
•	 Указа Президента Российской Федерации от 24 марта 
2014  г. № 172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном 
комплексе „Готов к труду и обороне“ (ГТО)»; 
•	 Постановления Правительства Российской Федерации от 
11 июня 2014 г. № 540 «Об утверждении Положения о Все­
российском физкультурно-спортивном комплексе „Готов 
к труду и обороне“ (ГТО)»;
•	 приказа Министерства спорта Российской Федерации  
от 8  июля 2014 г. № 575 «Об утверждении государственных 
требований к уровню физической подготовленности насе­
ления при выполнении нормативов Всероссийского физ­
культурно-спортивного комплекса „Готов к труду и обороне“ 
(ГТО)».
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Содержание тематического планирования, как и содер­
жание программы, отобрано в соответствии с принципами лич­
ностно- и деятельностно-ориентированного подхода, целесооб­
разности, оздоровительно направлено и рассчитано на типо­
вые образовательные организации, имеющие стандартные 
базы и техническое оснащение. Учитель может использовать 
его для составления собственного поурочно-тематического пла­
нирования.

При составлении планирования учитывались:
•	 возможность участия образовательных организаций в  об­
ластных и территориальных спартакиадах по традиционным 
видам спорта;
•	 возможность проведения мониторинга деятельности уча­
щихся (овладения предметными знаниями и умениями и ме­
тапредметными универсальными учебными действиями 
(УУД) в зависимости от раздела программы);
•	 возможность варьировать нагрузку и вносить изменения  
в планирование (резервные учебные часы) с учётом клима­
тических условий и подготовленности класса.
Содержание планирования и порядок распределения учеб­

ного материала обеспечивают последовательное и планомерное 
формирование и развитие у школьников предметных компетен­
ций и метапредметных УУД (в соответствии с ФГОС); овладение 
техникой элементов основных видов спорта; расширение функ­
циональных возможностей разных систем организма и повыше­
ние его адаптивных возможностей. 

Представленное планирование способствует формирова­
нию социально значимых качеств личности, коммуникативной 
компетентности, навыков межличностного общения, развитию 
морального сознания и компетентности в решении моральных 
проблем на основе личностного выбора; развивает творческую 
активность учеников. В конечном результате оно способствует 
освоению обучающимися основной образовательной програм­
мы основного общего образования.

Тематическое планирование способствует развитию 
ИКТ-компетенций учеников, позволяет школьникам творче­
ски подходить к изучению теоретических основ физической 
культуры и спорта, правил техники безопасности на уроках фи­
зической культуры, активно участвовать в проектной деятель­
ности. 
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Особое внимание уделено работе с учениками подготови­
тельной и специальной физкультурных групп, имеющими на­
рушения осанки и плоскостопие. Содержание планирования 
для этих групп носит лечебно-профилактическую личност­
но-ориентированную направленность с дифференцирован­
ным подходом к обучению. Основа всех занятий для этих уча­
щихся  — физические упражнения общеукрепляющего воздей­
ствия.

Цели тематического планирования:
•	 познавательная — направлена на формирование у школьни­
ков представлений о физической культуре как составляющей 
целостной научной картины мира;
•	 социокультурная  — подразумевает формирование компе­
тенций учащихся в области выполнения основных двига­
тельных действий как показателя физической культуры со­
временного человека.
Задачи тематического планирования включают:
•	 формирование знаний о физкультурной деятельности,  
отражающих её культурно-исторические, психолого-педаго­
гические и медико-биологические основы, знание термино­
логии, технологии развития физических качеств;
•	 формирование познавательных УУД  — жизненно важных 
двигательных умений и навыков (с целью их вариативного 
использования в учебной деятельности и во время самостоя­
тельных занятий), необходимых для выполнения физиче­
ских упражнений, которые направлены на укрепление здо­
ровья, коррекцию нарушений и поддержание осанки, и со­
ставляющих культуру движения; 
•	 формирование коммуникативно-регулятивных УУД — уме­
ний выбирать средства физической культуры в соответствии 
с различными целями, задачами и условиями для органи­
зации и проведения самостоятельных и групповых занятий 
в  оздоровительных целях, побуждение учащихся к  взаимо­
действию в детском коллективе, без взрослых;
•	 формирование предметных УУД в области планирования 
и контроля физических нагрузок, профилактики травматиз­
ма и оказания первой доврачебной помощи;
•	 формирование позитивного отношения к занятиям физи­
ческой культурой и спортом, осознание обучающимися эсте­
тической ценности физической культуры и спорта.



Соответствие разделов программы  
курса физической культуры ФГОС  
основного общего образования

Далее представлены таблицы 3–5, поясняющие соответ­
ствие разделов программы авторов Т. В. Петровой и др., по кото­
рой составлено предлагаемое планирование, Федеральному госу­
дарственному образовательному стандарту основного общего об­
разования. В таблицах представлены разделы программы 
и  учебные темы, темы в учебнике «Физическая культура» для 
5–7 классов, посвящённые данным вопросам, а также пункты раз­
дела  II Приложения к ФГОС основного общего образования 
«Требования к результатам освоения основной образовательной 
программы основного общего образования» (столбец «Результа­
ты освоения программы»).
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Требования к результатам освоения  
основной образовательной программы  
по физической культуре (проектирование 
индивидуальной траектории)

В основе ФГОС лежат системно-деятельностный подход, ме­
тапредметность (метапредметные результаты), универсальные 
учебные действия: 

•	 умение самостоятельно определять цели, задачи, мотив, 
планировать пути достижения цели, соотносить действия  
с планируемым результатом, оценивать правильность по­
ставленных задач;
•	 овладение самоконтролем;
•	 умение определять понятия, рефлексировать;
•	 коммуникативная деятельность.
Системно-деятельностный подход (самостоятельность дей­

ствий) включает в себя этапы:
•	 наблюдение за деятельностью другого человека (учащегося 
в классе, группе);
•	 личное участие в отдельном действии;
•	 организация, осуществление и управление самостоятель­
ной деятельностью.
При этом каждый учащийся сам ставит перед собой цели, 

определяет и решает задачи, которые мотивируются учителем 
при планировании учебных занятий или урока.

При обучении школьников основной физкультурной группы 
поурочно-тематическое планирование, разработанное по автор­
ской программе (Т. В. Петрова и др.), позволяет обеспечить до­
стижение следующих личностных, метапредметных и предмет­
ных результатов.

Личностные результаты:

•	 воспитание российской гражданской идентичности: пат­
риотизма, уважения к Отечеству, прошлому и настоящему 
многонационального народа России; осознание своей этни­
ческой принадлежности, знание истории, языка, культуры 
своего народа, своего края, основ культурного наследия на­
родов России и человечества; усвоение гуманистических, де­
мократических и традиционных ценностей многонацио­
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нального российского общества; воспитание чувства ответ­
ственности и долга перед Родиной (изучение учащимися тек­
стов учебника о миротворческом значении Олимпийских 
игр в древности; изучение и пересказ текстов о возникнове­
нии олимпийского движения в России; выполнение ком­
плексов утренней гигиенической гимнастики, составленных 
самостоятельно, с включением упражнений, предложенных 
в учебнике; раскрытие понятия «здоровый образ жизни»; изу­
чение правил техники безопасности при выполнении упраж­
нений);
•	 формирование ответственного отношения к учению, го­
товности и способности учащихся к саморазвитию и само­
образованию на основе мотивации к обучению и познанию, 
осознанному выбору и построению дальнейшей индивиду­
альной траектории образования на базе ориентировки  
в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учё­
том устойчивых познавательных интересов, а также на осно­
ве формирования уважительного отношения к труду, разви­
тия опыта участия в социально значимом труде (изучение 
правил техники безопасности на занятиях физической куль­
турой; оценивание уровня развития собственных физических 
способностей и поиск путей поддержания и совершенствова­
ния этих способностей (индивидуальная траектория фи­
зического развития); организация совместных занятий со 
сверстниками);
•	 формирование целостного мировоззрения, соответствую­
щего современному уровню развития науки и общественной 
практики, учитывающего социальное, культурное, языко­
вое, духовное многообразие современного мира;
•	 формирование осознанного, уважительного и доброжела­
тельного отношения к другому человеку, его мнению, мировоз­
зрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции; к исто­
рии, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям на­
родов России и народов мира; готовности и способности 
вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопо­
нимания (изучение теоретического материала об Олимпий­
ских играх, олимпийских видах спорта в древности, значе­
ния современных Олимпийских игр для налаживания и под­
держания международных связей, для понимания равенства 
между представителями разных наций);
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•	 формирование коммуникативной компетентности в обще­
нии и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего  
и младшего возраста, взрослыми в процессе образователь­
ной, общественно полезной, учебно-исследовательской, твор­
ческой и других видов деятельности (практическое участие  
в судействе спортивно-массовых мероприятий в классе; вы­
полнение групповых проектов, творческих работ; участие  
в конкурсах, соревнованиях, в интеллектуальных спортив­
ных играх — шашках, шахматах);
•	 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и 
форм социальной жизни в группах и сообществах, включая 
взрослые и социальные сообщества; участие в школьном са­
моуправлении и общественной жизни в пределах возраст­
ных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, 
социальных и экономических особенностей;
•	 развитие морального сознания и компетентности в реше­
нии моральных проблем на основе личностного выбора, 
формирование нравственных чувств и нравственного пове­
дения, осознанного и ответственного отношения к собствен­
ным поступкам;
•	 формирование ценности здорового и безопасного образа 
жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного 
безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожаю­
щих жизни и здоровью людей, правил поведения на транс­
порте и на дорогах (изучение техники безопасности, правил 
оказания первой помощи, правил соревнований в разных ви­
дах спорта);
•	 формирование основ экологической культуры, соответ­
ствующей современному уровню экологического мышления, 
развитие опыта экологически ориентированной рефлексив­
но-оценочной и практической деятельности в жизненных 
ситуациях;
•	 осознание значения семьи в жизни человека и общества, 
принятие ценности семейной жизни, уважительное и забот­
ливое отношение к членам своей семьи (привлечение роди­
телей к совместному активному отдыху, к практическому су­
действу спортивно-массовых мероприятий и конкурсов);
•	 развитие эстетического сознания через освоение художе­
ственного наследия народов России и мира, творческой дея­
тельности эстетического характера.
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Метапредметные результаты:

•	 умение самостоятельно определять цели своего обучения, 
ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и по­
знавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 
своей познавательной деятельности (систематические заня­
тия в спортивных секциях и кружках, привлечение учениками 
членов своей семьи и сверстников к активному отдыху; изуче­
ние теоретического материала учебника, развитие ИКТ-ком­
петенций в процессе разработки мини-проектов по здорово­
му образу жизни, режиму дня, правильному питанию);
•	 умение самостоятельно планировать пути достижения це­
лей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наи­
более эффективные способы решения учебных и познава­
тельных задач (организация самостоятельной физической 
подготовки; развитие двигательных качеств при использова­
нии знаний, полученных на уроках и при изучении материа­
ла учебника; ведение дневника самоконтроля);
•	 умение соотносить свои действия с планируемыми резуль­
татами, осуществлять контроль своей деятельности в про­
цессе достижения результата, определять способы действий 
в рамках предложенных условий и требований, корректиро­
вать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуаци­
ей (ознакомление учеников с результатами мониторинга для 
последующей корректировки индивидуальной траектории 
физического развития совместно с учителем; систематиче­
ские занятия в спортивных секциях и кружках, привлечение 
членов своей семьи и сверстников к активному отдыху; оце­
нивание индивидуальных показателей организма; ведение 
дневника занятий);
•	 умение оценивать правильность выполнения учебной зада­
чи, собственные возможности её решения (ведение дневни­
ка самоконтроля; сравнение индивидуального уровня разви­
тия мышечной силы, быстроты, выносливости, гибкости, ко­
ординации движений с возрастными стандартами);
•	 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия 
решений и осуществления осознанного выбора в учебной  
и познавательной деятельности (ведение дневника самопод­
готовки; систематические занятия в системе дополнительно­
го образования);



28

•	 умение определять понятия, создавать обобщения, уста­
навливать аналогии, классифицировать, самостоятельно вы­
бирать основания и критерии для классификации, устанав­
ливать причинно-следственные связи, строить логическое 
рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное 
и по аналогии) и делать выводы;
•	 умение создавать, применять и преобразовывать знаки 
и символы, модели и схемы для решения учебных и познава­
тельных задач;
•	 смысловое чтение (изучение и контроль знания теоретиче­
ского материала учебника по истории физической культуры 
и спорта, Олимпийских игр, развития олимпизма в России);
•	 умение организовывать учебное сотрудничество и совмест­
ную деятельность с учителем и сверстниками; работать инди­
видуально и в группе: находить общее решение и разрешать 
конфликты на основе согласования позиций и учёта интере­
сов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мне­
ние (участие в командных соревнованиях; оказание практи­
ческой помощи сверстникам в изучении технических элемен­
тов и тактических действий в игровых ситуациях; оказание 
помощи учителю в ведении протоколов мониторинга и поиск 
информации в Интернете к уроку);
•	 умение осознанно использовать речевые средства в соот­
ветствии с задачей коммуникации для выражения своих 
чувств, мыслей и потребностей; планирования и регуляции 
своей деятельности; владение устной и письменной речью, 
монологической контекстной речью (выполнение проектов; 
участие в спортивно-массовых мероприятиях и судействе со­
ревнований);
•	 формирование и развитие компетентности в области 
использования информационно-коммуникационных тех­
нологий (участие в формировании и развитии информаци­
онного образовательного пространства школы; выполне­
ние мини-проектов по вопросам к главам учебника и по ин­
дивидуальным заданиям учителя; выполнение рассылки 
теоретического материала одноклассникам по заданию 
учителя);
•	 формирование и развитие экологического мышления, уме­
ние применять его в познавательной, коммуникативной, со­
циальной практике и профессиональной ориентации.
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Предметные результаты:

•	 понимание роли и значения физической культуры в форми­
ровании личностных качеств, в активном включении в здо­
ровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуаль­
ного здоровья (изучение теоретического материала, в том 
числе о показателях и признаках крепкого здоровья; выпол­
нение тестов для проверки резервов организма, основных 
показателей здорового образа жизни, типов телосложения; 
корректировка собственного режима дня; изучение и приме­
нение методов поддержания и развития двигательных ка­
честв);
•	 овладение системой знаний о физическом совершенство­
вании человека, создание основы для формирования инте­
реса к расширению и углублению знаний по истории разви­
тия физической культуры, спорта и олимпийского движе­
ния, освоение умений отбирать физические упражнения 
и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 
систематических занятий с различной функциональной на­
правленностью (оздоровительной, тренировочной, кор­
рекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивиду­
альных возможностей и особенностей организма, планиро­
вать содержание этих занятий, включать их в режим 
учебного дня и учебной недели (изучение теоретического 
материала об Олимпийских играх, олимпийских видах спор­
та в древности; изучение истории олимпийского движения 
в нашей стране, значения современных Олимпийских игр 
для налаживания и поддержания международных связей, 
для понимания равенства между представителями разных 
наций);
•	 приобретение опыта организации самостоятельных систе­
матических занятий физической культурой с соблюдением 
правил техники безопасности и профилактики травматизма; 
освоение умения оказывать первую доврачебную помощь 
при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятель­
ности в организации и проведении занятий физической 
культурой, форм активного отдыха и досуга (изучение пра­
вил техники безопасности на занятиях в спортивном и тре­
нажёрном залах, при занятиях на улице; изучение теорети­
ческого материала и практические занятия по оказанию  
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доврачебной помощи при кровотечениях и растяжениях; 
приобретение умения корректировать свой режим дня для 
занятий физическими упражнениями во внеучебное время, 
используя учебник и другие источники информации в про­
цессе развития ИКТ-компетенций);
•	 расширение опыта организации и мониторинга физиче­
ского развития и физической подготовленности; формиро­
вание умения вести наблюдение за динамикой развития своих 
основных физических качеств: оценивать текущее состояние 
организма и определять тренирующее воздействие на него 
занятий физической культурой посредством использования 
стандартных физических нагрузок и функциональных проб, 
определять индивидуальные режимы физической нагрузки, 
контролировать направленность её воздействия на организм 
во время самостоятельных занятий физическими упраж­
нениями с разной целевой ориентацией (оценивание собст­
венной физической подготовленности с применением тес­
тов для оценки уровня развития физических способностей  
и сравнения с возрастными стандартами; ведение дневника 
самоподготовки; составление индивидуального графика физ­
культминуток; подбор упражнений для комплекса утренней 
гигиенической гимнастики, в том числе с помощью учебника 
и других информационных источников);
•	 формирование умений выполнять комплексы общеразви­
вающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, 
учитывающих индивидуальные способности и особенности, 
состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладе­
ние основами технических действий, приёмами и физи­
ческими упражнениями из базовых видов спорта, умением 
использовать их в разнообразных формах игровой и со­
ревновательной деятельности; расширение двигательного 
опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 
основных физических качеств, повышение функциональ­
ных возможностей основных систем организма (изучение 
технических элементов различных видов спорта; активное 
участие в спортивно-массовых мероприятиях школы; прове­
дение активного досуга со сверстниками; организация под­
вижных игр и соревнований среди младших школьников; 
участие в судействе соревнований и «весёлых стартов»; со­
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блюдение правил техники безопасности на занятиях; само­
стоятельное выполнение домашних заданий в виде корриги­
рующей гимнастики, утренней гигиенической гимнастики, 
гимнастики для глаз и физкультминуток во время выполне­
ния домашних заданий по общеобразовательным предме­
там; изучение теоретического материала по учебнику, под­
готовка ответов на вопросы, указанные в конце глав учеб­
ника, по которым учитель может предлагать выполнение 
проектов).

Оценивание учебной  
деятельности учащихся

Основные особенности ФГОС второго поколения  — под­
ход к этим документам как к общественному договору, нацелен­
ность стандартов и регулируемого ими учебного процесса на 
достижение результата. Новые стандарты образования предла­
гают такое понимание результатов образовательного процес­
са, которое связывает их с личностным развитием учеников, 
происходящим под влиянием фактора учебной самостоятель­
ности. ФГОС для основной школы ориентирован на становле­
ние личностных характеристик выпускника  — «портрет вы­
пускника школы» (п. 6 раздела I). Методологической основой 
ФГОС является системно-деятельностный подход (п.  5 разде­
ла I). 

Раздел II ФГОС устанавливает и конкретизирует требования 
к результатам освоения основной образовательной программы 
по физической культуре. В стандарте система оценивания высту­
пает как самостоятельный и самоценный элемент содержания; 
средство повышения эффективности преподавания и учения; 
фактор, обеспечивающий единство вариативной системы образо­
вания; регулятор программы обучения. Система оценивания вы­
страивается таким образом, чтобы учащиеся включались в кон­
трольно-оценочную деятельность, приобретая навыки и привыч­
ку самооценки и взаимооценки. В результате оценка достижения 
требований ФГОС сводится к оценке достижения планируемых 
результатов по принципу распределения ответственности между 
всеми участниками образовательного процесса на основе про­
граммы по предмету «Физическая культура».
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Оценивание учащихся проводится на основе педагогических 
принципов с учётом возрастных периодов благоприятного раз­
вития физических способностей, возрастных и индивидуальных 
особенностей. Применяемые педагогические принципы направ­
лены на гигиеническое воспитание школьников в контексте го­
сударственной образовательной политики по здоровьесбереже­
нию учащихся.

Планируемые результаты, как предметные (физическая под­
готовленность учащихся), так и метапредметные — личностные, 
познавательные, коммуникативные и регулятивные УУД, разра­
батываются с учётом разделения учащихся на разные физкуль­
турные медицинские группы в соответствии с годовым календар­
но-тематическим планированием. Оценивается положительная 
динамика роста индивидуальных показателей, так как каждый 
учащийся имеет право и должен быть успешным, возможно, да­
же по одному предмету.

Система оценивания учащихся основной, специальной и под­
готовительной групп должна носить наглядный и доступный ха­
рактер для всех участников образовательного процесса. Она 
утверждается педагогическим советом школы до 1 сентября но­
вого учебного года на период до 31 мая текущего учебного года 
или на более длительный срок.

В соответствии с Федеральным законом «Об образовании  
в Российской Федерации» (п. 7, ч. 1, ст. 34) учащиеся имеют пра­
во на «зачёт организацией, осуществляющей образовательную 
деятельность, в установленном ею порядке результатов освоения 
обучающимися учебных предметов, курсов, дисциплин (моду­
лей), практики, дополнительных образовательных программ  
в других организациях, осуществляющих образовательную дея­
тельность». Подлежат зачёту дисциплины учебного плана при со­
впадении наименования дисциплины, а также если не менее 90% 
содержания дисциплины составляет материал физической куль­
туры. Данная статья подходит для оценивания учащихся всех 
физкультурных групп, но учитывается мнение совета обучаю­
щихся, совета родителей несовершеннолетних обучающихся 
при представлении в школу соответствующих нормативных доку­
ментов.

Ученики основной школы оцениваются по пятибалльной 
шкале.
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Оценивание учащихся подготовительной  
и специальной физкультурных групп и временно 
освобождённых по состоянию здоровья

При оценивании учащихся специальных медицинских групп 
(СМГ), а также временно освобождённых учитываются рекомен­
дации врача.

Базовым документом является письмо Министерства образо­
вания РФ № 13-51-263/123 от 31 октября 2003 г. «Об оценивании 
и аттестации учащихся, отнесённых по состоянию здоровья  
к специальной медицинской группе для занятий физической 
культурой», на основании которого учащиеся могут принимать 
участие в итоговой аттестации по физической культуре, прово­
димой в форме экзамена, по выбору.

Для учащихся СМГ целесообразно проведение:
•	 развивающего оценивания с фиксацией только правиль­
ных действий;
•	 итогового оценивания в форме кумулятивной (накопитель­
ной) оценки.
Проекты оценивания вышеуказанных учащихся по системе 

накопления оценок:
1) составление положений о соревнованиях и спортивных 

праздниках, сценариев Дня здоровья, Дня защиты детей, Дня за­
щитника Отечества, 8 Марта, КВН, проведение викторины, со­
ставление кроссвордов на тему ЗОЖ, спорта; презентации на те­
мы «Школа будущего», «Мой урок физической культуры», «Что  
я знаю о здоровье», «Экологические темы»;

2) участие и оказание практической помощи в судействе со­
ревнований в 5–7 классах, в младших классах;

3) справки, подтверждающие участие в занятиях лечебной 
физической культурой (в поликлинике, ВФД, спортивных секци­
ях, кружках и др.);

4) внеурочные занятия корригирующей гимнастикой на базе 
школы.

При реализации образовательной программы для обучаю­
щихся с ограниченными возможностями здоровья учитываются 
и являются базовыми следующие нормативные правовые акты: 
Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образова­
нии в Российской Федерации», Конституция Российской Феде­
рации, Конвенция ООН о правах ребёнка.
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Контрольные задания  
и тестовые упражнения  
для 5–7 классов

Контрольные задания и тестовые упражнения по темам 
«Гимнастика с основами акробатики», «Лёгкая атлетика», 
«Лыжные гонки», «Спортивные игры» для основной медицин­
ской группы (табл. 7–10) составлены на основе Указа Президен­
та Российской Федерации от 24 марта 2014 г. № 172 «О Всерос­
сийском физкультурно-спортивном комплексе „Готов к труду 
и обороне“ (ГТО)» и распоряжения Правительства Российской 
Федерации от 30 июня 2014 г. № 1165-р «Об утверждении плана 
мероприятий по поэтапному внедрению Всероссийского физ­
культурно-спортивного комплекса „Готов к  труду и обороне“ 
(ГТО)».

В соответствии с утверждённым планом мероприятий по по­
этапному внедрению Всероссийского физкультурно-спортивно­
го комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)» предполагается:

•	 п. 28. Проведение зимних и летних фестивалей Всероссий­
ского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 
и  обороне» (ГТО) среди обучающихся в образовательных 
организациях совместно с мероприятиями, проводимыми 
в рамках общероссийского движения «Спорт для всех» еже­
годно начиная с 2015 г. <...>
•	 п. 31. Внесение изменений в федеральный компонент госу­
дарственного стандарта общего образования Минобрнауки 
России в раздел «Спортивно-оздоровительная деятельность» 
в части включения в стандарт основного общего образова­
ния по физической культуре (5–9 классы) и стандарт средне­
го общего образования по физической культуре (10–11 клас­
сы) испытаний (тестов), предусмотренных Всероссийским 
физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обо­
роне» (ГТО) до 1 июня 2015 г.



39

Таблица 7
Контрольные задания и тестовые упражнения  
по теме «Лёгкая атлетика» 

Контрольное задание,  
тестовое упражнение

5 
класс

6 
класс

7 
класс

Познавательные УУД

Техника безопасности при занятиях  
на улице, на занятиях лёгкой атлетикой, 
подвижными и спортивными играми

+ + +

Техника выполнения низкого и высокого 
старта, метания малого мяча, спринтер­
ского бега, стайерского бега

+ + +

Тактика ведения кроссового бега + + +

Регулятивные и коммуникативные УУД

Судейская практика + + +

Участие в подвижных играх и эстафетах + + +

Предметные УУД (техническая подготовка)

Челночный бег 3 × 10 м на результат + + +

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 
(отжимания) (количество раз за 30 с)

+ + +

Сгибание и разгибание рук в положении 
виса (подтягивания) без учёта времени 
(количество раз)

+ + +

Прыжки через короткую скакалку  
(количество раз за 60 с)

+ + +

Прыжки в длину с места (см) + + +

Упражнение на пресс (количество раз 
за 30 с)

+ + +

Техника прыжка в высоту способом  
«перешагивание»

+ + +
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Контрольное задание,  
тестовое упражнение

5 
класс

6 
класс

7 
класс

Техника низкого старта + + +

Техника высокого старта + + +

Бег 60 м (с) + + +

Кроссовый бег на дистанцию 2000 м + + +

Техника метания мяча в цель + + +

Метание малого мяча на дальность + + +

Наклон вперёд из положения стоя  
с прямыми ногами на полу

+ + +

Задания для контроля успеваемости обучающихся, осво-
бождённых по состоянию здоровья (медицинским показаниям):

•	 выполнение обязанностей командира отделения (группы);
•	 установка и уборка инвентаря;
•	 участие в судействе соревнований;
•	 упражнения для мышц пресса;
•	 сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (стоя на коленях);
•	 выполнение упражнений с элементами техники спортив­
ных игр;
•	 знание правил техники безопасности на занятиях лёгкой 
атлетикой, во время подвижных и спортивных игр;
•	 знание теоретических основ техники легкоатлетических 
упражнений;
•	 выполнение прыжка в длину с места (оценивание техники);
•	 участие в проектной деятельности, творческих конкурсах;
•	 выполнение комплекса утренней гимнастики;
•	 участие в соревнованиях по спортивным играм — бадмин­
тону, настольному теннису, в проектной деятельности, твор­
ческих конкурсах;
•	 из исходного положения стойка ноги врозь, руки сомкнуты 
за головой выполнение приседаний (подсчёт количества раз 
за 30 с или оценивание техники выполнения);
•	 выполнение комплекса корригирующей (партерной) гим­
настики;

Окончание табл. 7
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•	 частичное выполнение элементов легкоатлетических 
упражнений (низкий старт, высокий старт, метание малого 
мяча, общеразвивающие упражнения с предметами и т. д.).

Таблица 8
Контрольные задания и тестовые упражнения  
по теме «Гимнастика с основами акробатики»

Контрольное задание,  
тестовое упражнение 5 класс 6 класс 7 класс

Познавательные УУД

Техника выполнения акробатиче­
ских упражнений и упражнений 
на снарядах

+ + +

Техника безопасности при заня­
тии гимнастическими (акробати­
ческими) упражнениями и упраж­
нениями на снарядах

+ + +

Регулятивные и коммуникативные УУД

Судейская практика + + +

Участие в подвижных играх  
и эстафетах

+ + +

Предметные УУД (техническая подготовка)

Два кувырка вперёд + + +

Два кувырка назад + + +

Стойка на лопатках + + +

Стойка на голове – + +

Висы: согнувшись, прогнувшись – + +

Кувырок назад в полушпагат + + +

Мост + + 
(девочки)

+

Комбинация из 6–8 элементов + + +
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Контрольное задание,  
тестовое упражнение 5 класс 6 класс 7 класс

Комбинация на бревне + + +

Упражнения на брусьях + + +

Лазание по канату + + +

Опорный прыжок + + +

Правильное выполнение  
строевых упражнений

+ + +

Сгибание и разгибание рук в упо­
ре лёжа (количество раз за 30 с)

+ + +

Сгибание и разгибание рук в по­
ложении виса (подтягивания) без 
учёта времени (количество раз)

+ + +

Прыжки через короткую скакалку 
(количество раз за 60 с)

+ + +

Упор присев — упор лёжа  
(количество раз за 30 с)

+ + +

Упражнения для мышц пресса 
(количество раз за 60 с)

+ + +

Задания для контроля успеваемости обучающихся, освобо
ждённых по состоянию здоровья (медицинским показаниям):

•	 выполнение обязанностей командира отделения;
•	 участие в судействе соревнований;
•	 выполнение упражнений для мышц пресса;
•	 сгибание и разгибание рук в упоре лёжа;
•	 демонстрация элементов техники спортивных игр;
•	 знание правил техники безопасности на занятиях подвиж­
ными и спортивными играми;
•	 демонстрация комплекса утренней гигиенической гимна­
стики;
•	 участие в соревнованиях по спортивным играм: бадминто­
ну, настольному теннису;
•	 участие в проектной деятельности, творческих конкурсах.

Окончание табл. 8
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Таблица 9
Контрольные задания и тестовые упражнения  
по теме «Лыжные гонки»

Контрольное задание,  
тестовое упражнение 5 класс 6 класс 7 класс

Выполнение техники различных ходов + + +

Прохождение дистанции  
на результат

2 км по пересечённой мест­
ности с учётом времени

Кроссовый бег 6 мин + + +

Поднимание туловища из положения 
лёжа (количество раз за 60 с)

+ + +

При отсутствии условий для проведения лыжной подго-
товки учебные часы заменяются:

•	 кроссовой подготовкой;
•	 аэробикой (фитнесом);
•	 корригирующей гимнастикой;
•	 силовой гимнастикой с предметами с  элементами атлети­
ческой гимнастики;
•	 углублённым изучением спортивных игр (баскетбол, волей­
бол, настольный теннис, шахматы, шашки);
•	 обучением технике катания на коньках;
•	 обучением технике игры в  хоккей, мини-футбол, футбол  
на снегу, флорбол;
•	 оздоровительно-обучающим плаванием;
•	 бадминтоном;
•	 подвижными играми и (или) эстафетами с этническим 
компонентом и т. д.
Задания для контроля успеваемости учащихся, освобож

дённых по состоянию здоровья (медицинским показаниям):
•	 помощь и страховка при выполнении упражнений на сна­
рядах, элементов техники в игровых видах спорта;
•	 знание правил техники безопасности на занятиях по  раз­
личным разделам программы;
•	 знание теоретических основ техники спортивных игр, пра­
вил игр;
•	 знание теоретических основ техники лыжных ходов;
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•	 выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лёжа (оце­
нивается техника);
•	 выполнение приседаний (оценивается количество);
•	 выполнение отдельных элементов спортивных игр;
•	 выполнение отдельных элементов техники лыжных ходов 
(строго по разрешению медработника и при наличии соот­
ветствующего документа);
•	 знание правил техники безопасности, техники и тактики 
кроссового бега на 1000 м в зимнее время;
•	 демонстрация комплекса утренней гимнастики.
Все контрольные задания и тестовые упражнения соответ­

ствуют требованиям к оценке знаний и умений Федерального го­
сударственного образовательного стандарта, выполнение кото­
рых невозможно без выполнения рекомендации к недельному 
двигательному режиму. В следующем разделе представлены та­
блицы (из комплекса ГТО) требований и рекомендаций к недель­
ному двигательному режиму по объёму и виду двигательной дея­
тельности для учащихся 5–7 классов (табл. 11, 12).

Таблица 10
Контрольные задания и тестовые упражнения  
по теме «Спортивные игры»

Контрольное задание,  
тестовое упражнение

5 
класс

6 
класс

7  
класс

Познавательные УУД

Техника приёма и передачи мяча  
(в соответствии с программой)

+ + +

Техника подачи мяча (по выбору учителя) + + +

Регулятивные и коммуникативные УУД

Организация и проведение учебно-трени­
ровочной игры в классе

+ + +

Участие в подвижных играх и эстафетах + + +

Правила игры и демонстрация подвижной 
игры по выбору учащегося

+ + +
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Контрольное задание,  
тестовое упражнение

5 
класс

6 
класс

7  
класс

Организация и проведение эстафеты  
с элементами спортивных игр в классе

+ + +

Правила игры в баскетбол, применение  
их в играх и соревнованиях

+ + +

Судейская практика + + +

Предметные УУД (техническая подготовка)

Упражнения с мячом (количество раз за 30 с) + – –

Техника ведения мяча 25 м на время + + +

Техника выполнения приёма и передачи 
мяча различными способами (10 передач)

+ + +

Броски по кольцу + + +

Передача мяча в парах в движении  
(3 попытки)

+ + +

Тактические действия в защите — в парах  
и в учебно-тренировочной игре

+ + +

Техника выполнения блок-шота, примене­
ние в игре правила «трёх секунд»

+ + +

Учебно-тренировочная игра + + +

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 
(отжимания) (количество раз за 30 с)

+ + +

Сгибание и разгибание рук в положении 
виса (подтягивания) без учёта времени 
(количество раз)

+ + +

Прыжки через скакалку (количество раз 
за 60 с)

+ + +

Упор присев — упор лёжа (количество раз 
за 30 с)

+ + +

Окончание табл. 10
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2. Требования к оценке знаний и умений — в соответствии 
с Федеральным государственным образовательным стандартом.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не ме­
нее 9 ч) приведены в таблице 13.

Таблица 13
Рекомендации к недельному  
двигательному режиму

Виды двигательной деятельности

Временной объём  
в неделю, не менее (мин)

5–6 классы 7 класс

Утренняя гимнастика 105 140

Обязательные учебные занятия  
в образовательных организациях

135 135

Виды двигательной деятельности 
в процессе учебного дня

120 100

Организованные занятия в спортивных 
секциях и кружках по лёгкой атлетике, 
плаванию, лыжам, полиатлону, гимна­
стике, спортивным играм, фитнесу, 
единоборствам, туризму, в группах  
общей физической подготовки, участие  
в спортивных соревнованиях

90

Самостоятельные занятия физической 
культурой, в том числе подвижными 
и спортивными играми, другими видами 
двигательной деятельности

90

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен  
составлять не менее 4 ч



Тематическое планирование для 5 класса

Тематическое планирование составлено из расчёта 3 ч в не­
делю (всего 102 ч в год) (табл. 14). 

Если в школе принято деление учебного года на триместры, 
учитель может внести соответствующие изменения в планирова­
ние. То же примечание касается случая, когда в связи с особен­
ностями климата лыжная подготовка обучающихся невозможна. 
Тогда часы, отводимые на эту учебную тему, расходуются на вари­
ативную часть обучения. 

Самостоятельное изучение материала подразумевает изуче­
ние материала по учебнику и дополнительной литературе по ини­
циативе учащихся дома, а проверку знаний (контроль) можно 
осуществлять в виде фронтального опроса или технологией игр 
на занятии.
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Тематическое планирование для 6 класса

Тематическое планирование составлено из расчёта 3 ч в не­
делю (всего 102 ч в год) (табл. 15). 

Если в школе принято деление учебного года на семестры, 
учитель может внести соответствующие изменения в планиро­
вание. То же примечание касается случая, когда в связи с особен­
ностями климата лыжная подготовка обучающихся невозможна. 
Тогда часы, отводимые на эту учебную тему, расходуются на ва­
риативную часть обучения. 

Самостоятельное изучение материала подразумевает изуче­
ние материала по учебнику и дополнительной литературе по 
инициативе учащихся дома, а проверку знаний (контроль) мож­
но осуществлять в виде фронтального опроса или технологией 
игр на занятии.

Вариативная часть обучения (замена лыжной подготовки, 
самостоятельная работа) составляется учителем в зависимо­
сти от возможностей учебной организации и может включать 
в себя:

•	 элементы атлетической и корригирующей гимнастики;
•	 углублённое изучение элементов из различных видов спорта;
•	 оздоровительно-обучающее плавание;
•	 фитнес, аэробику, спортивные танцы.
Возможны следующие варианты планирования вариативной 

части, предлагаемые на усмотрение учителя.
Вариант 1:
•	 силовая гимнастика  — упражнения с отягощением и без 
отягощения — 5 ч;
•	 занятия на свежем воздухе — 10 ч;
•	 корригирующая гимнастика — 5 ч.
Вариант 2:
•	 силовая гимнастика с отягощением и без отягощения — 5 ч;
•	 корригирующая гимнастика — 10 ч;
•	 фитнес, аэробика, спортивные танцы — 5 ч.
Вариант 3:
•	 занятия на свежем воздухе (хоккей, кроссовая подготовка, 
обучение технике катания на коньках, подвижные игры, 
эстафеты) — 10 ч;
•	 углублённое изучение элементов техники и тактики спор­
тивных игр, в том числе настольных спортивных игр — 10 ч.
Вариант 4: оздоровительно-обучающее плавание — 20 ч.



60

Та
бл

иц
а 

15
П

ла
ни

ро
ва

ни
е 

м
ат

ер
иа

ла
 п

ро
гр

ам
м

ы
 д

ля
 6

 к
ла

сс
а 

по
 ч

ет
ве

рт
ям

Ра
зд

ел
ы

 у
че

бн
ой

 п
ро

гр
ам

м
ы

 
и 

эл
ем

ен
ты

 с
од

ер
ж

ан
ия

К
ол

ич
е-

ст
во

 
ча

со
в

Ч
ет

ве
рт

ь

I
II

III
IV

З
ар

ож
де

ни
е 

и 
ра

зв
ит

ие
 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

 (3
 ч

) 

С
ов

ре
м

ен
ны

е 
О

ли
м

пи
йс

ки
е 

иг
ры

1
1 

са
м

о-
 

ст
оя

те
ль

но

За
ро

ж
де

ни
е 

ол
им

пи
йс

ко
го

 д
ви

ж
ен

ия
  

в 
Ро

сс
ии

1
1 

са
м

о-
 

ст
оя

те
ль

но

Т
ех

ни
ка

 б
ез

оп
ас

но
ст

и:
 в

во
дн

ы
й 

 
ин

ст
ру

кт
аж

, п
ер

ви
чн

ы
й 

ин
ст

ру
кт

аж
, 

пр
ав

ил
а 

бе
зо

па
сн

ог
о 

по
ве

де
ни

я 
 

во
 в

ре
м

я 
за

ня
ти

й 
на

 у
ли

це
, в

 с
по

рт
ив

­
но

м
 з

ал
е,

 в
 т

ре
на

ж
ёр

но
м

 з
ал

е

1
0,

5
0,

5

Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

 и
 з

до
ро

вь
е 

(2
 ч

)

П
ра

ви
ль

ны
й 

ре
ж

им
 д

ня
2

по
ня

ти
е 

«з
до

ро
вы

й 
об

ра
з 

ж
из

ни
»,

 
по

ка
за

те
ли

 з
до

ро
во

го
 о

бр
аз

а 
ж

из
ни

1 
са

м
о-

 
ст

оя
те

ль
но



61

ра
сп

ор
яд

ок
 д

ня
1 

са
м

о-
 

ст
оя

те
ль

но

П
ла

ни
ро

ва
ни

е 
за

ня
ти

й 
 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ро

й 
(3

 ч
)

О
пр

ед
ел

ен
ие

 т
ип

а 
те

ло
сл

ож
ен

ия
1

1

О
це

нк
а 

ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ти

2
те

ст
ы

 д
ля

 о
це

нк
и 

ур
ов

ня
 р

аз
ви

ти
я 

 
си

лы
, б

ы
ст

ро
ты

, в
ы

но
сл

ив
ос

ти
1

оц
ен

ка
 у

ро
вн

я 
ра

зв
ит

ия
 с

ил
ы

,  
бы

ст
ро

ты
, в

ы
но

сл
ив

ос
ти

, г
иб

ко
ст

и,
 

ко
ор

ди
на

ци
и 

дв
иж

ен
ий

0,
5 

са
м

о­
ст

оя
те

ль
но

0,
5 

са
м

о­
ст

оя
те

ль
но

Ф
из

ич
ес

ко
е 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
(4

 ч
)

Ра
зв

ит
ие

 д
ви

га
те

ль
ны

х 
ка

че
ст

в
4

сп
ос

об
ы

 и
 с

ре
дс

тв
а 

ра
зв

ит
ия

 м
ы

ш
еч

­
но

й 
си

лы
; к

ом
пл

ек
сы

 у
пр

аж
не

ни
й 

 
дл

я 
ра

зв
ит

ия
 м

ы
ш

еч
но

й 
си

лы

0,
5 

са
м

о­
ст

оя
те

ль
но

0,
5 

са
м

о­
ст

оя
те

ль
но

пр
ав

ил
а 

вы
по

лн
ен

ия
 у

пр
аж

не
ни

й 
 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 г
иб

ко
ст

и;
 у

пр
аж

не
ни

я 
дл

я 
тр

ен
ир

ов
ки

 г
иб

ко
ст

и

0,
5 

са
м

о­
ст

оя
те

ль
но



62

Ра
зд

ел
ы

 у
че

бн
ой

 п
ро

гр
ам

м
ы

 
и 

эл
ем

ен
ты

 с
од

ер
ж

ан
ия

К
ол

ич
е-

ст
во

 
ча

со
в

Ч
ет

ве
рт

ь

I
II

III
IV

сп
ос

об
ы

 и
 с

ре
дс

тв
а 

ра
зв

ит
ия

 б
ы

ст
ро

­
ты

; у
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 б
ы

ст
­

ро
ты

0,
5 

са
м

о­
ст

оя
те

ль
но

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
дл

я 
ра

зв
ит

ия
 

ко
ор

ди
на

ци
и 

дв
иж

ен
ий

0,
5

0,
5 

са
м

о­
ст

оя
те

ль
но

зн
ач

ен
ие

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
 д

ля
 з

до
ро

вь
я 

 
че

ло
ве

ка
; с

по
со

бы
 и

 с
ре

дс
тв

а 
ра

зв
и­

ти
я 

вы
но

сл
ив

ос
ти

; к
ом

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
­

ни
й 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти

0,
5

0,
5 

са
м

о­
ст

оя
те

ль
но

Ур
ок

и 
ф

из
ич

ес
ко

й 
 

ку
ль

ту
ры

 (9
0 

ч)

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

м
и 

ак
ро

ба
ти

ки
23

3
15

 +
 1

 с
ам

о­
ст

оя
те

ль
но

4

Л
ёг

ка
я 

ат
ле

ти
ка

23
11

12

Л
ы

ж
ны

е 
го

нк
и

20
20

О
ко

нч
ан

ие
 т

аб
л.

 1
5



63

С
по

рт
ив

ны
е 

иг
ры

:
по

дв
иж

ны
е 

иг
ры

 и
 э

ст
аф

ет
ы

 с
 э

ле
м

ен
­

та
м

и 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
и 

на
ци

он
ал

ьн
ы

х 
иг

р
14

5
2

4
3

об
уч

ен
ие

 т
ех

ни
ке

 и
 т

ак
ти

ке
 с

по
рт

ив
­

ны
х 

иг
р

10
2

2
4

2

И
то

го
 ч

ас
ов

10
2

27
21

30
24

Ре
зе

рв
но

е 
вр

ем
я*

2
1

1

М
он

ит
ор

ин
г

7
2

1
2

2

* 
Ре

зе
рв

но
е 

вр
ем

я 
вы

де
ля

ет
ся

 з
а 

сч
ёт

 с
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ог

о 
(в

 д
ом

аш
ни

х 
ус

ло
­

ви
ях

) 
из

уч
ен

ия
 ч

ас
ти

 м
ат

ер
иа

ла
 о

бу
ча

ю
щ

им
ис

я.



Тематическое планирование  
для 7 класса

Тематическое планирование составлено из расчёта 3 ч в не­
делю (всего 102 ч в год) (табл. 16). 

Если в школе принято деление учебного года на триместры, 
учитель может внести соответствующие изменения в планирова­
ние. То же примечание касается случая, когда в связи с особенно­
стями климата лыжная подготовка учащихся невозможна. Тогда 
часы, отводимые на эту учебную тему, расходуются на вариатив­
ную часть обучения. 

Самостоятельное изучение материала подразумевает изуче­
ние материала по учебнику и дополнительной литературе по ини­
циативе учащихся дома, а проверку знаний (контроль) можно 
осуществлять в виде фронтального опроса или с помощью игр на 
занятии.
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Вариативная часть курса 
физической культуры  
для 5–7 классов

Вариативная часть обучения зависит от возможностей обра­
зовательной организации. 

Так, при отсутствии условий для проведения лыжной подго­
товки учитель может использовать часы, отводимые на эту тему, 
для углублённого изучения других разделов программы, напри­
мер темы «Спортивные игры» (табл. 17). Данный материал час­
тично заполняет III четверть. Материал также может быть исполь­
зован как вариант углублённого изучения раздела «Спортивные 
игры» в системе дополнительного образования.

Таблица 17
Распределение учебного материала  
по теме «Баскетбол» по классам (параллелям)

Содержание учебного материала 5  
класс

6  
класс

7  
класс

Познавательные УУД

Правила и основы судейства + + +

Техника безопасности на занятиях 
баскетболом + + +

История возникновения и развития  
баскетбола – + +

Контроль и самоконтроль на занятиях  
баскетболом + + +

Гигиена тренировки и отдыха + + +

Индивидуальные защитные действия про­
тив игрока (тактическая подготовка):

без мяча + + +

с мячом (блок-шот) – + +
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Продолжение табл. 17

Содержание учебного материала 5  
класс

6  
класс

7  
класс

вырывание + + +

выбивание + + +

опека + + +

Быстрое нападение прорывом (команд­
ные действия в защите, тактическая  
подготовка)

+ + –

Регулятивные и коммуникативные УУД

Судейская практика – + +

Учебно-тренировочная игра + + +

Участие в соревнованиях + + +

Правила и основы судейства + + +

Техника безопасности на занятиях + + +

История возникновения и развития  
баскетбола

– + +

Контроль и самоконтроль на занятиях  
баскетболом

+ + +

Гигиена тренировки и отдыха + + +

Предметные УУД (техническая подготовка)

Перемещения:
бегом + + +

приставными шагами в стойке  
с поворотами

+ + +

с остановкой прыжком + + +

с остановкой в два шага + + +

с поворотами на месте (циркуль) + + +
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Содержание учебного материала 5  
класс

6  
класс

7  
класс

Ведение мяча:
шагом + – –

бегом левой рукой + + +

бегом правой рукой + + +

бегом руками поочерёдно + – +

бегом с поворотами + + +

бегом с разной высотой отскока + + +

бегом с разной частотой отскока + + +

по сигналу + + +

сложное ведение – + +

без зрительного контроля – + +

после ловли в движении + + +

с сопротивлением защиты – + +

Ловля и передача:
высоко летящего мяча + + +

после отскока мяча от щита – + +

с полуотскока мяча от пола + + +

после отскока мяча от пола + – +

катящегося мяча + – +

мяча, переданного сзади при беге  
по прямой

+ – +

на месте + – –

в движении + – +

в движении с параллельным смещением – + +

Продолжение табл. 17
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Содержание учебного материала 5  
класс

6  
класс

7  
класс

Ловля и передача двумя руками от груди  
с шагом и со сменой мест в движении:

в парах + + +

в тройках + + +

в квадратах + + +

в кругах + + +

в тройках в движении с броском  
по кольцу

– + +

Передача одной рукой от плеча + + +

Передача двумя руками:
от груди + – +

сверху – + +

из-за спины + + +

назад под рукой – + +

отскоком от пола + – +

передача с сопротивлением защиты + + +

спорный мяч (откидка) + + +

Броски с близкого расстояния:
от щита + + +

в корзину + + +

одной рукой + + +

двумя руками + + +

в прыжке + + +

после ведения и остановки – + +

без остановки – + +

после ловли в движении + + +

Продолжение табл. 17
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Содержание учебного материала 5  
класс

6  
класс

7  
класс

с поворотом на 180˚ – + +

с сопротивлением защиты + + +

добивание мяча в корзину + + +

Следует напомнить: если учитель предпочтёт включить в ва­
риативную часть углублённое изучение одной из командных игр, 
то контроль за формированием умений и навыков по предмету  
в разделе «Спортивные игры» рекомендуется проводить по те­
стовым заданиям, представленным в таблице 18. 

Таблица 18
Тестовые упражнения по ОФП в 5–7 классах

Тестовое  
упражнение

Мальчики Девочки

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

Бег на 60 м (с) В компетенции учителя

Прыжки в длину  
с разбега, в высоту  
с разбега

Проверяется техника выполнения,  
результат — в компетенции учителя

Метание мяча

Бег на 1500 м Без учёта времени

Бег на 1000 м 5.00 5.30 6.00 В компетенции учителя

Висы Проверяется техника выполнения

Подтягивания  
(количество раз)

В компетенции учителя

Лазание по канату 6 м 5 м 4 м В компетенции учителя

Опорный прыжок Проверяется техника выполнения

Кувырки вперёд, 
назад, стойка  
на лопатках

Окончание табл. 17
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Обучение правилам  
техники безопасности  
и оказания первой помощи

Учащиеся 5–7 классов должны быть ознакомлены с правила­
ми техники безопасности на уроках физической культуры. Поэто­
му для них обязательно наличие доступного информационного 
стенда с инструкциями по правилам техники безопасности по всем 
разделам программы, правилам оказания первой помощи, и ин­
формацией о ближайших медицинских учреждениях, с  указани­
ем их номеров телефонов.

Учитель физической культуры должен иметь следующие до­
кументы по технике безопасности и охране труда: 

•	 должностные обязанности учителя (инструктора по физи­
ческой культуре, тренера, педагога дополнительного образо­
вания);
•	 правила пожарной безопасности, план эвакуации;
•	  документы, касающиеся первичного и повторного инструк­
тажа (ГОСТ 12.0.004–90 «Организация обучения безопасно­
сти труда. Общие положения», п. 7.2, приложения 5, 6);
•	 документ, касающийся вводного инструктажа по техни­
ке безопасности (Федеральный закон от 30  июня 2006  г. 
№ 90-ФЗ);
•	 рекомендации по внеплановому инструктажу (ГОСТ 
12.0.004–90 «Организация обучения безопасности труда. Об­
щие положения», п. 7.4, приложение 6);
•	 документ по целевому инструктажу (ГОСТ 12.0.004–90 
«Организация обучения безопасности труда. Общие положе­
ния», п. 7.5, приложение 6);
•	 инструкции по правилам безопасного поведения на заня­
тиях в спортивном зале, на улице, в тренажёрном зале, в бас­
сейне, на соревнованиях;
•	 инструкции по правилам безопасного поведения на заня­
тиях различными видами спорта;
•	 инструкции по правилам безопасного поведения на сорев­
нованиях на выезде.



Ученики 5–7 классов должны знать и рассказывать правила 
техники безопасности. После проведения инструктажа они долж­
ны расписаться в журнале по технике безопасности за каждый 
раздел программы.

При изучении правил оказания первой помощи необходимо 
ознакомить учащихся со следующими принципами оказания пер­
вой помощи:

•	 правильность и целесообразность;
•	 быстрота;
•	 обдуманность, решительность и спокойствие.
Для изучения этого материала можно воспользоваться со­

ответствующими разделами в учебнике ОБЖ с привлечением 
медработника школы. Желательно, чтобы ученики принесли свой 
материал для практических занятий по оказанию первой помо­
щи, а именно перевязочный материал — широкие и узкие сте­
рильные бинты, вату, материал для наложения шины.
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Формирование  
ИКТ-компетенций

В соответствии с ФГОС обучение должно быть направлено 
на формирование ИКТ-компетенций.

Требования к предметным результатам освоения базового 
курса физической культуры способствуют организации деятель­
ности обучающихся в форме учебного исследования или учебно­
го проекта, результаты выполнения которых отражают:

•	 сформированность навыков коммуникативной, учебно-ис­
следовательской деятельности, критического мышления;
•	 способность к инновационной, аналитической, творчес­
кой, интеллектуальной деятельности;
•	 сформированность навыков проектной деятельности, а так­
же самостоятельного применения приобретённых знаний  
и способов действий при решении различных задач, при ис­
пользовании знаний одного или нескольких учебных предме­
тов или предметных областей;
•	 способность ставить цель и формулировать гипотезу иссле­
дования; планировать работу, отбирать и интерпретировать 
необходимую информацию; объяснять результаты исследо­
вания на основе собранных данных; осуществлять презента­
цию результатов.
Необходимость формирования ИКТ-компетенций значитель­

но расширяет возможности учащихся специальной и подготови­
тельной физкультурных групп: они могут проходить промежу­
точную и итоговую аттестацию, занимаясь исследовательской 
и  проектной деятельностью в удобное время, как на занятиях  
физической культурой, так и вне школы, что соответствует тре­
бованиям к предметным результатам освоения базового курса 
физической культуры, включающего виды деятельности по полу­
чению нового знания в рамках учебного предмета, его преобра­
зованию и применению в учебных, учебно-проектных и социаль­
но-проектных ситуациях, овладевая научной терминологией, 
ключевыми понятиями, методами и приёмами.

Для развития ИКТ-компетенций можно предложить следую­
щие авторские задания, подходящие для учащихся всех медицин­



77

ских физкультурных групп (все материалы предоставляются 
школьниками в электронном виде):

•	 составление положений о соревнованиях и спортивных 
праздниках, сценариев Дня защиты детей, Дня защитника 
Отечества, 8 Марта, КВН, проведения викторины, конкурса, 
рыцарского турнира для мальчиков и т. д.;
•	 составление кроссвордов на темы здорового образа жизни, 
спорта и т. д.;
•	 презентации на экологические темы, темы, позволяющие 
реализовать межпредметные связи физической культуры  
и биологии, физической культуры и ОБЖ. Например: «Шко­
ла будущего», «Мой урок физической культуры», «Что я знаю 
о здоровье», «Химические процессы, происходящие в орга­
низме после физических нагрузок», «Что такое активный  
отдых», «Правила техники безопасности на занятиях по…», 
«Мои любимые упражнения», «Как я себя чувствую после 
урока физической культуры на других предметах», «Готов  
ли я к большим победам?», «Новая спортивная игра», «Спорт 
в жизни моей семьи», «Зачем уметь плавать?», «Олимпий­
ские игры древности», «Олимпийские игры 1980 года», «Со­
временные Олимпийские игры», «Герои любимой сказки 
(стихотворения) на уроке физической культуры в моей шко­
ле», «Спортивные развлечения в нашем районе (городе)», 
«Развитие физических качеств на уроках физической куль­
туры в возрасте…», «Комплексы упражнений для развития  
и укрепления различных систем организма» и т. д.;
•	 заполнение протокола тестирования учеников из класса;
•	 составление и рассылка ученикам класса правил по оказа­
нию первой помощи при ушибах, растяжениях, вывихах, при 
бытовой травме, при носовом кровотечении, отравлении 
бытовым газом; правил поведения на транспорте; правил по­
ведения дома без родителей; правил поведения вблизи водо­
ёма и т. п.;
•	 подготовка на основании информации из Интернета и дру­
гих СМИ устных сообщений о правилах самоконтроля — са­
моформирующей оценки, правилах составления комплекса 
физкультминутки;
•	 подготовка (с последующей демонстрацией) комплекса пар­
терной гимнастики для коррекции нарушений осанки, пло­
скостопия; утренней гигиенической гимнастики; гимнасти­



ки для глаз; комплекса упражнений для развития какого-либо 
физического качества в условиях дома;
•	 обсуждение результатов мониторинга и заполнение таб­
лиц — протоколов результатов соревнований, личных карто­
чек, выданных учителем;
•	 составление сравнительных графиков личных результатов 
по четвертям;
•	 составление (по рекомендациям учителя) карточек с зада­
ниями по темам (разделам) программы и отправка этих кар­
точек на электронный адрес учителю;
•	 постоянный контроль собственной успеваемости по пред­
мету в электронном дневнике;
•	 оказание практической помощи и работа в информацион­
ном пространстве по предмету;
•	 помощь учителю (подбор информации) в оформлении сай­
та школы;
•	 подготовка фотобиеннале (в форме ежегодных тематичес­
ких выставок фотографий) как результат освещения резуль­
татов выступления учеников на различных спортивно-массо­
вых мероприятиях либо как отчёт о проведённых внутри­
школьных спортивных мероприятиях.
Кроме вышеперечисленных направлений, можно обратить­

ся к вопросам и заданиям, представленным в конце глав учеб­
ника, и использовать их в качестве основы для разработки про­
ектов. 
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Организация занятий 
разных групп учащихся

Совмещённое обучение двух классов

В определённых условиях материально-технического обеспе­
чения школы возникают ситуации, когда два учителя вынуждены 
работать в одном зале одновременно. Если в зале занимаются два 
класса, предлагаем несколько вариантов проведения уроков.

�Классы соответствуют друг другу по возрасту,  
�подготовке или классы с разницей в один год  
(5 и 6, 7 и 8 классы)

Вариант 1:
•	 подготовительная часть (беговая) и ОРУ — совместно; 
•	 основная часть (изучение или повторение элементов тех­
ники) — совместно;
•	 силовая подготовка — по классам;
•	 тестирование — на двух станциях или совместно;
•	 подвижные игры или эстафеты — сборными командами, 
или поочерёдно по одной эстафете, или по олимпийской 
системе;
•	 заключительная часть — раздельно.
Вариант 2:
•	 подготовительная часть (беговая) и ОРУ — совместно;
•	 основная часть (изучение или повторение элементов 
техники) — по станциям; командирами назначаются старшие 
ученики;
•	 тестирование или мониторинг — по группам; командирами 
назначаются старшие ученики;
•	 заключительная часть — раздельно.
Вариант 3:
•	 подготовительная часть (беговая) и ОРУ — раздельно;
•	 основная часть (учебно-тренировочные игры) — поочерёд­
но по 5–7 мин;
•	 заключительная часть — совместно, с подведением итогов 
игр.
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Вариант 4:
•	 подготовительная часть (беговая) — раздельно (зал делится 
по длине), ОРУ — совместно — старшие учащиеся демонст­
рируют упражнения из комплекса утренней гигиенической 
гимнастики;
•	 основная часть (гимнастика с основами акробатики) —  
по станциям совместно (командирами назначаются старшие 
ученики) или раздельно по классам;
•	 заключительная часть — раздельно.
Вариант 5 (итоговое занятие по разделу программы):
•	 подготовительная часть (беговая) и ОРУ — совместно;
•	 основная часть — по станциям; младшие школьники выпол­
няют упражнения — страхуют и оценивают старшие учащие­
ся; старшие школьники выполняют упражнения — страхуют 
командиры отделений и учитель, оценивают младшие вместе 
с освобождёнными.
Вариант 6: урок делится на две части. Вначале в старшем 

классе проводятся практические занятия, в младшем — теорети­
ческие. В середине урока классы меняются местами.

Вариант 7: урок проводится на улице (пришкольном участ­
ке, близлежащей оборудованной детской площадке, в хоккейной 
коробке). О проведении урока на открытом воздухе ученики дол­
жны быть оповещены заранее.

�Классы не соответствуют друг другу 
по возрасту или подготовке

Вариант 1:
•	 подготовительная часть (беговая) и ОРУ — раздельно;
•	 основная часть — учебно-тренировочные игры — поочерёд­
но по 5–7 мин;
•	 заключительная часть — совместно, с подведением итогов игр.
Вариант 2:
•	 подготовительная часть (беговая) — раздельно (зал делится 
по длине), ОРУ — совместно; старшие учащиеся демонстри­
руют упражнения из комплекса утренней гимнастики;
•	 основная часть (гимнастика с основами акробатики) —  
по станциям совместно (командирами назначаются старшие 
учащиеся) или раздельно по классам; 
•	 заключительная часть — раздельно.
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Вариант 3: зал делится по длине, и классы занимаются  
отдельно.

Вариант 4 (урок как итоговое занятие по разделу программы):
•	 подготовительная часть (беговая) — раздельно, ОРУ — со­
вместно;
•	 основная часть (учебно-тренировочные игры) — поочерёд­
но по 5–7 мин, старшие учащиеся проводят судейство;
•	 заключительная часть — совместно, с подведением итогов 
игр.
Вариант 5: каждый третий или четвёртый урок проводится 

как конкурс, викторина в виде спортивных соревнований или те­
стирования, соревнований между классами (при условии участия 
всех занимающихся).

Вариант 6: весь урок делится на две части. Вначале в стар­
шем классе проводятся практические занятия, в младшем — тео­
ретические. В середине урока классы меняются местами.

Вариант 7: урок проводится на улице (пришкольном участ­
ке, близлежащей оборудованной детской площадке, в хоккейной 
коробке). О проведении урока на открытом воздухе ученики 
должны быть оповещены заранее.

Классы с большой разницей в возрасте

Вариант 1: зал делится по длине, классы занимаются раз­
дельно.

Вариант 2 (урок как итоговое занятие по разделу программы):
•	 подготовительная часть (беговая) — раздельно, ОРУ — со­
вместно;
•	 основная часть (учебно-тренировочные игры) — поочерёд­
но по 5–7 мин, старшие учащиеся проводят судейство;
•	 заключительная часть — совместно, с подведением итогов 
игр.
Вариант 3:
•	 подготовительная часть (беговая) — раздельно (зал делится 
по длине), ОРУ — совместно, старшие учащиеся демонстри­
руют упражнения из комплекса утренней гимнастики;
•	 основная часть (гимнастика с основами акробатики) — по 
станциям совместно (командирами назначаются старшие 
ученики) или раздельно по классам;
•	 заключительная часть — раздельно.
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Вариант 4: каждый третий или четвёртый урок проводится 
как конкурс, викторина в виде спортивных настольных игр, со­
ревнований внутри классов или совместного тестирования.  
В этом случае разминка проводится раздельно.

Вариант 5: урок делится на две части. Вначале в старшем 
классе проводятся практические занятия, в младшем — теорети­
ческие. В середине урока классы меняются местами.

Вариант 6: урок проводится на улице (пришкольном участ­
ке, близлежащей оборудованной детской площадке, в хоккейной 
коробке). О проведении урока на открытом воздухе ученики 
должны быть оповещены заранее.

Во время занятий на свежем воздухе необходимо соблюдать 
правила техники безопасности, одежда должна соответствовать 
температурному режиму. Учащиеся, освобождённые от занятий, 
должны присутствовать на уроке вместе с классом. Необходимо 
помнить, что занятия можно проводить при температуре не ни­
же: –12 °C — для начальной школы, –15 °C — для основной школы, 
–16 °C — для старшей школы, учитывая силу ветра. При ветреной 
погоде температурный минимум повышается.

Организация занятий  
для учащихся специальной  
и подготовительной физкультурных групп  
и временно освобождённых  
по состоянию здоровья

В соответствии с Федеральным законом «Об образовании  
в Российской Федерации» «в Российской Федерации гарантиру­
ется право каждого человека на образование» (ч. 1, ст. 5). «В це­
лях реализации права каждого человека на образование фе­
деральными государственными органами, органами государст­
венной власти субъектов Российской Федерации и органами 
местного самоуправления создаются необходимые условия для 
получения без дискриминации качественного образования ли­
цами с ограниченными возможностями здоровья, для коррек­
ции нарушений развития и социальной адаптации, оказания 
ранней коррекционной помощи на основе специальных педаго­
гических подходов и наиболее подходящих для этих лиц языков, 
методов  и способов общения и условия, в максимальной степе­
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ни способствующие получению образования определённого 
уровня и определённой направленности, а также социальному 
развитию этих лиц, в том числе посредством организации 
инклюзивного образования лиц с ограниченными возмож­
ностями здоровья» (п. 1, ч. 5, ст. 5). «Содержание образования 
и  условия организации обучения и воспитания обучающихся 
с  ограниченными возможностями здоровья определяются 
адаптированной образовательной программой, а для инвалидов 
также в соответствии с индивидуальной программой реабилита­
ции инвалида» (ч. 1, ст. 79). «Образование обучающихся с огра­
ниченными возможностями здоровья может быть организовано 
как совместно с другими обучающимися, так и в отдельных клас­
сах, группах или в отдельных организациях, осуществляющих 
образовательную деятельность» (ч. 4, ст. 79). Право на образова­
ние детям с ограниченными возможностями здоровья гаранти­
руют также Конституция Российской Федерации и Конвенция 
ООН о правах ребёнка. 

При работе с учащимися специальной и подготовительной 
физкультурных групп необходимо поддерживать постоянную 
связь с родителями учеников. Если в справке отсутствуют реко­
мендации врача, то справка требует дополнений или обновления 
(согласно письму Министерства образования Российской Феде­
рации от 31  октября 2003  г. №  13-51-263/123 «Об оценивании 
и  аттестации учащихся, отнесённых по состоянию здоровья 
к  специальной медицинской группе для занятий физической 
культурой»).

Ученики специальной и подготовительной физкультурных 
групп должны: 

•	 систематически посещать учебные занятия по расписанию 
или посещать занятия в системе дополнительного образова­
ния в школе, врачебно-физкультурном диспансере или лечеб­
ную физическую культуру на базе поликлиники и т. д.;
•	 самостоятельно выполнять комплекс физических упражне­
ний по индивидуальной программе, скорректированной учи­
телем физкультуры, вести дневник самоконтроля при помо­
щи родителей;
•	 проходить регулярные медицинские обследования в инди­
видуально установленные сроки, а учитель должен это конт­
ролировать — проверять справки в начале учебного года, чет­
верти;
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•	 активно овладевать познавательными, коммуникативными 
и регулятивными УУД по основам теории и методики физи­
ческой культуры;
•	 соблюдать режим дня;
•	 принимать активное участие и применять приобретённые 
ранее УУД в организации и судействе соревнований, в спор­
тивно-массовых мероприятиях, праздниках, конкурсах, про­
ектной деятельности.
Учащиеся специальной медицинской физкультурной группы 

занимаются только по собственному желанию по индивидуаль­
ной программе (учитывая рекомендации медработников) и в за­
висимости от самочувствия на данном занятии при письменном 
согласии родителей. Без согласия родителей такие учащиеся не 
допускаются к занятиям на уроке, выполняют физические упраж­
нения в системе дополнительного образования в школе или в ме­
дицинских учреждениях по направлению специалистов.

Применение педагогом личностно-центрированных техно­
логий при подборе вариантов домашних заданий и заданий на уро­
ке поможет повысить интерес к процессу обучения, развить спо­
собность к самостоятельной аналитической и оценочной работе 
с информацией с последующим расширением знаний по теме, 
сформировать коммуникативные навыки и развить новый уро­
вень мышления, новый статус в коллективе сверстников.

Человек сам отвечает за своё здоровье, и о нём надо заботить­
ся. Нельзя отказываться от развития скелетной мускулатуры, так 
как это приводит к поражению сердечно-сосудистой и лимфати­
ческой систем, позволяет продолжать развиваться уже имеющимся 
заболеваниям до кризисного состояния. Движение оказывает поло­
жительное влияние на организм и вызывает изменения во всех ор­
ганах и системах органов, повышая их функциональные возможно­
сти. При обучении учеников из специальной медицинской группы 
физическим упражнениям (или их элементам) учитель исключа­
ет тот элемент, который противопоказан при определённом ти­
пе заболеваний и приводит к ухудшению здоровья учащегося.

Продолжая конкретные рекомендации, можно также отме­
тить, что умение учащегося управлять собственным дыханием 
имеет прямое отношение к заболеваниям позвоночного столба, 
способствует укреплению основной дыхательной и вспомога­
тельной мускулатуры, помогает избавляться от хронических забо­
леваний внешнего дыхания (бронхиальной астмы и бронхита).
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Можно предложить несколько вариантов проведения заня­
тий, основанных на вышеизложенном.

Вариант 1:
•	 подготовительная часть — бег заменяется ходьбой (по пе­
риметру спортивного зала или внутри круга учащихся, вы­
полняющих беговые упражнения);
•	 ОРУ — вместе с классом;
•	 основная часть — комплекс упражнений, индивидуально 
подобранный в соответствии с заболеванием;
•	 заключительная часть — вместе с классом.
Вариант 2:
•	 подготовительная часть — бег (величину нагрузки ученик 
определяет по самочувствию);
•	 ОРУ — индивидуально подобранный комплекс в соответ­
ствии с заболеванием;
•	 основная часть — выполнение элементов упражнений из 
текущего раздела программы, участие в эстафетах, подвиж­
ных играх, выполнение индивидуальных заданий совместно 
с освобождёнными, не занимающимися на данном уроке, уча­
стие в настольных играх;
•	 заключительная часть — вместе с классом.
Вариант 3:
•	 подготовительная часть (ОРУ) — индивидуально подобран­
ный комплекс в соответствии с заболеванием, демонстрация 
упражнений из комплекса утренней гимнастики;
•	 основная часть — участие в мониторинге умений и навы­
ков, выполнение обязанностей командира отделения, вы­
полнение элементов упражнений из изучаемого раздела про­
граммы, изучение теоретических основ техники элементов 
упражнений из изучаемого раздела программы, участие в су­
действе соревнований на уроке, обработка данных класса на 
компьютере;
•	 заключительная часть — вместе с классом.
Регулярно (один раз в четверть или триместр) необходимо 

проводить мониторинг уровня физического развития, умений  
и навыков учащихся. При оценивании учащихся специальных  
медицинских групп и временно освобождённых учитываются 
рекомендации врача. Базовым документом является письмо 
Министерства образования Российской Федерации от 31 октяб­
ря 2003  г. № 13-51-263/123 «Об оценивании и аттестации уча­



щихся, отнесённых по состоянию здоровья к специальной меди­
цинской группе для занятий физической культурой», на основа­
нии которого школьники могут принимать участие в итоговой 
аттестации по физической культуре, проводимой в форме экза­
мена, по выбору.

Оценивание учащихся специальной и подготовительной 
физкультурных групп возможно по следующим критериям: 

•	 положительная динамика показателей уровня развития 
умений и навыков;
•	 знание теоретических основ техники движений;
•	 участие в организации и судействе соревнований;
•	 выполнение проектов и их защита;
•	 участие в допустимых по медицинским показаниям сорев­
нованиях — настольных спортивных играх, соревнованиях 
по бадминтону, в конкурсах, викторинах и т. д.;
•	 участие и оказание практической помощи в судействе со­
ревнований;
•	 справки, подтверждающие участие в занятиях лечебной 
физической культурой в поликлинике, спортивных секциях, 
кружках и т. п. (в соответствии со ст. 34 Федерального зако­
на «Об образовании в Российской Федерации»);
•	 регулярное посещение внеурочных занятий корригирую­
щей гимнастикой на базе школы.
Для учащихся специальных медицинских групп целесообраз­

но проводить итоговое оценивание в форме кумулятивной (на­
копительной) оценки.
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Программа занятий  
для учащихся  
с нарушениями осанки

Сегодня гиподинамия — это большая злободневная пробле­
ма. Ещё в древности было замечено, что физическая активность 
способствует формированию сильного и выносливого человека, 
а малоподвижный образ жизни ведёт к снижению работоспособ­
ности, заболеваниям, тучности. Развивая мускулатуру, человек 
укрепляет и костно-связочный аппарат. Повышается прочность 
и массивность костей, эластичность связок, увеличивается под­
вижность в суставах. Движение стимулирует развитие иммунной 
системы организма, повышая его устойчивость к действию не­
благоприятных факторов, в том числе инфекционной природы. 
Поэтому новые, здоровьеформирующие технологии очень нуж­
ны в школе сегодня. Одной из таких технологий является про­
грамма занятий по коррекции нарушений осанки и плоскосто­
пия, направленная на диагностику, просвещение и профилак­
тику нарушений здоровья учеников. Программа составляется  
в соответствии с наличием тренажёров в школе. В основе такой 
программы заложены требования ФГОС. 

В настоящее время многие школы оснащены тренажёрами 
МТБ — многофункциональными силовыми тренажёрами, бего­
выми дорожками, фитнес-оборудованием и т. д., которые позво­
ляют эффективно проводить занятия по корректировке и укреп­
лению мышечного корсета, что способствует исправлению на­
рушений осанки. При отсутствии тренажёров МТБ можно 
применять любые доступные многофункциональные силовые 
тренажёры, позволяющие сохранять последовательность упраж­
нений по коррекции нарушений.

При занятиях на тренажёрах необходимо соблюдать следую­
щие правила:

•	 состав группы формируется на основе рекомендаций спе­
циалистов для каждого ученика;
•	 ученикам необходимо знать правила техники безопасности 
при занятиях в тренажёрном зале;
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•	 перед работой на тренажёрах надо проводить разминку  
в виде общеразвивающих упражнений без предметов, но не 
исключаются и упражнения с предметами, направленные на 
разминку групп мышц, которые будут задействованы на кон­
кретном занятии;
•	 выполняя каждое отдельное задание, занимающийся дол­
жен знать, на какую группу мышц направлено данное упраж­
нение и какие изменения самочувствия возможны; 
•	 необходимо соблюдать правильную технику выполнения 
упражнений  — только так занятия будут эффективными  
(табл. 19) (исходное положение, положение рук, направле­
ние движения, хват и т. д.);
•	 занятия нужно проводить не менее трёх раз в неделю;
•	 количество повторений в одном подходе — не менее 12 раз, 
не менее трёх серий;
•	 вес отягощения подбирается индивидуально, но так, чтобы 
учащийся мог выполнить не менее 12 повторений за один 
подход;
•	 вес отягощений должен увеличиваться так, чтобы занима­
ющийся мог выполнять упражнения не менее 12 раз, но не 
более 15 раз за один подход к тренажёру;
•	 продолжительность отдыха между упражнениями опреде­
ляется по состоянию занимающегося;
•	 питьевой режим устанавливается индивидуально для каж­
дого ученика;
•	 в течение всего занятия необходимо чередовать работу 
мышц плечевого пояса с работой нижних конечностей;
•	 планировать занятие надо так, чтобы проработать все груп­
пы мышц (в любой последовательности), при этом делая ак­
цент на группах, работа которых способствует коррекции нару­
шений, — брюшных мышцах, мышцах спины, ног, груди, плеч;
•	 продолжительность занятий должна составлять от 30 до  
60 мин в зависимости от самочувствия занимающегося;
•	 нельзя допускать к занятиям на тренажёрах учеников, осво­
бождённых от занятий физической культурой, не прошед­
ших инструктаж по технике безопасности, без спортивной 
формы;
•	 допускать школьников к занятиям корригирующей гимна­
стикой можно только на основании справки от медработни­
ка или по направлению и рекомендации врача-ортопеда.
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Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
подходов1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Растяжка Наклоны на коленях 10–15 8 12 12 12 12 15 15 15
12 12 12 15

1–3
1–3

«Берёзка» 30 6 8 10 10 12 12 12 15 15 15 15 18 1–3

Приседы на коленях Инд 10 10 15 15 18 18 18 20 20 20 20 20 3

Рука — нога Инд 7 7 8 10 12 12 12 15 15 12 15 15 2–3

«Звезда» Инд 5 6 8 8 10 10 12 12 12 15 15 20 1–3

Шире шаг 10 10 10 10 15 15 15 20 20 20 20 20 20 3

Пресс Вис/упор 0 5в 6в 8в 10в 10в 5у 5у 6у 8у 5/5 6/8 10у 1–3

Голова/ноги 0 5г 5г 5н 6г 6н 8г 8н 10г 12г 10н 15г 12н 1–3

Лоб («черепаха») Инд 10 12 12 15 1–3

Спина Сидя верх 20–30 10 12 12
8

15
6

15
8

16
10

18
10

16
12

15
12

15
15

20
12

15
15

3
3

Сидя низ 20 10 10 12 12 15 15 18 15 15 18 20 20 3

Сидя верх — сидя низ
(на счёт 1–2 — сидя низ,  
на счёт 3–4 — сидя верх)

10–20 10 10
5

12
5

12
10

15 15
10

16
10

18
12

20 20 20 20 3
3

Гиперэкстензия 0 10 12 12 15 15 15 18 20 20 20 20 max 3

УРГ без предметов 0 25 25 30 30 30 35 40 50 50 50 50 30 1–2

Ноги Имитация шага 10 12 12 12 12 15 15 18 18 18 20 20 20 3

Маятник 10 12 12 15 15 16 18 3

Абдукция 20–40 10 10 12 12 12 15 15 15 15 20 20 25 3

Программа занятий для школьников

В таблицах 20–25 представлена программа занятий на трена­
жёрах из числа тех, что описаны в таблице 19. Указано количе­
ство повторений в одном подходе. 

В таблицах использованы сокращения: УРГ — упражнение 
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Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
подходов1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Растяжка Наклоны на коленях 10–15 8 12 12 12 12 15 15 15
12 12 12 15

1–3
1–3

«Берёзка» 30 6 8 10 10 12 12 12 15 15 15 15 18 1–3

Приседы на коленях Инд 10 10 15 15 18 18 18 20 20 20 20 20 3

Рука — нога Инд 7 7 8 10 12 12 12 15 15 12 15 15 2–3

«Звезда» Инд 5 6 8 8 10 10 12 12 12 15 15 20 1–3

Шире шаг 10 10 10 10 15 15 15 20 20 20 20 20 20 3

Пресс Вис/упор 0 5в 6в 8в 10в 10в 5у 5у 6у 8у 5/5 6/8 10у 1–3

Голова/ноги 0 5г 5г 5н 6г 6н 8г 8н 10г 12г 10н 15г 12н 1–3

Лоб («черепаха») Инд 10 12 12 15 1–3

Спина Сидя верх 20–30 10 12 12
8

15
6

15
8

16
10

18
10

16
12

15
12

15
15

20
12

15
15

3
3

Сидя низ 20 10 10 12 12 15 15 18 15 15 18 20 20 3

Сидя верх — сидя низ
(на счёт 1–2 — сидя низ,  
на счёт 3–4 — сидя верх)

10–20 10 10
5

12
5

12
10

15 15
10

16
10

18
12

20 20 20 20 3
3

Гиперэкстензия 0 10 12 12 15 15 15 18 20 20 20 20 max 3

УРГ без предметов 0 25 25 30 30 30 35 40 50 50 50 50 30 1–2

Ноги Имитация шага 10 12 12 12 12 15 15 18 18 18 20 20 20 3

Маятник 10 12 12 15 15 16 18 3

Абдукция 20–40 10 10 12 12 12 15 15 15 15 20 20 25 3

для равития гибкости; инд — индивидуально; max — максималь­
ное количество раз; в — вис; у — упор; г — голова; н — ноги.

Таблица 20
с нарушениями осанки (занятия 1–12)
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Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
подходов1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Аддукция 10–20 10 10 10 10 10 12 12 12 12 15 15 15 3

Грудь Вместе — поочерёдно Инд 6 6 8 8 8 10 10 12 12 15 15 15 3

«Бабочка» 0–10
10 12 12

10 10 12 15 12
10

12
10

12
12

12
12

12
15

3
3

Плечи Триада Инд 5 5 8 8 10 10 12 12 12 12 12 12 1–3

Скручивание (две руки  
вместе)

10–20 8 8 10 10 10 12
12 12 12 15

15 15 3
3

Скручивание (одной рукой) 0–10 5 6 8 10 12 15
10 12 12 12 12

20 3
3

Скручивание с гантелями 1–2 15 15 20 20 20 20 20 2–5

Скручивание с гимнасти­
ческой палкой

Инд 15 20 25 25 30 2–3

Скручивание с эспандера­
ми (на уровне груди спере­
ди, на уровне пояса сзади)

— 15 15 15 20 20 20 20 15 15 20 20 20 1–3

Таблица 21
Программа занятий для школьников

Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
подходов13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Растяжка Наклоны на коленях 12–15 8 12 12 12 12 15 15 15
12 12 12 15

1–2
1–3

«Берёзка» 30 6 8 10 10 12 12 12 15 15 15 15 18 1–3

Приседы на коленях Инд 10 10 15 15 18 18 18 20 20 20 20 20 3

«Звезда» Инд 5 6 8 8 10 10 12 12 12 15 15 20 1–3

Шире шаг 10 10 10 10 15 15 15 20 20 20 20 20 20 3
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Окончание табл. 20

Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
подходов1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Аддукция 10–20 10 10 10 10 10 12 12 12 12 15 15 15 3

Грудь Вместе — поочерёдно Инд 6 6 8 8 8 10 10 12 12 15 15 15 3

«Бабочка» 0–10
10 12 12

10 10 12 15 12
10

12
10

12
12

12
12

12
15

3
3

Плечи Триада Инд 5 5 8 8 10 10 12 12 12 12 12 12 1–3

Скручивание (две руки  
вместе)

10–20 8 8 10 10 10 12
12 12 12 15

15 15 3
3

Скручивание (одной рукой) 0–10 5 6 8 10 12 15
10 12 12 12 12

20 3
3

Скручивание с гантелями 1–2 15 15 20 20 20 20 20 2–5

Скручивание с гимнасти­
ческой палкой

Инд 15 20 25 25 30 2–3

Скручивание с эспандера­
ми (на уровне груди спере­
ди, на уровне пояса сзади)

— 15 15 15 20 20 20 20 15 15 20 20 20 1–3

Таблица 21
Программа занятий для школьников с нарушениями осанки (занятия 13–24)

Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
подходов13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Растяжка Наклоны на коленях 12–15 8 12 12 12 12 15 15 15
12 12 12 15

1–2
1–3

«Берёзка» 30 6 8 10 10 12 12 12 15 15 15 15 18 1–3

Приседы на коленях Инд 10 10 15 15 18 18 18 20 20 20 20 20 3

«Звезда» Инд 5 6 8 8 10 10 12 12 12 15 15 20 1–3

Шире шаг 10 10 10 10 15 15 15 20 20 20 20 20 20 3
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Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
подходов13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Пресс Вис/упор 0 5в 6в 8в 10в 10в 5у 5у 6у 8у 5/5 6/8 10у 1–3

Голова/ноги 0 5г 5г 5н 6г 6н 8г 8н 10г 12г 10н 15г 12н 1–3

Лоб («черепаха») Инд 10 12 12 15 1–3

Ноги 0 6 8 10 12 12 12 15 15 15 16 16 18 3

Спина Сидя верх 20–30 10 12 12
8

15
6

15
8

16
10

18
10

16
12

15
12

15
15

20
12

15
15

3
3

Сидя низ 20 10 10 12 12 15 15 18 15 15 18 20 20 3

Сидя верх — сидя низ
(на счёт 1–2 — сидя низ,  
на счёт 3–4 — сидя верх)

10–20 10 10
5

12
5

12
10

15 15
10

16
10

18
12

20 20 20

20

3

3

Гиперэкстензия 0 10 12 12 15 15 15 18 20 20 20 20 max 3

УРГ без предметов 0 25 25 30 30 30 35 40 50 50 50 50 30 1–2

Ноги Имитация шага 10 12 12 12 12 15 15 18 18 18 20 20 20 3

Имитация шага боком 10 12 12 15 15 16 18 3

Абдукция 20–40 10 10 12 12 12 12 15 15 15 20 20 25 3

Аддукция 10–20 10 10 10 10 10 12 12 12 12 15 15 15 3

Грудь Вместе — поочерёдно 10–0 6 6 8 8 8 10 10 12 12 15 15 15 3

«Бабочка» (со скамьи) 10–0
10 12 12

10 10 12 15 12
10

12
10

12
12

12
12

12
15

3
3

Плечи Триада Инд 5 5 8 8 10 10 12 12 12 12 12 12 1–3

Скручивание (две руки  
вместе)

10–20 8 8 10 10 10 12
12 12 12 15

15 15 3
3

Скручивание (одной рукой) 0–10 5 6 8 10 12 15
10 12 12 12 12

20 3
3

Скручивание с гантелями 1–2 15 15 20 20 20 20 20 2–5
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Продолжение табл. 21

Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
подходов13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Пресс Вис/упор 0 5в 6в 8в 10в 10в 5у 5у 6у 8у 5/5 6/8 10у 1–3

Голова/ноги 0 5г 5г 5н 6г 6н 8г 8н 10г 12г 10н 15г 12н 1–3

Лоб («черепаха») Инд 10 12 12 15 1–3

Ноги 0 6 8 10 12 12 12 15 15 15 16 16 18 3

Спина Сидя верх 20–30 10 12 12
8

15
6

15
8

16
10

18
10

16
12

15
12

15
15

20
12

15
15

3
3

Сидя низ 20 10 10 12 12 15 15 18 15 15 18 20 20 3

Сидя верх — сидя низ
(на счёт 1–2 — сидя низ,  
на счёт 3–4 — сидя верх)

10–20 10 10
5

12
5

12
10

15 15
10

16
10

18
12

20 20 20

20

3

3

Гиперэкстензия 0 10 12 12 15 15 15 18 20 20 20 20 max 3

УРГ без предметов 0 25 25 30 30 30 35 40 50 50 50 50 30 1–2

Ноги Имитация шага 10 12 12 12 12 15 15 18 18 18 20 20 20 3

Имитация шага боком 10 12 12 15 15 16 18 3

Абдукция 20–40 10 10 12 12 12 12 15 15 15 20 20 25 3

Аддукция 10–20 10 10 10 10 10 12 12 12 12 15 15 15 3

Грудь Вместе — поочерёдно 10–0 6 6 8 8 8 10 10 12 12 15 15 15 3

«Бабочка» (со скамьи) 10–0
10 12 12

10 10 12 15 12
10

12
10

12
12

12
12

12
15

3
3

Плечи Триада Инд 5 5 8 8 10 10 12 12 12 12 12 12 1–3

Скручивание (две руки  
вместе)

10–20 8 8 10 10 10 12
12 12 12 15

15 15 3
3

Скручивание (одной рукой) 0–10 5 6 8 10 12 15
10 12 12 12 12

20 3
3

Скручивание с гантелями 1–2 15 15 20 20 20 20 20 2–5
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Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
подходов13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Скручивание с гимнастиче­
ской палкой

Инд 15 20 25 25 30 2–3

Скручивание с эспандерами — 15 15 15 20 20 20 20 15 15 20 20 20 1–3

Таблица 22
Программа занятий для школьников

Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
подходов25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36

Растяжка Наклоны на коленях 10–20 10 12 12 12 15 15 15 15
15 15 18 20

1–2
1–3

«Берёзка» 30 10 12 12 12 15 15 12 15 20 20 18 18 1–3

Приседы на коленях Инд 10 10 15 15 18 18 18 20 20 20 20 20 3

«Звезда» Инд 15 16 18 18 20 18 15 12 12 15 15 20 1–3

Шире шаг 10 10 10 10 15 15 15 20 20 20 20 20 20 3

Пресс Вис/упор 0 5в 6в 8в 10в 10в 5у 5у 6у 8у 5/5 6/8 10у 1–3

Голова/ноги 0 5г 5г 5н 6г 6н 10г 10н 12г 12г 12н 15г 15н 1–3

Лоб («черепаха») Инд 10 12 12 15 1–3

Спина Сидя верх 20–30 10 12 12
8

15
6

15
8

16
10

18
10

16
12

15
12

15
15

20
12

15
15

3
3

Сидя низ 20 10 10 12 12 15 15 18 15 15 18 20 20 3

Сидя верх — сидя низ
(на счёт 1–2 — сидя низ,  
на счёт 3–4 — сидя верх)

10–20 12 12
5

12
5

15
10

15 15
10

16
10

18
12

20 20 20
20

3
3

Гиперэкстензия 0 15 18 18 15 15 15 18 20 20 20 20 max 3

УРГ без предметов 0 25 25 30 30 30 35 40 50 50 50 50 30 1–2
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Окончание табл. 21

Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
подходов13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Скручивание с гимнастиче­
ской палкой

Инд 15 20 25 25 30 2–3

Скручивание с эспандерами — 15 15 15 20 20 20 20 15 15 20 20 20 1–3

Таблица 22
с нарушениями осанки (занятия 25–36)

Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
подходов25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36

Растяжка Наклоны на коленях 10–20 10 12 12 12 15 15 15 15
15 15 18 20

1–2
1–3

«Берёзка» 30 10 12 12 12 15 15 12 15 20 20 18 18 1–3

Приседы на коленях Инд 10 10 15 15 18 18 18 20 20 20 20 20 3

«Звезда» Инд 15 16 18 18 20 18 15 12 12 15 15 20 1–3

Шире шаг 10 10 10 10 15 15 15 20 20 20 20 20 20 3

Пресс Вис/упор 0 5в 6в 8в 10в 10в 5у 5у 6у 8у 5/5 6/8 10у 1–3

Голова/ноги 0 5г 5г 5н 6г 6н 10г 10н 12г 12г 12н 15г 15н 1–3

Лоб («черепаха») Инд 10 12 12 15 1–3

Спина Сидя верх 20–30 10 12 12
8

15
6

15
8

16
10

18
10

16
12

15
12

15
15

20
12

15
15

3
3

Сидя низ 20 10 10 12 12 15 15 18 15 15 18 20 20 3

Сидя верх — сидя низ
(на счёт 1–2 — сидя низ,  
на счёт 3–4 — сидя верх)

10–20 12 12
5

12
5

15
10

15 15
10

16
10

18
12

20 20 20
20

3
3

Гиперэкстензия 0 15 18 18 15 15 15 18 20 20 20 20 max 3

УРГ без предметов 0 25 25 30 30 30 35 40 50 50 50 50 30 1–2
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Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
подходов25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36

Ноги Имитация шага 10 12 12 12 12 15 15 18 18 18 20 20 20 3

Имитация шага боком 20 10 10 12 15 15 18 3

Абдукция 20–40 10 10 12 12 12 12 15 15 15 20 20 25 3

Аддукция 10–20 10 10 10 10 10 12 12 12 12 15 15 15 3

Грудь Вместе — поочерёдно 10–0 16 16 18 18 18 20 20 20 22 25 20 20 3

«Бабочка» (со скамьи) 10–0
10 12 12

10 10 12 15 12
10

12
10

12
12

12
12

12
15

3
3

Плечи Триада Инд 5 5 10 10 10 10 12 12 12 12 12 12 1–3

Скручивание (двумя  
руками вместе)

10–20 10 10 12 12 10 12
12 12 12 15

15 15 3
3

Скручивание (одной  
рукой)

0–10 6 8 8 10 12 15
10 12 12 12 12

20 3
3

Скручивание с гантелями 1–2 15 15 20 20 20 20 20 2–5

Скручивание с гимнастиче­
ской палкой

Инд 15 20 25 25 30 2–3

Скручивание с эспандерами — 15 15 15 20 20 20 20 15 15 20 20 20 1–3

Таблица 23
Программа занятий для школьников с нарушениями осанки (занятия 37–48)

Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
повторений37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48

Растяжка Наклоны на коленях 10–20 10 12 12 12 15 15 15 15
15 15 18 20

1–2
1–3

«Берёзка» 30 10 12 12 12 15 15 12 15 20 20 18 18 1–3

Приседы на коленях Инд 10 10 15 15 18 18 18 20 20 20 20 20 3
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Окончание табл. 22

Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
подходов25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36

Ноги Имитация шага 10 12 12 12 12 15 15 18 18 18 20 20 20 3

Имитация шага боком 20 10 10 12 15 15 18 3

Абдукция 20–40 10 10 12 12 12 12 15 15 15 20 20 25 3

Аддукция 10–20 10 10 10 10 10 12 12 12 12 15 15 15 3

Грудь Вместе — поочерёдно 10–0 16 16 18 18 18 20 20 20 22 25 20 20 3

«Бабочка» (со скамьи) 10–0
10 12 12

10 10 12 15 12
10

12
10

12
12

12
12

12
15

3
3

Плечи Триада Инд 5 5 10 10 10 10 12 12 12 12 12 12 1–3

Скручивание (двумя  
руками вместе)

10–20 10 10 12 12 10 12
12 12 12 15

15 15 3
3

Скручивание (одной  
рукой)

0–10 6 8 8 10 12 15
10 12 12 12 12

20 3
3

Скручивание с гантелями 1–2 15 15 20 20 20 20 20 2–5

Скручивание с гимнастиче­
ской палкой

Инд 15 20 25 25 30 2–3

Скручивание с эспандерами — 15 15 15 20 20 20 20 15 15 20 20 20 1–3

Таблица 23
Программа занятий для школьников с нарушениями осанки (занятия 37–48)

Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
повторений37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48

Растяжка Наклоны на коленях 10–20 10 12 12 12 15 15 15 15
15 15 18 20

1–2
1–3

«Берёзка» 30 10 12 12 12 15 15 12 15 20 20 18 18 1–3

Приседы на коленях Инд 10 10 15 15 18 18 18 20 20 20 20 20 3



108

Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
повторений37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48

«Звезда» Инд 15 16 18 18 20 18 15 12 12 15 15 20 1–3

Шире шаг 15 10 10 10 15 15 15 20 20 20 20 20 20 3

Пресс Вис/упор 0 5в 6в 8в 10в 10в 5у 5у 6у 8у 5/5 6/8 10у 1–3

Голова/ноги 0 5г 5г 5н 6г 6н 10г 10н 12г 12г 12н 15г 15н 1–3

Лоб («черепаха») Инд 10 12 12 15 1–3

Спина Сидя верх 20–30 10 12 12
6

15
6

15
8

16
10

18
10

16
12

15
12

15
15

20
12

15
15

3
3

Сидя низ 20 10 10 12 12 15 15 18 15 15 18 20 20 3

Гиперэкстензия 0 15 18 18 15 15 15 18 20 20 20 20 max 3

УРГ без предметов 0 25 25 30 30 30 35 40 50 50 50 50 30 1–2

Ноги Имитация шага 10 12 12 12 12 15 15 18 18 18 20 20 20 3

Имитация шага боком 20 10 10 12 15 15 18 3

Абдукция 30–40 10 10 12 12 12 12 15 15 15 20 20 25 3

Аддукция 20 10 10 10 12 12 12 15 15 12 18 18 20 2–3

Грудь Вместе — поочерёдно 10–0 16 16 18 18 18 20 20 20 22 25 20 20 3

«Бабочка» (со скамьи) 10–0
10 12 12

10 10 12 15 12
10

12
10

12
12

12
12

12
15

3
3

Плечи Триада Инд 5 5 10 10 10 10 12 12 12 12 12 12 1–3

Скручивание (две руки  
вместе)

10–20 10 10 12 12 10 12
12 12 12 15

15 15 3
3

Скручивание (одной рукой) 10–20 6 8 8 10 12 15
10 12 12 12 12

20 3
3

Скручивание с гантелями 1–2 15 15 20 20 20 20 20 2–5

Скручивание с гимнастиче­
ской палкой

Инд 15 20 25 25 30 2–3

Скручивание с эспандерами — 15 15 15 20 20 20 20 15 15 20 20 20 1–3
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Окончание табл. 23

Акцент Элемент 
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
повторений37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48

«Звезда» Инд 15 16 18 18 20 18 15 12 12 15 15 20 1–3

Шире шаг 15 10 10 10 15 15 15 20 20 20 20 20 20 3

Пресс Вис/упор 0 5в 6в 8в 10в 10в 5у 5у 6у 8у 5/5 6/8 10у 1–3

Голова/ноги 0 5г 5г 5н 6г 6н 10г 10н 12г 12г 12н 15г 15н 1–3

Лоб («черепаха») Инд 10 12 12 15 1–3

Спина Сидя верх 20–30 10 12 12
6

15
6

15
8

16
10

18
10

16
12

15
12

15
15

20
12

15
15

3
3

Сидя низ 20 10 10 12 12 15 15 18 15 15 18 20 20 3

Гиперэкстензия 0 15 18 18 15 15 15 18 20 20 20 20 max 3

УРГ без предметов 0 25 25 30 30 30 35 40 50 50 50 50 30 1–2

Ноги Имитация шага 10 12 12 12 12 15 15 18 18 18 20 20 20 3

Имитация шага боком 20 10 10 12 15 15 18 3

Абдукция 30–40 10 10 12 12 12 12 15 15 15 20 20 25 3

Аддукция 20 10 10 10 12 12 12 15 15 12 18 18 20 2–3

Грудь Вместе — поочерёдно 10–0 16 16 18 18 18 20 20 20 22 25 20 20 3

«Бабочка» (со скамьи) 10–0
10 12 12

10 10 12 15 12
10

12
10

12
12

12
12

12
15

3
3

Плечи Триада Инд 5 5 10 10 10 10 12 12 12 12 12 12 1–3

Скручивание (две руки  
вместе)

10–20 10 10 12 12 10 12
12 12 12 15

15 15 3
3

Скручивание (одной рукой) 10–20 6 8 8 10 12 15
10 12 12 12 12

20 3
3

Скручивание с гантелями 1–2 15 15 20 20 20 20 20 2–5

Скручивание с гимнастиче­
ской палкой

Инд 15 20 25 25 30 2–3

Скручивание с эспандерами — 15 15 15 20 20 20 20 15 15 20 20 20 1–3
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Программа занятий для школьников с нарушениями осанки (занятия 49–60)

Акцент Элемент  
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
повторений49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60

Растяжка Наклоны на коленях 10–20 12 12 12 12 15 18 18 18
15 15 18 20

1–2
1–3

«Берёзка» 30 10 12 12 12 15 15 15 18 20 20 18 18 1–3

Приседы на коленях Инд 10 10 15 15 18 18 15 15 18 18 20 20 3

«Звезда» Инд 15 16 18 18 20 18 15 12 12 15 15 20 1–3

Шире шаг 15 10 10 10 15 15 15 20 20 20 20 20 20 3

Пресс Вис/упор 0 5в 6в 8в 10в 10в 5у 5у 6у 8у 5/5 6/8 10у 1–3

Голова/ноги 0 5г 5г 5н 8г 6н 10г 10н 12г 12г 12н 12г 15н 1–3

Лоб («черепаха») Инд 10 12 12 15 1–3

Спина Сидя верх 20–30 10 12 10
8

12
8

15
8

16
8

16
10

16
12

15
12

15
15

20
12

15
15

3
3

Сидя низ 20 10 10 12 12 15 15 18 15 15 18 20 20 3

Гиперэкстензия 0 15 18 18 15 15 15 18 20 20 20 20 max 3

УРГ без предметов 0 25 25 30 30 30 35 40 50 50 50 50 30 1–2

Ноги Имитация шага 10 12 12 12 12 15 15 18 18 18 18 20 20 3

Имитация шага боком 20 10 12 12 15 15 15 3

Абдукция 30–40 10 10 12 12 12 12 15 15 15 18 20 20 3

Аддукция 20 10 10 10 12 12 12 15 15 12 18 18 20 2–3

Грудь Вместе — поочерёдно 10–0 16 16 18 18 18 20 20 20 22 25 20 20 3

«Бабочка» (со скамьи) 10–0
10 12 12

10 10 12 15 12
10

12
10

12
12

12
12

12
15

3
3

Плечи Триада Инд 5 5 10 10 10 10 12 12 12 12 12 12 1–3

Скручивание (две руки  
вместе)

10–20 10 10 12 12 12
12 12 12 15

15 15 3
3
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Таблица 24
Программа занятий для школьников с нарушениями осанки (занятия 49–60)

Акцент Элемент  
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество  
повторений49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60

Растяжка Наклоны на коленях 10–20 12 12 12 12 15 18 18 18
15 15 18 20

1–2
1–3

«Берёзка» 30 10 12 12 12 15 15 15 18 20 20 18 18 1–3

Приседы на коленях Инд 10 10 15 15 18 18 15 15 18 18 20 20 3

«Звезда» Инд 15 16 18 18 20 18 15 12 12 15 15 20 1–3

Шире шаг 15 10 10 10 15 15 15 20 20 20 20 20 20 3

Пресс Вис/упор 0 5в 6в 8в 10в 10в 5у 5у 6у 8у 5/5 6/8 10у 1–3

Голова/ноги 0 5г 5г 5н 8г 6н 10г 10н 12г 12г 12н 12г 15н 1–3

Лоб («черепаха») Инд 10 12 12 15 1–3

Спина Сидя верх 20–30 10 12 10
8

12
8

15
8

16
8

16
10

16
12

15
12

15
15

20
12

15
15

3
3

Сидя низ 20 10 10 12 12 15 15 18 15 15 18 20 20 3

Гиперэкстензия 0 15 18 18 15 15 15 18 20 20 20 20 max 3

УРГ без предметов 0 25 25 30 30 30 35 40 50 50 50 50 30 1–2

Ноги Имитация шага 10 12 12 12 12 15 15 18 18 18 18 20 20 3

Имитация шага боком 20 10 12 12 15 15 15 3

Абдукция 30–40 10 10 12 12 12 12 15 15 15 18 20 20 3

Аддукция 20 10 10 10 12 12 12 15 15 12 18 18 20 2–3

Грудь Вместе — поочерёдно 10–0 16 16 18 18 18 20 20 20 22 25 20 20 3

«Бабочка» (со скамьи) 10–0
10 12 12

10 10 12 15 12
10

12
10

12
12

12
12

12
15

3
3

Плечи Триада Инд 5 5 10 10 10 10 12 12 12 12 12 12 1–3

Скручивание (две руки  
вместе)

10–20 10 10 12 12 12
12 12 12 15

15 15 3
3
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Акцент Элемент  
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество 
повторений49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60

Скручивание (одной рукой) 10–20 8 8 8 10 12 12
10 12 12 12 15

16 3
3

Скручивание с гантелями 1–2 15 15 20 20 20 20 20 2–5

Скручивание с гимнастиче­
ской палкой

Инд 15 20 25 25 30 2–3

Скручивание с эспандерами — 15 15 15 15 15 15 15 15 15 20 20 20 1–3

Таблица 25

Программа занятий для школьников с нарушениями осанки (занятия 61–72)

Акцент Элемент  
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество 
повторений61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72

Растяжка Наклоны на коленях 10–20 12 12 12 12 15 18 18 18
15 15 18 20

1–2
1–3

«Берёзка» 30 10 12 12 12 15 15 15 16 18 18 18 18 2–3

Приседы на коленях Инд 10 10 15 15 18 18 15 15 18 18 20 20 3

«Звезда» Инд 15 16 18 18 20 18 15 12 15 15 15 20 2–3

Пресс Вис/упор 0 5в 6в 8в 10в 10в 5у 5у 6у 8у 5/5 6/8 10у 1–3

Голова/ноги 0 5г 5г 5н 8г 6н 10г 10н 12г 12г 12н 12г 15н 2–3

Лоб («черепаха») Инд 10 12 12 15 1–3

Спина Сидя верх 20–30 10 12 10
8

12
8

15
8

16
8

16
10

16
12

15
12

15
15

20
12

15
15

3
3

Сидя низ 20 10 10 12 12 15 15 18 15 15 15 20 20 3

Гиперэкстензия 0 15 18 18 15 15 15 18 18 18 20 20 max 3

УРГ без предметов 0 25 25 30 30 30 35 40 50 50 50 50 30 2–3
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Окончание табл. 24

Акцент Элемент  
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество 
повторений49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60

Скручивание (одной рукой) 10–20 8 8 8 10 12 12
10 12 12 12 15

16 3
3

Скручивание с гантелями 1–2 15 15 20 20 20 20 20 2–5

Скручивание с гимнастиче­
ской палкой

Инд 15 20 25 25 30 2–3

Скручивание с эспандерами — 15 15 15 15 15 15 15 15 15 20 20 20 1–3

Таблица 25

Программа занятий для школьников с нарушениями осанки (занятия 61–72)

Акцент Элемент  
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество 
повторений61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72

Растяжка Наклоны на коленях 10–20 12 12 12 12 15 18 18 18
15 15 18 20

1–2
1–3

«Берёзка» 30 10 12 12 12 15 15 15 16 18 18 18 18 2–3

Приседы на коленях Инд 10 10 15 15 18 18 15 15 18 18 20 20 3

«Звезда» Инд 15 16 18 18 20 18 15 12 15 15 15 20 2–3

Пресс Вис/упор 0 5в 6в 8в 10в 10в 5у 5у 6у 8у 5/5 6/8 10у 1–3

Голова/ноги 0 5г 5г 5н 8г 6н 10г 10н 12г 12г 12н 12г 15н 2–3

Лоб («черепаха») Инд 10 12 12 15 1–3

Спина Сидя верх 20–30 10 12 10
8

12
8

15
8

16
8

16
10

16
12

15
12

15
15

20
12

15
15

3
3

Сидя низ 20 10 10 12 12 15 15 18 15 15 15 20 20 3

Гиперэкстензия 0 15 18 18 15 15 15 18 18 18 20 20 max 3

УРГ без предметов 0 25 25 30 30 30 35 40 50 50 50 50 30 2–3



Акцент Элемент  
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество 
повторений61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72

Ноги Имитация шага 10 12 12 12 12 15 15 18 18 18 18 20 20 3

Имитация шага боком 20 10 15 15 15 15 15 3

Абдукция 30–40 10 10 10 12 12 12 15 15 15 18 20 20 3

Аддукция 20 10 10 10 12 12 12 15 15 12 18 18 20 3

Грудь Вместе — поочерёдно 10–0 16 16 15 15 15 20 20 20 20 20 20 20 3

«Бабочка» (со скамьи) 10–0 10 12 12 10 10 12 15 12
10

12
10

12
12

12
12

12
15

3
3

Плечи Триада Инд 8 8 10 10 10 10 12 12 12 12 12 12 2–3

Скручивание (две руки  
вместе)

10–20 10 10 12 12 10 12
12 12 12 15

15 15 3
3

Скручивание (одной рукой) 10–20 8 8 8 10 12 12
10 12 12 12 15

16 3
3

Скручивание с гантелями 1–2 15 15 20 20 20 20 20 2–5

Скручивание с гимнастиче­
ской палкой

Инд 15 20 20 20 20 2–3

Скручивание с эспандерами — 15 15 15 15 15 15 15 15 15 20 20 15 1–3



Окончание табл. 25

Акцент Элемент  
содержания Вес, кг

Номер занятий Количество 
повторений61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72

Ноги Имитация шага 10 12 12 12 12 15 15 18 18 18 18 20 20 3

Имитация шага боком 20 10 15 15 15 15 15 3

Абдукция 30–40 10 10 10 12 12 12 15 15 15 18 20 20 3

Аддукция 20 10 10 10 12 12 12 15 15 12 18 18 20 3

Грудь Вместе — поочерёдно 10–0 16 16 15 15 15 20 20 20 20 20 20 20 3

«Бабочка» (со скамьи) 10–0 10 12 12 10 10 12 15 12
10

12
10

12
12

12
12

12
15

3
3

Плечи Триада Инд 8 8 10 10 10 10 12 12 12 12 12 12 2–3

Скручивание (две руки  
вместе)

10–20 10 10 12 12 10 12
12 12 12 15

15 15 3
3

Скручивание (одной рукой) 10–20 8 8 8 10 12 12
10 12 12 12 15

16 3
3

Скручивание с гантелями 1–2 15 15 20 20 20 20 20 2–5

Скручивание с гимнастиче­
ской палкой

Инд 15 20 20 20 20 2–3

Скручивание с эспандерами — 15 15 15 15 15 15 15 15 15 20 20 15 1–3
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Комплексы упражнений  
для занятий дома

Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно  
войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работо­
способность, здоровье, полноценную и радостную жизнь.

Гиппократ

Коррекция и поддержание осанки  
в домашних условиях

�Значение физических упражнений  
для поддержания здоровья

Оздоровительный эффект физических упражнений наблю­
дается только в тех случаях, когда они рационально сбалансиро­
ваны по направленности, мощности и объёму в соответствии  
с индивидуальными возможностями занимающихся.

Согласно ФГОС, приобретение опыта организации 
самостоятельных систематических занятий физической культу­
рой, проведение форм активного отдыха, формирование уме­
ний выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровитель­
ных и корригирующих упражнений являются предметными ре­
зультатами освоения основной образовательной программы. 
Именно комплексы физических упражнений для выполнения 
в свободное от учёбы время, акцентируемые на корректировке 
нарушений осанки, плоскостопия, гимнастика для глаз, укре­
пление мышц спины и другие способствуют приобретению уча­
щимися универсальных учебных действий по предмету «Физи­
ческая культура».

Упражнения для коррекции осанки направлены на укрепле­
ние мышечного корсета, который обеспечивает поддержание 
правильного положения частей тела. Применение комплексов 
специальных упражнений даёт возможность нормализовать кри­
визну позвоночного столба, угол наклона таза, положение и фор­
му грудной клетки, добиться симметричного стояния верхнего 
плечевого пояса.
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Упражнения по формированию навыка правильной осанки, 
укреплению мышечного корсета выполняются ежедневно. Эф­
фективность применения специальных упражнений зависит  
от исходных положений. Наиболее благоприятные исходные по­
ложения:

•	 лёжа на спине;
•	 лёжа на животе;
•	 упор стоя на коленях.
Они позволяют разгрузить позвоночный столб по оси, исклю­

чить влияние мышц на угол наклона таза. Эти положения явля­
ются исходными для упражнений, включающих в работу мышцы 
спины, живота, боковой поверхности тела и способствующих 
целенаправленной коррекции нарушений осанки. Упражнения, 
выполняемые в названных положениях, необходимо делать в сим­
метричных проекциях.

При асимметрических нарушениях осанки ведущую роль 
играют симметричные упражнения, при которых более ослаб­
ленные мышцы на стороне выпуклости позвоночного столба ра­
ботают с большей нагрузкой, чем более сильные мышцы на про­
тивоположной стороне.

Необходимо динамические упражнения чередовать с упраж­
нениями в статических напряжениях и добавлять упражнения  
на расслабление из различных исходных положений.

В тексте использовано сокращение: и.  п. — исходное поло­
жение.

Комплекс № 1 для коррекции осанки (предназначен 
для самостоятельных занятий в течение года не менее 
трёх раз в неделю в любое время дня. В летний период 
количество повторений следует увеличивать, 
ориентируясь по самочувствию, и наиболее 
целесообразно заниматься пять раз в неделю)

Используемый инвентарь: гимнастический коврик или ков­
рик для аэробики.

Упражнение 1:
и. п. — сидя на полу ноги врозь или шире; 
1 — наклон к правой;
2 — наклон к середине;
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3 — то же к левой; 
4 — и. п.
Важно, чтобы во время выполнения упражнения ноги в ко­

ленных суставах были прямые.
Дозировка: 20–30 раз.
Упражнение 2:
и. п. — упор сидя сзади;
1 — поднять прямые ноги до угла 90°;
2–3 — удерживать положение;
4 — и. п.
Можно сгибать руки, но не ложиться на спину.
Дозировка: 10–15 раз.
Упражнение 3:
и.  п.  — лёжа на спине, руки вдоль туловища, правая нога 

прямая в коленном суставе, слегка приподнята, левая нога на 
полу;

1–10 — смена положения ног.
Прямая нога не касается пола.
Дозировка: 3 серии.
Упражнение 4:
и. п. — лёжа на спине, руки вдоль туловища, правая нога со­

гнута в коленном суставе и прижата к груди;
1–8 — смена положения ног.
Дозировка: 5–6 раз, 3 серии.
Упражнение 5:
и. п. — лёжа на спине, руки в замок за головой;
1 — приподнять плечи и носки на себя (пятки не отрывать  

от пола, ноги в коленных суставах прямые);
2 — и. п.
Дозировка: 12–15 раз.
Упражнение 6:
и. п. — лёжа на спине, руки вдоль туловища, ноги произвольно; 
1–9 — стойка на лопатках «берёзка», руки произвольно; 
10 — и. п.
Дозировка: 3–5 раз.
Упражнение 7: 
и. п. — упор на локтях, ноги приподняты;
1–9  — скрестные горизонтальные движения прямыми нога­

ми (ножницы);
10 — и. п.
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Упражнение 8:
и. п. — лёжа на спине, руки вдоль туловища, ноги врозь;
1 — прямые ноги закинуть за голову и коснуться пола (можно 

ноги врозь);
2 — и. п.
Дозировка: 10–15 раз.
Упражнение 9:
и. п. — лёжа на животе, руки вытянуты вперёд;
1–3 — лодочка, сохранить это положение на несколько се­

кунд; 
4 — и. п.
Дозировка: 10–12 раз.
Упражнение 10:
и. п. — упор лёжа (отжимание). Туловище держать прямо, 

пресс напряжён; 
1 — согнуть руки; 
2 — и. п. 
Дозировка: 15–30 раз, 2–3 серии.
Упражнение 11:
и. п. — сед, ноги согнуты в коленных суставах, руки в замок 

за головой (для мышц пресса);
1 — лечь на спину (ноги не отрывать от пола);
2 — и. п.
Дозировка: 15–20 раз.
Упражнение 12:
и. п. — лёжа на животе, руки за головой в замок, ноги прямые 

вместе (для мышц спины);
1 — поднять туловище, подбородок прижат к груди;
2–3 — сохранить это положение на несколько секунд; 
4 — и. п.
Дозировка: 10–15 раз.
Упражнение 13:
и. п. — лёжа на боку с опорой на руку, ноги прямые в колен­

ных суставах; 
1 — поднять ноги вверх в боковой плоскости; 
2–3 — сохранить это положение на несколько секунд; 
4 — и. п.
Дозировка: 10–12 раз, 2–3 серии.
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Комплекс № 2 для исправления сутулости

Упражнение 1:
и. п. — лёжа на животе, лоб упирается в пол. Медленно подни­

мать вверх голову, шею, грудную клетку. Так же медленно в об­
ратном порядке возвращаться в и. п.

Упражнение 2:
и. п. — то же, что в упражнении 1, но помочь себе руками 

прогнуться, затем вернуться в и. п.
Упражнение 3:
и. п. — то же, что в упражнении 1, взяться руками за пятки, 

прогнуться, затем вернуться в и. п.
Упражнение 4:
и. п. — то же, что в упражнении 3, но покачаться вперёд-назад.
Упражнение 5:
и. п. — лёжа на спине, руки вдоль туловища, согнуты в локтях. 

Оторвать грудную клетку от пола, опираясь на локти, прогнуть­
ся, задержаться, а затем вернуться в и. п.

Комплекс № 3 для коррекции нарушений осанки  
и плоскостопия (пригоден для самостоятельных 
занятий в течение учебного года; выполнять его 
следует не менее трёх раз в неделю в любое  
время дня)

Используемый инвентарь: гимнастический коврик или ков­
рик для аэробики, массажный или теннисный мячик.

Упражнение 1:
и. п. — сидя на полу, ноги врозь или шире;
1 — наклон к правой;
2 — наклон к середине;
3 — то же к левой; 
4 — и. п.
Ноги в коленных суставах прямые. Руки — произвольно. При 

наклонах тянуться вперёд руками.
Дозировка: 20–30 раз.
Упражнение 2:
и. п. — упор сидя сзади;
1 — поднять прямые ноги до угла 90°;
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2–3 — удерживать положение;
4 — и. п.
Допускается сгибание рук в локтевых суставах, но не ложить­

ся на спину.
Дозировка: 10–12 раз.
Упражнение 3: 
и. п. — лёжа на спине, руки вдоль туловища, правая нога пря­

мая в коленном суставе и слегка приподнята, левая нога на полу;
1–10 — смена положения ног вертикально.
Прямая нога не касается пола.
Дозировка: 3 серии.
Упражнение 4:
и. п. — упор сидя сзади, мячик между стопами;
1 — поднять ноги до угла 90°;
2–3 — держать мячик;
4 — и. п.
Дозировка: 10–12 раз.
Упражнение 5:
и. п. — лёжа на спине, руки сомкнуты за головой, мячик меж­

ду стопами;
1 — приподнять плечи и носки на себя (пятки не отрывать  

от пола, ноги прямые в коленных суставах);
2 — и. п.
Дозировка: 12–15 раз.
Упражнение 6:
и. п. — лёжа на спине, руки в замок за головой, ноги слегка 

приподняты, мячик между стопами;
1–3 — вращение ног вправо;
4 — и. п.;
5–7 — вращение ног влево;
8 — и. п.
Во время упражнения ноги в коленных суставах прямые. Вес 

мяча подбирается индивидуально.
Дозировка: 5–6 раз.
Упражнение 7:
и.  п. — лёжа на спине, руки вдоль туловища, ноги произ­

вольно;
1–9 — стойка на лопатках «берёзка», руки произвольно;
10 — и. п.
Дозировка: 3–5 повторений.
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Комплекс № 4 для коррекции плоскостопия

И. п. во всех упражнениях — лёжа на спине.
Упражнение 1:
Поочерёдно и одновременно оттягивать носки стоп с одно­

временным их супинированием (поворотом внутрь).
Упражнение 2:
Согнуть ноги, упереться стопами в пол. Развести пятки и све­

сти. 
После серии движений — расслабиться.
Упражнение 3:
Поочерёдно и одновременно приподнимать пятки от опоры.
Упражнение 4:
Ноги согнуты в коленях и разведены, стопы соприкасают­

ся подошвами. Отвести и привести пятки с упором на пальцы 
стопы.

Упражнение 5:
Круговые одновременные и попеременные движения стопами.
Упражнение 6:
Скользящие движения одной стопы по колену другой, «охва­

тывающие» голень. То же другой ногой.

И. п. во всех упражнениях — сидя.
Упражнение 1:
Ноги согнуты, стопы параллельны. Приподнимать пятки  

одновременно и поочерёдно.
Упражнение 2:
Тыльное сгибание стоп одновременно и поочерёдно.
Упражнение 3:
Ноги прямые. Сгибание и разгибание стоп.
Упражнение 4:
Положить одну ногу на колено другой ноги. Выполнить кру­

говые движения стопой в обе стороны. То же, только стопой дру­
гой ноги.

Упражнение 5:
Захватывание пальцами стоп мелких предметов и перекла­

дывание их на другое место.
Упражнение 6:
Сидя по-турецки, подогнуть пальцы стоп. Наклоняясь впе­

рёд, встать с опорой на тыльную поверхность стоп.
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И. п. во всех упражнениях — стоя.
Упражнение 1:
Стопы параллельно, на расстоянии ширины ступни, руки  

на пояс. Подниматься на носках одновременно и поочерёдно.
Упражнение 2:
Перекатываться с пятки на носок и обратно.
Упражнение 3:
Полуприседания и приседания на носках, руки в стороны, 

вверх, вперёд.
Упражнение 4:
Как упражнение 3, только стоя на гимнастической палке.
Упражнение 5:
Стопы параллельны. Перекат на наружные края стоп и об­

ратно.
Упражнение 6:
Носки вместе, пятки врозь. Полуприседания и приседания  

в сочетании с движениями рук.
Упражнение 7:
Ходьба на наружных краях стоп.
Упражнение 8:
Ходьба в положении «носки внутрь, пятки наружу».
Упражнение 9:
Как упражнение 3, но с поочерёдным приподниманием на 

носках.
Упражнение 10:
Ходьба на носках полусогнутых ног.
Упражнение 11:
Ходьба на носках с высоким подниманием бедра.

Комплекс № 5 для формирования навыка  
правильной осанки и укрепления мышц  
боковой поверхности туловища  
(упражнения выполняются ежедневно)

Используемый инвентарь: гимнастический коврик или ков­
рик для аэробики.

Упражнение 1:
и.  п. — основная стойка у стены (прижаты к стене пятки, 

икры ног, ягодицы, лопатки, затылок).
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Подбородок на уровне шейной ямки, живот подтянут, ягоди­
цы напряжены, спина прямая без прогиба в пояснице, плечи раз­
вёрнуты и опущены вниз.

Дозировка: стоять в положении до утомления, не менее 30 с.
Упражнение 2:
и.  п. — основная стойка у стены (прижаты к стене пятки, 

икры ног, ягодицы, лопатки, затылок);
1 — стоять у стены до 60 с;
2 — сделать 2 шага вперёд и, сохраняя положение, стоять 60 с;
3 — сделать 1 шаг назад и, сохраняя положение, стоять 60 с;
4 — сделать 1 шаг назад и, сохраняя положение, стоять 60 с;
5 — сделать 10 приседаний, скользя спиной по стене.
Подбородок на уровне шейной ямки, живот подтянут, ягоди­

цы напряжены, спина прямая без прогиба в пояснице, плечи раз­
вёрнуты и опущены вниз.

Упражнение 3:
и. п. — основная стойка.
Принять правильную осанку, стоя у стены, при этом заты­

лок, лопатки, ягодичные мышцы, икроножные мышцы и пятки 
должны касаться стены;

1 — расслабить последовательно мышцы шеи, рук и туловища;
2 — принять правильную осанку.
Упражнение 4:
и. п. — то же, что и в упражнении 3;
1 — принять правильную осанку у стены; 
2 — приподняться на носки;
3 — удерживаться в этом положении 3–4 с;
4 — и. п.
Упражнение 5:
и. п. — то же, что и в упражнении 3;
так же, как и в упражнении 3, но без стены.
Упражнение 6:
и. п. — то же, что и в упражнении 3;
1–8 — ходьба на месте с предметом на голове с сохранением 

правильной осанки. 
Упражнение 7:
и. п. — лёжа на животе, руки вперёд;
1 — руки и плечи тянуть вперёд, затылок вверх, лоб на полу, 

ноги вместе, носки тянуть вниз (выполнять медленно, акценти­
руя внимание на каждом движении);
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2 — и. п.
Дозировка: 5–8 раз.
Упражнение 8:
и. п. — лёжа на спине;
руки поднять до угла 45° ладонями вверх, голова и туловище 

прямо, носки тянуть вниз, спина без прогиба в пояснице. Дер­
жать положение до 10 с.

Дозировка: 2–3 повторения.
Упражнение 9:
и.  п. — лёжа на боку, одна рука согнута в локтевом суставе  

и в упоре перед грудью, вторая — ладонью на полу;
1 — поднять прямые ноги;
2 — и. п.
Нос, живот и носки на одном уровне.
Дозировка: 10–12 раз.
Упражнение 10: 
и. п. — то же, что и в упражнении 5, но на другом боку.
Упражнение 11 («кошечка»):
и. п. — упор стоя на коленях;
1 — спину прогнуть;
2 — выгнуть спину, втянуть живот.
Прямой угол в плечевых и тазобедренных суставах, живот 

втянут, голова и спина на прямой линии.
Дозировка: 10–12 раз.
Упражнение 12:
и. п. — лёжа на правом боку, правая рука вверх, левая вдоль ту­

ловища;
1–3 — удерживать тело в этом положении, приподнимать  

и опускать левую ногу;
4 — и. п.
Упражнение 13:
и. п. — то же, что в упражнении 12, но в сочетании  

с различными движениями рук, либо с использованием пред­
метов.

Упражнение 14:
и. п. — лёжа на правом боку, правая рука поднята вверх, левая 

согнута и ладонью упирается в пол;
1 — поднять прямые ноги; 
2–3 — удержать их на весу;
4 — и. п.
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Упражнение 15:
и. п. — то же, что в упражнении 14, только на другом боку.
Упражнение 16:
и. п. — лёжа на любом боку;
1 — приподнять одну ногу; 
2 — присоединить к ней другую; 
3 — опустить одну ногу;
4 — и. п.
Упражнение 17:
и. п. — упор стоя на коленях;
1 — отвести согнутую в колене ногу в сторону, сохранить это 

положение несколько секунд; 
2 — и. п.; 
3–4 — то же самое, только другой ногой.

Комплекс № 6 для профилактики болей в спине 
(упражнения хорошо подходят для самостоятельных 
занятий и выполняются ежедневно в любое  
время дня)

Используемый инвентарь: гимнастический коврик или ков­
рик для аэробики, валик. 

Упражнение 1:
и. п. — лёжа на спине, ноги согнуты, руки вдоль туловища;
1 — подтянуть правую согнутую ногу к животу;
2 — и. п.;
3–4 — то же левой.
При максимальном напряжении делать вдох.
Дозировка: 10–12 раз.
Упражнение 2:
и. п. — лёжа на спине, ноги согнуты, руки вдоль туловища;
1 — отвести колено правой ноги в сторону;
2 — и. п.;
3–4 — то же левой.
Стопы не отрывать от пола.
Дозировка: 10–12 раз.
Упражнение 3:
и. п. — лёжа на спине, руки вдоль туловища, правая нога пря­

мая в коленном суставе и слегка приподнята, левая нога согнута 
в коленном суставе, валик под коленом; 
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1–10 — смена положения ног.
Дозировка: 3 серии.
Упражнение 4:
и. п. — лёжа на спине, ноги согнуты в коленных суставах, ва­

лик под коленом, руки вдоль туловища;
1–8 — ротация ног внутрь и наружу.
Во время упражнений делать усиленные вдохи и выдохи.
Дозировка: 5–6 раз.
Упражнение 5:
и. п. — ноги согнуты в коленных суставах, валик под коленом, 

руки вдоль туловища;
1 — согнутые ноги вправо (попытаться коленом дотянуться 

до пола);
2 — и. п.;
3 — согнутые ноги влево (попытаться коленом дотянуться до 

пола);
4 — и. п.
Колени не размыкать.
Дозировка: 6–8 раз.

Комплекс № 7: гимнастика для глаз

И. п. во всех упражнениях — стоя или сидя.
Упражнение 1:
Движения глазами вверх (на потолок) и вниз (на пол).
Дозировка: 8–10 раз (голова неподвижна).
Упражнение 2:
Движения глазами слева направо и обратно. 
Дозировка: 8–10 раз (голова неподвижна).
Упражнение 3:
Круговые движения глазами в одну сторону и другую сторону. 
Дозировка: 4–6 раз. 
Все предыдущие упражнения повторить с закрытыми гла­

зами.
Упражнение 4:
Крепко зажмурить глаза на 3–5 с, затем открыть их на 3–5 с.
Дозировка: 4–6 раз.
Упражнение 5:
Быстро моргать 10–15 с, затем сделать перерыв на 5–10 с. 
Дозировка: 2–3 раза.
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Упражнение 6:
Выставить палец руки перед лицом на расстоянии 25–30 см 

от глаз. Медленно переводить взгляд на конец пальца и смотреть 
на него 3–5 с, затем посмотреть вдаль 3–5 с и обратно. 

Дозировка: 6–8 раз.
Упражнение 7:
Нажимать на верхнее веко тремя пальцами каждой руки 

по 2–3 с. 
Дозировка: 3–4 раза.
Упражнение 8:
Вытянуть руку и смотреть на конец пальца. Медленно прибли­

жать палец к лицу, пока он не начнёт двоиться. 
Дозировка: 6–8 раз.
Кроме того, для укрепления глазных мышц полезно следить 

глазами за мячом при передачах в спортивных играх, за воланом 
во время игры в бадминтон. 

Упражнения для глаз необходимо чередовать с общеразвива­
ющими упражнениями для всех групп мышц.

Комплекс № 8: дыхательные упражнения  
для самостоятельных занятий

Дети с нарушениями осанки имеют низкие резервные воз­
можности дыхательной системы. При сколиозе грудная клетка 
уменьшается по вертикали, принимая косое положение. Структур­
ные изменения позвоночника и грудной клетки ведут к  затруд­
нённому дыханию. Экскурсия грудной клетки сокращается, стано­
вится несимметричной, что создаёт условия для неравномерной 
регуляции лёгких и нарушения функционирования дыхательной 
мускулатуры. В зависимости от выраженности искривления по­
звоночника снижается жизненная ёмкость лёгких. Дыхательные 
же упражнения во время занятий физической культурой способ­
ствуют развитию и укреплению дыхательной системы. 

В начале обучения навыкам правильного дыхания необходи­
мо объяснить школьникам технику дыхания через нос. Это есте­
ственное дыхание. Движение воздуха в полостях носа рефлек­
торно влияет на центральную нервную систему, стимулируя её. 
Отсутствие или недостаток носового дыхания ведёт к рассеянно­
му вниманию, плохой памяти, головным болям, нарушению сна.
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Дозировку всех упражнений ученик выбирает сам в зависи­
мости от самочувствия.

Упражнение 1: 
и.  п. — стойка ноги врозь, голова прямо. Совершать дыха­

тельные движения, вдыхая и выдыхая через нос, большим и ука­
зательным пальцем поочерёдно закрывая правую и левую нозд­
ри. Продолжительность вдоха и выдоха 4–5 с. При выполнении 
дыхательного упражнения необходимо согласовывать фазы дви­
жения пальцами и дыхательные движения.

Упражнение 2: 
и. п. — стойка ноги врозь, голова прямо. Кончиком языка на­

давить на твёрдое нёбо. Совершать вдох и выдох через нос.
Упражнение 3: 
и. п. — стойка ноги врозь, голова прямо. Во время вдоха ука­

зательными пальцами вести по крыльям носа. Во время выдоха 
указательными пальцами постукивать по крыльям носа (выдох 
удлинённый).

Комплексы  
для самостоятельных занятий

Комплекс № 1  
(каждое упражнение повторять 10 раз)

Упражнение 1:
и. п. — упор лёжа. Выполнять сгибание и разгибание рук (от­

жимания; туловище держать прямо).
Упражнение 2:
и. п. — стойка ноги врозь, руки сомкнуты за головой. Выпол­

нять приседания.
Упражнение 3:
и. п. — ноги врозь, руки на пояс. Выполнять выпады (нога сза­

ди на носок) вперёд, в сторону (выпад строго в сторону).
Упражнение 4:
и.  п. — лёжа, ноги согнуты в коленных суставах, руки сомк­

нуты за головой. Выполнять скручивания: поднимание корпуса  
с поворотом влево и вправо поочерёдно на каждый счёт (стопы 
не отрывать от пола).



Комплекс № 2

Упражнение 1:
и.  п. — сед ноги врозь; выполнять наклоны вперёд (ноги  

в коленных суставах прямые).
Упражнение 2:
и. п. — лёжа на спине, руки вдоль туловища. Выполнять стой­

ку на лопатках (допускается поддержка туловища руками).
Упражнение 3:
и.  п. — лёжа, ноги согнуты в коленных суставах, руки сомк­

нуты за головой. Выполнять скручивания.
Упражнение 4:
и. п. — лёжа на животе, руки вперёд. Одновременно подни­

мать голову, руки и ноги (ноги и руки прямые, поднимать руки 
одновременно с ногами).



131

Приложения

Приложение 1. Комплексы упражнений  
для занятий дома при нарушениях осанки 
(сколиозах) и плоскостопии

При выполнении всех упражнений следует особое внимание 
обращать на нарушения осанки и концентрироваться на пра­
вильном положении позвоночного столба.

В тексте использованы сокращения: и. п. — исходное положе­
ние, о. с. — основная стойка.

Комплекс № 1 (каждое упражнение  
выполняется 5–7 раз)

Упражнения:
1) и. п. — о. с.; 1–4 — ходьба на месте с высоким подниманием 

бедра и работой рук;
2) и. п. — о. с.; 1 — поднять прямые руки вверх ладонями во­

внутрь, посмотреть на руки — вдох; 2 — и. п. — выдох;
3) и. п. — о. с., руки на поясе; 1 — подтянуть правую ногу коле­

ном к животу; 2 — и. п.; 3–4 — то же левой;
4) и. п. — о. с., гимнастическая палка (бодибар) на лопатках; 

1 — наклон вперёд, спина прямая, подбородок параллельно полу; 
2 — и. п.

5) и. п. — лёжа на спине, руки вдоль туловища ладонями на по­
лу, ноги согнуты в коленных суставах, стопы на полу; 1 — поднять 
таз — вдох; 2 — и. п.;

6) и. п. — лёжа на животе, рука с вогнутой стороны искривле­
ния вытянута вверх (максимально возможно); 1 — поднять туло­
вище — вдох; 2 — и. п. — выдох;

7) и. п. — лёжа на животе, руки на поясе; 1 — отведение пря­
мой ноги со стороны искривления в сторону и вытягивание пря­
мой руки с вогнутой стороны искривления вперёд-вверх — вдох; 
2 — и. п. — выдох;

8) и. п. — лёжа на боку; 1 — поднять две ноги вверх в боковой 
плоскости — вдох; 2 — и. п. — выдох;
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9) и. п. — лёжа на боку; 1 — поднять правую ногу вверх в боко­
вой плоскости; 2 — то же другой ногой.

Комплекс № 2 для профилактики плоскостопия 
(каждое упражнение выполняется 8–10 раз)

Упражнения:
1) и. п. — сидя на стуле, правая нога прямая вытянута вперёд; 

1 — оттянуть носок и повернуть стопу вовнутрь; 2 — и. п.; 3 — то 
же другой ногой; 

2) и. п. — то же, что и в упражнении 1, только выполняется 
из положения стойка ноги врозь;

3) и. п. — то же, что и в упражнении 2, только выполняется 
из положения стойка ноги врозь;

4) и. п. — стоя на наружном своде стоп; 1 — подняться на нос­
ки; 2 — и. п.;

5) и. п. — стоя на наружном своде стоп; 1 — полуприсед (обра­
тить внимание на осанку); 2 — и. п.;

6) и. п. — о. с., руки на поясе; 1–8 — ходьба на наружных сво­
дах стоп;

7) и. п. — о. с., руки на поясе; стопы параллельно; 1–8 — пере­
нос веса тела с пятки на носок;

8) и. п. — стоя на четвереньках; 1–4 — продвижение вперёд; 
5–8 — назад;

9) и. п. — стоя, правая нога поднята; 1 — разогнуть стопу; 2 — 
и. п.; 3 — согнуть стопу; 4 — и. п.

10) и. п. — то же, что в упражнении 9, только другой ногой;
11) и. п. — сидя на стуле; 1 — захватить предмет пальцами  

одной ноги; 2 — поднять предмет; 3 — удерживать положение но­
ги; 4 — и. п.; 5–8 — то же другой ногой;

12) и. п. — стоя. Ходьба на месте на массажном коврике до 60 с.

Комплекс № 3 для детей с избыточным весом (каждое 
упражнение выполняется 10–15 раз в среднем темпе)

Упражнения:
1) и. п. — стоя. Ходьба на месте с высоким подниманием бед­

ра — до 3 мин;
2) и. п. — стойка ноги врозь; 1 — наклон головы вправо; 2 — то 

же влево; 3 — подбородок к груди; 4 — и. п.;
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3) и. п. — о. с.; 1 — выпад правой ногой вперёд, руки вверх ла­
донями внутрь; 2 — и. п.; 3–4 — то же другой ногой;

4) и. п. — о. с.; 1 — выпад правой ногой вперёд, руки назад, на­
клон вперёд; 2 — и. п.; 3–4 — то же другой ногой;

5) и. п. — лёжа на спине, руки сомкнуты за головой; 1 — пря­
мые ноги вверх (таз не отрывать от пола); 2 — и. п.;

6) и. п. — лёжа на спине, руки сомкнуты за головой, прямые но­
ги вверх; 1 — положить ноги направо; 2 — и. п.; 3–4 — то же влево;

7) и. п. — упор присев; 1 — упор лёжа; 2 — и. п.;
8) и. п. — упор лёжа; 1 — руки согнуты за головой; 2 — и. п. 

(не менее 30 раз);
9) и. п. — стоя на четвереньках; 1 — поднять правую ногу и ле­

вую руку до горизонтального положения; 2 — и. п.; 3–4 — то же 
другой ногой;

10) и. п. — стоя. Подпрыгивание на двух ногах с небольшим 
продвижением в любую сторону (не менее 40 прыжков);

11) и. п. — широкая стойка; 1 — наклон к правой ноге; 2 — на­
клон к середине; 3 — наклон к левой ноге; 4 — и. п.;

12) и. п. — широкая стойка, руки вверх; 1–4 — круговые движе­
ния туловищем вправо; 5–8 — то же влево.

Комплекс № 4

Упражнения:
1) выпрыгивания из положения упор присев, руки вверх, но­

ги врозь;
2) сгибание и разгибание рук в положении упор лёжа;
3) подъём туловища из положения лёжа на спине, руки в за­

мок за головой, лбом касаться коленей (в положении седа);
4)  приседания на одной ноге до положения полуприседа  

с опорой одной рукой.

Комплекс № 5

Упражнения:
1) наклон вперёд к прямым в коленных суставах ногам; 
2) упор присев;
3) упор лёжа;
4) занос прямых в коленных суставах ног за голову;
5) приседания, руки в замок за головой.
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Каждое упражнение комплексов № 4, 5 выполняется по три 
серии. На первой неделе упражнения выполняются по 15 раз, на 
второй неделе количество повторений увеличивается до 20 раз. 
Если упражнения выполняются с отягощением, то вес подбирает­
ся индивидуально.

Приложение 2. Подвижные игры и эстафеты  
для изучения техники элементов  
в спортивных играх на уроках 

Баскетбол

1) Эстафета с ведением и броском мяча в корзину.
Подготовка.  Эстафета проводится на баскетбольной пло­

щадке. Для проведения игры требуются два баскетбольных мяча. 
Игроки делятся на две равные команды и выстраиваются одна 
против другой. Впереди стоящие игроки, подходя к стартовой 
черте, получают по мячу, остальные стоят за ними.

Содержание игры. По команде учителя «Внимание! Марш!» 
первые игроки бегут вперёд, ведя мяч ударами о землю (пол), до­
бегают до щитов, бросают мяч в щит или забрасывают мяч в кор­
зину (по договорённости) и возвращаются обратно, ведя мяч так­
же ударами об пол до средней линии поля, откуда передают его 
очередному игроку. Игра продолжается до тех пор, пока все 
игроки не выполнят установленное задание.

Правила игры. Капитанам не разрешается стартовать до сиг­
нала, а последующим — до ловли мяча от предыдущего игрока. Бе­
жать с мячом нельзя, мяч ведётся одной рукой ударами об пол. 
Передача мяча производится только после пересечения средней 
линии ранее обговорённым способом.

2) Игра «Мяч среднему».
Подготовка.  Для проведения игры потребуются два бас­

кетбольных мяча. Игроки делятся на две равные команды. Каждая 
команда выстраивается по кругу на расстоянии вытянутых рук. 
Игроки в обоих кругах рассчитываются по порядку номеров. Пер­
вые номера становятся в середину своих кругов с мячом в руках.

Содержание игры. По сигналу учителя игроки, находящие­
ся в центре своего круга, бросают мяч каждому игроку своей коман­
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ды по очереди и получают его обратно, бросают следующему 
игроку и т. д. Когда центральный игрок получает мяч от послед­
него (по нумерации) игрока, он передаёт его второму игроку  
и меняется с ним местами. Игра заканчивается, когда все игроки 
побывают в роли центрового игрока.

Правила игры. Передавать мяч можно любым заранее уста­
новленным способом. Мяч перебрасывать всем игрокам в стро­
гой последовательности.

3) Игра «Мяч капитану». 
Подготовка. Игроки делятся на две равные команды. В каж­

дой выбирают капитана и ловца. Капитаны становятся у цент­
рального круга.

Содержание игры. По сигналу учителя мяч выбрасывается 
на площадку. Завладев мячом, игроки каждой команды стремятся 
путём передач подвести мяч как можно ближе к своему ловцу  
и бросить ему мяч так, чтобы он поймал его на лету. Когда ловец 
одной из команд поймает мяч на лету, игра начинается снова  
с центра площадки, а за ловлю мяча ловцом команда получает  
очко. Выигрывает команда, получившая больше очков.

Правила игры. Бегать с мячом не разрешается, игрок может 
сделать не более двух шагов, а на третьем передать мяч. Мяч счи­
тается пойманным, если ловец поймал его с воздуха или после  
отскока от противника. Если два игрока одновременно схватят 
мяч, даётся спорный мяч.

4) Игра «Рывок за мячом». 
Подготовка. Игроки делятся на две равные команды, кото­

рые выстраиваются в шеренгу на одной стороне площадки. Ка­
ждая команда рассчитывается по порядку номеров. Перед коман­
дами проводится стартовая черта. Учитель с мячом в руках стано­
вится между командами.

Содержание игры. Называя любой номер, учитель бросает 
мяч вперёд как можно дальше. Игроки под этим номером бегут  
к мячу. Кто раньше коснётся мяча рукой, тот приносит команде 
очко. После этого мяч возвращается учителю, который снова 
бросает его, вызывая новый номер. Выигрывает команда, на­
бравшая больше очков. 

Правила игры. Старт принимается из произвольного поло­
жения. Если два игрока коснулись мяча одновременно, каждая 
команда получает по очку.
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5) Игра «Баскетбол с надувным мячом».
Подготовка. Игроки делятся на две команды и произвольно 

располагаются на баскетбольной площадке. Капитаны выходят  
в середину.

Содержание игры.  Учитель подбрасывает между капита­
нами надувной мяч, после чего он попадает к одной из команд.  
Её игроки, подбивая мяч рукой, передают его друг другу. Ког­
да мяч коснётся баскетбольного щита, команда получает очко. 
Игра длится 7–10 минут со сменой сторон площадки после пер­
вых 3–5 минут игры. Выигрывает команда, набравшая больше  
очков.

Правила игры. Во время подбивания мяча рукой нельзя от­
талкивать других игроков, а также бежать с мячом в руках. За на­
рушение мяч передаётся другой команде.

6) Игра «Бег пингвинов».
Подготовка. Игроки делятся на две команды. Команды вы­

страиваются перед стартовой линией. 
Содержание игры.  По сигналу учителя в положении мяч 

между ногами игроки должны допрыгать на двух ногах до стойки, 
взять мяч в руки, обежать стойку и вернуться назад, передав мяч 
руками следующему игроку своей команды. Участники, закончив­
шие пробежку, встают в конец колонны. Выигрывает команда, 
сумевшая быстрее и без ошибок закончить эстафету.

Правила игры.  Игра начинается по сигналу учителя. Если 
мяч упал на землю, нужно его подобрать, снова зажать ногами  
и продолжить игру. Потеря мяча не считается ошибкой.

7) Игра «Пятнашки».
Подготовка. Игроки становятся в круг на расстоянии вытя­

нутых в стороны рук. Перед их носками чертится линия. В цен­
тре круга 2–3 командира. Стоящие по кругу получают мяч.

Содержание игры. Игроки перекидывают мяч по воздуху 
и перекатывают его по земле так, чтобы командиры не смогли до 
него дотронуться. Задача командиров — схватить мяч или «запят­
нать» его. Если кому-либо из них удаётся это сделать, то на его ме­
сто идёт игрок, при броске которого мяч был «запятнан». Коман­
дир становится на его место.
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Волейбол

1) Пляжный волейбол.
2) Пионербол.
3) «Слушай сигнал».
4) «Два мяча».
5) «Успей принять и передать».
6) Эстафеты с преодолением препятствий.
7) Эстафета с элементами техники (в компетенции учителя).

Футбол

1) Точная передача.
2) «Я знаю пять имён».
3) «Удочка».
4) «Кто самый меткий».
5) «Одно касание от стены».
6) «Защита крепости».
7) «Не дай мяч водящему».
8) Эстафеты с техническими элементами футбола, преодо­

лением полосы препятствия, с метанием мяча в цель и на даль­
ность, переноской фитнесболов и т. д. (в компетенции учителя).

Лёгкая атлетика и ОФП

1) Игры на развитие прыгучести.
•	 «Допрыгни до мяча».
•	 «Зайцы в огороде».
•	 «Прыжки по кочкам».
•	 Эстафеты с различными многоскоками и прыжками через 
короткую скакалку.
2) Игры на развитие силы.
•	 «Тяни в круг».
•	 «Честь — никому».
•	 «Гонка „тачек“».
•	 «Перетягивание каната».
•	 «Бой петухов».
3) Игры на развитие быстроты.
•	 «Совушка».
•	 «Танцующая палка».



•	 «Воробьи и вороны».
•	 «Передача мячей в шеренге».
•	 «Третий лишний».
•	 «Ловкие ребята».
•	 «Быстро по местам».
4) Игры на развитие ловкости.
•	 «Охотники и утки».
•	 «Не заблудись».
•	 «Салки».
•	 «Вызов номеров».
5) Игры на выносливость.
•	 «Вызывай смену».
•	 «Крепкие руки».
•	 «Не разлить водой».
•	 «Бег командами».
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