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Аннотация: в статье рассматриваются вопросы организации процесса 

физического воспитания со студентами, распределенными по состоянию здо-

ровья к специальной медицинской группе. Авторами отмечается, что индиви-

дуальная физическая нагрузка с правильно подобранным арсеналом упражнений 

повышает мотивацию к систематическим занятиям, укрепляет здоровье сту-

дентов данной категории. 
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Приоритетная задача современного высшего образования-формирование 

будущего специалиста, обладающего крепким здоровьем, высоким уровнем 

психофизической подготовленности, конкурентоспособного на рынке труда [9]. 

Преобразования в высшем профессиональном образовании, связанные с 

переходом нашего общества к рыночной экономике, затрагивают также физиче-

скую культуру. В высших учебных заведениях процесс физического воспитания 

протекает с учетом здоровья занимающихся. Одним из основных признаков 
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здоровья выделяется высокая приспособляемость организма к внешней среде. 

Приказом Министерства здравоохранения предлагается распределение студен-

тов на группы для занятий физической культурой. Специальная медицинская 

группа-студенты, имеющие хронические заболевания, требующие ограничения 

физических нагрузок [4; 5; 10]. 

Здоровье выпускников высших учебных заведений является главным фак-

тором успешности освоения профессии. Если будущий специалист не обладает 

хорошим здоровьем и необходимыми физическими способностями, то его нель-

зя отнести к трудовым ресурсам [2; 8]. 

Однако мониторинг состояния здоровья и психофизической подготовлен-

ности учащейся молодежи за последние десятилетия указывает на тенденцию к 

изменению параметров не в лучшую сторону. Обнаружено снижение двига-

тельной активности учащейся молодежи, которая становится актуальной в 

высших учебных заведениях. Выявлены распространенные заболевания: сколи-

оз, головные боли, остеохондроз, заболевания желудочно-кишечного тракта, за-

болевания почек, вегетососудистая дистония и другие. Наши результаты совпа-

дают с результатами специалистов, научные работы которых посвящены изуче-

нию состоянию здоровья учащейся молодежи [1; 3; 6; 8; 11]. 

Цель исследования – создать педагогические условия для оптимизации 

учебного процесса по дисциплине «Физическая культура и спорт» со студента-

ми специальной медицинской группы здоровья. 

На современном этапе высшего образования у студентов, отнесенных по 

состоянию здоровья к специальной медицинской группе, выявлено много хро-

нических заболеваний. Данная категория учащейся молодежи на практических 

занятиях по физической культуре должны знать зачем и почему они должны 

выполнять упражнения, рекомендованные преподавателем. Импульсом, преоб-

разующим знание в действие, является мотивация, от которой зависит актив-

ность испытуемых, направленность к учебной деятельности, позитивное отно-

шение к систематическим занятиям физической культурой, удовлетворение от 

двигательной активности, стремление к всестороннему развитию. 
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Для правильного подбора корректной дозировки и проведения упражнений 

преподаватель должен учитывать физическую, функциональную подготовлен-

ность студентов, их знания в области физической культуры. Подбирать нагруз-

ки, соответствующие уровню физического развития, с учётом диагноза. Необ-

ходимо принимать во внимание характер заболевания и создать индивидуаль-

ный порядок занятий, который будет оказывать оздоровительный эф-

фект [1; 3; 6]. 

Систематическое выполнение специальных и корректирующих упражне-

ний увеличивает объем движений в суставах, укрепляет мышцы и связки, 

участвующие в работе, улучшает координацию движений и гибкость [7; 11]. 

На основании анализа учебно-методической литературы по проблематике 

нашего исследования и многолетнего педагогического опыта, рекомендуем сле-

дующие упражнения для мышц верхнего плечевого пояса: 

а) исходное положение: упор лежа на скамейке- сгибание и разгибание рук 

на повышенной опоре; 

б) исходное положение: упор лежа- сгибание и разгибание рук в упоре, 

стоя на коленях; 

в) исходное положение: упор лежа-сгибание и разгибание рук; 

г) подтягивание в висе на перекладине с опорой ног об пол; 

д) сгибание и разгибание рук, стоя спиной к невысокой опоре; 

ж) исходное положение: упор лежа- планка, удержание тела в фиксирован-

ном положении и др. 

Упражнения для мышц брюшного пресса: 

а) исходное положение: лежа на спине, ноги согнуты в коленях-

поднимание таза; 

б) исходное положение: лежа на спине -сгибание и разгибание ног; 

в) планка на локтях, на руках, боковая планка; 

г) исходное положение: лежа на спине -поднимание верхней части тулови-

ща; 
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д) исходное положение: лежа на спине – поднимание прямых ног верти-

кально и др. 

Упражнения для мышц ног: 

а) исходное положение: лежа на спине -махи ногами вверх; 

б) исходное положение: лежа на правом, левом боку – махи ногами вверх; 

в) исходное положение: основная стойка, ноги на ширине плеч-приседание; 

г) исходное положение: основная стойка -выпады вперед, назад, в сторону; 

д) исходное положение: основная стойка – поднимание на носки и др. 

Упражнения для мышц спины: 

а) исходное положение: лежа на животе- поднимание верхней части туло-

вища, руки за головой, за спиной; 

б) исходное положение: вис на гимнастической стенке лицом к ней – отве-

дение прямых ног назад; 

в) исходное положение: лежа на животе -поднимание верхней части туло-

вища в положение сед, руки за головой; 

г) исходное положение: лежа на животе -поднимание прямых ног и рук по-

очередно; 

д) исходное положение: лежа на спине -поочередное подтягивание колена 

до подбородка и др. 

На учебных занятиях рекомендуется упражнения выполнять сериями, 2–

4 подхода по 8–12 повторений. Объем нагрузки необходимо увеличивать посте-

пенно за счет увеличения числа повторений каждого упражнения. Важно сле-

дить за работой сердечно-сосудистой системы с помощью пульса, который по-

сле нагрузки должен быть140–145 ударов [7]. 

Вывод. Большинство студентов, регулярно посещающих занятия по физи-

ческой культуре с адекватной физической нагрузкой, улучшают свое здоровье, 

физические и функциональные показатели, получают удовольствие от занятий и 

общения с собственным телом. 

Необходимо привлечь внимание специалистов для разработки и примене-

ния организационно-педагогических условий при работе со студентами, отне-



Sreda Publishing House 
 

5 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

сенными по состоянию здоровья к специальной медицинской группе здоровья, 

с учетом их состояния здоровья, физических и функциональных показателей. 
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