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ПОРТФОЛИО ШКОЛЬНИКА ПО ПРЕДМЕТУ  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

(методические рекомендации) 

 

1. ТИТУЛЬНЫЙ ЛИСТ 

 

 

В оформлении титульного листа может 

использоваться символика школы (например, 

герб), а также фотографии, способствующие 

созданию атмосферы причастности к обуче-

нию в школе, в частности, и Санкт-

Петербургу вообще.  

 

Далее обозначается название данного документа.  

 

 
 

 

После названия идет информация о владельце портфолио (фамилия, 

имя, отчество, класс). 



 

2. РЕЗЮМЕ 

 

В этом разделе представляются материалы, характеризующие вла-

дельца портфолио как личность. Как правило, на первой странице разме-

щается фотография автора крупным планом.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Здесь же даются основные автобиографические данные – год и место 

рождения, образование и т.п. 

На последующих страницах размещается информация об интересах и 

увлечениях. Это информация, как правило, сопровождается фотографиями.  

 

 

 

 

 

 

ФОТО 



 

3. ЗДОРОВЬЕ И ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 

 

В этом блоке приводятся данные о здоровье, физическом развитии и 

функциональном состоянии органов и систем. 

 

Показатели В начале года В конце года 

Рост    

Вес   

Окружность груди   

ЖЕЛ   

ЧСС в покое   

Динамометрия   

 

Группа здоровья __________ 

Заболевания ______________ 

Ограничения в занятиях физическими упражнениями______________ 

 

Здесь же приводятся результаты выполнения двигательных тестов. 

По окончанию года целесообразно анализировать прирост результатов. Ес-

ли статистика ведется несколько лет – изображать результаты на графике. 
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Результаты выполнения теста прыжок в длину с места  

(сентябрь 2009 – май 2012 гг.)



 

4. ТВОРЧЕСКИЕ РАБОТЫ 

 

 

В этом разделе могут быть представлены различные творческие ра-

боты студента, например эссе на темы: 

«Какая физкультура должна быть в школе?» 

«Как сохранить здоровье во время учебы?» 

«Зачем мне нужно заниматься физическими упражнениями?» 

 

Здесь же могут быть представлены сценарии различных физкультур-

но-массовых мероприятий или творческих игр на темы «Здоровье», «Здо-

ровый образ жизни», «Физическая культура» и т.п. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

5. ДОСТИЖЕНИЯ 

 

В этом разделе собираются документы, подтверждающие наличие ре-

зультатов в области физической культуры и спорта. Это могут быть серти-

фикаты и дипломы, отзывы, свидетельства, грамоты и т.д. 

В портфолио лучше размещать уменьшенные сканированные копии с 

комментариями о событии, которое они характеризуют. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Здесь также могут быть размещены фотографии, иллюстрирующие 

данное мероприятие. 

 

 

 

 

 
 

Ивановой Анастасии 
 

За активное участие в организа-
ции и проведении фестиваля  

«Спортивный город» 

 
 
 
Председатель  
оргкомитета              А.И. Бортко  



 

6. ФОТО-СЕССИЯ  

«ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ –  

ПУТЬ К КРАСОТЕ И ЗДОРОВЬЮ» 

 

 

В этом разделе помещаются фотографии автора портфолио на заня-

тиях физическими упражнениями, на спортивных соревнования, на физ-

культурно-массовых мероприятиях с кратким описанием события.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Бегущий город» 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Скалодром» 

 

 

 



 

7. МУДРЫЕ МЫСЛИ  

 

 

В разделе «Мудрые мысли» собираются афоризмы и высказывания 

великих людей о здоровье, физической культуре, спорте и т.п.  

 

 

Они, как правило, выделяются шрифтом, цветом или вставляются в 

рамку. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Здоровье – это еще не все,  

но без здоровья все          
остальное – ничто! 

 

 
Если не бегаешь, пока здоров, 
придется побегать, когда забо-
леешь.  

                             Гораций 

 
Надо непременно встряхивать 
себя физически, чтобы быть 
здоровым нравственно.  

Л.Н. Толстой 

 



 

8. ГОЛОСА  

 

«Голоса» - это раздел, в который помещаются вырезки или ксероко-

пии статей из журналов, газет и книг, скриншотов сайтов,  освещающих 

проблемы физической культуры в школе, детского спорта. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

8. ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ  

  

В этом разделе собираются полезные советы по организации самосто-

ятельных занятий физической культурой (комплексы утренней гимнастики, 

описания оздоровительных технологий, например, «Боди-Флекс», «Фит-

бол», «Стретчинг» и т.п. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Бодифлекс (bodyflex) – комплекс достаточно несложных 

процедур, основанных на задержке дыхания и дыхании при 

помощи диафрагмы. 

Подобное дыхание обогащает кровь кислородом, а позы 

упражняют мускулы. При хороших занятиях по способу бо-

дифлекс огромное количество воздуха действует к месту 

напряжения и интенсивно расщепляет жиры. Упражнения 

очень легко запоминаются. Главное в этом процессе это каж-

додневная разминка тела и комплекс специальных дыхатель-

ных упражнений. Уделяйте методике бодифлекс приблизи-

тельно 15 минут в день. 

 

 

 



 

9. ВРЕДНЫЕ СОВЕТЫ  

 

 

В этот раздел, носящий юмористический характер, вкладываются 

вредные советы (придуманные или собранные), стихи, рисунки, шаржи. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      
    Кто не прыгал из окошка 
     Вместе с маминым зонтом, 
     Тот лихим парашютистом 
     Не считается пока. 
     Не лететь ему, как птице, 
     Над взволнованной толпой, 
     Не лежать ему в больнице 
     С забинтованной ногой. 

 

Григорий Остер 

«Не курите сидя на лошади, - 
один грамм никотина, и вы 
пойдете пешком!» 

 
Валерий Миронов 

 

 



 

10. БИБЛИОГРАФИЯ 

 

В этом разделе собирается собственная библиография прочитанных 

изданий по физической культуре с краткой аннотацией каждого издания. 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
Максачук Е.П. Роль детско-юношеского спорта в жизни молодежи // Совре-

менная наука: актуальные проблемы теории и практики. – 2012. - № 4-5. – С. 62-63. 

 

В статье рассматриваются проблемы привлечения школьников к занятиям спо-

том. Отмечается, что в настоящее время в системе оздоровления, организации досуга и 

воспитания детей все шире и чаще применяется спорт. По утверждению медиков и пси-

хологов, люди, занимающиеся спортом, легче приспосабливаются к жизни и адаптиру-

ются в обществе, психически более мобильные, коммуникабельные, организованные, 

обладают более быстрой психической реакцией. А для современного ребенка спортив-

ные занятия все чаще оказываются единственным способом избегнуть угрозы влияния 

улицы, наркотиков, насилия. 

 

 

 

Скорикова М.Е. Система оценивания деятельности учащихся на уроках фи-

зической культуры – рейтинг // Дистанционная волна: фестиваль педагогического 

мастерства, 2012. – Режим доступа: http://festival.nic-snail.ru/index.php?option 

=com_zoo&task=item&item_id=185&Itemid=57 (дата обращения: 15.02.2014). 

 

В статье рассматривается вопрос поиска эффективных путей, реализации оце-

ночной функции учителя. Предметом особого беспокойства исследователей является 

система оценивания результатов деятельности учащихся на уроках физической культу-

ры, которая пока остается несовершенной. Практика показывает, что эта система носит, 

как правило, субъективный характер. Усредненные программные требования (знает, 

умеет, владеет) к такой оценке качества, как правило, не соответствуют индивидуаль-

ным возможностям организма детей. 

 

http://festival.nic-snail.ru/index.php?option


 

10. СПРАВОЧНИК 

 

В этом разделе можно собирать телефоны и адреса учреждений физ-

культурно-спортивного и оздоровительного профиля. 

 

Фитнес-клуб «World Class»   
   
 Адрес: Ефимова ул., 4 А 
 Телефон: 333-3330 
 Факс:  
 Станция метро: Сенная Площадь / Садовая / Спасская  
 Район: Центральный    www.r-fitness.ru 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Новый фитнес-клуб с бассейном в самом центре Санкт-Петербурга на Сенной 
площади. 

 Площадь клуба 4 000 кв.м.  

 Персональный тренинг с лучшими фитнес-инструкторами России  

 Тренажёрный зал 600 кв.м., кардиозона, более 120 тренажеров ведущих миро-
вых производителей: Precor, Tuff Staff, TechnoGym, Hammer Strength, Cybex, 
Hoist Rock it Line, Flex, Epic, Free Motion,  

 Свыше 50 видов групповых программ: эксклюзивные программы Les Mills, йога, 
танцевальные классы, аэробика, залы бокса, Pilates, Cycle, 4 зала групповых и 
персональных тренировок, зал игровых видов спорта: баскетбол, волейбол, ми-
ни-футбол, бадминтон, настольный теннис  

 Скалодром высотой 18 м.  

 Бассейн 25 м, 3 дорожки, зона детского бассейна, более 30 видов водных про-
грамм, финская сауна  

 Фитнес-тестирование  

 Детский клуб для детей от 18 месяцев - групповые классы, персональный тре-
нинг, детская комната  

 Beauty SPA, русская баня, солярий, фитнес-бар 

 


