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Аннотация: Статья посвящена особенностям работы с обучающимися на 
учебных занятиях по физической культуре в специальной медицинской 
группе. Целью работы является составление обобщенного плана работы со 
студентами, имеющими различные диагнозы. Авторам удалось составить 
рекомендуемые, ограниченные и запрещенные виды упражнений в специ-
альной группе. Авторы составили комплекс упражнений, направленный на 
укрепление позвоночника и предотвращение сколиоза. Авторы приходят 
к выводу, что индивидуальный подход на занятиях физической культурой 
в специальной группе выражается в характере упражнений, их комплексе, 
длительности и интенсивности.
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Summary: The article is devoted to the peculiarities of working with 
students in physical education classes in a special medical group. The 
purpose of the work is to draw up a generalized plan of work with 
students who have different diagnoses. The authors managed to 
compile recommended, restricted and prohibited types of exercises in 
a special group. The authors have compiled a set of exercises aimed at 
strengthening the spine and preventing scoliosis. The authors conclude 
that the individual approach to physical education classes in a special 
group is expressed in the nature of the exercises, their complex, duration 
and intensity.
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Физическая культура является сферой социальной 
деятельности, направленной на формирование, 
укрепление и сохранение здоровья. Целью за-

нятий физической культурой является обеспечение все-
стороннего развития человека и помощь в формирова-
нии здорового образа жизни. 

Актуальность работы обусловлена обращением к 
методике проведения занятий по физической культуре, 
которые, как отмечается в статье 84 «Закона об образо-
вании», направлены на физическое воспитание лично-
сти, приобретение знаний, умений и навыков в области 
физической культуры и спорта, а также на формирова-
ние культуры здорового и безопасного образа жизни [2]. 

В соответствии с состоянием физического здоровья 
обучающихся выделяют четыре группы здоровья: 

1.	 основная медицинская группа;
2.	 подготовительная группа; 
3.	 специальная подгруппа «А»; 
4.	 специальная подгруппа «Б». 

Решение о направлении студента в специальную ме-
дицинскую группу принимает врач после длительного 
осмотра и постановки соответствующего диагноза. Не-
обходимо отметить, что обучающиеся, которые отнесе-
ны по состоянию здоровья в специальную медицинскую 
группу, также нуждаются в двигательной активности. Од-
нако им нужна активность качественно другого уровня. 

В специальную подгруппу «А» зачисляются обучаю-
щиеся, имеющие значительные нарушения в состоянии 
здоровья постоянного или временного характера. Таким 
студентам необходимо ограничить физическую нагруз-
ку. Занятия с обучающимися в специальной подгруппе 
«А» должны быть направлены на формирование общей 
выносливости [3]. 

Специальная подгруппа «Б» отличается тем, что в нее 
входят студенты, имеющие стойкие нарушения в состоя-
нии здоровья, хронические заболевания разных стадий 
развития. Таким обучающимся необходимо выполнять 
регулярные самостоятельные задания в домашних усло-
виях по индивидуальным комплексам [1, с. 6].
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Отметим работы исследователей, посвященные из-
учению особенностей работы со студентами в рамках 
специальной медицинской группы. Коллектив препода-
вателей Российского экономического университета им. 
Г.В. Плеханова разработал методическую программу, в 
которой студенты основной, подготовительной и спе-
циальной группы занимаются одновременно. При этом 
преподаватель, ведущий занятие, должен учитывать 
особенности состояния здоровья студентов и возмож-
ные ограничения. В работе рассматриваются диагнозы, 
а также возможные варианты физической активности 
студентов в рамках учебного занятия [5, с. 109]. 

Исследователи Т.А. Путилина и В.В. Мноян, которые 
рассматривают особенности занятий со студентами в 
специальной группе на занятиях по физическому воспи-
танию, отмечают важность реабилитационных упражне-
ний, в состав которых входят занятия легкой атлетикой, 
физическими упражнениями на улице, велоспортом и 
лыжным спортом. Особенностью проведения занятий 
является использование разнообразных дыхательных 
упражнений и игр на свежем воздухе [4, с. 67].

Целью данной работы является рассмотрение воз-
можностей индивидуальной работы с обучающимися на 
занятиях по физическому воспитанию. 

Научной новизной работы является разработка ком-
плекса индивидуальных упражнений для обучающихся 
специальных учебных групп на занятиях физической 
культуры.

Практическая ценность данной статьи заключается 
в том, что эти рекомендации можно выполнять при под-
готовке к занятиям физической культуры, как в спортив-
ном зале, так и на свежем воздухе.

С целью составления индивидуального комплекса 
упражнений для студентов необходимо учитывать их 
физическое состояние и поставленный доктором диа-
гноз. 

Каждое занятие по физическому воспитанию в спе-
циальной медицинской группе может включать в себя 
пять основных этапов:

1. 	 Вводная часть. На этом этапе проводится оценка 
физического состояния обучающихся, определе-
ние их готовности к выполнению упражнений.

2. 	 Подготовительная часть − разминка. Здесь не-
обходимо подготовить организм к выполнению 
упражнений. На этом этапе необходимо включить 
ходьбу в среднем темпе с упражнениями на мыш-
цы бедра, голени, стоп. Кроме этого, необходимо 
подключить движения для активизации мышц 
верхних конечностей, плечевого пояса, шейного 
отдела позвоночника. В этот блок можно вклю-
чить упражнения на координацию и дыхательную 

гимнастику.
3. 	 Основная часть. На этом этапе проводятся упраж-

нения, которые развивают двигательные навыки 
и физические качества студентов. Упражнения 
для спины рекомендуется выполнять всем обуча-
ющимся, поскольку длительное неподвижное си-
дение способствует формированию нарушенного 
ортопедического режима. 

4. 	 Вариативная часть, которая проводится по ин-
дивидуальному плану, разработанному для каж-
дого студента с учетом его физических возможно-
стей и особенностей развития. 

5. 	 Заключительная часть, на которой темп упраж-
нений замедляется. Здесь возможны упражнения 
на растягивание и дыхательная гимнастика. 

Особенности реализации вариативной части на заня-
тиях физической культурой в специальной медицинской 
группе рассмотрим в табл. 1. 

Нам удалось составить рекомендации по типу выпол-
няемых упражнений на занятиях по физической куль-
туре в специальной группе. Составим комплекс упраж-
нений, направленный на улучшение кровоснабжения в 
суставах при сколиозе, плоскостопии, полой стопе и др. 
заболеваниях опорно-двигательного аппарата и суста-
вов:

1. 	 Поднимание и опускание пяток и носков.
2. 	 Поднять правую ногу – вдох, вернуться в исход-

ное положение. Поднять левую ногу – вдох – ис-
ходное положение.

3. 	 Круговое движение левой и правой ногой по оче-
реди.

4. 	 Наклоны в стороны, скользя кистями по бедрам.
5. 	 Махи руками (4-6 раз).
6. 	 Рывки руками.
7. 	 Наклоны вправо и влево. Медленный темп.
8. 	 Круговые вращения руками по часовой стрелке и 

против часовой стрелки.
9. 	 Вращение головой вправо и влево.
10. Упражнения с гимнастической палкой (поднима-

ние, наклоны).

Большую часть упражнений необходимо проводить 
на полу лежа, в упоре стоя на коленях или сидя. Обычно 
каждое упражнение рекомендуется повторять 4-6 раз. 
Однако продолжительность занятий и интенсивность 
зависит от возраста, пола, характера нарушения осанки, 
прогрессивности заболевания. 

Таким образом, нам удалось составить перечень об-
щих рекомендаций при работе с обучающимися, у ко-
торых диагностированы различные виды заболеваний. 
Данные рекомендации подойдут детям школьного воз-
раста и студентам высших и средних учебных заведений. 

Мы составили примерный комплекс упражнений, ко-
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Таблица. 1. 
Индивидуальные рекомендации при проведении занятий  с обучающимися в специальной медицинской группе

Характеристика  
заболеваний Задачи для данной группы Рекомендуемые  

упражнения
Упражнения, которые 

необходимо ограничить Противопоказано

Заболевания сердечно-
сосудистой системы 
(гипертоническая 
болезнь, артериальная 
гипотензия, приобре-
тенные пороки сердца, 
др.)

1.Улучшить периферическое 
кровоснабжение.
2.Устранить нервно-мышечное 
напряжение.
3.Улучшить психоэмоциональ-
ное состояние.
4.Повысить толерантность к 
физическим упражнениям. 
5. Повысить тонус организма в 
целом. 

1. Ходьба от 4 до 8 км.
2. Бег в медленном темпе.
3. Прогулка на лыжах.
4. Плавание.
5. Упражнения на мелкие и 
средние группы мышц.
6. Спуски и подъемы.
7. Полное расслабление отдель-
ных групп мышц и максималь-
ное напряжение при пассивном 
положении тела. 

1.Упражнения, при которых 
голова ниже горизонталь-
ного уровня.
2. Упражнения силового 
характера.
3. Упражнения, которые 
выполняются на скорость.

1. Нагрузки силового и 
статистического характера с 
задержкой дыхания.
2. Упражнения, вы-
зывающие одышку, 
сердцебиение, перебои в 
работе сердца (движения с 
большой амплитудой).

Заболевания органов 
дыхания (бронхиаль-
ная астма, хронический 
бронхит)

1.Тренировка выдоха.
2. Установить более редкое ды-
хание с большим потреблением 
кислорода.
3. Снять спазмы бронхов и 
бронхиол, нормализировать 
акты дыхания.
4. Укрепление мышц, принима-
ющих участие в актах дыхания.
5. Увеличить потребность диа-
фрагмы и грудной клетки.
Нормализовать тонус централь-
ной нервной системы.

1. Общеразвивающие упражне-
ния для плечевого пояса.
2. Упражнения с медленным 
полноценным и удлиненным 
выдохом.
3. Упражнения с отягощениями 
и предметами.
4. Упражнения на расслабление.
5. Ходьба.
6. Медленный бег.
7. Прогулки на лыжах.
8. Плавание. 

1.Небольшая продолжи-
тельность занятий. 
2. Бег при низких темпера-
турах воздуха.

1. Силовые упражнения с 
задержкой дыхания.
2. Упражнения на гипервен-
тиляцию легких (глубокий 
вдох и выход).
3. Резкие движения, сбива-
ющие ритм дыхания. 

Заболевания органов 
пищеварения, органов 
мочевыделения и об-
мена веществ (гастрит, 
язвенная болезнь, 
дискинезия желче-
выводящих путей, 
пиелонефрит, др.)

1. Укрепить мышцы брюшного 
пояса.
2. Активировать кровообра-
щение в брюшной полости и 
малом тазу.
3. Активизировать перистальти-
ку желчного пузыря.
4. Нормализировать моторику и 
секреции желудка.
5. Повысить общий тонус и 
улучшить психоэмоциональное 
состояние. 
6. Повысить физическую рабо-
тоспособность.

1. Общеразвивающие упраж-
нения через 3-3,5 часа после 
приема пищи.
2. Упражнения для укрепления 
мышц брюшного пресса.
3. Дыхательные упражнения.
4. Бег трусцой.
5. Плавание, гребля.
6. Прогулки на лыжах.
7. Катание на велосипеде.
8. Подвижные игры.
9. Упражнения в расслаблении 
мышц поясничной области.

1. Участие в эстафетах и 
спортивных играх.
2. Упражнения, вызываю-
щие сотрясение внутренних 
органов.
3. Упражнения с отягоще-
ниями.
4. Упражнения на статиче-
ское напряжение мышц.
5. Выполнение подскоков в 
подвижных играх. 

1. Интенсивные и длитель-
ные нагрузки.
2. Выполнение упражнений 
при болях в брюшной 
полости.
3. Упражнения силового ха-
рактера, направленные на 
укрепление мышц пресса.
4. Интенсивные статистиче-
ские нагрузки.

Заболевания опор-
но-двигательного 
аппарата и суставов. 
Последствия различ-
ных травм (сколиоз, 
плоскостопие, артрит, 
др.)

1. Улучшить кровообращение в 
суставах.
2. Укрепить мышечную систему.
3. Способствовать формирова-
нию рационального мышечного 
корсета.
4. Укрепить голени и стопы.

1. Плавание.
2. Гребля.
3. Прогулки на лыжах.
4. Корригирующие упражнения.
5. Упражнения на расслабление 
и координацию.
6. Общеразвивающие 
упражнения, направленные на 
укрепление позвоночника.
7. Дыхательные упражнения.
8. Ходьба на носках, на пятках, 
на внутреннем и наружном 
своде стопы. 

1. Осевая нагрузка на по-
звоночник.
2. Пассивные упражнения 
для больных суставов.
3. Прыжки.

1. Упражнения, которые 
фиксируют искривленный 
позвоночник.
2. Упражнения, которые 
сопровождаются болезнен-
ностью.
3. Прыжки в длину и в 
высоту.
4. Поднятие тяжестей.
5. Неравномерные нагруз-
ки на позвоночник.
6. Наклоны, скручивания, 
повороты.
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торый можно включить в вариативную часть занятия со 
студентами, имеющими заболевания опорно-двигатель-
ного аппарата. Из-за длительного нахождения в поло-
жении сидя во время учебных занятий у многих обучаю-
щихся развиваются сколиозы, кифозы и лордозы разной 
степени. Это можно предотвратить и избежать ухудше-
ния самочувствия, если дополнительно к учебным заня-
тиям по физической культуре добавить выполнение ин-
дивидуальных комплексов на факультативных занятиях 
в спортивном зале или на свежем воздухе.

Индивидуальный подход выражается в характере 
упражнений, их подборе, длительности и интенсивности. 
Эти показатели зависят от возможностей обучающихся. 
Индивидуальные программы направлены на улучшение 
эффективности проводимых занятий в специальной ме-
дицинской группе, увеличивая эффективность занятий 
физической культурой. При этом у студентов повышает-
ся интерес к занятию спортом, к соблюдению здорового 
образа жизни и готовность к освоению профессиональ-
ной деятельности.

Характеристика  
заболеваний Задачи для данной группы Рекомендуемые  

упражнения
Упражнения, которые 

необходимо ограничить Противопоказано

Заболевания нервной 
системы (вегетососуди-
стая дистания)

1. Устранить патологический 
мышечный тонус.
2. Корректировать осанку.
3. Восстановить подвижность 
больных отделов позвоночника.
4. Укрепить мышцы туловища 
и шеи.
5. Нормализовать реакцию 
вегетативной нервной системы 
на внешние раздражители

1. Упражнения для формирова-
ния правильной осанки.
2. Формирование мышечного 
корсета.
3. Висы на турнике.
4. Плавание и упражнения в 
воде.
5. Упражнения для мышц шеи 
на сопротивление.

1. Осевая нагрузка на по-
звоночник.
2. Упражнения, способные 
спровоцировать заболева-
ния позвоночника.
3. Прыжки.
4. Упражнения с отягоще-
ниями.
5. Активные движения 
головой.

1. Подъем и перемещение 
тяжелых предметов.
2. Повороты на 150-450 без 
дополнительной нагрузки и 
наклоны туловища.
3. Резкие старты и оста-
новки.
4. Спортивные игры.
5. Физические упражнения 
при болях в суставах.
6. Резкие подскоки и на-
клоны.

Нарушение зрения 
(миопия)

1. Улучшить кровоснабжение в 
тканях глаза.
2. Улучшить деятельность 
мышц глаза.
3. Общее укрепление организ-
ма.

1. Бег в медленном темпе.
2. Прогулки на лыжах.
3. Плавание.
4. Велосипед. 
5. Упражнения на растягивание.
6. Дыхательные упражнения.

1. Большая нагрузка на 
зрительный анализатор.
2. Упражнения головой 
вниз.

1. Поднятие тяжестей.
2. Прыжки.
3. Упражнения силового 
характера с задержкой 
дыхания.
4. Упражнения с на-
пряжением зрительного 
анализатора. 
5. Резкие перемещения 
тела. 

Источник: [1, с. 9-14], составлено и объединено автором.
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