


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре для учащихся специальной медицинской 

группы 1-11-х  классов разработана на основе следующих документов: 

 Закона Российской Федерации «Об образовании»; 

 ФГОС основного общего образования; 

 Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

 Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия учебников 

В.И.Ляха.1-4 классы: учеб. Пособие для общеобразоват.организаций /В.И.Лях.-6-е изд.-

М.:Просвещение, 2019; 

 Физическая культура. 1-4 классы: учеб. для общеобразоват.организаций/ В.И. Лях. – 7-е 

изд., перераб. и доп. – М. : Просвещение, 2019; 

 Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия учебников 

В.И.Ляха. 5-9 классы: учеб. Пособие для общеобразоват.организаций /В.И.Лях.-6-е изд.-

М.:Просвещение, 2019;  

 Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия учебников 

Виленского М.Я., Ляха В.И. 5-9 классы. Пособие для учителей общеобразовательных 

учреждений. ФГОС 2019;  

 Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия учебников 

В.И.Ляха.10-11 классы : учеб. пособие для общеобразоват.организаций /В.И.Лях.-3-е изд.-

М.:Просвещение, 2019; 

 Физическая культура. 10-11 классы : учеб. для общеобразоват. Организаций : базовый 

уровень / В.И. Лях. – 7-е изд., перераб. и доп. – М. : Просвещение, 2019. 

Данные официальной статистики свидетельствуют о том, что число обучающихся, 

имеющих различные отклонения в состоянии здоровья, и поэтому отнесенных к специальной 

медицинской группе, постоянно увеличивается.  

По данным НИИ гигиены и охраны здоровья детей и подростков НЦЗД РАМН, за 

последние годы отмечено увеличение числа обучающихся, имеющих несколько диагнозов. 

Высокая частота диагностирования патологий у обучающихся общеобразовательных 

учреждений требует осуществления на хорошем уровне коррекционно-оздоровительной и 

лечебно-профилактической работы. 

Правильно организованные систематические занятия физическими упражнениями 

являются важнейшим средством укрепления здоровья. 

Целью физического воспитания обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе «А» (СМГ «А»), является оздоровление, содействие 

всестороннему гармоничному развитию личности.  

 

Задачи физического воспитания учащихся, отнесенных к специальной медицинской 

группе 

Основными задачами физического воспитания учащихся, отнесенных по состоянию 

здоровья к СМГ, являются: 

 укрепление здоровья, ликвидация или стойкая компенсация нарушений, вызванных 

заболеванием;  

 улучшение показателей физического развития; 

 освоение жизненно важных двигательных умений, навыков и качеств 

 ;постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок, расширение 

диапазона функциональных возможностей физиологических систем организма; 

 повышение физической и умственной работоспособности; 

 закаливание  и повышение сопротивляемости  защитных сил организма; 

 формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям 

физической культурой; 



 воспитание сознательного и активного отношения к ценности здоровья и здоровому 

образу жизни; 

 овладение комплексами упражнений, благотворно воздействующими на состояние 

организма обучающегося с учетом его заболевания; 

 обучение правилам подбора, выполнения и самостоятельного формирования комплекса 

упражнений утренней гимнастики с учетом рекомендаций врача и педагога; 

 соблюдение правил личной гигиены, рационального режима труда и отдыха,                                                                              

полноценного и рационального питания. 

Рабочая программа для учащихся, отнесённых по состоянию здоровья к специальной 

медицинской группе, подготовлена с учетом Обязательного минимума содержания образования 

в области физической культуры и Минимальных требований к качеству подготовки учащихся 

школы по физической культуре.   

Основные принципы реализации программы 

 направленности на усиление оздоровительного эффекта педагогического процесса, 

достигаемого за счет включения в содержание программы материалов о разнообразных 

оздоровительных системах и комплексах упражнений, используемых и режиме учебного дня, а 

также в условиях активного отдыха и досуга; 

 вариативности, ориентирующего учителя на выборочное включение в содержание 

уроков учебного материала с учетом характера и специфики заболевания школьников, 

особенностей их индивидуального физического развития и подготовленности, а также 

материально-технической оснащенности учебного процесса (спортивный зал, спортивные 

пришкольные площадки, стадион); 

 дидактических правил «от простого к сложному», «от освоенного к неосвоенному» и 

«от известного к неизвестному», задающих параметры отбора и планирования программного 

материала, освоения его учащимися в единстве с формированием основ самостоятельной 

деятельности; 

 достижение межпредметных связей, обеспечивающих воспитание целостного 

мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи 

и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов. 

Структура и содержание 

Рабочая программа включает в себя четыре раздела: 

1.  «Основы знаний о физической культуре» - включает в себя знания о природе (медико-

биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы 

деятельности); технику выполнения определенных двигательных действий, значение физических 

упражнений на функциональные возможности организма, вопросы судейства. 

2. «Способы деятельности» в своем учебном содержании соотносится с представлениями 

о предметности двигательной деятельности и отражается в соответствующих способах ее 

организации: планировании и регулировании деятельности. 

3. «Физическое совершенствование» ориентировано на укрепление здоровья школьников, 

их гармоничное физическое развитие и всестороннюю двигательную и физическую 

подготовленность. Данный раздел включает: комплексы оздоровительной и корригирующей 

гимнастики; изучение двигательных действий при прохождении отдельных разделов учебной 

программы (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, подвижные и 

спортивные игры); упражнения на развитие основных физических качеств, освоение комплексов 

упражнений по лечебной физической культуре, направленных на конкретное заболевание; 

изучение комплексов утренней гимнастики. 

4. «Требования к качеству освоения программного материала» включает в себя проверку 

подготовленности учащихся по основным позициям программы. Комплексы упражнений из ЛФК 



разрабатываются в соответствии с рекомендациями врача и методиста ЛФК с учетом 

индивидуального состояния здоровья и характера протекания болезни. 

 

Содержание программного материала 

Основы знаний о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и 

укреплением здоровья человека. 

Возникновение физической культуры у древних людей, связь физической подготовки с 

трудовой деятельностью. 

Жизненно важные способы передвижения человека: сходство и различия. 

Режим дня и личная гигиена. 

Правила поведения и техники безопасности на уроках физической культуры. 

Правила контроля за физическим состоянием во время выполнения физических нагрузок 

(измерение пульса, наблюдение за состоянием цвета кожи, за частотой дыхания). 

Правила проведения и судейства игр. 

Способы деятельности: 

Оздоровительные занятия в режиме дня: проведение утренней зарядки, 

физкультминуток, дыхательной гимнастики, подвижных игр на динамических переменах, 

комплексов упражнений для формирования правильной осанки, профилактики нарушения 

зрения, профилактика плоскостопия. Физическое совершенствование Оздоровительная и 

корригирующая гимнастика. 

Комплексы упражнений: упражнения на формирование правильной осанки (без 

предметов и с предметами), локальное развитие мышц туловища, профилактику плоскостопия. 

Упражнения с различным типом дыхания (грудной, брюшной и смешанный типы), выполняемые 

сидя, стоя на месте и в движении. Упражнения на профилактику нарушений зрения. Упражнения 

на чередование напряжения и расслабление мышц. Упражнения с мелким спортивным 

инвентарем (малые мячи, гимнастические палки, скакалки, гантели 

Ходьба с изменением скорости и направлением передвижения; левым и правым боком; 

спиной вперед; на носках и пятках; парах и тройках, используя разные исходные положения 

(полуприседе; «гусиным шагом»), без препятствий и через препятствия. 

Бег в медленном темпе в чередовании с ходьбой и упражнениями на дыхание, с 

изменением направления передвижения, змейкой. 

Физическая подготовка 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы; выполнение 

команд «Смирно!», «Вольно!», «Равняйся!», «Налево!», «Направо!», «Шагом марш!», «На 

месте!», «Стой!»; повороты налево и направо, стоя на месте; построение в шеренгу, колонну, в 

круг; размыкание и смыкание приставными шагами. Акробатические упражнения: упоры(присев; 

согнувшись; лежа на возвышенности; сзади; на локтях); седы (ноги вместе и врозь; на пятках; 

углом); группировка в положении лежа на спине; раскачивание в плотной группировке (с 

помощью); перекаты назад в группировке (с помощью); перекаты из упора присев нанад и боком. 

Прикладно-гимнастические упражнения: передвижения по гимнастической стенке вверхи вниз, 

одноименным и разноименным способом; передвижение по гимнастической стенке по диагонали 

и горизонтали; ползание и переползание по-пластунски; проползание под препятствием и 

перелезание через препятствие (высота до 80 см); хождение по напольному бревну и наклонной 

гимнастической скамейке; лазание по наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях; 



танцевальные упражнения (стилизованные шаги «полька»); имитационные упражнения 

(подражание передвижению животных). Упражнения с гимнастическими снарядами. 

Легкая атлетика: бег в спокойном темпе в чередовании с ходьбой и изменяющимся 

направлением движения («змейкой», «противоходом», по кругу, по диагонали), из разных 

исходных положений; высокий старт с последующим небольшим ускорением. Прыжки на месте 

с поворотами вправо и влево, с продвижением вперед и назад, в длину и высоту с места; 

спрыгивание с горки матов, с мягким приземлением. Броски небольшого набивного мяча (1 кг) 

двумя руками из-за головы и от груди, малого мяча в вертикальную цель с расстояния 6 м. Бег с 

равномерной скоростью по дистанции; метание малого мяча на точность и дальность стоя на 

месте. 

Подвижные игры: на материале гимнастики с основами акробатики (игровые задания с 

использованием строевых упражнений типа «Становись-разойдись», «Смена мест»); игры («У 

медведя во бору », « Раки », « Тройка », « Бой петухов », « Совушка », «Салки-догонялки», 

«Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», 

«Через холодный ручей»); на материале легкой атлетики — эстафеты; игры («Не оступись», 

«Горелки», «Рыбки», «Пингвины с мячом», «Пятнашки», «Ктобыстрее», «Быстро по местам», «К 

своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний»); на материале лыжной подготовки 

(«Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше 

прокатится», «На буксире»); на материале спортивных игр: футбол — удар внутренней стороной 

стопы («щечкой») по неподвижному мячу (с места, с одного-двух шагов), по мячу, катящемуся 

навстречу и после ведения; подвижные игры типа «Точная передача»; баскетбол — ловля и 

броски мяча двумя руками стоя на месте (снизу, от груди, из-за головы), передача мяча (снизу, от 

груди, из-за головы); подвижные игры («Брось-поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки»). 

Элементы спортивных игр. Спортивные игры волейбол, баскетбол, футбол. 

Требования к уровню подготовки обучающихся в СМГ «А», 

освоивших полный курс программы 

 

В результате освоения полного курса физической культуры  обучающийся должен: 

Знать/понимать:       

 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;                                                                                  

 элементарные основы формирования двигательных действий и развития физических 

качеств;                                                                                                                                                                                

 некоторые способы закаливания организма и основные приемы самомассажа. 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 

специальных медицинских групп должны иметь представления: 

 о технике безопасности при выполнении упражнений; 

 о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением 

физической подготовленности человека; 

 о способах изменения направления и скорости передвижения; 

 о режиме дня и личной гигиене; 

 о правилах составления комплексов утренней зарядки;  

 о правилах поведения на занятиях физической культурой; 

 о правилах подготовки мест для самостоятельных физкультурно-оздоровительных 

занятий;  

 о технике выполнения физических упражнений; 

 о значении упражнения на развитие двигательных качеств; 

 о правилах судейства спортивных и подвижных игр; 

 о правилах самоконтроля за состоянием организма при выполнении физической 

нагрузки. 



Уметь: 

 выполнять комплексы утренней зарядки и физкультминуток; 

 выполнять комплексы упражнений (с предметами и без предметов), направленно 

воздействующие на формирование правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений на локальное развитие отдельных мышечных групп; 

 выполнять упражнения на профилактику плоскостопия; 

 выполнять комплексы дыхательных упражнений; 

 выполнять комплексы упражнений на профилактику нарушений зрения; 

 выполнять упражнения и технические действия из спортивных игр, самостоятельно 

проводить подвижные игры; 

 выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

 выполнять строевые упражнения; 

 осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами 

физической нагрузки. 

Использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и 

повседневной  жизни для: 

 проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального 

телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию  техники  

движений;       

 включения занятий физической культурой  в активный отдых и досуг.  

Учебная дисциплина "Физическая культура" для учащихся СМГ в качестве 

обязательного минимума включает теоретический, практический и контрольный учебные 

материалы. 

По теоретической подготовке учащиеся должны знать средства, формы, методы, 

принципы физической культуры, научится самоконтролю при занятиях физическими 

упражнениями. Получить знания и навыки по здоровому образу жизни, лечебной физкультуры, 

особенности занятия физическим упражнениями при различных заболеваниях. 

Практические занятия направленные на общее укрепление организма, развитие всех 

основных двигательных качеств, на устранение функциональных отклонения, недостатков 

телосложения и физического развития, на ликвидацию остаточных явления после перенесенных 

заболеваний. 

Контрольный материал определяет объективный, дифференцированный учет результатов 

учебной деятельности учащихся. 

Главным критерием итоговой оценки избрана посещаемость занятий. помимо нее 

выставляются оценки за теоретические знания, за верное выполнение заданий. В начале и в 

конце каждого года учащиеся проходят тестирование по определению индивидуального уровня 

физического развития. Учащиеся должны уметь осуществлять самоконтроль в процессе занятий 

физическим упражнениями, составлять комплексы утренней гимнастики, применять на практике 

методику лечебной физической культуры при своем заболевании. 

Два раза в год учащиеся должны выполнять контрольные упражнения, по не нормативы 

обозначенные численным значением. Повышение результатов в тех или иных видах упражнения 

может служить критерием оценки успеваемости. В зависимости от характера заболевания, 

некоторые учащиеся контрольные упражнения выполняют по выбору 

Итоговая оценка по физической культуре выставляется с учетом теоретических и 

практических знаний (двигательных умений и навыков, умений оздоровительную деятельность), 

а также с учетом динамики индивидуальной физической подготовленности, прилежания и 

посещения занятий. Основной акцент должен быть направлен на динамику  физических 

возможностей и стойкую мотивацию к занятиям физическими упражнениями. При самых 

незначительных положительных изменениях в физических возможностях обучающихся, которые 

обязательно должны быть замечены педагогом и сообщены родителям, выставляется 

положительная оценка. Положительная оценка должна быть выставлена и тем занимающимся, 



которые не показали положительной динамики в физическом развитии, но регулярно посещали 

занятия по физической культуре, старательно выполняли задания педагога, овладев доступными 

для него навыками, необходимыми знаниями в области физической культуры.В соответствии с 

Положением об итоговой аттестации выпускники общеобразовательных  школ могут участвовать 

в итоговой аттестации по физической культуре, проводимой как экзамен по выбору. Экзамен 

целесообразно проводить по билетам.  

Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в 

развитии основных физических качеств  

 гибкость – наклон туловища вперед из положения сидя (см); 

 скоростно-силовые способности – прыжок в длину с места (см); бросок набивного 

мяча 1 кг двумя руками из-за головы в положении сидя (см); поднимание туловища из 

положения лежа на животе (кол-во раз за 15 сек.); поднимание туловища из положения лежа на 

спине (кол-во раз за 15 сек.); приседания (кол-во раз за 30 сек.); 

 силовая выносливость –сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз); 

 общая выносливость – медленный бег в сочетании с ходьбой в течение шести минут 

(м); 

 координация движений, ловкость, быстрота – броски и ловля теннисного мяча двумя 

руками с расстояния 1 метра от стены (кол-во пойманных мячей в течение 30 сек.); прыжки через 

скакалку на двух ногах (кол-во прыжков за 30 сек., в младших классах за 20 сек.). 

Чтобы определить уровень физической подготовленности, обучающийся выполняет семь 

упражнений, характеризующих силовые способности мышц рук, ног, спины, брюшного пресса, 

выносливость, гибкость, координацию движений, ловкость, быстроту. 

 

Учебный план 

 

№ 

п/п 

Раздел учебной программы Кол-во 

часов 

Форма контроля 

1. Основы знаний В 

процессе 

уроков 

Тестирование 

2. Легкая атлетика 16 Техника выполнения 

3. Акробатика 16 Техника выполнения 

4. Настольный теннис 8 Правила, элементы  техники 

спорт. игр 

5. Аэробика 12 Техника выполнения 

6. ОФП 8 Техника выполнения 

7. Легкая атлетика 8 Техника выполнения 

Итого 68  

 

Организационно-методическое руководство физическим воспитанием     учащихся с 

различными отклонениями в состоянии здоровья 

Необходимым условием для гармоничного развития учащегося является правильная 

организация физического воспитания, т.е. урока физкультуры. От правильности его проведения 

во многом зависит решение задач физического воспитания. Особого внимания требует 

организация физвоспитания детей и подростков, отнесенных к СМГ. А эта проблема во многих 

школах до настоящего времени не решена. Таких детей нередко освобождают от занятий 

физкультурой, в то время как именно они в большей степени нуждаются в благотворном влиянии 

различных средств физической культуры. Организация и проведение занятий с детьми, 

отнесенными к СМГ, намного сложнее, чем со здоровыми детьми и предъявляют директорам 

школ, педагогам и медицинским работникам большие требования. Это дети из разных классов, 

разного возраста, пола, страдающие различными заболеваниями и психологически не готовые к 

занятиям физкультурой. Комплектование СМГ проводится врачом (фельдшером) с обязательным 



участием преподавателя физкультуры. Медицинский работник после медосмотра передает 

пофамильно списки учащихся с диагнозами и указанием медицинской группы руководителю 

учреждения в конце мая, чтобы у руководителя было время до 1 сентября на оформление приказа 

по организации  занятий с детьми, отнесенными к СМГ. Расписание занятий утверждается 

приказом. Занятия должны проводиться по специальному расписанию 2 раза в неделю по 40 

минут. Занятие проводит учитель физкультуры, имеющий специальную подготовку. 

Комплектование СМГ перед новым учебным годом осуществляется с учетом возраста, диагноза, 

показателей физической подготовленности, функционального состояния и выраженности 

патологического процесса. 

Учащиеся  объединяются в группы по характеру заболевания: 

 с заболеваниями внутренних органов, сердечнососудистой системы, дыхательной, 

пищеварительной  и эндокринной систем; 

 с нарушением органов зрения и функциональными расстройствами нервной системы; 

 с нарушением  функции опорно-двигательного аппарата, последствиями травм и 

повреждений, заболеваний суставов, врожденными дефектами опорно-двигательного аппарата, 

органическими заболеваниями нервной системы. 

 Выделять следующие возрастные группы, не зависимо от заболевания: 

 от 7 до 10 лет   – младшая; 

 от 11 до 13 лет – средняя; 

 от 14 и старше – старшая. 

При малом количестве учащихся группа формируется по наполняемости , независимо от 

заболевания и возраста. 

Занятия с такими учащимися можно проводить: 

  - вместе с  основной группой (но не желательно), но по другой специальной программе 

под постоянным контролем педагога. 

   -  в виде домашних заданий. 

Наполняемость групп не менее 8 человек, но не более 15-20 человек. Если у школьных 

врачей возникает сомнения по определению медицинской группы, то назначается консультация 

врачей врачебно-физкультурного диспансера.  

Особенности построения урока 

Занятия в специальной медицинской группе строятся на основе общепринятых 

принципов: всесторонности, сознательности, постепенности, повторения. Важен 

индивидуальный подход к занимающимся и систематичность воздействий. Учащиеся СМГ, как 

правило, малоподвижны, стеснительны, не координированы, легко ранимы, боятся насмешек. 

Занятие состоит из четырёх частей и длится 30-40 мин. 

Вводная часть (2-3 минуты). Дыхательные упражнения, наблюдение за частотой пульса. 

Подготовительная часть (10-12 минут). Задачей подготовительной части урока является 

подготовка организма к выполнению основного задания. При выполнении общеразвивающих 

упражнений особое внимание следует обратить на глубину и равномерность дыхания. В этой 

части урока не следует давать много новых упражнений и интенсивные нагрузки. Чтобы 

сохранить достаточную мышечную нагрузку и не допустить утомления учащихся, следует 

использовать принцип «рассеивания» нагрузки. Специальные дыхательные упражнения, 

позволяют уменьшить степень функционального напряжения организма. Каждое упражнение 

повторяется сначала 4-5 раз, затем 6-8 раз (упражнения для крупных мышц рук, ног и 

туловища......).Имея индивидуальные карточки по заболеваниям, учащиеся самостоятельно 

выполняют упражнения. 

Основная часть (12-15 минут). Предусматривает изучение нового, повторение и 

закрепление пройденного материала. Решается главная задача: воспитание основных физических 

качеств, развитие и совершенствование двигательных умений и навыков. Очень важно избегать 

утомляемости в ходе повторения «однообразных» движений. Для этого необходимо «рассеивать» 

нагрузку на разные мышечные группы. Рекомендуются новые упражнения. Упражнения, 



требующие точности выполнения, легче осваиваются вначале урока. Упражнения с напряжением 

должны чередоваться с упражнениями на дыхание и расслабление. Игры, повышающие 

эмоциональную нагрузку, лучше проводить в конце основной части урока. 

Заключительная часть (5 минут). Включает дыхательные упражнения и упражнения на 

расслабление. Основная задача привести организм учащихся в относительно спокойное 

состояние, снять нервное возбуждение, восстановить дыхание и ЧСС. 

  В заключительной части урока рекомендуется включать упражнения на те группы мышц, 

которые не были задействованы на уроке, а также упражнения на внимание и формирование 

правильной осанки. Необходимо подвести итоги сделанного на уроке, заострить внимание 

учащихся на их успехах и обязательно задать на дом упражнения соответственно медицинским 

рекомендациям по профилю заболевания. 

Ведущим принципом в работе является дифференцированный подход с учетом 

индивидуальных особенностей обучающихся, что предполагает: 

 дозирование нагрузки на уроке за счет усложнений или упрощения упражнений; 

 учет противопоказаний к занятиям отдельными видами упражнений; 

 подсчет пульса на каждом уроке. 

Урок должен быть эмоциональным, эстетически оформлен, чтобы дети забыли о своих 

недугах и смогли бы реализовать свои физические возможности. Учащиеся СМГ - от сдачи 

любых нормативов освобождаются. 

Основные требования к уроку  

Необходимо учитывать следующее: 

Для СМГ "А" занятия должны проводиться при частоте пульса 120-130 уд./мин. в начале 

четверти, а к концу первой четверти довести интенсивность физических нагрузок в основной 

части урока до 140-150 уд./мин. Двигательные режимы при частоте пульса 130-150 уд./мин. 

самые оптимальные для кардио-респираторной системы и дают хороший тренирующий эффект. 

При планировании физической нагрузки, учителя должны учитывать, что при одних и тех же 

упражнениях, у девочек пульс на 5-10 уд./мин выше, чему мальчиков. Такое существенное 

влияние на частоту пульса оказывает и эмоциональное напряжение " учащихся. Игровая форма 

проведения занятий, элементы соревнований увеличивают частоту пульса на 15-20 уд/мин. После 

окончания занятий пульс у основной части занимающихся за 5-10 мин. должен вернуться к 

исходным данным, а после 1-1,5 месяцев систематических занятий и ускорению восстановления 

(в норме 3-5 минут).                                                     

Особое внимание на занятии должны занимать Общеразвивающие и специальные 

дыхательные упражнения. Дети, отнесенные к спецмедгруппе, как правило, страдают гипоксией, 

поэтому необходимо, в первую очередь, обучение правильному дыханию - это очень важная и 

трудная задача. Только при рациональном дыхании достигается максимальный эффект от уроков 

физкультуры.                                                                

Обучение рациональному дыханию способствует: 

 быстрейшему устранению нарушений функций дыхательной системы; 

 улучшению окислительно - восстановительных процессов в организме; 

 повышению адаптации к физическим и умственным нагрузкам; 

 общему оздоровлению и гармоничному развитию детского организма. 

При небольшой нагрузке вдох следует проводить через нос, выдох через рот. Начинать 

обучение правильному дыханию надо с первых уроков, при самых простых упражнениях в 

заданиях, вдох через нос и выдох через рот: вдох и выдох через нос; дыхание при различных 

движениях рук: дыхание при приседании, наклонов туловища, дыхание во время ходьбы в 

различных темпах с различными сочетаниями количества шагов, вдоха- выдоха, например: на 3 

шага - вдох, на 3 – выдох, на 4 шага - вдох, на 4 - выдох. Обращать внимание на то, что чем 

активнее выдох, тем глубже вдох. Дыхательные упражнения можно использовать как средство, 

снижающее нагрузку. Соотношение дыхательных и общеразвивающих упражнений может быть: 



1:1; 1:2; 1:3; 1:4..... При выполнении физических упражнений не следует задерживать дыхание. 

Необходимо научить учеников дышать через нос, глубоко, ровно, сочетая вдох и выдох с 

движением. Особое внимание уделяется выдоху, надо научить делать выдох наиболее полно и по 

возможности до конца. После относительно трудного упражнения обязательно делается пауза, во 

время которой следует медленно ходить, стараясь дышать глубоко, ритмично. Необходимо 

обучить детей грудному, диафрагмальному и смешанному типу дыханий. Приступая к занятиям, 

учитель должен помнить, что уроки необходимо проводить в хорошо проветренном помещении, 

а при возможности - на открытом воздухе. В процессе урока необходимо делать 2-3 паузы по 1-2 

минуте для отдыха, лучше отдыхать лежа или сидя. Следует научить детей полному 

расслаблению мышц. Все движения выполняются спокойно, плавно, без лишнего напряжения. 

Переходить из одного исходного положения в другое, учащиеся должны не спеша, избегая 

резких движений. 

Воспитание правильной осанки, является одной из основных задач программы 

физвоспитания. Необходимо приучить детей правильно ходить, стоять, сидеть. Уроки должны 

включать не менее 10-12 упражнений для мышц плечевого пояса, спины и живота, 

способствующих формированию крепкого "мышечного корсета", применяя принцип 

"рассеянности" нагрузки на различные группы мышц. Учитель должен обращать внимание на 

положение головы, работу рук, туловища, ног, поощряя правильную позу и помогая исправлять 

ошибки. Правильная осанка обеспечивает правильную работу опорно-двигательного аппарата, 

внутренних органов. Индивидуальный подход к занимающимся на основе учета состояния 

здоровья, реакции организма на занятия в целом и на отдельные упражнения, психических 

особенностей нервной деятельности. В СМГ могут быть учащиеся различного возраста с 

разными отклонениями в состоянии здоровья и различным уровнем физической подготовки. 

Очень трудно в этом случае подобрать упражнения, которые одновременно подходили бы для 

всех учащихся.Эту задачу педагог должен решать за счет наиболее правильного построения 

занимающихся, дифференцированного подбора исходных положений, амплитуды движения, 

дозировки, усложнения или упрощения упражнений и т.д. 

Например, построение на таких уроках проводится не по росту, а по степени физической 

подготовленности: на правом фланге - более подготовленные дети, на левом - менее. Это 

позволяет дать нагрузку с учетом индивидуальных особенностей (например, учащиеся на правом 

фланге продолжают приседания, а на левом - отдыхают). Перед каждым уроком определяют 

пульс, учащиеся с пульсом выше 90 уд/мин., ставят на левый фланг. При проведении эстафет, 

более подготовленные стоят в начале шеренги  (они начинают и заканчивают эстафету). 

Результат занятий во многом зависит от такта, наблюдательности преподавателя, его умения 

определить нагрузку и ход развертывания кривой нагрузки урока. Влияние  физической нагрузки 

каждого урока на организм определяется по данным пульса, наличию субъективных данных, 

иногда артериального давления. Осторожное  и постепенное увеличение физической нагрузки, 

как на каждом занятии, так и на протяжении всего периода лечения. Постепенность достигается 

переходом от простого к сложному, и от знакомого к незнакомому. 

Дозирование нагрузок проводится: 

 по выбору исходного положения; 

 количеству повторов; 

 активности выполнения; 

 темпу; 

 амплитуде движения; 

 сложности выполнения; 

 наличие эмоционального фактора; 

 количеству дыхательных упражнений; 

 использование предметов, тренажеров. 

Большое значение  при занятиях  со СМГ имеет систематическая информация об 

улучшении состояния здоровья занимающихся по данным дневников самонаблюдения, 



медосмотров, а также проведение тестов физической подготовленности в определенных 

упражнениях, когда на конкретных примерах заметен рост результатов. Это побуждает к 

дальнейшим активным занятиям.  

Доступность физических упражнений  имеет большое значение для воспитания  

уверенности в своих силах. Преодоление трудностей  должно стимулировать беспрерывное  

повышение функциональных способностей и физической  подготовки. При обучении в 

специальной группе  с первых занятий по физвоспитанию следует добиваться правильного 

усвоения основных упражнений и особенно правильного сочетания движений с дыханием. 

Поэтому темп урока в первые занятия медленный. Успешность обучения зависит от частоты 

повторений (не менее 3-4 раз) и качества выполнения того или иного упражнения. Урок должен 

быть эмоциональным, эстетически оформленным.          Необходимо, чтобы эти дети забыли о 

своих недугах, уроки в СМГ были уроками бодрости, мышечной радости, эстетического 

наслаждения. Можно в уроки включать подвижные игры, элементы танцев, аэробики. 

Желательно уроки проводить под музыкальное сопровождение. Специально подобранная музыка 

положительно стимулирует физиологические процессы в центральной нервной системе и создает 

положительный эмоциональный настрой. Эффективность физического воспитания в 

специальных медицинских группах зависит от систематических занятий (3-5 раз в неделю), 

адекватности нагрузок, сочетания физических нагрузок с закаливанием, диетой и другими 

методами. В течение всего урока педагог контролирует общее состояние учащихся: по внешнему 

виду, пульсу, дыханию. 

Главным признаком утомления являются понижение работоспособности в результате 

физических упражнений. Внешне это проявляется в ослаблении внимания, рассеянности, 

заметных нарушений правильного выполнения упражнений. Движения становятся менее 

точными, вялыми, неуверенными, ухудшается двигательная координация, появляются жалобы на 

общее недомогание, головную боль, бледность кожных покровов и слизистых оболочек. 

Педагогу надо помнить, что внешние признаки утомления выявляются уже тогда, когда они 

значительно выражены, т.е. субъективные жалобы обычно запаздывают из-за эмоционального 

подъема и возбуждения. 

Небольшие признаки утомления вполне допустимы на уроках СМГ (это легкое 

покраснение кожи, незначительная потливость, лицо спокойное, дыхание учащается 

незначительно, оно ровное, координация движений четкая, бодрое выполнение команд). А если 

учитель заметил признаки утомления средней степени или выявил жалобы на плохое 

самочувствие, он должен направить ученика к врачу. 
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