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УДК 378.147:797 

ОСОБЕННОСТИ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ  

УПРАЖНЕНИЯМИ СО СТУДЕНТАМИ  

С ОТКЛОНЕНИЯМИ В СОСТОЯНИИ ЗДОРОВЬЯ 

Федулова Ю.Р., Цукер О.А, Ерохина Н.Н. 

Сибирский государственный индустриальный университет,  

г. Новокузнецк, e-mail: doa_911_2008@mail.ru 

Рассмотрен вопрос специфики занятий физическими упражнениями со 

студентами с отклонениями в состоянии здоровья. 

Ключевые слова: специальная медицинская группа, дифференцирован-

ный подход. 

Занятие спортом является очень важной частью укрепления здоровья. 

Для того чтобы занятия физической культуры были эффективны и продук-

тивны, преподаватели используют большое количество методов, форм и 

средств. Но студентам, которые относятся к специальной медицинской 

группе, очень сложно справится с программой и видами длительности, кото-

рая считается стандартом и рассчитана на основную группу студентов.  

Для того, чтобы правильно организовать занятие физической культуры 

педагогам следует придерживаться дифференцированному подходу. Акту-

альность дифференцированного подхода состоит в том, что он позволяет 

дифференцировать содержание обучения для учащихся разного уровня  

развития. 

Работая с такими студентами, педагог должен быть ознакомлен с диа-

гнозом каждого студента и учитывать особенности протекания заболевания 

и противопоказаний к выполнению каких-либо упражнений. Студенты спе-

циальной медицинской группы выполняют только те разделы, требования и 

тесты, предусмотренные программой по физической культуре, которые до-

ступны им по состоянию здоровья. 

Студенты с недостаточным физическим развитием и низкой физиче-

ской подготовленностью, или имеющие незначительные отклонения в состо-

янии здоровья, относятся к подготовительной медицинской группе. Этой ка-

тегории студентов разрешается заниматься физической культурой по про-

грамме для основной группы с учетом некоторых ограничений в объеме и 

интенсивности физических нагрузок (в том числе, временных). 

Студенты, которые на основании медицинского заключения о состоя-

нии их здоровья, не могут заниматься физической культурой по программе 

для основной группы, относятся к специальной медицинской группе (СМГ). 

Ниже приведена характеристика медицинских групп учащихся и их 

допустимая физическая нагрузка (таблица 1). 
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Таблица 1 - Характеристика медицинских групп учащихся при занятии  

                        физической культурой 

 
Характеристика медицин-

ской группы 

Допустимая физи-

ческая нагрузка 

Основная  Обучающиеся без отклоне-

ний в состоянии здоровья 

или с незначительными от-

клонениями в состоянии 

здоровья при достаточном 

физическом развитии и фи-

зической подготовленности 

Занятия по учеб-

ным программам 

физического вос-

питания в полном 

объеме. 

Подготовительная Обучающиеся с недостаточ-

ным физическим развитием 

и слабо физически подго-

товленные без отклонений 

или с незначительными от-

клонениями в состоянии 

здоровья 

Зaнятия по учеб-

ным программам 

физического вос-

питания при усло-

вии более посте-

пенного освоения 

комплексов двига-

тельных навыков и 

умений, особенно 

связанных с предъ-

явлением к орга-

низму повышенных 

требований. 

Специальная 1.Подгруппа «А» – студен-

ты, имеющие отклонения в 

состоянии здоровья обрати-

мого характера, которые по-

сле проведения с ними ле-

чебнооздоровительных ме-

роприятий могут быть пере-

ведены в подготовительную 

группу; 

2. Подгруппа «В» – студен-

ты с патологическими от-

клонениями или необрати-

мыми заболеваниями. 

1. Подгруппа «А» - 

занятия в учебных 

учреждениях по 

специальным учеб-

ным программам. 

2. Подгруппа «В» -

Занятия в кабинете 

ЛФК местной по-

ликлиники, а также 

индивидуально по 

согласованию с ле-

чащим врачем 

Особенность занятия в специальных медицинских группах состоит из 

четырёх частей: вводной, подготовительной, основной и заключительной. 

Вводная часть (3-4 минуты) - направлена на психологическую и эмо-

циональную настройку и концентрирует внимание занимающихся. Это под-

счет частоты пульса. 
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Подготовительная часть (15-20 минут) – начинается с общеразвиваю-

щих упражнений, которые повторяются 3-5 раз до 6-8 раз. Но при этом 

нагрузка на организм не должна увеличиваться резко. В этой части занятия 

следует уделить основное вниманию дыханию, специальным дыхательным 

упражнениям, которые позволят уменьшить степень функционального 

напряжения, испытываемого организмом. 

Основная часть занятия (25-35 минут) - направленность содержания 

основной части занятия заключается в освоении определенных двигательных 

умений и навыков. В ней изучаются новые упражнения и совершенствуются 

физические качества. Основное внимание уделяется развитию гибкости и 

улучшению координации движений. 

Заключительная часть (5-8 минут) – Направленно на восстановление 

организма после физической нагрузки. Состоит из дыхательных упражнений 

и на расслабление. 

Индивидуальные особенности организма, являются основным факто-

ром при подборе физической нагрузки для учащихся, занимающихся специ-

альных медицинских группах, а физическая подготовка определяется из це-

лей и задач занятий физкультурой в специальных медицинских группах. 

Очень важно, чтобы занятия со студентами, имеющими отклонения 

здоровья, проводились систематически на протяжении всего периода обуче-

ния. Занятия могут проводиться как в учебной форме, так и в самостоятель-

ной. Регулярные (систематические) физические нагрузки способствуют нор-

мализации моторных (двигательных) процессов, особенно при заболеваниях 

кардиореспираторной, эндокринной и других систем, помогают восстано-

вить утраченные (сниженные) функции организма. 

Занятия на свежем воздухе оказывает большое влияние на занимающе-

гося. Предпочтение должно отдаваться таким видам спорта как бег, ходьба, 

лыжные прогулки. Ограниченный характер носят упражнения на скорость, 

выносливость, силу. 

Таким образом, занятия физическими упражнениями со студентами с 

отклонениями в состоянии здоровья должны быть адаптированы к их воз-

можностям и потребностям. Необходимо учитывать ограничения, предо-

ставлять индивидуальный подход, а также обеспечивать безопасность при 

выполнении упражнений. Тренировки должны проводиться под наблюдени-

ем квалифицированного тренера и с учётом рекомендаций врача-

специалиста. Кроме того, важно создать поддерживающую и доверительную 

атмосферу и поощрять студентов для поддержания их физического и психо-

логического здоровья.  
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В статье описывается, как нужно соблюдать требования безопасности 

спортсменов в прыжках, которое достигается строго регламентированными 

международными правилами взаиморасположения вышек и трамплинов в 

плане и по вертикали.  

Ключевые слова: трамплин, вышка, прыжки в воду, требования, 

ФИНА.  

Олимпийским видом спорта прыжки с трамплина признаны в начале 

предыдущего столетия. Впервые соревнования по данной дисциплине про-

водились 1904 году, в Сент-Луисе. Сначала в состязаниях принимали уча-

стие только мужчины, позже в борьбу за медали вступили и представитель-

ницы прекрасной половины человечества. Прыжки в воду с большой высоты 

только кажутся простым видом спорта, данные соревнования требует от 

участника внушительной силовой и профессиональной подготовки [1]. 

Сложнокоординационные виды спорта, к которым относят прыжки в 

воду с вышки, развивают мышечную систему, координацию, выносливость. 

По типу прыжки с высоты бывают различными, отличают: 

1. Прикладные прыжки выполняются специалистами в виду 

необходимости по роду деятельности, этим занимаются водолазы, военные, 

спасатели. Выполняется такое погружение вниз ногами или головой – вид 

прыжка выбирается индивидуально в каждой конкретной ситуации. 

2. Учебные прыжки в воду – начальный этап подготовки будущих 

спортсменов. Изучение техники отталкивания и оттачивание навыков 

вхождения в бассейн отрабатываются при таких упражнениях. Спады и 

соскоки – самые распространенные виды учебных прыжков. 

3. Спортивные прыжки являются частью Олимпийских игр и других 

крупных соревнований. Все виды таких прыжков имеют свой уровень 

сложности, их выполняют стоя передом или спиной к бассейну. 

Допускаются акробатические трюки, при которых тело спортсмена 

закручивается вперед или назад, допускается одновременное вращение 

вокруг оси по спирали (винт). Прыжки выполняются с разбега или с места. 

Исполняемые с вышки, а не с трамплина, некоторые спортивные виды 

прыжков в воду имеют начальную стойку на руках [2]. 
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