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Пояснительная записка  

  

К подгруппе «А» относятся учащиеся, имеющие отклонения в состоянии здоровья обратимого 

характера, которые после лечебно-оздоровительных мероприятий могут быть переведены в 

подготовительную группу. Данная рабочая программа составлена для СМГ подгруппы «А» для 

учащихся 5-9 классов.  

 Учащиеся, отнесенные к СМГ, освобождаются от участия в соревнованиях, от сдачи 

нормативов, им необходимы постоянные занятия физическими упражнениями. 

 

Задачи физического воспитания учащихся, отнесенных  к 

специальной медицинской группе.  

Основными задачами физического воспитания учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

СМГ, являются:  

 укрепление здоровья, ликвидация или стойкая компенсация нарушений, вызванных 

заболеванием;   

 улучшение показателей физического развития;  

 освоение жизненно важных двигательных умений, навыков и качеств;  

 постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок, расширение 

диапазона функциональных возможностей физиологических систем организма;  

 повышение физической и умственной работоспособности;  

 закаливание  и повышение сопротивляемости  защитных сил организма;  

 формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям 

физической культурой; 

  воспитание сознательного и активного отношения к ценности здоровья и здоровому 

образу жизни;  

 овладение комплексами упражнений, благотворно воздействующими на состояние 

организма обучающегося с учетом его заболевания;  

 обучение правилам подбора, выполнения и самостоятельного формирования комплекса 

упражнений утренней гимнастики с учетом рекомендаций врача и педагога;  

 соблюдение правил личной гигиены, рационального режима труда и отдыха, 

полноценного и рационального питания  

  

Планируемые результаты освоения учебного предмета 
 

Личностные: 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения 

к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального 

народа России; 

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества; 

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 

учётом устойчивых познавательных интересов; 

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, 

духовное многообразие современного мира; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 



человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, 

культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, 

учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

 

недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, 

выдержку и самообладание 



Предметные: 
 

Выпускник научится: 

 Иметь представление о правилах профилактике травматизма во время 

занятий физическими упражнениями на открытых спортивных площадках; 

 иметь представление о гигиенических требованиях к спортивному 

инвентарю, оборудованию и форме одежды; 

 иметь представление о правилах ведения дневника самонаблюдения; 

 уметь выполнять комплекс упражнений на развитие дыхания (грудное, 

брюшное и смешанное); 

 уметь выполнять комплексы корригирующей гимнастики с учетом 

индивидуальных медицинских показаний; 

 уметь выполнять упражнения с малым набивным мячом; 

 уметь выполнять прыжок через гимнастическую скакалку с опорой на руки; 

 уметь выполнять комбинацию из передвижений на низком гимнастическом 

бревне; 

 демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту 

результатов в развитие основных физических качеств  

 уметь выполнять комплексы физических упражнений

 оздоровительной направленности для

 подготовительной и заключительной части занятий(на основе 

индивидуальных медицинских показаний); 

 уметь выполнять лазание по гимнастической стенке с разным направлением 

движения (вверх, вниз, по диагонали); 

 уметь выполнять прыжки через скакалку с продвижением вперёд; 

 уметь выполнять прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание"; 

 уметь выполнять комплекс упражнений на развитие основных физических 

качеств; 

 уметь выполнять комплекс упражнений с гимнастическим обручем, включай 

его вращение руками и туловищем (девочки); 

 уметь выполнять акробатическую комбинацию, включающую 

стилизовано оформленные передвижения ходьбой и прыжками, общеразвивающие 

упражнения, кувырки и перекаты (мальчики-с учетом состояния здоровья); 

 уметь выполнять комбинацию на гимнастическом бревне, 

включающую стилизованные передвижения ходьбой и бегом, повороты и равновесия 

(девочки-с учетом состояния здоровья); 

 уметь выполнять опорный прыжок с разбега через гимнастический "козёл" 

(мальчики); 

 уметь оказывать практическую помощь сверстникам при освоении новых 

двигательных действий и упражнений и при изменении показателей физического 

развития и физической подготовленности; 

 уметь выполнять упражнение прикладно-ориентированной 

туристический подготовки (в соответствии с состоянием здоровья, физического 

развития и физической подготовленности); 

 уметь выполнять акробатическую комбинацию (юноши); 

 уметь выполнять комбинацию оздоровительной аэробной гимнастики 

(девушки); 

 уметь выполнять технические действия и приёмы в избранном виде спорта; 

 уметь выполнять приемы гигиенического и профилактического массажа. 



• Метапредметные: 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

 умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;  

  умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;  

  умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с 

задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

 

 

Требования к уровню подготовки обучающихся 

5-9 классов в СМГ  
  

В результате освоения полного курса физической культуры обучающийся должен: 

Знать/понимать:  

 - роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;  

 -элементарные основы формирования двигательных действий и развития физических 

качеств;  

 -некоторые способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;  

Уметь:  

-составлять и выполнять простейшие комплексы упражнений утренней и 

корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;  

-выполнять легкоатлетические упражнения, гимнастические (комбинации), 

технические действия спортивных игр;  

-выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния 

здоровья;  

-осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами 

физической нагрузки;  

-соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов;   

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 



-проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального 

телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию  

техники  движений;  

-включения занятий физической культурой  в активный отдых и досуг.   

  

Аттестация обучающихся проводится по пятибалльной системе. Оценивание таких 

детей проводится в первую очередь по их успехам в формировании навыков здорового образа 

жизни и рационального двигательного режима. При выставлении оценки (сумма баллов) 

учитель должен использовать такой подход в оценивании, чтобы стимулировать учащегося к 

дальнейшим занятиям физической культурой. Итоговая оценка по физической культуре 

выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и 

навыков, умений вести оздоровительную деятельность), а также с учетом динамики 

индивидуальной физической подготовленности, прилежания и посещения занятий. Основной 

акцент должен быть направлен на динамику  физических возможностей и стойкую 

мотивацию к занятиям физическими упражнениями. При самых незначительных 

положительных изменениях в физических возможностях обучающихся, которые обязательно 

должны быть замечены педагогом и сообщены родителям, выставляется положительная 

оценка. Положительная оценка должна быть выставлена и тем занимающимся, которые не 

показали положительной динамики в физическом развитии, но регулярно посещали занятия 

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

него навыками, необходимыми знаниями в области физической культуры.   

  

Особенности построения урока в СМГ:  
1. Подготовительная часть  до 20 минут – в начале урока производится подсчет 

пульса, затем используются упражнения дыхательного и общеразвивающего характера, 

которые в начале занятия выполняются в медленном темпе, затем в среднем. Нагрузка 

медленно повышается, применяются упражнения, обеспечивающие подготовку всех органов 

и систем к выполнению основной части урока. Не рекомендуется использовать большое 

количество новых упражнений и интенсивных нагрузок. Каждое упражнение повторяется 

сначала 4-5 раз, затем 6-8 раз (упражнения для крупных мышц рук, ног и туловища). Имея 

индивидуальные карточки по заболеваниям, учащиеся самостоятельно выполняют 

упражнения.  

2. Основная часть урока до 15 минут - отводится для обучения и тренировки. В 

ней осваиваются новые физические упражнения и двигательные навыки в пределах 

возможностей ребенка, основных физических качеств: быстроты, силы, ловкости, гибкости. 

Большое внимание уделяется улучшению координации, умению красиво двигаться. Для 

решения этого можно использовать: бег (отрезки по 20-30 метров), чередующийся с 

ускоренной ходьбой, метание, упражнения на равновесие, на снарядах, Общеразвивающие 

упражнения, подвижные игры, эстафеты.  

3. Заключительная часть - 3-5 минут- используются упражнения на расслабление 

и дыхательные упражнения. Основная задача - способствовать восстановлению сдвигов 

функционального состояния организма, вызванных физической нагрузкой в основной части 

урока (простые упражнения для рук, различные виды ходьбы, спокойные танцевальные шаги, 

упражнения на расслабление, дыхательные упражнения).  

Ведущим принципом в работе является дифференцированный подход с учетом 

индивидуальных особенностей обучающихся, что предполагает:  

 дозирование нагрузки на уроке за счет усложнений или упрощения 

упражнений;  

 учет противопоказаний к занятиям отдельными видами упражнений;  

подсчет пульса на каждом уроке.  



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

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

любых нормативов освобождаются.  

  

Основные требования к уроку СМГ:    

1. Необходимо учитывать следующее:  

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

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

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

самые оптимальные для кардио-респираторной системы и дают хороший тренирующий 

эффект. При планировании физической нагрузки, учителя должны учитывать, что при одних 

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

существенное влияние на частоту пульса оказывает и эмоциональное напряжение " 

учащихся. Игровая форма проведения занятий, элементы соревнований увеличивают частоту 

пульса на 15-20 уд/мин. После окончания занятий пульс у основной части занимающихся за 

5-10 мин. должен вернуться к исходным данным, а после 1-1,5 месяцев систематических 

занятий и ускорению восстановления (в норме 3-5 минут). Особое внимание на занятии 

должны занимать Общеразвивающие и специальные дыхательные упражнения. Дети, 

отнесенные к спецмедгруппе, как правило, страдают гипоксией, поэтому необходимо, в 

первую очередь, обучение правильному дыханию - это очень важная и трудная задача. Только 

при рациональном дыхании достигается максимальный эффект от уроков физкультуры. 

Обучение рациональному дыханию способствует:  

 быстрейшему устранению нарушений функций дыхательной системы;  

 улучшению окислительно - восстановительных процессов в организме;  

  повышению адаптации к физическим и умственным нагрузкам; 

  общему оздоровлению и гармоничному развитию детского организма.  

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

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

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

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

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

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

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

средство, снижающее нагрузку. Соотношение дыхательных и общеразвивающих упражнений 

может быть: 1:1; 1:2; 1:3; 1:4. При выполнении физических упражнений не следует 

задерживать дыхание. Необходимо научить учеников дышать через нос, глубоко, ровно, 

сочетая вдох и выдох с движением. Особое внимание уделяется выдоху, надо научить делать 

выдох наиболее полно и по возможности до конца. После относительно трудного упражнения 

обязательно делается пауза, во время которой следует медленно ходить, стараясь дышать 

глубоко, ритмично. Необходимо обучить детей грудному, диафрагмальному и смешанному 

типу дыханий. Приступая к занятиям, учитель должен помнить, что уроки необходимо 

проводить в хорошо проветренном помещении, а при возможности - на открытом воздухе. В 

процессе урока необходимо делать 2-3 паузы по 1-2 минуте для отдыха, лучше отдыхать лежа 

или сидя. Следует научить детей полному расслаблению мышц. Все движения выполняются 

спокойно, плавно, без лишнего напряжения. Переходить из одного исходного положения в 

другое, учащиеся должны не спеша, избегая резких движений.  

 Воспитание правильной осанки, является одной из основных задач программы 

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

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

способствующих формированию крепкого "мышечного корсета", применяя принцип 



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

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

исправлять ошибки. Правильная осанка обеспечивает правильную работу 

опорнодвигательного аппарата, внутренних органов.  

Индивидуальный подход к занимающимся на основе учета состояния здоровья, 

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

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

разными отклонениями в состоянии здоровья и различным уровнем физической подготовки. 

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

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

занимающихся, дифференцированного подбора исходных положений, амплитуды движения, 

дозировки, усложнения или упрощения упражнений и т.д.  

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

физической подготовленности: на правом фланге - более подготовленные дети, на левом - 

менее. Это позволяет дать нагрузку с учетом индивидуальных особенностей (например, 

учащиеся на правом фланге продолжают приседания, а на левом - отдыхают). Перед каждым 

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

проведении эстафет, более подготовленные стоят в начале шеренги (они начинают и 

заканчивают эстафету). Результат занятий во многом зависит от такта, наблюдательности 

преподавателя, его умения определить нагрузку и ход развертывания кривой нагрузки урока. 

Влияние физической нагрузки каждого урока на организм определяется по данным пульса, 

наличию субъективных данных, иногда артериального давления. Осторожное  и постепенное 

увеличение физической нагрузки, как на каждом занятии, так и на протяжении всего периода 

лечения. Постепенность достигается переходом от простого к сложному, и от знакомого к 

незнакомому.  

Дозирование нагрузок проводится:  

• по выбору исходного положения  

• количеству повторов  

• активности выполнения  

• темпу  

• амплитуде движения  

• сложности выполнения  

• наличие эмоционального фактора  

• количеству дыхательных упражнений  

• использование предметов, тренажеров  

Большое значение  при занятиях со СМГ имеет систематическая информация об 

улучшении состояния здоровья занимающихся по данным медосмотров, а также проведение 

тестов физической подготовленности в определенных упражнениях, когда на конкретных 

примерах заметен рост результатов. Это побуждает к дальнейшим активным занятиям.   

Доступность физических упражнений имеет большое значение для воспитания  

уверенности в своих силах. Преодоление трудностей  должно стимулировать беспрерывное  

повышение функциональных способностей и физической  подготовки. При обучении в 

специальной группе  с первых занятий по физвоспитанию следует добиваться правильного 

усвоения основных упражнений и особенно правильного сочетания движений с дыханием. 

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

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

должен быть эмоциональным, эстетически оформленным. Необходимо, чтобы эти дети 

забыли о своих недугах, уроки в СМГ были уроками бодрости, мышечной радости, 

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

аэробики. Желательно уроки проводить под музыкальное сопровождение. Специально 



подобранная музыка положительно стимулирует физиологические процессы в центральной 

нервной системе и создает положительный эмоциональный настрой. Эффективность 

физического воспитания в специальных медицинских группах зависит от систематических 

занятий (3-5 раз в неделю), адекватности нагрузок, сочетания физических нагрузок с 

закаливанием, диетой и другими методами. В течение всего урока педагог контролирует 

общее состояние учащихся: по внешнему виду, пульсу, дыханию.  

Главным признаком утомления являются понижение работоспособности в результате 

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

заметных нарушений правильного выполнения упражнений. Движения становятся менее 

точными, вялыми, неуверенными, ухудшается двигательная координация, появляются 

жалобы на общее недомогание, головную боль, бледность кожных покровов и слизистых 

оболочек. Педагогу надо помнить, что внешние признаки утомления выявляются уже тогда, 

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

эмоционального подъема и возбуждения.  

Небольшие признаки утомления вполне допустимы на уроках СМГ (это легкое 

покраснение кожи, незначительная потливость, лицо спокойное, дыхание учащается 

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

если учитель заметил признаки утомления средней степени или выявил жалобы на плохое 

самочувствие, он должен направить ученика к врачу.  

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

5-9 классы 

 

N 
п/п  

 
Тема 

Кол-во часов 

5 кл 6 кл   7 кл 8 кл 9 кл 

1  Основы знаний о физической 
культуре  

3 3   3 3 3 

2  Способы самостоятельной 
деятельности 

5 5   5 5 5 

3  Физическое совершенствование  94 94   94 94 94 

Итого  102  102    102  102  102  
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