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«Обеспечения равных возможностей 

для занятий физической культурой и 

спортом… для всех категорий и групп граждан» 

(Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации до 2030 года)

Получение качественного образования 

обучающимися с учётом разного уровня их 

физической подготовки и физического 

развития  

России



РоссииЦель: повышение развивающего 

потенциала нагрузки за счёт её 

соответствия текущему 

состоянию и уровню 

подготовленности обучающихся    



России
Пульсометрия – это метод 

исследования, позволяющий 

определить адекватность реакции 

организма учащихся на величину 

выполненной физической 

нагрузки



Интенсивность 
нагрузки 

Показатель частоты 
сердечных 

сокращений (ЧСС)

Нормальный пульс 
(в состоянии покоя)

60-80 уд/мин

Низкая 110 – 130 уд/мин

Средняя 131 – 160 уд/мин

Высокая 161 – 175 уд/мин

Максимальная Выше 200

России



Этап урока Период измерения пульса

Подготовительный этап До начала выполнения упражнений (на 1 
минуте урока)

После выполнения упражнений (после 
разминки)

Основной этап После выполнения цикла упражнений,
проведения игры

Во время отдыха после выполненных 
упражнений, игры

Заключительный этап Во время оценки, взаимооценки, самооценки, 
рефлексии

После заключительного 
этапа урока

После объявления об окончании урока, перед 
выходом из спортивного зала



России



ВЫВОД:

1 учащийся - превышений показателей частоты 

сердечных сокращений не замечено;

2 учащийся - резкие скачки и спады во время 

занятий физкультурой



Распределение обучающихся по 
группам в соответствии с их физической 
подготовленностью и состоянием 
здоровья

Комплекс упражнений для каждой 
группы обучающихся в соответствии с 
их физической подготовленностью и 
состоянием здоровья

Разработка карты индивидуального 
образовательного маршрута 
обучающегося
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Основная группа здоровья

Из основной стойки: 1) сделать вдох, 
наклонив голову к левому плечу, 
затем выдох, наклонив голову от 

левого плеча к правому; 

2) отвести голову назад — вдох, 
согнуть подбородок к груди —

выдох; 

3) повернуть голову к левому плечу 
— вдох, повернуть от левого к 

правому плечу — выдох.
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Подготовительная группа 
здоровья

Из основной стойки руки на поясе 
или опущены вдоль туловища: 1) 

медленно поднимать плечи — вдох, 
опускать — выдох; 2) отвести плечи и 
согнутые в локтях руки назад — вдох, 

привести плечи и руки в исходное 
положение—выдох; 3) вращать плечи 
вперед и вверх — вдох, назад и вниз 

— выдох.



России
Группа обучающихся/Ф.И. обучающегося:

Класс/Возраст: 5 класс

Тема раздела 

/ тема урока

Срок Вид и 

формы 

учебной 

деятельност

и

Учебные 

результаты

Вид и 

формы 

внеучебной

деятельност

и

Результаты 

внеучебной

деятельност

и

Результаты 

участия в 

соревновани

ях, 

спартакиада

х, 

спортивных 

играх, 

эстафетах и 

т.д.

Самообразов

ание

Передвижение 

на лыжах 

классическим 

ходом 2 км. 

попеременным 

двухшажным

ходом

Январь Работа на уроке 12 мин.

Прохождение 

дистанции

Спортивная 

секция «лыжи»

6 мин.

Прохождение 

дистанции 1 км.

Участие в 

школьном 

турнире по 

лыжным гонкам 

среди 5-7 

классов

Просмотр 

ролика 

«Техника 

передвижения 

на лыжах»

Передвижение Январь Лыжная 11 мин. Спортивная Освоил технику Участие в Подготовка 
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