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ВВЕДЕНИЕ

Современная система высшего образования предъявляет повы-
шенные требования к состоянию здоровья и уровню физической 
подготовленности студентов. Вместе с  тем наблюдается устой-
чивая тенденция к  увеличению числа обучающихся, отнесённых 
по  состоянию здоровья к  специальным медицинским группам 
(СМГ). Это обусловлено снижением уровня двигательной актив-
ности, неблагоприятными экологическими факторами, высоким 
уровнем учебных нагрузок и  распространением хронических за-
болеваний среди молодёжи.

В этих условиях особую значимость приобретает организация 
рационального и научно обоснованного физического воспитания 
студентов СМГ. Основной задачей таких занятий является не до-
стижение спортивных результатов, а укрепление здоровья, повы-
шение функциональных возможностей организма, профилактика 
осложнений и  формирование устойчивой мотивации к  регуляр-
ной двигательной активности.

Одним из эффективных средств физического воспитания сту-
дентов СМГ является спортивная гимнастика, обладающая ши-
рокими возможностями для вариативного подбора упражнений 
и точного дозирования нагрузки. Гимнастические упражнения по-
зволяют целенаправленно воздействовать на  различные группы 
мышц, развивать координацию, гибкость, силу и  выносливость, 
а  также способствуют коррекции осанки и  улучшению работы 
сердечно-сосудистой и  дыхательной систем. При этом важным 
преимуществом гимнастики является возможность адаптации 
упражнений в соответствии с индивидуальными особенностями 
и медицинскими показаниями студентов.

Однако организация занятий с  использованием средств спор-
тивной гимнастики требует учёта специфики контингента СМГ, 
строгого соблюдения принципов постепенности, доступности 
и  безопасности, а  также тесного взаимодействия педагогов и  ме-
дицинских специалистов. Недостаточная методическая подготов-
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ленность может привести к  снижению эффективности занятий 
или даже к ухудшению состояния здоровья обучающихся.

Настоящее пособие направлено на  раскрытие методических 
основ организации и  проведения занятий со  студентами специ-
альных медицинских групп с  использованием средств спортив-
ной гимнастики. В работе рассматриваются теоретические и прак-
тические аспекты построения учебного процесса, особенности 
подбора и  дозирования упражнений, а  также вопросы контроля 
и обеспечения безопасности.

Цель пособия — систематизация и обоснование методических 
подходов к использованию средств спортивной гимнастики в про-
цессе физического воспитания студентов СМГ.

Задачи пособия:
—  проанализировать особенности контингента специальных 

медицинских групп;
—  раскрыть влияние гимнастических упражнений на организм 

студентов;
—  определить принципы и методы организации занятий;
—  разработать практические рекомендации по  применению 

средств спортивной гимнастики.
Практическая значимость пособия заключается в  возможно-

сти его использования преподавателями физической культуры, 
инструкторами и  специалистами, работающими со  студентами 
СМГ, для повышения эффективности учебных занятий и укрепле-
ния здоровья обучающихся.



6

ГЛАВА 1  
ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ  

СРЕДСТВ СПОРТИВНОЙ ГИМНАСТИКИ СО СТУДЕНТАМИ 
СПЕЦИАЛЬНЫХ МЕДИЦИНСКИХ ГРУПП

1.1.  Характеристика специальных медицинских групп (СМГ)

Современная система высшего образования ориентирована 
не  только на  формирование профессиональных компетенций об-
учающихся, но и на сохранение и укрепление их здоровья. В усло-
виях роста учебных нагрузок, снижения уровня двигательной 
активности и ухудшения состояния здоровья молодёжи особую ак-
туальность приобретает организация физического воспитания сту-
дентов, отнесённых к специальным медицинским группам (СМГ).

Необходимость дифференцированного подхода к  физическо-
му воспитанию закреплена на  государственном уровне. В  част-
ности, согласно Федеральный закон №  273-ФЗ «Об  образовании 
в Российской Федерации», образовательные организации обязаны 
создавать условия для охраны и укрепления здоровья обучающих-
ся, включая организацию занятий физической культурой с учётом 
состояния здоровья. Данный нормативный акт определяет прио-
ритет здоровья обучающихся как одного из  ключевых направле-
ний образовательной политики.

Кроме того, требования к  организации физического воспита-
ния студентов, в том числе распределение по медицинским груп-
пам, регламентируются положениями СанПиН 2.4.2.2821–10, 
в которых подчёркивается необходимость учёта медицинских по-
казаний при планировании учебной нагрузки. В этих документах 
также отражены принципы безопасности и  допустимые уровни 
физических нагрузок для различных категорий обучающихся.

Методические подходы к  организации занятий физической 
культурой со студентами СМГ также раскрываются в рекоменда-
циях Министерства спорта Российской Федерации и Министерства 
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здравоохранения Российской Федерации, где подчёркивается не-
обходимость использования щадящих, оздоровительных и  кор-
рекционных форм двигательной активности.

В системе физического воспитания студентов высших учебных 
заведений особое место занимает работа со студентами, отнесён-
ными по состоянию здоровья к специальным медицинским груп-
пам (СМГ). Формирование таких групп обусловлено необходимо-
стью обеспечения дифференцированного подхода к организации 
физических нагрузок с учётом индивидуальных особенностей ор-
ганизма, уровня функционального состояния и  наличия различ-
ных заболеваний.

Основной целью занятий в СМГ является укрепление здоровья 
студентов, повышение адаптационных возможностей организ-
ма, профилактика обострений хронических заболеваний, а также 
формирование устойчивой мотивации к  регулярной физической 
активности. В отличие от основной группы, где приоритетом яв-
ляется развитие физических качеств и достижение нормативных 
показателей, в  СМГ на  первый план выходит оздоровительный 
эффект и безопасность.

Формирование специальных медицинских групп осуществля-
ется на основании медицинского осмотра, проводимого врачами-
специалистами. В зависимости от характера и степени выраженно-
сти заболеваний, а также уровня функциональных возможностей 
организма, студенты распределяются в  соответствующие под-
группы. Как правило, выделяют две основные категории: СМГ «А» 
и СМГ «Б».

СМГ «А» включает студентов с временными или незначитель-
ными отклонениями в  состоянии здоровья, которые не  препят-
ствуют выполнению физических упражнений при условии огра-
ничения интенсивности и  объёма нагрузок. К  данной группе 
относятся лица с  функциональными нарушениями, последствия-
ми перенесённых заболеваний, а  также с  начальными стадиями 
хронических заболеваний вне обострения.

СМГ «Б» объединяет студентов с более выраженными и стой-
кими нарушениями здоровья, требующими значительного ограни-
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чения физических нагрузок и строгого контроля за их выполнени-
ем. Для данной категории характерна индивидуализация занятий, 
снижение интенсивности упражнений, а  также исключение ряда 
движений, способных вызвать ухудшение состояния.

Особенностью студентов СМГ является сниженный уровень 
физической работоспособности, недостаточная адаптация к  фи-
зическим нагрузкам, повышенная утомляемость и необходимость 
более длительного периода восстановления. У многих обучающих-
ся наблюдаются нарушения осанки, слабость мышечного корсета, 
недостаточное развитие координационных способностей и гибко-
сти. Кроме того, у студентов могут иметь место нарушения со сто-
роны сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной и других систем 
организма.

При организации занятий необходимо учитывать нозологиче-
скую структуру заболеваний, которая может включать:

—  заболевания опорно-двигательного аппарата (сколиоз, ки-
фоз, плоскостопие);

—  заболевания сердечно-сосудистой системы (вегетососуди-
стая дистония, гипотония, начальные формы гипертонии);

—  заболевания дыхательной системы (бронхиальная астма, 
хронический бронхит);

—  нарушения обмена веществ и  другие функциональные рас-
стройства.

Каждая из  перечисленных групп заболеваний требует особо-
го подхода к  подбору физических упражнений, их дозированию 
и  последовательности выполнения. Например, при заболевани-
ях опорно-двигательного аппарата акцент делается на коррекцию 
осанки и  укрепление мышц спины, при заболеваниях дыхатель-
ной системы — на развитие дыхательной мускулатуры и увеличе-
ние жизненной ёмкости лёгких, а при сердечно-сосудистых нару-
шениях — на постепенное повышение выносливости и улучшение 
кровообращения.

Важнейшим принципом работы со студентами СМГ является 
индивидуализация. Даже в рамках одной группы студенты могут 
значительно отличаться по уровню физической подготовленности 
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и состоянию здоровья. Поэтому преподаватель должен учитывать 
не только медицинский диагноз, но и текущее самочувствие, уро-
вень адаптации к нагрузкам и динамику изменений.

Немаловажное значение имеет также психологический аспект. 
Студенты СМГ нередко испытывают неуверенность в  своих фи-
зических возможностях, страх перед выполнением упражнений, 
а иногда и сниженный интерес к занятиям физической культурой. 
В связи с этим педагог должен создавать благоприятную эмоцио-
нальную атмосферу, поощрять успехи обучающихся и  формиро-
вать положительное отношение к занятиям.

Для более наглядного представления особенностей специаль-
ных медицинских групп приведём обобщённую характеристику 
в таблице 1.

Таблица 1 — Характеристика специальных медицинских групп (СМГ)

Показатель СМГ «А» СМГ «Б»

Состояние здоровья Незначительные или вре-
менные отклонения

Стойкие или выраженные 
нарушения

Функциональные возмож-
ности

Умеренно снижены Значительно снижены

Допустимый уровень на-
грузки

Умеренный, с ограниче-
ниями

Низкий, строго дозиро-
ванный

Характер упражнений Общеразвивающие, облег-
чённые гимнастические 
упражнения

Преимущественно лечеб-
но-корригирующие и дыха-
тельные упражнения

Темп выполнения Средний или замедленный Замедленный

Контроль за состоянием Периодический педаго-
гический и медицинский 
контроль

Постоянный контроль, са-
моконтроль

Цель занятий Восстановление и повыше-
ние работоспособности

Поддержание состояния 
и предотвращение ухуд-
шения

Индивидуализация Рекомендуется Обязательна

Таким образом, специальные медицинские группы представ-
ляют собой важный элемент системы физического воспитания, 
направленный на  сохранение и  укрепление здоровья студентов 
с различными отклонениями. Эффективность занятий во многом 
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зависит от правильной организации учебного процесса, учёта ин-
дивидуальных особенностей обучающихся и грамотного подбора 
средств физической культуры, в том числе упражнений спортив-
ной гимнастики.

Реализация данных подходов позволяет не  только улучшить 
физическое состояние студентов СМГ, но и способствует их соци-
альной адаптации, повышению качества жизни и формированию 
культуры здоровья.

1.2.  Организация мест занятий спортивной гимнастикой

Организация занятий физическими упражнениями со  студен-
тами специальных медицинских групп (СМГ) требует строгого 
учёта характера заболевания, степени его выраженности, стадии 
(ремиссия или обострение), а  также индивидуальных функцио-
нальных возможностей организма. Неправильно подобранная 
физическая нагрузка может не только снизить эффективность за-
нятий, но и привести к ухудшению состояния здоровья. В связи 
с  этим важнейшим принципом является дифференцированный 
и индивидуальный подход.

Физические упражнения в СМГ носят преимущественно оздо-
ровительный, профилактический и коррекционный характер. Они 
направлены на восстановление нарушенных функций, повышение 
адаптационных возможностей организма и предупреждение про-
грессирования заболеваний. При этом содержание, интенсивность 
и объём нагрузки существенно варьируются в зависимости от но-
зологической группы.

Рассмотрим основные особенности занятий при наиболее рас-
пространённых заболеваниях среди студентов СМГ.

1. Заболевания опорно-двигательного аппарата. Заболевания 
опорно-двигательного аппарата занимают одно из  ведущих мест 
среди причин отнесения студентов к специальным медицинским 
группам. К  данной категории относятся различные нарушения 
осанки и  деформации позвоночника, такие как сколиоз, кифоз, 
лордоз, а  также функциональные и  дегенеративные изменения, 
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включая остеохондроз и плоскостопие. Эти состояния оказывают 
существенное влияние на общее физическое развитие, работоспо-
собность и качество жизни студентов.

Для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппа-
рата характерны слабость мышечного корсета, дисбаланс мышеч-
ных групп, снижение подвижности суставов, ухудшение координа-
ции движений и быстрая утомляемость. Нарушения осанки могут 
приводить к вторичным изменениям со стороны внутренних орга-
нов, в частности дыхательной и сердечно-сосудистой систем, что 
дополнительно снижает функциональные возможности организма.

В  связи с  этим занятия физическими упражнениями для дан-
ной категории студентов должны носить строго коррекционно-
оздоровительный характер и быть направлены на восстановление 
нормального положения тела, укрепление мышц и формирование 
правильных двигательных стереотипов.

Методические особенности занятий. Основной задачей заня-
тий является коррекция имеющихся нарушений и  предотвра-
щение их прогрессирования. Важнейшим направлением работы 
является укрепление мышц спины, особенно разгибателей позво-
ночника, а также мышц брюшного пресса, которые формируют так 
называемый «мышечный корсет». Сильный и сбалансированный 
мышечный аппарат способствует удержанию позвоночника в пра-
вильном положении и снижает нагрузку на костно-связочный ап-
парат.

Особое внимание уделяется формированию правильной осанки. 
Для этого используются как специальные упражнения, так и  по-
стоянный контроль положения тела в процессе выполнения любых 
движений. Студенты должны осознанно подходить к  удержанию 
правильной позы, что со временем формирует устойчивый навык.

Важным методическим требованием является использование 
преимущественно симметричных упражнений. Это связано с тем, 
что при многих нарушениях (например, при сколиозе) уже имеет-
ся асимметрия в развитии мышц, и дополнительные односторон-
ние нагрузки могут усугубить ситуацию. Исключение составляют 
специальные корригирующие упражнения, которые подбираются 
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индивидуально и  направлены на  устранение конкретных дефор-
маций.

Темп выполнения упражнений должен быть преимущественно 
медленным или средним. Это позволяет контролировать технику 
движений, избегать резких нагрузок и снижает риск травматиза-
ции. Резкие, рывковые движения, а также упражнения, связанные 
с большой амплитудой и высокой скоростью, как правило, исклю-
чаются.

Большое значение имеют упражнения на  растяжку и  расслаб-
ление мышц. Они способствуют снижению мышечного напряже-
ния, улучшению эластичности тканей и увеличению подвижности 
суставов. Особенно важно это при наличии мышечных спазмов 
и ограничений подвижности позвоночника.

Следует отметить, что при занятиях необходимо исключать 
упражнения с высокой ударной нагрузкой (прыжки, бег по твёр-
дой поверхности), а также движения, создающие осевую нагрузку 
на позвоночник (например, подъём тяжестей, упражнения с вер-
тикальным давлением). Эти виды нагрузки могут привести к уси-
лению деформаций и ухудшению состояния.

Организация занятий со  студентами, имеющими различные 
нарушения опорно-двигательного аппарата, требует чёткого учё-
та специфики каждого заболевания. Различные виды деформа-
ций и функциональных отклонений предполагают неодинаковую 
направленность физических упражнений, различную степень на-
грузки и особенности их выполнения. В связи с этим целесообраз-
но систематизировать методические подходы к  занятиям в  зави-
симости от характера нарушения.

Ниже представлена обобщённая характеристика особенностей 
занятий при наиболее распространённых нарушениях опорно-
двигательного аппарата (таблица 2).

Рекомендуемые средства и  формы упражнений. Наиболее эф-
фективными и безопасными являются упражнения, выполняемые 
в  положении лёжа, сидя или в  упоре. Эти исходные положения 
позволяют снизить нагрузку на позвоночник и обеспечить более 
точное выполнение движений.
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Таблица 2 — Особенности занятий  
при различных нарушениях опорно-двигательного аппарата

Заболевание Основная направ-
ленность занятий

Особенности  
упражнений

Методические  
рекомендации

Сколиоз Выравнивание мы-
шечного тонуса, 
укрепление ослаблен-
ных мышц, растяже-
ние укороченных

Применяются сим-
метричные и спе-
циально подобран-
ные асимметричные 
упражнения

Индивидуальный 
подбор упражнений, 
строгий контроль 
техники, исключение 
перегрузок

Кифоз  
(сутулость)

Укрепление мышц 
спины, растяжение 
грудных мышц

Упражнения на разги-
бание позвоночника, 
раскрытие грудной 
клетки

Формирование пра-
вильной осанки, ак-
цент на упражнениях 
для верхнего отдела 
спины

Лордоз Укрепление мышц 
брюшного пресса, 
снижение нагрузки 
на поясничный отдел

Упражнения на ста-
билизацию корпуса 
и растяжение пояс-
ницы

Исключение чрезмер-
ного прогиба, кон-
троль положения таза

Остеохондроз Улучшение кровооб-
ращения, повышение 
подвижности позво-
ночника, снижение 
болевого синдрома

Щадящие упражне-
ния с малой амплиту-
дой, без резких дви-
жений

Плавность выполне-
ния, исключение осе-
вых нагрузок, регу-
лярность занятий

Плоскостопие Укрепление мышц 
стопы и голени, фор-
мирование свода 
стопы

Упражнения с опорой 
на разные части сто-
пы, ходьба на носках, 
пятках, внешней сто-
роне стопы

Систематичность, 
использование спе-
циальных упражне-
ний и массажных эле-
ментов

Широко применяются упражнения лёжа на  спине и  животе. 
В положении лёжа на спине выполняются упражнения для укреп-
ления мышц пресса и растяжки позвоночника. В положении лёжа 
на животе — упражнения для укрепления мышц спины.

Упражнения в упоре (например, упор стоя на коленях) позволя-
ют равномерно распределить нагрузку и снизить давление на по-
звоночник. Такие упражнения часто используются для развития 
координации и укрепления мышц корпуса.

Эффективным средством является гимнастика с предметами — 
гимнастическими палками, мячами, эластичными лентами. Они 
помогают разнообразить занятия, повысить интерес студентов 
и способствуют более точному выполнению упражнений.
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Особое место занимают упражнения у гимнастической стенки. 
Они позволяют выполнять вытяжение позвоночника, формиро-
вать правильную осанку и развивать гибкость. Кроме того, стенка 
служит опорой, что повышает безопасность выполнения упраж-
нений.

Корригирующие упражнения являются основным средством 
воздействия при нарушениях опорно-двигательного аппарата. 
Они подбираются индивидуально и  направлены на  устранение 
конкретных дефектов. Такие упражнения требуют строгого со-
блюдения техники выполнения и регулярности.

Организация и контроль занятий. Занятия со студентами дан-
ной категории должны проводиться систематически, с  постепен-
ным увеличением нагрузки. Важно соблюдать принцип посте-
пенности: от  простых упражнений к  более сложным, от  малой 
нагрузки к умеренной.

Необходим постоянный контроль за  состоянием студентов. 
Преподаватель должен следить за  правильностью выполнения 
упражнений, осанкой, дыханием и общим самочувствием обучаю-
щихся. При появлении болевых ощущений или дискомфорта на-
грузка должна быть снижена или упражнение исключено.

Большое значение имеет обучение студентов навыкам самокон-
троля. Они должны уметь оценивать своё состояние, контролиро-
вать положение тела и осознанно выполнять упражнения.

Таким образом, занятия физическими упражнениями при за-
болеваниях опорно-двигательного аппарата требуют комплексно-
го, индивидуализированного и методически грамотного подхода. 
Основное внимание уделяется коррекции нарушений, укреплению 
мышечного корсета и формированию правильной осанки.

Рационально подобранные упражнения, соблюдение принци-
пов безопасности и систематичность занятий позволяют не толь-
ко остановить прогрессирование заболеваний, но  и  значительно 
улучшить функциональное состояние организма студентов, повы-
сить их физическую работоспособность и качество жизни.

2. Заболевания сердечно-сосудистой системы являются од-
ной из наиболее распространённых причин отнесения студентов 



15

ГЛАВА 1 

к специальным медицинским группам. К данной категории отно-
сятся вегетососудистая дистония, гипотония, начальные стадии 
гипертонической болезни, а  также различные функциональные 
нарушения сердечной деятельности. Эти состояния характеризу-
ются снижением адаптационных возможностей организма, неста-
бильностью артериального давления, нарушениями ритма сердца 
и повышенной утомляемостью.

Физическая нагрузка при данных заболеваниях должна носить 
строго дозированный и  контролируемый характер. Основной 
целью занятий является улучшение деятельности сердечно-
сосудистой системы, повышение её устойчивости к  физическим 
нагрузкам, нормализация артериального давления и  укрепление 
общего функционального состояния организма.

Методические особенности занятий. Одним из ключевых прин-
ципов организации занятий является строгое дозирование фи-
зической нагрузки. Нагрузка должна увеличиваться постепенно, 
с учётом индивидуальных особенностей студента, уровня его фи-
зической подготовленности и текущего самочувствия. Резкое уве-
личение интенсивности упражнений недопустимо, так как это мо-
жет вызвать негативные реакции со стороны сердечно-сосудистой 
системы.

Особое внимание уделяется контролю частоты сердечных со-
кращений (ЧСС). В процессе занятий преподаватель и сами студен-
ты должны регулярно отслеживать пульс, что позволяет своевре-
менно корректировать нагрузку. Оптимальный уровень нагрузки, 
как правило, определяется в пределах безопасной зоны, не вызы-
вающей чрезмерного напряжения сердечной деятельности.

Важным методическим требованием является исключение 
упражнений, связанных с  задержкой дыхания, натуживанием 
и резкими изменениями положения тела (например, быстрые на-
клоны, подъёмы, перевороты). Такие движения могут вызывать 
резкие колебания артериального давления и ухудшение самочув-
ствия.

Предпочтение отдаётся циклическим и  ритмичным упражне-
ниям, которые способствуют постепенному включению организ-
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ма в  работу и  равномерному распределению нагрузки. К  таким 
упражнениям относятся ходьба, лёгкий бег, а  также различные 
виды ритмической гимнастики.

Структура занятия должна предусматривать длительную и по-
степенную разминку. Подготовительная часть играет особен-
но важную роль, так как обеспечивает плавный переход от  со-
стояния покоя к  физической активности. Резкое начало занятия 
без должной подготовки может привести к  перегрузке сердечно-
сосудистой системы.

Основная часть занятия должна строиться с  учётом чередо-
вания нагрузки и  отдыха. Это позволяет избежать переутомле-
ния и  поддерживать оптимальный уровень работоспособности. 
Заключительная часть обязательно включает упражнения на рас-
слабление и восстановление дыхания.

Организация занятий требует учёта специфики каждого забо-
левания внутри данной группы. Несмотря на общие методические 
принципы, существуют определённые различия в подходах к фи-
зической нагрузке (таблица 3).

Таблица 3 — Особенности занятий  
при заболеваниях сердечно-сосудистой системы

Заболевание Основная направ-
ленность занятий

Особенности  
упражнений

Методические реко-
мендации

Вегето-
сосудистая 
дистония

Нормализация тону-
са сосудов, улучше-
ние адаптации к на-
грузкам

Умеренные ритмич-
ные упражнения, ды-
хательная гимнастика

Избегать резких из-
менений положения 
тела, соблюдать по-
степенность нагрузки

Гипотония Повышение тонуса 
сосудов, улучшение 
кровообращения

Более активные 
упражнения в уме-
ренном темпе

Допускается несколь-
ко более высокая 
интенсивность, кон-
троль самочувствия

Начальная ги-
пертония

Снижение артериаль-
ного давления, улуч-
шение работы сердца

Упражнения в мед-
ленном темпе, без на-
пряжения

Исключение силовых 
нагрузок и задерж-
ки дыхания, строгий 
контроль ЧСС

Функциональ-
ные наруше-
ния сердца

Повышение выносли-
вости, нормализация 
сердечного ритма

Щадящие, ритмич-
ные упражнения

Индивидуализация 
нагрузки, регулярный 
контроль пульса
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Рекомендуемые средства физической культуры. Наиболее эф-
фективными средствами являются упражнения, оказывающие 
мягкое и постепенное воздействие на сердечно-сосудистую систе-
му. К ним относятся:

—  ходьба — основной и наиболее доступный вид нагрузки, спо-
собствующий улучшению кровообращения;

—  лёгкий бег (по показаниям) — применяется при достаточном 
уровне подготовленности;

—  дыхательные упражнения — способствуют нормализации 
дыхания и улучшению работы сердца;

—  упражнения на  расслабление — снижают нервное напряже-
ние и способствуют восстановлению;

—  общеразвивающие упражнения — выполняются в  медлен-
ном и среднем темпе без значительных усилий.

Особое значение имеют дыхательные упражнения, которые по-
могают синхронизировать дыхание с  движениями, улучшить га-
зообмен и снизить нагрузку на сердце. Они широко используются 
как в основной, так и в заключительной части занятия.

Контроль и  самоконтроль. Эффективность и  безопасность за-
нятий во  многом зависят от  правильной организации контроля. 
Преподаватель должен отслеживать внешние признаки утомле-
ния, цвет кожных покровов, координацию движений и общее со-
стояние студентов.

Важным элементом является формирование навыков самокон-
троля у  обучающихся. Студенты должны уметь измерять пульс, 
оценивать своё самочувствие, уровень усталости и своевременно 
сообщать о любых отклонениях. При появлении таких симптомов, 
как головокружение, учащённое сердцебиение, одышка или боль 
в  области сердца, выполнение упражнений должно быть немед-
ленно прекращено.

Таким образом, занятия физическими упражнениями при за-
болеваниях сердечно-сосудистой системы требуют строгого со-
блюдения принципов постепенности, дозированности и  индиви-
дуализации. Правильно организованный двигательный режим 
способствует улучшению функционального состояния сердеч-
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но-сосудистой системы, повышению общей работоспособности 
и укреплению здоровья студентов.

3. Заболевания дыхательной системы. Заболевания дыхатель-
ной системы достаточно часто встречаются среди студентов специ-
альных медицинских групп и требуют особого подхода к органи-
зации занятий физическими упражнениями. К данной категории 
относятся бронхиальная астма, хронический бронхит, а также раз-
личные функциональные нарушения и последствия перенесённых 
заболеваний лёгких (например, пневмонии).

Для студентов с  заболеваниями дыхательной системы харак-
терны снижение жизненной ёмкости лёгких, нарушение венти-
ляции, повышенная чувствительность к  физической нагрузке, 
быстрая утомляемость и  склонность к  одышке. В  ряде случаев 
наблюдаются бронхоспазмы, что требует особенно осторожного 
подхода к подбору упражнений.

Основной целью занятий является улучшение функции дыха-
ния, развитие дыхательной мускулатуры, повышение устойчиво-
сти организма к  гипоксии, а  также общее укрепление здоровья 
и повышение работоспособности.

Методические особенности занятий. Ключевым направлени-
ем занятий является развитие дыхательной мускулатуры и увели-
чение жизненной ёмкости лёгких. Это достигается за  счёт систе-
матического выполнения специальных дыхательных упражнений, 
которые способствуют углублению дыхания, улучшению вентиля-
ции лёгких и повышению эффективности газообмена.

Обязательным элементом каждого занятия является включе-
ние дыхательных упражнений. Они используются как в  подгото-
вительной части (для постепенного включения организма в рабо-
ту), так и в основной и заключительной частях (для регулирования 
нагрузки и восстановления дыхания).

Особое внимание уделяется правильному дыханию во  время 
выполнения физических упражнений. Движения должны соче-
таться с определённым ритмом дыхания: как правило, усилие вы-
полняется на  выдохе, а  расслабление — на  вдохе. Это позволяет 
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снизить нагрузку на дыхательную систему и повысить эффектив-
ность упражнений.

Нагрузка должна увеличиваться постепенно. Резкое повыше-
ние интенсивности может вызвать одышку, ухудшение самочув-
ствия или даже спровоцировать приступ (в  случае бронхиаль-
ной астмы). Поэтому важным является принцип постепенности 
и строгого дозирования нагрузки.

Занятия должны проводиться в  благоприятных условиях. 
Не  допускается выполнение упражнений на  холодном воздухе, 
при высокой влажности или запылённости, так как это может не-
гативно повлиять на состояние дыхательной системы. Особое зна-
чение имеет проветривание помещения и поддержание комфорт-
ной температуры.

Особенности занятий при различных заболеваниях. Различные 
заболевания дыхательной системы требуют специфического под-
хода к организации физической нагрузки, что представлено в таб-
лице 4.

Таблица 4 — Особенности занятий при заболеваниях дыхательной системы

Заболевание Основная направ-
ленность занятий

Особенности  
упражнений

Методические  
рекомендации

Бронхиальная 
астма

Улучшение функции 
дыхания, профилак-
тика приступов

Дыхательные упраж-
нения с контролем 
ритма, щадящие на-
грузки

Исключение пере-
охлаждения, индиви-
дуализация, избегать 
перенапряжения

Хронический 
бронхит

Улучшение вентиля-
ции лёгких, укреп-
ление дыхательной 
мускулатуры

Упражнения с удли-
нённым выдохом, 
умеренные нагрузки

Регулярность заня-
тий, контроль дыха-
ния, постепенное уве-
личение нагрузки

Последствия 
заболеваний 
лёгких

Восстановление ды-
хательной функции, 
повышение вынос-
ливости

Комбинированные 
дыхательные и обще-
развивающие упраж-
нения

Плавное увеличение 
нагрузки, контроль 
самочувствия

Рекомендуемые средства физической культуры. Основу заня-
тий составляют специальные дыхательные упражнения, направ-
ленные на  развитие различных типов дыхания (грудного, диа-
фрагмального, смешанного). Они способствуют улучшению 
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подвижности грудной клетки, укреплению дыхательных мышц 
и увеличению жизненной ёмкости лёгких.

Широко применяются упражнения с удлинённым выдохом, ко-
торые способствуют более полному освобождению лёгких от воз-
духа и предотвращают застойные явления. Такие упражнения осо-
бенно эффективны при хронических заболеваниях дыхательных 
путей.

Умеренные аэробные нагрузки (например, ходьба) также ока-
зывают положительное влияние на дыхательную систему, улучшая 
кровообращение и повышая выносливость организма. Однако их 
интенсивность должна строго соответствовать возможностям 
студентов.

Важное место занимают упражнения на координацию дыхания 
и движений. Они помогают синхронизировать дыхательный про-
цесс с  двигательной активностью, что повышает эффективность 
занятий и снижает нагрузку на организм.

Контроль и самоконтроль. При занятиях со студентами, имею-
щими заболевания дыхательной системы, необходим постоянный 
контроль за их состоянием. Преподаватель должен обращать вни-
мание на частоту дыхания, наличие одышки, цвет кожных покро-
вов и общее самочувствие.

Студенты должны быть обучены навыкам самоконтроля, вклю-
чая оценку дыхания, уровня усталости и  своевременное выявле-
ние признаков ухудшения состояния. При появлении таких сим-
птомов, как сильная одышка, кашель, чувство нехватки воздуха 
или головокружение, занятие необходимо прекратить.

Таким образом, организация занятий физическими упраж-
нениями при заболеваниях дыхательной системы требует ком-
плексного и индивидуального подхода. Основной акцент делается 
на  развитие дыхательной функции, постепенное увеличение на-
грузки и соблюдение правильного дыхательного режима.

4. Заболевания нервной системы. Заболевания и  функцио-
нальные нарушения нервной системы достаточно широко рас-
пространены среди студентов специальных медицинских групп. 
К  данной категории относятся неврозы, повышенная утомляе-
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мость, стрессовые состояния, эмоциональная нестабильность, на-
рушения сна и другие расстройства, связанные с перенапряжени-
ем нервной системы.

Современные условия обучения, высокий уровень интеллекту-
альной нагрузки, недостаток двигательной активности и хрониче-
ский стресс способствуют формированию функциональных на-
рушений нервной системы. У  студентов данной категории часто 
наблюдаются раздражительность, снижение работоспособности, 
нарушение концентрации внимания, повышенная тревожность 
и быстрая утомляемость.

Физические упражнения в данном случае выступают важным 
средством нормализации деятельности нервной системы, улучше-
ния психоэмоционального состояния и  повышения адаптацион-
ных возможностей организма.

Методические особенности занятий. Основной задачей заня-
тий является снижение нервного напряжения, нормализация пси-
хоэмоционального состояния и повышение устойчивости к стрес-
совым воздействиям. В связи с этим физическая нагрузка должна 
носить щадящий, регулируемый и  преимущественно оздорови-
тельный характер.

Важным принципом является использование упражнений уме-
ренной интенсивности. Чрезмерные нагрузки могут вызвать до-
полнительное утомление и  негативно сказаться на  состоянии 
нервной системы. Поэтому предпочтение отдаётся упражнениям, 
которые выполняются в спокойном, контролируемом темпе.

Значительное место в  структуре занятий занимают упражне-
ния на расслабление (релаксацию). Они способствуют снижению 
мышечного и психического напряжения, нормализации дыхания 
и улучшению общего самочувствия. Такие упражнения особенно 
эффективны в заключительной части занятия.

Особое внимание уделяется упражнениям на  координацию 
движений. Они требуют концентрации внимания, способствуют 
развитию нервно-мышечных связей и оказывают положительное 
влияние на функциональное состояние центральной нервной си-
стемы.
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Неотъемлемым условием эффективности занятий являет-
ся создание благоприятной эмоциональной обстановки. Занятия 
должны проходить в  спокойной, доброжелательной атмосфере, 
исключающей стрессовые ситуации и  чрезмерное психоэмоцио-
нальное напряжение. Важную роль играет стиль общения препо-
давателя, его поддержка и поощрение студентов.

Обязательным элементом является чередование нагрузки и от-
дыха. Это позволяет предотвратить переутомление и способству-
ет более эффективному восстановлению. Продолжительные одно-
типные нагрузки не рекомендуются.

Особенности занятий при различных нарушениях. Различные 
формы нарушений нервной системы требуют определённых ак-
центов в организации занятий, что представлено в таблице 5.

Таблица 5 — Особенности занятий при заболеваниях нервной системы

Нарушение Основная направ-
ленность занятий

Особенности  
упражнений

Методические  
рекомендации

Неврозы Снижение нервного 
напряжения, норма-
лизация эмоциональ-
ного состояния

Упражнения на рас-
слабление, дыхатель-
ная гимнастика

Спокойный темп, ис-
ключение стрессовых 
ситуаций

Повышенная 
утомляемость

Повышение работо-
способности, улучше-
ние общего тонуса

Умеренные по интен-
сивности упражне-
ния, чередование на-
грузки и отдыха

Кратковременные 
подходы, постепен-
ное увеличение на-
грузки

Стрессовые 
состояния

Снижение уровня 
стресса, стабилиза-
ция психоэмоцио-
нального состояния

Ритмичные, коорди-
национные упраж-
нения, дыхательные 
практики

Благоприятная обста-
новка, использова-
ние расслабляющих 
методик

Нарушения 
сна

Нормализация био-
ритмов, улучшение 
качества сна

Спокойные упражне-
ния, растяжка, дыха-
тельные упражнения

Исключение интен-
сивных нагрузок, 
особенно в вечернее 
время

Рекомендуемые средства физической культуры. Одним из наи-
более эффективных средств являются дыхательные упражнения, 
которые способствуют нормализации дыхания, снижению тре-
вожности и  улучшению психоэмоционального состояния. Они 
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могут выполняться как самостоятельно, так и в сочетании с дру-
гими упражнениями.

Широко применяются упражнения на растяжку и релаксацию. 
Они помогают снять мышечное напряжение, улучшить гибкость 
и способствуют общему расслаблению организма. Такие упражне-
ния особенно эффективны при повышенной тревожности и стрес-
се.

Элементы ритмической гимнастики оказывают положительное 
влияние на  эмоциональное состояние, способствуют улучшению 
настроения и координации движений. Они могут использоваться 
в основной части занятия в умеренном темпе.

Упражнения на равновесие также играют важную роль, так как 
требуют концентрации внимания и способствуют развитию коор-
динации, что положительно влияет на  деятельность нервной си-
стемы.

Контроль и  самоконтроль. При организации занятий необхо-
димо учитывать текущее психоэмоциональное состояние студен-
тов. Преподаватель должен обращать внимание на признаки пере-
утомления, раздражительности или снижения внимания.

Студенты должны быть обучены навыкам самоконтроля, вклю-
чая оценку своего самочувствия, уровня усталости и эмоциональ-
ного состояния. При появлении выраженного утомления или 
ухудшения самочувствия нагрузка должна быть снижена.

Таким образом, занятия физическими упражнениями при забо-
леваниях нервной системы направлены, прежде всего на нормали-
зацию психоэмоционального состояния, снижение уровня стресса 
и повышение адаптационных возможностей организма.

5. Заболевания органов пищеварения и  обмена веществ. 
Заболевания органов пищеварения и нарушения обмена веществ 
занимают значительное место среди студентов специальных меди-
цинских групп. К данной категории относятся гастрит, язвенная 
болезнь (в  стадии ремиссии), функциональные расстройства же-
лудочно-кишечного тракта, а также ожирение и различные мета-
болические нарушения.
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У студентов с данными заболеваниями часто наблюдаются на-
рушения пищеварения, снижение уровня обменных процессов, 
повышенная утомляемость, снижение физической активности 
и избыточная масса тела. В ряде случаев отмечаются боли в обла-
сти живота, дискомфорт, а также нестабильность общего состоя-
ния, что требует осторожного и продуманного подхода к органи-
зации физических нагрузок.

Основной целью занятий является нормализация обмена ве-
ществ, улучшение функций пищеварительной системы, повыше-
ние уровня физической активности и формирование устойчивых 
навыков здорового образа жизни.

Методические особенности занятий. Организация занятий для 
данной категории студентов основывается на  принципе умерен-
ности и  постепенности. Физическая нагрузка должна быть уме-
ренной, с  плавным увеличением интенсивности по  мере адапта-
ции организма. Чрезмерные нагрузки могут вызвать ухудшение 
состояния, особенно при заболеваниях желудочно-кишечного 
тракта.

Одним из важных требований является исключение упражне-
ний, повышающих внутрибрюшное давление. К  таким упражне-
ниям относятся резкие наклоны, подъёмы тяжестей, интенсивные 
упражнения на пресс и любые движения, сопровождающиеся на-
туживанием. Это особенно важно для студентов с гастритом и яз-
венной болезнью.

Занятия должны проводиться с учётом режима питания. Не ре-
комендуется выполнять физические упражнения сразу после 
приёма пищи или натощак. Оптимальным считается интервал 
1,5–2 часа после еды. Соблюдение этого правила способствует бо-
лее эффективной работе организма и снижает риск дискомфорта.

Особое внимание уделяется активизации обменных процессов. 
Регулярная физическая активность способствует улучшению кро-
вообращения, нормализации работы внутренних органов и повы-
шению энергетического обмена, что особенно важно при ожире-
нии и метаболических нарушениях.
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Регулярность занятий является одним из  ключевых факторов 
эффективности. Систематические умеренные нагрузки оказывают 
более выраженное положительное влияние, чем редкие, но интен-
сивные занятия.

Особенности занятий при различных заболеваниях. Каждое за-
болевание данной группы требует определённого подхода к орга-
низации занятий, что представлено в таблице 6.

Таблица 6 — Особенности занятий  
при заболеваниях органов пищеварения и обмена веществ

Заболевание Основная направ-
ленность занятий

Особенности  
упражнений

Методические  
рекомендации

Гастрит Улучшение кровооб-
ращения, нормализа-
ция пищеварения

Умеренные упражне-
ния без напряжения 
брюшной стенки

Исключение резких 
движений, соблюде-
ние режима питания

Язвенная бо-
лезнь (ремис-
сия)

Поддержание ста-
бильного состояния, 
профилактика обост-
рений

Щадящие упраж-
нения, дыхательная 
гимнастика

Строгая дозировка 
нагрузки, исключение 
перенапряжения

Ожирение Снижение массы тела, 
активизация обмена 
веществ

Аэробные нагрузки, 
длительные умерен-
ные упражнения

Постепенное увели-
чение нагрузки, регу-
лярность занятий

Нарушения 
обмена ве-
ществ

Улучшение метаболи-
ческих процессов

Комбинированные 
упражнения умерен-
ной интенсивности

Систематичность, 
контроль самочув-
ствия

Рекомендуемые средства физической культуры. Основу заня-
тий составляют общеразвивающие упражнения, направленные 
на  укрепление различных мышечных групп и  общее повышение 
физической активности. Они выполняются в  умеренном темпе 
и не должны вызывать значительного напряжения.

Упражнения для мышц брюшного пресса применяются в щадя-
щем режиме. Они способствуют улучшению тонуса мышц живота 
и  поддержанию функций внутренних органов, однако их интен-
сивность должна быть строго ограничена.

Особое значение имеют аэробные нагрузки, такие как ходьба. 
Они способствуют активизации обмена веществ, улучшению кро-
вообращения и  постепенному снижению массы тела. При доста-
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точном уровне подготовленности могут применяться и другие лёг-
кие формы двигательной активности.

Дыхательные упражнения играют важную роль в  нормализа-
ции работы внутренних органов и улучшении общего состояния. 
Они способствуют снижению напряжения, улучшению кровооб-
ращения и повышению эффективности занятий.

Контроль и  самоконтроль. Организация занятий требует по-
стоянного контроля за состоянием студентов. Преподаватель дол-
жен учитывать их самочувствие, уровень утомляемости и наличие 
возможных жалоб.

Студенты должны быть обучены навыкам самоконтроля, вклю-
чая оценку состояния организма, уровня нагрузки и соблюдение 
режима питания. При появлении болевых ощущений, дискомфор-
та или ухудшения самочувствия занятия необходимо прекратить 
или снизить интенсивность нагрузки.

Таким образом, занятия физическими упражнениями при за-
болеваниях органов пищеварения и обмена веществ должны быть 
направлены на нормализацию функций организма, улучшение об-
менных процессов и общее укрепление здоровья.

1.3.  Виды оздоровительных тренировок,  
рекомендуемых студентам СМГ

Организация физического воспитания студентов специаль-
ных медицинских групп (СМГ) требует использования таких 
форм двигательной активности, которые обеспечивают оздоро-
вительный эффект, безопасность и  возможность индивидуализа-
ции нагрузки. В  отличие от  традиционных занятий физической 
культурой, ориентированных на  развитие физических качеств 
и достижение нормативов, оздоровительные тренировки направ-
лены прежде всего на укрепление здоровья, повышение функцио-
нальных возможностей организма и профилактику заболеваний.

Выбор видов оздоровительных тренировок должен основы-
ваться на  учёте состояния здоровья студентов, их физической 
подготовленности, характера заболевания и  уровня адаптации 
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к физическим нагрузкам. При этом предпочтение отдаётся упраж-
нениям с умеренной интенсивностью, плавной динамикой и воз-
можностью точного дозирования нагрузки.

Общие принципы оздоровительных тренировок
Оздоровительные тренировки для студентов СМГ строятся 

на основе следующих принципов:
—  доступность и  безопасность — соответствие нагрузки воз-

можностям организма;
—  постепенность — поэтапное увеличение объёма и интенсив-

ности;
—  индивидуализация — учёт медицинских показаний и уровня 

подготовки;
—  систематичность — регулярность занятий;
—  комплексность — сочетание различных видов двигательной 

активности;
—  оздоровительная направленность — приоритет укрепления 

здоровья над спортивными результатами.
Соблюдение данных принципов позволяет минимизировать 

риск осложнений и обеспечивает устойчивый положительный эф-
фект от занятий.

Основные виды оздоровительных тренировок. В  практике ра-
боты со студентами СМГ применяется широкий спектр оздорови-
тельных тренировок, каждая из которых обладает своими особен-
ностями и преимуществами.

1.  Аэробные тренировки. Аэробные (циклические) нагрузки 
являются основой оздоровительных программ. Они способствуют 
улучшению работы сердечно-сосудистой и  дыхательной систем, 
повышению выносливости и активизации обменных процессов.

К основным видам относятся:
—  ходьба различной интенсивности;
—  дозированный бег (по показаниям);
—  занятия на велотренажёре;
—  плавание (при наличии условий).
Аэробные упражнения выполняются в  умеренном темпе, без 

значительного напряжения. Их продолжительность может посте-
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пенно увеличиваться по мере адаптации организма. Особенно эф-
фективны они при заболеваниях сердечно-сосудистой системы 
и нарушениях обмена веществ.

2.  Гимнастические оздоровительные тренировки. Гимнастика 
является одним из наиболее универсальных средств физического 
воспитания студентов СМГ. Она позволяет целенаправленно воз-
действовать на различные группы мышц, корректировать осанку, 
развивать гибкость и координацию.

К данной группе относятся:
—  общеразвивающая гимнастика;
—  корригирующая гимнастика;
—  лечебная гимнастика;
—  элементы спортивной гимнастики (в адаптированном виде).
Гимнастические упражнения легко дозируются, могут выпол-

няться в различных исходных положениях (лёжа, сидя, стоя), что 
делает их доступными для студентов с различными ограничения-
ми.

3.  Дыхательная гимнастика. Дыхательные упражнения зани-
мают важное место в системе оздоровительных тренировок. Они 
направлены на улучшение функции дыхания, развитие дыхатель-
ной мускулатуры и повышение жизненной ёмкости лёгких.

Наиболее распространённые формы:
—  упражнения на диафрагмальное дыхание;
—  упражнения с удлинённым выдохом;
—  сочетание дыхания с движениями;
—  специальные методики дыхательной гимнастики.
Дыхательная гимнастика особенно рекомендуется студен-

там с заболеваниями дыхательной и сердечно-сосудистой систем, 
а также при повышенном уровне стресса.

4.  Релаксационные и восстановительные тренировки. Для сту-
дентов СМГ большое значение имеют упражнения, направленные 
на снятие мышечного и психоэмоционального напряжения. К ним 
относятся:

—  упражнения на расслабление мышц;
—  растяжка (стретчинг);
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—  элементы аутогенной тренировки;
—  спокойные координационные упражнения.
Такие тренировки способствуют восстановлению организма, 

улучшению самочувствия и повышению устойчивости к стрессу. 
Они особенно эффективны при заболеваниях нервной системы.

5.  Координационные тренировки. Развитие координации дви-
жений является важным компонентом физического воспитания 
студентов СМГ. Упражнения данного типа способствуют улучше-
нию взаимодействия различных систем организма и повышению 
двигательной культуры.

К ним относятся:
—  упражнения на равновесие;
—  координационные комбинации;
—  упражнения с предметами;
—  ритмическая гимнастика.
Такие тренировки выполняются в умеренном темпе и не требу-

ют значительных физических усилий, что делает их доступными 
для большинства студентов.

6.  Тренировки с  элементами функциональной подготовки. 
В  рамках СМГ возможно использование облегчённых вариантов 
функциональных тренировок, направленных на  развитие общей 
физической подготовленности. Они включают:

—  упражнения с собственным весом;
—  простые силовые упражнения в щадящем режиме;
—  упражнения на устойчивость и баланс.
Главным условием является строгое соблюдение техники вы-

полнения и контроль нагрузки.
Сочетание различных видов тренировок
Наиболее эффективным является комплексное использование 

различных видов оздоровительных тренировок. Например, одно 
занятие может включать:

—  разминку с элементами дыхательной гимнастики;
—  основную часть с  гимнастическими и  координационными 

упражнениями;
—  заключительную часть с упражнениями на расслабление.
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Такой подход позволяет воздействовать на организм комплекс-
но, улучшая работу различных систем и повышая общий уровень 
здоровья.

Таким образом, разнообразие видов оздоровительных тре-
нировок позволяет эффективно организовать процесс физиче-
ского воспитания студентов специальных медицинских групп. 
Комплексное использование аэробных, гимнастических, дыха-
тельных и релаксационных упражнений обеспечивает всесторон-
нее воздействие на организм и способствует укреплению здоровья.

1.4.  Особенности упражнений спортивной гимнастики

Спортивная гимнастика как средство физического воспитания 
обладает выраженным физиологическим воздействием на  орга-
низм человека. Её упражнения характеризуются разнообразием 
движений, высокой координационной сложностью, возможно-
стью точного дозирования нагрузки и направленным воздействи-
ем на различные системы организма. В условиях занятий со сту-
дентами специальных медицинских групп (СМГ) особое значение 
приобретает понимание физиологических механизмов влияния 
гимнастических упражнений, что позволяет грамотно организо-
вать тренировочный процесс и обеспечить его оздоровительную 
направленность.

Влияние на мышечную систему. Одним из основных эффектов 
гимнастических упражнений является развитие и укрепление мы-
шечной системы. Упражнения спортивной гимнастики включают 
как динамические, так и статические (изометрические) нагрузки, 
что способствует всестороннему развитию мышц.

При выполнении упражнений активизируются различные мы-
шечные группы, включая глубокие мышцы-стабилизаторы, кото-
рые играют важную роль в поддержании осанки и стабилизации 
позвоночника. Это особенно важно для студентов СМГ, у которых 
часто наблюдается слабость мышечного корсета.

Физиологически это проявляется в:
—  увеличении силы и выносливости мышц;
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—  улучшении нервно-мышечной координации;
—  повышении тонуса ослабленных мышц и  снижении избы-

точного напряжения;
—  формировании правильного мышечного баланса.
Воздействие на опорно-двигательный аппарат. Гимнастические 

упражнения оказывают значительное влияние на  состояние су-
ставов, связок и позвоночника. За счёт разнообразных движений 
улучшается подвижность суставов, повышается эластичность свя-
зочного аппарата и увеличивается амплитуда движений.

Особенно важным является влияние на  позвоночник. 
Упражнения способствуют:

—  улучшению осанки;
—  снижению компрессионной нагрузки (при правильном под-

боре упражнений);
—  активизации кровообращения в околопозвоночных тканях;
—  профилактике и коррекции деформаций.
Физиологический эффект достигается за счёт чередования на-

пряжения и  расслабления мышц, что улучшает питание тканей 
и способствует восстановительным процессам.

Влияние на  сердечно-сосудистую систему. Гимнастические 
упражнения в умеренном режиме оказывают благоприятное воз-
действие на  сердечно-сосудистую систему. При выполнении 
упражнений происходит умеренное увеличение частоты сердеч-
ных сокращений, улучшение кровообращения и повышение тону-
са сосудов.

Особенностью гимнастики является возможность точного до-
зирования нагрузки, что позволяет:

—  избегать перегрузок;
—  постепенно адаптировать сердечно-сосудистую систему 

к физической активности;
—  улучшать периферическое кровообращение;
—  нормализовать артериальное давление.
У  студентов СМГ это особенно важно, так как их сердечно-

сосудистая система часто имеет ограниченные адаптационные 
возможности.
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Влияние на  дыхательную систему. Гимнастические упражне-
ния тесно связаны с дыханием. Правильная координация дыхания 
и движений способствует улучшению вентиляции лёгких и повы-
шению эффективности дыхательного процесса.

Физиологическое воздействие проявляется в:
—  увеличении жизненной ёмкости лёгких;
—  укреплении дыхательной мускулатуры;
—  улучшении газообмена;
—  нормализации ритма дыхания.
Особенно эффективны упражнения, сочетающиеся с  контро-

лируемым дыханием, что позволяет регулировать нагрузку и пред-
отвращать развитие одышки.

Воздействие на нервную систему. Спортивная гимнастика ока-
зывает выраженное влияние на  центральную нервную систему. 
Выполнение координационно сложных упражнений требует вы-
сокой концентрации внимания, точности движений и  быстроты 
реакции.

Физиологические эффекты включают:
—  улучшение координации движений;
—  развитие двигательной памяти;
—  повышение устойчивости к стрессу;
—  нормализацию процессов возбуждения и  торможения 

в нервной системе.
Кроме того, гимнастические упражнения способствуют сниже-

нию психоэмоционального напряжения и улучшению общего са-
мочувствия.

Влияние на обмен веществ. Физическая активность, связанная 
с  выполнением гимнастических упражнений, способствует акти-
визации обменных процессов в  организме. Улучшается крово-
снабжение тканей, ускоряется обмен веществ и  повышается уро-
вень энергетического обмена.

Это проявляется в:
—  улучшении трофики тканей;
—  повышении общей работоспособности;
—  нормализации массы тела;
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—  ускорении восстановительных процессов.
Особенности энергообеспечения упражнений
Гимнастические упражнения характеризуются преимуще-

ственно анаэробно-аэробным характером энергообеспечения. 
Кратковременные статические усилия сочетаются с динамически-
ми движениями умеренной интенсивности.

Для студентов СМГ важно, что:
—  упражнения могут выполняться в щадящем режиме;
—  возможно снижение интенсивности без потери эффективно-

сти;
—  нагрузка может регулироваться за счёт изменения темпа, ам-

плитуды и количества повторений.
Одним из  ключевых преимуществ гимнастики является воз-

можность точной регуляции нагрузки. С физиологической точки 
зрения это достигается за счёт:

—  изменения исходного положения (лёжа, сидя, стоя);
—  регулирования амплитуды движений;
—  изменения темпа выполнения;
—  дозирования количества повторений;
—  включения пауз отдыха.
Это позволяет адаптировать упражнения под индивидуальные 

особенности студентов и обеспечить безопасность занятий.
Таким образом, упражнения спортивной гимнастики оказыва-

ют комплексное физиологическое воздействие на организм, затра-
гивая все основные системы: мышечную, опорно-двигательную, 
сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную.

Их универсальность, вариативность и  возможность точного 
дозирования делают гимнастику эффективным средством физи-
ческого воспитания студентов специальных медицинских групп. 
При грамотном методическом подходе гимнастические упражне-
ния способствуют укреплению здоровья, повышению функцио-
нальных возможностей организма и формированию устойчивых 
двигательных навыков.
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ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ 

ПРИМЕНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ СПОРТИВНОЙ 
ГИМНАСТИКИ СО СТУДЕНТАМИ СМГ

2.1.  Структура занятия и дозирование физических нагрузок

Организация занятия физическими упражнениями со  студен-
тами специальных медицинских групп (СМГ) требует особенно 
тщательного методического подхода, поскольку от  правильно-
го построения занятия напрямую зависит не  только его эффек-
тивность, но и безопасность обучающихся. В отличие от занятий 
с основной группой, где допускается более высокая интенсивность 
и вариативность нагрузок, в СМГ приоритетом является оздоро-
вительная направленность, постепенность воздействия и строгий 
контроль функционального состояния организма.

Структура занятия традиционно включает три взаимосвя-
занные части: подготовительную, основную и  заключительную. 
Однако их содержание и соотношение времени имеют определён-
ные особенности, обусловленные состоянием здоровья студентов.

Подготовительная часть выполняет важнейшую роль в  посте-
пенном включении организма в работу. Её значение особенно ве-
лико для студентов СМГ, поскольку их функциональные системы 
обладают сниженной адаптационной способностью. Резкий пере-
ход от состояния покоя к нагрузке может вызвать неблагоприят-
ные реакции, поэтому разминка должна быть более продолжи-
тельной и плавной.

В ходе подготовительной части происходит постепенная акти-
визация кровообращения, увеличение частоты дыхания, повыше-
ние температуры мышц и улучшение их эластичности. Это создаёт 
необходимые физиологические условия для последующей работы. 
Кроме того, важным аспектом является психологическая настрой-
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ка студентов, снижение тревожности и формирование готовности 
к выполнению упражнений.

Основная часть занятия направлена на  решение ключевых 
оздоровительных задач. Здесь происходит укрепление мышечно-
го корсета, развитие координации, коррекция нарушений осан-
ки и  повышение общей работоспособности. Однако при работе 
со  студентами СМГ нагрузка должна быть строго дозированной. 
Важно учитывать, что даже незначительное превышение допусти-
мого уровня нагрузки может привести к ухудшению самочувствия.

Характерной особенностью основной части является обяза-
тельное чередование нагрузки и отдыха. Это позволяет избежать 
переутомления и  поддерживать оптимальный уровень функцио-
нального состояния. Упражнения подбираются таким образом, 
чтобы задействовать различные группы мышц и  обеспечивать 
равномерное распределение нагрузки.

Заключительная часть выполняет функцию постепенного пе-
рехода организма к состоянию покоя. В этот период происходит 
нормализация сердечной деятельности, восстановление дыхания 
и снижение мышечного напряжения. Особое внимание уделяется 
упражнениям на расслабление и восстановление, которые способ-
ствуют не только физическому, но и эмоциональному восстанов-
лению студентов.

Для наглядности распределения структуры занятия предста-
вим её в виде таблицы (таблица 7).

Таблица 7 — Структура занятия для студентов СМГ
Часть занятия Продолжительность Основная направленность

Подготовительная 10–15 минут Подготовка организма к  нагрузке, акти-
визация функций

Основная 20–30 минут Решение оздоровительных и  коррекци-
онных задач

Заключительная 5–10 минут Восстановление и нормализация состоя-
ния

Неотъемлемым элементом организации занятия является до-
зирование физических нагрузок. С физиологической точки зрения 
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это процесс управления реакцией организма на физическую дея-
тельность. Основной задачей является достижение положительно-
го эффекта без риска перегрузки.

Интенсивность нагрузки должна находиться в  пределах уме-
ренного уровня. Это означает, что упражнения выполняются без 
выраженного напряжения, а  изменения со  стороны сердечно-
сосудистой и дыхательной систем носят адаптационный характер. 
Важно, чтобы студенты не испытывали сильной усталости и мог-
ли контролировать своё состояние.

Объём нагрузки увеличивается постепенно. На  начальных 
этапах занятия используются минимальные нагрузки, которые 
по мере адаптации организма могут незначительно увеличиваться. 
Такой подход позволяет избежать перегрузок и способствует фор-
мированию устойчивой адаптации.

Темп выполнения упражнений играет важную роль в регулиро-
вании нагрузки. Медленный и  средний темп обеспечивают кон-
троль над движениями и  способствуют правильному дыханию. 
Быстрый темп, как правило, не применяется, так как он увеличи-
вает нагрузку на организм.

Особое значение имеет использование различных исходных 
положений. Упражнения, выполняемые лёжа или сидя, снижа-
ют нагрузку на сердечно-сосудистую систему и позвоночник, что 
особенно важно для студентов СМГ. Переход к более сложным по-
ложениям осуществляется постепенно.

Контроль нагрузки осуществляется как преподавателем, так 
и самими студентами. Важным показателем является частота сер-
дечных сокращений, а также субъективные ощущения — самочув-
ствие, уровень утомления, наличие дискомфорта. Формирование 
навыков самоконтроля является важной задачей занятий.

Таким образом, структура занятия и дозирование физических 
нагрузок представляют собой взаимосвязанные элементы, обес-
печивающие безопасность и  эффективность физического вос-
питания студентов специальных медицинских групп. Грамотная 
организация занятия позволяет не  только улучшить физическое 
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состояние обучающихся, но и создать условия для их устойчивого 
оздоровления.

2.2.  Упражнения спортивной гимнастики для студентов СМГ

Использование упражнений спортивной гимнастики в работе 
со студентами специальных медицинских групп (СМГ) занимает 
важное место в  системе физического воспитания, так как имен-
но гимнастика позволяет наиболее точно и безопасно воздейство-
вать на организм обучающихся. Благодаря своей универсальности, 
вариативности и доступности гимнастические упражнения могут 
применяться при различных отклонениях в  состоянии здоровья, 
обеспечивая выраженный оздоровительный и  коррекционный 
эффект.

В  системе физического воспитания студентов специаль-
ных медицинских групп (СМГ) применение средств спортивной 
гимнастики, в  том числе отдельных элементов гимнастическо-
го многоборья, требует научно обоснованного и  строго диффе-
ренцированного подхода. Это обусловлено тем, что классические 
гимнастические снаряды и  упражнения, входящие в  структуру 
многоборья, изначально ориентированы на высокий уровень фи-
зической подготовленности и  предъявляют значительные требо-
вания к функциональным возможностям организма.

К основным снарядам гимнастического многоборья относятся 
перекладина, брусья, кольца, гимнастический конь, опорный пры-
жок и вольные упражнения. Их использование в образовательном 
процессе с контингентом СМГ возможно лишь при условии адап-
тации содержания и  методов выполнения упражнений с  учётом 
состояния здоровья обучающихся, характера имеющихся откло-
нений и уровня физической подготовленности.

С физиологической и педагогической точки зрения, ключевым 
принципом применения данных средств является трансформация 
спортивно-ориентированных упражнений в  оздоровительные 
формы двигательной активности. Это предполагает снижение ин-
тенсивности нагрузки, упрощение структуры движений, исклю-
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чение травмоопасных элементов и обеспечение постоянного кон-
троля за функциональным состоянием студентов.

Наиболее доступным и широко применяемым снарядом явля-
ется перекладина, использование которой в условиях СМГ носит 
ограниченный и  адаптированный характер. Применяются пре-
имущественно упражнения в облегчённых исходных положениях: 
висы с частичной опорой, полу-висы, а также элементы с разгруз-
кой массы тела. Данные упражнения способствуют декомпрес-
сии позвоночника, активизации мышц спины и плечевого пояса, 
улучшению осанки и повышению функциональной подвижности 
опорно-двигательного аппарата. При этом исключаются статиче-
ские удержания длительной продолжительности и динамические 
силовые элементы, требующие значительного напряжения.

Использование брусьев в  работе со  студентами СМГ также 
ограничено и реализуется преимущественно в виде упрощённых 
упражнений. Применяются различные варианты упора с  допол-
нительной опорой ног, а  также элементарные сгибания и  разги-
бания рук в облегчённом режиме. Данные упражнения направле-
ны на развитие мышц плечевого пояса, однако требуют строгого 
контроля техники выполнения и дозирования нагрузки, посколь-
ку даже незначительное превышение допустимого уровня может 
привести к перенапряжению.

Кольца, как один из наиболее сложных гимнастических снаря-
дов, в практике занятий со студентами СМГ используются край-
не ограниченно. Возможны отдельные упражнения на удержание 
положения при наличии дополнительной опоры, направленные 
на  развитие координационных способностей и  стабилизации 
мышц. Вместе с  тем, статические силовые элементы и  динами-
ческие движения на  кольцах полностью исключаются ввиду их 
высокой травмоопасности и  значительной нагрузки на  опорно-
двигательный аппарат.

Гимнастический конь и опорный прыжок в условиях СМГ, как 
правило, не применяются. Это связано с необходимостью выпол-
нения сложных координационных действий, наличием ударной 
нагрузки и высоким риском травматизма. В качестве альтернати-
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вы используются более безопасные формы двигательной активно-
сти, направленные на  развитие координации, равновесия и  про-
странственной ориентации.

Особое место в  структуре занятий занимают вольные упраж-
нения, которые являются наиболее доступным и  универсаль-
ным средством гимнастической подготовки. Они выполняются 
на  гимнастических матах и  включают в  себя простые двигатель-
ные действия, направленные на  развитие гибкости, координа-
ции, равновесия и общей физической подготовленности. Вольные 
упражнения обладают высокой степенью вариативности, что по-
зволяет адаптировать их содержание в соответствии с индивиду-
альными особенностями студентов.

С  методической точки зрения, использование элементов гим-
настического многоборья в  СМГ должно носить строго дозиро-
ванный характер. Регуляция нагрузки осуществляется за  счёт 
изменения исходных положений, амплитуды и  темпа движений, 
количества повторений, а также продолжительности выполнения 
упражнений. Важным условием является обеспечение постепен-
ности в увеличении нагрузки и обязательное чередование работы 
и отдыха.

Таким образом, снаряды гимнастического многоборья могут 
рассматриваться как вспомогательное средство физического вос-
питания студентов специальных медицинских групп при условии 
их адаптации и строгого методического контроля. Их использова-
ние позволяет расширить арсенал двигательных средств, повысить 
вариативность занятий и  обеспечить комплексное воздействие 
на организм. В то же время приоритет остаётся за безопасными, 
доступными и оздоровительно направленными формами физиче-
ской активности, соответствующими функциональным возмож-
ностям обучающихся.

В условиях занятий со студентами СМГ преимущественно ис-
пользуются не  классические гимнастические элементы, требую-
щие высокой физической подготовленности, а  специально адап-
тированные упражнения, направленные на укрепление здоровья, 
развитие двигательных качеств и коррекцию функциональных на-
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рушений. Главным отличием является исключение травмоопас-
ных, высокоинтенсивных и  сложнокоординационных элементов, 
а также строгое соблюдение принципов постепенности и индиви-
дуализации.

Гимнастические упражнения оказывают комплексное воздей-
ствие на организм студентов. Они способствуют укреплению мы-
шечного корсета, что особенно важно при нарушениях осанки 
и  заболеваниях опорно-двигательного аппарата. Развитие мышц 
спины, живота и  плечевого пояса обеспечивает стабилизацию 
позвоночника и  формирование правильного положения тела. 
Одновременно происходит улучшение подвижности суставов, 
развитие гибкости и координации движений.

Особенностью применения гимнастики в  СМГ является ис-
пользование преимущественно облегчённых исходных поло-
жений. Упражнения выполняются лёжа, сидя или в  упоре, что 
позволяет значительно снизить нагрузку на  позвоночник и  сер-
дечно-сосудистую систему. Такой подход обеспечивает безопас-
ность занятий и делает их доступными для студентов с различным 
уровнем физической подготовленности.

Содержание гимнастических упражнений, применяемых 
в СМГ, отличается разнообразием и направленностью на решение 
конкретных задач. Общеразвивающие упражнения составляют 
основу занятий и используются для равномерного развития всех 
мышечных групп. Они способствуют повышению общей физиче-
ской работоспособности и подготовке организма к более специа-
лизированной нагрузке.

Корригирующие упражнения имеют особое значение при нали-
чии нарушений осанки и  деформаций позвоночника. Их выпол-
нение направлено на  устранение мышечного дисбаланса, укреп-
ление ослабленных мышц и  растяжение укороченных. При этом 
большое внимание уделяется правильному положению тела и кон-
тролю техники выполнения.

Упражнения на  гибкость способствуют увеличению амплиту-
ды движений, улучшению эластичности мышц и связок, а также 
снижению мышечного напряжения. Они выполняются плавно, 
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без рывков, с постепенным увеличением амплитуды, что особенно 
важно для предотвращения травм.

Координационные упражнения играют важную роль в  разви-
тии двигательной культуры. Они способствуют улучшению взаи-
модействия нервной и  мышечной систем, развитию равновесия 
и точности движений. Это особенно актуально для студентов с на-
рушениями нервной системы и сниженной координацией.

Для систематизации видов гимнастических упражнений, при-
меняемых в СМГ, представим в таблице 8.

Таблица 8 — Основные виды упражнений  
спортивной гимнастики для студентов СМГ

Вид упражнений Основная  
направленность

Особенности  
выполнения

Оздоровительный 
эффект

Общеразвивающие Укрепление мышц, 
повышение работо-
способности

Выполняются 
в медленном и сред-
нем темпе

Улучшение общего 
физического со-
стояния

Корригирующие Исправление нару-
шений осанки

Индивидуальный 
подбор, контроль 
техники

Формирование пра-
вильной осанки

Упражнения на гиб-
кость

Развитие подвиж-
ности суставов

Плавное выполне-
ние, без рывков

Повышение эла-
стичности мышц

Упражнения на ко-
ординацию

Развитие равнове-
сия и точности дви-
жений

Требуют концентра-
ции внимания

Улучшение работы 
нервной системы

Дыхательные Нормализация ды-
хания

Сочетание с движе-
ниями

Улучшение функ-
ции дыхательной 
системы

Важным аспектом является использование гимнастического 
оборудования. В  условиях СМГ применяются преимущественно 
простые и безопасные средства, такие как гимнастические палки, 
мячи, эластичные ленты и  гимнастическая стенка. Они позволя-
ют разнообразить занятия, повысить их эффективность и способ-
ствуют более точному выполнению упражнений. Например, гим-
настическая стенка используется для формирования правильной 
осанки и выполнения упражнений на растяжку, а мячи помогают 
развивать координацию и равновесие.
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Особое внимание уделяется технике выполнения упражнений. 
Даже простые движения при неправильном выполнении могут 
не  только не  принести пользы, но  и  нанести вред. Поэтому пре-
подаватель должен постоянно контролировать положение тела, 
амплитуду движений и дыхание студентов. Обучающиеся, в свою 
очередь, должны осознанно подходить к  выполнению упражне-
ний, концентрируясь на их качестве, а не количестве.

Дозирование нагрузки при выполнении гимнастических 
упражнений осуществляется за  счёт изменения количества по-
вторений, темпа, амплитуды и  продолжительности выполнения. 
Важно избегать переутомления, особенно на  начальных этапах 
занятий. Постепенное увеличение нагрузки позволяет организму 
адаптироваться и повышает эффективность тренировочного про-
цесса.

Следует отметить, что занятия должны проходить в спокойной 
и доброжелательной обстановке. Психологический комфорт игра-
ет важную роль, особенно для студентов с  повышенной тревож-
ностью или неуверенностью в  своих физических возможностях. 
Положительное эмоциональное состояние способствует лучшему 
усвоению двигательных навыков и  повышает мотивацию к  заня-
тиям.

Использование гимнастических снарядов в занятиях со студен-
тами специальных медицинских групп (СМГ) позволяет значи-
тельно повысить эффективность физического воспитания за счёт 
более точного и направленного воздействия на различные мышеч-
ные группы и  функциональные системы организма. В  отличие 
от традиционной спортивной практики, где снаряды используют-
ся для развития силы и техники сложных элементов, в условиях 
СМГ они применяются в адаптированном, щадящем режиме.

Гимнастические снаряды способствуют улучшению коорди-
нации движений, развитию равновесия, укреплению мышечного 
корсета и  формированию правильной осанки. При этом особое 
значение имеет возможность варьирования нагрузки за счёт изме-
нения исходных положений, степени опоры и амплитуды движе-
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ний. Это делает занятия доступными для студентов с различным 
уровнем физической подготовленности и состоянием здоровья.

Одним из  наиболее широко используемых снарядов является 
гимнастическая стенка. Она позволяет выполнять упражнения 
на  вытяжение позвоночника, растяжку мышц и  развитие гибко-
сти. Упражнения на  стенке выполняются с  опорой, что снижает 
нагрузку и  обеспечивает безопасность. Например, применяются 
различные виды виса с частичной опорой ног, наклоны и растяги-
вающие упражнения, направленные на  улучшение состояния по-
звоночника и мышечного аппарата.

Гимнастическая скамья используется преимущественно для 
развития координации и  равновесия. Упражнения на  скамье вы-
полняются в  спокойном темпе и  включают ходьбу, удержание 
равновесия, а также простые силовые движения с опорой. Такие 
упражнения способствуют укреплению мышц нижних конечно-
стей и развитию устойчивости.

Перекладина в условиях СМГ применяется ограниченно и толь-
ко в облегчённых вариантах. Упражнения выполняются с частич-
ной опорой ног или в низком висе, что позволяет снизить нагрузку 
на плечевой пояс и позвоночник. Основная цель таких упражне-
ний — укрепление мышц рук, спины и плечевого пояса без риска 
перенапряжения.

Широкое распространение получили упражнения с  гимнасти-
ческой палкой. Они способствуют формированию правильной 
осанки, развитию подвижности плечевых суставов и  координа-
ции движений. Палка часто используется как средство контроля 
положения тела, что помогает студентам осознанно выполнять 
упражнения.

Мячи применяются преимущественно для развития координа-
ции, ловкости и  повышения эмоциональной вовлечённости сту-
дентов. Упражнения с  мячом носят более свободный и  игровой 
характер, что способствует снижению напряжения и повышению 
интереса к занятиям.

Важно отметить, что все упражнения на  гимнастических сна-
рядах должны выполняться с соблюдением принципов безопасно-
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сти, постепенности и  индивидуализации. Преподаватель обязан 
контролировать технику выполнения, положение тела и общее со-
стояние студентов. Особое внимание уделяется отсутствию рез-
ких движений, соблюдению правильного дыхания и недопущению 
переутомления.

Для обобщения рассмотренных упражнений представим их 
в виде таблицы 9.

Таблица 9 — Упражнения на гимнастических снарядах  
и с предметами для студентов СМГ

Снаряд Примеры упражнений Основной эффект

Гимнастическая стенка Вис с опорой, наклоны, 
растяжка

Разгрузка позвоночника, 
развитие гибкости

Гимнастическая скамья Ходьба, приседания, 
упражнения лёжа

Развитие координации, 
укрепление мышц

Перекладина (облегчённо) Вис с опорой, подтягива-
ния с поддержкой

Укрепление мышц рук 
и спины

Гимнастическая палка Наклоны, повороты, 
упражнения на осанку

Формирование осанки, раз-
витие гибкости

Мяч Броски, ловля, перекаты Развитие координации 
и ловкости

Таким образом, гимнастические снаряды являются важным 
компонентом занятий со студентами СМГ. Их использование по-
зволяет разнообразить тренировочный процесс, повысить его эф-
фективность и обеспечить комплексное воздействие на организм. 
При правильной методической организации упражнения на  сна-
рядах способствуют укреплению здоровья, развитию двигатель-
ных навыков и формированию устойчивой мотивации к занятиям 
физической культурой.

Можно сказать, что упражнения спортивной гимнастики, 
адаптированные для студентов специальных медицинских групп, 
представляют собой эффективное средство оздоровления и  кор-
рекции. Их разнообразие, доступность и возможность индивиду-
ального подхода позволяют использовать гимнастику как основу 
физического воспитания, направленного на укрепление здоровья, 
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повышение функциональных возможностей организма и  форми-
рование культуры движения.

2.3.  Контроль и оценка эффективности проведения занятий

Контроль и  оценка эффективности занятий физически-
ми упражнениями со  студентами специальных медицинских 
групп (СМГ) являются важнейшими компонентами учебно-
воспитательного процесса, обеспечивающими его научную обос-
нованность, безопасность и результативность. В условиях работы 
с  данным контингентом контроль приобретает особую значи-
мость, поскольку позволяет не  только оценить степень достиже-
ния поставленных целей, но и своевременно выявить возможные 
отклонения в состоянии здоровья обучающихся, скорректировать 
нагрузку и содержание занятий.

Специфика контроля в  СМГ заключается в  его оздоровитель-
ной направленности. В  отличие от  основной медицинской груп-
пы, где контроль ориентирован преимущественно на  развитие 
физических качеств и выполнение нормативов, в СМГ основным 
критерием эффективности является улучшение функционально-
го состояния организма, стабилизация или положительная дина-
мика здоровья, а также повышение адаптационных возможностей. 
Таким образом, контроль носит комплексный характер и включа-
ет педагогические, медицинские и психологические аспекты.

Процесс контроля осуществляется на различных этапах и вклю-
чает текущий, оперативный и итоговый уровни. Наиболее значи-
мым является текущий контроль, который проводится непосред-
ственно в ходе занятий. Он позволяет преподавателю оперативно 
оценивать реакцию организма студентов на физическую нагрузку 
и при необходимости изменять её параметры. В процессе наблю-
дения учитываются такие показатели, как координация движе-
ний, ритм и  глубина дыхания, выраженность утомления, состоя-
ние кожных покровов, а также поведенческие реакции студентов. 
Например, появление бледности, одышки, нарушения координа-
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ции или жалоб на самочувствие свидетельствует о необходимости 
снижения интенсивности нагрузки.

Особое место занимает контроль за  деятельностью сердечно-
сосудистой системы, так как именно она наиболее чувствительна 
к  физической нагрузке. Одним из  доступных и  информативных 
показателей является частота сердечных сокращений. Измерение 
пульса до, во  время и  после выполнения упражнений позволя-
ет оценить адекватность нагрузки и  скорость восстановления. 
Важным признаком положительной адаптации является сниже-
ние частоты пульса при выполнении одинаковой нагрузки и более 
быстрое возвращение к исходным значениям после её окончания.

Не менее важным является контроль за дыхательной системой. 
Анализируется частота дыхания, его глубина и ритмичность. При 
правильно дозированной нагрузке дыхание становится более глу-
боким и экономичным. Нарушение ритма дыхания, его учащение 
или поверхностный характер могут свидетельствовать о чрезмер-
ной нагрузке или недостаточной подготовленности.

Наряду с объективными показателями большое значение имеют 
субъективные ощущения студентов. Самочувствие, уровень утом-
ления, наличие или отсутствие дискомфорта являются важными 
индикаторами состояния организма. В  связи с  этим формирова-
ние навыков самоконтроля рассматривается как одна из  ключе-
вых задач физического воспитания студентов СМГ. Обучающиеся 
должны уметь адекватно оценивать своё состояние, распознавать 
признаки переутомления и своевременно информировать препо-
давателя.

Самоконтроль способствует развитию ответственности за соб-
ственное здоровье и формированию устойчивой мотивации к за-
нятиям физической культурой. В процессе занятий студенты об-
учаются измерению пульса, контролю дыхания, оценке уровня 
нагрузки по  субъективным ощущениям. Постепенно это форми-
рует у них способность самостоятельно регулировать физическую 
активность.

Оценка эффективности занятий осуществляется на основе ана-
лиза динамики показателей, характеризующих физическое и функ-
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циональное состояние студентов. Положительным результатом 
считается улучшение общего самочувствия, снижение утомляе-
мости, повышение работоспособности, улучшение сна и эмоцио-
нального состояния. Важным критерием является также сниже-
ние частоты обострений хронических заболеваний и повышение 
устойчивости к физическим и психоэмоциональным нагрузкам.

С  педагогической точки зрения эффективность занятий про-
является в  улучшении качества выполнения упражнений, повы-
шении координации движений, формировании правильной осан-
ки и развитии двигательных навыков. При этом акцент делается 
не  на  количественные показатели, а  на  качественные изменения, 
отражающие уровень двигательной культуры студентов.

Контроль эффективности должен носить систематический 
и длительный характер. Только при регулярном наблюдении воз-
можно выявление устойчивых изменений и  объективная оценка 
результатов. Разовые измерения не позволяют получить достовер-
ную картину, поэтому контроль осуществляется на  протяжении 
всего периода обучения.

Важным аспектом является индивидуализация оценки. 
Студенты СМГ значительно различаются по состоянию здоровья, 
уровню физической подготовленности и адаптационным возмож-
ностям. В связи с этим недопустимо использование единых крите-
риев оценки для всех обучающихся. Оценка должна основываться 
на  индивидуальной динамике показателей, что позволяет учиты-
вать исходный уровень и особенности каждого студента.

Следует также учитывать психологический аспект контроля. 
Излишне строгая или формализованная система оценки может 
негативно сказаться на мотивации студентов, особенно если они 
испытывают трудности в выполнении упражнений. Поэтому кон-
троль должен носить поддерживающий и стимулирующий харак-
тер, способствовать формированию положительного отношения 
к занятиям и уверенности в своих возможностях.

Обобщая теоретические положения о  контроле и  оценке эф-
фективности занятий, можно выделить ряд ключевых правил, со-



48

ГЛАВА 2 

блюдение которых обеспечивает безопасность, результативность 
и оздоровительную направленность учебного процесса.

1.  Приоритет состояния здоровья над спортивными резуль-
татами. Оценка эффективности занятий должна основываться 
прежде всего на показателях здоровья, самочувствия и функцио-
нального состояния студентов, а  не  на достижении нормативов 
или количественных результатов.

2.  Систематичность контроля. Контроль должен осущест-
вляться регулярно на всех этапах занятия и в течение всего перио-
да обучения. Только систематическое наблюдение позволяет вы-
явить устойчивую динамику изменений.

3.  Индивидуальный подход. Оценка результатов должна про-
водиться с  учётом индивидуальных особенностей каждого сту-
дента, его диагноза, уровня физической подготовленности и адап-
тационных возможностей.

4.  Комплексный характер оценки. Контроль должен включать 
как объективные показатели (частота пульса, дыхание, координа-
ция движений), так и субъективные (самочувствие, уровень утом-
ления, эмоциональное состояние).

5.  Непрерывное наблюдение в процессе занятия. Преподава-
тель обязан постоянно отслеживать состояние студентов во время 
выполнения упражнений и своевременно корректировать нагруз-
ку при появлении признаков переутомления или ухудшения само-
чувствия.

6.  Обязательное использование самоконтроля. Студенты 
должны быть обучены навыкам самоконтроля, включая измере-
ние пульса, оценку дыхания и собственного самочувствия. Это по-
вышает безопасность и осознанность занятий.

7.  Адекватность физической нагрузки. Физическая нагрузка 
должна соответствовать функциональным возможностям студен-
тов и вызывать только положительные физиологические реакции 
без выраженного утомления.

8.  Оценка динамики, а  не  разовых показателей. Эффектив-
ность занятий определяется не  единичными результатами, 
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а устойчивыми положительными изменениями в состоянии орга-
низма и уровне физической подготовленности.

9.  Педагогическая корректировка процесса. Результаты кон-
троля должны использоваться для своевременного изменения со-
держания, интенсивности и методов проведения занятий.

10.  Психологическая поддержка студентов. Контроль не дол-
жен носить стрессовый или формальный характер. Важно созда-
вать благоприятную атмосферу, способствующую формированию 
положительной мотивации к занятиям.

Таким образом, соблюдение данных правил позволяет орга-
низовать эффективную систему контроля, обеспечивающую без-
опасность занятий, повышение их оздоровительного эффекта 
и формирование у студентов устойчивого интереса к физической 
культуре.

2.4.  Безопасность на занятиях спортивной 
гимнастикой со студентами СМГ

Безопасность занятий физической культурой, в  том числе 
спортивной гимнастикой, регламентируется действующими нор-
мативно-правовыми и методическими документами в области об-
разования, охраны труда и физического воспитания. Организация 
учебного процесса должна осуществляться в  строгом соответ-
ствии с  установленными требованиями, направленными на  со-
хранение жизни и здоровья обучающихся. Обязательным элемен-
том является проведение инструктажа по  технике безопасности, 
который проходят все студенты перед началом занятий, а также 
повторно — в процессе обучения. Инструктаж включает ознаком-
ление с  правилами поведения в  спортивном зале, требованиями 
к выполнению упражнений, использованием оборудования и дей-
ствиями в случае возникновения нештатных ситуаций.

Особое значение безопасность приобретает при работе со сту-
дентами специальных медицинских групп (СМГ), так как данный 
контингент характеризуется наличием отклонений в  состоянии 
здоровья и сниженной адаптацией к физическим нагрузкам. В свя-
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зи с этим требования к организации занятий, подбору упражнений 
и контролю за состоянием обучающихся являются более строгими 
и требуют повышенного внимания со стороны преподавателя.

Одним из  ключевых условий обеспечения безопасности яв-
ляется учёт медицинских показаний и  противопоказаний. 
Преподаватель должен иметь полную информацию о  состоянии 
здоровья студентов, особенностях их заболеваний и допустимых 
уровнях физической нагрузки. Это позволяет исключить выпол-
нение упражнений, способных вызвать ухудшение состояния, 
и обеспечить индивидуализацию учебного процесса.

Важную роль играет правильная организация занятия. 
Его структура должна предусматривать постепенное включе-
ние организма в  работу и  плавное снижение нагрузки в  конце. 
Недопустимы резкие переходы к  интенсивной физической дея-
тельности без предварительной подготовки. Подготовительная 
часть должна обеспечивать разогрев мышц и активизацию функ-
циональных систем, а  заключительная — способствовать восста-
новлению и нормализации состояния.

Безопасность напрямую связана с  дозированием физических 
нагрузок. Перегрузка организма является одной из основных при-
чин возникновения неблагоприятных реакций. Поэтому упраж-
нения должны подбираться с учётом индивидуальных возможно-
стей студентов и выполняться в умеренном темпе. Исключаются 
резкие движения, прыжки с высокой ударной нагрузкой, а также 
упражнения, создающие значительное напряжение или осевую на-
грузку на позвоночник.

Особое внимание уделяется технике выполнения упражне-
ний. Даже при использовании простых гимнастических элемен-
тов нарушение техники может привести к травмам. Преподаватель 
обязан контролировать правильность выполнения движений, 
положение тела, координацию и дыхание студентов. При необхо-
димости упражнения упрощаются или заменяются более доступ-
ными вариантами.

Значимым фактором безопасности является правильное ис-
пользование гимнастического оборудования. Все снаряды должны 
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быть технически исправны, устойчивы и  соответствовать уста-
новленным требованиям. При выполнении упражнений необхо-
димо использовать страховку, а также применять гимнастические 
маты для снижения риска травм при возможных падениях. Особое 
внимание уделяется организации пространства в  зале, чтобы ис-
ключить столкновения и другие опасные ситуации.

Соблюдение санитарно-гигиенических условий также явля-
ется важной составляющей безопасности. Помещение должно 
быть хорошо освещено и проветрено, температура воздуха — со-
ответствовать нормам. Одежда студентов должна быть удобной 
и не стеснять движений.

Неотъемлемой частью обеспечения безопасности является по-
стоянный контроль за состоянием студентов в процессе занятия. 
Преподаватель должен своевременно выявлять признаки пере-
утомления или ухудшения самочувствия, такие как головокру-
жение, одышка, нарушение координации движений, бледность 
кожных покровов. При появлении подобных симптомов нагруз-
ка должна быть немедленно снижена или полностью прекращена.

Важным элементом является формирование у  студентов на-
выков безопасного поведения и  самоконтроля. Обучающиеся 
должны осознавать необходимость соблюдения правил техни-
ки безопасности, уметь оценивать своё состояние и  своевремен-
но информировать преподавателя о возникающих проблемах. Это 
способствует снижению риска травматизма и  повышает общую 
эффективность занятий.

Таким образом, безопасность на  занятиях спортивной гимна-
стикой со  студентами СМГ обеспечивается комплексом органи-
зационных, педагогических и  медицинских мероприятий, вклю-
чающих нормативное регулирование, обязательный инструктаж, 
индивидуализацию нагрузки, контроль за  техникой выполне-
ния упражнений и  состоянием обучающихся. Строгое соблюде-
ние данных требований является необходимым условием эффек-
тивного и  безопасного физического воспитания, направленного 
на укрепление здоровья студентов.
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ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ  

ПО ИСПОЛЬЗОВАНИЮ СРЕДСТВ СПОРТИВНОЙ 
ГИМНАСТИКИ СО СТУДЕНТАМИ СМГ

3.1.  Комплексы упражнений для студентов СМГ 
на занятиях спортивной гимнастикой

В целях практической реализации занятий со студентами спе-
циальных медицинских групп целесообразно использовать струк-
турированные комплексы упражнений, включающие последова-
тельное выполнение 5–6 упражнений на  одном или нескольких 
гимнастических снарядах. Такие комплексы позволяют обеспе-
чить постепенное воздействие на организм, равномерно распреде-
лить нагрузку и решить основные оздоровительные задачи.

Для повышения методической точности организации заня-
тий со  студентами специальных медицинских групп комплексы 
упражнений необходимо дополнять указанием исходных положе-
ний и  дозировки нагрузки. Это позволяет более чётко регламен-
тировать выполнение упражнений и обеспечить их безопасность 
и эффективность.

Таблица 10 — Комплекс упражнений на гимнастической стенке
№  Упражнение Исходное положение Выполнение Нагрузка

1 Подтягивание  
в висе

Стоя лицом к стенке, 
руки на перекладине

Подтягивание, удер-
жание

5–10 сек, 
3–4 раза

2 Наклоны вперёд
Стоя, руки на пере-
кладине на уровне 

груди

Медленный наклон 
вперёд 6–8 раз

3 Отведение ноги  
в сторону

Стоя боком к стенке, 
держась рукой

Поочерёдное отведе-
ние ног

6–8 раз 
каждой 
ногой

4 Подтягивание 
 коленей Вис с опорой Поднимание коленей 

к груди 4–6 раз
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№  Упражнение Исходное положение Выполнение Нагрузка

5 Вытяжение  
позвоночника

Стоя, руки выше го-
ловы Лёгкий наклон назад 5–7 сек, 

2–3 раза

6 Удержание  
осанки Спиной к стенке Прижать тело, удер-

живать 10–15 сек

Таблица 11 — Комплекс упражнений на гимнастической скамье
№  Упражнение Исходное положение Выполнение Нагрузка

1 Подъём на скамью Стоя перед скамьёй Шаг на скамью, спуск 6–8 раз

2 Ходьба по скамье Стоя на скамье Медленное передви-
жение

1–2 про-
хода

3 Приседания Стоя, спиной к скамье Присед с касанием 5–6 раз

4 Стояние  
на одной ноге На скамье Удержание равно-

весия 5–10 сек

5 Подъём таза Лёжа на скамье Поднять таз, удер-
жать 6–8 раз

6 Спуск со скамьи Стоя на скамье Плавный спуск 4–6 раз

Таблица 11 — Комплекс упражнений на низкой перекладине
№  Упражнение Исходное положение Выполнение Нагрузка

1 Вис с опорой ног Стоя под перекла-
диной

Захват, частичный 
вис 5–7 сек

2 Полуподтягивание Полувис Сгибание рук 4–5 раз

3 Подтягивание  
коленей Полувис Подтянуть колени 5–6 раз

4 Удержание виса Полувис Фиксация положения 5 сек

5 Медленный спуск Полувис Контролируемое опу-
скание 3–4 раза

6 Восстановление  
дыхания Стоя Глубокое дыхание 3–4 раза

Таблица 12 — Комплекс упражнений на параллельных брусьях
№  Упражнение Исходное положение Выполнение Нагрузка

1 Упор с опорой ног Руки на брусьях, ноги 
на полу

Удержание положе-
ния 5–8 сек

2 Сгибание рук Упор Лёгкое сгибание 4–6 раз

3 Разгибание рук Упор Возврат в и. п. 4–6 раз
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№  Упражнение Исходное положение Выполнение Нагрузка

4 Перенос веса Упор Перенос с руки 
на руку 4–5 раз

5 Удержание  
равновесия Упор Фиксация положения 5 сек

6 Выход из упора Упор Плавное завершение 2–3 раза

Таблица 13 — Комплекс упражнений с гимнастической палкой
№  Упражнение Исходное положение Выполнение Нагрузка

1 Подъём палки Стоя, палка внизу Поднять вверх 6–8 раз

2 Заведение за спину Стоя Перевести палку 
назад 5–6 раз

3 Повороты туловища Стоя, палка на плечах Повороты вправо/
влево 6–8 раз

4 Наклоны вперёд Стоя Медленный наклон 5–6 раз

5 Удержание осанки Стоя, палка за спиной Фиксация положения 10–15 сек

6 Дыхательное  
упражнение Стоя Синхронно с движе-

нием 4–6 раз

Таблица 14 — Комплекс упражнений с мячом
№  Упражнение Исходное положение Выполнение Нагрузка

1 Подбрасывание мяча Стоя Подброс и ловля 6–8 раз

2 Ловля мяча Стоя Контроль движения 6–8 раз

3 Передача мяча В парах Передача партнёру 8–10 раз

4 Перекатывание мяча Стоя/сидя По полу 6–8 раз

5 Удержание равнове-
сия на одной ноге Стоя с мячом Фиксация положения 15–20 сек

6 Дыхательное  
упражнение Стоя С мячом 4–6 раз

Таким образом, представленные комплексы упражнений спор-
тивной гимнастики для студентов специальных медицинских 
групп (СМГ) отражают основные методические подходы к  орга-
низации оздоровительных занятий с учётом состояния здоровья 
обучающихся. Их содержание направлено на поэтапное и безопас-
ное вовлечение студентов в двигательную деятельность, развитие 
основных физических качеств и коррекцию функциональных на-
рушений.
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Использование гимнастических снарядов в  адаптированном 
режиме позволяет расширить арсенал средств физического воспи-
тания, повысить разнообразие занятий и  обеспечить более целе-
направленное воздействие на различные мышечные группы и си-
стемы организма. При этом важным условием остаётся строгое 
соблюдение принципов индивидуализации, постепенности и  до-
ступности, а  также постоянный контроль за  техникой выполне-
ния упражнений и самочувствием студентов.

Следует отметить, что представленные комплексы упражне-
ний носят примерный характер и  приведены в  качестве мето-
дической основы для построения занятий. В  практической дея-
тельности преподавателя они могут и должны корректироваться 
в зависимости от конкретных задач занятия, уровня физической 
подготовленности студентов, их самочувствия, а также нозологи-
ческой структуры группы. Изменения могут касаться как содер-
жания упражнений, так и их последовательности, объёма и интен-
сивности нагрузки.

В процессе проведения занятий допускается варьирование ис-
ходных положений, уменьшение или увеличение количества по-
вторений, изменение темпа выполнения упражнений, а также за-
мена отдельных элементов на  более доступные или, напротив, 
усложнённые варианты. Такой гибкий подход позволяет обеспе-
чить максимальную адаптацию физических нагрузок к индивиду-
альным возможностям студентов и  повысить эффективность за-
нятий.

Кроме того, корректировка комплексов может быть связана 
с этапом учебного процесса. На начальном этапе предпочтение от-
даётся более простым и  щадящим упражнениям, направленным 
на  адаптацию организма к  физической нагрузке. По  мере повы-
шения функциональных возможностей возможно постепенное 
усложнение комплексов, расширение их содержания и увеличение 
объёма нагрузки.

Особое значение имеет учёт текущего состояния студентов 
на  каждом конкретном занятии. В  случае ухудшения самочув-
ствия или появления признаков утомления преподаватель обязан 
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своевременно изменить содержание комплекса, снизить интенсив-
ность нагрузки или временно исключить отдельные упражнения.

Таким образом, гибкость и  вариативность в  применении ком-
плексов упражнений являются важным условием их эффективно-
сти. Индивидуализация и постоянная корректировка содержания 
занятий позволяют не  только обеспечить безопасность обучаю-
щихся, но и добиться устойчивого оздоровительного эффекта.

В  целом, комплексы упражнений спортивной гимнастики 
на  снарядах, адаптированные для студентов СМГ, представляют 
собой эффективное средство физического воспитания, способ-
ствующее укреплению здоровья, развитию двигательных навыков 
и  формированию устойчивой потребности в  регулярной двига-
тельной активности.

3.2.  Индивидуализация занятий  
и адаптация гимнастических упражнений

Индивидуализация занятий является одним из  ключевых 
принципов организации физического воспитания студентов спе-
циальных медицинских групп (СМГ). Она обусловлена значитель-
ной неоднородностью контингента обучающихся по  состоянию 
здоровья, уровню физической подготовленности, функциональ-
ным возможностям организма и  характеру имеющихся отклоне-
ний. В  этих условиях применение единых стандартов и  одинако-
вых нагрузок для всех студентов является недопустимым и может 
привести к снижению эффективности занятий или даже ухудше-
нию состояния здоровья.

Индивидуализация предполагает целенаправленную адапта-
цию содержания, объёма и  интенсивности физических упражне-
ний с учётом особенностей каждого студента. При этом учитыва-
ются медицинские показания, характер заболевания, стадия его 
течения, уровень адаптации к физическим нагрузкам, а также те-
кущее самочувствие обучающегося. Такой подход обеспечивает 
безопасность занятий и позволяет добиться выраженного оздоро-
вительного эффекта.
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Особое значение индивидуализация приобретает при исполь-
зовании средств спортивной гимнастики. Несмотря на  универ-
сальность гимнастических упражнений, их выполнение требует 
точной координации, определённого уровня силы и гибкости, что 
может представлять трудности для студентов СМГ. В связи с этим 
возникает необходимость адаптации упражнений, то есть их целе-
направленного изменения с целью повышения доступности и сни-
жения нагрузки.

Адаптация гимнастических упражнений осуществляется по не-
скольким основным направлениям. Прежде всего, изменяются ис-
ходные положения. Упражнения, выполняемые стоя, могут быть 
переведены в положение сидя или лёжа, что позволяет значитель-
но снизить нагрузку на опорно-двигательный аппарат и сердечно-
сосудистую систему. Это особенно важно для студентов с заболе-
ваниями позвоночника и сердечно-сосудистой системы.

Существенным способом адаптации является изменение ам-
плитуды и  темпа движений. Уменьшение амплитуды позволяет 
снизить нагрузку на суставы и мышцы, а выполнение упражнений 
в медленном темпе обеспечивает контроль за техникой и предот-
вращает перегрузку. В  то  же время постепенное увеличение ам-
плитуды и скорости может использоваться по мере адаптации ор-
ганизма.

Важным элементом является регулирование объёма нагруз-
ки, которое осуществляется за счёт изменения количества повто-
рений, продолжительности выполнения упражнений и  длитель-
ности пауз отдыха. Для студентов с низким уровнем физической 
подготовленности применяются минимальные нагрузки с  посте-
пенным их увеличением.

Широко используется также упрощение структуры упражне-
ний. Сложные координационные действия заменяются более про-
стыми, исключаются элементы, требующие значительных усилий 
или представляющие потенциальную опасность. При этом сохра-
няется основная направленность упражнения, что позволяет до-
стичь необходимого оздоровительного эффекта.
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Дополнительным средством адаптации является использо-
вание вспомогательного оборудования и  опор. Гимнастическая 
стенка, скамья, палки и другие предметы позволяют облегчить вы-
полнение упражнений, повысить устойчивость и обеспечить пра-
вильное положение тела. Это особенно важно для студентов с на-
рушениями координации и равновесия.

Индивидуализация занятий предполагает также постоян-
ную коррекцию нагрузки в  процессе выполнения упражнений. 
Преподаватель должен учитывать реакцию студентов на  физиче-
скую нагрузку, своевременно изменять её параметры и при необ-
ходимости заменять упражнения. Важную роль играет обратная 
связь со  стороны обучающихся, позволяющая оценить их само-
чувствие и уровень утомления.

Неотъемлемой частью индивидуального подхода является 
формирование у студентов навыков самоконтроля. Обучающиеся 
должны уметь оценивать своё состояние, регулировать интенсив-
ность выполнения упражнений и соблюдать рекомендации препо-
давателя. Это способствует повышению эффективности занятий 
и снижает риск неблагоприятных последствий.

Таким образом, индивидуализация занятий и  адаптация гим-
настических упражнений представляют собой взаимосвязанные 
процессы, направленные на  обеспечение безопасности, доступ-
ности и эффективности физического воспитания студентов СМГ. 
Грамотное применение данных принципов позволяет учитывать 
особенности каждого обучающегося, оптимизировать учебный 
процесс и обеспечить устойчивое улучшение состояния здоровья.

Обобщая изложенные подходы к  индивидуализации занятий 
и  адаптации гимнастических упражнений, целесообразно выде-
лить ряд ключевых положений, которые должны лежать в  осно-
ве организации занятий со студентами специальных медицинских 
групп.

1.  Учёт состояния здоровья как основного критерия. 
Содержание и характер упражнений должны определяться в пер-
вую очередь медицинскими показаниями, а не уровнем общей фи-
зической подготовленности или программными требованиями.
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2.  Принцип доступности упражнений. Каждое упражнение 
должно соответствовать функциональным возможностям студента 
и выполняться без выраженного напряжения и риска для здоровья.

3.  Постепенность в  усложнении нагрузки. Увеличение объё-
ма, интенсивности и  координационной сложности упражнений 
должно происходить поэтапно, по  мере адаптации организма 
к физическим нагрузкам.

4.  Вариативность выполнения упражнений. Одно и  то  же 
упражнение может выполняться в  различных вариантах (с  изме-
нением исходного положения, амплитуды, темпа), что позволяет 
адаптировать его под индивидуальные особенности студентов.

5.  Снижение и  регулирование нагрузки через методические 
приёмы. Адаптация достигается за счёт изменения исходного поло-
жения (лёжа, сидя), уменьшения амплитуды движений, снижения 
темпа, сокращения числа повторений и увеличения пауз отдыха.

6.  Исключение травмоопасных и  перегружающих элемен-
тов. Из  комплекса упражнений должны быть исключены движе-
ния, связанные с  резкими усилиями, ударной нагрузкой, значи-
тельным статическим напряжением и сложной координацией.

7.  Индивидуальная дозировка нагрузки. Даже при выпол-
нении одного и  того  же комплекса нагрузка должна различать-
ся у разных студентов в зависимости от их состояния и самочув-
ствия.

8.  Постоянный педагогический контроль и  коррекция. 
Преподаватель обязан непрерывно отслеживать выполнение 
упражнений и при необходимости оперативно изменять их содер-
жание или условия выполнения.

9.  Учёт текущего самочувствия студента. Адаптация упраж-
нений должна осуществляться не  только на  основе диагноза, 
но и с учётом состояния обучающегося в конкретный момент за-
нятия.

10.  Формирование навыков саморегуляции. Студенты дол-
жны обучаться самостоятельному контролю за  своим состояни-
ем и  умению корректировать нагрузку в  процессе выполнения 
упражнений.
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Сформулированные положения отражают основные методиче-
ские ориентиры индивидуализации и адаптации гимнастических 
упражнений. Их соблюдение позволяет обеспечить безопасное, 
эффективное и  научно обоснованное проведение занятий, на-
правленных на  укрепление здоровья студентов специальных ме-
дицинских групп.

3.3.  Организация самостоятельных занятий студентов СМГ

Организация самостоятельных занятий физическими упраж-
нениями является важным компонентом системы физического 
воспитания студентов специальных медицинских групп (СМГ). 
В  условиях ограниченного объёма аудиторных занятий именно 
самостоятельная двигательная активность позволяет обеспечить 
необходимый уровень физической нагрузки, способствует за-
креплению приобретённых навыков и формирует устойчивую по-
требность в регулярных занятиях физической культурой.

Самостоятельные занятия рассматриваются не  только как до-
полнение к учебным занятиям, но и как важное средство форми-
рования у студентов культуры здоровья, ответственности за своё 
физическое состояние и способности к саморегуляции. Особенно 
это актуально для студентов СМГ, для которых поддержание оп-
тимального уровня двигательной активности является необходи-
мым условием профилактики заболеваний и  повышения функ-
циональных возможностей организма.

Организация самостоятельных занятий требует предваритель-
ной методической подготовки студентов. Обучающиеся должны 
владеть базовыми знаниями о влиянии физических упражнений 
на  организм, понимать принципы дозирования нагрузки, уметь 
правильно подбирать упражнения и контролировать своё состоя-
ние. Без соответствующей подготовки самостоятельные занятия 
могут быть малоэффективными или даже небезопасными.

Одним из ключевых условий является индивидуализация само-
стоятельной двигательной активности. Студенты СМГ отличают-
ся по состоянию здоровья, уровню физической подготовленности 
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и характеру заболеваний, поэтому универсальные рекомендации 
не могут быть в полной мере эффективными. Преподаватель дол-
жен оказывать методическую помощь в  составлении индивиду-
альных программ занятий, учитывающих медицинские показания, 
цели и задачи физического воспитания.

Содержание самостоятельных занятий, как правило, вклю-
чает упражнения спортивной гимнастики в  адаптированном 
виде, а также общеразвивающие, дыхательные и релаксационные 
упражнения. Предпочтение отдаётся простым по  координации 
движениям, не  требующим специального оборудования и  слож-
ных условий выполнения. Это позволяет студентам заниматься 
в домашних условиях или в доступных спортивных помещениях.

Структура самостоятельного занятия должна соответствовать 
общим методическим требованиям и включать подготовительную, 
основную и  заключительную части. Подготовительная часть на-
правлена на постепенное включение организма в работу и вклю-
чает лёгкие упражнения и  дыхательную гимнастику. Основная 
часть содержит упражнения, направленные на  решение конкрет-
ных задач — укрепление мышц, развитие гибкости, коррекцию 
осанки или улучшение функционального состояния организма. 
Заключительная часть направлена на восстановление и включает 
упражнения на расслабление и нормализацию дыхания.

Особое внимание уделяется дозированию нагрузки. Самостоя-
тельные занятия должны проводиться в щадящем или умеренном 
режиме, без перегрузок и  перенапряжения. Продолжительность 
занятия, количество упражнений и число повторений подбирают-
ся индивидуально. Важным ориентиром является самочувствие 
студента: при появлении признаков утомления, головокружения 
или дискомфорта нагрузка должна быть снижена или занятие пре-
кращено.

Регулярность занятий является одним из  важнейших факто-
ров их эффективности. Рекомендуется проводить самостоятель-
ные занятия не реже 2–3х раз в неделю, при этом продолжитель-
ность может варьироваться в зависимости от состояния студента. 
Систематическое выполнение упражнений способствует форми-
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рованию устойчивых адаптационных реакций и обеспечивает по-
ложительное влияние на организм.

Важным элементом организации самостоятельных занятий яв-
ляется самоконтроль. Студенты должны уметь оценивать своё со-
стояние до, во время и после выполнения упражнений. Контроль 
может включать измерение частоты пульса, оценку дыхания, уров-
ня утомления и общего самочувствия. Формирование навыков са-
моконтроля позволяет повысить безопасность занятий и способ-
ствует более осознанному отношению к физической активности.

Для повышения эффективности самостоятельных занятий ре-
комендуется ведение дневника самоконтроля (таблица 15). В нём 
фиксируются выполненные упражнения, их объём, самочувствие, 
а  также изменения в  состоянии организма. Анализ этих данных 
позволяет оценить динамику и при необходимости скорректиро-
вать программу занятий.

Таблица 15 — Дневник самоконтроля

Дата

Самочув-
ствие 

до заня-
тия

Пульс 
до на-

грузки

Содер-
жание 

занятия

Объём 
и интен-

сивность 
нагрузки

Самочув-
ствие по-
сле заня-

тия

Пульс 
после на-
грузки

Приме-
чания

Дата. Указывается день проведения занятия. Регулярная фик-
сация дат позволяет отслеживать систематичность тренировок 
и выявлять пропуски.

Самочувствие до занятия. Кратко описывается общее состоя-
ние перед началом занятия: «хорошее», «удовлетворительное», 
«плохое». При необходимости могут указываться дополнитель-
ные ощущения (усталость, головная боль, слабость). Это помогает 
определить готовность организма к нагрузке.

Пульс до  нагрузки. Фиксируется частота сердечных сокра-
щений в  состоянии покоя (обычно утром или перед занятием). 
Данный показатель служит исходной точкой для оценки реакции 
организма на физическую нагрузку.
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Содержание занятия. Кратко перечисляются выполненные 
упражнения или комплексы (например: упражнения на гимнасти-
ческой стенке, дыхательная гимнастика, растяжка). Это позволяет 
анализировать, какие виды нагрузки оказывают наибольшее влия-
ние.

Объём и  интенсивность нагрузки. Указывается продолжи-
тельность занятия, количество повторений упражнений, подходов 
или общее время выполнения. При необходимости можно отме-
тить темп выполнения (медленный, средний). Это позволяет кон-
тролировать дозировку нагрузки.

Самочувствие после занятия. Описывается состояние после 
выполнения упражнений: «хорошее», «лёгкая усталость», «утом-
ление». Данный показатель является важным критерием адекват-
ности нагрузки.

Пульс после нагрузки. Измеряется сразу после выполнения 
упражнений или через 1–2 минуты отдыха. Сравнение с  исход-
ным значением позволяет оценить реакцию сердечно-сосудистой 
системы и уровень восстановления.

Примечания. В данной графе указываются любые особенности: 
наличие болевых ощущений, головокружение, пропуск упражне-
ний, изменение нагрузки. Также могут фиксироваться рекоменда-
ции преподавателя.

При необходимости фиксируются дополнительные данные: ча-
стота дыхания, наличие одышки, уровень усталости, качество сна, 
аппетит. Эти показатели дают более полное представление о  со-
стоянии организма.

Систематическое ведение дневника позволяет студенту на-
учиться анализировать своё состояние, выявлять закономерности 
и корректировать физическую активность. В процессе регулярных 
записей формируется навык осознанного подхода к занятиям, что 
особенно важно для студентов СМГ.

Для преподавателя дневник является важным инструментом 
контроля и индивидуализации занятий. На основе анализа запи-
сей можно выявить перегрузки, недостаточную активность или 



64

ГЛАВА 3 

положительную динамику, что позволяет своевременно корректи-
ровать программу.

Не менее важным является соблюдение гигиенических условий. 
Занятия должны проводиться в хорошо проветриваемом помеще-
нии, в удобной одежде и обуви, не стесняющей движений. Не ре-
комендуется выполнять упражнения сразу после приёма пищи 
или при плохом самочувствии. Соблюдение этих требований спо-
собствует повышению эффективности занятий и  снижает риск 
неблагоприятных последствий.

Организация самостоятельных занятий требует также моти-
вационной поддержки. Многие студенты СМГ имеют низкую мо-
тивацию к физической активности, что связано с наличием огра-
ничений и  негативным опытом. В  этой связи важной задачей 
преподавателя является формирование положительного отноше-
ния к занятиям, объяснение их значимости и поощрение регуляр-
ности.

Таким образом, самостоятельные занятия студентов специаль-
ных медицинских групп представляют собой важный элемент си-
стемы физического воспитания, направленный на укрепление здо-
ровья и повышение функциональных возможностей организма.

Грамотно организованные самостоятельные занятия способ-
ствуют формированию устойчивой потребности в  двигательной 
активности, развитию навыков самоконтроля и  саморегуляции, 
а  также повышению качества жизни студентов. Они обеспечи-
вают продолжение оздоровительного воздействия за  пределами 
учебного процесса и играют важную роль в формировании куль-
туры здоровья.
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Адаптация к  физической нагрузке — процесс приспособления 
организма к регулярной двигательной деятельности и изменя-
ющимся условиям нагрузки.

Аэробная нагрузка — физическая нагрузка умеренной интенсив-
ности, выполняемая с участием кислородного обмена.

Амплитуда движений — величина размаха движения в суставах 
при выполнении упражнений.

Безопасность занятий — система мер, направленных на  предот-
вращение травматизма и неблагоприятных реакций организма.

Восстановление — процесс нормализации функций организма 
после физической нагрузки.

Выносливость — способность организма длительно выполнять 
физическую работу без выраженного утомления.

Гибкость — способность выполнять движения с большой ампли-
тудой в суставах.

Гимнастические упражнения — специально подобранные движе-
ния, направленные на развитие физических качеств и укрепле-
ние здоровья.

Двигательная активность — совокупность движений, выполняе-
мых человеком в процессе жизнедеятельности.

Дневник самоконтроля — форма систематической фиксации дан-
ных о самочувствии, нагрузке и реакции организма.

Дозирование нагрузки — регулирование объёма, интенсивности 
и продолжительности физических упражнений.

Индивидуализация занятий — учёт особенностей каждого сту-
дента при подборе упражнений и нагрузок.

Интенсивность нагрузки — степень напряжённости выполнения 
упражнений.

Исходное положение — положение тела, с  которого начинается 
выполнение упражнения.

Координация движений — способность согласованно выполнять 
движения различными частями тела.
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Контроль занятий — система наблюдения и  оценки состояния 
студентов в процессе физической активности.

Корригирующие упражнения — упражнения, направленные 
на исправление нарушений осанки и функций организма.

Медицинская группа — категория обучающихся, определяемая 
по состоянию здоровья для занятий физической культурой.

Мышечный корсет — совокупность мышц, обеспечивающих под-
держку позвоночника и правильную осанку.

Нагрузка физическая — воздействие физических упражнений 
на организм.

Объём нагрузки — количественная характеристика выполняемой 
физической работы.

Осанка — привычное положение тела человека в покое и при дви-
жении.

Оздоровительная физическая культура — система упражнений, 
направленных на  укрепление здоровья и  профилактику забо-
леваний.

Равновесие — способность сохранять устойчивое положение тела.
Релаксация — процесс расслабления мышц и снятия напряжения.
Самоконтроль — самостоятельная оценка студентом своего физи-

ческого состояния.
Специальная медицинская группа (СМГ) — группа студентов 

с отклонениями в состоянии здоровья, требующими ограниче-
ния нагрузок.

Сила — способность мышц преодолевать сопротивление или про-
тиводействовать ему.

Темп выполнения упражнений — скорость выполнения двига-
тельных действий.

Функциональное состояние организма — уровень работоспособ-
ности и активности систем организма.
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